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Μάθημα 7 - Πέρα από το πεδίο εφαρμογής 

 

Σε αυτό το μάθημα, στόχος μας είναι να δούμε πέρα από το πεδίο αυτού που συνήθως 
θεωρείται φροντίδα, τις πτυχές που συχνά παραβλέπουμε όταν συζητάμε για την εμπειρία του 
φροντιστή, παρόλο που την επηρεάζουν και μπορούν να έχουν άμεσο αντίκτυπο. 

 

Μια κρίση μέσα στην κρίση - Η ασθένεια του φροντιστή  
 

Σενάριο 1 - Όταν ο φροντιστής αντιμετωπίζει μια ιατρική κρίση  

Οι φροντιστές συχνά επικεντρώνονται τόσο πολύ στις ανάγκες του αποδέκτη φροντίδας που 
παραβλέπουν τις δικές τους ανάγκες υγείας. Προσθέτοντας το συνεχές άγχος σε αυτή την 
εξίσωση, έχετε ένα άτομο με καταπιεσμένο ανοσοποιητικό σύστημα και ευπάθεια σε 
ασθένειες. 

Συμπτώματα όπως η κόπωση, η ευερεθιστότητα ή η θλίψη θα μπορούσαν να είναι σημάδια 
ενός πραγματικού προβλήματος υγείας. 

Κάθε φροντιστής πρέπει να έχει ένα εφεδρικό σχέδιο σε περίπτωση που αρρωστήσει και δεν 
μπορεί να φροντίσει το αγαπημένο του πρόσωπο. Το εφεδρικό σχέδιο πρέπει να περιλαμβάνει 
τα εξής: 

• Μια εφεδρική ομάδα φροντιστών από άτομα που είναι έτοιμα, πρόθυμα και ικανά να 
αναλάβουν σε περίπτωση που ο κύριος φροντιστής λείπει για οποιοδήποτε χρονικό 
διάστημα. Μεταξύ των μελών της ομάδας θα πρέπει να υπάρχουν άτομα που μπορούν 
να λαμβάνουν κρίσιμες αποφάσεις (όπως νομικά, οικονομικά και ασφαλιστικά θέματα) 
και να συμβουλεύονται τους γιατρούς, αν χρειαστεί, στη θέση του κύριου φροντιστή.  
Όλα τα μέλη της ομάδας θα πρέπει να είναι εξοικειωμένα μεταξύ τους και να 
κατανοούν τους αντίστοιχους ρόλους και τις ευθύνες τους.  

• Ένας κατάλογος επαφών έκτακτης ανάγκης με συγγενείς, φίλους και γείτονες, καθώς 
και οι ώρες που θα μπορούσαν να είναι διαθέσιμοι σε περίπτωση που χρειαστεί η 
βοήθειά τους. 

• Κατάλογος με επιλεγμένα, ικανά γραφεία κατ' οίκον φροντίδας υγείας, τα οποία ο 
φροντιστής αισθάνεται άνετα να καλέσει για βοήθεια.  

• Φάκελος υγείας 

• Αντίγραφα των ιατρικών εγγράφων  και πληροφοριών έκτακτης ανάγκης. 
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• Κατάλογος με τους γιατρούς, τις τοποθεσίες τους και τα τηλέφωνα επικοινωνίας, 
καθώς και πρόγραμμα επισκέψεων σε γιατρούς. Βεβαιωθείτε ότι ο "αντικαταστάτης" 
έχει την άδεια να μιλάει με αυτούς τους επαγγελματίες υγείας. 

• Ο "αντικαταστάτης" πρέπει να είναι σε θέση να ακολουθήσει εύκολα την αγωγή του 
αποδέκτη της φροντίδας. 

 

Σενάριο 2 - Όταν ο φροντιστής πάσχει από χρόνια ασθένεια 

Ορισμένοι φροντιστές ήταν αποδέκτες φροντίδας πριν γίνουν φροντιστές, ενώ άλλοι γίνονται 
αποδέκτες  φροντίδας αφού έχουν υπάρξει φροντιστές. 

Και στις δύο περιπτώσεις, είναι σημαντικό να μπορείτε να ζητάτε βοήθεια. Εάν ο αρχικός 
αποδέκτης φροντίδας μπορεί να προσφέρει έστω και λίγη βοήθεια, είναι σημαντικό να είναι 
ξεκάθαρος για τις ανάγκες και τα όριά του, ενώ παράλληλα να αποδέχεται την αμοιβαιότητα 
της φροντίδας. 

Αυτά είναι μερικά πράγματα που πρέπει να προσέξετε όταν ο φροντιστής ζει με μια χρόνια 
ασθένεια: 

• Εφεδρικό σχέδιο για τον αποδέκτη της φροντίδας 

• Εφεδρικό σχέδιο για τον φροντιστή (σε περίπτωση ιατρικής κρίσης) 
• Σύστημα υποστήριξης για τον φροντιστή 

• Καθημερινή πρακτική αυτοφροντίδας 

 

 

Μια κρίση μέσα στην κρίση - Φυσική καταστροφή  

Η καθημερινή φροντίδα είναι αρκετά δύσκολη - η αντιμετώπιση μιας καταστροφής μπορεί να 
είναι καταστροφική. 

Μια καταστροφή μπορεί να είναι: 

• Σεισμός 

• Πλημμύρες 

• Ανεμοστρόβιλοι 
• Τυφώνες 

• Χειμερινές καταιγίδες 

• Εκκένωση λόγω φυσικών 

πυρκαγιών 

• Κύματα καύσωνα 

• Πυρκαγιές σε σπίτια 

• Διακοπές ρεύματος 

• Χημικές διαρροές 

• Τρομοκρατικές 

επιθέσεις  

• Πόλεμος 

• Πανδημία  
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Είναι ευθύνη του φροντιστή να εντοπίσει τις πιθανές προκλήσεις και να λάβει τα απαραίτητα 
μέτρα για να προετοιμαστεί εγκαίρως. Ένας από τους σημαντικότερους τρόπους με τους 
οποίους ο φροντιστής μπορεί να ελαχιστοποιήσει το στρες και το άγχος τόσο του ίδιου όσο και 
του αποδέκτη φροντίδας σε περίπτωση έκτακτης ανάγκης είναι η βελτίωση των δεξιοτήτων 
αντιμετώπισης και της ανθεκτικότητάς του. 

 Το μοντέλο High Five της ψυχοκοινωνικής ετοιμότητας (Emerging Minds. Αυστραλία) 

Πολλοί φροντιστές πιστεύουν ότι η συζήτηση της πιθανής απειλής μιας καταστροφής με τους 
αποδέκτες της φροντίδας τους θα τους τρομάξει ή θα τους τραυματίσει. Ωστόσο, το να μιλάτε 
ανοιχτά και ειλικρινά και να τους ενημερώνετε ότι είστε προετοιμασμένοι και έχετε ένα 
σχέδιο, τους βοηθάει να αισθάνονται πιο ασφαλείς και προστατευμένοι. Θα τους βοηθήσει 
επίσης να αντιμετωπίσουν τον αντίκτυπο της καταστροφής, εάν αυτή συμβεί.  

 

Μια κρίση μέσα στην κρίση - Πανδημία - COVID-19 και μετά το COVID 

Το 2020 έφερε μια κοινή διεθνή δυσπραγία στην παγκόσμια κατάσταση. Οι κοινότητες 
αγωνίστηκαν με νέους και πρωτοφανείς τρόπους, εκτός από την αντιμετώπιση των 
υφιστάμενων προκλήσεων. 

• Η συνήθης ιατρική περίθαλψη αποτελεί το θεμέλιο της συντήρησης της φροντίδας. Οι 
άνθρωποι ξαφνικά δεν μπορούσαν να έχουν πρόσβαση σε φροντίδα ρουτίνας. Για 
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πολλούς από τους χρονίως πάσχοντες, τους ανάπηρους και τους τραυματίες, το 
νοσοκομείο και το ιατρείο αποτελούν ασφαλές καταφύγιο. Δυστυχώς, η απειλή να 
κολλήσουν την ασθένεια κατέστησε αυτούς τους χώρους μη ασφαλείς. 

• Οι άνθρωποι απομονώθηκαν περισσότερο από ποτέ άλλοτε. Οι καραντίνες και τα 
λουκέτα σε όλο τον κόσμο άφησαν τους ανθρώπους μόνους τους. Σύμφωνα με το 
Εθνικό Ινστιτούτο Γήρανσης, η έρευνα έχει συνδέσει την κοινωνική απομόνωση και τη 
μοναξιά με υψηλότερο κίνδυνο για μια σειρά από σωματικές και ψυχικές καταστάσεις: 
υψηλή αρτηριακή πίεση, καρδιακές παθήσεις, παχυσαρκία, εξασθενημένο 
ανοσοποιητικό σύστημα, άγχος, κατάθλιψη, γνωστική παρακμή, νόσο Αλτσχάιμερ, 
ακόμη και θάνατο. 

• Οι φροντιστές, οι αποδέκτες φροντίδας και άλλα μέλη της οικογένειας αντιμετώπισαν 
απώλειες θέσεων εργασίας και οικονομικές δυσκολίες. Στην περιοχή Ασίας-Ειρηνικού, 
χάθηκαν λόγω του COVID-19, περισσότερες από 81 εκατομμύρια θέσεις εργασίας, στις 
ΗΠΑ, πάνω από 20 εκατομμύρια και στην Ευρώπη, πάνω από 6 εκατομμύρια. Η 
οικονομική και εργασιακή ασφάλεια αποτελούν βασικό θεμέλιο για την ψυχική ηρεμία. 
Η έλλειψη ψυχικής ηρεμίας καθιστά πολύ δύσκολη τη φροντίδα κάποιου άλλου (ή του 
εαυτού μας). 

• Οργανώσεις, ΜΚΟ και ομάδες υποστήριξης αναγκάστηκαν να ακυρώσουν ή να 
αναβάλουν τα συνηθισμένα προγράμματα και εκδηλώσεις που πραγματοποιούνται δια 
ζώσης. Αυτές είναι πηγές για την πρόληψη της μοναξιάς, τη δημιουργία νοήματος στη 
ζωή του ατόμου και πηγές δύναμης και ελπίδας. Είναι ζωτικής σημασίας για την 
προώθηση της αίσθησης της κοινότητας και της αξιοπρέπειας. 

• Η Dr. Lucy McBride του Johns Hopkins Medicine έχει επινοήσει τη λέξη FONO (Fear For 

Normal-φόβος του φυσιολογικού) για ένα από τα αποτελέσματα του post-COVID. 

Σχετίζεται με τη μετατόπιση της αίσθησης της ασφάλειας και της γνώσης σε μια πιο 
μακροπρόθεσμη περίοδο λιγότερης γνώσης και αβεβαιότητας. 

 

Οι φροντιστές που είχαν διαχειριστεί με επιτυχία τη φροντίδα των αγαπημένων τους 
προσώπων βρέθηκαν αντιμέτωποι με πρόσθετες προκλήσεις και αβεβαιότητα. Δεδομένου ότι 
τόσο η συναισθηματική όσο και η πρακτική υποστήριξη είναι απαραίτητες για να 
ευδοκιμήσουν οι φροντιστές, οι φροντιστές πρέπει να βρίσκουν συνεχώς δημιουργικούς 
τρόπους για να αναπληρώνονται.  

 

Η COVID-19 και άλλες περιφερειακές και παγκόσμιες καταστροφές από τότε τονίζουν την 
ανάγκη για πρόσθετα εργαλεία που πρέπει να προστεθούν στην εργαλειοθήκη των 
φροντιστών. 
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Φροντίδα στο πλαίσιο της ψυχικής υγείας  

Το να φροντίζεις έναν αποδέκτη φροντίδας με ψυχική ασθένεια έχει πολλές προκλήσεις. 

Οι φροντιστές πρέπει να εκπαιδεύονται σχετικά με την κατάσταση, τα συμπτώματα, τις 
συνθήκες κρίσης, τους εκλυτικούς παράγοντες και τη θεραπεία του αποδέκτη της φροντίδας  
τους και του εαυτού τους. Οι φροντιστές που φροντίζουν κάποιον ψυχικά άρρωστο πρέπει να 
είναι σε θέση να αντιμετωπίσουν τις εναλλαγές της διάθεσης που μερικές φορές μπορεί να 
είναι βίαιες και απροσδόκητες.   

Αυτοί οι φροντιστές βρίσκονται αντιμέτωποι με το στίγμα, την προκατάληψη και την άγνοια 
της κοινωνίας γύρω από τις ψυχικές ασθένειες καθώς και με τις δικές τους. 
 

 

PTSD (διαταραχή μετατραυματικού στρες) 

Για τους φροντιστές ατόμων με μετατραυματικό στρες, η κατανόηση του μετατραυματικού 
στρες είναι ζωτικής σημασίας για να μπορέσουν να φροντίσουν το άτομο που παλεύει με 
αυτό. 

 

Έξι αρχές που μπορούν να βοηθήσουν τους φροντιστές ατόμων με μετατραυματική διαταραχή: 

1. Ακούστε με ενσυναίσθηση και χωρίς να κρίνετε. Να είστε προετοιμασμένοι να 
ακούσετε με τους όρους του ατόμου. 

2. Να είστε σωματικά και συναισθηματικά παρόντες. Τα άτομα με μετατραυματική 
διαταραχή συχνά αποσύρονται από τους άλλους ανθρώπους οδηγούμενοι σε 
κοινωνική απομόνωση. Η παρουσία των αγαπημένων προσώπων μπορεί να είναι μια 
ανεκτίμητη μορφή υποστήριξης, υπό την προϋπόθεση ότι ακολουθεί την καθοδήγηση 
του ατόμου και σέβεται τα αιτήματα και τα όριά του. 

3. Δημιουργήστε έναν ασφαλή χώρο που είναι αξιόπιστος, βιώσιμος και δομημένος ώστε 
να υποστηρίζει την αίσθηση ασφάλειας του ατόμου. 

4. Αναγνωρίστε τα εναύσματα για να βοηθήσετε το άτομο να τα αποφύγει ή να 
προετοιμαστεί γι' αυτά όσο το δυνατόν περισσότερο. 

5. Έχετε ένα σχέδιο για υποτροπές και ξεσπάσματα για να βοηθήσετε στην εκτόνωση της 
κατάστασης. 

6. Βεβαιωθείτε ότι το άτομο λαμβάνει επαγγελματική βοήθεια. 
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Είναι σημαντικό να θυμάστε ότι οι φροντιστές των ατόμων με μετατραυματική διαταραχή 
διατρέχουν αυξημένο κίνδυνο για δευτερογενές τραύμα, ειδικά αν βιώνουν άγχος ή 
απομόνωση.  

 

Ασθένειες άνοιας (νόσος Αλτσχάιμερ, αγγειακή άνοια, μικτή άνοια, άνοια απο σωμάτια 
Lewy και μετωποκροταφική άνοια.) 

Η άνοια και η νόσος Αλτσχάιμερ είναι προοδευτικές ασθένειες.  

Ενώ μπορούν να επηρεάσουν κάθε τομέα της ζωής ενός ατόμου, είναι μοναδικές για το άτομο 
που τις αντιμετωπίζει, καθιστώντας ιδιαίτερα σημαντική την ανάγκη για εξειδικευμένη και 
εξατομικευμένη φροντίδα.  

Δεδομένου ότι τα περισσότερα άτομα με Άνοια ή Αλτσχάιμερ είναι ηλικιωμένοι, η 
εξειδικευμένη και εξατομικευμένη φροντίδα που απαιτείται προστίθεται στην υπάρχουσα 
φροντίδα για το ηλικιωμένο μέλος της οικογένειας, η οποία από μόνη της απαιτεί πολλά.  

 

Η φροντίδα ενός ατόμου με άνοια ή Αλτσχάιμερ απαιτεί τα εξής: 

• Σωματική φροντίδα/βασικές ανάγκες: βοήθεια με το μπάνιο και την περιποίηση, το 
σήκωμα και τη μετακίνηση, το περπάτημα, το φαγητό και τις καθημερινές δραστηριότητες 
διαβίωσης. 

• Καθαριότητα και μαγείρεμα: βοήθεια στις δουλειές του σπιτιού, πλύσιμο ρούχων και 
μαγείρεμα γευμάτων. 

• Ιατρική και διατροφική φροντίδα: βοήθεια με τη λήψη φαρμάκων, τη μετάβαση στους 
γιατρούς, την αξιολόγηση των ιατρικών αναγκών που αφορούν τις διατροφικές ανάγκες, 
τις αλλεργίες, την πρόσληψη υγρών και πολλά άλλα.  

• Κοινωνική αλληλεπίδραση: Βοηθάει να παραμείνετε κοινωνικά συνδεδεμένοι, παρέχει 
συντροφιά και προσδιορίζει τις συναισθηματικές ανάγκες. 

• Οικονομικά: βοήθεια με τη διαχείριση των οικονομικών, την πληρωμή λογαριασμών και 
άλλα. 

 

Επιπλέον, υπάρχουν μοναδικές ευθύνες που αντιμετωπίζουν αυτοί οι φροντιστές: 

• Εκπαίδευση: οι φροντιστές πρέπει να είναι εκπαιδευμένοι σχετικά με την πάθηση, τα 
συμπτώματα και τα πρωτόκολλα ασφαλείας. Αυτό τους επιτρέπει να λαμβάνουν 
τεκμηριωμένες αποφάσεις σχετικά με την αναζήτηση εξειδικευμένης φροντίδας, να 
σχεδιάζουν ανάλογα και να είναι προετοιμασμένοι για κάθε κατάσταση.  
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• Συναισθηματική υποστήριξη: Οι φροντιστές πρέπει να είναι σε θέση να αντιμετωπίσουν 
το άγχος, τον αποπροσανατολισμό, την ταραχή και τον θυμό του αποδέκτη της φροντίδας, 
ενώ παράλληλα πρέπει να θυμούνται και να αποδέχονται ότι πάσχει από άνοια. 

• Προσαρμοστικότητα: οι φροντιστές πρέπει να είναι σε θέση να αξιολογούν τις 
καταστάσεις, να παρατηρούν ανεπαίσθητες αλλαγές στη συμπεριφορά, τα συμπτώματα ή 
το περιβάλλον και να αξιολογούν το περιβάλλον του ηλικιωμένου για την ασφάλειά του.  

Σύμφωνα με το αμερικανικό CDC (Κέντρο Ελέγχου και Πρόληψης Νοσημάτων), οι φροντιστές 
ατόμων με ασθένειες άνοιας παρέχουν φροντίδα για μεγαλύτερη διάρκεια από τους 
φροντιστές ατόμων με άλλους τύπους παθήσεων (79% έναντι 66%). Πάνω από τους μισούς 
(57%) φροντιστές παρέχουν φροντίδα για τέσσερα χρόνια ή περισσότερο.  
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Οι φροντιστές στον εργασιακό χώρο  

Οι χώροι εργασίας αντιμετωπίζουν μια αυξανόμενη πρόκληση, καθώς όλο και περισσότεροι 
εργαζόμενοι φροντίζουν ηλικιωμένα ή άρρωστα μέλη της οικογένειάς τους.  

• Σύμφωνα με το άρθρο Harvard Business School (HBS) του "COVID Killed the Traditional 
Workplace. What Should Companies Do Now?" η πανδημία ανάγκασε τους οργανισμούς 
να στρέψουν το ενδιαφέρον τους στην υγεία και την ευεξία των εργαζομένων - και να το 
διατηρήσουν εκεί. Ενώ στο παρελθόν, η υγεία και η ευεξία μπορεί συχνά να έμοιαζαν με 
δευτερεύοντες τομείς εστίασης και όχι με πρωταρχικούς, η πανδημία άλλαξε αυτή τη 
δυναμική με πολύ πραγματικό τρόπο. Ως αποτέλεσμα, σήμερα, βλέπουμε όλο και 
περισσότερους οργανισμούς να εστιάζουν στην ψυχική υγεία των εργαζομένων, να 
εφαρμόζουν πολιτικές που επιτρέπουν και ενθαρρύνουν τη σωματική υγεία και να 
δίνουν προτεραιότητα στην ασφάλεια του περιβάλλοντος των εργαζομένων.  

• Σύμφωνα με την Αμερικανική Έρευνα Χρήσης Χρόνου του Γραφείου Στατιστικής 
Εργασίας, το 30,6% του απασχολούμενου πληθυσμού ηλικίας 18 ετών και άνω παρέχει 
φροντίδα σε μια μέση ημέρα το 2023. 

• Σύμφωνα με το Rosalynn Carter Institute for Caregivers, εκτιμάται ότι 18 έως 22% των 
εργαζομένων στις ΗΠΑ παρέχουν φροντίδα σε ηλικιωμένο, άρρωστο ή ανάπηρο μέλος 
της οικογένειάς τους. Σύμφωνα με έκθεση του 2019 από το Harvard Business School, 

σχεδόν τα τρία τέταρτα των εργαζομένων ανέφεραν ότι έχουν κάποια τρέχουσα ευθύνη 
φροντίδας.   

• Σύμφωνα με πρόσφατη έκθεση της SHRM, ένα άλλο 13% αναμένει ότι θα γίνει κύριος 
φροντιστής μέσα στα επόμενα πέντε χρόνια. 

• Το 80% των φροντιστών αναμένουν ότι οι ευθύνες τους θα διαρκέσουν μακροπρόθεσμα 

• Περίπου το 70% των εργαζομένων πλήρους απασχόλησης επηρεάζονται από τις ευθύνες 
φροντίδας. 

• Το 80% των εργαζόμενων υπαλλήλων δηλώνουν ότι επηρεάζει την παραγωγικότητά 
τους. 

• Το 25% των φροντιστών είναι Millennials. 

• Οι εργαζόμενοι που έχουν εγκαταλείψει τη δουλειά τους για να φροντίσουν δεν 
περιορίζονται σε εργαζόμενους στα 40 και 50 τους χρόνια. Μεγάλος αριθμός ατόμων 
ηλικίας 18-25 ετών έχει ήδη παραιτηθεί για να φροντίσει. (HBR)  

•  Οι εργαζόμενοι φροντιστές βιώνουν κλινικά σημαντική κατάθλιψη, σοβαρή απώλεια και 
διαταραχή ύπνου, αύξηση βάρους, τραυματισμούς, παραμέληση της αυτοφροντίδας και 
έχουν αυξημένο κίνδυνο εγκεφαλικού επεισοδίου ή καρδιακής προσβολής. Μάλιστα, 
από τον Μάιο του 2019, η επαγγελματική εξουθένωση χαρακτηρίστηκε ως 
"επαγγελματικό φαινόμενο" από τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας. 

https://hbswk.hbs.edu/item/covid-killed-the-traditional-workplace-what-should-companies-do-now
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Οι φροντιστές στον εργασιακό χώρο τείνουν να αναζητούν coaching για την αντιμετώπιση της 
απόδοσης, της ευεξίας και του εργασιακού στρες. Η επαγγελματική μας ευθύνη είναι να 
αντιμετωπίσουμε τον αόρατο ελέφαντα στο δωμάτιο - το γεγονός ότι είναι φροντιστές. 

 

Η φροντίδα επηρεάζει τον εργασιακό χώρο! 

Απώλεια και θλίψη 

Η φροντίδα ενσωματώνει διαφορετικές εμπειρίες και πτυχές της απώλειας. 

Οι απώλειες του αποδέκτη της φροντίδας καθώς και οι απώλειες του φροντιστή αντηχούν 
μέσω του φροντιστή. 

Οι απώλειες κυμαίνονται από την απώλεια της υγείας, του εισοδήματος, των σχέσεων και των 
ευκαιριών μέχρι την απώλεια της ζωής. 

Η υποστήριξη του εαυτού μας και των άλλων σε αυτόν τον χώρο απαιτεί πρώτα να 
κατανοήσουμε τη διαφορά μεταξύ αυτών των τεσσάρων βασικών όρων: 

Απώλεια(Loss) είναι η εμπειρία του να μην έχεις ή να έχεις λιγότερο (μείωση) από κάποιον ή 
κάτι. 

Πένθος(Grief) είναι η φυσική συναισθηματική, σωματική, νοητική και πνευματική εσωτερική 
αντίδραση στην απώλεια. 

Κατάσταση πένθους(Bereavement) είναι η περίοδος θλίψης και πένθους που βιώνεται μετά 
το θάνατο ενός αγαπημένου προσώπου.  

Ο Θρήνος(Mourning) είναι η εξωτερική-κοινωνική  έκφραση του πένθους, που περιλαμβάνει 
ενέργειες και συμπεριφορές που αναγνωρίζουν και επεξεργάζονται μια απώλεια, ιδιαίτερα τον 
θάνατο ενός αγαπημένου προσώπου. 

 

Η εμπειρία του φροντιστή είναι εγγενώς συνδεδεμένη με την απώλεια, με τον ίδιο τρόπο που 
συνδέεται με την αγάπη και τη φροντίδα, καθώς ο φροντιστής βιώνει τις διάφορες απώλειες 
του καθώς και τις απώλειες του αποδέκτη της φροντίδας του. 

Οι απώλειες αυτές κυμαίνονται από την απώλεια ταυτότητας, ικανοτήτων, φιλίας, 
εμπιστοσύνης, σχέσεων, εισοδήματος, ανεξαρτησίας, υγείας κ.λπ. μέχρι την απώλεια της ζωής. 
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Είναι ζωτικής σημασίας να κατανοήσουμε, ως Caregiver Coaches, τις θεμελιώδεις πτυχές της 
απώλειας και του πένθους, ώστε να μπορούμε να κρατάμε ένα χώρο για αυτές τις εμπειρίες 
όταν προκύπτουν για τους πελάτες μας φροντιστές, ακόμη και αν δεν είμαστε και δεν 
παρουσιάζουμε τους εαυτούς μας ως Grief Coaches. 

Από αυτή την άποψη, ο θάνατος του αποδέκτη της φροντίδας είναι μόνο μία πτυχή των 
πολλών εμπειριών απώλειας που βιώνει ο πελάτης μας ως μέρος της εμπειρίας της φροντίδας 
του 

Από τις πολλές ενότητες πένθους που χρησιμοποιούνται από Grief Coaches, εκπαιδευτές, 
επαγγελματίες, θεραπευτές και θανατολόγους, παρουσιάζουμε τρεις ενότητες για να σας 
βοηθήσουμε να εξοικειωθείτε καλύτερα με την προσέγγιση, τη φιλοσοφία και την εμπειρία: 

1. Τα πέντε στάδια του πένθους - Dr. Elizabeth Kubler-Ross 

2. Το μοντέλο δύο διαδρομών του θρήνου - Simon Shimshon Rubin  

3. Οι έξι ανάγκες του πενθούντος/ David Kessler 

 

 

Τα πέντε στάδια του πένθους - Dr. Elizabeth Kubler-Ross 

Το μοντέλο των πέντε σταδίων του πένθους αναπτύχθηκε από την Elisabeth Kübler-Ross και 
έγινε διάσημο μετά τη δημοσίευση του βιβλίου της, On Death and Dying, το 1969. Η Kübler-

Ross ανέπτυξε το μοντέλο της για να περιγράψει τον τρόπο με τον οποίο οι άνθρωποι με 
ανίατη ασθένεια αντιμετωπίζουν τον επερχόμενο θάνατό τους. Εκείνη την εποχή, ήταν ένα 
καινοτόμο μοντέλο που προσαρμόστηκε ως τρόπος σκέψης για το πένθος γενικά. 

Παρόλο που έχουν εμφανιστεί νέα μοντέλα που βοηθούν στην κατανόηση και επεξεργασία της 
απώλειας και του πένθους, το μοντέλο της Kübler-Ross παραμένει ένα σταθερό θεμέλιο και 
μια πύλη εισόδου για όσους αναζητούν να μάθουν πώς να στηρίζουν τον εαυτό τους και τους 
άλλους κατά τη διαδικασία του πένθους.  

 

 

Σε αυτό το μοντέλο, τα πέντε στάδια του πένθους είναι τα εξής: 

• Άρνηση 
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• Θυμός 

• Διαπραγμάτευση 

• Κατάθλιψη 

• Αποδοχή 

 

 Άρνηση - "Αυτό δεν μπορεί να συμβαίνει σε μένα". 

Υπάρχει μια κοινή παρανόηση ότι η άρνηση εμφανίζεται συνήθως μόνο τις πρώτες ημέρες 
μετά από μια απώλεια- ωστόσο, αυτό δεν ισχύει για όλους. Μερικοί άνθρωποι στην αρχή 
συνεχίζουν σαν να μην έχει συμβεί τίποτα. Ακόμη και αν γνωρίζουμε με το μυαλό μας ότι 
κάποιος ή κάτι έχει χαθεί, μπορεί να είναι δύσκολο να πιστέψουμε ότι αυτή είναι η νέα 
πραγματικότητα. Η άρνηση είναι ένας φυσικός μηχανισμός αντιμετώπισης - μας βοηθά να 
αντιμετωπίσουμε τα συναισθήματα που είναι αβάσταχτα εκείνη τη στιγμή και μας 
προστατεύει από το να νιώθουμε εκτός ελέγχου και αβοήθητοι. 

Ένα άτομο μπορεί να αισθάνεται μουδιασμένο, να βρίσκεται "σε κατάσταση σοκ" ή 
αποπροσωποποίησης , σαν να "μην συμβαίνει σε αυτό αλλά σε κάποιον άλλο". Μπορεί να μην 
αισθάνεται τίποτα απολύτως - για κάποιο χρονικό διάστημα. 

 

Θυμός - "Γιατί σε εμένα; Δεν είναι δίκαιο!" 

Η απώλεια μπορεί να φαίνεται σκληρή και άδικη. Είναι επίσης σύνηθες να νιώθουμε θυμό 
προς το άτομο που πέθανε ή θυμό προς τον εαυτό μας ή τους άλλους για πράγματα που 
έγιναν ή δεν έγιναν πριν, κατά τη διάρκεια ή μετά την απώλεια. Αυτό περιλαμβάνει θυμό για 

τον Θεό, το σύμπαν, τον κόσμο και τα άψυχα αντικείμενα. Ο θυμός είναι ένα φυσικό 
συναίσθημα μετά την εμπειρία της απώλειας. 

Το άτομο μπορεί να βρεθεί να επιτίθεται σε φίλους και μέλη της οικογένειας, να δυσκολεύεται 
να συγκρατήσει το θυμό του ή ακόμη και να προσπαθεί να "θεραπεύσει" το θυμό με αλκοόλ, 
ναρκωτικά ή άλλες συμπεριφορές. 
 

Διαπραγμάτευση - "Υπόσχομαι να κάνω Χ από εδώ και πέρα..."/"Θέλω να κάνω Υ πριν...". 

Μερικές φορές είναι δύσκολο να αποδεχτούμε ότι δεν μπορούμε να κάνουμε τίποτα για να 
αλλάξουμε τα πράγματα. Η διαπραγμάτευση  συμβαίνει όταν αρχίζουμε να κάνουμε 
συμφωνίες με τον εαυτό μας, ή ίσως με τον Θεό αν είμαστε θρησκευόμενοι. Θέλουμε να 
πιστεύουμε ότι αν ενεργήσουμε με συγκεκριμένους τρόπους, θα νιώσουμε καλύτερα. Είναι 
επίσης σύνηθες να επανεξετάζουμε γεγονότα του παρελθόντος και να κάνουμε πολλές 
ερωτήσεις "τι θα γινόταν αν", ευχόμενοι να μπορούσαμε να γυρίσουμε πίσω και να αλλάξουμε 
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τα πράγματα με την ελπίδα ότι τα πράγματα θα είχαν εξελιχθεί διαφορετικά. 

Το άτομο μπορεί να βρεθεί να αμφισβητεί και να αμφιβάλλει για τις προσωπικές ή/και 
πνευματικές του πεποιθήσεις. 

Αν αυτό δεν λειτουργήσει, μπορεί να βρεθούμε να επανερχόμαστε στο στάδιο του θυμού. 
 

Κατάθλιψη - "Γιατί να ασχοληθώ;"/ "Δεν υπάρχει λόγος...". 

Η θλίψη και η νοσταλγία είναι αυτά που σκεφτόμαστε πιο συχνά όταν σκεφτόμαστε το πένθος. 

Αυτός ο πόνος μπορεί να είναι πολύ έντονος και να έρχεται κατά κύματα για πολλούς μήνες ή 
χρόνια. Το άτομο μπορεί να αισθάνεται ότι η ζωή του σαν να μην έχει πλέον κανένα νόημα, 
πράγμα που μπορεί να είναι μια πολύ τρομακτική εμπειρία. Το στάδιο καταθλιπτικών 
συναισθημάτων είναι ένα φυσικό μέρος της διαδικασίας του πένθους.  

Το άτομο μπορεί να παρουσιάσει διαταραχές ύπνου, απώλεια όρεξης, κόπωση, κακή 
συγκέντρωση και κλάματα, που είναι κοινές εξωτερικές εκδηλώσεις αυτού του σταδίου. 

Ωστόσο, η κατάθλιψη που παρεμβαίνει σημαντικά στις βασικές δραστηριότητες (φαγητό, 
μπάνιο, ντύσιμο κ.λπ.) ή οδηγεί το άτομο σε σκέψεις αυτοκτονίας, αυτοτραυματισμού ή 
τραυματισμού άλλων, απαιτεί άμεση ιατρική φροντίδα. 
 

Αποδοχή - "Μπορώ να είμαι εντάξει" 

Η αποδοχή δεν σημαίνει ότι όλα είναι εντάξει και ότι όλοι βιώνουν ένα "ευτυχές τέλος". 
Μπορεί να μην "ξεπεράσουμε" ποτέ την απώλεια που βιώσαμε, αλλά μπορούμε να μάθουμε 
να ζούμε ξανά, κρατώντας όμως κοντά μας τις αναμνήσεις του ποιον και τι χάσαμε.  

Η αποδοχή σημαίνει ότι έχετε αποκτήσει αρκετή δύναμη και υποστήριξη για να προχωρήσετε 
μπροστά και να ζήσετε μια ζωή γεμάτη ευτυχία και νέους τρόπους αυτοεκπλήρωσης, μια ζωή 
απαλλαγμένη από παραλυτικές συναισθηματικές αντιδράσεις και αυτοκαταστροφικές 
συμπεριφορές αντιμετώπισης. 

Δεν καταφέρνει κάθε άτομο να διαχειριστεί την αποδοχή, αλλά η Kubler-Ross γράφει ότι αν η 
επικοινωνία γίνει νωρίς στη διαδικασία, οι μεταβάσεις μέσα από τα στάδια θα βιώνονται ως 
θεραπευτικές.   

 

 

 

Είναι σημαντικό να θυμάστε σχετικά με αυτό το μοντέλο: 
1. Δεν υπάρχει "σωστός τρόπος" ή χρονοδιάγραμμα για το πένθος 
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2. Μερικοί άνθρωποι παραλείπουν ένα στάδιο και κάποιοι επαναλαμβάνουν τα στάδια 

3. Δημιουργήστε ένα πλαίσιο για τα συναισθήματα και αναπλαισιώστε αυτό που συμβαίνει 
συνδέοντάς το με το μοντέλο και τα διάφορα στάδια 

 

Το μοντέλο δύο τροχιών του πένθους - Shimon Shimshon Rubin 

Το μοντέλο δύο διαδρομών του πένθους αναπτύχθηκε από τον Simon Shimshon Rubin το 1981 
και αναπτύχθηκε περαιτέρω σε μεταγενέστερες δημοσιεύσεις και έρευνες.  

Το μοντέλο προτείνει ότι το πένθος μετά από μια απώλεια μπορεί να γίνει κατανοητό 
εξετάζοντας δύο διαφορετικές αλλά αλληλένδετες διαστάσεις, που ονομάζονται τροχιές:  
 

Τροχιά Ι: Βιοψυχοκοινωνική λειτουργικότητα   

• Επικεντρώνεται στη συνολική ευημερία του πενθούντος ατόμου, 
συμπεριλαμβανομένης της βιολογικής, ψυχολογικής και κοινωνικής του λειτουργίας.  

• Εξετάζει τον αντίκτυπο στη σωματική υγεία, την ψυχική υγεία (άγχος, κατάθλιψη κ.λπ.) 
και τις κοινωνικές αλληλεπιδράσεις του πενθούντος ατόμου.  

• Αξιολογεί τον αντίκτυπο τυχόν σημαντικών στρεσογόνων παραγόντων της ζωής.  
 

Τροχιά ΙΙ: Σχέση με το ποιος/τι έχει χαθεί 

• Επικεντρώνεται στη συνεχιζόμενη συναισθηματική προσκόλληση και σχέση του 
πενθούντος ατόμου με τον αποθανόντα.  

• Διερευνά τον τρόπο με τον οποίο το άτομο που πενθεί συνεχίζει να σχετίζεται με 
αυτό/αυτό που χάθηκε, συμπεριλαμβανομένων των αναμνήσεων, των σκέψεων και 
των συναισθημάτων που σχετίζονται με την απώλεια.  

• Αναγνωρίζει ότι η σχέση με αυτόν ή αυτό που έχει χαθεί δεν τελειώνει απλώς με τον 
θάνατο, αλλά συνεχίζεται με νέα μορφή.  

 

 

 

 

Σημαντικό να θυμάστε σχετικά με αυτό το μοντέλο: 
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1. Η εμπειρία του πένθους είναι μοναδική για κάθε άτομο, με διαφορετικό βαθμό 
εστίασης σε κάθε κομμάτι.  

2. Οι τροχιές δεν είναι απομονωμένες, αλλά μάλλον αλληλεπιδρούν και επηρεάζουν η μία 
την άλλη. 

 

Το μοντέλο αυτό υποδηλώνει ότι το πένθος δεν είναι αποκλειστικά μια συναισθηματική 
εμπειρία, αλλά μια δυναμική και ολιστική εμπειρία που περιλαμβάνει τη συνολική ευημερία 
του ατόμου και τη συνεχιζόμενη σύνδεσή του με το πρόσωπο ή το πράγμα που έχει χαθεί.  

 

Οι έξι ανάγκες του πενθούντος/ David Kessler 

1. Να αναγνωριστεί ο πόνος του  
2. Να εκφράσει τα συναισθήματά του 

3. Να απαλλαγεί από το βάρος της ενοχής 

4. Να απαλλαγεί από παλιές πληγές 

5. Να ενσωματώσει τον πόνο και την αγάπη 

6. Να βρεί νόημα στη ζωή μετά την απώλεια 

 

 

 

1. Να αναγνωριστεί ο πόνος του 

Η απώλεια είναι ένα γεγονός- η θλίψη είναι η διαδικασία της συμφιλίωσης με αυτή την 
απώλεια.  
Ξεκινάμε με την αναγνώριση της απώλειας και με το να τους δώσουμε να καταλάβουν 
ότι η θλίψη τους αναγνωρίζεται και μαρτυρείται. 
Αυτό έχει να κάνει με το να κάνουμε την απώλεια πραγματική και να επικυρώσουμε 
την εμπειρία και τα συναισθήματα του πενθούντος. Όταν βλέπουμε τη θλίψη μας στα 
μάτια του άλλου, ξέρουμε ότι η θλίψη μας έχει νόημα και ότι ο πόνος που βιώνουμε 
είναι και αληθινός και φυσιολογικός. 
 

2. Να εκφράσει τα συναισθήματά του 

Μόλις οι πελάτες νιώσουν πιο άνετα με τον πόνο και τη δυσφορία τους, είναι 
σημαντικό να τους καλέσουμε να εκφράσουν τα συναισθήματά τους και να αποδώσουν 
λεκτικά στο πώς τα βιώνουν. Δουλειά μας είναι να τους καλέσουμε να ξεπεράσουν την 
ιστορία της θλίψης, η οποία συχνά είναι συντριπτική, να είναι παρόντες και να 
συνδεθούν με το πώς αισθάνονται αυτή τη στιγμή. 
Ζούμε σε μια κοινωνία που φοβάται τον θάνατο και δεν διδασκόμαστε τον ήχο, την 
αφήγηση, τα χρώματα και την εμπειρία της θλίψης. Ως coaches, ενδυναμώνουμε τους 
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πελάτες μας να ανακαλύψουν τη γλώσσα και τη φωνή της θλίψης και των 
συναισθημάτων τους και να τα εκφράσουν. 
 

3. Να απαλλαγεί από το βάρος της ενοχής 

Οι ενοχές και η θλίψη συχνά συμβαδίζουν.  

Είναι φυσικό να ευχόμαστε να ήταν τα πράγματα διαφορετικά ή να μπορούσαμε να 
κάνουμε πράγματα διαφορετικά. 
Όταν γίνεται σαφές ότι αυτό είναι πέρα από τον έλεγχό μας, το μυαλό μας δημιουργεί 
ενοχές για να μην αισθανόμαστε αβοήθητοι.  
Μια αναπλαισίωση που μπορείτε να χρησιμοποιήσετε είναι η αλλαγή των "τι-αν" σε 
"ακόμη-αν".  
Καθώς καλούμε τον πελάτη να εξερευνήσει τα συναισθήματα ενοχής στο πένθος, 
θέλουμε επίσης να του απευθύνουμε μια πρόσκληση να απελευθερώσει την ενοχή και 
να ανοίξει ένα χώρο για συγχώρεση προς τον εαυτό του και τους άλλους. 
 

 

4. Να απαλλαγεί από τις παλιές πληγές 

Το πένθος συχνά φέρνει στην επιφάνεια παλιές πληγές.  
Οι περισσότεροι από εμάς έχουμε παλιές πληγές, τραύματα και/ή παιδικές εμπειρίες 
που διαμόρφωσαν το ποιοι είμαστε και πώς επεξεργαζόμαστε τη θλίψη μας σήμερα. 
Ως coaches, βοηθάμε τους πελάτες μας να αναπτύξουν την ικανότητα να παρατηρούν 
αυτές τις παλιές πληγές με αυτοσυμπόνια και να παίρνουν συνειδητή απόφαση για το 
πώς θα τις αντιμετωπίσουν.  
 

5.  Να ενσωματώσει τον πόνο και την αγάπη 
Οι άνθρωποι τείνουν να αναζητούν μια αστραπιαία στιγμή αποδοχής, και όταν αυτό 
δεν συμβαίνει (επειδή η θλίψη δεν λειτουργεί με αυτόν τον τρόπο), αισθάνονται ότι 
αποτυγχάνουν στο πένθος τους και ο πόνος τους είναι μερικές φορές το μόνο που 
μπορούν να νιώσουν. 

Η δουλειά μας είναι να τους βοηθήσουμε να θυμηθούν με περισσότερη αγάπη παρά με 
πόνο. Ο αποδέκτης της φροντίδας θα είναι για πάντα μέρος των αναμνήσεων του 
φροντιστή. 

Η θλίψη δεν μικραίνει με την πάροδο του χρόνου. Εμείς είμαστε αυτοί που 
μεγαλώνουμε. 

 

6. Να βρει νόημα στη ζωή μετά την απώλεια 

Η εύρεση νοήματος σημαίνει να ανακαλύψουμε έναν τρόπο να διατηρήσουμε την 
αγάπη για τον αποδέκτη της φροντίδας μετά το θάνατό του, ενώ προχωράμε μπροστά 
και επανεντασσόμαστε στη ζωή.  
Αυτό δεν σημαίνει ότι σταματάμε να νοσταλγούμε αυτό ή εκείνον που χάθηκε- 
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σημαίνει ότι μπορούμε να βιώσουμε μια βαθύτερη εκτίμηση για την πολυτιμότητα της 
ζωής. 

Η εύρεση νοήματος μετά την απώλεια μπορεί να είναι πρόκληση. Πρέπει διαρκώς να 
κάνουμε επιλογές ανάμεσα στο να προχωρήσουμε προς τη θεραπεία ή να 
παραμείνουμε κολλημένοι στον πόνο, επειδή δεν μπορούμε να προχωρήσουμε στο 
μέλλον χωρίς να αφήσουμε το παρελθόν.  
Δουλειά μας είναι να βοηθήσουμε τους πελάτες μας να διευρύνουν το συναισθηματικό 
τους πεδίο, ώστε να μπορούν να απολαμβάνουν την αγάπη, να βρίσκουν νόημα στις 
αναμνήσεις τους και να μεταφέρουν αυτό το καλό στο μέλλον τους.   
Η μετακίνηση μέσα από τον πόνο και η απελευθέρωσή του μπορεί να μοιάζει με 
προδοσία των αγαπημένων μας προσώπων, με ελαχιστοποίηση της απώλειας και με το 
ρίσκο να μην μας μείνει τίποτα, αλλά η αλήθεια είναι ότι, όταν ο πόνος φύγει, 
συνδεόμαστε ερωτικά και αναπτυσσόμαστε. 
 

 
 
 

Λίγα επιπλέον λόγια σχετικά με την εύρεση νοήματος: 
• Το νόημα είναι σχετικό, υποκειμενικό και προσωπικό. 
• Το νόημα χρειάζεται χρόνο. Μερικές φορές, χρειάζονται μήνες ή ακόμα και χρόνια 

μετά από μια απώλεια. 
• Το νόημα δεν ισοδυναμεί με κατανόηση.  
• Η εύρεση νοήματος, εξακολουθεί να μην αξίζει το κόστος της απώλειας κάποιου. 
• Το νόημα δεν αναιρεί την απώλεια.  
• Η απώλεια δεν είναι μια δοκιμασία, ένα μάθημα ή κάτι που πρέπει να διαχειριστεί, 

και το νόημα δεν είναι ένα δώρο ή  ευλογία. Η απώλεια είναι μέρος της ζωής και η 
εύρεση νοήματος είναι μια συνειδητή επιλογή. 

• Κανείς δεν μπορεί να βρει νόημα για εμάς. Μόνο εμείς μπορούμε να βρούμε το 
δικό μας νόημα. 

• Οι ουσιαστικές συνδέσεις θα αντικαταστήσουν τις οδυνηρές αναμνήσεις. 
• Η δημιουργία νοήματος θυμάται την απώλεια και τιμά τη ζωή και τους ζωντανούς. 

 

 

 

 

Κάθε εμπειρία φροντιστή, για κάθε πελάτη του Caregiver Coaching περιλαμβάνει θλίψη. 
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Ο θάνατος του αποδέκτη της φροντίδας είναι μόνο μία πτυχή των πολλών εμπειριών απώλειας 
που βιώνει ο πελάτης μας ως μέρος της εμπειρίας φροντίδας. 

Άλλες απώλειες που είναι παρούσες στην εμπειρία του φροντιστή και τις βιώνει ο φροντιστής 
είναι: απώλεια ταυτότητας, ικανοτήτων, φιλίας, εμπιστοσύνης, σχέσεων, εισοδήματος, 
ανεξαρτησίας, υγείας κ.λπ. 

 

Το Πένθος έχει τρεις άγκυρες χρονολογικής γραμμής: 
1. Παρελθόν - αυτό που βιώθηκε και μοιράστηκε και δεν μπορεί ποτέ να ανακτηθεί 
2. Παρόν - απώλειες που βιώνονται καθώς ο χρόνος περνά και η απώλεια πλησιάζει 
3. Μελλοντικές απώλειες που αναμένεται να βιώνονται μετά την απώλεια 

 

Συχνά, στο Caregiver Coaching, το πένθος θα εμφανιστεί με δύο τρόπους: 

1. Αμφίσημο Πένθος 

Το Αμφίσημο Πένθος, προκύπτει όταν μια απώλεια δεν είναι σαφώς καθορισμένη ή δεν έχει 
κλείσει. Είναι ένα πένθος που είναι δύσκολο να το δει κανείς δεν είναι ξεκάθαρο.  Αυτό μπορεί 
να συμβεί όταν ένα αγαπημένο πρόσωπο είναι 1)σωματικά παρόν αλλά ψυχολογικά απών 
(λόγω ψυχικής ασθένειας, εθισμού, αποξένωσης ή απουσίας). Και 2) σωματικά απών αλλα 
ψυχολογικά παρών πχ ένα αγαπημένο πρόσωπο λείπει στον πόλεμο και δεν ξέρω εάν είναι 
ζωντανός. 
Το αμφίσημο πένθος μπορεί να είναι ιδιαίτερα δύσκολο, καθώς συχνά περιλαμβάνει μια 
παρατεταμένη περίοδο αβεβαιότητας και συναισθηματικής πάλης χωρίς τα τυπικά σημάδια 
μιας παραδοσιακής απώλειας, ενός θανάτου και μιας διαδικασίας πένθους.  

Βασικές πτυχές του αμφίσημου πένθους: 

• Αδυναμία κλεισίματος(αποχαιρετισμός) 
• Σωματική ή ψυχολογική απουσία 

• Έλλειψη κοινωνικής αναγνώρισης 

 

2. Προσδοκώμενο πένθος 

Το Προσδοκώμενο Πένθος αφορά το πένθος που λαμβάνει χώρα εν αναμονή της απώλειας 
κάποιου. Έχει τρία μοναδικά χαρακτηριστικά:  
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1. Υπάρχει χρόνος για να "περιμένουμε" την απώλεια 

2. Υπάρχει χρόνιο άγχος 

3. Υπάρχουν χαρακτηριστικά μιας Μεταβατικής(liminal) φάσης 

 

Η Therese Rando (Κλινική Ψυχολόγος - Θανατολόγος - Τραυματολόγος) ανέλυσε λεπτομερώς 
τις πολλές πτυχές του προσδοκώμενου Πένθους  και τους παράγοντες που επηρεάζουν τα 

άτομα.  

Αυτοί είναι οι σχετικοί με τους φροντιστές: 

1. Η σχέση με αυτό ή αυτόν που πρόκειται να χαθεί.   
2. Οι δευτερογενείς απώλειες που θα προκύψουν από αυτή την απώλεια. 
3. Η προηγούμενη εμπειρία του πενθούντος με την απώλεια.  
4. Η αντίληψη του πενθούντος για την αποτρεψιμότητα της απώλειας. 
5. Στην περίπτωση ενός ετοιμοθάνατου φροντιστή, η υποκειμενική εμπειρία/ στάση και 

αντίδραση του ετοιμοθάνατου ατόμου στον επερχόμενο θάνατό του. 
6. Ποιότητα και ποσότητα του συστήματος κοινωνικής υποστήριξης του πενθούντος. 

7. Το κοινωνικοπολιτισμικό, εθνοτικό και θρησκευτικό-φιλοσοφικό υπόβαθρο του 
πενθούντος 

8. Οι οικονομικοί πόροι και η αναμενόμενη σταθερότητα του πενθούντος 

 

Τόσο το αμφίσημο πένθος όσο και το προσδοκώμενο πένθος είναι μορφές πένθους που 
αναγνωρίζονται και επικυρώνονται λιγότερο και συχνά αποτελούν μέρος του ταξιδιού του 
φροντιστή. 

 

Coaching σε συνθήκες πένθους 

Παρόλο που οι caregiver Coaches δεν είναι Grief Coaches,  είναι ζωτικής σημασίας να 
κατανοήσουμε τις θεμελιώδεις πτυχές της απώλειας και του πένθους, ώστε να μπορούμε να 
κρατήσουμε ένα χώρο για αυτές τις εμπειρίες, όταν εμφανίζονται στους πελάτες μας 
φροντιστές. 

Από αυτή την άποψη, ο θάνατος του αποδέκτη της φροντίδας είναι μόνο μία πτυχή των 
πολλών εμπειριών απώλειας που βιώνει ο πελάτης μας ως μέρος της εμπειρίας της φροντίδας 
του 
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Η δουλειά μας είναι να ονομάσουμε, να επικυρώσουμε και να ομαλοποιήσουμε την απώλεια 
και το πένθος και να βοηθήσουμε τον πελάτη να δημιουργήσει αυθεντικές στρατηγικές 
αντιμετώπισης που θα επιτρέψουν στο πένθος του να ακουστεί και να επεξεργαστεί. 

 

Για το σκοπό αυτό, είναι σημαντικό να εξετάσουμε τις πεποιθήσεις, τις αξίες, τα μοτίβα 
σκέψης και τα συναισθήματά μας γύρω από την απώλεια.  

 

 

Αρχές υποστήριξης ενός πενθούντος πελάτη και διατήρησης ενός ασφαλούς, 
επαγγελματικού και ηθικού χώρου coaching: 

1. Συναντήστε τους πελάτες εκεί που βρίσκονται χωρίς ατζέντα. 
2. Ρωτήστε τους για το τι ή ποιον έχασαν ή χάνουν και ακούστε τους πραγματικά.  
3. Βοηθήστε τους να αναπτύξουν άνεση με τον πόνο και τα συναισθήματα με το να είστε 

πλήρως παρόντες μαζί τους και με ό,τι φέρνουν στο χώρο. 

4. Να είστε παρόντες.  
5. Να αποδέχεστε την υποκειμενική τους εμπειρία. 

6. Να έχετε επίγνωση της προκατάληψης - της δικής μας και των άλλων. 

 

 

Σημαντικά πράγματα που πρέπει να θυμάστε για το πένθος (που μπορούν να 
χρησιμοποιηθούν ως αναπλαισίωση): 

• Το πένθος έρχεται σε κύματα 

• Δεν υπάρχει σωστός ή λάθος τρόπος για να αντιμετωπίσετε το πένθος. Οι άνθρωποι 
πενθούν σωστά συνεχώς. 

• Το πένθος δεν είναι γραμμική πρόοδος αλλά σπειροειδής 

• Το πένθος δεν έχει μια ατζέντα ή ένα γραμμικό χρονοδιάγραμμα. 
• Αν οι πελάτες λένε ότι έχουν χαθεί, τους συναντάμε στο "χαμένο". 
• Το πένθος και ο θρήνος δεν είναι το ίδιο. Το πένθος είναι η συναισθηματική αντίδραση 

στην απώλεια και ο θρήνος είναι το κοινωνικό "πράττειν" του πένθους. 
• Είναι σημαντικό να δημιουργήσουμε έναν ασφαλή χώρο και να επιτρέψουμε την 

αυτοέκφραση, χωρίς να κρίνουμε, να προσφέρουμε συμβουλές ή άμεσες λύσεις. 
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ΦΡΟΝΤΙΔΑ. ΓΙΑΤΙ; 

ΓΙΑ ΠΟΙΟ ΛΟΓΟ; 

Ορισμένοι άνθρωποι παρέχουν φροντίδα από αίσθημα υποχρέωσης. Κάποιοι προέρχονται 
από αγάπη και αφοσίωση (και για κάποιους, αυτή η υποχρέωση είναι η ίδια με την αίσθηση 
της αγάπης και της αφοσίωσης). Η αγάπη είναι αυτό που τους κάνει να σηκωθούν από το 
κρεβάτι για τρίτη φορά στη μέση της νύχτας, καθώς ακούνε το αγαπημένο τους πρόσωπο να 
τους καλεί. Η αγάπη είναι αυτό που τους ωθεί να ξοδεύουν ώρες κάθε εβδομάδα για την 
οργάνωση των φαρμάκων. Η αγάπη είναι αυτό που τους ενθαρρύνει να καθίσουν και να 
ακούσουν την ίδια ιστορία ξανά και ξανά. Άλλοι έχουν διαφορετικούς λόγους, μερικές φορές 
πολύ σαφείς γι' αυτούς και άλλες φορές όχι. 

 

 

 

 

 

Η κατακλυσμιαία φύση της φροντίδας συχνά δημιουργεί ένα χώρο όπου οι φροντιστές 
αποσυνδέονται από τον μεγαλύτερο πόρο που διαθέτουν - αυτόν της αγάπης. Ωστόσο, η 
πράξη της φροντίδας - η παροχή φροντίδας - είναι τόσο μια πράξη παροχής όσο και μια πράξη 
φροντίδας.  

 

Όταν προσφέρουμε υπηρεσίες coaching σε  φροντιστές, στοχεύουμε στο να βοηθήσουμε τους 
πελάτες μας να συνδεθούν με την εσωτερική τους πηγή σύνδεσης, κατανοώντας γιατί 
φροντίζουν και δίνοντάς τους τη δυνατότητα να συνδέονται συνεχώς με τον εαυτό τους, να 
κάνουν τις καλύτερες επιλογές για τον εαυτό τους και να είναι στα καλύτερά τους.  

 

 

 

 

Σύμφωνα με το Oxford Languages Dictionary: 

Δίνω σημαίνει μεταβιβάζω ελεύθερα 

Φροντίζω σημαίνει παρέχω ό,τι είναι απαραίτητο για την υγεία, την ευημερία, τη 
συντήρηση και την προστασία κάποιου ή κάποιου πράγματος. 
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1. Η θεωρία της κουτάλας και του κουβά (Don Clifton, 1907) 

Ο καθένας από εμάς έχει έναν αόρατο κουβά. Αδειάζει ή γεμίζει συνεχώς, ανάλογα με το τι 
μας λένε ή μας κάνουν οι άλλοι. Όταν ο κουβάς μας είναι γεμάτος, νιώθουμε υπέροχα. 
Όταν είναι άδειος, αισθανόμαστε απαίσια. Ο καθένας μας έχει μια αόρατη κουτάλα. Όταν 
χρησιμοποιούμε αυτή την κουτάλα για να γεμίσουμε τους κουβάδες των άλλων ανθρώπων 
~ λέγοντας ή κάνοντας πράγματα που αυξάνουν τα θετικά τους συναισθήματα ~ γεμίζουμε 
και τον δικό μας κουβά. Αντίθετα, όταν κάνουμε αρνητικές σκέψεις ή κριτική, θυμώνουμε 
ή δείχνουμε περιφρόνηση, κάνουμε αυτόματες αφαιρέσεις από τον κουβά μας και από 
εκείνους που είναι οι αποδέκτες.  

Όταν αυτό αποτελεί τρόπο ζωής για τους φροντιστές, γεμίζουν συνεχώς τον κουβά τους, 
άρα και τον εαυτό τους, και όπως η θάλασσα, ο κυματισμός μεγαλώνει και επηρεάζονται 
περισσότεροι άνθρωποι - ο αποδέκτης της φροντίδας, η ιατρική ομάδα, άλλα μέλη της 
οικογένειας, η εργασία.... 

 

Συμβουλές για να γεμίσετε τον κουβά:  

1. Αποτρέψτε το άδειασμα του κουβά. 

2. Ρίξτε φως σε αυτό που είναι σωστό 

3. Βρείτε δημιουργικούς τρόπους για να γεμίσουμε τους κουβάδες μας 

4. Χρησιμοποιείστε ελεύθερα την κουτάλα σας για να γεμίσετε τον κουβά σας 

5. Δώστε απροσδόκητα 

6. Αντιστρέψτε τον Χρυσό Κανόνα (Κάνε στους άλλους ό,τι θα ήθελαν να τους κάνεις 
κι εσύ) 

 

Αυτό είναι ιδιαίτερα δύσκολο σε περιόδους κρίσης, αλλά και ιδιαίτερα σημαντικό.  

Αυτός είναι ο λόγος για τον οποίο αυτές οι δεξιότητες πρέπει να ακονίζονται συνεχώς. 

 

 

Η ελπίδα, είναι το μόνο πράγμα που είναι ισχυρότερο από το φόβο. 

   

President Snow, the Hunger Games. Suzanne Collines 
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2. Γλώσσα της Αγάπης (βασισμένη στο έργο του Gary Chapman) 

 

Με βάση τις Πέντε Γλώσσες Αγάπης του Gary Chapman, οι οποίες περιγράφουν τον τρόπο 
με τον οποίο δίνεται και λαμβάνεται η αγάπη στις σχέσεις, οι φροντιστές μπορούν να 
εκφράσουν την αγάπη τους με διάφορους τρόπους. 

Λόγια Επιβεβαίωσης   

Πείτε λόγια εκτίμησης, ενθάρρυνσης και αγάπης ο ένας στον άλλον. 

• Η αγάπη δεν κρατάει αρχείο με τα λάθη. Χρησιμοποιήστε ευγένεια στα λόγια 
σας ο ένας προς τον άλλον και αφήστε το παρελθόν να είναι ακριβώς αυτό: 
παρελθόν. 

• Η αγάπη δεν είναι απαιτητική. Όταν χρειάζεστε κάτι, κάντε ένα αίτημα και όχι 
μια απαίτηση. 

• Εκφράστε ευγνωμοσύνη για ό,τι έχει γίνει και μην εστιάζετε σε ό,τι δεν έχει 
γίνει. 
 

Ποιοτικός χρόνος  
Περάστε χρόνο μαζί 

• Ακούστε. Κάντε οπτική επαφή και αποφύγετε την πολυδιεργασία ενώ σας 
μιλάνε. 

• Αναγνωρίστε τα συναισθήματά τους χωρίς να προσπαθείτε να "διορθώσετε" 
κάτι, προσέξτε τη γλώσσα του σώματός τους και μη διακόπτετε. Να είστε 
πλήρως παρόντες! 

• Κανονίστε για βοήθεια στις δουλειές του σπιτιού για να απελευθερώσετε 
περισσότερο ποιοτικό χρόνο μαζί. 

• Βρείτε χρόνο για ποιοτικές δραστηριότητες - όχι άλλες δικαιολογίες. 
 

Λήψη δώρων  
Επιτρέψτε στον εαυτό σας να δέχεται και να λαμβάνει 

• Αποδεχτείτε τα δώρα με ευγνωμοσύνη και αγάπη, όσο μικρά κι αν είναι, ακόμα 
κι αν δεν σας αρέσουν. 

• Τιμήστε τη σοφία ότι ένα από τα μεγαλύτερα δώρα που μπορείτε να δώσετε 
είναι το δώρο του "εαυτού" σας. Γι' αυτό να είστε παρόντες ο ένας για τον 
άλλον και να επιβραδύνετε! Προσπαθήστε να μη βιάζεστε να ολοκληρώνετε 
εργασίες, αλλά να δίνετε από τον εαυτό σας και το πνεύμα σας. 

• Φέρτε ένα δώρο - ένα μικρό δείγμα της εκτίμησής σας ότι φροντίζετε μαζί.  
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Πράξεις Προσφοράς   

• Να ενεργείτε πάντα με διάθεση προσφοράς. 

• Να δημιουργήσετε μια λίστα με πράγματα που θα θέλατε να κάνετε για να 
βοηθήσετε (να φέρετε ένα γεύμα, να καθαρίσετε το μπάνιο τους, να πλύνετε τα 
ρούχα τους, να ψωνίσετε) και να τους ρωτήσετε ποια μέρα θα ήταν κατάλληλη 
γι' αυτούς. 

• Όταν κάνετε επίσκεψη, κοιτάξτε γύρω σας. Αν έχετε κοντά σας μια σκούπα, 

αρχίστε να σκουπίζετε ενώ μιλάτε. Αν παρατηρήσετε ότι τους λείπουν βασικά 
είδη οικιακής χρήσης όταν φεύγετε, περάστε από το κατάστημα και αφήστε 
τους αυτά τα είδη κατά την επόμενη επίσκεψή σας. 

• Συγκεντρώστε μια ομάδα φίλων και παραδώστε γεύματα σε εβδομαδιαία βάση. 
 

Σωματικό άγγιγμα -  
• Βρείτε τρόπους να τους προσφέρετε τη φυσική σας παρουσία με μια αγκαλιά, 

κρατώντας το χέρι τους, χαϊδεύοντας την πλάτη τους ή τρίβοντας απαλά τους 
ώμους τους. 

• Μην αποφεύγετε το άγγιγμά τους, ακόμη και αν αρχικά αισθάνεστε άβολα. 
• Το να έχετε κάτι μαλακό να κρατάτε μπορεί να βοηθήσει κάποιον που θέλει 

σωματική επαφή. Όταν πρέπει να φύγετε, φέρτε τους ένα μαξιλάρι για να το 
κρατήσουν ή μια κουβέρτα για να απλώσουν στα γόνατά τους. Αυτό μπορεί να 
αποτελέσει μεγάλη παρηγοριά. 

• Όταν δεν μπορείτε να αγγίξετε σωματικά (λόγω απόστασης, ασθένειας ή ιού), 
προγραμματίστε χρόνο για μακρινές κλήσεις που είναι οικείες και αρκετά 
κοντινές ώστε να αντικαθιστούν σχεδόν τη σωματική επαφή. 

 

 

 

 

 

 

 

Ακούστε με τα αυτιά της ανοχής! 

Δείτε με τα μάτια της συμπόνιας! 

Μιλήστε με τη γλώσσα της αγάπης! 
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3. Σύνδεση με τις θετικές πτυχές της φροντίδας 

  

Σύμφωνα με την Αμερικανική Εταιρεία Ψυχολογίας(American Psychological Association), 

πολλοί οικογενειακοί φροντιστές αναφέρουν θετικές εμπειρίες από τη φροντίδα, 
συμπεριλαμβανομένης της αίσθησης της ανταπόδοσης σε κάποιον που τους φρόντισε, της 
ικανοποίησης από τη γνώση ότι το αγαπημένο τους πρόσωπο λαμβάνει άριστη φροντίδα, 
της προσωπικής ανάπτυξης και της αυξημένης αίσθησης νοήματος και σκοπού στη ζωή. 
Επιπλέον, ορισμένοι φροντιστές αισθάνονται ότι μεταβιβάζουν μια παράδοση φροντίδας 
και ότι, με το πρότυπο της φροντίδας, τα παιδιά τους θα είναι πιο πιθανό να τους 
φροντίσουν αν χρειαστεί.  

 

 

6 Οι συμβουλές για τη σύνδεση με τις θετικές πτυχές της φροντίδας περιλαμβάνουν: 

1. Ευγνωμοσύνη 

2. Τυχαίες πράξεις καλοσύνης 

3. Σύνδεση με τον τόπο της αγάπης για τον αποδέκτη της φροντίδας 

4. Ανάμνηση καλύτερων στιγμών 

5. Ευσυνειδητότητα και διαλογισμός 

6. Αυτοφροντίδα 

 

  

Η καλοσύνη είναι απλά αγάπη που φοράει τις  μπότες εργασίας της 

 

Άγνωστος 
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Η προσευχή γαλήνης ενός φροντιστή 

Karen Osborne 

 

Είθε να μου χαριστεί η τρυφερή, ανοιχτόκαρδη αγάπη που χρειάζεται στο ταξίδι 
της φροντίδας, η δύναμη του σώματος, η γαλήνη του νου, η διαύγεια του σκοπού 
και η προθυμία του πνεύματος για να αντιμετωπίσω τις εξαιρετικές, 
καθημερινές, συνεχείς αλλαγές και προκλήσεις της φροντίδας με χαμόγελο και 
καλή διάθεση. 

Και, σας παρακαλώ, δώστε μου τη συμπόνια και το θάρρος να επιλέγω το σωστό 
μονοπάτι μέσα από τις μυριάδες αποφάσεις, κάνοντας τις καλύτερες επιλογές για 
το ύψιστο καλό του αγαπημένου μου προσώπου, της οικογένειάς μου και του 
εαυτού μου. 

Επιτρέψτε μου να ξέρω ότι είμαι αρκετός, ότι κάνω αρκετά, και ότι 
προσφέροντας τον εαυτό μου στο βαθύτερο επίπεδο της ψυχής, φροντίζοντας με 
επιμέλεια για τη δική μου υγεία και ευημερία επίσης ως προτεραιότητα, θα 
βιώσω τις όμορφες ανταμοιβές που είναι συνυφασμένες με τη φροντίδα του 
άλλου. 

Επιτρέψτε μου να αναζητήσω, να βρω και να δεχτώ βοήθεια από την οικογένεια, 
τους φίλους, την κοινότητα και τους επαγγελματίες για το ταξίδι της φροντίδας. 

Ας αφήσω το αγαπημένο μου πρόσωπο να λάβει το δώρο της αγάπης από την 
καρδιά και τα χέρια μου με ευγνωμοσύνη και θεραπεία. 

Ευλόγησε τα χέρια, τις καρδιές και τα πνεύματα τόσο του δότη όσο και του δέκτη 
στον κύκλο του φωτός και της ζωής και κράτα μας γεμάτους με ευγνωμοσύνη και 
χάρη κάθε μέρα. 


