
Κρίσεις που Σχετίζονται με
την Απώλεια

Η απώλεια αποτελεί μια από τις πιο βαθιές και καθολικές ανθρώπινες 

εμπειρίες. Είτε πρόκειται για τον θάνατο ενός αγαπημένου προσώπου, 

έναν χωρισμό, την απώλεια εργασίας ή άλλες σημαντικές απώλειες, η 

διαδικασία του πένθους είναι μια πολύπλοκη συναισθηματική 

διαδρομή που επηρεάζει βαθιά την ψυχολογική μας ευημερία.

Σε αυτή την παρουσίαση, θα εξερευνήσουμε τις διάφορες μορφές 

απώλειας, τα στάδια του πένθους, και τις αποτελεσματικές παρεμβάσεις 

που μπορούν να βοηθήσουν τα άτομα να διαχειριστούν αυτές τις 

κρίσεις. Θα εξετάσουμε επίσης τις ιδιαίτερες προκλήσεις που 

σχετίζονται με συγκεκριμένους τύπους απώλειας, όπως ο θάνατος ενός 

παιδιού, το διαζύγιο, και η οικονομική απώλεια.

IF από Ignatia Farmakopoulou



Μαθησιακοί Στόχοι

Κατανόηση των Σταδίων του Πένθους

Εκπαίδευση στα στάδια του πένθους και της επικείμενης απώλειας, καθώς 

και στα έργα του πένθους, σύμφωνα με τους Kübler-Ross και Worden.

Επισιτιστική Ανασφάλεια

Προσδιορισμός των αιτιών της επισιτιστικής ανασφάλειας και των 

επιπτώσεών της στην ψυχική υγεία.

Διαζύγιο και Χωρισμός

Αναγνώριση της συχνότητας των διαζυγίων και των ζητημάτων που 

αντιμετωπίζουν τα άτομα σε διαδικασία διαζυγίου ή χωρισμού.

Παρεμβάσεις

Εφαρμογή αποτελεσματικών παρεμβάσεων σε εξυπηρετούμενους που 

βιώνουν διάφορες μορφές απώλειας.



Η Σημασία της Κατανόησης του
Πένθους

Καθολική Εμπειρία

Το πένθος είναι μια καθολική 

ανθρώπινη εμπειρία που όλοι θα 

βιώσουμε κάποια στιγμή στη ζωή μας, 

είτε λόγω θανάτου, διαζυγίου, είτε 

απώλειας μιας λειτουργίας του 

σώματος.

Ατομική Διαδικασία

Κάθε άτομο βιώνει το πένθος με 

μοναδικό τρόπο, επηρεαζόμενο από 

προσωπικές εμπειρίες, πολιτισμικό 

υπόβαθρο και υποστηρικτικά 

συστήματα.

Επαγγελματική Κατανόηση

Οι σύμβουλοι χρειάζεται να κατανοούν βαθιά τη διαδικασία του πένθους για να 

υποστηρίξουν αποτελεσματικά τους εξυπηρετούμενους που βιώνουν απώλεια.

Όταν πρόκειται για το θέμα του θανάτου, του πένθους και της απώλειας, είναι 

αναπόφευκτο να αναφερθεί το όνομα της Elisabeth Kübler-Ross. Μας παρείχε μια γενική 

περιγραφή, βοηθητική για την κατανόηση των διαφορετικών σταδίων από τα οποία 

διέρχονται τα άτομα, όταν καλούνται να διαχειριστούν τη θλίψη.



Elisabeth Kübler-Ross: Η Πρωτοπόρος στη Μελέτη του
Πένθους

1Επαγγελματική Πορεία

Η Elisabeth Kübler-Ross, Ελβετίδα ψυχίατρος, είναι πιθανότατα το 

πιο γνωστό πρόσωπο που σχετίζεται με τις έννοιες του θανάτου 

και του πένθους. Ξεκίνησε σεμινάρια για τον θάνατο και το 

πένθος στα τέλη της δεκαετίας του 1960.

2 Καινοτόμος Προσέγγιση

Είχε το κουράγιο να φέρνει ασθενείς σε τελικό στάδιο στην 

αίθουσα διδασκαλίας και να συζητά ανοιχτά μαζί τους για τους 

φόβους, τις ανησυχίες και τις επιθυμίες τους, ως μέρος της 

διαδικασίας κατάρτισης των ψυχιάτρων.3Ιστορική Συμβολή

Μέχρι εκείνη την εποχή, λίγοι ιατροί ή ιατρικές σχολές 

συζητούσαν ανοιχτά την ανάγκη της ειλικρινούς και ανοιχτής 

αντιμετώπισης των ασθενών σε τελικό στάδιο και των 

οικογενειών τους.
4 Θεωρητική Κληρονομιά

Από τα συγκεκριμένα μαθήματα, κατέληξε στα πέντε στάδια του 

πένθους που θεωρούσε ότι βίωναν τα άτομα, τα οποία γνώριζαν 

ότι θα πεθάνουν ή βίωναν μια σημαντική απώλεια.



Τα Πέντε Στάδια του Πένθους της Kübler-Ross

Άρνηση και Απομόνωση

Η άρνηση είναι μια υγιής και οικεία αρχική αντίδραση που προστατεύει τα άτομα από το αρχικό σοκ και τους επιτρέπει να διαχειριστούν τόσο 

την ελπίδα όσο και την απόγνωσή τους.

Θυμός

Ο θυμός ακολουθεί συχνά την άρνηση, καθώς τα άτομα αρχίζουν να αποδέχονται το πραγματικό ενδεχόμενο του θανάτου. Μπορεί να υπάρξει 

οργή, φθόνος και πικρία.

Διαπραγμάτευση

Συνήθως, οι διαπραγματεύσεις είναι κρυφές συμφωνίες που γίνονται με τον Θεό, ανεξαρτήτως αν το άτομο ήταν θρησκευόμενο νωρίτερα στη 

ζωή του.

Κατάθλιψη

Όταν ο θάνατος αναγνωριστεί ως αναπόφευκτος και τα αισθήματα της απώλειας γίνουν κατακλυσμικά, τότε εδραιώνεται η κατάθλιψη.

Αποδοχή

Τελικά, η κατάθλιψη αποχωρεί, καθώς οι άνθρωποι επεξεργάζονται το πένθος και αποδέχονται το αναπόφευκτο.



Προκλήσεις με τα Στάδια της Kübler-Ross
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Το "πρόβλημα" με τα στάδια της Kübler-Ross άρχισε να γίνεται εμφανές, καθώς η δημοτικότητά της αυξανόταν. Οι σύμβουλοι προσπαθούσαν να αναγκάσουν όλους 

τους ασθενείς να προχωρήσουν στα στάδια με την ίδια σειρά, μη κατανοώντας ότι τα στάδια δεν ήταν παρά γενικεύσεις.

Παρερμηνείαως Γραμμική
Διαδικασία

Πολλοί άνθρωποι παρερμήνευσαν τα 

στάδια ως μια αυστηρά γραμμική 

διαδικασία που όλοι πρέπει να 

ακολουθήσουν με την ίδια σειρά.

Υπεραπλούστευση

Τα στάδια συχνά θεωρήθηκαν ως 

απόλυτες αλήθειες, παρά ως 

γενικεύσεις που βοηθούν στην 

κατανόηση μιας πολύπλοκης 

διαδικασίας.

Ατομικές Διαφορές

Δεν περνούν όλα τα άτομα από κάθε 

στάδιο και οπωσδήποτε δεν 

διέρχονται από αυτά με μια 

προβλέψιμη, διαδοχική σειρά.

Πολυπλοκότητατου Πένθους

Οι άνθρωποι "παλεύουν" πηγαίνοντας 

μπρος και πίσω, βιώνοντας συχνά 

διαφορετικά ή παρόμοια 

συναισθήματα σε ποικίλους βαθμούς.



Έργα Πένθους κατά τον Worden

Αποδοχή της Πραγματικότητας της Απώλειας

Το άτομο που θρηνεί πρέπει να αποδεχτεί ότι η απώλεια είναι πραγματική και μόνιμη.

Εμπειρία του Πόνου της Θλίψης

Το άτομο πρέπει να βιώσει πλήρως τα συναισθήματα που σχετίζονται με την απώλεια.

Προσαρμογή στο Νέο Περιβάλλον

Προσαρμογή σε ένα περιβάλλον από το οποίο λείπει ο αποθανών, αναπτύσσοντας νέους 

τρόπους διαχείρισης.

Επανεπένδυση της Συναισθηματικής Ενέργειας

Απόσυρση της συναισθηματικής ενέργειας από τον αποθανόντα και 

επανεπένδυσή της σε άλλες σχέσεις ή σκοπούς.

Ο σύμβουλος, αντί να σκέφτεται απλώς με όρους σταδίων του πένθους, μπορεί να εξετάσει τα έργα του πένθους. Αυτά τα έργα βιώνονται καθώς 

προκύπτουν, παρά με κάποια συγκεκριμένη σειρά και υποδηλώνουν ότι ο πενθών πρέπει να αναλάβει δράση.



Σύγκριση των Μοντέλων Kübler-
Ross και Worden

Στάδιο της Kübler-Ross Έργο του Worden

Άρνηση Αποδοχή της πραγματικότητας της 

απώλειας

Θυμός, Διαπραγμάτευση, Κατάθλιψη Εμπειρία του πόνου και έκφραση της 

θλίψης

Αποδοχή Προσαρμογή στην ζωή χωρίς τον 

αποθανόντα. Απόσυρση της ενέργειας 

από τον αποθανόντα και επανεπένδυσή 

της σε κάτι ή κάποιον άλλον.

Ο Πίνακας δείχνει πώς τα στάδια του πένθους της Kübler-Ross και τα έργα του πένθους 

του Worden μπορούν να γίνουν αντιληπτά το ένα στο πλαίσιο του άλλου. Παρά τις 

διαφορετικές προσεγγίσεις, και τα δύο μοντέλα αναγνωρίζουν την ανάγκη αποδοχής της 

πραγματικότητας και επεξεργασίας των συναισθημάτων που σχετίζονται με την απώλεια.



Εκδηλώσεις της Φυσιολογικής Θλίψης

Συναισθήματα

• Λύπη και θυμός

• Ενοχή και αυτομομφή

• Άγχος και φοβίες

• Μοναξιά και κόπωση

• Αβοηθησία και σοκ

• Λαχτάρα και πείσμα

• Ανακούφιση (ειδικά μετά από 

μακρά ασθένεια)

• Μούδιασμα

Σωματικές Αισθήσεις

• Αίσθημα κενού στο στομάχι

• Σφίξιμο στο στήθος και στον λαιμό

• Αίσθηση αποπροσωποίησης

• Δυσκολία στην αναπνοή

• Αδυναμία στους μύες

Γνωσίες και Συμπεριφορές

• Δυσπιστία και σύγχυση

• Αίσθηση παρουσίας

• Διαταραχές ύπνου και όρεξης

• Αφηρημάδα και κοινωνική 

απόσυρση

• Όνειρα με τον αποθανόντα

• Ανησυχία και νευρικότητα

• Κλάμα και αναστεναγμοί

• Υπερεκτίμηση αντικειμένων

Κατά την αξιολόγηση του επιπέδου θλίψης ενός εξυπηρετούμενου, οι σύμβουλοι πρέπει να ρωτούν για τα συναισθήματα, τις 

σωματικές αισθήσεις και τις συμπεριφορές, αναγνωρίζοντας ότι όλες αυτές οι εκδηλώσεις αποτελούν μέρος της 

φυσιολογικής διαδικασίας του πένθους.



Καθοριστικοί Παράγοντες της Θλίψης

Σχέση με τον
Αποθανόντα

Η φύση και η ποιότητα της 

σχέσης που είχε το άτομο με 

τον αποθανόντα επηρεάζει 

σημαντικά τη διαδικασία 

του πένθους.

Φύση της

Προσκόλλησης

Αν και κατά πόσο ο θανών 

παρείχε δύναμη, ασφάλεια ή 

αβεβαιότητα στη σχέση θα 

παίξει σημαντικό ρόλο στην 

αντίδραση του ατόμου.

Τρόπος Θανάτου

Ο φυσικός θάνατος είναι πιο 

εύκολος στη διαχείρισή του 

από τον τυχαίο θάνατο, την 

αυτοκτονία ή τον φόνο.

Προηγούμενες
Εμπειρίες

Προηγούμενες εμπειρίες 

θλίψης και η γενική ψυχική 

υγεία επηρεάζουν 

σημαντικά τις αντιδράσεις 

θλίψης του ατόμου.

Οι θρησκευτικές πεποιθήσεις του ατόμου επίσης θα επηρεάσουν τη διαδικασία του πένθους. Ένα άτομο μπορεί να 

αναζητήσει παρέμβαση στην κρίση για ζητήματα πένθους σε διάφορες φάσεις της διαδικασίας, και ο σύμβουλος θα 

καθορίσει το στάδιο του πένθους για να αποφασίσει ποιες παρεμβάσεις θα είναι βοηθητικές.



Προκλήσεις για τους Συμβούλους

Συναισθηματική Επιβάρυνση

Πολλοί σύμβουλοι επιβαρύνονται 

συναισθηματικά όταν διαχειρίζονται το 

πένθος, καθώς μπορεί να ενεργοποιήσει 

προσωπικές εμπειρίες απώλειας.

ΑντιμετώπισηΠροσωπικών

Φόβων

Οι σύμβουλοι που εργάζονται με το 

πένθος χρειάζεται να συμβιβαστούν με 

τους δικούς τους φόβους θανάτου και τις 

πεποιθήσεις για τον θάνατο και το 

πένθος.

Ισορροπία Ενσυναίσθησης και Αντικειμενικότητας

Η ικανότητα του συμβούλου να έχει αληθινή ενσυναίσθηση και παράλληλα να είναι 

αντικειμενικός και λογικός ωφελεί τους εξυπηρετούμενους που πενθούν.

Ο σύμβουλος γίνεται ένα είδος συναισθηματικού ηρεμιστικού για τους εξυπηρετούμενους 

που πενθούν. Αυτό δείχνει πόσο σημαντικό είναι για τους συμβούλους να ελέγχουν συνεχώς 

τις δικές τους αντιδράσεις και τα συναισθήματα και αν αυτά ενδέχεται να εμποδίσουν τη 

θεραπευτική διαδικασία.



Παρέμβαση στο Πένθος

Αξιολόγηση Συμπτωμάτων

Όπως σε κάθε κατάσταση κρίσης, οι 

σύμβουλοι ελέγχουν για συμπτώματα 

που ενδέχεται να χρήζουν ιατρικής 

εκτίμησης. Αν τα συναισθήματα είναι 

τόσο ισχυρά που εμποδίζουν βασικές 

λειτουργίες, η φαρμακευτική αγωγή 

μπορεί να είναι απαραίτητη.

Παραπομπή σε Ιατρό

Ο σύμβουλος δεν συστήνει 

φαρμακευτική αγωγή· ευθύνη του είναι 

να παραπέμψει τον εξυπηρετούμενο σε 

έναν ιατρό, αν τα συμπτώματα 

προκαλούν μέτρια έως σοβαρή 

δυσλειτουργία.

Συμβουλευτική Υποστήριξη

Αν τα συμπτώματα φαίνεται να είναι 

τυπικές αντιδράσεις πένθους, τότε η 

συμβουλευτική μπορεί να βοηθήσει τη 

διαδικασία του πένθους και να 

υποστηρίξει τον εξυπηρετούμενο να 

επεξεργαστεί τη φυσιολογική έκφραση 

της θλίψης.

Η ενημέρωση ενός ατόμου για μια απώλεια, είτε πρόκειται για θάνατο είτε για μια σοβαρή ή τελικού σταδίου ασθένεια, 

συχνά πέφτει στους ώμους των ιατρών, των δικηγόρων, των αστυνομικών, των φίλων ή των μελών της οικογένειας. Ο 

τρόπος που παρουσιάζεται η απώλεια μπορεί να επηρεάσει την ικανότητα του ατόμου να την αποδεχτεί.



Τρόποι Ενημέρωσης για Απώλεια

Ιατρός

"Δεν τα κατάφερε. Λυπάμαι πολύ για την απώλειά σας. 

Θέλετε να επικοινωνήσω με κάποιον; Θέλετε να μείνετε 

μόνος σας;"

Δικηγόρος

"Μου έχει εκχωρηθεί η νομική ευθύνη της πληροφόρησής 

σας για κάποια τραγικά νέα. Δεχτείτε τη συμπόνια μου για 

την απώλεια του πατέρα σας, ο οποίος μου ζήτησε να σας 

διαβάσω τη διαθήκη του."

Αστυνομικός

"Κυρία Jones, έχω έρθει αυτοπροσώπως για να βεβαιωθώ 

ότι θα έχετε κάποιον δίπλα σας όταν θα ακούσετε κάποια 

τραγικά νέα. Δυστυχώς, το παιδί σας τραυματίστηκε 

θανάσιμα σε ένα τροχαίο δυστύχημα απόψε."

Φίλος ή Μέλος της Οικογένειας

"Κατερίνα, είμαι η Τζένη. Πρέπει να σε συναντήσω άμεσα. 

(Μόλις συναντηθούν). Κατερίνα, η Μαργαρίτα πέθανε 

σήμερα. Χρειάζεται να κλάψουμε μαζί και να μιλήσουμε."

Γενικά, στους περισσότερους ανθρώπους δεν τους αρέσει να τους λένε τα ψέματα ή να τους χειραγωγούν. Τέτοιες συμπεριφορές 

είναι ασεβείς και μπορεί να οδηγήσουν σε συναισθήματα απέχθειας πέρα από τον συνηθισμένο θυμό που εμπλέκεται στο πένθος. 

Είναι καλύτερη μια άμεση, ειλικρινής προσέγγιση.



Προτάσεις για Όσους Βιώνουν Απώλεια

Αναγνώριση της Απώλειας

Αποδοχή της πραγματικότητας της 

απώλειας ως πρώτο βήμα προς την 

επεξεργασία της.

Αποδοχή των Συναισθημάτων

Λήψη των συναισθημάτων σοβαρά 

υπόψη και αποδοχή τους ως 

φυσιολογικό μέρος της διαδικασίας.

Επικοινωνία

Συζήτηση με υποστηρικτικούς 

ανθρώπους για τα συναισθήματα και 

τις σκέψεις.

Προσαρμογή

Πραγματοποίηση των απαραίτητων 

προσαρμογών στη ζωή και διατήρηση 

της υπομονής με τον εαυτό.

Οι σύμβουλοι πρέπει να ενθαρρύνουν κάποιον που πενθεί να διατηρεί μια υγιή διατροφή, να αφιερώνει χρόνο σε δραστηριότητες 

αναψυχής, να περνά χρόνο με φίλους και οικογένεια, και να διατηρεί τον έλεγχο όπου μπορεί. Επίσης, είναι σημαντικό να επιδιώκει 

να αποκτήσει επίγνωση της εμπειρίας μέσω διαλογισμού, αναστοχασμού και πνευματικής σύνδεσης.



Περιπτώσεις Παθολογικού Πένθους

ΚαθυστερημένηΕκδήλωση

Τα συμπτώματα και οι αντιδράσεις πένθους εμφανίζονται με σημαντική καθυστέρηση μετά 

την απώλεια.

Χρόνιο Πένθος

Η διαδικασία του πένθους διαρκεί περισσότερο από έναν χρόνο χωρίς σημάδια επίλυσης.

Υπερβολικές Αντιδράσεις

Οι συναισθηματικές αντιδράσεις είναι δυσανάλογα έντονες σε σχέση με την απώλεια.

ΣυγκαλυμμένοΠένθος

Το άτομο αποφεύγει την έκφραση του πένθους, οδηγώντας σε άλλα συμπτώματα ή 

προβλήματα.

Σε αυτές τις περιπτώσεις, μπορεί να απαιτείται θεραπεία μεγαλύτερης διάρκειας. Το άτομο μπορεί 

να έχει κάποια υποκείμενη παθολογική διαταραχή. Σε αυτόν τον τύπο θεραπείας πένθους, θα 

αξιολογηθούν οι άμυνες και οι τρόποι διαχείρισης του ατόμου, και πιθανότατα θα αναδυθούν 

ζητήματα για την απώλεια και την εγκατάλειψη.



Ανεπίλυτες Απώλειες από την Παιδική Ηλικία

Παιδικές Απώλειες

Απώλειες στην παιδική ηλικία που δεν έχουν επεξεργαστεί

Άρνηση ως Μηχανισμός Άμυνας

Χρήση της άρνησης για την αντιμετώπιση τραυματικών εμπειριών

Ενεργοποίηση στην Ενήλικη Ζωή

Νέες απώλειες ενεργοποιούν παλαιότερα ανεπίλυτα τραύματα

4
Ανάγκη για Μακροχρόνια Θεραπεία

Απαιτείται βαθύτερη θεραπευτική προσέγγιση

Ο σύμβουλος μπορεί να υποστηρίξει καλύτερα τον εξυπηρετούμενο να ξεπεράσει την πιο πρόσφατη απώλεια, βοηθώντας τον να πενθήσει 

πρώτα προηγούμενες απώλειες. Οι σύμβουλοι μπορούν να παραπέμψουν τους συγκεκριμένους εξυπηρετούμενους σε κάποιον που δύναται 

να παρέχει μακροχρόνια θεραπεία ή σε μια σταθερή ομάδα υποστήριξης.



Περίπτωση: Απώλεια στην Ενήλικη Ζωή και Παιδικά
Τραύματα

Παρουσίαση Περίπτωσης

Μια τριανταπεντάχρονη γυναίκα ζήτησε συμβουλευτική μετά 

τον θάνατο της μεγαλύτερης αδερφής της. Προτού μπορέσουμε 

να επεξεργαστούμε τη θλίψη της για την αδερφή της, έπρεπε να 

συζητήσουμε απώλειες που είχε βιώσει στην παιδική της ηλικία 

και στην περίοδο της νεαρής ενήλικης ζωής της.

Ιστορικό Τραύματος

Στην οικογένειά της, δεν της επιτρεπόταν να έχει επίγνωση των 

συναισθημάτων της. Την χτυπούσαν και την υποτιμούσαν και 

στη συνέχεια την εγκατέλειψαν. Η μόνη της σύμμαχος ήταν η 

μεγαλύτερη αδερφή της που είχε μόλις πεθάνει.

Η εξυπηρετούμενη έπρεπε να διαχειριστεί την εγκατάλειψη από 

τους γονείς της και την απουσία της αδερφής της που 

προκαλούσε αφόρητα συναισθήματα μοναξιάς και κενότητας.

Η συνθετότητα αυτής της περίπτωσης απαιτεί μακροχρόνια προσέγγιση. Η εξυπηρετούμενη θα πρέπει να πενθήσει τις παρελθούσες 

απώλειες και να συμβιβαστεί με τη μοναξιά και τον δικό της θάνατο, επιπρόσθετα του πένθους για την απώλεια της αδερφής της.



Απώλεια Παιδιού

Μοναδική Φύση της

Απώλειας

"Η απώλεια ενός παιδιού έχει 

διαφορετικό νόημα από την 

απώλεια ενός γονέα. Όταν χάνεις 

έναν γονέα, χάνεις το παρελθόν 

σου, αλλά όταν χάνεις ένα παιδί, 

χάνεις το μέλλον σου."

Επιπτώσεις στη Συζυγική
Σχέση

Αν οι γονείς είναι παντρεμένοι 

την εποχή του θανάτου, 

συνήθως η σχέση τους 

αποδυναμώνεται. Το ποσοστό 

διαζυγίων στους πενθούντες 

γονείς φτάνει το 92%, αν το 

ζευγάρι δεν λάβει κάποιο είδος 

βοήθειας.

Σημασία της Υποστήριξης

Η λήψη βοήθειας μπορεί να 

επιφέρει μετρήσιμη διαφορά, 

βοηθώντας το ζευγάρι να 

επιβιώσει της απώλειας ενός 

παιδιού. Οι ομάδες υποστήριξης 

είναι ιδιαίτερα αποτελεσματικές.

Ένα σχετικό ζήτημα είναι η πυροδότηση της αυτοκτονικής σκέψης σε ένα άτομο που πενθεί, ειδικά όταν τα στάδια της 

άρνησης και του θυμού περάσουν και εδραιωθεί η κατάθλιψη. Η επίγνωση του ενδεχόμενου της αυτοκτονίας θα βοηθήσει 

τον σύμβουλο να την αξιολογήσει σε έναν εξυπηρετούμενο.



Περίπτωση: Μητέρα που Έχασε την Κόρη της

Παρουσίαση Περίπτωσης

Μια σαρανταπεντάχρονη γυναίκα παραπέμφθηκε για 

παρέμβαση στην κρίση. Η 21χρονη κόρη της είχε 

δολοφονηθεί με φρικτό τρόπο τέσσερις μήνες νωρίτερα. Η 

γυναίκα δεν μπορούσε να εργαστεί, συνέχιζε να έχει 

εφιάλτες, έκλαιγε ανεξέλεγκτα και είχε προβλήματα 

επικοινωνίας με τον σύζυγό της.

Υποστηρικτικοί Παράγοντες

Οι γονείς της λειτουργούσαν ως ισχυρό υποστηρικτικό 

σύστημα· όλα τα υπόλοιπα μέλη της οικογένειάς της 

ζούσαν ακόμα· ο γάμος της, που μετρούσε 25 χρόνια, ήταν 

ένας αγαπημένος γάμος· είχε άλλες δύο κόρες ηλικίας 17 

και 11 ετών.

Στη φάση B του Μοντέλου ABC για την Παρέμβαση στην Κρίση, υποστηρίχτηκε ώστε να συζητήσει τι σήμαινε ο θάνατος της 

κόρης της για την ίδια και πώς η προοπτική της ζωής της είχε αλλάξει. Στη φάση C, ενθαρρύνθηκε να συμβουλευτεί έναν 

ιατρό για τις διαταραχές στον ύπνο της και παραπέμφθηκε σε μια ομάδα υποστήριξης για γονείς δολοφονημένων παιδιών.



Κοινωνικές Προκλήσεις μετά την Απώλεια Παιδιού

3
Ημέρες Άδειας

Πολλοί εργασιακοί χώροι επιτρέπουν μόνο 

τρεις μέρες άδειας για έναν θάνατο, διάστημα 

ανεπαρκές για την επεξεργασία του πένθους.

1.5
ΛεπτάΠροσοχής

Το εύρος προσοχής ενός πενθούντα γονέα 

περιορίζεται στο ενάμισι λεπτό, επηρεάζοντας 

σημαντικά την εργασιακή απόδοση.

12
Μήνες Προσαρμογής

Οι περισσότεροι γονείς χρειάζονται 

τουλάχιστον 12 μήνες για να αρχίσουν να 

προσαρμόζονται στη νέα πραγματικότητα.

Ως αποτέλεσμα των περιορισμένων αδειών, πολλοί γονείς μπορεί να χάσουν τη δουλειά τους, γεγονός που περιπλέκει περαιτέρω την κατάσταση 

κρίσης. Θα ήταν καλό οι άνθρωποι να μπορούσαν να πενθήσουν εντός σύντομων χρονικών πλαισίων, αλλά αυτό δεν αποτελεί πραγματικότητα.



Παρεμβάσεις για Γονείς που Έχασαν Παιδί

Τεχνικές Παρέμβασης

• Ενεργητική ακρόαση με ελάχιστες λεκτικές παρεμβάσεις

• Σύντομα εκπαιδευτικά και υποστηρικτικά σχόλια

• Αποφυγή δομημένων συνεδριών λόγω μεταβαλλόμενων 

αναγκών

• Επιτρέποντας στον εξυπηρετούμενο να είναι ο ομιλητής

• Βοήθεια ώστε να νιώσουν άνετα με τη σοβαρότητα της 

θλίψης τους

Ομάδες Υποστήριξης

Πιθανότατα, το καλύτερο πράγμα που μπορεί να κάνει ένας 

σύμβουλος για τους γονείς που έχουν χάσει ένα παιδί είναι 

να τους συνδέσει με μια ομάδα υποστήριξης. Στην ομάδα, 

μπορούν να εκφράσουν όσα έχουν στην καρδιά τους χωρίς 

τον φόβο του χλευασμού ή της απαξίωσης.

Κάποιοι γονείς μπορεί να παραμείνουν σε μια ομάδα έως 

και 10 χρόνια μετά την απώλεια του παιδιού τους, καθώς 

παρέχει ένα μοναδικό είδος υποστήριξης.



Οφέλη των Ομάδων Υποστήριξης για Πενθούντες
Γονείς

Ασφαλής Χώρος Έκφρασης

Ένα ασφαλές μέρος όπου μπορεί να ειπωθεί 

το οτιδήποτε, χωρίς κριτική ή αμηχανία.
1

Κατανόηση και Αποδοχή

Συνύπαρξη με ανθρώπους που έχουν βιώσει 

παρόμοιες εμπειρίες και πραγματικά 

κατανοούν.

2

Διατήρηση της Μνήμης

"Μπορούμε να μιλάμε για το παιδί μας όλο 

το βράδυ, χωρίς αναστολές. Στην ομάδα, το 

παιδί μας είναι ζωντανό για δύο ώρες."

3

Συναισθηματική Επεξεργασία

Βοηθά στην κατανόηση του θανάτου 

συναισθηματικά και όχι μόνο διανοητικά.

4

Ελπίδα για το Μέλλον

Δίνει μια ελπίδα κοινωνικοποίησης και 

επιτρέπει στους γονείς να διαχειριστούν την 

ενοχή όταν αρχίζουν να απολαμβάνουν 

ξανά τη ζωή.

5



Περισσότερα Οφέλη των Ομάδων Υποστήριξης

1 Χωρίς Χρονικό Περιθώριο

Δεν υπάρχει πίεση για "ξεπέρασμα" της απώλειας εντός 

συγκεκριμένου χρονικού πλαισίου. "Είναι νεκρός για 

πάντα, άρα θα πονάει για πάντα."

2 Ελευθερία Έκφρασης

Επιτρέπει στους γονείς να γελούν ή να κλαίνε και να μην 

πληγώνουν τα συναισθήματα κανενός, καθώς και να 

εκφράσουν τις σκέψεις τους χωρίς να χρειάζεται να τις 

εξηγήσουν.

3 Πρόληψη Αυτοκτονίας

Μπορεί να σώσει τη ζωή ενός γονέα. "Οι αυτοκτονικές 

σκέψεις είναι ισχυρές και η ομάδα δίνει κάποια ελπίδα και 

βοήθεια."

4 Βαθιά Κατανόηση

Είναι ένα μέρος όπου "ξέρω ότι ξέρετε ότι γνωρίζω πως 

γνωρίζετε" - μια μοναδική μορφή αμοιβαίας κατανόησης 

που δεν μπορεί να επιτευχθεί αλλού.

Αν ο σύμβουλος δεν μπορεί να εντοπίσει κάποια ομάδα στην περιοχή του εξυπηρετούμενου, μπορεί να εφαρμόσει αυτές τις ιδέες 

στη διάρκεια της συμβουλευτικής, προσπαθώντας να δημιουργήσει ένα παρόμοιο περιβάλλον αποδοχής και κατανόησης.



Διαζύγιο και Χωρισμός

Συναισθηματικός Αντίκτυπος

Οι αντιδράσεις στον χωρισμό μπορεί να 

δημιουργήσουν δυσλειτουργικές 

καταστάσεις σε ένα άτομο, το οποίο κατά 

τα άλλα λειτουργεί κανονικά, κυμαινόμενες 

από σοβαρή κατάθλιψη έως κρίσεις 

άγχους.

Αίσθηση Αποτυχίας

Το διαζύγιο γίνεται αντιληπτό ως μια 

αποτυχία του ενός ή και των δύο συζύγων 

να ανταποκριθούν στις προβαλλόμενες 

προσδοκίες του άλλου.

Ανεκπλήρωτες Ανάγκες

Όταν ένα ζευγάρι χωρίζει, ο ένας ή και οι 

δύο σύζυγοι έχουν συνειδητοποιήσει ότι 

οι συναισθηματικές τους ανάγκες δεν 

έχουν ικανοποιηθεί.

Το διαζύγιο, η διάσταση και ο χωρισμός στις σχέσεις είναι εξαιρετικά συνηθισμένα προβλήματα, που συχνά θα συναντήσουν οι σύμβουλοι. Όπως 

ισχύει σε κάθε περιστασιακή κρίση, το πόσο καλά θα διαχειριστεί ένα άτομο έναν χωρισμό εξαρτάται από τους υλικούς, προσωπικούς και 

κοινωνικούς πόρους.



Συχνότητα των Διαζυγίων



Τάσεις στα Ποσοστά Διαζυγίων

42%
Εκτιμώμενος Κίνδυνος

Ο κίνδυνος διαζυγίου για τους νεαρούς 

ενήλικες στο παρόν εκτιμάται ότι είναι 

42-45%, χαμηλότερος από 

προηγούμενες γενιές.

11%
Διαζευγμένες Γυναίκες

Το 11% των γυναικών είναι 

διαζευγμένες και δεν έχουν 

ξαναπαντρευτεί, ενώ συνολικά το 22% 

έχουν πάρει διαζύγιο κάποια στιγμή.

9%
Διαζευγμένοι Άνδρες

Το 9% των ανδρών είναι διαζευγμένοι 

και δεν έχουν ξαναπαντρευτεί, ενώ 

συνολικά το 21% έχουν πάρει διαζύγιο 

κάποια στιγμή.

Προβλέπεται ότι οι νεαροί παντρεμένοι ενήλικες στις μέρες μας δεν χωρίζουν με τον ίδιο ρυθμό που χώριζαν οι γονείς τους 

στην αντίστοιχη ηλικία, οπότε είναι πιθανό ότι το ποσοστό των διαζυγίων θα μειωθεί στο μέλλον όταν οι Baby Boomers 

(όσοι γεννήθηκαν την περίοδο από το 1946 έως το 1965) δεν θα αποτελούν πια μέλη του πληθυσμού.



Ψυχολογικές Επιπτώσεις του Διαζυγίου

Συναισθηματικές Επιπτώσεις

• Αισθήματα απώλειας και πένθους

• Κατάθλιψη και άγχος

• Θυμός και πικρία

• Ενοχή και ντροπή

• Μοναξιά και απομόνωση

• Αίσθημα αποτυχίας

Πρακτικές Επιπτώσεις

• Απώλεια οικονομικού στάτους

• Μείωση του βιοτικού επιπέδου

• Απώλεια κοινωνικών δικτύων

• Αλλαγές στις σχέσεις με τα παιδιά

• Νέες ευθύνες και ρόλοι

• Νομικές και οικονομικές προκλήσεις

Γενικά, όσο περισσότερο καιρό το ζευγάρι ήταν μαζί, τόσο ισχυρότερα είναι τα συναισθήματα που αφορούν την απώλεια. Αν 

εμπλέκονται παιδιά, ο πόνος αυξάνεται και περιπλέκεται. Οι γονείς νιώθουν συχνά ενοχή και ντροπή, όταν εξηγούν το 

διαζύγιο στα παιδιά.



Διαφορετικές Εμπειρίες στο Διαζύγιο

Το Άτομο που "Εγκαταλείφθηκε"

Συχνά αναζητά παρέμβαση στην κρίση και φαίνεται να 

υποφέρει περισσότερο. Μπορεί να διατρέχει υψηλότερο 

κίνδυνο αυτοκτονίας και αυξημένη πιθανότητα χρήσης 

ουσιών και αλκοόλ.

Χρειάζεται να αναδομήσει ένα υποστηρικτικό σύστημα. Η 

εκκλησία, η οικογένεια, οι αθλητικοί οργανισμοί και οι 

σχολικοί δεσμοί μπορεί να είναι βοηθητικοί.

Ο Σύντροφος που "Εγκατέλειψε"

Έχει να αντιμετωπίσει διαφορετικά ζητήματα. Μπορεί να 

εναλλάσσεται μεταξύ συναισθημάτων θλίψης και 

απέχθειας.

Τη μια στιγμή, μπορεί να προσπαθεί να φροντίσει τον/την 

σύζυγο· και την επόμενη, μπορεί να δείχνει απερίσκεπτο 

και ανεύθυνο. Παρότι αρχικά η νέα ελευθερία μοιάζει 

σπουδαία, τελικά εδραιώνεται η κατάθλιψη.

Είναι δύσκολο για κάποιον να είναι εργένης, όταν είχε συνηθίσει τη συντροφικότητα, ακόμα κι αν αυτή δεν ήταν 

ικανοποιητική. Και οι δύο πλευρές χρειάζονται υποστήριξη για να διαχειριστούν τη μετάβαση και τα συναισθήματα που 

προκύπτουν.



Παρέμβαση στο Διαζύγιο

Διευκόλυνση του Πένθους

Ο γενικός στόχος είναι να βοηθήσουμε 

τον εξυπηρετούμενο να πενθήσει. Το 

άτομο μπορεί να ενθαρρυνθεί να 

κλάψει, να γράψει, να διαβάσει, να 

προσευχηθεί και να συμμετέχει σε 

ομάδες υποστήριξης για το διαζύγιο.

Παροχή Ενσυναίσθησης και

Ελπίδας

Ο σύμβουλος είναι ήρεμος, 

καθησυχαστικός, παρηγορητικός και 

αισιόδοξος. Η ενημέρωση του ατόμου 

ότι πολλοί άνθρωποι επιζούν των 

διαζυγίων είναι βοηθητική.

Εκπαίδευση για τη Διαδικασία

Η εκπαίδευση των εξυπηρετούμενων 

στη διαδικασία του πένθους θα 

συμβάλλει στην ομαλοποίηση της 

εμπειρίας τους. Άλλες βοηθητικές 

εκπαιδευτικές δηλώσεις αφορούν τους 

προβληματισμούς για τα παιδιά και τα 

πεθερικά.

Ο σύμβουλος μπορεί να υπενθυμίσει στον εξυπηρετούμενο ότι ακόμα κι αν δεν το πιστεύει τώρα, τα πράγματα τελικά θα 

βελτιωθούν. Είναι επίσης σημαντικό να είναι εξοικειωμένος με νομικές υπηρεσίες και δικηγόρους που αναλαμβάνουν 

διαζύγια, καθώς οι εξυπηρετούμενοι μπορεί να χρειαστούν παραπομπές.



Παιδιά και Διαζύγιο

50%
Παιδιά που Βιώνουν Διαζύγιο

Περίπου το 50% των παιδιών της Βορείου 

Αμερικής θα βιώσουν το διαζύγιο των 

γονιών τους.

50%
ΔεύτεραΔιαζύγια

Σχεδόν τα μισά από τα παιδιά 

διαζευγμένων γονέων θα βιώσουν και το 

διαζύγιο από τον δεύτερο γάμο του γονέα.

40%
ΑπουσίαΠατέρα

Το 40% των παιδιών που μεγαλώνουν στην 

Αμερική στις μέρες μας, μεγαλώνουν χωρίς 

τον πατέρα τους.

Οι περισσότεροι γονείς ανησυχούν για τις επιδράσεις του διαζυγίου στα παιδιά· πολλοί 

πιστεύουν ότι το διαζύγιο θα βλάψει τα παιδιά. Ένας σύμβουλος συχνά μπορεί να 

επισημάνει ότι το ενδεχόμενο τα παιδιά να πληγωθούν εξαρτάται από το πώς οι γονείς 

αντιμετωπίζουν τα ίδια, αλλά και ο ένας τον άλλον κατά τη διάρκεια του διαζυγίου.



Υποστήριξη Παιδιών κατά το Διαζύγιο

Παρεμβάσεις Προσανατολισμένες στο Παιδί

• Ομαδικές συνεδρίες με συνομηλίκους

• Μοίρασμα εμπειριών και συναισθημάτων

• Εκμάθηση στρατηγικών επίλυσης προβλημάτων

• Παροχή αμοιβαίας υποστήριξης

• Ατομική θεραπεία και παιγνιοθεραπεία

• Ελεύθερη έκφραση συναισθημάτων

Συμβουλές προς Γονείς

Η ευγένεια και η επιβεβαίωση ότι και οι δύο αγαπούν 

ακόμα τα παιδιά, τα βοηθά πολύ. Δυστυχώς, πολλοί γονείς 

χρησιμοποιούν τα παιδιά για να εκτονώσουν τον θυμό 

τους προς τον άλλον γονέα, γεγονός που τοποθετεί τα 

παιδιά στη μέση.

Περισσότερη ζημιά μπορεί να υποστούν τα παιδιά αν οι 

γονείς παραμείνουν μαζί παρά αν χωρίσουν, ειδικά όταν η 

συζυγική σχέση είναι κακοποιητική και απουσιάζει η αγάπη 

και η στοργή.



Κρίσεις που σχετίζονται με
Μικτές/Ανασυσταμένες Οικογένειες

Πολύπλοκη Δυναμική

Πολλές οικογένειες προσέρχονται 

με κρίσεις που απορρέουν από το 

γεγονός της ένωσης δύο 

οικογενειών, σε περιπτώσεις που 

διαζευγμένοι γονείς 

ξαναπαντρεύονται.

Πηγές Συγκρούσεων

Πολλές από τις συγκρούσεις 

προκύπτουν εξαιτίας των 

αναπτυξιακών σταδίων των 

παιδιών, του επιπέδου ωριμότητας 

κάθε ενήλικα και του σταδίου 

πένθους για το διαζύγιο.

Προκλήσεις Συνεργασίας

Είναι σπάνιο για κάθε βιολογικό 

γονέα να βάλει στην άκρη τους 

προσωπικούς του αγώνες εξουσίας 

και τις πικρίες για χάρη των 

παιδιών.

Όταν εμπλέκονται τέσσερις ενήλικες, τουλάχιστον ένας αναμένεται να αντιδράσει με μη λειτουργικό τρόπο μετά το διαζύγιο 

και τον επακόλουθο δεύτερο γάμο. Η συνθήκη μπορεί να είναι απλούστερη αν ένα από τα άτομα που παντρεύεται δεν έχει 

ξαναπαντρευτεί ή δεν έχει παιδιά από προηγούμενο γάμο.



Ζητήματα Αφοσίωσης στις Μικτές Οικογένειες

Συναισθηματικές Προκλήσεις για τα Παιδιά

Τα παιδιά αντιμετωπίζουν συνήθως ζητήματα αφοσίωσης 

στην περίπτωση που ένας θετός γονέας γίνει μέρος της 

ζωής στο σπίτι. Συχνά νιώθουν ένοχα που δένονται με έναν 

άλλο ενήλικα, φοβούμενα ότι ο βιολογικός γονέας θα 

θυμώσει ή θα πληγωθεί.

Παρεμβάσεις του Συμβούλου

Αν είναι εφικτό, ο σύμβουλος μπορεί να ζητήσει από τον 

βιολογικό γονέα να προσέλθει και να πει στο παιδί ότι είναι 

αποδεκτό να φέρεται όμορφα στον θετό γονέα. Ωστόσο, 

αυτό δεν θα είναι ένα εύκολο έργο, αν οι γονείς ακόμα 

πενθούν το διαζύγιο ή έχουν μια σοβαρή διαταραχή 

προσωπικότητας.

Η ενσωμάτωση των κανόνων και των προσδοκιών των θετών γονέων σε ένα υπάρχον σύστημα είναι ένας άλλος τομέας στον 

οποίο ο σύμβουλος μπορεί να αποδειχθεί χρήσιμος. Στην περίπτωση αυτή, είναι χρήσιμη μια βραχεία προσέγγιση επίλυσης 

προβλήματος. Όλοι ενθαρρύνονται να μιλήσουν και να κάνουν προτάσεις.



Περίπτωση: Κρίση σε Μικτή Οικογένεια

Παρουσίαση Περίπτωσης

Ένας σαρανταπεντάχρονος άνδρας έρχεται για 

συμβουλευτική, γιατί η σύντροφός του μετακόμισε στο 

σπίτι του, όπου ζει με τη δεκατριάχρονη κόρη του, πέντε 

μήνες μετά τον χωρισμό του από τη γυναίκα του.

Ένιωθε πολύ πιεσμένος, γιατί η σύντροφός του 

παραπονιόταν για τον χρόνο που αφιέρωνε στην κόρη του. 

Η σύντροφος ένιωθε αποστερημένη.

Θεραπευτική Προσέγγιση

Στις συνεδρίες συμβουλευτικής ζεύγους αναδύθηκε η 

αντίληψη της συντρόφου ότι η κόρη την αντιπαθούσε, 

καθώς και ότι ένιωθε πως ο σύντροφός της ήταν πολύ 

επικεντρωμένος στην κόρη του.

Η συμβουλευτική εστίασε στην εκπαίδευση της συντρόφου 

αναφορικά με τη γονική προσκόλληση και ευθύνη. Η κόρη 

προσήλθε επίσης στις συνεδρίες και δήλωσε ότι δεν 

αντιπαθούσε τη σύντροφο, αλλά ένιωθε αμήχανα που τη 

συμπαθούσε.

Η παρέμβαση στην κρίση διερεύνησε ζητήματα αφοσίωσης και επέτρεψε στον καθένα να αποσαφηνίσει τις προσδοκίες του 

από τους άλλους. Συμπερασματικά, οι εξυπηρετούμενοι που χωρίζουν και δημιουργούν μικτές οικογένειες δεν θα τα πάνε 

τόσο καλά, αν διαθέτουν εξασθενημένο εγώ και χαμηλό επίπεδο ωριμότητας.



Απώλεια Εργασίας

1Οικονομική Κρίση 2008

Από την περίοδο της οικονομικής κρίσης, που 

επισπεύστηκε από τη στεγαστική κρίση και την 

κατάρρευση της Wall Street, πολλοί άνθρωποι έχασαν 

την εργασία τους.

2 Κορύφωση Ανεργίας 2009

Τον Οκτώβριο του 2009, το ποσοστό ανεργίας έφτασε 

στην υψηλότερη τιμή του αγγίζοντας το 10%.

3Σταδιακή Βελτίωση

Από τότε, τα ποσοστά ανεργίας μειώνονται σταθερά. 

Από τον Αύγουστο του 2016, το ποσοστό ανεργίας είναι 

4,9% για τους κατοίκους των Ηνωμένων Πολιτειών 

ηλικίας 16 ετών και άνω.

Η απώλεια της εργασίας συχνά οδηγεί σε αισθήματα κατάθλιψης και χαμηλής ικανοποίησης από τη ζωή. Το άτομο συχνά πενθεί την 

απώλεια μιας εργασιακής θέσης με τον ίδιο τρόπο που μπορεί να πενθεί την απώλεια μιας σχέσης. Μεγάλο μέρος της ταυτότητας και

της κοινωνικής ζωής ενός ατόμου αναπτύσσεται στο εργασιακό πλαίσιο.



Επιπτώσεις της Απώλειας Εργασίας

Ψυχική Υγεία

Οι άνθρωποι που χάνουν τη δουλειά τους εμφανίζουν 

περισσότερα καταθλιπτικά συμπτώματα και διατρέχουν 

μεγαλύτερο κίνδυνο για χρόνιες καταστάσεις σε σύγκριση με 

εκείνους που έχουν μια σταθερή εργασία.

Ρόλος της Εκπαίδευσης

Τα άτομα με υψηλότερο μορφωτικό επίπεδο βιώνουν λιγότερα 

καταθλιπτικά συμπτώματα μετά την απώλεια εργασίας, καθώς 

συχνά διαθέτουν περισσότερη κοινωνική υποστήριξη.

Επαγγελματικό Κύρος

Εκείνοι με υψηλότερο επαγγελματικό κύρος αντιμετωπίζουν 

μεγαλύτερα καταθλιπτικά συμπτώματα, καθώς η απώλεια της 

εργασίας διαταράσσει την αίγλη που σχετίζεται με θέσεις υψηλού 

κύρους.

Μακροχρόνιες Συνέπειες

Η απώλεια της εργασίας έχει μακροχρόνιες συνέπειες σε επίπεδο 

υγείας, πέρα από την άμεση οικονομική δυσχέρεια και το 

εργασιακό στρες.



Ο Ρόλος των Αντιλήψεων στην Απώλεια Εργασίας

1

2 3

4

Ορισμένες φορές, φαίνεται να αποτελεί μια προσαρμοστική ιδιότητα η ικανότητα του ατόμου να αποδέχεται ότι δεν μπορεί να ελέγχει τα πάντα. Οι σύμβουλοι μπορούν να 

χρησιμοποιήσουν αυτή τη γνώση για να ενδυναμώσουν τους εξυπηρετούμενους, ώστε να εστιάσουν σε πράγματα επί των οποίων έχουν έλεγχο.

Αντιλαμβανόμενη Απώλεια

Ελέγχου

Η απώλεια της εργασίας επηρεάζει την 

υγεία, εν μέρει λόγω της εκλαμβανόμενης 

απώλειας ελέγχου στη ζωή του ατόμου.

Μορφωτικό Επίπεδο ως

Προστατευτικός Παράγοντας

Η απώλεια της εργασίας δεν μπορεί να 

αφαιρέσει τα μορφωτικά επιτεύγματα ενός 

ατόμου, με αποτέλεσμα η αίσθηση του 

ελέγχου να παραμένει άθικτη.

Αντιλαμβανόμενος Έλεγχος

Τα άτομα με υψηλότερο αντιλαμβανόμενο 

έλεγχο παρουσιάζουν μείωση στον βαθμό 

ικανοποίησης από τη ζωή σε σύγκριση με τα 

άτομα που θεωρούν ότι έχουν χαμηλότερο 

επίπεδο ελέγχου.

Ευσυνειδησία

Τα υψηλότερα επίπεδα ευσυνειδησίας 

σχετίζονται επίσης με μεγαλύτερη μείωση 

της ικανοποίησης από τη ζωή μετά την 

απώλεια εργασίας.



Παρεμβάσεις για την Απώλεια Εργασίας

Ανάπτυξη Ενσυναίσθησης

Οι σύμβουλοι πρέπει να αναπτύξουν ενσυναίσθηση και να αναγνωρίσουν την πρόκληση της εξασφάλισης νέας εργασιακής θέσης.

Παρουσίαση Στατιστικών

Η παρουσίαση των στατιστικών στοιχείων που αφορούν τα ποσοστά ανεργίας είναι βοηθητική, ώστε το άτομο να μην 

αντιλαμβάνεται τον εαυτό του ως "αποτυχημένο".

Πρόσβαση σε Πόρους

Ενδέχεται να είναι αναγκαία η πρόσβαση στα επιδόματα ανεργίας ή η αναζήτηση προσωρινής στέγης σε υπηρεσίες για άστεγους.

Εκπαιδευτικές Ευκαιρίες

Οι εξυπηρετούμενοι ενθαρρύνονται κάποιες φορές να επιστρέψουν στο πανεπιστήμιο και να εστιάσουν σε μια νέα τέχνη, 

αξιοποιώντας διαθέσιμα φοιτητικά δάνεια και οικονομική βοήθεια.

Οι σύμβουλοι μπορεί να λειτουργούν ως μια σταθερή κοινωνική υποστήριξη για κάποιον που αρχίζει να διαχειρίζεται τα συστήματα οικονομικής 

βοήθειας. Μπορούν συνεχώς να τονίζουν την προσωρινή φύση της κρίσης και να διατηρούν την αισιοδοξία τους.



Υποαπασχόληση και Συναφή Ζητήματα

Συνεχιζόμενες Προκλήσεις

Παρότι το συνολικό ποσοστό ανεργίας μπορεί να 

μειώνεται, η φτώχεια, η έλλειψη στέγης και η επισιτιστική 

ανασφάλεια συνεχίζουν να υπάρχουν.

Πολλές πολιτείες έχουν προχωρήσει σε αύξηση του 

κατώτατου μισθού, ώστε όλοι όσοι κατέχουν θέσεις 

πλήρους απασχόλησης να λαμβάνουν έναν μισθό που 

επαρκεί για τη διαβίωσή τους. Ωστόσο, αυτό δεν ισχύει για 

όλους.

Έλλειψη Στέγης

Η έλλειψη στέγης μπορεί να αποτελεί μια κατάσταση 

κρίσης ή έναν τρόπο ζωής για κάποιον. Οι σύμβουλοι 

πρέπει να προσδιορίσουν αν οφείλεται σε μια προσωρινή 

απώλεια των οικονομικών πόρων ή σε σοβαρό χρόνιο 

πρόβλημα, όπως ζητήματα ψυχικής υγείας, κατάχρησης 

ουσιών ή εγκατάλειψης από την οικογένεια.

Αν η έλλειψη στέγης οφείλεται σε ψυχική ασθένεια ή κατάχρηση ουσιών, πρέπει να γίνουν παραπομπές σε κατάλληλες 

υπηρεσίες αντιμετώπισης. Τα ζητήματα απόρριψης από την οικογένεια μπορούν να αντιμετωπιστούν μέσω συμβουλευτικής 

οικογένειας, όταν αυτό είναι εφικτό.



Επισιτιστική Ανασφάλεια

Ορισμός

Η επισιτιστική ανασφάλεια είναι 

μια συνθήκη που προκύπτει όταν 

υπάρχει απουσία πρόσβασης σε 

ασφαλές και θρεπτικό φαγητό, 

γεγονός που εμποδίζει τα άτομα να 

ζήσουν μια υγιή και ενεργητική 

ζωή.

Αιτίες

Υπάρχουν διάφοροι λόγοι για την 

επισιτιστική ανασφάλεια, όπως 

φυσικοί παράγοντες (έλλειψη 

νερού, γεωργική υποβάθμιση), 

ασθένειες καλλιεργειών ή πολιτική, 

πολεμική και οικονομική αστάθεια.

Συχνότητα

Σύμφωνα με το Υπουργείο 

Γεωργίας των Ηνωμένων 

Πολιτειών, ένα στα έξι άτομα 

βιώνουν επισιτιστική ανασφάλεια 

στις Ηνωμένες Πολιτείες από το 

1994.

Οι σύμβουλοι ενδέχεται να εργαστούν με άτομα που βιώνουν επισιτιστική ανασφάλεια. Ευτυχώς, υπάρχουν διάφορες 

υπηρεσίες που έχουν δημιουργηθεί για να συμβάλλουν στην αντιμετώπιση του συγκεκριμένου προβλήματος. Η ενημέρωση 

για τους κοινοτικούς πόρους είναι μια δεξιότητα ζωτικής σημασίας για τους συμβούλους που παρεμβαίνουν στην κρίση.



Κοινοτικές Υπηρεσίες: Πρόγραμμα Bright Paths

Περιγραφή Προγράμματος

Η πόλη του Buena Park στη Νότια Καλιφόρνια έχει 

δημιουργήσει ένα πρόγραμμα που βοηθά συγκεκριμένα τον 

άστεγο πληθυσμό. Το ζήτημα αυτό έγινε πιεστικό, επειδή το 

Buena Park αποτελεί έναν από τους πιο δημοφιλείς 

τουριστικούς προορισμούς στην κομητεία του Orange.

Στόχοι και Υπηρεσίες

Στους στόχους του προγράμματος περιλαμβάνεται η παροχή 

προσωρινής στέγης, προγραμμάτων αποκατάστασης και 

γενικής βοήθειας, καθώς και μέσα για την εκπαίδευση των 

κατοίκων, των επιχειρήσεων και των θρησκευτικών 

οργανώσεων σε θέματα έλλειψης στέγης.

Το επιθυμητό αποτέλεσμα είναι η μείωση των ποσοστών 

εγκληματικότητας και της ζήτησης για υπηρεσίες σχετικές με 

την έλλειψη στέγασης.

Μια αναφορά του 2016 έδειξε ότι η ζήτηση για υπηρεσίες σχετικά με την έλλειψη στέγασης αυξήθηκαν περισσότερο από 100% 

από το 2015. Υπάρχει η ελπίδα ότι το συγκεκριμένο πρόγραμμα θα μπορέσει να αποδεσμεύσει ανταποκριτές έκτακτης ανάγκης, 

ενώ τα ζητήματα που αφορούν τους άστεγους θα εξυπηρετηθούν μέσω του προγράμματος.



Κοινοτικές Υπηρεσίες: Πρόγραμμα Παρέμβασης
στην Κρίση

Ιστορικό και Αποστολή

Αυτό το πρόγραμμα ξεκίνησε πριν 30 χρόνια στη Νέα 

Υόρκη. Ο Συνασπισμός των Αστέγων δημιούργησε αυτό το 

πρόγραμμα, ώστε όποιος είναι άστεγος στη Νέα Υόρκη ή 

βρίσκεται στα πρόθυρα του να μείνει άστεγος ή 

δυσκολεύεται να επιβιώσει, να μπορεί να λάβει άμεση 

βοήθεια.

Παρεχόμενες Υπηρεσίες

Το πρόγραμμα υποστηρίζει 50 νοικοκυριά την ημέρα, 

παρέχοντας διάφορες υπηρεσίες, συμπεριλαμβανομένης 

της πρόσβασης σε αξιοπρεπή ξενώνα επείγουσας ανάγκης, 

της παροχής κουπονιών σίτισης και της μακροχρόνιας 

βοήθειας για εξασφάλιση στέγης.

Βοηθούν περίπου 8.000 άνδρες, γυναίκες και παιδιά ανά 

έτος σε θέματα όπως ατομική συνηγορία, προστασία των 

βασικών δικαιωμάτων, και παραπομπές σε υπηρεσίες 

απασχόλησης.



Κοινοτικές Υπηρεσίες: Κλιμάκιο
Επισιτιστικής Ανασφάλειας σε
Πανεπιστήμιο

20%
Φοιτητές σε Ανασφάλεια

Το 20% των φοιτητών δυσκολεύονταν να έχουν 

σταθερή στέγη και προβλέψιμους πόρους φαγητού.

4
Κρεβάτια Έκτακτης Ανάγκης

Το Πανεπιστήμιο διέθεσε τέσσερα κρεβάτια στη 

Φοιτητική Εστία για τους άστεγους φοιτητές.

8000
Γεύματα Μηνιαίως

Το πρόγραμμα άρχισε να προσφέρει δωρεάν 

γεύματα στο κυλικείο, μέσω δωρεών τροφίμων από 

το διδακτικό προσωπικό και άλλους φοιτητές.

Στη διάρκεια της Άνοιξης του 2016, η συγγραφέας άρχισε να ερευνά και να συνεργάζεται με φοιτητές από 

τον Φοιτητικό Σύλλογο Ανθρώπινων Υπηρεσιών, τη Φοιτητική Ζωή και Ηγεσία, τον Πρόεδρο των Φοιτητών 

και τους προμηθευτές τροφίμων του Κρατικού Πανεπιστημίου της Καλιφόρνιας στο Fullerton για τη 

διαχείριση του προβλήματος της επισιτιστικής ανασφάλειας και της έλλειψης στέγασης.



Περιπτώσεις για Εξάσκηση: Απώλεια Συζύγου

Παρουσίαση Περίπτωσης

Μια τριανταεπτάχρονη γυναίκα παραπέμφθηκε στο κέντρο 

παρέμβασης στην κρίση, γιατί μόλις είχε χάσει τον άντρα 

της. Ο ιερέας ανησυχεί, γιατί η γυναίκα και τα δύο παιδιά 

της δεν έχουν κλάψει από όταν πέθανε ο σύζυγός της.

Ο σύζυγός της σκοτώθηκε σε αυτοκινητιστικό δυστύχημα 

και ο οδηγός του άλλου αμαξιού ήταν μεθυσμένος. Ήταν 

παντρεμένη για 10 χρόνια και ήταν καλά χρόνια.

Αξιολόγηση και Παρέμβαση

Εκλυτικό γεγονός: Ο σύζυγος πέθανε πριν τρεις 

εβδομάδες.

Γνωσίες: Δεν πρέπει να κλαίω. Θα αναστατώσω τα παιδιά 

μου. Πρέπει να είμαι δυνατή και να μην το σκέφτομαι.

Συναισθηματική δυσφορία: Σαστισμένη, μουδιασμένη, 

επίπεδη.

Πρόβλημα στη λειτουργικότητα: Φτωχή συγκέντρωση 

στην εργασία, απουσία χαράς όταν παίζει με τα παιδιά, 

καμία κοινωνική επαφή, πολλές ώρες ύπνου, έλλειψη 

όρεξης.



Παρέμβαση στην Περίπτωση Απώλειας Συζύγου

Επιβεβαίωση

Η απώλεια ενός συζύγου είναι εξαιρετικά δύσκολη σε 

συναισθηματικό επίπεδο, ειδικά όταν υπάρχουν παιδιά 

που χρειάζονται φροντίδα. Όχι μόνο πρέπει να 

διαχειριστείτε τη θλίψη, αλλά επίσης και το σοκ ενός 

τέτοιου απρόσμενου θανάτου.

Εκπαιδευτική Δήλωση

Αυτό το μούδιασμα και η αδυναμία σας να κλάψετε είναι 

ενδεικτικά του πρώτου σταδίου της απώλειας, που 

αναφέρεται ως το στάδιο της άρνησης και του σοκ. Είναι 

φυσιολογικό, επειδή επιτρέπει στο μυαλό σας να 

προσαρμοστεί σιγά-σιγά στην πραγματικότητα.

Αναπλαισίωση

Παρότι είναι κατανοητό να θεωρείτε ότι το να μην κλαίτε 

είναι ένδειξη δύναμης, στην πραγματικότητα ίσως 

αποτελεί ένδειξη μεγαλύτερης δύναμης το να αφήσετε τον 

εαυτό σας να κλάψει και να λειτουργήσετε ως πρότυπο της 

αναγκαιότητας του πένθους προς τα παιδιά σας.

Ενδυνάμωση

Η τόσο απροσδόκητη απώλεια του συζύγου σας πρέπει να 

σας έκανε να νιώθετε ανίσχυρη. Αυτό που μπορείτε να 

κάνετε είναι να εστιάσετε σε πράγματα τα οποία μπορείτε 

να ελέγξετε. Το πρώτο σας βήμα προς την απόκτηση 

δύναμης ήταν ότι ήρθατε εδώ σήμερα.



Περιπτώσεις για Εξάσκηση: Απώλεια Παιδιού

Παρουσίαση Περίπτωσης

Μία τριανταεννιάχρονη γυναίκα παραπέμφθηκε στον 

σύμβουλο από τον ιατρό της. Έχασε τον γιο της από 

καρκίνο. Νιώθει ότι δεν μπορεί να συνεχίσει να ζει. Η ζωή 

μοιάζει ασήμαντη και ανούσια. Ο γιος της πέθανε μόλις 

στην ηλικία των έξι ετών.

Ο άνδρας της δεν κατανοεί τα συναισθήματά της και αυτό 

επιδεινώνει την αίσθηση απομόνωσης που βιώνει.

Αξιολόγηση

Εκλυτικό γεγονός: Ο γιος της πέθανε πριν έναν μήνα.

Γνωσίες: Δεν μπορεί να συνεχίσει να ζει. Η ζωή είναι 

ασήμαντη και ανούσια. Κανένας δεν την καταλαβαίνει. Ο 

Θεός είναι άδικος. Οι γιατροί είναι άχρηστοι.

Συναισθηματική δυσφορία: Λύπη, θυμός.

Προβλήματα στη λειτουργικότητα: Δεν μπορεί να 

εργαστεί, δεν μπορεί να φάει ή να κοιμηθεί, δεν έχει 

κοινωνικές επαφές, δεν νιώθει συναισθηματική εγγύτητα με 

τον σύζυγό της.



Παρέμβαση στην Περίπτωση Απώλειας Παιδιού

Επιβεβαίωση

Είναι κατανοητό το πόσο ολέθρια πρέπει να είναι η απώλεια ενός 

τόσο μικρού παιδιού. Τα συναισθήματά σας βγάζουν νόημα και 

είναι δύσκολο να κατανοήσετε πώς κάτι τέτοιο συνέβη. Δεν 

υπάρχουν πολλά πράγματα στη ζωή που να είναι τόσο δύσκολα.

Ενδυνάμωση

Είναι τόσο δύσκολο να αποδεχτούμε ότι δεν μπορούμε να 

ελέγξουμε τον θάνατο. Το μόνο πράγμα που μπορούμε να 

ελέγξουμε είναι το πώς θα ζήσουμε.

Εκπαίδευση

Ο θυμός σας είναι σημάδι ότι επεξεργάζεστε την απώλεια. Αυτά 

τα συναισθήματα δείχνουν ότι έχετε αποδεχθεί τον θάνατο ως 

αληθινό. Θα χρειαστεί πολλά χρόνια και θα είναι δύσκολο να 

προσαρμοστείτε. Δεν υπάρχει χρονικό όριο για το πένθος.

Αναπλαισίωση

Η έκταση του πένθους σας πρέπει να σχετίζεται με το βάθος της 

αγάπης σας για τον γιο σας.

Στρατηγικές διαχείρισης: Αξιολόγηση αυτοκτονικότητας και παραπομπή σε ομάδες πένθους για γονείς που έχουν χάσει ένα παιδί. Είναι σημαντικό 

να δημιουργηθεί ένα υποστηρικτικό δίκτυο που θα βοηθήσει τη μητέρα να διαχειριστεί τα έντονα συναισθήματά της και να βρει νόημα στη ζωή της 

ξανά.



Περιπτώσεις για Εξάσκηση: Χωρισμός Σχέσης

Παρουσίαση Περίπτωσης

Ένας σαρανταπεντάχρονος άνδρας προσέρχεται για 

συμβουλευτική, νιώθοντας ότι βρίσκεται σε σύγχυση. Πριν 

δύο μήνες, η επί τρία έτη σύντροφός του τον άφησε 

ξαφνικά και εκείνος περίμενε την επιστροφή της.

Χθες, την είδε με έναν άλλον άντρα· κρατιόντουσαν από το 

χέρι και έδειχναν πολύ ερωτευμένοι. Αυτό το γεγονός τον 

έφερε αντιμέτωπο με την πραγματικότητα του χωρισμού.

Αξιολόγηση

Εκλυτικό γεγονός: Είδε την πρώην σύντροφό του με έναν 

άλλον άνδρα.

Γνωσίες: Αυτή η σχέση έχει πραγματικά τελειώσει. Δεν θα 

βρω ποτέ κάποιαν άλλη να αγαπήσω. Θα είμαι μόνος για 

πάντα. Δεν είμαι αρκετά καλός για εκείνη.

Συναισθηματική δυσφορία: Λύπη και θυμός.

Προβλήματα στη λειτουργικότητα: Δεν μπορεί να 

κοιμηθεί ή να φάει. Δεν μπορεί να οδηγήσει ή να 

συγκεντρωθεί στη δουλειά του.



Παρέμβαση στην Περίπτωση Χωρισμού

Θεραπευτικές Παρεμβάσεις

Επιβεβαίωση: Είναι δύσκολο να βλέπετε μια γυναίκα που 

αγαπάτε με έναν άλλον άνδρα. Το να νιώθετε θυμωμένος 

και λυπημένος είναι φυσιολογικό και αναμενόμενο σε 

αυτήν την κατάσταση.

Εκπαίδευση: Αυτά τα συναισθήματα μπορεί να σας 

βοηθήσουν να επεξεργαστείτε την απώλεια. Τουλάχιστον, 

δείχνουν ότι έχετε αποδεχτεί την απώλεια ως πραγματική. 

Είναι δύσκολο να νιώθετε τόσο λυπημένος, αλλά 

τουλάχιστον μπορείτε να μιλήσετε για αυτό και να μάθετε 

να προσαρμόζεστε.

Ενδυνάμωση και Αναπλαισίωση

Ενδυνάμωση: Φαίνεται ότι εκείνη είχε τον έλεγχο μέχρι 

στιγμής, όμως τώρα που έχετε αποδεχτεί την απώλεια ως 

πραγματική, μπορείτε να ανακτήσετε ένα μέρος της 

δύναμής σας και να επεξεργαστείτε τη θλίψη, μιλώντας για 

τα συναισθήματα και τις σκέψεις σας.

Αναπλαισίωση: Παρά το γεγονός ότι ήταν ολέθριο το να 

τους δείτε μαζί, ενδέχεται επίσης να είναι κάτι θετικό, 

καθώς μπορεί να σας βοηθήσει να αντιληφθείτε την 

πραγματικότητα και να λάβετε αποφάσεις βάσει αυτής και 

όχι βάσει της επιθυμίας σας για επανένωση.



Περιπτώσεις για Εξάσκηση: Θυμός μετά από
Χωρισμό

Παρουσίαση Περίπτωσης

Μία φίλη πρότεινε σε μια τριανταπεντάχρονη γυναίκα να 

προσέλθει στην κλινική. Τον τελευταίο καιρό φωνάζει σε 

όλους. Δεν έχει επίγνωση του πόσο θυμωμένη νιώθει.

Η αλήθεια είναι ότι νιώθει πολύ φοβισμένη, καθώς για πρώτη 

φορά στη ζωή της νιώθει μόνη. Ο επί επτά χρόνια σύζυγός 

της την εγκατέλειψε πριν τρεις μήνες και μέχρι στιγμής το 

μόνο που μπορεί να πει είναι "Στα τσακίδια!".

Αξιολόγηση

Εκλυτικό γεγονός: Φώναξε στη φίλη της την προηγούμενη 

εβδομάδα.

Γνωσίες: Πώς τόλμησε να με εγκαταλείψει; Δεν χρειάζομαι 

κανέναν πια. Κανένας δεν καταλαβαίνει τον πόνο μου. 

Προτιμώ να ζω μόνη μου παρά να νιώθω τόσο πόνο.

Συναισθηματική δυσφορία: Θυμωμένη, πληγωμένη.

Προβλήματα στη λειτουργικότητα: Διαταραγμένες 

κοινωνικές σχέσεις, αδυναμία σωστής εκτέλεσης των 

εργασιακών της καθηκόντων, απώλεια ευχάριστου χρόνου με 

τα παιδιά.



Παρέμβαση στην Περίπτωση Θυμού μετά από Χωρισμό

Επιβεβαίωση

Πράγματι, το διαζύγιο μετά 

από επτά χρόνια γάμου πρέπει 

να είναι σκληρό. Είναι δύσκολο 

να χάνετε κάποιον τόσο 

κοντινό σας άνθρωπο. Είναι 

λογικό να νιώθετε θυμωμένη.

Εκπαίδευση

Ο θυμός είναι μέρος του 

πένθους. Οι επαγγελματίες 

μελετούν εδώ και πολλά 

χρόνια την απώλεια και έχουν 

ανακαλύψει ότι σχεδόν όλοι 

όσοι βιώνουν μια απώλεια 

νιώθουν θυμωμένοι κάποια 

στιγμή.

Ενδυνάμωση

Οι άνθρωποι που βιώνουν 

χωρισμούς συχνά νιώθουν 

αδύναμοι. Βοηθάει το να 

προσπαθήσετε να εστιάσετε 

στα πράγματα που μπορείτε να 

ελέγξετε, όπως το πώς θέλετε 

να προχωρήστε με το διαζύγιο.

Αναπλαισίωση

Κάτω από τον θυμό κρύβεται ο 

πόνος και μόλις μπορέσετε να 

εξερευνήσετε αυτόν τον πόνο, 

τότε θα μπορέσετε να 

περιορίσετε μέρος του θυμού 

σας.

Στρατηγικές διαχείρισης: Παραπομπή σε ομάδα υποστήριξης διαζευγμένων και προτάσεις για βιβλία σχετικά με τη διαχείριση του διαζυγίου. 

Η συμμετοχή σε μια ομάδα υποστήριξης θα της επιτρέψει να συναντήσει άλλους ανθρώπους που βιώνουν παρόμοιες καταστάσεις και να

μοιραστεί τα συναισθήματά της σε ένα ασφαλές περιβάλλον.



Η Διαδικασία του Πένθους: Χρονικό Πλαίσιο

1

Αρχικό Στάδιο (1-3 μήνες)

Άρνηση, σοκ και μούδιασμα είναι συνηθισμένα. Το άτομο 

μπορεί να δυσκολεύεται να αποδεχτεί την 

πραγματικότητα της απώλειας. Συχνά υπάρχει δυσκολία 

στη συγκέντρωση και στην εκτέλεση καθημερινών 

δραστηριοτήτων.

2

Μεσαίο Στάδιο (3-9 μήνες)

Καθώς η άρνηση υποχωρεί, εμφανίζονται πιο έντονα 

συναισθήματα όπως θυμός, ενοχή και βαθιά θλίψη. Το 

άτομο αρχίζει να συνειδητοποιεί τις πρακτικές συνέπειες 

της απώλειας στην καθημερινή ζωή.

3

Προσαρμογή (9-12 μήνες)

Το άτομο αρχίζει να προσαρμόζεται στη νέα 

πραγματικότητα. Αναπτύσσει νέες δεξιότητες και ρόλους. 

Η θλίψη παραμένει αλλά γίνεται πιο διαχειρίσιμη.

4

Μακροπρόθεσμη Προσαρμογή (1-3 έτη)

Μελέτες σε χήρες βρήκαν ότι συχνά χρειάζονται τρία με 

τέσσερα χρόνια για να ξαναβρούν τη σταθερότητα στη 

ζωή τους. Το πένθος μπορεί να είναι μια μακροχρόνια 

διαδικασία.

Το πένθος είναι μια ατομική διαδικασία· συνεπώς, κάθε προσπάθεια να τεθούν όρια είναι τεχνητή και αυθαίρετη. Ωστόσο, μεγάλο μέρος της βιβλιογραφίας 

υποστηρίζει την ανάγκη να περάσει ένας χρόνος προκειμένου το ζήτημα της απώλειας να επιλυθεί πλήρως. Διακοπές, εποχές και οικογενειακές εκδηλώσεις 

πρέπει να έρθουν και να παρέλθουν στη διάρκεια της περιόδου του πένθους.



Ενδείξεις Ολοκλήρωσης του Πένθους

Συναισθηματική
Επεξεργασία

Μια ένδειξη ότι το πένθος έχει 

τελειώσει είναι όταν το άτομο 

μπορεί να σκέφτεται και να μιλά 

για τον αποθανόντα, χωρίς να 

νιώθει πόνο. H λύπη σε αυτό το 

σημείο δεν χαρακτηρίζεται από την 

ιδιότητα της κατάρρευσης εξαιτίας 

της απώλειας.

Αποδοχή της Νέας
Πραγματικότητας

Το άτομο έχει προσαρμοστεί στη 

ζωή χωρίς τον αποθανόντα και έχει 

αναπτύξει νέους τρόπους 

λειτουργίας. Έχει αναλάβει νέους 

ρόλους και ευθύνες που 

προηγουμένως ανήκαν στο άτομο 

που έχασε.

Επανεπένδυση
Συναισθηματικής Ενέργειας

Το άτομο έχει αρχίσει να επενδύει 

συναισθηματικά σε νέες σχέσεις ή 

δραστηριότητες, χωρίς να νιώθει 

ενοχή για αυτό. Αναγνωρίζει ότι η 

νέα επένδυση δεν αφαιρεί τίποτα 

από την προηγούμενη σχέση.

Η διαδικασία του πένθους ολοκληρώνεται όταν όλα τα έργα του πένθους έχουν επιτελεστεί. Το άτομο έχει αποδεχτεί την 

πραγματικότητα της απώλειας, έχει βιώσει τον πόνο της θλίψης, έχει προσαρμοστεί στο περιβάλλον χωρίς τον αποθανόντα 

και έχει αποσύρει τη συναισθηματική ενέργεια από τον αποθανόντα, επανεπενδύοντάς την σε άλλες σχέσεις ή σκοπούς.



Ο Ρόλος της Κοινωνικής Υποστήριξης στο Πένθος

Ομάδες Υποστήριξης

Οι ομάδες υποστήριξης 

παρέχουν ένα ασφαλές 

περιβάλλον όπου τα άτομα 

μπορούν να μοιραστούν τις 

εμπειρίες τους με άλλους 

που βιώνουν παρόμοιες 

καταστάσεις. Αυτό μειώνει 

την αίσθηση απομόνωσης 

και ομαλοποιεί τα 

συναισθήματα.

Οικογενειακή

Υποστήριξη

Η οικογένεια μπορεί να 

παρέχει πρακτική και 

συναισθηματική 

υποστήριξη κατά τη 

διάρκεια του πένθους. 

Ωστόσο, μερικές φορές τα 

μέλη της οικογένειας μπορεί 

να βιώνουν το δικό τους 

πένθος, περιορίζοντας την 

ικανότητά τους να 

υποστηρίξουν.

Θρησκευτικές

Κοινότητες

Οι θρησκευτικές κοινότητες 

συχνά παρέχουν τόσο 

πνευματική καθοδήγηση 

όσο και πρακτική 

υποστήριξη κατά τη 

διάρκεια του πένθους. Οι 

τελετές και οι παραδόσεις 

μπορούν να προσφέρουν 

παρηγοριά και νόημα.

Επαγγελματική
Υποστήριξη

Οι σύμβουλοι και οι 

ψυχοθεραπευτές μπορούν 

να παρέχουν εξειδικευμένη 

υποστήριξη, ιδιαίτερα σε 

περιπτώσεις περίπλοκου 

πένθους ή όταν η απώλεια 

ενεργοποιεί προηγούμενα 

τραύματα.

Η κοινωνική υποστήριξη είναι ένας από τους πιο σημαντικούς παράγοντες που επηρεάζουν την προσαρμογή στην απώλεια. Τα άτομα με ισχυρά 

κοινωνικά δίκτυα τείνουν να προσαρμόζονται καλύτερα στην απώλεια και να βιώνουν λιγότερα μακροχρόνια προβλήματα ψυχικής υγείας σε σύγκριση με 

εκείνους που έχουν περιορισμένη κοινωνική υποστήριξη.



Πολιτισμικές Διαφορές στο Πένθος

Δυτικές Κοινωνίες

• Τείνουν να εστιάζουν στην ατομική επεξεργασία του 

πένθους

• Συχνά προωθούν την ιδέα της "επιστροφής στην 

κανονικότητα" σύντομα μετά την απώλεια

• Περιορισμένες τελετουργίες πένθους, συνήθως 

επικεντρωμένες γύρω από την κηδεία

• Αυξανόμενη αποδοχή της ανοιχτής έκφρασης 

συναισθημάτων

Μη Δυτικές Παραδόσεις

• Συχνά πιο συλλογικές προσεγγίσεις στο πένθος

• Εκτεταμένες τελετουργίες που μπορεί να διαρκέσουν 

ημέρες, μήνες ή ακόμα και χρόνια

• Συγκεκριμένες ενδυματολογικές απαιτήσεις για τους 

πενθούντες

• Τελετουργίες που συχνά εμπλέκουν ολόκληρη την 

κοινότητα

• Πιο ανοιχτή έκφραση του θρήνου, συμπεριλαμβανομένων 

δημόσιων εκδηλώσεων θλίψης

Οι σύμβουλοι πρέπει να είναι ευαίσθητοι στις πολιτισμικές διαφορές στην έκφραση και επεξεργασία του πένθους. Αυτό που 

μπορεί να θεωρείται "φυσιολογικό" πένθος σε έναν πολιτισμό μπορεί να διαφέρει σημαντικά από τις προσδοκίες σε έναν άλλο. Η 

κατανόηση του πολιτισμικού πλαισίου του εξυπηρετούμενου είναι απαραίτητη για την παροχή κατάλληλης υποστήριξης.



Πένθος στα Παιδιά και τους Εφήβους

Παιδιά (3-12 ετών)

• Συχνά έχουν περιορισμένη κατανόηση της μονιμότητας 

του θανάτου

• Μπορεί να εκφράσουν τη θλίψη μέσω της συμπεριφοράς 

παρά με λόγια

• Συχνά "μπαινοβγαίνουν" στο πένθος, εναλλάσσοντας 

περιόδους θλίψης με φυσιολογικό παιχνίδι

• Μπορεί να εκφράσουν τα συναισθήματά τους μέσω του 

παιχνιδιού ή της τέχνης

• Συχνά ανησυχούν για την ασφάλεια των επιζώντων και τη 

δική τους

Έφηβοι (13-18 ετών)

• Κατανοούν πλήρως τη μονιμότητα του θανάτου

• Μπορεί να αγωνίζονται με υπαρξιακά ερωτήματα

• Συχνά διστάζουν να εκφράσουν τη θλίψη τους μπροστά 

σε συνομηλίκους

• Μπορεί να εκδηλώσουν ριψοκίνδυνες συμπεριφορές ως 

αντίδραση στην απώλεια

• Η υποστήριξη από συνομηλίκους είναι ιδιαίτερα 

σημαντική

• Μπορεί να αναζητήσουν ανεξαρτησία από την οικογένεια 

ως μηχανισμό αντιμετώπισης

Οι παρεμβάσεις για παιδιά και εφήβους που πενθούν πρέπει να είναι κατάλληλες για την αναπτυξιακή τους φάση. Η 

παιγνιοθεραπεία, η τέχνη και άλλες εκφραστικές θεραπείες είναι συχνά αποτελεσματικές για τα παιδιά, ενώ οι ομάδες 

υποστήριξης συνομηλίκων και η συμβουλευτική μπορεί να είναι πιο κατάλληλες για τους εφήβους.



Το Πένθος στην Ψηφιακή Εποχή

Διαδικτυακές Κοινότητες Πένθους

Οι διαδικτυακές ομάδες υποστήριξης και τα φόρουμ επιτρέπουν 

στους ανθρώπους να συνδέονται με άλλους που βιώνουν 

παρόμοιες απώλειες, ανεξάρτητα από τη γεωγραφική τοποθεσία. 

Αυτό μπορεί να είναι ιδιαίτερα πολύτιμο για όσους πενθούν 

σπάνιους ή στιγματισμένους τύπους απώλειας.

Εφαρμογές και Ψηφιακά Εργαλεία

Έχουν αναπτυχθεί εφαρμογές ειδικά για τη διαχείριση του 

πένθους, προσφέροντας ασκήσεις ενσυνειδητότητας, ημερολόγια, 

και άλλα εργαλεία για την υποστήριξη της διαδικασίας του 

πένθους. Η τηλεσυμβουλευτική έχει επίσης καταστήσει την 

επαγγελματική υποστήριξη πιο προσβάσιμη.

ΨηφιακάΜνημεία

Οι σελίδες μνήμης στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, τα ψηφιακά 

μνημεία και οι διαδικτυακοί τόποι μνήμης προσφέρουν νέους 

τρόπους για να τιμήσουμε και να θυμόμαστε τους αγαπημένους 

μας που έχουν φύγει. Αυτά μπορούν να λειτουργήσουν ως σημεία 

συγκέντρωσης για κοινό πένθος.

Προκλήσεις

Η ψηφιακή κληρονομιά και τα ψηφιακά περιουσιακά στοιχεία 

δημιουργούν νέες προκλήσεις μετά το θάνατο. Οι λογαριασμοί 

στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, τα ψηφιακά αρχεία και άλλα 

διαδικτυακά περιουσιακά στοιχεία απαιτούν διαχείριση, 

προσθέτοντας μια νέα διάσταση στις πρακτικές πτυχές του 

πένθους.

Η τεχνολογία έχει αλλάξει τον τρόπο με τον οποίο βιώνουμε και εκφράζουμε το πένθος. Ενώ προσφέρει νέες ευκαιρίες για υποστήριξη και σύνδεση, 

δημιουργεί επίσης νέες προκλήσεις και ερωτήματα σχετικά με το πώς διαχειριζόμαστε την απώλεια στον ψηφιακό κόσμο.



Επαγγελματική Αυτοφροντίδα για Συμβούλους

Συναισθηματική Αυτοεπίγνωση

Αναγνώριση και επεξεργασία των 

προσωπικών συναισθημάτων που 

προκύπτουν κατά την εργασία με 

πενθούντες εξυπηρετούμενους.

1

Επαγγελματική Υποστήριξη

Αναζήτηση εποπτείας και συμβουλευτικής 

υποστήριξης για τη διαχείριση του 

δευτερογενούς τραύματος και της 

επαγγελματικής εξουθένωσης.

Ισορροπία Εργασίας-Ζωής

Διατήρηση σαφών ορίων μεταξύ 

επαγγελματικής και προσωπικής ζωής για 

την πρόληψη της εξουθένωσης.

Συνεχής Εκπαίδευση

Ενημέρωση για τις τελευταίες έρευνες και 

πρακτικές στον τομέα του πένθους και της 

απώλειας.

Οι σύμβουλοι που εργάζονται με το πένθος πρέπει να είναι ιδιαίτερα προσεκτικοί με την αυτοφροντίδα τους. Η συνεχής έκθεση στον πόνο και 

την απώλεια των άλλων μπορεί να οδηγήσει σε κόπωση συμπόνιας και επαγγελματική εξουθένωση. Η αναγνώριση των προσωπικών ορίων και

η αναζήτηση υποστήριξης όταν είναι απαραίτητο είναι ζωτικής σημασίας για τη διατήρηση της ικανότητας παροχής αποτελεσματικής 

φροντίδας.



Μελλοντικές Κατευθύνσεις στην Έρευνα και την

Πρακτική

Αναδυόμενοι Τομείς Έρευνας

• Νευροβιολογία του πένθους και της απώλειας

• Γενετικοί παράγοντες που επηρεάζουν την αντίδραση στην 

απώλεια

• Επιγενετικές επιδράσεις του τραύματος και της απώλειας

• Διαπολιτισμικές προσεγγίσεις στο πένθος

• Επιπτώσεις της κλιματικής αλλαγής και των περιβαλλοντικών 

απωλειών

• Ψηφιακές εκφράσεις του πένθους και διαδικτυακές κοινότητες

Εξελίξεις στην Πρακτική

• Ενσωμάτωση της τεχνολογίας στις παρεμβάσεις για το πένθος

• Ανάπτυξη πολιτισμικά ευαίσθητων προσεγγίσεων

• Εξειδικευμένες παρεμβάσεις για διαφορετικούς τύπους 

απώλειας

• Προληπτικές προσεγγίσεις για την ενίσχυση της ανθεκτικότητας

• Ενσωμάτωση της ενσυνειδητότητας και άλλων πρακτικών 

βασισμένων στην ενσυναίσθηση

• Διεπιστημονικές προσεγγίσεις που συνδυάζουν ψυχολογικές, 

κοινωνικές και βιολογικές παρεμβάσεις

Καθώς η κατανόησή μας για το πένθος και την απώλεια συνεχίζει να εξελίσσεται, οι ερευνητές και οι επαγγελματίες εργάζονται για την 

ανάπτυξη πιο αποτελεσματικών και εξατομικευμένων προσεγγίσεων. Η ενσωμάτωση γνώσεων από διάφορους επιστημονικούς κλάδους και η 

αναγνώριση της πολυπλοκότητας της ανθρώπινης εμπειρίας της απώλειας είναι κρίσιμες για την προώθηση του πεδίου.



Συμπεράσματα: Η Απώλειαως Μέρος της Ανθρώπινης Εμπειρίας

1

Καθολική Εμπειρία

Η απώλεια είναι μέρος της ανθρώπινης ύπαρξης

Ατομική Διαδρομή

Κάθε άτομο βιώνει το πένθος με μοναδικό τρόπο

3
Υποστηρικτικά Συστήματα

Η κοινωνική υποστήριξη είναι κρίσιμη για την επούλωση

Δυνατότητα Ανάπτυξης

Η απώλεια μπορεί να οδηγήσει σε προσωπική εξέλιξη

Συνέχιση της Ζωής

Η προσαρμογή επιτρέπει νέο νόημα και σκοπό

Το πένθος είναι μια βαθιά προσωπική διαδικασία που επηρεάζεται από πολλούς παράγοντες, συμπεριλαμβανομένων των πολιτισμικών πεποιθήσεων, των προσωπικών εμπειριών 

και των διαθέσιμων συστημάτων υποστήριξης. Ως σύμβουλοι, η κατανόηση της πολυπλοκότητας του πένθους και η παροχή ενσυναισθητικής, εξατομικευμένης υποστήριξης είναι 

ζωτικής σημασίας για να βοηθήσουμε τους εξυπηρετούμενους να διαχειριστούν την απώλεια και να βρουν νέο νόημα και σκοπό στη ζωή τους.


