
 

Οδηγός διαχείρισης της ψυχικής οδύνης από τη νοσηλεία ή την απώλεια 

προσφιλούς ατόµου λόγω της πανδηµίας COVID-19 

Η επιµέλεια του κειµένου έγινε από Χριστιάνα Μήτση, Φρόσω Τζιντζηροπούλου, 

Φραγκίσκο Γονιδάκη  

 Από τη στιγµή της διάγνωσης ενός ανθρώπου µε COVID-19 η πορεία της 

ασθένειας ποικίλει από την ίαση έως τον θάνατο. Οι συναισθηµατικές αντιδράσεις 

του ασθενούς πιθανόν να ακολουθούν τις συναισθηµατικές αντιδράσεις κάθε 

ασθενούς που έρχεται αντιµέτωπος µε µια απειλητική για τη ζωή ασθένεια (Μoorey 

et al, 2002), Στην περίπτωση του COVID-19, κάποιες περιπτώσεις  ασθενών  έχουν 

ταχεία εξέλιξη και η πορεία τους µπορεί να χειροτερέψει µε διασωληνώσεις, 

εισαγωγή στην ΜΕΘ και τελικά το θάνατο. 

 Στην πορεία αυτή, συνοδοιπόροι µε το οξύµωρων σχήµα της αδυναµίας να 

βρίσκονται κοντά στον ασθενή, είναι οι οικείοι του, οι οποίοι καλούνται να 

αντιµετωπίσουν την δική τους συναισθηµατική επιβάρυνση για την κατάσταση που 

βιώνουν, καθώς αναγνωρίζουν ότι η κατάσταση του ασθενούς είναι κρίσιµη και 

κάποιες φορές η πορεία προς το θάνατο µη αναστρέψιµη (American Cancer Society, 

2019). Στη συνθήκη αυτή, οι συγγενείς  µπορεί να βιώσουν τον λεγόµενο 

προπαρασκευαστικό θρήνο. Ο προπαρασκευαστικός θρήνος είναι η βαθιά θλίψη 

που συχνά εµφανίζεται τις τελευταίες ηµέρες της ζωής. Μπορεί να τη βιώσουν  τόσο 

οι οικείοι του ατόµου που απειλείται η ζωή του, όσο και το άτοµο που πεθαίνει. Αν 

και ο θρήνος πριν από το θάνατο δίνει ευκαιρίες για να αποχαιρετίσει κανείς τον 

οικείο του, ωστόσο δεν αντικαθιστά, ούτε συντοµεύει την περίοδο θλίψης µετά το 

θάνατο. 

 Στην αρχή της διεργασίας του προπαρασκευαστικού θρήνου, την περίοδο 

δηλαδή κατά την οποία η οικογένεια γνωρίζει ότι ο άνθρωπός τους που νοσεί θα 
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πεθάνει, η θλίψη των οικείων είναι πολύ έντονη και πολλές φορές µπορεί να 

συνοδεύεται από σωµατικά συµπτώµατα όπως είναι ο πόνος στο στήθος ή στο 

στοµάχι και οι ζαλάδες. Προοδευτικά ο έντονος ψυχικός πόνος µπορεί να µετατραπεί 

σε µελαγχολία και σταδιακή συµφιλίωση µε τη σκέψη ότι ο άρρωστος θα πεθάνει. 

Αν και η διεργασία του θρήνου προετοιµάζει ψυχολογικά τους συγγενείς και φίλους 

για το θάνατο του ασθενή, µερικές φορές µπορεί να έχει και αρνητικές επιπτώσεις.  

 

Μπορεί να εµφανιστούν αντιδράσεις όπως: 

• Αυξηµένο άγχος, οργή, ενοχή και θλίψη γιατί νιώθουν ότι δεν µπορούν να 

ανατρέψουν τις συνθήκες που οδηγούν στο θάνατο του ασθενούς.  

• Έντονη ενασχόληση µε σκέψεις που σχετίζονται µε το θάνατο του ασθενούς. 

• Αµφιθυµικά συναισθήµατα που σχετίζονται µε την επιθυµία να επιβιώσει ο 

ασθενής, αλλά και την ευχή να πεθάνει για να µην υποφέρει. 

• Προοδευτική συναισθηµατική από-επένδυση από τα όνειρα, τις ελπίδες και τις 

προσδοκίες που είχαν για το άτοµο που πεθαίνει και τη σχέση τους µαζί του. 

• Αγωνία και προβληµατισµό για το πως θα είναι οι συνθήκες της ζωής µετά το 

θάνατο του οικείου τους. 

 

1. Χρήσιµες συµβουλές κατά τη διάρκεια του προπαρασκευαστικού θρήνου 

α. Αφήστε τον εαυτό σας να νιώσει  και να θρηνήσει. Επιτρέποντας στον εαυτό σας 

να νιώσει τη θλίψη, είστε ειλικρινείς απέναντι στον εαυτό σας. Ο 

προπαρασκευαστικός θρήνος δεν είναι µόνο πένθος για τον επικείµενο θάνατο ενός 

αγαπηµένου, αλλά και για όλες τις άλλες απώλειες που συνοδεύουν το θάνατο όπως 

είναι η απώλεια κοινών µνηµών και η απώλεια των ονείρων για το µέλλον. Η άρνηση 

του πόνου που αισθάνεστε µπορεί να παρατείνει τη θλίψη αργότερα. Πολλοί 

άνθρωποι δυσκολεύονται να εκφράσουν τη θλίψη τους πριν από το θάνατο, γιατί 

νιώθουν ότι έτσι εγκαταλείπουν τον αγαπηµένο τους. Το να µιλήσετε σε έναν φίλο 

που εµπιστεύεστε µπορεί να είναι πολύ βοηθητικό για την αντιµετώπιση της θλίψης 

σας. 

β. Μην το περνάτε µόνοι σας. Εκφράστε τον πόνο σας. Είναι σηµαντικό να 

µοιραστείτε τα συναισθήµατά σας µε έναν στενό φίλο ή µέλος της οικογένειας. Η µη 

έκφραση των συναισθηµάτων µπορεί να οδηγήσει σε ένα αίσθηµα βαθιάς µοναξιάς 

και αποµόνωσης. Μιλήστε σε έναν φίλο σας που είναι καλός ακροατής και δε σας 

υποδεικνύει τι να κάνετε. ∆εν υπάρχει σωστός ή λάθος τρόπος να αισθανθείτε όταν 



αντιµετωπίζετε το θάνατο ενός αγαπηµένου σας προσώπου. Το να εκφράσετε όσα 

νιώθετε σε κάποιον που µπορεί να σας ακούσει δε σηµαίνει ότι θα αλλάξει αυτό που 

νιώθετε, αλλά θα σας κάνει να αισθανθείτε ότι δεν είστε µόνοι. 

γ. Κρατείστε ηµερολόγιο ή γράψτε ένα γράµµα. Πολλοί άνθρωποι βρίσκουν 

θεραπευτική την τήρηση ενός ηµερολογίου καθώς τους δίνει τη δυνατότητα να  

αποφορτιστούν, αλλά και να διατηρήσουν γραπτά σκέψεις που κάνουν γύρω από το 

θάνατο του αγαπηµένου τους. Εκτός από το ηµερολόγιο, βοηθητική µπορεί να είναι 

και η συγγραφή ενός γράµµατος µε όλα όσα θα θέλατε να πείτε στο αγαπηµένο σας 

πρόσωπο που πεθαίνει. 

δ. Αξιοποιείστε τεχνικές για να διαχειριστείτε το άγχος σας. Ο διαλογισµός, οι 

ασκήσεις διαφραγµατικής αναπνοής, οι τεχνικές αυτοεπίγνωσης είναι µέθοδοι που 

σας βοηθούν να διαχειριστείτε το άγχος που βιώνετε. 

ε. Καλλιεργήστε την πνευµατικότητά σας. Η πνευµατικότητα είναι σηµαντική τόσο 

για εκείνους που πεθαίνουν όσο και για τους οικείους τους και µπορεί να 

καλλιεργηθεί µέσω µιας οργανωµένης θρησκείας, της προσευχής, του διαλογισµού, 

της επικοινωνίας µε τη φύση ή ακόµα και µέσω του να ακούτε µουσική που έχει 

νόηµα για εσάς. 

στ. Εξασκείστε τη συγχώρεση. Η συγχώρεση είναι θεραπευτική. Το να µάθετε να 

συγχωρείτε τον εαυτό σας είναι εξίσου σηµαντικό µε το να συγχωρείτε τους άλλους. 

Το χρονικό διάστηµα πριν από τον θάνατο είναι γεµάτο από συναισθήµατα και ο 

θυµός και η δυσαρέσκεια µεταξύ των µελών της οικογένειας µπορεί να είναι πολύ 

έντονα. Ωστόσο, µπορεί να είναι και το κατάλληλο διάστηµα για να επιλυθούν τυχόν 

διαφορές. 

 

2. Η διαχείριση της απώλειας ενός οικείου προσώπου 

 Η παρούσα συγκυρία της πανδηµίας είναι πρωτόγνωρη για την παγκόσµια 

κοινότητα και οι προβλέψεις για τις επιπτώσεις της πολλές. ∆υστυχώς δεν υπάρχουν 

µελέτες από αντίστοιχες περιπτώσεις πανδηµιών, καθώς η τελευταία πανδηµία που 

βίωσε το ανθρώπινο είδος ήταν το 1920, µε ελλιπή στοιχεία και ερευνητικές µελέτες. 

Η παρούσα συνθήκη  θα µπορούσε  -ίσως σε ένα µικρό βαθµό- να συγκριθεί µε τις 

φυσικές καταστροφές όπου χιλιάδες άνθρωποι βιώνουν τεράστιες απώλειες -

ανθρώπων, στέγης-ασφάλειας και έντονες οικονοµικές δυσκολίες. Ο Παγκόσµιος 

Οργανισµός Υγείας αναφέρει ότι µόνο το 5-10% των ανθρώπων που θα βιώσουν µια 

καταστροφή που επηρεάζει την κοινωνία, θα αναπτύξουν κάποια ψυχική και 



συναισθηµατική δυσκολία (Samanthika et al., 2013). Ωστόσο, όταν αναφερόµαστε 

στο σύνολο του πληθυσµού της γης -όπως συµβαίνει στην παρούσα συγκυρία- το 5-

10% σε απόλυτο αριθµό είναι σηµαντικό. 

 Η µεγαλύτερη επίπτωση της πανδηµίας του COVID-19 είναι η αυξηµένη 

θνησιµότητα ανθρώπων, κυρίως ηλικιωµένων, που  εκτός από αριθµοί στις καµπύλες 

παρακολούθησης του ιού, είναι αγαπηµένοι άνθρωποι, συγγενείς και η απώλεια τους 

οδηγεί σε πένθος τόσο ατοµικό, όσο και συλλογικό. 

 Η απώλεια ενός στενού φίλου ή ενός µέλους της οικογένειας µπορεί να είναι 

µία από τις πιο δύσκολες προκλήσεις που θα χρειαστεί να αντιµετωπίσουµε κάποια 

στιγµή στη ζωή µας.  Όταν χάνουµε το σύζυγο, τον αδελφό ή έναν γονέα, η θλίψη 

µας µπορεί να είναι ιδιαίτερα έντονη. Η απώλεια ενός αγαπηµένου προσώπου 

θεωρείται ένα φυσιολογικό κοµµάτι της ζωής, ωστόσο µπορεί να µας προκαλέσει σοκ 

και σύγχυση που µπορεί να οδηγήσει σε παρατεταµένες περιόδους θλίψης ή 

κατάθλιψης. Η ένταση της θλίψης µειώνεται συνήθως καθώς ο χρόνος περνά, αλλά το 

πένθος είναι µια σηµαντική διαδικασία για να ξεπεραστούν αυτά τα συναισθήµατα 

και να συνεχίσουµε να θυµόµαστε το χρόνο που είχαµε µε το αγαπηµένο µας 

πρόσωπο. 

 Ο καθένας µας αντιδρά διαφορετικά στο θάνατο και χρησιµοποιεί τους δικούς 

του µηχανισµούς αντιµετώπισης της θλίψης. Οι έρευνες δείχνουν ότι οι περισσότεροι 

άνθρωποι µπορούν να ανακάµψουν  από την απώλεια από µόνοι τους µε το πέρασµα 

του χρόνου, εάν έχουν υποστηρικτικό δίκτυο και υγιεινές  συνήθειες. Μπορεί να 

χρειαστούν µήνες ή και ένας χρόνος για να διαχειριστεί κανείς την απώλεια. ∆εν 

υπάρχει "κανονική" χρονική περίοδος για να θρηνήσει κανείς. Το πένθος δεν είναι 

µόνο ένα συναίσθηµα, αλλά µια αλληλουχία από συναισθήµατα.  Χρειάζεται αρκετός 

καιρός για να περάσουµε από όλα και κάθε άνθρωπος το κάνει µε το δικό του ρυθµό. 

Αυτά τα συναισθήµατα, δεν εµφανίζονται µε συγκεκριµένη σειρά. Ένα συναίσθηµα 

µπορεί να φύγει, να ξανάρθει και να ξαναφύγει, ενώ κάποιοι από εµάς µπορεί να µη 

βιώσουµε κάποιο ή κάποια από τα συνήθη συναισθήµατα του πένθους. 

 Εάν η σχέση µας µε τον αποθανόντα ήταν δύσκολη, αυτό θα προσθέσει µία 

επιπλέον διάσταση στη διαδικασία του πένθους. Μπορεί να χρειαστεί  περισσότερος 

χρόνος και σκέψη πριν µπορέσουµε να κοιτάξουµε πίσω στη σχέση και να 

προσαρµοστούµε στην απώλεια. 

 Οι άνθρωποι είµαστε από τη φύση µας ανθεκτικοί, δεδοµένου ότι οι 

περισσότεροι από εµάς µπορούµε να αντέξουµε την απώλεια και στη συνέχεια να 



συνεχίσουµε τη ζωή µας. Παρόλα αυτά, µερικοί άνθρωποι µπορεί να παλεύουν µε τη 

θλίψη για µεγαλύτερες χρονικές περιόδους και να αισθάνονται αδύναµοι να 

ασχοληθούν µε καθηµερινές δραστηριότητες.  

 Μία επιπλέον δυσκολία µε τη διαχείρηση του πένθους που έχει παρατηρηθεί 

στην πανδηµία COVID-19 είναι η αδυµανία λόγω της αποµόνωσης των οικείων να 

είναι κοντά στον άνθρωπο που πεθαίνει τις τελευταίες στιγµές και να τον 

αποχαιρετήσουν µιλώντας ή κρατώντας του το χέρι. Αυτό βιώνεται τραυµατικά τόσο 

από τους συγγενείς όσο και από τον ίδιο τον ασθενή και το νοσηλευτικό και ιατρικό 

προσωπικό που καλείται να αποχαιρετήσει το ίδιο τον ασθενή στη θέση της 

οικογένειας του.  

 Oι πιο συχνές συναισθηµατικές αντιδράσεις στην απώλεια είναι: 

α. Σοκ 

 Μετά το  θάνατο ενός κοντινού συγγενή ή φίλου, οι περισσότεροι άνθρωποι 

βιώνουν σοκ καθώς δεν µπορούν να πιστέψουν ότι έχει πράγµατι συµβεί κάτι τέτοιο. 

Η αίσθηση του συναισθηµατικού µουδιάσµατος µπορεί κάποιες φορές να είναι 

βοηθητική γιατί µπορούµε να διεκπεραιώσουµε πρακτικά θέµατα όπως ενηµέρωση 

συγγενών/φίλων, διοργάνωση της κηδείας κτλ. Ωστόσο, αυτή η αίσθηση της µη 

πραγµατικότητας µπορεί να αποτελέσει πρόβληµα, αν συνεχιστεί για πολύ. Το να δει 

κάνεις το σώµα του νεκρού, µπορεί για κάποιους να αποτελέσει την αρχή της 

αντιµετώπισης αυτής της φάσης.  

β. Άρνηση 

 Σύντοµα το µούδιασµα µπορεί να υποχωρήσει και να αντικατασταθεί από την 

αίσθηση της άρνησης.  Μπορεί να δυσκολευτούµε να δεχτούµε ότι έχει συµβεί αυτή 

η απώλεια.  Μπορεί να δυσκολευόµαστε να πείσουµε τον εαυτό µας, ακόµη κι αν 

ξέρουµε τα δεδοµένα. Τείνουµε να επιζητούµε τον άνθρωπο που χάσαµε. Θέλουµε µε 

κάποιο τρόπο να τον βρούµε, ακόµη κι αν ξέρουµε ότι αυτό είναι αδύνατο. Αυτή η 

συνθήκη δηµιουργεί δυσκολία στην ικανότητα µας να χαλαρώσουµε ή να 

συγκεντρωθούµε ενώ  ο ύπνος µας µπορεί να διαταραχθεί και οι εφιάλτες να είναι 

συχνοί. Αρκετοί άνθρωποι, νιώθουν ότι «βλέπουν» τον αγαπηµένο τους άνθρωπο 

όπου κι αν πάνε. 

γ. Θυµός και ενοχή 

 Το συναίσθηµα του θυµού σε αυτή τη φάση είναι συχνό -απέναντι στους 

γιατρούς, τους νοσηλευτές που δεν κατάφεραν να σώσουν τον αγαπηµένο άνθρωπο, 

απέναντι στις κυβερνήσεις που δεν έκαναν περισσότερα για να προστατεύσουν το 



πληθυσµό, απέναντι στους ανθρώπους που πιθανόν να µετέδωσαν τον ιό στον 

αγαπηµένο µας που δεν τα κατάφερε ή ακόµη και απέναντι στον ίδιο µας τον εαυτό 

που δεν ήµασταν κοντά του τις τελευταίες στιγµές. 

 Συχνό συναίσθηµα είναι η ενοχή. Μπορεί να σκεφτόµαστε συνέχεια όλα 

εκείνα που θα µπορούσαµε να έχουµε κάνει για προστατέψουµε τον άνθρωπο µας, 

όλα εκείνα που θα θέλαµε να του έχουµε πει.  Μπορεί ακόµη και να σκεφτόµαστε ότι 

αν είχαµε συµπεριφερθεί διαφορετικά, εάν είµασταν πιο αυστηροί απέναντι του, 

σχετικά µε τις µετακινήσεις και την επαφή µε ανθρώπους, µπορεί και να είχαµε 

αποτρέψει το θάνατο.  

δ. Θλίψη 

 Η κατάσταση της εγρήγορσης, συχνά ακολουθείται από την θλίψη, και την 

απόσυρση  όπου νιώθουµε ότι θέλουµε λίγο χρόνο να µείνουµε µόνοι µας. Αυτές οι 

ξαφνικές αλλαγές µπορεί να µπερδέψουν τους οικείους µας, αλλά είναι µέρος της 

φυσιολογικής διαδικασίας του πένθους. Άλλες φορές, µπορεί να φαίνεται δυσνόητο ή 

να νιώθουµε ντροπή όταν µπορεί να βάζουµε ξαφνικά τα κλάµατα χωρίς προφανή 

λόγο. Σε αυτή τη φάση, µπορεί να είναι επιθυµητό, να µείνουµε µακριά από τους 

υπόλοιπους που µπορεί να µην καταλαβαίνουν το πένθος µας. Ωστόσο η αποφυγή της 

επαφής µε τους ανθρώπους, µπορεί να δηµιουργήσει δυσκολίες στο µέλλον και είναι 

καλύτερο σιγά- σιγά να ΄προσπαθούµε να επιστρέψουµε στις συνήθεις 

δραστηριότητες µας, όσο αυτό είναι εφικτό. Στη φάση της θλίψης, η ανάγκη για 

περισυλλογή, ενασχόληση µε αναµνήσεις είναι απαραίτητη για την αντιµετώπιση του 

πένθους. 

 

3. Τι είναι το περιπεπλεγµένο πένθος; 

 Οι περισσότεροι άνθρωποι αρχίζουµε να συνερχόµαστε από το πένθος µέσα 

σε 1 µε 2 χρόνια. Η τελευταία πράξη του πένθους είναι να «αφήσουµε» τον άνθρωπο 

που πέθανε και να ξεκινήσουµε ένα νέο κεφάλαιο στη ζωή µας. Ωστόσο η αλήθεια 

είναι ότι η αίσθηση της απώλειας θα µας συνοδεύει για πάντα. 

Συνήθως οι φάσεις που είναι χρήσιµες να βιώσουµε έτσι ώστε να πορευτούµε και να 

διαχειριστούµε το πένθος - και βέβαια αυτές µπορεί να ποικίλουν από άνθρωπο σε 

άνθρωπο είναι: 

- Η αποδοχή της πραγµατικότητας της απώλειας 

- Η έκφραση των συναισθηµάτων χωρίς να εµποδίζεται ή να καταπιέζεται 

- Η προσαρµογή στη νέα πραγµατικότητα, χωρίς τον  άνθρωπο που έχει χαθεί 



- Η ανάπτυξη νέων σχέσεων 

 Κάποιες φορές, τα συµπτώµατα του πένθους, δεν µειώνονται παρά το ότι ο  

χρόνος περνάει (πχ. πάνω από 1 χρόνο). Αυτή η συνθήκη είναι γνωστή ως 

περιπεπλεγµένο πένθος. Σε αυτή την κατάσταση, ο πόνος και το πένθος συνεχίζουν 

να είναι έντονα και εµφανίζεται δυσκολία στο να µπορέσει κάποιος να συνέλθει από 

τον πόνο της απώλειας και να συνεχίσει τη ζωή του. 

 Σε περίπτωση που µετά από πάνω από ένα χρόνο υπάρχουν κάποια από τα 

παρακάτω συµπτώµατα, η αναζήτηση βοήθειας από ειδικό ψυχικής υγείας θα 

µπορούσε να είναι ιδιαίτερα ωφέλιµη και χρήσιµη για την αντιµετώπιση των 

δυσκολιών του περιπεπλεγµένου πένθους: 

 Σηµεία και συµπτώµατα που µπορεί να συνδέονται µε το περιπεπλεγµένο 

πένθος: 

- Έντονη θλίψη, πόνος και συνεχής ενασχόληση σκέψης για την απώλεια του 

αγαπηµένου 

- Αδυναµία εστίασης της προσοχής σε άλλα θέµατα, πέραν της απώλειας 

- Έντονη ενασχόληση µε οτιδήποτε  θυµίζει τον αγαπηµένο ή αντίθετα έντονη 

αποφυγή των ερεθισµάτων που τον θυµίζουν 

- Έντονη και συνεχής επιθυµία και νοσταλγία για τον αγαπηµένο άνθρωπο 

- Αδυναµία αποδοχής του θανάτου 

- Μούδιασµα ή και αποσύνδεση 

- Πικρία για την απώλεια 

- Αίσθηµα ότι η ζωή δεν έχει νόηµα ή σκοπό 

- Απώλεια εµπιστοσύνης στους άλλους 

- Απώλεια ευχαρίστησης, ικανοποίησης ή ικανότητας να θυµηθούµε όλες τις 

ωραίες στιγµές µε τον αγαπηµένο 

 Το περιπεπλεγµένο πένθος  µπορεί να υποδεικνύεται και αν το άτοµο 

συνεχίζει: 

• Να δυσκολεύεται να συνεχίσει την καθηµερινότητα του και τις συνήθεις 

ασχολίες 

• Να αποµονώνεται και να αποσύρεται από τις κοινωνικές του 

δραστηριότητες 

• Να βιώνει βαθιά θλίψη, ενοχή ή αυτό-κατηγορία 

• Να πιστεύει ότι έκανε κάτι λάθος ή ότι θα µπορούσε να το έχει προλάβει 



• Να αισθάνεται ότι η ζωή δεν έχει νόηµα χωρίς το αγαπηµένο του πρόσωπο 

• Να εύχεται να είχε πεθάνει µαζί µε το αγαπηµένο του πρόσωπο 

 

4. Τρόποι διαχείρισης του πένθους 

 Έπειτα από πολλά χρόνια µελέτης σχετικά µε τους παράγοντες που είναι 

βοηθητικοί στην περίπτωση της απώλειας και της διαχείρισης του πένθους,  φαίνεται 

ότι η έννοια της ανθεκτικότητας αποτελεί κοµβικό σηµείο της βελτίωσης της ψυχικής 

υγείας του ανθρώπου που βιώνει το πένθος.  

 Η έννοια της ανθεκτικότητας µπορεί να περιλαµβάνει 3 βασικά στοιχεία τα 

οποία είναι βοηθητικά: 

1) Την ανάπτυξη και την ενδυνάµωση των  στοιχείων της προσωπικότητας του 

ατόµου που αφορούν την αυτό-επάρκεια (την αίσθηση ότι µπορώ να τα 

καταφέρω), τις στρατηγικές αντιµετώπισης µιας δύσκολης κατάστασης, την 

αισιοδοξία και την ενσυναίσθηση 

2) Την υποστήριξη και την ανάπτυξη στενών και συναισθηµατικών δεσµών µέσα 

στην οικογένεια 

3) Την ανάπτυξη ενός ευρύτερου υποστηρικτικού δικτύου (π.χ φίλοι, γείτονες, 

συνάδελφοι) 

 

 Στη διαχείριση του πένθους και της επιβάρυνσης που προκύπτει από την 

επιβίωση έπειτα από κάτι τόσο πρωτόγνωρο, όπως µια πανδηµία, τα στοιχεία που 

προκύπτουν από τις µελέτες των ανθρώπων που επιβίωσαν και χρειάστηκε να 

αντιµετωπίσουν τις συνέπειες, τις απώλειες και τους θανάτους που προέκυψαν στις 

περιπτώσεις των φυσικών καταστροφών, δείχνουν ότι υπάρχουν κάποιες 

συµπεριφορές που βοηθούν: 

- Η αξιοποίηση και ενδυνάµωση των χαρακτηριστικών της στρατηγικής 

αντιµετώπισης που εστιάζει στο «µαχόµενο πνεύµα» και την αισιοδοξία 

- Η  εύρεση νοήµατος  

- Η θρησκευτική πίστη και η τήρηση των τελετουργικών του κάθε πολιτισµού 

και θρησκείας που αφορά το θρήνο και το πένθος 

- Το µοίρασµα του πόνου  µε άλλους που έχουν βιώσει κάτι αντίστοιχο 

- Η ενασχόληση µε δραστηριότητες 

- Ο ιδιωτικός θρήνος και το δηµόσιο πένθος 



 Ο θρήνος για την απώλεια ενός στενού φίλου ή συγγενή χρειάζεται χρόνο, 

αλλά η έρευνα µας δείχνει ότι µπορεί επίσης να αποτελέσει καταλύτη για µια 

ανανεωµένη αίσθηση νοήµατος που δίνει σκοπό και κατεύθυνση στη ζωή. 

 Τα άτοµα σε πένθος µπορεί να βρουν βοηθητικό να χρησιµοποιήσουν µερικές 

από τις παρακάτω στρατηγικές ώστε να επεξεργαστούν και να συµφιλιωθούν µε την 

απώλεια: 

• Μιλήστε για το θάνατο του αγαπηµένου σας προσώπου µε φίλους ή συναδέλφους 

για να σας βοηθήσει να καταλάβετε τι συνέβη και να θυµάστε τον φίλο ή το µέλος 

της οικογένειάς σας. Η αποφυγή µπορεί να οδηγήσει σε αποµόνωση και θα διακόψει 

τη διαδικασία επούλωσης µέσω των υποστηρικτικών δικτύων σας. 

• Αποδεχτείτε τα συναισθήµατά σας. Μπορεί να έρθετε αντιµέτωποι µε ένα ευρύ 

φάσµα συναισθηµάτων όπως θλίψη, θυµό ή ακόµα και εξάντληση. Όλα αυτά τα 

συναισθήµατα είναι φυσιολογικά και είναι σηµαντικό να αναγνωρίσετε πότε τα 

νιώθετε. Εάν αισθάνεστε ότι σας έχουν κατακλύσει αυτά τα συναισθήµατα, ίσως θα 

ήταν βοηθητικό να µιλήσετε µε έναν εξειδικευµένο ψυχολόγο ή άλλο επαγγελµατία 

ψυχικής υγείας, ο οποίος µπορεί να σας βοηθήσει να αντιµετωπίσετε τα 

συναισθήµατά σας και να βρείτε τρόπους να επιστρέψετε στην κανονικότητά σας. 

• Φροντίστε τον εαυτό σας και την οικογένειά σας. Η κατανάλωση υγιεινών 

τροφών, η άσκηση και ο επαρκής ύπνος µπορούν να βοηθήσουν τη σωµατική και 

ψυχική σας υγεία. Η διαδικασία του πένθους µπορεί να επηρεάσει το σώµα σας. 

Βεβαιωθείτε ότι έχετε άµεση επικοινωνία µε τους αγαπηµένους σας και ότι 

ακολουθούν και εκείνοι τα απαραίτητα βήµατα για να διατηρήσουν την υγεία τους. 

• Επικοινωνήστε και βοηθήστε τους άλλους να αντιµετωπίσουν την απώλεια. Το 

να περνάτε χρόνο µε τους οικείους του ατόµου που έχει πεθάνει µπορεί να σας 

βοηθήσει όλους να  αντιµετωπίσετε την απώλεια. Το να µοιράζεστε ιστορίες ή να 

ακούτε την αγαπηµένη µουσική του οικείου σας που έχει φύγει από τη ζωή, είναι 

µικροπράγµατα που µπορούν να κάνουν µεγάλη διαφορά σε κάποιους. Βοηθώντας 

τους άλλους, βοηθάτε και τον εαυτό σας να νιώσει καλύτερα. 

• Θυµηθείτε και γιορτάστε τη ζωή του αγαπηµένου σας που έχει φύγει. Οι 

επέτειοι ενός αγαπηµένου προσώπου που έχει πεθάνει µπορεί να είναι δύσκολες 

στιγµές για τους φίλους και την οικογένεια, αλλά µπορούν να είναι και στιγµές για να 

τον θυµηθούν και να τον τιµήσουν. Μπορεί να συγκεντρώσετε δωρεές για ένα 

φιλανθρωπικό ίδρυµα που θα ήθελε ο αγαπηµένος (οικείος) σας, να δώσετε το όνοµά 

του σε ένα µωρό ή να φτιάξετε έναν κήπο στη µνήµη του. Το τι θα επιλέξετε είναι 



δική σας υπόθεση, αρκεί να σας δώσει τη δυνατότητα να τιµήσετε αυτή τη µοναδική 

σχέση µε έναν τρόπο που σας ταιριάζει. 

 Σε ένα βάθος χρόνου υπάρχουν και κάποιες θετικές αλλαγές που µπορεί να 

προκύψουν µέσα από την εµπειρία της απώλειας και του πένθους, όπως οι παρακάτω: 

• Μεγαλύτερη κατανόηση και αντοχή για τις ανθρώπινες συµπεριφορές 

• Αυξηµένη εκτίµηση για  σχέσεις και αγαπηµένους ανθρώπους 

• Ευγνωµοσύνη για την ύπαρξη ανθρώπων που στάθηκαν δίπλα σας 

• Μεγαλύτερη και πιο  έντονη σύνδεση µε τους ανθρώπους 

• Περισσότερη κοινωνική συµµετοχή 

• Η Ενασχόληση µε τη διεκδίκηση και µε την παροχή βοήθειας σε άλλους που το  

έχουν ανάγκη 

5. Στήριξη στο παιδί που θρηνεί  

Όταν θέλουµε να ενηµερώσουµε ένα παιδί για την ασθένεια  ή την απώλεια του 

αγαπηµένου του προσώπου, καλό είναι να το κάνουµε µε απλά λόγια, 

προσαρµοσµένα στην ηλικία του παιδιού και µέσα σε ένα κλίµα ασφάλειας και 

σταθερότητας.  

Συγκεκριµένα:  

● ∆εν αποκρύπτουµε το γεγονός στο παιδί και δεν δίνουµε ψεύτικες πληροφορίες 

γιατί δηµιουργούν επιπρόσθετα προβλήµατα.  

● Ενηµερώνουµε το παιδί µε απλά λόγια για να κατανοήσει τι ακριβώς συµβαίνει. 

Είναι καλύτερα να χρησιµοποιούµε τη λέξη «πέθανε» και αποφεύγουµε τη χρήση 

φράσεων όπως «έφυγε» ή «κοιµήθηκε», γιατί µπορεί να µπερδευτεί και να 

κατανοήσει ότι το λέµε αυτό µε κυριολεκτικό τρόπο. Πολλές φορές αν πούµε στα 

παιδιά ότι κάποιο αγαπηµένο πρόσωπο «κοιµήθηκε», µπορούν να µπερδέψουν τις 

έννοιες του ύπνου και του θανάτου και να φοβούνται να κοιµηθούν.  

● Ακούµε προσεκτικά τις ερωτήσεις του και απαντάµε ακριβώς σε αυτό που µας 

ρωτάει. Εάν κάποιο παιδί επαναλάβει κάποια ερώτηση, τότε εµείς απαντάµε µε τον 

ίδιο τρόπο, ώστε να αναπτυχθεί το αίσθηµα της εµπιστοσύνης και της ασφάλειας. 

● Βοηθούµε το παιδί να νιώσει ελεύθερο και να εκφράσει άνετα τα συναισθήµατα και 

τις αντιδράσεις του, βοηθώντας το να καταλάβει ότι είναι µια φυσιολογική 

αντίδραση.  



● Καλό θα ήταν να µην αποκόπτουµε τη συµµετοχή του παιδιού από τις εκδηλώσεις 

πένθους (κηδεία, µνηµόσυνο ή επίσκεψη στο νεκροταφείο), αρκεί  να το ρωτήσουµε 

εάν επιθυµεί να συµµετέχει και να του εξηγήσουµε τι θα συµβεί κάθε φορά.  

● Ενθαρρύνουµε το παιδί να παίζει µε τους φίλους του και να συµµετέχει 

φυσιολογικά σε διάφορες δραστηριότητες (παιχνίδι, σχολικές εκδροµές, γιορτές). Το 

παιδί χρειάζεται να µάθει ότι στη ζωή υπάρχουν και χωρούν τόσο οι χαρούµενες όσο 

και οι θλιβερές στιγµές. 

6. Πως µπορούν να βοηθήσουν οι ειδικοί ψυχικής υγείας 

Οι ψυχολόγοι έχουν εκπαιδευτεί στο να βοηθούν τους ανθρώπους να διαχειρίζονται 

αποτελεσµατικά τον φόβο, την ενοχή ή το άγχος που µπορεί να προκύψει από το 

θάνατο ενός αγαπηµένου προσώπου. Εάν χρειάζεστε βοήθεια για την αντιµετώπιση 

του πένθους σας ή για τη διαχείριση µιας απώλειας, συµβουλευτείτε έναν ψυχολόγο ή 

άλλο εξειδικευµένο επαγγελµατία ψυχικής υγείας. Μπορεί να σας βοηθήσει να 

«χτίσετε» την ανθεκτικότητά σας και να αναπτύξετε δεξιότητες για να βιώσετε το 

πένθος σας και να αντέξετε τη θλίψη σας. 

 

Βιβλιογραφικές αναφορές 

 

- American Cancer Society (2019). Emotions and Coping as You Near the End 

of Life. https://www.cancer.org/treatment/end-of-life-care/nearing-the-end-of-

life/emotions.html 

 

- APA. (2020). Grief: Coping with the loss of your loved one.  

https://www.apa.org/topics/grief 

 

- Becvar, Dorothy S. In the Presence of Grief: Helping Family Members 

Resolve Death, Dying, and Bereavement Issues. New York: The Guilford 

Press, 2001. 

 

- Eldridge L. (2019). Coping with anticipatory grief.  

https://www.verywellhealth.com/coping-with-anticipatory-grief-2248856 

 



- Mayo Clinic. (2017). Complicated Grief. 

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/complicated-grief/symptoms-

causes/syc-20360374 

 

- Moorey, S., Greer, S., (2002). Cognitive behavior therapy for people with 

cancer. Oxford University Press: GB 

 

- Samanthika, E., Prince M., Siribaddana S. S., Morgan C. (2013). “We lost all 

we had in a second”: coping with grief and loss after a natural disaster. World 

Psychiatry, 2(1), 69–75 

 

- The Royal College of Psychiatrists. (2020). Bereavement. 

https://www.rcpsych.ac.uk/mental-health/problems-disorders/bereavement 

 

- Τσιάντης, Γ. (1998). Ψυχική υγεία του παιδιού και της οικογένειας. Αθήνα: 

Καστανιώτης 

 

- U.S. Department of Health and Human Services – Substance Abuse and 

Mental Health Services Administration. (2017). Tips for Survivors: Grief 

After Disaster or Trauma.  Publication No. SMA-17-5035  

 

- Vegsund H.K, Reinfjell T., Moksnes U.K., Wallin A.E., Hjemdal O., Eilertsen 

M.E.B. (2019). Resilience as a predictive factor towards a healthy adjustment 

to grief after the loss of a child to cancer. PLoS One, 14(3), e0214138. 

- Worden, J. W. (2009). Grief Counselling and Grief Therapy. New York: 

Springer 

 

 

 

          


