
Η ψυχική υγεία ορίζεται ως κατάσταση 
συναισθηματικής ευεξίας, όπου το άτομο μπορεί να 
ζει και να εργάζεται με άνεση μέσα στην κοινότητα 

και να ικανοποιείται από τα προσωπικά του 
χαρακτηριστικά επιτεύγματα    

















Αντιμετώπιση του φόβου 
 1.  Αποδοχή και αναγνώριση του φόβου 
 2. Βρες τη ρίζα του φόβου 
 3. Πάρε το χρόνο σου 
 4. Σκέψου το χειρότερο σενάριο 
 5. Κοίτα το φόβο στα μάτια 
 6. Σκέψου θετικά και ευχάριστα 
 7. Σωστή αναπνοή 
 8. Μοιράσου το 
 9. Μελέτησε και ενημερώσου 
 10. Κάνε μια καταγραφή 

 







ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ ΠΕΝΘΟΥΣ 



Άρνηση 
  Το άτομο δεν δέχεται ότι αυτό το περιστατικό συνέβη 

στον ίδιο και αρνείται την ύπαρξη του τέλους. Είναι 
το αρχικό στάδιο όπου λειτουργεί και σαν μηχανισμός 
άμυνας για να προστατέψει τον εαυτό του από την 
ύπαρξη άγχους. Εξυπηρετεί και σαν στάδιο όπου το 
άτομο αναγνωρίζει ότι κάτι διαφορετικό έχει συμβεί 
στη ζωή του αλλά δεν θέλει να το πιστέψει. 



Θυμός 
  Ο θυμός κάνει την εμφάνισή του όταν πια έχει 

συνειδητοποιηθεί η απώλεια. Το άτομο αναζητά 
κάποιον για να ρίξει τις ευθύνες, θυμώνει σχεδόν με 
τους πάντες, τα βάζει με τα θεία και με τους 
ανθρώπους που βρίσκονται πιο κοντά του. Όποιος 
βρίσκεται δίπλα σε τέτοια άτομα που εκφράζουν 
θυμό, ας σημειωθεί ότι δεν πρέπει να γεμίσουν με 
ενοχή για τις κατηγόριες, καθώς πρόκειται για ένα 
στάδιο του πένθους. 



Διαπραγμάτευση 
 Στο στάδιο αυτό, γίνεται "παζάρι" για την εξαγορά 

χρόνου σε περίπτωση που το άτομο ετοιμάζεται να 
χάσει ένα αγαπημένο του πρόσωπο ή για την ύπαρξη 
"βιώσιμης" λύσης μετά την απώλεια. Παρόλο που 
ξέρει ότι δεν θα έχει τη λύση που επιθυμεί, προσπαθεί 
να σκεφτεί και να επιδιώξει μερικές φορές τον τρόπο 
με τον οποίο θα αποφύγει το μοιραίο. Σε αυτό το 
στάδιο, συνήθως το άτομο αρχίζει να σκέφτεται 
ενοχικά για τον ίδιο και το  τι θα μπορούσε να κάνει 
για να αποφύγει την απώλεια. Τέτοια συναισθήματα 
μπορούν να κρατήσουν κολλημένο τον άνθρωπο σε 
αυτό το στάδιο για αρκετό διάστημα  



Κατάθλιψη 
  Εδώ, το άτομο αρχίζει και συνειδητοποιεί σοβαρά την 

απώλεια. Έρχεται σε επαφή με τα συναισθήματά του που είναι 
θλίψη, πόνος, στεναχώρια, φόβο, αβεβαιότητα. Τέτοια 
συναισθήματα είναι εντελώς φυσιολογικά να υπάρξουν και δεν 
πρέπει να τρομάζουν με την παρουσία τους. Το άτομο σε αυτή 
τη φάση δεν μπορεί και δεν θέλει να ανυψωθεί ψυχολογικά για 
αυτό και κάθε προσπάθεια που γίνεται από το περιβάλλον του 
να ξεφύγει από αυτά, οδηγείται σε αποτυχία. Το άτομο εδώ 
χρειάζεται το χρόνο να πενθήσει, να αναγνωρίσει αυτά τα 
συναισθήματα και έτσι να μπορέσει να μην τα φοβάται πια. 
Ακουμπώντας τα, θα καταλάβει τι νιώθει, θα σταματήσει 
σταδιακά να φοβάται και έτσι θα μπορέσει να ανασηκωθεί και 
να εκτιμήσει τη βοήθεια που του δίνεται. 



Αποδοχή 
   Το άτομο πλέον έχει καταλάβει ότι η απώλεια είναι 

υπαρκτή, είτε επέρχεται, είτε συνέβη. Αν πρόκειται για 
επερχόμενη απώλεια, είναι πολύ καλό το άτομο να 
φροντίσει να κλείσει τις σχέσεις του με τον καλύτερο για 
εκείνον τρόπο και να αποχαιρετήσει το περιβάλλον του. 
Είναι ωφέλιμο και φρόνιμο για τον ίδιο αλλά και για τους 
γύρω του που θα συνεχίσουν να ζουν. Το άτομο που έχει 
χάσει κάποιον δικό του, αποφασίζει πλέον ότι δεν μπορεί 
να κάνει κάτι διαφορετικό για να αλλάξει την κατάσταση 
και φροντίζει να διατηρεί τη μνήμη με έναν τρόπο που δεν 
είναι δυσλειτουργικός για την καθημερινότητά του. 
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