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Τραυματικές εμπειρίες, απώλεια και θλίψη

Οι περισσότεροι άνθρωποι που 
βιώνουν κάποια τραυματική εμπειρία 
θα καλυτερέψουν με τη βοήθεια της 
οικογένειας και των φίλων τους και 
θα βρουν τρόπους να αντιμετωπίσουν 
την απώλεια και τη θλίψη. Ωστόσο, 
μερικοί άνθρωποι θα παρουσιάσουν 
προβλήματα ψυχικής υγείας και 
χρειάζονται βοήθεια.

Στα τραυματικά συμβάντα μπορεί να περιλαμβάνονται 
σοβαρό ατύχημα, πόλεμος, φυσική καταστροφή ή πανδημία, 
σεξουαλική επίθεση ή σωματική ή συναισθηματική 
κακοποίηση.

Η θλίψη είναι επίσης μια κοινή εμπειρία για ηλικιωμένους 
Αυστραλούς. Πολλοί άνθρωποι νομίζουν ότι η θλίψη είναι 
κάτι που συμβαίνει μετά το θάνατο κάποιου αγαπημένου 
προσώπου, αλλά τα τραυματικά συμβάντα και πολλές από 
τις αλλαγές που βιώνουμε όσο μεγαλώνουμε μπορεί να 
προκαλέσουν μια βαθιά αίσθηση απώλειας.

Τι μπορεί να προκαλέσει θλίψη και τραυματική εμπειρία αργότερα στη ζωή;

Ο θάνατος συντρόφου, αδερφού, 
αδερφής ή φίλου 
Η απώλεια κάποιου, ειδικά αν ο θάνατος 
του ατόμου ήταν ξαφνικός, μπορεί να 
προκαλέσει θλίψη και στεναχώρια και να 
οδηγήσει σε προβλήματα ψυχικής υγείας σε 
μερικούς ανθρώπους. 

Εξάρτηση στους άλλους  
Το να εξαρτάσαι από άλλους για προσωπική 
φροντίδα μπορεί να προκαλέσει 
συναισθήματα απώλειας και θλίψης. Για 
μερικούς ανθρώπους μπορεί επίσης να τους 
κάνει ευάλωτους για κακοποίηση. 

Άνοια και απώλεια μνήμης 
Η απώλεια μνήμης και η άνοια μπορούν να 
αλλάξουν την εικόνα που έχει κάποιος για 
τον εαυτό του και να προκαλέσουν ανησυχία 
και στεναχώρια.

Αλλαγές στην υγεία 
Τα προβλήματα στην υγεία συχνά 
σημαίνει ότι δεν μπορούμε να κάνουμε 
τα πράγματα που μας ευχαριστούν. 
Αυτό μπορεί να προκαλέσει στεναχώρια, 
απογοήτευση και απώλεια σκοπού.

Η μετακόμιση σε γηροκομείο 
Η απομάκρυνση από φίλους, κατοικίδια 
και αγαπημένα πρόσωπα μπορεί να είναι 
τρομακτική εμπειρία και να προκαλέσει 
θλίψη, απώλεια και σύγχυση.

Σκέψεις για το τέλος της ζωής 
Ένα άτομο που έχει κάποια ανίατη 
ασθένεια ίσως χρειάζεται να διαχειριστεί 
τη δική του θλίψη και τη θλίψη των 
άλλων.

Οι περισσότεροι ηλικιωμένοι Αυστραλοί έχουν βιώσει τραυματικές εμπειρίες σε κάποιο στάδιο 
της ζωής τους.  Ένα άτομο μπορεί να επηρεαστεί από τραυματικές εμπειρίες που έχει βιώσει 
στα πρώτα χρόνια της ζωής του ή από πιο πρόσφατα συμβάντα.

Πληροφορίες για ηλικιωμένους,  
τις οικογένειες και τα αγαπημένα τους πρόσωπα
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Πότε να ζητήσετε βοήθεια
Η θλίψη δεν «τελειώνει» ποτέ οριστικά, αλλά με τον 
καιρό ο πόνος γίνεται πιο διαχειρίσιμος. 

Με την κατάλληλη βοήθεια, οι άνθρωποι μπορούν 
να αντιμετωπίσουν τις μνήμες μιας τραυματικής 
εμπειρίας. 

Αν τα προβλήματα δεν φύγουν μετά από λίγες 
εβδομάδες κι έχουν αντίκτυπο στην καθημερινή 
ζωή σας ή στη ζωή του αγαπημένου σας 
προσώπου, είναι σημαντικό να ζητήσετε βοήθεια. 

Μιλήστε με το γιατρό σας ή την υπηρεσία 
φροντίδας ηλικιωμένων για πρόσβαση 
σε συμβουλευτική υπηρεσία ή να πάρετε 
παραπεμπτικό για να δείτε ψυχίατρο φροντίδας 
ηλικιωμένων.

Η απώλεια και η αλλαγή μπορούν να 
επαναφέρουν μνήμες προηγούμενων 
τραυματικών εμπειριών ή να δυσκολέψουν 
την αποδοχή τους. Αν μιλάς σε κάποιον που 
εμπιστεύεσαι για την επίδραση που έχουν 
αυτές οι μνήμες μπορεί να βοηθήσει.

Η επίδραση που έχει η απώλεια και η 
τραυματική εμπειρία
Το συναίσθημα της θλίψης μετά από σημαντική απώλεια ή μετά 
απ’ ένα τραυματικό συμβάν είναι φυσιολογικό. Είναι επίσης 
φυσιολογικό να αισθάνεστε λύπη, θυμό ή μούδιασμα.

Δεν υπάρχει «σωστός» τρόπος αντιμετώπισης της θλίψης. Μερικοί 
άνθρωποι βρίσκουν παρηγοριά όταν μιλάνε σε άλλους, κάποιοι 
εργάζονται συνεχώς για να σταματήσουν να το σκέφτονται, ενώ 
άλλοι θέλουν να είναι μόνοι τους.

Όταν η θλίψη είναι βαθιά και διαρκεί για πολύ καιρό ή όταν 
είναι τραυματική όπως ο ξαφνικός θάνατος ενός αγαπημένου 
προσώπου, μπορεί να οδηγήσει σε:

•	 συνεχείς σκέψεις για την απώλεια

•	 δυσπιστία, θυμό, σοκ, ενοχές ή/και μούδιασμα

•	 αίσθηση ότι το μέλλον είναι μάταιο

•	 αίσθηση αποξένωσης από τους ανθρώπους και τον κόσμο

•	 αποφυγή υπενθυμίσεων για την απώλεια

•	 δυσκολία στο φαγητό ή στον ύπνο

•	 προβλήματα με τη μνήμη, τη συγκέντρωση προσοχής ή 
προτεραιότητες

Χρήσιμο ενημερωτικό υλικό

Australian Centre for Grief and Bereavement   
(Αυστραλιανό Κέντρο για την Απώλεια και το Πένθος)  
1800 22 22 00

Dementia Support Australia   
(Οργανισμός Υποστήριξης για την Άνοια Αυστραλίας)  
1800 699 799

LGBTIQ+ Health Australia  (Υγεία για άτομα ΛΟΑΤΚΙ)  
www.lgbtiqhealth.org.au/services_and_supports

Healing Foundation for Aboriginal and Torres Strait Islanders  
(Θεραπευτικό Ίδρυμα για Αβορίγινες και Νησιώτες των Στενών Τόρες)  
www.healingfoundation.org.au

Alliance for Forgotten Australians (Ένωση για Ξεχασμένους 
Αυστραλούς) 
www.forgottenaustralians.org.au

Care Leavers Australasia Network (Δίκτυο ατόμων που μεγάλωσαν 
σε ιδρύματα) 
www.clan.org.au
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