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Πολλοί ηλικιωμένοι Αυστραλοί έχουν βιώσει τραυματικές εμπειρίες σε κάποιο στάδιο της ζωής τους.  

Ένα άτομο μπορεί να επηρεαστεί από κάποια τραυματική εμπειρία που είχε βιώσει στα πρώτα 
χρόνια της ζωής του ή πιο πρόσφατα, για παράδειγμα:

Η τραυματική εμπειρία μπορεί να οδηγήσει σε έντονα συναισθήματα φόβου, θλίψης, ενοχής ή θυμού. 
Κάποιος που φροντίζετε μπορεί να δυσκολεύεται να αντιμετωπίσει την κατάσταση και να συμβιβαστεί 
με αυτό που του έχει συμβεί. Η στήριξη από την οικογένεια και τους φίλους είναι πολύ σημαντική για την 
ανάρρωσή του.

•	 σεξουαλική κακοποίηση κατά την 
παιδική ηλικία

•	 πέρασε πόλεμο ή είχε κάποιο σοβαρό 
ατύχημα

•	 σοβαρός τραυματισμός ή ασθένεια

•	 θάνατος αγαπημένου προσώπου

•	 πανδημία (όπως η νόσος COVID-19)

•	 απειλή ή κακοποίηση

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

Πώς να στηρίξετε κάποιον που φροντίζετε 
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Πώς να βοηθήσετε ένα ηλικιωμένο άτομο που φροντίζετε
Υπάρχουν μερικοί απλοί τρόποι με τους οποίους η οικογένεια και οι φίλοι μπορούν να βοηθήσουν ένα 
ηλικιωμένο άτομο που έχει περάσει μια τραυματική εμπειρία. 

Μην ξεχνάτε να προσέχετε τον εαυτό σας
Όταν βοηθάτε κάποιον που έχει περάσει ένα τραυματικό συμβάν μπορεί επίσης να επηρεάσει εσάς και την υγεία σας. Μην 
ξεχνάτε να προσέχετε τον εαυτό σας και να προσεγγίσετε φίλους και άτομα στην παροικία σας για υποστήριξη.

Ενθαρρύνετε το άτομο να μιλάει για το συμβάν 
Να ακούτε να αφηγείται αυτά που πέρασε αλλά 
μην αναγκάζετε το άτομο να μιλήσει. Αν μιλάει 
κάποιος για μια τραυματική εμπειρία μπορεί να είναι 
επώδυνο και το άτομο μπορεί να αναστατωθεί.

Διατηρήστε την επαφή 
Ακόμα κι αν δεν μπορείτε να επισκέπτεστε 
τακτικά, μιλήστε στο άτομο απ’ το τηλέφωνο ή 
επικοινωνήστε μαζί του με άλλους τρόπους.

Ενθαρρύνετε το άτομο να κάνει φίλους και να 
έχει επαφές με άλλους 
Προτείνετε να γραφτεί σε μια ομάδα 
δραστηριοτήτων ή να πάει σε μια οργανωμένη 
εκδρομή αν διατίθενται.

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

Carer Gateway (Πύλη Πληροφοριών Φροντιστών) 
www.carergateway.gov.au

Carers Australia (Οργανισμός Φροντιστών Αυστραλίας)  
www.carersaustralia.com.au

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

Older Persons Advocacy Network (Δίκτυο Υποστήριξης Δικαιωμάτων Ηλικιωμένων)  
www.opan.com.au 

Βοηθήστε το άτομο να ακολουθεί μια 
ρουτίνα

Γράψτε το άτομο σε δραστηριότητες που  
του αρέσουν

Επισημάνετε τα δυνατά του σημεία και τι  
έχει πετύχει στο παρελθόν

Εξηγήστε στο άτομο ότι δεν είναι βάρος για 
εσάς 
Δεν χρειάζεται να αισθάνεται ενοχές όταν ζητάει 
βοήθεια.
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Πότε να ζητήσετε βοήθεια
Αν κάποιο άτομο δυσκολεύεται να ανταπεξέλθει, ενθαρρύνετέ το να μιλήσει με το γιατρό του ή την υπηρεσία φροντίδας 
ηλικιωμένων για να λάβει συμβουλευτικές υπηρεσίες ή παραπεμπτικό για να δει ψυχίατρο φροντίδας ηλικιωμένων.
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