
ΟΔΗΓΟΣ ΑΥΤΟΒΟΗΘΕΙΑΣ 

Ζώντας με την απώλεια – Ένας ήπιος δρόμος μέσα στο 

πένθος 
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τρόπος να το βιώσει κανείς. 
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1. Μια εισαγωγή με σεβασμό 

Η απώλεια δεν είναι κάτι που «ξεπερνιέται». 

Είναι κάτι που μαθαίνεις να κουβαλάς διαφορετικά με τον καιρό. 

Το πένθος δεν έχει χρονοδιάγραμμα. 

Δεν υπακούει στη λογική, ούτε στις προσδοκίες των άλλων. 

Ο σκοπός αυτού του οδηγού δεν είναι να σε κάνει να νιώσεις καλύτερα γρήγορα. 

Είναι να σου προσφέρει έναν ασφαλή χώρο κατανόησης. 

 

2. Τι είναι το πένθος 



Το πένθος είναι η φυσική αντίδραση στην απώλεια. 

Απώλεια μπορεί να είναι: 

• ο θάνατος ενός αγαπημένου προσώπου 

• μια σχέση που τελείωσε 

• μια ζωή όπως την ήξερες 

• ένα κομμάτι του εαυτού σου 

Δεν υπάρχει «σωστό» πένθος. 

Υπάρχει μόνο το δικό σου. 

 

3. Όταν ο κόσμος αλλάζει 

Μετά την απώλεια, πολλά μοιάζουν ξένα: 

• οι μέρες 

• οι συνήθειες 

• οι άνθρωποι 

Μπορεί να νιώθεις ότι ο κόσμος συνεχίζει ενώ εσύ έχεις μείνει πίσω. 

Αυτό δεν σημαίνει ότι είσαι αδύναμος. 

Σημαίνει ότι πενθείς. 

 

4. Τα συναισθήματα του πένθους 

Το πένθος δεν είναι μόνο λύπη. 

Μπορεί να περιλαμβάνει: 

• θυμό 

• ενοχές 

• μούδιασμα 

• ανακούφιση 

• φόβο 

• σύγχυση 

Όλα αυτά μπορούν να συνυπάρχουν. 

Δεν χρειάζεται να τα διορθώσεις. 

 

5. Το σώμα στο πένθος 



Το πένθος δεν ζει μόνο στο μυαλό. 

Μπορεί να εμφανιστεί ως: 

• κόπωση 

• πόνοι 

• δυσκολία ύπνου 

• αλλαγές στην όρεξη 

• αίσθηση βάρους 

Το σώμα πενθεί μαζί σου. 

Χρειάζεται φροντίδα, όχι πίεση. 

 

6. Η σχέση με τον χρόνο 

Στο πένθος, ο χρόνος δεν λειτουργεί γραμμικά. 

Υπάρχουν μέρες που: 

• νιώθεις λίγο καλύτερα 

• και άλλες που ο πόνος επιστρέφει έντονα 

Αυτό δεν σημαίνει ότι «γυρίζεις πίσω». 

Σημαίνει ότι το πένθος κινείται σε κύματα. 

 

7. Όταν οι άλλοι δεν καταλαβαίνουν 

Ίσως ακούσεις: 

• «πρέπει να προχωρήσεις» 

• «να σκέφτεσαι θετικά» 

• «πέρασε καιρός» 

Συχνά αυτά λέγονται από αμηχανία, όχι από κακία. 

Έχεις δικαίωμα να προστατεύσεις τον εαυτό σου από ό,τι σε πληγώνει. 

 

8. Μικρές πράξεις φροντίδας 

Στο πένθος, οι μεγάλες αποφάσεις κουράζουν. 

Επικεντρώσου στα μικρά: 



• ένα ζεστό ρόφημα 

• λίγος καθαρός αέρας 

• ένας άνθρωπος που σε ακούει 

• λίγη ξεκούραση χωρίς ενοχές 

Η φροντίδα δεν είναι πολυτέλεια. 

Είναι ανάγκη. 

 

9. Ενοχές, θυμός και «αν» 

Οι σκέψεις «αν είχα κάνει κάτι αλλιώς» είναι συχνές. 

Οι ενοχές και ο θυμός είναι μέρος της προσπάθειας του νου να βρει νόημα. 

Δεν λένε την αλήθεια για την αγάπη σου. 

Μπορείς να τις παρατηρείς χωρίς να τις τιμωρείς. 

 

10. Πότε το πένθος χρειάζεται στήριξη 

Η στήριξη είναι σημαντική όταν: 

• η καθημερινότητα έχει μπλοκάρει 

• υπάρχει έντονη απομόνωση 

• νιώθεις ότι δεν αντέχεις μόνος/η 

Η βοήθεια δεν ακυρώνει το πένθος. 

Το κρατά ασφαλές. 

 

11. Ένα ήσυχο κλείσιμο 

Το πένθος αλλάζει με τον χρόνο, αλλά δεν εξαφανίζεται. 

Αλλάζει ο τρόπος που ζει μέσα σου. 

Η αγάπη δεν τελειώνει με την απώλεια. 

Μεταμορφώνεται. 

Και εσύ μπορείς, σιγά σιγά, να συνεχίσεις — 

όχι όπως πριν, αλλά με αλήθεια. 

 


