
Πόηε πρέπεη λα δεηήζεηε επαγγεικαηηθή βοήζεηα; 
Αλ δηαπηζηώζεηε ηηο παξαθάησ ελδείμεηο, ζπληζηάηαη ε αλαδήηεζε 
επαγγεικαηηθήο βνήζεηαο: 

 Υπνθέξεηε από ζπρλνύο εθηάιηεο θαη δηαηαξαρέο ύπλνπ 

 Έρεηε ελνριεηηθέο αλακλήζεηο ρσξίο λα ην επηδηώθεηε 

 Απνθεύγεηε κέξε θαη θαηαζηάζεηο πνπ ζαο ζπκίδνπλ ην γεγνλόο 

 Η απόδνζε ζηελ εξγαζία ζαο κεηώλεηαη 

 Η ζρέζε ζαο κε ηνλ/ηε ζύληξνθό ζαο έρεη επεξεαζηεί ιόγσ ηνπ βηώκαηόο 
ζαο 

 Γελ κπνξείηε λα ην ζπδεηήζεηε κε θαλέλαλ, αλ θαη ληώζεηε ηελ αλάγθε λα ην 
θάλεηε 

 Οη αληηδξάζεηο δηαξθνύλ πεξηζζόηεξν από 4 εβδνκάδεο 

 

Η εμεηδηθεπκέλε βνήζεηα ζα ζαο βνεζήζεη λα απνθύγεηε επαθόινπζα 
ζπκπηώκαηα. Θα ηε βξείηε ζηα εμήο ζεκεία: 

 

 Σηνλ νηθνγελεηαθό γηαηξό ζαο 

 Σε εμεηδηθεπκέλνπο ςπρηάηξνπο θαη ςπρνιόγνπο, ζε  ζπκβνπιεπηηθνύο 
ζηαζκνύο ςπρνθνηλσληθήο ππνζηήξημεο ή ζε ςπρηαηξηθέο θιηληθέο 

 Σην ζπκβνπιεπηηθό ζηαζκό γηα ηελ ππνζηήξημε ζπκάησλ ηεο πεξηνρήο ζαο 

 Σε ηεξσκέλνπο ηεο ελνξίαο ζαο 

 

Γηα απορίες 
Απεπζπλζείηε ζηνλ νξγαληζκό πνπ ζαο παξείρε ην ζπγθεθξηκέλν θπιιάδην. 
Πεξαηηέξσ πιεξνθνξίεο ζα βξείηε ζηελ ηζηνζειίδα www.nnpn.ch 

 

 

 

 

Σσκβοσιές γηα ηελ αληηκεηώπηζε 

δσζάρεζηωλ γεγολόηωλ  

 

Πιεροθορίες 

γηα ηοσς ελδηαθερόκελοσς θαη ηοσς ζσγγελείς ηοσς 
 

 

 

 

 

Tν παξόλ θπιιάδην εθδόζεθε από ην Οκνζπνλδηαθό Γξαθείν Πνιηηηθήο 
Πξνζηαζίαο (BABS) θαη ηε Σπλνκνζπνλδία Διβεηώλ Ψπρνιόγσλ (FSP)  

 

κε ηελ ππνζηήξημε ηνπ Γηεζλνύο δηθηύνπ ςπρνινγηθώλ πξώησλ βνεζεηώλ 
(NNPN) 

 

 

www.nnpn.ch  

 

 

 

Έλα πνιύ δπζάξεζην γεγνλόο έπιεμε εζάο ή θάπνην θνληηλό ζαο 

πξόζσπν. Θέινπκε λα ζαο δώζνπκε θάπνηεο πιεξνθνξίεο, νη 

νπνίεο κπνξεί λα ζαο θαλνύλ ζεκαληηθέο θαη ρξήζηκεο. 

 



Σσλήζεης αληηδράζεης  
Τα εμαηξεηηθά δπζάξεζηα γεγνλόηα πξνθαινύλ ζε πνιινύο αλζξώπνπο 
έληνλεο παξνδηθέο αληηδξάζεηο θαη ζπλαηζζήκαηα (πνπ δηαξθνύλ από κέξεο 
έσο βδνκάδεο). Τν ίδην ηζρύεη επίζεο θαη γηα ηνπο απηόπηεο κάξηπξεο θαη ην 
πξνζσπηθό δηάζσζεο. 

Οη παξαθάησ - αιιά θαη άιιεο παξόκνηεο - αληηδξάζεηο κεηά από έλα 
εμαηξεηηθά δπζάξεζην γεγνλόο είλαη θπζηνινγηθέο θαη ζπλήζσο ππνρσξνύλ 
κεηά από κεξηθέο κέξεο: 

 ππεξέληαζε, ηξέκνπιν, πνλνθέθαινη, εμάληιεζε, θαξδηαθέο θαη 
θπθινθνξηθέο δηαηαξαρέο, εθίδξσζε, λαπηία, αίζζεκα θόκπνπ ζην 
ιαηκό 

 δπζθνιίεο ζπγθέληξσζεο, θελά κλήκεο, αλεπηζύκεηεο αλακλήζεηο, 
απμεκέλε επαγξύπλεζε, αθεξεκάδα, εθηάιηεο 

 θόβνο, αδπλακία, ιύπε, ζπλαηζζεκαηηθά μεζπάζκαηα, αηζζήκαηα 
ελνρήο, ληξνπή, νξγή θαη ζπκόο, απνγνήηεπζε 

 έιιεηςε ελδηαθέξνληνο γηα πξάγκαηα, ηα νπνία παιηόηεξα ήηαλ 
ζεκαληηθά, ζπκπεξηθνξά απνθπγήο, απμεκέλε επεξεζηζηόηεηα, 
αλνξεμία, βνπιηκία, λεπξηθόηεηα, απμεκέλε θαηαλάισζε αιθνόι θαη 
άιισλ εμαξηεζηνγόλσλ, θνηλσληθή απνκόλσζε 

 

Τη κπορείηε λα θάλεηε;  
Μπνξεί λα ζαο βνεζήζεη ε ππνζηήξημε νηθείσλ αηόκσλ, ην λα πεξάζεηε 
ρξόλν καδί ηνπο θαη λα ηνπο κηιήζεηε. 

 Μηιήζηε γηα ηα βηώκαηά ζαο ζε νηθεία άηνκα. 

 Γώζηε ζηνλ εαπηό ζαο ην ρξόλν πνπ ρξεηάδεηαη γηα λα εξεκήζεη θαη λα 
μεθνπξαζηεί. 

 Φξνληίζηε ε δηαηξνθή ζαο λα είλαη όζν ην δπλαηόλ πγηεηλή θαη 
απνθύγεηε ηα νηλνπλεπκαηώδε θαη άιια εμαξηεζηνγόλα. 

 Αζρνιεζείηε κε πξάγκαηα πνπ ζαο έθαλαλ θαιό πξηλ ην ζπκβάλ, όηαλ 
νη αλεπηζύκεηεο εηθόλεο ή ε εζσηεξηθή ζαο έληαζε γίλνπλ βαζαληζηηθέο. 

 Αθηεξώζηε ρξόλν θαη επεμεξγαζηείηε ην αίζζεκα ηεο ιύπεο πνπ ζαο 
δηαθαηέρεη. Μελ πηέδεηε ηνλ εαπηό ζαο λα ιεηηνπξγήζεη «θπζηνινγηθά» ην 
ζπληνκόηεξν δπλαηό. 

 Γερηείηε ηε βνήζεηα πνπ ζαο πξνζθέξεηαη από ην πεξηβάιινλ ζαο. 

 Πξνζπαζήζηε λα επηζηξέςεηε ζηελ θαζεκεξηλόηεηά ζαο ην ζπληνκόηεξν 
δπλαηό. Οξγαλώζηε θαη βάιηε ζε ηάμε ηελ θαζεκεξηλόηεηά ζαο. 

 Αζρνιεζείηε πάιη κε ηηο ζπλεζηζκέλεο θαζεκεξηλέο ζαο δξαζηεξηόηεηεο 
θαη αζρνιίεο ηνπ ειεύζεξνπ ρξόλνπ ζαο, αθόκε θη αλ ην ελδηαθέξνλ ζαο 
κεηά ην ζπκβάλ είλαη κεησκέλν. 

Μελ πεξηκέλεηε ν ρξόλνο λα ζβήζεη ηηο αλακλήζεηο ζαο. Τα ζπλαηζζήκαηα πνπ 
ζαο θαηαθιύδνπλ δελ πξόθεηηαη απιά λα εμαθαληζηνύλ, αιιά ζα ζαο 
αθνινπζνύλ γηα αξθεηό δηάζηεκα. 

 

Καη ηα παηδηά κοσ; 
Σπλεζηζκέλα ζπλαηζζήκαηα θαη αληηδξάζεηο ησλ παηδηώλ είλαη: 

 αζπλήζηζηε εζσηεξηθή αλεζπρία 

 μαλαδνύλ κε ην κπαιό ηνπο δηαξθώο ην ζπκβάλ αθξηβώο όπσο έγηλε 

 επεξεζηζηόηεηα, επηζπκία λα κείλνπλ κόλα ηνπο 

 θνβηζκέλε ζπκπεξηθνξά, έληνλε αληίδξαζε ηε ζηηγκή ελόο απνρσξηζκνύ, 
θόβνο ζην ζθνηάδη 

 

Πώς κπορούλ λα βοεζήζοσλ οη ζσγγελείς θαη οη θίιοη; 
Η θαηαλόεζε ησλ ζπγγελώλ θαη θίισλ κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζε κεγάιν βαζκό 
ζην λα επεμεξγαζηεί ην άηνκν θαιύηεξα ην γεγνλόο πνπ βίσζε. Σπρλά,  ε 
αίζζεζε θαη κόλν όηη θάπνηνο δελ είλαη κόλνο ηνπ είλαη επεξγεηηθή. 

 Αθηεξώζηε ρξόλν ζην άηνκν πνπ βίσζε ην γεγνλόο θαη πξνζθέξεηε 
βνήζεηα θαη θαηαλόεζε, αθόκε θαη αλ δε ζαο ην δήηεζε. 

 Αθνύζηε πξνζεθηηθά, όηαλ ην άηνκν ζέιεη λα ζαο κηιήζεη. Μεξηθέο θνξέο 
βνεζάεη ε ζπρλή αλαθνξά ζην δπζάξεζην ζπκβάλ. 

 Οξγαλώζηε θαιά ην ρξόλν ησλ πξώησλ εκεξώλ, ώζηε λα κε κείλνπλ 
πνιιά πεξηζώξηα γηα ζπιινγηζκό. 

 Γώζηε ζην άηνκν ηε δπλαηόηεηα λα απνηξαβερηεί ζηνλ πξνζσπηθό ηνπ 
ρώξν. 

 Μεηά από θάπνηα γεγνλόηα είλαη απαξαίηεηε ε νξγάλσζε θαη ε 
δηεθπεξαίσζε νξηζκέλσλ πξαγκάησλ. Η πξαθηηθή ππνζηήξημε κπνξεί λα 
ιεηηνπξγήζεη πνιύ αλαθνπθηζηηθά. Βαζηθά είλαη ζεκαληηθό, λα ππνζηεξίμεηε 
ην άηνκν, ώζηε λα μαλακπεί ην ζπληνκόηεξν ζηνπο ζπλεζηζκέλνπο ηνπ 
ξπζκνύο θαη λα ιεηηνπξγεί απηόλνκα.  

 Αθήζηε θαη ηα παηδηά ζαο λα κηιήζνπλ γηα ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο,  
λα εθθξαζηνύλ κέζα από ην παηρλίδη θαη ηε δσγξαθηθή. Σηείιηε ηα ην 
ζπληνκόηεξν δπλαηό μαλά ζην ζρνιείν θαη ζηηο ζπλεζηζκέλεο ηνπο 
δξαζηεξηόηεηεο. 

 

Μελ παίξλεηε πξνζσπηθά ην ζπκό θαη ηελ επηζεηηθόηεηα ησλ αλζξώπσλ πνπ 
έρνπλ βηώζεη έλα δπζάξεζην γεγνλόο.  

 


