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1. Έλλειψη ελέγχου 
 

 
 
Νιώθουµε ασφαλείς όταν τα πράγµατα γύρω µας είναι προβλέψιµα και γνώριµα. Όταν 
συµβαίνει κάτι άγνωστο, µας δηµιουργείται µια αίσθηση ότι δεν έχουµε τα πράγµατα 
υπό έλεγχο, πράγµα που είναι µια από τις κατεξοχήν αιτίες του συναισθήµατος του 
άγχους. Στην περίπτωση της πανδηµίας, η κατάσταση εναποτίθεται σε µεγάλο βαθµό 
στην τύχη, κάτι που µας αγχώνει ακόµα περισσότερο, γιατί νιώθουµε άπραγοι και 
ανήµποροι µπροστά στο τυχαίο. 
 
Μάθηµα: Είναι σηµαντικό δώρο για εµάς να αναγνωρίσουµε ότι δεν πρέπει να 
θεωρούµε τίποτα ως δεδοµένο. Μπορούµε να ελέγξουµε κάποιες καταστάσεις, µέχρι 
ενός σηµείου. Αυτό δε σηµαίνει ότι πρέπει να αφεθούµε στην τύχη µας. Ό,τι είναι στο 
χέρι µας (π.χ. προληπτικές εξετάσεις, πυροσβεστήρας, ζώνη ασφάλειας κτλ.) το 
κάνουµε, από εκεί και πέρα µαθαίνουµε να προσαρµοζόµαστε σε καταστάσεις που 
επιβλήθηκαν από τη ζωή.  
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2. Όξυνση των ψυχικών διαταραχών 
 

 
 

 Αν από πριν είχαµε προβλήµατα άγχους, κατάθλιψης, διατροφικών διαταραχών κτλ, 
ενδέχεται σε συνθήκες κρίσης να παρατηρηθεί όξυνση των συµπτωµάτων ή 
υποτροπές. Σε συνθήκες εγκλεισµού, φόβου και αβεβαιότητας, πιθανώς θα µεγεθυνθεί 
ο παραλογισµός µιας φοβίας, θα προσπαθήσει να κυριαρχήσει η φωνή της 
ανορεξίας, θα αυξηθούν τα υπερφαγικά επεισόδια, θα επιδεινωθεί η θλίψη και η 
έλλειψη κινήτρου. Για να µην αναφερθούµε φυσικά στη ψυχαναγκαστική διαταραχή και 
τον υποχονδριασµό.  
 
Μάθηµα: Προσπαθούµε να αναγνωρίσουµε τις ιδιαίτερες συνθήκες και να πούµε στον 
εαυτό µας ότι χρειάζεται να κάνει λίγο κουράγιο παραπάνω από τους άλλους, λόγω 
της ιδιαίτερης ψυχικής κατάστασής µας. Προσπαθούµε να κρατάµε τη συγκέντρωσή 
µας, να αποφεύγουµε πηγές άγχους ή αρνητισµού και να µην µένουµε εντελώς 
αδρανείς, ούτε όµως και υπεραπασχοληµένοι. Περιορίζουµε την έκθεσή µας σε 
ειδήσεις, ΜΜΕ και µέσα κοινωνικής δικτύωσης, αν νιώθουµε ότι χειροτερεύουν τα 
συµπτώµατά µας. Προσπαθούµε να αναζητήσουµε εξ αποστάσεως υποστήριξη από 
τους ειδικούς, να µιλήσουµε µε συµπάσχοντες και να εφαρµόζουµε πρακτικές 
πρόληψης και αντιµετώπισης (αναπνοές, διαλογισµό, µάντρα, άσκηση ευγνωµοσύνης, 
άσκηση, γέλιο, αφεψήµατα, ζεστό µπάνιο, βιβλία αυτοβοήθειας, γιόγκα) και να µιλάµε 
για τα συναισθήµατά µας όσο πιο πολύ µπορούµε. Μόλις περάσει η κρίση, 
υποσχόµαστε στον εαυτό µας να αναζητήσουµε ψυχολογική υποστήριξη, χωρίς να 
περιµένουµε όξυνση των συµπτωµάτων (π.χ. οι κρίσεις πανικού έρχονται συχνά σε 
µετατραυµατικό επίπεδο, αφού περάσει η κρίση). Όταν µας έρχεται µια κρίση 
αρνητικού συναισθήµατος ή µια αρνητική σκέψη, ακολουθούµε τα εξής βήµατα: 
αναγνώριση, παύση, αποµάκρυνση, απόσπαση προσοχής (π.χ. µιλώντας µε κάποιον, 
καταµετρώντας πέντε τρίγωνα αντικείµενα και έξι γαλάζια στον χώρο κτλ.), σωµατική 
χαλάρωση µε αναπνοές και διατάσεις και ευγενικά λόγια στον εαυτό µας («ήταν απλώς 
µια κρισούλα, θα περάσει»). 
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3. Αλλαγή στους ρυθµούς 

 
 Η απότοµη αλλαγή ταχύτητας που φέρνει ο κατ’ οίκον περιορισµός είναι µια 
πρόκληση στην προσαρµοστικότητά µας. Από εκεί που τρέχαµε να τα προλάβουµε 
όλα, ξαφνικά οι ρυθµοί είναι φαινοµενικά τουλάχιστον πιο χαλαροί. Ο χρόνος µοιάζει 
να έχει παγώσει και δυσκολευόµαστε να προσαρµοστούµε στην νέα αίσθηση του 
χρόνου, απελευθερωµένη από τις αυστηρές ρουτίνες της καθηµερινότητας. Αυτό 
µπορεί να δηµιουργήσει µια αµηχανία, γιατί δεν είχαµε συνηθίσει ενδεχοµένως έτσι και 
πρέπει να µάθουµε να υπάρχουµε µε διαφορετικούς τρόπους. Ταυτόχρονα, υπάρχει η 
σύγκρουση µε την πραγµατικότητα, καθώς οι προθεσµίες, οι οικονοµικές ή άλλες 
υποχρεώσεις «τρέχουν» και όλη αυτή η παύση µοιάζει µε ψευδαίσθηση- που δεν ξέρεις 
τι να πιστέψεις πια. Επίσης αυτοί οι αργοί ρυθµοί επιτρέπουν να έρθουν στην επιφάνεια 
σκέψεις και συναισθήµατα που το «τρέξιµο» τα σκέπαζε- και ήµασταν άραγε έτοιµοι να 
έρθουµε αντιµέτωποι µε αυτά;  
 
Μάθηµα: ∆ιδασκόµαστε από την προσωρινή κατάσταση περιορισµού και 
αποµόνωσης. Μαθαίνουµε από την αρχή πώς λειτουργεί το σώµα µας, τι ανάγκες έχει. 
Επανασυνδεόµαστε µε τους γύρω µας αλλά και µε το ίδιο µας το σώµα διατροφικά 
(ακούγοντας την πείνα, τη δίψα, τον κορεσµό, τις γευστικές προτιµήσεις, τρώγοντας 
αργά), από άποψη άσκησης (δοκιµάζοντας διάφορες µορφές άσκησης από σχετικά 
βίντεο, ώστε να εντάξουµε νέες µορφές άσκησης µετά την κρίση του ιού), από άποψη 
ερωτική, διανοητική, χοµπιστική. Μαθαίνουµε να κάνουµε ό,τι κάνουµε πιο αργά, ήρεµα, 
απολαυστικά, ενσυνείδητα, συγκεντρωµένα και µε τρόπο θετικό και ουσιαστικό- ακόµα 
και τα πιο απλά πράγµατα µπορούν να αποτελέσουν πηγή ηρεµίας. Λέµε στον εαυτό 
µας ότι αυτή η αλλαγή των ρυθµών είναι προσωρινή, αλλά µπορεί να µας αφήσει και 
κάποια θετικά κατάλοιπα στο τέλος. Προσπαθούµε να δούµε τα θετικά σε αυτήν την 
προσωρινή κατάσταση, ταυτόχρονα όµως να συνδεόµαστε νοερά µε το µέλλον και να 
σκεφτούµε σοβαρά τον επαναπροσδιορισµό. Αντιµετωπίζουµε µε γενναιότητα, 
περισυλλογή και ήρεµη αποφασιστικότητα όσους προβληµατισµούς αποκάλυψε αυτή 
η αλλαγή ταχυτήτων. 
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4. Συναισθηµατικές διακυµάνσεις 
 

 
 

 Είναι φυσιολογικό να εναλλάσσονται τα θετικά µε τα αρνητικά συναισθήµατα. Από τη 
µια ξεκούραση, περισσότερος ύπνος, ποιοτικότερος χρόνος µε τα παιδιά, τον 
σύντροφο, τον συγκάτοικο, το κατοικίδιο, το σπίτι. Από την άλλη φόβος, άγχος, 
µοναξιά, νεύρα, τριβή, αµηχανία, πλήξη, καυγάδες, εντάσεις. Ευγνωµοσύνη και θυµός 
µε τη ζωή. Αναγνώριση της ανθρωπιάς κάποιων ατόµων και του ατοµισµού ή της 
αµυαλιάς κάποιων άλλων. Πολλά, αντιφατικά, ακόµα και ακραία συναισθήµατα.  
 
Μάθηµα: Είναι σηµαντικό να µάθουµε να αναγνωρίζουµε τα συναισθήµατά µας και να 
τα εκφράζουµε, κατά προτίµηση σε άλλους ανθρώπους. ∆εν έχουν όλοι µάθει να είναι 
προσεκτικοί ακροατές, και συχνά θα ακούσουµε «µην κάνεις έτσι», «µην κλαις», 
«ηρέµησε». Προτιµούµε ανθρώπους που θα µας ακούσουν χωρίς επικριτικότητα και αν 
δεν βρίσκουµε, το ζητάµε συγκεκριµένα ότι θέλουµε απλώς να µας ακούσουν και να τα 
πούµε για να εκτονωθούµε: «άφησέ µε να µιλήσω και να κλάψω, έχω ανάγκη απλώς 
να µε ακούσεις». Τολµάµε να παραδεχτούµε ότι, παρόλη την αισιοδοξία µας, κατά 
βάθος νιώθουµε και φόβο και αµηχανία και λύπη. ∆είχνουµε κατανόηση στον εαυτό 
µας και προσπαθούµε να αφουγκραζόµαστε τη σύγχυση που όλη αυτή η κατάσταση 
µας έχει προκαλέσει. Θα περάσει και αυτό. Και θα συναρµολογήσουµε και πάλι τα 
κοµµάτια µας και θα ξαναέρθει µια σχετική συναισθηµατική σταθερότητα.  
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5. Μοναξιά 

 
 

 Ο κατ’ οίκον περιορισµός σηµαίνει από µόνος του ότι δηµιουργούνται συνθήκες 
αποµόνωσης. Ακόµα και αν διαθέτουµε ένα δίκτυο ανθρώπων µε τους οποίους 
επικοινωνούµε διαδικτυακά ή τηλεφωνικά, νιώθουµε µόνοι. Πόσο µάλλον όταν ένας 
άνθρωπος ήταν και από πριν µοναχικός και χωρίς πολλές κοινωνικές συναναστροφές 
πέραν των ανθρώπων της καθηµερινότητάς του (π.χ. συνεργάτες, ο υπάλληλος του 
φούρνου κτλ.). Η αποµόνωση µπορεί να δηµιουργήσει συναισθήµατα θλίψης και να 
µας κάνει να νιώσουµε εύθραυστοι, γιατί ακούµε περισσότερο τις σκέψεις µας και 
στρεφόµαστε περισσότερο στο «µέσα» µας.  
 
Μάθηµα: Αναγνωρίζουµε την αξία της κοινωνικής ησυχίας και ταυτόχρονα 

ανακαλύπτουµε την αξία της ανθρώπινης επαφής. ∆ιαπιστώνουµε ότι µπορεί να 
είµαστε µόνοι µέσα στο σπίτι, ωστόσο είµαστε µέλη µιας ευρύτερης κοινότητας αλλά 
και ανθρωπότητας, που συχνά επιδεικνύει αλληλεγγύη, συµπαράσταση και 
αλτρουισµό. Εκτιµούµε τους ανθρώπους που έχουµε στη ζωή µας και, αν 
διαπιστώνουµε ότι δεν υπάρχουν αρκετοί, σκεφτόµαστε τρόπους µε τους οποίους να 
µπορέσουµε να διευρύνουµε τον κοινωνικό µας κύκλο, αν το επιθυµούµε. 
Αναγνωρίζουµε ότι στη σηµερινή εποχή διαθέτουµε το διαδίκτυο, ένα σηµαντικό 
εργαλείο που σε τέτοιες καταστάσεις µας διευκολύνει την επικοινωνία, δίνοντάς µας την 
ευκαιρία να συνδεθούµε µε άτοµα που ζούνε µακριά, να θυµηθούµε και να 
επικοινωνήσουµε µε παλιές µας επαφές, να νιώσουµε συνδεδεµένοι µε τα µέλη µιας 
παγκόσµιας κοινότητας. Σκεφτόµαστε τα φαινόµενα αλληλεγγύης και συµπαράστασης 
που έγιναν ορατά µέσα σε αυτήν την κρίση και κάνουµε σχέδια για το πώς µπορούµε 
να γίνουµε πιο αλληλέγγυοι όταν περάσει η κρίση. Βρίσκουµε δηµιουργικούς τρόπους 
να περνάµε καλά µε τον εαυτό µας και να τον φροντίζουµε µε στοργή. Και αν 
χρειαζόµαστε βοήθεια, τη ζητάµε!  
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6. Συναισθηµατικό φαγητό 
 

Κλεισµένοι στο σπίτι, νιώθουµε αµηχανία, πλήξη και 
άγχος. Ο χώρος είναι περιορισµένος και περνάµε 
αρκετό χρόνο στην κουζίνα. Τα συναισθήµατα που 
βιώνουµε, είτε επιφανειακά (πλήξη, αµηχανία) είτε 
βαθύτερα (άγχος, φόβος, τρόµος) είναι έντονα µας 
κάνουν να αναζητούµε τρόπους για να τα 
µουδιάσουµε. Ένα εύκολα προσβάσιµο µέσο είναι το 
φαγητό. Καταφεύγουµε στο τσιµπολόγηµα για να 
περάσει η ώρα, για να διώξουµε µια δυσάρεστη σκέψη, 
για να δώσουµε στον εαυτό µας µια στιγµιαία δόση 

χαράς και ευχαρίστησης, για να αποσπάσουµε την προσοχή µας από µια άλλη 
ανάγκη που δεν µπορεί να καλυφθεί λόγω των συνθηκών. Συχνά παραδιδόµαστε στη 
συνήθεια, λέγοντας αφοριστικά στον εαυτό µας ότι «µας πήρε η µπάλα» ή «δε θα 
αδυνατίσω ποτέ» ή «µε πήρε η κατηφόρα οπότε ας του δώσω να καταλάβει». Και µε την 
παραµικρή αύξηση του βάρους, έρχεται η απογοήτευση και µια πολύ δυσάρεστη 
αίσθηση του εαυτού, µε αποτέλεσµα να ξανατρώµε παραδοµένοι και απελπισµένοι στο 
νόστιµο φαγητό.  
 
Μάθηµα: είναι φυσιολογικό σε τέτοιες ακραίες συνθήκες ανελευθερίας να βιώνουµε 
έντονα συναισθήµατα. Είναι φυσιολογικό να καταφεύγουµε σε παρηγορητικά µέσα, 
για να καταπραΰνουµε τις δύσκολες σκέψεις και για να νιώσουµε καλύτερα έστω για 
λίγο. Είναι κάτι που θα συµβεί σε πάρα πολλούς, ίσως και στους περισσότερους 
ανθρώπους. Πώς µπορούµε να µάθουµε να διαχειριζόµαστε το συναισθηµατικό 
φαγητό; α) Ας δούµε τον εαυτό µας µε συµπόνια και όχι µε αυστηρότητα (η 
αυστηρότητα µας κάνει µετά πιο υποχωρητικούς στην παρόρµηση). β) ας δείξουµε 
επιείκεια, δεν είναι –µε λίγες εξαιρέσεις- κατάλληλη στιγµή για σηµαντικές αλλαγές σε 
συνήθειες. γ) ας εξασκήσουµε τη συναισθηµατική έκφραση όσο πιο πολύ γίνεται, 
µιλώντας για τον φόβο, την ανελευθερία, την απόγνωση χωρίς ντροπή. δ) ας 
προσπαθήσουµε όσο γίνεται να ελέγχουµε την παρόρµηση, ζώντας πιο ενσυνείδητα, 
µε περισσότερη συγκέντρωση στη στιγµή και όχι µηχανικά (η έκθεση σε οθόνες και η 
διαρκής σύνδεση στο διαδίκτυο ενθαρρύνει τον αυτοµατισµό και µειώνει τη 
συγκέντρωση). ε) ας έχουµε έτοιµα υγιεινά σνακ σε ορατό σηµείο και τις ενδεχόµενες 
λιχουδιές σε πολύ δυσπρόσιτο και µη ορατό µέρος του σπιτιού. στ) στα γεύµατά µας 
(τρία βασικά και δύο ενδιάµεσα σνακ) ας τρώµε συνειδητά, νιώθοντας τη γεύση, για να 
χορταίνουµε και ευχαρίστηση- όταν τρώµε από πείνα, όλα µας δίνουν ευχαρίστηση. ζ) 
όταν τείνουµε να φάµε κάτι, αξιολογούµε τα επίπεδα της πραγµατικής µας πείνας- αν 
δεν πεινάµε αρκετά, περιµένουµε λίγο κάνοντας κάτι άλλο η)όταν επιµένουµε να φάµε 
κάτι, χωρίς να πεινάµε στ’ αλήθεια (ένα τρικ για να ξεχωρίσουµε τη συναισθηµατική 
πείνα είναι ότι είναι αχόρταγη και επίσης πολύ επιλεκτική!), αποµακρυνόµαστε από την 
κουζίνα, προσπαθούµε να ηρεµήσουµε και να εντοπίσουµε το πραγµατικό 
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συναίσθηµα που πήγαµε να ανακουφίσουµε- στοχεύουµε στην ανακούφιση αυτού 
του συναισθήµατος απευθείας, µιλώντας ή γράφοντας γι’ αυτό! Τέλος, ας θυµηθούµε 
ότι όλο αυτό θα περάσει και ας ελπίσουµε ότι λίγα κιλά παραπάνω να είναι ο 
µοναδικός απόηχος της πανδηµίας! 
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7. Υπαρξιακό άγχος 
 

 
 
 
 

Η παγκόσµια κρίση που δηµιουργήθηκε µε την πανδηµία προκάλεσε πολύ 
προβληµατισµό σχετικά µε το πόσο µικροί και ανήµποροι είµαστε, πόσο εύθραυστη 
είναι η ζωή, πώς τελικά πρέπει να ζούµε. Οι συνειδητοποιήσεις δεν είναι πάντα 
ευχάριστες ή εύπεπτες και µπορεί να µας κάνουν να νιώσουµε θλίψη και την ανάγκη να 
ξαναπροσδιοριστούµε. 
 
Μάθηµα: Από µια τέτοια κρίση πολλά µπορούµε να µάθουµε. Να αφήσουµε τον εαυτό 

µας να νιώσει δέος απέναντι στη φύση και τις 
δυνάµεις της, που δεν είναι µόνο καταστροφικές αλλά 
και δηµιουργικές. Ας σκεφτούµε τον αέρα που έχει 
καθαρίσει αυτόν τον καιρό. Ας σκεφτούµε σεµνά ότι 
έχουµε δικαίωµα στην ύπαρξη και τη ζωή στον 
πλανήτη µας, µε σεµνότητα και σεβασµό στη φύση. 
Ας πληµµυρίσουµε µε ευγνωµοσύνη για όσα είχαµε 
ως δεδοµένα στη ζωή µας αλλά τελικά είναι 
πολυτιµότερα από ό,τι νοµίζαµε. Και φυσικά είναι µια 
ευκαιρία να µπορέσουµε να ξαναπιστέψουµε στην 
ανθρωπιά, την αλληλεγγύη, τη συλλογικότητα, την 
ατοµική ευθύνη. Είναι ένα µάθηµα ταπεινότητας όλο 
αυτό… 
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8. Προβλήµατα στις σχέσεις 
 

 
 
Ο κατ’ οίκον περιορισµός σηµαίνει και µεγαλύτερη έκθεση µε τους κοντινούς µας 
ανθρώπους. Αν είχαµε κάποια προβλήµατα στις σχέσεις µας, υπάρχει το ενδεχόµενο 
να οξυνθούν τα προβλήµατα αυτά και ο τόσος χρόνος που περνάµε µαζί να 
δηµιουργήσει περισσότερες συγκρούσεις ή να αναδειχθούν προβλήµατα που η 
έλλειψη οικογενειακού χρόνου τα συγκάλυπτε. Επίσης, η ενδοοικογενειακή βία σε µια 
τέτοια περίσταση εµφανίζει έξαρση και τα θύµατα είναι πιο ανήµπορα από ποτέ. Για 
παράδειγµα, παιδιά για τα οποία το σχολείο αποτελούσε ένα ασφαλές λιµάνι, µακριά 
από τη βία του σπιτιού, τώρα είναι εκτεθειµένα στη βία χωρίς να έχουν τη δυνατότητα 
διαφυγής. Ακόµα όµως και σε λειτουργικά, υγιή σπιτικά, η καθηµερινή τριβή δηµιουργεί 
φθορά και συχνές εντάσεις. Το αβέβαιο της διάρκειας του κατ’οίκον περιορισµού κάνει 
την υποµονή µια δύσκολη υπόθεση. 
 
Μάθηµα: Ενδέχεται να µπορέσουµε να εκµεταλλευτούµε τον χρόνο αυτό, για να 
δώσουµε στις δυσλειτουργικές σχέσεις στη ζωή µας µια ακόµα ευκαιρία. Σε ήπιους 
ρυθµούς ζωής, χωρίς το τρέξιµο της καθηµερινότητας, µπορεί και να µας δοθεί µια 
ευκαιρία να γνωριστούµε καλύτερα, να µιλήσουµε περισσότερο, να εξωτερικευθούµε, 
να ξανασυνδεθούµε. Και αν διαπιστώσουµε ότι αυτό δε λειτουργεί, µπορούµε να 
συζητήσουµε για τα προβλήµατα της σχέσης και να λάβουµε µαζί σχετικές αποφάσεις 
για όταν περάσει η κρίση. Αν ανήκουµε σε σπιτικά µε δυσλειτουργικές συνθήκες στις 
οποίες δεν είναι δυνατόν να αναπτυχθεί διάλογος, τότε αναπτύσσουµε σχέδιο δράσης 
για όταν περάσει η πανδηµία. Χρησιµοποιούµε όσο µπορούµε τις γραµµές 
υποστήριξης που υπάρχουν στη διάθεσή µας ή απευθυνόµαστε, αν έχουµε τη 
δυνατότητα, σε έναν ειδικό, για να µιλήσουµε για τα προβλήµατά µας και τους 
τρόπους αντιµετώπισης.  
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9. Αίσθηση του «µέσα» και του «έξω» 
 

 
 
«Όταν βγαίνω, από τη µια νιώθω ότι ελευθερώνοµαι, αλλά από την άλλη ο φόβος σαν 
λάστιχο µε τραβάει πίσω στο σπίτι», µου είπε η Ε. σε µια συνεδρία τις προάλλες. Η 
κατάσταση εγκλεισµού έχει αναπροσδιορίσει τόσο κυριολεκτικά την έννοια του µέσα 
(το σπίτι γίνεται καταφύγιο προστασίας) και του έξω (το έξω είναι επικίνδυνο και 
απερίσκεπτο) όσο και µεταφορικά, όπου σχεδόν εξαναγκαζόµαστε σε µια 
ενδοσκόπηση, αφού η προσοχή µας µετατοπίζεται από τα εξωτερικά ερεθίσµατα στον 
ίδιο µας τον εαυτό. Σαστισµένοι, βλέπουµε να δηµιουργείται ένα δίπολο που µας 
τροµάζει, δηµιουργεί αµηχανία και µας αλλάζει. Το άλλοτε επιθυµητό έξω µολύνθηκε, το 
µέσα που πάντα αποφεύγαµε είναι εδώ και µας κοιτάζει επίµονα να ασχοληθούµε µαζί 
του.  
 
 
Μάθηµα: Ας αναγνωρίσουµε ότι ζούµε µια ακραία κατάσταση σε φάση κρίσης. ∆εν 

είναι αντιπροσωπευτική του παρελθόντος αλλά ούτε και του µέλλοντός µας. Όπως 
πολλοί έχουν γράψει και πει, πρόκειται για µια ευκαιρία για τακτοποίηµα του εντός µας, 
από τα ντουλάπια του σπιτιού µέχρι τα «ντουλάπια» του εαυτού µας. Η ενδοσκόπηση 
είναι προαιρετική, αν και σχεδόν αναπόφευκτη. Και αν δεν ήµασταν έτοιµοι γι’ αυτό, δεν 
πειράζει- όπως βγει στον καθένα. Το έξω θα ξαναγίνει επιτρεπτό και ασφαλές σε λίγο 
καιρό, αλλά αυτή τη φορά µπορούµε να το εµποδίσουµε από το να γίνει πάλι ένας 
τρόπος να αποφεύγουµε το µέσα µας! Ίσως αυτή η εµπειρία να αποτελέσει µια γέφυρα 
και µια ευκαιρία για εξισορρόπηση των δύο συνθηκών, και κυριολεκτικά (να µάθουµε 
να περνάµε καλά και στο σπίτι µε τους δικούς µας ανθρώπους) και µεταφορικά (να 
νιώθουµε άνετα να «δούµε» τον εαυτό µας, να αφουγκραστούµε τις ανάγκες του και να 
του φερθούµε όµορφα.  
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10. Αγωνία για το µέλλον 
 

 
 

Ζούµε καταστάσεις οι οποίες 
προέκυψαν πολύ γρήγορα και 
χρειάστηκε να προσαρµοστούµε χωρίς 
να έχουµε προετοιµαστεί γι’ αυτές. 
Ζούµε καταστάσεις πρωτόγνωρες, για 
τις οποίες δεν είχαµε καν αφηγήσεις 
από τους µεγαλύτερούς µας. Βιώνουµε 
ένα συλλογικό τραύµα, µια συγκυρία 
που προκάλεσε πολύ έντονα 
συναισθήµατα. Το παρόν µοιάζει να 
έχει παγώσει, αλλά είναι µια 
φαινοµενική εντύπωση αυτή: όλοι µας 
κατά βάθος έχουµε στο οπτικό µας 
πεδίο και το µέλλον, απλά 

αποφεύγουµε να το κοιτάξουµε. Πρώτον, γιατί ο εγκέφαλός µας, για να επιβιώσει 
συναισθηµατικά, είναι προσηλωµένος στο παρόν κάνει υποµονή και κουράγιο και 
εξοικονόµηση ψυχολογικής ενέργειας. ∆εύτερον, γιατί το µέλλον είναι ασαφές, αφού 
δεν ξέρουµε πόσο θα κρατήσει η πανδηµία και σε τι βάθος χρόνου θα επιστρέψουµε 
στην κανονική µας ζωή. Τρίτον, γιατί το µέλλον θα εµφανίσει σίγουρα κάποιες 
δυσκολίες, µεγάλες ή µικρές, καθώς θα βγούµε σε πολλά πεδία ζηµιωµένοι και θα 
µετράµε τις (οικονοµικές, εκπαιδευτικές, εργασιακές, οικογενειακές, σχεσιακές) πληγές 
µας. 
 

Μάθηµα: το άγχος φωλιάζει στην αβεβαιότητα και στην αίσθηση ανασφάλειας που 

προκαλεί το µη γνώριµο. ∆ε χρειάζεται να φοβόµαστε το µέλλον. Το µόνο σίγουρο είναι 
ότι η συντριπτική πλειοψηφία από εµάς θα είµαστε τυχεροί και θα γυρίσουµε στην 
κανονική µας ζωή. Κάτι βέβαια που συµβαίνει και στη ζωή γενικότερα, απλώς χωρίς 
τόσο εµφανή τρόπο (γλιτώνουµε καθηµερινά από τροχαία, ασθένειες κτλ.). Το µέλλον 
υπάρχει λοιπόν λίγο παρακάτω. Και δεν θα είναι µια εξαιρετικά χρόνια κατάσταση: είναι 
ζήτηµα µερικών εβδοµάδων. Το πόσες θα είναι αυτές δεν το ξέρουµε µε ακρίβεια και 
χρειάζεται να µάθουµε να ζούµε µε την ασάφεια αυτή. Η κατάσταση απαιτεί ιδιαίτερες 
δεξιότητες προσαρµοστικότητας και οφείλουµε να πούµε στον εαυτό µας ένα µεγάλο 
«Μπράβο!». Μπράβο µας, αντέχουµε, προσαρµοζόµαστε, τα καταφέρνουµε καλά, 
κολυµπάµε µέσα στη φουρτούνα, αγωνιζόµαστε! Και ναι, στο µέλλον θα χρειαστεί να 
φροντίσουµε τα τραύµατά µας. ∆ε θα είµαστε οι µόνοι όµως που θα έχουµε αποκαΐδια 
της πανδηµίας να συµµαζέψουµε. Και τα καλά νέα είναι ότι τότε θα µπορούµε να 
κρατήσουµε ο ένας το χέρι του άλλου!  
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11. Οι κρίσεις πανικού στην πανδηµική κρίση 
 

Σε µια πανδηµία χρειάζεται να έχουµε την 
προσοχή µας στραµµένη σε µεγάλο βαθµό 
στο σώµα µας, ώστε να αναγνωρίσουµε 
έγκαιρα τυχόν συµπτώµατα και, αν κάτι δεν πάει 
καλά να µιλήσουµε µε τον γιατρό µας. Σε 
καταστάσεις εγρήγορσης άλλωστε ο 
εγκέφαλός µας είναι προγραµµατισµένος ώστε 
να έχει αυξηµένη ευαισθησία, για να µας 
προστατεύει από ενδεχόµενους κινδύνους. 
Όταν όµως νιώθουµε άγχος, η ερµηνεία των 
ερεθισµάτων που αντιλαµβανόµαστε από το 

σώµα µας γίνεται συγκεχυµένη. Το άγχος θολώνει τη γνωστική µας λειτουργία, µε 
αποτέλεσµα να µας πιάνει πανικός για κάτι που µπορεί να νιώσαµε. Ο πανικός µε τη 
σειρά του προκαλεί σωµατικά συµπτώµατα κι έτσι εκτός από το αρχικό µας σύµπτωµα 
έχουµε να ερµηνεύσουµε κι άλλα, είµαστε πλέον ταραγµένοι και η σύγχυση και η 
αναστάτωση οξύνονται. Για ασθενείς µε συχνές διαταραχές πανικού, η ανάγνωση των 
σωµατικών συµπτωµάτων του κορωνοϊού µπορεί να γίνει δύσκολη υπόθεση, καθώς 
έχουν συνηθίσει τη δύσπνοια, την έξαψη, την εξάντληση, ως συµπτώµατα πανικού- 
ποιος λοιπόν θα αποφασίσει τι τελικά τους συµβαίνει;  
 
Μάθηµα: Το σώµα µας µας µιλάει και τώρα είναι µια καλή στιγµή να µάθουµε να 
«διαβάζουµε» τι θέλει να µας πει. Η κρίση πανικού προκαλεί κάποια αληθινά αλλά 
ψυχοσωµατικά συµπτώµατα, ακίνδυνα και προσωρινά (δύσπνοια, ταχυκαρδία, κρύο 
ιδρώτα, ζαλάδα, ίλιγγο, αίσθηση παλµού, αίσθηση ότι δε φτάνει ο αέρας και ανάγκη 
για βαθιά αναπνοή κτλ.) αλλά η διαφορά είναι ότι επιπρόσθετα συναισθηµατικά 
βιώνουµε αναστάτωση και σύγχυση, µια αίσθηση ότι τρελαινόµαστε και ότι θα 
πάθουµε κάτι πολύ κακό. Περνάει σε λίγη ώρα, ενώ τα συµπτώµατα του ιού είναι 
λιγότερα, µόνιµα και πολύ πολύ συγκεκριµένα. Στην κρίση πανικού το πιο χρήσιµο είναι 
να στρέψουµε την προσοχή µας σε κάτι άσχετο και να µην ασχολούµαστε καθόλου µε 
την κρίση, µέχρι να περάσει. ∆εν είναι όµως µια ευκαιρία να επανασυνδεθούµε µε το 
σώµα µας και να µάθουµε να το αφουγκραζόµαστε λίγο καλύτερα; Να καταλάβουµε 
καλύτερα τον πόνο, την πείνα, τη νύστα, τον κορεσµό, τις ανάγκες του και την 
κατάστασή του; Βέβαια οι κρίσεις πανικού έχουν βαθιές ρίζες, κυρίως φωλιάζουν στον 
φόβο του θανάτου και στην αίσθηση ανασφάλειας και αβεβαιότητας. Έτσι, είναι καλό 
να στραφούµε σε αυτά τα βαθύτερα συναισθήµατα και να τα επουλώσουµε, 
βλέποντας τις κρίσεις πανικού σαν έναν χρήσιµο συναγερµό που µας ειδοποιεί όχι ότι 
θα πεθάνουµε, αλλά ότι έχουµε κάποια ψυχικά τραύµατα που χρειάζονται φροντίδα! 
Και αν η κρίση πανικού ξεκίνησε από ένα αληθινό σύµπτωµα (δύσκολη η διάκριση 
βέβαια), τότε περιµένουµε µέχρι να περάσει η κρίση και αξιολογούµε εκ νέου µε τη 
βοήθεια του γιατρού µας, µε σύνεση και ηρεµία! 
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12. Θα αλλάξουµε µετά από αυτό;  
 

 
 
Η πανδηµία και ο κατ’οίκον περιορισµός επέφερε πολλές και απότοµες αλλαγές στη 
ζωή µας. Πολλοί υποφέρουν αλλά και πολλοί είναι εκείνοι που είδαν πολλά καλά και 
αντιµετώπισαν την κατάσταση ως µια ευκαιρία. Μια ευκαιρία να ξεκουραστούν, να 
περάσουν χρόνο µε την οικογένειά τους ή µε τους συµβίους τους, να απασχοληθούν 
δηµιουργικά, να διαβάσουν τα βιβλία που πάντα επιθυµούσαν, να εξερευνήσουν ιδέες, 
σκέψεις και συναισθήµατα, να τραφούν υγιεινά κτλ. Και φυσικά η πανδηµία, αυτό το 
συλλογικό πλήγµα στον ναρκισσισµό του άτρωτου ανθρώπου, δίδαξε µια ταπεινότητα, 
µια επιστροφή στην απλότητα και µια υπόκλιση απέναντι στη δύναµη της φύσης. 
Πολλοί αυτήν την εποχή αναρωτιούνται αν αυτές οι αλλαγές, πρακτικές ή φιλοσοφικές, 
θα µας ακολουθήσουν και µετά το τέλος της πανδηµίας ή αν θα επιστρέψουµε στους 
φρενήρεις ρυθµούς και στην επιφανειακή αλαζονία της σύγχρονης ζωής.  
 
Το µάθηµα: ένα τραυµατικό γεγονός ή µια τραυµατική κατάσταση µπορεί να µας 

αλλάξει, αν εµείς ΕΠΙΤΡΕΨΟΥΜΕ αυτήν την «µετακίνηση». Αν µάθουµε από όσα 
περάσαµε, αν φτάσουµε όχι απλώς στην αποδοχή, αλλά και στη νοηµατοδότηση, τότε 
µπορούµε να αξιοποιήσουµε ακόµα και το δυσκολότερο γεγονός προς όφελός µας. 
Είναι παράδοξο αλλά έτσι συµβαίνει: ακόµα και µια τραγωδία µπορεί να επιφέρει τέτοιες 
αλλαγές στον τρόπο που ζούµε, που να αναρωτιόµαστε αµήχανοι πώς θα ήταν η ζωή 
µας αν δεν είχαµε ζήσει αυτό το τραύµα. Είναι σε αρκετά µεγάλο βαθµό στο χέρι µας 
να κρατήσουµε κάποια από αυτά που βιώνουµε αυτόν τον καιρό, να ενστερνιστούµε 
τα νοήµατα και να δηµιουργηθούν όχι απλώς µνήµες αλλά και νέα ξεκινήµατα, όποια κι 
αν είναι αυτά: ηλεκτρονικές πληρωµές, ποιοτικός χρόνος µε τα παιδιά, ουσιαστικότερη 
επικοινωνία µε τους ανθρώπους, κλείσιµο τηλεόρασης, ήρεµο φαγητό, περισσότερος 
ύπνος, συνειδητοποίηση της ανάγκης για άσκηση, απελευθέρωση από τον 
υπερκαταναλωτισµό, διάβασµα, αλτρουισµός. Αν πάλι η δύναµη της παλιάς 
συνήθειας είναι τόσο µεγάλη, τότε ίσως να µην ήµασταν έτοιµοι ακόµα και ίσως να 
χρειαστεί να επιµείνουµε λίγο περισσότερο, παίρνοντας δραστικές αποφάσεις. Θα 
δείξει!  


