
Τι είναι η απώλεια; 
Όλοι οι άνθρωποι επενδύουν συναισθηματικά σε αντικείμενα, σχέσεις, ρόλους, και αξίες, τα οποία είναι σημαντικά για τη διαμόρφωση της καθημερινότητας και της προσωπικότητάς τους. Όταν κάτι από όλα αυτά χαθεί από τη ζωή τους, τότε το βιώνουν ως απώλεια, η οποία γίνεται όλο και πιο δύσκολη όταν είναι ξαφνική, μη αναμενόμενη και χωρίς τη θέλησή τους.

Απώλεια σχέσεων – Χωρισμός
Δεν είναι ποτέ εύκολο όταν μια σημαντική σχέση τελειώνει. Ο χωρισμός μετά από μια μακροπρόθεσμη σχέση, ανεξάρτητα από τους λόγους που οδήγησαν σε αυτόν, μπορεί να φέρει στη ζωή μας τα «πάνω – κάτω» και να ενεργοποιήσει  όλα τα είδη των επώδυνων συναισθημάτων.  Αυτό μπορεί να συμβεί ανεξάρτητα από το αν ο χωρισμός ήταν προσωπική επιλογή ή όχι. 

Αναμφισβήτητα λοιπόν, η περίοδος μετά το χωρισμό είναι δύσκολή και έντονα συναισθηματική. Παρ’ όλα αυτά υπάρχουν πράγματα που μπορείς να κάνεις για να ξεπεράσεις αυτή τη δύσκολη περίοδο. Ακόμη 

και όταν βρίσκεσαι μέσα στη θλίψη και το άγχος που μπορεί να προκαλέσει ένας χωρισμός, έχεις μια ευκαιρία να μάθεις από 
αυτήν την εμπειρία, να αποκτήσεις καινούργια ψυχικά αποθέματα, και να γίνεις πιο δυνατός και σοφός άνθρωπος.
Αντιδράσεις μετά από χωρισμό 
Ο χωρισμός χαρακτηρίζεται από πολλούς ως ένας «μικρός θάνατος», όπου όπως και στο θάνατο, είναι φυσιολογικό να επέλθει μια περίοδος θρήνου. Αν και υπάρχει πληθώρα φυσιολογικών  συναισθηματικών, γνωστικών, συμπεριφορικών και σωματικών αντιδράσεων μετά από ένα χωρισμό , αυτές οι αντιδράσεις (παραδείγματα ακολουθούν παρακάτω) εξαρτώνται αναμφισβήτητα από τη δομή της προσωπικότητάς του κάθε ανθρώπου. 

· Συναισθηματικές αντιδράσεις:

Θλίψη, θυμός, στενοχώρια, απογοήτευση, σοκ, άγχος, ανακούφιση, φόβος, οδύνη, μοναξιά, ενοχές, ανασφάλεια.
· Γνωστικές αντιδράσεις:

Άρνηση, δυσπιστία, σύγχυση, διάσπαση της προσοχής, διαρκείς σκέψεις για τον πρώην σύντροφο, αίσθημα παρουσίας (ότι θα επιστρέψει, ότι θα είναι σπίτι, ότι θα πάρει τηλέφωνο κτλ.).
· Συμπεριφορικές αντιδράσεις:
Κλάμα, δυσκολίες στον ύπνου, διαταραχές διατροφής, κοινωνική απόσυρση, αλλαγή 
στις διαπροσωπικές σχέσεις, απώλεια ενδιαφερόντων, υπερ/υπο-δραστηριότητα,  αποφυγή σκέψεων και χώρων όπου θυμίζουν τον πρώην σύντροφο. 
· Σωματικές αντιδράσεις:

Ένα πλήθος σωματικών αντιδράσεων, όπως για παράδειγμα κοιλιακό άλγος, πονοκέφαλος, κενό στο στομάχι, σφίξιμο στο στήθος και το λαιμό, κόπωση, ξηροστομία κ.α. 

Μπορείς να βοηθήσεις τον εαυτό σου: 
· Αναγνώρισε τα συναισθήματά σου.  Πέρα από τις όποιες συναισθηματικές αντιδράσεις είναι φυσιολογικό να έχεις αντικρουόμενα συναισθήματα, όπως θυμό, αγανάκτηση, θλίψη, καθώς και φόβο, ανακούφιση και σύγχυση. Είναι σημαντικό να προσδιορίσεις και να αναγνωρίσεις αυτά τα συναισθήματα. Οι αντιδράσεις αυτές θα μειωθούν με την πάροδο του χρόνου. 
· Δώσε στον εαυτό σου χρόνο. Για ένα χρονικό διάστημα θα λειτουργείς σε πιο «χαλαρούς» ρυθμούς, μπορεί να είσαι 
λιγότερο παραγωγικός/ή στην σχολή ή/και στην εργασία. Χρειάζεται χρόνος για να ανασυγκροτηθείς.  
· Μην απομονώνεσαι. Μοιράσου τα αισθήματά σου με έμπιστους φίλους ή/και την οικογένεια σου. Σε αυτή την περίοδο έντονης μοναξιάς, θα σε κάνουν να νιώσεις λιγότερο μόνος/η με τον πόνο σου. Απομονώνοντας τον εαυτό σου μπορεί να αυξήσεις τα επίπεδα στρες και να μειώσεις τη συγκέντρωσή σου. 
· Επέτρεψε στον εαυτό σου να θρηνήσει την απώλεια της σχέσης. Ο χωρισμός ακόμα και όταν είναι επιλογή σου, συνεπάγεται πολλαπλές απώλειες, όπως της συντροφικότητας, της συναισθηματικής, κοινωνικής, και οικονομικής στήριξης, και της ελπίδας και ενδιαφέροντος για το μέλλον.

· Φρόντισε τον εαυτό σου. Ελαχιστοποίησε τις πηγές στρες στη ζωή σου, κάνε κάτι που σε ευχαριστούσε (π.χ. βόλτες, θέατρο, σινεμά, μουσική, αθλητισμός, διάβασμα).

· Επαναφορά στη ρουτίνα. Ο χωρισμός διαταράσσει την καθημερινότητα της ζωής. Επαναφέροντας την καθημερινή ρουτίνα δημιουργείται ένα παρήγορο αίσθημα δομής και ομαλότητας.  
· Διερεύνηση νέων ενδιαφερόντων. Ένας χωρισμός αποτελεί ένα τέλος αλλά και μια αρχή. Είναι ευκαιρία να εξερευνήσεις νέα ενδιαφέροντα και να απολαύσεις τη ζωή στο εδώ και τώρα, παρά να επικεντρωθείς στο παρελθόν.
· Απέφυγε τη χρήση αλκοόλ, ναρκωτικών, ή τροφίμων  για να αντιμετωπίσεις την κατάσταση. Ακόμα και αν περιστασιακά μπορεί να σε ανακουφίσουν, η λύση αυτή θα είναι μόνο παροδική χωρίς να ανακουφίζονται τα αισθήματα πόνου και μοναξιάς.  
Πότε πρέπει να προβληματιστείς και να ζητήσεις βοήθεια; 
Είναι φορές όμως που μετά από ένα χωρισμό, και για μεγάλο χρονικό διάστημα υπάρχει αδυναμία ανάκτησης λειτουργιών, άρνηση του χωρισμού και αδυναμία επανεπένδυσης στη ζωή. Η παρατεταμένη εκδήλωση αντιδράσεων που προαναφέρθηκαν είναι ένδειξη ότι η διεργασία της απώλειας της σχέσης δεν γίνεται με ευκολία.
Μη-φυσιολογικές αντιδράσεις
· Επίμονη ενοχή

· Ανεξέλεγκτος θυμός και επιθυμία εκδίκησης

· Παρατεταμένα σωματικά συμπτώματα

· Κατάχρηση ουσιών

· Παρατεταμένη κατάθλιψη ή διέγερση

· Έντονη προσκόλληση στο παρελθόν και αδυναμία αποφυγής από αυτό

· Παρατεταμένη απομόνωση
Πού μπορώ να απευθυνθώ όταν αντιμετωπίσω κάποιο από αυτά τα προβλήματα;
Εάν το άνοιγμα προς τους φίλους και την οικογένεια σου είναι δύσκολο και αν θεωρείς ότι οι αντιδράσεις μετά το χωρισμό είναι παρατεταμένες μπορείς να απευθυνθείς στους παρακάτω φορείς.  
· Κοινωνική Συμβουλευτική Υπηρεσία του Τ.Ε.Ι. Αθήνας 
(τηλ.: 210-5385129)

· Κέντρα Ψυχικής Υγιεινής

· Εξωτερικά Ιατρεία Νοσοκομειακών Μονάδων

Κοινωνική Συμβουλευτική Υπηρεσία ΤΕΙ Αθήνας,

Επιστημονικά Υπεύθυνοι Έκδοσης: 

Εύη Μπιτσάκου, Ψυχολόγος, Ph.D. 

Ευάγγελος Παπαγεωργίου, Νευρολόγος-Ψυχίατρος, Δρ. Ψυχιατρικής 

Οι απώλειες στη ζωή μας - 


ΧΩΡΙΣΜΟΣ
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