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Empfehlungen für den Umgang mit 
belastenden Ereignissen  
 
Informationen für Betroffene und Angehörige  herausgegeben vom Bundesamt für Bevölkerungsschutz (BABS) 
und der Föderation Schweizer Psychologinnen und Psychologen (FSP) 
mit Unterstützung des Nationalen Netzwerks psychologische Nothilfe (NNPN)  
 

Ein sehr belastendes Ereignis hat Sie oder eine Ihnen nahe stehende 
Person getroffen. Wir wollen Ihnen einige Informationen mitgeben, die 
in Ihrer Situation wichtig und hilfreich sein können. 

 
Häufige Reaktionen  

Aussergewöhnlich belastende Ereignisse rufen bei vielen Menschen vorübergehend (Tage bis 

Wochen) starke Reaktionen und Gefühle hervor. Davon können auch Augenzeugen und Helfer 

betroffen sein. Die folgenden und ähnliche Reaktionen nach einem aussergewöhnlich belastenden 

Ereignis sind normal und lassen meist nach wenigen Tagen nach:  

• Verspannungen, Zittern, Kopfschmerzen, Erschöpfung, Herz-Kreislauf-Störungen, Schwitzen, 

Übelkeit, Kloss im Hals  

• Konzentrationsschwierigkeiten, Leere im Kopf, sich aufdrängende Erinnerungen, erhöhte 

Wachsamkeit, Gedankenkreisen, Alpträume  

• Angst, Hilflosigkeit, Trauer, Gefühlsausbrüche, Schuldgefühle, Scham, Wut und Ärger, 

Enttäuschung  

• mangelndes Interesse an dem, was vorher wichtig war, Vermeidungsverhalten, erhöhte 

Reizbarkeit, Appetitlosigkeit, Heisshunger, Rastlosigkeit, vermehrter Konsum von Alkohol und 

andern Suchtmitteln, sozialer Rückzug  

 

Was können Betroffene für sich selbst tun?  

Es kann Erleichterung bringen, sich von vertrauten Menschen unterstützen zu lassen, mit ihnen Zeit 

zu verbringen und mit ihnen zu sprechen. 

• Sprechen Sie mit vertrauten Menschen über Ihre Erlebnisse.  

• Nehmen Sie sich Zeit für Ruhe und Erholung.  

• Ernähren Sie sich möglichst gesund und meiden Sie Alkohol und andere Suchtmittel.  

• Beschäftigen Sie sich mit Dingen, die Ihnen schon vor dem Ereignis gut getan haben, wenn 

belastende Bilder oder Ihre innere Anspannung zu quälend werden  

• Nehmen Sie sich Zeit für Ihre Trauer und Ihre Verarbeitung. Setzen Sie sich nicht unter Druck, 

möglichst schnell "normal" zu funktionieren.  

• Nehmen Sie die angebotene Hilfe Ihres Umfeldes an.  

• Versuchen Sie, sobald wie möglich zu Ihrem gewohnten Alltag zurückzukehren. Strukturieren 

Sie den Tagesablauf und leben Sie regelmässig.  

• Nehmen Sie gewohnte alltägliche Tätigkeiten und Hobbys wieder auf, auch wenn Ihr 

Interesse nicht mehr so stark wie vor dem Ereignis ist. 

 

Erwarten Sie nicht, dass die Zeit Ihre Erinnerungen auslöscht. Ihre momentanen Gefühle werden 

nicht einfach verschwinden, sondern Sie noch länger beschäftigen.  
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Und meine Kinder?  

Normale Gefühle und Reaktionen bei Kindern sind:  

• ungewöhnliche, innere Unruhe  

• sie spielen das Erlebte immer wieder genau gleich  

• Reizbarkeit, der Wunsch allein zu sein  

• ängstliches Verhalten, starke Reaktion im Augenblick einer Trennung, Angst vor dem Dunkeln  

 

Was können Angehörige und Freunde tun?  

Das Verständnis von Angehörigen und Freunden kann sehr viel dazu beitragen, dass die betroffene 

Person mit dem Erlebten besser zurecht kommt. 

Oft tut schon das Gefühl sehr gut, nicht alleine zu sein.  

• Verbringen Sie Zeit mit der betroffenen Person und bieten Sie Hilfe und ein offenes Ohr an, 

auch wenn Sie nicht um Unterstützung gebeten wurden.  

• Hören Sie zu, wenn die betroffene Person erzählen möchte. Manchmal tut es gut, immer 

wieder über das belastende Ereignis zu sprechen.  

• Helfen Sie, die ersten Tage gut zu strukturieren, um wenig Platz für Grübeleien zu lassen  

• Lassen Sie der betroffenen Person Privatsphäre und Rückzugsmöglichkeiten.  

• Nach manchen Ereignissen ist es notwendig, verschiedene Dinge zu organisieren und zu 

erledigen. Eine praktische Unterstützung kann sehr entlastend wirken. Grundsätzlich ist es 

aber wichtig, dass Sie die betroffene  Person dabei unterstützen, möglichst bald den 

gewohnten Tagesablauf wieder aufzunehmen und autonom zu handeln.  

• Lassen Sie auch Ihre Kinder über Gefühle sprechen, sich in Spiel und Zeichnungen 

ausdrücken. Schicken Sie sie bald wieder zur Schule und zu den gewohnten Aktivitäten  

 

Nehmen Sie Wut und Aggressionen von belasteten Menschen nicht persönlich. 

 

Weitere Unterstützung  

Bei folgenden Anzeichen ist es ratsam, weitere Unterstützung zu suchen:  

• Sie leiden unter ständigen Alpträumen und Schlafstörungen  

• Sie haben ungewollt sich aufdrängende Erinnerungen  

• Sie meiden Orte und Situationen, die Sie an das Ereignis erinnern  

• Ihre Arbeitsleistung lässt nach  

• Ihre Beziehung leidet unter dem Erlebten  

• Sie können mit niemandem darüber sprechen, obwohl Sie das Bedürfnis dazu hätten  

• Die Reaktionen dauern länger als 4 Wochen 

Fachhilfe hilft Ihnen, Folgeerkrankungen zu vermeiden. Sie finden sie bei folgenden Stellen:  

• Bei Ihrem Hausarzt  

• Bei niedergelassenen Psychiatern und Psychologen, den sozial-psychiatrischen 

Beratungsstellen oder der psychiatrischen Klinik  

• Bei der Opferhilfe-Beratungsstelle Ihrer Region  

• Bei Seelsorgerinnen und Seelsorgern Ihrer Region  

 

Bei Fragen  

Wenden Sie sich an die Organisation, die Ihnen diesen Flyer überreicht hat: 

Notfallseelsorge des Kantons Zürich 

Sekretariat, Hirschengraben 7, 8001 Zürich 

Telefon: 044 258 91 72 (werktags zu Bürozeiten) 

E-Mail: diakonieundseelsorge@zh.ref.ch 

Internet: www.nfszh.ch 
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ue
de

 s
er

 u
n 

al
iv

io
 h

ac
er

se
 a

yu
da

r p
or

 p
er

so
na

s 
de

 c
on

fia
nz

a,
 p

as
ar

 
tie

m
po

 c
on

 é
st

as
 y

 h
ab

la
r c

on
 e

lla
s.

  
• 

H
ab

le
 c

on
 p

er
so

na
s 

de
 c

on
fia

nz
a 

so
br

e 
lo

 q
ue

 h
a 

vi
vi

do
. 

• 
Tó

m
es

e 
tie

m
po

 p
ar

a 
de

sc
an

sa
r y

 re
po

ne
rs

e.
 

• 
Tr

at
e 

de
 a

lim
en

ta
rs

e 
en

 fo
rm

a 
sa

lu
da

bl
e 

y 
ev

ite
 e

l a
lc

oh
ol

 y
 o

tra
s 

su
s-

ta
nc

ia
s 

ad
ic

tiv
as

. 
• 

O
cú

pe
se

 c
on

 c
os

as
 q

ue
 tu

vi
er

on
 u

n 
ef

ec
to

 fa
vo

ra
bl

e 
ya

 a
nt

es
 d

el
 s

u-
ce

so
 c

ua
nd

o 
un

as
 im

ág
en

es
 a

gr
av

ia
nt

es
 o

 u
na

 te
ns

ió
n 

in
te

rio
r c

o-
m

ie
nz

an
 a

 a
to

rm
en

ta
rle

 
• 

Tó
m

es
e 

tie
m

po
 p

ar
a 

el
 d

ol
or

 y
 s

u 
as

im
ila

ci
ón

. N
o 

de
be

 e
xp

on
er

se
 a

 la
  

pr
es

ió
n 

de
 fu

nc
io

na
r "

no
rm

al
m

en
te

" c
ua

nt
o 

an
te

s.
 

• 
A

ce
pt

e 
la

 a
yu

da
 o

fre
ci

da
 p

or
 s

u 
en

to
rn

o.
 

• 
In

te
nt

e 
vo

lv
er

 c
ua

nt
o 

an
te

s 
a 

su
 v

id
a 

di
ar

ia
 h

ab
itu

al
. E

st
ru

ct
ur

e 
su

 v
id

a 
co

-
tid

ia
na

 y
 v

iv
a 

re
gu

la
rm

en
te

. 

• 
R

ea
nu

de
 la

s 
ac

tiv
id

ad
es

 y
 lo

s 
pa

sa
tie

m
po

s 
di

ar
io

s 
y 

ha
bi

tu
al

es
 in

cl
us

o 
si

  
si

en
te

 q
ue

 s
u 

in
te

ré
s 

ya
 n

o 
es

 ta
n 

in
te

ns
o 

co
m

o 
an

te
s 

de
l s

uc
es

o.
 

N
o 

es
pe

re
 q

ue
 e

l t
ie

m
po

 b
or

re
 s

us
 re

cu
er

do
s.

 S
us

 s
en

tim
ie

nt
os

 a
ct

ua
le

s 
no

 d
es

-
ap

ar
ec

er
án

 a
sí

 n
o 

m
ás

 s
in

o 
qu

e 
le

 o
cu

pa
rá

n 
aú

n 
du

ra
nt

e 
al

gú
n 

tie
m

po
. 

¿Y
 m

is
 h

ijo
s?

 
S

on
 re

ac
ci

on
es

 y
 s

en
tim

ie
nt

os
 n

or
m

al
es

 d
e 

ni
ño

s:
 

• 
in

qu
ie

tu
d 

in
te

rio
r i

ns
ól

ita
 

• 
re

pi
te

n 
un

a 
y 

ot
ra

 v
ez

 lo
 v

iv
id

o 
• 

irr
ita

bi
lid

ad
, e

l d
es

eo
 d

e 
es

ta
r s

ol
os

 
• 

co
m

po
rta

m
ie

nt
o 

te
m

er
os

o,
 re

ac
ci

on
es

 fu
er

te
s 

en
 e

l m
om

en
to

 d
e 

un
a 

se
pa

-
ra

ci
ón

, m
ie

do
 a

 la
 o

sc
ur

id
ad

 

¿Q
ué

 p
ue

de
n 

ha
ce

r p
ar

ie
nt

es
 y

 a
m

ig
os

? 
La

 c
om

pr
en

si
ón

 d
e 

pa
rie

nt
es

 y
 a

m
ig

os
 p

ue
de

 c
on

tri
bu

ir 
en

or
m

em
en

te
 a

 q
ue

 la
 

pe
rs

on
a 

af
ec

ta
da

 a
si

m
ile

 m
ej

or
 lo

 v
iv

id
o.

 A
 m

en
ud

o 
es

 u
na

 s
en

sa
ci

ón
 m

uy
 

ag
ra

da
bl

e 
no

 e
st

ar
 s

ol
o.

 
• 

P
as

e 
tie

m
po

 c
on

 la
 p

er
so

na
 a

fe
ct

ad
a 

y 
of

re
zc

a 
ay

ud
a 

y 
co

m
pr

en
si

ón
 in

cl
us

o 
si

 n
o 

se
 s

ol
ic

itó
 s

u 
ay

ud
a.

  
• 

E
sc

uc
he

 s
i l

a 
pe

rs
on

a 
af

ec
ta

da
 d

es
ea

 c
on

ta
r s

ob
re

 lo
 v

iv
id

o.
 A

 m
en

ud
o 

es
 

im
po

rta
nt

e 
ha

bl
ar

 u
na

 y
 o

tra
 v

ez
 s

ob
re

 e
l s

uc
es

o 
ag

ra
vi

an
te

. 
• 

A
yu

de
 a

 e
st

ru
ct

ur
ar

 lo
s 

pr
im

er
os

 d
ía

s 
pa

ra
 q

ue
 q

ue
de

 p
oc

o 
tie

m
po

 p
ar

a 
 

ca
vi

la
r. 

• 
A

dm
ita

 q
ue

 la
 p

er
so

na
 a

fe
ct

ad
a 

gu
ar

de
 s

u 
es

fe
ra

 p
riv

ad
a 

y 
pu

ed
a 

re
tir

ar
se

. 
• 

D
es

pu
és

 d
e 

de
te

rm
in

ad
os

 s
uc

es
os

 p
ue

de
 d

ar
se

 la
 n

ec
es

id
ad

 d
e 

or
ga

ni
za

r y
 

de
sp

ac
ha

r v
ar

ia
s 

co
sa

s.
 U

na
 a

yu
da

 p
rá

ct
ic

a 
a 

m
en

ud
o 

pu
ed

e 
se

r m
uy

 b
en

e-
fic

io
sa

. E
n 

pr
in

ci
pi

o 
es

 im
po

rta
nt

e 
qu

e 
ay

ud
e 

a 
la

 p
er

so
na

 a
fe

ct
ad

a 
re

an
ud

ar
 

cu
an

to
 a

nt
es

 s
us

 a
ct

iv
id

ad
es

 d
ia

ria
s 

ha
bi

tu
al

es
 y

 ll
ev

ar
 u

na
 v

id
a 

au
tó

no
m

a.
 

• 
P

er
m

ita
 q

ue
 ta

m
bi

én
 s

us
 n

iñ
os

 h
ab

le
n 

so
br

e 
lo

 q
ue

 s
ie

nt
en

 y
 q

ue
 s

e 
ex

pr
e-

se
n 

m
ed

ia
nt

e 
ju

eg
os

 y
 d

ib
uj

os
. N

o 
ta

rd
e 

m
uc

ho
 e

n 
en

vi
ar

le
s 

ot
ra

 v
ez

 a
 la

 e
s-

cu
el

a 
y 

ad
m

iti
r q

ue
 s

e 
de

di
qu

en
 n

ue
va

m
en

te
 a

 s
us

 a
ct

iv
id

ad
es

 h
ab

itu
al

es
. 

 N
o 

to
m

e 
pe

rs
on

al
m

en
te

 la
 fu

ria
 y

 la
s 

ag
re

si
on

es
 d

e 
pe

rs
on

as
 s

om
et

id
as

 a
 u

na
 

ca
rg

a 
pe

rs
on

al
. 

 

sp
an

is
ch

 S
ei

te
 2

 v
on

 2

N
ot

fa
lls

ee
ls

or
ge

 d
es

 K
an

to
ns

 Z
ür

ic
h 

S
ek

re
ta

ria
t, 

H
irs

ch
en

gr
ab

en
 7

, 8
00

1 
Zü

ric
h 

Te
le

fo
n:

 0
44

 2
58

 9
1 

72
 (w

er
kt

ag
s 

zu
 B

ür
oz

ei
te

n)
E

-M
ai

l: 
di

ak
on

ie
un

ds
ee

ls
or

ge
@

zh
.re

f.c
h 

In
te

rn
et

: w
w

w
.n

fs
zh

.c
h 



Π
ότ
ε 
π
ρέ
π
ει

 ν
α 
ζη
τή
σε
τε

 ε
π
αγ

γε
λμ

ατ
ικ
ή 
βο

ήθ
ει
α;

 
Αν

 
δι
απ

ισ
τώ
σε
τε

 
τις

 
π
αρ
ακ
άτ
ω

 
εν
δε
ίξε
ις

, 
συ
νι
στ
άτ
αι

 
η 

αν
αζ
ήτ
ησ
η 

επ
αγ
γε
λμ
ατ
ικ
ής

 β
οή
θε
ια
ς:

 
• 
Υ
π
οφ

έρ
ετ
ε 
απ

ό 
συ
χν
ού
ς 
εφ
ιά
λτ
ες

 κ
αι

 δ
ια
τα
ρα
χέ
ς 
ύπ

νο
υ 

• 
Έ
χε
τε

 ε
νο
χλ
ητ
ικ
ές

 α
να
μν
ήσ

ει
ς 
χω

ρί
ς 
να

 τ
ο 
επ
ιδ
ιώ
κε
τε

 
• 
Α
π
οφ

εύ
γε
τε

 μ
έρ
η 
κα
ι κ
ατ
ασ

τά
σε
ις

 π
ου

 σ
ας

 θ
υμ
ίζο

υν
 τ
ο 
γε
γο
νό
ς 

• 
Η

 α
π
όδ
οσ

η 
στ
ην

 ε
ργ
ασ

ία
 σ
ας

 μ
ει
ώ
νε
τα
ι 

• 
Η

 σ
χέ
ση

 σ
ας

 μ
ε 
το
ν/
τη

 σ
ύν
τρ
οφ

ό 
σα

ς 
έχ
ε ι

 ε
π
ηρ
εα
στ
εί

 λ
όγ
ω

 τ
ου

 β
ιώ
μα
τό
ς 

σα
ς 

• 
Δ
εν

 μ
π
ορ
εί
τε

 ν
α 
το

 σ
υζ
ητ
ήσ

ετ
ε 
με

 κ
αν
έν
αν

, α
ν 
κα
ι ν
ιώ
θε
τε

 τ
ην

 α
νά
γκ
η 
να

 τ
ο 

κά
νε
τε

 
• 
Ο
ι α
ντ
ιδ
ρά
σε
ις

 δ
ια
ρκ
ού
ν 
π
ερ
ισ
σό
τε
ρο

 α
π
ό 

4 
εβ
δο
μά
δε
ς 

 Η
 
εξ
ειδ

ικ
ευ
μέ
νη

 
βο
ήθ
ει
α 

θα
 
σα

ς 
βο
ηθ
ήσ

ει
 
να

 
απ

οφ
ύγ
ετ
ε 

επ
ακ
όλ
ου
θα

 
συ
μπ

τώ
μα
τα

. Θ
α 
τη

 β
ρε
ίτε

 σ
τα

 ε
ξή
ς 
ση

με
ία

: 
 • 
Στ
ον

 ο
ικ
ογ
εν
ει
ακ
ό 
γι
ατ
ρό

 σ
ας

 
• 
Σε

 ε
ξε
ιδ
ικ
ευ
μέ
νο
υς

 ψ
υχ
ιά
τρ
ου
ς 
κα
ι ψ

υχ
ολ
όγ
ου
ς,

 σ
ε 

 σ
υμ
βο
υλ
ευ
τικ
ού
ς 

στ
αθ
μο
ύς

 ψ
υχ
οκ
οι
νω

νι
κή
ς 
υπ

οσ
τή
ρι
ξη
ς 
ή 
σε

 ψ
υχ
ια
τρ
ικ
ές

 κ
λι
νι
κέ
ς 

• 
Στ
ο 
συ
μβ
ου
λε
υτ
ικ
ό 
στ
αθ
μό

 γ
ια

 τ
ην

 υ
π
οσ

τή
ρι
ξη

 θ
υμ
άτ
ω
ν 
τη
ς 
π
ερ
ιο
χή
ς 
σα

ς 
• 
Σε

 ιε
ρω

μέ
νο
υς

 τ
ης

 ε
νο
ρί
ας

 σ
ας

 
 Γι
α 
απ

ορ
ίε
ς 

Α
π
ευ
θυ
νθ
εί
τε

 σ
το
ν 
ορ
γα
νι
σμ

ό 
π
ου

 σ
ας

 π
αρ
εί
χε

 τ
ο 
συ
γκ
εκ
ρι
μέ
νο

 φ
υλ
λά
δι
ο.

 
Π
ερ
αι
τέ
ρω

 π
λη
ρο
φο

ρί
ες

 θ
α 
βρ
εί
τε

 σ
τη
ν 
ισ
το
σε
λί
δα

 w
w

w
.n

np
n.

ch
 

 Το
 π
αρ

όν
 φ
υλ
λά
δι
ο 
σα

ς 
π
αρ

αδ
όθ
ηκ
ε 
απ

ό 
   

Συ
μβ

ου
λέ
ς 
γι
α 
τη
ν 
αν

τι
με
τώ

π
ισ
η 

δυ
σά

ρε
στ
ω
ν 
γε
γο

νό
τω

ν 
 

 Π
λη
ρο

φ
ορ

ίε
ς 

γι
α 
το
υς

 ε
νδ
ια
φ
ερ
όμ

εν
ου

ς 
κα

ι τ
ου

ς 
συ

γγ
εν
εί
ς 
το
υς

 
     Tο

 
π
αρ
όν

 
φυ

λλ
άδ
ιο

 
εκ
δό
θη
κε

 
απ

ό 
το

 
Ο
μο
σπ

ον
δι
ακ
ό 

Γρ
αφ

εί
ο 

Π
ολ
ιτι
κή
ς 

Π
ρο
στ
ασ

ία
ς 

(B
AB

S)
 κ
αι

 τ
η 
Συ
νο
μο
σπ

ον
δί
α 
Ελ

βε
τώ

ν 
Ψ
υχ
ολ
όγ
ω
ν 

(F
SP

)  
 με

 τ
ην

 υ
π
οσ

τή
ρι
ξη

 τ
ου

 Δ
ιε
θν
ού
ς 
δι
κτ
ύο
υ 

ψ
υχ
ολ
ογ
ικ
ώ
ν 
π
ρώ

τω
ν 
βο
ηθ
ει
ώ
ν 

(N
N

P
N

) 
  w

w
w

.n
np

n.
ch

  
 

 
 

Έ
να

 π
ολ
ύ 
δυ
σά

ρε
στ
ο 
γε
γο
νό
ς 
έπ
λη
ξε

 ε
σά

ς 
ή 
κά
π
οι
ο 
κο
ντ
ιν
ό 
σα

ς 
π
ρό
σω

π
ο.

 Θ
έλ
ου
με

 ν
α 
σα

ς 
δώ

σο
υμ
ε 
κά
π
οι
ες

 π
λη
ρο
φο

ρί
ες

, ο
ι 

οπ
οί
ες

 μ
π
ορ
εί

 ν
α 
σα

ς 
φα

νο
ύν

 σ
ημ
αν
τικ
ές

 κ
αι

 χ
ρή
σι
με
ς.
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Συ
νή

θε
ις

 α
ντ
ιδ
ρά

σε
ις

  
Τα

 ε
ξα
ιρ
ετ
ικ
ά 
δυ
σά

ρε
στ
α 
γε
γο
νό
τα

 π
ρο
κα
λο
ύν

 σ
ε 
π
ολ
λο
ύς

 α
νθ
ρώ

π
ου
ς 

έν
το
νε
ς 
π
αρ
οδ
ικ
ές

 α
ντ
ιδ
ρά
σε
ις

 κ
αι

 σ
υν
αι
σθ

ήμ
ατ
α 

(π
ου

 δ
ια
ρκ
ού
ν 
απ

ό 
μέ
ρε
ς 

έω
ς 
βδ
ομ
άδ
ες

). 
Το

 ίδ
ιο

 ισ
χύ
ει

 ε
π
ίσ
ης

 κ
αι

 γ
ια

 τ
ου
ς 
αυ
τό
π
τε
ς 
μά
ρτ
υρ
ες

 κ
αι

 τ
ο 

π
ρο
σω

π
ικ
ό 
δι
άσ

ω
ση

ς.
 

Ο
ι 
π
αρ
ακ
άτ
ω

 -
 α
λλ
ά 
κα
ι 
άλ
λε
ς 
π
αρ
όμ
οι
ες

 -
 α
ντ
ιδ
ρά
σε
ις

 μ
ετ
ά 
απ

ό 
έν
α 

εξ
αι
ρε
τικ
ά 
δυ
σά

ρε
στ
ο 
γε
γο
νό
ς 
εί
να
ι φ

υσ
ιο
λο
γι
κέ
ς 
κα
ι σ
υν
ήθ
ω
ς 
υπ

οχ
ω
ρο
ύν

 
με
τά

 α
π
ό 
με
ρι
κέ
ς 
μέ
ρε
ς:

 
• 

υπ
ερ
έν
τα
ση

, 
τρ
έμ
ου
λο

, 
π
ον
οκ
έφ
αλ
οι

, 
εξ
άν
τλ
ησ
η,

 
κα
ρδ
ια
κέ
ς 

κα
ι 

κυ
κλ
οφ

ορ
ικ
ές

 δ
ια
τα
ρα
χέ
ς,

 ε
φί
δρ
ω
ση

, 
να
υτ
ία

, 
αί
σθ

ημ
α 

κό
μπ

ου
 σ

το
 

λα
ιμ
ό 

• 
δυ
σκ
ολ
ίες

 
συ
γκ
έν
τρ
ω
ση
ς,

 
κε
νά

 
μν
ήμ
ης

, 
αν
επ
ιθ
ύμ
ητ
ες

 
αν
αμ
νή
σε
ις

, 
αυ
ξη
μέ
νη

 ε
π
αγ
ρύ
π
νη
ση

, α
φη

ρη
μά
δα

, ε
φι
άλ
τε
ς 

• 
φό

βο
ς,

 
αδ
υν
αμ
ία

, 
λύ
π
η,

 
συ
να
ισ
θη
μα
τικ
ά 

ξε
σπ

άσ
μα
τα

, 
αι
σθ

ήμ
ατ
α 

εν
οχ
ής

, ν
τρ
οπ

ή,
 ο
ργ
ή 
κα
ι θ
υμ
ός

, α
π
ογ
οή
τε
υσ
η 

• 
έλ
λε
ιψ
η 

εν
δι
αφ

έρ
ον
το
ς 

γι
α 

π
ρά
γμ
ατ
α,

 
τα

 
οπ

οί
α 

π
αλ
ιό
τε
ρα

 
ήτ
αν

 
ση

μα
ντ
ικ
ά,

 
συ
μπ

ερ
ιφ
ορ
ά 

απ
οφ

υγ
ής

, 
αυ
ξη
μέ
νη

 
ευ
ερ
εθ
ισ
τό
τη
τα

, 
αν
ορ
εξ
ία

, 
βο
υλ
ιμ
ία

, 
νε
υρ
ικ
ότ
ητ
α,

 α
υξ
ημ
έν
η 
κα
τα
νά
λω

ση
 α

λκ
οό
λ 
κα
ι 

άλ
λω

ν 
εξ
αρ
τη
σι
ογ
όν
ω
ν,

 κ
οι
νω

νι
κή

 α
π
ομ
όν
ω
ση

 
 Τι
 μ
π
ορ

εί
τε

 ν
α 
κά

νε
τε

;  
Μ
π
ορ
εί

 ν
α 
σα

ς 
βο
ηθ
ήσ

ει
 η

 υ
π
οσ

τή
ρι
ξη

 ο
ικ
είω

ν 
ατ
όμ
ω
ν,

 τ
ο 
να

 π
ερ
άσ

ετ
ε 

χρ
όν
ο 
μα
ζί

 τ
ου
ς 
κα
ι ν
α 
το
υς

 μ
ιλ
ήσ

ετ
ε.

 
• 

Μ
ιλ
ήσ

τε
 γ
ια

 τα
 β
ιώ
μα
τά

 σ
ας

 σ
ε 
οι
κε
ία

 ά
το
μα

. 
• 

Δ
ώ
στ
ε 
στ
ον

 ε
αυ
τό

 σ
ας

 τ
ο 
χρ
όν
ο 
π
ου

 χ
ρε
ιά
ζε
τα
ι γ
ια

 ν
α 
ηρ
εμ
ήσ

ει 
κα
ι ν
α 

ξε
κο
υρ
ασ

τε
ί. 

• 
Φ
ρο
ντ
ίσ
τε

 
η 

δι
ατ
ρο
φή

 
σα

ς 
να

 
εί
να
ι 
όσ

ο 
το

 
δυ
να
τό
ν 

υγ
ιει
νή

 
κα
ι 

απ
οφ

ύγ
ετ
ε 
τα

 ο
ιν
οπ

νε
υμ
ατ
ώ
δη

 κ
αι

 ά
λλ
α 
εξ
αρ
τη
σι
ογ
όν
α.

 
• 

Α
σχ
ολ
ηθ
είτ
ε 
με

 π
ρά
γμ
ατ
α 
π
ου

 σ
ας

 έ
κα
να
ν 
κα
λό

 π
ρι
ν 
το

 σ
υμ
βά
ν,

 ό
τα
ν 

οι
 α
νε
π
ιθ
ύμ
ητ
ες

 ε
ικ
όν
ες

 ή
 η

 ε
σω

τε
ρι
κή

 σ
ας

 έ
ντ
ασ

η 
γί
νο
υν

 β
ασ

αν
ισ
τικ
ές

. 
• 

Αφ
ιερ

ώ
στ
ε 
χρ
όν
ο 
κα
ι 
επ
εξ
ερ
γα
στ
είτ
ε 
το

 α
ίσ
θη
μα

 τ
ης

 λ
ύπ

ης
 π
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ετ
αι

 α
π
ό 
το

 π
ερ
ιβ
άλ
λο
ν 
σα

ς.
 

• 
Π
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Α
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