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«Οι άνθρωποι έχουν δύο βασικές ανάγκες. 
Τη Σύνδεση και την Αυθεντικότητα.  
Όταν η Αυθεντικότητα απειλεί την Σύνδεση…  
η Σύνδεση κατανικά την Αυθεντικότητα»

– Dr. Gabor Mate

Μελετώντας τη θεωρία του συναισθηματικού δεσμού, δύσκολα πλέον οι γονείς/φροντιστές 
παραβλέπουμε την πρωταρχική ανάγκη του παιδιού για προσκόλληση, ενώ αναγνωρίζοντας 
την εξίσου σημαντική ανάγκη για την αποδοχή άνευ όρων, δίνουμε έναν αγώνα που πολλές 
φορές καταλήγει σε μάχη για να πλεύσουμε ανάμεσα και στα δύο!

Η δική µας εµπειρία
Αν προσθέσουμε τις ελλείψεις μας στη θετικά βιωμένη δική μας εμπειρία σαν παιδιά, οι μνήμες 
γίνονται βαρίδια.. Ήταν προτιμότερο να ικανοποιήσουμε τις ανάγκες των άλλων και να διασφα-
λιστεί η Σύνδεση παρά να νιώθουμε όπως νιώθουμε, να εκφράζουμε αυτό που αισθανόμαστε 
και να επιμείνουμε στην Αυθεντικότητά μας, αν οι άλλοι δεν μπορούν να μας διαχειριστούν – ή 
ακόμη πιο δύσκολα, αν κινδυνεύουμε οι σημαντικοί μας άλλοι να μας απορρίψουν.

Το δικό µας “σήµερα”
Συνυπολογίζοντας τις συνθήκες ζωής που επικρατούν και βλέποντας γύρω μας όλο και περισσό-
τερους ανθρώπους να θέλουμε να αποδράσουμε από τη ζωή που κάνουμε, μας είναι ξεκάθαρο 
πως η πραγματική ζωή δεν μπορεί να χωράει σε 52 Σαββατοκύριακα και κάποιες μέρες άδειας. 
Και μας γίνεται όλο και πιο ξεκάθαρο όταν κάπου εκεί ανάμεσα στις συμπληγάδες πέτρες, να 
σου και ξεπετιόνται τελευταία σανίδες σωτηρίας με μεγάλα φωτάκια και επιγραφές που σου 
μιλάνε για «Αυτοφροντίδα». 

Εισαγωγή
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Να βρούµε λοιπόν στιγµές αυτοφροντίδας. 
Και να αρχίσουμε να μετράμε και πάλι τις στιγμές μας, και να τις βάζουμε στη ζυγαριά: «στιγμές 
αυτοφροντίδας» - «άλλες στιγμές». Και πόσες θα βγουν οι μεν, πόσες οι δε άραγε; Κι αν στην ζυ-
γαριά, μες τη μέρα καταφέρω να έχω μια εμπειρία αυτοφροντίδας; Δεν ακούγεται να έχω έλλειμ-
μα; Κι αν έχω μια την εβδομάδα; Χμ… Κι αν έχουν πολλές στιγμές από τη ζωή μου στοιχεία αυτο-
φροντίδας, απόλαυσης και χαράς; Γίνεται; Πώς γίνεται; Μήπως να το αφήσω τελείως το σπορ; 
Είχαμε και στο χωριό μας αυτοφροντίδα! Δεν βαριέσαι, τα παιδιά να είναι καλά! 

Αχ.. το να είµαστε γονείς και σύντροφοι δεν µας αφαιρεί την εαυτή/τον εαυτό µας! 
Μας τον συμπληρώνει και μας τον εξελίσσει! Μας δίνει αυτή τη δεύτερη σπουδαία ευκαιρία 
να ικανοποιήσουμε αυτές τις δυο πρωταρχικές ανάγκες με έναν τρόπο υγιή και επανορθωτικό! 
Όχι, αυτοφροντίδα δεν είναι η αποσύνδεσή μας μέσα από την εμπορική / καταναλωτική έννοιά 
της. Είναι το δικό μας, το προσωπικό μας re-parenting. Είναι η επιλογή να χτίσουμε μια ζωή 
από την οποία δεν χρειάζεται να δραπετεύουμε συνεχώς. Είναι να είμαστε Συνδεδεμένοι με 
υγιείς σχέσεις, σε υγιείς κοινότητες που θα μπορούν να αγκαλιάσουν τη μοναδικότητα και την 
Αυθεντικότητα τη δική μας και όλων. 

Αν τελικά η φροντίδα ήταν η λύση σε πολλά από τα προβλήματα που εξαρχής 
προσπαθούμε να λύσουμε, τι λες; Αξίζει τον κόπο;

από την Φωτεινή Μελετάκη

«Οι άνθρωποι έχουν δύο βασικές ανάγκες. 
Τη Σύνδεση και την Αυθεντικότητα.  
Όταν η Αυθεντικότητα απειλεί την Σύνδεση…  
η Σύνδεση κατανικά την Αυθεντικότητα»

– Dr. Gabor Mate

Μελετώντας τη θεωρία του συναισθηματικού δεσμού, δύσκολα πλέον οι γονείς/φροντιστές 
παραβλέπουμε την πρωταρχική ανάγκη του παιδιού για προσκόλληση, ενώ αναγνωρίζοντας 
την εξίσου σημαντική ανάγκη για την αποδοχή άνευ όρων, δίνουμε έναν αγώνα που πολλές 
φορές καταλήγει σε μάχη για να πλεύσουμε ανάμεσα και στα δύο!

Η δική µας εµπειρία
Αν προσθέσουμε τις ελλείψεις μας στη θετικά βιωμένη δική μας εμπειρία σαν παιδιά, οι μνήμες 
γίνονται βαρίδια.. Ήταν προτιμότερο να ικανοποιήσουμε τις ανάγκες των άλλων και να διασφα-
λιστεί η Σύνδεση παρά να νιώθουμε όπως νιώθουμε, να εκφράζουμε αυτό που αισθανόμαστε 
και να επιμείνουμε στην Αυθεντικότητά μας, αν οι άλλοι δεν μπορούν να μας διαχειριστούν – ή 
ακόμη πιο δύσκολα, αν κινδυνεύουμε οι σημαντικοί μας άλλοι να μας απορρίψουν.

Το δικό µας “σήµερα”
Συνυπολογίζοντας τις συνθήκες ζωής που επικρατούν και βλέποντας γύρω μας όλο και περισσό-
τερους ανθρώπους να θέλουμε να αποδράσουμε από τη ζωή που κάνουμε, μας είναι ξεκάθαρο 
πως η πραγματική ζωή δεν μπορεί να χωράει σε 52 Σαββατοκύριακα και κάποιες μέρες άδειας. 
Και μας γίνεται όλο και πιο ξεκάθαρο όταν κάπου εκεί ανάμεσα στις συμπληγάδες πέτρες, να 
σου και ξεπετιόνται τελευταία σανίδες σωτηρίας με μεγάλα φωτάκια και επιγραφές που σου 
μιλάνε για «Αυτοφροντίδα». 
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Δες επίσης:

Μπορείς να διαβάσεις περισσότερα 
για τη Θεωρία του Συναισθηµατικού 
∆εσµού εδώ:

Και να δεις το βίντεο µε την 
Όλυ Πατσούρα και τη Φωτεινή 

Μελετάκη εδώ:

∆ες το βίντεο

Κατέβασε το eBook«Οι άνθρωποι έχουν δύο βασικές ανάγκες. 
Τη Σύνδεση και την Αυθεντικότητα.  
Όταν η Αυθεντικότητα απειλεί την Σύνδεση…  
η Σύνδεση κατανικά την Αυθεντικότητα»

– Dr. Gabor Mate

Μελετώντας τη θεωρία του συναισθηματικού δεσμού, δύσκολα πλέον οι γονείς/φροντιστές 
παραβλέπουμε την πρωταρχική ανάγκη του παιδιού για προσκόλληση, ενώ αναγνωρίζοντας 
την εξίσου σημαντική ανάγκη για την αποδοχή άνευ όρων, δίνουμε έναν αγώνα που πολλές 
φορές καταλήγει σε μάχη για να πλεύσουμε ανάμεσα και στα δύο!

Η δική µας εµπειρία
Αν προσθέσουμε τις ελλείψεις μας στη θετικά βιωμένη δική μας εμπειρία σαν παιδιά, οι μνήμες 
γίνονται βαρίδια.. Ήταν προτιμότερο να ικανοποιήσουμε τις ανάγκες των άλλων και να διασφα-
λιστεί η Σύνδεση παρά να νιώθουμε όπως νιώθουμε, να εκφράζουμε αυτό που αισθανόμαστε 
και να επιμείνουμε στην Αυθεντικότητά μας, αν οι άλλοι δεν μπορούν να μας διαχειριστούν – ή 
ακόμη πιο δύσκολα, αν κινδυνεύουμε οι σημαντικοί μας άλλοι να μας απορρίψουν.

Το δικό µας “σήµερα”
Συνυπολογίζοντας τις συνθήκες ζωής που επικρατούν και βλέποντας γύρω μας όλο και περισσό-
τερους ανθρώπους να θέλουμε να αποδράσουμε από τη ζωή που κάνουμε, μας είναι ξεκάθαρο 
πως η πραγματική ζωή δεν μπορεί να χωράει σε 52 Σαββατοκύριακα και κάποιες μέρες άδειας. 
Και μας γίνεται όλο και πιο ξεκάθαρο όταν κάπου εκεί ανάμεσα στις συμπληγάδες πέτρες, να 
σου και ξεπετιόνται τελευταία σανίδες σωτηρίας με μεγάλα φωτάκια και επιγραφές που σου 
μιλάνε για «Αυτοφροντίδα». 
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https://www.projectparenting.gr/series/sinaisthimatikos-desmos/


Φωτεινή Μελετάκη
Βοηθός μητρότητας, Δασκάλα περιγεννητικής γιόγκα

Email:
fwteinh8@yahoo.gr

Γράφει η συνεργάτης του Project Parenting

Μάθε περισσότερα
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Φροντίζω
το τραύμα μου
από την Αφροδίτη Πριµικύρη
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“Ο ουρανός και η γης µε τίµησαν µε τον πόνο. 
Το έµαθα αργότερα, όταν κατάλαβα πως 
το καλύτερο φως γίνεται απ’ το σκοτάδι· 
µετά που ξεχείλισε µέσα µου η ποίηση 
κι αρχίσαν ν’ ανάβουνε κεριά από χρόνο” 

– Νικηφόρος Βρεττάκος

Κι είν’ αλήθεια πως κάθε µέρα µας µετρά, µεταξύ άλλων και µια ήττα. 

Μικρή ή μεγαλύτερη. Μια κούραση, μια απογοήτευση, μια απώλεια. Σε επίπεδο προσωπικό, οικογενεια-
κό, κοινωνικό. Κι άλλοτε, πάλι, η μικρή μας ήττα αγγίζει διαστάσεις τεράστιες, ακουμπώντας κάποτε 
και τον ορισμό του ψυχικού τραύματος. Ζούμε την καθημερινότητά μας και απορροφούμε διεργασίες, 
συνθήκες, καταστάσεις που μας επιβαρύνουν πολλαπλά σε επίπεδο σωματικό, συναισθηματικό, ψυχικό, 
πνευματικό, κοινωνικό, πολιτικό κ.ο.κ. Ερχόμαστε αντιμέτωποι/αντιμέτωπες με γεγονότα που γράφουν 
μέσα μας, άλλα πιο σοβαρά, άλλα πιο απαλά, αφήνοντας το αποτύπωμα μιας μικρής ή μεγαλύτερης 
ψυχικής κόπωσης να συσσωρεύεται και να επιβαρρύνει τη ζωή μας. 

Πώς, όµως, καταλήγει η ψυχική κόπωση να συσσωρεύεται; 

Τι συμβαίνει και δεν καταφέρνουμε έγκαιρα να εντοπίσουμε την καθημερινή μικρή ή μεγαλύτερη τριβή, 
μα και τις έντονες συνέπειες ακραίων τραυματικών γεγονότων; 

Ζούμε σε ένα πολιτισμό που τρέφει ιδιαίτερη εκτίμηση στην επάρκεια, τη λειτουργικότητα, την αποδοτι-
κότητα, την παραγωγικότητα. Έχουμε ανατραφεί με πεποιθήσεις που ενισχύουν την αντοχή, την υποτίμη-
ση των προσωπικών αναγκών, την παραγνώριση διαστάσεων όπως ο προσωπικός χρόνος & το δικαίωμα 
στην επιλογή. Και όσο περισσότερους ρόλους καλούμαστε να υλοποιήσουμε, τόσο πιθανότερο είναι να 
συμπιέζουμε ψυχικές περιοχές με στόχο να καταφέρουμε να ανταπεξέλθουμε. Η ανάγκη μας βιώνεται ως 
απειλή!

Ας αναλογιστούµε, όµως, ποιος είναι ο κρυµµένος κίνδυνος πίσω από τη φράση 
Εγώ Αντέχω… 

Χειριζόμαστε την καθημερινότητα και τη ζωή μας σαν υπερήρωες, τους οποίους μαγικές σχεδόν δυνά-
μεις τους βοηθούν κάθε φορά λίγο πριν την κατάρρευση… Δεν παραδεχόμαστε την κούρασή μας, 
τον πόνο μας-φυσικό ή ψυχικό, τις ανάγκες μας, τις αγωνίες μας. Φοβόμαστε να παραδεχτούμε τη 
βαθιά μας ανάγκη να φροντιστούμε και εμείς, να παραδεχθούμε την ευαλωτότητά μας, να ζητήσουμε 
βοήθεια. Καταπιέζουμε τον εαυτό μας, προκειμένου ν’ ανταπεξέλθουμε στις υποχρεώσεις μας, σε 
σημείο τέτοιο, ώστε πολλές φορές να ξεπερνάμε τα όρια της αντοχής μας. Οδηγούμε τον εαυτό μας 
σε μια συνθήκη κατά την οποία φτάνουμε, τελικά, να υπολειτουργούμε, μην καταφέρνοντας να βρούμε 
νόημα σε όσα ζούμε. Διεκπεραιώνουμε με κάθε κόστος. Εν τέλει το Εγώ Αντέχω μοιραία συμπαρασύρει 
το ερώτημα Ναι, αλλά με ποιο κόστος! Και το κόστος δυστυχώς είναι μετρήσιμο… 
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Πώς θα φροντιστούµε;

Φτάνουμε, κατά τον τρόπο αυτό, σε μια στιγμή στην προσωπική μας ιστορία, κατά την οποία καλούμα-
στε να αποφασίσουμε, συνειδητά ή ασυνείδητα, με ποιο τρόπο θα φροντίσουμε την ανάγκη μας, την 
κόπωσή μας, τις δυσκολίες μας να ζήσουμε μια ζωή όπως την επιθυμούμε, το ίδιο μας το τραύμα. Δεν 
είναι σπάνια αντίδραση η αποφυγή της επαφής με ό,τι μας δυσκολεύει. Σε επίπεδο πρώτης διαχείρισης 
είναι ακόμα και αναμενόμενο να βάλουμε στην άκρη κάτι που πονά. Φοβόμαστε πως αν ασχοληθούμε 
με την τραυματισμένη μας περιοχή θα πονέσουμε ακόμα περισσότερο. Και αφήνουμε, έτσι, τις πληγές 
μας να κακοφορμίζουν. Όπως χαρακτηριστικά μας λέει ο Gabor Maté, η απόπειρα να αποδράσουμε 
από τον πόνο είναι αυτή που δημιουργεί ακόμα μεγαλύτερο πόνο! Προσπαθώντας να ξεφύγουμε απ’ ό,τι 
μας δυσκολεύει, επιβάλλουμε στον εαυτό μας ακόμα περισσότερα άλυτα προβλήματα προς διαχείριση. 
Επιτρέπουμε στην πληγή μας να κακοφορμίσει…

Κι αν αναρωτιόμαστε με ποιον τρόπο μπορούμε να τα αποφύγουμε όλα αυτά, η απάντηση είναι αρνητική. 
Κανείς και τίποτα δε μπορεί να μας καθησυχάσει πως η ζωή μας θα είναι απολύτως ανέφελη. Κάποια 
στιγμή, με κάποια συγκυρία, όλοι ερχόμαστε αντιμέτωποι με μια βαθιά πραγματική ή/και συμβολική κρίση 
που απαιτεί από μας να παραδώσουμε δύναμη, να απωλέσουμε ελπίδες, να αρκεστούμε στα λίγα, να 
χάσουμε, να τραυματιστούμε. 

Το ζήτηµα δεν είναι να µην πονέσουµε. 

Αυτό μπορεί να συμβεί μόνο σε μια φαντασιωσική περιοχή του ανέφικτου. Σε μια ψυχική περιοχή στην 
οποία η άρνηση ως μηχανισμός άμυνας μας κάνει να αποσυνδεόμαστε από την πραγματικότητα, φτιά-
χνοντας κόσμους πολλές φορές ανύπαρκτους. Ιδεατούς. 

Κι αν μέχρι τώρα άρχισαν τα δεδομένα να βαραίνουν μέσα σου, αυτή είναι η στιγμή ν’ ανατραπεί όλο αυτό 
το δυναμικό! Γιατί σημασία δεν έχει το τι μας έχει συμβεί. Ως προς τη δυνατότητα της ίασης, σημασία έχει 
ο τρόπος με τον οποίο σχετιζόμαστε με το όποιο τραυματικό γεγονός, ανεξαρτήτως της βαρύτητάς του. 
Η αφήγησή μας είναι αυτή που μπορεί να μεγεθύνει τις διαστάσεις του τραύματος ή αυτή που μπορεί 
να υποτιμήσει την ικανότητα να αναστρέψουμε τη δυσκολία και να οδηγηθούμε στη διαδρομή της ίασης 
και το αντίστροφο! Ο τρόπος με τον οποίο σχετιζόμαστε με τον τραυματισμένο μας Εαυτό είναι και το 
πρόβλημα, μα και ο δρόμος προς τη λύση. 
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Το κλειδί!

Η πρόθεσή μας να ζήσουμε πραγματικά ελεύθεροι απ’ ό,τι μας έχει τραυματίσει ή καθημερινά μας προκα-
λεί οδυνηρή τριβή είναι αυτή που θα μας κάνει να αναζητήσουμε συμμάχους και τον Δρόμο της Ίασης. Η 
πίστη μας στη δυνατότητα να ζήσουμε μια ζωή ξεχωριστή από αυτή που το Τραύμα μας επέβαλε κάποια 
στιγμή της ζωής μας, είναι αυτή που θα μας επιτρέψει να μας φανταστούμε ελεύθερους/ελεύθερες! Κι αν 
όλα αυτά είναι ο αριθμητής, η απάντηση στον παρονομαστή είναι πάντα μία. 

Και είναι η βαθιά έννοια της Φροντίδας.

Φροντίδα εαυτού, φροντίδα των σχέσεών μας με τους άλλους, φροντίδα της πληγής μας, φροντίδα 
των αναγκών μας, φροντίδα όλων των συναισθημάτων που έχουν βαθιά κρυφτεί, επειδή φοβόμαστε 
πως δεν μπορούμε να τα διαχειριστούμε. Επούλωση, μαλάκωμα, τρυφερότητα, απαλότητα, βοήθειες, 
αναγνώριση, επικοινωνία, μοίρασμα, σύντροφοι στο ταξίδι, Νόημα θα επιτρέψουν μέρα με τη μέρα 
να προσφέρουμε στον Εαυτό μας τον Χώρο, τη Δυνατότητα, το Δικαίωμα να ζήσουμε μια ζωή ανεμπό-
διστη.

Γιατί µιλάµε για το τραύµα;

Όχι, το κεφάλαιο αυτό δεν προστέθηκε σε αυτό το υπέροχο καλοκαιρινό e-book για να μας μιλήσει 
για το Τραύμα. Δεν προστέθηκε εδώ το διάστημα της καλοκαιρινής ραστώνης για να μας βαρύνει και 
να μας θυμίσει πράγματα που όλοι προσπαθούμε απελπισμένα να ξεχάσουμε. Προστέθηκε εδώ, για να 
ξυπνήσει το από παλιά αποκοιμισμένο μας κομμάτι που είχε δικαίωμα να κλαίει μέσα στη νύχτα όταν 
πεινούσε, που μπορούσε να απλώνει τα χέρια όταν χρειαζόταν αγκαλιά, που φώναζε όταν κάτι δεν 
του άρεσε ή κάτι του έλειπε. Προστέθηκε εδώ, για να συνομιλήσει με το Δικαίωμά μας να μαλακώσου-
με, να ανακουφιστούμε, να ζήσουμε όσο καλύτερα μπορούμε, εντοπίζοντας στο περιβάλλον μας όχι 
μόνο τις περιοχές της δυσκολίας, μα κυρίως τις περιοχές της δύναμης, της αποφασιστικότητας, της 
ενδυνάμωσης, της απελευθέρωσης!

Γιατί τώρα;

Και είναι αυτό το διάστημα του καλοκαιριού, που όλα ησυχάζουν κάτω από τη ζεστασιά του Ήλιου, που 
μπορούμε να μάθουμε νέους δρόμους αυτοφροντίδας. Να διαβούμε μονοπάτια νέα, να αναζητήσουμε 
νέες πηγές ξεκούρασης, χαλάρωσης, ενδυνάμωσης, τροφοδότησης. Να γεμίσουμε τόξα στη φαρέτρα 
των προκλήσεών μας και να ετοιμάσουμε μια νέα πρόθεση να μπούμε ξανά στη δημιουργικότητα της 
νέας εποχής από το φθινόπωρο νέοι. Ξεκούραστοι/ξεκούραστες! Γεμάτοι από το Δικαίωμα να μεταστοι-
χειώσουμε τις δυσκολίες μας σε εμπειρίες, σε δύναμη, σε μάθημα, σε δυνατότητες!

Και, ναι, είν’ αλήθεια πως κάθε μέρα μας μετρά, μεταξύ άλλων, και μια ήττα. Όχι, όμως, μόνο αυτή. 
Φέρνει πάντα και μια δυνατότητα. Κι ας ψάξουμε εντός ή εκτός να την ανακαλύψουμε. Κι αν δεν τη 
βρούμε, να τη δημιουργήσουμε. 

Ώσπου αυτή να ξεχειλίσει από μέσα μας και να παρασύρει όλη μας την ύπαρξη σε ρυθμούς καλοκαιριού, 
ακόμα και εν μέσω του πιο δύσκολου κάποιες φορές χειμώνα!
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Αφροδίτη Πριμικύρη
Κλινική Ψυχολόγος, Ψυχοθεραπεύτρια

Email:
aprimikyri@yahoo.gr

Γράφει η συνεργάτης του Project Parenting

Μάθε περισσότερα
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Γίνε ο γονιός
του εσωτερικού σου παιδιού

από την Μαρία Λιάτη
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Είναι γνωστό πως ο υποσυνείδητος νους διαμορφώνεται κατά την παιδική ηλικία. Τότε μαθαίνουμε 
πώς να σχετιζόμαστε, να βάζουμε όρια, πώς να επεξεργαζόμαστε τα συναισθήματά μας, όπως επίσης 
τις συμπεριφορές και συνήθειες που υιοθετούμε. 

Ιδανικά, οι γονείς μας είναι συνειδητοποιημένα άτομα που επιτρέπουν στα παιδιά τους να ακούγονται, 
να εκφράζονται και να είναι αποδεκτά για αυτό ακριβώς που είναι - άνευ όρων. Στην πραγματικότητα 
όμως ζούμε σε μια κοινωνία που δεν διδάσκει τη συνειδητή προσέγγιση του εαυτού και των περιεχο-
μένων του. Δεν είναι «φταίξιμο» των γονιών. Έπραξαν όπως γνώριζαν. Δεν χρειάζεται όμως αυτό να 
αποτελεί δικαιολογία και για σένα ώστε να μείνεις στάσιμος.

Το να είσαι μη συνειδητός γονιός περιλαμβάνει το να επαναλαμβάνεις τα ίδια μοτίβα συμπεριφορών 
που διδάχτηκες, λειτουργώντας από έναν χώρο γεμάτο πόνο και ανασφάλεια εξαιτίας των ανεπεξέρ-
γαστων συναισθημάτων σου. 

«Μπορώ να δώσω στους άλλους µόνο αυτό 
που έχω εξασκηθεί να δίνω στον εαυτό µου»

Είναι σύνηθες οι άνθρωποι να γίνονται αρκετά αμυντικοί απέναντι σε αναφορές για την παιδική τους 
ηλικία. Όμως αυτό αποτελεί μοναδική ευκαιρία για συνειδητή ίαση ανεξάρτητα από τα παιδικά βιώμα-
τα, δίνοντας τη δυνατότητα στον εαυτό να γίνει συνειδητός, θεραπευμένος ενήλικας και επομένως, 
συνειδητός γονιός.

Μπορείς να γίνεις γονιός του εσωτερικού σου παιδιού (διαδικασία reparenting) προσφέροντάς σου όσα 
δεν έλαβες ως παιδί, από ένα επίπεδο εξελιγμένης συνειδητότητας. 

Πώς µπορείς να το κάνεις αυτό;

Τέσσερα βασικά στοιχεία του να είσαι συνειδητός και υπεύθυνος γονιός του εσωτερικού παιδιού είναι η 
πειθαρχία, η χαρά, η διαχείριση των συναισθημάτων σου και η φροντίδα του εαυτού.

Χρειάζεται να είσαι εκεί κάθε μέρα για το εσωτερικό σου παιδί (πειθαρχία), να αναζητάς και να δημιουρ-
γείς για σένα στιγμές χαράς. Για αυτό χρειάζεται να σου επιτρέψεις να είσαι αυθόρμητος, να παίζεις, να 
εκφράζεις τη δημιουργικότητά σου και να είσαι παρόν. Ουσιαστικά αυτή είναι μια διαδικασία για να σε 
«ξανα-γνωρίσεις»!
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5 Βασικά Βήµατα για να ξεκινήσεις:

1. Ανάπνεε. Ναι, είναι το πρώτο βήμα! Το να γίνεις συνειδητός γονιός του εσωτερικού σου παιδιού είναι 
διαδικασία και είναι εύκολο να κατακλυστείς. Θέλει αρκετό χρόνο. Ακολούθησε τα βήματα χωρίς 
βιασύνη. Δεν θα γίνει όλο σήμερα! 

2. Τήρησε μια μικρή δέσμευση στον εαυτό σου κάθε μέρα: Χρειάζεται να επιλέξεις ένα στόχο, έστω μικρό 
που θα εκπληρώνεις. Για παράδειγμα, να ξυπνάς νωρίς ή να κάνεις ένα 5-λεπτο περίπατο καθημερινά 
ή ακόμη να διαλογίζεσαι για 2 λεπτά πριν κοιμηθείς. Το σύντομο χρονικό διάστημα είναι σημαντικό 
εδώ. Μην επιλέξεις κάτι που θα διαρκεί περισσότερο από 10 λεπτά στο σύνολο. Ξεκίνα με μικρά αλλά 
σταθερά βήματα.

3. Μοιράσου με ένα πρόσωπο που εμπιστεύεσαι ότι ξεκίνησες τη διαδικασία αυτή. Προτείνεται να μην 
επιλέξεις τους γονείς σου, ίσως πληγωθούν λόγω άγνοιας ή δεν γνωρίζουν πώς να το διαχειριστούν. 
Αυτό μπορεί να σε επιβαρύνει. Να θυμάσαι πως έκαναν το καλύτερο σύμφωνα με όσα γνώριζαν. Χρει-
άζεσαι υποστήριξη σε αυτό το βήμα, οπότε προτείνεται να διαλέξεις το άτομο εκείνο που πιστεύεις 
ότι θα σε κατανοήσει βαθύτερα. 

4. «Τι μπορώ να προσφέρω στον εαυτό μου σήμερα;» Πολλές φορές κατά την παιδική ηλικία δεν μας 
δινόταν αυτό που χρειαζόμασταν πραγματικά. Τώρα, ως ενήλικας, μπορείς να σου προσφέρεις ό,τι 
επιθυμείς. Είναι πιθανόν στην αρχή να αισθάνεσαι μπερδεμένος ή να μη λαμβάνεις αμέσως κάποια 
απάντηση. Όμως επιμένοντας και με συστηματικότητα θα μάθεις και θα εξοικειωθείς με το να ακούς 
την εσωτερική σου φωνή. Άλλωστε, είχε θαφτεί για πολύ καιρό. Συνέχισε να εργάζεσαι με αυτό και 
θα λάβεις πολύ απελευθερωτικές απαντήσεις.

5. Επιβράβευσε και γιόρτασε με τον εαυτό σου! Όσα διάβασες μέχρι τώρα αποτελούν εργασία με την 
ψυχή και χωρίς επιβράβευση είναι πολύ πιθανό να απορρίψεις τη νέα αυτή πρακτική. Αναγνώρισε 
τη δύναμη και το κουράγιο που ήδη δείχνεις! Γιόρτασε το άτομο που γίνεσαι!  

Η ζωή είναι το δώρο του Σύµπαντος για σένα και εσύ είσαι το δώρο της ζωής!

∆ες το βίντεο της Μαρίας 
Λιάτη για το εσωτερικό παιδί, 
για να το γνωρίσεις και να το 
φροντίσεις. 

∆ες το βίντεο
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Μαρία Λιάτη
Theta Healer®, Ομοιοπαθητικός, Ψυχοθεραπεύτρια

Email:
universe@livesinthemaking.com

Γράφει η συνεργάτης του Project Parenting

Μάθε περισσότερα
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Διακοπές με Ενσυνειδητότητα
(Mindfulness):

Αφήνω πίσω το στρες
και ζω την στιγμή

από την Μαρία ∆ηµητροπούλου Λόπεζ
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Οι διακοπές, πέρα από την ξεκούραση, τα ταξίδια, τους συγγενείς και τους φίλους είναι, όπως λέει 
και η ίδια η λέξη, πάνω από όλα η ευκαιρία για διακοπή από την καθημερινότητα. Οι διακοπές είναι 
ένα διάλειμμα που, θα σε ξαλαφρώσει από τους μήνες που προηγούνται με τη χαρά της προσμονής 
και θα σου γεμίσει τις μπαταρίες για τους μήνες που ακολουθούν. Αν θέλουμε όμως να επιτελέσουν 
οι διακοπές το θαυματουργό τους έργο, πρέπει να δώσουμε την ευκαιρία να συμβεί ένα πραγματικό 
«σταμάτημα» από τον αυτόματο πιλότο στον οποίο βρισκόμαστε συνήθως. 

∆ιάλειµµα για το σώµα και το µυαλό

Ανεξάρτητα από το αν για σένα διακοπές σημαίνουν ατελείωτες ώρες ύπνου ή εξερευνήσεων, αυτό που 
θα καθορίσει αν θα δηλητηριαστούν οι διακοπές σου από το άγχος του υπερπρογραμματισμού ή των 
υποχρεώσεων που σε περιμένουν στην επιστροφή ή αν θα σου δώσουν την ενέργεια που χρειάζεσαι για 
το «μετά»... είναι το κατά πόσο θα κάνει διάλειμμα το σώμα σου αλλά κυρίως το μυαλό σου! 

Πώς όµως µπορείς να σταµατήσεις την ασταµάτητη αυτή µηχανή;

Όλο και περισσότερες έρευνες δείχνουν ότι ένας από τους αποτελεσματικότερους τρόπος είναι η Ενσυ-
νειδητότητα ή αλλιώς Mindfulness, δηλαδή η στοχευμένη προσοχή στην εμπειρία της κάθε στιγμής, 
όπως αυτή εμφανίζεται, χωρίς κριτική, συγκρίσεις ή προσδοκίες. Πώς θα δώσεις όμως στον εαυτό σου 
την ευκαιρία να πάει και το μυαλό σου μαζί με το σώμα σου διακοπές στο παρόν; 
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Ακολουθεί µια σύντοµη λίστα µε ιδέες που θα διευκολύνουν την επιστροφή σου στο 
παρόν:

•  Ξεκίνα την ημέρα σου με ευγνωμοσύνη: Αναγνώρισε το δώρο των διακοπών σου και πες «ευχαριστώ» 
για τις στιγμές που θα σου δώσει η νέα μέρα και για όσα όμορφα έχεις στη ζωή σου.

•  Άφησε πίσω τις προσδοκίες και εξάσκησε τη ματιά του πρωτάρη: Αναγνώρισε τις στιγμές που οι 
προσδοκίες σου για το πώς πρέπει να είναι οι διακοπές σου, σε κυριεύουν και δεν σε αφήνουν να 
βιώσεις τη στιγμή και παρατήρησε την κάθε κατάσταση σαν να τη ζεις για πρώτη φορά.

•  Εξάσκησε τις αισθήσεις σου: Εξερεύνησε τις νέες ή και τις ήδη γνωστές καταστάσεις με όλες σου τις 
αισθήσεις. Παρατήρησε γεύσεις, αρώματα, μέρη, ανθρώπους που γνωρίζεις κάθε μέρα των διακοπών 
σου.

•  Προγραμμάτισε την αυτοφροντίδα σου: Ανάμεσα στις δραστηριότητες με φίλους και οικογένεια 
προγραμμάτισε στιγμές αυτοφροντίδας (ξεκούρασης, κίνησης, επαφής με τη φύση).

•  Προγραμμάτισε «χαμένο» χρόνο χωρίς κινητό και περισπάσεις από τον εαυτό σου και την στιγμή.

•  Δοκίμασε να κάνεις σύντομους διαλογισμούς: Μπορείς εδώ να κατεβάσεις μια εφαρμογή με διαλογι-
σμούς στα Ελληνικά

Το να κάνεις τα παραπάνω μέρος των διακοπών σου, εκτός από το να σε βοηθήσουν να απολαύσεις 
περισσότερο αυτό το σπάνιο διάλειμμα και να γεμίσεις μπαταρίες, θα σε βοηθήσουν να εξασκηθείς 
στο να βρίσκεσαι στο παρόν και μετά τις διακοπές, στις στιγμές καθημερινού στρες όπου πιο πολύ το 
χρειάζεσαι.
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Μαρία Δημητροπούλου Λόπεζ
Οικογενειακή Σύμβουλος, Ψυχολόγος

Email:
dimitropoulou.mar@gmail.com

Γράφει η συνεργάτης του Project Parenting

Μάθε περισσότερα
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Επαφή με τα συναισθήματα
και με το σώμα μου

από την Μαριτίνα Συµβουλίδη
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Καλή µας µέρα!
Πώς είσαι σήµερα ενσώµατε εαυτέ µου;
Ταξίδι µε προορισµό να έρθω σε εµένα, ταξιδεύουµε παρέα; Πάµε!

•  Άρχισε να παρατηρείς τον εαυτό σου, ναι εσένα, πώς στέκεσαι, πώς αναπνέεις, τι λες, πώς νιώθεις, 
πώς αισθάνεσαι, έτσι θα γνωριστούμε καλύτερα εγώ με εμένα.

•  Διάλεξε μερικά λεπτά φροντίδας, όχι του παιδιού σου, δικής σου φροντίδας με τόση αγάπη και τρυφε-
ρότητα όσο δίνεις στο παιδί σου!

•  Ευκαιρία για χάδια! Μετά από ένα ντους μην βιαστείς να βγεις από το μπάνιο, διάλεξε ένα γαλάκτωμα 
σώματος ή ένα λάδι και αφέσου στα χάδια σου! Άπλωσέ το στο σώμα σου, σε κάθε του σημείο και 
νιώσε το άγγιγμά σου πάνω στο δέρμα σου.

•  Το καλοκαίρι έχει θάλασσα, βούτα μέσα της και νιώσε το νερό που σε περιβάλλει, την πυκνότητά 
του, τη θερμοκρασία του. Απλώσου μέσα στο νερό της θάλασσας. Βούτα βαθιά μέσα της και βρες 
το συναίσθημα που θες να συναντήσεις και φέρτο μαζί σου έξω, στην επιφάνεια.

•  Ξέρω τα πόδια μας έχουν μάθει να κάνουν παρέα με παπούτσια, αλλά για λίγο άστα γυμνά να πατή-
σουν το έδαφος, το χώμα, την αμμουδιά, τα βράχια, να τραφούν από τη γη και να σε γειώσουν.

•  Τα μπάνια ανοίγουν την όρεξη, γι’ αυτό άκου την ανάγκη σου για τροφή εγκαίρως και επίτρεψε στον 
εαυτό σου να καθίσει για φάει και να μασήσει αργά την κάθε του μπουκιά.

•  Θυμάσαι τα παιδικά σου καλοκαίρια; Αν ναι τέλεια, αν όχι ευκαιρία είναι να τα ανασύρεις στη μνήμη 
σου και παίξε με τα παιδιά σου σαν να είσαι παιδί, στο παρόν δίχως σκέψεις, χωρίς υποχρέωση. Θα 
κάνεις τη στιγμή σου να ανθίσει σαν ένα μπουκέτο λουλούδια!

20



•  Καλοκαίρι σημαίνει ελαφριά ρούχα, ίσως και λίγα ρούχα, κάποιες φορές μόνο ένα μαγιό, τέλεια! Κάνε 
αγκαλιές δέρμα με δέρμα, με το παιδί σου, με τον/τη σύντροφό σου και με τον εαυτό σου. Ντρέπεσαι 
να σε αγκαλιάσεις μπροστά σε άλλους; Σου έχω λύση καμουφλάζ, αγκαλιάσου με τη πετσέτα του μπά-
νιου, δήθεν για να στεγνώσεις και απόλαυσέ το.

•  Χαλάρωσε… Δεδομένο στο μυαλό μας αλλά καθόλου δεδομένο στη πράξη τελικά. Φταίνε τα παιδιά; 
Μπα όχι… Λίγα λεπτά πάντα βρίσκονται. Αυτό είναι το κόλπο για να επιτρέψεις στο σώμα σου να χα-
λαρώσει, πες του ότι θα συμβεί μόνο για λίγα λεπτά και βάλε ξυπνητήρι αν το θες. Για να μπορούμε 
κάτι να το κάνουμε «πολύ» χρειάζεται πρώτα να μάθουμε να το κάνουμε από «λίγο».

•  Το καλοκαίρι μας δεν είναι σαν όλα τα άλλα, όμως τα μάτια μας αξίζουν να βλέπουν όμορφες εικόνες 
και τα αυτιά μας να ακούνε όμορφους ήχους! Εκμεταλλεύσου την αφθονία της φύσης σε εικόνες και 
ήχους, ακολούθα τον ήλιο με τα μάτια σου όταν βασιλεύει και άκουσε το μάντρα του τζίτζικα που 
κάθεται δίπλα σου, είναι πραγματικά θεραπευτικό!

•  Μαμά, Μπαμπά! Έλα, φέρε, φύγε, κάνε… Γίνεται μια παύση σε αυτό; Ναι γίνεται! Πάρε καρέκλα, πα-
γκάκι, ξαπλώστρα ή ό,τι άλλο θες και κάτσε, επίτρεψε στον εαυτό σου να κάτσει, με συνείδηση έστω 
και για 5’ και άσε το μήνυμα να απλωθεί τριγύρω! Τώρα κάθομαι γιατί θέλω! Και για να ηρεμήσεις τη 
σκέψη σου που μπορεί να αποδιοργανωθεί με μια τέτοια πρωτοβουλία, πες στον εαυτό σου ότι δεν 
χαζολογάω… «κάνω τίποτα». Δοκίμασέ το, πιάνει.

•  Ξύπνα τη δημιουργία μέσα από τα χέρια σου! Τους έχουμε στερήσει πολλά τους τελευταίους μήνες και 
αυτά θέλουν να δημιουργούν, σχέσεις, επικοινωνία, κατασκευές. Φτιάξε κάτι μαζί τους όπως πυργάκια 
στη θάλασσα ή σχέδια με πετρούλες. Δώσε χώρο στο “δημιουργώ” μέσα σου!

•  Αν ετοιμάζεις βαλίτσες για διακοπές σου εύχομαι να περάσεις καταπληκτικά! Πάρτα όλα μαζί σου, 
εκτός από την προσδοκία σου «να περάσεις τέλεια», τότε είναι που θα περάσεις όπως χρειάζεσαι 
και θα είναι τέλειαααα!

Τελίτσες, τελίτσες, τελίτσες, ελπίζω να μην σου φάνηκαν πολλά. Για να έρθω σε επαφή με το σώμα μου 
και τα συναισθήματά μου, δηλαδή με τον εαυτό μου, το μόνο που χρειάζεται είναι να ξαναδώσω μαζί του 
ραντεβού, να βρεθούμε ξανά!
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Μαριτίνα Συμβουλίδη
Σωματική Ψυχοθεραπεύτρια

Email:
maritissimi@hotmail.com

Γράφει η συνεργάτης του Project Parenting

Μάθε περισσότερα
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Φροντίδα μέσα
από την κίνηση

από την Μαρία Καρακωστάνογλου
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Το πιο συχνό σχόλιο των μαμάδων όταν κάποιος μιλά για αυτοφροντίδα είναι: Δεν έχω χρόνο! Αλήθεια. 
Όπως αλήθεια είναι πως συχνά η εικόνα που έχουμε για τον χρόνο που χρειάζεται είναι… κάποιες ώρες!

Η αλληλουχία κινήσεων που ονομάζεται P.A.C.E. και έρχεται από τον χώρο του Brain Gym και της Εκπαι-
δευτικής Κινησιολογίας, μας αποδεικνύει πως μόλις 7 λεπτά αρκούν για να μας φροντίσουμε!

7 λεπτά για να επανέλθουμε στο κέντρο μας, να ηρεμήσουν τα συναισθήματά μας, να καθαρίσει ο νους 
μας και να μπορούμε να διαχειριστούμε πιο αποτελεσματικά την όποια κατάσταση.

Τις κινήσεις αυτές, όταν τις μάθετε,  μπορείτε να τις κάνετε ακόμα και… περπατώντας τις περισσότερες!

Εκμεταλλευτείτε λοιπόν τις διακοπές για να τις κάνετε δικές σας και αφήστε το σώμα σας να σας οδηγή-
σει, να σας στηρίξει, να σας φροντίσει. Μέσα από την κίνηση. Η καλύτερη στιγμή να φτιάξετε νέες, καλές 
συνήθειες αυτοφροντίδας είναι τώρα που είστε διακοπές!

Να ναι όμορφο και γεμάτο ανακαλύψεις το καλοκαίρι σας!

Σας ευχαριστώ για τον χρόνο που μου δίνετε.

Σε αυτήν εδώ την ηχητική καθοδήγηση, η Μαρία Καρακωστάνογλου σου εξηγεί βήμα βήμα πώς να κάνεις 
τις ασκήσεις P.A.C.E. Όπου κι αν είσαι κατέβασε το ηχητικό στο laptop, το κινητό ή το tablet σου και κάνε 
τις ασκήσεις σου όποτε εσύ θέλεις χωρίς να χρειάζεται πρόσβαση στο internet. Ακόμα και στην ερημική 
παραλία!

Και αν είσαι οπτικός τύπος δες 
το βίντεο που η Μαρία κάνει 
τις ασκήσεις από το σπίτι! 
 

∆ες το βίντεο

Κατέβασε την ηχογράφηση εδώ
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Μαρία Καρακωστάνογλου
Brain Gym - Εξειδικευμένη Κινησιολογία

Email:
contact@kinesiology.gr

Γράφει η συνεργάτης του Project Parenting

Μάθε περισσότερα
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Φρόντισε το σώμα σου
στις διακοπές

από την Λίλλυ Βελισσαρίου
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Το καλοκαίρι είναι πλέον εδώ. Ήρθε η στιγμή να φύγουμε από την καθημερινότητα, να σταματήσουμε 
τους εξαντλητικούς ρυθμούς και να ξαναβρούμε τον εαυτό μας «Με» τον εαυτό μας.

Να κοιτάξουμε στον καθρέφτη την εικόνα μας και να φροντίσουμε το σώμα μας διασκεδαστικά, χωρίς 
να πάμε σε γυμναστήριο, χρησιμοποιώντας τη θάλασσα, την παραλία, τη φύση.
 

Τι κάνουµε µόλις ξυπνήσουµε;
 
Προτείνω διατάσεις στο πρωινό ξύπνημα για να ανοίξουμε το σώμα και να το ετοιμάσουμε να χαρεί τις 
στιγμές στον ήλιο, στην παραλία, στη φύση. Απλές κινήσεις που αν αφήσουμε το σώμα, θα μας πάει 
μόνο του σ’ αυτό που χρειαζόμαστε.
 

Τι µπορούµε να κάνουµε στη θάλασσα;
 
Μετά μπορούμε να κάνουμε κινήσεις μέσα στο νερό, άλλοτε αργές κι άλλοτε πιο γρήγορες. Φυσικά 
μπορούμε να κολυμπήσουμε με ρυθμό, αλλά αν αυτό το βαριόμαστε ή αν ακόμα θέλουμε κάτι άλλο, 
ας αφήσουμε το σώμα να παίξει με την αντίσταση του νερού κι αυτό είναι ότι καλύτερο και πιο αποδο-
τικό, τόσο στο να γυμναστούμε όσο και στο να μας ξεκουράσει, χωρίς κίνδυνο τραυματισμού αν κάτι 
κάνουμε λάθος.

Ανοιγοκλείνω πόδια ή χέρια ή και εναλλάξ στη θάλασσα με το σώμα κάθετο στο νερό. Μπορώ επίσης 
να δοκιμάσω κυκλικές κινήσεις με τα χέρια και τα πόδια μέσα στη θάλασσα.

Μπορώ να περπατήσω μέσα στο νερό αργά και μετά πιο γρήγορα με τη θάλασσα να φτάνει μέχρι κάτω 
από το στήθος. Μπορώ να περπατήσω και το κάθε μου βήμα να είναι με μεγάλη κίνηση ποδιού.

Πολύ καλή άσκηση ισορροπίας αλλά και ενδυνάμωσης πελμάτων, προσφέρει το να περπατήσουμε 
ξυπόλητοι στα χαλίκια ή να κάνουμε με προσοχή διαδρομή σε βράχια στη θάλασσα χωρίς σαγιονάρες. 
Αυτές οι ασκήσεις είναι τέλειες και για τα παιδιά, αρκεί να μην καίνε τα βότσαλα.
 

Τι µπορούµε να κάνουµε το βράδυ;
 
Το βραδάκι να διαλέξω μια αγαπημένη διαδρομή να την κάνω με τα πόδια σε γρήγορο ρυθμό.
Τώρα αν θέλετε κάτι πιο σκληρό! Μπορείτε να κάνετε σανίδα με στήριξη σε τεντωμένα χέρια ή πιο light 
στήριξη σε χέρια με λυγισμένους αγκώνες. Μείνετε ακίνητοι στη σανίδα μετρώντας ως το 6, μετά ως το 
8 και τέλος ως το 10.

Τέλος όρθιοι, κινήστε κυκλικά το κεφάλι, τους ώμους και δώστε προσοχή στην αναπνοή σας με βαθιές 
ανάσες στη φύση, τόσο κατά τη διάρκεια της εισπνοής όσο και κατά τη διάρκεια της εκπνοής.
Σας εύχομαι καλό καλοκαίρι, στην εξοχή και στην πόλη.
 

Υ.Γ. Η καθιστική ζωή, φέρνει κούραση στο σώμα και είναι σύμμαχος της κακής διάθεσης.
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Λίλλυ Βελισσαρίου
Δασκάλα Pilates, Καλλιτέχνης

Email:
info@pilatesathens.gr

Γράφει η συνεργάτης του Project Parenting

Μάθε περισσότερα
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Εικόνα σώματος & Δίαιτα:
Φέτος το καλοκαίρι δεν ανησυχούμε

για τα “κιλά των διακοπών”

από την Κωνσταντίνα Κατσανά
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Το καλοκαίρι είναι εδώ και ενώ θέλεις τόσο πολύ να το απολαύσεις, μπορεί να έχουν φωλιάσει μέσα σου 
κάποιες ‘φωνές’ που σε εμποδίζουν.

«Πώς θα φαίνομαι στην παραλία;» «Τι πρέπει να αποφύγω για να μην πάρω κιλά στις διακοπές;»

Αρχικά, πάρε μια βαθιά ανάσα. Οι σκέψεις αυτές είναι πραγματικά ικανές να σου χαλάσουν τη διάθεση 
και να σε ρίξουν. Είναι ανθρώπινο να τριγυρίζουν στο μυαλό σου, μιας και με τέτοια μηνύματα έχουμε 
γαλουχηθεί από μικρή ηλικία. 

Αξίζεις, όμως, κάτι πολύ καλύτερο από αυτό! Αυτό το καλοκαίρι πες «αντίο» στον παλιό, δυσλειτουργικό 
τρόπο σκέψης που σου δημιουργούσε άγχος και απογοήτευση και σου στερούσε τη χαρά των στιγμών 
σου! Αυτή τη φορά, εστίασε στην υποστήριξη και τη φροντίδα του εαυτού σου και όχι στην κριτική και 
την τιμωρία.

Τι λες; Θέλεις να ξεκινήσεις µαζί µου αυτή την προσπάθεια;

Στη συνέχεια, ακολουθούν ορισμένες από τις πιο σημαντικές υπενθυμίσεις που νιώθω πως μπορούν να 
σου φανούν χρήσιμες για ένα ανέμελο καλοκαίρι. 

•  Είσαι πολλά περισσότερα από την εξωτερική εμφάνιση του σώματός σου. 

•  Η αξία σου δεν μπορεί να προσδιοριστεί από το σχήμα, το μέγεθος ή τα κιλά του σώματός σου.

•  Αξίζεις και δικαιούσαι να περνάς όμορφες στιγμές στην παραλία, ανεξάρτητα από το πώς μπορεί να 
δείχνει το σώμα σου αυτή τη στιγμή.

•  Δεν υπάρχει «καλό» και «κακό» σώμα. Τα πρότυπα ομορφιάς είναι απλώς στερεότυπα που αποσκο-
πούν στο οικονομικό κέρδος.

•  Η αυτοπεποίθηση πηγάζει από μέσα σου! Εστίασε σε όλα τα θετικά που έχεις ως άνθρωπος, τα οποία 
δεν έχουν καμία σχέση με την εξωτερική σου εμφάνιση.

•  Η ιδέα του να κάνεις δίαιτα κατά τη διάρκεια ή μετά το τέλος των διακοπών είναι ικανή να πυροδοτήσει 
την υπερκατανάλωση φαγητού, μόνο και μόνο στη σκέψη του επερχόμενου περιορισμού.
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•  Αντί να ανησυχείς για το τι ‘πρέπει’ να αποφύγεις, εστίασε στο «τι θέλεις», «τι χρειάζεσαι πραγματικά», 
«τι θα σε ικανοποιήσει αυτή τη στιγμή».

•  Αξιοποίησε τους πιο χαλαρούς ρυθμούς του καλοκαιριού για να εξασκηθείς στη σύνδεση με το σώμα 
σου. «Πόσο πεινάω;» «Πώς νιώθω στο σώμα μου αυτή τη στιγμή;». Θυμήσου: Η έγκαιρη και επαρκής 
κάλυψη της πείνας σου, δηλαδή, της ανάγκης σου για τροφή, αποτελεί ένα από τα πιο απλά, αλλά 
καθοριστικής σημασίας βήματα για να αισθάνεσαι μεγαλύτερη ισορροπία απέναντι στο φαγητό κατά 
τη διάρκεια όλης της ημέρας.

•  Υπενθύμισε στον εαυτό σου ανά τακτά χρονικά διαστήματα πως επιτρέπεται να φας ξανά κάτι που 
σου αρέσει. Όταν νιώθεις πως έχεις την επιλογή να καταναλώσεις ξανά ένα τρόφιμο ή φαγητό, δεν 
αισθάνεσαι την ανάγκη να το φας όλο ακόμη κι όταν έχεις χορτάσει, επειδή είναι η “τελευταία σου 
ευκαιρία”.

•  Δώσε έμφαση στην απόλαυση του φαγητού! Λάβε σοβαρά υπόψη σου το τι θα σε ευχαριστήσει πραγ-
ματικά και όχι το τι ‘πρέπει’ να αποφύγεις. Έτσι, θα σου είναι πολύ πιο εύκολο να αναγνωρίσεις πότε 
χορταίνεις από ένα γεύμα, καθώς θα αισθάνεσαι ικανοποίηση και όχι καταπίεση.

•  Άσε τις τύψεις να τις πάρει το κύμα! Είναι φυσιολογικό οι διατροφικές σου επιλογές να διαφέρουν από 
την καθημερινότητά σου. Αυτή άλλωστε είναι και η ομορφιά του καλοκαιριού! Απόλαυσε τον ήλιο και 
τη θάλασσα, εμπιστεύσου το σώμα σου που είναι πάντα εδώ για σένα και ζήσε με την καρδιά σου!

∆ιάβασε για το πώς να σπάσεις τον 
φαύλο κύκλο της δίαιτας και να 
αγαπήσεις το σώµα σου! 

Κατέβασε το eBook
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Κωνσταντίνα Κατσανά
Διαιτολόγος, Διατροφολόγος

Email:
contact@loveyourbody.gr

Γράφει η συνεργάτης του Project Parenting

Μάθε περισσότερα
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Ύπνος
&

Well-Being
από την Βάσια Μανίκα
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Ο ύπνος είναι ένα από τις πιο υποτιμημένες πτυχές του well-being, της ευεξίας μας. Οι περισσότεροι άν-
θρωποι πιστεύουν ότι Ευεξία σημαίνει ενεργή φυσική δραστηριότητα και ισορροπημένη διατροφή. Στην 
πραγματικότητα, όμως, η Ευεξία αποτελείται από 12 τομείς, κάθε ένας από τους οποίους συνδέεται, 
επηρεάζει και επηρεάζεται από τους άλλους.

Ας ξεκινήσουµε ορίζοντας τι σηµαίνει ύπνος:

Είναι μια «φυσική περιοδική κατάσταση ανάπαυσης για το μυαλό και σώμα, στο οποίο τα μάτια συνήθως 
κλείνουν και η συνείδηση   έχει χαθεί ολοκληρωτικά ή εν μέρει, έτσι ώστε να υπάρχει μείωση της σωματι-
κής κίνησης και της απόκρισης σε εξωτερικά ερεθίσματα».

Γενικά, όταν είμαστε ξύπνιοι βρισκόμαστε σε κατάσταση καταστολής (δηλαδή επιβαρύνουμε τον 
οργανισμό μας, τον διαλύουμε) κι όταν κοιμόμαστε βρισκόμαστε σε κατάσταση αναστολής (δηλαδή 
ξεκουράζουμε τον οργανισμό μας, τον χτίζουμε).

Με απλά λόγια, μας ξαναχτίζει (κάθε βράδυ) και μας κρατά νεανικούς!

Για να γίνω ακόµα πιο συγκεκριµένη, ο ύπνος:

•  Ενισχύει το ανοσοποιητικό σύστημα.
•  Εξισορροπεί τις ορμόνες.
•  Δίνει ώθηση στον μεταβολισμό μας.
•  Αυξάνει τη σωματική μας ενέργεια.
•  Βελτιώνει τη λειτουργία του εγκεφάλου.
•  Τονώνει το μυϊκό μας σύστημα.

Όπως είναι προφανές, χωρίς όλα αυτά, όσο καλή φυσική κατάσταση και ισορροπημένη διατροφή να 
(προσπαθούμε να) έχουμε, δεν θα απολαύσουμε ποτέ το σώμα μας και τη ζωή μας αν δεν έχουμε ποιό-
τητα ύπνου.

34



Το καλοκαίρι είναι εδώ και ενώ θέλεις τόσο πολύ να το απολαύσεις, μπορεί να έχουν φωλιάσει μέσα σου 
κάποιες ‘φωνές’ που σε εμποδίζουν.

«Πώς θα φαίνομαι στην παραλία;» «Τι πρέπει να αποφύγω για να μην πάρω κιλά στις διακοπές;»

Αρχικά, πάρε μια βαθιά ανάσα. Οι σκέψεις αυτές είναι πραγματικά ικανές να σου χαλάσουν τη διάθεση 
και να σε ρίξουν. Είναι ανθρώπινο να τριγυρίζουν στο μυαλό σου, μιας και με τέτοια μηνύματα έχουμε 
γαλουχηθεί από μικρή ηλικία. 

Αξίζεις, όμως, κάτι πολύ καλύτερο από αυτό! Αυτό το καλοκαίρι πες «αντίο» στον παλιό, δυσλειτουργικό 
τρόπο σκέψης που σου δημιουργούσε άγχος και απογοήτευση και σου στερούσε τη χαρά των στιγμών 
σου! Αυτή τη φορά, εστίασε στην υποστήριξη και τη φροντίδα του εαυτού σου και όχι στην κριτική και 
την τιμωρία.

Τι λες; Θέλεις να ξεκινήσεις µαζί µου αυτή την προσπάθεια;

Στη συνέχεια, ακολουθούν ορισμένες από τις πιο σημαντικές υπενθυμίσεις που νιώθω πως μπορούν να 
σου φανούν χρήσιμες για ένα ανέμελο καλοκαίρι. 

•  Είσαι πολλά περισσότερα από την εξωτερική εμφάνιση του σώματός σου. 

•  Η αξία σου δεν μπορεί να προσδιοριστεί από το σχήμα, το μέγεθος ή τα κιλά του σώματός σου.

•  Αξίζεις και δικαιούσαι να περνάς όμορφες στιγμές στην παραλία, ανεξάρτητα από το πώς μπορεί να 
δείχνει το σώμα σου αυτή τη στιγμή.

•  Δεν υπάρχει «καλό» και «κακό» σώμα. Τα πρότυπα ομορφιάς είναι απλώς στερεότυπα που αποσκο-
πούν στο οικονομικό κέρδος.

•  Η αυτοπεποίθηση πηγάζει από μέσα σου! Εστίασε σε όλα τα θετικά που έχεις ως άνθρωπος, τα οποία 
δεν έχουν καμία σχέση με την εξωτερική σου εμφάνιση.

•  Η ιδέα του να κάνεις δίαιτα κατά τη διάρκεια ή μετά το τέλος των διακοπών είναι ικανή να πυροδοτήσει 
την υπερκατανάλωση φαγητού, μόνο και μόνο στη σκέψη του επερχόμενου περιορισμού.

Ποιότητα  Ύπνου και Λιγούρες

Η στέρηση ύπνου, η κακή ποιότητα ύπνου ή ο ύπνος σε ακατάλληλες ώρες (ναι, έχουν το ίδιο αποτέλε-
σμα, ακόμα κι αν κοιμάμαι το πολυπόθητο 7-8ωρο, αλλά σε άλλο ωράριο) οδηγούν σε λιγούρες για 
γλυκά και αμυλούχα/ ζαχαρούχα τρόφιμα με πολλές θερμίδες.

Για ποιο λόγο γίνεται αυτό;

Έρευνες έχουν δείξει ότι μόλις μετά από 24 ώρες στέρησης ύπνου, υπάρχει μείωση 6% στην γλυκόζη 
του εγκεφάλου. Το «καύσιμο» του εγκεφάλου μας είναι η γλυκόζη, που είναι το απλούστερο μόριο 
υδατανθράκων. Ο οργανισμός, λοιπόν, προσπαθεί να προμηθεύσει τον εγκέφαλο με γλυκόζη κι αυτός 
είναι ένας μηχανισμός που λειτουργεί αυτόματα.

Ο εγκέφαλός μας κυριολεκτικά υπολειτουργεί! Πόσες φορές έχετε μετανιώσει για μια απόφαση που 
πήρατε αργά το βράδυ;

Ιερές συνήθειες

Η αλήθεια είναι ότι ζούμε σε μια υπέροχη, ηλιόλουστη χώρα και, ειδικά το καλοκαίρι και στις διακοπές, 
οι καλές συνήθειες του ύπνου είναι μια πρόκληση. Το ιδανικό ωράριο ύπνου είναι 9-11μμ με 6πμ (λίγο 
πριν την ανατολή του ηλίου). Τα οφέλη αυτού του ωραρίου μπορείτε να τα διαπιστώσετε μόνο αν το 
ακολουθήσετε για μια εβδομάδα και το βιώσετε εσείς οι ίδιοι.

Στο live που πραγματοποιήσαμε για το Sleep Hygiene και στο ερχόμενο ebook μου, μπορείτε να βρείτε 
ακόμα περισσότερες πληροφορίες για το πώς να δημιουργήσετε αυτή την ιεροτελεστία και να απολαύ-
σετε ένα υγιές, λαμπερό δέρμα και έναν νεανικό οργανισμό μέσα και έξω!
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9 ΒΗΜΑΤΑ ΓΙΑ ΝΑ ∆ΗΜΙΟΥΡΓΗΣΕΤΕ 
ΤΗ ∆ΙΚΗ ΣΑΣ ΙΕΡΟΤΕΛΕΣΤΙΑ ΥΠΝΟΥ

•  1,5 ώρα πριν τον ύπνο
1. Μπείτε στο mood της διαδικασίας προετοιμασίας για ύπνο.
2. Κάντε ένα χαλαρωτικό μπάνιο.
3. Σταματήστε το σερφάρισμα στο ιντερνετ και κάθε ηλεκτρονική δραστηριότητα.

•  1 ώρα πριν τον ύπνο
4. Κρατήστε ένα Ημερολόγιο Συνειδητότητας: τι δημιουργήσατε μέσα στην ημέρα και τι θέλετε να 

δημιουργήσετε την επόμενη
5. Σημειώσεις Ευγνωμοσύνης

•  Λίγο πριν ξαπλώσετε
6. Τελετουργία μπάνιου: πλύσιμο δοντιών, καθαρισμός προσώπου και κρέμες νυκτός
7. Διαλογισμός ή προσευχή ή mantra

•  Μόλις ξαπλώσετε
8. Απολαύστε έναν οργασμό (εντάξει, προαιρετικό είναι αυτό-όμως εξαιρετικά ισχυρό)
9. Πείτε «Καληνύχτα» στον εαυτό σας ή τ@ σύντροφο.

Παρακολούθησε το βίντεο της 
Βάσιας για τον ύπνο για να µάθεις 
ακόµα περισσότερες πρακτικές 
και να µάθεις πληροφορίες και 
λεπτοµέρειες

∆ες το βίντεο

36

https://www.projectparenting.gr/series/sleep-hygiene-diekdikise-ton-ypno-sou/


Βάσια Μανίκα
NLP Wellbeing Coach & Trainer, Κλινικός Διαιτολόγος

Email:
manika.vassia@gmail.com

Γράφει η συνεργάτης του Project Parenting

Μάθε περισσότερα
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Φρόντισε
το Βliss σου

από την Χρυσάνθη Κωστάρα

38



Κάτι σε τρώει αλλά δεν ξέρεις τι; Στις διακοπές είναι καιρός για ανασκόπηση των επιλογών μας. Μερικά 
βήματα για να δεις αν αυτό που κάνεις σε γεμίζει και αν έχεις βρει το bliss σου.

Η καραντίνα στάθηκε για πολλούς ανθρώπους η αφορμή να αναθεωρήσουν την καθημερινότητά τους 
και φυσικά από αυτήν δεν μπορούσε να λείπει η επαναξιολόγηση της εργασιακής μας συνθήκης μιας 
και είναι ένα τεράστιο μέρος της ζωής μας με την αντίστοιχη επίδραση.

Τι αρχίσαµε να βλέπουµε;

Αρχίσαμε να παρατηρούμε ότι ίσως το να μην ζούμε μια τρέλα δεν είναι και τόσο τρελό, αλλά απόλυτα 
φυσιολογικό, ότι τελικά αυτό που μας έπαιρνε ο ρυθμός και θεωρούσαμε οκ, να μην είναι πια οκ, ότι 
δε μας γεμίζει αυτό που κάνουμε και ότι δεν έχουμε άλλη αντοχή να πιεζόμαστε και να μην νιώθουμε 
καλά. Ίσως απλά να νιώθουμε ένα μπέρδεμα και να μην ξέρουμε τι μας φταίει και αν όντως χρειάζεται 
να αλλάξουμε κάτι. Πάντως σίγουρα όλα αυτά μας λένε ότι μάλλον ήρθε η ώρα να αναζητήσουμε το 
bliss μας, την εργασιακή μας ευδαιμονία.

Πότε όµως µπορούµε να πούµε ότι βιώνουµε το bliss µας εργασιακά; 

Όταν συμβαίνουν τρία πράγματα ταυτόχρονα: όταν κάνουμε αυτό που αγαπάμε και μας ταιριάζει, για 
έναν σκοπό που μας εμπνέει, κάτω από τις συνθήκες που μας αξίζουν. Ωραία τα λες θα μου πεις και 
θα έχεις δίκιο, πώς τα κάνεις όμως; 

Πώς θα φροντίσεις για το bliss σου;

Θα σου πω ποια είναι τα βασικά συστατικά του και με τη συνδρομή της καλοκαιρινής ραστώνης να 
απαντήσεις πηγαία σε ποιο(α) από αυτά ενδεχομένως χρειάζεται να επενδύσεις ενέργεια και για να 
έχεις έναν οδηγό από πού μπορείς να ξεκινήσεις να το προσεγγίζεις.
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ΤΑ 6 ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΤΟΥ BLISS:

1. Αυτογνωσία: 
για να γνωρίζω το επαγγελματικό μου προφίλ και να επιλέγω βάσει του τι μου ταιριάζει και τι αγαπώ.

2.Αυτοεκτίµηση: 
για να μπορώ να διαχειρίζομαι με διαύγεια τις δυσκολίες, να αναλαμβάνω την ευθύνη για τα λάθη μου, 
να διεκδικώ την επιτυχία μου χωρίς να τα παρατάω και να αντλώ χαρά μέσα από αυτό που παράγω ως 
επαγγελματίας.

3. Ενεργό συναίσθηµα:
 για να μπορώ να παραμένω σε σύνδεση με τον εαυτό μου και την κοινωνία. Να έχω καλή αίσθηση της 
πραγματικότητας και τον ενθουσιασμό να τη βελτιώνω.

4. ∆ράση: 
για να εξασκώ τα ταλέντα μου, να γνωρίζω τις δυνάμεις μου βιωματικά, να εκθέτω τον εαυτό μου σε 
ερεθίσματα για να εμπνέομαι και να δημιουργώ ευκαιρίες.

5. Ξεκούραση: 
για να μπορώ να υποστηρίξω την έμπνευση και να είμαι σε θέση να δώσω πραγματικά τον καλύτερό 
μου εαυτό.

6. Κοινό καλό: 
για να βρίσκω νόημα στην εργασιακή μου καθημερινότητα και για να ενεργοποιώ την ύψιστη δυναμική 
που μεγεθύνει τις δυνατότητες, την τόλμη και την αποφασιστικότητά μας.

Εάν χρειάζεσαι απαντήσεις ή/και καθοδήγηση σε κάποιο από τα παραπάνω θα χαρώ πολύ να σου 
κάνω παρέα στη διαδρομή προς το bliss σου!
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Χρυσάνθη Κωστάρα
Σύμβουλος Επαγγελματικού Προσανατολισμού

Email:
�ndyourbliss@outlook.com.gr

Γράφει η συνεργάτης του Project Parenting

Μάθε περισσότερα
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Περίοδος
&

διακοπές
από την Ελισάβετ-Ειρήνη Μιχαηλίδου
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Ωχ, όχι! 

Πλησιάζουν οι μέρες της άδειας/διακοπών και χτυπάει η ειδοποίηση στο κινητό. 
“Σε 2 μέρες θα έρθει η περίοδός σας!” Και τώρα;
Εχεις ονειρευτεί να κάνεις τις διακοπές σου και θα έχεις περίοδο. 

Τι µπορεί να κάνεις;

Συχνά συζητιέται να καθυστερήσει τεχνικά η περίοδός μας. Όπως γνωρίζετε η περίοδός μας επηρεά-
ζεται από πολλούς παράγοντες όπως σωματικούς, περιβαλλοντικούς, συναισθηματισμούς και 
άλλους. Αλλά τελευταία στιγμή, ακόμη και λίγες μέρες πριν, είναι μικρές οι πιθανότητες να καθυστε-
ρήσετε την περίοδό σας. Είτε με φαρμακευτική αγωγή είτε με πρακτικούς τρόπους το να προσπαθή-
σετε να καθυστερήσετε την περίοδό σας είναι κάτι που μπορεί να τύχει, αλλά δεν αποφεύγεται. 

Η περίοδος στις διακοπές μπορεί να είναι κάτι που φέρνει αναστάτωση αλλά είναι και ευκαιρία για 
λίγο δικό μας χρόνο. Μπορεί ο σύντροφός μας ή όσοι είναι στην παρέα σας να αναλάβουν λίγο περισ-
σότερο χρόνο με τα παιδιά και εσείς τις μέρες εκείνες να απολαύσετε αλλιώς τις διακοπές σας. 

Το νερό µας καλεί και έχουµε περίοδο. 

Τι κάνουμε; Η καλύτερη επιλογή είναι το κύπελλο περιόδου (period cup) που μπορεί να χρησιμοποιη-
θεί για όλη την περίοδο. Το τοποθετείται πριν μπειτε στην θάλασσα, και το αφαιρείται αμέσως μετά. 
Με παρόμοιο τρόπο και το ταμπόν μια χρήσης ή το πλεκτό ταμπον, μπορούν να χρησιμοποιηθούν. 
Έτσι απολαμβάνετε και τη θάλασσα, χωρίς να σας σταματάει η περίοδό σας. 
Η περίοδος μας μπορεί να μην ειναι η επιλογή μας για τις διακοπές μας, αλλά είναι μέρος τους 
εαυτού μας, και δεν θα μας σταματήσει να περάσουμε μοναδικές στιγμές με την οικογένεια και τους 
φίλους μας!
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Ελισάβετ-Ειρήνη Μιχαηλίδου
Red Tent Doula, Period Advocate

Email:
elismadeit@gmail.com

Γράφει η συνεργάτης του Project Parenting

Μάθε περισσότερα
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Η γνώμη σου για εμάς μετράει!
 Μην ξεχάσεις να μας πεις πώς σου φάνηκε το ebook!

Γράψε τη γνώμη σου

https://www.projectparenting.gr/e-books/


Το Project Parenting είναι...
Η 1η Ολιστική Πλατφόρμα Γονεϊκότητας

Αποστολή μας είναι να αλλάξουμε τον κόσμο, στηρίζοντας με 
έγκυρο εκπαιδευτικό υλικό τους γονείς που προσφέρουν στο 
παρόν και διαμορφώνουν το μέλλον, μέσα από τη γονεϊκότητα 
που επιλέγουν. Οραματιζόμαστε έναν κόσμο γεμάτο σεβασμό, 
αγάπη και αποδοχή τόσο για τον εαυτό μας, για τα παιδιά μας και 
για το περιβάλλον. Μέσα από τη γονεϊκότητά σου έχεις τη δύναμη 
να αλλάξεις τον κόσμο και είμαστε μαζί σε αυτό. Βρισκόμαστε 
εδώ για να σε στηρίξουμε να ανακαλύψεις εσύ πώς θέλεις να 
μεγαλώσεις τα παιδιά σου και πώς θέλεις να εξελιχθείς ως άνθρω-
πος. Στηρίζουμε τη γενιά του τώρα, τους γονείς, εσένα, ώστε να 
μπορέσεις να αναπτυχθείς ολιστικά και να μεγαλώσεις τη γενιά 
του αύριο, τα παιδιά που θα γίνουν οι ενήλικες του μέλλοντος. Για 
αυτό, η δική σου αυτοφροντίδα και αγάπη είναι εξίσου σημαντική. 
Γιατί εσύ είσαι ο συνδετικός κρίκος ανάμεσα στο τώρα και το 
αύριο, αυτός που θα κάνει την αλλαγή. Η αποστολή μας είναι να 
βρισκόμαστε στο πλάι σου.
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