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INCEPTION: 
ΈΝΑΣ ΧΟΛΙΓΟΥΝΤΙΑΝΌΣ ΜΎΘΟΣ  
Ή Η ΝΈΑ ΤΆΣΗ ΤΗΣ ΨΥΧΟΛΟΓΊΑΣ;
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Φτιάξε καφέ 
να στα πω...

Καλημέρα SayYesser!!!

Το πεπρωμένο φυγείν αδύνατον; Χμ, δεν είμαι και πολύ 
σίγουρη.

Το να πιστεύω πως όλα είναι γραμμένα και τελεσίδικα, πως 
οι μοίρες μας έχουν υφάνει τη ζωή και το πεπρωμένο είναι 
αυτό που μας κλήρωσε και δεν αλλάζει, μου δημιουργεί μία 
δυσφορία. Ένα βάρος, πως ότι και να κάνω τελικά τίποτα δεν 
περνάει από το χέρι μου και ότι είναι να γίνει απλά θα γίνει.

Σε αυτό λοιπόν τον προβληματισμό Παρασκευιάτικα, μάλλον 
ταυτίζομαι με τα λόγια της εκκλησίας που λένε πως ο Θεός το 
μεγαλύτερο δώρο αλλά και ευθύνη που έδωσε στον άνθρωπο 
είναι η ελεύθερη βούληση. Η ελευθερία των κινήσεων και της 
σκέψης. Και αν το σκεφτείς όντως ο Θεός μετά το προπατορικό 
αμάρτημα, μας άφησε ελεύθερους να κάνουμε αυτό που 
θέλουμε και αυτό που πιστεύουμε ότι είναι καλύτερο για μας. 

Μας δημιούργησε με ελεύθερο πνεύμα και καρδιά και μας 
άφησε στην πραγματικότητα στην τύχη μας και στο έλεος των 
αποφάσεών μας.

Tip of the Day: Συνοψίζοντας λοιπόν, κάθε άνθρωπος 
είναι υπεύθυνος για τις πράξεις και τις σκέψεις του. Και αν 
πραγματικά ισχύει πως το πεπρωμένο φυγείν αδύνατον, άραγε 
οι πράξεις, οι σκέψεις και η πίστη μας είναι τόσο ισχυρές ώστε 
να το ανατρέψουν; Όταν μας συμβαίνει κάποια αναποδιά, λέμε 
το έχει η μοίρα μου -άραγε αυτή η μοίρα μπορεί να αλλάξει; 
Είμαστε οι άνθρωποι τόσο ισχυρά πνευματικά πλάσματα 
ώστε να μπορούμε να ξεγελάμε τη μοίρα και να γράφουμε τη 
δική μας ιστορία; Δεν ξέρω να σου πω με σιγουριά. Όμως θα 
ήθελα πολύ να πιαστώ από τα λόγια του Victor Hugo πως το 
πεπρωμένο ανακατεύει την τράπουλα, αλλά ο άνθρωπος παίζει 
την παρτίδα.

Και αν με ρωτάς εγώ αυτό πιστεύω ή μάλλον εγώ αυτό θέλω 
να πιστεύω, πως όλα είναι ρευστά και στην παρτίδα της 
ζωής, πού και πού κάνουν τα στραβά μάτια οι μοίρες και μας 
αφήνουν να τραβάμε και κανέναν άσσο από το μανίκι...

Κλαίρη Στυλιαρά
Chief of SayYessers

claire@sayes.gr

mailto:claire%40sayes.gr?subject=


Ίσως να αναρωτιέστε 
γιατί αναφερόμαστε 
σε μια ταινία που 
βγήκε προ δεκαετίας. 
Η αλήθεια είναι όμως 
ότι η ταινία είναι 
βασισμένη σε ένα νέο 
πεδίο έρευνας στην 
ψυχολογία το Lucid 
Dreaming (Συνειδητό 
Όνειρο).

Τι είναι το 
Συνειδητό 
Όνειρο
Συνειδητό Όνειρο είναι η εμπειρία που έχουμε όταν σε ένα 
πολύ «ζωντανό», γλαφυρό όνειρό μας συνειδητοποιούμε 
ότι ονειρευόμαστε και ελέγχουμε τις πράξεις μας 
επηρεάζοντας το περιβάλλον του ονείρου. Αυτό συνήθως 
συμβαίνει στη διάρκεια του κύκλου του «Βαθύ Ύπνου» 
(REM) και περίπου οι μισοί από εμάς κάποια στιγμή στη 
ζωή μας έχουμε βιώσει ένα τέτοιο όνειρο.

Έρευνες
Τα τελευταία 20 χρόνια ο 
ψυχολόγος Stephen LaBerge 
ήταν εκείνος που ξεκίνησε 
τις έρευνες για το Συνειδητό 
Όνειρο στην εποχή μας και πώς 
επηρεάζεται από τη νευρολογία 
του εγκεφάλου. Ακόμη, ήταν 
ο επιστήμονας που βρήκε και 
εξάσκησε τη μεθοδολογία 
προκειμένου να ονειρευόμαστε 
συνειδητά.

Οι έρευνες στο συγκεκριμένο 
πεδίο όμως ολοένα και 

πληθαίνουν και οι επιστήμονες βρίσκουν συνεχώς 
νέους τρόπους για να ερευνήσουν το πώς γίνεται να 
ονειρευόμαστε συνειδητά.

Προκειμένου να ερευνήσουν το φαινόμενο αυτό όμως 
πρέπει πρώτα τα υποκείμενα της εκάστοτε έρευνας να 
μπουν στην κατάσταση του Συνειδητού Ονείρου. Για να 
γίνει αυτό, υπάρχουν 4 διαφορετικές πρακτικές.
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Θυμάστε τον Λεονάρντο Ντι Κάπριο να πηγαίνει από όνειρο σε όνειρο στη χολιγουντιανή επιτυχία 

Inception; Η αρχιτεκτονική των ονείρων παρουσιάστηκε στη μεγάλη οθόνη και μας άφησε με το στόμα 

ανοιχτό και μια μεγάλη απορία...  Άραγε ξύπνησε ο Ντομ Κομπ ή έμεινε μέσα στο όνειρό του;

Inception:  Ένας Χολιγουντιανός 
Μύθος ή η Νέα Τάση της Ψυχολογίας;



1. Έλεγχος πραγματικότητας. Το υποκείμενο 
κατά τη διάρκεια των ωρών που δεν κοιμάται, ρωτάει 
τον εαυτό του αν αυτό που ζει είναι πραγματικότητα ή 
όνειρο. Μετά από αρκετές επαναλήψεις, υπάρχει μεγάλη 
πιθανότητα η ερώτηση να προκύψει την ώρα που 
ονειρεύεται και έτσι να συνειδητοποιήσει ότι ονειρεύεται.

2. Μνημονική Επαγωγή Συνειδητού Ονείρου. 
Το υποκείμενο ξυπνάει μετά από κάποια ώρα ύπνου 
και επαναλαμβάνει μία συγκεκριμένη φράση π.χ. 
«Την επόμενη φορά που θα κοιμάμαι, θα θυμηθώ ό,τι 
ονειρεύομαι.»

3. Ξύπνημα στο Κρεβάτι. Αυτή η τεχνική 
χρησιμοποιείται συχνά σε συνδυασμό με τη Μνημονική 
Επαγωγή και αφού τα υποκείμενα έχουν ξυπνήσει, δεν 
ξανακοιμούνται για περίπου 30 με 120 λεπτά.

4. Εξωτερικά Ερεθίσματα. Κατά τη διάρκεια 
του REM κύκλου χρησιμοποιούνται συγκεκριμένα 
ερεθίσματα όπως φώτα που αναβοσβήνουν, 
οπότε και το υποκείμενο που ονειρεύεται θα 
τα αναγνωρίσει και θα περάσει στο στάδιο του 
Συνειδητού Ονείρου.

Οφέλη και Κίνδυνοι
Κάποιοι ερευνητές πιστεύουν ότι το Συνειδητό 
Όνειρο μπορεί να βοηθήσει ανθρώπους να 

ξεπεράσουν φοβίες, ψυχολογικά τραύματα ή ακόμη και 
να εξελίσσουν τις ικανότητές τους σε κάποιο χόμπι.

Ωστόσο, αυτή η πρακτική δεν έρχεται χωρίς κινδύνους. Η 
συχνότητα με την οποία κάποιος ονειρεύεται συνειδητά 
μπορεί να επηρεάσει την ευκολία με την οποία διαχωρίζει 
την πραγματικότητα και τον ύπνο. Ακόμη, μπορεί να έχει 
επιπτώσεις στον κύκλο του ύπνου του καθώς και να 
επιδράσει αρνητικά την ποιότητά του. Αυτό με τη σειρά 
του μπορεί να οδηγήσει σε δυσκολία διαχείρισης των 
συναισθημάτων ή ακόμη και αγχώδεις διαταραχές.

Σίγουρα το Συνειδητό Όνειρο φαίνεται ενδιαφέρον αλλά 
έχουμε ακόμα πολλά να μάθουμε. 
Εσείς θα το δοκιμάζατε;
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TÜV AUSTRIA Hellas: Καλύπτει μέρος των εξόδων 
θέρμανσης του Οργανισμού «Το Χαμόγελο του 
Παιδιού» μέσω εκπαιδευτικών προγραμμάτων
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Ακολουθήστε το ACTFORGREECE στο Facebook για να ενημερώνεστε για δράσεις που γίνονται για καλό σκοπό

Η TÜV AUSTRIA Hellas, ο κορυφαίος Οργανισμός 
Πιστοποίησης και Επιθεωρήσεων στην Ελλάδα, 
υποστηρίζει τον Οργανισμό «Το Χαμόγελο του Παιδιού», 
με κάθε νέα εγγραφή στα εκπαιδευτικά προγράμματα 
της TÜV AUSTRIA Academy, συμβάλλοντας στην κάλυψη 
μέρους των εξόδων θέρμανσης του «Χαμόγελου».

Συγκεκριμένα, η TÜV AUSTRIA Hellas, βάσει του 
αριθμού των περσινών συμμετοχών στα εκπαιδευτικά 
προγράμματα της TÜV AUSTRIA Academy, θα προσφέρει 
κατ’ ελάχιστον το ποσό των 1.500€ στον Οργανισμό για 
την κάλυψη μέρους των εξόδων της θέρμανσης των 
Σπιτιών του Οργανισμού ανά την Ελλάδα, προσφέροντας 
με τον τρόπο αυτό ζεστασιά στα παιδιά που μεγαλώνουν 
σε αυτά. Όσες περισσότερες συμμετοχές υπάρξουν μέσα 
στο 2024, τόσο μεγαλύτερο θα είναι και το ποσό που θα 
διατεθεί για τον σκοπό αυτό.

Ο Διευθύνων Σύμβουλος της TÜV AUSTRIA Hellas, κ. 
Ιωάννης Καλλιάς και ο Διευθυντής της TÜV AUSTRIA 
Academy, κ. Στ. Μαργέτης, δήλωσαν: «Είμαστε σταθερά 
δίπλα σε οργανισμούς που προσφέρουν πραγματικό έργο 
στο κοινωνικό σύνολο, όπως «Το Χαμόγελο του Παιδιού». 
Χαιρόμαστε που γινόμαστε αρωγοί σε αυτό το σημαντικό 
έργο και θα συνεχίσουμε να υποστηρίζουμε ανάλογες 
δράσεις για το κοινό καλό».

Ο Πρόεδρος του Οργανισμού «Το Χαμόγελο του Παιδιού», 
κ. Κώστας Γιαννόπουλος, είπε σχετικά: «Ευχαριστούμε 
την TÜV AUSTRIA Hellas που βρίσκεται σταθερά δίπλα στο 
“Χαμόγελο” καλύπτοντας διάφορες ανάγκες του Οργανισμού 
με πάντα υψηλό αίσθημα προσφοράς. Με την κάλυψη 
μέρους των εξόδων θέρμανσης, συμμετέχει μία ακόμα 
φορά έμπρακτα στο έργο μας, προσφέροντας «ζεστασιά» 
στα παιδιά που μεγαλώνουμε στα 15 Σπίτια μας».

Η TÜV AUSTRIA Hellas, στο πλαίσιο των δράσεων 
Εταιρικής Κοινωνικής Ευθύνης «ΑκοÜμε και 
ΠροσφέροÜμε», στηρίζει με συνέπεια και υπευθυνότητα 
Συλλόγους, Φορείς και Οργανισμούς που προσφέρουν σε 
όσους έχουν ανάγκη.

https://www.facebook.com/actforgreece
https://www.facebook.com/actforgreece


Έρευνα που δημοσιεύθηκε στο περιοδικό Frontiers 
in Physiology έδειξε ότι η καλύτερη περίοδος για την 
πρόληψη της οστεοπόρωσης είναι η νεότητα, γιατί η 
ικανότητα του οργανισμού να χτίζει οστική μάζα αρχίζει να 
μειώνεται μετά τα 20.

«Η οστική πυκνότητα είναι δύσκολο να αυξηθεί κατά την 
περίοδο που αρχίζει εκ φύσεως να μειώνεται. Είναι λοιπόν 
σημαντικό να αυξηθεί η μέγιστη οστική μάζα κατά την 
εφηβεία για να διατηρηθεί στην τρίτη ηλικία».

Οι ερευνητές μελέτησαν περίπου 1.600 άτομα ηλικίας 
μεταξύ 65 και 84 ετών και διαπίστωσαν ότι οι ηλικιωμένοι 
που ασχολήθηκαν με αθλήματα υψηλής πρόσκρουσης 
ως έφηβοι είχαν υγιέστερα οστά από τους υπόλοιπους 
συμμετέχοντες.

Οι πιο συνηθισμένες αθλητικές δραστηριότητες των 
εφήβων ήταν το μπάσκετ, το μπέιζμπολ/σόφτμπολ, 
το τζούντο, το πινγκ πονγκ, το τένις, το βόλεϊ και η 
κολύμβηση.

Οι συμμετέχοντες που είχαν παίξει μπάσκετ στην εφηβεία 
τους είχαν πολύ ισχυρότερα οστά στους μηρούς. Οι 

γυναίκες που είχαν κολυμπήσει ή είχαν 
παίξει βόλεϊ στην εφηβεία τους είχαν 
ισχυρότερα οστά στο κάτω μέρος της 
σπονδυλικής στήλης.

Παρόλο που οι μετρήσεις οστικής πυκνότητας 
κυμαίνονταν σε φυσιολογικά επίπεδα για τους 
άνδρες, οι γυναίκες είχαν χαμηλότερες τιμές. 
Μάλιστα οι περισσότερες από αυτές έπαιρναν 
φάρμακα για την οστεοπόρωση.

Από την έρευνα φαίνεται ότι οι 
ηλικιωμένοι που ασχολούνταν με 
αθλητικές δραστηριότητες υψηλής 
πρόσκρουσης ως έφηβοι είχαν 
καλύτερη υγεία των οστών τους στα 
γηρατειά.

Οι ερευνητές επισημαίνουν ότι τα 
οφέλη αυτά δεν περιορίζονται στους 
αθλητές, αλλά σε οποιονδήποτε 
ήταν δραστήριος όταν ήταν στο 
γυμνάσιο ή στο λύκειο.

7SAY Fitness
to

Η σωματική άσκηση στην εφηβεία είναι πολύ σημαντική για την οστική πυκνότητα για περισσότερα 

από τα επόμενα 50 χρόνια της ζωής του ανθρώπου!

Γιατί είναι σημαντική 
η άσκηση στην εφηβεία;
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Ναι, προφανώς όλοι κάναμε για λίγο διακοπές, καθίσαμε 
λίγο παραπάνω, ίσως προπονηθήκαμε λιγότερο ή και 
καθόλου, σίγουρα φάγαμε πολύ περισσότερο απ’ ό,τι 
συνήθως και τώρα... τι; Πώς επανερχόμαστε μετά από 
αυτές τις μέρες που λίγο έως πολύ έχουμε βγει εκτός 
προγράμματος;
Καταρχάς δεν χρειάζεται πανικός και τύψεις. Η ξεκούραση 
χρειάζεται, όπως και οι διατροφικές παρασπονδίες. Στο 
κάτω κάτω, γι’ αυτό είναι οι γιορτές, για να ξεφεύγουμε 
από τη ρουτίνα μας.
Αφού, λοιπόν, περάσουν αυτές οι μέρες και η ζυγαριά μας 
δείχνει 2 ή 3 ή και 5 κιλά
παραπάνω, το πρώτο πράγμα που πρέπει να κάνουμε 
είναι να αναλογιστούμε πόσο ωραία περάσαμε με τα 
αγαπημένα μας πρόσωπα και πόσο ευχαριστηθήκαμε 

Πώς επανέρχομαι μετά τις γιορτές;

Ελίνα Δημητριάδου, 
Διατροφολόγος

SAY your Best Self
to

“Ελίνα χρειάζομαι βοήθεια! Πήρα 4 κιλά μέσα στις γιορτές!”... Κάτι πολύ συνηθισμένο που ακούω 

στο γραφείο μετά τον ερχομό του καινούργιου χρόνου. Ας είμαστε όμως και λίγο ρεαλιστές.
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φαγητά που είχαμε 
καιρό να γευτούμε. 
Έπειτα, υπάρχουν 
ορισμένα tips 
που μπορούμε να 
εφαρμόσουμε, ώστε 
η επιστροφή στο 
πρόγραμμά μας να 
είναι πιο εύκολη, χωρίς 
στερήσεις που τελικά θα 
οδηγήσουν στο αντίθετο 
αποτέλεσμα. Πάμε να 
δούμε αναλυτικά 6 
tips που μπορούν να 
βοηθήσουν!

1. Γεύματα μέσα στην ημέρα
Είναι σημαντικό να επανέλθουμε στις προηγούμενες 
διατροφικές μας συνήθειες, που περιλαμβάνουν τα 3 
κυρίως γεύματα μέσα στην ημέρα και τα ενδιάμεσα, εάν 
είναι απαραίτητα. Η Μέθοδος του Πιάτου μπορεί, επίσης, 
να φανεί χρήσιμη στα κυρίως γεύματά μας. Υπενθυμίζω 
ότι στη Μέθοδο του Πιάτου χωρίζουμε το πιάτο μας 
στη μέση και το ένα μισό μέρος αποτελείται από την 
σαλάτα μας (λαχανικά επιλογής βραστά, ωμά ή ψητά). 
Το υπόλοιπο μισό, το ξανά χωρίζουμε στη μέση και το 
¼ αποτελείται από τις πρωτεϊνικές μας πηγές (κρέας, 
αυγό, ψάρι, τυρί light). Τέλος, το άλλο ¼ περιέχει τις 
υδατανθρακικές μας πηγές και εκεί δίνουμε περισσότερο 
βάση στους σύνθετους υδατάνθρακες (καστανό ρύζι, 
μακαρόνια/ψωμί/φρυγανιές ολικής αλέσεως).

2. Ενυδάτωση
Το νερό είναι η βασική μας πηγή 
ενυδάτωσης και ο ημερήσιος 
στόχος γενικότερα για τους 
ενήλικες άνδρες είναι τα 2-2,5 
λίτρα (8-10 ποτήρια), ενώ για τις 
γυναίκες τα 2 λίτρα (6-8 ποτήρια). 
Φυσικά, τα νούμερα μπορεί 
να αλλάζουν ανά περίπτωση, 
καθώς παίζουν ρόλο διάφοροι 
παράγοντες, όπως η άσκηση, 
ορισμένα νοσήματα, το κλίμα 
(ζέστη, κρύο) κ.α. Το τσάι 
χωρίς ζάχαρη ή τα αφεψήματα 
βοτάνων και το αρωματισμένο 

νερό (φέτες φρούτων, βασιλικός, μέντα κ.α.) 
μπορούν να ενισχύσουν την πρόσληψη υγρών, αλλά 
πάντοτε το νερό πρέπει να αποτελεί τη βασική μας πηγή 
ενυδάτωσης.
‍
3. Φρούτα και Λαχανικά
Τα φρούτα και τα λαχανικά περιέχουν αρκετές φυτικές 
ίνες και με σωστούς συνδυασμούς μπορούν να 

οδηγήσουν σε έναν καλό κορεσμό. 
Προσπαθούμε, όσο μπορούμε, 

τα ενδιάμεσα γεύματα μας να 
αποτελούνται από 

φρούτα, κατά 
προτίμηση εποχιακά, 
μαζί με κάποια πηγή 

SAY your Best Self
to



πρωτεΐνης (γάλα ή κεφίρ, γιαούρτι) ή λίπους (ξηρούς 
καρπούς, βούτυρα καρπών). Επιπλέον, πέρα από τη 
σαλάτα που συνοδεύει το μεσημεριανό και το βραδινό 
μας, προσπαθούμε να ενσωματώσουμε τα λαχανικά και 
σε άλλα γεύματα. Για παράδειγμα, μαρούλι, πιπεριές και 
ντοματίνια σε τοστ/τορτίγια/αραβική/ομελέτα.
‍
4. Σωματική Δραστηριότητα
Η σωματική δραστηριότητα, σε οποιαδήποτε μορφή, θα 
πρέπει να αποτελεί στόχο για όλους μας. Ειδικά μετά 
τις γιορτές, αποτελεί ένα μέσο που θα ενισχύσει την 
προσπάθειά μας να χάσουμε βάρος και ταυτόχρονα θα 
προσφέρει πολλά οφέλη στην υγεία μας. Καλό θα είναι το 
πρόγραμμα άσκησης μας να περιλαμβάνει τόσο αερόβια 
όσο και ενδυνάμωση. Σύμφωνα με τις συστάσεις του 
Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας, οι ενήλικες πρέπει να 
κάνουν 150 με 300 λεπτά μέτριας αερόβιας άσκησης ή 
τουλάχιστον 75 με 150 λεπτά έντονης αερόβιας άσκησης ή 
έναν συνδυασμό των δύο κάθε εβδομάδα.
‍

5. Ύπνος
Μελέτες δείχνουν ότι ο επαρκής ύπνος καθημερινά 
σχετίζεται με πολλά οφέλη στην υγεία. Αντιθέτως, ο μη 
επαρκής/ποιοτικός ύπνος έχει συσχετιστεί με αυξημένο 
σωματικό βάρος. Επομένως, είναι σημαντικό να 
κοιμόμαστε συνολικά 6-8 ώρες και να αποφεύγουμε τις 
οθόνες λίγο πριν την κατάκλιση.

6. Ρεαλιστικοί στόχοι
Καλό θα είναι να θέτουμε εξαρχής ρεαλιστικούς στόχους, 
οι οποίοι μπορούν να επιτευχθούν. Η γρήγορη απώλεια 

βάρους που υπόσχονται διάφορες 
στερητικές δίαιτες σε καμία περίπτωση 
δεν πρέπει να αποτελεί τον βασικό μας 
στόχο. Τα αποτελέσματα συνήθως είναι 
θετικά στην αρχή, αλλά απογοητευτικά 
όσο περνάει ο καιρός, καθώς τα κιλά 
επανέρχονται με τον ίδιο ρυθμό που 
χάθηκαν. Αντιθέτως, η απώλεια 
βάρους χρειάζεται χρόνο, επιμονή και 
αφοσίωση. Ακόμη, το άγχος, η σύγχυση 
και η ψυχολογία γενικότερα επηρεάζουν 
την προσπάθεια μας να χάσουμε 
βάρος. Επομένως, είναι σημαντικό να 
προσπαθούμε χωρίς πίεση και stress, με 
σωστό προγραμματισμό και διάθεση.

Συμπερασματικά, το κυριότερο σε όλη 
αυτή την υπόθεση των γιορτών είναι 
να περάσουμε ποιοτικό χρόνο με τα 
αγαπημένα μας πρόσωπα, χωρίς τύψεις 
και ενοχές για το φαγητό. Να μπορούμε 
να ευχαριστηθούμε και να δοκιμάσουμε 
νέες γεύσεις, χωρίς να έχουμε κατά 
νου τις θερμίδες. Μετά το πέρας των 
Χριστουγέννων, επανερχόμαστε στο 
πρόγραμμά μας κανονικά με γεμάτες 
μπαταρίες, χωρίς άγχος και πίεση.
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Σύμφωνα με ψυχολόγους του Χάρβαρντ αν απαντήσεις 
θετικά σε οποιαδήποτε από τις 9 ερωτήσεις που 
ακολουθούν είσαι πιο συναισθηματικά ασφαλής από τους 
περισσότερους ανθρώπους!

1. Μπορείς εύκολα να ακούσεις απόψεις με τις οποίες 
διαφωνείς;

2. Μπορείς να θέτεις υγιή όρια στις σχέσεις σου και στις 
συνεργασίες σου;

3. Παραδέχεσαι τα λάθη σου;

4. Ξέρεις με σαφήνεια ποιες είναι οι βασικές αξίες σου, 
καθώς και οι πεποιθήσεις σου;

5. Είσαι σε θέση να εκφράζεις τα αρνητικά σου 
συναισθήματα με σεβασμό και ευγένεια;

6. Μπορείς εύκολα να δεχτείς την κριτική από τους γύρω 
σου;

7. Έχεις την επιθυμία να εξελίσσεσαι και να ωριμάζεις;

8. Μπορείς να βάζεις φρένο στην παρορμητικότητά σου;

9. Πιστεύεις πώς θα είσαι καλά και θα τα καταφέρεις στη 
ζωή σου όσα εμπόδια και προκλήσεις εμφανιστούν στον 
δρόμο σου;

➡ Όταν νιώθουμε συναισθηματική ασφάλεια μπορούμε να 
χτίζουμε υγιείς σχέσεις.

➡ Όταν δεν φοβόμαστε την αλλαγή, αλλά την αγκαλιάζουμε, 
κάνουμε βήματα στην  αυτοεξέλιξή μας. Θέλουμε να 
γινόμαστε καλύτεροι και προσπαθούμε για αυτό.

➡ Το να νιώθουμε ευγνωμοσύνη σημαίνει ότι 
συνειδητοποιούμε πως ό,τι πολύτιμο μας έχει δοθεί 
έχει αξία για εμάς. Η ευγνωμοσύνη μας βοηθάει να 
υπερβούμε τα εμπόδια που θα εμφανιστούν μπροστά μας.

➡ Ξέρουμε ποιοι είμαστε καλύτερα από τον καθένα. Γιατί 
να αντιδράμε έντονα όταν κάποιος μας ασκεί κριτική; 
Είναι προτιμότερο να κατανοήσουμε ότι οι απόψεις 
των άλλων δεν έχουν απαραίτητα μεγάλη βαρύτητα 
και δεν χρειάζεται να μας επηρεάζουν τόσο ώστε να 
μας προκαλούν αναστάτωση. Η αυτογνωσία και η 
προσπάθεια για αυτοβελτίωση είναι πιο σημαντική από 
τις απόψεις των άλλων.

➡ Όλοι μας κάποιες φορές κατακλυζόμαστε από αρνητικά 
συναισθήματα. Είναι καλό να τα εκφράζουμε, αλλά 
μπορούμε να το κάνουμε χωρίς να προσβάλλουμε ή να 
κατηγορούμε τους άλλους. Η ευγένεια είναι σπουδαία 
αρετή.

11
Πόσο συναισθηματικά 
ασφαλής είσαι; Κάνε το τεστ!

Είναι σημαντικό να ξέρεις ότι...
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“Elvis”, “The Last of Us” & “Milky Way”: οι τίτλοι που 
προβλήθηκαν περισσότερο το 2023 στο Vodafone TV

Η l’artigiano γιορτάζοντας 
τον θεσμό του Veganuary 
δημιουργεί μια μοναδική 
προσφορά, μετατρέποντας 
την κάθε ημέρα σε μια νέα 
αφορμή για να γνωρίσουν 
και να απολαύσουν όλοι, τις 
λαχταριστές επιλογές του 
Meat-free μενού της! Μέχρι και 
τις 31 Ιανουαρίου η l’artigiano 
μας οδηγεί καθημερινά προς 
μια νέα, καλύτερη διατροφική 
συνήθεια. Πώς; Γιορτάζοντας 
την απόλυτη διατροφική 
τάση του Ιανουαρίου με 25% 
έκπτωση σε ολόκληρο το Meat-
free μενού της made with GARDEN GOURMET®. Σ’ αυτό το μενού κάθε επιλογή υπόσχεται τη δική της ασύγκριτη απόλαυση: 
Από την εκρηκτική Pizza Meat-free Burger και την κλασσικά αγαπημένη Rigatoni Meat-free Bolognese, μέχρι τα πεντανόστιμα 
Meat-free Nuggets και τα ζουμερά Meat-free Burgers, σίγουρα θα βρεις το δικό σου αγαπημένο πιάτο φυτικής προέλευσης 
και υψηλής πρωτεϊνικής αξίας. Για ακόμα μια χρονιά, η l’artigiano, δίνει την ευκαιρία σε όλους να γιορτάσουν το Veganuary 
δοκιμάζοντας την απολαυστική Meat-free πλευρά της διατροφής, είτε ακολουθούν τον vegan, vegetarian ή flexitarian τρόπο 
διατροφής, είτε απλά επιθυμούν να περιορίσουν την κατανάλωση κρέατος. Happy Veganuary!

Η l’artigiano γιορτάζει το Veganuary με την 
απόλυτη προσφορά!

Press Room

Στην κορυφή της λίστας με τα προγράμματα που 
ξεχώρισαν στο Vodafone TV βρέθηκαν το πολυσυζητημένο 

“The Last of Us”, η πρώτη τηλεοπτική μεταφορά 
παραγωγής ΗΒΟ βασισμένη σε videogame, που βρίσκεται 

υποψήφιο για Χρυσή Σφαίρα Καλύτερης Δραματικής 
Σειράς, το “House of the Dragon”, η θρυλική συνέχεια 
– prequel του “Game of Thrones” που ανακοίνωσε τη 
δεύτερη σεζόν του για το καλοκαίρι του 2024, και 
το “Milky Way”, η πρώτη τηλεοπτική δουλειά του 
βραβευμένου με Χρυσό Φοίνικα, Βασίλη Κεκάτου, που 

συμπληρώνουν την πρώτη τριάδα. 

Στη λίστα θα βρει κανείς και το “And Just Like That” που 

αποτέλεσε μέρος του εορταστικού αφιερώματος του 
Vodafone TV για τα 25 χρόνια του “Sex and the City” 
-τίτλος που συμπληρώνει την 20άδα-, το αμφιλεγόμενο 

“The Idol” σε παραγωγή The Weeknd, το αγέρωχο “The 
Wire”, αλλά και το εξαιρετικό “Norwegian Crime Stories“ 

της Viaplay, με τη λίστα να κλείνει η Cara Delevigne με το απολαυστικό ντοκιμαντέρ “Planet Sex With Cara Delevigne”. “Dune” 

και “Elvis”, ταινίες που βρέθηκαν στις περισσότερες λίστες με τις καλύτερες ταινίες της περασμένης σεζόν βρίσκουν τη θέση τους 

στην πρώτη δεκάδα.

Market Trends 
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Το καλοκαίρι του 2023 η adidas σχεδίασε την εμφάνιση για 
την πολύ αγαπητή ερασιτεχνική ομάδα ποδοσφαίρου των 
Social Media, τη ΜΠΑΜ FC. 

Οι ιδρυτές της ομάδας, είναι δύο από τους κορυφαίους 
Έλληνες YouTubers οι Χάρης Μηλιώνης και Χάρης Τάσσος 
γνωστοί στη Gen-Z ως Karpouzisfetas και Madney.

Η ΜΠΑΜ FC μοιράζεται με την adidas την πεποίθηση πως 
ο αθλητισμός μπορεί να αλλάξει ζωές, έτσι διοργανώθηκε 
από κοινού ένας φιλανθρωπικός αγώνας ποδοσφαίρου την 
Κυριακή 7 Ιανουαρίου στο Γήπεδο Μίκρας στη Θεσσαλονίκη. 

Οι «Χάρηδες» χωρίστηκαν σε Team Madney και Team Kar-
pouzis καλώντας τους φίλους τους, gamers και άλλους You-
Tubers να φορέσουν τα ποδοσφαιρικά τους για καλό σκοπό. 

Οι Konilo, Vibrator, Softsis έπαιξαν με τις μαύρες εμφανίσεις 
του Team Karpouzis ενώ οι Chris Kogias, Booyah, Tsach 
αγωνίστηκαν με τις πορτοκαλί φανέλες του Team Madney. 

Στο MPAM FC Charity Event συμμετείχαν επίσης μερικοί 
παίκτες της ομάδας όπως οι Γιώργος Γκουντής, Γιάννης 
Ταϊτζόγλου, Βαγγέλης Σακαλάκης προκειμένου να υπάρχει 
ένα fair-play. 

Τελικό σκορ της αναμέτρησης ήταν 8-9 υπέρ του Team 
Madney. 

Τα έσοδα από τα εισιτήρια του αγώνα θα δοθούν στα 
Παιδικά Χωριά SOS της Θεσσαλονίκης.

[Στο πλαίσιο του μη κερδοσκοπικού χαρακτήρα του, 
το Deree έχει θεσπίσει ένα ευρύτατο πρόγραμμα 
υποτροφιών και οικονομικής στήριξης, ύψους 6,7 
εκ. ευρώ για το 2023-2024, από το οποίο ωφελείται 
το 90% των αιτούντων. Ταυτόχρονα, κορυφαίες 
επιχειρήσεις και οργανισμοί εμπιστεύονται το Der-
ee και – με δεδομένες τις σημερινές δυσμενείς 
συνθήκες – προσφέρουν χρηματοδοτήσεις που 
στοχεύουν στην ανάγκη για διαρκή εκπαίδευση των 
νέων, καθώς και στην προσβασιμότητα στη γνώση 
ανεξαρτήτως οικονομικού υπόβαθρου. Χαρακτηριστικό 
παράδειγμα αποτελούν οι επιτυχημένες συνεργασίες 
με καταξιωμένες εταιρείες και ιδρύματα, όπως: η Viva.
com, η οποία προσφέρει υποτροφίες σε σπουδαστές 
και σπουδάστριες σε Διοίκηση Επιχειρήσεων, 
Πληροφοριακά Συστήματα Διαχείρισης, Πληροφορική 
ή στο Πρόγραμμα Κυβερνοασφάλειας και Δικτύων, ο 
Όμιλος ΟΤΕ, που προσφέρει υποτροφίες για σπουδές 
επίσης στο πρόγραμμα Κυβερνοασφάλεια και Δίκτυα, 
οι Seanergy Maritime Holdings Corp. (NASDAQ: SHIP) 
και United Maritime Corporation (NASDAQ: USEA) που 
προσφέρουν υποτροφίες στις Ναυτιλιακές Σπουδές, 
η Europa Insurance Company, και πολλοί ακόμα 
οργανισμοί. 

Περισσότερες πληροφορίες σχετικά με τις υποτροφίες 
του Deree, ενόψει του νέου ακαδημαϊκού εξαμήνου 
που ξεκινά στις 15 Ιανουαρίου, μπορείτε να βρείτε εδώ. 

Περισσότερες πληροφορίες σχετικά με το Πρόγραμμα 
Πρακτικής Άσκησης Libra μπορείτε να βρείτε εδώ.

Good News

Η adidas και η ΜΠΑΜ 
FC διοργάνωσαν 

τον πιο ανατρεπτικό 
ποδοσφαιρικό αγώνα 

για καλό σκοπό!

Deree – The American
College of Greece: 

Περισσότερες ευκαιρίες 
για νέους και νέες, 

μέσω υποτροφιών και 
πρακτικής άσκησης

https://www.acg.edu/admissions/undergraduate-admissions/admission-process/greek-students/financial-assistance/scholarships-for-entering-students/
https://www.acg.edu/current-students/international-internship-program/the-libra-program/
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Η Calvin Klein παρουσιάζει την καμπάνια για την 
Άνοιξη 2024 με πρωταγωνιστή τον διάσημο ηθοποιό 
Jeremy Allen White στο ντεμπούτο του για το brand, 
φορώντας τα πιο εμβληματικά εσώρουχα της Calvin 
Klein. 
Μέσα από την καμπάνια και το μοναδικό στυλ του 
Jeremy, αποκαλύπτεται η ανανέωση των κλασικών 
σχεδίων στη συλλογή ανδρικών εσωρούχων της 
Calvin Klein με νέες επεξεργασίες στο λογότυπο και 
τα υλικά, για κομψή και καθημερινή άνεση. Τα νέα 
στιλ Intense Power, Micro Stretch και Micro Mesh 
παντρεύουν τον τολμηρό σχεδιασμό με καινοτόμα 
υφάσματα για καλαίσθητες και άνετες εμφανίσεις, 
ενώ τα basics εσώρουχα Modern Cotton και Cotton 
Stretch προσφέρουν μια εμβληματική βάση για κάθε 
ντύσιμο. Σε όλη τη συλλογή για την Άνοιξη 2024, τα 
μινιμαλιστικά basics της Calvin Klein προβάλλονται 
με έναν νέο συνδυασμό σύγχρονης καινοτομίας 
και αισθησιασμού στην πιο αγνή του μορφή. Η νέα 
καμπάνια με πρωταγωνιστή τον Jeremy προβάλλεται 
στα social media της @calvinklein.

H Calvin Klein αποκαλύπτει το πρώτο μέρος 
της καμπάνιας για την Άνοιξη 2024 
με πρωταγωνιστή τον Jeremy Allen White

H Kaizen Gaming ανακοινώνει τον Γιάννη 
Αντετοκούνμπο ως νέο πρεσβευτή Εταιρικής 
Υπευθυνότητας της Stoiximan

Press Room
Beauty & Fashion edition

H Stoiximan εγκαινιάζει τη νέα της πρωτοβουλία, 
Empower Forward, σε συνεργασία με τον νέο της 
πρεσβευτή Εταιρικής Υπευθυνότητας, Γιάννη 
Αντετοκούνμπο.

Με επίκεντρο τον άνθρωπο, στόχος του προγράμματος 
είναι η δημιουργία προϋποθέσεων για μια κοινωνία 
συμπερίληψης και ίσων ευκαιριών που ενδυναμώνει 
τα μέλη της να γίνουν η καλύτερη εκδοχή του εαυτού 
τους. Με συνοδοιπόρο τον κορυφαίο αθλητή και 
φιλάνθρωπο, Γιάννη Αντετοκούνμπο, και αφετηρία 
τον αθλητισμό, η Stoiximan ξεκινά ένα ταξίδι γνώσης, 
εμπειριών και πρακτικής υποστήριξης που στόχο έχει 
να ενδυναμώσει αθλητές και αθλούμενους εντός και 
εκτός γηπέδων και στίβων. Ο Γιάννης Αντετοκούνμπο δήλωσε: "Ο αθλητισμός καθόρισε την πορεία μου. Προσωπικό μου 
όνειρο είναι να βοηθήσω νέους ανθρώπους να εξελιχθούν, μέσα από τον αθλητισμό, αλλάζοντας τη ζωή τους. Για αυτό 
και είμαι ενθουσιασμένος που σε συνεργασία με τη Stoiximan, ξεκινάμε ένα ταξίδι κοινωνικής προσφοράς με στόχο να 
στηρίξουμε νέους αθλητές και αθλήτριες να πραγματοποιήσουν τα όνειρά τους".

Press Room

https://www.stoiximan.gr/
https://iroes.gr/empower-forward
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Ένα αγόρι, ερωτεύεται ένα κορίτσι. Ένα κορίτσι, 
ερωτεύεται ένα αγόρι. Μια ιστορία από αυτές που 
συμβαίνουν στη ζωή…

Βρισκόμαστε στη Γιορτή της Μπίρας του Μονάχου. 
Ένα ερωτευμένο ζευγάρι ξεκινά για το πανηγύρι, 
αλλά κάπου στην πορεία θα ανακαλύψει πως η 
αγάπη του δεν είναι αρκετή για να αντιμετωπίσει την 
πραγματικότητα. 

Ο Κάζιμιρ μένει άνεργος και βουλιάζει στην οργή και 
την κατάθλιψη, η Καρολίνα θέλει να βελτιώσει τη 
ζωή της και να αναρριχηθεί κοινωνικά. Γύρω τους θα 
βρεθούν διευθυντές, σύμβουλοι, φιλόδοξοι υπάλληλοι, 
κορίτσια που πουλάνε τον έρωτα για να επιβιώσουν, 
μαφιόζοι και ναρκομανείς καταθλιπτικές γυναίκες. 

Κάπου ανάμεσα στο όνειρο και στη ζοφερή αλήθεια, η 
Καρολίνα θα αγγίξει για λίγο το όνειρο που υπόσχονται 
τα καινούργια Ζέπελιν που σκίζουν τους αιθέρες, για 
να κατρακυλήσει πίσω στην ωμή καθημερινότητα της 
ήττας και της πείνας.

Ημέρες και ώρες παραστάσεων: κάθε Τετάρτη στις 21:00

Διάρκεια: 80 λεπτά

Εισιτήρια/ Προπώληση: more.com

Δείτε το τρέιλερ.

I don’t know

Η έκθεση «I don’t know» είναι η δεύτερη ατομική του 
εικαστικού Γιώργου Χούντα.

Η ενότητα έργων που θα δούμε στη Gallery 7, μοιάζει 
σαν συνέχεια της διακριτής εικαστικής ταυτότητα του 
καλλιτέχνη. Ενώ ο δημιουργικός πυρήνας παραμένει 
ίδιος, ταυτόχρονα καλωσορίζουμε όσα συνθέτουν ένα 
ξεχωριστό βήμα στην πορεία του Γιώργου Χούντα.

Κυρίαρχο στοιχείο σε αυτήν την ενότητα έργων 
είναι η εξέλιξη της γραφής και της χειρονομίας 
του καλλιτέχνη, μια εξέλιξη που οργανώνει και 
νοηματοδοτεί τον λευκό αδιάστατο χώρο του χαρτιού- 
καμβά, χωρίς να τον ακυρώνει. 

Οι γραφές και οι «χαράξεις» του ενορχηστρώνονται 
με τέτοιο τρόπο ώστε μέσα από τις πυκνώσεις και τις 
αραιώσεις της ζωγραφικής ύλης να προκύψουν νέες 
φόρμες, τονικότητες και σχηματοποιήσεις, οι οποίες 
και συνδιαλέγονται με τον λευκό χώρο. 

Το λευκό φως του χώρου άλλοτε διαρρηγνύει και 
διαπερνά τις μορφές και άλλοτε συγχωνεύεται 
αρμονικά με αυτές ή συνομιλεί μαζί τους. 

Η έκθεση είναι συμπαραγωγή της Gallery 7 με την ΠΕΣ 
ΠΟΛΥΤΡΟΠΟΝ.

30 Ιανουαρίου – 27 Φεβρουαρίου 2024

Ώρες λειτουργίας: Τετάρτη & Σάββατο 12:00 – 16:00 
Τρίτη, Πέμπτη & Παρασκευή 12:00 – 20:00.

Κάζιμιρ και Καρολίνα 
Μια μαύρη κωμωδία 

του Έντεν Φον Χόρβατ

Agenda

https://www.youtube.com/watch?v=escZuoUuAC8
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Ο πολυμήχανος 
Οδυσσέας 
σκέφτηκε ότι ένα 
ξύλινο άλογο 
είναι αρκετό για 
να δοθεί τέλος 
στην πολιορκία της 
Τροίας. Από τη σειρά 
Μικρή μυθολογία. 
Ηλικία: 2-4, 5-6. 
Από τις εκδόσεις 
ΜΙΝΩΑΣ.

Τα φώτα του Άλμπερτ Αϊνστάιν

Ο Δούρειος 
Ίππος

Φανταστικές ιστορίες με έμπνευση από τη ζωή και το 
έργο σπουδαίων φιλοσόφων κι επιστημόνων, φέρνουν 
τα παιδιά σε επαφή με μεγάλες ιδέες που θα τα 
εμπνέουν για πάντα!

Ο μικρός Άλμπερτ Αϊνστάιν έχει μια αποστολή, που 
θα τον φέρει σε επαφή με τους νόμους της φυσικής. 
Σε τι περιπέτειες τον μπλέκει, αυτή η φυσική! Χάρη 
σ'αυτήν ο Άλμπερτ θα ταξιδέψει μακρυά, πολύ μακρυά, 
εκεί που κανείς δεν φανταζόταν πως θα μπορούσε να 
ταξιδέψει... 

Από τις εκδόσεις KAKTOS.

Food for Thought
kids’ edition
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quote of the day

"READ BOOKS, CHANGE THE WORLD."

tip of the day

12 Ιανουαρίου
›  National Pharmacist Day
›  Library Shelfie Day
›  National Peanut Butter Day
›  National Compliment Day
›  National Marzipan Day
›  National Curried Chicken Day

13 Ιανουαρίου
›  National Sticker Day
›  National Vision Board Day

14 Ιανουαρίου
›  Ratification Day
›  National Dress Up Your Pet Day
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