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ΠΏΣ ΝΑ ΒΟΗΘΗΣΟΥΜΕ ΤΑ ΠΑΙΔΙΑ 
ΝΑ ΓΙΝΟΥΝ ΕΠΙΤΥΧΗΜΕΝΟΙ ΕΝΗΛΙΚΕΣ!
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Φτιάξε καφέ 
να στα πω...

Καλημέρα SayYesser!!!

Τα μηνύματα πολλά για το θέμα της Παρασκευής καθώς όλοι 
αναγνωρίσαμε όλο αυτό που συνέβαινε γύρω μας αλλά δεν 
ξέραμε πως είχε και όνομα!!!

Σε περίπτωση που δεν μας διάβασες την Παρασκευή, δες το 
άρθρο εδώ.

Πολλοί λοιπόν είπατε πως οκ, αναγνωρίσαμε το φαινόμενο, 
το βαφτίσαμε και βρήκαμε και στοιχεία του εαυτού μας στην 
περιγραφή του. Πώς όμως το αντιμετωπίζουμε; Όπως πάντα 
λοιπόν η θεία Κλαίρη έψαξε, διάβασε και βρήκε τους τρόπους 
αντιμετώπισης του φαινομένου Dunning-Kruger.

Το λοιπόν: Ο μετριασμός του φαινομένου Dunning-Kruger δεν 
έχει να κάνει με την εξάλειψη της εμπιστοσύνης, αλλά αντίθετα 
με την ευθυγράμμισή της με την πραγματική ικανότητα. 
Μέσω της αυτογνωσίας, της συνεχούς μάθησης και ενός 
υποστηρικτικού περιβάλλοντος, τα άτομα αναπτύσσουν μια πιο 
ακριβή αυτοαξιολόγηση και αγωνίζονται για προσωπική και 
επαγγελματική ανάπτυξη.

Αν εντοπίσαμε στοιχεία Dunning - Kruger στον χαρακτήρα μας, 
να τι μπορούμε να κάνουμε:

Ζητάμε ενεργά ανατροφοδότηση. Ζητάμε τακτικά σχόλια από 
ανθρώπους που κατά βάθος ξέρουμε πως είναι καλύτεροι από 
μας σε κάτι. Η εποικοδομητική κριτική είναι ζωτικής σημασίας 
για την κατανόηση των δυνατών σημείων αλλά και των 
αδυναμιών μας.

Αγκαλιάζουμε τη δια βίου μάθηση. Αναγνωρίζουμε ότι 
η μάθηση είναι μια διαδικασία που δεν τελειώνει ποτέ. Η 
συνεχής εκπαίδευση μέσω βιβλίων, σεμιναρίων και λοιπόν 
τρόπων ανάπτυξης κρίνεται απαραίτητη για να διευρύνουμε τις 
γνώσεις και τις δεξιότητές μας.

Καλλιεργούμε την αυτογνωσία. Εξασκούμαστε στον 
αυτοστοχασμό ώστε να κατανοήσουμε καλύτερα τις ικανότητες 
και τους περιορισμούς μας. Εργαλεία όπως το ημερολόγιο, 
ο διαλογισμός ή ακόμα και οι ψυχολογικές αξιολογήσεις 
μπορούν να παρέχουν πληροφορίες για τη συμπεριφορά και τις 
διαδικασίες σκέψης μας.

https://sayyestothepress.gr/2024/03/to-fainomeno-dunning-krueger/
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Θέτουμε ρεαλιστικούς στόχους. Βάζουμε επιτεύξιμους 
στόχους που διευρύνουν τις ικανότητές μας αλλά είναι και 
εφικτοί. Η επίτευξη αυτών των στόχων παρέχει μια πιο ακριβή 
αξιολόγηση των δεξιοτήτων μας και ενθαρρύνει την ανάπτυξη.

Συγκρίνουμε πρότυπα, όχι ομοτίμους. Χρησιμοποιούμε 
αντικειμενικά πρότυπα και σημεία αναφοράς για να 
μετρήσουμε τις δεξιότητές μας αντί να συγκρίνουμε τον 
εαυτό μας με τους γύρω μας και αυτό βοηθάει στην ακριβή 
αξιολόγηση των ικανοτήτων και της προόδου μας.

Αγκαλιάζουμε την ταπεινοφροσύνη. Αναγνωρίζουμε ότι 
κανείς δεν είναι τέλειος και ότι όλοι έχουμε περιθώρια 
βελτίωσης. Το να είμαστε ανοιχτοί στη μάθηση από άλλους, 
ανεξάρτητα από το επίπεδο εξειδίκευσής τους, μπορεί να 
μετριάσει την υπερβολική μας και πολλές φορές αδικαιολόγητη 
αυτοπεποίθησή μας.

Tip of the Day: Φυσικά και αναγνώρισα πολλά στοιχεία στον 
εαυτό μου. Προφανώς υπάρχουν πράγματα που δεν γνωρίζω 
ακριβώς, ίσως στο περίπου ή και καθόλου αλλά στον εαυτό μου 
αρχικά και κατά συνέπεια και στους άλλους λέω πως "το 'χω". 

Και ναι τις περισσότερες φορές για να μη σου πω όλες όντως το 
έχω, όμως ζορίζομαι για να το καταφέρω και ίσως τα πράγματα 
να ήταν πιο εύκολα για μένα αν καταδεχόμουν να ρίξω τα 
μούτρα μου και να ζητήσω βοήθεια και καθοδήγηση. 

Εσύ, τι λες; Θα ήταν όντως πιο εύκολα τα πράγματα εκεί έξω αν 
ήμασταν ειλικρινείς με τους εαυτούς μας και καταπιανόμαστε 
με πράγματα που πραγματικά γνωρίζουμε; 

Με το χέρι στην καρδιά δεν ξέρω να σου πω, αφού θεωρώ 
πως ναι είναι ωραίο να ζητάς βοήθεια και καθοδήγηση, όμως 
είναι τόσοι πολλοί εκεί έξω που περιμένουν να δείξεις άγνοια 
ή αδυναμία για να σε κατασπαράξουν που πραγματικά μάλλον 
και ο Dunning και ο Kruger για μένα είναι μονόδρομος... και 
λέω ζήτω στο ό,τι δηλώσεις είσαι!

Claire Styliara
Chief of SayYessers

E-MailE-Mail ViberViber WhatsAppWhatsApp

Mπορείς να με βρεις στο Viber, στο WhatsApp και στο email μου με ένα κλικ!

mailto:claire%40sayes.gr?subject=
viber://chat?number=+306942954950
https://wa.me/+306942954950


Υπάρχουν ορισμένες στρατηγικές που είναι 
αποδεδειγμένα τα... κλειδιά της επιτυχίας.

Προτεραιότητα στην αυτοπεποίθηση 
έναντι της αυτοεκτίμησης
Όταν πρόκειται για την ανατροφή ενός "επιτυχημένου" 
παιδιού, η αυτοπεποίθηση είναι καθοριστικής σημασίας. 
Η αυτοεκτίμηση αντιπροσωπεύει το πώς βλέπουμε 
τον εαυτό μας συνολικά. Η αυτοπεποίθηση είναι 
μια αντανάκλαση του πόσο σίγουροι είμαστε για τις 
ικανότητές μας σε μια δεδομένη κατάσταση. Οι δύο 
έννοιες σχετίζονται, αλλά η έρευνα δείχνει ότι η 
αυτοπεποίθηση είναι καλύτερος δείκτης της μελλοντικής 
επιτυχίας, επειδή βοηθά τα παιδιά να πιστεύουν ότι οι 
δεξιότητες και οι προσπάθειές τους θα οδηγήσουν σε 
επιθυμητά αποτελέσματα - όπως να πάρουν καλούς 
βαθμούς ή να έχουν καλές επιδόσεις στον αθλητισμό.

Οι γονείς μπορούν να ενισχύσουν την αυτοπεποίθηση του 
παιδιού τους κάνοντας ένα βήμα πίσω και επιτρέποντάς 
του να πετύχει ή να αποτύχει μόνο του, αντί να 
προσπαθούν να τα... διορθώσουν όλα εκείνοι, συχνά 
ανεπιτυχώς!

Διδάσκοντας τον αυτοέλεγχο
Ο αυτοέλεγχος βοηθά στον καθορισμό της μελλοντικής 
επιτυχίας. Όταν τα παιδιά μαθαίνουν να αγνοούν 
περιττούς περισπασμούς και να ελέγχουν τα 
συναισθήματα και τη συμπεριφορά τους, συνήθως 
μεγαλώνοντας γίνονται πιο έξυπνα, σύμφωνα με μια 
μελέτη δεκαετιών από ερευνητές στο Πανεπιστήμιο 
του Οτάγκο της Νέας Ζηλανδίας. Τα παιδιά μπορούν να 
μάθουν τον αυτοέλεγχο και μέσω του παιχνιδιού από 
πολύ μικρή ηλικία.

Αυτονομία, η απαραίτητη!
Η ικανότητα αυτοπαρακίνησης μπορεί να βοηθήσει 
τα παιδιά να εξελιχθούν σε επιτυχημένους ενήλικες. 
Δημιουργήστε προσδοκίες για το παιδί σας, με τη συμβολή 
του, όταν πρόκειται για καθημερινές ενέργειες, όπως η 
προετοιμασία για το σχολείο, η επιλογή δραστηριοτήτων 
μετά το σχολείο κ.α. Όσο περισσότερο εμπιστεύεστε τα 
παιδιά σας να κάνουν πράγματα μόνα τους, τόσο πιο 
ενδυναμωμένα θα είναι.
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Όλοι θέλουμε να συμβάλλουμε ώστε τα παιδιά να πετύχουν ό,τι ονειρεύονται και να 

ξεχωρίσουν ως ενήλικες. Πώς όμως μπορούμε να τα βοηθήσουμε αποτελεσματικά;

Πώς να βοηθήσουμε τα παιδιά να 
γίνουν επιτυχημένοι ενήλικες!



Ξεχάστε πια την τελειότητα
Δώστε στα παιδιά σας χώρο να αποτύχουν, 
αντιμετωπίζοντας τα λάθη και τις αποτυχίες τους 
με ενσυναίσθηση και όχι με περιφρόνηση, για να τα 
βοηθήσετε να διατηρήσουν την αυτοπεποίθησή τους 
ενώ μαθαίνουν να βλέπουν τις αποτυχίες ως ευκαιρίες 
μάθησης. Είναι σημαντικό να έχουμε κατά νου ότι η 
τελειομανία μπορεί να συμβάλει σε διαρκή πίεση, άγχος 
και χαμηλή αυτοεκτίμηση.

Μιλάμε από 
νωρίς στα 
παιδιά για τα 
χρήματα
Δεν είναι ποτέ πολύ 
νωρίς για να διδάξετε 
στα παιδιά σας τα 
χρήματα: πώς να 
τα κερδίζουν, να 
τα ξοδεύουν με 
σύνεση και να τα 
εξοικονομούν ενώ 
σχεδιάζουν το μέλλον. 
Οι περισσότεροι 
μαθητές των ΗΠΑ 
δεν μαθαίνουν αυτά 
τα μαθήματα στο 
σχολείο, κάτι που 

μπορεί να τους κοστίσει οικονομικά αργότερα στη ζωή 
τους, σύμφωνα με έρευνα του 2023 από το National 
Financial Educator's Council.

Μπορείτε επίσης να δοκιμάσετε να μιλήσετε στα παιδιά 
σας για χρήματα με πρακτικούς τρόπους, όπως να 
συζητήσετε πόσο κοστίζουν τα καθημερινά είδη. Διδάξτε 
στα παιδιά σας ότι τα χρήματα δεν είναι παρά ένα 
εργαλείο που θα τα βοηθήσει να ζήσουν τη ζωή που 
θέλουν...
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Το πρόγραμμα «Αθλητικές 
Ακαδημίες Συμπερίληψης» τίμησε το 
πατροπαράδοτο έθιμο με εορταστικές 
εκδηλώσεις για την κοπή της 
πρωτοχρονιάτικης βασιλόπιτας.

Προπονητές, εθελοντές, συνεργάτες, 
αθλητές και αθλήτριες, καθώς και οι 
οικογένειές τους, συγκεντρώθηκαν 
στα γήπεδα της Λεοντείου Σχολής 
Αθηνών και της Λεοντείου Σχολής 
Νέας Σμύρνης σε δύο εορταστικές 
εκδηλώσεις για την κοπή της 
πρωτοχρονιάτικης βασιλόπιτας του 
2024 των πέντε τμημάτων του Uni-
quAll. Οι Υποστηρικτές του UniquAll, 
τα σούπερ μάρκετ Μασούτης και η 
γαλακτοκομική εταιρεία Arla Foods 
Hellas, είχαν φροντίσει ώστε όλα τα 
παιδιά, αλλά και οι γονείς τους να 
πάρουν δώρα με νόστιμες λιχουδιές. 
Τα τυχερά παιδιά που βρήκαν τα 
φλουριά, κέρδισαν, επίσης, μια 
δωροεπιταγή για τα σούπερ μάρκετ 
Μασούτης και επιπλέον δώρα από την Arla. Το «παιχνίδι» της ανακάλυψης των φλουριών ακολούθησαν αθλητικά παιχνίδια, 
όπως τσουβαλοδρομίες, με τα παιδιά να περνούν ιδιαίτερα διασκεδαστικές στιγμές.

Η εκδήλωση στη Λεόντειο Σχολή Αθηνών πραγματοποιήθηκε παρουσία του εμπνευστή του UniquAll, Δημήτρη Παπανικολάου, και 
του Περιφερειακού Διευθυντή της εταιρείας Διαμαντής Μασούτης Α.Ε., Μάριου Λουλάκη, ο οποίος εκπροσώπησε τη συνέργεια 
των σούπερ μάρκετ Μασούτης με την ARLA. Την εκδήλωση παρουσίασε η δημοσιογράφος, Μυρτώ Τσιτσιού.

Η Stoiximan, το brand που διαχειρίζεται η Kaizen Gaming, η Επίσημη Παγκόσμια 

Χορηγός του UEFA EURO 2024™, φέρνει στην Αθήνα το τρόπαιο για το οποίο θα 

αγωνιστούν 24 εθνικές ομάδες της Γηραιάς Ηπείρου στα γήπεδα της Γερμανίας. 

Η επίσημη παρουσίασή του στο φίλαθλο κοινό θα πραγματοποιηθεί σε μια 

ξεχωριστή εκδήλωση, που θα λάβει χώρα την Πέμπτη 21 Μαρτίου, από τις 

15.00 έως τις 20.00, στο Ζάππειο Μέγαρο.

Οι λάτρεις του ποδοσφαίρου θα έχουν την ευκαιρία να θαυμάσουν από κοντά 

και να φωτογραφηθούν με το τρόπαιο, που θα σηκώσει η νέα πρωταθλήτρια 

Ευρώπης στον ουρανό του Ολυμπιακού Σταδίου του Βερολίνου, το βράδυ 

της 14ης Ιουλίου. H Stoiximan καλεί όλους τους φιλάθλους να παρευρεθούν 

για να ζήσουν μια αξέχαστη εμπειρία, σε μια μοναδική εκδήλωση, η οποία 

επιφυλάσσει εκπλήξεις, όπως μοναδικούς διαγωνισμούς, για να βρεθούν στα 

γήπεδα του UEFA EURO 2024™.

UniquAll | Η κοπή της πρωτοχρονιάτικης 
βασιλόπιτας με δώρα για όλη την οικογένεια

H Stoiximan παρουσιάζει το Κύπελλο του UEFA ΕURO 2024™ 
στο ελληνικό φίλαθλο κοινό σε μια μοναδική εκδήλωση

Special News

Press Room
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Dyson with Oscar winner Cillian Murphy!

Οι θησαυροί ομορφιάς αφθονούν στη νέα συλλεκτική συλλογή so mesmerizing. 
Οι υφές, τα χρώματα και τα σχέδια που θυμίζουν γοργόνα, καλούν τα μυθικά και 
μαγικά θαύματα της θάλασσας. 
Εντυπωσιακά εφέ, όπως holo, glitter και περλέ 
φινιρίσματα για τα μάτια, τα μάγουλα, τα χείλη 

και τα νύχια, αποδεικνύουν ότι ό,τι 
λάμπει πραγματικά, λάμπει και πιο 

έντονα. Μια πινελιά λαμπερού 
highlighter και ρουζ φέρνει 
την απόλυτη ομορφιά, ενώ 
τα φωτεινά φινιρίσματα στα 
χείλη και τα νύχια πραγματικά 
εντυπωσιάζουν. 

Οι σειρήνες της ομορφιάς σάς καλούν!

Σκέτη μαγεία με τη νέα συλλεκτική 
συλλογή essence so mesmerizing

Για τον εορτασμό 
των Oscars, 
η Dyson 

συνεργάστηκε 
με τον Dyson 
Advocate Gareth 

Bromell, για να 
δημιουργήσει 

ένα εκλεπτυσμένο 
στυλ στον νικητή των 

Οscars Cillian Murphy 
χρησιμοποιώντας το πιστολάκι μαλλιών Dyson 
Supersonic Professional.

Το Oσκαρικό look του Cillian δημιουργήθηκε με το 
επαγγελματικό πιστολάκι μαλλιών Dyson Supersonic 
και το εξάρτημα διαχύτη. Ένα unstructured 90s ease 
hairstyle διατηρώντας παράλληλα τα μαλλιά λεία. 

Το Supersonic της Dyson έχει σχεδιαστεί για να 
διαχέει τον αέρα ομοιόμορφα γύρω από κάθε 
μπούκλα. 

Προσομοιώνει το φυσικό στέγνωμα, συμβάλλοντας 
στη μείωση του φριζαρίσματος.

Special News

Press Room
Beauty & Fashion edition
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Σκαρφαλωμένη στον Παρνασσό, σε υψόμετρο 850 
μέτρων, η Αγόριανη συγκαταλέγεται στα ομορφότερα 
χωριά της χώρας μας. Λέγεται και Επτάλοφος, καθώς είναι 
χτισμένη σε επτά λόφους.
Η πλατεία του χωριού, με τα χαρακτηριστικά δίδυμα 
πλατάνια, τα πετρόχτιστα σπίτια και τα όμορφα σοκάκια 
μας καλωσόρισε και μας εντυπωσίασε. Ο ήχος του νερού, 
που λειτουργεί σαν χαλαρωτική μουσική, έδωσε το στίγμα 
από την πρώτη στιγμή.
Τρεχούμενα νερά και πράσινο παντού! Το βλέμμα γεμίζει 
φύση ενώ βρισκόμαστε στο κεντρικότερο σημείο του 
χωριού. Από τη γραφική πλατεία, διασχίζοντας το πέτρινο 
μονοπάτι, πολύ σύντομα φτάνεις στον μικρό καταρράκτη 
με τα ορμητικά νερά. Το τοπίο γίνεται πιο άγριο μέσα σε 
λίγα μόλις λεπτά!

Σε αυτό το οδοιπορικό πρωταγωνιστής είναι 
το νερό! Ξεκινήσαμε από την Αγόριανη με τον 
καταρράκτη Χάραδρο που δίνει μια παραμυθένια 
νότα στο χωριό, γνωρίσαμε τη γαλήνια Λιλαία 
και τη γειτόνισσά της, την Πολύδροσο, και 
καταλήξαμε στις Πηγές της Κρύας, στη Λιβαδειά.

Aκολουθώντας το νερό: 
Φύγαμε για Αγόριανη και Λειβαδιά!

SAY Travellers
to

της Βένιας Αντωνίου
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Η Λιλαία ή αλλιώς Κάτω Αγόριανη είναι ήρεμη και 
αποτελεί ένα ιδανικό καταφύγιο για χαλάρωση. Είναι 
χτισμένη σε υψόμετρο 330 μέτρων, στο λεκανοπέδιο 
του Κηφισού, στους πρόποδες του Παρνασσού. 
Τον Οκτώβριο του 1943, σχεδόν όλα τα σπίτια του 
χωριού κάηκαν από τους Γερμανούς και ξαναχτίστηκαν 
διατηρώντας τον παραδοσιακό χαρακτήρα τους. 
Η Πολύδροσος είναι γειτόνισσά της και ανάμεσά 
τους βρίσκονται οι πηγές του ποταμού Κηφισού. Στην 
πλακόστρωτη πλατεία του χωριού εξέχουσα θέση έχει ο 
ναός της Κοίμησης της Θεοτόκου. Η Πολύδροσος λέγεται 
και Σουβάλα και κατοικείται από την προϊστορία!
Και μετά... ο δρόμος του νερού μας οδήγησε στη Λειβαδιά 
και συγκεκριμένα στις Πηγές της Κρύας. Σύμφωνα με τη 
μυθολογία η Έρκυνα ήταν φίλη της Περσεφόνης. Κάποτε, 
καθώς έπαιζαν με μια χήνα, η χήνα κρύφτηκε σε μια 
σπηλιά που ήταν σφραγισμένη με πέτρα. 
Τότε, η Περσεφόνη τράβηξε την πέτρα και αμέσως 
ανάβλυσαν νερά από την πηγή που βρισκόταν μέσα στη 
σπηλιά!

SAY Travellers
to

Αν θέλετε να μάθετε περισσότερα
για τους παραπάνω προορισμούς, δείτε 

το βίντεο του Travel Diary!

https://youtu.be/MdSh3KcSPHM
https://www.youtube.com/channel/UCwdGGmTjlxYSgEDO44vTKPQ
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Με το βλέμμα στους Ολυμπιακούς Αγώνες του 
Παρισιού, η AVIN βραβεύτηκε από την Ελληνική 
Ολυμπιακή Επιτροπή, την Τρίτη 12 Μαρτίου στα 
γραφεία της ΕΟΕ στο Χαλάνδρι, για τη συμβολή της στην 
προσπάθεια του Στέφανου Ντούσκου για τις αθλητικές 
του κατακτήσεις.

Η AVIN, συνοδοιπόρος του Στέφανου Ντούσκου από το 
2022, συνεχίζει για ακόμα μια χρονιά  να υποστηρίζει 
το ταξίδι του αθλητή προς την επίτευξη των στόχων 
του και να αναγνωρίζει ότι στον αθλητισμό, οι αξίες της 
προσπάθειας, της στόχο-προσήλωσης, της ευγενούς 
άμιλλας και της πίστης στις δυνάμεις των αθλητών, 
δημιουργούν ένα μοναδικό ταξίδι, στο οποίο επιθυμεί 
να έχει σημαντική θέση.

Παρακολουθήστε την προετοιμασία του Στέφανου 
Ντούσκου για τους Ολυμπιακούς στο Παρίσι εδώ, καθώς 
και το video που δημιούργησε η AVIN εδώ.

Η Groupama Ασφαλιστική στέκεται για άλλη μια 
χρονιά με υπευθυνότητα και συνέπεια δίπλα σε 
όσους έχουν ανάγκη, με μια ουσιαστική δράση 
κοινωνικής προσφοράς. Φέτος, η εταιρεία δώρισε 
μέσω του Πανελλήνιου Συλλόγου Πρόληψης Τροχαίων 
Ατυχημάτων & Στήριξης ΑΜΕΑ «Αγάπη για Ζωή» 4 
αναπηρικά αμαξίδια στο νοσοκομείο Παίδων «Αγία 
Σοφία».

Τα αμαξίδια παραδόθηκαν στο νοσοκομείο μέσα 
στον Φεβρουάριο από την Πρόεδρο του Συλλόγου 
«Αγάπη για Ζωή», Βιβή Βάγγαλη. Τα τρία από αυτά 
δόθηκαν στη χειρουργική μονάδα και το ένα στο 
τμήμα επειγόντων περιστατικών. Παρόντες κατά 
την παράδοση ήταν και η Υπεύθυνη Διαχείρισης 
Αποβλήτων Υγειονομικής Μονάδας – Τμήματος 
Λοιμώξεων του νοσοκομείου Αλεξάνδρα Νάκα, καθώς 
και μέλη του αρμόδιου νοσηλευτικού προσωπικού, 
οι οποίοι, σε κλίμα συγκίνησης και ευαισθησίας, 
ευχαρίστησαν την Groupama Ασφαλιστική για την 
έμπρακτη στήριξη που ανελλιπώς προσφέρει στον 
συνάνθρωπο.

4 αναπηρικά αμαξίδια στο 
νοσοκομείο Παίδων «Αγία 
Σοφία» από την Groupama 

Ασφαλιστική και τον Σύλλογο 
«Αγάπη για Ζωή»

Good Νews
Η AVIN βραβεύτηκε για 

τη συμβολή της στην 
αθλητική διαδρομή του 

Στέφανου Ντούσκου

https://youtu.be/z24fP7GwN0k
https://youtu.be/ZSsrTcFR2I8
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Cookies βρώμης με άρωμα 
πορτοκαλιού

    Easy
C       king

  Easy
C       king

to
SAY

Θα χρειαστούμε:

• 500 γρ. βρώμη
• 250 γρ. ψιλοκομμένα καρύδια
• 1 πακέτο σταγόνες σοκολάτας
• 400 γρ. ταχίνι με άρωμα πορτοκάλι
• ξύσμα απο 3 πορτοκάλια
• 1/2 φλ. λιωμένο βούτυρο
• ασπράδι από 2 αβγά

Πώς γίνεται:

- Σε βαθύ μπολ ανακατεύουμε τη βρώμη με το λιωμένο βούτυρο κι έπειτα προσθέτουμε όλα τα υπόλοιπα υλικά και 
ανακατεύουμε μέχρι να ομογενοποιηθούν.

- Πλάθουμε μικρά στρογγυλά cookies και τα τοποθετούμε σε ένα ταψί στρωμένο με λαδόκολλα.

- Ψήνουμε σε καλά προθερμασμένο φούρνο στους 180°C για περίπου 8-10 λεπτά (ανάλογα 
με τον φούρνο μας).

- Όταν ψηθούν τα αφήνουμε στο ταψί μέχρι να κρυώσουν. Στην 
αρχή θα μας φαίνονται "υγρά” και λίγο “άψητα" αλλά 

θα σταθεροποιηθούν μόλις κρυώσουν.

Oatmeal Cookie Day 
σήμερα και φτιάχνουμε 
cookies βρώμης με άρωμα 
πορτοκαλιού. Δεν υπάρχει 
καλύτερος τρόπος να 
ξεκινήσουμε την ημέρα!



C-CUT
Όλες οι τάσεις έρχονται, φεύγουν και επιστρέφουν, έτσι 
έγινε και με το C-CUT... το νοσταλγικό κούρεμα της 
Jennifer Aniston στη σειρά Friends τη δεκαετία των '90s.

Το C-CUT επιστρέφει δυναμικά και υπόσχεται να δώσει 
μια υπέροχη και ανέμελη κίνηση στα μαλλιά σας.

Τι ακριβώς είναι το C-CUT ή αλλιώς 
CURVE-CUT
Είναι ένα φιλαριστό κούρεμα με μακριά layers που 
ξεκινούν από το ύψος των ζυγωματικών.

Οι πιο κοντές στρώσεις πλαισιώνουν το πρόσωπο και 
οι υπόλοιπες "μακραίνουν" και έτσι δημιουργείται μια 
καμπύλη που μοιάζει με το γράμμα C. Με αυτό τον 
τρόπο έχουμε την εντύπωση μακρύτερων, φυσικών 
και λαμπερών μαλλιών. Το συγκεκριμένο κούρεμα 
αναδεικνύει τις γραμμές του προσώπου μας και 
ταιριάζει σε όλους τους τύπους μαλλιών.
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Είδαμε, δοκιμάσαμε και σας προτείνουμε!
Η ομάδα των SayYessers προτείνει trends που αξίζουν λίγο περισσότερο την προσοχή σας...

Βeauty & fashion trends: 
Δοκιμάσαμε και σας προτείνουμε...



DOUBLE OMBRE NAILS
Αν λατρεύετε το κλασικό μανικιούρ αλλά θα θέλατε και 
κάτι ιδιαίτερο, το double ombre γαλλικό σίγουρα θα σας 
εντυπωσιάσει.

Είναι μια μοντέρνα ανατροπή στο κλασικό γαλλικό που 
έχουμε αγαπήσει. Αν και το έχουμε συνηθίσει σε μακριά 
νύχια σε διάφορα σχήματα (τετράγωνο, οβάλ, στιλέτο, 
αμύγδαλο) δείχνει εξίσου υπέροχο και σε κοντά νύχια.

Ας δούμε μερικά παραδείγματα για 
ένα επιτυχημένο ombre!

French fade or French shades manicure
Ένα από τα πιο κλασικά ombre με τη λευκή γραμμή του 
γαλλικού να σβήνει σταδιακά σε μία όμορφη ροζ βάση 
κοντά στην επιδερμίδα.

Chrombré nails
Αν σας αρέσει πάντα να 
ακολουθείτε τη μόδα δεν θα 
αντισταθείτε σε ένα chrome 
φινίρισμα που κάνει εντύπωση!

Tip
Είσαι αναποφάσιστη και θέλεις πάνω από δύο χρώματα 
στα νύχια σου; Δεν υπάρχει πρόβλημα, το rainbow ombre 
ήρθε για να δημιουργήσεις μια μαγεία χρωμάτων στα 
νύχια σου... Κάτι σαν ανοιξιάτικο έργο τέχνης!
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Αbout fashion...

Bandana is back!
Η Άνοιξη έχει πια κάνει αισθητή την παρουσία 
της. Πετάξτε τα κασκόλ… Φορέστε μια μπαντάνα!

Η μπαντάνα είναι 40 ετών και βάλε κι όμως 
είναι ένα από τα αξεσουάρ που όσο βαθιά κι 
αν έχουμε κρύψει στα συρτάρια μας πάντα θα 
ξαναβγαίνει στην επιφάνεια.

Ειδικά τώρα που τα fashion girls την 
ξαναθυμήθηκαν!

Μην διστάζετε… Ταιριάζει σε όλους τους τύπους 
μαλλιών και προσαρμόζεται πολύ εύκολα σε 
όποιο χτένισμα θέλετε. Στην αλογοουρά, στη 
γαλλική κοτσίδα ή σε ένα messy bun. Μπορείτε 
να την φορέσετε αντί για κορδέλα ή ακόμα και 
να την δέσετε σε όλο το κεφάλι μαζεύοντας 
όλα τα μαλλιά σας όσο πλησιάζουν ακόμα πιο 
ζεστές μέρες.

Μην ξεχνάτε… μια στιλάτη μπαντάνα 
δεν πάει μόνο στα μαλλιά! Σας έχουμε κι 
άλλους τρόπους…

Μπορείτε να τη φορέσετε γύρω από τον 
λαιμό σας, γύρω από τον καρπό ή τον 
αστράγαλο, ακόμα καλή ιδέα είναι να 
τη βάλουμε στην τσάντα μας για να τη 
"διακοσμήσουμε" ή στην τσέπη του τζιν, 
όπως στα 90’s.

Men in style
Για τους άντρες ξεχωρίσαμε το 90’s 
office look. Την προηγούμενη χρονιά οι 
πασαρέλες ήταν γεμάτες με εμφανίσεις 
εμπνευσμένες από τη δεκαετία του 
2000, αλλά φέτος η αισθητική της 
δεκαετίας του ’90 επιστρέφει και μας 
αρέσει πολύ. Οι κλασικές καμπαρντίνες 
σε detective style και οι χαρτοφύλακες θα 
πρωταγωνιστήσουν ξανά.



17Food for Thought

Μια επινοημένη πόλη κάπου στον χάρτη. Θα μπορούσε 
να λέγεται και Twin Peaks, καθώς πολλά παράξενα 
πράγματα συμβαίνουν στους ήρωες (κυρίως άντρες) 
που κυκλοφορούν στους δρόμους της.

Πρόκειται για σπονδυλωτό μυθιστόρημα όπου 
άνθρωποι χάνονται στη θάλασσα μέσα στο σπίτι τους. 
Παράξενα ζώα που ζηλεύουν παθολογικά σαν να ήταν 
ερωτικοί σύντροφοι. Άντρες που παίζουν πιάνο χωρίς 
να ακουμπούν καν τα πλήκτρα. 

Ο συγγραφέας που βλέπει να γράφεται το βιβλίο του 
από κάποιον ήρωά του, αφού πρώτα συναντήσει την 
πανέμορφη ηρωίδα του στον δρόμο. 

Ένα παράξενα γοητευτικό μυθιστόρημα.

Μια καινούργια σχέση, μια αλλαγή στην καριέρα σας, 
ένα νέο πρότζεκτ, όποιος κι αν είναι ο στόχος σας, 
ξεπεράστε τους φόβους σας και εμπιστευτείτε τον 
εαυτό σας. Μια καλή δόση πάθους και πείσματος είναι 
αυτά που χρειάζεστε. Το κλειδί για να τα καταφέρετε 
είναι η αισιοδοξία!

Το να είμαστε αισιόδοξοι δεν σημαίνει να 
αρνούμαστε την πραγματικότητα. Αντιθέτως, 
σημαίνει να αντιλαμβανόμαστε τι συμβαίνει γύρω 
μας, να γνωρίζουμε το ρίσκο, με σκοπό να το 
κατανοούμε καλύτερα, μα πάνω από όλα σημαίνει να 
προσπαθούμε, να χαμογελάμε και να ζούμε την κάθε 
στιγμή!

Με απλά παραδείγματα, ασκήσεις και θετικά μάντρα, 
το Τολμήστε να είστε αισιόδοξοι! αποτελεί έναν 
πραγματικό οδηγό ευτυχίας.

Τολμήστε να είστε 
αισιόδοξοι!

Σαν νορμάλ
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quote of the day

“SPRING IS THE TIME OF PLANS 
AND PROJECTS.”

Leo Tolstoy, Anna Karenina

tip of the day

19 Μαρτίου
› International Client's Day
› International Read To Me Day
› World Social Work Day
› Spring Begins
› Certified Nurses Day
› National 3-D Day
› National Backyard Day
› National Oatmeal Cookie Day
› National Chocolate Caramel Day
› National Let's Laugh Day
› National Native HIV/AIDS 
 Awareness Day
› National Poultry Day

Σήμερα
γιορτάζουν!

Χρυσάνθη, 
Χρύσανθος, 
Χρυσανθίς,
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