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Καλημέρα SayYesser και καλή εβδομάδα!!!

Σήμερα θέλω να μιλήσουμε για εκείνη τη στιγμή που 
νιώθεις το κεφάλι σου σαν καζάνι που βράζει, αλλά 
παρόλα αυτά λες «ναι» σε ακόμα μια υποχρέωση.

Σου έχει τύχει; Φυσικά και σου έχει τύχει.

Ζούμε σε μια κουλτούρα που το «κουράστηκα» 
ακούγεται 
σαν ήττα και το «δεν μπορώ άλλο» σαν παραίτηση. 
Έχουμε μάθει να φοράμε την εξάντληση σαν παράσημο. 

Αν δεν είσαι εξαντλημένος στο τέλος της ημέρας, νιώθεις 
σχεδόν... ένοχος. Σαν να μην προσπάθησες αρκετά.

Η Παγίδα του «Καλού Παιδιού»
Ξέρεις ποιο είναι το πιο γενναίο πράγμα που μπορείς 
να πεις σήμερα; «Όχι». Και ξέρεις τι είναι ακόμα πιο 
δύσκολο; Να το πεις χωρίς να ακολουθήσει μια ολόκληρη 
παράγραφος 
με δικαιολογίες.

Λέμε «ναι» σε καφέδες που δεν θέλουμε να πιούμε, σε 
projects που δεν προλαβαίνουμε να τελειώσουμε και σε 
χάρες που μας αδειάζουν την ενέργεια. Γιατί; 

Γιατί φοβόμαστε μην απογοητεύσουμε. Αλλά, φίλε μου, 
η αλήθεια είναι μία: Κάθε φορά που λες ένα αναγκαστικό 
«ναι» σε κάποιον άλλον, λες ένα ηχηρό «όχι» στον 
εαυτό σου.

Βάζοντας Όρια 
(Ακόμα και στον Εαυτό μας)
Η τέχνη του να βάζεις όρια είναι σαν τη Χειμερία Νάρκη 
που σου λέω και παρακάτω. Είναι προστασία. 

Όρια δεν βάζουμε μόνο στους άλλους («Όχι, δεν μπορώ 
να σε βοηθήσω με αυτό σήμερα»). Βάζουμε κυρίως στον 
εαυτό μας:

• «Όχι, δεν θα δουλέψω μετά τις 8.»

Φτιάξε καφέ 
να στα πω...

  

Good
   morning  
SayYessers!
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• «Όχι, δεν θα νιώσω ενοχές που σήμερα το μόνο που 

έκανα ήταν να κοιτάζω το ταβάνι.»

Το να παραδέχεσαι ότι το απόθεμά σου τελείωσε, δεν σε 
κάνει αδύναμο. Σε κάνει ειλικρινή. Και η ειλικρίνεια είναι 
η μόνη βάση για να χτίσεις κάτι αληθινό, ειδικά τώρα 
που μπαίνουμε για τα καλά στο 2026 και όλα γύρω μας 
τρέχουν με χίλια.

Πώς να το πεις χωρίς τύψεις;
Ξεκίνα με τα μικρά. Το «όχι» είναι ένας μυς που θέλει 
προπόνηση.

• «Θα ήθελα πολύ, αλλά αυτή τη στιγμή χρειάζομαι χρόνο 
για να ξεκουραστώ.»

• «Δεν έχω τη δυνατότητα να το αναλάβω τώρα.»

Δεν χρειάζεται να απολογηθείς για το γεγονός ότι είσαι 
άνθρωπος και όχι μηχανή. Οι άνθρωποι που σε αγαπούν 
και σε σέβονται, θα το καταλάβουν. Οι υπόλοιποι... ε, 
αυτοί μάλλον χρειάζονταν το «ναι» σου, όχι εσένα.

Tip of the Day: Σκέψου μια γραμμή που σταματάει 
απότομα. Μην τρομάξεις, δεν είναι εμπόδιο. 
Είναι το δικό σου «στοπ». Είναι η στιγμή που αποφασίζεις 
να πάρεις μια ανάσα πριν συνεχίσεις. 

Πιες τον καφέ σου μέχρι το τέλος και θυμήσου: 
Το να φροντίζεις τον εαυτό σου είναι η πιο σοβαρή 
δουλειά που έχεις να κάνεις φέτος.

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
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Σε μια κίνηση που 
αναδιατάσσει πλήρως 
τον χάρτη του ελληνικού 
λιανεμπορίου, η Διαμαντής 
Μασούτης Α.Ε. και η ΑΝΕΔΗΚ 
Κρητικός Α.Ε. ανακοίνωσαν 
την υπογραφή προσυμφώνου 
για την εξαγορά του 100% της δεύτερης από την πρώτη. Η συμφωνία, η οποία τελεί υπό την έγκριση της Επιτροπής 
Ανταγωνισμού, σηματοδοτεί τη δημιουργία ενός πανίσχυρου σχήματος στον κλάδο των σούπερ μάρκετ.
Η κίνηση αυτή εντάσσεται στο ευρύτερο στρατηγικό πλάνο της Μασούτης για δυναμική επέκταση της παρουσίας της σε 
ολόκληρη την ελληνική επικράτεια. Μέσω αυτής της εξαγοράς, η εταιρεία ενισχύει το δίκτυο των καταστημάτων της και 
θωρακίζει τη θέση της απέναντι στον ανταγωνισμό, επενδύοντας παράλληλα στη στήριξη της εγχώριας παραγωγής και των 
τοπικών κοινωνιών.
Ιδιαίτερη έμφαση δίνεται στην επιχειρησιακή συνέχεια και την κοινωνική υπευθυνότητα. Οι δύο πλευρές δεσμεύτηκαν ρητά 
για τη διασφάλιση όλων των θέσεων εργασίας και τον πλήρη σεβασμό των εργασιακών δικαιωμάτων του προσωπικού της 
ΑΝΕΔΗΚ Κρητικός. Παράλληλα, πρωταρχικός στόχος παραμένει η απρόσκοπτη εξυπηρέτηση των καταναλωτών, οι οποίοι θα 
έχουν πλέον πρόσβαση σε ένα διευρυμένο δίκτυο και αναβαθμισμένες υπηρεσίες.
Η επιχειρηματική αυτή ένωση αναμένεται να επιφέρει σημαντικές οικονομίες κλίμακας, ωφελώντας τόσο τους συνεργάτες και 
προμηθευτές των δύο εταιρειών όσο και την εθνική οικονομία, επισφραγίζοντας την εμπιστοσύνη στις προοπτικές του κλάδου.

Στρατηγική Συμφωνία στον Κλάδο του Retail: 
Η Μασούτης Εξαγοράζει την Κρητικός

Press Room

Η νέα χρονιά ξεκινά με την πιο φρέσκια και δυναμική 
πρόταση από την Swatch. Η πρώτη κυκλοφορία του 
2026 είναι γεγονός και ακούει στο όνομα Swatch ESSEN-

TIALS, μια συλλογή που έρχεται να επαναπροσδιορίσει το 

καθημερινό στυλ με μια δόση σύγχρονης αισθητικής και 

καινοτομίας.

Τα νέα μοντέλα της σειράς ESSENTIALS δεν είναι 
απλώς ρολόγια, αλλά ένας καθρέφτης των τάσεων που 

διαμορφώνουν τον κόσμο μας σήμερα. Παίζοντας με τη 

γοητεία της διαφάνειας, τις αναπάντεχες υφές και το 
οπτικό βάθος, η Swatch δημιουργεί αξεσουάρ που είναι 

ταυτόχρονα τολμηρά και ευέλικτα. Είτε πρόκειται για ένα 

office look είτε για μια χαλαρή βραδινή έξοδο, τα νέα 
σχέδια προσφέρουν αυτό το απαραίτητο "refresh" που όλοι 

αναζητούμε με τον ερχομό του νέου έτους.

Η φιλοσοφία της συλλογής βασίζεται στη "Νέα Διάθεση". 

Με έμπνευση από τον αστικό παλμό, η Swatch κατάφερε 

να αποτυπώσει τις διαθέσεις της εποχής σε κομμάτια που 

συνδυάζουν την ποιότητα με τον fun χαρακτήρα του brand.

Η συλλογή Swatch Essentials είναι ήδη διαθέσιμη στα 
καταστήματα Swatch και online, προσκαλώντας μας να 

υποδεχτούμε το 2026 με ανανεωμένο στυλ και αισιοδοξία.

Swatch Essentials 2026:
Ο παλμός της νέας χρονιάς στον καρπό σας
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Η τέχνη της «Χειμερίας Νάρκης»: 
Γιατί είναι ΟΚ να μη συμβαίνει τίποτα;

Αν ανοίξετε το Instagram ή το LinkedIn αυτή τη στιγμή, 
το μήνυμα είναι παντού το ίδιο: «Τρέξε! Σχεδίασε! 
Κατάκτησε! Γίνε η καλύτερη εκδοχή σου!». Ζούμε σε 
μια εποχή που η αδράνεια θεωρείται αμάρτημα και 
η ξεκούραση αντιμετωίζεται ως «χαμένος χρόνος». 
Ειδικά τώρα, στην καρδιά του 2026, με την ταχύτητα της 
πληροφορίας να μας ζαλίζει, η πίεση να είμαστε πάντα "on" 
είναι πιο έντονη από ποτέ.

Όμως, ας ρίξουμε μια ματιά έξω από 
το παράθυρο. Τι κάνει η φύση τον 
Ιανουάριο;

Τα δέντρα δεν προσπαθούν 
να βγάλουν καρπούς μέσα 
στο κρύο. Τα ζώα δεν 
κάνουν meeting για 
να αυξήσουν την 
παραγωγικότητά 
τους. Η γη είναι 
σιωπηλή, κρύα και, 
φαινομενικά, ακίνητη. 
Στην πραγματικότητα, 
η φύση κάνει το πιο 
σημαντικό πράγμα 

στον κύκλο της ζωής: ξεκουράζεται για να αναγεννηθεί. 
Μήπως, λοιπόν, αντί να προσπαθούμε να καλπάσουμε 
κόντρα στον παγετό, ήρθε η ώρα να μάθουμε την τέχνη 
της «Χειμερίας Νάρκης»;

Η Τοξικότητα της «Πάντα-Εκεί» 
Παραγωγικότητας

Έχουμε εσωτερικεύσει την ιδέα ότι η αξία 
μας ως άνθρωποι εξαρτάται από το 

πόσα task ολοκληρώσαμε σήμερα. 
Αυτό οδηγεί σε μια μόνιμη 

κατάσταση εγρήγορσης (fight 
or flight), όπου ακόμα 

και όταν καθόμαστε 
στον καναπέ, το μυαλό 
μας μας τιμωρεί με 
ενοχές: «Θα έπρεπε 
να διαβάζω εκείνο 
το σεμινάριο» ή «Θα 
έπρεπε να οργανώνω 

τα αρχεία μου».
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Αυτή η «τοξική παραγωγικότητα» μας κλέβει τη χαρά 
της στιγμής. Η Χειμερία Νάρκη δεν είναι τεμπελιά. Είναι 
στρατηγική επιβίωσης. Είναι η συνειδητή απόφαση να 
χαμηλώσουμε τα φώτα, να μειώσουμε τον θόρυβο και 
να επιτρέψουμε στον εαυτό μας να είναι απλώς... ένας 
άνθρωπος που αναπνέει, χωρίς να παράγει τίποτα.

Γιατί ο Ιανουάριος είναι ο μήνας του 
«Τίποτα»;
Στην ψυχολογία, η ανάγκη για απόσυρση 
κατά τους χειμερινούς μήνες είναι 
απόλυτα φυσιολογική. Το φως είναι 
λιγότερο, η ενέργειά μας είναι 
χαμηλότερη και το σώμα μας ζητά 
ζεστασιά και ενδοσκόπηση.

Όταν αρνούμαστε αυτή την 
ανάγκη και πιέζουμε τον 
εαυτό μας να λειτουργεί με 
ρυθμούς Ιουλίου, το μόνο 
που καταφέρνουμε είναι να 
οδεύουμε ολοταχώς προς το 
burnout. Η Χειμερία Νάρκη 
λειτουργεί ως ένα "reset 
button". Μας επιτρέπει 
να επεξεργαστούμε 
όσα ζήσαμε την 
προηγούμενη χρονιά και 
να καθαρίσουμε τον 
εσωτερικό μας χώρο 
για όσα θα έρθουν την 
άνοιξη.

Πώς να εξασκήσετε τη Χειμερία Νάρκη 
(Χωρίς Ενοχές)
Η τέχνη του να μη συμβαίνει τίποτα απαιτεί εξάσκηση. 
Δοκιμάστε τα εξής:

Η Ιεροτελεστία της Αποσύνδεσης: Ορίστε μια ώρα το 
βράδυ (π.χ. μετά τις 21:00) όπου το κινητό μπαίνει σε 
«λειτουργία ύπνου». Χωρίς ειδοποιήσεις, χωρίς scrolling, 
χωρίς το άγχος του τι κάνουν οι άλλοι. 



Ο κόσμος θα συνεχίσει να γυρίζει κι ας μην είστε εσείς 
εκεί για να τον παρακολουθήσετε.

Το Δικαίωμα στην «Ανούσια» Απασχόληση: Κάντε κάτι 
που δεν έχει κανέναν σκοπό κέρδους ή αυτοβελτίωσης. 
Κοιτάξτε τη βροχή, ακούστε έναν ολόκληρο δίσκο χωρίς 
να κάνετε τίποτα άλλο παράλληλα, ή απλώς χαϊδέψτε 
τον σκύλο σας. Αυτές οι «κενές» στιγμές είναι που 
τροφοδοτούν τη δημιουργικότητα.

Πείτε «Όχι» χωρίς επεξήγηση: Δεν χρειάζεται να 
έχετε μια σπουδαία δικαιολογία για να αρνηθείτε μια 
έξοδο ή ένα extra project. Το «χρειάζομαι χρόνο για να 
ξεκουραστώ στο σπίτι» είναι μια ολοκληρωμένη και 
σεβαστή πρόταση.

Η Ελευθερία του να μην «Καλπάζεις»
Είπαμε ότι το 2026 είναι η Χρονιά του Αλόγου και η 
ελευθερία είναι το ζητούμενο. Αλλά ξέρετε ποια είναι η 
μεγαλύτερη ελευθερία από όλες; Η ελευθερία να μην είσαι 
υποχρεωμένος να αποδείξεις τίποτα σε κανέναν.

Το άλογο που καλπάζει ελεύθερο στην πεδιάδα δεν το 
κάνει για να το δουν οι θεατές, ούτε για να καταρρίψει 
κάποιο ρεκόρ. Το κάνει γιατί νιώθει την ορμή. Όταν όμως 
το άλογο κουραστεί, σταματάει κάτω από ένα δέντρο 

και απλώς στέκεται. Δεν νιώθει αποτυχημένο επειδή 
σταμάτησε. Ξέρει ότι η στάση είναι μέρος της διαδρομής.

Με λίγα λόγια... η  Άνοιξη απαιτεί έναν 
ήσυχο Χειμώνα
Αν νιώθετε ότι αυτόν τον Ιανουάριο «δεν έχετε πάρει 
μπρος ακόμα», σας έχω νέα: Δεν χρειάζεται. Μην 
συγκρίνετε τον εσωτερικό σας ρυθμό με τον τεχνητό 
ρυθμό των social media.

Η Χειμερία Νάρκη δεν είναι χαμένος χρόνος. Είναι ο 
χρόνος που το χώμα σας ξεκουράζεται για να μπορέσει 
να θρέψει τους σπόρους που θα φυτέψετε αργότερα. 
Επιτρέψτε στον εαυτό σας την πολυτέλεια της ησυχίας. 
Επιτρέψτε του να μη συμβαίνει τίποτα.

Γιατί μερικές φορές, το πιο παραγωγικό πράγμα που 
μπορείς να κάνεις, είναι να κλείσεις τα μάτια και να 
αφήσεις τον κόσμο να περιμένει.

Ερώτηση της ημέρας: Πότε ήταν η τελευταία 
φορά που καθίσατε για 15 λεπτά 
χωρίς να κοιτάξετε ούτε μία οθόνη 
και χωρίς να κάνετε απολύτως 
τίποτα; Αν η απάντηση σας 
τρομάζει, μήπως ήρθε η ώρα για 
λίγη «Χειμερία Νάρκη»;

8
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Η επανάσταση της διαφάνειας:
Το Ψηφιακό Διαβατήριο Προϊόντος 
αλλάζει τον χάρτη της μόδας

Η 9η Ιανουαρίου 2026 θα μείνει στην ιστορία ως η ημέρα 
που η βιομηχανία της μόδας έχασε τα «μυστικά» της. 
Από σήμερα, τίθεται σε πλήρη ισχύ η νέα αυστηρή οδηγία 
της Ευρωπαϊκής Ένωσης, η οποία επιβάλλει το Ψηφιακό 
Διαβατήριο Προϊόντος (Digital Product Passport – DPP). 
Πρόκειται για μια ριζική αλλαγή που υποχρεώνει κάθε 
ένδυμα και αξεσουάρ που πωλείται εντός ΕΕ –από τα 
high-end luxury brands του Παρισιού μέχρι τις μεγάλες 
αλυσίδες fast fashion– να φέρει μια ψηφιακή ταυτότητα 
προσβάσιμη σε κάθε καταναλωτή.

Τι είναι το Digital Product Passport;
Φανταστείτε να κρατάτε μια μεταξωτή δημιουργία 
ή ένα απλό βαμβακερό t-shirt και, σκανάροντας μια 
μικρή ετικέτα (QR code ή NFC chip) με το κινητό σας, να 
ξετυλίγεται μπροστά σας όλη η ιστορία του. Το DPP δεν 
είναι απλώς μια λίστα υλικών. Είναι ένα δυναμικό αρχείο 
που καταγράφει την πλήρη διαδρομή της εφοδιαστικής 
αλυσίδας: από το χωράφι όπου καλλιεργήθηκε το βαμβάκι 
και το εργοστάσιο όπου υφάνθηκε το ύφασμα, μέχρι τις 
συνθήκες εργασίας των ανθρώπων που το έραψαν και το 
ακριβές αποτύπωμα άνθρακα που άφησε η μεταφορά του 
στο ράφι.

Το τέλος του Greenwashing
Για χρόνια, πολλές εταιρείες χρησιμοποιούσαν αόριστους 
όρους όπως «βιώσιμο», «οικολογικό» ή «φιλικό προς 
το περιβάλλον» χωρίς ουσιαστική τεκμηρίωση. Η νέα 

νομοθεσία στοχεύει στην οριστική εξάλειψη του green-
washing. Πλέον, η διαφάνεια δεν είναι επιλογή, αλλά 
νομική δέσμευση. Οι καταναλωτές αποκτούν τη δύναμη 
να συγκρίνουν την πραγματική περιβαλλοντική επίπτωση 
των αγορών τους. Αν ένα brand ισχυρίζεται ότι είναι 
«πράσινο», το διαβατήριο θα πρέπει να το αποδεικνύει 
με δεδομένα, όπως η κατανάλωση νερού και η χρήση 
χημικών κατά την επεξεργασία.

Η νέα εποχή για το Luxury και το 
Circular Fashion
Για τα luxury brands, το DPP αποτελεί επίσης ένα ισχυρό 
εργαλείο κατά της παραποίησης, καθώς εγγυάται την 
αυθεντικότητα του προϊόντος. Παράλληλα, ενισχύει την 
κυκλική οικονομία. Το διαβατήριο περιλαμβάνει οδηγίες 
για την επιδιόρθωση, την επαναχρησιμοποίηση και την 
ανακύκλωση του υλικού, διευκολύνοντας τις πλατφόρμες 
μεταπώλησης (resale) να προσδιορίσουν την αξία ενός 
ρούχου βάσει της «ζωής» του.

Η πρόκληση για τη Βιομηχανία
Η εφαρμογή του μέτρου δεν είναι εύκολη υπόθεση. Οι 
εταιρείες καλούνται να αναδιοργανώσουν τα συστήματά 
τους και να συνεργαστούν στενά με προμηθευτές σε όλο 
τον κόσμο για τη συλλογή ακριβών δεδομένων. Ωστόσο, 
η ΕΕ είναι σαφής: η μόδα, ως μία από τις πιο ρυπογόνες 
βιομηχανίες παγκοσμίως, οφείλει να γίνει υπεύθυνη.

Fashion Νews
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Micro-habits για να νικήσουμε 
το January Slump

Ο Ιανουάριος είναι για πολλούς μια περίοδος κόπωσης, 
χαμηλής ενέργειας ή ψυχολογικής «βουτιάς» — το 
γνωστό January Slump. Οι γιορτές τελείωσαν, οι ημέρες 
είναι κρύες και σύντομες, και η καθημερινότητα μοιάζει 
πιο απαιτητική από ποτέ. Όμως δεν χρειάζονται 
δραστικές αλλαγές ή «μαγικές» λύσεις για 
να επαναφέρουμε τη διάθεση. Μικρά, 
στοχευμένα micro-habits μπορούν να 
κάνουν τον χειμώνα μας καλύτερο 
και να μας δώσουν ενέργεια, μέρα 
με τη μέρα.

Τι είναι το January 
Slump
Μετά τις γιορτές, οι περισσότεροι 
βιώνουν μια πτώση στη διάθεση 
και στην ενέργεια. Οι παράγοντες 
είναι πολλοί: περιορισμένο φυσικό 
φως, επιστροφή στη δουλειά, αίσθημα 

πίεσης για νέα ξεκινήματα, ακόμα και η ψυχολογική 
«αποφόρτιση» μετά τη γιορτινή έντονη κοινωνικότητα. Η 
κατανόηση αυτού του φαινομένου είναι το πρώτο βήμα 
για να το αντιμετωπίσουμε. Δεν πρόκειται για αδυναμία, 

αλλά για φυσιολογική αντίδραση του σώματος και 
του νου στην αλλαγή των εποχών και των 

συνθηκών.

Μικρές συνήθειες, 
μεγάλη διαφορά
Τα micro-habits είναι μικρές, 
εύκολα εφαρμόσιμες συνήθειες 
που μπορούν να ενσωματωθούν 
στην καθημερινότητα χωρίς 
να χρειάζεται πολύς χρόνος ή 

προετοιμασία. Η δύναμή τους 
βρίσκεται στη συνέπεια και τη 

σταδιακή επίδραση στην ενέργεια 
και τη διάθεση.

της Βένιας Αντωνίου



1. Πρωινό φως για καλή διάθεση
Ακόμα κι αν η μέρα είναι σύντομη, λίγα λεπτά φυσικού 
φωτός το πρωί μπορούν να επαναφέρουν τον κιρκαδικό 
ρυθμό και να αυξήσουν την παραγωγή σεροτονίνης. Αν 
είναι δύσκολο να βγούμε έξω, ανοίγουμε τις κουρτίνες ή 
χρησιμοποιούμε λάμπες τύπου daylight.

2. Μικρές κινήσεις, μεγάλα αποτελέσματα
5–10 λεπτά διατάσεις ή ένα γρήγορο περπάτημα γύρω 
από το σπίτι ή το γραφείο αρκούν για να ενεργοποιήσουν 
το σώμα και να «ξεκλειδώσουν» την ενέργεια.

3. Micro-breaks για το μυαλό
Κάθε 90–120 λεπτά δουλειάς, κάνε ένα σύντομο 
διάλειμμα 2–3 λεπτών. Ένα ζεστό ρόφημα, λίγες βαθιές 
ανάσες ή απλά να κοιτάξεις έξω από το παράθυρο, 
αρκούν για να μειωθεί η πίεση και να ανανεωθεί η 
συγκέντρωση.

4. Απολαύσεις σε μικρές δόσεις
Χειμερινά micro-hobbies είναι ιδανικά: ένα βιβλίο, ένα 
σύντομο σχέδιο, μια φωτογραφία ή η φροντίδα ενός 
φυτού. Το να δίνεις στον εαυτό σου μικρές στιγμές χαράς 
καθημερινά μπορεί να αλλάξει τη διάθεση σημαντικά.

5. Σύνδεση με άλλους
Η κοινωνική αλληλεπίδραση δεν χρειάζεται να είναι 
μεγάλη. Ένα μήνυμα σε φίλο, μια τηλεφωνική κλήση ή 
ένας σύντομος καφές με κάποιον συνεργάτη επαναφέρει 
την αίσθηση σύνδεσης και μειώνει το αίσθημα 
απομόνωσης που εντείνει το slump.

Η δύναμη της συνέπειας
Το μυστικό των micro-habits δεν είναι η έντασή τους 
αλλά η συνεχής εφαρμογή. Κάθε μικρή δράση, αν 
επαναλαμβάνεται καθημερινά, χτίζει ενέργεια και 
διάθεση. Ο Ιανουάριος δεν χρειάζεται να είναι μήνας 
κόπωσης. Με μικρές, προσεκτικά επιλεγμένες συνήθειες, 
μπορεί να γίνει μήνας επανεκκίνησης και ευεξίας.

Tips για να ξεκινήσεις άμεσα
✅ Σημείωσε 1–2 micro-habits που μπορείς να εφαρμόσεις 

σήμερα.
✅ Χρησιμοποίησε υπενθυμίσεις για να τα εντάξεις στη 

ρουτίνα σου.
✅ Συνδύασε συνήθειες: περπάτημα με μουσική ή podcast 

που σου αρέσει.
✅ Εστίασε σε συνεχόμενες μικρές νίκες αντί για μεγάλες 

αλλαγές που αγχώνουν.

11SAY
    Enjoy
Yourself
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Η αναγέννηση του Midnight Express: 
Η νέα χρυσή εποχή των Night Trains είναι εδώ

Ξεχάστε τις ουρές 
στα αεροδρόμια, τους 
περιορισμούς στα υγρά 
και την κούραση των 
low-cost πτήσεων. 
Η Ευρώπη γυρίζει 
σελίδα στην 
ταξιδιωτική της 
ιστορία, αναβιώνοντας 
τη γοητεία μιας 
περασμένης εποχής 
με έναν απόλυτα 
σύγχρονο και πολυτελή 
τρόπο. Τα εγκαίνια 
της νέας γραμμής 
"Midnight Express", 
που συνδέει το Παρίσι 
με τη Βιέννη και τη 
Βενετία, σηματοδοτούν 
την επίσημη επιστροφή 
των νυχτερινών τρένων 
(night trains) ως το 
απόλυτο status symbol 
του 2026.

Πολυτέλεια πάνω σε Ράγες
Το "Midnight Express" δεν είναι ένα απλό μεταφορικό 
μέσο· είναι ένα boutique ξενοδοχείο σε κίνηση. Οι 
καμπίνες έχουν σχεδιαστεί από κορυφαίους interior 
designers, χρησιμοποιώντας βιώσιμα υλικά, βελούδινες 
υφές και έξυπνη τεχνολογία που εξασφαλίζει απόλυτη 
ηχομόνωση. Κάθε σουίτα διαθέτει ιδιωτικό μπάνιο, 
κρεβάτια με στρώματα υψηλής ποιότητας και μεγάλα 
παράθυρα για να απολαμβάνει ο ταξιδιώτης το ευρωπαϊκό 
τοπίο που εναλλάσσεται κάτω από το φως του φεγγαριού.

Το highlight της εμπειρίας, ωστόσο, βρίσκεται στο βαγόνι-
εστιατόριο. Σε συνεργασία με σεφ βραβευμένους με 
αστέρια Michelin, το μενού προσφέρει τοπικές γεύσεις 
ανάλογα με τη χώρα από την οποία διέρχεται το 
τρένο. Φανταστείτε να δειπνείτε με αυθεντική γαλλική 
κουζίνα καθώς διασχίζετε την εξοχή της Γαλλίας και 
να απολαμβάνετε το πρωινό σας με βιεννέζικα pastries 
καθώς πλησιάζετε στις Άλπεις.

Η Άνοδος του "Slow Travel"
Η τάση του Slow Travel δεν είναι πλέον μια εναλλακτική 
επιλογή, αλλά μια συνειδητή στάση ζωής. Ο σύγχρονος 
ταξιδιώτης του 2026 αρνείται να θυσιάσει την ποιότητα 

του χρόνου του στον βωμό της ταχύτητας. Το ταξίδι με 
το νυχτερινό τρένο προσφέρει κάτι που το αεροπλάνο 
έχασε προ πολλού: την ιεροτελεστία της μετάβασης. Είναι 
η χαρά του να κοιμάσαι σε μια πόλη και να ξυπνάς στην 
καρδιά μιας άλλης, έτοιμος να την εξερευνήσεις, χωρίς 
το jet lag και την ταλαιπωρία των μετακινήσεων από τα 
απομακρυσμένα αεροδρόμια.

Βιωσιμότητα χωρίς Συμβιβασμούς
Η κλιματική κρίση έχει αλλάξει τον τρόπο που 
σκεφτόμαστε. Το "Midnight Express" αποτελεί την 
απάντηση στην ανάγκη για μείωση του αποτυπώματος 
άνθρακα. Μια διαδρομή με τρένο εκπέμπει έως και 90% 
λιγότερο $CO_2$ σε σχέση με μια αντίστοιχη πτήση. 
Το 2026, η οικολογική συνείδηση είναι η νέα μορφή 
κομψότητας. Οι επιβάτες του Yes Sir και του Yes Ma-
dame επιλέγουν το τρένο γιατί αντιλαμβάνονται ότι η 
πραγματική πολυτέλεια είναι να ταξιδεύεις με σεβασμό 
προς τον πλανήτη, απολαμβάνοντας κάθε δευτερόλεπτο 
της διαδρομής.

Το "Midnight Express" είναι μόνο η αρχή. Με την Ευρώπη 
να επενδύει δισεκατομμύρια στο σιδηροδρομικό δίκτυο, το 
μέλλον των ταξιδιών είναι αναλογικό, ατμοσφαιρικό και 
βαθιά ρομαντικό.

Travel Νews
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New Deco: Από το Art Deco 
στο σήμερα με μοντέρνο twist

Το 2026 σηματοδοτεί μια νέα εποχή στη διακόσμηση 
εσωτερικών χώρων. Η έμφαση δεν είναι πια μόνο στην 
ουδέτερη κομψότητα ή τον μινιμαλισμό, αλλά σε χώρους 
που εκφράζουν προσωπικότητα, ιστορία και ταυτόχρονα 
φρεσκάδα. Στο επίκεντρο αυτής της αλλαγής βρίσκεται η 
τάση που έχει ήδη αρχίσει να κυριαρχεί στα παγκόσμια 
trends: το New Deco.

Το New Deco αναβιώνει το πνεύμα του κλασικού Art Deco, 
αλλά με μια σύγχρονη, πιο ήρεμη και προσαρμοσμένη 
εκδοχή. Είναι μια τάση που παντρεύει τη γεωμετρία και 
τη συμμετρία με φυσικά υλικά, χρώματα με βάθος και 
μικρές, εκφραστικές λεπτομέρειες. Το αποτέλεσμα είναι 
χώροι που δείχνουν πολυτέλεια και στιλ, χωρίς όμως να 
γίνονται υπερφορτωμένοι ή ψυχροί.

Τι κάνει το New Deco μοναδικό
Το New Deco ξεχωρίζει γιατί δεν προσπαθεί να 
εντυπωσιάσει μόνο με την εμφάνιση, αλλά με την 
αίσθηση του χώρου και την εμπειρία του χρήστη. 
Συνδυάζει:

- Γεωμετρικά μοτίβα που καθορίζουν την αισθητική των 
επίπλων και των διακοσμητικών στοιχείων.

- Ποιοτικά υλικά, όπως μάρμαρο, βελούδο, μέταλλα με 
θερμές υφές, ξύλο και γυαλί, που προσδίδουν βάθος και 
αίσθηση διαχρονικότητας.

- Ισορροπία χρωμάτων, με τόνους που έχουν βάθος, όπως 
σμαραγδί, μπλε και μπορντό, αλλά και ουδέτερους για να 
μην βαραίνει ο χώρος.

- Λεπτομέρειες που κάνουν τη διαφορά, όπως καμπύλες, 
ασύμμετρα σχέδια ή κυματιστές επιφάνειες, που 
προσδίδουν κίνηση και ζωντάνια στον χώρο.

Πώς να υιοθετήσεις το New Deco
Η εφαρμογή του New Deco μπορεί να γίνει με πολλούς 
τρόπους, από μικρές πινελιές έως πλήρη ανανέωση του 
σπιτιού:

Έπιπλα και διακοσμητικά με γεωμετρία και 
καμπύλες
Ένας καναπές με στρογγυλεμένες άκρες, συνδυασμένος 
με τραπέζι σε σχέδιο chevron ή γραμμές που 
επαναλαμβάνονται, δημιουργεί οπτική ισορροπία.

Χρωματική παλέτα με βάθος
Η χρήση σκούρων, έντονων χρωμάτων στους τοίχους 
ή στα υφάσματα, σε συνδυασμό με ουδέτερα και ζεστά 

SAY Pretty Little Things
to
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στοιχεία, δημιουργεί έναν χώρο που δείχνει πλούσιος και 
φιλόξενος.

Μεταλλικά στοιχεία για λάμψη
Λεπτομέρειες από μπρούντζο, χρυσό ή χρώμιο σε 
φωτιστικά, κορνίζες ή πόμολα δίνουν αίσθηση 
πολυτέλειας, χωρίς να υπερφορτώνουν τον χώρο.

Υφάσματα και υλικά με ενδιαφέρουσα 
υφή
Βελούδο, λινό, μαλλί και φυσικά ξύλα 
προσθέτουν βάθος και ζεστασιά. Συνδυάζοντας 
διαφορετικές υφές, ο χώρος αποκτά διάσταση και 
αίσθηση άνεσης.

Αυτοματοποίηση και πρακτικότητα
Το New Deco μπορεί να συνδυαστεί με σύγχρονα 
έξυπνα συστήματα φωτισμού ή επίπλων, έτσι ώστε 
η αισθητική να υπηρετεί και την πρακτικότητα στην 
καθημερινότητα.

Συναισθηματική αξία του New Deco
Ένα από τα πιο δυνατά στοιχεία του New Deco είναι 
ότι μετατρέπει τον χώρο σε εμπειρία. Δεν αφορά 
μόνο την όψη ενός δωματίου, αλλά την αίσθηση που 
αποκομίζει ο χρήστης όταν βρίσκεται μέσα σε αυτό. 

Οι σωστά τοποθετημένες καμπύλες, τα χρώματα με βάθος 
και οι υφές δημιουργούν έναν χώρο που εμπνέει άνεση, 

δημιουργικότητα και ηρεμία.

Σε έναν κόσμο όπου το σπίτι γίνεται ολοένα 
και πιο σημαντικό για την ψυχολογία και 

την ευεξία μας, το New Deco συνδυάζει 
αισθητική, λειτουργικότητα και προσωπική 
έκφραση, προσφέροντας χώρους που 
«ζωντανεύουν» και αφηγούνται μια 

ιστορία.

Γιατί είναι η τάση του 2026
Το New Deco ανταποκρίνεται στην ανάγκη 
των ανθρώπων για χώρους που συνδυάζουν 

κομψότητα, ζεστασιά και προσωπικότητα. 
Ενώ ο μινιμαλισμός και οι ουδέτερες 
παλέτες κυριάρχησαν για χρόνια, 

πλέον οι χώροι θέλουν χαρακτήρα 
και βάθος. Το New Deco προσφέρει 
την ισορροπία μεταξύ πολυτέλειας 
και λειτουργικότητας, και 
ταυτόχρονα αφήνει χώρο για την 
προσωπική μας υπογραφή.

SAY Pretty Little Things
to



Η σημερινή ημέρα θα καταγραφεί στα χρονικά της 
κινηματογραφικής βιομηχανίας ως η στιγμή που 
οι «χρυσοί κανόνες» των τελευταίων δεκαετιών 
κατέρρευσαν. Σε μια κοινή ανακοίνωση-έκπληξη που 
θυμίζει μανιφέστο, τα μεγαλύτερα στούντιο του Holly-
wood –από τη Warner Bros. και τη Universal μέχρι τη 
Disney– επιβεβαίωσαν μια ριζική αλλαγή στρατηγικής για 
το 2026: την επιστροφή στις πρωτότυπες ιστορίες (orig-
inal stories) και τη δραστική μείωση των sequels, των 
prequels και των ατελείωτων superhero franchises.

Το τέλος της «Κούρασης των 
Υπερηρώων»
Για περισσότερο από μια δεκαετία, οι κινηματογραφικές 
αίθουσες κατακλύστηκαν από μανδύες, υπερδυνάμεις 
και πολυδαίδαλα «σύμπαντα» που απαιτούσαν από 
τον θεατή να έχει δει 20 προηγούμενες ταινίες για να 
καταλάβει την επόμενη. Όμως, τα νούμερα του 2024 
και του 2025 δεν είπαν ψέματα. Η εισπρακτική κάμψη 

των μεγάλων blockbusters έδειξε ότι το κοινό έφτασε 
σε ένα σημείο κορεσμού. Η λεγόμενη «κούραση των 
υπερηρώων» (superhero fatigue) μετατράπηκε από 
θεωρία σε οικονομική πραγματικότητα.

Οι θεατές του 2026 δεν αναζητούν πλέον το γνώριμο, 
αλλά το αναπάντεχο. Η ανάγκη για ιστορίες που δεν 
βασίζονται σε comics ή παλιά remakes έγινε επιτακτική, 
καθώς η γενιά των Gen Z και των Millennials στρέφεται 
σε περιεχόμενο που έχει κάτι νέο να πει για την 
ανθρώπινη εμπειρία, την τεχνολογία και την κοινωνία.

Το «Φαινόμενο των Χρυσών Σφαιρών»
Η σπίθα που άναψε τη φωτιά της αλλαγής ήταν οι φετινές 
υποψηφιότητες των Χρυσών Σφαιρών. Σε μια ιστορική 
ανατροπή, οι μεγάλες κατηγορίες δεν κυριαρχήθηκαν από 
τις συνήθεις ακριβές παραγωγές, αλλά από ανεξάρτητα 
studios (όπως η A24 και η Neon) και πρωτότυπα 
σενάρια που γεννήθηκαν από το όραμα μεμονωμένων 
δημιουργών.

SAY The Movies
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Η μεγάλη αντεπίθεση της πρωτοτυπίας: 
Γιατί το Hollywood εγκαταλείπει τα Sequels το 2026



Ταινίες που γυρίστηκαν με το ένα δέκατο του 
προϋπολογισμού μιας ταινίας της Marvel κατάφεραν 
να προκαλέσουν παγκόσμιο πολιτιστικό διάλογο, 
αποδεικνύοντας στους μετόχους των μεγάλων εταιρειών 
ότι το ρίσκο σε μια νέα ιδέα μπορεί να αποφέρει 
μεγαλύτερο κύρος –και κέρδος– από μια «ασφαλή» 
συνέχεια. Η επιτυχία αυτή έδειξε ότι το κοινό διψά για 
αυθεντικότητα. Θέλει να εκπλαγεί, να συγκινηθεί και να 
δει χαρακτήρες που δεν έχουν ξαναδεί στην οθόνη.

Η στρατηγική του 2026: Ο δημιουργός 
στο επίκεντρο
Η ανακοίνωση των στούντιο περιλαμβάνει τη δημιουργία 
ειδικών «ταμείων καινοτομίας», που θα χρηματοδοτούν 
αποκλειστικά σενάρια που δεν αποτελούν μέρος 
υπάρχοντος IP (Intellectual Property). Σκηνοθέτες που 
μέχρι τώρα ένιωθαν εγκλωβισμένοι στις απαιτήσεις των 
μεγάλων brands, τώρα παίρνουν το «πράσινο φως» να 
αναπτύξουν τις δικές τους ιδέες.

Στο επίκεντρο αυτής της στροφής βρίσκεται η επένδυση σε 
νέα είδη. Το 2026 αναμένεται να είναι η χρονιά του Smart 
Sci-Fi, του ψυχολογικού θρίλερ και των κοινωνικών 
δραμάτων που χρησιμοποιούν την τεχνολογία και την 
τεχνητή νοημοσύνη ως φόντο για να εξερευνήσουν τις 
ανθρώπινες σχέσεις. Το Hollywood φαίνεται να θυμάται 
ξανά τη δεκαετία του '70, μια εποχή που ο σκηνοθέτης και 
ο σεναριογράφος ήταν οι πραγματικοί star της ταινίας.

Τι σημαίνει αυτό για τον θεατή;
Για εμάς, τους λάτρεις της μεγάλης οθόνης, αυτή η 
εξέλιξη είναι η καλύτερη δυνατή είδηση. Σημαίνει ότι 
το εισιτήριο του κινηματογράφου θα αποτελεί ξανά 
μια πρόσκληση σε ένα ταξίδι στο άγνωστο. Δεν θα 
γνωρίζουμε από πριν το τέλος, δεν θα περιμένουμε μια 
σκηνή μετά τους τίτλους τέλους για να μας προετοιμάσει 
για την επόμενη ταινία, και δεν θα νιώθουμε ότι 
βλέπουμε το ίδιο έργο με διαφορετικό περιτύλιγμα.

Η στροφή στα πρωτότυπα σενάρια φέρνει μαζί της και μια 
νέα αισθητική. Με λιγότερη εξάρτηση από το CGI και πε-
ρισσότερη έμφαση στις ερμηνείες και τους διαλόγους, οι 
ταινίες του 2026 υπόσχονται να επαναφέρουν τη μαγεία 
που έκανε τον κινηματογράφο την «έβδομη τέχνη».

Το Hollywood πήρε το μάθημά του: η επανάληψη 
είναι ο θάνατος της τέχνης. Η επιστροφή στις 
ρίζες της αφήγησης δεν είναι απλώς μια 
επιχειρηματική κίνηση, αλλά μια 
πράξη επιβίωσης για τον ίδιο 
τον πολιτισμό μας. Το 2026 
ετοιμαστείτε να καθίσετε 
αναπαυτικά στην πολυθρόνα, 
να σβήσουν τα φώτα και να 
ακούσετε μια ιστορία που 
δεν έχετε ξανακούσει ποτέ.

SAY The Movies
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quote of the day

ΈΧΕΙΣ ΤΑ ΠΙΝΈΛΑ, ΈΧΕΙΣ ΤΑ ΧΡΏΜΑΤΑ, 

ΖΩΓΡΆΦΙΣΕ ΤΟΝ ΠΑΡΆΔΕΙΣΟ ΚΑΙ ΜΠΕΣ ΜΈΣΑ.
Νίκος Καζαντζάκης

12 Ιανουαρίου
›  National Curried Chicken Day
›  Feast of Fabulous Wild Men Day
›  National Hot Tea Day
›  National Kettlebell Day
›  National Marzipan Day
›  National Pharmacist Day
›  National Youth Day
›  Work Harder Day
›  Kiss a Ginger Day
›  Stick to Your New Year's Resolution Day

Σήμερα
γιορτάζουν!

Τατιάνα, Μέρτιος, Μύρτος, Μερτία, 
Μυρτιά
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