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Καλημέρα SayYesser!!!

Λένε πως αν μας γελάσουν μία φορά, ντροπή τους. Αν όμως μας 
γελάσουν και δεύτερη η ντροπή είναι όλη δική μας! Και επειδή δεν 
μου πάνε τα δακρύβρεχτα, το θέμα δεν είναι αν θα γυρίσουν όταν 
το μετανιώσουν, το θέμα είναι αν θα είμαστε ακόμα εκεί όταν το 
κάνουν...

Και σου απαντάω: ΕΝΝΟΕΙΤΑΙ πως θα είμαστε εδώ! Και όχι απλά 
θα είμαστε εδώ, αλλά θα είμαστε πιο έτοιμοι, πιο δυνατοί και πιο 
"πεινασμένοι" για ζωή από ποτέ απλά χωρίς αυτούς!

Όως, γιατί να περιμένεις να γυρίσει οτιδήποτε; Η αναμονή είναι 
για τους αργούς. Η ζωή είναι για τους γρήγορους, τους τολμηρούς, 
αυτούς που δεν περιμένουν το «σήμα» για να ξεκινήσουν. Αν 
κάποιος ή κάτι αποφασίσει να γυρίσει, ας τρέξει να μας προλάβει. 
Γιατί εμείς; Εμείς έχουμε ήδη πατήσει το γκάζι!

Δεν υπάρχει «εκεί» με την έννοια της αναμονής. Υπάρχει μόνο το 
«ΤΩΡΑ» και η κίνηση. Κάθε δευτερόλεπτο που περνάει είναι μια 
ευκαιρία να φτιάξεις κάτι νέο, κάτι πιο τρελό, κάτι που θα κάνει το 
παρελθόν να μοιάζει με ασπρόμαυρη ταινία μπροστά στα δικά σου 
4K χρώματα.

Σταμάτα να κοιτάς τον καθρέφτη του αυτοκινήτου για να δεις 
τι άφησες πίσω. Κοίτα μπροστά, εκεί που ο δρόμος ανοίγεται 
τεράστιος, προκλητικός και γεμάτος ευκαιρίες. Αν χάσεις το «τότε», 
κέρδισες το «κάθε τι δυνατό που έρχεται».

Tip of the Day: Κάνε μια αλλαγή τώρα. Όχι αύριο, όχι Δευτέρα. 
ΤΩΡΑ. Άλλαξε διαδρομή, άλλαξε playlist, άλλαξε συνήθεια. Κάνε 
κάτι που σε κάνει να νιώθεις ότι η καρδιά σου χτυπάει λίγο πιο 
γρήγορα. Η αδρεναλίνη είναι το καύσιμο της επιτυχίας. Αν δεν 
νιώθεις τον χτύπο σου, δεν ζεις – απλά υπάρχεις.

Είσαι ακόμα εδώ; Είσαι εδώ και είσαι φωτιά! Το παρελθόν ας 
περιμένει. Εσύ έχεις ραντεβού με το μέλλον και το μέλλον δεν 
αργεί ποτέ για όσους τρέχουν.

Ποιο είναι το ένα πράγμα που θα κάνεις μέσα στο επόμενο 
δεκάλεπτο για να νιώσεις αυτή την ένταση; Γράψ’ το μου, θέλω να 
δω πώς θα ξεκινήσει η δική σου «επανάσταση» σήμερα!

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!

Φτιάξε καφέ 
να στα πω...

  

Good
   morning  
SayYessers!

mailto:claire%40sayes.gr?subject=
viber://chat?number=+306942954950
https://wa.me/+306942954950
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Στρατηγική συνεργασία της Εταιρείας 
ΒΕΝΕΤΗ με την Coffee Lab: Νέα δεδομένα 
στην αγορά του καφέ και του bakery

Σε μια σημαντική επιχειρηματική κίνηση που 
αναδιατάσσει τον χάρτη της εστίασης προχωρά 
η εταιρεία ΒΕΝΕΤΗ, ανακοινώνοντας τη σύναψη 
στρατηγικής συνεργασίας με την Coffee Lab. Η 
κίνηση αυτή εντάσσεται στον ευρύτερο σχεδι-
ασμό της ΒΕΝΕΤΗ για επενδύσεις σε ελληνικές 
εταιρείες με κοινή κουλτούρα και προσανατολι-
σμό στην ποιότητα.
Η συνεργασία περιλαμβάνει μετοχική σχέση, 
ανταλλαγή τεχνογνωσίας και την ανάπτυξη ενός 
νέου concept για το δίκτυο της Coffee Lab. Σε πρώ-
τη φάση, τα καταστήματα Coffee Lab θα εμπλου-
τιστούν με την πλήρη γκάμα bakery προϊόντων 
της ΒΕΝΕΤΗ, προσφέροντας premium sandwiches, 
brunch, παραδοσιακές πίτες και desserts, ενισχύο-
ντας την εμπειρία του specialty καφέ.

Όμιλος ΒΕΝΕΤΗ: Σταθερή 
ανάπτυξη και εξωστρέφεια
Συμπληρώνοντας 78 χρόνια ηγετικής παρουσίας, 
ο Όμιλος ΒΕΝΕΤΗ διαθέτει πλέον 25 εταιρείες σε 
όλο το φάσμα της εστίασης. Μετά τις εμβληματικές 
εξαγορές των Παγωτών Δωδώνη (2024) και 
την επαναλειτουργία του Jackson Hall (2025), 
ο Όμιλος συνεχίζει την ανοδική του πορεία. Ο κύκλος 
εργασιών για το 2025 προβλέπεται να ανέλθει στα 
80.000.000 € (αύξηση 8,04% έναντι του 2024), με 
τα κέρδη προ φόρων να εκτιμώνται στα 5,5 εκατ. €. 
Παράλληλα, η «Παγωτά Δωδώνη» αναμένεται να αγγίξει 
τα 7,5 εκατ. € σε πωλήσεις, επενδύοντας σε νέο εξοπλισμό 
και στη σειρά «Δωδώνη 1967».

Coffee Lab: Ο πρωταγωνιστής του 3ου 
Κύματος Καφέ
Η Coffee Lab, που ξεκίνησε το 2009 από τη Χαλκίδα, 
αποτελεί σήμερα ένα δυναμικό δίκτυο 141 καταστημάτων 
σε Ελλάδα και εξωτερικό (Κύπρο, Ηνωμένο Βασίλειο, 
ΗΑΕ, Σαουδική Αραβία κ.α.). Με έμφαση στο direct trade 
και την προσωπική επιλογή κόκκων από τη Βραζιλία, 
την Αιθιοπία, τη Γουατεμάλα και την Κένυα, η εταιρεία 
διαθέτει μία από τις μεγαλύτερες παραγωγικές μονάδες 
στην Ανατολική Ευρώπη. Για το 2025, ο κύκλος εργασιών 
της Coffee Lab ανήλθε στα 8,3 εκατ. €, σημειώνοντας 
εντυπωσιακή άνοδο σε σχέση με τα 6 εκατ. € του 2024, με 
το EBITDA να διπλασιάζεται φτάνοντας το 9% (747.000 €).
Η σύμπραξη των δύο εταιρειών δημιουργεί ισχυρές 

συνέργειες, συνδυάζοντας την κορυφαία τεχνογνωσία της 
Coffee Lab στον specialty καφέ με την 78χρονη εμπειρία 
της ΒΕΝΕΤΗ στην αρτοποιία και τη ζαχαροπλαστική. Το νέο 
αυτό μοντέλο καταστημάτων αναμένεται να προσφέρει 
μια ολοκληρωμένη πρόταση εστίασης, ικανή να ανταπο-
κριθεί στις σύγχρονες απαιτήσεις των καταναλωτών για 
ποιότητα και ποικιλία κάθε στιγμή της ημέρας.

Για περισσότερες πληροφορίες: 
www.veneti.gr | www.coffeelab.gr

Press Room
Food & Beverage edition



5
Το μυστικό του Σωκράτη: γιατί 
το να αμφιβάλλεις είναι ιδιοφυές;

Σε έναν κόσμο που «φωνάζει» για αυτοπεποίθηση, 
ηγετικότητα και απόλυτες αλήθειες, η παραδοχή 
της άγνοιας μοιάζει με ήττα. Ζούμε στην εποχή των 
«ειδικών» των social media, όπου όλοι έχουν μια έτοιμη 
απάντηση για τα πάντα: από τη γεωπολιτική μέχρι τη 
σωστή απόχρωση του κραγιόν και τις επενδύσεις σε 
κρυπτονομίσματα. Κι όμως, αν κοιτάξουμε πίσω, 2.400 
χρόνια πριν, θα βρούμε έναν άνθρωπο που ονομάστηκε 
«ο σοφότερος όλων» ακριβώς επειδή επέμενε στο 
αντίθετο: «Έν οίδα ότι ουδέν οίδα».

Ο Σωκράτης δεν άφησε γραπτά, αλλά άφησε μια 
κληρονομιά που σήμερα, το 2026, είναι πιο επίκαιρη 
από ποτέ. Η «ομολογία» του ότι δεν γνωρίζει τίποτα δεν 
ήταν ένα παιχνίδι λέξεων. Ήταν η απόλυτη στρατηγική 
επιβίωσης και εξέλιξης.

Η παγίδα του «Ξερόλα» (ή γιατί οι 
αρχάριοι είναι πιο σίγουροι από τους 
ειδικούς)
Έχεις προσέξει ποτέ ότι όσο λιγότερα ξέρει κάποιος για 
ένα θέμα, τόσο πιο έντονα υποστηρίζει την άποψή του; 

Δεν είναι ιδέα σου. Η επιστήμη το ονομάζει φαινόμενο 
Dunning-Kruger. Οι άνθρωποι με χαμηλή επάρκεια 
στερούνται την ικανότητα να αναγνωρίσουν τα λάθη 
τους. Αντίθετα, οι πραγματικοί ειδικοί, όσο περισσότερο 
εμβαθύνουν, τόσο περισσότερο συνειδητοποιούν πόσο 
αχανές είναι το πεδίο και πόσες παραδοχές παραμένουν 
ανεξερεύνητες.

Οι ειδικοί αμφιβάλλουν. Οι αρχάριοι 
βροντοφωνάζουν.
Ο Richard Feynman, ένας από τους λαμπρότερους 
φυσικούς του 20ού αιώνα, έλεγε ότι η πρώτη αρχή της 
επιστήμης είναι να μην κοροϊδεύεις τον εαυτό σου – 
και ο εαυτός σου είναι ο πιο εύκολος άνθρωπος για να 
κοροϊδέψεις. Προτιμούσε τη σύγχυση από την ψεύτικη 
σαφήνεια.

Shoshin: Το μυαλό του Αρχάριου
Στον Ζεν βουδισμό υπάρχει η έννοια του shoshin. Στο 
μυαλό του ειδικού οι πιθανότητες είναι λίγες. Στο μυαλό 
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του αρχάριου είναι άπειρες. Όταν αποκτούμε τίτλους, 
πτυχία και εμπειρία, συχνά πέφτουμε στην παγίδα 
της «πρόωρης ολοκλήρωσης». Σταματάμε να ακούμε, 
σταματάμε να ρωτάμε και αρχίζουμε να ανακυκλώνουμε 
όσα ήδη ξέρουμε.

Αυτό είναι το σημείο που σταματά η ανάπτυξη. Η 
βεβαιότητα κλείνει τις πόρτες. Η περιέργεια τις ανοίγει.

Η ευεργετική «Απορία»
Ο Σωκράτης χρησιμοποιούσε μια μέθοδο που συχνά 
εκνεύριζε τους συνομιλητές του. Τους οδηγούσε 
στην «απορία». Τους έκανε ερωτήσεις μέχρι να 
συνειδητοποιήσουν ότι η αρχική τους βεβαιότητα δεν είχε 
βάσεις. Αυτή η «παραγωγική δυσφορία» ήταν το σημείο 
μηδέν για τη μάθηση.

Σήμερα, στην εργασία μας, στις σχέσεις μας, στις 
οικογένειές μας, αποφεύγουμε αυτή τη δυσφορία. 
Θέλουμε να έχουμε δίκιο. Θέλουμε να κερδίσουμε τη 
συζήτηση. Αλλά αν κερδίσεις μια συζήτηση χωρίς να 
μάθεις τίποτα καινούργιο, έχεις όντως κερδίσει;

Ίσως κάνω λάθος και είναι οκ
Η υιοθέτηση ενός growth mindset (νοοτροπίας 
ανάπτυξης) σημαίνει να βλέπεις τη γνώση ως μια 
διαδικασία σε εξέλιξη και όχι ως ένα στατικό κτήμα.

Πώς μπορούμε να εφαρμόσουμε τη σωκρατική 
σοφία στην καθημερινότητά μας;
Αντικατάστησε την άμυνα με την περιέργεια: Όταν 
κάποιος διαφωνεί μαζί σου, η πρώτη σου αντίδραση ας 
μην είναι «γιατί έχει άδικο;», αλλά «τι βλέπει αυτός που 
εγώ χάνω;».

Κάνε καλύτερες ερωτήσεις: Μην ρωτάς για να 
επιβεβαιώσεις όσα ήδη πιστεύεις. Ρώτα για να πιέσεις τις 
δικές σου υποθέσεις.

Αγκάλιασε το «δεν ξέρω»: Στο επαγγελματικό 
περιβάλλον, το «δεν ξέρω, αλλά θα το ψάξω» δείχνει 
πολύ μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση από μια αβέβαιη 
απάντηση που προσπαθεί να καλύψει κενά.

Ο Σωκράτης πέθανε για την πνευματική του ταπεινότητα. 
Οι ισχυροί της εποχής δεν άντεχαν να νιώθουν μικροί και 
μπερδεμένοι μπροστά στις ερωτήσεις του. Εμείς, ευτυχώς, 
δεν κινδυνεύουμε με το κώνειο, αλλά κινδυνεύουμε με 
κάτι εξίσου σοβαρό: τη στασιμότητα.

Η βεβαιότητα είναι μια φυλακή με χρυσά κάγκελα. Το 
κλειδί βρίσκεται στην ομολογία του Σωκράτη. Μάθε να 
αμφισβητείς τον εαυτό σου, να γιορτάζεις τα λάθη σου 
ως ευκαιρίες αναβάθμισης και να λες ναι στην άγνωστη 
πλευρά των πραγμάτων.

Γιατί, όπως είπε και ο Επίκτητος: «Είναι αδύνατον για 
έναν άνθρωπο να μάθει αυτό που νομίζει ότι ήδη ξέρει».
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Το Aperol παρουσιάζει τη νέα, ανανεωμένη φιάλη 
του, συνδυάζοντας τον σύγχρονο σχεδιασμό με 
την αυθεντική ιταλική αισθητική που χαρακτηρίζει 
το brand εδώ και περισσότερο από έναν αιώνα. 
Το κυματιστό γυαλί στο επάνω μέρος της φιάλης 
αναδεικνύει τη χαρακτηριστική πορτοκαλί απόχρωση 
του Aperol, ενώ η εκλεπτυσμένη σιλουέτα της αντλεί 
έμπνευση από τη συμμετρία και την κομψότητα της 
ιταλικής αρχιτεκτονικής.
Η μπροστινή ετικέτα διατηρεί έναν διακριτικό 
σχεδιασμό, αφήνοντας το έντονο πορτοκαλί χρώμα 
να πρωταγωνιστήσει, ενώ στο πίσω μέρος της φιάλης 
μια διάφανη ετικέτα περιλαμβάνει οδηγίες για το 
ιδανικό σερβίρισμα του Aperol Spritz, ενισχύοντας τη 
φιλοσοφία του aperitivo που φέρνει τους ανθρώπους 
πιο κοντά.
Ο νέος σχεδιασμός τιμά την ιστορία του Aperol, το 
οποίο δημιουργήθηκε το 1919 από τους αδελφούς 
Barbieri. Το ανάγλυφο μονόγραμμα των δημιουργών 
κοσμεί πλέον κάθε φιάλη, λειτουργώντας ως μια 
διακριτική σφραγίδα αυθεντικότητας και ιταλικής 
τεχνογνωσίας.
Παρά τη σχεδιαστική ανανέωση, η αυθεντική και 
μυστική συνταγή του Aperol παραμένει αμετάβλητη. 
Η νέα φιάλη θα ενσωματωθεί σταδιακά στο χαρτοφυ-
λάκιο του Campari Group και θα είναι διαθέσιμη στα 
σημεία πώλησης από τον Μάρτιο του 2026.

Τα στοιχεία για το 2025 αποκαλύπτουν σημαντικές 
τάσεις στη χρήση της υπηρεσίας Skroutz Plus, με 
τους καταναλωτές να επιλέγουν όλο και περισσότερο 
ευέλικτες λύσεις παραλαβής. Με βάση τα δεδομένα, 
οι νομοί με τις περισσότερες Plus παραγγελίες ήταν 
η Αττική, η Θεσσαλονίκη, οι Κυκλάδες, η Αχαΐα, τα 
Δωδεκάνησα, το Ηράκλειο, τα Χανιά, η Εύβοια, η 
Μαγνησία και η Καβάλα.

Ιδιαίτερα δημοφιλής αναδείχθηκε η επιλογή 
παραλαβής από Skroutz Points, με το 48% των 
παραγγελιών των Plus συνδρομητών να κατευθύνεται 
σε θυρίδες. Το δίκτυο των Points έχει πλέον παρουσία 
σε περισσότερες από 70 πόλεις σε όλη την Ελλάδα, με 
χρήστες από την Αθήνα, τη Θεσσαλονίκη, την Αχαΐα, το 
Ηράκλειο, την Κόρινθο, τη Λάρισα και τα Ιωάννινα να 
το προτιμούν ιδιαίτερα.

Η ευκολία της υπηρεσίας αποτυπώνεται και στη 
μέση απόσταση από το σπίτι του καταναλωτή έως 
το σημείο παραλαβής, που διαμορφώθηκε μόλις στα 
550 μέτρα. Επιπλέον, η παράδοση σε Skroutz Point 
αποδείχθηκε 25% ταχύτερη σε σύγκριση με την κατ’ 
οίκον παράδοση, επιτρέποντας στους χρήστες να 
παραλαμβάνουν τις παραγγελίες τους περίπου μία 
ημέρα νωρίτερα.

Εντυπωσιακοί ήταν και οι χρόνοι παράδοσης στην 
περιφέρεια, με τους νομούς Φωκίδας και Γρεβενών να 
καταγράφουν τους ταχύτερους χρόνους παραλαβής, 
περίπου 1,5 εργάσιμη ημέρα. Οι επιδόσεις αυτές 
συνδέονται άμεσα με την επέκταση του δικτύου 
Skroutz Last Mile και τη λειτουργία του νέου κέντρου 
διαλογής στη Θεσσαλονίκη.

Aperol: Νέα φιάλη 
που τιμά την ιταλική 

κληρονομιά του 
εμβληματικού aperitivo

Skroutz Plus: Ταχύτητα 
και ευελιξία στην 
παράδοση μέσω 
Skroutz Points

Press Room
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5+1 Ιαπωνικές Τεχνικές για να 
σταματήσεις να υπεραναλύεις

SAY your Best Self
to

Πόσες φορές έχεις κολλήσει σε μια απόφαση ή μια σκέψη, 
γυρνώντας ξανά και ξανά στα ίδια σενάρια στο μυαλό 
σου; Η υπερανάλυση είναι μια σύγχρονη μάστιγα: μας 
κρατάει κολλημένους, μας κουράζει συναισθηματικά και 
μειώνει τη δημιουργικότητα. Το μυαλό μας, ενώ θέλει 
να νιώθει ασφαλές, καταλήγει σε έναν φαύλο κύκλο 
ανησυχιών που δεν οδηγεί πουθενά.
Οι Ιάπωνες, με την παρατήρηση και την πρακτική 
αιώνων, έχουν δημιουργήσει τεχνικές που βοηθούν να 
ηρεμήσουμε τον νου, να δούμε τα πράγματα καθαρά 
και να δράσουμε χωρίς να κολλάμε 
στην ανάλυση. Ας δούμε τις 5+1 βασικές 
πρακτικές που μπορείς να ενσωματώσεις 
στη ζωή σου.

1. Shoshin – Η δύναμη του 
ανοιχτού μυαλού

Shoshin σημαίνει «ανοιχτό μυαλό». Είναι η 
ικανότητα να βλέπεις τα πράγματα με ανοιχτό 
μυαλό, χωρίς προκαταλήψεις ή στερεότυπα, 
σαν να τα αντικρίζεις για πρώτη φορά.
Όταν υπεραναλύουμε, συνήθως φέρνουμε 
στο μυαλό μας παλιές εμπειρίες ή φόβους. Το 
Shoshin σε βοηθά να ξεκολλήσεις από τα ίδια 
μοτίβα σκέψης.
Τip: Όταν σε πιάνει overthinking, κάνε μια 
άσκηση: κοίταξε το θέμα σαν να ήσουν παιδί 

ή αρχάριος. Ρώτα: «Τι βλέπω εδώ για πρώτη φορά; Τι δεν 
ξέρω;» Η απλότητα της αρχικής παρατήρησης σπάει τον 
φαύλο κύκλο σκέψεων.

2. Wabi-Sabi – Ομορφιά                   
στην ατέλεια

Το Wabi-Sabi είναι η φιλοσοφία που αναγνωρίζει 
την ομορφιά στην ατέλεια, την παροδικότητα και την 
αβεβαιότητα. Αντί να κολλάς στο «πρέπει» ή το 

της Βένιας Αντωνίου
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τέλειο, μαθαίνεις να αποδέχεσαι το «αρκετά καλό».
Όταν υπεραναλύουμε, προσπαθούμε να ελέγξουμε 
τα πάντα, ψάχνοντας τελειότητα. Το Wabi-Sabi μας 
υπενθυμίζει ότι η ζωή δεν είναι απόλυτη, και η αποδοχή 
αυτής της ατέλειας μειώνει το άγχος και την αναμονή.
Τip: Στο τέλος κάθε μέρας, γράψε μία μικρή λίστα με τρία 
πράγματα που δεν ήταν τέλεια αλλά σε ικανοποίησαν ή 
σε έκαναν να χαμογελάσεις. Αυτή η άσκηση εκπαιδεύει 
τον εγκέφαλο στην αποδοχή.

3. Shinrin-Yoku –                            
Βύθιση στη φύση

Το Shinrin-Yoku, ή αλλιώς «λουτρό 
δάσους», είναι η πρακτική της πλήρους 
βύθισης στη φύση. Η επαφή με δέντρα, 
ήχους και φως βοηθά να ηρεμήσει ο 
νους και να μειωθεί η υπερανάλυση.
Ο εγκέφαλος χρειάζεται ήρεμες στιγμές 
χωρίς ερεθίσματα για να επεξεργαστεί 
πληροφορίες και να φτιάξει σαφή 
σκέψη. Το Shinrin-Yoku ενεργοποιεί την 
παρασυμπαθητική λειτουργία, μειώνει 
την κορτιζόλη και δίνει χώρο στη 
διαίσθηση να λειτουργήσει.
Τip: Ακόμα και 15 λεπτά περπάτημα σε 
πάρκο ή βόλτα γύρω από το τετράγωνο με 
προσοχή στις αισθήσεις σου, λειτουργούν 
σαν mini-lab για τον εγκέφαλο.

4. Kaizen – Η δύναμη της σταδιακής 
βελτίωσης

Το Kaizen σημαίνει συνεχής βελτίωση με μικρά βήματα. 
Όταν υπεραναλύουμε, συχνά περιμένουμε μεγάλες 
λύσεις ή τέλεια σχέδια. Το Kaizen μας δείχνει ότι η 
πρόοδος δεν χρειάζεται να είναι δραστική για να είναι 
αποτελεσματική.
Τip: Αν έχεις ένα περίπλοκο πρόβλημα, βάλε μικρά, 
εφαρμόσιμα βήματα αντί να προσπαθείς να λύσεις 
τα πάντα μαζί. Κάθε μικρή ενέργεια μειώνει την 
αναβλητικότητα και το overthinking.
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5. Hara Hachi Bu – Μέτρο και 
αυτοσυγκράτηση

Το Hara Hachi Bu προέρχεται από την ιαπωνική 
διατροφική φιλοσοφία, που λέει «τρώγε μέχρι να είσαι 
80% χορτάτος». Στον νου, η αντίστοιχη προσέγγιση είναι 
να μην υπερφορτώνουμε τον εγκέφαλο με σκέψεις.

Όταν μαθαίνουμε να σταματάμε την υπερανάλυση πριν 
αυτή γίνει καταναγκαστική, δημιουργούμε χώρο για 

δράση και ηρεμία. Το μέτρο δίνει στον νου τη δυνατότητα 
να ξεκουραστεί και να πάρει καλύτερες αποφάσεις.

Τip: Όταν πιάσεις τον εαυτό σου να γυρνάει σε κύκλους 
σκέψης, κάνε μια μικρή παύση: ανάσα, λίγα λεπτά 
διαλογισμού ή απασχόληση με κάτι πρακτικό — σταματάς 
τη σκέψη πριν ξεφύγει.

6. Ganbaru –                                  
Εστίαση στη διαδικασία

Το Ganbaru σημαίνει «δίνω τον καλύτερό μου εαυτό», 
αλλά με έμφαση στη διαδικασία, όχι στο αποτέλεσμα. Το 
overthinking συχνά προκύπτει από εμμονή με το μέλλον 
ή την τελική απόφαση. Το Ganbaru μας θυμίζει ότι η 
αφοσίωση στη στιγμή και στη διαδικασία είναι πιο ισχυρή 
από την υπερβολική ανάλυση.

Τip: Όταν νιώθεις εγκλωβισμένος στις σκέψεις, εστίασε 
μόνο στην επόμενη κίνηση ή στο επόμενο βήμα. Το 
μέλλον μπορεί να περιμένει, η δράση τώρα μειώνει την 
αναβλητικότητα και ηρεμεί τον νου.

Η υπερανάλυση δεν εξαφανίζεται μαγικά, αλλά με την 
εφαρμογή αυτών των 5+1 τεχνικών μπορούμε να τη 
μειώσουμε σημαντικά. 

Ανοικτό μυαλό, αποδοχή της ατέλειας, επαφή με τη φύση, 
μικρά βήματα, μέτρο και εστίαση στη διαδικασία — κάθε 
πρακτική βοηθά να ελευθερώσουμε τον νου και να 
πάρουμε αποφάσεις πιο ήρεμα και αποτελεσματικά.

Ακόμα και αν ενσωματώσεις ένα ή δύο από αυτά 
καθημερινά, θα δεις διαφορά: λιγότερη αναβλητικότητα, 
λιγότερο στρες και μεγαλύτερη ψυχική διαύγεια.
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Η Ημέρα του St. Patrick’s, η πιο εμβληματική γιορτή της Ιρλανδίας, 
αποτελεί κάθε χρόνο μια παγκόσμια αφορμή για γιορτή, μουσική 
και αυθεντική ιρλανδική διάθεση. Φέτος, το Bushmills Irish 
Whiskey γιορτάζει την ημέρα που έχει ταυτιστεί με την ιρλανδική 
κουλτούρα, προσκαλώντας το κοινό να σηκώσει το ποτήρι του σε 
μια εμπειρία γεμάτη ιστορίες, στιγμές και καλή παρέα.
Η 17η Μαρτίου, αφιερωμένη στον Άγιο Πατρίκιο, δεν είναι απλώς 
μια ημερομηνία στο ημερολόγιο. Είναι μια γιορτή που τιμά τη 
χαρά, τη συντροφικότητα και την αυθεντικότητα. Το Bushmills, 
ένα από τα πιο ιστορικά ονόματα στον κόσμο του Irish whiskey, 
βρίσκεται στον πυρήνα αυτής της παράδοσης.
Παράγεται στο παλαιότερο αδειοδοτημένο αποστακτήριο whis-
key στον κόσμο, με ιστορία που ξεπερνά τα 400 χρόνια. Η τριπλή 
απόσταξη χαρίζει χαρακτηριστική απαλότητα, ενώ η χρήση βύνης 
κριθαριού και η ωρίμανση σε επιλεγμένα βαρέλια αναδεικνύουν 
αρώματα μελιού, βανίλιας και φρούτων.
Με επιλεγμένα parties σε Αθήνα και Θεσσαλονίκη, το Bushmills θα 
βρεθεί στο επίκεντρο των φετινών εορτασμών, δημιουργώντας 
στιγμές με αυθεντική ιρλανδική διάθεση.

St. Patrick’s Day με Bushmills: Η γιορτή και 
το αυθεντικό Irish spirit στην Αθήνα

100% Φυσικό Μεταλλικό Νερό ΑΥΡΑ: 
Επίσημος χορηγός ενυδάτωσης του 14ου 

Ημιμαραθωνίου της Αθήνας

Το 100% Φυσικό Μεταλλικό Νερό ΑΥΡΑ συμμετείχε στον 14ο 
Ημιμαραθώνιο της Αθήνας, που πραγματοποιήθηκε στις 7 και 
8 Μαρτίου, ως επίσημος χορηγός ενυδάτωσης και «νερό του 
αγώνα», συνεχίζοντας την παρουσία του στη διοργάνωση 
από την πρώτη χρονιά διεξαγωγής της, το 2012. Με την πα-
ρουσία του στον αγώνα, παρείχε την απαραίτητη ενυδάτωση 
στους 25.000 συμμετέχοντες, επιβεβαιώνοντας τη δέσμευσή 
του να στηρίζει έναν ενεργό και ισορροπημένο τρόπο ζωής.

Στο περίπτερο του ΑΥΡΑ στο Χωριό των Χορηγών, δρομείς και 
επισκέπτες είχαν την ευκαιρία να συμμετάσχουν σε διαδρα-
στικές δραστηριότητες, όπως το bottle flip challenge, αλλά και 
να φωτογραφηθούν σε ειδικά διαμορφωμένο photobooth. 
Με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα της Γυναίκας, η ομάδα του 
ΑΥΡΑ προσέφερε 1.500 λουλούδια σε γυναίκες που επισκέ-
φθηκαν το περίπτερο.

Παράλληλα, το ΑΥΡΑ υποστήριξε την AVRA Ambassador Αναστασία Μαρινάκου, η οποία κατέκτησε την πρώτη θέση στον αγώνα 
με χρόνο 1:14:27, σημειώνοντας τον τρίτο της τίτλο στον Ημιμαραθώνιο της Αθήνας. Στη διοργάνωση συμμετείχε επίσης η ΑΥΡΑ 
Running Team με περισσότερους από 320 δρομείς, εργαζόμενους και συνεργάτες της Coca-Cola Τρία Έψιλον.

Στο πλαίσιο της διοργάνωσης, το ΑΥΡΑ συνέβαλε και στην ενίσχυση της ανακύκλωσης, τοποθετώντας μπλε κάδους κατά μήκος 
των διαδρομών και στο Σύνταγμα, προωθώντας μια πιο βιώσιμη αθλητική εμπειρία.

Press Room
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L’ Etape Greece by Tour de France 2026 presented 
by Skoda: Μια ολοκληρωμένη ποδηλατική εμπειρία 
διεθνών προδιαγραφών στη Σπάρτη

Η αντίστροφη μέτρηση για το μεγαλύτερο ποδηλατικό 
γεγονός της χρονιάς έχει ξεκινήσει. Το L’ Etape Greece 
by Tour de France 2026 presented by Skoda επιστρέφει 
δυναμικά και το Σάββατο 4 Απριλίου 2026, η ιστορική 
Σπάρτη θα υποδεχθεί ποδηλάτες από κάθε γωνιά 
του πλανήτη, επιβεβαιώνοντας πως η διοργάνωση 
δεν αποτελεί απλώς έναν αγώνα, αλλά μια μοναδική 
ποδηλατική εμπειρία διεθνών προδιαγραφών.

Με την επίσημη αδειοδότηση του θρυλικού Tour de 
France, το L’ Etape Greece προσφέρει τρεις απαιτητικές 
διαδρομές: δύο αγωνιστικές των 140 και 67 χιλιομέτρων, 
καθώς και το Fun Ride των 15 χιλιομέτρων, το οποίο 
είναι ανοιχτό σε όλους. Ακολουθώντας πιστά τα πρότυπα 
του Γύρου της Γαλλίας, η διοργάνωση εξασφαλίζει 
πλήρως κλειστούς δρόμους, διαρκή τεχνική και ιατρική 
υποστήριξη, καθώς και οργανωμένους σταθμούς 
τροφοδοσίας, προσφέροντας στους συμμετέχοντες την 
αυθεντική αίσθηση του επαγγελματικού ποδηλατικού 
γύρου. Παράλληλα, οι αγωνιστικές προκλήσεις τύπου KOM 
(King of the Mountain) και Sprint δίνουν τη δυνατότητα 
πρόκρισης για το περίφημο L'Etape du Tour.

Η Kosmocar-SKODA, ως Ονομαστικός Χορηγός και 
Επίσημος Mobility Partner για 4η συνεχή χρονιά, δίνει το 
παρών με τα εμβληματικά αυτοκίνητα SKODA να ηγούνται 

των διαδρομών. Στο επίκεντρο της φετινής διοργάνωσης 
βρίσκεται η SKODA Cycling Team, η οποία απαρτίζεται από 
τρεις σπουδαίους αθλητές: τον Ολυμπιονίκη Πολυχρόνη 
Τζωρτζάκη, τον δύο φορές Πανελλήνιο Πρωταθλητή 
Νικηφόρο Αρβανίτου και την Πανελλήνια Πρωταθλήτρια 
και νικήτρια του L’ Etape Greece 2025, Βαρβάρα Φασόη.

Η συνολική προσπάθεια υποστηρίζεται από έναν κύκλο 
έμπειρων συνεργατών, όπως η ΔΕΗ, το AVRA WAVE, η 
Top Cycles, η GU Energy Greece, η Heineken 0.0, η Bella 
Frutta & Orsero, η ΕΠΟΜΕΑ, η Cobra Center και η Kas-
simatis Cycling, διασφαλίζοντας την απόλυτη ασφάλεια 
και ενέργεια των αθλητών. Η διοργάνωση τελεί υπό την 
αιγίδα της Ελληνικής Ομοσπονδίας Ποδηλασίας (ΕΟΠ) και 
του Πανεπιστημίου Πελοποννήσου.

Η Σπάρτη μετατρέπεται σε ένα ζωντανό ποδηλατικό 
σκηνικό. Το L’Etape Village στην κεντρική πλατεία 
της πόλης θα αποτελέσει το σημείο συνάντησης, 
προσφέροντας μια διαδραστική εμπειρία με μουσική, 
εκθέσεις εξοπλισμού και δραστηριότητες που θα 
μεταφέρουν τον παλμό του Tour de France σε κάθε 
συμμετέχοντα και θεατή.

Οι εγγραφές για τις τρεις διαδρομές συνεχίζονται. Γίνετε 
μέρος του θρύλου και ζήστε την εμπειρία εδώ.

Press Room

https://greece.letapeseries.com/registration
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Ο οίκος TOM FORD αποκαλύπτει τα backstage beauty 
looks που καθόρισαν το runway της συλλογής Autumn 
| Winter 2026. Υπό την καθοδήγηση της Global Makeup 
Artist, Lucy Bridge, το μακιγιάζ της σεζόν ισορροπεί ανά-
μεσα στο μυστήριο και τον αδιαμφισβήτητο αισθησια-
σμό, εισάγοντας νέες υφές που συνδυάζουν το «powder-
soft» ματ φινίρισμα με τη «gleaming-wet» λάμψη.

Πρόσωπο: Φωτεινότητα και Αρχιτεκτονική Η βάση 
δημιουργείται με το Shade and Illuminate Soft Radiance 
Primer και το Architecture Radiance Hydrating 
Foundation, προσφέροντας μια υγιή και λεία επιδερμίδα 
με serum-like υφή. Το Shade and Illuminate Contour 
Duo χαρίζει ανόρθωση και διάσταση, ενώ το νέο 
Architecture Soft Matte Blush προσθέτει μια «diffused» 
θερμότητα στα ζυγωμάτα, ολοκληρώνοντας ένα πρό-
σωπο που αποπνέει αυτοπεποίθηση.

Χείλη: Βελούδινη ένταση Τα χείλη γίνονται ο πρω-
ταγωνιστής με το νέο Runway Lip Stylo Matte. Με 
τεχνολογία «blurred pigment», η πλούσια σύνθεσή του 
προσφέρει soft-matte αίσθηση και άμεση ενυδάτω-
ση. Από το nude «just-bitten» look της απόχρωσης 03 
Casablanca μέχρι το αισθησιακό βαθύ κόκκινο της από-
χρωσης 16 Scarlet Rouge, η συλλογή εγγυάται ακρίβεια 
και ένταση.

Μάτια: Το νέο Smoky Eye Το signature smoky eye του 
Tom Ford αποκτά μια πιο σύγχρονη εκδοχή. Οι νέες πα-
λέτες Runway Eye Color Quad Poudre (αποχρώσεις 27 
Evening Attire και 31 Sous Le Sable) προσδίδουν βάθος 
και μυστήριο, ενώ το Eyebrow Laminator προσφέρει 
σταθερότητα και ένα sculpted αποτέλεσμα στα φρύδια.

Η συλλογή ολοκληρώνεται με το επερχόμενο Runway 
Edit, μια limited-edition σειρά που δημιουργήθηκε 
αποκλειστικά για την πασαρέλα. Το μακιγιάζ της σεζόν 
AW26 είναι μια μελέτη αντιθέσεων που υμνεί τη σύγ-
χρονη, sexy θηλυκότητα, μετατρέποντας το πρόσωπο 
σε έναν καμβά υψηλής αισθητικής.

Η Avgerinos Cosmetics
παρουσιάζει τη νέα, 

ολοκληρωμένη συλλογή 
QUEEN

Η Avgerinos Cosmetics, το βραβευμένο ελληνικό brand 
που ξεχωρίζει για την ποιότητα και την καινοτομία 
του, ανανεώνει την εμβληματική του σειρά QUEEN, 
μετατρέποντάς τη από ένα αγαπημένο άρωμα σε μια 
ολοκληρωμένη τελετουργία φροντίδας σώματος.
Η συλλογή QUEEN είναι αφιερωμένη στη γυναίκα που 
δεν χρειάζεται να υψώσει τη φωνή της για να γίνει 
αισθητή. Η παρουσία της αρκεί για να αλλάξει την 
ενέργεια ενός χώρου, κερδίζοντας την προσοχή αβί-
αστα και ακαταμάχητα. Το νέο QUEEN επιστρέφει πιο 
φωτεινό και αισθησιακό από ποτέ, προσφέροντας μια 
ολοκληρωμένη εμπειρία περιποίησης μέσα από πέντε 
προϊόντα: άρωμα, αφρόλουτρο, scrub σώματος, κρέμα 
σώματος και ξηρό λάδι. Η ανανεωμένη αρωματική 
πυραμίδα συνθέτει μια «σπιρτόζα» γυναικεία φύση:
Νότες Κορυφής: Μια έκρηξη από κόκκινα φραγκοστά-
φυλα, ζουμερά μούρα και αχλάδι.
Νότες Καρδιάς: Μια μοντέρνα και γλυκιά καρδιά από 
λίτσι, βιολέτα και καραμέλα.
Νότες Βάσης: Μια ζεστή υπογραφή από βελούδινο 
μόσχο και βανίλια Μαδαγασκάρης που χαρίζει βάθος 
και διάρκεια.
Η τεχνική του layering με τα πέντε προϊόντα της συλ-
λογής επιτρέπει στο άρωμα να αγκαλιάζει το δέρμα, 
ενισχύοντας τη θηλυκή φινέτσα που αφήνει ένα 
αξιομνημόνευτο ίχνος. Η Avgerinos Cosmetics προσκα-
λεί κάθε γυναίκα με αυτοπεποίθηση να ανακαλύψει 
το νέο QUEEN ritual, μια εμπειρία που συνδυάζει τη 
γλυκιά λάμψη με τη διαχρονική κομψότητα.
Η νέα συλλογή είναι ήδη διαθέσιμη στο δίκτυο κατα-
στημάτων της Avgerinos Cosmetics και στο επίσημο 
ηλεκτρονικό κατάστημα του brand, προσφέροντας την 
απόλυτη υπογραφή θηλυκότητας για κάθε μέρα.

Η απόλυτη αισθητική του 
Tom Ford για τη σεζόν 
Autumn | Winter 2026



Η βιώσιμη μόδα δεν είναι πια μια niche τάση· έχει μπει 
δυναμικά στις επιλογές των γυναικών που θέλουν 
να συνδυάσουν στιλ και περιβαλλοντική ευαισθησία. 
Το 2026, η πρόκληση δεν είναι μόνο να επιλέγουμε 
eco-friendly υφάσματα, αλλά να τα εντάσσουμε στην 
γκαρνταρόμπα μας με τρόπο που αναδεικνύει την 
προσωπικότητα και τις σύγχρονες τάσεις.

Τι σημαίνει βιώσιμη γκαρνταρόμπα;
Βιώσιμη μόδα δεν σημαίνει απαραίτητα περιορισμός. 
Αντίθετα, σημαίνει ενημερωμένες επιλογές: κομμάτια 
από οργανικό βαμβάκι, Tencel, ανακυκλωμένα υφάσματα 
ή slow fashion συλλογές. Αυτά τα κομμάτια έχουν 
μεγαλύτερη διάρκεια ζωής, πιο ποιοτικά υλικά και συχνά 
διακριτικές, κομψές λεπτομέρειες που τα κάνουν να 
ξεχωρίζουν.

Συνδυάζοντας τάσεις και βιωσιμότητα
Η πρόκληση είναι να εντάξουμε τα βιώσιμα κομμάτια στο 
προσωπικό στιλ χωρίς να φαίνεται ότι κάνουμε θυσίες. Τα 
key tips περιλαμβάνουν:

Mix & match: Συνδυάστε ένα βιώσιμο top με 
κλασικό παντελόνι ή φούστα που ήδη υπάρχει στην 
γκαρνταρόμπα σας.

Layering: Τα sustainable jackets ή blazers μπορούν να 
φορεθούν με διαφορετικούς τρόπους, δημιουργώντας νέα 
looks κάθε φορά.

Διαχρονικά κομμάτια: Ναι σε κομμάτια που δεν φεύγουν 
ποτέ από τη μόδα, όπως tailored coats, minimal φορέματα 
ή high-quality basics.

Prints τα χρώματα
Η Άνοιξη/Καλοκαίρι 2026 φέρνει prints και υφές 
που μπορούν να συνδυαστούν με βιώσιμα κομμάτια: 
pastel tones, διακριτικά floral patterns και minimal 
stripes. Τα sustainable υλικά δίνουν τη δυνατότητα να 
υποστηρίξουμε και έντονα χρώματα χωρίς να θυσιάζουμε 
την ποιότητα ή τη διάρκεια του ρούχου.

Πρακτικές συμβουλές για καθημερινή 
χρήση
- Επενδύστε σε κομμάτια-σταθμούς που ταιριάζουν με 

πολλά outfits.

- Αναζητήστε second-hand ή vintage επιλογές: όχι μόνο 
eco-friendly, αλλά και μοναδικές.

- Δώστε προσοχή στην ποιότητα και την εφαρμογή, γιατί 
ένα καλά φτιαγμένο κομμάτι διαρκεί χρόνια.

Η βιώσιμη γκαρνταρόμπα γίνεται μέσο έκφρασης και 
προσωπικού στιλ. Δεν χρειάζεται να θυσιάσουμε την 
αισθητική ή τις τάσεις για να κάνουμε υπεύθυνες 
επιλογές. Αντίθετα, κάθε κομμάτι που επιλέγουμε μπορεί 
να είναι statement piece και ταυτόχρονα μέρος μιας 
συνειδητής μόδας που σέβεται τον πλανήτη.

Eco-Chic Wardrobe – Η βιώσιμη μόδα 
γίνεται προσωπικό στιλ
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Η adidas φέρνει την επανάσταση στο running με το 
λανσάρισμα του Hyperboost Edge, ενός lightweight 
super-trainer σχεδιασμένου για δρομείς που αναζητούν 
τον ιδανικό συνδυασμό άνεσης και κορυφαίων επιδό-
σεων. Συνδυάζοντας τρεις πρωτοποριακές τεχνολο-
γίες —τη μεσαία σόλα Hyperboost Pro, το άνω μέρος 
PRIMEWEAVE και την εξωτερική σόλα LIGHTTRAXION— 
το νέο μοντέλο προσφέρει δυναμική επιστροφή ενέρ-
γειας και εξαιρετική απορρόφηση κραδασμών.

Με βάρος μόλις 255 γραμμάρια, το Hyperboost Edge 
αποτελεί το πρώτο «non-plated» super-trainer της adi-
das, επιτρέποντας στον αφρό να συνεργάζεται φυσικά 
με το πόδι σε όλο τον κύκλο της κίνησης. Ο καινοτόμος 
σχεδιασμός του εντυπωσιάζει επίσης αισθητικά, καθώς 
τα εμβληματικά τρία stripes της adidas τοποθετούνται 
για πρώτη φορά στη μεσαία σόλα ενός running 
παπουτσιού, ενσωματώνοντας το στυλ στην απόδοση.

Όπως ανέφερε ο Patrick Nava, Γενικός Διευθυντής 
της adidas Running, το παπούτσι σχεδιάστηκε για 
να ανταποκρίνεται σε κάθε τύπο προπόνησης, 
προσφέροντας μια ομαλή και προωθητική αίσθηση που 
ενθαρρύνει τον δρομέα να βγαίνει έξω ξανά και ξανά.

Διαθεσιμότητα και Εκδηλώσεις 
Η επίσημη παγκόσμια κυκλοφορία του Hyperboost 
Edge θα πραγματοποιηθεί στις 17 Μαρτίου 2026 σε 
εντυπωσιακό κόκκινο χρώμα, μέσω του adidas.gr 
και επιλεγμένων καταστημάτων. Νέες χρωματικές 
προτάσεις αναμένονται από την 1η Μαΐου.

Στο πλαίσιο της προώθησης του μοντέλου, οι δρομείς 
είχαν την ευκαιρία να γνωρίσουν από κοντά το Hyper-
boost Edge στο ειδικό περίπτερο της adidas στην EXPO 
του Ημιμαραθωνίου (6-7 Μαρτίου), στο Γήπεδο Tae 
Kwon Do Φαλήρου, δοκιμάζοντας την τεχνολογία του σε 
ειδικούς διαδρόμους.

Μητροπολιτικό Κολλέγιο 
και ΚΑΕ Παναθηναϊκός 
AKTOR ανανεώνουν τη 

συνεργασία τους για 
δεύτερη χρονιά

Το Μητροπολιτικό Κολλέγιο, μέλος της Alphabet Edu-
cation, και η ΚΑΕ Παναθηναϊκός AKTOR ανακοινώνουν 
την ανανέωση της στρατηγικής συνεργασίας τους 
για δεύτερη συνεχόμενη χρονιά, επιβεβαιώνοντας τη 
δέσμευσή τους να φέρουν την ακαδημαϊκή γνώση πιο 
κοντά στον κόσμο του επαγγελματικού αθλητισμού.

Η ανανέωση της συνεργασίας γιορτάστηκε μέσα 
από μια ξεχωριστή εκδήλωση στο Telekom Center 
Athens, όπου περισσότεροι από 200 φοιτητές του 
Μητροπολιτικού Κολλεγίου είχαν την ευκαιρία να 
συμμετάσχουν σε μια μοναδική εμπειρία στους χώρους 
της ομάδας. Οι συμμετέχοντες ξεναγήθηκαν σε σημεία 
όπου «χτυπά η καρδιά» του συλλόγου, όπως το press 
conference room, το γυμναστήριο των παικτών, τα 
αποδυτήρια και την κεντρική αρένα με το εντυπωσιακό 
glass floor.

Η πρωτοβουλία στοχεύει στη σύνδεση των σπουδών 
με την επαγγελματική πραγματικότητα, δίνοντας στους 
φοιτητές τη δυνατότητα να γνωρίσουν από κοντά 
τη λειτουργία μιας κορυφαίας ευρωπαϊκής ομάδας. 
Παράλληλα, προσφέρει ευκαιρίες πρακτικής άσκησης, 
εφαρμοσμένης εκπαίδευσης και επαγγελματικής 
εξέλιξης.

Η εκδήλωση ολοκληρώθηκε στο Globalsat Gold VIP 
Lounge, όπου οι φοιτητές είχαν την ευκαιρία να 
συναντήσουν παίκτες της ΚΑΕ Παναθηναϊκός AK-
TOR, να συνομιλήσουν μαζί τους και να ζήσουν μια 
αυθεντική premium αθλητική εμπειρία.

Η adidas παρουσιάζει
το Hyperboost Edge 

– Η νέα εποχή στο 
καθημερινό τρέξιμο



Ξυπνάς και πριν σηκωθείς από το κρεβάτι έχεις ήδη ελέγξει 
emails, ειδήσεις, Instagram, μηνύματα από τη δουλειά. 
Μέσα στη μέρα ακολουθούν ώρες μπροστά σε οθόνη, καφές 
με scrolling, βράδυ με streaming. Το αποτέλεσμα; Διαρκής 
διέγερση.

Και έτσι εμφανίστηκε ο όρος “dopamine detox” — η ιδέα ότι 
χρειάζεται «αποτοξίνωση» από τα ψηφιακά ερεθίσματα για 
να επανέλθει ο εγκέφαλος. Είναι όμως επιστημονικός όρος ή 
απλώς μια viral τάση;

Τι είναι πραγματικά η ντοπαμίνη
Η ντοπαμίνη δεν είναι η «ορμόνη της ευτυχίας». Είναι 
νευροδιαβιβαστής που σχετίζεται με το κίνητρο, την 
προσδοκία και την αναζήτηση ανταμοιβής. Δεν παράγει 
απλώς ευχαρίστηση· μας ωθεί να την αναζητήσουμε. 
Έρευνες από το Stanford University και το University College 
London δείχνουν ότι η συνεχής έκθεση σε γρήγορα και 
έντονα ερεθίσματα — social media, gaming, πορνογραφικό 
περιεχόμενο — ανεβάζει το «κατώφλι» διέγερσης του 
εγκεφάλου. Με απλά λόγια, ο εγκέφαλος συνηθίζει σε 
υψηλή ένταση και δυσκολεύεται να ικανοποιηθεί από 
πιο απλές δραστηριότητες. Δεν «τελειώνει» η ντοπαμίνη. 
Αλλά μειώνεται η ευαισθησία μας σε φυσιολογικά επίπεδα 
ανταμοιβής.

Υπάρχει τελικά αποτοξίνωση;
Αυτό που μπορείς να κάνεις, είναι να μειώσεις τα 
υπερδιεγερτικά ερεθίσματα. Μελέτες γύρω από την 

πρακτική του “digital fasting” δείχνουν ότι ακόμη και 1–2 
εβδομάδες περιορισμένης χρήσης social media βελτιώνουν 
τη συγκέντρωση, τον ύπνο και τη συναισθηματική 
σταθερότητα.

Για άντρες 30–45 ετών, που συνδυάζουν επαγγελματικό 
στρες, καθιστική εργασία και ελάχιστο ελεύθερο χρόνο, η 
υπερδιέγερση συχνά μεταφράζεται σε κόπωση, χαμηλή 
διάθεση και μειωμένο κίνητρο.

Στην πράξη
Δεν χρειάζεται φυσικά να εξαφανίσεις την τεχνολογία από 
τη ζωή σου. Χρειάζεται να επαναφέρεις τον έλεγχο.

– Όχι κινητό τα πρώτα 30 λεπτά μετά το ξύπνημα

– Όχι scrolling πριν τον ύπνο

– Συγκεκριμένα χρονικά όρια social media

– Αντικατάσταση παθητικής κατανάλωσης με ενεργητική 
δραστηριότητα (γυμναστική, περπάτημα, διάβασμα)

Μέσα σε λίγες ημέρες, πολλοί αναφέρουν καλύτερη 
συγκέντρωση και μεγαλύτερη ψυχική διαύγεια. Όχι 
επειδή «καθάρισε» ο εγκέφαλος, αλλά επειδή έπαψε να 
βομβαρδίζεται.

Το “dopamine detox” ως όρος είναι υπερβολικός. Η ρύθμιση 
της ψηφιακής υπερκατανάλωσης όμως είναι απολύτως 
επιστημονικά τεκμηριωμένη.

Το ζητούμενο είναι η ισορροπία. Όταν η διέγερση σταματήσει 
να είναι συνεχής, η ενέργεια επιστρέφει εκεί που πρέπει: στη 
δουλειά, στο σώμα, στις σχέσεις.

Digital Dopamine Detox – Μύθος ή επιστήμη; 
Η ζωή σε «λειτουργία ειδοποιήσεων»
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quote of the day

ΕΊΝΑΙ ΑΔΎΝΑΤΟΝ ΓΙΑ ΈΝΑΝ ΆΝΘΡΩΠΟ ΝΑ 

ΜΆΘΕΙ ΑΥΤΌ ΠΟΥ ΝΟΜΊΖΕΙ ΌΤΙ ΉΔΗ ΞΈΡΕΙ
Επίκτητος

11 Μαρτίου
›  Παγκόσμια Ημέρα Νεφρού
›  World Day of Muslim Culture Peace 
	 Dialogue and Film
›  311 Day
›  World Plumbing Day
›  Independence Restoration Day 
›  Ημέρα Μνήμης για τα θύματα 
	 της τρομοκρατίας στην Ευρώπη
›  National COVID-19 Day
›  National Oatmeal Nut Waffles Day
›  National Dream Day
›  National Sofrito Day

Σήμερα
γιορτάζουν!
Θαλής, Θάλλω, Θεοδώρα, Σαβίνα, Ζαμπία, Σωφρόνιος, Σωφρονία
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