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Εισαγωγή 

Καλώς ήρθες σε αυτό το eBook. Θέλω να σου πω, από την καρδιά μου, ένα μεγάλο 
μπράβο. Το γεγονός ότι βρίσκεσαι εδώ, ότι επέλεξες να αφιερώσεις χρόνο και ενέργεια για 
τη σχέση σου, είναι κάτι εξαιρετικά σημαντικό. Δεν είναι πάντα εύκολο να κάνουμε το 
πρώτο βήμα, αλλά εσύ το έκανες. Και αυτό είναι απόδειξη ότι η σχέση σου έχει αξία για 
σένα, ότι θέλεις να την κάνεις ακόμα καλύτερη. 

Η επένδυση στη σχέση σου είναι μια από τις πιο όμορφες πράξεις αγάπης – όχι μόνο για 
τον/τη σύντροφό σου, αλλά και για τον ίδιο σου τον εαυτό. Με το να βρίσκεσαι εδώ, δείχνεις 
ότι αναγνωρίζεις τη σημασία της σύνδεσης, της επικοινωνίας και της προσπάθειας. Ξέρω ότι 
μπορεί να νιώθεις κάπως αβέβαιος/η, για το πού θα σε οδηγήσει αυτό το βιβλίο, αλλά θέλω 
να σου πω κάτι: η αλλαγή ξεκινάει από μικρά, απλά βήματα. Και το πρώτο βήμα το έχεις 
ήδη κάνει! 

 

8 



Ένα σημαντικό βήμα για σένα και τη σχέση σου 

Οι σχέσεις είναι σαν ένας ζωντανός οργανισμός. Χρειάζονται φροντίδα, χρόνο και προσοχή 
για να μεγαλώσουν και να ανθίσουν. Δεν χρειάζεται να είναι τέλειες – στην 
πραγματικότητα, καμία σχέση δεν είναι. Αυτό που τις κάνει όμως όμορφες και δυνατές είναι 
η προθυμία να δουλέψεις για αυτές, να ακούσεις, να προσπαθήσεις και να συνεχίσεις να 
προσφέρεις. 

Το βιβλίο που κρατάς στα χέρια σου δεν είναι εδώ για να σου πει πώς "πρέπει" να είναι η 
σχέση σου. Δεν υπάρχουν κανόνες ή συνταγές που ταιριάζουν σε όλους. Εσύ και ο/η 
σύντροφός σου είστε μοναδικοί. Η σχέση σας είναι μοναδική. Αυτό που θα βρεις εδώ είναι 
εργαλεία, ιδέες και ασκήσεις που μπορείς να προσαρμόσεις στη δική σου πραγματικότητα. 
Το μόνο που χρειάζεται είναι η προθυμία να δοκιμάσεις και να εξερευνήσεις. 

Πώς να αξιοποιήσεις αυτό το eBook 

Αυτό το βιβλίο δεν είναι απλά για να το διαβάσεις. Είναι ένα εργαλείο που μπορείς να 
χρησιμοποιήσεις στην καθημερινότητά σου. Εδώ είναι μερικοί τρόποι για να το αξιοποιήσεις 
στο έπακρο: 

1.​ Διάβασε με ανοιχτό μυαλό και καρδιά: 
○​ Δεν υπάρχει σωστός ή λάθος τρόπος να είσαι σε μια σχέση. Κάθε σελίδα 

αυτού του βιβλίου είναι μια ευκαιρία να δεις τη σχέση σου με φρέσκα μάτια. 
2.​ Ξεκίνα σιγά-σιγά: 

○​ Δεν χρειάζεται να αλλάξεις τα πάντα από τη μια μέρα στην άλλη. Μια μικρή 
πράξη αγάπης, μια πιο προσεκτική συζήτηση ή λίγος παραπάνω χρόνος μαζί 
είναι αρκετά για να δεις διαφορά. 

3.​ Μοιράσου το με τον/τη σύντροφό σου: 
○​ Δεν χρειάζεται να διαβάσετε το βιβλίο μαζί, αλλά μπορείς να συζητήσεις τις 

σκέψεις σου ή να προτείνεις κάποιες ασκήσεις που σου τράβηξαν την 
προσοχή. 

4.​ Εμπιστεύσου τη διαδικασία: 
○​ Δεν χρειάζεται να βιάζεσαι. Οι σχέσεις είναι ένα ταξίδι, και οι αλλαγές 

χρειάζονται χρόνο. Κάθε μικρή προσπάθεια μετράει. 

 

Αληθινές ιστορίες που εμπνέουν 

Δεν θέλω να σου δώσω μόνο θεωρία. Θέλω να μοιραστώ μαζί σου ιστορίες ανθρώπων 
που, όπως κι εσύ, αποφάσισαν να επενδύσουν στη σχέση τους μέσα από αυτό το βιβλίο: 

 

Η Μαρία και ο Γιώργος: Ξαναβρίσκοντας τη χαρά 

Η Μαρία και ο Γιώργος ήταν μαζί πάνω από δέκα χρόνια, αλλά η καθημερινότητα είχε 
αρχίσει να τους απομακρύνει. Δοκίμασαν την άσκηση "Σπάσε τη ρουτίνα" και ξεκίνησαν να 
αφιερώνουν μία μέρα την εβδομάδα μόνο για τους δυο τους – χωρίς παιδιά, δουλειές ή 

9 



υποχρεώσεις. Με τον καιρό, θυμήθηκαν γιατί ερωτεύτηκαν ο ένας τον άλλον και ένιωσαν 
ξανά πιο κοντά. 

Η Ελένη και ο Κώστας: Μαθαίνοντας να ακούν 

Η Ελένη ένιωθε ότι οι συζητήσεις τους κατέληγαν πάντα σε παρεξηγήσεις. Ο Κώστας, από 
την άλλη, πίστευε ότι δεν μπορούσε να εκφραστεί. Με την άσκηση "Μιλάω και ακούω με 
ενσυναίσθηση", έμαθαν να επικοινωνούν χωρίς κριτική και να ακούνε πραγματικά ο ένας τον 
άλλον. Σύντομα, οι συζητήσεις τους έγιναν πιο ουσιαστικές και η σχέση τους πιο αρμονική. 

Ο Πέτρος και η Σοφία: Δημιουργώντας κοινό όραμα 

Ο Πέτρος και η Σοφία είχαν διαφορετικές προτεραιότητες, κάτι που τους απομάκρυνε. Με την 
άσκηση "Το όραμά μας για το μέλλον", κάθισαν και μίλησαν για τα όνειρά τους. Ανακάλυψαν 
ότι υπήρχαν περισσότερα κοινά από όσα πίστευαν και ξεκίνησαν να δουλεύουν μαζί για να 
τα πετύχουν. 

 

Η σχέση σου αξίζει αυτή την προσπάθεια 

Θέλω να σου πω κάτι από καρδιάς: η σχέση σου αξίζει κάθε προσπάθεια που κάνεις για 
αυτήν. Δεν χρειάζεται να είναι τέλεια. Δεν χρειάζεται να είσαι τέλειος/α. Το μόνο που 
χρειάζεται είναι να θέλεις να προσπαθήσεις. 

Αυτό το βιβλίο είναι εδώ για να σε καθοδηγήσει, αλλά η πραγματική μαγεία βρίσκεται σε 
σένα. Εσύ έχεις τη δύναμη να φέρεις αλλαγές, να δυναμώσεις τη σύνδεση και να χτίσεις 
κάτι ακόμα πιο όμορφο με τον/τη σύντροφό σου. 

Ξεκίνα το ταξίδι σου με αυτή τη σκέψη:​
"Η αγάπη είναι μια επιλογή που κάνουμε κάθε μέρα. Δεν χρειάζεται να είναι τέλεια. Αρκεί να 
είναι αληθινή." 

 

Καλή αρχή! 😊 
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Ημέρα 1: Ποιος είμαι στη σχέση μου; 

Θεωρία: Οι σχέσεις είναι καθρέφτες 

Η σχέση μας δεν είναι απλώς μια αλληλεπίδραση με τον/τη σύντροφό μας. Είναι ένας 
καθρέφτης που μας δείχνει ποιοι είμαστε μέσα από τη συμπεριφορά μας, τις αντιδράσεις 
μας και τα συναισθήματά μας. 

Αντί να εστιάζουμε μόνο στο τι κάνει ή δεν κάνει ο/η σύντροφός μας, ας ξεκινήσουμε με την 
παρατήρηση του εαυτού μας. Πώς συμβάλλουμε στη δυναμική της σχέσης μας; Τι 
κάνουμε καλά και τι χρειάζεται βελτίωση; 

Το κλειδί: Η αυτογνωσία είναι το πρώτο βήμα για τη βελτίωση της σχέσης. Όταν 
κατανοούμε τον εαυτό μας, μπορούμε να αλλάξουμε τον τρόπο που επηρεάζουμε τη σχέση 
μας. 

Μια μικρή ιστορία: Ο καθρέφτης του Γιάννη και της Μαρίας 

Ο Γιάννης και η Μαρία ήταν μαζί για 4 χρόνια. Ο Γιάννης συχνά παραπονιόταν ότι η Μαρία 
δεν του έδινε αρκετή προσοχή. Από την άλλη, η Μαρία ένιωθε ότι ο Γιάννης την πίεζε 
υπερβολικά. 

Μια μέρα, ο Γιάννης αποφάσισε να αναρωτηθεί: "Τι κάνω εγώ για να βελτιώσω αυτή τη 
σχέση;" Συνειδητοποίησε ότι συχνά ήταν επικριτικός, κάτι που έκανε τη Μαρία να 
απομακρύνεται. 

Αποφάσισε να κάνει μια αλλαγή. Αντί να παραπονιέται, άρχισε να την επαινεί για μικρά 
πράγματα που εκτιμούσε. Η Μαρία το παρατήρησε και άρχισε να του δίνει περισσότερη 
προσοχή. 

Μάθημα: Όταν εστιάζουμε στον εαυτό μας και κάνουμε μια μικρή αλλαγή, συχνά βλέπουμε 
μεγάλη διαφορά στη σχέση. 

 

Άσκηση: Ο καθρέφτης σου – Παρατήρησε τον εαυτό σου 

Αφιέρωσε λίγα λεπτά για να σκεφτείς πώς συμπεριφέρεσαι στη σχέση σου. Συμπλήρωσε τον 
παρακάτω πίνακα: 

Θετικά Χαρακτηριστικά Αρνητικά Χαρακτηριστικά 
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1. Ακούω τον/τη σύντροφό μου όταν έχει 
ένα πρόβλημα. 

1. Διακόπτω όταν μιλάει για να πω τη γνώμη 
μου. 

2. Εκφράζω την εκτίμησή μου με πράξεις. 2. Ξεχνάω να λέω "ευχαριστώ" για όσα κάνει 
για μένα. 

3. Υποστηρίζω τα όνειρα και τους στόχους 
του/της. 

3. Επικεντρώνομαι στα αρνητικά και όχι στα 
θετικά. 

4. Σέβομαι τις αποφάσεις του/της όταν 
διαφωνώ. 

4. Κάποιες φορές είμαι απότομος/η όταν 
είμαι κουρασμένος/η. 

5. Είμαι ευγενικός/ή και τρυφερός/ή στις 
πράξεις μου. 

5. Δεν εκφράζω πάντα τα συναισθήματά 
μου. 

6. Ενθαρρύνω τον/τη σύντροφό μου στα 
δύσκολα. 

6. Μπορεί να γίνομαι επικριτικός/ή σε μικρές 
λεπτομέρειες. 

7. Δείχνω κατανόηση όταν ο/η σύντροφός 
μου περνάει δύσκολα. 

7. Συχνά βάζω τη δουλειά ή άλλες 
υποχρεώσεις ως προτεραιότητα. 

8. Διασκεδάζω μαζί του/της και δημιουργώ 
όμορφες στιγμές. 

8. Κάποιες φορές αποφεύγω δύσκολες 
συζητήσεις. 

9. Είμαι πιστός/ή και αφοσιωμένος/η στη 
σχέση μας. 

9. Δεν ζητώ συγγνώμη εύκολα όταν έχω 
άδικο. 

10. Προσπαθώ να μαθαίνω και να 
βελτιώνομαι. 

10. Τείνω να κρατάω πράγματα μέσα μου 
και να μην τα εκφράζω. 
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Δράση για Σήμερα: Μια μικρή αλλαγή 

Διάλεξε ένα αρνητικό χαρακτηριστικό από τον πίνακα που εντόπισες και κάνε μια μικρή 
αλλαγή σήμερα. 

 

Παραδείγματα: 

●​ Αν συχνά διακόπτεις τον/τη σύντροφό σου, πες στον εαυτό σου: "Θα ακούσω χωρίς 
να διακόψω σήμερα." 

●​ Αν ξεχνάς να πεις "ευχαριστώ", πες: "Θα εκφράσω την ευγνωμοσύνη μου για κάτι 
που κάνει." 

●​ Αν αποφεύγεις να ζητάς συγγνώμη, πες: "Θα ζητήσω συγγνώμη για κάτι που έκανα 
και ξέρω ότι τον/την πλήγωσε." 

 

Τελικό Μήνυμα: Το πρώτο σου βήμα 

"Σήμερα έκανες το πρώτο βήμα για να παρατηρήσεις τον εαυτό σου μέσα στη σχέση. Να 
θυμάσαι ότι κάθε μικρή αλλαγή που κάνεις έχει τη δύναμη να μεταμορφώσει τη δυναμική 
της σχέσης σου. Συνέχισε με αυτοπεποίθηση!" 
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Αξιολόγηση Σχέσης: Μια Ασφαλής και Δημιουργική Ματιά στη 
Σχέση Σας 

 
 
 

 

Γιατί αυτό; 

Η αξιολόγηση μιας σχέσης μπορεί να φαίνεται τρομακτική, αλλά είναι ένα πολύτιμο εργαλείο 
για να καταλάβετε καλύτερα τη δυναμική σας ως ζευγάρι. Το τεστ αυτό δεν έχει σκοπό να σας 
κρίνει ή να σας κάνει να αισθανθείτε άβολα. Αντίθετα, είναι ένας ασφαλής και δημιουργικός 
τρόπος για να εντοπίσετε τα δυνατά σημεία της σχέσης σας, αλλά και τις περιοχές που ίσως 
χρειάζονται περισσότερη προσοχή και φροντίδα. 
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Πώς να προσεγγίσετε το τεστ: 

1.​ Δημιουργήστε ένα ασφαλές περιβάλλον:​
 

○​ Βρείτε μια ήρεμη στιγμή όπου μπορείτε να συζητήσετε χωρίς περισπασμούς. 
○​ Σκεφτείτε το τεστ ως μια ευκαιρία να συνδεθείτε βαθύτερα, όχι ως μια 

"δοκιμασία" για τη σχέση σας. 

2.​ Διατηρήστε ανοιχτό μυαλό:​
 

○​ Δεν υπάρχουν "σωστές" ή "λάθος" απαντήσεις. Οι απαντήσεις σας 
αντικατοπτρίζουν το πώς νιώθετε αυτή τη στιγμή. 

3.​ Απαντήστε με ειλικρίνεια:​
 

○​ Απαντήστε όσο πιο αυθεντικά μπορείτε. Το τεστ δεν είναι για να 
εντυπωσιάσετε, αλλά για να κατανοήσετε καλύτερα τη σχέση σας. 

4.​ Μην φοβάστε τις χαμηλές βαθμολογίες:​
 

○​ Αν δείτε ότι υπάρχουν περιοχές που χρειάζονται βελτίωση, αυτό δεν σημαίνει 
ότι η σχέση σας έχει πρόβλημα. Σημαίνει ότι έχετε εντοπίσει σημεία όπου 
μπορείτε να δουλέψετε μαζί. 

5.​ Κάντε το μαζί ή μόνοι σας:​
 

○​ Μπορείτε να κάνετε το τεστ μόνοι σας για να σκεφτείτε ή μαζί με τον/τη 
σύντροφό σας ως ένα βήμα για να ανοίξετε έναν ειλικρινή διάλογο. 

 

Επεξήγηση των κατηγοριών του τεστ: 

1.​ Επικοινωνία:​
 

○​ Η επικοινωνία είναι η βάση κάθε υγιούς σχέσης. Οι ερωτήσεις σε αυτή την 
κατηγορία σας βοηθούν να αναγνωρίσετε αν νιώθετε ότι ακούτε και ακούγεστε 
πραγματικά. 

 

2.​ Συναισθηματική Σύνδεση:​
 

○​ Εξετάζει πώς νιώθετε για τη σύνδεσή σας σε συναισθηματικό επίπεδο. 
Υπάρχει τρυφερότητα, αγάπη και υποστήριξη; Αυτά είναι τα σημεία που 
κάνουν μια σχέση να νιώθει ασφαλής. 
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3.​ Διασκέδαση και Κοινές Εμπειρίες:​
 

○​ Οι στιγμές διασκέδασης και χαλάρωσης είναι σημαντικές για να διατηρείτε τη 
φλόγα ζωντανή. Αυτή η κατηγορία σας βοηθά να δείτε αν περνάτε πραγματικά 
ποιοτικό χρόνο μαζί. 

4.​ Εμπιστοσύνη:​
 

○​ Η εμπιστοσύνη είναι θεμέλιο της σχέσης. Αυτές οι ερωτήσεις σας καθοδηγούν 
να σκεφτείτε πόσο ασφαλείς νιώθετε με τον/τη σύντροφό σας και αν υπάρχει 
διαφάνεια. 

5.​ Επίλυση Προβλημάτων:​
 

○​ Όλες οι σχέσεις έχουν προκλήσεις. Το ζήτημα είναι πώς τις διαχειρίζεστε. 
Αναγνωρίζετε τα προβλήματα και δουλεύετε μαζί για λύσεις; 

6.​ Μελλοντικό Όραμα:​
 

○​ Ένα κοινό όραμα για το μέλλον βοηθά το ζευγάρι να παραμένει ενωμένο. Αυτή 
η κατηγορία εξετάζει αν μοιράζεστε κοινά όνειρα και αν υποστηρίζετε ο ένας τις 
φιλοδοξίες του άλλου. 

 

Πώς να εξετάσετε τα αποτελέσματα με ασφάλεια: 

1.​ Μην κρίνετε ο ένας τον άλλον:​
 

○​ Οι απαντήσεις δεν πρέπει να γίνουν αιτία σύγκρουσης. Είναι μια ευκαιρία να 
κατανοήσετε καλύτερα ο ένας τον άλλον. 

2.​ Εστιάστε στα δυνατά σημεία:​
 

○​ Αναγνωρίστε τις περιοχές όπου η σχέση σας είναι δυνατή. Αυτά είναι τα 
θεμέλια που μπορείτε να χτίσετε πάνω τους. 

3.​ Δείτε τις προκλήσεις ως ευκαιρίες:​
 

○​ Οι χαμηλές βαθμολογίες δεν είναι αποτυχία. Είναι ένας καθρέφτης που δείχνει 
πού μπορείτε να επενδύσετε περισσότερη ενέργεια για να βελτιώσετε τη 
σύνδεσή σας. 

4.​ Δημιουργήστε ένα σχέδιο δράσης:​
 

○​ Συζητήστε τι μπορείτε να κάνετε μαζί για να ενισχύσετε τη σχέση σας. Μπορεί 
να είναι κάτι τόσο απλό, όπως να περνάτε περισσότερο χρόνο μαζί ή να 
ακούτε ο ένας τον άλλον πιο προσεκτικά. 
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5.​ Αναζητήστε βοήθεια αν χρειαστεί:​
 

○​ Αν κάποια θέματα φαίνονται δύσκολα ή επαναλαμβανόμενα, μην διστάσετε να 
ζητήσετε υποστήριξη από έναν σύμβουλο σχέσεων. 

 

 

Πώς να ξεκινήσετε τη συζήτηση μετά το τεστ: 

●​ Ξεκινήστε με θετικά σχόλια:​
 

○​ "Νιώθω ότι είμαστε καλοί στην επικοινωνία μας, αλλά ίσως μπορούμε να 
εστιάσουμε λίγο περισσότερο στο πώς περνάμε χρόνο μαζί." 

●​ Μιλήστε για τα συναισθήματά σας:​
 

○​ "Όταν απάντησα στην ερώτηση για την εμπιστοσύνη, συνειδητοποίησα πόσο 
ασφαλής νιώθω μαζί σου." 

●​ Δώστε έμφαση στη συνεργασία:​
 

○​ "Βλέπω ότι μπορούμε να δουλέψουμε μαζί για να κάνουμε τη σχέση μας 
ακόμα καλύτερη." 

 

Ερωτήσεις και Επιλογές: 

1. Πόσο συχνά νιώθετε ότι ο/η σύντροφός σας σας ακούει πραγματικά; 

●​ A) Σχεδόν πάντα 
●​ B) Συχνά 
●​ C) Σπάνια 
●​ D) Ποτέ 

2. Μπορείτε να μιλήσετε ανοιχτά για τα συναισθήματά σας χωρίς να φοβάστε ότι θα κριθείτε; 

●​ A) Ναι, πάντα 
●​ B) Τις περισσότερες φορές 
●​ C) Μερικές φορές 
●​ D) Όχι, σχεδόν ποτέ 

3. Πόσο χρόνο αφιερώνετε για να περνάτε ποιοτικά μαζί ως ζευγάρι; 

●​ A) Πολύ συχνά 
●​ B) Κάποιες φορές 
●​ C) Σπάνια 
●​ D) Σχεδόν ποτέ 
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4. Πόσο συχνά διασκεδάζετε ή γελάτε μαζί; 

●​ A) Πολύ συχνά 
●​ B) Συχνά 
●​ C) Σπάνια 
●​ D) Ποτέ 

5. Πόσο ασφαλείς νιώθετε συναισθηματικά στη σχέση σας; 

●​ A) Απόλυτα ασφαλείς 
●​ B) Σχετικά ασφαλείς 
●​ C) Κάποιες φορές ανασφαλείς 
●​ D) Συχνά ανασφαλείς 

6. Πόσο καλά χειρίζεστε τις διαφωνίες ή τα προβλήματα που προκύπτουν; 

●​ A) Λύνουμε τα προβλήματα με συνεργασία και κατανόηση. 
●​ B) Προσπαθούμε, αλλά μερικές φορές δυσκολευόμαστε. 
●​ C) Συχνά δυσκολευόμαστε να βρούμε λύσεις. 
●​ D) Οι διαφωνίες μας μένουν άλυτες ή κλιμακώνονται σε συγκρούσεις. 

7. Νιώθετε ότι η σχέση σας έχει τρυφερότητα και αγάπη; 

●​ A) Ναι, σε μεγάλο βαθμό 
●​ B) Ναι, αλλά θα μπορούσε να είναι περισσότερη 
●​ C) Όχι αρκετά 
●​ D) Σχεδόν καθόλου 

8. Πόσο συχνά εκφράζετε ευγνωμοσύνη ή εκτίμηση ο ένας στον άλλον; 

●​ A) Πολύ συχνά 
●​ B) Συχνά 
●​ C) Σπάνια 
●​ D) Ποτέ 

9. Πόσο εμπιστοσύνη νιώθετε ότι υπάρχει στη σχέση σας; 

●​ A) Απόλυτη εμπιστοσύνη 
●​ B) Κυρίως εμπιστοσύνη, αλλά μερικές φορές υπάρχουν αμφιβολίες 
●​ C) Υπάρχουν αρκετές αμφιβολίες 
●​ D) Η εμπιστοσύνη μας είναι πολύ περιορισμένη 

10. Πόσο συχνά μοιράζεστε κοινά όνειρα και στόχους για το μέλλον; 

●​ A) Πολύ συχνά 
●​ B) Μερικές φορές 
●​ C) Σπάνια 
●​ D) Ποτέ 

11. Πόσο συχνά νιώθετε ότι ο/η σύντροφός σας υποστηρίζει τις προσωπικές σας φιλοδοξίες; 
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●​ A) Πάντα 
●​ B) Συχνά 
●​ C) Σπάνια 
●​ D) Ποτέ 

12. Πόσο ικανοποιημένοι νιώθετε συνολικά από τη σχέση σας; 

●​ A) Εξαιρετικά ικανοποιημένοι 
●​ B) Κυρίως ικανοποιημένοι 
●​ C) Όχι πολύ ικανοποιημένοι 
●​ D) Καθόλου ικανοποιημένοι 

 

 

Αξιολόγηση: 

Βαθμολογία: 

●​ A = 4 βαθμοί 
●​ B = 3 βαθμοί 
●​ C = 2 βαθμοί 
●​ D = 1 βαθμός 

Προσθέστε τη βαθμολογία σας από όλες τις ερωτήσεις. Το μέγιστο σκορ είναι 48 βαθμοί. 

 

 

Ερμηνεία: 

●​ 40-48 βαθμοί:​
 Η σχέση σας είναι δυνατή και υγιής. Υπάρχουν καλή επικοινωνία, σύνδεση και 
υποστήριξη. Συνεχίστε να επενδύετε στη σχέση σας!​
 

●​ 30-39 βαθμοί:​
 Η σχέση σας είναι σε καλό επίπεδο, αλλά υπάρχουν ορισμένες περιοχές που 
χρειάζονται προσοχή. Συζητήστε πώς μπορείτε να ενισχύσετε τη σύνδεσή σας.​
 

●​ 20-29 βαθμοί:​
 Υπάρχουν αρκετές προκλήσεις στη σχέση σας. Είναι σημαντικό να δουλέψετε πάνω 
στην επικοινωνία, την εμπιστοσύνη και τη συναισθηματική σύνδεση.​
 

●​ 12-19 βαθμοί:​
 Η σχέση σας χρειάζεται άμεση προσοχή. Εξετάστε να ζητήσετε βοήθεια από έναν 
σύμβουλο σχέσεων ή να συζητήσετε ανοιχτά για τα θέματα που σας απασχολούν. 
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Ημέρα 2: Πώς νιώθω όταν επικοινωνούμε; 

Θεωρία: Η επικοινωνία είναι το θεμέλιο κάθε σχέσης 

Η επικοινωνία είναι ένας από τους σημαντικότερους παράγοντες για τη διατήρηση μιας 
υγιούς σχέσης. Όχι μόνο μας βοηθά να μοιραζόμαστε σκέψεις και συναισθήματα, αλλά και 
να επιλύουμε προβλήματα και να χτίζουμε εμπιστοσύνη. 

Ωστόσο, η επικοινωνία μπορεί να γίνει εμπόδιο όταν γίνεται με λάθος τρόπο. Μια "κακή 
συζήτηση" μπορεί να οδηγήσει σε παρεξηγήσεις, συγκρούσεις ή συναισθήματα 
αποξένωσης. 

Σήμερα, θα μάθουμε να αναγνωρίζουμε παραδείγματα καλής και κακής επικοινωνίας και θα 
εφαρμόσουμε απλούς κανόνες για να βελτιώσουμε τη δυναμική της συζήτησης με τον/τη 
σύντροφό μας. 

 

Παραδείγματα Καλής και Κακής Επικοινωνίας 
 

Καλή Επικοινωνία Κακή Επικοινωνία 

Ακούμε ενεργά: Δίνουμε προσοχή και 
κοιτάμε τον/τη σύντροφό μας όταν μιλάει. 

Αδιαφορούμε: Κοιτάζουμε το κινητό ή 
κάνουμε κάτι άλλο ενώ ο/η σύντροφός 
μας μιλά. 

Μιλάμε για τα συναισθήματά μας: "Νιώθω 
λυπημένος/η γιατί δεν μιλήσαμε χθες." 

Κατηγορούμε: "Εσύ ποτέ δεν μου δίνεις 
σημασία!" 

Χρησιμοποιούμε ήρεμο τόνο φωνής: 
Συζητάμε χωρίς να υψώνουμε τη φωνή μας. 

Φωνάζουμε ή ειρωνευόμαστε: "Α, ναι, 
γιατί ΕΣΥ τα κάνεις όλα τέλεια!" 

Εκφράζουμε την εκτίμησή μας: "Εκτιμώ που 
με βοηθάς όταν έχω πίεση στη δουλειά." 

Υποτιμάμε: "Δεν κάνεις ποτέ τίποτα 
σωστό!" 

Ρωτάμε για να καταλάβουμε: "Πώς ένιωσες 
γι' αυτό;" 

Υποθέτουμε: "Ξέρω γιατί το έκανες 
αυτό!" 

Δίνουμε χρόνο στον άλλον να μιλήσει: 
Αφήνουμε τον/τη σύντροφό μας να εκφραστεί. 

Διακόπτουμε: "Ναι, αλλά άκου τι έχω να 
πω πρώτα!" 
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Ζητάμε διευκρινίσεις: "Μπορείς να μου 
εξηγήσεις λίγο καλύτερα τι εννοείς;" 

Αγνοούμε τις λεπτομέρειες: "Δεν έχει 
σημασία τι λες, το θέμα είναι ότι φταις!" 

Είμαστε συγκεκριμένοι: "Θα ήθελα να 
περνάμε περισσότερο χρόνο μαζί τα 
Σαββατοκύριακα." 

Γενικεύουμε: "Ποτέ δεν έχεις χρόνο για 
μένα!" 

Δείχνουμε ενσυναίσθηση: "Καταλαβαίνω ότι 
νιώθεις πίεση, πώς μπορώ να βοηθήσω;" 

Αμυντική στάση: "Εγώ φταίω δηλαδή για 
όλα;!" 

Εστιάζουμε στη λύση: "Τι μπορούμε να 
κάνουμε για να το αλλάξουμε αυτό;" 

Εστιάζουμε στο πρόβλημα: "Δεν 
υπάρχει τίποτα που μπορούμε να 
κάνουμε!" 

 

 

Μια μικρή ιστορία για τη δύναμη της ενσυναίσθησης 

Ιστορία: Ο Αλέξης και η Μαρία στο Σούπερ Μάρκετ 

​
 Ο Αλέξης και η Μαρία είναι παντρεμένοι εδώ και 5 χρόνια. Ένα απόγευμα πήγαν στο 
σούπερ μάρκετ. Η Μαρία, κουρασμένη από τη δουλειά, φαινόταν αγχωμένη. Ο Αλέξης, 
νιώθοντας ότι η Μαρία ήταν "γκρινιάρα", της είπε απότομα: 

●​ "Γιατί είσαι τόσο κακόκεφη; Δεν μπορείς να χαλαρώσεις;" 

Ακούγοντας αυτό, η Μαρία ένιωσε ακόμα χειρότερα και άρχισε να του φωνάζει.                             
Η ατμόσφαιρα έγινε έντονη.​
Λίγο αργότερα, ο Αλέξης θυμήθηκε κάτι που είχε διαβάσει για την ενσυναίσθηση. Σταμάτησε 
για λίγο, πήρε μια βαθιά ανάσα και είπε: 

●​ "Μαρία, βλέπω ότι είσαι κουρασμένη. Μήπως σε πιέζει κάτι; Θέλεις να μιλήσουμε;" 

Η Μαρία τον κοίταξε, συγκινημένη από την αλλαγή του τόνου του. Άρχισε να του εξηγεί ότι 
είχε μια δύσκολη μέρα στη δουλειά. Ο Αλέξης την άκουσε προσεκτικά, χωρίς να διακόψει,  
και η Μαρία ένιωσε καλύτερα, απλώς και μόνο επειδή κάποιος την κατάλαβε. 

Μάθημα: Η ενσυναίσθηση μπορεί να μετατρέψει μια ένταση σε μια στιγμή σύνδεσης. 

 

Πώς επηρεάζει η επικοινωνία τη σχέση μας; 

Η καλή επικοινωνία: 

●​ Φέρνει εγγύτητα: Όταν νιώθουμε ότι μας ακούν, νιώθουμε πιο κοντά στον/στη 
σύντροφό μας. 
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●​ Χτίζει εμπιστοσύνη: Ανοίγουμε την καρδιά μας χωρίς φόβο. 
●​ Βοηθά στην επίλυση συγκρούσεων: Οι παρεξηγήσεις λύνονται, αντί να γίνονται 

μεγαλύτερες. 

Η κακή επικοινωνία: 

●​ Δημιουργεί απόσταση: Όταν δεν νιώθουμε ότι μας ακούν, απομακρυνόμαστε. 
●​ Προκαλεί θυμό και απογοήτευση: Οι κατηγορίες ή η αδιαφορία πληγώνουν. 
●​ Δυσκολεύει την επίλυση προβλημάτων: Οι συγκρούσεις μένουν άλυτες και 

επαναλαμβάνονται. 

 

Απλοί Κανόνες για Καλή Επικοινωνία 

1.​ Χρησιμοποίησε το "Εγώ" αντί για το "Εσύ":​
 

○​ "Νιώθω λυπημένος/η όταν δεν περνάμε χρόνο μαζί" αντί για "Εσύ ποτέ δεν 
έχεις χρόνο για μένα." 

○​ Αποφεύγουμε τις κατηγορίες και μιλάμε για τα συναισθήματά μας. 

2.​ Άκουσε χωρίς να διακόπτεις:​
 

○​ Όταν ο/η σύντροφός σου μιλά, προσπάθησε να τον/την ακούσεις πραγματικά. 
Μην σκέφτεσαι τι θα πεις μετά. 

3.​ Διατήρησε ήρεμο τόνο φωνής:​
 

○​ Οι φωνές και ο έντονος τόνος κάνουν τον άλλον να κλείνεται. Μίλα ήρεμα και 
με σεβασμό. 

4.​ Ρώτα για να καταλάβεις:​
 

○​ Αν δεν είσαι σίγουρος/η τι εννοεί ο/η σύντροφός σου, ρώτα: "Μπορείς να μου 
το εξηγήσεις λίγο καλύτερα;" 

5.​ Δείξε ενσυναίσθηση:​
 

○​ Αντί να κρίνεις, δοκίμασε να μπεις στη θέση του/της. Πες: "Καταλαβαίνω γιατί 
νιώθεις έτσι." 

6.​ Εστίασε στη λύση:​
 

○​ Αντί να μένεις στο πρόβλημα, ρώτα: "Πώς μπορούμε να το διορθώσουμε 
μαζί;" 

7.​ Αφιέρωσε χρόνο για να μιλήσετε:​
 

○​ Προγραμμάτισε λίγα λεπτά κάθε μέρα για να μιλήσετε χωρίς περισπασμούς. 

Άσκηση: Παρατήρησε την επικοινωνία σας 
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Για τις επόμενες 24 ώρες, παρατήρησε πώς επικοινωνείτε με τον/τη σύντροφό σου. Κράτησε 
σημειώσεις για τα εξής: 

1.​ Ποιες στιγμές νιώθεις ότι η επικοινωνία σας είναι καλή; 
2.​ Ποιες στιγμές νιώθεις ότι υπάρχουν εντάσεις ή παρεξηγήσεις; 

 

Δράση για Σήμερα: Εφάρμοσε έναν κανόνα 

Διάλεξε έναν από τους παραπάνω κανόνες και εφάρμοσέ τον σήμερα. 

Παραδείγματα: 

●​ Αν παρατηρήσεις ότι διακόπτεις, αποφάσισε να ακούς χωρίς να μιλάς. 
●​ Αν νιώθεις ότι κατηγορείς, άλλαξε τη φράση σου ώστε να χρησιμοποιεί το "Εγώ" αντί 

για το "Εσύ". 
●​ Αν παρατηρήσεις ότι υψώνεις τη φωνή σου, πάρε μια βαθιά ανάσα πριν συνεχίσεις 

τη συζήτηση. 

 

Μικρές Ρουτίνες Επικοινωνίας που Μεταμορφώνουν τη Σχέση 
 
 
1. Η Τεχνική των 3 Λεπτών 

●​ Περιγραφή: Αφιέρωσε 3 λεπτά κάθε μέρα για να ακούσεις τον/τη σύντροφό σου 
χωρίς να μιλάς ή να διακόπτεις. 

●​ Πώς λειτουργεί: 
○​ Ο ένας μιλά για 3 λεπτά για το πώς νιώθει, τι τον/την απασχολεί ή πώς 

πέρασε τη μέρα του/της. 
○​ Ο άλλος δεν διακόπτει, δεν σχολιάζει και δεν δίνει συμβουλές. Απλώς ακούει. 
○​ Στη συνέχεια, αλλάζουν ρόλους. 

●​ Οφέλη: 
○​ Ενισχύει την ενσυναίσθηση. 
○​ Δημιουργεί χώρο για να ακουστούν και οι δύο, χωρίς πίεση ή διακοπές. 
○​ Είναι εύκολη και μπορεί να γίνει καθημερινή συνήθεια. 

 
2. Η Τεχνική "Μαξιλάρι" 

●​ Περιγραφή: Όταν θέλεις να εκφράσεις κάτι δύσκολο, χρησιμοποίησε την προσέγγιση 
"Μαξιλάρι" – ξεκίνα και τελείωσε με κάτι θετικό. 

●​ Πώς λειτουργεί: 
○​ Ξεκίνα με κάτι θετικό: "Μου αρέσει που πάντα με στηρίζεις." 
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○​ Εκφράσου για το ζήτημα: "Αλλά όταν αργείς να με ενημερώσεις για το 
πρόγραμμά σου, νιώθω ανασφάλεια." 

○​ Κλείσε με θετικό τόνο: "Ξέρω ότι δεν το κάνεις επίτηδες και εκτιμώ τη σχέση 
μας." 

●​ Οφέλη: 
○​ Αποφεύγεται η αμυντική στάση από τον/τη σύντροφο. 
○​ Η συζήτηση γίνεται πιο αποδεκτή, ακόμα και για δύσκολα θέματα. 
○​ Δημιουργείται θετικός τόνος που ενισχύει τη σχέση. 

 
3. Η Τεχνική "10 Minutes Briefing" 

●​ Περιγραφή: Κάθε εβδομάδα, την ίδια μέρα και ώρα, αφιερώστε 10 λεπτά για να 
συζητήσετε αποκλειστικά για τη σχέση σας. 

●​ Πώς λειτουργεί: 
○​ Επιλέξτε μια σταθερή μέρα και ώρα (π.χ., κάθε Κυριακή στις 7 μ.μ.). 
○​ Βρείτε έναν ήρεμο χώρο χωρίς περισπασμούς (χωρίς κινητά, τηλεόραση ή 

άλλα ερεθίσματα). 
○​ Καθένας έχει 5 λεπτά για να μιλήσει για: 

1.​ Τι του/της άρεσε στη σχέση αυτή την εβδομάδα. 
2.​ Τι τον/την ενόχλησε ή θα ήθελε να αλλάξει. 
3.​ Πώς νιώθει για τη σχέση συνολικά. 

○​ Ο άλλος ακούει χωρίς να διακόπτει. Στο τέλος, μπορείτε να συζητήσετε λύσεις 
ή να κάνετε προτάσεις για βελτίωση. 

●​ Οφέλη: 
○​ Δημιουργεί έναν ασφαλή, προγραμματισμένο χώρο για εποικοδομητικό 

διάλογο. 
○​ Μειώνει τις παρεξηγήσεις και τις συσσωρευμένες εντάσεις. 
○​ Βοηθά στη συνειδητή παρακολούθηση της πορείας της σχέσης. 

 
Γιατί Αυτές οι Τεχνικές; 

1.​ Είναι απλές και εύκολες να εφαρμοστούν. 
2.​ Εστιάζουν στην ακρόαση, την ενσυναίσθηση και τη σύνδεση. 
3.​ Δημιουργούν συνήθειες που ενισχύουν τη σχέση στο πέρασμα του χρόνου. 

 
 

Τελικό Μήνυμα: Η επικοινωνία είναι δεξιότητα 
"Η καλή επικοινωνία δεν είναι κάτι που γίνεται αυτόματα. Είναι μια δεξιότητα που χτίζεται με 
μικρές, καθημερινές προσπάθειες. Σήμερα έκανες το πρώτο βήμα για να παρατηρήσεις και 
να βελτιώσεις τον τρόπο που επικοινωνείς. Συνέχισε με υπομονή και θα δεις τη διαφορά!" 
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Ημέρα 3: Πώς να Λύνουμε Διαφωνίες Χωρίς να 
Πληγωνόμαστε 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Όλες οι σχέσεις έχουν διαφωνίες – είναι φυσιολογικό και υγιές να έχουμε διαφορετικές 
απόψεις. Το πρόβλημα δεν είναι η διαφωνία, αλλά ο τρόπος που τη διαχειριζόμαστε. Αν 
λύνουμε τις διαφωνίες με σεβασμό και κατανόηση, η σχέση μας γίνεται πιο δυνατή. Αν 
όμως αφήνουμε τα προβλήματα να συσσωρεύονται ή παλεύουμε χωρίς να ακούμε ο ένας 
τον άλλον, απομακρυνόμαστε. 

 

Η "Τέχνη της Καλοπροαίρετης Διαφωνίας" 

Οι συγκρούσεις δεν χρειάζεται να είναι μάχες. Μπορούν να γίνουν ευκαιρίες για 
κατανόηση. Το κλειδί είναι να θυμόμαστε ότι είμαστε ομάδα, όχι αντίπαλοι. 

 

Μια μικρή ιστορία για το πώς να λύνουμε διαφωνίες χωρίς να 
πληγωνόμαστε 

Ιστορία: Το Επιτραπέζιο Παιχνίδι και η Μεγάλη Διαφωνία​
 Η Στέλλα και ο Νίκος είχαν κανονίσει να παίξουν ένα επιτραπέζιο παιχνίδι με φίλους. Κατά τη 
διάρκεια του παιχνιδιού, ο Νίκος έκανε ένα λάθος που η Στέλλα θεώρησε ότι ήταν εσκεμμένο 
για να κερδίσει. Θυμωμένη, του είπε μπροστά σε όλους: 

●​ "Πάντα το χαλάς! Δεν μπορείς να παίξεις σωστά;" 

Ο Νίκος θύμωσε και απάντησε: 

●​ "Γιατί πάντα με κατηγορείς; Εσύ είσαι που κάνεις φασαρία για όλα!" 

Η κατάσταση κλιμακώθηκε και το παιχνίδι σταμάτησε.​
 Όταν έμειναν μόνοι, η Στέλλα θυμήθηκε τη μέθοδο STOP (Σταμάτα, Σκέψου, Άνοιξε, 
Πρότεινε). Πήρε μια ανάσα και είπε: 

●​ "Νίκο, νιώθω θυμωμένη γιατί πίστεψα ότι το έκανες επίτηδες, αλλά ίσως να έκανα 
λάθος. Μπορούμε να μιλήσουμε γι’ αυτό;" 

Ο Νίκος ηρέμησε και της εξήγησε ότι δεν είχε σκοπό να χαλάσει το παιχνίδι. Στο τέλος, 
συμφώνησαν να αποφεύγουν τα καυστικά σχόλια σε δημόσιες στιγμές. 

Μάθημα: Οι διαφωνίες δεν χρειάζεται να γίνουν μάχες. Με ψυχραιμία και επικοινωνία, 
μπορούν να γίνουν ευκαιρίες για κατανόηση. 
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Παραδείγματα Κακής και Καλής Διαχείρισης Διαφωνιών 

Κακή Διαχείριση Καλή Διαχείριση 

Φωνάζουμε ή κατηγορούμε: "Πάντα 
αργείς! Είσαι ανεύθυνος/η!" 

Μιλάμε ήρεμα: "Νιώθω απογοήτευση όταν 
αργείς. Μπορείς να με ενημερώνεις αν 
καθυστερήσεις;" 

Διακόπτουμε: "Όχι, δεν έχεις δίκιο! 
Άκου τι θα πω εγώ!" 

Ακούμε πρώτα: "Πες μου πώς νιώθεις και μετά 
θα σου πω τη δική μου πλευρά." 

Ειρωνευόμαστε ή υποτιμάμε: "Είσαι 
τόσο ανώριμος/η. Δεν πρόκειται να 
μάθεις ποτέ!" 

Δείχνουμε κατανόηση: "Καταλαβαίνω ότι μπορεί 
να ήταν δύσκολο για σένα. Πώς μπορούμε να το 
λύσουμε;" 

Εστιάζουμε στη νίκη: "Πρέπει να 
καταλάβεις ότι έχω δίκιο!" 

Εστιάζουμε στη λύση: "Τι μπορούμε να κάνουμε 
για να είμαστε και οι δύο ευχαριστημένοι;" 

Φεύγουμε από τη συζήτηση λέγοντας: 
"Δεν έχει νόημα να μιλάμε, δεν αλλάζεις 
ποτέ!" 

Παίρνουμε χρόνο αν χρειάζεται: "Χρειάζομαι λίγο 
χρόνο να ηρεμήσω, και μετά θα μιλήσουμε για 
αυτό." 

 

Πρακτική Άσκηση: Το "STOP – Λύσε τη Διαφορά" 
Τι είναι 

Μια απλή μέθοδος για να σταματήσετε την ένταση και να λύσετε τη διαφωνία με ψυχραιμία. 
Κάθε γράμμα του "STOP" αντιπροσωπεύει ένα βήμα. 

 
Πώς λειτουργεί; 

1.​ S - Stop (Σταμάτα):​
 Όταν τα πράγματα γίνονται έντονα, σταμάτα. Μην συνεχίσεις να μιλάς θυμωμένος/η. 
Πάρε μια βαθιά ανάσα και δώσε στον εαυτό σου 10 δευτερόλεπτα να ηρεμήσει.​
 

2.​ T - Think (Σκέψου):​
 Αναρωτήσου:​
 

○​ Τι είναι το πραγματικό πρόβλημα εδώ; 
○​ Πώς μπορώ να το εξηγήσω χωρίς να κατηγορήσω; 
○​ Τι νιώθω ακριβώς αυτή τη στιγμή; 

3.​ O - Open Up (Άνοιξε):​
 Μίλησε ανοιχτά για τα συναισθήματά σου χρησιμοποιώντας το "Εγώ" αντί για το 
"Εσύ".​
 

○​ "Νιώθω πληγωμένος/η όταν δεν με ακούς." 

26 



○​ Απέφυγε το: "Ποτέ δεν με ακούς!" 

4.​ P - Propose (Πρότεινε):​
 Πρότεινε μια λύση που να λειτουργεί και για τους δύο.​
 

○​ "Μπορούμε να μιλήσουμε ήρεμα και να βρούμε έναν τρόπο να το λύσουμε 
μαζί;" 

 

Δράση για Σήμερα: Εφάρμοσε το STOP 

Στην επόμενη διαφωνία σας (μικρή ή μεγάλη), δοκίμασε να εφαρμόσεις τη μέθοδο STOP. 
Ακόμα κι αν δεν είναι τέλεια, η προσπάθεια να σταματήσεις, να σκεφτείς, να ανοιχτείς 
συναισθηματικά και να προτείνεις θα κάνει μεγάλη διαφορά. 

 

Τα 5 Κλειδιά για Εποικοδομητική Διαφωνία 

1.​ Μην φωνάζεις: Ο θυμός φέρνει απομάκρυνση, όχι λύση. 
2.​ Μίλα με "Εγώ" και όχι "Εσύ": Πες πώς νιώθεις εσύ, όχι τι φταίει ο άλλος. 
3.​ Άκου με προσοχή: Άφησε τον/τη σύντροφό σου να μιλήσει χωρίς να τον/την 

διακόπτεις. 
4.​ Μείνε στο θέμα: Συζητήστε ένα πρόβλημα τη φορά. Μην φέρνεις παλιά ζητήματα 

στη συζήτηση. 
5.​ Εστίασε στη λύση: Βρες τρόπους να προχωρήσετε μαζί, αντί να επιμείνεις στο 

ποιος έχει δίκιο. 

Takeaways (Βασικά Μαθήματα Ημέρας): 

●​ Οι διαφωνίες δεν είναι κακές – είναι ευκαιρίες να κατανοήσετε καλύτερα ο ένας τον 
άλλον. 

●​ Ο τρόπος που διαφωνείτε είναι πιο σημαντικός από τη διαφωνία την ίδια. 
●​ Η μέθοδος STOP μπορεί να σας βοηθήσει να διαχειριστείτε έντονες στιγμές με 

ψυχραιμία. 
●​ Εστιάζοντας στη λύση και όχι στη νίκη, θα δυναμώσετε τη σχέση σας. 

 

Η Φράση της Ημέρας: 

"Δεν είμαστε αντίπαλοι. Είμαστε ομάδα που δουλεύει μαζί για να βρει λύσεις." 

Ημέρα 4: Πώς να Δείχνουμε Εκτίμηση και να Ενισχύουμε 
τη Σχέση 

Γιατί είναι σημαντικό; 
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Όλοι θέλουμε να νιώθουμε εκτίμηση. Όταν δείχνουμε στον/στη σύντροφό μας ότι τον/την 
εκτιμούμε, η σχέση μας γίνεται πιο δυνατή και στοργική. Αντίθετα, όταν θεωρούμε τον άλλον 
δεδομένο, η σύνδεση αδυνατίζει. Η εκτίμηση είναι σαν το νερό για τα λουλούδια – χωρίς 
αυτή, η σχέση "μαραίνεται". 

 

Η Δύναμη της Εκτίμησης 

Μικρές πράξεις ευγνωμοσύνης κάνουν μεγάλη διαφορά. Δεν χρειάζεσαι μεγάλα λόγια ή 
δώρα. Ακόμα και ένα απλό "ευχαριστώ" ή μια αυθόρμητη αγκαλιά μπορεί να αλλάξει την 
ημέρα του άλλου. Όταν δείχνουμε εκτίμηση: 

●​ Ο/Η σύντροφός μας νιώθει ότι τον/την βλέπουμε και τον/την σεβόμαστε. 
●​ Δημιουργούμε θετική ενέργεια στη σχέση. 
●​ Ενισχύουμε την αγάπη και την εμπιστοσύνη. 

 

Σημάδια ότι Ξεχνάμε να Δείξουμε Εκτίμηση 

●​ Δεν λέμε "ευχαριστώ" για μικρά πράγματα, όπως το ότι μας έφτιαξε καφέ ή μας 
βοήθησε με κάτι. 

●​ Εστιάζουμε μόνο σε αυτά που μας ενοχλούν και όχι σε αυτά που μας αρέσουν. 
●​ Περιμένουμε ότι ο άλλος "ξέρει" πως τον/την εκτιμάμε, χωρίς να το λέμε. 

 

Μια μικρή ιστορία για τη σημασία της εκτίμησης 

Ιστορία: Η Τούρτα της Έκπληξης​
 Η Ελένη και ο Κώστας ήταν μαζί για 8 χρόνια. Ο Κώστας συνήθως εξέφραζε την αγάπη του 
με πράξεις, αλλά δεν έλεγε συχνά "ευχαριστώ" ή "σε αγαπώ". Αυτό έκανε την Ελένη να 
νιώθει ότι την θεωρούσε δεδομένη. 

​
 Μια μέρα, η Ελένη αποφάσισε να φτιάξει την αγαπημένη τούρτα του Κώστα. Όταν την είδε, 
χαμογέλασε και είπε: 

●​ "Είναι τέλεια, αλλά γιατί μπήκες στον κόπο;" 

Η Ελένη, λίγο απογοητευμένη, του απάντησε: 

●​ "Γιατί ήθελα να σου κάνω μια έκπληξη και να σε δω χαρούμενο." 

Ο Κώστας κατάλαβε πώς ένιωθε η Ελένη. Την αγκάλιασε και της είπε: 

●​ "Ευχαριστώ που πάντα με σκέφτεσαι. Εκτιμώ όλα όσα κάνεις για μένα." 

Αυτή η μικρή αλλαγή στις λέξεις του έκανε την Ελένη να νιώσει πιο κοντά του. 
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Μάθημα: Ένα "ευχαριστώ" μπορεί να κάνει θαύματα στη σύνδεση με τον άλλον. 

 

Πρακτική Άσκηση: Η "Μία Ευχαριστία την Ημέρα" 

Τι είναι; 

Κάθε μέρα, βρες έναν λόγο για να πεις "ευχαριστώ" στον/στη σύντροφό σου. Μπορεί να 
είναι για κάτι πολύ μικρό ή κάτι πιο σημαντικό. 

 

Πώς λειτουργεί; 

1.​ Παρατήρησε: Δες τι κάνει ο/η σύντροφός σου κάθε μέρα – από μικρές πράξεις, 
όπως να σε βοηθήσει με τις δουλειές, μέχρι το πώς σου φέρθηκε με ευγένεια. 

2.​ Πες "ευχαριστώ": Μπορείς να πεις κάτι απλό, όπως: 

○​ "Ευχαριστώ που έφτιαξες καφέ σήμερα." 
○​ "Εκτιμώ που με στήριξες όταν ήμουν κουρασμένος/η." 

3.​ Προχώρα ένα βήμα παραπάνω: Αν θέλεις, μπορείς να κάνεις μια μικρή πράξη 
ευγνωμοσύνης, όπως να τον/την αγκαλιάσεις ή να του/της γράψεις ένα σημείωμα. 

 

Πίνακας: Ιδέες Εκτίμησης και Πράξεις Ευγνωμοσύνης 
 

Κατηγορία Ιδέες Εκτίμησης Πράξεις Ευγνωμοσύνης 

Λόγια 
Επιβεβαίωσης 

- Πες "ευχαριστώ" για κάτι μικρό, 
π.χ. "Ευχαριστώ που έστρωσες το 
τραπέζι." 

- Γράψε ένα μικρό σημείωμα με 
μια ευχαριστία, π.χ. "Εκτιμώ 
που με βοηθάς καθημερινά." 

 - Πες τι εκτιμάς στον άλλον, π.χ. 
"Είσαι τόσο υπομονετικός/η όταν 
μιλάμε." 

- Στείλε ένα μήνυμα μέσα στη 
μέρα, π.χ. "Σε σκέφτομαι και 
είμαι ευγνώμων που σε έχω." 

Πράξεις 
Προσφοράς 

- Φτιάξε καφέ ή φαγητό για τον/τη 
σύντροφό σου χωρίς να το ζητήσει. 

- Φρόντισε μια δουλειά που 
βαριέται ο/η σύντροφός σου, 
π.χ. βγάλε τα σκουπίδια. 

 - Προσφέρσου να βοηθήσεις με 
κάτι, π.χ. "Θέλεις να σε βοηθήσω να 
τελειώσεις νωρίτερα;" 

- Κάνε μια μικρή έκπληξη, 
όπως να αφήσεις μια σοκολάτα 
στο γραφείο του/της. 
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Φυσική Επαφή - Δώσε μια αγκαλιά χωρίς λόγο. - Κράτα το χέρι του/της όταν 
περπατάτε. 

 - Φίλησε τον/την απλά για να πεις 
"ευχαριστώ". 

- Άγγιξε τον ώμο ή την πλάτη 
του/της για να δείξεις ότι είσαι 
εκεί. 

Χρόνος Μαζί - Πες "Θέλω να περάσουμε χρόνο 
μαζί, τι θα ήθελες να κάνουμε;" 

- Κλείσε το κινητό σου και δώσε 
την αμέριστη προσοχή σου για 
10-15 λεπτά. 

 - Κάθισε μαζί του/της και 
παρακολούθησε κάτι που του/της 
αρέσει, ακόμα κι αν δεν είναι το δικό 
σου αγαπημένο. 

- Οργάνωσε μια μικρή βόλτα ή 
δραστηριότητα που ξέρεις ότι 
θα του/της αρέσει. 

Μικρές 
Αυθόρμητες 
Πράξεις 

- Άφησε ένα Post-it στο ψυγείο με 
μια ευχάριστη φράση, π.χ. "Καλή 
μέρα σήμερα! Σε αγαπώ!" 

- Φέρε ένα μικρό δώρο ή κάτι 
που ξέρεις ότι του/της αρέσει, 
π.χ. το αγαπημένο του/της 
σνακ. 

 - Πες "Μου έφτιαξες τη μέρα!" όταν 
κάνει κάτι καλό για σένα. 

- Καθάρισε το χώρο που 
χρησιμοποιεί πιο συχνά, π.χ. 
το γραφείο ή το τραπέζι 
του/της. 

 

Πρακτική Άσκηση Bonus: Το "Βάζο της Εκτίμησης" 

Φτιάξτε μαζί ένα "Βάζο Εκτίμησης". 

●​ Κάθε εβδομάδα, γράψτε σε ένα χαρτάκι κάτι που εκτιμάτε ο ένας για τον άλλον. 
●​ Βάλτε το χαρτάκι στο βάζο. 
●​ Στο τέλος του μήνα, διαβάστε μαζί όλα τα χαρτάκια. 

 

Δράση για Σήμερα: Πες "ευχαριστώ" 

Σήμερα, βρες ένα μικρό λόγο για να πεις "ευχαριστώ" στον/στη σύντροφό σου. Μπορεί να 
είναι για κάτι που έκανε ή απλώς για το ότι είναι δίπλα σου. 

 

Τα 5 Κλειδιά για να Δείχνουμε Εκτίμηση 

1.​ Λέγε "ευχαριστώ" συχνά: Ακόμα και για μικρά πράγματα, όπως να σου δώσει ένα 

ποτήρι νερό. 
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2.​ Πες τι εκτιμάς: Μην λες απλώς "ευχαριστώ" – εξήγησε γιατί. Π.χ., "Ευχαριστώ που 

με στηρίζεις όταν έχω άγχος. Με βοηθάς πολύ." 

3.​ Δείξε με πράξεις: Μπορείς να ανταποδώσεις με μια μικρή πράξη, όπως να του/της 

κάνεις μια έκπληξη ή μια αγκαλιά. 

4.​ Να είσαι συγκεκριμένος/η: Αντί για γενικά λόγια, πες κάτι συγκεκριμένο. Π.χ., 

"Εκτιμώ που φρόντισες να κλείσεις εκείνο το ραντεβού." 

5.​ Μη θεωρείς τίποτα δεδομένο: Ακόμα και οι καθημερινές, "συνηθισμένες" πράξεις 

αξίζουν εκτίμηση. 

 

Takeaways (Βασικά Μαθήματα Ημέρας): 

●​ Δείξε εκτίμηση ακόμα και για τα πιο μικρά πράγματα. 
●​ Μια απλή λέξη ή πράξη ευγνωμοσύνης μπορεί να κάνει μεγάλη διαφορά στη σχέση. 
●​ Όταν δείχνουμε ότι βλέπουμε και εκτιμάμε τον/τη σύντροφό μας, ενισχύουμε τη 

σύνδεση και την εμπιστοσύνη. 
●​ Η εκτίμηση είναι μια καθημερινή επιλογή που κρατάει τη σχέση δυνατή. 

 

 

Η Φράση της Ημέρας: 

"Η εκτίμηση είναι το καύσιμο που κρατάει τη σχέση ζωντανή." 

 
 

 

Ημέρα 5: Πώς να Επικοινωνούμε με Σαφήνεια και 
Ειλικρίνεια 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Η επικοινωνία είναι η "ραχοκοκαλιά" κάθε σχέσης. Όταν επικοινωνούμε σωστά: 

●​ Αποφεύγουμε παρεξηγήσεις. 
●​ Δημιουργούμε εμπιστοσύνη. 
●​ Λύνουμε προβλήματα πιο εύκολα. 
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Όμως, όταν δεν εξηγούμε πώς νιώθουμε ή τι θέλουμε, ο άλλος δεν μπορεί να μαντέψει.              
Η ειλικρινής και σαφής επικοινωνία είναι το κλειδί για να νιώθουμε κατανοητοί και 
συνδεδεμένοι. 

 

Η Δύναμη της Σαφήνειας και της Ειλικρίνειας 

Συχνά, δυσκολευόμαστε να μιλήσουμε ανοιχτά επειδή: 

●​ Φοβόμαστε μήπως πληγώσουμε τον άλλον. 
●​ Δεν ξέρουμε πώς να βάλουμε τα συναισθήματά μας σε λόγια. 
●​ Νομίζουμε ότι ο άλλος "θα έπρεπε" να ξέρει τι σκεφτόμαστε. 

Όμως, όταν μιλάμε με ειλικρίνεια: 

●​ Δίνουμε στον/στη σύντροφό μας την ευκαιρία να μας καταλάβει. 
●​ Δείχνουμε ότι σεβόμαστε τη σχέση και θέλουμε να την ενισχύσουμε. 
●​ Αποφεύγουμε τη συσσώρευση θυμού ή απογοήτευσης. 

 
 

Μια μικρή ιστορία για την ειλικρινή επικοινωνία 

Ιστορία: Το Ξεκαθάρισμα στο Αυτοκίνητο​
 Ο Πέτρος και η Άννα είχαν προγραμματίσει να πάνε μια εκδρομή το Σαββατοκύριακο. 
Όμως, ο Πέτρος ξέχασε να γεμίσει το αυτοκίνητο με καύσιμα, και όταν το κατάλαβαν, έπρεπε 
να σταματήσουν σε ένα πρατήριο που ήταν εκτός διαδρομής. Η Άννα εκνευρίστηκε και 
άρχισε να του λέει: 

●​ "Ποτέ δεν οργανώνεσαι σωστά! Τώρα καθυστερούμε εξαιτίας σου!" 

Ο Πέτρος θύμωσε και της είπε: 

●​ "Δεν είναι τόσο σημαντικό, Άννα. Συμβαίνουν αυτά!" 

Η ατμόσφαιρα βάρυνε. Μετά από λίγη σιωπή, η Άννα θυμήθηκε το μοντέλο "Νιώθω – Θέλω 
– Ρωτάω". Είπε: 

●​ "Νιώθω απογοητευμένη γιατί ήθελα να φτάσουμε στην ώρα μας. Θέλω να 
οργανωθούμε καλύτερα την επόμενη φορά. Εσύ πώς το βλέπεις;" 

Ο Πέτρος χαλάρωσε και απάντησε: 

●​ "Έχεις δίκιο. Θα το θυμάμαι την επόμενη φορά. Συγγνώμη." 

Η κουβέντα τους έγινε πιο ήρεμη και η εκδρομή συνεχίστηκε χωρίς άλλα προβλήματα. 
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Μάθημα: Όταν μιλάμε με σαφήνεια και ειλικρίνεια, αποφεύγουμε παρεξηγήσεις και 
ενισχύουμε τη συνεργασία. 

 

Πρακτική Άσκηση: Το Μοντέλο "Νιώθω – Θέλω – Ρωτάω" 

Τι είναι; 

Ένας απλός τρόπος να εκφράσεις πώς νιώθεις και τι χρειάζεσαι, χωρίς να κατηγορείς ή να 
φέρνεις σε δύσκολη θέση τον άλλον. 

 

Πώς λειτουργεί; 

1.​ Νιώθω: Ξεκίνα λέγοντας πώς νιώθεις. Χρησιμοποίησε φράσεις που ξεκινούν με 
"Εγώ", π.χ.:​
 

○​ "Νιώθω λυπημένος/η όταν δεν μιλάμε για τα προβλήματά μας." 
○​ "Νιώθω χαρούμενος/η όταν μου λες τι σκέφτεσαι." 

2.​ Θέλω: Εξήγησε τι χρειάζεσαι ή τι θα ήθελες. Πες το ξεκάθαρα, π.χ.:​
 

○​ "Θέλω να μιλάμε περισσότερο για το πώς νιώθουμε." 
○​ "Θα ήθελα να περνάμε περισσότερο χρόνο μαζί." 

3.​ Ρωτάω: Δώσε στον άλλον την ευκαιρία να συμμετέχει. Ρώτα κάτι που ανοίγει τη 
συζήτηση, π.χ.:​
 

○​ "Πώς νιώθεις για αυτό;" 
○​ "Τι πιστεύεις ότι μπορούμε να κάνουμε για να το βελτιώσουμε;" 

 
 
 
 

Πίνακας: Παραδείγματα Κακής Επικοινωνίας και Καλής Επικοινωνίας 
 

Κακή Επικοινωνία Καλή Επικοινωνία 

"Ποτέ δεν με ακούς!" "Νιώθω ότι δεν με ακούς όταν μιλάω. Θα ήθελα να 
προσπαθήσουμε να συζητάμε καλύτερα." 

"Δεν με νοιάζει τι κάνεις." "Νιώθω απογοητευμένος/η όταν δεν με ρωτάς τη γνώμη 
μου. Μπορούμε να το συζητήσουμε;" 
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"Εσύ φταις για όλα!" "Νιώθω θυμωμένος/η με αυτό που συνέβη. Μπορούμε 
να βρούμε μια λύση μαζί;" 

"Αν πραγματικά με αγαπούσες, 
θα το ήξερες!" 

"Νιώθω ότι θέλω λίγη περισσότερη φροντίδα. Πώς 
μπορούμε να το δουλέψουμε μαζί;" 

"Μην μου ξαναμιλήσεις!" "Χρειάζομαι λίγο χρόνο για να ηρεμήσω. Μπορούμε να 
μιλήσουμε μετά;" 

 

Πρακτική Άσκηση Bonus: Το "5 Λεπτά Ειλικρίνειας" 
 

1.​ Ρυθμίστε ένα χρονόμετρο στα 5 λεπτά. 
2.​ Κατά τη διάρκεια αυτών των 5 λεπτών, μιλήστε ειλικρινά ο ένας στον άλλον για το 

πώς νιώθετε. 
○​ Ο ένας ακούει χωρίς να διακόπτει. 
○​ Μετά τα 5 λεπτά, αλλάξτε ρόλους. 

3.​ Στο τέλος, πείτε κάτι που εκτιμάτε ο ένας για τον άλλον. 

 

Δράση για Σήμερα: Χρησιμοποίησε το "Νιώθω – Θέλω – Ρωτάω" 

Σήμερα, διάλεξε ένα θέμα που σε απασχολεί και άνοιξε μια συζήτηση με το μοντέλο "Νιώθω 
– Θέλω – Ρωτάω". Θυμήσου να είσαι ήρεμος/η και να μιλήσεις με σεβασμό. 

 

Τα 5 Κλειδιά για Καλή Επικοινωνία 

1.​ Μίλα ήρεμα: Ο τόνος της φωνής σου παίζει μεγάλο ρόλο. 
2.​ Μην κατηγορείς: Μίλα για το πώς νιώθεις εσύ, όχι για το τι κάνει λάθος ο άλλος. 
3.​ Άκου ενεργά: Μην διακόπτεις. Δώσε χώρο στον άλλον να μιλήσει. 
4.​ Μείνε στο θέμα: Μην φέρνεις παλιές διαφωνίες στη συζήτηση. 
5.​ Ρώτα για λύσεις: Αντί να επιμένεις ποιος έχει δίκιο, ρώτα: "Πώς μπορούμε να το 

λύσουμε μαζί;" 

 

Takeaways (Βασικά Μαθήματα Ημέρας): 

●​ Η σαφήνεια και η ειλικρίνεια δημιουργούν εμπιστοσύνη στις σχέσεις. 
●​ Το μοντέλο "Νιώθω – Θέλω – Ρωτάω" βοηθά να εκφράζεσαι χωρίς κατηγορίες. 
●​ Ακόμα και στις δύσκολες στιγμές, ο ήρεμος τόνος και η ενεργητική ακρόαση κάνουν 

τη διαφορά. 
●​ Η ειλικρίνεια είναι ένδειξη σεβασμού και αγάπης, όχι επίκρισης. 
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Η Φράση της Ημέρας: 

"Η ειλικρινής επικοινωνία δεν φέρνει μόνο κατανόηση – φέρνει σύνδεση." 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Ημέρα 6: Η σημασία της συγχώρεσης 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Η συγχώρεση είναι η γέφυρα που μας επιτρέπει να ξεπεράσουμε τα λάθη και τις 
παρεξηγήσεις σε μια σχέση. Κανείς δεν είναι τέλειος, και όλοι κάνουμε λάθη. Όμως, το να 
κρατάμε θυμό ή πικρία μπορεί να βλάψει τη σχέση μας. 

Όταν συγχωρούμε: 

●​ Αφήνουμε πίσω μας τα αρνητικά συναισθήματα. 
●​ Δημιουργούμε χώρο για θεραπεία και επανασύνδεση. 
●​ Ενισχύουμε την εμπιστοσύνη και την κατανόηση. 
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Η συγχώρεση δεν σημαίνει ότι ξεχνάμε ή δικαιολογούμε τα λάθη. Σημαίνει ότι αποφασίζουμε 
να αφήσουμε πίσω μας το βάρος του θυμού και να προχωρήσουμε. 

 

Μια μικρή ιστορία για τη σημασία της συγχώρεσης 

Ιστορία: Το Ξεχασμένο Ραντεβού 

​
 Η Άννα και ο Γιώργος είχαν κανονίσει να βγουν για δείπνο την Παρασκευή το βράδυ. Ήταν 
μια ξεχωριστή μέρα για την Άννα, καθώς ήθελε να γιορτάσουν την προαγωγή της στη 
δουλειά. Όμως, ο Γιώργος, απορροφημένος στη δουλειά του, ξέχασε εντελώς το ραντεβού. 
Όταν η Άννα τον πήρε τηλέφωνο, ήταν ακόμα στο γραφείο και το δείπνο ακυρώθηκε. 

Η Άννα ένιωσε πληγωμένη και θυμωμένη, καθώς είχε ετοιμαστεί με ενθουσιασμό. Όταν ο 
Γιώργος γύρισε σπίτι, της είπε: 

●​ "Λυπάμαι πολύ, Άννα. Ξέρω ότι αυτό που έκανα σε πλήγωσε. Ήταν λάθος μου. 
Μπορούμε να μιλήσουμε γι’ αυτό;" 

Η Άννα, αν και ακόμα θυμωμένη, αποφάσισε να του μιλήσει. Του είπε: 

●​ "Νιώθω ότι δεν με υπολόγισες. Ήταν σημαντική μέρα για μένα." 

Ο Γιώργος ζήτησε ξανά συγγνώμη και της υποσχέθηκε ότι θα κάνει περισσότερη 
προσπάθεια να θυμάται σημαντικά γεγονότα. Η Άννα, μετά από λίγη σκέψη, αποφάσισε να 
τον συγχωρήσει. Ήξερε ότι ο Γιώργος είχε ειλικρινή πρόθεση να βελτιωθεί. 

Το επόμενο βράδυ, ο Γιώργος πήρε την Άννα για δείπνο και της είπε πόσο περήφανος ήταν 
για την προαγωγή της. 

Μάθημα: Η συγχώρεση δεν είναι πάντα εύκολη, αλλά μας δίνει τη δυνατότητα να 
προχωρήσουμε με περισσότερη κατανόηση και αγάπη. 

 

Η Δύναμη της Συγχώρεσης 

Η συγχώρεση είναι μια απόφαση που κάνουμε συνειδητά. Δεν σημαίνει ότι αγνοούμε το 
πρόβλημα, αλλά ότι αποφασίζουμε: 

1.​ Να αφήσουμε τον θυμό. 
2.​ Να δώσουμε στον άλλον μια ευκαιρία να διορθώσει το λάθος του. 
3.​ Να προστατεύσουμε την ψυχική μας ηρεμία. 

 

Τι δεν είναι η συγχώρεση: 
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●​ Δεν σημαίνει ότι ξεχνάς ή δικαιολογείς τη συμπεριφορά του άλλου. 
●​ Δεν σημαίνει ότι πρέπει να ανεχτείς επαναλαμβανόμενα λάθη. 
●​ Δεν σημαίνει ότι δεν μπορείς να εκφράσεις πώς νιώθεις. 

 

Πρακτική Άσκηση: Το "Γράμμα της Συγχώρεσης" 

Τι είναι; 

Γράψε ένα γράμμα στον εαυτό σου ή σε ένα αγαπημένο σου πρόσωπο εκφράζοντας τα 
συναισθήματά σου και την απόφασή σου να συγχωρέσεις. 

 

Πώς λειτουργεί; 

1.​ Γράψε πώς νιώθεις: Ξεκίνα το γράμμα σου με το πώς σε έκανε να νιώσεις η 
κατάσταση. Π.χ.:​
 

○​ "Νιώθω πληγωμένος/η γιατί ένιωσα ότι δεν με άκουσες." 

2.​ Εξήγησε γιατί θέλεις να συγχωρέσεις: Πες γιατί θέλεις να αφήσεις πίσω σου αυτά 
τα συναισθήματα. Π.χ.:​
 

○​ "Θέλω να σε συγχωρήσω γιατί η σχέση μας είναι σημαντική για μένα." 

3.​ Δώσε έμφαση στο μέλλον: Κλείσε το γράμμα σου με μια θετική πρόθεση για το 
μέλλον. Π.χ.:​
 

○​ "Ελπίζω να μπορέσουμε να χτίσουμε ξανά την εμπιστοσύνη μας." 

Δεν χρειάζεται να δώσεις το γράμμα στον άλλον. Μπορείς να το κρατήσεις για σένα. 

 

 

Πίνακας: Τι Συμβαίνει Όταν Συγχωρούμε και Όταν Δεν Συγχωρούμε 

Όταν Συγχωρούμε Όταν Δεν Συγχωρούμε 

Απελευθερώνουμε τον εαυτό μας από τον 
θυμό. 

Κρατάμε πικρία που μας βαραίνει. 

Δημιουργούμε χώρο για θεραπεία και 
επανασύνδεση. 

Απομακρυνόμαστε συναισθηματικά από 
τους άλλους. 
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Ενισχύουμε την εμπιστοσύνη στη σχέση. Δημιουργούμε τοίχους που εμποδίζουν την 
επικοινωνία. 

Βελτιώνουμε την ψυχική μας υγεία. Αυξάνουμε το στρες και την αρνητική 
διάθεση. 

 

Δράση για Σήμερα: Συγχώρησε Κάποιον 

Σκέψου μια κατάσταση που σε έχει πληγώσει. Σήμερα, κάνε το πρώτο βήμα για να 
συγχωρέσεις τον άλλον. Αν δεν είσαι έτοιμος/η να του μιλήσεις, ξεκίνα από μέσα σου, 
γράφοντας ή σκέφτοντας θετικά για τη σχέση σας. 

 

Τα 5 Βήματα για τη Συγχώρεση 

1.​ Αναγνώρισε τι σε πλήγωσε: Πες στον εαυτό σου ή στον άλλον τι ακριβώς σε 
ενόχλησε. 

2.​ Άκου την άλλη πλευρά: Αν είναι δυνατόν, δώσε στον άλλον την ευκαιρία να 
εξηγήσει τη θέση του. 

3.​ Αποφάσισε να συγχωρέσεις: Κανείς δεν μπορεί να σε αναγκάσει να συγχωρέσεις. 
Είναι δική σου επιλογή. 

4.​ Άφησε πίσω σου τον θυμό: Θυμήσου ότι η συγχώρεση είναι για σένα, όχι μόνο για 
τον άλλον. 

5.​ Δώσε χρόνο στη σχέση: Η συγχώρεση μπορεί να είναι άμεση, αλλά η εμπιστοσύνη 
χρειάζεται χρόνο για να χτιστεί ξανά. 

 

Takeaways (Βασικά Μαθήματα Ημέρας): 

●​ Η συγχώρεση είναι ένα δώρο που κάνεις στον εαυτό σου και στη σχέση σου. 
●​ Δεν σημαίνει ότι ξεχνάς το λάθος, αλλά ότι επιλέγεις να προχωρήσεις. 
●​ Όταν συγχωρούμε, δημιουργούμε χώρο για εμπιστοσύνη, κατανόηση και θεραπεία. 
●​ Η συγχώρεση είναι μια απόφαση που απαιτεί θάρρος και καλή πρόθεση. 

 

Η Φράση της Ημέρας: 

"Η συγχώρεση δεν αλλάζει το παρελθόν, αλλά ανοίγει τον δρόμο για ένα καλύτερο 
μέλλον." 
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Ημέρα 7: Η Δύναμη της Υπομονής στις Σχέσεις 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Η υπομονή είναι ένα από τα πιο σημαντικά στοιχεία για την επιτυχία μιας σχέσης. Κάθε 
σύνδεση περνάει από δύσκολες φάσεις, και πολλές φορές χρειαζόμαστε χρόνο για να 
κατανοήσουμε, να προσαρμοστούμε και να συνεργαστούμε. Όταν δείχνουμε υπομονή: 

●​ Δίνουμε στον άλλον τον χώρο να εκφραστεί και να βελτιωθεί. 
●​ Μειώνουμε τις εντάσεις και αποφεύγουμε τις παρορμητικές αντιδράσεις. 
●​ Χτίζουμε μια βάση εμπιστοσύνης και ασφάλειας. 
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Η υπομονή είναι το θεμέλιο της αντοχής στις σχέσεις. 

 

Μια μικρή ιστορία για σένα 

Ιστορία: Ο Δημήτρης και η Ελένη και η απόφαση για το σπίτι 

​
 Ο Δημήτρης και η Ελένη είχαν αποφασίσει να αγοράσουν ένα σπίτι. Ο Δημήτρης ήθελε να 
το κάνουν γρήγορα, ώστε να μην χάσουν μια καλή ευκαιρία. Η Ελένη, όμως, ήθελε να δουν 
περισσότερα σπίτια και να σκεφτούν καλύτερα την απόφασή τους. 

Ο Δημήτρης άρχισε να εκνευρίζεται: 

●​ "Πρέπει να προχωρήσουμε! Αν το καθυστερήσουμε, θα χάσουμε το σπίτι που 
θέλουμε!" 

Η Ελένη, κουρασμένη από τη συζήτηση, απάντησε: 

●​ "Δεν μπορώ να πάρω μια τόσο μεγάλη απόφαση χωρίς να είμαι σίγουρη. Γιατί δεν 
μπορείς να περιμένεις λίγο;" 

Μετά από μια σύντομη παύση, ο Δημήτρης σκέφτηκε ότι ίσως η βιασύνη του δημιουργούσε 
άγχος στην Ελένη. Αποφάσισε να δείξει υπομονή και της είπε: 

●​ "Εντάξει, ας το δούμε με τον δικό σου ρυθμό. Θέλω να είσαι σίγουρη και να νιώθουμε 
και οι δύο καλά για την απόφαση." 

Η Ελένη ένιωσε ανακούφιση, και τελικά, μετά από λίγες εβδομάδες έρευνας, βρήκαν ένα 
σπίτι που τους άρεσε και στους δύο. 

Μάθημα: Η υπομονή δεν είναι σημάδι αδυναμίας. Είναι μια πράξη κατανόησης που μπορεί 
να φέρει καλύτερα αποτελέσματα. 

 

Η Δύναμη της Υπομονής σε Πράξη 

Η υπομονή χρειάζεται πρακτική. Συχνά, αντιδρούμε παρορμητικά όταν κάτι δεν γίνεται όπως 
θέλουμε. Όμως, με λίγο χρόνο και προσπάθεια, μπορούμε να δείξουμε περισσότερη 
υπομονή στις σχέσεις μας. 

Πώς να δείξεις υπομονή: 

1.​ Πάρε μια βαθιά ανάσα: Όταν νιώθεις ένταση, δώσε στον εαυτό σου χρόνο να 
ηρεμήσει πριν απαντήσεις. 

2.​ Άκου χωρίς να διακόπτεις: Δώσε στον άλλον την ευκαιρία να εκφραστεί πλήρως. 
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3.​ Θυμήσου τη μεγάλη εικόνα: Είναι σημαντικό το ζήτημα που σας απασχολεί ή 
μπορείτε να το συζητήσετε πιο ψύχραιμα αργότερα; 

4.​ Δείξε κατανόηση: Όλοι έχουν τον δικό τους ρυθμό. Σεβάσου το. 

 

Πρακτική Άσκηση: Το "Μικρό Βήμα της Υπομονής" 

Τι είναι; 

Πρόκειται για μια άσκηση που σου μαθαίνει να κάνεις ένα μικρό βήμα πίσω στις διαφωνίες, 
ώστε να δώσεις χώρο για σκέψη και κατανόηση. 

Πώς λειτουργεί; 

1.​ Την επόμενη φορά που θα νιώσεις πίεση ή εκνευρισμό, πάρε 10 δευτερόλεπτα πριν 
απαντήσεις. 

2.​ Σκέψου: 
○​ "Είναι απαραίτητο να απαντήσω τώρα;" 
○​ "Μπορώ να δείξω περισσότερη κατανόηση;" 

3.​ Πες στον άλλον: 
○​ "Ας το συζητήσουμε ήρεμα. Θέλω να καταλάβω την οπτική σου." 

4.​ Παρατήρησε πώς η κατάσταση βελτιώνεται όταν δίνεις χώρο και χρόνο. 

 

Πίνακας: Υπομονή vs Έλλειψη Υπομονής 
 

Όταν Δείχνουμε Υπομονή Όταν Δεν Δείχνουμε Υπομονή 

1. Σκεφτόμαστε πριν αντιδράσουμε. 1. Μιλάμε παρορμητικά, χωρίς να ακούμε. 

2. Δημιουργούμε αίσθημα ασφάλειας στη 
σχέση. 

2. Ο άλλος νιώθει πίεση και απογοήτευση. 

3. Βρίσκουμε λύσεις με συνεργασία. 3. Η ένταση αυξάνεται και δημιουργούνται 
εντάσεις. 

4. Ενισχύουμε την κατανόηση και την 
εμπιστοσύνη. 

4. Ο άλλος νιώθει ότι δεν τον σεβόμαστε. 

5. Επικοινωνούμε πιο αποτελεσματικά. 5. Δημιουργούνται παρεξηγήσεις. 

6. Μειώνουμε το στρες και την ένταση. 6. Αυξάνεται το άγχος και η αρνητική διάθεση. 

7. Φέρνουμε ηρεμία στη σχέση. 7. Η σχέση γίνεται πιο ανταγωνιστική. 
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8. Ενισχύουμε τη συναισθηματική 
σύνδεση. 

8. Δημιουργούμε συναισθηματική απόσταση. 

9. Δίνουμε χρόνο για καλύτερες 
αποφάσεις. 

9. Παίρνουμε παρορμητικές και λανθασμένες 
αποφάσεις. 

10. Δείχνουμε σεβασμό στις ανάγκες του 
άλλου. 

10. Ο άλλος νιώθει ότι τον παραβλέπουμε. 

 

Δράση για Σήμερα: Εξασκήσου στην Υπομονή 

Σήμερα, παρατήρησε πόσες φορές νιώθεις την ανάγκη να μιλήσεις ή να αντιδράσεις 
αμέσως. Σε μία από αυτές τις στιγμές, πάρε μια βαθιά ανάσα και δώσε στον εαυτό σου λίγο 
χρόνο πριν απαντήσεις. Παρατήρησε πώς αλλάζει η κατάσταση. 

 

Τα 5 Οφέλη της Υπομονής 

1.​ Μειώνει το στρες: Όταν είμαστε υπομονετικοί, ηρεμούμε και οι δύο πλευρές. 
2.​ Ενισχύει την κατανόηση: Δίνουμε χρόνο στον άλλον να εξηγήσει τη θέση του. 
3.​ Αποτρέπει τις συγκρούσεις: Η υπομονή μειώνει τις παρεξηγήσεις και τις εντάσεις. 
4.​ Χτίζει εμπιστοσύνη: Ο άλλος νιώθει ότι τον σεβόμαστε και τον κατανοούμε. 
5.​ Δυναμώνει τη σχέση: Δείχνουμε ότι νοιαζόμαστε για τη σύνδεση μας περισσότερο 

από το "ποιος έχει δίκιο". 

 

Takeaways (Βασικά Μαθήματα Ημέρας): 

●​ Η υπομονή είναι απαραίτητη για την αντοχή και την ανάπτυξη μιας σχέσης. 
●​ Όταν είμαστε υπομονετικοί, δημιουργούμε ένα περιβάλλον ασφάλειας και 

κατανόησης. 
●​ Η υπομονή δεν είναι αδυναμία. Είναι δύναμη που μας επιτρέπει να βρούμε καλύτερες 

λύσεις. 
●​ Με μικρά βήματα, μπορούμε να μάθουμε να είμαστε πιο υπομονετικοί στην 

καθημερινότητά μας. 

 

Η Φράση της Ημέρας: 

"Η υπομονή δεν είναι η ικανότητα να περιμένεις, αλλά η ικανότητα να παραμένεις ήρεμος 
ενώ περιμένεις." 
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Ημέρα 8: Η Σημασία της Ευελιξίας στις Σχέσεις 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Η ευελιξία στις σχέσεις μας βοηθά να προσαρμοζόμαστε στις αλλαγές και στις προκλήσεις 
που προκύπτουν. Όταν είμαστε ευέλικτοι: 

●​ Είμαστε ανοιχτοί σε νέες ιδέες και προσεγγίσεις. 
●​ Λύνουμε προβλήματα πιο εύκολα, χωρίς να κολλάμε σε απόλυτες απόψεις. 
●​ Δημιουργούμε ένα περιβάλλον συνεργασίας και κατανόησης. 

Η ευελιξία δεν σημαίνει ότι συμβιβαζόμαστε με τα πάντα ή ότι χάνουμε τον εαυτό μας. 
Σημαίνει ότι βρίσκουμε τρόπους να συνυπάρχουμε και να προχωράμε μαζί, ακόμα και 
όταν οι απόψεις ή οι ανάγκες μας διαφέρουν. 

 

Μια μικρή ιστορία: Παράδειγμα από την Καθημερινότητα 

Ο Γιάννης και η Κατερίνα και το ταξίδι 
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​
 Ο Γιάννης και η Κατερίνα σχεδίαζαν να πάνε ένα ταξίδι στο βουνό. Ο Γιάννης ήθελε να 
περπατήσουν σε μονοπάτια και να απολαύσουν τη φύση, ενώ η Κατερίνα ήθελε να 
χαλαρώσει σε ένα πολυτελές ξενοδοχείο. Καθώς συζητούσαν, ξεκίνησε μια έντονη διαφωνία: 

●​ "Πάντα θέλεις να κάνεις πράγματα που κουράζουν!" είπε η Κατερίνα. 
●​ "Και εσύ δεν σκέφτεσαι ποτέ τι θέλω εγώ!" απάντησε ο Γιάννης. 

Μετά από λίγο και οι δύο σκέφτηκαν ότι δεν οδηγεί πουθενά να είναι πεισματάρηδες. Η 
Κατερίνα πρότεινε: 

●​ "Τι θα έλεγες να μείνουμε σε ένα ξενοδοχείο κοντά στη φύση; Έτσι θα μπορείς να 
περπατάς και εγώ να χαλαρώνω." 

Ο Γιάννης συμφώνησε, και τελικά το ταξίδι τους ήταν απολαυστικό και για τους δύο. 

Μάθημα: Όταν είμαστε ευέλικτοι, βρίσκουμε λύσεις που ικανοποιούν και τους δύο. 

 

Η Δύναμη της Ευελιξίας σε Πράξη 

Η ευελιξία απαιτεί να αφήσουμε στην άκρη το "εγώ" μας και να δούμε τη σχέση ως μια 
ομάδα. Δεν σημαίνει ότι πρέπει πάντα να συμφωνούμε, αλλά ότι βρίσκουμε κοινό έδαφος. 

 

 

Πώς να είσαι ευέλικτος: 

1.​ Άκου με προσοχή: Κάθε άνθρωπος έχει διαφορετικές ανάγκες και προτεραιότητες. 
2.​ Δες την κατάσταση από τη σκοπιά του άλλου: Ρώτα τον εαυτό σου: "Πώς νιώθει ο 

άλλος;" 
3.​ Προσάρμοσε τη στάση σου: Σκέψου αν υπάρχει ένας τρόπος να συνδυάσεις τις 

ανάγκες σας. 
4.​ Μάθε να λες "εντάξει": Δεν χρειάζεται να κερδίζεις πάντα. Μερικές φορές το να πεις 

"ναι" είναι καλύτερο για τη σχέση. 

 

Πρακτική Άσκηση: Το "Ευέλικτο Σενάριο" 

Τι είναι; 

Μια απλή άσκηση για να εξασκήσεις την ευελιξία σου σε μια διαφωνία ή διαφορά απόψεων. 

Πώς λειτουργεί; 

1.​ Σκέψου μια πρόσφατη διαφωνία που είχες με κάποιον. 
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2.​ Αναρωτήσου: 
○​ "Προσπάθησα να δω τα πράγματα από τη δική του οπτική;" 
○​ "Υπήρχε τρόπος να κάνουμε έναν συμβιβασμό;" 

3.​ Φαντάσου πώς θα μπορούσες να είσαι πιο ευέλικτος/η την επόμενη φορά. 
4.​ Δοκίμασέ το σε μια νέα συζήτηση ή διαφωνία. 

 

Πίνακας: Ευελιξία vs Ακαμψία 

Όταν Είμαστε Ευέλικτοι Όταν Δεν Είμαστε Ευέλικτοι 

1. Προσαρμοζόμαστε στις αλλαγές. 1. Αντιστεκόμαστε σε κάθε αλλαγή. 

2. Ακούμε ενεργά την άποψη του άλλου. 2. Επιμένουμε μόνο στη δική μας άποψη. 

3. Αναζητούμε κοινές λύσεις. 3. Θέλουμε να "κερδίσουμε" τη διαφωνία. 

4. Δείχνουμε κατανόηση και σεβασμό. 4. Ο άλλος νιώθει ότι δεν τον ακούμε. 

5. Ενισχύουμε τη συνεργασία. 5. Δημιουργούμε ένταση και απόσταση. 

6. Δημιουργούμε θετική ατμόσφαιρα. 6. Η σχέση γίνεται ανταγωνιστική. 

7. Λύνουμε γρήγορα τα προβλήματα. 7. Τα προβλήματα παραμένουν άλυτα. 

8. Ενισχύουμε την εμπιστοσύνη. 8. Ο άλλος νιώθει απογοήτευση και απόρριψη. 

9. Βοηθάμε τη σχέση να εξελιχθεί. 9. Η σχέση μένει στάσιμη ή επιδεινώνεται. 

10. Νιώθουμε περισσότερη ικανοποίηση. 10. Νιώθουμε άγχος και απογοήτευση. 

 

Δράση για Σήμερα: Βρες έναν Συμβιβασμό 

Σήμερα, σε μια συζήτηση ή διαφωνία, προσπάθησε να βρεις έναν συμβιβασμό που να 
ικανοποιεί και τις δύο πλευρές. Μπορεί να είναι κάτι απλό, όπως το πού θα πάτε για φαγητό 
ή πώς να οργανώσετε μια δραστηριότητα. Παρατήρησε πώς η ευελιξία βελτιώνει τη σχέση 
σας. 

 

Τα 5 Οφέλη της Ευελιξίας 

1.​ Βελτιώνει την επικοινωνία: Όταν ακούμε και προσαρμοζόμαστε, οι άλλοι νιώθουν 
ότι τους σεβόμαστε. 

2.​ Προλαμβάνει συγκρούσεις: Η ευελιξία μειώνει τις εντάσεις και τις διαφωνίες. 
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3.​ Δημιουργεί αίσθημα συνεργασίας: Ενισχύουμε τη σχέση μας όταν δουλεύουμε 
μαζί για κοινές λύσεις. 

4.​ Ενισχύει την εμπιστοσύνη: Ο άλλος βλέπει ότι νοιαζόμαστε για τις ανάγκες του. 
5.​ Μας κάνει πιο ανοιχτούς: Μαθαίνουμε να δεχόμαστε διαφορετικές απόψεις και 

επιλογές. 

 

Takeaways (Βασικά Μαθήματα Ημέρας): 

●​ Η ευελιξία είναι το κλειδί για να προσαρμοζόμαστε στις προκλήσεις μιας σχέσης. 
●​ Δεν σημαίνει ότι χάνουμε τον εαυτό μας, αλλά ότι βάζουμε τη σχέση πάνω από το 

"εγώ" μας. 
●​ Όταν ακούμε και προσαρμοζόμαστε, λύνουμε προβλήματα πιο γρήγορα και 

ενισχύουμε τη σύνδεση μας. 
●​ Η ευελιξία μας βοηθά να εξελισσόμαστε ως άνθρωποι και να χτίζουμε πιο δυνατές 

σχέσεις. 

Η Φράση της Ημέρας: 

"Η ευελιξία δεν είναι η αδυναμία να κρατάς τη θέση σου, αλλά η σοφία να βρίσκεις μια κοινή 
λύση." 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

46 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ημέρα 9: Η Σημασία της Εμπιστοσύνης στις Σχέσεις 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Η εμπιστοσύνη είναι το θεμέλιο κάθε υγιούς σχέσης. Χωρίς αυτήν, ακόμα και οι πιο δυνατές 
σχέσεις μπορούν να κλονιστούν. Όταν υπάρχει εμπιστοσύνη: 

●​ Νιώθουμε συναισθηματική ασφάλεια. 
●​ Επικοινωνούμε με ειλικρίνεια. 
●​ Χτίζουμε σχέσεις που αντέχουν στον χρόνο. 

Η εμπιστοσύνη κερδίζεται μέσα από πράξεις και λόγια που δείχνουν συνέπεια, σεβασμό 
και ειλικρίνεια. Χρειάζεται χρόνος για να χτιστεί, αλλά μπορεί να χαθεί γρήγορα αν 
παραβιαστεί. 

 

Παράδειγμα από την Καθημερινότητα 

Η Σοφία και ο Μάνος και η "ξεχασμένη υπόσχεση" 

​
 Η Σοφία και ο Μάνος ήταν μαζί πολλά χρόνια. Ο Μάνος είχε υποσχεθεί στη Σοφία ότι θα την 
βοηθήσει με μια σημαντική παρουσίαση για τη δουλειά της, αλλά την ημέρα που το 
υποσχέθηκε, το ξέχασε. Η Σοφία απογοητεύτηκε και του είπε: 

●​ "Πάντα λες ότι θα με βοηθήσεις, αλλά τελικά δεν κρατάς τον λόγο σου." 

Ο Μάνος ένιωσε άσχημα. Αντί να δικαιολογηθεί, της είπε: 

●​ "Έχεις δίκιο. Δεν ήμουν συνεπής. Λυπάμαι που σε απογοήτευσα. Θέλω να το 
διορθώσω και να δείξω ότι μπορείς να βασίζεσαι σε μένα." 
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Από τότε, ο Μάνος άρχισε να κρατάει τις υποσχέσεις του, και η Σοφία άρχισε να νιώθει ξανά 
εμπιστοσύνη προς εκείνον. 

Μάθημα: Η εμπιστοσύνη χτίζεται με συνέπεια και ζητά προσπάθεια να διορθώσουμε τα 
λάθη μας. 

 

Η Δύναμη της Εμπιστοσύνης σε Πράξη 

Η εμπιστοσύνη δεν είναι κάτι δεδομένο. Χρειάζεται να την καλλιεργούμε καθημερινά μέσα 
από μικρές και μεγάλες πράξεις. 

Πώς να χτίσεις εμπιστοσύνη: 

1.​ Να είσαι συνεπής: Κάνε ό,τι λες ότι θα κάνεις. 
2.​ Να είσαι ειλικρινής: Ακόμα και αν η αλήθεια είναι δύσκολη, προτίμησέ την. 
3.​ Σεβάσου τα όρια του άλλου: Η εμπιστοσύνη βασίζεται στον σεβασμό. 
4.​ Άκου ενεργά: Δείξε ότι ενδιαφέρεσαι πραγματικά για τις ανάγκες του άλλου. 
5.​ Ανάλαβε την ευθύνη σου: Όταν κάνεις λάθος, αποδέξου το και προσπάθησε να το 

διορθώσεις. 

 

Πρακτική Άσκηση: Το "Ημερολόγιο Εμπιστοσύνης" 

Τι είναι; 

Ένας απλός τρόπος για να καταγράψεις πώς χτίζεις ή ενισχύεις την εμπιστοσύνη στις 
σχέσεις σου. 

Πώς λειτουργεί; 

1.​ Κατάγραψε μία πράξη σου μέσα στην ημέρα που έδειξε συνέπεια, ειλικρίνεια ή 
σεβασμό. 

2.​ Αναρωτήσου: 
○​ "Πώς ένιωσε ο άλλος από την πράξη μου;" 
○​ "Πώς αισθάνομαι εγώ που κράτησα τον λόγο μου;" 

3.​ Διατήρησε το ημερολόγιο για μία εβδομάδα και παρατήρησε πώς βελτιώνεται η 
σχέση σου. 

 

Πίνακας: Εμπιστοσύνη vs Έλλειψη Εμπιστοσύνης 

Όταν Υπάρχει Εμπιστοσύνη Όταν Δεν Υπάρχει Εμπιστοσύνη 

1. Νιώθουμε ασφάλεια στη σχέση. 1. Νιώθουμε αβεβαιότητα και άγχος. 
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2. Επικοινωνούμε ανοιχτά και ειλικρινά. 2. Φοβόμαστε να εκφράσουμε την αλήθεια. 

3. Η σχέση γίνεται πιο δυνατή με τον χρόνο. 3. Η σχέση φθείρεται και 
απομακρυνόμαστε. 

4. Εμπιστευόμαστε τις προθέσεις του 
άλλου. 

4. Αμφισβητούμε τα λόγια και τις πράξεις 
του. 

5. Μειώνονται οι συγκρούσεις και οι 
εντάσεις. 

5. Οι παρεξηγήσεις και οι καβγάδες 
αυξάνονται. 

6. Υποστηρίζουμε ο ένας τον άλλον. 6. Νιώθουμε μόνοι και ανασφαλείς. 

7. Αναλαμβάνουμε ευθύνες χωρίς φόβο. 7. Φοβόμαστε τις συνέπειες των πράξεών 
μας. 

8. Η συνεργασία γίνεται πιο εύκολη. 8. Υπάρχουν εμπόδια στη συνεργασία. 

9. Δείχνουμε κατανόηση στις δυσκολίες. 9. Είμαστε πιο επικριτικοί και απόλυτοι. 

10. Ενισχύουμε τη συναισθηματική μας 
σύνδεση. 

10. Η συναισθηματική απόσταση 
μεγαλώνει. 

 

Δράση για Σήμερα: Κράτα μια Υπόσχεση 

Σήμερα, κάνε μια μικρή υπόσχεση σε κάποιον που αγαπάς και φρόντισε να την τηρήσεις. 
Μπορεί να είναι κάτι απλό, όπως το να κανονίσεις μια βόλτα ή να βοηθήσεις σε μια δουλειά. 
Με αυτόν τον τρόπο, δείχνεις συνέπεια και ενισχύεις την εμπιστοσύνη στη σχέση σας. 

 

Τα 5 Οφέλη της Εμπιστοσύνης 

1.​ Δημιουργεί συναισθηματική ασφάλεια: Όταν νιώθουμε ότι μπορούμε να 
βασιστούμε σε κάποιον, αισθανόμαστε πιο ήρεμοι. 

2.​ Ενισχύει την επικοινωνία: Όταν εμπιστευόμαστε, μιλάμε πιο ανοιχτά και ειλικρινά. 
3.​ Μειώνει το άγχος: Η εμπιστοσύνη απομακρύνει την αβεβαιότητα και την καχυποψία. 
4.​ Κάνει τη σχέση πιο σταθερή: Οι σχέσεις με εμπιστοσύνη είναι πιο ανθεκτικές στις 

δυσκολίες. 
5.​ Ενισχύει το αίσθημα της ομάδας: Όταν εμπιστευόμαστε ο ένας τον άλλον, 

συνεργαζόμαστε καλύτερα. 

 

Takeaways (Βασικά Μαθήματα Ημέρας): 

●​ Η εμπιστοσύνη είναι το θεμέλιο κάθε υγιούς σχέσης και χρειάζεται προσπάθεια για να 
χτιστεί. 
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●​ Το να είμαστε συνεπείς και ειλικρινείς είναι απαραίτητο για να ενισχύσουμε την 
εμπιστοσύνη. 

●​ Όταν εμπιστευόμαστε, δημιουργούμε συναισθηματική ασφάλεια και ενισχύουμε τη 
σύνδεση μας. 

●​ Η εμπιστοσύνη απαιτεί χρόνο για να χτιστεί, αλλά μπορεί να χαθεί γρήγορα αν δεν 
είμαστε προσεκτικοί. 

 

Η Φράση της Ημέρας: 

"Η εμπιστοσύνη είναι σαν ένα εύθραυστο γυαλί: αν σπάσει, μπορεί να επισκευαστεί, αλλά 
πάντα θα έχει ρωγμές." 
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Ημέρα 10: Η Δύναμη της Ευθύνης 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Η ευθύνη είναι η βάση για μια καλή ζωή και καλές σχέσεις. Όταν αναλαμβάνεις την ευθύνη 
για τις πράξεις, τις σκέψεις και τα συναισθήματά σου: 

●​ Νιώθεις πιο δυνατός, γιατί ξέρεις ότι μπορείς να αλλάξεις ό,τι δεν σου αρέσει. 
●​ Οι σχέσεις σου γίνονται πιο ειλικρινείς και αληθινές. 
●​ Σταματάς να κατηγορείς τους άλλους και βρίσκεις λύσεις. 

Η ευθύνη δεν είναι να φταις για όλα. Είναι η ικανότητα να λες: "Τι μπορώ να κάνω εγώ για να 
βελτιώσω την κατάσταση;" 

 

Παράδειγμα από την Καθημερινότητα 

Η Μαρία και ο Δημήτρης και ο "καβγάς για το τίποτα" 

​
 Η Μαρία και ο Δημήτρης τσακώνονταν συχνά. Μια μέρα, ο Δημήτρης ξέχασε να πάρει ψωμί 
από το σούπερ μάρκετ. Η Μαρία θύμωσε πολύ και του είπε:​
 "Πάντα ξεχνάς αυτά που σου λέω! Δεν με νοιάζεσαι καθόλου." 

Ο Δημήτρης, αντί να αρχίσει να διαφωνεί, σταμάτησε και σκέφτηκε. Της απάντησε:​
 "Έχεις δίκιο. Έπρεπε να το θυμηθώ. Λυπάμαι που σε απογοήτευσα. Τι μπορώ να κάνω 
τώρα για να το διορθώσω;" 

Η Μαρία, βλέποντας την αντίδρασή του, ηρέμησε. Του είπε ότι της αρκούσε που αναγνώρισε 
το λάθος του. Από τότε, άρχισαν να μιλάνε πιο ήρεμα και να βρίσκουν λύσεις αντί να 
κατηγορούν ο ένας τον άλλο. 

Μάθημα: Όταν αναλαμβάνεις την ευθύνη για τα λάθη σου, δείχνεις ότι σέβεσαι τον άλλον και 
φροντίζεις τη σχέση σας. 

 

Η Δύναμη της Ευθύνης σε Πράξη 
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Η ευθύνη είναι σαν ένας μύθος που λέει: "Εσύ κρατάς το τιμόνι της ζωής σου." Όταν παίρνεις 
την ευθύνη, γίνεσαι πιο δυνατός και ανεξάρτητος. 

Πώς να αναλάβεις ευθύνη: 

1.​ Να παραδέχεσαι τα λάθη σου: Όλοι κάνουμε λάθη. Το να τα παραδεχόμαστε μας 
κάνει πιο δυνατούς, όχι πιο αδύναμους. 

2.​ Μην κατηγορείς τους άλλους: Αν κάτι δεν πάει καλά, δες τι μπορείς να κάνεις εσύ 
για να το αλλάξεις. 

3.​ Δείξε με τις πράξεις σου: Αν πεις ότι θα κάνεις κάτι, κάν’ το. Οι πράξεις έχουν 
μεγαλύτερη σημασία από τα λόγια. 

4.​ Να είσαι υπεύθυνος για τα συναισθήματά σου: Κανείς δεν μπορεί να σε κάνει να 
θυμώσεις ή να στεναχωρηθείς, εκτός αν το επιτρέψεις. 

 

Πρακτική Άσκηση: Το "Ημερολόγιο Ευθύνης" 

Τι είναι 

 Ένας απλός τρόπος για να παρατηρήσεις πώς αναλαμβάνεις την ευθύνη στη ζωή σου. 

Πώς λειτουργεί; 

1.​ Γράψε μία κατάσταση σήμερα που σε ενόχλησε ή σε στεναχώρησε. 
2.​ Απάντησε: 

○​ Τι έκανα εγώ σε αυτή την κατάσταση; 
○​ Τι θα μπορούσα να είχα κάνει διαφορετικά; 
○​ Τι μπορώ να κάνω τώρα για να τη βελτιώσω; 

Στόχος:  

Να δεις πώς οι επιλογές σου επηρεάζουν τη ζωή σου και τις σχέσεις σου. 

 

Πίνακας: Ανάληψη Ευθύνης vs Μετάθεση Ευθύνης 

Όταν Αναλαμβάνεις Ευθύνη Όταν Μεταθέτεις Ευθύνη 

Βρίσκεις λύσεις στα προβλήματα. Μένεις κολλημένος στα προβλήματα. 

Νιώθεις δυνατός και ανεξάρτητος. Νιώθεις αδύναμος και θυμωμένος. 

Οι σχέσεις σου γίνονται πιο υγιείς. Οι σχέσεις σου γεμίζουν εντάσεις. 

Μαθαίνεις από τα λάθη σου. Επαναλαμβάνεις τα ίδια λάθη. 

Εστιάζεις στο τι μπορείς να κάνεις. Εστιάζεις στο τι έκαναν οι άλλοι. 
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Δράση για Σήμερα: Ανάλαβε Ευθύνη 

Σήμερα, διάλεξε μία κατάσταση που σε ενοχλεί και σκέψου: 

●​ «Τι μπορώ να κάνω εγώ για αυτή την κατάσταση;» 
●​ «Πώς μπορώ να τη βελτιώσω με τις πράξεις μου;» 

Ακόμα κι αν είναι κάτι μικρό, όπως να κρατήσεις μια υπόσχεση ή να διορθώσεις ένα λάθος, 
κάν’ το. Θα νιώσεις πιο δυνατός και οι σχέσεις σου θα γίνουν καλύτερες. 

 

Τα 5 Οφέλη της Ανάληψης Ευθύνης 

1.​ Ανεξαρτησία: Παίρνεις τη ζωή σου στα χέρια σου. 
2.​ Δύναμη: Νιώθεις ότι μπορείς να αντιμετωπίσεις κάθε πρόβλημα. 
3.​ Καλύτερες σχέσεις: Οι άλλοι σε βλέπουν ως αξιόπιστο και υπεύθυνο άτομο. 
4.​ Μαθαίνεις από τα λάθη σου: Η ευθύνη σε βοηθά να εξελίσσεσαι. 
5.​ Περισσότερη ηρεμία: Όταν εστιάζεις σε αυτά που μπορείς να ελέγξεις, νιώθεις πιο 

ήρεμος. 

 

Takeaways (Βασικά Μαθήματα Ημέρας): 

●​ Η ευθύνη είναι η δύναμή σου να αλλάξεις τη ζωή σου. 
●​ Όταν αναλαμβάνεις την ευθύνη, οι σχέσεις σου γίνονται πιο υγιείς. 
●​ Μην περιμένεις από τους άλλους να αλλάξουν. Ξεκίνα από εσένα. 

 

Η Φράση της Ημέρας: 

"Η ζωή σου αλλάζει όταν σταματήσεις να κατηγορείς τους άλλους και ξεκινήσεις να 
αναλαμβάνεις την ευθύνη." 
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Ημέρα 11: Πώς δείχνω την αγάπη μου; 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Όλοι δείχνουμε την αγάπη μας με διαφορετικούς τρόπους. Μπορεί να πούμε "σ' αγαπώ", να 
μαγειρέψουμε κάτι, να κάνουμε μια αγκαλιά ή να αφιερώσουμε χρόνο στον άλλον. Όμως, 
είναι σημαντικό να σκεφτούμε: 

●​ Ο τρόπος που δείχνω την αγάπη μου φτάνει στον/στη σύντροφό μου;​
 Αν ο/η σύντροφός μας δεν καταλαβαίνει την πρόθεσή μας, μπορεί να μη νιώσει την 
αγάπη που προσπαθούμε να δείξουμε. Ο στόχος είναι να βρούμε έναν τρόπο που να 
"μιλάει" στη δική του/της καρδιά. 

 

Ιστορία: Ο Νίκος και η Μαρία και "οι χαμένες πράξεις αγάπης" 

Ο Νίκος δούλευε πολύ και πίστευε ότι, βοηθώντας την οικογένειά του οικονομικά, έδειχνε την 
αγάπη του. Η Μαρία, όμως, ένιωθε ότι της έλειπε η προσοχή του. 

"Δεν νιώθεις ότι σε αγαπάω; Κάνω τα πάντα για σένα!" της είπε.​
 Η Μαρία απάντησε: "Το ξέρω ότι δουλεύεις σκληρά, αλλά εγώ θέλω να περνάμε 
περισσότερο χρόνο μαζί." 

Ο Νίκος κατάλαβε ότι, αν και έδειχνε την αγάπη του με τις πράξεις του, η Μαρία είχε ανάγκη 
την παρουσία και την προσοχή του. Από τότε, άρχισε να αφιερώνει περισσότερο χρόνο μαζί 
της. 

Μάθημα: Ο τρόπος που δείχνουμε την αγάπη μας πρέπει να είναι κατανοητός από τον 
άλλον για να έχει αποτέλεσμα. 

 
 

Πίνακας: 10 τρόποι να δείξεις την αγάπη σου 
Τρόπος Πώς νιώθει ο άλλος; 

1. Λες "σ' αγαπώ". Ακούει τα συναισθήματά σου. 

2. Δίνεις μια αγκαλιά. Νιώθει ασφαλής και κοντά σου. 

3. Κάνεις κάτι για να τον/την βοηθήσεις. Νιώθει ότι τον/την νοιάζεσαι. 

4. Του/της χαρίζεις ένα δώρο. Νιώθει ότι τον/την σκέφτεσαι. 
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5. Αφιερώνεις χρόνο μαζί του/της. Νιώθει σημαντικός/ή στη ζωή σου. 

6. Του/της λες κάτι όμορφο. Νιώθει εκτίμηση και χαρά. 

7. Τον/την ακούς με προσοχή. Νιώθει ότι η γνώμη του/της μετράει. 

8. Δείχνεις ενδιαφέρον για τα συναισθήματά 
του/της. 

Νιώθει ότι τον/την καταλαβαίνεις. 

9. Κάνεις κοινές δραστηριότητες. Νιώθει ότι περνάτε ποιοτικό χρόνο 
μαζί. 

10. Του/της δείχνεις σεβασμό. Νιώθει ότι εκτιμάς ποιος/ποια είναι. 

 

Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Όταν βοηθάς τον/τη σύντροφό σου με τις δουλειές, του/της δείχνεις ότι είσαι εκεί για 
να μοιραστείτε τα βάρη. 

2.​ Όταν αφιερώνεις χρόνο για να πάτε μια βόλτα μαζί, δείχνεις ότι το να είστε μαζί είναι 
προτεραιότητά σου. 

3.​ Όταν λες "ευχαριστώ" ή "σ' αγαπώ", δείχνεις ότι εκτιμάς τη σχέση σας. 
4.​ Όταν κάνεις μια μικρή έκπληξη, όπως να φέρεις το αγαπημένο του/της γλυκό, 

δείχνεις ότι τον/την σκέφτεσαι. 

 

Πρακτική Άσκηση: Οι 3 τρόποι που δείχνω την αγάπη μου 

●​ Βήμα 1: Πάρε λίγο χρόνο και σκέψου:​
 "Ποιοι είναι οι τρόποι με τους οποίους δείχνω την αγάπη μου;" 

●​ Βήμα 2: Σημείωσε τρεις τρόπους που χρησιμοποιείς πιο συχνά (π.χ., λες "σ' 
αγαπώ", βοηθάς με δουλειές, κάνεις αγκαλιές). 

●​ Βήμα 3: Ρώτησε τον/τη σύντροφό σου: 
○​ "Ποιος από αυτούς τους τρόπους σε κάνει να νιώθεις περισσότερο 

αγαπημένος/η;" 

Καταγραφή: 

●​ "Τι έμαθα για τον/τη σύντροφό μου σήμερα;" 

 

 

Η Δύναμη της Επικοινωνίας σε Πράξη: 

Όταν καταλαβαίνουμε ποιος τρόπος φτάνει πιο βαθιά στην καρδιά του άλλου, μπορούμε να 
τον/την κάνουμε να νιώθει πιο αγαπημένος/η. Αυτό δυναμώνει τη σχέση μας και μειώνει τις 
παρεξηγήσεις. 
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Φράση της Ημέρας: 

"Η αγάπη δεν είναι μόνο να τη νιώθεις, αλλά να τη δείχνεις με τρόπο που αγγίζει την καρδιά 
του άλλου." 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

Ημέρα 12: Πώς δέχομαι την αγάπη; 

Γιατί είναι σημαντικό; 
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Όλοι έχουμε έναν μοναδικό τρόπο να νιώθουμε αγαπημένοι. Κάποιοι θέλουν να ακούν 
όμορφα λόγια, άλλοι χρειάζονται πράξεις φροντίδας, ενώ άλλοι νιώθουν την αγάπη μέσα 
από την αγκαλιά ή τον ποιοτικό χρόνο. Γι’ αυτό είναι σημαντικό να καταλάβεις: 

●​ Ποιοι τρόποι σε κάνουν να νιώθεις ότι σε αγαπούν; 
●​ Μπορεί ο/η σύντροφός σου να καταλάβει αυτές τις ανάγκες σου; 

Ένας γνωστός ψυχολόγος, ο Gary Chapman, εξηγεί τη θεωρία των 5 γλωσσών της 
αγάπης. Σύμφωνα με αυτή τη θεωρία, υπάρχουν 5 βασικοί τρόποι με τους οποίους οι 
άνθρωποι δίνουν και δέχονται αγάπη: 

1.​ Λόγια επιβεβαίωσης: Όμορφα λόγια, όπως "σ' αγαπώ," "σε εκτιμώ," "είσαι 
σημαντικός/ή για μένα." 

2.​ Πράξεις φροντίδας: Όταν κάποιος κάνει κάτι για να βοηθήσει, όπως να μαγειρέψει, 
να καθαρίσει ή να σε διευκολύνει σε κάτι πρακτικό. 

3.​ Δώρα: Μικρές ή μεγάλες εκπλήξεις που δείχνουν ότι ο άλλος σκέφτεται εσένα. 
4.​ Ποιοτικός χρόνος: Όταν ο άλλος αφιερώνει χρόνο για να είστε μαζί, χωρίς 

περισπασμούς. 
5.​ Φυσική επαφή: Αγκαλιές, φιλιά, χάδια. 

Καταλαβαίνοντας ποια "γλώσσα αγάπης" μιλάει η καρδιά σου, μπορείς να βοηθήσεις τον/τη 
σύντροφό σου να σου δείχνει την αγάπη με τρόπο που έχει πραγματική σημασία για σένα. 

 

Ιστορία: Ο Δημήτρης και η Αλίκη και οι "διαφορετικές γλώσσες αγάπης" 

Ο Δημήτρης έφερνε συχνά λουλούδια στην Αλίκη για να της δείξει πόσο την αγαπά. Εκείνη, 
όμως, δεν ένιωθε ικανοποιημένη. 

"Δεν καταλαβαίνω. Γιατί δεν είσαι χαρούμενη όταν σου φέρνω δώρα;" ρώτησε.​
 Η Αλίκη απάντησε: "Εκτιμώ τα δώρα σου, αλλά αυτό που θέλω περισσότερο είναι να 
περνάμε χρόνο μαζί. Θέλω να καθόμαστε να μιλάμε ή να κάνουμε πράγματα μαζί." 

Ο Δημήτρης κατάλαβε ότι η "γλώσσα αγάπης" της Αλίκης ήταν ο ποιοτικός χρόνος, ενώ η 
δική του ήταν τα δώρα. Από τότε, άρχισαν να αφιερώνουν περισσότερο χρόνο ο ένας στον 
άλλον, κι αυτό έκανε τη σχέση τους πιο δυνατή. 

Μάθημα:​
 Καταλαβαίνοντας πώς δέχεται ο άλλος την αγάπη, μπορούμε να τον/την κάνουμε να νιώθει 
πιο ευτυχισμένος/η. 

 

 

Πίνακας: Οι 5 γλώσσες της αγάπης – Πώς νιώθουμε την αγάπη 
Γλώσσα Αγάπης Πώς νιώθουμε την αγάπη; 
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1. Λόγια επιβεβαίωσης Όταν ακούμε "σ' αγαπώ", "σε εκτιμώ", "ευχαριστώ." 

2. Πράξεις φροντίδας Όταν ο άλλος μας βοηθάει πρακτικά (π.χ., φτιάχνει καφέ). 

3. Δώρα Όταν λαμβάνουμε κάτι που δείχνει ότι μας σκέφτονται. 

4. Ποιοτικός χρόνος Όταν αφιερώνουν χρόνο για εμάς, χωρίς περισπασμούς. 

5. Φυσική επαφή Όταν μας αγκαλιάζουν, μας φιλοφρονούν ή μας κρατούν το χέρι. 

 
 
 

Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Αν η "γλώσσα αγάπης" σου είναι τα λόγια επιβεβαίωσης, μπορεί να νιώθεις 
αγαπημένος/η όταν ο/η σύντροφός σου λέει: "Είσαι το πιο σημαντικό πρόσωπο στη 
ζωή μου." 

2.​ Αν η "γλώσσα αγάπης" σου είναι οι πράξεις φροντίδας, μπορεί να νιώθεις αγάπη 
όταν ο άλλος σου φέρνει πρωινό στο κρεβάτι ή σε βοηθά με τις δουλειές. 

3.​ Αν προτιμάς τα δώρα, μπορεί να νιώθεις χαρά όταν σου κάνουν μια μικρή έκπληξη, 
όπως ένα σοκολατάκι ή ένα λουλούδι. 

4.​ Αν αγαπάς τον ποιοτικό χρόνο, μπορεί να νιώθεις πιο κοντά στον άλλον όταν 
κάθεστε μαζί να δείτε μια ταινία ή να μιλήσετε για την ημέρα σας. 

5.​ Αν προτιμάς τη φυσική επαφή, μια αγκαλιά ή ένα χάδι μπορεί να σε κάνει να νιώσεις 
οικειότητα και ασφάλεια. 

 

Πρακτική Άσκηση: Μάθε πώς δέχεσαι την αγάπη 

1.​ Βήμα 1: Σκέψου τι σε κάνει να νιώθεις πιο αγαπημένος/η. Είναι τα λόγια, οι αγκαλιές, 
οι πράξεις φροντίδας, τα δώρα ή ο χρόνος μαζί; 

2.​ Βήμα 2: Σημείωσε τρεις τρόπους που νιώθεις την αγάπη πιο έντονα. 
○​ Π.χ., "Νιώθω αγαπημένος/η όταν μου λέει "σ' αγαπώ", όταν μου κάνει 

αγκαλιές και όταν αφιερώνει χρόνο μαζί μου." 
3.​ Βήμα 3: Μοιράσου έναν από αυτούς τους τρόπους με τον/τη σύντροφό σου ή 

κάποιον που αγαπάς. 
○​ Πες κάτι σαν: "Νιώθω πολύ όμορφα όταν αφιερώνεις χρόνο για να 

μιλήσουμε." 

Καταγραφή: 

●​ "Πώς ένιωσα όταν μοιράστηκα αυτό με τον/τη σύντροφό μου;" 

Η Δύναμη της Αυτογνωσίας σε Πράξη: 
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Καταλαβαίνοντας τον τρόπο που δέχεσαι την αγάπη, μπορείς να βοηθήσεις τον/τη σύντροφό 
σου να σε καταλάβει καλύτερα. Η επικοινωνία αυτών των αναγκών: 

1.​ Βοηθάει να μειώνονται οι παρεξηγήσεις. 
2.​ Κάνει τη σχέση πιο δυνατή. 
3.​ Δείχνει ότι σέβεσαι και εκτιμάς τη σύνδεσή σας. 

 

Φράση της Ημέρας: 

"Η αγάπη δυναμώνει όταν ξέρουμε πώς να τη δεχόμαστε και πώς να τη μοιραζόμαστε." 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ημέρα 13: Μικρές πράξεις, μεγάλες αλλαγές 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Μερικές φορές πιστεύουμε ότι για να βελτιώσουμε μια σχέση, χρειάζονται μεγάλα λόγια ή 
εντυπωσιακές κινήσεις. Όμως, η αλήθεια είναι ότι οι μικρές, καθημερινές πράξεις αγάπης 
είναι αυτές που φέρνουν τις μεγαλύτερες αλλαγές. 
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Μια κούπα ζεστό τσάι όταν ο άλλος είναι κουρασμένος, ένα “ευχαριστώ” για κάτι μικρό, ένα 
μήνυμα μέσα στη μέρα… Αυτές οι μικρές κινήσεις δείχνουν ότι αγαπάμε, νοιαζόμαστε, και 
προσέχουμε τον άλλον. 

Οι μικρές πράξεις έχουν μεγάλη δύναμη γιατί: 

●​ Δείχνουν ότι σκεφτόμαστε τον/την σύντροφό μας. 
●​ Βοηθούν να χτίζουμε τη σύνδεση μέρα με τη μέρα. 
●​ Δημιουργούν μια θετική ατμόσφαιρα στη σχέση. 

 

Ιστορία: Ο Αντρέας και η Ελένη και το "πρωινό μήνυμα" 

Ο Αντρέας και η Ελένη ήταν μαζί αρκετά χρόνια. Η καθημερινότητά τους είχε γίνει τόσο 
γεμάτη, που ένιωθαν ότι δεν είχαν χρόνο ο ένας για τον άλλον. Μια μέρα, η Ελένη σκέφτηκε 
κάτι απλό: έστειλε στον Αντρέα ένα μήνυμα πριν ξεκινήσει η μέρα του:​
 "Καλημέρα, ήθελα να σου πω ότι σε αγαπώ και ανυπομονώ να σε δω το βράδυ." 

Ο Αντρέας χαμογέλασε όταν διάβασε το μήνυμα. Του έφτιαξε τη διάθεση και ένιωσε ότι η 
Ελένη τον σκέφτεται. Από τότε, άρχισαν να κάνουν μικρές εκπλήξεις ο ένας στον άλλον: ένα 
μήνυμα, ένα σημείωμα στην τσάντα, ένα μικρό γλυκό στο σπίτι. 

Μάθημα: Οι μικρές, καθημερινές πράξεις είναι σαν μικρές σπίθες που κρατούν τη φλόγα της 
σχέσης ζωντανή. 

 

Πίνακας: 10 μικρές πράξεις που κάνουν μεγάλη διαφορά 
Μικρή Πράξη Τι δείχνει; 

1. Ένα μήνυμα μέσα στη μέρα. Σκέφτεσαι τον άλλον ακόμα κι όταν είστε 
μακριά. 

2. Ένα "ευχαριστώ" για κάτι μικρό. Αναγνωρίζεις τις προσπάθειες του άλλου. 

3. Ένα σημείωμα με μια όμορφη κουβέντα. Δημιουργείς χαρά και έκπληξη. 

4. Ένα μικρό δώρο χωρίς λόγο. Δείχνεις ότι νοιάζεσαι, χωρίς να περιμένεις 
κάτι. 

5. Ένα αυθόρμητο φιλί ή αγκαλιά. Ενισχύεις τη σύνδεση σας. 

6. Να φτιάξεις τον καφέ ή το πρωινό 
του/της. 

Προσφέρεις φροντίδα και προσοχή. 

7. Να ακούσεις τον άλλον χωρίς να 
διακόπτεις. 

Δείχνεις ότι σέβεσαι τα συναισθήματά 
του/της. 
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8. Να πεις κάτι καλό για την εμφάνισή 
του/της. 

Δείχνεις εκτίμηση και τρυφερότητα. 

9. Να αφήσεις μια μικρή έκπληξη στη θέση 
του/της. 

Δημιουργείς χαρά και προσμονή. 

10. Να ρωτήσεις "Πώς μπορώ να σε 
βοηθήσω;" 

Δείχνεις ότι είσαι πρόθυμος/η να στηρίξεις. 

 

Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Όταν ο/η σύντροφός σου έχει μια δύσκολη μέρα, να του/της φτιάξεις ένα ζεστό 
ρόφημα και να πεις: "Ξέρω ότι κουράστηκες σήμερα. Αυτό είναι για σένα." 

2.​ Να αφήσεις ένα σημείωμα στην τσάντα του/της που λέει: "Είσαι ο άνθρωπος που 
αγαπώ περισσότερο στον κόσμο." 

3.​ Να του/της στείλεις ένα μήνυμα μέσα στη μέρα με κάτι απλό: "Σκέφτομαι πόσο 
όμορφα πέρασα μαζί σου χθες." 

4.​ Να πάρεις το αγαπημένο του/της γλυκό όταν επιστρέφεις από τη δουλειά. 

 

Πρακτική Άσκηση: Η μικρή πράξη της ημέρας 

●​ Βήμα 1: Σκέψου μια μικρή πράξη που μπορείς να κάνεις σήμερα για τον/τη 
σύντροφό σου. Μπορεί να είναι: 

○​ Ένα μήνυμα αγάπης. 
○​ Να του/της φτιάξεις τον καφέ ή το πρωινό. 
○​ Να του/της κάνεις μια αυθόρμητη αγκαλιά. 

●​ Βήμα 2: Κάνε αυτή την πράξη χωρίς να περιμένεις κάτι σε αντάλλαγμα. 
●​ Βήμα 3: Παρατήρησε πώς νιώθει ο/η σύντροφός σου και πώς νιώθεις εσύ. 

 

Καταγραφή: 

●​ "Ποια μικρή πράξη έκανα σήμερα;" 
●​ "Πώς αντέδρασε ο/η σύντροφός μου;" 
●​ "Πώς με έκανε να νιώσω αυτή η πράξη;" 

 

 

Η Δύναμη των Μικρών Πράξεων σε Πράξη: 

Όταν κάνουμε μικρές καλές πράξεις καθημερινά, χτίζουμε μια σχέση γεμάτη αγάπη και 
ασφάλεια. Αυτές οι πράξεις: 
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1.​ Δείχνουν ότι σκεφτόμαστε τον άλλον ακόμα και στις πιο απλές στιγμές. 
2.​ Δημιουργούν θετικά συναισθήματα και κάνουν τη σχέση πιο χαρούμενη. 
3.​ Ενισχύουν την εμπιστοσύνη και τη σύνδεση. 

 

Φράση της Ημέρας: 

"Οι μικρές πράξεις αγάπης είναι οι μεγάλοι θησαυροί μιας σχέσης." 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ημέρα 14: Η δύναμη της ακρόασης 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Η ακρόαση είναι ένας από τους πιο δυνατούς τρόπους να δείξουμε αγάπη και σεβασμό. 
Όταν ακούμε πραγματικά τον/τη σύντροφό μας, του/της δείχνουμε ότι: 

●​ Τον/την νοιαζόμαστε. 
●​ Η άποψή του/της έχει σημασία. 
●​ Είναι ασφαλής να εκφραστεί. 

Πολλές φορές, όταν κάποιος μιλάει, σκεφτόμαστε τι θα απαντήσουμε αντί να τον ακούμε 
προσεκτικά. Όμως, η πραγματική ακρόαση σημαίνει να είμαστε παρόντες, να 
καταλαβαίνουμε τον άλλον και να μην τον διακόπτουμε. 
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Η ακρόαση βοηθά: 

1.​ Να λύνονται οι παρεξηγήσεις. 
2.​ Να δημιουργείται εμπιστοσύνη. 
3.​ Να νιώθει ο άλλος ότι τον/την αγαπούν και τον/την σέβονται. 

 

Ιστορία: Η Μαρία και ο Πέτρος και η "αληθινή ακρόαση" 

Η Μαρία είχε μια κουραστική μέρα και ξεκίνησε να μιλάει στον Πέτρο για το πώς ένιωθε. 
Εκείνος, όμως, αντί να την ακούσει, άρχισε να της δίνει συμβουλές:​
 "Μην αγχώνεσαι τόσο, απλώς κάνε αυτό." 

Η Μαρία σταμάτησε να μιλάει και ένιωσε ότι ο Πέτρος δεν την καταλάβαινε. Την επόμενη 
φορά που η Μαρία ήθελε να μιλήσει, ο Πέτρος αποφάσισε να την ακούσει χωρίς να διακόψει. 

Της είπε: "Θέλεις να μου πεις περισσότερα για το πώς ένιωσες σήμερα;"​
 Η Μαρία ένιωσε ότι ο Πέτρος πραγματικά ενδιαφερόταν. Όταν τελείωσε, εκείνος της είπε: 
"Σε καταλαβαίνω. Πρέπει να ήταν δύσκολο για σένα." 

Αυτή η στιγμή τους έφερε πιο κοντά, γιατί η Μαρία ένιωσε ότι ο Πέτρος την άκουγε και την 
καταλάβαινε. 

Μάθημα: Η αληθινή ακρόαση δεν χρειάζεται πάντα λύσεις ή συμβουλές - χρειάζεται 
παρουσία και σεβασμό. 

 
 
 
 
 

Πίνακας: 10 τρόποι να ακούς καλύτερα 
Τρόπος Ακρόασης Τι δείχνει; 

1. Κοίτα τον άλλον στα μάτια. Δείχνεις ότι είσαι παρών/ούσα. 

2. Μην διακόπτεις. Δείχνεις σεβασμό στη σκέψη του άλλου. 

3. Κούνα το κεφάλι ή πες "ναι". Δείχνεις ότι παρακολουθείς. 

4. Ρώτα: "Πες μου περισσότερα." Δείχνεις ενδιαφέρον για τα συναισθήματά 
του/της. 

5. Επανέλαβε κάτι που είπε. Δείχνεις ότι κατάλαβες τι εννοεί. 

6. Μη σκέφτεσαι την απάντησή σου. Είσαι συγκεντρωμένος/η σε αυτό που λέει. 
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7. Άφησε το τηλέφωνο ή άλλες 
ασχολίες. 

Δείχνεις ότι δίνεις προτεραιότητα στον άλλον. 

8. Ρώτα: "Πώς νιώθεις γι’ αυτό;" Εστιάζεις στα συναισθήματά του/της. 

9. Μην κρίνεις ή δίνεις συμβουλές 
αμέσως. 

Δημιουργείς ασφάλεια για να εκφραστεί. 

10. Δείξε κατανόηση: "Σε καταλαβαίνω." Δείχνεις ότι τον/την ακούς πραγματικά. 

 

Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Όταν ο/η σύντροφός σου σου λέει για τη μέρα του/της, άφησε το κινητό σου και 
κοίταξέ τον/την στα μάτια. 

2.​ Αν σου πει κάτι σημαντικό, επανέλαβε: "Αν κατάλαβα καλά, ένιωσες πίεση σήμερα 
γιατί είχες πολλές υποχρεώσεις, σωστά;" 

3.​ Όταν μιλάει για κάτι που τον/την στεναχώρησε, πες: "Πρέπει να ήταν δύσκολο για 
σένα. Θέλεις να το συζητήσουμε περισσότερο;" 

4.​ Αν σου ζητήσει βοήθεια, πρώτα άκου και μετά ρώτα: "Θέλεις να σου δώσω μια ιδέα ή 
να σε ακούσω απλώς;" 

 

 

Πρακτική Άσκηση: Η στιγμή της αληθινής ακρόασης 

●​ Βήμα 1: Διάλεξε μια στιγμή μέσα στη μέρα που θα ακούσεις πραγματικά τον/τη 
σύντροφό σου. 

○​ Μπορεί να είναι όταν σου πει για τη δουλειά του/της ή για κάτι που τον/την 
απασχολεί. 

●​ Βήμα 2: Εφάρμοσε 5 από τους παραπάνω τρόπους ακρόασης (π.χ., κοίτα στα μάτια, 
μην διακόπτεις, δείξε κατανόηση). 

●​ Βήμα 3: Παρατήρησε πώς νιώθει ο/η σύντροφός σου όταν του/της δώσεις αυτή τη 
στιγμή. 

Καταγραφή: 

●​ "Πώς αντέδρασε ο/η σύντροφός μου όταν τον/την άκουσα πραγματικά;" 
●​ "Πώς με έκανε να νιώσω το ότι ήμουν παρών/ούσα για εκείνον/εκείνη;" 

 

Η Δύναμη της Ακρόασης σε Πράξη: 

Η αληθινή ακρόαση δεν είναι απλώς να ακούμε λέξεις, αλλά να καταλαβαίνουμε τι νιώθει και 
τι θέλει να μας πει ο άλλος. Όταν ακούμε πραγματικά: 
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1.​ Ο άλλος νιώθει ότι τον αγαπούν και τον υπολογίζουν. 
2.​ Ενισχύεται η εμπιστοσύνη και η σύνδεση στη σχέση. 
3.​ Δημιουργείται χώρος για ανοιχτή και ειλικρινή επικοινωνία. 

 

Φράση της Ημέρας: 

"Η αγάπη μεγαλώνει όταν ακούμε όχι μόνο τα λόγια, αλλά και την καρδιά του άλλου." 

 
 

 

 

 

 

 

 

Ημέρα 15: Η τέχνη της φιλίας στη σχέση 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Μια σχέση δεν βασίζεται μόνο στον έρωτα ή το πάθος. Στις πιο δυνατές και μακροχρόνιες 
σχέσεις, η φιλία είναι αυτό που κρατά δύο ανθρώπους ενωμένους. Όταν είμαστε φίλοι με 
τον/τη σύντροφό μας: 

●​ Μοιραζόμαστε στιγμές χαράς και γέλιου. 
●​ Υποστηρίζουμε ο ένας τον άλλον στις δύσκολες στιγμές. 
●​ Είμαστε ο εαυτός μας, χωρίς φόβο ότι θα κριθούμε. 

Η φιλία στη σχέση σημαίνει να βλέπουμε τον/τη σύντροφό μας ως έναν άνθρωπο που μας 
καταλαβαίνει, μας στηρίζει και μας σέβεται, πέρα από τον ρόλο του/της ως "συντρόφου". 

 

Ιστορία: Η Άννα και ο Κώστας και η "φιλία της σχέσης" 

Η Άννα και ο Κώστας ήταν μαζί 10 χρόνια. Παρόλο που αγαπιόντουσαν, η καθημερινότητα 
είχε γεμίσει υποχρεώσεις και τους είχε απομακρύνει. Μια μέρα, η Άννα είπε στον Κώστα:​
 "Θυμάσαι πώς γελάγαμε παλιά; Όταν ήσουν ο καλύτερός μου φίλος;" 
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Ο Κώστας χαμογέλασε και απάντησε:​
 "Θυμάμαι. Ήταν η καλύτερη περίοδος. Θέλεις να δοκιμάσουμε να ξαναγίνουμε φίλοι;" 

Από τότε, άρχισαν να κάνουν μικρά πράγματα μαζί όπως παλιά: να βλέπουν ταινίες, να 
πηγαίνουν βόλτες, να συζητούν για τα όνειρά τους. Η φιλία τους άνθισε ξανά, και μαζί της, η 
σχέση τους έγινε πιο δυνατή. 

Μάθημα: Όταν θυμόμαστε να είμαστε φίλοι στη σχέση μας, νιώθουμε πιο κοντά, πιο 
χαρούμενοι και πιο συνδεδεμένοι. 

 

Πίνακας: 10 χαρακτηριστικά της φιλίας στη σχέση 
Χαρακτηριστικό Τι σημαίνει; 

1. Ειλικρίνεια Να μιλάτε ανοιχτά, χωρίς φόβο. 

2. Γέλιο Να βρίσκετε χρόνο για διασκέδαση. 

3. Υποστήριξη Να στέκεστε δίπλα ο ένας στον άλλον. 

4. Σεβασμός Να αποδέχεστε τις διαφορές σας. 

5. Εμπιστοσύνη Να νιώθετε ασφάλεια να μοιραστείτε τα πάντα. 

6. Κοινά ενδιαφέροντα Να κάνετε πράγματα που απολαμβάνετε μαζί. 

7. Μικρές εκπλήξεις Να κρατάτε τη σχέση "φρέσκια" και διασκεδαστική. 

8. Υπομονή Να δέχεστε τα λάθη ο ένας του άλλου. 

9. Αποδοχή Να αγαπάτε τον άλλον για αυτό που είναι. 

10. Μοιρασμένες στιγμές Να βρίσκετε χρόνο για ποιοτική παρέα. 

 

Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Να γελάτε μαζί για αστεία ή για κάτι απλό που σας συνέβη μέσα στη μέρα. 
2.​ Να κάνετε μαζί μια δραστηριότητα που απολαμβάνατε παλιότερα (π.χ., επιτραπέζιο 

παιχνίδι, κοινή βόλτα). 
3.​ Να μοιραστείτε ένα μυστικό όπως θα κάνατε με έναν καλό φίλο. 
4.​ Να "πειράζετε" ο ένας τον άλλον, με τρόπο που να φέρνει χαμόγελο. 
5.​ Να είστε δίπλα ο ένας στον άλλον όταν κάτι δεν πάει καλά, χωρίς να κρίνετε. 

 

Πρακτική Άσκηση: Ενισχύστε τη φιλία στη σχέση σας 
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1.​ Βήμα 1: Σκεφτείτε κάτι που σας άρεσε να κάνετε μαζί όταν γνωριστήκατε ή όταν η 
σχέση σας ήταν πιο νέα. 

2.​ Βήμα 2: Συζητήστε με τον/τη σύντροφό σας και αποφασίστε να κάνετε αυτό το 
πράγμα ξανά (π.χ., μια βόλτα, μια ταινία, ένα παιχνίδι). 

3.​ Βήμα 3: Κατά τη διάρκεια αυτής της δραστηριότητας, προσπαθήστε να είστε 
χαλαροί, όπως όταν είστε μαζί με έναν καλό φίλο. 

Καταγραφή: 

●​ "Τι κάναμε μαζί σήμερα;" 
●​ "Πώς μας έκανε να νιώσουμε αυτή η στιγμή;" 
●​ "Τι έμαθα για τον/τη σύντροφό μου που δεν το είχα προσέξει πριν;" 
●​  

Η Δύναμη της Φιλίας στη Σχέση σε Πράξη: 

Όταν επενδύουμε στη φιλία μέσα στη σχέση μας: 

1.​ Δημιουργούμε έναν ασφαλή χώρο για να είμαστε ο εαυτός μας. 
2.​ Ενισχύουμε τη σύνδεση και την εμπιστοσύνη. 
3.​ Βρίσκουμε χαρά και διασκέδαση ακόμα και στις πιο απλές στιγμές. 

 

Η φιλία είναι το θεμέλιο πάνω στο οποίο χτίζεται κάθε δυνατή σχέση. 

 

Φράση της Ημέρας: 

"Η αγάπη γίνεται πιο δυνατή όταν χτίζεται πάνω στη φιλία." 
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Ημέρα 16: Η τέχνη της συγγνώμης 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Σε κάθε σχέση, θα υπάρξουν στιγμές που θα πληγώσουμε ή θα στεναχωρήσουμε τον/τη 
σύντροφό μας, ακόμα κι αν δεν το θέλουμε. Το να ζητήσουμε συγγνώμη είναι ένας από τους 
πιο δυνατούς τρόπους να επανορθώσουμε και να δείξουμε στον άλλον ότι τον σεβόμαστε και 
τον αγαπάμε. 

Η συγγνώμη δεν είναι απλώς μια λέξη. Είναι μια τέχνη που δείχνει ότι: 

●​ Αναγνωρίζουμε το λάθος μας. 
●​ Αναλαμβάνουμε την ευθύνη μας. 
●​ Θέλουμε να επανορθώσουμε και να προχωρήσουμε μαζί. 

Η συγγνώμη δυναμώνει τη σχέση γιατί δημιουργεί χώρο για κατανόηση, συγχώρεση και 
επανασύνδεση. 

 

Ιστορία: Ο Δημήτρης και η Κατερίνα και η "ειλικρινής συγγνώμη" 

Ο Δημήτρης ξέχασε να πάει σε μια σημαντική συνάντηση της Κατερίνας. Εκείνη πληγώθηκε 
και του είπε:​
 "Δεν νιώθεις ότι αυτό που κάνω είναι σημαντικό;" 

Ο Δημήτρης αντέδρασε αμυντικά λέγοντας:​
 "Ήμουν πολύ απασχολημένος! Δεν το έκανα επίτηδες." 
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Η Κατερίνα ένιωσε ακόμα πιο απογοητευμένη. Το βράδυ, ο Δημήτρης σκέφτηκε όσα έγιναν 
και κατάλαβε ότι έπρεπε να ζητήσει συγγνώμη. Της είπε:​
 "Κατερίνα, λυπάμαι που δεν ήρθα στη συνάντησή σου και που δεν το πήρα στα σοβαρά. 
Ήταν λάθος μου, και θέλω να σου δείξω ότι με νοιάζει αυτό που κάνεις. Πώς μπορώ να το 
διορθώσω;" 

Η Κατερίνα ένιωσε ότι ο Δημήτρης πραγματικά καταλάβαινε πώς ένιωθε και τον συγχώρεσε. 
Αυτή η στιγμή τους έφερε πιο κοντά. 

Μάθημα: Η ειλικρινής συγγνώμη δεν έχει δικαιολογίες, αλλά αναγνώριση του λάθους και 
προσπάθεια να επανορθώσουμε. 

 

 

 

 

 

Πίνακας: 10 βήματα για μια καλή συγγνώμη 
Βήμα Τι δείχνει; 

1. Αναγνώρισε το λάθος σου. Δείχνεις ότι καταλαβαίνεις τι συνέβη. 

2. Άκου τον/την σύντροφό σου. Δείχνεις ότι σε νοιάζει πώς νιώθει. 

3. Πες "Λυπάμαι" με ειλικρίνεια. Αναγνωρίζεις τη σημασία της 
συγγνώμης. 

4. Πες τι έκανες λάθος. Δεν αφήνεις χώρο για παρεξηγήσεις. 

5. Μην δικαιολογείσαι. Δείχνεις ότι παίρνεις την ευθύνη σου. 

6. Ρώτα: "Πώς μπορώ να διορθώσω το λάθος 
μου;" 

Δείχνεις ότι θέλεις να επανορθώσεις. 

7. Δείξε κατανόηση για τα συναισθήματά του/της. Ο άλλος νιώθει ότι τον καταλαβαίνεις. 

8. Μην πιέζεις για άμεση συγχώρεση. Σεβασμός στον χρόνο του άλλου. 

9. Επανάλαβε τη δέσμευσή σου να προσέχεις 
περισσότερο. 

Δείχνεις ότι θέλεις να βελτιωθείς. 
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10. Κάνε πράξεις που δείχνουν τη συγγνώμη σου. Τα λόγια συνοδεύονται από πράξεις. 

 

Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Αν πεις κάτι απότομα και στεναχωρήσεις τον/τη σύντροφό σου, μπορείς να πεις:​
 "Λυπάμαι για τον τρόπο που σου μίλησα. Ήμουν εκνευρισμένος/η, αλλά αυτό δεν 
είναι δικαιολογία. Θα προσπαθήσω να το διορθώσω."​
 

2.​ Αν ξεχάσεις κάτι σημαντικό, μπορείς να πεις:​
 "Συγγνώμη που ξέχασα το ραντεβού σου. Ξέρω πόσο σημαντικό ήταν για σένα, και 
θέλω να σου δείξω ότι ενδιαφέρομαι."​
 

3.​ Αν δεν είσαι παρών/ούσα σε μια στιγμή που σε χρειάζεται, μπορείς να πεις:​
 "Λυπάμαι που δεν ήμουν εκεί όταν με χρειάστηκες. Είσαι σημαντικός/ή για μένα, και 
θέλω να το διορθώσω." 

 

Πρακτική Άσκηση: Η ειλικρινής συγγνώμη 

1.​ Βήμα 1: Σκέψου αν υπήρξε κάτι που έκανες ή είπες πρόσφατα και μπορεί να 
πλήγωσε τον/τη σύντροφό σου. 

2.​ Βήμα 2: Χρησιμοποίησε τα βήματα του πίνακα για να ζητήσεις ειλικρινά συγγνώμη. 
○​ Αναγνώρισε το λάθος σου. 
○​ Πες: "Λυπάμαι για αυτό που έκανα/είπα. Ήταν λάθος μου." 
○​ Ρώτα: "Υπάρχει κάτι που μπορώ να κάνω για να το διορθώσω;" 

3.​ Βήμα 3: Παρατήρησε πώς νιώθει ο/η σύντροφός σου μετά από τη συγγνώμη σου. 

Καταγραφή: 

●​ "Πώς ένιωσα ζητώντας συγγνώμη;" 
●​ "Πώς αντέδρασε ο/η σύντροφός μου;" 
●​ "Τι έμαθα για τη σχέση μας από αυτή τη διαδικασία;" 

 

Η Δύναμη της Συγγνώμης σε Πράξη: 

Η συγγνώμη δεν είναι αδυναμία. Είναι δύναμη. Όταν ζητάμε συγγνώμη: 

1.​ Δείχνουμε ότι αναγνωρίζουμε τα συναισθήματα του άλλου. 
2.​ Χτίζουμε εμπιστοσύνη και σεβασμό. 
3.​ Δημιουργούμε τις βάσεις για μια υγιή, δυνατή σχέση. 

 

Φράση της Ημέρας: 
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"Η ειλικρινής συγγνώμη είναι το πρώτο βήμα για να γιατρέψουμε τις πληγές της καρδιάς." 

 
 

 

 

 

 

Ημέρα 17: Μικρές καθημερινές ευκαιρίες για σύνδεση 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Μια σχέση δεν χτίζεται μόνο από μεγάλα γεγονότα, όπως γιορτές ή διακοπές. Χτίζεται από 
τις μικρές, καθημερινές στιγμές που μοιραζόμαστε. Αυτές οι στιγμές είναι ευκαιρίες να 
συνδεθούμε, να δείξουμε την αγάπη μας και να θυμίσουμε στον/στη σύντροφό μας ότι είναι 
σημαντικός/ή για εμάς. 

Οι μικρές ευκαιρίες για σύνδεση μπορεί να είναι: 

●​ Ένα χαμόγελο το πρωί. 
●​ Μια αγκαλιά πριν φύγουμε για δουλειά. 
●​ Ένα μήνυμα μέσα στη μέρα. 
●​ Μια κουβέντα πριν κοιμηθούμε. 

Όταν εκμεταλλευόμαστε αυτές τις μικρές στιγμές, η σχέση μας γίνεται πιο δυνατή και γεμάτη 
νόημα. 

 

Ιστορία: Η Στέλλα και ο Γιάννης και οι "χαμένες στιγμές" 

Η Στέλλα και ο Γιάννης είχαν μια πολυάσχολη καθημερινότητα. Ο Γιάννης έφευγε νωρίς για 
δουλειά, και η Στέλλα έμενε ξύπνια μέχρι αργά για να ολοκληρώσει τις υποχρεώσεις της. 
Σπάνια έβρισκαν χρόνο να μιλήσουν ή να περάσουν χρόνο μαζί. 

Μια μέρα, η Στέλλα αποφάσισε να κάνει μια μικρή αλλαγή. Κάθε πρωί, πριν φύγει ο Γιάννης, 
τον αγκάλιαζε και του έλεγε:​
 "Ελπίζω να έχεις μια υπέροχη μέρα! Σε αγαπώ." 

Ο Γιάννης, συγκινημένος, άρχισε να της στέλνει μηνύματα μέσα στη μέρα: "Σκέφτομαι πόσο 
όμορφη ήταν η αγκαλιά σου το πρωί." 
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Σιγά-σιγά, οι δυο τους άρχισαν να βρίσκουν μικρές στιγμές για να συνδεθούν: ένα φιλί πριν 
κοιμηθούν, μια κουβέντα για τη μέρα τους. Αυτές οι μικρές στιγμές έφεραν ξανά τη ζεστασιά 
στη σχέση τους. 

Μάθημα: Ακόμα κι όταν η ζωή είναι γεμάτη υποχρεώσεις, υπάρχουν μικρές ευκαιρίες κάθε 
μέρα για να δείξουμε την αγάπη μας και να συνδεθούμε. 

 

Πίνακας: 10 μικρές ευκαιρίες για σύνδεση 
Ευκαιρία Τι δείχνει; 

1. Ένα "καλημέρα" με χαμόγελο. Ξεκινάτε τη μέρα με αγάπη και ζεστασιά. 

2. Μια αγκαλιά πριν φύγετε από το σπίτι. Δείχνετε ότι σας νοιάζει ο άλλος. 

3. Ένα μήνυμα μέσα στη μέρα. Υπενθυμίζετε ότι τον/την σκέφτεστε. 

4. Ένα φιλί πριν κοιμηθείτε. Κλείνετε τη μέρα με τρυφερότητα. 

5. Να ρωτήσετε "Πώς ήταν η μέρα σου;" Δείχνετε ενδιαφέρον για τη ζωή του/της. 

6. Να φτιάξετε έναν καφέ ή τσάι για τον 
άλλον. 

Μια μικρή πράξη φροντίδας. 

7. Να παρατηρήσετε κάτι όμορφο και να το 
πείτε. 

Δείχνετε ότι προσέχετε τον άλλον. 

8. Να μοιραστείτε ένα αστείο ή μια αστεία 
στιγμή. 

Δημιουργείτε χαρά και γέλιο. 

9. Να καθίσετε μαζί, ακόμα και σιωπηλά. Δείχνετε ότι εκτιμάτε τη συντροφιά του 
άλλου. 

10. Να πείτε "ευχαριστώ" για κάτι μικρό. Δείχνετε εκτίμηση και αναγνώριση. 

 

Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Πριν φύγετε το πρωί, κοιτάξτε τον/τη σύντροφό σας στα μάτια και πείτε: "Καλημέρα! 
Ελπίζω να έχεις μια υπέροχη μέρα." 

2.​ Στείλτε του/της ένα μήνυμα στη δουλειά: "Μου λείπεις. Ανυπομονώ να σε δω το 
βράδυ." 

3.​ Όταν επιστρέψετε σπίτι, ρωτήστε: "Πώς ήταν η μέρα σου;" και ακούστε προσεκτικά. 
4.​ Πριν κοιμηθείτε, πείτε: "Σε ευχαριστώ για όλα όσα κάνεις για εμάς. Είσαι πολύ 

σημαντικός/ή για μένα." 

 

Πρακτική Άσκηση: Οι μικρές στιγμές της ημέρας 
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1.​ Βήμα 1: Σκέψου τρεις μικρές στιγμές στη μέρα που μπορείς να εκμεταλλευτείς για να 
συνδεθείς με τον/τη σύντροφό σου. 

○​ Π.χ., το πρωί, στη μέση της μέρας, πριν κοιμηθείτε. 
2.​ Βήμα 2: Επέλεξε μία πράξη για κάθε στιγμή (π.χ., μια αγκαλιά το πρωί, ένα μήνυμα 

μέσα στη μέρα, ένα φιλί το βράδυ). 
3.​ Βήμα 3: Παρατήρησε πώς νιώθεις εσύ και πώς αντιδρά ο/η σύντροφός σου. 

 

Καταγραφή: 

●​ "Ποιες στιγμές εκμεταλλεύτηκα σήμερα;" 
●​ "Πώς ένιωσα όταν συνδέθηκα με τον/τη σύντροφό μου;" 
●​ "Πώς αντέδρασε ο/η σύντροφός μου στις πράξεις μου;" 

 

Η Δύναμη των Μικρών Στιγμών σε Πράξη: 

Όταν εκμεταλλευόμαστε τις μικρές καθημερινές ευκαιρίες για σύνδεση: 

1.​ Η σχέση μας γεμίζει ζεστασιά και αγάπη. 
2.​ Ενισχύουμε τη συναισθηματική μας σύνδεση. 
3.​ Δημιουργούμε μια θετική ατμόσφαιρα που μας φέρνει πιο κοντά. 

 

Οι μικρές πράξεις μπορεί να φαίνονται απλές, αλλά έχουν τη δύναμη να κάνουν τη 
διαφορά στη σχέση μας. 

 
 

Φράση της Ημέρας: 

"Οι μικρές καθημερινές στιγμές είναι οι μεγάλες ευκαιρίες να δείξουμε την αγάπη μας." 
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Ημέρα 18: Δημιουργία κοινών αναμνήσεων 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Οι αναμνήσεις είναι η "κόλλα" που κρατά μια σχέση δυνατή μέσα στον χρόνο. Όταν 
δημιουργούμε κοινές στιγμές, χτίζουμε έναν "θησαυρό" που μπορούμε να θυμόμαστε και να 
μοιραζόμαστε. Οι κοινές αναμνήσεις μάς φέρνουν πιο κοντά και μας θυμίζουν όλα όσα 
έχουμε ζήσει μαζί. 

Οι αναμνήσεις: 

●​ Μας βοηθούν να ξεπερνάμε δύσκολες στιγμές. 
●​ Ενισχύουν τη σχέση μας, γιατί χτίζονται πάνω σε χαμόγελα, γέλιο και αγάπη. 
●​ Δημιουργούν μια αίσθηση σύνδεσης και συνέχειας. 

Δεν χρειάζεται να περιμένουμε για μεγάλες στιγμές, όπως ταξίδια ή γιορτές. Οι καλύτερες 
αναμνήσεις είναι συχνά οι πιο απλές: ένα γεύμα μαζί, μια βόλτα, μια κουβέντα κάτω από τα 
αστέρια. 

 

Ιστορία: Ο Νίκος και η Ιωάννα και οι "μικρές αναμνήσεις" 

Ο Νίκος και η Ιωάννα ήταν μαζί αρκετά χρόνια. Κάποια στιγμή, η καθημερινότητα τους έκανε 
να νιώθουν ότι η σχέση τους είχε γίνει "ρουτίνα." Μια μέρα, η Ιωάννα είπε:​
 "Νίκο, θυμάσαι εκείνη τη μέρα που χορεύαμε στο σαλόνι χωρίς λόγο;" 

Ο Νίκος χαμογέλασε. "Ναι, ήταν τόσο αστείο! Και μετά φάγαμε παγωτό κατευθείαν από το 
κουτί!" 

Αυτή η ανάμνηση τους έκανε να γελάσουν και να θυμηθούν πώς ένιωθαν εκείνη τη μέρα. 
Από τότε, αποφάσισαν να δημιουργούν μικρές στιγμές που θα μπορούσαν να θυμούνται: να 
βλέπουν ταινίες με πίτσα στο κρεβάτι, να κάνουν πικνίκ στο πάρκο, να γράφουν λίστες με τα 
πιο αστεία πράγματα που τους έχουν συμβεί. 

Μάθημα: Οι πιο όμορφες αναμνήσεις δεν χρειάζονται πολλά χρήματα ή σχέδιο. Χρειάζονται 
μόνο χρόνο και πρόθεση να περάσουμε καλά μαζί. 

 

Πίνακας: 10 τρόποι να δημιουργήσετε κοινές αναμνήσεις 
Ιδέα για ανάμνηση Τι κερδίζετε; 
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1. Μαγειρέψτε μαζί ένα νέο φαγητό. Γέλιο, δοκιμές και μια νέα εμπειρία. 

2. Κάντε μια αυθόρμητη βόλτα. Σύνδεση και εξερεύνηση νέων τοποθεσιών. 

3. Φτιάξτε μια λίστα με όνειρα και 
στόχους. 

Συζήτηση για το μέλλον σας μαζί. 

4. Δοκιμάστε κάτι καινούργιο (π.χ., χορό). Διασκέδαση και κοινές εμπειρίες. 

5. Δείτε μια ταινία που αγαπάτε από 
παιδί. 

Αναμνήσεις και γέλιο από το παρελθόν. 

6. Φτιάξτε ένα άλμπουμ φωτογραφιών. Οπτικοποιείτε τις κοινές σας στιγμές. 

7. Παίξτε ένα επιτραπέζιο παιχνίδι. Ευκαιρία για γέλιο και φιλικό ανταγωνισμό. 

8. Κάντε ένα πικνίκ στην παραλία ή στο 
πάρκο. 

Ρομαντική και χαλαρή στιγμή στη φύση. 

9. Καθίστε και θυμηθείτε αστεία 
περιστατικά. 

Γέλιο και αναζωογόνηση της σχέσης σας. 

10. Δημιουργήστε ένα "κουτί 
αναμνήσεων." 

Φυλάξτε μικρά αντικείμενα από σημαντικές 
στιγμές. 

 

Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Να φτιάξετε μαζί ένα ιδιαίτερο γεύμα και να το απολαύσετε με κεριά, ακόμα κι αν είναι 
Τρίτη βράδυ. 

2.​ Να πάτε μια αυθόρμητη βόλτα και να βγάλετε φωτογραφίες σε αστείες πόζες. 
3.​ Να γράψετε μαζί μια λίστα με "10 πράγματα που θέλουμε να κάνουμε πριν το τέλος 

του χρόνου." 
4.​ Να δείτε μια παλιά ταινία που αγαπούσατε όταν γνωριστήκατε και να θυμηθείτε εκείνη 

την περίοδο. 
5.​ Να αφήσετε στην άκρη τα κινητά σας για μια ώρα και να μοιραστείτε ιστορίες από την 

παιδική σας ηλικία. 

 

Πρακτική Άσκηση: Δημιουργήστε μια νέα ανάμνηση σήμερα 

1.​ Βήμα 1: Σκεφτείτε μαζί με τον/τη σύντροφό σας κάτι απλό που μπορείτε να κάνετε 
σήμερα για να περάσετε καλά. 

○​ Π.χ., να δείτε μια ταινία, να πάτε μια βόλτα, να μαγειρέψετε μαζί. 
2.​ Βήμα 2: Κατά τη διάρκεια της δραστηριότητας, είστε παρόντες στη στιγμή. Κλείστε τα 

κινητά σας και απολαύστε τη στιγμή. 
3.​ Βήμα 3: Μετά, μιλήστε για το πώς νιώσατε. 
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Καταγραφή: 

●​ "Τι κάναμε σήμερα;" 
●​ "Πώς μας έκανε να νιώσουμε αυτή η στιγμή;" 
●​ "Τι θέλουμε να κάνουμε ξανά στο μέλλον;" 

 

Η Δύναμη των Κοινών Αναμνήσεων σε Πράξη: 

Οι κοινές αναμνήσεις λειτουργούν σαν "θησαυρός" για τη σχέση μας. Όταν τις δημιουργούμε: 

1.​ Ενισχύουμε τη σύνδεση και την οικειότητα. 
2.​ Θυμόμαστε την αγάπη που μας ένωσε. 
3.​ Έχουμε κάτι όμορφο να μοιραζόμαστε και να θυμόμαστε, ακόμα και σε δύσκολες 

στιγμές. 

 

Οι κοινές στιγμές δεν χρειάζονται πολλά. Αρκεί να είμαστε μαζί και να δίνουμε προσοχή ο 
ένας στον άλλον. 

 

Φράση της Ημέρας: 

"Οι αναμνήσεις είναι το δώρο που δίνουμε στη σχέση μας για να τη δυναμώνουμε κάθε 
μέρα." 

 
 

 

 

 

 

 

Ημέρα 19: Ο έπαινος και η αναγνώριση 

Γιατί είναι σημαντικό; 
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Ο έπαινος και η αναγνώριση είναι δύο από τους πιο απλούς αλλά και πιο δυνατούς τρόπους 
να δείξουμε την αγάπη μας. Όταν λέμε στον/στη σύντροφό μας "Μπράβο" ή "Σε ευχαριστώ," 
ενισχύουμε την αυτοπεποίθησή του/της και δείχνουμε ότι εκτιμάμε τις προσπάθειές του/της. 

Η αναγνώριση μας φέρνει πιο κοντά γιατί: 

●​ Δείχνει ότι παρατηρούμε και εκτιμάμε τις μικρές και μεγάλες πράξεις του άλλου. 
●​ Δημιουργεί θετική ατμόσφαιρα στη σχέση. 
●​ Ενισχύει τη συναισθηματική σύνδεση. 

Μπορεί να φαίνεται κάτι μικρό, αλλά ένα "Σε ευχαριστώ που έπλυνες τα πιάτα" ή "Είσαι 
καταπληκτικός/ή στη δουλειά σου" μπορεί να φτιάξει τη μέρα του/της συντρόφου μας. 

 

Ιστορία: Ο Αντώνης και η Ελένη και η "δύναμη του μπράβο" 

Η Ελένη πάντα προσπαθούσε να κρατά το σπίτι τακτοποιημένο και να φροντίζει για το 
φαγητό, αλλά ο Αντώνης δεν το παρατηρούσε συχνά. Ένα βράδυ, καθώς έτρωγαν, ο 
Αντώνης είπε:​
 "Το φαγητό είναι υπέροχο σήμερα! Ευχαριστώ που το ετοίμασες." 

Η Ελένη χαμογέλασε και του απάντησε:​
 "Χαίρομαι που σου άρεσε. Δεν το είχα ακούσει αυτό εδώ και καιρό." 

Αυτό το απλό "ευχαριστώ" έκανε την Ελένη να νιώσει αναγνωρισμένη και εκτιμημένη. Από 
τότε, ο Αντώνης προσπαθούσε να παρατηρεί και να αναγνωρίζει τις μικρές προσπάθειές της, 
ενώ και η Ελένη άρχισε να κάνει το ίδιο για εκείνον. 

Μάθημα: Ο έπαινος και η αναγνώριση δεν χρειάζονται κόπο, αλλά έχουν τη δύναμη να 
φέρουν μεγάλη αλλαγή στη σχέση. 

 

Πίνακας: 10 τρόποι να δείξεις έπαινο και αναγνώριση 
Πράξη Αναγνώρισης Τι δείχνει; 

1. Πες "Ευχαριστώ" για κάτι μικρό. Εκτιμάς τις καθημερινές προσπάθειες 
του άλλου. 

2. Δώσε ένα ειλικρινές κομπλιμέντο. Δείχνεις ότι τον/την προσέχεις και 
εκτιμάς. 

3. Αναγνώρισε μια μεγάλη προσπάθεια. Δείχνεις ότι βλέπεις τον κόπο του/της. 

4. Πες "Μου αρέσει πως το κάνεις αυτό." Εστιάζεις σε θετικά χαρακτηριστικά 
του/της. 

5. Εξέφρασε την περηφάνια σου. Δείχνεις ότι τον/την θαυμάζεις. 
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6. Σημείωσε κάτι που σου λείπει όταν λείπει. Δείχνεις πόσο σημαντικός/ή είναι για 
σένα. 

7. Άφησε ένα σημείωμα εκτίμησης. Δημιουργείς χαρά και έκπληξη. 

8. Πες "Σε ευχαριστώ που είσαι δίπλα μου." Αναγνωρίζεις τη στήριξή του/της. 

9. Μοιράσου το μπράβο μπροστά σε άλλους. Δείχνεις περηφάνια για εκείνον/εκείνη. 

10. Δείξε αναγνώριση με πράξεις (π.χ., μια 
μικρή έκπληξη). 

Ενισχύεις την εκτίμηση με πράξεις. 

 

Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Όταν ο/η σύντροφός σου φέρει τα ψώνια στο σπίτι, πες: "Σε ευχαριστώ που το έκανες 
αυτό. Με βοηθάς πολύ." 

2.​ Αν ο/η σύντροφός σου κάνει κάτι καλά στη δουλειά, πες: "Είμαι τόσο περήφανος/η για 
σένα. Είσαι καταπληκτικός/ή στη δουλειά σου." 

3.​ Όταν περνάτε χρόνο μαζί, πες: "Μου αρέσει που γελάμε μαζί. Με κάνεις να νιώθω 
τόσο χαρούμενος/η." 

4.​ Άφησε ένα σημείωμα στο γραφείο ή στο ψυγείο: "Είσαι ο άνθρωπος που μου φτιάχνει 
τη μέρα, κάθε μέρα." 

 

Πρακτική Άσκηση: Ενίσχυσε τον έπαινο και την αναγνώριση 

1.​ Βήμα 1: Σκέψου τρία πράγματα που εκτιμάς στον/στη σύντροφό σου. Μπορεί να 
είναι κάτι μεγάλο (π.χ., η στήριξή του/της) ή κάτι μικρό (π.χ., το πώς σου φτιάχνει 
καφέ). 

2.​ Βήμα 2: Διάλεξε έναν τρόπο να δείξεις την εκτίμησή σου για κάθε ένα από αυτά. 
○​ Πες το με λόγια. 
○​ Άφησε ένα σημείωμα. 
○​ Κάνε μια πράξη που δείχνει ότι το εκτιμάς. 

3.​ Βήμα 3: Παρατήρησε πώς νιώθει ο/η σύντροφός σου όταν του/της δείχνεις 
αναγνώριση. 

Καταγραφή: 

●​ "Τι έκανα για να δείξω αναγνώριση σήμερα;" 
●​ "Πώς αντέδρασε ο/η σύντροφός μου;" 
●​ "Πώς με έκανε να νιώσω το να εκφράζω εκτίμηση;" 

 

Η Δύναμη του Επαίνου και της Αναγνώρισης σε Πράξη: 

Όταν δείχνουμε έπαινο και αναγνώριση: 
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1.​ Ο/Η σύντροφός μας νιώθει ότι εκτιμάται και ότι οι προσπάθειές του/της δεν περνούν 
απαρατήρητες. 

2.​ Δημιουργούμε μια θετική δυναμική στη σχέση. 
3.​ Ενισχύουμε την αυτοπεποίθηση και την αγάπη του/της. 

 

Οι μικρές φράσεις εκτίμησης γίνονται μεγάλοι θησαυροί για τη σχέση μας. 

 
 

Φράση της Ημέρας: 

"Η αγάπη μεγαλώνει όταν λέμε "ευχαριστώ" και "μπράβο" για όλα όσα κάνει ο άλλος." 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ημέρα 20: Θαυμάζετε ο ένας τον άλλον; 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Ο θαυμασμός είναι ένα από τα πιο ισχυρά συστατικά μιας σχέσης. Όταν θαυμάζουμε τον/τη 
σύντροφό μας, δεν βλέπουμε μόνο τα λάθη ή τις αδυναμίες του/της αλλά εστιάζουμε στα 
θετικά στοιχεία που μας τράβηξαν κοντά του/της αρχικά. 

Ο θαυμασμός μας βοηθά: 

●​ Να διατηρούμε τον σεβασμό μας για τον άλλον. 
●​ Να ενισχύουμε τη συναισθηματική σύνδεση. 

79 



●​ Να εκτιμάμε τις μοναδικές ιδιότητες του/της συντρόφου μας. 

 

Μια σχέση χωρίς θαυμασμό κινδυνεύει να γίνει "ρουτίνα," ενώ μια σχέση με θαυμασμό έχει 
ενέργεια, έμπνευση και χαρά. 

 

Ιστορία: Η Μαρία και ο Κώστας και ο "ξεχασμένος θαυμασμός" 

Η Μαρία και ο Κώστας ήταν μαζί δέκα χρόνια. Στην αρχή, η Μαρία θαύμαζε τον Κώστα για 
την ευγένειά του και το χιούμορ του, ενώ ο Κώστας αγαπούσε την καλοσύνη και την 
αποφασιστικότητα της Μαρίας. 

Με τα χρόνια, όμως, ο θαυμασμός χάθηκε στη ρουτίνα της καθημερινότητας. Μια μέρα, σε 
μια οικογενειακή συγκέντρωση, η Μαρία παρατήρησε πώς ο Κώστας έκανε όλους να γελούν. 
Τότε σκέφτηκε:​
 "Αυτός είναι ο άνθρωπος που θαύμαζα πάντα για το πώς κάνει τους άλλους να νιώθουν 
όμορφα." 

Αργότερα, είπε στον Κώστα:​
 "Θυμάσαι πόσο πολύ αγαπώ το χιούμορ σου; Με κάνεις να γελάω ακόμα και στις πιο 
δύσκολες στιγμές." 

Ο Κώστας χαμογέλασε. Το ίδιο βράδυ, της είπε:​
 "Κι εγώ θαυμάζω το πόσο δυνατή είσαι. Μπορεί να μην στο λέω συχνά, αλλά είσαι η πιο 
αποφασιστική και δοτική γυναίκα που έχω γνωρίσει." 

Αυτή η ανταλλαγή λόγων θαυμασμού αναζωπύρωσε τη σχέση τους, θυμίζοντάς τους γιατί 
είχαν ερωτευτεί εξ αρχής. 

Μάθημα: Ο θαυμασμός δεν χρειάζεται να χαθεί με τον χρόνο. Μπορούμε να τον 
αναζωογονούμε, παρατηρώντας και εκφράζοντας τη μοναδικότητα του/της συντρόφου μας. 

 

Πίνακας: 10 πράγματα που μπορούμε να θαυμάσουμε στον/στη 
σύντροφό μας 

Πράγμα για θαυμασμό Γιατί είναι σημαντικό; 

1. Η καλοσύνη του/της. Δείχνει την ευγένεια και την αγάπη του/της για 
τους άλλους. 

2. Το χιούμορ του/της. Φέρνει χαρά και ελαφρύνει τις δύσκολες στιγμές. 

3. Η αποφασιστικότητά του/της. Εμπνέει ασφάλεια και εμπιστοσύνη. 
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4. Η δημιουργικότητά του/της. Δείχνει πώς βλέπει τον κόσμο με μοναδικό τρόπο. 

5. Η ηρεμία του/της στις δύσκολες 
στιγμές. 

Βοηθά να παραμένουμε δυνατοί μαζί. 

6. Η ευγένεια και η υπομονή του/της. Δημιουργεί μια σχέση γεμάτη σεβασμό. 

7. Η στήριξή του/της στις δύσκολες 
στιγμές. 

Δείχνει αφοσίωση και αγάπη. 

8. Η φιλοδοξία και τα όνειρά του/της. Εμπνέει να γινόμαστε καλύτεροι άνθρωποι. 

9. Η ικανότητά του/της να ακούει. Δείχνει ενδιαφέρον και σύνδεση. 

10. Η μοναδικότητά του/της. Δείχνει γιατί τον/την αγαπάμε όπως είναι. 

 

Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Όταν ο/η σύντροφός σου κάνει κάτι καλό για κάποιον άλλον, πες: "Θαυμάζω την 
καλοσύνη σου. Είναι σπάνιο να βρίσκεις τέτοιους ανθρώπους." 

2.​ Αν ο/η σύντροφός σου επιτύχει κάτι στη δουλειά, πες: "Είμαι τόσο περήφανος/η για 
σένα. Έχεις απίστευτη αφοσίωση σε αυτό που κάνεις." 

3.​ Όταν κάνει κάτι μικρό αλλά σημαντικό, όπως να φροντίσει το σπίτι ή να σε 
υποστηρίξει, πες: "Σε ευχαριστώ που είσαι πάντα εδώ για μένα. Θαυμάζω την 
υπομονή και την αγάπη σου." 

4.​ Αν τον/την δεις να γελάει ή να κάνει κάτι που αγαπά, πες: "Μου αρέσει τόσο πολύ να 
σε βλέπω χαρούμενο/η. Το χαμόγελό σου με γεμίζει." 

 

Πρακτική Άσκηση: Εξέφρασε τον θαυμασμό σου σήμερα! 

1.​ Βήμα 1: Σκέψου τρία πράγματα που θαυμάζεις στον/στη σύντροφό σου. 
○​ Μπορεί να είναι κάτι απλό, όπως το χιούμορ του/της, ή κάτι πιο μεγάλο, όπως 

η δύναμη και η υπομονή του/της. 
2.​ Βήμα 2: Διάλεξε έναν τρόπο να εκφράσεις κάθε ένα από αυτά: 

○​ Με λόγια (π.χ., "Θαυμάζω το πώς με στηρίζεις πάντα"). 
○​ Με πράξεις (π.χ., μια τρυφερή αγκαλιά ή ένα σημείωμα). 

3.​ Βήμα 3: Παρατήρησε πώς νιώθει ο/η σύντροφός σου όταν του/της δείχνεις τον 
θαυμασμό σου. 

Καταγραφή: 

●​ "Τι θαύμασα στον/στη σύντροφό μου σήμερα;" 
●​ "Πώς αντέδρασε;" 
●​ "Πώς ένιωσα εγώ εκφράζοντας τον θαυμασμό μου;" 
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Η Δύναμη του Θαυμασμού σε Πράξη: 

Ο θαυμασμός είναι σαν ένα "καθρέφτης" που δείχνει στον άλλον τα καλύτερα στοιχεία 
του.  

 

Όταν θαυμάζουμε τον/τη σύντροφό μας: 

1.​ Ενισχύουμε τον σεβασμό και την εκτίμηση στη σχέση μας. 
2.​ Δημιουργούμε μια θετική ατμόσφαιρα γεμάτη αγάπη και εμπιστοσύνη. 
3.​ Θυμόμαστε γιατί επιλέξαμε αυτόν/αυτήν στη ζωή μας. 

 

Ο θαυμασμός δεν είναι μόνο για τις μεγάλες στιγμές. Είναι για τις μικρές καθημερινές 
πράξεις που κάνουν τη σχέση μας μοναδική. 

 

Φράση της Ημέρας: 

"Ο θαυμασμός είναι η βάση της αγάπης που αντέχει στον χρόνο." 

 

 

Ημέρα 21: Τι προκαλεί τις συγκρούσεις μας; 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Σε κάθε σχέση, οι συγκρούσεις είναι φυσιολογικές. Όμως, όταν δεν κατανοούμε τι τις 
προκαλεί, μπορεί να γίνουν πηγή αποξένωσης και έντασης. Αντί να αποφεύγουμε τις 
συγκρούσεις, είναι πιο ωφέλιμο να τις κατανοούμε και να τις διαχειριζόμαστε με 
εποικοδομητικό τρόπο. 

Η κατανόηση των αιτιών των συγκρούσεων: 

●​ Μας βοηθά να αποφεύγουμε παρεξηγήσεις. 
●​ Μας δίνει τη δυνατότητα να επικοινωνούμε καλύτερα. 
●​ Ενισχύει τη συναισθηματική μας σύνδεση. 

 

Οι συγκρούσεις δεν είναι το τέλος μιας σχέσης. Μπορούν να γίνουν ευκαιρία για 
ανάπτυξη και βαθύτερη κατανόηση. 
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Ιστορία: Η Σοφία και ο Πέτρος και οι "παρεξηγήσεις" 

Η Σοφία και ο Πέτρος συχνά τσακώνονταν για μικρά πράγματα. Ένα βράδυ, ο Πέτρος 
ξέχασε να αγοράσει το ψωμί που του ζήτησε η Σοφία, και εκείνη αντέδρασε έντονα:​
 "Ποτέ δεν ακούς αυτό που σου λέω!" 

Ο Πέτρος, εκνευρισμένος, απάντησε:​
 "Πάντα με κατηγορείς για τα πάντα!" 

Αργότερα, όταν ηρέμησαν, συνειδητοποίησαν ότι ο καβγάς δεν αφορούσε το ψωμί. Η Σοφία 
ένιωθε ότι ο Πέτρος δεν την εκτιμούσε, ενώ ο Πέτρος ένιωθε ότι η Σοφία τον κατηγορούσε 
συνεχώς. 

Αποφάσισαν να μιλήσουν και να καταλάβουν τα βαθύτερα αίτια των συγκρούσεών τους. Η 
Σοφία είπε:​
 "Δεν είναι το ψωμί. Νιώθω ότι δεν με ακούς όταν σου ζητάω κάτι." 

Ο Πέτρος απάντησε:​
 "Κι εγώ νιώθω ότι με κρίνεις πολύ εύκολα, χωρίς να προσπαθείς να καταλάβεις τι συμβαίνει." 

Αυτή η συζήτηση τους βοήθησε να κατανοήσουν ότι οι συγκρούσεις τους δεν ήταν για τα 
καθημερινά πράγματα, αλλά για τα συναισθήματα που κρύβονταν από πίσω. 

Μάθημα: Οι συγκρούσεις συχνά έχουν βαθύτερες αιτίες που αξίζει να εξερευνήσουμε. 

 

 

Πίνακας: 10 κοινές αιτίες συγκρούσεων στις σχέσεις 
Αιτία Τι σημαίνει; 

1. Έλλειψη επικοινωνίας Όταν δεν εκφράζουμε ανοιχτά τις σκέψεις μας. 

2. Παρεξηγήσεις Όταν δεν κατανοούμε σωστά τις προθέσεις του 
άλλου. 

3. Διαφορετικές προσδοκίες Όταν περιμένουμε διαφορετικά πράγματα από τη 
σχέση. 

4. Έλλειψη χρόνου μαζί Όταν δεν αφιερώνουμε αρκετό χρόνο ο ένας στον 
άλλον. 

5. Άγχος και στρες Όταν εξωτερικοί παράγοντες επηρεάζουν τη 
διάθεσή μας. 

6. Ανασφάλειες Όταν νιώθουμε ανασφαλείς για τη σχέση ή τον 
εαυτό μας. 
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7. Διαφορετικές αξίες ή 
προτεραιότητες 

Όταν έχουμε διαφορετικές απόψεις για σημαντικά 
θέματα. 

8. Έλλειψη αναγνώρισης Όταν νιώθουμε ότι οι προσπάθειές μας δεν 
εκτιμώνται. 

9. Ζήλια ή καχυποψία Όταν υπάρχει έλλειψη εμπιστοσύνης. 

10. Ανεπίλυτα ζητήματα του 
παρελθόντος 

Όταν παλιές πληγές επανέρχονται στις συζητήσεις. 

 

Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Έλλειψη επικοινωνίας: Η Μαρία εκνευρίζεται γιατί ο Γιάννης δεν την ρωτά πώς 
πήγε η μέρα της. Αντί να το πει, μένει σιωπηλή και θυμωμένη.​
 

○​ Λύση: Η Μαρία μπορεί να πει: "Θα ήθελα να μιλάμε περισσότερο για τη μέρα 
μας." 

2.​ Παρεξηγήσεις: Ο Νίκος νομίζει ότι η Κατερίνα δεν θέλει να βγει μαζί του όταν εκείνη 
λέει ότι είναι κουρασμένη μετά τη δουλειά.​
 

○​ Λύση: Ο Νίκος μπορεί να ρωτήσει: "Μήπως θέλεις να χαλαρώσεις λίγο πριν 
βγούμε;" 

3.​ Διαφορετικές προσδοκίες: Η Ελένη θέλει να σχεδιάσουν ένα ταξίδι, αλλά ο Κώστας 
σκέφτεται να αποταμιεύσουν χρήματα.​
 

○​ Λύση: Μπορούν να συζητήσουν και να βρουν μια ισορροπία: "Μπορούμε να 
κάνουμε ένα μικρό ταξίδι που δεν θα κοστίσει πολύ;" 

 

Πρακτική Άσκηση: Εξερεύνηση των αιτίων των συγκρούσεων 

1.​ Βήμα 1: Σκέψου μια πρόσφατη σύγκρουση που είχατε με τον/τη σύντροφό σου. 
2.​ Βήμα 2: Αναρωτήσου: "Ήταν πραγματικά για αυτό το θέμα ή κρυβόταν κάτι 

βαθύτερο;" 
3.​ Βήμα 3: Συζήτησε με τον/τη σύντροφό σου, χρησιμοποιώντας φράσεις όπως: 

○​ "Νιώθω ότι ο καβγάς μας είχε να κάνει με το ότι δεν αισθάνομαι ότι με ακούς." 
○​ "Μπορούμε να μιλήσουμε για το πώς νιώθουμε πραγματικά;" 

Καταγραφή: 

●​ "Ποιο ήταν το πραγματικό αίτιο της σύγκρουσής μας;" 
●​ "Πώς ένιωσα όταν το συζητήσαμε;" 
●​ "Πώς μπορούμε να το αποφύγουμε στο μέλλον;" 
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Η Δύναμη της Κατανόησης των Συγκρούσεων σε Πράξη: 

Όταν κατανοούμε τι προκαλεί τις συγκρούσεις μας: 

1.​ Μπορούμε να επικοινωνούμε περισσότερο και να αποφεύγουμε παρεξηγήσεις. 
2.​ Ενισχύουμε τη συναισθηματική μας σύνδεση, δείχνοντας κατανόηση και σεβασμό. 
3.​ Δημιουργούμε μια σχέση όπου τα προβλήματα αντιμετωπίζονται ως ομάδα, όχι ως 

αντίπαλοι. 

 

Οι συγκρούσεις δεν είναι κάτι που πρέπει να φοβόμαστε. Είναι ευκαιρίες για να μάθουμε 
περισσότερα για τον/τη σύντροφό μας και για τη σχέση μας. 

 

Φράση της Ημέρας: 

"Οι συγκρούσεις δεν μας χωρίζουν. Η έλλειψη κατανόησης είναι αυτή που το κάνει." 

Ημέρα 22: Η Σημασία της Ηρεμίας 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Η ηρεμία στη σχέση δεν σημαίνει απουσία προβλημάτων, αλλά την ικανότητα να 
αντιμετωπίζουμε τις προκλήσεις χωρίς θυμό και ένταση. Όταν είμαστε ήρεμοι, μπορούμε: 

●​ Να ακούμε πραγματικά τον/τη σύντροφό μας. 
●​ Να αποφεύγουμε περιττές συγκρούσεις. 
●​ Να δημιουργούμε μια ατμόσφαιρα ασφάλειας και εμπιστοσύνης. 

 

Η ηρεμία δεν είναι πάντα εύκολη, ιδιαίτερα σε στιγμές έντασης. Όμως, είναι μια δεξιότητα 
που μπορούμε να καλλιεργήσουμε, και τα οφέλη της είναι τεράστια για τη σχέση μας. 

 

Ιστορία: Η Κατερίνα και ο Μάνος και η "δύναμη της ηρεμίας" 

Η Κατερίνα και ο Μάνος συχνά διαφωνούσαν για μικρά πράγματα. Ένα βράδυ, η Κατερίνα 
εκνευρίστηκε επειδή ο Μάνος ξέχασε να βγάλει τα σκουπίδια. Εκείνος αντέδρασε αμέσως, 
λέγοντας:​
 "Είναι μόνο σκουπίδια! Γιατί το κάνεις τόσο μεγάλο θέμα;" 

Η συζήτηση σύντομα μετατράπηκε σε καβγά, και κανείς από τους δύο δεν άκουγε 
πραγματικά τον άλλον. 

Μια μέρα, η Κατερίνα αποφάσισε να δοκιμάσει κάτι διαφορετικό. Όταν ο Μάνος ξέχασε ξανά 
να βγάλει τα σκουπίδια, αντί να θυμώσει, πήρε μια βαθιά ανάσα και είπε:​
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 "Μάνο, καταλαβαίνω ότι είσαι κουρασμένος, αλλά θα εκτιμούσα πολύ αν έβγαζες τα 
σκουπίδια πριν ξαπλώσουμε." 

Ο Μάνος, ξαφνιασμένος από τον ήρεμο τόνο της, απάντησε:​
 "Έχεις δίκιο, Κατερίνα. Συγγνώμη, θα το κάνω τώρα." 

Αυτή η μικρή αλλαγή έφερε μια τεράστια διαφορά στη δυναμική τους. Η ηρεμία της Κατερίνας 
μετέτρεψε μια πιθανή σύγκρουση σε μια εποικοδομητική συζήτηση. 

 

Μάθημα: Η ηρεμία μας επιτρέπει να επικοινωνούμε καλύτερα και να διατηρούμε τη σύνδεσή 
μας, ακόμα και σε στιγμές έντασης. 

 
 
 
 
 

Πίνακας: 10 τρόποι για να καλλιεργήσετε την ηρεμία στη σχέση 
Συμβουλή Πώς βοηθά; 

1. Πάρτε μια βαθιά ανάσα πριν 
απαντήσετε. 

Δίνει χρόνο να σκεφτείτε και να αντιδράσετε 
ήρεμα. 

2. Ακούστε προσεκτικά τον/τη σύντροφό 
σας. 

Δείχνετε σεβασμό και κατανόηση. 

3. Μην παίρνετε τα πάντα προσωπικά. Αποφεύγετε την αμυντική στάση. 

4. Μιλήστε με ήρεμο τόνο. Δημιουργείτε θετική ατμόσφαιρα στη συζήτηση. 

5. Αναγνωρίστε τα συναισθήματά σας. Σας βοηθά να μην ξεσπάτε εκνευρισμό στον 
άλλον. 

6. Κάντε ένα διάλειμμα αν χρειάζεται. Αποφεύγετε να πείτε κάτι που θα μετανιώσετε. 

7. Εστιάστε στη λύση, όχι στο 
πρόβλημα. 

Ενισχύετε τη συνεργασία αντί για τη 
σύγκρουση. 

8. Υπενθυμίστε στον εαυτό σας ότι είστε 
ομάδα. 

Βλέπετε τον/τη σύντροφό σας ως σύμμαχο, όχι 
αντίπαλο. 

9. Αποφύγετε τις προσβολές ή τις 
γενικεύσεις. 

Δεν προκαλείτε επιπλέον ένταση. 

10. Εξασκηθείτε στη συγχώρεση. Αφήνετε πίσω σας μικρές παρεξηγήσεις. 
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Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Κατά τη διάρκεια ενός καβγά: Αν νιώθετε ότι ο τόνος ανεβαίνει, πάρτε μια βαθιά 
ανάσα και πείτε: "Χρειάζομαι λίγο χρόνο για να σκεφτώ. Ας μιλήσουμε ξανά σε λίγο." 

2.​ Όταν ο/η σύντροφος κάνει κάτι που σας εκνευρίζει: Αντί να αντιδράσετε αμέσως, 
πείτε: "Μπορούμε να συζητήσουμε για αυτό; Με απασχολεί." 

3.​ Όταν νιώθετε άγχος ή ένταση: Αντί να το ξεσπάσετε στον άλλον, εξηγήστε: "Είχα 
μια δύσκολη μέρα και νιώθω πιεσμένος/η. Μπορείς να με βοηθήσεις να χαλαρώσω;" 

 

Πρακτική Άσκηση: Καλλιεργήστε την ηρεμία σήμερα 

1.​ Βήμα 1: Παρατηρήστε πότε αισθάνεστε ένταση ή εκνευρισμό κατά τη διάρκεια της 
ημέρας. 

2.​ Βήμα 2: Πάρτε μια βαθιά ανάσα και πείτε στον εαυτό σας: "Θα αντιδράσω με ηρεμία." 
3.​ Βήμα 3: Αν προκύψει μια διαφωνία, χρησιμοποιήστε φράσεις όπως: 

○​ "Καταλαβαίνω πώς νιώθεις." 
○​ "Ας το συζητήσουμε ήρεμα για να βρούμε μια λύση." 

4.​ Βήμα 4: Παρατηρήστε πώς η ηρεμία σας επηρεάζει τη συζήτηση και τη σχέση σας. 

Καταγραφή: 

●​ "Ποιες στιγμές σήμερα χρειάστηκα να παραμείνω ήρεμος/η;" 
●​ "Πώς αντέδρασε ο/η σύντροφός μου στην ηρεμία μου;" 
●​ "Τι έμαθα για τη δυναμική της σχέσης μας;" 

 

Η Δύναμη της Ηρεμίας σε Πράξη: 

Όταν καλλιεργούμε την ηρεμία: 

1.​ Μειώνουμε τις εντάσεις και τις παρεξηγήσεις. 
2.​ Δημιουργούμε έναν ασφαλή χώρο για ανοιχτή επικοινωνία. 
3.​ Ενισχύουμε τη σύνδεση και τη συνεργασία στη σχέση μας. 

 

Η ηρεμία είναι σαν μια "άγκυρα" που κρατά τη σχέση σταθερή, ακόμα και στις πιο δύσκολες 
στιγμές. 

 

Φράση της Ημέρας: 
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"Η ηρεμία δεν λύνει όλα τα προβλήματα, αλλά μας δίνει τη δύναμη να τα αντιμετωπίσουμε 
μαζί." 

 
 

 

 

 

Ημέρα 23: Μιλάω για μένα, όχι για τον άλλον 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Στις σχέσεις, είναι εύκολο να κατηγορούμε ή να επικεντρωνόμαστε στα λάθη του/της 
συντρόφου μας. Όμως, όταν μιλάμε για το πώς νιώθουμε εμείς, αντί να επιρρίπτουμε 
ευθύνες, δημιουργούμε έναν ασφαλή χώρο για επικοινωνία. 

Η προσέγγιση "μιλάω για μένα" σημαίνει: 

●​ Να εκφράζουμε τα συναισθήματά μας χωρίς να κρίνουμε ή να κατηγορούμε. 
●​ Να εξηγούμε πώς μας επηρεάζει μια κατάσταση. 
●​ Να ενθαρρύνουμε την κατανόηση και τη συνεργασία. 

Αυτή η μορφή επικοινωνίας είναι πιο αποτελεσματική γιατί: 

●​ Ο/Η σύντροφός μας δεν νιώθει ότι του/της επιτιθέμεθα. 
●​ Επικεντρωνόμαστε στη λύση και όχι στη σύγκρουση. 
●​ Δείχνουμε σεβασμό στα συναισθήματα και στις ανάγκες του άλλου. 

 

Ιστορία: Η Άννα και ο Δημήτρης και η "γλώσσα των συναισθημάτων" 

Η Άννα και ο Δημήτρης συχνά τσακώνονταν γιατί ο Δημήτρης αργούσε να επιστρέψει σπίτι 
μετά τη δουλειά. Η Άννα του έλεγε:​
 "Πάντα αργείς! Δεν νοιάζεσαι για το πώς νιώθω!" 

Ο Δημήτρης ένιωθε ότι κατηγορείται συνεχώς και αντιδρούσε αμυντικά:​
 "Δουλεύω σκληρά για εμάς, και εσύ δεν το εκτιμάς!" 

Μια μέρα, η Άννα αποφάσισε να αλλάξει τον τρόπο που εκφραζόταν. Αντί να κατηγορήσει, 
είπε:​
 "Όταν αργείς να γυρίσεις χωρίς να μου πεις, νιώθω μόνη και ανασφαλής. Θα με βοηθούσε 
αν μου έλεγες πότε θα αργήσεις." 
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Ο Δημήτρης, αντί να νιώσει ότι κατηγορείται, κατάλαβε πώς επηρεάζουν οι πράξεις του την 
Άννα. Απάντησε:​
 "Συγγνώμη, Άννα. Δεν είχα καταλάβει ότι σε κάνω να νιώθεις έτσι. Θα προσπαθήσω να σε 
ενημερώνω." 

Μάθημα: Όταν μιλάμε για τα δικά μας συναισθήματα, αντί να κατηγορούμε, η επικοινωνία 
γίνεται πιο ουσιαστική και εποικοδομητική. 

 

 

 

Πίνακας: "Μιλάω για μένα" vs. "Κατηγορώ τον άλλον" 
Κατηγορώ τον άλλον Μιλάω για μένα 

"Ποτέ δεν με ακούς!" "Νιώθω παραμελημένος/η όταν δεν με ακούς." 

"Δεν νοιάζεσαι για μένα!" "Νιώθω ανασφαλής όταν δεν δείχνεις ενδιαφέρον." 

"Πάντα κάνεις ό,τι θέλεις!" "Νιώθω ότι δεν λαμβάνονται υπόψη οι ανάγκες μου." 

"Είσαι τόσο αδιάφορος/η!" "Νιώθω πληγωμένος/η όταν δεν δείχνεις προσοχή." 

"Γιατί πάντα αργείς;" "Ανησυχώ πολύ όταν αργείς και δεν μου λες τίποτα." 

 

Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Κατά τη διάρκεια μιας διαφωνίας:​
 

○​ Αντί να πεις: "Ποτέ δεν με βοηθάς στο σπίτι!" 
○​ Πες: "Νιώθω κουρασμένος/η όταν κάνω όλες τις δουλειές μόνος/η. Θα ήθελα 

περισσότερη βοήθεια." 

2.​ Όταν ο/η σύντροφός σου είναι απόμακρος/η:​
 

○​ Αντί να πεις: "Πάντα με αγνοείς!" 
○​ Πες: "Νιώθω λίγο παραμελημένος/η όταν δεν περνάμε χρόνο μαζί. Μου λείπει 

η παρέα σου." 

3.​ Όταν προκύπτει μια παρεξήγηση:​
 

○​ Αντί να πεις: "Δεν καταλαβαίνεις ποτέ τι θέλω!" 
○​ Πες: "Νιώθω ότι δεν καταφέραμε να επικοινωνήσουμε καλά. Μπορούμε να το 

ξανασυζητήσουμε;" 
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Πρακτική Άσκηση: Εξασκήσου στο "Μιλάω για μένα" 

1.​ Βήμα 1: Σκέψου μια πρόσφατη διαφωνία ή κατάσταση που σε ενόχλησε. 
2.​ Βήμα 2: Αναρωτήσου: "Ποια ήταν τα συναισθήματά μου σε αυτήν την κατάσταση;" 
3.​ Βήμα 3: Εξασκήσου να εκφράσεις αυτά τα συναισθήματα χρησιμοποιώντας φράσεις 

όπως: 
○​ "Νιώθω... όταν..." 
○​ "Θα ήθελα..." 
○​ "Με επηρεάζει όταν..." 

4.​ Βήμα 4: Εφάρμοσε αυτήν την προσέγγιση στην επόμενη σας συζήτηση ή διαφωνία. 

 

Καταγραφή: 

●​ "Πώς ένιωσα όταν μίλησα για τα συναισθήματά μου;" 
●​ "Πώς αντέδρασε ο/η σύντροφός μου;" 
●​ "Πώς επηρέασε τη δυναμική της συζήτησης;" 

 

Η Δύναμη του "Μιλάω για μένα" σε Πράξη: 

Όταν επικεντρωνόμαστε στα δικά μας συναισθήματα: 

1.​ Δημιουργούμε έναν ασφαλή χώρο για να ακουστούν και οι δύο πλευρές. 
2.​ Αποφεύγουμε τις άμυνες και τις κατηγορίες. 
3.​ Χτίζουμε μια σχέση με περισσότερη ειλικρίνεια, σεβασμό και κατανόηση. 

 

Η προσέγγιση "μιλάω για μένα" δεν είναι μόνο πιο ευγενική, αλλά και πιο αποτελεσματική για 
να λύσουμε προβλήματα και να ενισχύσουμε τη σύνδεσή μας. 

 

Φράση της Ημέρας: 

"Όταν μιλάμε για τα δικά μας συναισθήματα, αντί να κατηγορούμε, ανοίγουμε τον δρόμο για 
πραγματική επικοινωνία." 

 
 

 

 

 

90 



 

 

 

 

Ημέρα 24: Η τέχνη του να κάνεις ένα διάλειμμα 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Μερικές φορές, κατά τη διάρκεια μιας διαφωνίας ή έντονης συζήτησης, τα πράγματα μπορεί 
να γίνουν υπερβολικά φορτισμένα. Σε αυτές τις στιγμές, η καλύτερη επιλογή δεν είναι να 
συνεχίσουμε τη συζήτηση, αλλά να κάνουμε ένα διάλειμμα. 

Το διάλειμμα δεν είναι "φυγή" από το πρόβλημα. Είναι μια ευκαιρία: 

●​ Να ηρεμήσουμε και να σκεφτούμε πιο καθαρά. 
●​ Να αποφύγουμε να πούμε ή να κάνουμε κάτι που θα μετανιώσουμε. 
●​ Να επιστρέψουμε στη συζήτηση με περισσότερη κατανόηση και διάθεση για λύση. 

 

Η τέχνη του να κάνεις ένα διάλειμμα απαιτεί αυτογνωσία, επικοινωνία και σεβασμό προς 
τον/τη σύντροφό σου. 

 

Ιστορία: Ο Γιάννης και η Δήμητρα και το "διάλειμμα που έσωσε τη 
συζήτηση" 

Ο Γιάννης και η Δήμητρα είχαν μια έντονη διαφωνία για τα οικονομικά τους. Οι φωνές τους 
ανέβαιναν και κανείς δεν άκουγε πραγματικά τον άλλον. Η Δήμητρα, νιώθοντας ότι δεν 
μπορούσε να συγκρατήσει τον εκνευρισμό της, είπε:​
 "Γιάννη, νομίζω ότι χρειάζομαι λίγο χρόνο για να ηρεμήσω. Μπορούμε να συνεχίσουμε τη 
συζήτηση σε 15 λεπτά;" 

Ο Γιάννης, αν και αρχικά ξαφνιάστηκε, συμφώνησε. Κατά τη διάρκεια του διαλείμματος, η 
Δήμητρα πήγε μια βόλτα και σκέφτηκε τι πραγματικά ήθελε να πει. Ο Γιάννης χρησιμοποίησε 
τον χρόνο για να ηρεμήσει και να ξανασκεφτεί τη δική του προσέγγιση. 

Όταν επέστρεψαν, η συζήτηση ήταν πιο ήρεμη και εποικοδομητική. Και οι δύο κατάλαβαν ότι 
το διάλειμμα τους βοήθησε να επικοινωνήσουν καλύτερα. 

Μάθημα: Το διάλειμμα δεν είναι εγκατάλειψη της συζήτησης. Είναι μια στρατηγική που μας 
επιτρέπει να διατηρήσουμε την ψυχραιμία μας και να λύσουμε τα προβλήματά μας με 
σεβασμό. 
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Πίνακας: Πότε να κάνουμε διάλειμμα και πώς να το διαχειριστούμε 
Πότε να κάνουμε διάλειμμα Πώς να το διαχειριστείς σωστά 

Όταν η ένταση ανεβαίνει 
επικίνδυνα. 

Πες: "Νομίζω ότι χρειάζομαι λίγο χρόνο για να 
ηρεμήσω." 

Όταν νιώθεις ότι δεν ακούγεστε. Πες: "Ας κάνουμε ένα διάλειμμα και να συνεχίσουμε 
μετά." 

Όταν αισθάνεσαι θυμό ή 
εκνευρισμό. 

Πες: "Δεν θέλω να πω κάτι που θα μετανιώσω. Ας 
μιλήσουμε αργότερα." 

Όταν η συζήτηση γίνεται 
επαναλαμβανόμενη. 

Πες: "Ας κάνουμε ένα διάλειμμα για να σκεφτούμε τη 
λύση." 

Όταν νιώθεις συναισθηματική 
εξάντληση. 

Πες: "Χρειάζομαι λίγο χρόνο για να ηρεμήσω και να 
ξεκαθαρίσω τις σκέψεις μου." 

 

Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Κατά τη διάρκεια μιας έντονης διαφωνίας: 
○​ Αντί να συνεχίσεις να φωνάζεις, πες: "Νομίζω ότι χρειαζόμαστε και οι δύο λίγο 

χρόνο για να ηρεμήσουμε. Ας επιστρέψουμε σε αυτό σε 20 λεπτά." 

2.​ Όταν νιώθεις ότι δεν ακούγεστε: 
○​ Πες: "Ας κάνουμε ένα διάλειμμα και να μιλήσουμε ξανά μόλις είμαστε πιο 

ήρεμοι." 

3.​ Όταν νιώθεις θυμό: 
○​ Πες: "Χρειάζομαι λίγο χρόνο για να σκεφτώ. Δεν θέλω να πω κάτι που θα μας 

πληγώσει." 

 

Πρακτική Άσκηση: Εξασκήστε την τέχνη του διαλείμματος 

1.​ Βήμα 1: Αναγνώρισε πότε η ένταση ανεβαίνει σε μια συζήτηση. 
2.​ Βήμα 2: Αντί να συνεχίσεις τη συζήτηση, πες: 
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○​ "Νιώθω ότι χρειάζομαι λίγο χρόνο για να ηρεμήσω. Μπορούμε να το 
συζητήσουμε ξανά σε μισή ώρα;" 

3.​ Βήμα 3: Κατά τη διάρκεια του διαλείμματος, κάνε κάτι που σε ηρεμεί: 
○​ Περπάτησε, αναπνέεις βαθιά ή γράψε πώς νιώθεις. 

4.​ Βήμα 4: Επέστρεψε στη συζήτηση με ήρεμο τόνο και διάθεση για επίλυση. 

Καταγραφή: 

●​ "Πότε ένιωσα την ανάγκη να κάνω διάλειμμα;" 
●​ "Πώς βοήθησε το διάλειμμα τη συζήτησή μας;" 
●​ "Πώς ένιωσα μετά τη συζήτηση;" 

 

 

Η Δύναμη του Διαλείμματος σε Πράξη: 

Όταν κάνουμε ένα διάλειμμα: 

1.​ Προστατεύουμε τη σχέση μας από περιττές συγκρούσεις. 
2.​ Επιστρέφουμε με καθαρό μυαλό και καλύτερη διάθεση. 
3.​ Δείχνουμε σεβασμό στον/στη σύντροφό μας, γιατί αναγνωρίζουμε ότι και οι δύο 

αξίζουμε μια ήρεμη συζήτηση. 

 

Το διάλειμμα δεν είναι σημάδι αδυναμίας, αλλά μια ώριμη επιλογή που βοηθά τη σχέση 
μας να παραμένει υγιής. 

 

Φράση της Ημέρας: 

"Ένα διάλειμμα δεν είναι το τέλος μιας συζήτησης, αλλά η αρχή για μια πιο ήρεμη και 
συνδεδεμένη επικοινωνία." 
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Ημέρα 25: Συμφωνούμε ότι διαφωνούμε και διαχείριση 
συγκρούσεων 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Σε κάθε σχέση, είναι φυσιολογικό και υγιές να υπάρχουν διαφωνίες. Είμαστε δύο ξεχωριστοί 
άνθρωποι με διαφορετικές εμπειρίες, απόψεις και συναισθήματα. Το κλειδί δεν είναι να 
αποφεύγουμε τις διαφωνίες, αλλά να τις διαχειριζόμαστε με τρόπο που ενισχύει τη σχέση 
μας. 

Το να "συμφωνούμε ότι διαφωνούμε" σημαίνει ότι: 

●​ Αποδεχόμαστε ότι δεν χρειάζεται να έχουμε πάντα την ίδια άποψη. 
●​ Σεβόμαστε τη διαφορετικότητα του άλλου. 
●​ Εστιάζουμε στη σύνδεση και την κατανόηση, αντί στη νίκη. 

Η σωστή διαχείριση των συγκρούσεων μπορεί να κάνει τη σχέση πιο δυνατή, 
δημιουργώντας χώρο για επικοινωνία, εμπιστοσύνη και συνεργασία. 

 

Ιστορία: Η Ελένη και ο Κώστας και η "τέχνη της διαφωνίας" 

Η Ελένη και ο Κώστας είχαν συχνά διαφωνίες για το πώς να ξοδεύουν τα χρήματά τους. Η 
Ελένη ήθελε να αποταμιεύουν, ενώ ο Κώστας προτιμούσε να απολαμβάνουν τη ζωή με 
ταξίδια και εξόδους. 

Σε μια έντονη συζήτηση, ο Κώστας είπε:​
 "Δεν καταλαβαίνω γιατί είσαι τόσο σφιχτή με τα χρήματα. Δεν ζούμε για πάντα!" 

Η Ελένη, θυμωμένη, απάντησε:​
 "Και εσύ δεν καταλαβαίνεις ότι πρέπει να σκεφτόμαστε το μέλλον μας!" 

Αντί να συνεχίσουν να τσακώνονται, αποφάσισαν να κάνουν ένα διάλειμμα και να 
ξανασυζητήσουν αργότερα. Όταν ηρέμησαν, η Ελένη είπε:​
 "Καταλαβαίνω ότι θέλεις να απολαμβάνουμε τη ζωή, και είναι κάτι που μου αρέσει σε σένα. 
Αλλά νιώθω ασφάλεια όταν ξέρω ότι έχουμε οικονομική σταθερότητα." 

Ο Κώστας απάντησε:​
 "Και εγώ βλέπω πόσο σημαντικό είναι για σένα να έχουμε σταθερότητα. Μπορούμε να 
βρούμε έναν τρόπο να κάνουμε και τα δύο;" 

Αντί να προσπαθούν να "κερδίσουν" τη διαφωνία, συμφώνησαν να κάνουν έναν 
προϋπολογισμό που θα περιλάμβανε και αποταμίευση και χρήματα για απολαύσεις. 
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Μάθημα: Όταν αποδεχόμαστε τις διαφορές μας και συζητάμε με σεβασμό, βρίσκουμε λύσεις 
που ικανοποιούν και τους δύο. 

 

Πίνακας: 10 βήματα για τη διαχείριση συγκρούσεων 
Βήμα Πώς βοηθά; 

1. Ακούστε χωρίς να διακόπτετε. Δείχνετε σεβασμό και κατανόηση. 

2. Εστιάστε στο πρόβλημα, όχι στο 
άτομο. 

Αποφεύγετε προσωπικές επιθέσεις. 

3. Χρησιμοποιήστε φράσεις όπως 
"Νιώθω..." 

Εκφράζετε τα συναισθήματά σας χωρίς 
κατηγορίες. 

4. Αναγνωρίστε τα συναισθήματα του 
άλλου. 

Δείχνετε ότι κατανοείτε την οπτική του. 

5. Μην προσπαθείτε να "κερδίσετε." Εστιάζετε στη λύση, όχι στη νίκη. 

6. Κάντε ένα διάλειμμα, αν η ένταση 
ανεβαίνει. 

Αποφεύγετε να πείτε κάτι που θα μετανιώσετε. 

7. Αναζητήστε κοινά σημεία. Δημιουργείτε βάση για συνεργασία. 

8. Συμφωνήστε ότι διαφωνείτε, αν 
χρειαστεί. 

Αποδέχεστε ότι δεν θα έχετε πάντα την ίδια 
άποψη. 

9. Βρείτε έναν συμβιβασμό. Δημιουργείτε λύσεις που ικανοποιούν και τους 
δύο. 

10. Μιλήστε με αγάπη και σεβασμό. Ενισχύετε τη σύνδεση και την εμπιστοσύνη. 

 
 

Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Όταν έχετε διαφορετικές απόψεις:​
 

○​ Αντί να πεις: "Είσαι τόσο εγωιστής/εγωίστρια που δεν με καταλαβαίνεις!" 
○​ Πες: "Καταλαβαίνω ότι βλέπεις τα πράγματα διαφορετικά από εμένα. 

Μπορούμε να βρούμε μια μέση λύση;" 

2.​ Όταν δεν βρίσκετε λύση:​
 

○​ Αντί να επιμείνεις: "Πρέπει να γίνει όπως λέω εγώ!" 
○​ Πες: "Ίσως να συμφωνήσουμε ότι διαφωνούμε σε αυτό το θέμα για τώρα." 
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3.​ Όταν η ένταση ανεβαίνει:​
 

○​ Αντί να φωνάξεις: "Δεν αντέχω άλλο!" 
○​ Πες: "Νομίζω ότι χρειάζομαι λίγο χρόνο για να σκεφτώ. Μπορούμε να 

συνεχίσουμε τη συζήτηση αργότερα;" 

 

Πρακτική Άσκηση: Διαχείριση μιας διαφωνίας με σεβασμό 

1.​ Βήμα 1: Σκεφτείτε μια πρόσφατη διαφωνία που είχατε με τον/τη σύντροφό σας. 
2.​ Βήμα 2: Αναρωτηθείτε: "Τι προσπαθούσε να πει ο άλλος; Πώς μπορώ να το 

κατανοήσω καλύτερα;" 
3.​ Βήμα 3: Στη συζήτησή σας, χρησιμοποιήστε φράσεις όπως: 

○​ "Καταλαβαίνω ότι αυτό είναι σημαντικό για σένα." 
○​ "Νιώθω ότι βλέπουμε τα πράγματα διαφορετικά, αλλά θέλω να βρούμε μια 

λύση μαζί." 
4.​ Βήμα 4: Αν δεν βρείτε λύση, συμφωνήστε ότι διαφωνείτε, χωρίς να χαλάσει η 

σύνδεσή σας. 

Καταγραφή: 

●​ "Πώς διαχειριστήκαμε τη διαφωνία μας;" 
●​ "Τι έμαθα για τη δική μου προσέγγιση;" 
●​ "Πώς μπορούμε να βελτιώσουμε τη διαχείριση των συγκρούσεών μας στο μέλλον;" 

 

Η Δύναμη της Συμφωνίας ότι Διαφωνούμε σε Πράξη: 

Όταν συμφωνούμε ότι διαφωνούμε και διαχειριζόμαστε σωστά τις συγκρούσεις: 

1.​ Δείχνουμε σεβασμό για τη διαφορετικότητα του άλλου. 
2.​ Αποφεύγουμε περιττές εντάσεις και ρήξεις. 
3.​ Δημιουργούμε έναν ασφαλή χώρο όπου μπορούμε να επικοινωνούμε ανοιχτά χωρίς 

φόβο. 

 

Οι διαφορές μας δεν πρέπει να μας χωρίζουν. Μπορούν να μας διδάξουν νέους τρόπους να 
αγαπάμε και να κατανοούμε ο ένας τον άλλον. 

 

Φράση της Ημέρας: 

"Η πραγματική δύναμη μιας σχέσης δεν είναι η απουσία συγκρούσεων, αλλά ο τρόπος που 
τις αντιμετωπίζουμε μαζί." 
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Ημέρα 26: Επικεντρώσου στη λύση, όχι στο πρόβλημα 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Όταν προκύπτουν προβλήματα σε μια σχέση, είναι εύκολο να μένουμε κολλημένοι στη 
σύγκρουση ή στο τι δεν πάει καλά. Όμως, το να επικεντρωνόμαστε μόνο στο πρόβλημα 
μπορεί να δημιουργήσει περισσότερη ένταση και να μας απομακρύνει από τον/τη σύντροφό 
μας. 

Επικεντρώνοντας στη λύση: 

●​ Δημιουργούμε μια θετική και συνεργατική δυναμική. 
●​ Βρίσκουμε τρόπους να προχωρήσουμε αντί να "κολλάμε" στο παρελθόν. 
●​ Ενισχύουμε τη σύνδεση, δουλεύοντας ως ομάδα. 

Η αλλαγή της νοοτροπίας από "Ποιος φταίει;" σε "Πώς μπορούμε να το λύσουμε μαζί;" 
μπορεί να μεταμορφώσει τη σχέση μας. 

 

Ιστορία: Η Νίκη και ο Ανδρέας και η "εστίαση στη λύση" 

Η Νίκη και ο Ανδρέας συχνά τσακώνονταν για τις δουλειές του σπιτιού. Η Νίκη ένιωθε ότι 
έκανε τα πάντα μόνη της, ενώ ο Ανδρέας ένιωθε ότι δεν εκτιμούνταν οι προσπάθειές του. 

Ένα βράδυ, αφού είχαν άλλη μια συζήτηση γεμάτη κατηγορίες, η Νίκη είπε:​
 "Ανδρέα, δεν πάει άλλο να τσακωνόμαστε για αυτό. Πώς μπορούμε να χωρίσουμε τις 
δουλειές έτσι ώστε να είναι δίκαιο και για τους δυο μας;" 

Ο Ανδρέας απάντησε:​
 "Συμφωνώ, Νίκη. Ίσως να φτιάξουμε μια λίστα με τις δουλειές και να δούμε ποιος μπορεί να 
κάνει τι." 

Αντί να επικεντρωθούν στο ποιος είχε δίκιο ή άδικο, εστίασαν στη λύση. Δημιούργησαν μαζί 
ένα πρόγραμμα που τους ικανοποιούσε, και οι τσακωμοί για τις δουλειές σταμάτησαν. 

Μάθημα: Όταν σταματάμε να κατηγορούμε και αρχίζουμε να συνεργαζόμαστε, μπορούμε να 
βρούμε λύσεις που μας φέρνουν πιο κοντά. 
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Πίνακας: 10 βήματα για να εστιάσεις στη λύση 
Βήμα Πώς βοηθά; 

1. Αναγνώρισε το πρόβλημα. Δείχνει ότι καταλαβαίνεις τι απασχολεί και τους 
δύο. 

2. Απόφυγε τις κατηγορίες. Δημιουργείς έναν ασφαλή χώρο για συζήτηση. 

3. Εξέφρασε τα συναισθήματά σου. Δείχνεις πώς σε επηρεάζει το ζήτημα. 

4. Ρώτησε: "Πώς μπορούμε να το 
λύσουμε;" 

Ενθαρρύνεις τη συνεργασία. 

5. Ακούστε ο ένας τον άλλον χωρίς 
διακοπή. 

Κατανοείτε τις ανάγκες και τις προοπτικές του 
άλλου. 

6. Σκεφτείτε μαζί διαφορετικές λύσεις. Δημιουργείτε επιλογές και προτάσεις ως ομάδα. 

7. Βρείτε έναν συμβιβασμό. Εξασφαλίζετε ότι και οι δύο νιώθετε 
ικανοποιημένοι. 

8. Δράστε άμεσα. Βεβαιώνεστε ότι οι λύσεις εφαρμόζονται. 

9. Εστιάστε στο μέλλον, όχι στο 
παρελθόν. 

Αποφεύγετε να επαναφέρετε παλιά παράπονα. 

10. Αναγνωρίστε την πρόοδο σας. Ενισχύετε την εμπιστοσύνη και την εκτίμηση. 

 
 

Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Για τις δουλειές του σπιτιού:​
 

○​ Αντί να πεις: "Ποτέ δεν με βοηθάς!" 
○​ Πες: "Πώς μπορούμε να μοιράσουμε καλύτερα τις δουλειές;" 

2.​ Για οικονομικά θέματα:​
 

○​ Αντί να πεις: "Πάντα ξοδεύεις άσκοπα!" 
○​ Πες: "Μπορούμε να συμφωνήσουμε σε ένα κοινό πλάνο για τα έξοδα;" 

3.​ Για το χρόνο που περνάτε μαζί:​
 

○​ Αντί να πεις: "Ποτέ δεν βρίσκεις χρόνο για μένα!" 
○​ Πες: "Πώς μπορούμε να οργανώσουμε καλύτερα τον χρόνο μας για να 

περνάμε περισσότερη ώρα μαζί;" 
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Πρακτική Άσκηση: Εστίαση στη λύση 

1.​ Βήμα 1: Εντόπισε ένα πρόβλημα που απασχολεί τη σχέση σας. 
2.​ Βήμα 2: Συζήτησε με τον/τη σύντροφό σου, χρησιμοποιώντας φράσεις όπως: 

○​ "Θα ήθελα να βρούμε μια λύση μαζί για αυτό το θέμα." 
○​ "Πώς μπορούμε να το κάνουμε καλύτερα;" 

3.​ Βήμα 3: Σκεφτείτε μαζί πιθανές λύσεις και βρείτε έναν συμβιβασμό που ικανοποιεί 
και τους δύο. 

4.​ Βήμα 4: Εφαρμόστε τη λύση και δείτε πώς λειτουργεί. 

Καταγραφή: 

●​ "Ποιο ήταν το πρόβλημα που αντιμετωπίσαμε;" 
●​ "Ποιες λύσεις προτείναμε;" 
●​ "Πώς νιώσαμε δουλεύοντας μαζί για τη λύση;" 

 

Η Δύναμη της Εστίασης στη Λύση σε Πράξη: 

Όταν εστιάζουμε στη λύση: 

1.​ Δημιουργούμε μια σχέση βασισμένη στη συνεργασία και την κατανόηση. 
2.​ Αποφεύγουμε τις ατελείωτες συγκρούσεις και τις κατηγορίες. 
3.​ Ενισχύουμε τη σύνδεση και την εμπιστοσύνη μεταξύ μας. 

Η λύση δεν είναι πάντα τέλεια, αλλά η προσπάθεια να δουλέψουμε μαζί είναι αυτό που 
κρατά τη σχέση δυνατή. 

 

Φράση της Ημέρας: 

"Οι σχέσεις δεν είναι να βρούμε ποιος φταίει, αλλά να βρούμε μαζί τη λύση." 

 

Ημέρα 27: Ποια τραύματα "φέρνω" στη σχέση μας; 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Όλοι έχουμε τραυματικές εμπειρίες από το παρελθόν μας – είτε από προηγούμενες σχέσεις 
είτε από την παιδική μας ηλικία. Αυτά τα τραύματα, αν δεν τα αναγνωρίσουμε και δεν τα 
αντιμετωπίσουμε, μπορούν να "εισβάλουν" στη σχέση μας και να επηρεάσουν τη δυναμική 
της. 

Το να κατανοήσουμε τα τραύματά μας: 
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●​ Μας δίνει τη δυνατότητα να τα διαχειριστούμε καλύτερα. 
●​ Μειώνει τις πιθανότητες να τα προβάλλουμε στον/στη σύντροφό μας. 
●​ Βοηθά να χτίσουμε μια υγιέστερη και πιο συνειδητή σχέση. 

Η αυτογνωσία είναι το πρώτο βήμα. Όταν κατανοούμε τι "φέρνουμε" στη σχέση, μπορούμε 
να δουλέψουμε πάνω σε αυτό και να ενισχύσουμε τη σύνδεσή μας. 

 

Ιστορία: Η Μαρία και το τραύμα της εγκατάλειψης 

Η Μαρία μεγάλωσε με έναν πατέρα που έλειπε συχνά από τη ζωή της. Αυτό της 
δημιούργησε έναν βαθύ φόβο εγκατάλειψης, τον οποίο δεν είχε συνειδητοποιήσει μέχρι που 
μπήκε σε σχέση με τον Γιάννη. 

Κάθε φορά που ο Γιάννης αργούσε να απαντήσει σε ένα μήνυμά της ή έπρεπε να δουλέψει 
περισσότερες ώρες, η Μαρία ένιωθε ότι την εγκαταλείπει. Αντί να του το πει, αντιδρούσε με 
θυμό και του έλεγε:​
 "Ποτέ δεν νοιάζεσαι αρκετά για μένα!" 

Ένα βράδυ, μετά από μια τέτοια διαφωνία, η Μαρία σκέφτηκε:​
 "Γιατί νιώθω τόσο έντονα όταν δεν είναι κοντά μου; Μήπως αυτό έχει να κάνει με κάτι δικό 
μου;" 

Αφού το συζήτησε με τον Γιάννη, κατάλαβε ότι ο φόβος της εγκατάλειψης δεν είχε να κάνει με 
εκείνον, αλλά με το παρελθόν της. Ο Γιάννης, κατανοώντας την κατάσταση, της είπε:​
 "Θα ήθελα να σε βοηθήσω να νιώσεις ασφαλής. Μπορούμε να δουλέψουμε πάνω σε αυτό 
μαζί." 

Μάθημα: Όταν αναγνωρίζουμε τα τραύματά μας, μπορούμε να δουλέψουμε πάνω τους, αντί 
να τα αφήνουμε να επηρεάζουν τη σχέση μας. 

 

 

 

Πίνακας: Συνηθισμένα τραύματα που "φέρνουμε" στις σχέσεις 
Τραύμα Πώς μπορεί να εκδηλωθεί στη σχέση; 

Φόβος εγκατάλειψης Υπερβολική ζήλια, ανάγκη για συνεχή 
επιβεβαίωση. 

Έλλειψη εμπιστοσύνης Δυσκολία να ανοιχτείς ή να εμπιστευτείς τον 
άλλον. 

Τραύμα από προηγούμενη προδοσία Υποψίες, καχυποψία, δυσκολία να συγχωρέσεις. 
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Αίσθηση ανεπαρκούς αγάπης στην 
παιδική ηλικία 

Ανάγκη για συνεχή προσοχή ή φόβος 
απόρριψης. 

Τραύμα ελέγχου Αντίδραση σε κάθε προσπάθεια καθοδήγησης ή 
περιορισμού. 

Τραύμα εγκατάλειψης ή απώλειας Φόβος ότι οι σημαντικοί άνθρωποι θα φύγουν. 

Χαμηλή αυτοεκτίμηση Αναζήτηση συνεχούς επιβεβαίωσης ή 
αυτοαμφισβήτηση. 

Τραύμα από τοξικές σχέσεις Φόβος επανάληψης κακής συμπεριφοράς, 
υπερευαισθησία. 

 
 

Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Φόβος εγκατάλειψης:​
 

○​ Αντί να πεις: "Πάντα με αφήνεις μόνο/η!" 
○​ Πες: "Όταν δεν μου δίνεις σημασία, νιώθω ανασφάλεια. Ίσως έχει να κάνει με 

το παρελθόν μου, αλλά θέλω να το δουλέψουμε μαζί." 

2.​ Έλλειψη εμπιστοσύνης:​
 

○​ Αντί να πεις: "Δεν σε εμπιστεύομαι!" 
○​ Πες: "Έχω βιώσει προδοσία στο παρελθόν, και αυτό με δυσκολεύει να 

εμπιστευτώ. Θέλω να καταλάβεις πώς νιώθω." 

3.​ Χαμηλή αυτοεκτίμηση:​
 

○​ Αντί να πεις: "Δεν με αγαπάς αρκετά!" 
○​ Πες: "Μερικές φορές νιώθω ότι δεν είμαι αρκετός/ή, και αυτό με κάνει 

ανασφαλή. Θέλω να δουλέψω πάνω σε αυτό." 

 

 

Πρακτική Άσκηση: Αναγνώρισε τα τραύματά σου και μίλησε γι’ αυτά 

1.​ Βήμα 1: Σκέψου αν υπάρχει κάτι από το παρελθόν σου που επηρεάζει τη σχέση σου 
(π.χ., φόβοι, ανασφάλειες, εμπειρίες). 

2.​ Βήμα 2: Αναρωτήσου: "Πώς αυτό το τραύμα εμφανίζεται στη σχέση μου;" 
3.​ Βήμα 3: Μίλησε στον/στη σύντροφό σου, χρησιμοποιώντας φράσεις όπως: 

○​ "Νιώθω ότι αυτό προέρχεται από ένα παλιό τραύμα και όχι από σένα. Θέλω να 
το συζητήσουμε μαζί." 
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○​ "Θέλω να σου εξηγήσω γιατί αντιδρώ έτσι. Είναι σημαντικό για μένα να το 
κατανοήσεις." 

4.​ Βήμα 4: Δουλέψτε μαζί για να βρείτε τρόπους να αντιμετωπίσετε αυτά τα τραύματα. 

Καταγραφή: 

●​ "Ποιο τραύμα αναγνώρισα στον εαυτό μου;" 
●​ "Πώς επηρεάζει τη σχέση μας;" 
●​ "Πώς νιώσαμε όταν το συζητήσαμε;" 

 

Η Δύναμη της Κατανόησης των Τραυμάτων σε Πράξη: 

Όταν αναγνωρίζουμε τα τραύματά μας: 

1.​ Παίρνουμε τον έλεγχο των αντιδράσεών μας. 
2.​ Δημιουργούμε έναν ασφαλή χώρο για επικοινωνία και κατανόηση. 
3.​ Ενισχύουμε τη σύνδεση, γιατί δείχνουμε ευαλωτότητα και εμπιστευόμαστε τον/τη 

σύντροφό μας. 

Η αντιμετώπιση των τραυμάτων δεν είναι εύκολη, αλλά είναι ένα δώρο που δίνουμε και 
στον εαυτό μας και στη σχέση μας. 

 

Φράση της Ημέρας: 

"Τα τραύματά μας δεν μας καθορίζουν, αλλά μας δίνουν την ευκαιρία να θεραπευτούμε και να 
αγαπήσουμε πιο ουσιαστικά." 

 

Ημέρα 28: Τι αγαπώ στη σχέση μας; 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Σε κάθε σχέση, είναι εύκολο να εστιάσουμε σε προβλήματα ή καθημερινές δυσκολίες και να 
ξεχάσουμε όλα τα όμορφα πράγματα που μας έφεραν κοντά. Όμως, η αναγνώριση και η 
εκτίμηση αυτών που αγαπάμε στη σχέση μας είναι απαραίτητη για να τη διατηρήσουμε 
δυνατή και ζωντανή. 

Το να εκφράζουμε τι αγαπάμε: 

●​ Μας υπενθυμίζει τους λόγους που επιλέξαμε τον/τη σύντροφό μας. 
●​ Ενισχύει τη σύνδεση και την αίσθηση ευγνωμοσύνης. 
●​ Δημιουργεί θετική ενέργεια και ενδυναμώνει τη σχέση. 

Η αγάπη δεν είναι μόνο συναίσθημα – είναι και συνειδητή επιλογή να βλέπουμε και να 
εκτιμάμε το καλό στη σχέση μας. 
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Ιστορία: Η Σοφία και ο Αλέξανδρος και η "λίστα αγάπης" 

Η Σοφία και ο Αλέξανδρος ήταν μαζί 5 χρόνια. Όμως, τα τελευταία δύο χρόνια, η 
καθημερινότητα και οι ευθύνες είχαν μειώσει τη ρομαντική τους διάθεση. Ένα βράδυ, μετά 
από έναν μικρό καβγά, η Σοφία είπε στον Αλέξανδρο:​
 "Νιώθω ότι έχουμε ξεχάσει τι αγαπάμε ο ένας στον άλλον. Θέλεις να φτιάξουμε μια λίστα;" 

Ο Αλέξανδρος, αν και αρχικά διστακτικός, συμφώνησε. Έγραψαν ο καθένας 5 πράγματα που 
αγαπούσαν στη σχέση τους και τα μοιράστηκαν: 

●​ Η Σοφία έγραψε: "Αγαπώ το πώς πάντα με κάνεις να γελάω." 
●​ Ο Αλέξανδρος έγραψε: "Αγαπώ το πώς με στηρίζεις στις δύσκολες στιγμές." 

Αυτή η απλή άσκηση τους βοήθησε να θυμηθούν τι είναι σημαντικό για αυτούς, να 
αναγνωρίσουν τα δυνατά σημεία της σχέσης τους και να νιώσουν πιο κοντά. 

 

Μάθημα: Όταν εκφράζουμε τι αγαπάμε στη σχέση μας, επανασυνδεόμαστε με την ουσία της 
αγάπης μας. 

 

 

 

 

Πίνακας: 10 ερωτήσεις για να ανακαλύψεις τι αγαπάς στη σχέση σου 
Ερώτηση Σκοπός 

1. Τι εκτιμώ περισσότερο στον/στη σύντροφό 
μου; 

Αναγνωρίζεις τα χαρακτηριστικά που 
αγαπάς. 

2. Ποια είναι η αγαπημένη μας κοινή 
δραστηριότητα; 

Θυμάσαι τις στιγμές σύνδεσης και χαράς. 

3. Πώς με κάνει να νιώθω ο/η σύντροφός μου; Εστιάζεις στα συναισθήματα που σου 
προσφέρει. 

4. Ποιο είναι το πιο όμορφο πράγμα που έχει 
κάνει για μένα; 

Αναπολείς πράξεις αγάπης και 
φροντίδας. 

5. Τι με έκανε να τον/την ερωτευτώ; Θυμάσαι την αρχή της σχέσης σας. 
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6. Ποιο είναι το αγαπημένο μου χαρακτηριστικό 
του/της; 

Εστιάζεις σε αυτό που σε εμπνέει στον 
άλλον. 

7. Πώς με στηρίζει στις δύσκολες στιγμές; Αναγνωρίζεις τη σημασία της 
υποστήριξής του/της. 

8. Τι απολαμβάνω περισσότερο όταν είμαστε 
μαζί; 

Εστιάζεις στις χαρούμενες στιγμές σας. 

9. Πώς έχουμε μεγαλώσει μαζί ως ζευγάρι; Βλέπεις την εξέλιξη της σχέσης σας. 

10. Ποιο είναι το πιο ιδιαίτερο πράγμα στη 
σχέση μας; 

Αναγνωρίζεις τι κάνει τη σχέση σας 
μοναδική. 

 

Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Όταν εκφράζεις την αγάπη σου: 
○​ Πες: "Αγαπώ το πώς πάντα βρίσκεις χρόνο για μένα, ακόμα και όταν είσαι 

απασχολημένος/η." 

2.​ Όταν θυμάσαι κοινές στιγμές: 
○​ Πες: "Αγαπώ τις βόλτες μας τα σαββατοκύριακα. Είναι οι αγαπημένες μου 

στιγμές μαζί σου." 

3.​ Όταν αναγνωρίζεις τη στήριξη του/της: 
○​ Πες: "Αγαπώ το πώς με κάνεις να νιώθω ασφαλής όταν όλα γύρω μου είναι 

δύσκολα." 

 

 

Πρακτική Άσκηση: Τι αγαπάς στη σχέση σου; 

1.​ Βήμα 1: Πάρε λίγο χρόνο μόνος/η και γράψε μια λίστα με τουλάχιστον 5 πράγματα 
που αγαπάς στη σχέση σας. 

2.​ Βήμα 2: Μοιράσου τη λίστα με τον/τη σύντροφό σου. Αν θέλει, να φτιάξει και 
αυτός/αυτή τη δική του/της λίστα. 

3.​ Βήμα 3: Συζητήστε τις λίστες σας και θυμηθείτε όμορφες στιγμές που σας έφεραν 
κοντά. 

Καταγραφή: 

●​ "Ποια είναι τα 5 πράγματα που αγαπώ στη σχέση μας;" 
●​ "Πώς ένιωσα όταν μοιράστηκα τη λίστα μου;" 
●​ "Ποιο από αυτά που είπε ο/η σύντροφός μου με συγκίνησε περισσότερο;" 
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Η Δύναμη της Αναγνώρισης της Αγάπης σε Πράξη: 

Όταν εκφράζουμε τι αγαπάμε στη σχέση μας: 

1.​ Επανασυνδεόμαστε με την ουσία της σχέσης μας. 
2.​ Δίνουμε στον/στη σύντροφό μας την αίσθηση ότι εκτιμάται και αγαπιέται. 
3.​ Δημιουργούμε θετική ενέργεια που ενισχύει τη σχέση μας. 

Η αγάπη δεν είναι δεδομένη. Είναι κάτι που καλλιεργούμε καθημερινά, με μικρές πράξεις 
και λέξεις που δείχνουν την εκτίμησή μας. 

 

Φράση της Ημέρας: 

"Η αγάπη μας μεγαλώνει όταν αναγνωρίζουμε και εκφράζουμε όλα όσα αγαπάμε στη σχέση 
μας." 

 

 

 

 

Ημέρα 29: Δημιουργούμε νέες συνήθειες 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Οι συνήθειες, μικρές ή μεγάλες, παίζουν καθοριστικό ρόλο σε μια σχέση. Είτε πρόκειται για 
το πώς ξεκινάτε τη μέρα σας, είτε για το πώς αντιμετωπίζετε τα προβλήματα, οι κοινές 
συνήθειες διαμορφώνουν τη δυναμική της σχέσης σας. 

Η δημιουργία νέων, θετικών συνηθειών: 

●​ Ενισχύει τη σύνδεση και τη συνεργασία. 
●​ Φέρνει νέα ενέργεια και ενθουσιασμό στη σχέση. 
●​ Δημιουργεί ένα κοινό "τελετουργικό" που σας φέρνει πιο κοντά. 

Αν το παρελθόν σας έχει γεμίσει με συνήθειες που δεν εξυπηρετούν τη σχέση σας, η 
συνειδητή αλλαγή μπορεί να γίνει μια φρέσκια αρχή. 

 

Ιστορία: Ο Μάριος και η Λένα και οι "νέες συνήθειες" 
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Ο Μάριος και η Λένα ήταν μαζί για 7 χρόνια. Αν και αγαπούσαν ο ένας τον άλλον, η 
καθημερινότητά τους είχε γίνει ρουτίνα. Ξυπνούσαν, πήγαιναν στη δουλειά, γύριζαν σπίτι, και 
έβλεπαν τηλεόραση χωρίς πολλές κουβέντες. 

Μια μέρα, η Λένα πρότεινε:​
 "Θέλεις να προσπαθήσουμε να δημιουργήσουμε κάτι καινούργιο μαζί; Μια νέα συνήθεια που 
θα μας κάνει να περνάμε ποιοτικό χρόνο;" 

Ο Μάριος συμφώνησε, και έτσι αποφάσισαν να πηγαίνουν έναν απογευματινό περίπατο 
κάθε Τρίτη και Πέμπτη. Κατά τη διάρκεια των περιπάτων, μιλούσαν για τη μέρα τους, τα 
όνειρά τους και τα συναισθήματά τους. Αυτή η μικρή αλλαγή έφερε μια νέα ζωντάνια στη 
σχέση τους και έγινε κάτι που και οι δύο ανυπομονούσαν να κάνουν. 

Μάθημα: Οι νέες συνήθειες, όσο απλές κι αν είναι, μπορούν να φέρουν φρεσκάδα και να 
ενισχύσουν τη σύνδεσή σας. 

 

Πίνακας: Ιδέες για νέες συνήθειες στη σχέση σας 
Νέα Συνήθεια Πώς ενισχύει τη σχέση; 

Απογευματινοί περίπατοι δύο φορές την 
εβδομάδα. 

Δημιουργεί χρόνο για συζήτηση και 
σύνδεση. 

Ένα "ραντεβού" την εβδομάδα. Φέρνει ρομαντισμό και ανανέωση. 

Ξεκινήστε τη μέρα με μια αγκαλιά και ένα 
"Καλημέρα". 

Δημιουργεί ζεστασιά και θετική ενέργεια. 

Βρείτε ένα κοινό χόμπι, όπως μαγείρεμα ή 
γυμναστική. 

Ενισχύει τη συνεργασία και τη 
διασκέδαση. 

Κλείστε τα κινητά σας για 1 ώρα κάθε βράδυ. Μειώνει τους περισπασμούς και ενισχύει 
την επικοινωνία. 

Γράψτε ο ένας στον άλλον μικρά σημειώματα 
αγάπης. 

Δείχνει εκτίμηση και φροντίδα. 

Κάθε Κυριακή, συζητήστε τους στόχους σας για 
την επόμενη εβδομάδα. 

Ενισχύει την αίσθηση ότι είστε ομάδα. 

Διαβάστε μαζί ένα βιβλίο ή δείτε μια σειρά. Δημιουργεί κοινές εμπειρίες. 

Μαγειρέψτε μαζί ένα νέο φαγητό κάθε μήνα. Ενισχύει τη συνεργασία και τη 
δημιουργικότητα. 

Καταγράψτε 3 πράγματα που εκτιμάτε ο ένας 
στον άλλον κάθε μήνα. 

Εστιάζετε στα θετικά της σχέσης σας. 
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Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Νέα πρωινή συνήθεια: 
○​ Ξεκινήστε τη μέρα σας με έναν καφέ μαζί και μια σύντομη κουβέντα για το τι 

περιμένετε από τη μέρα. 
2.​ Νέα βραδινή συνήθεια: 

○​ Πριν κοιμηθείτε, πείτε ο ένας στον άλλον ένα πράγμα που σας άρεσε στη 
μέρα σας. 

3.​ Νέο τελετουργικό για τα Σαββατοκύριακα: 
○​ Κάθε Κυριακή, φτιάξτε μαζί πρωινό και συζητήστε για την εβδομάδα που 

έρχεται. 

 

 

 

 

Πρακτική Άσκηση: Δημιουργήστε μια νέα συνήθεια μαζί 

1.​ Βήμα 1: Συζητήστε με τον/τη σύντροφό σας και σκεφτείτε μια μικρή αλλά ουσιαστική 
συνήθεια που θα θέλατε να δημιουργήσετε. 

2.​ Βήμα 2: Ορίστε μια συγκεκριμένη μέρα ή ώρα για να ξεκινήσετε τη νέα σας συνήθεια 
(π.χ., "Κάθε Τετάρτη βράδυ θα μαγειρεύουμε μαζί"). 

3.​ Βήμα 3: Δοκιμάστε τη νέα συνήθεια για δύο εβδομάδες και δείτε πώς σας κάνει να 
νιώθετε. 

4.​ Βήμα 4: Αν σας αρέσει, συνεχίστε! Αν όχι, προσαρμόστε τη συνήθεια ή δοκιμάστε 
κάτι άλλο. 

 

Καταγραφή: 

●​ "Ποια νέα συνήθεια θέλουμε να δημιουργήσουμε;" 
●​ "Πώς νιώσαμε αφού την εφαρμόσαμε;" 
●​ "Πώς επηρέασε τη σύνδεσή μας;" 

 

Η Δύναμη των Νέων Συνηθειών σε Πράξη: 

Όταν δημιουργούμε νέες συνήθειες: 

1.​ Φέρνουμε ανανέωση και ενθουσιασμό στη σχέση μας. 
2.​ Δείχνουμε ότι θέλουμε να επενδύσουμε χρόνο και ενέργεια ο ένας στον άλλον. 
3.​ Ενισχύουμε τη συνεργασία και την αίσθηση ότι είμαστε ομάδα. 
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Οι συνήθειες δεν χρειάζεται να είναι μεγάλες ή περίπλοκες. Μερικές φορές, οι πιο απλές 
αλλαγές μπορούν να φέρουν τα πιο όμορφα αποτελέσματα. 

 

Φράση της Ημέρας: 

"Οι νέες συνήθειες είναι σαν μικρές γέφυρες που μας φέρνουν πιο κοντά κάθε μέρα." 

 

 

 

 

 

Ημέρα 30: Το όραμά μας για το μέλλον 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Κάθε υγιής και δυνατή σχέση βασίζεται σε ένα κοινό όραμα για το μέλλον. Το να 
μοιραζόμαστε τα όνειρα, τις φιλοδοξίες και τις προσδοκίες μας, όχι μόνο μας φέρνει πιο 
κοντά, αλλά δημιουργεί και μια σταθερή βάση για την πορεία μας ως ζευγάρι. 

Το κοινό όραμα: 

●​ Μας βοηθά να κατανοήσουμε τις επιθυμίες και τις αξίες του/της συντρόφου μας. 
●​ Ενισχύει την αίσθηση ότι είμαστε ομάδα και έχουμε κοινό σκοπό. 
●​ Μας δίνει κίνητρο να δουλέψουμε μαζί για να επιτύχουμε τους στόχους μας. 

Το μέλλον δεν είναι κάτι που πρέπει να αφήνουμε στην τύχη. Είναι κάτι που μπορούμε να 
σχεδιάσουμε και να χτίσουμε, βήμα-βήμα, μαζί. 

 

Ιστορία: Ο Γιώργος και η Ειρήνη και το "κοινό τους όραμα" 

Ο Γιώργος και η Ειρήνη ήταν μαζί 3 χρόνια. Αν και αγαπούσαν ο ένας τον άλλον, συχνά 
ένιωθαν ότι είχαν διαφορετικές προτεραιότητες. Ο Γιώργος ήθελε να επικεντρωθεί στην 
καριέρα του, ενώ η Ειρήνη ήθελε να δημιουργήσουν οικογένεια σε λίγα χρόνια. 

Μια μέρα, αποφάσισαν να μιλήσουν ειλικρινά για το μέλλον. Η Ειρήνη είπε:​
 "Θέλω να ξέρω πώς βλέπεις τη ζωή μας σε 5 ή 10 χρόνια. Είναι σημαντικό για μένα να 
είμαστε στην ίδια κατεύθυνση." 
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Ο Γιώργος, αν και αρχικά διστακτικός, απάντησε:​
 "Δεν είχα σκεφτεί τόσο μακριά, αλλά θέλω να δουλέψω για να εξασφαλίσουμε ένα σταθερό 
μέλλον. Μπορούμε να οργανώσουμε τα βήματά μας μαζί." 

Αυτή η συζήτηση τους βοήθησε να κατανοήσουν ο ένας τον άλλον καλύτερα. Δημιούργησαν 
ένα κοινό σχέδιο που περιλάμβανε την καριέρα του Γιώργου, αλλά και τη δημιουργία 
οικογένειας σε λίγα χρόνια, κάτι που έκανε και τους δύο να νιώσουν ότι το μέλλον τους ήταν 
κοινό. 

Μάθημα: Όταν μοιραζόμαστε τα οράματά μας και βρίσκουμε κοινό έδαφος, η σχέση μας 
αποκτά μεγαλύτερη κατεύθυνση και νόημα. 

 

 

 

 

Πίνακας: Ερωτήσεις για να δημιουργήσετε το κοινό σας όραμα 

Ερώτηση Σκοπός 

1. Πώς φαντάζεσαι τη ζωή μας σε 5 χρόνια; Αναγνωρίζετε τις μακροπρόθεσμες 
προσδοκίες σας. 

2. Ποιοι είναι οι μεγαλύτεροι στόχοι σου; Κατανοείτε τις προσωπικές 
φιλοδοξίες του άλλου. 

3. Τι θέλουμε να πετύχουμε ως ζευγάρι; Δημιουργείτε κοινούς στόχους και 
όνειρα. 

4. Πού θέλουμε να ζούμε; Συζητάτε για πρακτικά ζητήματα, 
όπως το σπίτι. 

5. Θέλουμε να δημιουργήσουμε οικογένεια; Αναγνωρίζετε κοινές ή διαφορετικές 
προτεραιότητες. 

6. Ποιες αξίες θέλουμε να καθοδηγούν τη ζωή μας; Βρίσκετε τα θεμέλια της σχέσης σας. 
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7. Τι θέλουμε να κάνουμε για να διασκεδάζουμε; Προσθέτετε χαρά και ενθουσιασμό 
στη ζωή σας. 

8. Πώς θα διαχειριζόμαστε τις προκλήσεις; Συζητάτε για στρατηγικές επίλυσης 
προβλημάτων. 

9. Ποιοι μικροί στόχοι μπορούν να μας φέρουν πιο 
κοντά στο μεγάλο μας όραμα; 

Προγραμματίζετε τα βήματά σας. 

10. Πώς μπορούμε να υποστηρίζουμε ο ένας τον 
άλλον; 

Ενισχύετε την αίσθηση συνεργασίας. 

Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Συζήτηση για το μέλλον: 
○​ Πες: "Θέλω να μιλήσουμε για το πώς φανταζόμαστε τη ζωή μας στο μέλλον. 

Είναι σημαντικό για μένα να καταλάβω τι θέλεις και εσύ." 
2.​ Συζήτηση για στόχους: 

○​ Πες: "Ποιοι είναι οι δικοί σου στόχοι για τα επόμενα χρόνια; Θέλω να σε 
υποστηρίξω σε αυτούς." 

3.​ Δημιουργία κοινού πλάνου: 
○​ Πες: "Ας δούμε πώς μπορούμε να σχεδιάσουμε τη ζωή μας μαζί. Τι είναι 

προτεραιότητα για σένα;" 

 

Πρακτική Άσκηση: Δημιουργήστε το κοινό σας όραμα 

1.​ Βήμα 1: Πάρτε λίγο χρόνο και σκεφτείτε μόνοι σας πώς φαντάζεστε τη ζωή σας σε 5 
ή 10 χρόνια. 

2.​ Βήμα 2: Μιλήστε με τον/τη σύντροφό σας και μοιραστείτε τις σκέψεις σας. 
3.​ Βήμα 3: Δημιουργήστε μια λίστα με τους κοινούς στόχους σας και μιλήστε για το πώς 

θα τους πετύχετε. 
4.​ Βήμα 4: Αναγνωρίστε πιθανές διαφορές στις προσδοκίες σας και δουλέψτε μαζί για 

να βρείτε κοινό έδαφος. 

Καταγραφή: 

●​ "Ποιο είναι το όραμά μου για το μέλλον μας;" 
●​ "Ποιο είναι το όραμα του/της συντρόφου μου;" 
●​ "Ποιοι είναι οι κοινοί μας στόχοι και πώς μπορούμε να τους πετύχουμε;" 
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Η Δύναμη του Κοινού Οράματος σε Πράξη: 

Όταν δημιουργούμε ένα κοινό όραμα: 

1.​ Ενισχύουμε την αίσθηση ότι είμαστε ομάδα. 
2.​ Βρίσκουμε κατεύθυνση και νόημα στη σχέση μας. 
3.​ Δημιουργούμε μια βάση εμπιστοσύνης και συνεργασίας για να αντιμετωπίσουμε το 

μέλλον. 

 

Το κοινό όραμα δεν σημαίνει ότι πρέπει να συμφωνείτε σε όλα. Σημαίνει ότι βρίσκετε 
τρόπους να προσαρμόσετε τις φιλοδοξίες σας για να προχωρήσετε μαζί. 

 

Φράση της Ημέρας: 

"Το μέλλον μας δεν είναι μόνο δικό μου ή δικό σου. Είναι δικό μας και το χτίζουμε μαζί, 
μέρα με τη μέρα." 

Οδηγός: Ο διάβολος της κριτικής και πώς να τον νικήσεις 

Τι είναι ο "διάβολος της κριτικής"; 

Ο "διάβολος της κριτικής" είναι εκείνη η συνήθεια να επικεντρωνόμαστε στις αδυναμίες, στα 
λάθη ή στις ελλείψεις του/της συντρόφου μας. Είναι μια φωνή που μας ωθεί να επικρίνουμε, 
να συγκρίνουμε ή να κατηγορούμε, συχνά χωρίς να το καταλαβαίνουμε. 

Η κριτική, αν δεν ελέγχεται, μπορεί: 

●​ Να προκαλέσει ανασφάλεια και απόσταση. 
●​ Να δημιουργήσει μια τοξική δυναμική στη σχέση. 
●​ Να εμποδίσει την ανάπτυξη της εμπιστοσύνης και της αγάπης. 

Όμως, μπορούμε να μάθουμε να αναγνωρίζουμε αυτή την τάση και να την 
αντικαταστήσουμε με κατανόηση, ενσυναίσθηση και υποστήριξη. 

 

Γιατί ασκούμε κριτική; 

Η κριτική συχνά πηγάζει από: 

●​ Ανασφάλεια: Όταν νιώθουμε ανασφαλείς, μπορεί να επικρίνουμε για να 
προστατεύσουμε τον εαυτό μας. 

●​ Ανικανοποίητες ανάγκες: Όταν κάτι μας λείπει, εκφράζουμε τη δυσαρέσκειά μας με 
αρνητικό τρόπο. 
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●​ Κακές συνήθειες επικοινωνίας: Μπορεί να έχουμε μάθει να εκφράζουμε τα 
παράπονά μας μέσω κριτικής, αντί μέσω εποικοδομητικής συζήτησης. 

●​ Προβολή: Μερικές φορές αυτά που μας ενοχλούν στον άλλον αντικατοπτρίζουν δικές 
μας εσωτερικές αδυναμίες. 

 

Ιστορία: Η Έλενα και η "παγίδα της κριτικής" 

Η Έλενα παρατηρούσε ότι ο Δημήτρης άφηνε τα ρούχα του παντού στο σπίτι. Κάθε φορά 
που το έβλεπε, του έλεγε:​
 "Γιατί δεν μπορείς να είσαι πιο οργανωμένος; Όλο εγώ πρέπει να μαζεύω!" 

Ο Δημήτρης, αντί να συμμορφωθεί, απομακρυνόταν περισσότερο. Ένιωθε ότι δεν τον 
εκτιμούσε και ότι επικεντρωνόταν μόνο στα αρνητικά του. 

Μια μέρα, η Έλενα αποφάσισε να αλλάξει τον τρόπο που εκφραζόταν. Όταν είδε ξανά τα 
ρούχα στο πάτωμα, είπε:​
 "Δημήτρη, νιώθω κουρασμένη όταν πρέπει να μαζεύω. Θα μπορούσες να με βοηθήσεις λίγο 
παραπάνω; Θα το εκτιμούσα πολύ." 

Ο Δημήτρης, αντί να νιώσει ότι κατηγορείται, ανταποκρίθηκε θετικά. Η αλλαγή στον τρόπο 
που μιλούσε η Έλενα, με κατανόηση αντί για κριτική, έφερε μια θετική αλλαγή στη σχέση 
τους. 

Μάθημα: Η κριτική κλείνει την επικοινωνία, ενώ η κατανόηση την ανοίγει. 

 

Πίνακας: Κριτική vs. Εποικοδομητική Επικοινωνία 

Κριτική Εποικοδομητική Εναλλακτική 

"Ποτέ δεν κάνεις τίποτα 
σωστά!" 

"Νιώθω ότι χρειάζομαι περισσότερη βοήθεια σε αυτό." 

"Είσαι τόσο ακατάστατος/η!" "Θα με βοηθούσε πολύ αν μπορούσαμε να κρατάμε τον 
χώρο πιο οργανωμένο." 

"Γιατί δεν με ακούς ποτέ;" "Θα ήθελα να νιώθω ότι με ακούς όταν μιλάμε." 

"Πάντα ξεχνάς τα σημαντικά 
πράγματα!" 

"Μου είναι σημαντικό να θυμάσαι αυτά που συζητάμε." 
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"Είσαι τόσο 
εγωιστής/εγωίστρια!" 

"Νιώθω ότι χρειάζομαι περισσότερη προσοχή σε αυτό το 
θέμα." 

 

Πώς να νικήσεις τον "διάβολο της κριτικής": 

1.​ Αναγνώρισε την κριτική πριν την εκφράσεις:​
 

○​ Πάρε μια ανάσα πριν μιλήσεις. Αναρωτήσου: "Μιλάω για το πρόβλημα ή 
επιτίθεμαι στο άτομο;" 

2.​ Εστίασε στα συναισθήματά σου:​
 

○​ Χρησιμοποίησε φράσεις όπως: "Νιώθω..." αντί για "Εσύ πάντα...". 

 

3.​ Εκφράσου εποικοδομητικά:​
 

○​ Επικεντρώσου στη λύση, όχι στο πρόβλημα. Πες τι χρειάζεσαι, όχι τι λείπει. 

4.​ Αναγνώρισε τα θετικά:​
 

○​ Για κάθε κριτική, προσπάθησε να αναγνωρίσεις κάτι θετικό στον/στη 
σύντροφό σου. Πες: "Εκτιμώ το ότι προσπαθείς, αλλά θα ήθελα να το κάνουμε 
λίγο διαφορετικά." 

5.​ Δούλεψε πάνω στις δικές σου ανασφάλειες:​
 

○​ Αναρωτήσου: "Μήπως αυτή η κριτική πηγάζει από δικά μου θέματα;" 

6.​ Μάθε να αφήνεις τα μικρά πράγματα:​
 

○​ Όχι όλα τα προβλήματα χρειάζονται συζήτηση ή κριτική. Αναρωτήσου: "Αξίζει 
να το φέρω στην επιφάνεια ή μπορώ απλά να το αφήσω;" 

 

Πρακτική Άσκηση: Εξάσκηση ενσυνείδητης επικοινωνίας 

1.​ Βήμα 1: Σκέψου μια πρόσφατη στιγμή που άσκησες κριτική στον/στη σύντροφό σου. 
2.​ Βήμα 2: Αναρωτήσου: 

○​ "Πώς ένιωσα εκείνη τη στιγμή;" 
○​ "Τι προσπαθούσα να εκφράσω πραγματικά;" 

3.​ Βήμα 3: Αντικατάστησε την κριτική σου με μια εποικοδομητική φράση. 
○​ Παράδειγμα: Αν είπες: "Ποτέ δεν με βοηθάς!", αντικατέστησέ το με: "Θα 

χαιρόμουν πολύ αν μπορούσες να με βοηθήσεις λίγο περισσότερο." 
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4.​ Βήμα 4: Εξασκήσου να εκφράζεις τα συναισθήματά σου με κατανόηση και σεβασμό. 

 

Καταγραφή: 

●​ "Πώς ένιωσα όταν αντικατέστησα την κριτική με κατανόηση;" 
●​ "Πώς αντέδρασε ο/η σύντροφός μου;" 
●​ "Πώς επηρεάστηκε η σχέση μας;" 

 

Η Δύναμη της Εποικοδομητικής Επικοινωνίας σε Πράξη: 

Όταν αντικαθιστούμε την κριτική με κατανόηση: 

1.​ Δημιουργούμε έναν ασφαλή χώρο για επικοινωνία. 
2.​ Ενισχύουμε την εμπιστοσύνη και τη σύνδεση. 
3.​ Εστιάζουμε στη συνεργασία, όχι στη σύγκρουση. 

 

Η σχέση σας γίνεται πιο δυνατή όταν ο/η σύντροφός σας νιώθει ότι τον/την εκτιμάτε και ότι οι 
παρατηρήσεις σας έχουν στόχο τη βελτίωση, όχι την επίθεση. 

 

Φράση για να θυμάσαι: 

"Η κριτική μπορεί να πληγώσει, αλλά η κατανόηση μπορεί να θεραπεύσει. Μάθε να μιλάς με 
αγάπη." 
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Οδηγός: Σπάσε τη ρουτίνα 

Γιατί είναι σημαντικό να σπάσουμε τη ρουτίνα; 

Η ρουτίνα μπορεί να είναι χρήσιμη για να φέρνει σταθερότητα και προβλεψιμότητα στη ζωή 
μας. Όμως, όταν γίνεται υπερβολικά μονοτόνη, μπορεί να "μουδιάσει" τη σχέση μας. Η 
φλόγα της σύνδεσης και του ενθουσιασμού συχνά σβήνει όταν οι μέρες γίνονται 
προβλέψιμες και στερούνται ποικιλίας. 

Το να σπάμε τη ρουτίνα: 

●​ Φέρνει ενθουσιασμό και ανανέωση στη σχέση. 
●​ Δημιουργεί νέες, αξέχαστες εμπειρίες. 
●​ Μας βοηθά να βλέπουμε τον/τη σύντροφό μας με "φρέσκα μάτια". 

Δεν χρειάζονται μεγάλες αλλαγές ή υπερβολικές κινήσεις. Μικρές, καθημερινές εκπλήξεις ή 
νέες δραστηριότητες μπορούν να κάνουν τη διαφορά. 

 

Ιστορία: Ο Πέτρος και η Άννα και το "σπάσιμο της ρουτίνας" 

Ο Πέτρος και η Άννα ήταν μαζί 8 χρόνια. Αν και αγαπούσαν ο ένας τον άλλον, η 
καθημερινότητά τους είχε γίνει προβλέψιμη. Κάθε βράδυ έβλεπαν τηλεόραση, έτρωγαν το 
ίδιο φαγητό και πήγαιναν για ύπνο. 

Μια μέρα, η Άννα είπε:​
 "Πέτρο, νομίζω ότι χρειαζόμαστε κάτι διαφορετικό. Θέλεις να κάνουμε κάτι αυθόρμητο αυτό 
το Σάββατο;" 
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Έτσι, αποφάσισαν να πάνε για πεζοπορία σε ένα κοντινό βουνό. Κατά τη διάρκεια της 
εξόρμησής τους, γέλασαν, μίλησαν για όνειρα που είχαν ξεχάσει, και ένιωσαν πιο κοντά από 
ποτέ. Αυτή η μικρή αλλαγή τους θύμισε γιατί είχαν ερωτευτεί εξ αρχής. 

Μάθημα: Μια απλή αλλαγή στις συνήθειες μπορεί να αναζωογονήσει τη σχέση και να 
δημιουργήσει νέες, όμορφες αναμνήσεις. 

 

Πίνακας: Ιδέες για να σπάσετε τη ρουτίνα 

Ιδέα Πώς ανανεώνει τη σχέση; 

Δοκιμάστε ένα νέο χόμπι μαζί (π.χ. μαθήματα χορού 
ή μαγειρικής). 

Μοιράζεστε εμπειρίες και 
μαθαίνετε κάτι νέο. 

Οργανώστε ένα αυθόρμητο ραντεβού. Φέρνει ρομαντισμό και 
ενθουσιασμό. 

Κάντε μια κοντινή εκδρομή ή μια απόδραση για το 
Σαββατοκύριακο. 

Αλλάζετε παραστάσεις και γεμίζετε 
ενέργεια. 

Μαγειρέψτε μαζί ένα ασυνήθιστο φαγητό. Δημιουργείτε μαζί και 
διασκεδάζετε. 

Δοκιμάστε νέα πράγματα στο σπίτι (π.χ. βραδιά 
επιτραπέζιων παιχνιδιών ή ταινίας). 

Κάνετε την καθημερινότητα πιο 
διασκεδαστική. 

Ανταλλάξτε μικρές εκπλήξεις (π.χ. σημειώματα 
αγάπης ή μικρά δώρα). 

Δείχνετε ότι νοιάζεστε και 
σκέφτεστε τον άλλον. 

Περπατήστε μαζί σε μια νέα γειτονιά ή πάρκο. Φέρνει φρεσκάδα στις συζητήσεις 
σας. 

Οργανώστε μια βραδιά χωρίς τεχνολογία. Δημιουργείτε χώρο για ουσιαστική 
επικοινωνία. 

116 



Κάντε κάτι που δεν έχετε ξανακάνει (π.χ. 
παρακολούθηση θεάτρου ή συναυλίας). 

Ζείτε νέες εμπειρίες μαζί. 

Επισκεφθείτε ένα μέρος που έχει σημασία για τη 
σχέση σας (π.χ. το μέρος που γνωριστήκατε). 

Θυμάστε όμορφες στιγμές και 
ανανεώνετε τη σύνδεση. 

 

Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

1.​ Αυθόρμητο ραντεβού: 
○​ Πες: "Θέλεις να βγούμε για παγωτό αντί να κάτσουμε σπίτι σήμερα;" 

2.​ Μια νέα δραστηριότητα: 
○​ Πες: "Τι θα έλεγες να δοκιμάσουμε να φτιάξουμε σπιτική πίτσα μαζί αυτό το 

Σάββατο;" 

3.​ Μια μικρή έκπληξη: 
○​ Γράψε ένα σημείωμα όπως: "Σε ευχαριστώ που κάνεις την κάθε μέρα μου 

ξεχωριστή. Σου ετοίμασα κάτι για απόψε!" 

 

Πρακτική Άσκηση: Σπάστε τη ρουτίνα σας αυτήν την εβδομάδα 

1.​ Βήμα 1: Εντοπίστε μια συνήθεια στη σχέση σας που έχει γίνει προβλέψιμη ή βαρετή 
(π.χ., το πώς περνάτε τα βράδια). 

2.​ Βήμα 2: Συζητήστε με τον/τη σύντροφό σας τι θα μπορούσατε να κάνετε 
διαφορετικά. 

3.​ Βήμα 3: Επιλέξτε μια νέα δραστηριότητα ή συνήθεια και βάλτε την σε εφαρμογή 
(π.χ., οργανώστε ένα αυθόρμητο πικνίκ ή βραδιά επιτραπέζιων παιχνιδιών). 

4.​ Βήμα 4: Μετά από την εμπειρία, συζητήστε πώς σας έκανε να νιώσετε και αν θέλετε 
να το επαναλάβετε. 

Καταγραφή: 

●​ "Ποια δραστηριότητα επιλέξαμε για να σπάσουμε τη ρουτίνα;" 
●​ "Πώς μας έκανε να νιώσουμε;" 
●​ "Τι μάθαμε για τη σχέση μας μέσα από αυτήν την εμπειρία;" 

 

Η Δύναμη του "σπασίματος" της ρουτίνας σε Πράξη: 

Όταν βγαίνουμε από τη ρουτίνα: 

1.​ Ανανεώνουμε τη σχέση με νέες εμπειρίες και προοπτικές. 
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2.​ Ενισχύουμε τη σύνδεση, δείχνοντας ότι επενδύουμε στο "μαζί". 
3.​ Δημιουργούμε αναμνήσεις που θα θυμόμαστε για πάντα. 

 

Η ρουτίνα είναι αναπόφευκτη, αλλά το να την "σπάμε" πού και πού είναι αυτό που φέρνει 
φρεσκάδα και ενθουσιασμό στη σχέση μας. 

 

Φράση για να θυμάσαι: 

"Η ζωή είναι πιο διασκεδαστική όταν την εξερευνούμε μαζί. Κάθε μέρα είναι ευκαιρία για 
κάτι νέο." 

 

 

Οδηγός: Πώς να εφαρμόσεις τις 30 ημέρες αν υπάρχουν 
παιδιά 

Γιατί είναι σημαντικό; 

Όταν υπάρχουν παιδιά, η καθημερινότητα γίνεται πιο απαιτητική. Οι ευθύνες, η έλλειψη 
χρόνου και η κούραση μπορεί να κάνουν τη διατήρηση μιας ισορροπημένης σχέσης πιο 
δύσκολη. Όμως, η σχέση σας ως ζευγάρι είναι το θεμέλιο της οικογένειας. Αν επενδύσετε 
στη σχέση σας, όχι μόνο θα ωφεληθείτε εσείς, αλλά και τα παιδιά σας, που θα μεγαλώσουν 
σε ένα περιβάλλον συνεργασίας, αγάπης και σεβασμού. 

Αυτός ο οδηγός θα σας βοηθήσει να εφαρμόσετε τις 30 ημέρες βελτίωσης της σχέσης σας, 
ακόμα και αν έχετε παιδιά, προσαρμόζοντας τις δραστηριότητες και τις ασκήσεις στις 
ανάγκες της οικογένειάς σας. 

 

Προκλήσεις και λύσεις 

Πρόκληση Λύση 

Έλλειψη χρόνου Εστιάστε σε μικρές, καθημερινές στιγμές που μπορείτε να 
αφιερώσετε ο ένας στον άλλον (π.χ. 10 λεπτά πριν τον 
ύπνο). 
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Κούραση και εξάντληση Επιλέξτε απλές δραστηριότητες που δεν απαιτούν πολλή 
ενέργεια, όπως μια συζήτηση ή μια αγκαλιά. 

Συνεχής παρουσία των 
παιδιών 

Εμπλέξτε τα παιδιά σε ορισμένες δραστηριότητες ή 
οργανώστε χρόνο για εσάς όταν κοιμούνται ή 
απασχολούνται. 

Ενοχές για το ότι αφιερώνετε 
χρόνο στη σχέση σας 

Θυμηθείτε ότι φροντίζοντας τη σχέση σας δείχνετε στα 
παιδιά σας πώς μοιάζει μια υγιής σχέση. 

 
 
 
 
 

Πώς να προσαρμόσετε τις 30 ημέρες με παιδιά 

1.​ Ορίστε ρεαλιστικές προσδοκίες:​
 

○​ Δεν χρειάζεται να κάνετε τα πάντα τέλεια. Αντί να εφαρμόσετε κάθε 
δραστηριότητα με ακρίβεια, προσαρμόστε την στις συνθήκες σας. 

2.​ Βρείτε νεκρό χρόνο στη μέρα σας:​
 

○​ Εκμεταλλευτείτε μικρές στιγμές, όπως το πρωί πριν ξυπνήσουν τα παιδιά, το 
βράδυ όταν κοιμούνται, ή ακόμα και όταν παίζουν. 

3.​ Εμπλέξτε τα παιδιά όπου είναι δυνατόν:​
 

○​ Ορισμένες δραστηριότητες, όπως το να φτιάξετε κάτι μαζί ή να δείτε μια 
ταινία, μπορούν να γίνουν οικογενειακά. 

4.​ Οργανώστε "ραντεβού" με τον/τη σύντροφό σας:​
 

○​ Προγραμματίστε χρόνο για τους δυο σας, έστω και για 30 λεπτά, ακόμα κι αν 
αυτό σημαίνει ότι θα ζητήσετε βοήθεια από κάποιον φίλο ή συγγενή για να 
προσέχει τα παιδιά. 

5.​ Διατηρήστε την ευελιξία σας:​
 

○​ Αν ένα κεφάλαιο ή δραστηριότητα δεν μπορεί να υλοποιηθεί, προσαρμόστε 
την ή μεταφέρετέ την σε άλλη μέρα. 

 

Παραδείγματα προσαρμογής δραστηριοτήτων 
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1.​ Ημέρα 1: Εκφράζω ευγνωμοσύνη​
 

○​ Αντί να αφιερώσετε πολλή ώρα, πείτε ένα "ευχαριστώ" στον/στη σύντροφό 
σας για κάτι μικρό, όπως το ότι πήρε τα παιδιά από το σχολείο. 

2.​ Ημέρα 5: Ρομαντικό ραντεβού​
 

○​ Αν δεν μπορείτε να βγείτε έξω, οργανώστε ένα "ραντεβού στο σπίτι" αφού 
κοιμούνται τα παιδιά. Φτιάξτε ένα ποτήρι κρασί και συζητήστε. 

3.​ Ημέρα 10: Επικεντρώσου στην ενεργητική ακρόαση​
 

○​ Κάντε αυτή τη δραστηριότητα όταν έχετε έστω 10-15 λεπτά ηρεμίας, ακόμα 
και αν αυτό σημαίνει ότι θα μιλήσετε ενώ τα παιδιά ζωγραφίζουν ή παίζουν. 

4.​ Ημέρα 15: Δημιουργούμε κοινές αναμνήσεις​
 

○​ Εμπλέξτε τα παιδιά σε μια οικογενειακή δραστηριότητα, όπως μαγείρεμα ή μια 
βόλτα, για να δημιουργήσετε μαζί όμορφες στιγμές. 

5.​ Ημέρα 20: Παίρνω χρόνο για τον εαυτό μου​
 

○​ Αν έχετε λίγο χρόνο, μοιραστείτε τις ευθύνες με τον/τη σύντροφό σας ώστε ο 
καθένας να απολαύσει λίγη ηρεμία. 

6.​ Ημέρα 29: Δημιουργούμε νέες συνήθειες​
 

○​ Εισάγετε μια νέα οικογενειακή συνήθεια (π.χ. να τρώτε όλοι μαζί χωρίς κινητά) 
που ωφελεί τόσο τη σχέση σας όσο και την οικογένεια συνολικά. 

 

 

Πρακτικές ιδέες για ζευγάρια με παιδιά 

Δραστηριότητα Πώς να την κάνετε με παιδιά; 

Μια βόλτα για δύο Πάρτε τα παιδιά μαζί, αλλά αφιερώστε λίγο χρόνο για συζήτηση 
ενώ περπατάτε. 

Ρομαντικό δείπνο Φτιάξτε ένα ιδιαίτερο δείπνο στο σπίτι αφού κοιμηθούν τα παιδιά. 
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Οικογενειακή ταινία Διαλέξτε μια παιδική ταινία και δείτε τη μαζί με τα παιδιά, αλλά 
κρατήστε χρόνο για συζήτηση μετά. 

Γράψτε σημειώματα 
αγάπης 

Αφήστε τα σημειώματα σε σημεία όπου δεν θα τα βρουν τα 
παιδιά (π.χ. στο συρτάρι του γραφείου). 

Εξόρμηση για καφέ Πάρτε μαζί τα παιδιά, αλλά προσπαθήστε να έχετε μια σύντομη 
συζήτηση μεταξύ σας όσο εκείνα απασχολούνται. 

 

 

 
 
 
 

Πρακτική Άσκηση: Σχεδιάστε τις 30 ημέρες με παιδιά 

1.​ Βήμα 1: Μαζευτείτε με τον/τη σύντροφό σας και συζητήστε ποιες δραστηριότητες 
είναι πιο σημαντικές για εσάς. 

2.​ Βήμα 2: Αναγνωρίστε ποιες μπορούν να προσαρμοστούν στις ανάγκες της 
οικογένειάς σας. 

3.​ Βήμα 3: Δημιουργήστε ένα πρόγραμμα που να περιλαμβάνει και τα παιδιά σε 
κάποιες δραστηριότητες. 

4.​ Βήμα 4: Δώστε προτεραιότητα σε απλές, καθημερινές στιγμές σύνδεσης. 

Καταγραφή: 

●​ "Ποιες δραστηριότητες είναι πιο σημαντικές για εμάς;" 
●​ "Πώς μπορούμε να ενσωματώσουμε τα παιδιά σε αυτές τις δραστηριότητες;" 
●​ "Πώς ένιωσα όταν αφιερώσαμε χρόνο για τη σχέση μας;" 

 

Η Δύναμη της Σχέσης μέσα σε μια Οικογένεια 

Όταν επενδύετε στη σχέση σας, τα παιδιά σας μαθαίνουν: 

1.​ Πώς μοιάζει μια υγιής σχέση. 
2.​ Πόσο σημαντικό είναι να φροντίζουμε τους ανθρώπους που αγαπάμε. 
3.​ Ότι η αγάπη και η φροντίδα δεν σταματούν, ακόμα και όταν η ζωή είναι πολυάσχολη. 
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Η φροντίδα της σχέσης σας δεν είναι πολυτέλεια – είναι δώρο που δίνετε και στον εαυτό 
σας και στην οικογένειά σας. 

 

Φράση για να θυμάσαι: 

"Οι σχέσεις απαιτούν φροντίδα, ακόμα και μέσα στην πολυάσχολη ζωή με παιδιά. Κάθε 
στιγμή που αφιερώνετε ο ένας στον άλλον είναι μια επένδυση στην αγάπη σας." 

 

 

 

 

 

 

Επίλογος: Η σχέση είναι σαν έναν τραπεζικό λογαριασμό 

Οι σχέσεις μοιάζουν με έναν τραπεζικό λογαριασμό. Κάθε στιγμή αγάπης, κατανόησης, 
υποστήριξης και σεβασμού είναι μια κατάθεση. Κάθε στιγμή απογοήτευσης, αδιαφορίας ή 
κριτικής είναι μια ανάληψη. 

Το μυστικό για μια υγιή και δυνατή σχέση είναι να κάνετε περισσότερες καταθέσεις από 
αναλήψεις. Όπως ένας τραπεζικός λογαριασμός, η σχέση σας χρειάζεται σταθερή φροντίδα 
και προσοχή για να διατηρείται γεμάτη θετική ενέργεια και συναισθήματα. 

 

Πώς κάνουμε καταθέσεις στη σχέση μας; 

1.​ Με μικρές, καθημερινές πράξεις αγάπης:​
 

●​ Ένα χαμόγελο, μια αγκαλιά, μια λέξη ενθάρρυνσης είναι μικρές αλλά 
πολύτιμες καταθέσεις. 

2.​ Με ειλικρινή επικοινωνία:​
 

●​ Όταν ακούμε ενεργά τον/τη σύντροφό μας χωρίς να κρίνουμε, αποδεικνύουμε 
ότι είμαστε εκεί για εκείνον/εκείνη. 

3.​ Με εκτίμηση και ευγνωμοσύνη:​
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●​ Το να λέμε "ευχαριστώ" και να αναγνωρίζουμε τα καλά πράγματα που κάνει 
ο/η σύντροφός μας είναι σαν να προσθέτουμε "τόκους" στον λογαριασμό μας. 

4.​ Με χρόνο και προσοχή:​
 

●​ Ο χρόνος που αφιερώνετε στη σχέση σας είναι η μεγαλύτερη επένδυση. 
Ακόμα και λίγα λεπτά απόλυτης προσοχής μπορούν να κάνουν τη διαφορά. 

5.​ Με συγχώρεση:​
 

●​ Όλοι κάνουμε λάθη. Το να συγχωρούμε είναι μια μεγάλη κατάθεση που δείχνει 
ότι η σχέση έχει προτεραιότητα πάνω από τον εγωισμό μας. 

 

Τι συμβαίνει όταν κάνουμε πολλές "αναλήψεις"; 

Όταν κάνουμε πολλές "αναλήψεις" χωρίς να φροντίζουμε να γεμίζουμε τον λογαριασμό, η 
σχέση μας μπορεί να "αδειάσει". Αυτό συμβαίνει όταν: 

●​ Επικεντρωνόμαστε μόνο στα προβλήματα και όχι στις λύσεις. 
●​ Λείπει η επικοινωνία και η κατανόηση. 
●​ Αμελούμε τις ανάγκες του/της συντρόφου μας. 

Όπως ένας τραπεζικός λογαριασμός που έχει μηδενικό υπόλοιπο, έτσι και μια σχέση που 
δεν τροφοδοτείται με αγάπη και φροντίδα μπορεί να γίνει ευάλωτη. 

 

Πώς να διατηρήσουμε το "υπόλοιπο" της σχέσης μας θετικό; 

1.​ Να κάνουμε τακτικές "καταθέσεις": 

○​ Κάθε μέρα είναι μια ευκαιρία να προσθέσουμε κάτι θετικό στη σχέση μας. 

2.​ Να αποφεύγουμε τις περιττές "αναλήψεις": 

○​ Προσπαθήστε να μειώσετε τις κριτικές, την αδιαφορία και τις αρνητικές 
συμπεριφορές. 

3.​ Να αναγνωρίζουμε τις ανάγκες ο ένας του άλλου: 

○​ Ρωτήστε: "Τι μπορώ να κάνω για να σε βοηθήσω; Τι χρειάζεσαι από εμένα;" 

4.​ Να επενδύουμε στη σύνδεσή μας: 

○​ Δημιουργήστε κοινές εμπειρίες και στιγμές που ενισχύουν τη σχέση σας. 

5.​ Να βλέπουμε τη σχέση ως προτεραιότητα: 

○​ Όπως δεν θα αφήνατε τον τραπεζικό σας λογαριασμό να αδειάσει, έτσι και η 
σχέση σας χρειάζεται συνεχή φροντίδα. 
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Η Δύναμη της Συνέπειας 

Η δημιουργία μιας δυνατής σχέσης δεν είναι κάτι που γίνεται από τη μια μέρα στην άλλη. 
Είναι μια συνεχής διαδικασία, γεμάτη μικρές αλλά σημαντικές καταθέσεις. Σκεφτείτε πόσο 
όμορφο είναι να βλέπετε τον "λογαριασμό" της σχέσης σας γεμάτο αγάπη, κατανόηση και 
αμοιβαία υποστήριξη. 

 

Φράση για να θυμάσαι: 

"Η σχέση μας είναι ο πιο πολύτιμος λογαριασμός που μπορούμε να έχουμε. Όσο 
περισσότερο επενδύουμε, τόσο πιο πλούσια γίνεται η ζωή μας." 

 

Επίλογος 

Έφτασες στο τέλος αυτού του eBook, αλλά ελπίζω να είναι μόνο η αρχή για μια νέα, πιο 
δυνατή και πιο βαθιά σχέση. Θέλω να σε ευχαριστήσω που αφιέρωσες χρόνο, που άνοιξες 
την καρδιά σου και που επέλεξες να δουλέψεις για τη σχέση σου. Δεν είναι πάντα 
εύκολο, αλλά είναι το πιο όμορφο δώρο που μπορείς να κάνεις – στον εαυτό σου, στον/στη 
σύντροφό σου και στη ζωή που χτίζετε μαζί. 

Θες να το δουλέψουμε μαζί;  

Κάνε το επόμενο βήμα, δούλεψε με τους έμπειρους Coaches της ομάδας μας που 
εξειδικεύονται στο να βοηθούν ζευγάρια να φύγουν από τα προβλήματα, το χάος, την 
έλλειψη επικοινωνίας, την ρουτίνα και να αποκτήσουν ξανά σύνδεση. Να αφήσουν πίσω τα 
προβλήματα και να είναι ξανά ΜΑΖΙ , καλύτερα από ποτέ.  

Στείλε μας email στο couplegoalsgreece@gmail.com ή μάθε περισσότερα εδώ:  

https://couplegoals.gr/coaching-2/  

Φαντάσου τη σχέση σας λίγο πιο μπροστά στο μέλλον. Φαντάσου να ξυπνάς το πρωί και 
να νιώθεις πληρότητα, ασφάλεια και χαρά για τη ζωή που μοιράζεστε. Να νιώθεις ότι ο/η 
σύντροφός σου είναι εκεί, δίπλα σου, αληθινά παρών/παρούσα, και να ξέρεις ότι κι εσύ είσαι 
η δύναμη και η υποστήριξη για εκείνον/η. Φαντάσου τις μικρές στιγμές που γελάτε μαζί, που 
μιλάτε ανοιχτά, που μοιράζεστε όνειρα και δημιουργείτε μια ζωή γεμάτη νόημα. 

Αυτό που ονειρεύεσαι δεν είναι μακριά. Τα εργαλεία που χρειάζεσαι είναι ήδη μέσα σου – 
το μόνο που χρειάζεται είναι να συνεχίσεις να δουλεύεις γι’ αυτό. Και να θυμάσαι: κάθε 
μικρή πράξη, κάθε στιγμή κατανόησης, κάθε βήμα μπροστά είναι μια νίκη. Μια 
καλύτερη σχέση δεν είναι κάτι που συμβαίνει από τη μια μέρα στην άλλη. Είναι κάτι που 
χτίζεται μέρα με τη μέρα, με αγάπη, φροντίδα και υπομονή. 

124 

mailto:couplegoalsgreece@gmail.com
https://couplegoals.gr/coaching-2/


 
Ένα τελευταίο μήνυμα από εμένα 

Θέλω να σου πω πόσο πολύ εκτιμώ που διάβασες αυτό το βιβλίο. Η δική σου διαδρομή 
και η δική σου ιστορία είναι μοναδικές, και είναι τιμή μου που έγινα μέρος τους. Ελπίζω οι 
ιδέες, οι ασκήσεις και οι ιστορίες που μοιράστηκα μαζί σου να σου δώσουν έμπνευση και 
πρακτική βοήθεια για να κάνεις τη σχέση σου ακόμα καλύτερη. 

 

Μοιράσου τη γνώμη σου και συνδέσου μαζί μας 

Η δική σου γνώμη είναι σημαντική για εμάς. Αν το eBook σου φάνηκε χρήσιμο ή αν έχεις 
ιδέες για το πώς μπορούμε να το βελτιώσουμε, θα θέλαμε πολύ να ακούσουμε από εσένα. 
Μπορείς να συμπληρώσεις ένα σύντομο ερωτηματολόγιο (ο σύνδεσμος βρίσκεται στο 
τέλος του βιβλίου) για να μας πεις πώς το βίωσες. Οι προτάσεις σου θα μας βοηθήσουν να 
γίνουμε καλύτεροι και να δημιουργήσουμε ακόμα πιο χρήσιμα εργαλεία για σένα και άλλους 
ανθρώπους. 

Επίσης, μην ξεχάσεις να μας ακολουθήσεις στα social media! Εκεί μοιραζόμαστε 
περισσότερες συμβουλές, ασκήσεις και καθημερινή έμπνευση για να σε βοηθήσουμε να 
διατηρείς τη σχέση σου δυνατή και ζωντανή. 

Βρες μας εδώ: 

●​ Instagram: couplegoalsgreece 
●​ Facebook: CoupleGoals 
●​ TikTok: CoupleGoalsGreece 

Μοιράσου μαζί μας την εμπειρία σου, στείλε μας μήνυμα ή απλώς πες μας πώς σε βοήθησε 
το βιβλίο. Θα χαρούμε πολύ να ακούσουμε από εσένα! 

 

Κλείνοντας, θέλω να σου αφήσω αυτό: 

​
 "Η αγάπη δεν είναι προορισμός. Είναι ένα ταξίδι που συνεχίζουμε να κάνουμε μαζί, κάθε 
μέρα. Εσύ έκανες ήδη το πρώτο μεγάλο βήμα. Συνέχισε με πίστη, φροντίδα και ανοιχτή 
καρδιά. Τα καλύτερα έρχονται." 

 

Με όλη μας την εκτίμηση,​

 Το όνομά σου Couplegoals❤️ 
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	Ιστορία: Η Άννα και ο Κώστας και η "φιλία της σχέσης" 
	Πίνακας: 10 χαρακτηριστικά της φιλίας στη σχέση 
	Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 
	Πρακτική Άσκηση: Ενισχύστε τη φιλία στη σχέση σας 


	Η Δύναμη της Φιλίας στη Σχέση σε Πράξη: 
	Φράση της Ημέρας: 


	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Ημέρα 16: Η τέχνη της συγγνώμης 
	Ιστορία: Ο Δημήτρης και η Κατερίνα και η "ειλικρινής συγγνώμη" 
	 
	Πίνακας: 10 βήματα για μια καλή συγγνώμη 
	Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 
	Πρακτική Άσκηση: Η ειλικρινής συγγνώμη 


	Η Δύναμη της Συγγνώμης σε Πράξη: 
	Φράση της Ημέρας: 

	 
	 
	 

	 
	Ημέρα 17: Μικρές καθημερινές ευκαιρίες για σύνδεση 
	Ιστορία: Η Στέλλα και ο Γιάννης και οι "χαμένες στιγμές" 
	Πίνακας: 10 μικρές ευκαιρίες για σύνδεση 
	Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 
	Πρακτική Άσκηση: Οι μικρές στιγμές της ημέρας 


	Η Δύναμη των Μικρών Στιγμών σε Πράξη: 
	Φράση της Ημέρας: 

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Ημέρα 18: Δημιουργία κοινών αναμνήσεων 
	Ιστορία: Ο Νίκος και η Ιωάννα και οι "μικρές αναμνήσεις" 
	Πίνακας: 10 τρόποι να δημιουργήσετε κοινές αναμνήσεις 
	Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 
	Πρακτική Άσκηση: Δημιουργήστε μια νέα ανάμνηση σήμερα 

	Η Δύναμη των Κοινών Αναμνήσεων σε Πράξη: 
	Φράση της Ημέρας: 

	 
	 
	 
	 
	 

	Ημέρα 19: Ο έπαινος και η αναγνώριση 
	Ιστορία: Ο Αντώνης και η Ελένη και η "δύναμη του μπράβο" 
	Πίνακας: 10 τρόποι να δείξεις έπαινο και αναγνώριση 
	Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 
	Πρακτική Άσκηση: Ενίσχυσε τον έπαινο και την αναγνώριση 


	Η Δύναμη του Επαίνου και της Αναγνώρισης σε Πράξη: 
	Φράση της Ημέρας: 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Ημέρα 20: Θαυμάζετε ο ένας τον άλλον; 
	Ιστορία: Η Μαρία και ο Κώστας και ο "ξεχασμένος θαυμασμός" 
	Πίνακας: 10 πράγματα που μπορούμε να θαυμάσουμε στον/στη σύντροφό μας 
	Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 
	Πρακτική Άσκηση: Εξέφρασε τον θαυμασμό σου σήμερα! 


	Η Δύναμη του Θαυμασμού σε Πράξη: 
	Φράση της Ημέρας: 


	 
	 
	Ημέρα 21: Τι προκαλεί τις συγκρούσεις μας; 
	Ιστορία: Η Σοφία και ο Πέτρος και οι "παρεξηγήσεις" 
	 

	 
	Πίνακας: 10 κοινές αιτίες συγκρούσεων στις σχέσεις 
	Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 
	Πρακτική Άσκηση: Εξερεύνηση των αιτίων των συγκρούσεων 


	Η Δύναμη της Κατανόησης των Συγκρούσεων σε Πράξη: 
	 
	Φράση της Ημέρας: 


	Ημέρα 22: Η Σημασία της Ηρεμίας 
	Ιστορία: Η Κατερίνα και ο Μάνος και η "δύναμη της ηρεμίας" 
	Πίνακας: 10 τρόποι για να καλλιεργήσετε την ηρεμία στη σχέση 
	Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 
	Πρακτική Άσκηση: Καλλιεργήστε την ηρεμία σήμερα 

	Η Δύναμη της Ηρεμίας σε Πράξη: 
	Φράση της Ημέρας: 

	 
	 
	 

	Ημέρα 23: Μιλάω για μένα, όχι για τον άλλον 
	Ιστορία: Η Άννα και ο Δημήτρης και η "γλώσσα των συναισθημάτων" 
	 
	Πίνακας: "Μιλάω για μένα" vs. "Κατηγορώ τον άλλον" 
	Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 
	Πρακτική Άσκηση: Εξασκήσου στο "Μιλάω για μένα" 

	Η Δύναμη του "Μιλάω για μένα" σε Πράξη: 
	Φράση της Ημέρας: 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Ημέρα 24: Η τέχνη του να κάνεις ένα διάλειμμα 
	Ιστορία: Ο Γιάννης και η Δήμητρα και το "διάλειμμα που έσωσε τη συζήτηση" 
	Πίνακας: Πότε να κάνουμε διάλειμμα και πώς να το διαχειριστούμε 
	Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 
	Πρακτική Άσκηση: Εξασκήστε την τέχνη του διαλείμματος 


	Η Δύναμη του Διαλείμματος σε Πράξη: 
	Φράση της Ημέρας: 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Ημέρα 25: Συμφωνούμε ότι διαφωνούμε και διαχείριση συγκρούσεων 
	Ιστορία: Η Ελένη και ο Κώστας και η "τέχνη της διαφωνίας" 
	 
	Πίνακας: 10 βήματα για τη διαχείριση συγκρούσεων 
	Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 

	 
	Πρακτική Άσκηση: Διαχείριση μιας διαφωνίας με σεβασμό 

	Η Δύναμη της Συμφωνίας ότι Διαφωνούμε σε Πράξη: 
	Φράση της Ημέρας: 


	Ημέρα 26: Επικεντρώσου στη λύση, όχι στο πρόβλημα 
	Ιστορία: Η Νίκη και ο Ανδρέας και η "εστίαση στη λύση" 
	 
	 
	 
	Πίνακας: 10 βήματα για να εστιάσεις στη λύση 
	Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 
	Πρακτική Άσκηση: Εστίαση στη λύση 


	Η Δύναμη της Εστίασης στη Λύση σε Πράξη: 
	Φράση της Ημέρας: 


	Ημέρα 27: Ποια τραύματα "φέρνω" στη σχέση μας; 
	Ιστορία: Η Μαρία και το τραύμα της εγκατάλειψης 
	 
	 
	Πίνακας: Συνηθισμένα τραύματα που "φέρνουμε" στις σχέσεις 
	Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 
	 
	Πρακτική Άσκηση: Αναγνώρισε τα τραύματά σου και μίλησε γι’ αυτά 

	 

	Η Δύναμη της Κατανόησης των Τραυμάτων σε Πράξη: 
	Φράση της Ημέρας: 


	Ημέρα 28: Τι αγαπώ στη σχέση μας; 
	Ιστορία: Η Σοφία και ο Αλέξανδρος και η "λίστα αγάπης" 
	 
	 
	 
	Πίνακας: 10 ερωτήσεις για να ανακαλύψεις τι αγαπάς στη σχέση σου 
	Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 
	 
	 
	Πρακτική Άσκηση: Τι αγαπάς στη σχέση σου; 


	Η Δύναμη της Αναγνώρισης της Αγάπης σε Πράξη: 
	Φράση της Ημέρας: 

	 
	 
	 

	 
	Ημέρα 29: Δημιουργούμε νέες συνήθειες 
	Γιατί είναι σημαντικό; 
	Ιστορία: Ο Μάριος και η Λένα και οι "νέες συνήθειες" 
	Πίνακας: Ιδέες για νέες συνήθειες στη σχέση σας 
	Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 
	Πρακτική Άσκηση: Δημιουργήστε μια νέα συνήθεια μαζί 


	Η Δύναμη των Νέων Συνηθειών σε Πράξη: 
	Φράση της Ημέρας: 

	 
	 
	 

	 
	Ημέρα 30: Το όραμά μας για το μέλλον 
	Ιστορία: Ο Γιώργος και η Ειρήνη και το "κοινό τους όραμα" 
	 
	 
	 
	 
	Πίνακας: Ερωτήσεις για να δημιουργήσετε το κοινό σας όραμα 
	Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 
	Πρακτική Άσκηση: Δημιουργήστε το κοινό σας όραμα 


	Η Δύναμη του Κοινού Οράματος σε Πράξη: 
	Φράση της Ημέρας: 


	Οδηγός: Ο διάβολος της κριτικής και πώς να τον νικήσεις 
	Τι είναι ο "διάβολος της κριτικής"; 
	Γιατί ασκούμε κριτική; 

	Ιστορία: Η Έλενα και η "παγίδα της κριτικής" 
	Πίνακας: Κριτική vs. Εποικοδομητική Επικοινωνία 
	Πώς να νικήσεις τον "διάβολο της κριτικής": 
	Πρακτική Άσκηση: Εξάσκηση ενσυνείδητης επικοινωνίας 
	 

	Η Δύναμη της Εποικοδομητικής Επικοινωνίας σε Πράξη: 
	 
	Φράση για να θυμάσαι: 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Οδηγός: Σπάσε τη ρουτίνα 
	Γιατί είναι σημαντικό να σπάσουμε τη ρουτίνα; 
	Ιστορία: Ο Πέτρος και η Άννα και το "σπάσιμο της ρουτίνας" 
	Πίνακας: Ιδέες για να σπάσετε τη ρουτίνα 
	Παραδείγματα από την καθημερινότητα: 
	Πρακτική Άσκηση: Σπάστε τη ρουτίνα σας αυτήν την εβδομάδα 


	Η Δύναμη του "σπασίματος" της ρουτίνας σε Πράξη: 
	Φράση για να θυμάσαι: 


	 
	Οδηγός: Πώς να εφαρμόσεις τις 30 ημέρες αν υπάρχουν παιδιά 
	Προκλήσεις και λύσεις 
	 
	Πώς να προσαρμόσετε τις 30 ημέρες με παιδιά 
	Παραδείγματα προσαρμογής δραστηριοτήτων 
	Πρακτικές ιδέες για ζευγάρια με παιδιά 


	 
	 
	Πρακτική Άσκηση: Σχεδιάστε τις 30 ημέρες με παιδιά 

	Η Δύναμη της Σχέσης μέσα σε μια Οικογένεια 
	Φράση για να θυμάσαι: 

	 
	 
	 
	 

	 
	Επίλογος: Η σχέση είναι σαν έναν τραπεζικό λογαριασμό 
	Πώς κάνουμε καταθέσεις στη σχέση μας; 
	Τι συμβαίνει όταν κάνουμε πολλές "αναλήψεις"; 
	Πώς να διατηρήσουμε το "υπόλοιπο" της σχέσης μας θετικό; 


	Η Δύναμη της Συνέπειας 
	Φράση για να θυμάσαι: 


	Επίλογος 
	Μοιράσου τη γνώμη σου και συνδέσου μαζί μας 


