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êùæþýï: 108,109,110,111         (2 ïàõ 4)
òåíùäüû: 2354 cm ²
òåãñ öâöæüáüøþï: òñ ý÷ïäåã÷ëñ
ÿà÷öü÷ðßðþï ùðçóàüâ: 210 6062500

ÞåÝñ öæù÷ýþ: ÿôÜÛêÿÚê úÙØÙôì

Τα 6 κλειδιά 
της αυτοβελτίωσης 
Μια «κακή ηµέρα» στο γραφείο, µια «καταπιεστική» µητέρα, µια αρνητική κριτική 
από ένα φίλο... Στην καθηµερινότητα µαδ δεν είναι πάντα εύκολο να δείξουµε 
το καλό µαδ πρόσωπο. Η κλινική ψυχολόγος Αννα Καρτσόγλου*, µαδ εξηγεί πώς 
n ζωή και οι σχέσεΐδ µαδ θα γίνουν καλύτερεδ µέσα από 6 απλά βήµατα. 

ΑΝΑΓΝΩΡΙΣΤΕ ΠΙΣΩ ΑΠΟ ΠΟΙΟΥΣ ΡΟΛΟΥΣ «ΚΡΥΒΕΣΤΕ» 
Πάντα πρόθυµοι να βοηθήσουµε όποιον µας το ζητήσει, σε µόνιµη αντιπαράθεση 

µε τους γύρω µας η έχοντας συχνά την αίσθηση ότι µας ηαραµελούν, όλοι µας 
υιοθετούµε, συνειδητά ή ασυνείδητα, ρόλους ώστε να προστατευτούµε, να 
γίνουµε αποδεκτοί ή αγαπητοί από τους άλλους. Κλεισµένοι στους ρόλους 
που έχουµε επιλέξει νιώθουµε ασφαλείς, αφού οι σχέσεις που αναπτύσσουµε 
παραµένουν στερεοτυπικές: το «θύµα» θα συναντά πάντα «θύτες», ο «σωτήρας» 

«απελπισµένους» και καθένας, ρίχνοντας την ευθύνη στους άλλους, θα 
παίζει ξανά και ξανά τον ίδιο ρόλο, χωρίς ρίσκο αλλά και χωρίς να εξελίσσεται. ¦ 

Πώς θα το καταφέρετε: Για να ανακαλύψετε το αληθινό σας πρόσωπο και να καταφέρετε 
να το εξωτερικεύσετε, είναι απαραίτητο να θέλετε να εξερευνήσετε κάθε 

πτυχή της προσωπικότητάς σας, µακριά από στερεότυπα που έχετε φτιάξει εσείς ή οι 
άλλοι για τον εαυτό σας. «Για να κατανοήσουµε τους ρόλους που αναλαµβάνουµε στις 
διαπροσωπικές µας σχέσεις, απαραίτητη προϋπόθεση είναι να συνειδητοποιήσουµε 
τη θέση µας στη δυναµική της οικογένειάς µας, ώστε να δώσουµε στη συνέχεια στον 
εαυτό µας την ευκαιρία να διαφοροποιηθεί στο πώς σχετίζεται µε τους άλλους και 
να απαλλαγεί από ρόλους µέσα στους οποίους αισθάνεται εγκλωβισµένος. Τα βήµατα 

τα οποία πρέπει να ακολουθήσουµε είναι ο αποχωρισµός από την ταυτότητα της 
γονικής µας οικογένειας και η οικοδόµηση της δικής µας ταυτότητας, η ανάληψη της 
απόλυτης ευθύνης του εαυτού µας, ο σχεδιασµός ενός τρόπου ζωής βασισµένου σε 
προσωπικές επιλογές και η επιλογή ενός επαγγέλµατος που εκφράζει τον τρόπο ζωής 
που επιθυµούµε να ζήσουµε». »> 
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Τα 6 κλειδιά 
της αυτοβελτίωσης 
Μια «κακή ηµέρα» στο γραφείο, µια «καταπιεστική» µητέρα, µια αρνητική κριτική 
από ένα φίλο... Στην καθηµερινότητα µαδ δεν είναι πάντα εύκολο να δείξουµε 
το καλό µαδ πρόσωπο. Η κλινική ψυχολόγος Αννα Καρτσόγλου*, µαδ εξηγεί πώς 
n ζωή και οι σχέσεΐδ µαδ θα γίνουν καλύτερεδ µέσα από 6 απλά βήµατα. 

ΑΝΑΓΝΩΡΙΣΤΕ ΠΙΣΩ ΑΠΟ ΠΟΙΟΥΣ ΡΟΛΟΥΣ «ΚΡΥΒΕΣΤΕ» 
Πάντα πρόθυµοι να βοηθήσουµε όποιον µας το ζητήσει, σε µόνιµη αντιπαράθεση 

µε τους γύρω µας η έχοντας συχνά την αίσθηση ότι µας ηαραµελούν, όλοι µας 
υιοθετούµε, συνειδητά ή ασυνείδητα, ρόλους ώστε να προστατευτούµε, να 
γίνουµε αποδεκτοί ή αγαπητοί από τους άλλους. Κλεισµένοι στους ρόλους 
που έχουµε επιλέξει νιώθουµε ασφαλείς, αφού οι σχέσεις που αναπτύσσουµε 
παραµένουν στερεοτυπικές: το «θύµα» θα συναντά πάντα «θύτες», ο «σωτήρας» 

«απελπισµένους» και καθένας, ρίχνοντας την ευθύνη στους άλλους, θα 
παίζει ξανά και ξανά τον ίδιο ρόλο, χωρίς ρίσκο αλλά και χωρίς να εξελίσσεται. ¦ 

Πώς θα το καταφέρετε: Για να ανακαλύψετε το αληθινό σας πρόσωπο και να καταφέρετε 
να το εξωτερικεύσετε, είναι απαραίτητο να θέλετε να εξερευνήσετε κάθε 

πτυχή της προσωπικότητάς σας, µακριά από στερεότυπα που έχετε φτιάξει εσείς ή οι 
άλλοι για τον εαυτό σας. «Για να κατανοήσουµε τους ρόλους που αναλαµβάνουµε στις 
διαπροσωπικές µας σχέσεις, απαραίτητη προϋπόθεση είναι να συνειδητοποιήσουµε 
τη θέση µας στη δυναµική της οικογένειάς µας, ώστε να δώσουµε στη συνέχεια στον 
εαυτό µας την ευκαιρία να διαφοροποιηθεί στο πώς σχετίζεται µε τους άλλους και 
να απαλλαγεί από ρόλους µέσα στους οποίους αισθάνεται εγκλωβισµένος. Τα βήµατα 

τα οποία πρέπει να ακολουθήσουµε είναι ο αποχωρισµός από την ταυτότητα της 
γονικής µας οικογένειας και η οικοδόµηση της δικής µας ταυτότητας, η ανάληψη της 
απόλυτης ευθύνης του εαυτού µας, ο σχεδιασµός ενός τρόπου ζωής βασισµένου σε 
προσωπικές επιλογές και η επιλογή ενός επαγγέλµατος που εκφράζει τον τρόπο ζωής 
που επιθυµούµε να ζήσουµε». »> 
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êùæþýï: 108,109,110,111         (3 ïàõ 4)
òåíùäüû: 2354 cm ²
òåãñ öâöæüáüøþï: òñ ý÷ïäåã÷ëñ
ÿà÷öü÷ðßðþï ùðçóàüâ: 210 6062500

ÞåÝñ öæù÷ýþ: ÿôÜÛêÿÚê úÙØÙôì

-» ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΤΕ ΤΙΣ ΠΡΟΒΟΛΕΣ ΣΑΣ 
Ένας προϊστάµενος - τύραννος, ένας σύντροφος τσιγκούνης, 

2µια µητέρα αδιάφορη... Αν έχετε συχνά την αίσθηση ότι σας 
περικυκλώνουν εχθροί, ο βασικός εχθρός µάλλον είναι οι 
προβολές σας -ο ασυνείδητος, δηλαδή, ψυχικός µηχανισµός 

που µας κάνει να µεταθέτουµε στους γύρω µας τους 
δικούς µας φόβους, επιθυµίες, αγωνίες ή ενοχές. «Η συναισθηµατική 

ενηµερότητα αποτελεί µια εσωτερική διεργασία, 
η οποία καθιστά τον άνθρωπο ικανό να γνωρίζει πού 

βρίσκεται συναισθηµατικά κάθε στιγµή και από πού πηγάζουν 
όσα επηρεάζουν την εκάστοτε συναισθηµατική του κατάσταση. Μέσα 
από αυτή τη διεργασία µπορεί να διαχωρίσει κανείς την εσωτερική προοπτική 

('νιώθω') από την εξωτερική προοπτική ('πώς φαντάζοµαι ότι 
µε βλέπουν οι άλλοι')». ¦ 

Πώς θα το καταφέρετε: Αντί να ασπαστείτε το γνωστό απόφθεγµα 
του Σαρτρ, πως «η Κόλαση είναι οι άλλοι», αποδεχθείτε πως για όσα 
συµβαίνουν σε κάθε σχέση φέρετε κι εσείς κάποια ευθύνη, κάνοντας 
το πρώτο βήµα για να απαλλαγείτε από τις προβολές σας. Φτιάξτε µια 
λίστα µε τα αρνητικά χαρακτηριστικά τα οποία συναντάτε συχνά στους 
άλλους και στη συνέχεια στρέψτε τις «κατηγορίες» εναντίον σας: Τι 
είναι αυτό που δεν θέλω να δω στον εαυτό µου και το προβάλλω στους 
άλλους: Μετά προσπαθήστε να ανακαλύψετε το µερίδιο ευθύνης που 
σας αναλογεί σε µια σχέση στη ζωή σας, η οποία είναι προβληµατική. 
Μήπως η επιθετικότητα 

ΣΤΟ ΡΑΦΙ 
Προσωπικότητα: 
Πώς να 
απελευθερώσετε 
την κρυµµένη oas 
δύναµη, 
του Ροµπ Γέουνγκ 
(εκδόσεις Πατάκη) 
Οι επιτυχηµένοι 
άνθρωποι δεν είναι 
ταλαντούχοι σε όλα. 
απλά ξέρουν να 
κυνηγούν αυτά στα 
οποία είναι καλοί και 
να διαχειρίζονται τις 
αδυναµίες τους. 
To βιβλίο έχει στόχο 
να µας βοηθήσει να 
εντοπίσουµε τα ταλέντα 
µας και τα στοιχεία 
της προσωπικότητάς 
µας που µας κάνουν να 
ξεχωρίζουµε. 

του προσώπου αυτού είναι 
η απάντηση στη δική 

σας επιθετικότητα ή αδιαφορία; 
Οι ειλικρινείς 

απαντήσεις στα ερωτήµατα 
θα σας βοηθήσουν 

να καταπολεµήσετε τις 
προβολές σας. 

ΠΡΟΤΙΜΗΣΤΕ ΤΗ ΛΡΑΣΗ ANT1 ΤΗΣ ΑΝΤΙ∆ΡΑΣΗΣ 
Στη φύση κάθε δράση προκαλεί αντίδραση. Και στις σχέσεις, όµως, η κατάσταση 

δεν είναι πολύ διαφορετική. Σε κάθε ερέθισµα αντιδρούµε σε 
3πρώτο βαθµό παρορµητικά, ανάλογα µε το συναίσθηµα που µας προκαλείται 

-αρνητικό ή θετικό. Ακριβώς επειδή η αντίδραση βασίζεται στην 
παρόρµηση οδηγεί συχνά τις σχέσεις µας σε συγκρούσεις ή παρεξηγήσεις. 

Αντίθετα, η δράση ξεκινά από την αντικειµενική αξιολόγηση 
των βαθύτερων αναγκών µας και µας επιτρέπει να τις ικανοποιούµε µε 

τρόπο δίκαιο και οµαλό. Όπως και σε θέµατα υγείας, στις σχέσεις είναι 
προτιµότερο να προλαµβάνουµε από το να θεραπεύουµε. ¦ 

Πώς θα το καταφέρετε: Πάρτε το χρόνο που χρειάζεστε για να αναγνωρίσετε 
τα αληθινά σας συναισθήµατα, όσον αφορά µια κατάσταση (για παράδειγµα αν νιώθετε 

έκπληξη, ενθουσιασµό, λύπη ή θυµό). Στη συνέχεια σκεφτείτε µε ποιον τρόπο 
είναι πιθανότερο να ικανοποιήσετε τις επιθυµίες σας και αποφασίστε πώς θα συµπεριφερθείτε 

(αν θα αρνηθείτε ή θα δεχθείτε µια πρόταση ή αν θα απαντήσετε ή 
θα παρακάµψετε προκλητικά σχόλια). Η ψυχολόγος προτείνει να «φανταστούµε τη 
ζωή µας ως µια διαρκή εξερεύνηση ανάµεσα στον εαυτό µας και τους άλλους. Οι 
συγκρούσεις αποτελούν κοµµάτι της εξερεύνησης αυτής και βοηθούν τις σχέσεις 
να εξελιχθούν. Μια χρήσιµη τεχνική, κατά τη διάρκεια της αντιπαράθεσης, είναι η 
επιστράτευση του χιούµορ. To χιούµορ προσφέρει µια διαφορετική µατιά, η οποία 
διασφαλίζει συναισθηµατική απόσταση και οδηγεί στην αποφόρτιση της στιγµής». no 
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êùæþýï: 108,109,110,111         (4 ïàõ 4)
òåíùäüû: 2354 cm ²
òåãñ öâöæüáüøþï: òñ ý÷ïäåã÷ëñ
ÿà÷öü÷ðßðþï ùðçóàüâ: 210 6062500
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ΦΑΚΕΛΟΣ ΑΝΑ∆ΕΙΞΤΕ ΤΟΝ ΚΑΛΥΤΕΡΟ ΕΑΥΤΟ ΣΑΣ 

ΚΑΛΛΙΕΡΓΗΣΤΕ ΤΗΝ ΕΝΣΥΝΑΙΣΘΗΣΗ 

4 
Μια ινδιάνικη παροιµία λέει πως πριν κρίνουµε κάποιον πρέπει να προσπαθήσουµε 

να περπατήσουµε µε τα παπούτσια του για µία ολόκληρη ηµέρα. Αυτός 
θα µπορούσε να είναι ο ορισµός της ενσυναίσθησης, «της ικανότητας 

να συναισθανόµαστε τη θέση του άλλου, να αντιλαµβανόµαστε και να 
κατανοούµε τι του συµβαίνει. 'Κατανόηση' δεν σηµαίνει απαραίτητα ότι 
συµφωνούµε µαζί του, αλλά ότι µπορούµε να αντιληφθούµε τι τον τοποθετεί 

σε αυτή τη συγκεκριµένη θέση, µε αυτά τα συναισθήµατα και αυτές 
τις σκέψεις». Εφαρµόζοντας την ενσυναίσθηση στις σχέσεις µας µαθαίνουµε 

να αποδεχόµαστε 
το διαφορετικό, αναπτύσσουµε 
την ευαίσθητη πλευρά µας και 

ανοίγουµε το πνεύµα και το µυαλό 
µας σε νέες εµπειρίες. ¦ 

Πώς θα το καταφέρετε: Κάθε 
φορά που απέναντι σας έχετε κάποιον, 

αντί να εκφράσετε πρώτα 
την αντίθεσή σας ή τη δική σας οπτική, 

προσπαθήστε να νιώσετε 
όπως εκείνος, να ακολουθήσετε 
τη δική του λογική και να καταλάβετε 

τα βαθύτερα κίνητρα του. 
«Αυτό επιτυγχάνεται αφήνοντας 

χώρο και χρόνο στον άλλο 
να εκφραστεί, ακούγοντας και 
παρατηρώντας τον µε προσοχή 
και ευαισθησία». Όσο συχνότερα 
υιοθετείτε αυτήν την αντιµετώπιση, 

τόσο πιο αποτελεσµατικά θα 
αναπτύξετε την ικανότητα της 
ενσυναίσθησης. 

5 
ΑΣΚΗΣΤΕ ΕΠΟΙΚΟ∆ΟΜΗΤΙΚΗ ΚΡΙΤΙΚΗ 

Φράσεις όπως «αυτή η φούστα δεν σου πάει καθόλου» ή «είσαι 
πολύ αργή στη δουλειά σου» µπορεί να ανήκουν στο καθηµερινό 

σας λεξικό ανοιχτής κριτικής, στην πραγµατικότητα, όµως, 
κανένα ουσιαστικό αποτέλεσµα δεν µπορούν να επιφέρουν 
στις σχέσεις σας µε τους άλλους (εκτός, ίσως, από τα συναισθήµατα 

θυµού που προκαλούν). «Ένα από τα κυριότερα 
προβλήµατα που οδηγούν στην άκαµπτη επικοινωνία (η οποία 

οδηγείσε επικριτικές συµπεριφορές) είναι σκέψεις και θέσεις 
που βασίζονται σε βεβαιότητες. Οι βεβαιότητες διχοτοµούν τα 

γεγονότα σε 'σωστό' και 'λάθος'. Όµως οι ανθρώπινες σχέσεις είναι γεµάτες 
πολυπλοκότητες». Αντίθετα, µια καλοπροαίρετη κριτική στηρίζεται 

στη συναισθηµατική γενναιοδωρία κι έχει ως στόχο όχι τον υποβιβασµό 
του άλλου αλλά την εξέλιξή του και την πρόοδο της σχέσης µας. ¦ 

Πώς θα το καταφέρετε: «Πρέπει να αντιµετωπίσουµε τις συγκρούσεις 
µε εποικοδοµητικό τρόπο, κοπιάζοντας για την ισορροπία ανάµεσα στην 
ικανοποίηση των δικών µας αναγκών και τωναναγκών των άλλων, µέσα από 
την προσέγγιση και την αποστασιοποίηση, τη σύγκρουση και τη συµφιλίωση». 

Άλλωστε, η αποτελεσµατική κριτική δεν στηρίζεται στην εµπάθεια ή 
το θυµό αλλά στην ειλικρίνεια, την ευγένεια και την ενσυναίσθηση. 

ΤΟΛΜΗΣΤΕ ΝΑ ΕΜΠΙΣΤΕΥΘΕΙΤΕ 
Ano µικροί υποκύπταµε στην τροµοκρατία του «κακού άγνωστου» που, έτσι και παίρναµε 

τις καραµέλες που θα µας πρόσφερε, θα µας έκανε κακό. Σε µια κοινωνία που 
ο τρίτος συνιστά απειλή, η εµπιστοσύνη είναι µια αξία σε κίνδυνο εξαφάνισης. Κι 
όµως, µια ζωή ταγµένη στη δυσπιστία και το φόβο απέναντι στον άλλο είναι µια 
ζωή στερηµένη από την ελευθερία της επιλογής και του βιώµατος της (έστω και 
µιας αποτυχηµένης επιλογής), που µας µετατρέπει σε δέσµιους της ατολµίας µας. 

Ποτέ δεν είναι αργά, όµως, να θέσουµε τους δικούς µας όρους στις σχέσεις µας µε 
τους άλλους και να τις οικοδοµήσουµε «σε νέα βάση, που θα στηρίζεται στις αρχές 

της αµοιβαίας επικοινωνίας, της συµµετοχής, της δέσµευσης και της εµπιστοσύνης». ¦ 
Πώς θα το καταφέρετε: Προσπαθήστε να µοιραστείτε µε τους γύρω σας όσα περισσότερα 

µπορείτε και αντιστρέψτε τον τρόπο που νιώθατε µέχρι σήµερα κάθε φορά που ανοίγατε την 
καρδιά σας σε κάποιον: αντιµετωπίστε τους, δηλαδή, ως έµπιστους, µέχρι αποδείξεως του εναντίου. 

Σταδιακά θα νιώθετε mo άνετα να µοιράζεστε και να βασίζεστε σε τρίτους και θα τους 
δώσετε τη δυνατότητα να αναδείξουν κι εκείνοι µε τη σειρά τους τον καλύτερο τους εαυτό. 

* Η Άννα Καρτοόγλου είναι κλινική ψυχολόγος, διδάκτωρ του Πανεπιστηµίου Tns Βιέννης. 
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