
ΜΑΚΑΡΙ ΝΑ ΤΟ ΗΞΕΡΕ Ο ΣΥΝΤΡΟΦΟΣ ΜΟΥ 
 

Οη γπλαίθεο έρνπλ κνλαδηθέο ζπλαηζζεκαηηθέο αλάγθεο πνπ νη άλδξεο 

ζπλήζσο απνηπγράλνπλ λα θαηαιάβνπλ θαη λα εθηηκήζνπλ.  Πνηεο είλαη 

απηέο; 

 

Γςναίκερ με σαμηλή αςηοεκηίμηζη 

 

 

Είηε ζνπ θαίλεηαη παξάμελν είηε όρη ε ρακειή απηνεθηίκεζε είλαη ε ξίδα 

πνιιώλ πξνβιεκάησλ κέζα ζ’ έλα γάκν. Δελ είλαη ιίγεο νη γπλαίθεο ζε 

λεαξά δεπγάξηα πνπ θαίλνληαη ηόζν πγηή θαη επηπρηζκέλα πνπ έρνπλ ην 

ζύκπιεγκα ηεο θαησηεξόηεηαο. Σπλαηζζήκαηα αλεπάξθεηαο θαη έιιεηςεο 

πξνζόλησλ, αλαμηόηεηαο θαη δεηιίαο, είλαη έλαο ηξόπνο δσήο γη απηέο πνπ 

ηηο πεξηζζόηεξεο θνξέο ηηο νδεγεί ζε θαηάζιηςε θαη απνγνήηεπζε.   

Είλαη ηόζν ύπνπιε εζσηεξηθή πιεγή ε ρακειή απηνεθηίκεζε πνπ είλαη 

δύζθνιν λα ηε δηαθξίλεηο πίζσ από έλα γειαζηό πξόζσπν, θνηλσληθό 

άλζξσπν, επράξηζην ζηελ επηθνηλσλία άηνκν. Όηαλ όκσο ε δσή ηελ 

πξνθαιεί λα απνδείμεη ηα πξαγκαηηθά ηεο ζπλαηζζήκαηα σο πξνο ηελ 

απηνπεπνίζεζε, ηόηε ε ακθηβνιία γηα ηηο ηθαλόηεηεο ηεο έξρεηαη ζην 

πξνζθήλην. Αλ ξσηήζεηο κία ηέηνηα γπλαίθα αλ έρεη πνηέ εθθξάζεη ζην 

ζύδπγό ηεο απηά ηα ζπλαηζζήκαηα ην πην πηζαλό είλαη λα ζνπ πεη, όηη ν δε 

ην έρεη θάλεη πνηέ. (ην αλ είλαη απηό ζσζηό ή όρη θαη γηαηί ζπκβαίλεη ζα καο 

απαζρνιήζεη ζε επόκελν ηεύρνο).     

Η καηωηερόηηηα είναι ηο πιο καλά κρσμμένο ζσναίζθημα ζηην 

καρδιά ηης γσναίκας ποσ η ίδια εύτεηαι ο ζύνηροθός ηης να ηο 

είτε ζσνειδηηοποιήζει.  

 
 

 
 

 



 

Γςναίκερ ζε κούπαζη και πίεζη σπόνος 
 

 

Τν πόζν πνιπάζρνινη είκαζηε ν θαζέλαο ην γλσξίδεη. Όκσο απηόο ν 

ηαξαρώδεο ηξόπνο δσήο ηη ζρέζε έρεη κε ηελ θαηάζιηςε; Κάζε ππνρξέσζε 

θαη θαζήθνλ πνπ απνθεύγνπκε λα εθηειέζνπκε είλαη πεγή ελνρήο. Όηαλ 

αλαιακβάλνπκε πεξηζζόηεξεο δεζκεύζεηο από απηέο πνπ κπνξνύκε λα 

ζεθώζνπκε, θάζε απνηπρία καο ζηελ εθπιήξσζή ηνπο είλαη πιεγή ζηελ 

απηνπεπνίζεζή καο.  

Η γπλαηθεία θαηάζιηςε ζε ζπλεξγαζία κε ηε θνύξηα θαη ηελ έληνλε 

δξαζηεξηόηεηα ηεο δσήο, κπνξεί λα κεησζεί ζεακαηηθά αλ νη ζύληξνθνί 

ηνπο ήμεξαλ όηη:  

1. γηα θάπνην παξάμελν ιόγν ν άλζξσπνο θαη ηδηαίηεξα ε γπλαίθα ππνκέλεη 

ηελ έληαζε θαη ηελ πίεζε πην εύθνια αλ μέξεη όηη θάπνηνο άιινο ζεθώλεη ην 

ίδην βάξνο καδί ηεο.  

2. νη πεξηζζόηεξεο γπλαίθεο ζα ζπκθσλνύζαλ όηη κπνξνύλ λα δηεπζύλνπλ 

ην λνηθνθπξηό ηνπο αλ δελ είραλ λα αληηκεησπίζνπλ έθηαθηεο ππνρξεώζεηο 

πνπ ζπζζσξεύνπλ ην πξόγξακκά ηνπο κε πεξίζζην άγρνο. Επίζεο, πνιύ 

ζεκαληηθό είλαη ηα παηδηά λα κάζνπλ λα ζπκκεηέρνπλ ζηηο ππνρξεώζεηο ηνπ 

ζπηηηνύ.  

3. ηόζν ν άλδξαο όζν θαη ε γπλαίθα ζα πξέπεη δηαξθώο λα επαγξππλνύλ 

ώζηε λα κελ ππεξθνξηώλνληαη κε δξαζηεξηόηεηεο. Είλαη θαιό από θνηλνύ 

λα απνθαζίδνπλ θαη λα βάδνπλ πξνηεξαηόηεηεο κε πξσηαξρηθή ζεκαζία ηελ 

νηθνγελεηαθή ηνπο ηζνξξνπία.  

 

 
 

 

 
 

 
 

 



 

Γςναίκερ με αιζθήμαηα μοναξιάρ, αποξένωζηρ και ανίαρ. 
 

 

Η γπλαίθα είλαη επαίζζεηε ζηε δεζηαζηά θαη ζηελ θαινζύλε πνπ ηεο δείρλεη 

ν ζύληξνθόο ηεο. Τίπνηα δε ρηίδεη πεξηζζόηεξν θαη πην απνηειεζκαηηθά ηελ 

απηνεθηίκεζή ηεο από ηελ αμία πνπ ηεο αλαγλσξίδεη ζαλ άηνκν. Αληίζεηα, 

ηίπνηα δελ θαηαζηξέθεη πεξηζζόηεξν ηελ εηθόλα πνπ έρεη γηα ηνλ εαπηό ηεο 

από ηελ γειηνπνίεζε θαη ηελ απόξξηςε πνπ ζα ηεο δείμεη.  

Αλ ζέιεηο λα εκπεηξηζηείο απηό πνπ αλαθέξεηαη ζε ελζαξξύλσ λα 

δνθηκάζεηο ην παξαθάησ: ζην πξσηλό ηξαπέδη αύξην, εληειώο απζόξκεηα, 

ελώ π.ρ. βξάδεη ηα απγά, άξρηζε λα επαηλείο ζηα παηδηά ζνπ ηε ζύληξνθό 

ζνπ γηα ην πόζν θαζαξό θξαηά ην ζπίηη,  πόζν πνιύηηκε είλαη ε βνήζεηά ηεο 

ζηα παηδηά ηεο θαη πόζν αμηόινγε είλαη ζηε δνπιεηά ηεο. Μπνξείο λα 

ζπκπιεξώζεηο ηνλ θαηάινγν κε ηα δηθά ζνπ ζρόιηα. Πεο ηνπο πόζν 

πνιύηηκε βνεζόο είλαη γηα ζέλα θαη πόζν επηπρηζκέλνο είζαη πνπ ηελ έρεηο 

ζύληξνθν. Από ηελ αληίδξαζή ηεο ζα θαηαιάβεηο ην ζπλαηζζεκαηηθό ηεο 

θόζκν.  Αλ πάζεη ζνθ θαη θάςεη ηα απγά ηόηε έρεη πάξα πνιύ θαηξό λα 

αθνύζεη απζόξκεηα θηινθξόλεζε από ζέλα.   Αλ ζνπ ζθάζεη έλα 

πεηξαθηηθό, ζθαλδαιηάξηθν ρακόγειν θαη ζνπ πεη λα ‘’κε θαζπζηεξείο γηαηί 

ζα ράζεηο ην ιεσθνξείν’’ ηόηε μέξεηο πώο λα ηελ ραιαξώζεηο όηαλ 

επηζηξέςεηο ζην ζπίηη ην απόγεπκα. Αλ δελ ην ζρνιηάζεη θαζόινπ ηόηε ε 

θαηάζηαζε είλαη ζνβαξή θαη ζα πξέπεη λα αξρίζεηο λα αζρνιείζαη καδί ηεο 

πεξηζζόηεξν. Πεγαίλεηε καδί έλα ζαββαηνθύξηαθν κία εθδξνκή κε 

ξνκαληηθό δείπλν θαη πνιιά θεξάθηα, ινπινύδηα θαη ηελ αγάπε ζνπ λα 

μερεηιίδεη γη απηή.  

 

 

 

 

 



Επιζηποθή ζηο πομανηιζμό 

 

Ο ξνκαληηζκόο κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη ζε πνιιέο πεξηπηώζεηο θαη ίζσο γηα 

έλα κεγάιν πνζνζηό ησλ γπλαηθώλ, ζαλ έλα θαιό πξννίκην γηα ηελ 

αλάπηπμε θαιύηεξεο ‘’νηθεηόηεηαο’’ κέζα ζην δεπγάξη. Είλαη ζην ρέξη καο λα 

ηνλ δηαηεξήζνπκε απηνζρεδηάδνληαο, έρνληαο ζα κόλε ζθέςε πώο λα 

βξεζνύκε πην θνληά κε ηε ζύληξνθό καο. Υπάξρνπλ γπλαίθεο πνπ γηα λα 

έξζνπλ θνληά ζ’ έλαλ άλδξα πξέπεη λα ληώζνπλ όηη είλαη αγαπεηέο θαη απηό 

ζέιεη ην ρξόλν ηνπ.  

 

Το άγσορ οδηγεί ζηην καηαζηποθή ηηρ ζεξοςαλικήρ ζωήρ ζηο 

ζεςγάπι. 

 

Πνιιέο θνξέο αησξείηαη ζηνλ αέξα κία ζησπή ηόζν δπλαηή θαζώο ε ζθέςε 

γπξίδεη ζε γεγνλόηα θαη ζπδεηήζεηο ηεο εκέξαο. Αλ ηελ αγλνήζεηο ζα γίλεη 

εύθιεθην πιηθό  ζε θιεηζκέλν κπνπθάιη – θάπνηα ζηηγκή ζα εθξαγεί. Όζν 

πην πνιύ απνθεύγνπκε λα κηιήζνπκε γη απηά πνπ καο απαζρνινύλ ηόζν ε 

ζησπή κεγαιώλεη. Δώζε θσλή ζηηο ζθέςεηο ζνπ θαη βξεο ηνλ ηξόπν λα 

κνηξαζηείο ην ξνκαληηζκό κε ηελ ζύληξνθό ζνπ.  

 

Κούπαζη και ζεξ 

 

Η θπζηθή θόπσζε παίδεη ζεκαληηθό ξόιν ζηελ αληαπόθξηζε ηεο γπλαίθαο 

ζηελ ‘’νηθεηόηεηα’’. Εθόζνλ μέξνπκε όηη ην ζεμ είλαη πνιύ ζεκαληηθόο 

παξάγνληαο ζηελ δηαηήξεζε ηεο ηζνξξνπίαο ζην δεπγάξη, ηόηε ζα πξέπεη λα 

θξνληίζνπκε λα κε θηάλνπκε ζην ηέινο ηεο εκέξαο εμνπζελσκέλεο από ηηο 

ηόζεο δξαζηεξηόηεηεο. Φαιάξσζε πξηλ ηελ ώξα ηνπ ύπλνπ θαη δώζε ρξόλν 

ζηε ζρέζε ζαο. Κη επεηδή ε γπλαίθα είλαη άηνκν πνπ ε ζθέςε ηεο δηαζπάηαη 

θαη ηξέρεη ζε δηάθνξεο έλλνηεο, είλαη πνιύ ζεκαληηθό ν άλδξαο λα 



θξνληίδεη ώζηε κέζα ζ’ έλα ήξεκν πεξηβάιινλ, λα δηαηεξείηαη ε ζθέςε 

θαζαξή καθξηά από ζθνηνύξεο θαη πεξίζζην βάξνο.  

 

Αςηοεκηίμηζη και ζεξοςαλικόηηηα 

 

Μία γπλαίθα πνπ ληώζεη αλαζθάιεηα γηα ην ζώκα ηεο ζα ληώζεη ληξνπή 

θαηά ηελ ώξα πνπ έξρεηαη ζ’ επαθή κε ην ζύληξνθό ηεο θαη απηό θπζηθά 

ζα επεξεάζεη θαη ηνλ ηξόπν κε ηνλ νπνίν αληαπνθξίλεηαη ζε απηόλ. Τν ζεμ 

ζηνλ άλζξσπν έξρεηαη ζε άκεζε ζρέζε κε ηελ ςπρνινγηθή ηνπ δηάζεζε. 

Έλαο ηζνξξνπεκέλνο άλδξαο ή γπλαίθα αληαπνθξίλεηαη ζην ζύληξνθν ηνπ 

κε κεγάιε επραξίζηεζε. Έηζη, είλαη πνιύ ζεκαληηθό γηα ηνλ άλδξα λα 

θαηαιάβεη πσο νηηδήπνηε κεηώλεη ηελ απηνεθηίκεζε ηεο ζπδύγνπ ηνπ είλαη 

πνιύ πηζαλό λα έρεη άζρεκν απνηέιεζκα θαη ζηελ ‘’νηθεηόηεηα’’ πνπ ζα ηνπ 

εθθξάζεη. Από ηελ άιιε γπλαίθα δηαηήξεζε ηε θπζηθή ζνπ εηθόλα 

ειθπζηηθή γηα ηνλ ζύληξνθό ζνπ δίλνληαο ρξόλν ζηνλ εαπηό ζνπ. 

Φξόληηζε λα βάιεηο ζηε δσή ζνπ ηελ άζθεζε θαη ηελ θαιή δηαηξνθή. 

 


