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Ψυχολογία
Αισιόδοξα 
παιδιά στην 
εποχή της 
κρίσης 

ΈρΈυνα

1 στις 5  
οικογένειες  
στην Έλλάδα  
είναι 
μονογονεϊκή 
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ΈΚΠΤωΤιΚΟ  
ΚΟΥΠΟΝΙ

                               Σούπερ διαγωνισμός 
Γιορτάζουμε 200 τεύχη & κληρώνουμε 200+1 δώρα 

Βάλτε τέλος  
στην γκρίνια  
σε μία 
εβδομάδα
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Παιδί 
24  ΑΓΟΡΑ Τα πιο όµορφα ρούχα της νέας σεζόν. 

32  DON’T WORRY, BE HAPPY! Βοηθήστε τα παιδιά 
σας να δουν τη θετική πλευρά της ζωής. 

37  ΣΤΑΜΑΤΗΣΤΕ ΤΗΝ ΓΚΡΙΝΙΑ 
ΣΕ ΜΙΑ ΕΒΔΟΜΑΔΑ ∆είξτε του τον τρόπο 
να ζητάει χωρίς να κλαψουρίζει. 

40  SPICY MOMMY H Έµµα Μπάντον παρουσιάζει 
την πρώτη της παιδική συλλογή ρούχων. 

44  «ΚΑΝΩ Ο,ΤΙ ΚΑΝΕΙΣ» Μέσα από το παιχνίδι 
της µίµησης, µαθαίνει τον κόσµο γύρω του. 

48  ΑΦΙΕΡΩΜΑ: ΤΟ ΠΑΣΧΑ ΜΑΣ ΕΜΠΝΕΕΙ Ιδέες 
για αγορά και διακόσµηση, βιβλία και προτάσεις 
για ευχάριστες πασχαλινές διακοπές! 

54  «ΚΟΙΤΑ, ΜΑΜΑ, ΑΥΤΕΣ ΦΙΛΙΟΥΝΤΑΙ!» Όταν 
οι παιδικές απορίες περιστρέφονται γύρω από το 
ευαίσθητο θέµα των σεξουαλικών προτιµήσεων. 

58  ΕΜΒΟΛΙΑ: ΔΥΟ ΕΙΔΙΚΟΙ ΑΠΑΝΤΟΥΝ 
Οµοιοπαθητική vs Κλασική Παιδιατρική. 

60  ΑΓΟΡΑ Επιχείρηση… καθαριότητα 

Mαµά 
88  ΜΟΝΟΓΟΝΕΪΚΗ ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ: «ΤΟ ΠΑΙΔΙ 

ΜΟΥ ΚΙ ΕΓΩ» Τα τελευταία στατιστικά και η 
ισχύουσα νοµοθεσία. 

92  ΜΥΣΤΙΚΑ ΓΙΑ ΙΣΙΑ ΠΛΑΤΗ Μάθετε πώς 
θα καταπολεµήσετε τα προβλήµατα στη µέση. 

94  «ΕΙΜΑΙ ΜΑΜΑ ΚΑΙ ΕΙΜΑΙ ΚΑΛΑ!» Αγαπήστε 
τον εαυτό σας και απολαύστε τη µητρότητα. 

98 ΝΕΑ ΜΕΘΟΔΟΣ ΓΙΑ ΑΡΜΟΝΙΚΕΣ ΚΑΜΠΥΛΕΣ  
  Συνέντευξη µε τον Dr. Ζήση Μπουκουβάλα. 

7

 ΑΦΙΕΡΩΜΑ: 200 ΤΕΥΧΗ                
Κ Ε Ρ Δ Ι Σ Τ Ε  2 0 0 + 1  Δ Ω Ρ Α !

σελ. 65
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Απρίλιος 2012

118

44

40

Eγκυµοσύνη 
104  «ΣΤΑΣΟΥ ΠΛΑΪ ΜΟΥ» Πόσο καλή είναι η ιδέα 

να βρίσκεται στο πλευρό σας ο σύντροφός σας την 
ώρα του τοκετού; 

108 ΜΟΔΑ Me & my baby 

110  Η ΕΝΔΙΑΦΕΡΟΥΣΑ… Μόλι Σιµς. 

112  ΣΕ ΠΟΙΟΝ ΘΑ ΜΟΙΑΖΕΙ ΤΟ ΜΩΡΟ; Η επιστήµη 
σάς δίνει τις απαντήσεις. 

116  ΑΓΟΡΑ: ΜΠΙΜΠΕΡΟ Στην υγειά του! 

118  7 ΜΥΘΟΙ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΓΚΥΜΟΣΥΝΗ Αλήθειες 
και... ψέµατα, για τους 9 πιο ξεχωριστούς µήνες 
της ζωής σας. 

122  ΟΜΟΡΦΙΑ Πράσινη ανάπτυξη… 

124  ΔΙΑΓΩΝΙΣΜΟΣ: Προσκλήσεις για την ταινία 
«Τι να περιµένεις όταν είσαι έγκυος». 

Σε κάθε τεύχος 
6  EDITORIAL 

11  Α ΜΠΕ ΜΠΑ ΜΠΛΟΜ Νέες αφίξεις σε σινεµά, 
παιχνίδι, design, εκδηλώσεις. 

16  INFO Ειδήσεις και έρευνες για την υγεία, 
τη διατροφή και την ψυχολογία. 

20  ΣΥΝΕΝΤΕΥΞΗ: Α. ΠΑΠΑΘΕΟΔΟΥΛΟΥ & 
Μ. ΔΕΛΗΒΟΡΙΑ «Η πόλη που έδιωξε τον πόλεµο» 

30  ECO KID Προτάσεις για έναν πιο «πράσινο» 
πλανήτη. 

62  ΡΩΤΑ ΤΟΝ ΠΑΙΔΙΑΤΡΟ 

100 ΡΩΤΑ ΤΟΝ ΨΥΧΟΛΟΓΟ 

126 ΡΩΤΑ ΤΟ ΓΥΝΑΙΚΟΛΟΓΟ 

128 ΒΙΒΛΙΟ Νέες εκδόσεις για διαβασµένα παιδιά. 

130  ΑΤΖΕΝΤΑ Όλα όσα µπορείτε να κάνετε µε τα 
παιδιά σας τον ελεύθερο χρόνο σας. 

136  CLUB Εκδηλώσεις και δώρα για τα µέλη του Club. 

138  ΤΟ MOMMY ΣΤΟ MEGA 

140  ΑΣΤΡΟΛΟΓΙΑ Τι προβλέπουν τα ζώδια για εσάς 
και το µωρό σας. 

142  ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ από την αγορά για µαµάδες και παιδιά. 

144  ΔΙΕΥΘΥΝΣΕΙΣ ΚΑΤΑΣΤΗΜΑΤΩΝ 

146  P.S. 

περιεχόµενα

από τα 
Prémaman

σελ. 13

¤10
Δώρο

ΕΚΠΤΩΤΙΚΟ 
ΚΟΥΠΟΝΙ
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π α ι δ ι  α ν α π τ υ ξ η

«Κάνω ό,τι κάνεις»
Κάθε μέρα που περνάει, το παιδί παρατηρεί όλο και περισσότερο  
το περιβάλλον και τα άτομα που το περιτριγυρίζουν. Και φτάνει κάποια 
στιγμή που αρχίζετε να ακούτε να βγαίνουν από το στόμα του  
εκφράσεις που συνηθίζετε να χρησιμοποιείτε ή το βλέπετε να 
προσπαθεί να ντυθεί και να φερθεί όπως εσείς!
τ η ς  Μ α ρ ι α ς  Κ υ ρ ι α ζ η 

ΌςΌ περναει Ό ΚαιρΌς, το παιδί μαθαίνει όλο και περισσότερα πράγματα για τον εαυτό του και το περιβάλλον. Ακόμα κι 
όταν είναι μωρό και δεν μπορεί να κάνει πολλά πράγματα, παρατηρεί και αποθηκεύει στη μνήμη του όλα όσα συμβαίνουν 
γύρω του. Σε ηλικία περίπου 1,5 έτους, αρχίζει να αντιλαμβάνεται ότι διαθέτει μια σειρά από καινούργιες ικανότητες. Εξε-
ρευνά πλέον περισσότερο τον κόσμο με τις αισθήσεις του, διεκδικεί, δοκιμάζει. Το μωρό σας θέλει να σας δείξει πως τώρα 
πια δεν είναι απλώς ένα μωρό. Και τι μπορεί να κάνει γι’ αυτό; Κυρίως, τρία βασικά πράγματα: Να εξερευνεί συνεχώς για να 
ικανοποιεί την περιέργειά του, να αρνείται διαρκώς προκειμένου να του δώσουν σημασία και αναγνώριση, και φυσικά να 
προσπαθεί να κάνει ό,τι κάνουν οι άλλοι μέσω της μίμησης. Και όσο μεγαλώνει, το παιχνίδι του αυτό γίνεται πιο πλούσιο, 
πιο έξυπνο και πιο πολυδιάστατο. 
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45 mommy      

Ένα καινούργιο παιχνίδι 
Όταν φτάσει στην ηλικία των 2 ετών, οι δυνάμεις του 
παίρνουν «φωτιά» χάρη στο συμβολικό παιχνίδι!  
Κάθε αντικείμενο αποκτά νέα υπόσταση και 
σημασία, κάτω από το μανδύα της φαντασίας. 
Τώρα, τίποτα πια δεν έχει μόνο μία χρήση, αφού το 
παιδί μετατρέπει καθετί σε ό,τι εκείνο θέλει. Έτσι, 
ένα τάπερ μπορεί να γίνει τύμπανο, μια μπλούζα 
στολή πριγκίπισσας, μια ποδιά μπέρτα ενός 
φανταστικού ήρωα! Το συμβολικό παιχνίδι κάνει 
το παιδί να αναπτύσσει πολύ τη φαντασία και τη 
δημιουργικότητά του, να μάθει να αξιοποιεί ακόμα 
και ένα κομμάτι χαρτί με πολλούς και διαφορετικούς 
τρόπους, ενώ το γεμίζει με χαρά ορίζοντας ένα 
φανταστικό κόσμο όπως εκείνο τον θέλει. 

«Είμαι όπως εσύ» 
Από το 3ο έτος, η μίμηση γίνεται ακόμα πιο 
ξεκάθαρη, καθώς το παιδί δεν μεταμορφώνει μόνο τα 
αντικείμενα αλλά και τον εαυτό του. Έτσι, αρχίζει να 

φτιάχνει φαγητά με τα οποία ταΐζει τους  

άλλους, κοιμίζει το μωρό όπως η μαμά, οδηγεί  

όπως ο μπαμπάς. Μπορεί, επίσης, να εντυπωσιάζεται 

από ένα παιδί ή έναν ενήλικο που παίζει  

ή διασκεδάζει με κάτι, και να θέλει να το κάνει κι 

αυτό. Για παράδειγμα, ένα παιδί που βλέπει ένα 

άλλο να χαίρεται παίζοντας τουβλάκια, θα θέλει να 

συμμετέχει σε αυτή τη διασκέδαση είτε παίζοντας 

μαζί του είτε παίρνοντάς του το παιχνίδι, για να 

αντιγράψει τη συμπεριφορά που είδε. Σε αυτό το 

στάδιο, το παιχνίδι ρόλων είναι πολύ έντονο, και 

συνήθως οι ρόλοι που επιλέγει είναι αυτοί που 

παρατηρεί στο περιβάλλον του και αυτοί που βλέπει ή 

ακούει σε ιστορίες και παραμύθια και του κεντρίζουν 

το ενδιαφέρον. Και, φυσικά, με το υποκριτικό 

του ταλέντο μπορεί να σας καταπλήξει όλους! 

Τι προσφέρει η μίμηση; 
Υπάρχουν πολλοί λόγοι για τους οποίους το  

παιχνίδι μίμησης είναι πολύ σημαντικό για το 
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mommy      72
Οι όροι συμμετοχής της κλήρωσης στη  σελίδα 145

Δ Ω Ρ Α

tote&tωρα

Οι όροι συμμετοχής της κλήρωσης στη  σελίδα 145

◗ ΣΤΕΙΛΤΕ SMS STO 54534 ME ΚΩΔΙΚΟ:
mommy1 ΚΕΝΟ ονοματεπώνυμο

PLayMOBIL
■ 3 ετήσιες οικογενειακές συνδρομές 
PLAYMOBIL FunPark 

■ Για παιδιά από 4 έως 10 ετών: 
◗ 2 τεμ. Ferry-boat. 
◗ 2 τεμ. Λιμεναρχείο & Ταχύπλοο. 
◗ 2 τεμ. Εξοχική Βίλα. 
◗ 3 τεμ. Πισίνα με Νεροτσουλήθρα. 

■ Για παιδιά 
από 18 μηνών έως 3 ετών: 
◗ 2 τεμ. Μεγάλη Φάρμα. 
◗ 2 τεμ. Μεγάλος Ζωολογικός Κήπος. 
◗ 3 τεμ. Το Πρώτο μου Κάστρο. 
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Οι όροι συμμετοχής της κλήρωσης στη  σελίδα 145
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83 mommy      
Οι όροι συμμετοχής της κλήρωσης στη  σελίδα 145 Οι όροι συμμετοχής της κλήρωσης στη  σελίδα 145

tote&tωρα

◗ ΣΤΕΙΛΤΕ SMS STO 54534 ME ΚΩΔΙΚΟ:
mommy22 ΚΕΝΟ ονοματεπώνυμο

Ανατέλλω
■ 1 Κρεβάτι με ενσωματωμένη σιφονιέρα casababy 
combinato. Μετά τα 4 χρόνια, το κρεβάτι μετατρέπεται 
σε 2 κομοδίνα και ένα μονό κρεβάτι. 
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Μυστικά 
για ίσια πλάτη

 Ε
κείνοι οι έντονοι πόνοι που ξεκίνησαν στην περίοδο 
της εγκυµοσύνης επιδεινώνονται τώρα που είστε 
αναγκασµένες να σηκώνετε το µωρό αγκαλιά. Η αλή-
θεια είναι πως, κατά τη διάρκεια της εγκυµοσύνης 
και τους πρώτους µήνες µετά τον τοκετό, οι αλλαγές 
που συµβαίνουν στο γυναικείο σώµα είναι δραστικές 

και σίγουρα περισσότερο εµφανείς στο µυοσκελετικό σύστηµα. 
Η απότοµη αύξηση βάρους, η πολύ συγκεκριµένη κατανοµή 
του πρόσθετου βάρους σε συνδυασµό µε τη σταδιακή αλλαγή 
στη στάση του σώµατος, η χαλάρωση των συνδέσµων, καθώς 
και η ταχεία επαναφορά του σώµατος της µητέρας στην αρχική 
του κατάσταση, αφού γεννηθεί το βρέφος, είναι λογικό να προ-
καλούν εντάσεις και πιέσεις στο σώµα της. Για τα περισσότερα 
προβλήµατα που παρουσιάζονται σε αυτή την περίοδο, ευθύ-
νεται το γεγονός ότι το ανθρώπινο σώµα δεν έχει καταφέρει 
να προσαρµοστεί πλήρως στο να στηρίζεται στα δύο πόδια 
-ξεκινώντας ιστορικά από τα τέσσερα-, και άρα να αντεπεξέλθει 
στις απαιτήσεις της εγκυµοσύνης. 

Οικογενειακά «βάρη» 
Ο τρόπος που η µητέρα σηκώνει το µωρό και το πώς και πόσο 
το κρατάει είναι καθοριστικοί παράγοντες για την καλή σωµα-
τική της κατάσταση. Η αλλαγή της πάνας π.χ. πρέπει να γίνεται 
χωρίς η µητέρα να χρειάζεται να σκύψει καθόλου, ενώ η µέση 
της κουράζεται πολύ λιγότερο αν µπορεί να έχει το ένα πόδι 
της λίγο πιο µπροστά από το άλλο. Όταν κρατάει το µωρό της, 
µπορεί να χρησιµοποιεί ένα από τα πολλά είδη ειδικών ιµά-
ντων (µάρσιπο). Μία άλλη λύση είναι να µην κρατάει το βρέφος 
αποκλειστικά από τη µία πλευρά, αλλά να συνηθίσει να αλλάζει 
χέρια. Επίσης, µεγάλο ρόλο παίζει και η στάση της όταν κάθεται 
ή εργάζεται, καθώς και η στάση της κατά το θηλασµό. Μία από 
τις πιο ξεκούραστες και βολικές στάσεις για θηλασµό αποτελεί 
να είναι η µητέρα ξαπλωµένη στο πλάι µε το µωρό δίπλα της. 
Με τη στάση αυτή, αποφεύγει την παρατεταµένη κάµψη του 
σώµατος από τη µία πλευρά, οπότε και µοιράζει το βάρος.

Μήπως φταίνε οι ορμόνες; 
Ωστόσο, εκτός από τη λανθασµένη στάση ή το επιπλέον 
βάρος, για τα περισσότερα µυοσκελετικά προβλήµατα 
πριν και µετά τον τοκετό ευθύνεται και η ορµόνη ρηλαξίνη 
(relaxin). Πρόκειται για µια λιγότερο γνωστή ορµόνη, η 
οποία ουσιαστικά έχει παρόµοιο ρόλο µε αυτόν της ινσου-
λίνης, και παράγεται στις ωοθήκες. Μαλακώνει τους συν-
δέσµους της πυέλου διευκολύνοντας τον τοκετό και βοηθά 
στην εξάλειψη (µαλάκωµα και λέπτυνση) του τραχήλου την 
ώρα της γέννας. Η συγκεκριµένη ορµόνη ευθύνεται για τη 
χαλάρωση των ιστών που περιέχουν κολλαγόνο, όπως είναι 
οι σύνδεσµοι, οι τένοντες, οι αρθρώσεις, καθώς και το δέρµα 
και ο υποδόριος συνδετικός ιστός. Αυτή η χαλάρωση των 
ιστών µπορεί να δηµιουργήσει αδυναµία του µυοσκελετικού 
συστήµατος και µυϊκή κόπωση. Τα επίπεδα της ρηλαξίνης 
δεν εξαφανίζονται απότοµα µετά τον τοκετό, αλλά µειώνο-
νται σταδιακά µέσα στους επόµενους δύο-τρεις µήνες. Αυτό 
σηµαίνει ότι οι ιστοί που περιέχουν κολλαγόνο συνεχίζουν 
να βρίσκονται υπό την επήρειά της για αρκετό καιρό, και 
επανέρχονται στην αρχική µορφή τους προοδευτικά, άρα το 
µυοσκελετικό σύστηµα παραµένει ευάλωτο για όλο αυτό το 
διάστηµα. Γι’ αυτό είναι και εξαιρετικά σηµαντικό η γυναίκα 
να βρίσκεται σε καλή φυσική κατάσταση πριν από την εγκυ-
µοσύνη, αλλά και να συνεχίσει ένα ήπιο πρόγραµµα γυµνα-
στικής σε όλη τη διάρκειά της. 

Στρες, ένας ακόμη ένοχος 
Σύµφωνα µε τις τελευταίες έρευνες, το άγχος, µολονότι δεν 
είναι ικανό από µόνο του να δηµιουργήσει κάποιο µυοσκελε-
τικό πρόβληµα, ωστόσο αποτελεί έναν επιπλέον παράγοντα 
που θα εντείνει οποιαδήποτε µυοσκελετική δυσλειτουργία 
και αν εµφανιστεί. Αυτό συµβαίνει λόγω του µηχανισµού 
επίδρασης του στρες, ιδιαίτερα αυτού που είναι χρόνιο, το 
οποίο προκαλεί στους µυϊκούς ιστούς έντονες συσπάσεις ή 
ακόµη και βραχύνσεις. 

M A M A  Υ Γ Ε Ι Α

Τόσο η εγκυμοσύνη όσο και οι πρώτοι μήνες μετά τον τοκετό επιβάρυναν 
την πλάτη σας; Μάθετε πώς θα καταπολεμήσετε το πρόβλημα.

■ Λυγίστε τα πόδια: 

■ Τεντωθείτε:

■ Καθίστε ίσια: 

■ Αποφύγετε τα βάρη: 

■ Γυμναστείτε: 

■ Περπατήστε: 

■ Ξεχάστε το ασανσέρ: 

■ Προσέξτε τη διατροφή σας:

■ Χρησιμοποιήστε υποπόδιο:

■ Μην κάθεστε σε χαμηλά 
καθίσματα: 

■ Εκπαιδευτείτε στον «έξυπνο» 
ύπνο: 

■ Αποφύγετε τα ψηλοτάκουνα: 

■ Εφοδιαστείτε με τα κατάλληλα 
αξεσουάρ:

■ Πείτε «στοπ» στην παχυσαρκία: 

■ Σταματήστε το κάπνισμα: 

 

Tips για να καταπολεμήσετε τους πόνους

«To παιδί μου  
κι εγώ»

Πριν αΠό καΠόια χρόνια, η εικόνα 
ενός γονιού που μεγάλωνε μόνος το παιδί 
του αποτελούσε ταμπού και προκαλούσε 
συχνά αρνητική κριτική και πικρά σχόλια. 
Όμως, ο σύγχρονος τρόπος ζωής, με τη 
βελτίωση του μορφωτικού, κοινωνικού και 
οικονομικού επιπέδου, επέφερε σημαντικές 
αλλαγές στις σχέσεις των δύο φύλων. Τα 
χωρισμένα ζευγάρια ή οι ανύπαντρες μητέρες 
δεν αισθάνονται πια ότι στοχοποιούνται και 
περιθωριοποιούνται όπως συνέβαινε παλαιό-
τερα. Σε αυτή την κατεύθυνση έχει συμβάλλει 
η οικονομική χειραφέτηση της γυναίκας, που 
δεν αισθάνεται υποχρεωμένη ή και καταδικα-
σμένη να ακολουθήσει... τη μοίρα της σε μια 
σχέση που δεν την ικανοποιεί, επειδή είναι 
οικονομικά εξαρτώμενη. Έτσι, ο αριθμός των 
διαζυγίων έχει τετραπλασιαστεί τα τελευταία 
30 χρόνια. Παράλληλα, ένας συνεχώς αυξα-
νόμενος αριθμός γυναικών αποφασίζει να 
αποκτήσει παιδί εκτός γάμου. Αυτό συμβαίνει 
για διάφορους λόγους, όπως π.χ. η προχω-
ρημένη ηλικία για τεκνοποίηση ή η έλλειψη 
σταθερής σχέσης κλπ. Αν προσθέσουμε και 
τις περιπτώσεις χηρείας, αντιλαμβανόμαστε 
ότι πολλά παιδιά σήμερα μεγαλώνουν με τον 
ένα γονιό τους. 

Η ψυχολογία  
του γονιού 
Ο γονέας που μεγαλώνει μόνος τα παιδιά του, 
καλείται να αναλάβει πολλαπλούς ρόλους. 
Αρχικά, να διαχειριστεί τις οικονομικές δυσκο-
λίες που μπορεί να είναι και πολύ σοβαρές, 
ειδικά στις περιπτώσεις που αφορούν ανύ-
παντρες μητέρες και χήρες, συχνά όμως και 
τις διαζευγμένες, όπου ναι μεν υπάρχει ο 
άλλος γονιός, αλλά δεν συνεισφέρει οικονο-
μικά. Παράλληλα, είναι επιφορτισμένοι με τα 
πρακτικά θέματα της οικογένειάς τους και την 
κάλυψη των συναισθηματικών αναγκών των 
παιδιών τους, ακόμα και στην περίπτωση του 
διαζυγίου, όταν ο γονιός που απουσιάζει δεν 
συμμετέχει στην καθημερινότητα των παιδιών 
του. Η κοινωνική ζωή ενός τέτοιου γονέα συχνά 
περιορίζεται, και φαίνεται ότι υπάρχει μια τάση 
κοινωνικού αποκλεισμού, δεδομένου ότι 
αποφεύγει να συναναστρέφεται με «ανόμοιες» 
οικογένειες, ενώ συχνά νιώθει ότι δεν είναι 
επιθυμητός ο ίδιος, ούτε και τα παιδιά του. 
Συνήθως αναζητά παρέες με άτομα που βρί-
σκονται στην ίδια κατάσταση με τον ίδιο. Όλα 
αυτά λειτουργούν πιεστικά στην ψυχολογία 
του, με αποτέλεσμα να  φαίνεται ανασφαλής, 
αγχωμένος, απαισιόδοξος ή να κατακλύζεται 
από αρνητικές σκέψεις για το μέλλον του ίδιου 
και των παιδιών του. Το μεγαλύτερο μέρος της 
ημέρας του είναι γεμάτο από ευθύνες και υπο-
χρεώσεις. Γονείς που μεγαλώνουν μόνοι τα 
παιδιά τους αναφέρουν ότι δεν έχουν καθόλου 
ελεύθερο χρόνο, δεν βγαίνουν με φίλους και 
νιώθουν μοναξιά για μεγάλα χρονικά διαστή-
ματα. Για πολλές μητέρες, η μονογονεϊκότητα 
συνεπάγεται μοναχικότητα, απομόνωση και 
αδυναμία δημιουργίας ερωτικών σχέσεων.

M A M A  κ ό ι ν Ω ν ι α

Η Ελλάδα θεωρείται 
μία από τις χώρες 
στις οποίες ο θεσμός 
της παραδοσιακής 
οικογένειας είναι 
ακόμη ισχυρός. Όμως, 
πρόσφατα στοιχεία από 
την τελευταία απογραφή 
(2011), τα οποία θα δοθούν 
επίσημα στη δημοσιότητα 
τον ερχόμενο Ιούλιο, 
αποδεικνύουν ότι πλέον 
1 στις 5 οικογένειες 
αποτελείται από  
ένα γονιό!  

ΜΟΝΟΓΟΝΕΪΚη ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ

«Είμαι μαμά  
και είμαι καλά!» 

ΟΤΑΝ ΓΙΝΕΣΑΙ ΓΟΝΙΟΣ, Η ΖΩΗ ΣΟΥ ΑΛΛΑΖΕΙ ΓΙΑ 

ΠΑΝΤΑ. Η αγάπη έρχεται πιο δυνατή, φέρνοντας µαζί της την 
ευθύνη και διώχνοντας για πάντα την ανεµελιά και την αυτο-
διάθεση. Μέσα στην απόλυτη αφοσίωση, εύκολα χάνεις την 
παλιά σου ξεγνοιασιά και εξίσου εύκολα ξεχνάς τις όποιες 
επιθυµίες σου. Σκαρφαλωµένες σε αυτό το συννεφάκι από 
ταλκ και baby oil, πολλές µαµάδες καταλήγουν αφοσιωµένες 
θεραπαινίδες ενός ιερού σκοπού. Και για µερικά χρόνια, 
ξεχνούν πως στο παράλληλο σύµπαν της µητρότητας υπάρ-
χουν κι εκείνες. Το φαινόµενο αυτό ισχύει σχεδόν σε όλες 
τις χώρες του δυτικού κόσµου. Στη Γαλλία, το ονοµάζουν 
«l’enfant roi», δηλαδή «το παιδί βασιλιάς». Η βρετανίδα 
δηµοσιογράφος Κέιτ Φάιτζες, στο βιβλίο της «Μητέρα για 
πρώτη φορά» (εκδόσεις Ψυχογιός), γράφει πως ο τοκετός 
δεν αποτελεί το τέλος µιας περιπέτειας (της κύησης), αλλά 
την αρχή µιας άλλης, για την οποία οι γυναίκες δεν είναι ποτέ 
προετοιµασµένες επαρκώς. ∆εν είναι προετοιµασµένες ούτε 
για τον ορµονικό κατακλυσµό που ακολουθεί τον τοκετό, 
ούτε για τη σφοδρότητα των αισθηµάτων τους, ούτε για τη 
σωµατική κόπωση και την αϋπνία, ούτε για τις τεράστιες 
αλλαγές στη ζωή τους. Η συγγραφέας αποδίδει την έλλειψη 
συµπαράστασης που βιώνει η σύγχρονη µητέρα στο γεγονός 
ότι έχουµε πολύ σύντοµα περάσει από την εποχή όπου ο 
αριθµός των γεννήσεων ήταν πολύ µεγάλος σε µια εποχή 
όπου τα παιδιά σχεδόν σπανίζουν. Έτσι, όλο το βάρος 
ρίχνεται πια αµέσως στο ευ ζην του νεογέννητου, και η 
µητέρα, που µόλις πριν από µερικές δεκαετίες δεχόταν τις 
περιποιήσεις και τη συµπαράσταση των γύρω της, µπαίνει 

στο περιθώριο. Επιπλέον, το κοντινό της περιβάλλον δείχνει 
να περιµένει από αυτή να επανέλθει στην προ εγκυµοσύνης 
και τοκετού κατάσταση, και µάλιστα σε ελάχιστο χρόνο. «Άσε 
το µωρό σου για ένα λεπτό και σκέψου για λίγο και τον εαυτό 
σου», µας συµβουλεύει η συγγραφέας. Ας µην ξεχάσουµε 
να φιλήσουµε τρυφερά το σύντροφό µας, να χαλαρώσουµε 
πίνοντας ένα ποτήρι κρασί µε τις φίλες µας, να προγραµµα-
τίσουµε ένα µασάζ ή -τελοσπάντων- να απολαύσουµε την 
πολυτέλεια του να µην κάνουµε απλώς τίποτα. Η ζωή µας 
είναι τα παιδιά µας, αλλά είναι και ο σύντροφος µας, οι 
φίλοι µας, οι συνάδερφοί µας… Η ζωή µας είµαστε εµείς. 
Ξεκινήστε να το πιστεύετε αυτό, και κυρίως αγαπήστε τον 
εαυτό σας, χωρίς τις ενοχές και το φόβο µήπως θεωρηθείτε 
εγωίστριες. Θυµηθείτε πως µια ισορροπηµένη µητέρα, η 
οποία νιώθει καλά µε τον εαυτό της, µεγαλώνει και ισορ-
ροπηµένα παιδιά. 

1
 Αφήστε τις δουλειές του
 σπιτιού να… περιμένουν 
 Αφού καλύψετε τις βασικές ανάγκες του     
 πλάσµατος που εξαρτάται αποκλειστικά από                                 
 εσάς, είναι η ώρα να σκεφτείτε τον εαυτό σας. 

Ξαπλώστε, απολαύστε ένα ωραίο γεύµα, κάντε ένα µπάνιο µε 
την ησυχία σας και φορέστε κάτι που σας κάνει να νιώθετε 
όµορφα. Μην αρχίσετε να σκέφτεστε πως το σπίτι χρειάζεται 
ξεσκόνισµα και θυµηθείτε πως οι καλεσµένοι σας µπορούν 
να φτιάξουν και µόνοι τους έναν καφέ. Μην ξεχνάτε πως µια 
γυναίκα που θέλει να έχει τον έλεγχο για τα πάντα και είναι 

M A M A  Ψ Υ Χ Ο Λ Ο Γ Ι Α

Ευθύνες, υποχρεώσεις, καθήκοντα... Κι όμως, η μητρότητα δεν είναι 
μόνο αυτά. Όσο αγχωμένη κι αν νιώθετε κάτω από το βάρος της, 
προσπαθήστε απλώς να την απολαύσετε! 

92 Υγεία 
Αντιμετωπίστε  
τους πόνους  
στην πλάτη.

88 ερεΥνα 
Οι μονογονεϊκές 
οικογένειες στην  
Ελλάδα.

94 ΨΥχολογία 
Νιώστε καλά  
με το νέο ρόλο  
της μαμάς.
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