
Ένασ ςφντομοσ πρακτικόσ οδηγόσ για να κατανοήςεισ καλφτερα  
τισ ςχζςεισ και τον εαυτό ςου. 

 
1. Τι κάνει μια ςχζςη υγιή 

 Αμοιβαίοσ ςεβαςμόσ  
 Συναιςκθματικι αςφάλεια  
 Ειλικρινισ επικοινωνία  
 Ελευκερία να είςαι ο εαυτόσ ςου μζςα ςτθ ςφνδεςθ  

 

2. Τα πιο ςυχνά μοτίβα που πληγώνουν τισ ςχζςεισ 

 Σιωπι αντί για επικοινωνία  
 Φόβοσ απόρριψθσ  
 Συναιςκθματικι εξάρτθςθ  
 Ανάγκθ ελζγχου  
 Δυςκολία να εκφραςτοφν ανάγκεσ  

 

3. Αποςφνδεςη ςτισ ςχζςεισ 

Η αποςφνδεςθ δεν ςυμβαίνει απότομα. 
Χτίηεται ςιωπθλά, όταν δφο άνκρωποι ςταματοφν να “ςυναντιοφνται” 
ςυναιςκθματικά. 

Μπορεί να φαίνεται ςαν: 

 λιγότερθ επικοινωνία  
 ςυναιςκθματικι απόςταςθ  
 αίςκθςθ μοναξιάσ μζςα ςτθ ςχζςθ  
 “είμαςτε μαηί αλλά όχι πραγματικά μαηί”  

 

4. Συναιςθηματική αποκοπή 

Η αποκοπι είναι ζνασ τρόποσ προςταςίασ. 
Συμβαίνει όταν κάποιοσ αποςφρεται ςυναιςκθματικά για να μθν πλθγωκεί άλλο. 

Μπορεί να εκδθλωκεί ωσ: 

 αδιαφορία  
 ςυναιςκθματικό “μοφδιαςμα”  
 αποφυγι βακφτερθσ ςφνδεςθσ  
 δυςκολία να εμπιςτευτείσ ξανά  

 

5. Γιατί αποςυνδεόμαςτε 

 φόβοσ πλθγισ  
 επαναλαμβανόμενθ απογοιτευςθ  
 ζλλειψθ αςφάλειασ ςτθ ςχζςθ  
 παλιά ςυναιςκθματικά τραφματα  

 

 



6. Πώσ επανζρχεται η ςφνδεςη 

Η ςφνδεςθ δεν επιςτρζφει με πίεςθ. 
Επιςτρζφει με: 

 παρουςία  
 ειλικρινι επικοινωνία  
 μικρζσ πράξεισ εμπιςτοςφνθσ  
 χρόνο χωρίσ άμυνεσ  

 

7. Μικρή ερώτηςη αυτοπαρατήρηςησ 

“Είμαι πραγματικά μέςα ςτη ςχέςη ή λειτουργώ από απόςταςη για να 
προςτατευτώ;” 

 

8. Κλείςιμο 

Οι ςχζςεισ δεν χάνονται ξαφνικά. 
Πρϊτα χάνεται θ ςφνδεςθ και μετά θ επαφι. 
Αλλά θ ςφνδεςθ μπορεί πάντα να ξαναχτιςτεί, όταν υπάρχει πρόκεςθ. 

 

Η ςχζςθ χρειάηεται ςυνεχι φροντίδα και αγάπθ. 
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