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OwoAoyieg TNG ppovTidag: EVTUTIO PUANAdLIO

AUTEG Ol KAPTEG ElVAL TO ATTOTEAECA EPYATTNPIWV
dlapkelag 12 wpwyv mou TPAYHATOTIOONKAV OTIC XWPES
JTOU CUUUETEXOUV OTOo £pyo — ltaAia, faAAia, OANAavdia kat
EANGSOQ — OUYKEVTPWVOVTAC TIC CUVELOPOPES OAWYV TWV
OUMUETEXOVTWV.

[MapOAo mou KABe KApTaA TTEPLEXEL TIG OIKEC TNG 0ONYIEG,
BewWpPNCAUE ONUAVTIKO VA TIAPEXOUUE YA OPLOMEVES ATTO
QUTEG ETTUTAEOV TTAN|POPOPLES, TTPOTPEPOVTAS NTEPLOCOTEPA
yla To rmAaiolo kat vrtootnpidovtag pa fabutepn
avaoTtoxaoTikr) dtadikaaola.

ANULOUPYNMUEVEC LE OTOXO TNV TTAPOXN EPYAAEIWV YIA TN
(PPOVTIOA TOU €AUTOU, OL KAPTES AELTOUPYOUV WG €ENG: 0N
Hia TTAEUPA UTTAPXOUV ETTEENYNUATLKES 1) EUTTVEUOUEVEG
ELKOVEC Kal oTnV AAAn TAEUPA 0ONYIEC. 2aG NTPOTEIVOULE Va
QUPLEPWOETE XPOVO YLA VA TIG TTAPATNPNOETE, va
e€olkelwOeite padl Toug Kat va TTEPAUATIOTE(TE.

EKTUnTwoTe TIG EAELOEPA KAl XPNOLUOTIOOTE TIG UE AAAOUG,
N oupBouAeuteite TIg o€ popypn PDF.

Euxaplotoupe OAa Ta ATOUA TTOU GUMMETELXAV!
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MaBaivovtac va Asc ‘OxlL

AOKNOE TO va TELS «OX1» OE KATL TTOU ONMEPQ
oou gaivetal Bapu 1 eEavtAnTtiko. H
nipooTacia Twy oplwv oou dev glval

EYWIOMOC — elval ppovTida yia Ta
TIPOCWTTIKA 00U OpLa.
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>XETLKA PE TN ppovTLda ToU
£QUTOU

H ¢ppovtida wg Kadnpepvr) ITOALTIKN TTPAKTIKN

AUTEC Ol KAPTEG oag ITPOCKAAOUV VA OKEWPTEITE TN PpovTida wg KATL
7I0U O€EV Elval OUSETEPO, IOLWTLIKO 1) KaBapd ATopKo, alAd Babla
TTOALTIKO. Pl{WEVEC OE (PELUVIOTIKEG TIPAKTIKEG, EEKLVOUV aTTO TNV
LOEa OTL TO Va PPOVTI(OUUE TOV EAUTO Hag Eival Evag TPOTog va
QVTIOTEKOUAOTE O€ CUCTILATA TTOU KAVOVLIKOTIOLOUV TNV €€AvtAnon,
NV autoBuaoia Kat TN oLwrT).

Méoa armo UIKPES, KABNUEPLVES TIPALELC — TO va BETOUUE OpLa, va
AELLE OXL, VA avadlopYAVWVOURE TOV XWPO UaG, va erppaduvoupe
— KaAeloTe va avayvwpLloeTe wg 1 ppovTida pmopet va dtakopel
erBAaBeig SuvaKeS Kal va avoigel xwpo yla o dikatoug Kat
Buwatpoug TPOmoug UMAPENG, LE TOV EAUTO HaG KAl LE TOUG AAAOUG.
KdaBe kapta cuvdudalel Lo EUITVEVOHEVT EIKOVA LE ATTAEG 0ONYLEG.
Aev UTTAPXEL CWOTOC 1) AABOC TPOTTOC VA TIG XPTOLUOTIO|OETE.
Mropeite va eTIAEYETE LA KAPTA TNV NUEPQA, VA ETIIOTPEPETE OTNV
(Ola kapTta TOAAEG POPEC N va TIG e€epeuvaTte padl pe aAloug. Auto
TTOU €XEL onpacia eivat n TPoooxN: 0TO CWHA oag, oTa OpLd oag,
OTIG EMIBUUIEG OACG KAl 0TI OUVONKEG TTOU TIG SLALOPPUWVOUV.

H @ppovtida dev eivat moAutélela. Elval pia cUANOYLIKT) TTPAKTIKTY,
QITOTEAOULEVT) QTTO UKPEG TTPALELC AVUTIAKONG KAl dnuoupyiag, mou
KAAALEPYELTAL LE TOV XPOVO.

AUTEG Ol KAPTEG lval To ATOTEAEGHA SU0 NUEPWYV TTIOU TTEPACAME
pall otn pUoM, HE GTOXO VA JUAT)OOULE Yld TN PpovTida Tou
€AUTOU WG LA TIOALTLKY) TTPAEN), PL{WUEVT OTA PEULVIOTIKA
Kivipata.
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[lve o/n ouyypaweag Kat emLpeAnTnc/
ETILUEANTPLA TOU EQUTOU GOUY

E&epeuvnoeic Twv apnynoswy Hag Kol TwV IIPOCWITIKWVY Ha¢ MUOwV
«To mtolol eluaOTE Eival ULo lOTOPIa TOU EQUTOU UAG — UL

KO TOIOKEUOOLEVN) APY)YNOT TTOU SNULOUPYEL 0 EYKEPAAOC LUaG. MEpog
QUTNG TNG ITPOoOUOoIWONG BIWVETAL WG CUVEISNTN EMiyvwon, Tou
aVvTIOTOLXEl TNV PevdaioBnon Tou EQUTOU OMWE TNV IEPLYPAPOULV Ol
nieploootepol avOpwrol. [Npog o mapov, dev yvwpl{ouue mwe eva
(PUOLKO OUOTNUO OTTWE O EYKEPAAOG UTTOPEL VA TTAPAYEL TETOLEG UN
(PUOLKEG EUTTELPIEC, OTTWGE O OUVELONTOG EQUTOGC. 2TNV MPAYUATIKOTNTA,
TIPOKELTAL YLA Ve TTOAU SUoKOoAo mpofAnua. lowg va un Bpouue note
QITAVINOoN, KAl KATolol PIAOCOQOL TTIOTEVOULV OTL TO EPWTNUA Elval
e€apxnc AavBaouevo. O Dan Dennett umootnpiel emiong OTL 0 EQUTOC
Kataokevaletal peoa amo agpnynoslc: “Ot lotopisc pac vpaivovtal, A A
TIC TTEPLOCOTEPEC POPEC OEV TIC UPAIVOULE ELEIC: AUTEG UpaivouV uag.”
Aev unapyel Evag nupnvag tou eautou. AvtiBeta, avadueTal ws va
«KEVTPO apnynUaTIkng Bapumntacr. Onwc Uropouus va SoUuE Eva
TETPAYWVO OTO KEVTPO LILaG dlataing, mpokettal yia pa Pevdaiobnon
JTOU SNULoUPYE(TAL AITO TA YUPW OTOLXEl. AV QpalpETOULE TOo TAQiolo,
10 TETPAyWVO e€apaviletal. Me tov iblo Tporo, o eaUTOC givatl pua
Pevdaiobnon mou dSnutoupyeital Ao Tov EYKEPAAO HaG.»

(Bruce Hood, The Self Illusion)

To OTL 0 EQUTOC HAG WTOPEL VA SLAMOPPLIVETAL ATTO APNYNOELS IOWG
LAG EKTTAT|OOEL T) AKOMT KAl VA EPXETAL OE AVTIOEON LE TNV
KaBnuepvn pag epmelpia. Opwg dgv sival AOyog yla armoyonTevon.
Kat olyoupa dgv onuaivet 0Tl eivat AlyOTEPO ONUAVTIKOG ATTo Evav
oTaBepO Kal ApeETABANTO upnva. Avtibeta, UIToPoULE VA XAPOUUE
JTOU €XOUME £VA TTOAUTIUO TIAPABUPO OTO TTOLOL EIMACTE, LECA QTTO
TOV MTPOCWTILKO Hag LUB0: TNV Lotopla TTou AEUE OTOV €AUTO Hag Yia
TO TTOLOL EIHAOTE.
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O¢Aelg va 1o e€epevvnoelg; Na nmwg:
[MpwTta, Kateypae TNV aPrynor cou, ToV NTPOCWITILKO COoU
HUB0. Mropeic va nxoypa@nocl Tn pwvn oou 1) va YpaeLg.

Entide€e TV emmihoyr) mou oou €ival 1o UKOAN. Av oou apecouV
TIEPLOOOTEPO TA podcast, TPOTIUNOE UL NXoypapNnon: av eloat o
€COIKELWMUEVOG/MN HE TO YpaPLo, YPAE.
[Nolog eival o MPoowWTKOg oou HUbog; Eival n totopia tou mmotog/
7Tola €loal, arto TN YEVVNOT) 00U UEXPL TO TTAPOV, Kal iCWE AKOUN Kal
HLEXPL TO HEANOV TTou pavtaleoal. [Mpoomabnoe Opwg va
SLATNPNOELS CUVTOUN, OV VA ETIPETIE va agnynBeic tn {wr) oou o€
3 Aermta.
Akouaoe 1) dlaface TNV agrynor) oou Kal EEEPEVVNOE TNV LE LLa
TPUPEPN KAl YEVVALOOWPN TIEPLEPYELA, AV VA T\ OOUV £vag/uLa
1olaltepa EVYEVIKOG/M Kal PIAKOG/M ETTLEANTNG/EmiueAnTPLa. H
ELPAON Elval OTNV TEPLEPYELA KAl OXL OTNV KPLTIKT).
AKOAOUBOUV LEPIKA OTOLXELA TIOU UITOPEIG VA EEETATELG:

e TLoou apEoEL 0€ AUTOV TOV TPOTTO APNYNONG TNG LoTopiag cou;

* YTIAPXEL KATL TTOU OEV OOV QPECEL,

e [1000 OUVEKTIKN OOU paivetal,
Y1iapxouV BAGCIKEG APNYNOELG TTOU avayVwPIZeLg, oL OTToleg

enmavalapfavovtal oTov TPOTTo NToU oKEPTeaal T {wr) oou;
Kal twpa ta kaAd véa: autn 1 lotopia dev eival xapaypevn oty netpa. Asv
elval aueTaBAn. Twpa mou avakaAuPeg OTL UTTApPXEL, OgV loal
(PUAAKLOMEVOG/M O€ auTr)V, aAAa o/n dnuoupyog TG. Mrmnopeig va v
AAAGEELG, XWPLG va XATELG TN cuUVOoXN ) TNV AUBEVTIKOTNTA TNG.

> UVTEANEOTEC:

DwTtoypapia: Lucas Alves
https:/www.pexels.com/photo/woman-holding-her-necklace-3289620/
dwTtoypapia xepoypawpou: Pixabay

Bruce Hood (2013), The Self lllusion: How the Social Brain Creates Identity,
Oxford University Press
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XAPTNC TIPOCWTILKWYV E£PYWV

«H tpouakKTIKN adAAA Kot ouvapraoTiky aAnBela yia v avBpwrivn
KATAOTAOT) €ival OTL KAVEIG LaG SV YVWPILEL TPAYUATIKA TNV aTAVINoN
01O BeUeAlWdEC EpWTNUA OTAV APOoPA ToV (H10 ToU ToV EQUTO. Agv
EEpouLE YIaTI KAVOUUE O,TL KAVOUUE N YLaTi VIwOOoUUE 0,TL VIwBOULE.
Ertivoouue e&nynoeig otav npoonaboue vo KataAdBouue ylati eipaote
OALULEVOL, OTAV SIKALOAOYOULE TIC NOIKEC HaC TTETOLONTELC KAl 0TV
efnyouue v ayann Uog yla  Houatkn. H aicbnon tou eautou pag
OpYQVWVETAL arto evav avallomnmioto apnynt). [MoTtevouLE OTL EXOUUE
TIANPN EAEYXO TOU £QUTOU UaG, AL SeV LoXUEL [TlOTEVOULE OTL
YVwpiloULE TPOYUATIKA TToloL E(UAOTE, AAAA OEV LOYVEL»

(Will Storr, The Science of Storytelling)

Av dgv UITOPOULE VA EUTTIOTEVTOUE TIANPWC TIC LOTOPLES TTOU AEUE
OTOV €QUTO MAC, WS WTOPOULE Va ToV YVwpilooupe KaAutepa; O
ka®nyntmg Brian Little mpoteivel va dwooupe tpoooxr) o€ auTta mTou
KAVOULE KAL OE€ AUTA TTOU €ival ONUAVTIKA Yl EQAC, eoTtialovtag
OTA «TIPOCWTILKA Hag epyar. MoTeVEL OTL 0 KaBevag pag KaAAEPYEL
TiEPITov pa vroudiva SLaPpoPETIKA EPYA: KATTOLA QITAQ KOl
KaBNUEPLVA, AAANA TIPAYHATIKEG «LEYANEG EUUOVECY.

OEAELG va eEEpEVVNOELG TA TIPOOWTTIKA 00U £pYya; AEC TTWG:

1. Anpovpynoe A OTTTIKT) avarmtapaoTaot, Evay «XapTtn» TwV
TIPOOWTTIKWY OOU EPYWV.

e EniAee eva pEoo mov oou tapladel kat mou gival rbavo va
EavayPNOLLOTTOMNOELG LECA OTOUG ETTOMEVOUG MTVEG: Eva
MEYAAO XAPTL LE AKOUAPEAEG Kal LAPKASOPOUG, Eva TETPADLO, TO
NUEPOAOYLO COU, £VAV UTIOAOYLOTN...
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e Bpeg ouufola mmou va prtopouv va avanapactnoouyv ta 6-10
TPEXOVTA NTPOCWTIILKA 00U £pya. Mropel va gival pukpa
KaOnuepva epya, AAAA Kal ONUAVTIKA LaKpornpoBeoua
«KEVTPLKA EPYQ.

2. 2k€YPoUu ToV Xaptn Kal Ta Epya ooU
> € QITOAUTOUG OPOUC SEV UTTAPXOUV «KAAAY 1] «KAKA» EPYA EKTOG
TIAaLoiov. OUwWC UTTOKELEVIKA UTTOPELG VA XPTMOLLLOTIOMNTELS
OLAPOPEG TITUXEG YLa VA TA €EETAOELG. MTTIOPEIG va KPATINOELG
ONMUELWOELG 1] VA ONUELWOELG TA CUUTTEPACUATA OOU OTOV XAPTN
OOU: TTOOO OTNMAVTIKA €lval;

> UVOEOVTAL LE ECWTEPLKA 1) EEWTEPIKA KivnTpa; Tt o Bonba va ta
TIPOXWPNOELG Kal TL o€ eUTtodilel; Ta KAAAEPYEIS TTPAYUATIKA 1)
QITAWG OKEPTEOAL TNV LOEA TOUC;

3. Enaveietale TakTika TOV XAPTN TWV £PYWV OOU

e ‘EAeyie mola £pya KaAAAEPYELC EVEPYA KAl TTOLA LITOPEL va
EexviouvTal.

e Mropei¢ va KAVELG OTToLEG AAAAYEG BENELC — TO ONUAVTLKO €ival
0 «XAPTING» OOV VA AITOTEAEL A AUBEVTIKN avamtapaotaon
QUTOU TTOU TIPAYMATIKA ETTILOUVLELC.

e Mia GAAN OTPATNYIKY Eival va UnV EMIOTPEPELG OTOV (010
XAPTN, AAAA va SNUOUPYELS Evav VEO artd Kalpo O€ Kalpo Kal
va e€epPeuVaC TIG SLAPOPES TOUG.

> UVTEANEOTEC:
dwrtoypapia dadooug: Francesco Ungaro
https://www.pexels.com/photo/trees-on-a-dark-forest-1671325/

Brian Little (ermu.) (2007), Personal Project Pursuit, Psychology Press
Will Storr (2020), The Science of Storytelling, Abrams Press
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[pawn KAl auToEKPpaon

Autopatn ypaen

Autn n acknon PBaoiletal otn COUPEAALOTIKT TEXVIKN TNG
AUTOMATNG YPAWPNS, OTTWG dlatumwOnke amo tov André Breton,
OTTOU N ALUBOPUNTN KAl AVETTIEEEPYAOTN YPOPT ETILTPETTEL OTO
QOUVEIONTO VA EKPPACTEL XWPIg TNV mapepufacn TG AOYLKNG 1) TNG
auTtodlopbwong. Mapopola pe to mawvidt «Exquisite Corpse», n
dladkaoia evhappuvel TNV armeAeVOEPWOT ATTO TOV
TIPOOXEOLAOUEVO TPOTTIO OKEWNG KAl KAAEL O€ EUoTOOUVN OTN
ONMULIOUPYLKN POT), ATTOKAAUTITOVTAG ATTPOCHEVEG OUVOETELG Kal
TIPOOWTTLKEG aANOeleg. MEoa artd auUTr) TN KN KATEVOUVOULEVN
Tapaywyn AOyou, Utopei va avakalUelg AEeLg kal potifa mtou
AVTAVAKAOUV aVAYKEG (PPOVTIOAC Kal ECWTEPLKNG NPEMILAG,
KaBlotwvTag TNV Aoknomn £va epyaleio avtoyvwoiag Kat
autoppovTidag.

Mua ouvtayn yia n ¢povtida Tou eavtou

H aoknon auvtn alomolel I duvaun TG auToBLOYPAPIKNG KVIUNG
KOl TNG ALoONTNPLAKTS AVAKANONG YA VA HETATPEWPEL pia O€TIKN
gUTTElpla o€ €va GUUPBOAIKO «BIBAIO CUVTAYWV» TIPOCWTTLKYG
ppovtidag. Meoa armo tn dladlkaoia LETATPOTNG ULAg AVAUVNONG
O€ OUVTAYN, WITOPEIG va avarttUEELS Evav SNULOUPYLKO TPOTIO
ene€epyaoiag TwWv ouvaloONUATWY, EVIOXUOVTAG TNV ETILYVWON TWV
TINYWV AVEONG Kal PUXOAOYLKNG EVOUVAUWONG ot {wr) oou. Autn N
TIPAKTLIKT) AELTOUPYEL WG Eva EPYAAELO CLUVELONTNC auToPpovTidag,
TIPOOPEPOVTAG EVA TIPOOWTTIKO KAl OUCLACTIKO TEAETOUPYLKO TTOU
WITOPELG VA XPNOLUOTIOLEIG OTTOTE EXELG AVAYKT) QITO TTapnyopla n
OUVALOONUATLK AVAVEWOT).
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Evowpatn gavtacta

Av prtopouoeg va eioat €va {wo... oo 0a SLAAEYeG;

davtaoou oTL pnopeig va yivelg orotodnote {wo — molo Ba ftav; To
va pavtaleoal ToV EQUTO ooU WS (WO OOV ETIITPETIEL VA EPOELG O€ AP
UE pLa SLAPOPETLKN TTAEUPA TNG NTPOCWITIKOTNTAS OOV, (0WG KPULUEVN T
ave€epelvnIn otV KaBnuepvr) {w). Autou Tou €idoug n pavtacia
WITOPEL VA AELTOUPYNOEL WS LOPPT) AUTOPPOVTIOACS, TIPOTPEPOVTACS MLa
OTLYMUN TTatVIidlov Kal OTOXAOMOU ECA OE EVAV QITALTNTIKO KOGHLO.

> KETTTOMEVOG/M TIG LOLOTNTES TOU {WOU TTOU ETIAEYELG, UTTOPEIG va
QITOKTNOELG BaBUTEPN KATAVONON TWV SUVAUEWY, TWV POBWV Kal TwV
EMBUULWY oou, BonBwvTag o€ va €TAvacuVvOEDEIG UE TOV EUTO COU Kal
VA KAAALEPYNOELS pLa aioBnomn .oopportiag Kat auTomenoidnong.

H okedn yupw artd TV «{WIKN» 0OV TAUTOTNTA EVIOXVEL ETTIONG LA
BaBuTEPN KATAVONOT) TOU ECWTEPLIKOU 00U KOoUou. Eva {wo pmopei va
oUMPBOALLEL, Yia TapadeLlya, avOeKTIKOTNTA, aveiaptnaoia, KaAoouvn N
aypLOTNTA — XAPAKTINPLOTIKA TTOU UITOPEL Va Elval EVOUVAUWTIKA va
avayvwploelg kat va amodexteic. Otav pavtaleoal ToV EQUTO 00U WG
aUTO To (WO, SNUIOUPYELS EVaV ao@AAT] XWPEO YLla vVa eEEPEVVNOELG
OUVALOONUATIKEG EVAAWTOTNTEG N TTTUXEG AUTOATTOS0XNG TTOU loWG elval
SUOKOAO VA AVTILETWITIOTOUV SLAPOPETLKA.

TeAkd, auT N AoKNOoMN AELTOUPYEL WC LA ATTaAT) UTTEVOUILON OTL TO va
(PPOVTI{OULIE TOV EAUTO HAG ONMUALVEL VA TILOUE OAEG TIG TTAEUPEG TOU
TTIOLOL E(MAOTE — CUUTTEPIAAUBAVOUEVWY TWV TILO EVOTIKTWOWV,
TIPWTOYOVWY 1] AKOMUN KAl TIAPEENYNUEVWY — HECA ATTO TN SNULOUPYIKT)
pavtaoia Kal I ocuveldNnNT avaoToXaoTikn dadikaoia.

Pwtoypagpia: Agnes Poe / Fear of Happiness

Mwcg ppovtilelg To {wo cou;
Mwg to {wo oou povTtilel o€va;
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To va ppovTilelc To {wo ooU ONUALVEL VO aVTATTOKpiveTal OTLG
QAVAYKEG TOU Kal VA KAAANLEPYELG TLG TTOLOTNTES TOU, OTIWGE Oa EKAVEG
LE EVA OTMUAVTIKO KOUUATL TOU EQUTOU GOU.

MephapBavel To va divelg mpoooxn o€ auto 1ou cupPoAilel to {wo
OOV — €lTE QUTO onuaivel va to TEPIRAAAELS e KAAOGUVY), VA TOU
OLVELC XWPO va EKPPACEL TNV aypla puUOoNM TOU 1) VA TO TTPOOTATEVELG
O€ OTLYMEG EVAAWTOTNTAS. APACTNPLOTNTEG TTOU EVIOXUOUV T
XAPOAKINPLOTIKA TOU, OTTIWG TO VA TTEPVACG XPOVO OTn puomn, va

€€ OKEIC TNV EVOUVELONTOTNTA 1] ATTAWS VA AKOUG TO EVOTLKTO 00U,
BonBouv to {Wo Tou va MAPAPEVEL SuVATO KAl AUBEVTIKO.
®povrtidovtag auTto To HEPOG TOU EAUTOU ooU, SlaoPalilelg oTL o
EOWTEPLIKOG OOV KOOOG TIAPAUEVEL LOOPPOTINIUEVOG, AVOEKTIKOG Kal
QUOEVTIKOC.

2 € TIPOOKAAOUE VA AVAANOYLOTEIG TIG AVAYKEG TOU {WOoU oou Kat va
TO (PPOVTIOELG.

Tavtoxpova, To {wWo oou PPOVTI(EL KAl EGEVA, TIPOCPEPOVTAG TOU
iapnyopLd, duvaun Kat eNkpvn avtavakAiaon. Otav ouvtovileoal
LE TNV apouacia tou, Htopei va oou Bupidel va eloat firiiog/a e
TOV €AUTO 00U, VA EUTTILIOTEVECAL TO EVOTIKTO 00U 1N VA AYKAALALELG
TO BApPPOC ooL OTAV XPELAETAL 20U ITPOCPEPEL AVOEKTIKOTNTA KAl
duvaun o€ SUOKOAEG OTLYMEG KOl OE EUTTVEEL VA AVTIMETWTITI(ELG TIG
TIDOKAT)OELG.

> € aAUTN TN oxeon auolpatotnrag, n ppovtida Tou {Wou oou Tou
ETUTPETIEL VA O€ UTTOOTNPI(EL cUVALCONUATIKA KAl TIVEUUATIKA,
ONMULIOUPYWVTAG EVaV KUKAO (ppovTidag Ormou €0V Kal TO ECWTEPIKO
ooU {Wo SUVAUWVETE pHadl — TPOCPEPOVTAC O EVAG OTOV AANOV
OUCLaOTIKY) uTTooTNPLEN oto Takidl TNG avtoppovTidag oou.
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	Ευχαριστούμε όλα τα άτομα που συμμετείχαν!
	Ecologies of care: toolkit for self - care
	Σχετικά με τη φροντίδα του εαυτού
	Η φροντίδα ως καθημερινή πολιτική πρακτική
	Αυτές οι κάρτες σας προσκαλούν να σκεφτείτε τη φροντίδα ως κάτι που δεν είναι ουδέτερο, ιδιωτικό ή καθαρά ατομικό, αλλά βαθιά πολιτικό. Ριζωμένες σε φεμινιστικές πρακτικές, ξεκινούν από την ιδέα ότι το να φροντίζουμε τον εαυτό μας είναι ένας τρόπος να αντιστεκόμαστε σε συστήματα που κανονικοποιούν την εξάντληση, την αυτοθυσία και τη σιωπή. Μέσα από μικρές, καθημερινές πράξεις — το να θέτουμε όρια, να λέμε όχι, να αναδιοργανώνουμε τον χώρο μας, να επιβραδύνουμε — καλείστε να αναγνωρίσετε πώς η φροντίδα μπορεί να διακόψει επιβλαβείς δυναμικές και να ανοίξει χώρο για πιο δίκαιους και βιώσιμους τρόπους ύπαρξης, με τον εαυτό μας και με τους άλλους. Κάθε κάρτα συνδυάζει μια εμπνευσμένη εικόνα με απλές οδηγίες. Δεν υπάρχει σωστός ή λάθος τρόπος να τις χρησιμοποιήσετε. Μπορείτε να επιλέγετε μία κάρτα την ημέρα, να επιστρέφετε στην ίδια κάρτα πολλές φορές ή να τις εξερευνάτε μαζί με άλλους. Αυτό που έχει σημασία είναι η προσοχή: στο σώμα σας, στα όριά σας, στις επιθυμίες σας και στις συνθήκες που τις διαμορφώνουν. Η φροντίδα δεν είναι πολυτέλεια. Είναι μια συλλογική πρακτική, αποτελούμενη από μικρές πράξεις ανυπακοής και δημιουργίας, που καλλιεργείται με τον χρόνο.

	Αυτές οι κάρτες είναι το αποτέλεσμα δύο ημερών που περάσαμε μαζί στη φύση, με στόχο να μιλήσουμε για τη φροντίδα του εαυτού ως μια πολιτική πράξη, ριζωμένη στα φεμινιστικά κινήματα.

	Γίνε ο/η συγγραφέας και επιμελητής/επιμελήτρια του εαυτού σου!
	Εξερευνήσεις των αφηγήσεών μας και των προσωπικών μας μύθων «Το ποιοι είμαστε είναι μια ιστορία του εαυτού μας — μια κατασκευασμένη αφήγηση που δημιουργεί ο εγκέφαλός μας. Μέρος αυτής της προσομοίωσης βιώνεται ως συνειδητή επίγνωση, που αντιστοιχεί στην ψευδαίσθηση του εαυτού όπως την περιγράφουν οι περισσότεροι άνθρωποι. Προς το παρόν, δεν γνωρίζουμε πώς ένα φυσικό σύστημα όπως ο εγκέφαλος μπορεί να παράγει τέτοιες μη φυσικές εμπειρίες, όπως ο συνειδητός εαυτός. Στην πραγματικότητα, πρόκειται για ένα πολύ δύσκολο πρόβλημα. Ίσως να μη βρούμε ποτέ απάντηση, και κάποιοι φιλόσοφοι πιστεύουν ότι το ερώτημα είναι εξαρχής λανθασμένο. Ο Dan Dennett υποστηρίζει επίσης ότι ο εαυτός κατασκευάζεται μέσα από αφηγήσεις: “Οι ιστορίες μας υφαίνονται, αλλά τις περισσότερες φορές δεν τις υφαίνουμε εμείς· αυτές υφαίνουν εμάς.” Δεν υπάρχει ένας πυρήνας του εαυτού. Αντίθετα, αναδύεται ως ένα «κέντρο αφηγηματικής βαρύτητας». Όπως μπορούμε να δούμε ένα τετράγωνο στο κέντρο μιας διάταξης, πρόκειται για μια ψευδαίσθηση που δημιουργείται από τα γύρω στοιχεία. Αν αφαιρέσουμε το πλαίσιο, το τετράγωνο εξαφανίζεται. Με τον ίδιο τρόπο, ο εαυτός είναι μια ψευδαίσθηση που δημιουργείται από τον εγκέφαλό μας.» (Bruce Hood, The Self Illusion)
	Το ότι ο εαυτός μας μπορεί να διαμορφώνεται από αφηγήσεις ίσως μας εκπλήσσει ή ακόμη και να έρχεται σε αντίθεση με την καθημερινή μας εμπειρία. Όμως δεν είναι λόγος για απογοήτευση. Και σίγουρα δεν σημαίνει ότι είναι λιγότερο σημαντικός από έναν σταθερό και αμετάβλητο πυρήνα. Αντίθετα, μπορούμε να χαρούμε που έχουμε ένα πολύτιμο παράθυρο στο ποιοι είμαστε, μέσα από τον προσωπικό μας μύθο: την ιστορία που λέμε στον εαυτό μας για το ποιοι είμαστε.
	Οικολογίες της φροντίδας: έντυπο φυλλάδιο

	Θέλεις να το εξερευνήσεις; Να πώς: Πρώτα, κατέγραψε την αφήγησή σου, τον προσωπικό σου μύθο. Μπορείς να ηχογραφήσεις τη φωνή σου ή να γράψεις.
	Επίλεξε την επιλογή που σου είναι πιο εύκολη. Αν σου αρέσουν περισσότερο τα podcast, προτίμησε μια ηχογράφηση· αν είσαι πιο εξοικειωμένος/η με το γράψιμο, γράψε. Ποιος είναι ο προσωπικός σου μύθος; Είναι η ιστορία του ποιος/ποια είσαι, από τη γέννησή σου μέχρι το παρόν, και ίσως ακόμη και μέχρι το μέλλον που φαντάζεσαι. Προσπάθησε όμως να τη διατηρήσεις σύντομη, σαν να έπρεπε να αφηγηθείς τη ζωή σου σε 3 λεπτά. Άκουσε ή διάβασε την αφήγησή σου και εξερεύνησέ την με μια τρυφερή και γενναιόδωρη περιέργεια, σαν να ήσουν ένας/μια ιδιαίτερα ευγενικός/ή και φιλικός/ή επιμελητής/επιμελήτρια. Η έμφαση είναι στην περιέργεια και όχι στην κριτική. Ακολουθούν μερικά στοιχεία που μπορείς να εξετάσεις:
	Τι σου αρέσει σε αυτόν τον τρόπο αφήγησης της ιστορίας σου;
	Υπάρχει κάτι που δεν σου αρέσει;
	Πόσο συνεκτική σου φαίνεται;
	Υπάρχουν βασικές αφηγήσεις που αναγνωρίζεις, οι οποίες επαναλαμβάνονται στον τρόπο που σκέφτεσαι τη ζωή σου;
	Χάρτης προσωπικών έργων
	«Η τρομακτική αλλά και συναρπαστική αλήθεια για την ανθρώπινη κατάσταση είναι ότι κανείς μας δεν γνωρίζει πραγματικά την απάντηση στο θεμελιώδες ερώτημα όταν αφορά τον ίδιο του τον εαυτό. Δεν ξέρουμε γιατί κάνουμε ό,τι κάνουμε ή γιατί νιώθουμε ό,τι νιώθουμε. Επινοούμε εξηγήσεις όταν προσπαθούμε να καταλάβουμε γιατί είμαστε θλιμμένοι, όταν δικαιολογούμε τις ηθικές μας πεποιθήσεις και όταν εξηγούμε την αγάπη μας για τη μουσική. Η αίσθηση του εαυτού μας οργανώνεται από έναν αναξιόπιστο αφηγητή. Πιστεύουμε ότι έχουμε πλήρη έλεγχο του εαυτού μας, αλλά δεν ισχύει. Πιστεύουμε ότι γνωρίζουμε πραγματικά ποιοι είμαστε, αλλά δεν ισχύει.» (Will Storr, The Science of Storytelling)
	Αν δεν μπορούμε να εμπιστευτούμε πλήρως τις ιστορίες που λέμε στον εαυτό μας, πώς μπορούμε να τον γνωρίσουμε καλύτερα; Ο καθηγητής Brian Little προτείνει να δώσουμε προσοχή σε αυτά που κάνουμε και σε αυτά που είναι σημαντικά για εμάς, εστιάζοντας στα «προσωπικά μας έργα». Πιστεύει ότι ο καθένας μας καλλιεργεί περίπου μια ντουζίνα διαφορετικά έργα: κάποια απλά και καθημερινά, άλλα πραγματικές «μεγάλες εμμονές».
	Θέλεις να εξερευνήσεις τα προσωπικά σου έργα; Δες πώς:
	Δημιούργησε μια οπτική αναπαράσταση, έναν «χάρτη» των προσωπικών σου έργων.
	Επίλεξε ένα μέσο που σου ταιριάζει και που είναι πιθανό να ξαναχρησιμοποιήσεις μέσα στους επόμενους μήνες: ένα μεγάλο χαρτί με ακουαρέλες και μαρκαδόρους, ένα τετράδιο, το ημερολόγιό σου, έναν υπολογιστή…

	Βρες σύμβολα που να μπορούν να αναπαραστήσουν τα 6–10 τρέχοντα προσωπικά σου έργα. Μπορεί να είναι μικρά καθημερινά έργα, αλλά και σημαντικά μακροπρόθεσμα «κεντρικά έργα».
	Σκέψου τον χάρτη και τα έργα σου
	Σε απόλυτους όρους δεν υπάρχουν «καλά» ή «κακά» έργα εκτός πλαισίου. Όμως υποκειμενικά μπορείς να χρησιμοποιήσεις διάφορες πτυχές για να τα εξετάσεις. Μπορείς να κρατήσεις σημειώσεις ή να σημειώσεις τα συμπεράσματά σου στον χάρτη σου: πόσο σημαντικά είναι;
	Συνδέονται με εσωτερικά ή εξωτερικά κίνητρα; Τι σε βοηθά να τα προχωρήσεις και τι σε εμποδίζει; Τα καλλιεργείς πραγματικά ή απλώς σκέφτεσαι την ιδέα τους;
	Επανεξέταζε τακτικά τον χάρτη των έργων σου
	Έλεγξε ποια έργα καλλιεργείς ενεργά και ποια μπορεί να ξεχνιούνται.
	Μπορείς να κάνεις όποιες αλλαγές θέλεις — το σημαντικό είναι ο «χάρτης» σου να αποτελεί μια αυθεντική αναπαράσταση αυτού που πραγματικά επιθυμείς.
	Μια άλλη στρατηγική είναι να μην επιστρέφεις στον ίδιο χάρτη, αλλά να δημιουργείς έναν νέο από καιρό σε καιρό και να εξερευνάς τις διαφορές τους.
	Συντελεστές: Φωτογραφία δάσους: Francesco Ungaro https://www.pexels.com/photo/trees-on-a-dark-forest-1671325/ Brian Little (επιμ.) (2007), Personal Project Pursuit, Psychology Press Will Storr (2020), The Science of Storytelling, Abrams Press
	Γραφή και αυτοέκφραση
	Αυτόματη γραφή
	Αυτή η άσκηση βασίζεται στη σουρεαλιστική τεχνική της αυτόματης γραφής, όπως διατυπώθηκε από τον André Breton, όπου η αυθόρμητη και ανεπεξέργαστη γραφή επιτρέπει στο ασυνείδητο να εκφραστεί χωρίς την παρέμβαση της λογικής ή της αυτοδιόρθωσης. Παρόμοια με το παιχνίδι «Exquisite Corpse», η διαδικασία ενθαρρύνει την απελευθέρωση από τον προσχεδιασμένο τρόπο σκέψης και καλεί σε εμπιστοσύνη στη δημιουργική ροή, αποκαλύπτοντας απρόσμενες συνδέσεις και προσωπικές αλήθειες. Μέσα από αυτή τη μη κατευθυνόμενη παραγωγή λόγου, μπορείς να ανακαλύψεις λέξεις και μοτίβα που αντανακλούν ανάγκες φροντίδας και εσωτερικής ηρεμίας, καθιστώντας την άσκηση ένα εργαλείο αυτογνωσίας και αυτοφροντίδας.

	Μια συνταγή για τη φροντίδα του εαυτού
	Η άσκηση αυτή αξιοποιεί τη δύναμη της αυτοβιογραφικής μνήμης και της αισθητηριακής ανάκλησης για να μετατρέψει μια θετική εμπειρία σε ένα συμβολικό «βιβλίο συνταγών» προσωπικής φροντίδας. Μέσα από τη διαδικασία μετατροπής μιας ανάμνησης σε συνταγή, μπορείς να αναπτύξεις έναν δημιουργικό τρόπο επεξεργασίας των συναισθημάτων, ενισχύοντας την επίγνωση των πηγών άνεσης και ψυχολογικής ενδυνάμωσης στη ζωή σου. Αυτή η πρακτική λειτουργεί ως ένα εργαλείο συνειδητής αυτοφροντίδας, προσφέροντας ένα προσωπικό και ουσιαστικό τελετουργικό που μπορείς να χρησιμοποιείς όποτε έχεις ανάγκη από παρηγοριά ή συναισθηματική ανανέωση.


	Ενσώματη φαντασία
	Αν μπορούσες να είσαι ένα ζώο… ποιο θα διάλεγες;
	Φαντάσου ότι μπορείς να γίνεις οποιοδήποτε ζώο — ποιο θα ήταν; Το να φαντάζεσαι τον εαυτό σου ως ζώο σου επιτρέπει να έρθεις σε επαφή με μια διαφορετική πλευρά της προσωπικότητάς σου, ίσως κρυμμένη ή ανεξερεύνητη στην καθημερινή ζωή. Αυτού του είδους η φαντασία μπορεί να λειτουργήσει ως μορφή αυτοφροντίδας, προσφέροντας μια στιγμή παιχνιδιού και στοχασμού μέσα σε έναν απαιτητικό κόσμο. Σκεπτόμενος/η τις ιδιότητες του ζώου που επιλέγεις, μπορείς να αποκτήσεις βαθύτερη κατανόηση των δυνάμεων, των φόβων και των επιθυμιών σου, βοηθώντας σε να επανασυνδεθείς με τον εαυτό σου και να καλλιεργήσεις μια αίσθηση ισορροπίας και αυτοπεποίθησης.
	Η σκέψη γύρω από την «ζωική» σου ταυτότητα ενισχύει επίσης μια βαθύτερη κατανόηση του εσωτερικού σου κόσμου. Ένα ζώο μπορεί να συμβολίζει, για παράδειγμα, ανθεκτικότητα, ανεξαρτησία, καλοσύνη ή αγριότητα — χαρακτηριστικά που μπορεί να είναι ενδυναμωτικά να αναγνωρίσεις και να αποδεχτείς. Όταν φαντάζεσαι τον εαυτό σου ως αυτό το ζώο, δημιουργείς έναν ασφαλή χώρο για να εξερευνήσεις συναισθηματικές ευαλωτότητες ή πτυχές αυτοαποδοχής που ίσως είναι δύσκολο να αντιμετωπιστούν διαφορετικά. Τελικά, αυτή η άσκηση λειτουργεί ως μια απαλή υπενθύμιση ότι το να φροντίζουμε τον εαυτό μας σημαίνει να τιμούμε όλες τις πλευρές του ποιοι είμαστε — συμπεριλαμβανομένων των πιο ενστικτωδών, πρωτόγονων ή ακόμη και παρεξηγημένων — μέσα από τη δημιουργική φαντασία και τη συνειδητή αναστοχαστική διαδικασία.
	Φωτογραφία: Agnes Poe / Fear of Happiness

	Πώς φροντίζεις το ζώο σου; Πώς το ζώο σου φροντίζει εσένα;
	Το να φροντίζεις το ζώο σου σημαίνει να ανταποκρίνεσαι στις ανάγκες του και να καλλιεργείς τις ποιότητές του, όπως θα έκανες με ένα σημαντικό κομμάτι του εαυτού σου. Περιλαμβάνει το να δίνεις προσοχή σε αυτό που συμβολίζει το ζώο σου — είτε αυτό σημαίνει να το περιβάλλεις με καλοσύνη, να του δίνεις χώρο να εκφράσει την άγρια φύση του ή να το προστατεύεις σε στιγμές ευαλωτότητας. Δραστηριότητες που ενισχύουν τα χαρακτηριστικά του, όπως το να περνάς χρόνο στη φύση, να εξασκείς την ενσυνειδητότητα ή απλώς να ακούς το ένστικτό σου, βοηθούν το ζώο σου να παραμένει δυνατό και αυθεντικό. Φροντίζοντας αυτό το μέρος του εαυτού σου, διασφαλίζεις ότι ο εσωτερικός σου κόσμος παραμένει ισορροπημένος, ανθεκτικός και αυθεντικός.

	Σε προσκαλούμε να αναλογιστείς τις ανάγκες του ζώου σου και να το φροντίσεις.
	Ταυτόχρονα, το ζώο σου φροντίζει και εσένα, προσφέροντάς σου παρηγοριά, δύναμη και ειλικρινή αντανάκλαση. Όταν συντονίζεσαι με την παρουσία του, μπορεί να σου θυμίζει να είσαι ήπιος/α με τον εαυτό σου, να εμπιστεύεσαι το ένστικτό σου ή να αγκαλιάζεις το θάρρος σου όταν χρειάζεται. Σου προσφέρει ανθεκτικότητα και δύναμη σε δύσκολες στιγμές και σε εμπνέει να αντιμετωπίζεις τις προκλήσεις. Σε αυτή τη σχέση αμοιβαιότητας, η φροντίδα του ζώου σου του επιτρέπει να σε υποστηρίζει συναισθηματικά και πνευματικά, δημιουργώντας έναν κύκλο φροντίδας όπου εσύ και το εσωτερικό σου ζώο δυναμώνετε μαζί — προσφέροντας ο ένας στον άλλον ουσιαστική υποστήριξη στο ταξίδι της αυτοφροντίδας σου.

	Ecologies of care: booklet

