[Tw¢ va SLaYELPLOTELC Ta VUXTEPLVA
EUTTVNUATA PE NPEPLA — XWPLC KAapa

mariabesini.com



Av to dLaBadleLg auto, tbavotata
VLwOeLg eEavtAnpuEvn/og.

Towcg elval Bpadu.
Towcg POALC KaTAwEePEC vVa EATMAWOELC.
Towg TTEPLUEVELC TO EMOPEVO EUTIVNLIAL.
OEAW VA OOV TIw KATL:

Aev xpeLadetal va To KAVELG TEAELA ATOE.

XpeLradstal amAwe va €XELC pLa kateubuvon.
AUTOG O PULKPOC 06NYyOC¢ elvat edw yLa va oe
BonBnoeL va tepaceL autr n vUxTa ALyo TiLo

cUKOAQ.
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TI NA KANEI> AINMOWE

Otav to ywpo ooU EUTIVNOEL

Aev ypelaletal va TIETAXTELC UE
TIAVLKO. TO pwpO oou YpeLtalstal
TIPWTA TN SLKN 00U NpEyLa.

e YAUNAOC (PWTLOUOC
* NPEUN PWVN
e APYEC KLVNOELC

ATIEQUYE EVTOVO (PWC KAl EVEPYOTIOLNON.
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AyKaALa, BnAacpo, Ttapouacia.
Aev “YOaAAG” TLTTOTA TWPA.
KOAUTITELG pLa avaykn.

H vOyta dgv elval n otyun yLa
"ekTtaldevon”.

2 TOXOC attoE:

va EavakoLunOeL 060 TTLo Npepa
YLVETOL
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Mnv to d£Lg cav armotuyLa.

Ta vuytepLVA EUTTIVNUATA £XOUV AOYO
IOV cupBatlvouv.

Kal dgv AUvovtal o€ pia vuyTa.
AV TO PJWPO OOV EUTTIVAEL CUYVA, AUTO
OEV ONUALVEL OTL EXELC ATIOTUYEL.

> NUALVEL OTL KATL TIPOOTIABEL va oou
ETILKOLVWVINOEL.
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Otav Euttvnost:

1.71ape pLa avaoa (KUPLOAEKTLKA 1-2
OEUTEPOAETITA)

2. AV TILAOELC TOV EQUTO COU Va
okePTeTaL: “dev Ba EavakoLunbw
TIOTE” KAl “TIAAL Ta L1dLa” SoKLpaoE va
TO aAAAEELC O€: “ElvaL TtPOCWPLVO,”.

3.MMAnolaoce Nnpeua (oxL BLaotika)

4. MiA\a yapnAowpwva: “slpat edw”

5.Aec TL xpeLtaletal (OxL TL “TIpemeLl” va
KAVELC)

6.Mpocwepe To — YWPLC ap@LBoALa

KPATa TO L&Lo poTio
unv aAAaleLC oTpatnyLkn Kabe popa
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Kpata auto:

Melve otaBepn/oc kat Npepn/oc otnv
avtiépaacr) cou.

Aev yperadetal va BpELC “tn owoth
AUon” Twpa.

XpeLradetal va VIWOEL TO HwPO O0U OTL
eLoaL EKEL — PUE aOWPAAELQ.

AUTO ATIO POVO TOU UTIOPEL vVa

aAAQEEL TN VUXTA TIEPLOCOTEPO aTt’
000 VopLleLcC.
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H vOyxta emnpeadstat TToAU
aTto TN PEPQ.
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AUpLO, SWOCE MPOCOXI OE:

ALyOTEPN EVTAON, NPEUO KAl TILO
OKOTELVO TIEPLBAANOV 1,5 wpa TIpLV TNV
wWpPa TIoU YpeLadetal va KoLpatat - oyl
000vecC

[Mpooeke To Tapabupo sypriyoponc Kat
Eekiva tn Bpadivr poutiva 20-30
AETITA TIPLV TNV WPA TIoU YpeLtaletal
UTIVO. MV @TAvEL EEaVTANUEVO OTO
TIapa TIEVTE.

/ALYOC TTOLOTLKOC, OTTOKAELOTLKOC XPOVOC
uadl Tou, KAveL yeyaAn Stagpopa

Mwkpa, otaBepa Bripata pog TNV
OWOTN KateLBuvon — OxL HEYAAEG KAl
ATTIOTOPEC AAAQYEC



Av auTto 1tou (eLc etavaAapBavetal
KaBe Bpadu, elval AoyLKO va VIWBELC
OTL &€V AVTEXELC AAAO.

Kal low¢ va oKkepTeoalt:
e “Tt KQvw AaBoc;”
e “T'Lati &ev AeLtoupyel Timota;”
e “Oa aA\a&eL ToTE AUTO;”

H aAnBelta eltvat OtL TIC TEPLOCOTEPEC
popec dev elval Bspa “Aabouc”.

ELval Ogpa:

& owotng mpostoLpactag

& ocwotric katsLbuvong

& katd\nAou TMAGvVou



Exw BpeBel akplBwc o€ autr tn BEon.
Kal exw BonBnosL TOANEC OLKOYEVELEC VA
Bpouv Eava Lo NPEPEC VUXTEC, UE TPOTIO

TIOU OE£BETAL TO Ttaldl KAl TOUC YOVELC.

Av VLWOELC OTL aUTO oV (ELC OE
EEMEPVA, UTIOPELC VA TIPOYPALUATLOELC pLa
SWPEAV KANon £é6w

AKopa KL av &gv eloal olyoupn/oc av
xpeLtaleoal BonbeLa, prtopoupE ATAd va To
ou(NTNOOULE.

Oa o€ aKOUoW KalL Ba cou Tw
ELALKPLVA TIWG UTIOPW VA OE
BonBnow.


https://calendly.com/besini-maria/make-a-match

ZE PLa SWPEAV KANGN UHTIOPOUHE VA
doupe padl TL cupPBalveL otn dLKN oag
MEPLTTWON KL VA 60U I EEKaBapa ta
EMOpEVA Bpata.

Alapkela: 20 Aenta
XwpLl¢ kapla deopeguon

Mapia Mmteoivn

+30 69527550171

iINnfo@mariabesini.com

WWW.Mmariabesini.com


https://mariabesini.com/

	Τι να κάνεις απόψε όταν το μωρό σου ξυπνάει
	Πώς να διαχειριστείς τα νυχτερινά ξυπνήματα με ηρεμία — χωρίς κλάμα

	Αν το διαβάζεις αυτό, πιθανότατα νιώθεις εξαντλημένη/ος.
	Δεν χρειάζεται να το κάνεις τέλεια απόψε.

	ΤΙ ΝΑ ΚΑΝΕΙΣ ΑΠΟΨΕ
	Όταν το μωρό σου ξυπνήσει
	1. Πάρε μια ανάσα πριν αντιδράσεις
	Δεν χρειάζεται να πεταχτείς με πανικό. Το μωρό σου χρειάζεται πρώτα τη δική σου ηρεμία.

	2. Κράτα χαμηλά ερεθίσματα
	χαμηλός φωτισμός
	ήρεμη φωνή
	αργές κινήσεις
	Απέφυγε έντονο φως και ενεργοποίηση.


	3. Δώσε αυτό που χρειάζεται — χωρίς φόβο
	Αγκαλιά, θηλασμό, παρουσία. Δεν “χαλάς” τίποτα τώρα. Καλύπτεις μια ανάγκη.

	4. Μην κάνεις αλλαγές μέσα στη νύχτα
	Η νύχτα δεν είναι η στιγμή για “εκπαίδευση”.
	👉 Στόχος απόψε:
	να ξανακοιμηθεί όσο πιο ήρεμα γίνεται

	5. Αν ξυπνήσει ξανά
	Μην το δεις σαν αποτυχία.
	Τα νυχτερινά ξυπνήματα έχουν λόγο που συμβαίνουν.

	Και δεν λύνονται σε μία νύχτα.
	Αν το μωρό σου ξυπνάει συχνά, αυτό δεν σημαίνει ότι έχεις αποτύχει.  Σημαίνει ότι κάτι προσπαθεί να σου επικοινωνήσει.


	Τι να κάνεις τη στιγμή που ξυπνάει (βήμα-βήμα)
	👉 Όταν ξυπνήσει:
	Πάρε μια ανάσα (κυριολεκτικά 1–2 δευτερόλεπτα)
	Αν πιάσεις τον εαυτό σου να σκέφτεται: “δεν θα ξανακοιμηθώ ποτέ” και “πάλι τα ίδια” δοκίμασε να το αλλάξεις σε: “είναι προσωρινό,”.
	Πλησίασε ήρεμα (όχι βιαστικά)
	Μίλα χαμηλόφωνα: “είμαι εδώ”
	Δες τι χρειάζεται (όχι τι “πρέπει” να κάνεις)
	Πρόσφερέ το — χωρίς αμφιβολία
	✔ κράτα το ίδιο μοτίβο ✔ μην αλλάζεις στρατηγική κάθε φορά

	Αν κάνεις μόνο ένα πράγμα απόψε…
	👉 Κράτα αυτό:
	Μείνε σταθερή/ος και ήρεμη/ος στην αντίδρασή σου.
	Δεν χρειάζεται να βρεις “τη σωστή λύση” τώρα.
	Χρειάζεται να νιώθει το μωρό σου ότι είσαι εκεί — με ασφάλεια.
	👉 Αυτό από μόνο του μπορεί να αλλάξει τη νύχτα περισσότερο απ’ όσο νομίζεις.

	ΤΙ ΝΑ ΠΡΟΣΕΞΕΙΣ ΑΥΡΙΟ
	Η νύχτα επηρεάζεται πολύ από τη μέρα.

	Αύριο, δώσε προσοχή σε:
	✔ Μετάβαση προς τον ύπνο
	✔ Timing ύπνου
	✔ Σύνδεση μέσα στη μέρα
	✔ Συνέπεια
	ΤΑ ΕΠΟΜΕΝΑ ΒΗΜΑΤΑ
	👉 Είναι θέμα:
	σωστής προετοιμασίας
	σωστής κατεύθυνσης
	κατάλληλου πλάνου

	Είμαι εδώ για σένα
	Σε μια δωρεάν κλήση μπορούμε να δούμε μαζί τι συμβαίνει στη δική σας περίπτωση και να σου πω ξεκάθαρα τα επόμενα βήματα.
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	+30 6932753011
	info@mariabesini.com
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