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Αγαπητοί φίλοι και συνεργάτες,

το αγαπημένο για όλους τους Έλληνες Πάσχα είναι προ των πυλών, 
δίνοντάς μας μια ευκαιρία να ξεκουραστούμε, να νιώσουμε ενδεχο-
μένως την κατάνυξη των ημερών αλλά και να περάσουμε μοναδικές 
στιγμές με τα αγαπημένα μας πρόσωπα. Είτε στην πόλη είτε στο χω-
ριό των παιδικών σας χρόνων, αξιοποιήστε το χρόνο ώστε να γεμίσετε 
έστω και για λίγο τις μπαταρίες και να ετοιμαστείτε για την περίοδο 
μέχρι… το καλοκαίρι!

Ως τότε βέβαια, εμείς στην Edenred θα συνεχίζουμε να είμαστε κοντά 
σας, με νέες λύσεις και ξεχωριστές πρωτοβουλίες, αντίστοιχες με 
εκείνες των μηνών που πέρασαν! Έτσι, οι σελίδες που ακολουθούν 
είναι μια αφορμή να ενημερωθείτε για τις νέες συνεργασίες, που δι-
ευρύνουν ακόμα περισσότερο το δίκτυο συνεργαζόμενων καταστημά-
των της Edenred, να δείτε στην πράξη τι πιστεύει ο κόσμος για εμάς, 
μέσα από την έρευνα ικανοποίησης δικτύου, αλλά και να μάθετε τι 
χρειάζεται πραγματικά για μια επιτυχημένη δίαιτα, μέσα από το νέο 
άρθρο του προγράμματος «Be healthy».

Για ακόμα περισσότερα νέα από όλους εμάς στην Edenred, σύντομα 
θα είμαστε και πάλι σε επικοινωνία. 

Σας ευχόμαστε Καλό Πάσχα, με υγεία και χαρά!

Με εκτίμηση
Η ομάδα της Edenred

GO TO
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Network Satisfaction Survey
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Έρευνα ικανοποίησης δικτύου
Στην Edenred, η γνώμη όλων των συνεργατών μας είναι ιδιαίτερα σημαντική! Για αυτό και πρόσφατα πραγματοποιήσα-
με μια μεγάλη έρευνα που αφορούσε στα συμβεβλημένα καταστήματα του δικτύου μας.
Τα αποτελέσματα ήταν ιδιαίτερα εμψυχωτικά και παράλληλα μας δίνουν ακόμα μεγαλύτερο κίνητρο, ώστε να συνεχί-
σουμε την προσπάθεια για μια ακόμα αποδοτικότερη συνεργασία, δικαιώνοντας τη φήμη που μας συνοδεύει.
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Be Healthy

ΔΡΑΣΕΙΣ
GO TO

Ετοιμότητα για 
Δίαιτα(=ανατροπή)

Γιατί είναι σημαντικό;
Πολλοί άνθρωποι μπαίνουν σε «δίαιτες» για τους λάθους 
λόγους:

Συνήθως…
• Κάποιος άλλος το δοκίμασε (“Ξεκίνησε η φίλη μου και τα 

πήγε περίφημα!”)
• Πρόκειται για απέχθεια για τον εαυτό, αντί για αποδοχή 

(“Πώς έχω γίνει έτσι…”)
• Κάποια ειδική περίσταση είναι στη μέση (“Πάω διακοπές, 

πώς θα βγω στην παραλία;” ή ακόμα και το κλασικό… “Πα-
ντρεύομαι!”)

• Πιέζονται από ανθρώπους του κοντινού τους περιβάλλο-
ντος και δεν ξεκινούν με δική τους πρωτοβουλία

• Γίνεται λήψη απόφασης χωρίς προηγούμενη αξιολόγηση 
όλων των αλλαγών στη συμπεριφορά που θα χρειαστούν

•  Υπάρχει η πεποίθηση ότι η απώλεια βάρους θα εξαλείψει 
την υπερφαγία, ενώ το αντίθετο είναι αλήθεια

Με βάση τα ποσοστά, το 90% όσων έκαναν δίαιτα (και δη με 
την έννοια της στέρησης και του ψυχαναγκασμού), ξαναπαίρ-
νουν το βάρος που έχασαν… Παραμένει γεγονός το ότι η υπο-
τροπή ή η αποτυχία στη δίαιτα παραμένει σοβαρό πρόβλημα 
για πολλούς ανθρώπους.

Είναι σωστή η χρονική στιγμή;
Υπάρχουν φυσικά πολλοί λόγοι για τους οποίους δυσκολεύεται 
κανείς να χάσει βάρος. Μπορεί να οφείλεται σε σωματικούς, 
γενετικούς, πολιτισμικούς (κοινωνικούς) και ψυχολογικούς 
παράγοντες. Ένας σημαντικός παράγοντας που αφορά στην 
ψυχολογία, είναι η ετοιμότητα για δίαιτα, με την έννοια της εξι-
σορρόπησης και της αποκατάστασης της διατροφής. Μερικές 
φορές οι συνθήκες είναι σωστές και κάποιες φορές όχι. Οι πι-
θανότητες για επιτυχία είναι μεγαλύτερες εάν η χρονική στιγμή 
είναι σωστή.

Τι σημαίνει όμως ετοιμότητα;
Ο όρος ετοιμότητα αφορά στο κατά πόσον ένα άτομο είναι 
προετοιμασμένο να ξεκινήσει μια δίαιτα στη χρονική στιγμή 
που το επιλέγει. Αφορά στην ψυχολογική του κατάσταση, 
στην κινητοποίησή του και σε άλλους παράγοντες που καθο-
ρίζουν την καταλληλότητα της χρονικής στιγμής. Σπάνια ανα-
ρωτιούνται οι περισσότεροι υποψήφιοι “είμαι έτοιμος γι’ αυτό; 
Ποιο είναι το κίνητρό μου;”…

EDITORIAL EXTRASΕΡΕΥΝΑ
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Το να ξεκινήσει κανείς να χάνει βά-
ρος, ενώ δεν είναι έτοιμος, μπορεί 
να αποτελέσει πρόβλημα και να τον 
οδηγήσει να ξαναπάρει βάρος. Το να 
χάνει και να ξαναπαίρνει κανείς βάρος 
είναι γνωστό και ως δίαιτα yo-yo και 
μπορεί να έχει αρνητικές επιπτώσεις 
στην υγεία και να κάνει κάποιους να 
νιώθουν αποτυχημένοι: Αισθάνονται 
αμήχανα μπροστά σε άλλους που 
τους γνωρίζουν, σαν να υπάρχει κά-
ποιος άγραφος κανόνας ότι θα πρέπει 
να απολογηθούν για την εξέλιξη 
και έκβαση της δίαιτάς τους. 
Επιπρόσθετα, βιώνουν συχνά 
βαθειά ανάγκη να κατηγο-
ρήσουν οι ίδιοι τον εαυτό 
τους ,όταν βλέπουν ότι 
έχουν χάσει τον έλεγ-
χο.

Ένα άλλο σημα-
ντικό θέμα έχει να 
κάνει με το γεγο-
νός ότι η επανά-
κτηση του βάρους 
έχει μία ακόμη αρ-
νητική επίδραση 
σε επόμενες προ-
σπάθειες για δίαιτα: 
Αποδυναμώνει την 
εμπιστοσύνη του διαι-
τώμενου στην ικανότητά 
του να τα καταφέρει στο 
μέλλον. Μετά την αρχική ευ-
φορία με την απώλεια των πρώ-
των κιλών, η επανάκτησή τους μπο-
ρεί να επιφέρει βαρύ πλήγμα στην 
ψυχική υγεία και αυτοπεποίθηση 
του ατόμου.

Αυτός που θέλει να χάσει βάρος μοιά-
ζει με κάποιον που επιθυμεί να ανέβει 
ένα βουνό: Είναι δυνατόν, αλλά θέλει 
σκληρή δουλειά. Ο έξυπνος άνθρω-
πος περιμένει για τις κατάλληλες 
συνθήκες. Υπάρχει διαφορά μεταξύ 
του ατόμου που ξεκινά την ανάβαση 
μία καλή ημέρα, από αυτόν που ξεκι-
νά εν μέσω σφοδρής κακοκαιρίας. Οι 
αναρριχητές αντιλαμβάνονται καλά 
τη σημασία των σωστών συνθηκών, 

όταν σχεδιάζουν την ανάβαση ενός 
βουνού. Υπάρχουν όμως πολλοί που 
ξεκινούν μια δίαιτα χωρίς κανένα σχε-
διασμό και καμία αντίληψη του πώς 
θα αλλάζει η ζωή τους βήμα-βήμα.
Η ψυχολογική αυτή διαδικασία, ονο-
μάζεται άρνηση(denial).
Επειδή το συναίσθημα που λειτουρ-
γεί σαν κίνητρο είναι η αποδοκιμασία 

προς τον εαυτό, δεν θέλουν να αναλο-
γιστούν την πιθανότητα της αποτυχί-
ας, θεωρώντας ότι τέτοια σκέψη θα 
λειτουργήσει αποτρεπτικά προς την 
προσπάθειά τους.
Δύο σημεία στο θέμα της ετοιμότη-
τας είναι ιδιαιτέρως σημαντικά:
1. H πλήρης επίγνωση του πόσο 

σημαντικό είναι να ‘ναι κανείς 
έτοιμος για δίαιτα.

2. H σωστή αξιολόγηση της 
ετοιμότητας αυτής.

Κινητοποίηση
Πόσο κινητοποιημένο είναι στην 
πραγματικότητα το άτομο;

Οι περισσότεροι που ξεκινούν μια 
προοπτική εν είδει απώλειας βά-
ρους θα έλεγαν: “Δεν αντέχω να με 
βλέπω στον καθρέφτη”, “δεν μου 
κάνουν τα ρούχα μου”, “απλώς θα 
χάσω μερικά κιλά, εννοείται ότι εί-
μαι κινητοποιημένος-η”.

Μια καλή ιδέα είναι να βαθμολογή-
σει κανείς τον εαυτό του σε μια 

κλίμακα από 0-10. Σκέψου 
προηγούμενες προσπάθειές 

σου και βαθμολόγησε την 
τωρινή σου κινητοποίη-

ση. Συμβαίνει κάτι ιδι-
αίτερο ή διαφορετικό 
αυτή τη φορά; Αν όχι, 
μπορείς να κάνεις εσύ 
κάτι διαφορετικό σε 
αυτήν την προσπά-
θεια;

Δέσμευση
Αφορά στη διάρκεια 

που έχει η κινητοποίη-
ση. Για να χάσει κανείς 

βάρος και να το διατηρή-
σει, χρειάζεται σταθερή κι-

νητοποίηση. Κάποιοι πιστεύ-
ουν ότι η απώλεια βάρους από 

μόνη της αρκεί για να διατηρήσει 
τη δέσμευσή τους, αλλά οι περισσό-
τεροι γνωρίζουν ότι κάτι τέτοιο δεν 
ισχύει. Το γεγονός ότι πολλοί από 
αυτούς που έχασαν βάρος με κάποια 
δίαιτα το ξαναπαίρνουν πίσω, αποδει-
κνύει αυτό ακριβώς το σημείο.

Η δέσμευση έχει να κάνει με τη βα-
θειά συνειδητοποίηση ότι πολλές 
από τις παλιές, αγαπημένες συνήθει-
ες θα πρέπει να περιοριστούν, όπως 
η κατανάλωση αγαπημένων τροφών 
ή η προσοχή στο τι και πόσο θα φάει 
κανείς σε ένα πάρτι ή σε ένα εστιατό-
ριο. Μπορεί ο διαιτώμενος να δει τον 
εαυτό του να κρατά τέτοιους περιορι-
σμούς 3 ή και 6 μήνες αργότερα;
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Βίκυ Παπαβασιλείου
Διατροφολόγος-Διαιτολόγος

Υπάρχουν πολλοί άλλοι παράγοντες 
που μπορούν να επηρεάσουν αυτή τη 
δέσμευση, όπως η συμπεριφορά και 
η στάση των άλλων γύρω του: Αυτοί 
ίσως να μην κρατήσουν υποστηρι-
κτική θέση ή ακόμα και να προσπα-
θήσουν ξεκάθαρα να σαμποτάρουν 
την προσπάθεια του διαιτώμενου (ως 
εξωτερικοί “σαμποτέρ”). Υπάρχουν δι-
άφοροι λόγοι γι’ αυτό…

Ίσως νιώθουν ότι απειλούνται και 
οι ίδιοι ή ζηλεύουν επειδή ο διαιτώ-
μενος προσπαθεί να ανακτήσει τον 
έλεγχο στη ζωή του.

Ίσως επίσης να τους αρέσει να έχουν 
έναν συνένοχο στις δικές τους πα-
ρεκτροπές. ’ Όπως και να ‘χει, ο υπο-
ψήφιος για δίαιτα (με την έννοια της 
εξισορρόπησης πάντα) πρέπει να 
μπορεί να οραματιστεί τον εαυτό του 
να κοντρολάρει καταστάσεις, οριοθε-
τώντας τον εαυτό του, όπως π.χ. αν 
βρεθεί ανάμεσα σε “αγαπημένους” 
ανθρώπους που θα του πουν: “ Έλα 
τώρα καημένε, ένα δεν θα σε βλάψει”, 
ή “μη γίνεσαι τόσο βαρετός, φάε λίγο 
ακόμα να το απολαύσεις”.

Συνθήκες ζωής
Μερικές φορές η ζωή ενέχει πολύ 
stress, ενώ άλλες πάλι όλα κυλούν 
ομαλά. Το ξεκίνημα μιας δίαιτας σε 

μια χρονική στιγμή όπου παρουσιά-
ζονται πολλά ή σοβαρά προβλήμα-
τα δεν μπορεί παρά να οδηγήσει σε 
μειωμένη ικανότητα αντίστασης στις 
δυσκολίες που ίσως εμφανιστούν με-
τέπειτα ή στην κάμψη της θέλησης 
για δέσμευση ή και τη δημιουργία 
“εχθρικού περιβάλλοντος”. Το να πα-
λεύει κανείς με τις διαδικασίες ενός 
διαζυγίου ή προβλημάτων σε μία 
σχέση, το να φροντίζει για έναν άρ-
ρωστο δικό του άνθρωπο ή να αντιμε-
τωπίζει δυσκολίες στην εργασία του, 
αποτελούν παραδείγματα συνθηκών 
ζωής που μειώνουν την ικανότητα 
του ατόμου να παραμένει εστιασμένο 
στο στόχο μιας δίαιτας. Παρόλα αυτά, 
για κάποιος άλλους, ίσως οι ίδιοι πα-
ράγοντες να αποτελούν τη βάση της 
κινητοποίησής τους για επιτυχημένη 
έκβαση: Μπορεί κάποιος να αφή-
νει πίσω του μια κακή σχέση και να 
βλέπει την απώλεια βάρους ως ένα 
καινούριο, δυνατό ξεκίνημα στη ζωή 
του.

Το σίγουρο είναι πάντως πως ο υπο-
ψήφιος της εκκίνησης ενός προγράμ-
ματος διατροφής, πρέπει να σκεφτεί 
για τη ζωή του και τις αλλαγές που 
θα επιφέρουν οι νέες συνθήκες και 
συμπεριφορές που θα πρέπει να υιο-
θετήσει στο εξής, καθώς και το πώς 

θα χειριστεί σημαντικά γεγονότα που 
πρόκειται να συμβούν στο άμεσο 
μέλλον του και ενδεχομένως μπο-
ρούν να ενισχύσουν ή να κάμψουν 
την προσπάθειά του για ισορροπία 
στη διατροφή του.
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Διαγωνισμός

EDITORIAL EXTRASΔΡΑΣΕΙΣΕΡΕΥΝΑ

Το καλύτερο δώρο
για τις γιορτές!
Ευχαριστώ πολύ

GO TO

4 μήνες, 4 νέοι 
τυχεροί νικητές…
Ticket Restaurant® σημαίνει αμέτρητες γευστικές 
επιλογές, αλλά σημαίνει και ένα αγαπημένο δώρο για έναν 
τυχερό κάτοχο διατακτικών κάθε μήνα: Μία προπληρωμένη 
κάρτα αγορών Ticket Compliments® Gift Card, αξίας 100€! 

Διεκδικήστε και εσείς το δώρο, εύκολα και απλά: Βρείτε το 
ειδικό έντυπο που συνοδεύει τις διατακτικές σας και μάθετε 
πώς μπορείτε να δηλώσετε συμμετοχή στον διαγωνισμό της Edenred, προκειμένου να κερδίσετε την 
προπληρωμένη κάρτα αγορών Ticket Compliments® Gift Card, για να κάνετε τις αγορές σας μέσα 
από το ευρύ δίκτυο καταστημάτων της MasterCard®.

Δείτε παρακάτω τι μας είπαν οι νικητές των τελευταίων μηνών για το δώρο τους!

Νικητής Δεκεμβρίου:
Νικολέττα Μυλωνά

NEON-ENERGY Α.Ε.

Νικητής Νοεμβρίου:
Δήμητρα Πλατιά

Intralot AE

Ένα μεγάλο ευχαριστώ στην 
εταιρεία EDENRED για την 
εξαιρετική πρωτοβουλία. Ήταν το 
καταλληλότερο δώρο τώρα στις 
εκπτώσεις!!!!
Καλή επιτυχία στους επόμενους.

“

“

”

”
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Ένα απρόσμενο δώρο, μια 
ευχάριστη έκπληξη..!!
Ευχαριστώ την Edenred για αυτό 
το δώρο και εύχομαι καλή επιτυχία 
στους επόμενους!!

“

”

”
Νικητής Ιανουαρίου:

Μπαλάσκα Τζένη
AM NOMIKOS 

Θα ήθελα να σας ευχαριστήσω 
για το όμορφο δώρο σας. Ήταν 
πραγματικά μία έκπληξη για μένα 
και ένα πασχαλιάτικο δωράκι!! 
Πάντα να έχετε καλές δουλειές. 
Εύχομαι ολόψυχα καλή επιτυχία 
στους επόμενους συμμετέχοντες.
Ευχαριστώ! 

“

”

Νικητής Φεβρουάριου:
Γιάννης Τσιούντζιρας

Ελληνογερμανική Αγωγή
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New Site
Search Engine

Βρείτε το κατάστημα που σας ενδιαφέρει, 
με ακόμα πιο απλό τρόπο!

Το website της Edenred σας προσφέρει πλέον τη δυνατότητα να βρίσκετε ακόμα πιο εύκολα και διασκεδαστικά 
το κατάστημα που επιθυμείτε, για να εξαργυρώσετε τις διατακτικές σας! Έτσι, ο ανανεωμένος μηχανισμός 

αναζήτησης σας κατευθύνει μέσα σε ένα δίκτυο χιλιάδων σημείων σε όλη την Ελλάδα, που αυξάνεται συνεχώς, 
προκειμένου να βρείτε το κατάστημα της προτίμησής σας! Τι αλλάξαμε λοιπόν για εσάς;

Ο νέος μηχανισμός έχει σχεδιαστεί βασισμένος στο περιβάλλον της 
εφαρμογής Ticket On the Go, παρέχοντας έτσι πλέον μία ομοιόμορφη εικόνα 
στον χρήστη που αναζητά το κατάστημα της προτίμησής του, είτε μέσα από 
το site είτε μέσω του TOTG.

Επιπλέον, ο χρήστης μπορεί να πλοηγηθεί και από το κινητό του, και να 
συμβουλευθεί τον μηχανισμό από τη συσκευή του.

Ο μηχανισμός αναζήτησης είναι φιλικότερος στον χρήστη, με 
νέες παραμέτρους αναζήτησης και ενσωματωμένους χάρτες 
Google Maps για άμεση θέαση των αποτελεσμάτων.

Μια ακόμη καινοτομία είναι η ενσωμάτωση των προσφορών του Bene-
ficio μέσα στον μηχανισμό – έτσι, ο χρήστης θα μπορεί πολύ εύκολα να 
βλέπει ποιες από τις συμβεβλημένες επιχειρήσεις Ticket Restaurant® 
παρέχουν και προσφορά Beneficio Club!

Τέλος, ο μηχανισμός προβάλλει πλέον και τη βαθμολογία που 
κάθε επιχείρηση έχει λάβει μέσα από την εφαρμογή Ticket On 
the Go, προσφέροντας έτσι και την αξιολόγηση των χρηστών 
του TOTG!

 
Ο νέος μηχανισμός είναι εδώ για να σας βοηθήσει να κάνετε την καλύτερη δυνατή αναζήτηση, να δείτε τα 
αποτελέσματα σε λίστα ή στο χάρτη, ενώ με την ενσωμάτωση των προσφορών του Beneficio Club ο κάθε 

χρήστης έχει μια ολοκληρωμένη εικόνα, ώστε να αποφασίσει με βάση τις προτιμήσεις αλλά και το συμφέρον του!
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ΝΕΕΣ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΕΣ

Το δίκτυο καταστημάτων των Ticket Compliments® μεγαλώνει συνεχώς. 
Δείτε ορισμένες από τις επιχειρήσεις που ξεκίνησαν συνεργασία:

EDITORIAL EXTRASΔΡΑΣΕΙΣΕΡΕΥΝΑ
GO TO

Αναζήτηση 
καταστημάτων

Για να μάθετε τις νέες συνεργασίες των Ticket Restaurant®
και τα καταστήματα που παρέχουν σήμερα προσφορά

στο Beneficio Club, κάντε κλικ εδώ!

Για το πλήρες δίκτυο επισκεφτείτε το www.edenred.gr 
ή κατεβάστε δωρεάν στο κινητό την εφαρμογή Ticket On The Go!
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http://www.edenred.gr/docs/NETWORK_NEWSLETTER_4.pdf


 


