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Καθόμαστε για ζεστή σοκολάτα. 
Σκέφτομαι με τη φαντασία μου 
πως είμαι μεγάλη και κάνω ό,τι 
κάνει η μαμά.

– Η Μαίρη Πόπινς πετούσε 
στ’ αλήθεια με την ομπρέλα 
της; Και η Αλίκη; Μπήκε πράγ-
ματι στη Χώρα των Θαυμάτων; 
ρωτώ καθώς ρουφώ προσεκτι-
κά τη σοκολάτα μου.

– Ποιος ξέρει; λέει η μαμά 
και κάτω από τη μύτη της εμ-
φανίζεται ένα σοκολατένιο 
μουστάκι.

Μια ζυγαριά με «θέλω» και 
«πρέπει», σημειώματα από 
νεράιδες, μηνύματα από το 
σώμα μας, καλάθια γεμάτα 
«μπράβο», καβγάδες και ζωή 
σαν σοκολάτα. Η ψυχολόγος 
αλλά και μαμά Αθηνά Αν-
δρουτσοπούλου βοηθά τα λί-
γο μεγαλύτερα παιδιά να εκ-
φράσουν αυτά που νιώθουν 
και να μιλήσουν για πράγμα-
τα που τα απασχολούν. 
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Εικονογράφηση:
Κατερίνα Χρυσοχόου



Ç ΑΘΗΝΑ ΑΝΔΡΟΥΤΣΟΠΟΥΛΟΥ γεννήθηκε και 
ζει στην Αθήνα. Είναι παντρεμένη και έχει μια κόρη. 
Διατηρεί ιδιωτικό γραφείο ως αδειούχος ψυχολόγος, 
ψυχοθεραπεύτρια και οικογενειακή θεραπεύτρια. 
Είναι συν-ιδρύτρια του «Λόγω Ψυχής» – Ινστι τούτο 
Εκπαίδευσης και Έρευνας στη Συστημική Ψυχοθε-
ραπεία. Είναι μέλος ψυχολογικών και ψυχοθερα-
πευτικών επιστημονικών συλλόγων και εταιρειών. 
Ολοκλήρωσε τις βασικές της σπουδές στην ψυχο-
λογία στο Καποδιστριακό Πανεπιστήμιο Αθηνών και 
το διδακτορικό της στο Πανεπιστήμιο του Μπαθ στη 
Μεγάλη Βρετανία.

Είναι συγγραφέας του βιβλίου Η ΑΘΩΑ ΓΛΩΣ-

ΣΑ ΤΩΝ ΟΝΕΙΡΩΝ ΜΑΣ και επιστημονική συν-επι-
μελήτρια δύο συλλογικών τόμων για τις εφαρμογές 
της συστημικής θεραπείας (ΜΕ ΓΟΜΑ ΚΑΙ ΚΑΘΡΕ-

ΦΤΗ και ΜΕ ΧΑΡΤΗ ΚΑΙ ΠΥΞΙΔΑ). Εργασίες της 
έχουν δημοσιευτεί σε ελληνικά και ξένα επιστημονι-
κά περιοδικά, ως κεφάλαια βιβλίων, και έχουν ανα-
κοινωθεί σε συνέδρια στην Ελλάδα και στο εξωτερι-
κό. Από τις Εκδόσεις ΨΥΧΟΓΙΟΣ κυκλοφορεί επίσης 
το βιβλίο της ΚΟΥΒΕΝΤΕΣ ΜΕ ΤΗ ΜΑΜΑ.

Για περισσότερες πληροφορίες μπορείτε να 
επισκεφθείτε την ιστοσελίδα της συγγραφέως:  
www.androutsopoulou.gr.
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«Πρέπει» ή «θέλω»;

Η μαμά λέει να τελειώνω γρήγορα τα μαθήματά 
μου για να έχω χρόνο να παίξω. Εγώ όμως 

έχω πολλές δουλειές. Σήμερα, οι κούκλες μου 
είναι άρρωστες… Ανοίγω βιαστικά την ιατρική 
μου τσάντα.

– Τέλειωσες τα μαθήματά σου; λέει η μαμά 
ξεπροβάλλοντας από την πόρτα.

– Όχι ακόμη, λέω εγώ με τα ακουστικά του 
γιατρού στα αυτιά.

– Μμμ… κάνει η μαμά. Θα έρθω πάλι σε λίγο.
– Μα βαριέμαι να διαβάσω, γκρινιάζω. Πρέ-

πει να παίξω!
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– Κοριτσάκι μου, λέει εκείνη, ορισμένα 
πράγματα είναι οι υποχρεώσεις μας.

– Τι χρεώσεις δηλαδή;
– Υποχρεώσεις, με διορθώνει η μαμά. Οι δου-

λειές που πρέπει να κάνουμε γιατί είναι σημα-
ντικές.

– Κι εμένα οι δουλειές μου είναι σημαντικές, 
τονίζω εγώ. Οι κούκλες μου είναι πολύ άρρω-
στες και πρέπει…

– Το παιχνίδι είναι διασκέδαση, με κόβει η 
μαμά. Ξέρω πόσο σου αρέσει.

– Κι εσύ προτιμούσες να παίζεις όταν 
ήσουν μικρή; ρωτάω εγώ. Κι εσύ 

βαριόσουν να διαβάσεις;
– Ναι, συχνά βαριόμουν, 

κουνάει το κεφάλι η μαμά. 
Και τώρα βαριέμαι καμιά 

φορά να πάω στη δου-
λειά. Μερικές φορές θα 
προτιμούσα να παίζω 
μαζί σου.

– Δε διασκεδάζεις στη 
δουλειά; ξαναρωτάω εγώ.

– Αρκετές φορές δια-
σκεδάζω, απαντά η μαμά, 
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κι άλλες φορές όχι. Πρέπει όμως να πάω. Εί-
ναι η υποχρέωσή μου.

Ξεφυσώ λίγο κι αφήνω στο πάτωμα τα ακου-
στικά.

– Μακάρι να έμενες περισσότερο στο σπίτι, 
δακρύζω.

Με αγκαλιάζει σφιχτά και με κοιτάζει στα μάτια.
– Έλα τώρα, μπορείς να τελειώσεις με τα μα-

θήματα και μετά να παίξεις. Πρέπει να…
– Αυτά τα «πρέπει» τα μισώ! Δεν τα αντέχω!
Η μαμά σκέφτεται λίγο.
– Ξέρω έναν καλό τρόπο για να αντέχουμε 

τα «πρέπει», λέει και μου κλείνει το μάτι.
– Και ποιος είναι αυτός; απορώ εγώ.
– Πρώτα πρώτα, λέει η μαμά, ξεχωρίζουμε τα 

«πρέπει» από τα «θέλω». Για να δούμε… Πρέ-
πει να παίξεις με τις κούκλες ή θέλεις;

– Θέλω! φωνάζω εγώ.
– Ας φανταστούμε τώρα μια ζυγαριά σαν τρα-

μπάλα. Αν τα «θέλω» είναι περισσότερα από τα 
«πρέπει», τότε τα αντέχουμε μια χαρά. Η ζυγα-
ριά μας γέρνει προς την πλευρά του «θέλω».

– Και αν δεν είναι περισσότερα τα «θέλω» 
μας; ανησυχώ. Αν η ζυγαριά μας γέρνει προς 
την πλευρά του «πρέπει»;

13
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– Τότε φροντίζουμε να γίνουν περισσότερα 
τα «θέλω». Βρίσκουμε πράγματα που μας ευ-
χαριστούν και προσπαθούμε να τα κάνουμε.

– Mμμ… σκέφτομαι λίγο. Θα ήθελα να γρά-
ψω τη λίστα για τα χριστουγεννιάτικα δώρα μου.

– Μα είναι ακόμη Σεπτέμβριος! λέει η μαμά.
– Πρέπει να φροντίσω τη ζυγαριά μου, της 

απαντώ.
– Πρέπει ή θέλεις; ρωτά εκείνη.
– Θέλω, γελάω πονηρά.
Τελειώνω λοιπόν τα μαθήματά μου και αρχί-

ζω να γράφω τη λίστα μου. Διαλέγω λίγα δώρα 
και καλά. Οι κούκλες μου βήχουν όλες μαζί και 
με φωνάζουν.

– Λίγη υπομονή, παρακαλώ! Θέλουν και οι 
γιατροί να διασκεδάσουν!

© Αθηνά Ανδρουτσοπούλου, 2013/ © ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΨΥΧΟΓΙΟΣ Α.Ε., 2013
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Καθόμαστε για ζεστή σοκολάτα. 
Σκέφτομαι με τη φαντασία μου 
πως είμαι μεγάλη και κάνω ό,τι 
κάνει η μαμά.

– Η Μαίρη Πόπινς πετούσε 
στ’ αλήθεια με την ομπρέλα 
της; Και η Αλίκη; Μπήκε πράγ-
ματι στη Χώρα των Θαυμάτων; 
ρωτώ καθώς ρουφώ προσεκτι-
κά τη σοκολάτα μου.

– Ποιος ξέρει; λέει η μαμά 
και κάτω από τη μύτη της εμ-
φανίζεται ένα σοκολατένιο 
μουστάκι.

Μια ζυγαριά με «θέλω» και 
«πρέπει», σημειώματα από 
νεράιδες, μηνύματα από το 
σώμα μας, καλάθια γεμάτα 
«μπράβο», καβγάδες και ζωή 
σαν σοκολάτα. Η ψυχολόγος 
αλλά και μαμά Αθηνά Αν-
δρουτσοπούλου βοηθά τα λί-
γο μεγαλύτερα παιδιά να εκ-
φράσουν αυτά που νιώθουν 
και να μιλήσουν για πράγμα-
τα που τα απασχολούν. 
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