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Κάποιοι  από μας παλεύουμε γ ια να 

βρούμε το νόημα της ζωής,  ενώ 

κάποιοι  άλλοι  το χάνουμε μέσα στις 

καθημερινές μας υποχρεώσεις.  Αυτό 

το ημερολόγιο έχει  κε ίμενα που θα σε 

βοηθήσουν να συνδεθείς  με το νόημα 

της δικής σου ζωής.  

Some of  us  str uggle  to f ind the 

meaning of  l i fe ,  whi le  other s  lose 

t rack of  i t  in  our  dai ly  rout ines.  This 

calendar  is  f i l led with ideas to help 

you br ing meaning back into your  l i fe . 

Η Σμαρούλα Παντελή είναι διδάκτωρ 
ψυχολογίας, ψυχοθεραπεύτρια - 

ψυχοδραματίστρια και συγγραφέας. 
Είναι πρόεδρος της Ελληνικής Εταιρίας 

Ψυχοδράματος.

Dr. Smaroula Pandelis is a psychologist, 
psychodrama psychotherapist, and 

writer. She currently serves as  
President of the Hellenic  

Psychodrama Association.

www.smaroula.gr
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2026

ΙΑΝΟΥΑΡΙΟΣ / JANUARY

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

   1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30 31  

M T W T F S S

ΑΠΡΙΛΙΟΣ / APRIL

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

  1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30    

       

M T W T F S S

ΙΟΥΛΙΟΣ / JULY

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

  1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 31   

M T W T F S S

ΟΚ ΤΩΒΡΙΟΣ / OCTOBER

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

   1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30 31  

       

M T W T F S S

ΦΕΒΡΟΥΑΡΙΟΣ / FEBRUARY

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

      1

2 3 4 5 6 7 8

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28  

       

M T W T F S S

ΜΑΪΟΣ / MAY

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

    1 2 3

4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16 17

18 19 20 21 22 23 24

25 26 27 28 29 30 31

    

M T W T F S S

ΑΥΓΟΥΣΤΟΣ / AUGUST

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

     1 2

3 4 5 6 7 8 9

10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23

24 25 26 27 28 29 30

31       

M T W T F S S

ΝΟΕΜΒΡΙΟΣ / NOVEMBER

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

      1

2 3 4 5 6 7 8

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29

30       

M T W T F S S

ΜΑΡΤΙΟΣ / MARCH

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

      1

2 3 4 5 6 7 8

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29

30 31      

M T W T F S S

ΙΟΥΝΙΟΣ / JUNE

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30      

       

M T W T F S S

ΣΕΠΤΕΜΒΡΙΟΣ / SEPTEMBER

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

 1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30     

      

M T W T F S S

ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΣ / DECEMBER

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

 1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31    

 

    

M T W T F S S
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2027

ΙΑΝΟΥΑΡΙΟΣ / JANUARY

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

    1 2 3

4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16 17

18 19 20 21 22 23 24

25 26 27 28 29 30 31

M T W T F S S

ΑΠΡΙΛΙΟΣ / APRIL

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

   1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30   

       

M T W T F S S

ΙΟΥΛΙΟΣ / JULY

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

   1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30 31  

       

M T W T F S S

ΟΚ ΤΩΒΡΙΟΣ / OCTOBER

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

    1 2 3

4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16 17

18 19 20 21 22 23 24

25 26 27 28 29 30 31

       

M T W T F S S

ΦΕΒΡΟΥΑΡΙΟΣ / FEBRUARY

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

       

       

M T W T F S S

ΜΑΪΟΣ / MAY

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

     1 2

3 4 5 6 7 8 9

10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23

24 25 26 27 28 29 30

31       

M T W T F S S

ΑΥΓΟΥΣΤΟΣ / AUGUST

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

      1

2 3 4 5 6 7 8

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29

30 31      

M T W T F S S

ΝΟΕΜΒΡΙΟΣ / NOVEMBER

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30      

      

M T W T F S S

ΜΑΡΤΙΟΣ / MARCH

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31     

     

M T W T F S S

ΙΟΥΝΙΟΣ / JUNE

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

 1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30     

       

M T W T F S S

ΣΕΠΤΕΜΒΡΙΟΣ / SEPTEMBER

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

  1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30    

       

M T W T F S S

ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΣ / DECEMBER

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

  1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 31   

 

    

M T W T F S S
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Ι Α Ν Ο Υ Α Ρ Ι Ο Σ  /  J A N U A R Y

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

   1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30 31  

M T W T F S S
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07:41 17:16ΠΕΜΠΤΗ   1/1   THURSDAY
ΠΕΡΙΤΟΜΗ ΙΗΣΟΥ ΧΡΙΣΤΟΥ, Βασιλείου του Μεγάλου (Πρωτοχρονιά, αργία) 
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Καθώς μεγαλώνουμε, αλλάζουμε. Εκείνο που παραμένει αμετάβλητο 
είναι η ανάγκη μας να δίνουμε νόημα στη ζωή μας. 

17:1707:41 ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ   2/1   FRIDAY
Σιλβέστρου πάπα Ρώμης, Θεαγένους ιερομάρτυρος, Σεραφείμ του Σάρωφ 
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As we grow, we change. But we never let go  
of the need to give our lives meaning. 

17:1807:41

Σύναξις 70 αποστόλων, Θεοκτίστου, Ονουφρίου εν Χίω 
ΚΥΡΙΑΚΗ   4/1   SUNDAY

17:1707:41 ΣΑΒΒΑΤΟ   3/1
@ 

  SATURDAY
Μαλαχίου προφήτου, Γορδίου μάρτυρος 

MERES ME NOHMA 2026 FINAL.indd   25 3/9/25   20:38



Η ικανοποίηση διαφέρει από την ευδαιμονία. Η ικανοποίηση  
αφορά κάτι προσωρινό και εφήμερο, ενώ η ευδαιμονία  

συνδέεται με ένα είδος χαράς που δίνει νόημα στην ύπαρξή μας. 

17:1907:41 ΔΕΥ ΤΕΡΑ   5/1   MONDAY
Θεοπέμπτου, Θεωνά, Συγκλητικής οσίων (νηστεία)   
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Satisfaction is not the same as bliss.  
Satisfaction is temporary. Bliss is a kind of joy  

that brings meaning to our existence. 

07:41 17:20ΤΡΙΤΗ   6/1   TUESDAY
ΤΑ ΑΓΙΑ ΘΕΟΦΑΝΙΑ (αργία) 

MERES ME NOHMA 2026 FINAL.indd   27 3/9/25   20:38



Είναι εύκολο να πέσουμε στην παγίδα της αυτοματοποίησης, όταν 
προσπαθούμε να βρούμε το νόημα της ζωής πατώντας κουμπιά. 

17:2107:41 ΤΕΤΑΡΤΗ   7/1   WEDNESDAY
Σύναξις Ιωάννου του Προδρόμου και Βαπτιστού 
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Automation is a trap. We run the risk of falling into it when   
we look for meaning through touchscreens and keyboards. 

17:2207:41 ΠΕΜΠΤΗ   8/1   THURSDAY
Γεωργίου Χοζεβίτου, Δομνίκης, Κύρου Κων/πόλεως, Παρθένας Εδεσσαίας 
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Τι δίνει μεγαλύτερη αξία στην ύπαρξή μου;  
Να μετράω αυτούς που με θαυμάζουν  
ή να μετράω αυτά που θαυμάζω εγώ; 

17:2307:41 ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ   9/1   FRIDAY
Πολυεύκτου μάρτυρος, Ευστρατίου οσίου 
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What’s more meaningful to me? Adding people to a list  
of admirers, or adding people, as well as places  
and experiences, to a list of my favourite things?

Θεοδοσίου του Κοινοβιάρχου, Αγαπίου οσίου 
ΚΥΡΙΑΚΗ   11/1   SUNDAY07:40 17:25

17:2407:41 ΣΑΒΒΑΤΟ   10/1
T

   SATURDAY
Γρηγορίου επισκόπου Νύσσης, Δομετιανού, Μαρκιανού 
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Μάθαμε να μετράμε το νόημα της ζωής μέσα από όσα καταφέραμε, 
ενώ το αληθινό νόημα βρίσκεται σε όσα ονειρευόμαστε. 

17:2607:40 ΔΕΥ ΤΕΡΑ   12/1   MONDAY
Τατιανής, Ευθασίας, Μερτίου και Πέτρου μαρτύρων 
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We tend to measure the meaning of life by our accomplishments.  
True meaning, though, is hidden in our dreams. 

07:40 17:27ΤΡΙΤΗ   13/1   TUESDAY
Ερμύλου, Στρατονίκου μαρτύρων, Μαξίμου Καυσοκαλυβίτου 

MERES ME NOHMA 2026 FINAL.indd   33 3/9/25   20:38



Όταν όλα παγώνουν μέσα στον κρύο χειμώνα,  
ας θυμηθώ πως κάτω από το χιόνι κοιμάται ο σπόρος  

που την άνοιξη θα γίνει τριαντάφυλλο.

17:2807:40 ΤΕΤΑΡΤΗ   14/1   WEDNESDAY
Αγνής μάρτυρος, Των εν Σινά αναιρεθέντων Αββάδων 
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When everything freezes over in the bitter winter months,  
I will remember that buried beneath the snow is a seed  

that will blossom into a rose this coming spring. 

17:2907:39 ΠΕΜΠΤΗ   15/1   THURSDAY
Παύλου του Θηβαίου, Ιωάννου του Καλυβίτου 
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Κατά τη διάρκεια μιας κρύας χειμωνιάτικης μέρας,  
βρίσκω νόημα στο να τυλιχτώ με κάτι χρωματιστό, μαλακό και ζεστό.

17:3007:39 ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ   16/1   FRIDAY
Προσκύνησις αλύσεως Πέτρου, Πευσίππου και Νεονίλλης μαρτύρων 
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On a cold winter’s day, I f ind meaning when I’m all cozied up  
in something colourful, soft and warm. 

Αθανασίου και Κυρίλλου πατριαρχών Αλεξανδρείας 
ΚΥΡΙΑΚΗ   18/1

*

   SUNDAY07:38 17:32

17:3107:39 ΣΑΒΒΑΤΟ   17/1   SATURDAY
Αντωνίου του Μεγάλου, Αντωνίου Βεροίας, Γεωργίου Ιωαννίνων 
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Αυτά που ονειρευόμαστε δίνουν αξία και νόημα στη ζωή μας,  
ενώ οι προσδοκίες μάς εμποδίζουν να τα χαρούμε. 

17:3307:38 ΔΕΥ ΤΕΡΑ   19/1   MONDAY
Μάρκου Ευγενικού, Μακαρίου Αιγυπτίου, Αρσενίου Κερκύρας 
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What we dream about gives our life meaning and value, while our 
expectations prevent us from enjoying those dreams. 

07:37 17:34ΤΡΙΤΗ   20/1   TUESDAY
Ευθυμίου του Μεγάλου, Ζαχαρίου Άρτης 
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Η τέχνη της απλότητας χαράζει τη διαδρομή  
μιας καθημερινότητας γεμάτης νόημα. 

17:3507:37 ΤΕΤΑΡΤΗ   21/1   WEDNESDAY
Μαξίμου ομολογητού, Νεοφύτου, Ευγενίου μάρτυρος 
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The art of simplicity leads us on a path  
towards meaningful days. 

17:3607:36 ΠΕΜΠΤΗ   22/1   THURSDAY
Τιμοθέου αποστόλου, Αναστασίου του Πέρσου 
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Απογοητεύομαι και χάνω το νόημα των πραγμάτων  
όταν παύω να ονειρεύομαι. 

17:3807:36 ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ   23/1   FRIDAY
Κλήμεντος επισκόπου Αγκύρας, Αγαθαγγέλου μάρτυρος,  

Διονυσίου του εν Ολύμπω 
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When I stop dreaming, I get disappointed  
and lose track of what things mean. 

Γρηγορίου του Θεολόγου, Αυξεντίου νεομάρτυρος 
ΚΥΡΙΑΚΗ   25/1   SUNDAY07:34 17:40

17:3907:35 ΣΑΒΒΑΤΟ   24/1   SATURDAY
Ξένης οσίας, Ζωσιμά οσίου, Βαβύλα ιερομάρτυρος 
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Κάποιες φορές το νόημα βρίσκεται μέσα στις δυσκολίες  
που αντιμετωπίζουμε και καλούμαστε να ξεπεράσουμε. 

17:4107:34 ΔΕΥ ΤΕΡΑ   26/1
G

   MONDAY
Ξενοφώντος οσίου, Συμεών οσίου του Παλαιού 
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Sometimes meaning can be found in the diff iculties  
we are called upon to overcome. 

07:33 17:42ΤΡΙΤΗ   27/1   TUESDAY
Ανακομιδή λειψάνων Ιωάννου του Χρυσοστόμου, Κλήμεντος Αθηναίου 

Διεθνής ημέρα μνήμης για τα θύματα του Ολοκαυτώματος
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Το εσωτερικό μας παιδί βρίσκει πάντα το νόημα μέσα στο παιχνίδι. 

17:4307:32 ΤΕΤΑΡΤΗ   28/1   WEDNESDAY
Εφραίμ του Σύρου, Παλλαδίου και Ιακώβου οσίων 
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Our inner child always f inds the meaning in playing. 

17:4407:32 ΠΕΜΠΤΗ   29/1   THURSDAY
Ανακομιδή λειψάνων Ιγνατίου του Θεοφόρου 
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Νόημα στην ύπαρξή μας μπορεί να δώσει τόσο μια δύσκολη  
όσο και μια εύκολη μέρα. Μη φοβάσαι τις δυσκολίες. 

17:4507:31 ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ   30/1   FRIDAY
Των Τριών Ιεραρχών (σχολική γιορτή),  

Ανάμνησις ευρέσεως εικόνος Ευαγγελιστρίας Τήνου 

MERES ME NOHMA 2026 FINAL.indd   48 3/9/25   20:38

A diff icult day can bring as much meaning to our existence  
as an easy day. Don’t be afraid of facing diff iculties. 

ΤΕΛΩΝΟΥ ΚΑΙ ΦΑΡΙΣΑΙΟΥ (αρχή Τριωδίου),  
Τρύφωνος μάρτυρος, Περπετούας, Αναστασίου νεομάρτυρος 

ΚΥΡΙΑΚΗ   1/2   SUNDAY07:29 17:48

17:4607:30 ΣΑΒΒΑΤΟ   31/1   SATURDAY
Κύρου και Ιωάννου των Αναργύρων, Αρσενίου εν Πάρω 
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ΦΕΒΡΟΥΑΡΙΟΣ / FEBRUARY

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

      1

2 3 4 5 6 7 8

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28  

M T W T F S S

MERES ME NOHMA 2026 FINAL.indd   51 3/9/25   20:38



Οι εξερευνητές βρίσκουν θησαυρό σε κάθε τους βήμα.  
Οι χρυσοθήρες εξαντλούνται μέχρι να βρουν  

το χρυσάφι, αν ποτέ το βρουν.

17:4907:28 ΔΕΥ ΤΕΡΑ   2/2
@

   MONDAY
Η Υπαπαντή του Ιησού Χριστού 
Παγκόσμια ημέρα υγρότοπων
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Κάποιοι  από μας παλεύουμε γ ια να 

βρούμε το νόημα της ζωής,  ενώ 

κάποιοι  άλλοι  το χάνουμε μέσα στις 

καθημερινές μας υποχρεώσεις.  Αυτό 

το ημερολόγιο έχει  κε ίμενα που θα σε 

βοηθήσουν να συνδεθείς  με το νόημα 

της δικής σου ζωής.  

Some of  us  str uggle  to f ind the 

meaning of  l i fe ,  whi le  other s  lose 

t rack of  i t  in  our  dai ly  rout ines.  This 

calendar  is  f i l led with ideas to help 

you br ing meaning back into your  l i fe . 

Η Σμαρούλα Παντελή είναι διδάκτωρ 
ψυχολογίας, ψυχοθεραπεύτρια - 

ψυχοδραματίστρια και συγγραφέας. 
Είναι πρόεδρος της Ελληνικής Εταιρίας 

Ψυχοδράματος.

Dr. Smaroula Pandelis is a psychologist, 
psychodrama psychotherapist, and 

writer. She currently serves as  
President of the Hellenic  

Psychodrama Association.

www.smaroula.gr
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