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Μιλάτε μόνοι σας όταν κάνετε δουλειές στο 
σπίτι; Η ψυχολογία λέει ότι συμβαίνει κάτι 
ενδιαφέρον στον εγκέφαλό σας
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Γιατί μιλάμε μόνοι μας στις δουλειές

Η συνήθεια να μιλάτε στον εαυτό σας κατά τη διάρκεια των οικιακών εργασιών 
δεν είναι σημάδι τρέλας. Αντίθετα, ενισχύει τη συγκέντρωση και τη μνήμη σας με 
εκπληκτικό τρόπο

Αν έχετε βρεθεί ποτέ να μιλάτε μόνοι σας όταν κάνετε δουλειές στο σπίτι, μην 
ανησυχείτε. Η ψυχολογία λέει ότι συμβαίνει κάτι ενδιαφέρον στον εγκέφαλό σας 
και μάλιστα κάτι εξαιρετικά θετικό. Αυτή η φαινομενικά παράξενη συνήθεια που 
πολλοί θεωρούν αμήχανη, στην πραγματικότητα αποτελεί ένα ισχυρό γνωστικό 
εργαλείο με απροσδόκητα οφέλη για τη νοητική σας λειτουργία.

Γιατί μιλάμε στον εαυτό μας κατά τη διάρκεια των οικιακών εργασιών
Πολλοί άνθρωποι νιώθουν αμηχανία όταν συνειδητοποιούν ότι σχολιάζουν δυνατά 
τις κινήσεις τους ενώ ξεσκονίζουν, σκουπίζουν ή τακτοποιούν το σπίτι τους. 
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Κάποιοι μάλιστα ανησυχούν ότι αυτή η συμπεριφορά μπορεί να θεωρηθεί ύποπτη ή 
να σηματοδοτεί κάποιο πρόβλημα. Ωστόσο, όταν μιλάτε μόνοι σας όταν κάνετε 
δουλειές στο σπίτι, απλώς χρησιμοποιείτε έναν φυσικό μηχανισμό που ενισχύει τις 
γνωστικές σας ικανότητες.

Η επιστημονική κοινότητα έχει μελετήσει εκτενώς αυτό το φαινόμενο και τα 
ευρήματα είναι εντυπωσιακά. Όταν εκφράζετε φωναχτά τις σκέψεις σας κατά τη 
διάρκεια καθημερινών δραστηριοτήτων, ενεργοποιείτε συγκεκριμένες περιοχές 
του εγκεφάλου που διαφορετικά θα παρέμεναν λιγότερο δραστήριες.

Τι λέει η ψυχολογία για αυτή τη συνήθεια
Στον χώρο της ψυχολογίας, αυτή η πρακτική αναφέρεται ως ιδιωτική ομιλία και 
αποτελεί αντικείμενο εκτενούς έρευνας. Οι ειδικοί διαβεβαιώνουν ότι δεν 
συνδέεται με ψυχολογικά προβλήματα, μοναξιά ή οποιαδήποτε μορφή διαταραχής. 
Αντιθέτως, πρόκειται για μια απολύτως φυσιολογική και υγιή συμπεριφορά με 
συγκεκριμένα οφέλη.

Η ψυχολογία λέει ότι συμβαίνει κάτι ενδιαφέρον στον εγκέφαλό σας όταν μιλάτε 
δυνατά: ενεργοποιούνται πρόσθετες νευρωνικές διαδρομές που βελτιώνουν την 
επεξεργασία πληροφοριών. Αυτό το φαινόμενο έχει άμεση επίδραση στην 
ικανότητά σας να παραμένετε συγκεντρωμένοι και να ολοκληρώνετε 
αποτελεσματικά τις εργασίες σας.

Πώς η λεκτική έκφραση βελτιώνει τη συγκέντρωση και τη μνήμη
Όταν μιλάτε μόνοι σας όταν κάνετε δουλειές στο σπίτι, δημιουργείτε έναν ηχητικό 
οδηγό που κατευθύνει τις πράξεις σας. Η λεκτική διατύπωση των εργασιών 
ενεργοποιεί επιπλέον τμήματα του εγκεφάλου, δημιουργώντας μια ισχυρότερη 
νευρωνική σύνδεση μεταξύ σκέψης και δράσης.

Αυτή η διαδικασία προσφέρει συγκεκριμένα πλεονεκτήματα:

Μειώνει τους περισπασμούς και σας κρατά εστιασμένους στην τρέχουσα 
δραστηριότητα
Οργανώνει σύνθετες εργασίες σε λογική αλληλουχία βημάτων
Ενισχύει τη βραχυπρόθεσμη μνήμη μέσω της επανάληψης
Διευκολύνει τη λήψη γρήγορων αποφάσεων κατά τη διάρκεια των δραστηριοτήτων

Η επανάληψη φωναχτά των εργασιών που πρέπει να εκτελέσετε λειτουργεί ως 
εξωτερικός μηχανισμός υποστήριξης της μνήμης. Αντί να βασίζεστε αποκλειστικά 
στην εσωτερική σας σκέψη, δημιουργείτε ακουστικά ερεθίσματα που ενισχύουν 
την απομνημόνευση και την ανάκληση πληροφοριών.



Η συναισθηματική ρύθμιση μέσω της αυτοομιλίας
Πέρα από τα γνωστικά οφέλη, το να μιλάτε στον εαυτό σας κατά τη διάρκεια των 
οικιακών καθηκόντων εξυπηρετεί και συναισθηματικούς σκοπούς. Η ψυχολογία 
αναγνωρίζει αυτή την πρακτική ως αποτελεσματικό μέσο ρύθμισης των 
συναισθημάτων και διαχείρισης του στρες.

Όταν εκφράζετε φωναχτά τις σκέψεις σας, δημιουργείτε μια μορφή διαλόγου με 
τον εαυτό σας που μπορεί να έχει καθησυχαστική επίδραση. Αυτό είναι ιδιαίτερα 
χρήσιμο όταν αισθάνεστε αγχωμένοι ή συντριμμένοι από τις ευθύνες της ημέρας. 
Η αυτοομιλία μπορεί να λειτουργήσει ως μέσο αυτοπαρότρυνσης, βοηθώντας σας 
να διατηρήσετε θετική στάση και να ολοκληρώσετε τις εργασίες σας.

Επιπλέον, αυτή η συνήθεια επιτρέπει την απελευθέρωση συσσωρευμένης έντασης. 
Το να εκφράζετε δυνατά τις σκέψεις σας ενώ ασχολείστε με μονότονες δουλειές 
μπορεί να λειτουργήσει ως μορφή συναισθηματικής εκτόνωσης, μειώνοντας το 
άγχος και προάγοντας την ηρεμία.

Γιατί δεν πρέπει να ντρέπεστε για αυτή τη συνήθεια
Αν μέχρι τώρα νιώθατε αμήχανα που μιλάτε μόνοι σας όταν κάνετε δουλειές στο 
σπίτι, ήρθε η ώρα να αλλάξετε οπτική. Η επιστημονική έρευνα επιβεβαιώνει ότι 
αυτή η συμπεριφορά όχι μόνο είναι φυσιολογική, αλλά και ευεργετική για τη 
νοητική σας υγεία και απόδοση.

Η ψυχολογία λέει ότι συμβαίνει κάτι ενδιαφέρον στον εγκέφαλό σας κάθε φορά που 
χρησιμοποιείτε αυτή την τεχνική: βελτιώνεται η γνωστική σας λειτουργία, 
ενισχύεται η συγκέντρωσή σας και ρυθμίζονται καλύτερα τα συναισθήματά σας. 
Αντί να θεωρείτε αυτή την τάση ως κάτι που πρέπει να κρύψετε, αναγνωρίστε την 
ως ένα φυσικό εργαλείο που ο εγκέφαλός σας χρησιμοποιεί για να λειτουργεί πιο 
αποτελεσματικά.

Η επόμενη φορά που θα βρεθείτε να σχολιάζετε δυνατά τις κινήσεις σας ενώ 
τακτοποιείτε το σπίτι, θυμηθείτε ότι απλώς αξιοποιείτε έναν ισχυρό γνωστικό 
μηχανισμό που σας βοηθά να είστε πιο οργανωμένοι, συγκεντρωμένοι και 
αποτελεσματικοί.
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