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I. Εισαγωγή  

Το “Hold On - Fostering Access to Mental Health Support for Young People ” είναι ένα έργο το 

οποίο χρηματοδοτείται από το Πρόγραμμα Erasmus+ και υλοποιείται σε έξι χώρες: Γαλλία, 

Πολωνία, Κύπρος, Ελλάδα, Δημοκρατία της Βόρειας Μακεδονίας και Αλβανία. 

Γενικός στόχος του έργου είναι η ενίσχυση της πρόσβασης των νέων και της συμμετοχής τους 

σε υπηρεσίες υποστήριξης ψυχικής υγείας, ενώ οι επιμέρους στόχοι του περιλαμβάνουν την 

ενθάρρυνση των νέων να δημιουργήσουν άτυπες υπηρεσίες υποστήριξης συνομηλίκων, την 

υποστήριξη των επαγγελματιών στον τομέα της νεολαίας να δημιουργήσουν υποστηρικτικά 

περιβάλλοντα για παροχή άτυπων υπηρεσιών ψυχικής υγείας στους/στις νέους/ες, την 

προώθηση ανταλλαγής καλών πρακτικών στις υπηρεσίες υποστήριξης ψυχικής υγείας των 

νέων, τη βελτίωση της πολιτικής ανταπόκρισης στις ανάγκες των νέων, καθώς και την 

ευαισθητοποίηση για την ψυχική υγεία των νέων και τη σημασία της ανταπόκρισης της 

κοινωνίας.  

Το Εγχειρίδιο HOLD ON αποτελεί ένα από τα βασικά αποτελέσματα που παρήχθησαν στο 

πλαίσιο του έργου, το οποίο απευθύνεται κυρίως σε επαγγελματίες που εργάζονται με νέους/ες 

σε εκπαιδευτικά ιδρύματα, κέντρα νεολαίας, κέντρα απασχόλησης, πολιτιστικά κέντρα, αθλητικά 

κέντρα και άλλα μη ιατρικά σημεία παροχής υπηρεσιών. Επιπλέον, το Εγχειρίδιο επιδιώκει να 

ενισχύσει τις ικανότητες των επαγγελματιών για την ενθάρρυνση πρωτοβουλιών ψυχικής υγείας 

από τους/τις νέους/ες, εφοδιάζοντάς τους/τες τόσο με τις απαραίτητες θεωρητικές γνώσεις 

πάνω σε βασικά θέματα που σχετίζονται με την ψυχική υγεία και την ευημερία των νέων, όσο και 

με καινοτόμα εργαλεία και μεθοδολογίες για την εργασία στον τομέα της νεολαίας και την 

παρακίνησή τους να υλοποιούν πρωτοβουλίες υπό την καθοδήγηση των νέων.  

1. Υποστήριξη ομοτίμων - 

Αλληλοϋποστήριξη (Peer support) 

2. Πρακτικές αυτοφροντίδας 

3. Οικοδόμηση ανθεκτικότητας 

4. Επικοινωνία 

5. Συναισθηματική νοημοσύνη  

6. Αναγνώριση και διαχείριση 

προκλήσεων ψυχικής υγείας 

Στο παράρτημα προτείνονται πρόσθετοι 

πόροι που μπορούν να φανούν χρήσιμοι στους/στις επαγγελματίες.   

Το Εγχειρίδιο είναι διαρθρωμένο σε δύο βασικά 

κεφάλαια, εκ των οποίων το ένα περιέχει 

θεωρητικές πληροφορίες και το άλλο παρέχει 

πρακτικά εργαλεία και δραστηριότητες. Κάθε 

κεφάλαιο διαρθρώνεται στις παρακάτω 

θεματικές ενότητες: 
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II. Θεωρητικές πληροφορίες 
 

Αυτή η ενότητα του Εγχειριδίου προσφέρει βασικές γνώσεις πάνω σε έξι αλληλένδετα θέματα τα 

οποία σχετίζονται με την ψυχική υγεία των νέων. Κάθε θέμα αναπτύσσεται προσεκτικά, 

παρέχοντας βασικές πληροφορίες οι οποίες μπορούν να εφαρμοστούν στην καθημερινή 

εργασία επαγγελματιών που δεν ανήκουν στον ιατρικό κλάδο επαγγελματίες υγείας. Οι εν λόγω 

θεωρητικές πληροφορίες θα ενισχύσουν την ευαισθητοποίηση και την κατανόηση των 

επαγγελματιών για τις ανάγκες ψυχικής υγείας και ευημερίας των νέων, καθώς και την στήριξη 

που χρειάζονται για την ενθάρρυνση πρωτοβουλιών στον τομέα αυτό. 

Α) Υποστήριξη Ομοτίμων – Αλληλοϋποστήριξη (Peer support) 
 

Στο κεφάλαιο αυτό, θα εμβαθύνουμε στη σημασία της υποστήριξης ομοτίμων, ιδιαίτερα στο 

πλαίσιο της ψυχικής ευημερίας των νέων. Προτού όμως συνεχίσουμε, θα διευκρινίσουμε τι 

συνεπάγεται η υποστήριξη ομοτίμων. 

Η υποστήριξη ομοτίμων περιλαμβάνει τη δημιουργία δεσμών με άλλα άτομα με βάση την κοινή 

ανθρωπιά και τις θεμελιώδεις ομοιότητες, με την πρόθεση παροχής ή/και λήψης βοήθειας. 

Πρόκειται για μια συνεργατική διαδικασία στην οποία τα άτομα βασίζονται στις δικές τους 

εμπειρίες για να στηρίξουν το ένα το άλλο. Αν και υπάρχουν πολλές μορφές υποστήριξης 

ομοτίμων, όλες έχουν ως κοινό στόχο: 

 να φέρουν σε επαφή ανθρώπους με κοινές εμπειρίες για αλληλοϋποστήριξη, 

 να παρέχουν έναν χώρο όπου όλοι οι άνθρωποι αισθάνονται αποδεκτοί και 

κατανοητοί, 

 να αντιμετωπίζουν τις εμπειρίες όλων των ατόμων ως εξίσου σημαντικές, 

 να περιλαμβάνουν τόσο την παροχή όσο και τη λήψη υποστήριξης (Mind, 2019) 

Η υποστήριξη ομοτίμων περιλαμβάνει διάφορες μορφές. Είμαστε μέλη πολυάριθμων ομάδων 

ομοτίμων, όπως συμμαθητές/ριες, συνάδελφοι και φίλοι/ες μεταξύ άλλων. Με την ευρύτερη 

έννοια, η υποστήριξη ομοτίμων μπορεί να εφαρμοστεί στα περισσότερα περιβάλλοντα 

δεδομένου ότι είμαστε συνεχώς περιτριγυρισμένοι/ες από άτομα, τα οποία θεωρούμε ομότιμα. 

Η παροχή υποστήριξης σε κάποιο άτομο του κοινωνικού μας κύκλου δεν είναι μόνο μια 

δεξιότητα την οποία μπορούμε να μάθουμε αλλά και μια φυσική πτυχή των καθημερινών μας 

αλληλεπιδράσεων . Συχνά, βρισκόμαστε σε θέση να ακούμε ενστικτωδώς και να παρέχουμε 

βοήθεια χωρίς συνειδητή επίγνωση.  

Η υποστήριξη ομοτίμων μπορεί να πραγματοποιηθεί μεταξύ δύο ατόμων στα πλαίσια μιας 

ομάδας ομοτίμων, ασχέτως κατάστασης, είτε γίνεται δια ζώσης είτε διαδικτυακά. Στο πλαίσιο 

αυτό, οι προοπτικές και οι εμπειρίες όλων των εμπλεκόμενων μελών φέρουν ίση αξία. Δεν 
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υπάρχει προώθηση μιας συγκεκριμένης μεθόδου ή νοοτροπίας. Η έκταση της υποστήριξης που 

ανταλλάσσεται στα πλαίσια μιας ομάδας ομοτίμων εξαρτάται από αυτό που κάθε άτομο 

αισθάνεται ότι είναι κατάλληλο σε κάθε δεδομένη στιγμή (Repper, 2011). 

 

Πολλές ομάδες, οργανισμοί και μεμονωμένα άτομα παρέχουν ποικίλους τύπους 

αλληλοϋποστήριξης ικανοποιώντας διαφορετικές ανάγκες και προτιμήσεις:  

 

Κοινά Χαρακτηριστικά 

Τι κοινό έχετε: Η υποστήριξη ομοτίμων 

ενώνει τα άτομα με κοινές εμπειρίες, οι 

οποίες μπορούν να ποικίλουν αρκετά. Για 

παράδειγμα, μπορεί να έχετε διαγνωστεί με 

μια συγκεκριμένη πάθηση ψυχικής υγείας ή 

να έχετε παρόμοια προσωπικά 

ενδιαφέροντα. Εναλλακτικά, μπορεί να 

βιώνετε όμοιες εμπειρίες όπως το να 

ακούτε φωνές, να αυτοπροσδιορίζεστε ως 

ΛΟΑΤΚΙΑ+ ή να έχετε κοινό πολιτισμικό 

υπόβαθρο. 

Δραστηριότητες 

Τι κάνετε μαζί: Οι δραστηριότητες 

υποστήριξης ομοτίμων μπορούν να 

ποικίλουν, από εστιασμένες συζητήσεις σε 

συγκεκριμένα θέματα ή προκλήσεις για πιο 

ανοιχτού τύπου συζητήσεις ή μια μείξη και 

των δύο, ανάλογα με τη δομή του 

συστήματος υποστήριξης. Εναλλακτικά, οι 

δραστηριότητες μπορούν να 

περιλαμβάνουν την ενασχόληση με κοινές 

δραστηριότητες όπως το περπάτημα, η 

κηπουρική, τα αθλήματα ή οι δημιουργικές 

προσπάθειες. 

Κανάλια Πρόσβασης 

 Πως αποκτάτε πρόσβαση στην 

υποστήριξη: Η υποστήριξη ομοτίμων 

μπορεί να πραγματοποιηθεί είτε μέσω δια 

ζώσης συναντήσεων είτε μέσω 

διαδικτυακών πλατφορμών, 

συμπεριλαμβανομένων των μέσων 

κοινωνικής δικτύωσης (social media) ή 

αποκλειστικών κοινοτήτων διαδικτυακής 

υποστήριξης όπως το Side by Side του 

Mind. Επιπλέον, μέθοδοι επικοινωνίας 

όπως τα μηνύματα ηλεκτρονικού 

ταχυδρομείου (email), οι τηλεφωνικές 

κλήσεις ή τα γραπτά μηνύματα μπορούν 

ακόμη να διευκολύνουν την πρόσβαση 

στην υποστήριξη. 

Δυναμική της Ομάδας 

Πόσα άτομα συμμετέχουν: Η συμμετοχή 

στην υποστήριξη ομοτίμων μπορεί να 

πραγματοποιηθεί με διάφορους τρόπους, 

συμπεριλαμβανομένης της σύνθεσης της 

ομάδας, οι οποία μερικές φορές αναφέρεται 

και ως ομάδα αυτοβοήθειας ή ομάδα 

στήριξης. Εναλλακτικά, τα άτομα μπορούν 

να συμμετέχουν σε κατ’ ιδίαν υποστήριξη 

ομοτίμων, γνωστή και ως καθοδήγηση 

(mentoring) ή φιλική υποστήριξη 

(befriending), στα πλαίσια της οποίας 

συνεργάζονται για την επίτευξη από κοινού 

συμφωνημένων στόχων. 
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Πολλά άτομα υποστηρίζουν ότι η υποστήριξη από ομοτίμους/ες βελτιώνει την ευημερία τους 

και τα βοηθά να αντιμετωπίσουν τα ψυχικά τους προβλήματα. Για παράδειγμα, θα μπορούσε: 

 να σας βοηθήσει να ανοιχτείτε σχετικά με κάτι που αισθάνεστε και βιώνετε, 

 να σας παρουσιάσει ιδέες και προσεγγίσεις που άλλα άτομα έχουν βρει χρήσιμες, 

 να σας καθυσηχάσει πως δεν είστε μόνοι/ες σας σε αυτό που αισθάνεστε, 

 να σας βοηθήσει να επικοινωνήσετε με άλλα άτομα και να σας δώσει την 

αίσθηση του ανήκειν, 

 να σας ενθαρρύνει να εκτιμήσετε τα δυνατά σας σημεία , 

 να σας βοηθήσει να οικοδομήσετε την αυτοεκτίμηση και την αυτοπεποίθησή σας, 

 να σας βοηθήσει να αισθανθείτε πιο αισιόδοξοι/ες για το μέλλον. 

 

Γιατί να Προωθήσετ την Υποστήριξη Ομοτίμων στους/στις Νέους/ες 

Η προώθηση της αλληλοϋποστήριξης μεταξύ των νέων με τους/τις οποίους/ες εργάζεστε 

μπορεί να ενισχύσει σημαντικά την ψυχική υγεία και την ευημερία τους. Οι λόγοι είναι οι εξής: 

1.  Σχετικότητα και Κατανόηση: Οι συνομήλικοι/ες συχνά έχουν κοινές εμπειρίες, είτε αυτές 

σχετίζονται με προκλήσεις ψυχικής υγείας, είτε με προσωπικά ενδιαφέροντα, είτε με το 

πολιτισμικό υπόβαθρο. Η σχετικότητα αυτή προάγει μια αίσθηση κατανόησης και 

ενσυναίσθησης μεταξύ των συνομηλίκων, δημιουργώντας ένα υποστηρικτικό περιβάλλον στο 

οποίο τα νέα άτομα αισθάνονται ότι ακούγονται και ότι εκτιμώνται. 

2.  Ενδυνάμωση και Ευθύνη: Η συμμετοχή στην αλληλοϋποστήριξη ενδυναμώνει τους/τις 

νέους/νέες ώστε να αναλάβουν την ευθύνη για την πορεία της ψυχικής τους υγείας. Μέσω της 

αλληλεπίδρασης με συνομηλίκους/ες, μπορούν να εξερευνήσουν στρατηγικές αντιμετώπισης, 

να ανταλλάξουν πληροφορίες και να μάθουν από τις εμπειρίες των άλλων, αποκτώντας με 

αυτόν τον τρόπο αίσθηση του ελέγχου και της ευθύνης για την ευημερία τους. 

3.  Εξάλειψη Στιγματισμού και Απομόνωσης: Η αλληλοϋποστήριξη παρέχει έναν ασφαλή χώρο 

στον οποίο οι νέοι/ες μπορούν να εκφράζονται χωρίς τον φόβο της επίκρισης ή του 

στιγματισμού. Ερχόμενοι/ες σε επαφή με συνομηλίκους/ες που αντιμετωπίζουν παρόμοιες 

προκλήσεις, συνειδητοποιούν πως δεν είναι μόνοι/ες στον αγώνα τους, με αποτέλεσμα να 

μειώνονται τα αισθήματα απομόνωσης και να ενισχύεται αίσθηση του ανήκειν. 

4.  Διαφορετικές Αντιλήψεις και Δεξιότητες: Οι ομάδες υποστήριξης ομοτίμων φέρνουν κοντά 

άτομα με διαφορετικές αντιλήψεις, δεξιότητες και μηχανισμούς αντιμετώπισης. Η ποικιλομορφία 

αυτή εμπλουτίζει το δίκτυο υποστήριξης, προσφέροντας ένα εύρος στρατηγικών και πόρων στα 

οποία μπορούν να βασιστούν οι νέοι/ες για να διαχειριστούν την πορεία της ψυχικής τους 

υγείας. 
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5.  Μακροχρόνια Οφέλη: Η υποστήριξη ομοτίμων όχι μόνο συμβάλλει στην αντιμετώπιση 

άμεσων αναγκών ψυχικής υγείας αλλά επίσης καλλιεργεί δεξιότητες για δια βίου ανθεκτικότητα. 

Μαθαίνοντας να υποστηρίζουν και να υποστηρίζονται από τους/τις συνομηλίκους/ές τους, οι 

νέοι/ες αναπτύσσουν πολύτιμες διαπροσωπικές δεξιότητες, συναισθηματική νοημοσύνη και 

μια αίσθηση κοινότητας η οποία μπορεί να τους φανεί ιδιαίτερα χρήσιμη κατά τα ενήλικά τους 

χρόνια. 

 

Προώθηση της Υποστήριξης Ομοτίμων: Συμβουλές για Εργαζόμενους/ες στον Τομέα της 

Νεολαίας 

 Δημιουργήστε Ασφαλείς Χώρους: Αναπτύξτε ασφαλή και συμπεριληπτικά περιβάλλοντα 

όπου οι νέοι/ες θα αισθάνονται άνετα να μοιραστούν τις εμπειρίες τους και να αναζητήσουν 

υποστήριξη από συνομηλίκους/ες. 

 Διευκολύνετε τις Σχέσεις Μεταξύ Συνομηλίκων: Ενθαρρύνετε την σύναψη σχέσεων μεταξύ 

συνομηλίκων μέσω ομαδικών δραστηριοτήτων, συζητήσεων και συνεργατικών εργασιών 

που ενισχύουν την αμοιβαία υποστήριξη και τη συντροφικότητα. 

 Παράσχετε Καθοδήγηση και Πόρους: Προσφέρετε καθοδήγηση σχετικά με τον τρόπο 

σύναψης και διατήρησης σχέσεων αλληλοϋποστήριξης, καθώς και δεξιότητες ενεργητικής 

ακρόασης, στρατηγικές επίλυσης συγκρούσεων και πρόσβαση σε σχετικούς πόρους. 

 Προωθήστε την Ποικιλομορφία και τη Συμπερίληψη: Εξασφαλίστε ότι οι ομάδες 

αλληλοϋποστήριξης είναι συμπεριληπτικές απέναντι σε ποικίλες ταυτότητες, υπόβαθρα και 

εμπειρίες ώστε να ενισχύεται η αίσθηση του ανήκειν για όλους/ες τους/τις 

συμμετέχοντες/ουσες. 

 Δώστε το Παράδειγμα: Αναδείξτε την αξία της αλληλοϋποστήριξης μέσω της δικής σας 

αλληλεπίδρασης με τους/τις νέους/νέες, δίνοντας έμφαση στην ενσυναίσθηση, τον 

σεβασμό και την ενεργό συμμετοχή σε υποστηρικτικές σχέσεις. 

 Πραγματοποιήστε Τακτικούς Ελέγχους και Αξιολόγηση: Διεξάγετε τακτικούς ελέγχους στις 

ομάδες αλληλοϋποστήριξης για να αξιολογήσετε την αποτελεσματικότητα, να 

αντιμετωπίσετε οποιαδήποτε ανησυχία ή πρόκληση και να κάνετε τις απαραίτητες 

προσαρμογές για την ενίσχυση της εμπειρίας υποστήριξης. 

Προωθώντας την αλληλοϋποστήριξη μεταξύ των νέων με τους/τις οποίους/ες εργάζεστε και 

παρέχοντάς τους την απαραίτητη καθοδήγηση και πόρους, έχετε τη δυνατότητα να τους/τις 

ενδυναμώσετε για να οικοδομήσουν ουσιώδεις σχέσεις, να αναπτύξουν δεξιότητες 

αντιμετώπισης και να ευδοκιμήσουν στην πορεία τους προς την ψυχική ευημερία. 
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Β) Πρακτικές Αυτοφροντίδας 
 

 

 

 

Η άσκηση της αυτοφροντίδας μπορεί να θεωρηθεί μία από τις πιο ανιδιοτελείς πράξεις στις 

οποίες μπορούμε να εμπλακούμε. Δυστυχώς, πολλά άτομα, ιδιαίτερα αυτά που εστιάζουν στην 

υποστήριξη και ενδυνάμωση των άλλων, τείνουν παραδόξως να παραμελούν την ευημερία 

τους. Ποιος όμως θα φροντίσει το πρόσωπο που παρέχει φροντίδα σε άλλους ανθρώπους; 

Λαμβάνοντας υπόψη ότι η αυτοφροντίδα μας είναι εξίσου σημαντική με τα άτομα τα οποία 

στηρίζουμε, το μέρος αυτό αποβλέπει στην υποβοήθηση των επαγγελματιών που εργάζονται 

στον τομέα της νεολαίας προκειμένου να αναπτύξουν βιώσιμες πρακτικές αυτοφροντίδας οι 

οποίες θα τους/τις βοηθήσουν να ευδοκιμήσουν στην επαγγελματική και προσωπική τους ζωή.     

 

 

Κόπωση Συμπόνιας και Δευτερογενές Τραύμα – Βασικές Ενδείξεις  

Ο τομέας της ψυχικής υγείας συχνά προσελκύει ανθρώπους με βαθιά συμπόνια για τους γύρω 

τους. Ωστόσο, υπάρχει μια λεπτή γραμμή μεταξύ της σύνδεσης και της ενσυναίσθησης και της 

ταυτόχρονης διαφύλαξης της ψυχικής μας ευημερίας και των αναγκών μας . 

Η αμέλεια της αυτοφροντίδας και η διαρκής παροχή φροντίδας σε άλλα άτομα μπορεί να 

οδηγήσει σε κόπωση συμπόνιας, γνωστή και ως έμμεσο ή δευτερογενές τραύμα (Delgadillo 

et.al, 2018· Bhandari, 2022). Η κόπωση συμπόνιας είναι ένας όρος που περιγράφει τις 

σωματικές, συναισθηματικές και ψυχολογικές συνέπειες της διαρκούς διαχείρισης του 

τραύματος άλλων ατόμων. Μερικές φορές μπορεί να εκληφθεί λανθασμένα ως υπερκόπωση, 

μια έννοια που περιλαμβάνει, μεταξύ άλλων, ένα αθροιστικό αίσθημα κόπωσης – αποτέλεσμα 

συνεχούς στρες. Παρότι η επαγγελματική εξουθένωση μπορεί να συμβεί κατά την κόπωση 

συμπόνιας, ο όρος αυτός περιγράφει μια πιο συγκεκριμένη εμπειρία που επηρεάζει κυρίως τα 

άτομα που παρέχουν ψυχολογική υποστήριξη σε καθημερινή βάση.       

“Όλοι μας οφείλουμε να δείξουμε πόσο νοιαζόμαστε για τους άλλους και, στην πορεία, 

για τον εαυτό μας.” 

— Πριγκίπισσα Νταϊάνα 
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Το να επηρεάζεστε ακούγοντας το τραύμα άλλων ατόμων είναι κάτι συνηθισμένο, όταν όμως 

αρχίζετε να αισθάνεστε καταβεβλημένοι/ες και αρχίζει να επηρεάζεται η ευημερία σας, αυτό 

μπορεί να είναι σημάδι (ένδειξη) κόπωσης συμπόνιας. 

Ορίστε ορισμένα σημάδια που πρέπει να προσέξετε:  

 Δραστικές Αλλαγές στη Διάθεση 

Η κόπωση συμπόνιας έχει συσχετιστεί με την υπερβολική οξυθυμία ή τον θυμό ή/και με 

αισθήματα αδυναμίας και ανικανότητας μπροστά στον πόνο των ασθενών. 

 Αποστασιοποίηση 

Το συναισθηματικό μούδιασμα ή το αίσθημα αποσύνδεσης αποτελούν κύρια χαρακτηριστικά 

κόπωσης συμπόνιας, τα οποία επηρεάζουν εν τέλει την ικανότητα εκδήλωσης ενσυναίσθησης, 

αλλά και σε προσωπικό επίπεδο, μπορεί να οδηγήσει σε απόσυρση από κοινωνικές σχέσεις και 

δραστηριότητες.  

 Εθισμός 

Συμπεριφορές εθισμού όπως ο αλκοολισμός, η κατάχρηση ουσιών ή/και  η εργασιομανία 

μπορούν να αποτελέσουν σημάδια κόπωσης συμπόνιας.  

 Σωματικά Συμπτώματα 

Η κόπωση συμπόνιας μπορεί να οδηγήσει σε ποικίλα σωματικά συμπτώματα όπως 

προβλήματα ύπνου , εξάντληση, πονοκεφάλους, πεπτικά προβλήματα και αλλαγές στην όρεξη.  

Η λήψη προληπτικών μέτρων είναι σημαντική, αλλά στην περίπτωση που αισθάνεστε 

καταβεβλημένοι/ες, θα πρέπει να ζητήσετε επαγγελματική βοήθεια.    

 

Η Σημασία της Αυτοφροντίδας και Βασικές Στρατηγικές  

Το να είμαστε καλοί/ές με τον εαυτό μας είναι εξίσου σημαντικό με το να δείχνουμε 

ενσυναίσθηση και υποστήριξη σε άλλα άτομα. Η αυτοφροντίδα μπορεί να λάβει διάφορες 

μορφές και βασίζεται κυρίως στις προτιμήσεις του ατόμου· για παράδειγμα, κάποιοι άνθρωποι 

μπορεί να προτιμούν να περάσουν μια μέρα καθισμένοι στον καναπέ και να μην κάνουν 

τίποτα,, ενώ σε άλλους αρέσει να αθλούνται ή να περνούν χρόνο εκτός σπιτιού. Καθένας/μία 

από εμάς είναι διαφορετικός/ή. Αυτό που έχει σημασία είναι να βρούμε τρόπους να είμαστε 

καλοί/ές και με τον εαυτό μας.  

Η προληπτική φροντίδα της ψυχικής μας υγείας μπορεί να προσφέρει πολλά οφέλη όπως:  

 Πρόληψη της (Επαγγελματικής) Εξουθένωσης: Οι πρακτικές αυτοφροντίδας μπορούν 

να λειτουργήσουν ως ένας προστατευτικός παράγοντας έναντι της επαγγελματικής 
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εξουθένωσης και να μας βοηθήσουν να συντηρήσουμε την ανθεκτικότητά μας απέναντι 

στο άγχος και τις αντιξοότητες.  

 Βελτίωση Ευημερίας: Οι πρακτικές αυτοφροντίδας μπορούν να βελτιώσουν την 

συναισθηματική και σωματική μας ευημερία μέσω της καλύτερης διαχείρισης του στρες 

και των συναισθημάτων, διατηρώντας παράλληλα υψηλά επίπεδα ενέργειας και 

καλύτερη ποιότητα ύπνου.  

 Διατήρηση ισορροπίας μεταξύ προσωπικής και επαγγελματικής ζωής: Η αυτοφροντίδα 

αποτελεί βασική πτυχή της διατήρησης ισορροπίας μεταξύ των καθημερινών 

στρεσογόνων παραγόντων και των σχέσεών μας.   

 

Τέλος, ακολουθούν ορισμένες πρακτικές συμβουλές και στρατηγικές τις οποίες μπορείτε να 

ξεκινήσετε να χρησιμοποιείτε σήμερα στην πορεία της αυτοφροντίδας σας:  

 

Αναζήτηση Υποστήριξης από Ομότιμους/ες 

Η υποστήριξη από ομοτίμους/ες μπορεί  να είναι μια 

χρήσιμη πρακτική αυτοφροντίδας, καθώς προσφέρει 

έναν χώρο συζήτησης για τις προκλήσεις και τους 

μηχανισμούς αντιμετώπισης με άτομα που έχουν 

παρόμοιες εμπειρίες με εμάς.  

 

Άσκηση Ενσυνειδητότητας 

Οι τεχνικές ενσυνειδητότητας μπορούν να μας βοηθήσουν 

να παραμείνουμε συγκεντρωμένοι/ες στη στιγμή και να 

μας κάνουν να έχουμε καλύτερη επίγνωση των 

αισθημάτων και των σκέψεών μας, οδηγώντας μας σε 

καλύτερη διαχείριση των συναισθημάτων και του στρες.  

 

 

Ενασχόληση με Χόμπι και Ενδιαφέροντα 

Τα χόμπι αποτελούν βασική πτυχή της αυτοφροντίδας 

μας, καθώς μας παρέχουν την ευκαιρία να 

καλλιεργήσουμε την ατομικότητά μας, την αυτοέκφρασή 

μας και προωθούν μια αίσθηση ολοκλήρωσης. Τα χόμπι 

που περιλαμβάνουν τη συμμετοχή σε μια ομάδα ή μια 

κοινότητα  μπορούν επίσης να μας βοηθήσουν να 

αναπτύξουμε υγιείς και υποστηρικτικές σχέσεις.  
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Η αυτοφροντίδα δεν είναι συνώνυμο της ιδιοτέλειας. Η παραμέληση της σωματικής και ψυχικής 

σας υγείας μπορεί να είναι επιζήμια για εσάς και για τους/τις άλλους/ες γύρω σας. Η 

αυτοφροντίδα εξασφαλίζει ότι έχουμε φροντίσει τις ανάγκες μας και λειτουργούμε υπό μια 

κατάσταση εσωτερικής ισορροπίας, γεγονός που μας καθιστά καλύτερα εξοπλισμένους/ες για 

να ανταποκριθούμε στις ανάγκες των άλλων. 

  

 

Γ) Οικοδόμηση Ανθεκτικότητας 
 

Στην καθημερινότητά μας, συχνά μιλάμε για σωματική ανθεκτικότητα, αναφερόμενοι/ες στην 

ευαισθησία του σώματός μας απέναντι στις ασθένειες και στους τραυματισμούς. Ωστόσο, 

αξίζει να δώσουμε προσοχή και στον δεύτερο τύπο ανθεκτικότητας, στην ψυχολογική 

ανθεκτικότητα. Ο τύπος αυτός αφορά την αντιμετώπιση των δυσκολιών της ζωής και των 

δυσμενών συνθηκών. Η Αμερικανική Ψυχολογική Εταιρεία ορίζει την ανθεκτικότητα ως «τη 

διαδικασία και το αποτέλεσμα της επιτυχούς προσαρμογής σε δύσκολες ή απαιτητικές εμπειρίες 

ζωής, ιδιαίτερα μέσω ψυχικής, συναισθηματικής και συμπεριφορικής ευελιξίας και 

προσαρμογής σε εξωτερικές και εσωτερικές απαιτήσεις» (APA, 2018). 

Οι δύσκολες αυτές εμπειρίες μπορεί να συμπεριλαμβάνουν, για παράδειγμα, τον θάνατο ενός 

αγαπημένου προσώπου, ένα σοβαρό ατύχημα, προβλήματα υγείας, δυσκολίες στις σχέσεις, 

οικονομικά προβλήματα και άλλα γεγονότα που εκθέτουν το άτομο σε υψηλά επίπεδα στρες. 

Οι εμπειρίες αυτές μπορούν επίσης να προκαλέσουν αισθήματα αβεβαιότητας και να 

προκαλέσουν έντονα συναισθήματα. Σε τέτοιες περιπτώσεις, ο ρόλος της ανθεκτικότητας είναι 

Αυτοσυγχώρεση 

Όλοι κάνουμε λάθη ή κάποια πράγματα που μπορεί 

αργότερα να μετανιώσουμε – αλλά αυτό είναι μέρος της 

ανθρώπινης φύσης. Ο τρόπος με τον οποίο αξιολογούμε 

τα λάθη μας είναι ουσιώδης. Μην αφήνετε τα λάθη να σας 

καθορίσουν ως άτομα. Αντ’ αυτού, μάθετε να συγχωρείτε 

τον εαυτό σας και συνεχίστε να εξελίσσεστε.    
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να μας βοηθήσει να επιβιώσουμε σε αυτές τις συνθήκες. Αξίζει ακόμη να επισημανθεί τι δεν είναι 

η ανθεκτικότητα. Ένα υψηλό επίπεδο ανθεκτικότητας δεν μας προστατεύει από το να βιώνουμε 

δυσκολίες και άγχος. Πέραν αυτού, δεν έχει σχέση με την άρνηση δύσκολων συναισθημάτων 

και συγκινήσεων (APA, 2020). 

 

1. Επάρκεια (Competence) – είναι η ικανότητα 

αποτελεσματικής διαχείρισης στρεσογόνων καταστάσεων. 

2. Αυτοπεποίθηση (Confidence) – είναι η πίστη στις ικανότητές 

μας και βασίζεται στην επάρκεια. 

3. Σύνδεση (Connection) – με τη σύναψη στενών δεσμών με 

φίλους/ες, οικογένεια και κοινότητα, είναι πιο πιθανό να 

διαμορφώσετε μια ισχυρότερη αίσθηση ασφάλειας και αίσθημα 

του ανήκειν. 

4. Χαρακτήρας (Character) – τα άτομα με «χαρακτήρα» 

απολαμβάνουν μια ισχυρότερη αίσθηση αυτοεκτίμησης και 

αυτοπεποίθησης. 

5. Συμβολή (Contribution) – αν μπορέσετε να βιώσετε την 

εμπειρία της προσωπικής συμβολής στον κόσμο, μπορείτε να 

μάθετε το πολύτιμο μάθημα ότι ο κόσμος είναι ένα καλύτερο 

μέρος, επειδή ανήκετε σε αυτόν.  

6. Αντιμετώπιση (Coping) – τα άτομα που διαθέτουν ένα εύρος δεξιοτήτων αντιμετώπισης 

(κοινωνικές δεξιότητες, δεξιότητες μείωσης του άγχους) μπορούν να αντιμετωπίσουν πιο 

αποτελεσματικά και να είναι καλύτερα προετοιμασμένa για να ξεπεράσουν τις 

προκλήσεις της ζωής. 

7. Έλεγχος (Control) – όταν συνειδητοποιείτε ότι έχετε τον έλεγχο των αποφάσεων και των 

πράξεών σας, είναι πιο πιθανό να μάθετε πώς να παίρνετε αποφάσεις με τέτοιο τρόπο 

ώστε να μπορείτε να ανακάμψετε από τις προκλήσεις της ζωής. 

 

Από τι μπορεί να εξαρτάται το επίπεδο της προσωπικής μας ανθεκτικότητας; Αυτό επηρεάζεται 

από πολλούς παράγοντες, εκ των οποίων τρεις είναι οι επικρατέστεροιν (APA, 2018): 

 τον τρόπο με τον οποίο οι άνθρωποι αντιλαμβάνονται και συμμετέχουν στον κόσμο, 

 την ποιότητα των κοινωνικών πόρων και την πρόσβαση σε αυτούς, 

 τις στρατηγικές αντιμετώπισης που χρησιμοποιούνται. 

Επομένως, αξίζει να δοθεί έμφαση στο γεγονός ότι η ανθεκτικότητα είναι κάτι το οποίο μπορούμε 

να οικοδομήσουμε και να αναπτύξουμε. Περιλαμβάνει συμπεριφορές και σκέψεις τις οποίες 

μπορούμε να μάθουμε. Ωστόσο, αυτό απαιτεί χρόνο και προθετικότητα. Οι ψυχολόγοι 

συμβουλεύουν να εστιάζουμε σε τέσσερα βασικά σημεία (APA, 2020): 

Σύμφωνα με τον Δρ. 

Kenneth Ginsburg, 

παιδίατρο και ειδικό στην 

ανθρώπινη ανάπτυξη, το 

επίπεδο ανοσίας 

αποτελείται από 7 

διασυνδεδεμένα στοιχεία, 

τα οποία ονομάζονται 7 C 

της ανθεκτικότητας (CBT 

Professionals, 2013; 

Gifford, 2024): 
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 Αναπτύξτε συνδέσεις – γίνετε μέλος μιας ομάδας και δώστε προτεραιότητα στις σχέσεις 

σας 

 Προωθήστε την ευεξία - φροντίστε το σώμα σας, εξασκήστε την ενσυνειδητότητα και 

αποφύγετε τα αρνητικά αποτελέσματα 

 Υιοθετήστε έναν υγιή τρόπο σκέψης - κρατήστε μια αντικειμενική στάση απέναντι στα 

πράγματα, αποδεχτείτε την αλλαγή, διατηρήστε μια αισιόδοξη προοπτική και μάθετε από 

το παρελθόν σας 

 Βρείτε τον σκοπό σας – βοηθήστε άλλα άτομα, δείξτε προνοξτικότητα, επιδιώξτε τους 

στόχους σας και αναζητήστε ευκαιρίες για αυτογνωσία. 
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Δ) Επικοινωνία 
 

Αυτό το κεφάλαιο έχει ως στόχο να υποστηρίξει τους/τις επαγγελματίες που εργάζονται με 

νέους/ες προκειμένου να  αντιληφθούν τη σημασία της αποτελεσματικής επικοινωνίας. Ακόμη, 

εμβαθύνει στις βασικές δεξιότητες που μπορούν να καλλιεργήσουν για την ενίσχυση της 

επικοινωνίας τους με τους/τις νέους/ες και διερευνά τις στρατηγικές που μπορούν να 

εφαρμόσουν για τη δημιουργία ασφαλών περιβαλλόντων στα οποία οι νέοι/ες αισθάνονται ότι 

έχουν τη δυνατότητα να συζητήσουν τις ανησυχίες τους σχετικά με την ψυχική υγεία και να 

αναζητήσουν υποστήριξη.   

 

Η σημασία της αποτελεσματικής επικοινωνίας μεταξύ των νέων και των επαγγελματιών που 

εργάζονται μαζί τους 

Η επικοινωνία μεταξύ των νέων και των επαγγελματιών που εργάζονται στον τομέα της νεολαίας 

είναι πρωταρχικής σημασίας για ποικίλους λόγους. Αρχικά, η αποτελεσματική επικοινωνία 

αποτελεί ακρογωνιαίο λίθο για την υποστήριξη της ψυχικής υγείας και της γενικής ευημερίας 

των νεαρών ατόμων. Επιτρέπει στους/στις επαγγελματίες να αποκτήσουν μια εικόνα γύρω από 

τις ιδιαίτερες ανάγκες, ανησυχίες και εμπειρίες των νέων, επιτρέποντάς τους να παρέχουν 

προσαρμοσμένη υποστήριξη και πόρους. Επιπλέον, η επικοινωνία ενδυναμώνει τους/τις 

νέους/ες παρέχοντάς τους μια πλατφόρμα έκφρασης των σκέψεων, των συναισθημάτων και 

των προσδοκιών τους, προάγοντας με αυτόν τον τρόπο μια αίσθηση αυτονομίας και 

αυτοσυνηγορίας. Ακόμη, οι σαφείς και ανοιχτοί δίαυλοι επικοινωνίας διευκολύνουν την 

ακαδημαϊκή και επαγγελματική επιτυχία, παρέχοντας συμβουλές, καθοδήγηση και πόρους που 

βοηθούν τους/τις νέους/ες να θέσουν και να επιτύχουν τους στόχους τους. Διαδραματίζει, συν 

τοις άλλοις, καθοριστικό ρόλο στην αντιμετώπιση κοινωνικών και συναισθηματικών 

προκλήσεων με τις οποίες μπορεί να έρχονται αντιμέτωποι/ες οι νέοι/ες, όπως ο εκφοβισμός, η 

πίεση των συνομηλίκων ή τα οικογενειακά θέματα, επιτρέποντας την έγκαιρη παρέμβαση και 

υποστήριξη. Επιπροσθέτως, η θετική επικοινωνία οικοδομεί εμπιστοσύνη, οικειότητα και 

αμοιβαίο σεβασμό μεταξύ νέων και επαγγελματιών, δημιουργώντας ένα υποστηρικτικό και 

συμπεριληπτικό περιβάλλον στο οποίο τα νεαρά άτομα αισθάνονται ότι τα εκτιμούν και τα 

καταλαβαίνουν. Εξασφαλίζει ακόμη, ίση πρόσβαση σε πληροφορίες, πόρους και ευκαιρίες για 

προσωπική και επαγγελματική ανάπτυξη προωθώντας την τεκμηριωμένη λήψη αποφάσεων και 

την ανάπτυξη δεξιοτήτων. Σε γενικές γραμμές, η αποτελεσματική επικοινωνία μεταξύ νέων και 

επαγγελματιών στο πλαίσιο μη ιατρικών υπηρεσιών, είναι απαραίτητη για την προώθηση 

θετικών αποτελεσμάτων, την ενίσχυση της ανθεκτικότητας και την ενδυνάμωση των νέων έτσι 

ώστε να ευδοκιμήσουν σε ποικίλες πτυχές της ζωής τους.  
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Βασικές δεξιότητες για την αποτελεσματική επικοινωνία των νέων 

Οι επαγγελματίες που εργάζονται με νέους/ες σε εκπαιδευτικά ιδρύματα, κέντρα νεολαίας ή 

κέντρα απασχόλησης χρειάζονται ένα σύνολο διαφορετικών δεξιοτήτων για για να 

επικοινωνούν αποτελεσματικά μαζί τους. Ακολουθούν ορισμένες βασικές δεξιότητες (Fest, 2018, 

Council of Europe, 2021 and REACH, 2019). 

Ενεργητική Ακρόαση: Η ικανότητα να ακούν με προσοχή τους/τις νέους/ες χωρίς να τους/τις 

κρίνουν ή να τους/τις διακόπτουν είναι ουσιώδης. Συμβάλλει στην κατανόηση των ανησυχιών, 

των αναγκών και των οπτικών τους. 

Ενσυναίσθηση: Η κατανόηση και η ενσυναίσθηση των προκλήσεων, των συναισθημάτων και 

των εμπειριών των νέων ενισχύει την εμπιστοσύνη και τη σχέση. 

Σαφής Επικοινωνία: Η ικανότητα να εκφράζονται οι ιδέες με σαφήνεια και συντομία, 

χρησιμοποιώντας γλώσσα και όρους που οι νέοι/ες μπορούν να καταλάβουν, είναι 

απαραίτητη. 

Μη Λεκτική Επικοινωνία: Η επίγνωση και η αποτελεσματική χρήση μη λεκτικών ενδείξεων όπως 

η γλώσσα του σώματος, οι εκφράσεις του προσώπου και οι χειρονομίες, μπορούν να 

ενισχύσουν την επικοινωνία και να μεταδώσουν ενσυναίσθηση. 

Υπομονή: Η ενασχόληση με τους/τις νέους/ες απαιτεί υπομονή, ιδιαίτερα όταν πρόκειται για την 

αντιμετώπιση σύνθετων προβλημάτων ή όταν αυτοί/ές διστάζουν να ανοιχτούν. 

Σεβασμός: Ο σεβασμός απέναντι στις απόψεις, το υπόβαθρο και τις εμπειρίες των νέων είναι 

ζωτικής σημασίας για την οικοδόμηση εμπιστοσύνης και την προώθηση θετικών σχέσεων. 

Προσαρμοστικότητα: Η ευελιξία και η προσαρμογή σε διαφορετικούς τρόπους επικοινωνίας και 

προσεγγίσεις με βάση τις ανάγκες και τις προτιμήσεις των νέων είναι σημαντικές. 

Πολιτισμική Επάρκεια: Η κατανόηση και ο σεβασμός απέναντι στα πολιτισμικά υπόβαθρα και 

την ποικιλομορφία των νέων βοηθά στην αποτελεσματική επικοινωνία και την αποφυγή 

παρεξηγήσεων. 

Επίλυση Προβλημάτων: Η ικανότητα παροχής βοήθειας στους/στις νέους/ες να 

αναγνωρίσουν και να αντιμετωπίσουν τις προκλήσεις ή τα εμπόδια που συναντούν, απαιτεί 

ισχυρές δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων. 

Όρια: Ο καθορισμός σαφών ορίων με ταυτόχρονη διατήρηση μιας υποστηρικτικής και 

προσιτής συμπεριφοράς είναι σημαντικός για τη διατήρηση προσωπικών σχέσεων με τους/τις 

νέους/ες. 



Hold On: 

Προώθηση της Πρόσβασης των Νέων στην Υποστήριξη της Ψυχικής Υγείας  

Αριθμός Έργου: 2022-2-FR02-KA220-YOU-0B6EBB79 

 

18 
 

Δεξιότητες Κινητοποίησης: Η ενθάρρυνση και κινητοποίηση των νέων να θέσουν και να 

επιδιώξουν τους στόχους τους, να ξεπεράσουν τα εμπόδια και να αξιοποιήσουν τις δυνατότητές 

τους απαιτεί δεξιότητες κινητοποίησης. 

Επίλυση Συγκρούσεων: Η κατοχή δεξιοτήτων επίλυσης συγκρούσεων και διαχείρισης 

διαφωνιών με έναν εποικοδομητικό τρόπο, με σεβασμό, είναι απαραίτητη για τη διατήρηση 

θετικών σχέσεων με τους/τις νέους/ες. 

Ψηφιακός Γραμματισμός: Η κατανόηση της τεχνολογίας και των πλατφόρμων κοινωνικής 

δικτύωσης που χρησιμοποιούν οι νέοι/ες μπορεί να ενισχύσει την επικοινωνία και τη συμμετοχή 

στη σύγχρονη ψηφιακή εποχή. 

Συνεργασία: Η συνεργασία με επαγγελματίες, όπως οι εκπαιδευτικοί, οι σύμβουλοι ή οι 

κοινωνικοί/ές λειτουργοί, μπορεί να ενισχύσει τη σφαιρική ανάπτυξη των νέων. 

Αυτογνωσία: Η επίγνωση των προκαταλήψεων, των συμπεριφορών και του τρόπου 

επικοινωνίας κάθε ατόμου είναι σημαντική για την αποτελεσματική επικοινωνία και οικοδόμηση 

της εμπιστοσύνης με τους/τις νέους/ες. 

Γνωστική Ευελιξία: Αυτή περιλαμβάνει τόσο τη δημιουργική επίλυση προβλημάτων και τη λογική 

ανάλυση, όσο και την ικανότητα προσαρμογής των τρόπων επικοινωνίας, έτσι ώστε να 

αρμόζουν σε διαφορετικά άτομα. 

Δεξιότητες Διαπραγμάτευσης: Η ικανότητα να προσεγγίζουν και να πείθουν αποτελεσματικά 

τους/τις νέους/ες καθοδηγώντας τους/τες προς ωφέλιμες κατευθύνσεις και λύσεις. 

Ορθή Κρίση: Η προσεκτική και αμερόληπτη λήψη αποφάσεων σε διάφορα σενάρια, 

λαμβάνοντας υπόψη όλους τους παράγοντες χωρίς προκατάληψη και εφαρμόζοντας 

αποτελεσματικές λύσεις. 

Αναλυτική Σκέψη: Η αποτελεσματική έκφραση κριτικών σκέψεων διασφαλίζοντας την 

κατανόησή τους από το κοινό και προάγοντας την βαθύτερη κατανόηση των εννοιών της 

κριτικής σκέψεις μεταξύ των νέων. 

Ικανότητα Επίλυσης Προβλημάτων: Η λήψη καλώς μελετημένων αποφάσεων και η εξεύρεση 

κατάλληλων λύσεων για την αντιμετώπιση των ιδιαίτερων προκλήσεων τις οποίες 

αντιμετωπίζουν οι νέοι/ες αξιοποιώντας την εμπειρογνωσία στην ψυχική υγεία και σε συναφείς 

τομείς. 

Με την εκμάθηση αυτών των δεξιοτήτων, οι επαγγελματίες μπορούν να δημιουργήσουν 

υποστηρικτικά και ενδυναμωτικά περιβάλλοντα στα οποία οι νέοι/ες αισθάνονται ότι τους/τις 

εκτιμούν, τους/τις καταλαβαίνουν και τους/τις ενθαρρύνουν να αξιοποιήσουν πλήρως τις 

δυνατότητές τους. 
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Στρατηγικές την αποτελεσματική επικοινωνία σε θέματα που αφορούν την ψυχική υγεία 

Οι επαγγελματίες που δεν ανήκουν στον ιατρικό κλάδο και που εργάζονται με νέους/ες σε 

εκπαιδευτικά ιδρύματα, κέντρα νεολαίας ή κέντρα απασχόλησης διαδραματίζουν σημαντικό 

ρόλο στην υποστήριξη της ψυχικής υγείας και της ευημερίας των νέων.  

Για να επικοινωνούν αποτελεσματικά για θέματα που αφορούν την ψυχική υγεία, οι 

επαγγελματίες πρέπει να δίνουν προτεραιότητα στη δημιουργία ενός ασφαλούς και 

υποστηρικτικού περιβάλλοντος όπου ενθαρρύνονται οι ανοιχτές συζητήσεις. Αυτό 

περιλαμβάνει τη δημιουργία χώρων όπου δεν υπάρχει επίκριση ή στιγματισμός, στους οποίους 

οι νέοι/ες αισθάνονται άνετα να εκφράζουν τις σκέψεις και τα συναισθήματά τους χωρίς τον 

φόβο των διακρίσεων. Οι επαγγελματίες θα πρέπει να ακούν με προσοχή τους/τις νέους/ες 

χωρίς να τους/τις διακόπτουν ή να βιάζονται να δώσουν λύσεις επικυρώνοντας τα αισθήματα 

και τις εμπειρίες τους. Η κανονικοποίηση των συζητήσεων για την ψυχική υγεία είναι επίσης 

καθοριστικής σημασίας, μέσω της προώθησης ανοιχτών συζητήσεων για τη μείωση του 

στιγματισμού και την αύξηση της ευαισθητοποίησης. Η παροχή ψυχοεκπαίδευσης 

προσφέροντας κατάλληλες για την ηλικία πληροφορίες σχετικά με τις συνήθεις καταστάσεις 

ψυχικής υγείας και τις διαθέσιμες πηγές βοηθά τους/τις νέους/ες να κατανοήσουν ότι η 

αναζήτηση βοήθειας είναι ένδειξη δύναμης και όχι αδυναμίας. Η ενδυνάμωση και η επικύρωση 

είναι ουσιώδεις. Οι επαγγελματίες θα πρέπει να ενδυναμώνουν τους/τις νέους/ες να 

εκφράζονται και να δίνουν αξία στις εμπειρίες τους, κάνοντάς τους/τες να καταλάβουν ότι τα 

αισθήματά τους είναι έγκυρα και αξίζουν την προσοχή τους. Η χρήση ενσυναισθητικής 

γλώσσας και η αποφυγή στιγματιστικής γλώσσας ή υποθέσεων, υποστηρίζει ακόμη 

περισσότερο την αποτελεσματική επικοινωνία. Είναι αναγκαία η προσφορά πρακτικής 

υποστήριξης και πόρων, συμπεριλαμβανομένων πληροφοριών σχετικά με τις διαθέσιμες 

υπηρεσίες ψυχικής υγείας και στρατηγικές διαχείρισης του στρες και του άγχους. Η συνεργασία 

με επαγγελματίες ψυχικής υγείας διασφαλίζει ότι οι νέοι/ες λαμβάνουν την κατάλληλη 

υποστήριξη και τις παραπομπές, όποτε κρίνεται αναγκαίο. Υψίστης σημασίας είναι ο σεβασμός 

απέναντι στην εμπιστευτικότητα. Η διατήρηση της ιδιωτικότητας κατά τη συζήτηση ευαίσθητων 

θεμάτων ψυχικής υγείας, χτίζει εμπιστοσύνη. Η προώθηση δικτύων αλληλοϋποστήριξης και 

ομαδικών δραστηριοτήτων ενθαρρύνει τη σύνδεση με άλλα άτομα που έχουν βιώσει παρόμοιες 

εμπειρίες προσφέροντας επικύρωση και κατανόηση. Δίνοντας το καλό παράδειγμα, οι 

επαγγελματίες πρέπει να αποτελούν πρότυπο θετικών στάσεων και συμπεριφορών σχετικά με 

την ψυχική υγεία συζητώντας ανοιχτά τις δικές τους εμπειρίες και ασκώντας την αυτοφροντίδα. 

Με την εφαρμογή αυτών των στρατηγικών, οι μη επαγγελματίες υγείας μπορούν να 

δημιουργήσουν ένα υποστηρικτικό και συμπεριληπτικό περιβάλλον όπου οι νέοι/ες θα 

αισθάνονται ότι έχουν τη δυνατότητα να καλύψουν τις ανάγκες τους όσον αφορά την ψυχική 

υγεία και να αναζητήσουν βοήθεια όποτε είναι αναγκαίο. 
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Ε) Συναισθηματική Νοημοσύνη 
 

Το κεφάλαιο αυτό συμβάλλει τους/τις επαγγελματίες που εργάζονται με νέους/ες να 

κατανοήσουν τη σημασία της συναισθηματικής νοημοσύνης.  

Τι είναι η Συναισθηματική Νοημοσύνη: η θεωρία του Daniel Goleman 

Η θεωρία του Daniel Goleman για τη συναισθηματική νοημοσύνη περιστρέφεται γύρω από την 

ιδέα ότι η συναισθηματικές ικανότητες είναι ουσιώδεις για την προσωπική και επαγγελματική 

επιτυχία. Το βιβλίο του «Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than IQ», το οποίο 

δημοσιεύθηκε το 1995, εισήγαγε την έννοια της συναισθηματικής νοημοσύνης σε ένα ευρύ 

κοινό και υποστήριξε ότι δεξιότητες όπως η αυτογνωσία, η αυτορρύθμιση, η ενσυναίσθηση και 

οι κοινωνικές δεξιότητες είναι μείζονος σημασίας για την επιτυχία σε διάφορες πτυχές της ζωής, 

συμπεριλαμβανομένων των σχέσεων, της εργασίας και της προσωπικής ευημερίας.  

Οι 5 διαστάσεις της συναισθηματικής νοημοσύνης: 

Συναισθηματική Αυτογνωσία: Η αναγνώριση και η κατανόηση των δικών μας συναισθημάτων, 

συμπεριλαμβανομένου του αντίκτυπου των συναισθημάτων στις σκέψεις και την συμπεριφορά 

μας. Η αυτογνωσία αποτελεί θεμέλιο της συναισθηματικής νοημοσύνης, περιλαμβάνοντας την 

ικανότητα αναγνώρισης και κατανόησης των συναισθημάτων, των σκέψεων και των 

συμπεριφορών μας. Η καλλιέργεια της αυτογνωσία περιλαμβάνει ενδοσκόπηση, πρακτικές 

ενσυνειδητότητας και αναζήτησης ανατροφοδότησης από άλλους/ες. 

Αυτό-κινητοποίηση: Η καθοδήγηση από προσωπικούς στόχους και επιδίωξη της επιτυχίας 

πέρα από τις εξωτερικές επιβραβεύσεις. Στο πλαίσιο της συναισθηματικής νοημοσύνης, η 

κινητοποίηση αναφέρεται στην εσωτερική κινητοποίηση η οποία τροφοδοτείται από την 

επιθυμία, τον σκοπό, την αίσθηση αυτονομίας. Τα άτομα με υψηλή παρακινητική νοημοσύνη 

θέτουν απαιτητικούς στόχους, επιδεικνύουν ισχυρή εργασιακή ηθική και επιμένουν μπροστά 

στις αποτυχίες.  

Αυτορρύθμιση: Η επιτυχής διαχείριση και ο έλεγχος των συναισθημάτων, των παρορμήσεων 

και των αντιδράσεών μας. Η αυτορρύθμιση περιλαμβάνει δεξιότητες όπως ο συναισθηματικός 

αυτοέλεγχος, η προσαρμοστικότητα, η ανθεκτικότητα και ο έλεγχος των παρορμήσεων. Τα 

άτομα με ισχυρή αυτορρύθμιση παραμένουν ήρεμα υπό πίεση, αντιστέκονται σε πειρασμούς 

και ανακάμπτουν από τις αποτυχίες με ανθεκτικότητα.  

Ενσυναίσθηση: Η κατανόηση και η συνεκτίμηση των συναισθημάτων, των απόψεων και των 

αισθημάτων των άλλων. Η ενσυναίσθηση περιλαμβάνει την εκδήλωση συμπόνιας και την 

προθυμία να δούμε τον κόσμο από τη δική τους οπτική γωνία. Τα άτομα με ενσυναίσθηση είναι 

ικανά να ακούν με προσοχή και να επικυρώνουν τα συναισθήματα των άλλων προσφέροντας 

υποστήριξη και κατανόηση.  
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Κοινωνικές Δεξιότητες: Οι κοινωνικές δεξιότητες περιλαμβάνουν ένα εύρος διαπροσωπικών 

ικανοτήτων, οι οποίες προάγουν την αποτελεσματική επικοινωνία, τη συνεργασία και την 

οικοδόμηση σχέσεων. Οι δεξιότητες αυτές περιλαμβάνουν την ενεργητική ακρόαση, τις 

επικοινωνιακές δεξιότητες, την επίλυση συγκρούσεων, τη διαπραγμάτευση και την ομαδικότητα. 

Τα άτομα με ισχυρή κοινωνική νοημοσύνη υπερέχουν στην καθοδήγηση της κοινωνικής 

δυναμικής, στην οικοδόμηση σχέσεων και στην προώθηση θετικών αλληλεπιδράσεων με 

τους/τις άλλους/ες.   

Η σημασία της συναισθηματικής νοημοσύνης: 

Τα συναισθήματα αποτελούν κινητήρια δύναμη η οποία μας ωθεί να δρούμε στη ζωή. Τα 

συναισθήματά μας μάς επιτρέπουν να προσαρμοζόμαστε σε διαφορετικά περιβάλλοντα, είτε 

στην κοινωνία είτε στην εργασία μας. Τα συναισθήματα διαδραματίζουν θεμελιώδη ρόλο στην 

καθοδήγηση των σκέψεων, των συμπεριφορών και των αποφάσεών μας, λειτουργώντας ως 

εσωτερικά σήματα τα οποία μας ενημερώνουν σχετικά με το περιβάλλον μας και μας βοηθούν 

να πλοηγηθούμε στον κόσμο.  

Τα Συναισθήματα ως Επεξεργαστές Πληροφοριών: Τα συναισθήματα λειτουργούν ως 

γρήγοροι και αποτελεσματικοί επεξεργαστές πληροφοριών, παρέχοντάς μας άμεση 

ανατροφοδότηση για το περιβάλλον και τις εμπειρίες μας.  

Τα Συναισθήματα ως Κίνητρα: Τα συναισθήματα λειτουργούν ως ισχυρά κίνητρα που 

καθοδηγούν τις πράξεις και τις συμπεριφορές μας. Αυτές οι παρακινητικές πτυχές των 

συναισθημάτων μας βοηθούν να δώσουμε προτεραιότητα και να εστιάσουμε την προσοχή 

μας σε ό,τι είναι σημαντικό για εμάς σε κάθε δεδομένη στιγμή. 

Τα Συναισθήματα ως Κοινωνικά Σήματα: Τα συναισθήματα διαδραματίζουν σπουδαίο ρόλο 

στις κοινωνικές συναναστροφές, λειτουργώντας ως σήματα που μεταφέρουν πληροφορίες σε 

άλλα άτομα και διευκολύνουν την επικοινωνία και την κατανόηση.  

Τα Συναισθήματα ως Οδηγοί Λήψης Αποφάσεων: Τα συναισθήματα επηρεάζουν τη διαδικασία 

λήψης αποφάσεων διαμορφώνοντας τις προτιμήσεις, τις στάσεις και τις αποφάσεις μας. Τα 

συναισθήματα διαδραματίζουν ακόμη σημαντικό ρόλο στη λήψη ηθικών αποφάσεων, 

επηρεάζοντας την αίσθησή μας περί σωστού και λάθους και καθοδηγώντας την ηθική 

συμπεριφορά. 

 

 

Η συναισθηματική νοημοσύνη μπορεί να διδαχθεί και να βελτιωθεί 

Η συναισθηματική νοημοσύνη μπορεί να διδαχθεί και να βελτιωθεί μέσω ποικίλων στρατηγικών 

και παρεμβάσεων με στόχο την ανάπτυξη βασικών συναισθηματικών ικανοτήτων. Μία 
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αποτελεσματική προσέγγιση περιλαμβάνει την αύξηση της αυτογνωσίας μέσω πρακτικών 

όπως ο διαλογισμός ενσυνειδητότητας, η τήρηση ημερολογίου ή οι ασκήσεις 

αυτοαναστοχασμού. Επιτυγχάνοντας μεγαλύτερο συντονισμό με τα αισθήματά τους, τα άτομα 

μπορούν να αντιληφθούν καλύτερα τα εναύσματα, τα μοτίβα τους και τον αντίκτυπο στη 

συμπεριφορά τους, ενισχύοντας έτσι την ικανότητά τους να ρυθμίζουν αποτελεσματικά τα 

αισθήματά τους. Επιπλέον, η ανάπτυξη ενσυναίσθησης και κοινωνικών δεξιοτήτων μπορεί να 

επιτευχθεί μέσω της έκθεσης σε ποικίλες οπτικές, της ενεργητικής ακρόασης και των ασκήσεων 

παιχνιδιού ρόλων που προσομοιώνουν τις πραγματικές κοινωνικές αλληλεπιδράσεις. Η παροχή 

ανατροφοδότησης και καθοδήγησης στις διαπροσωπικές δεξιότητες μπορεί συν τοις άλλοις να 

βοηθήσει τα άτομα να αναπτύξουν μεγαλύτερη κατανόηση για τα συναισθήματα των άλλων 

και να βελτιώσουν την ικανότητά τους να διαχειρίζονται κοινωνικές καταστάσεις με ευαισθησία 

και ενσυναίσθηση. Επιπλέον, η ενσωμάτωση της εκπαίδευσης για την συναισθηματική 

νοημοσύνη στα εκπαιδευτικά προγράμματα σπουδών και σε προγράμματα ανάπτυξης στον 

χώρο εργασίας μπορεί να προωθήσει μια κουλτούρα που εκτιμά και δίνει προτεραιότητα στις 

συναισθηματικές ικανότητες, συμβάλλοντας έτσι, στη μακροπρόθεσμη προσωπική και 

επαγγελματική ανάπτυξη. 

 

Τα οφέλη από την ανάπτυξη της συναισθηματικής νοημοσύνης 

Ερευνητές/ριες από ποικίλους κλάδους έχουν μελετήσει τη συναισθηματική νοημοσύνη και 

έχουν διαπιστώσει ότι η κατασκευή αυτή συνδέεται με μια ποικιλία ενδοπροσωπικών και 

διαπροσωπικών παραγόντων, όπως η ψυχική υγεία, ικανοποίηση από τις σχέσεις και η 

απόδοση στον χώρο εργασίας. 

Μια συστηματική ανασκόπηση της έρευνας που διεξήχθη πάνω στην συναισθηματική 

νοημοσύνη έδειξε ότι είναι εφικτό να αποκτήσει ένα άτομο αυτήν την ικανότητα και ότι τέτοιου 

είδους εκπαίδευση έχει τη δυνατότητα να οδηγήσει σε θετικά αποτελέσματα. Μερικά από αυτά 

είναι τα εξής: 

Μεγαλύτερη παραγωγικότητα: Τα άτομα με καλά ανεπτυγμένη συναισθηματική νοημοσύνη 

είναι πιο αποτελεσματικά στην εργασία τους. Διαθέτουν την ικανότητα να ρυθμίζουν 

αποτελεσματικά τα συναισθήματά τους, γεγονός που τους επιτρέπει να διατηρούν τη 

συγκέντρωσή τους, να διαχειρίζονται το στρες και να προσαρμόζονται σε μεταβαλλόμενες 

περιστάσεις. Έρευνες έχουν δείξει ότι η συναισθηματική νοημοσύνη συσχετίζεται θετικά με την 

εργασιακή απόδοση και την παραγωγικότητα. Με την καλλιέργεια της συναισθηματικής 

αυτογνωσίας και της αυτορρύθμισης, τα άτομα μπορούν να εντοπίζουν και να ελέγχουν 

συνήθειες που ενισχύουν την παραγωγικότητά τους, οδηγώντας σε βελτιωμένες επιδόσεις και 

επιτυχία στον χώρο εργασίας. 
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Καλύτερη ποιότητα ζωής: Δυσάρεστα συναισθήματα όπως ο θυμός, το άγχος και η κατάθλιψη 

μπορούν να έχουν επιζήμιες επιπτώσεις τόσο στην ψυχική όσο και στη σωματική υγεία. Η 

διαχείριση αυτών των ενοχλητικών αισθημάτων είναι καίριας σημασίας για τη διατήρηση της 

συνολικής ευημερίας. Μελέτες έχουν καταδείξει τη σύνδεση μεταξύ συναισθηματικής 

νοημοσύνης και στρατηγικών καλύτερης διαχείρισης για την αντιμετώπιση του στρες και των 

αντιξοοτήτων. Μαθαίνοντας πώς να ρυθμίζουν τα συναισθήματά τους και να διαχειρίζονται 

αποτελεσματικά τις διαπροσωπικές τους σχέσεις, τα άτομα μπορούν να μετριάσουν τον 

αρνητικό αντίκτυπο αυτών των παραγόντων κινδύνου και να βελτιώσουν την ποιότητα ζωής 

τους. 

Βελτιστοποίηση της μάθησης και της ακαδημαϊκής επιτυχίας: Η συναισθηματική νοημοσύνη 

διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στην ακαδημαϊκή επιτυχία και στα μαθησιακά αποτελέσματα. Το 

παρατεταμένο συναισθηματικό στρες μπορεί να βλάψει τη γνωστική λειτουργία και να 

δυσχεράνει την ικανότητα των μαθητών/ριών να συγκεντρώνονται, να επεξεργάζονται τις 

πληροφορίες και να συγκρατούν τη γνώση. Επιπλέον, η επιμονή και η ανθεκτικότητα, βασικά 

συστατικά της συναισθηματικής νοημοσύνης, είναι απαραίτητα για την ακαδημαϊκή επιτυχία. 

Έρευνες υποστηρίζουν ότι η διδασκαλία δεξιοτήτων συναισθηματικής νοημοσύνης στα σχολεία 

μπορεί να οδηγήσει σε βελτιωμένες ακαδημαϊκές επιδόσεις και σε κοινωνικοσυναισθηματική 

ευημερία των μαθητών/ριών. Προωθώντας τη συναισθηματική νοημοσύνη στα εκπαιδευτικά 

περιβάλλοντα, οι εκπαιδευτικοί μπορούν να βοηθήσουν τους/τις μαθητές/ριες να αναπτύξουν 

τις απαραίτητες δεξιότητες για να ευδοκιμήσουν σε ακαδημαϊκό και προσωπικό επίπεδο. 

Εμπλουτισμός της κοινωνικής μας ζωής: Η συναισθηματική νοημοσύνη είναι ουσιώδης για την 

οικοδόμηση και τη διατήρηση υγιών σχέσεων. Η ικανότητα κατανόησης και ενσυναίσθησης των 

συναισθημάτων των άλλων, καθώς και αποτελεσματικής έκφρασης των δικών μας 

συναισθημάτων, εμβαθύνει τις σχέσεις και ενισχύει τους διαπροσωπικούς δεσμούς. Επιπλέον, 

τα άτομα με υψηλή συναισθηματική νοημοσύνη είναι καλύτερα εξοπλισμένα για τη διαχείριση 

κοινωνικών καταστάσεων, την επίλυση συγκρούσεων και τη διεκδικητική επικοινωνία. Έρευνες 

έχουν δείξει ότι η συναισθηματική νοημοσύνη είναι συνδέεται θετικά με την  ικανοποίηση από τις 

σχέσεις και την κοινωνική υποστήριξη. Ενισχύοντας τις δεξιότητες συναισθηματικής 

νοημοσύνης τους, τα άτομα μπορούν να εμπλουτίσουν την κοινωνική τους ζωή και να 

καλλιεργήσουν πιο ικανοποιητικές και ουσιαστικές σχέσεις. 

 

 

ΣΤ) Αναγνώριση και Διαχείρηση των Προκλήσεων Ψυχικής Υγείας 
 

Το κεφάλαιο αυτό προωθεί τον εντοπισμό ορισμένων κοινών προκλήσεων ψυχικής υγείας και 

προσεγγίσεων για τη διαχείρισή τους.  
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Αναγνώριση των προκλήσεων ψυχικής υγείας 

Η ψυχική υγεία είναι μια κατάσταση ψυχικής ευεξίας, η οποία δίνει τη δυνατότητα στους 

ανθρώπους να αντιμετωπίζουν το στρες της ζωής, να συνειδητοποιούν τις ικανότητές τους, να 

μαθαίνουν και να δουλεύουν σωστά και να συνεισφέρουν στην κοινότητά τους. Πρόκειται για 

ένα αναπόσπαστο στοιχείο της υγείας και της ευημερίας που στηρίζει τις ατομικές και 

συλλογικές μας ικανότητες να παίρνουμε αποφάσεις, να χτίζουμε σχέσεις και να 

διαμορφώνουμε τον κόσμο στον οποίο ζούμε. Η ψυχική υγεία είναι βασικό ανθρώπινο δικαίωμα 

και είναι κομβικός παράγοντας για την προσωπική, κοινοτική και κοινωνικοοικονομική 

ανάπτυξη. 

Η ψυχική υγεία και η προσωπική ευημερία απειλούνται από ποικίλους παράγοντες όπως η 

φτώχεια, η ανεργία, ο κοινωνικός αποκλεισμός, η βία, οι συγκρούσεις ή οι καταστάσεις έκτακτης 

ανάγκης. Τέτοιες προκλήσεις μπορούν να οδηγήσουν σε σοβαρά και παρατεταμένα 

προβλήματα ψυχικής υγείας, τα οποία επηρεάζουν σε μεγάλο βαθμό την καθημερινότητα. 

Ορισμένες από τις κοινές προκλήσεις ψυχικής υγείας είναι οι εξής: 

Έλλειψη Ενέργειας 

Η κόπωση είναι στενά συνυφασμένη με τις προκλήσεις ψυχικής υγείας, ιδιαίτερα το άγχος 

και την κατάθλιψη, τα οποία μπορούν να επηρεάσουν οποιοδήποτε άτομο ανεξαρτήτως 

ηλικίας ή φύλου. Αυτές οι καταστάσεις μπορούν να διαταράξουν τις συνήθειες ύπνου. Το 

άγχος, για παράδειγμα, μπορεί να προκαλέσει μια μόνιμη αντίδραση «μάχης ή φυγής» που 

εξαντλεί την ενέργεια.  

 
Αποφυγή Φίλων και Οικογένειας 

Η απόσυρση και η αποκοπή από τακτικές κοινωνικές σχέσεις υποδηλώνουν συχνά 

προκλήσεις στην ψυχική υγεία. Οι άνθρωποι που μας περιβάλλουν και νοιάζονται για εμάς 

διαδραματίζουν καθοριστικό ρόλο στην συνολική μας ευημερία διαμορφώνοντας ένα 

ουσιαστικό δίκτυο υποστήριξης. Τα άτομα που αντιμετωπίζουν προκλήσεις ψυχικής υγείας 

μπορεί να αποσυρθούν από το δίκτυο αυτό για ποικίλους λόγους. Επί παραδείγματι, ένα 

άτομο που αντιμετωπίζει κατάθλιψη μπορεί να αισθάνεται εξουθενωμένο ή μελαγχολικό για 

να συμμετάσχει σε κοινωνικές δραστηριότητες. Ομοίως, τα άτομα με αγχώδη διαταραχή 

είναι πιθανό να βιώνουν αυξημένο άγχος, το οποίο τα εμποδίζει να βγουν από τα σπίτια 

τους.  
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Ανεξήγητες Σωματικές Ασθένειας 

Η σωματική και η ψυχική υγεία είναι άρρηκτα συνδεδεμένες μεταξύ τους. Όταν αναζητούμε 

σημάδια μιας πρόκλησης ψυχικής υγείας, οι πρώιμοι δείκτες μπορούν να εκδηλωθούν 

σωματικά. Τα άτομα που παλεύουν με προκλήσεις ψυχικής υγείας μπορούν να εμφανίσουν 

συμπτώματα όπως πόνο στην πλάτη, μυϊκούς πόνους ή δυσφορία στομάχου. Παρά τη 

σωματική τους φύση, τα συμπτώματα αυτά μπορεί να προέρχονται από υποκείμενα 

προβλήματα ψυχικής υγείας. 

 Αδυναμία Διαχείρισης του Στρες 

Το στρες είναι μια κοινή πτυχή της ζωής, που απορρέει από ευθύνες όπως η εργασία, το 

σχολείο, η οικογένεια και οι κοινωνικές δεσμεύσεις, οι οποίες μπορούν να σας κάνουν να 

αισθανθείτε καταβεβλημένοι. Η αντιμετώπιση του  είναι ουσιώδης για τη διατήρηση της 

ψυχικής ευημερίας. Όταν το στρες γίνεται ανεξέλεγκτο, μπορεί να επηρεάσει αρνητικά την 

ψυχική σας υγεία. Μπορεί να βρεθείτε στη θέση να ανησυχείτε υπερβολικά, να αντιμετωπίζετε 

δυσκολία συγκέντρωσης ή να καταφεύγετε σε ανθυγιεινούς μηχανισμούς αντιμετώπισης. 

Το στρες μπορεί ακόμα να προκαλέσει ή να επιδεινώσει παθήσεις όπως το άγχος και η 

κατάθλιψη. 

 

Ακραίες Αλλαγές στη Διάθεση 

Σοβαρές διακυμάνσεις στη διάθεση μπορούν να αποτελέσουν πρώιμα σημάδια 

προκλήσεων ψυχικής υγείας. Είναι φυσιολογικό να βιώνετε αλλαγές στη διάθεση μέσα στη 

μέρα, όπως το να νιώθετε πεσμένοι/ες στην αρχή της ημέρας και να είστε ευδιάθετοι/ες 

αργότερα. Ομοίως, μπορεί να εμφανιστούν και μεγαλύτερες περίοδοι συγκεκριμένης 

διάθεσης, όπως η θλίψη που διαρκεί εβδομάδες μετά το τέλος μιας σχέσης ή μια απώλεια. 

Ακραίες αλλαγές στη διάθεση μπορούν να σηματοδοτούν ένα πρώιμο προειδοποιητικό 

σημάδι για προκλήσεις στην ψυχική υγεία. Αν οι αλλαγές στη διάθεσή σας γίνουν 

απρόβλεπτες για μεγάλο χρονικό διάστημα, η αναζήτηση βοήθειας μπορεί να αποδειχτεί 

ωφέλιμη. 

 

Αίσθηση Ενοχής ή Αναξιότητας 

Η αίσθηση ενοχής ή αναξιότητας και σκέψεις όπως «Είμαι αποτυχημένος/η», «Εγώ φταίω» ή 

«Είμαι ανάξιος/α», μπορεί να υποδηλώνουν πιθανά σημάδια προκλήσεων ψυχικής υγείας. 

Αν ο/η φίλος/η σας ή κάποιο αγαπημένο σας πρόσωπο συχνά επικρίνει ή κατηγορεί τον 

εαυτό του/της για καταστάσεις πέρα από τον έλεγχό του/της, είναι πιθανό να χρειάζεται 

βοήθεια. 

 
Προβλήματα Ύπνου 

Οι διαταραχές του ύπνου, όπως η αϋπνία ή ο υπερβολικός ύπνος, μπορεί επίσης να 

αποτελούν σημάδια προκλήσεων ψυχικής υγείας. Κάποια άτομα μπορεί να βιώνουν 

δραστικές αλλαγές στο μοτίβο ύπνου τους, να μένουν ξύπνια όλη τη νύχτα και να κοιμούνται 

κατά τη διάρκεια της ημέρας. Οι αλλαγές αυτές μπορεί να σηματοδοτούν υποκείμενα 

προβλήματα ψυχικής υγείας που απαιτούν προσοχή και φροντίδα. 
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Διαχείρηση των προκλήσεων ψυχικής υγείας 

Η διαχείριση των προκλήσεων ψυχικής υγείας μπορεί να είναι εξίσου απαιτητική με τα ίδια τα 

προβλήματα, αλλά ακολουθώντας βασικές συμβουλές μπορείτε να βελτιώσετε σημαντικά την 

καθημερινή σας ζωή: 

1. Εξασκηθείτε σε Τεχνικές Χαλάρωσης: Τεχνικές όπως ο διαλογισμός ή η βαθιά αναπνοή 

μπορούν να αποβούν αποτελεσματικές στη διαχείριση του στρες, ωφελώντας τόσο το μυαλό 

όσο και το σώμα. Επιπλέον, είναι προσιτές, με χαμηλό κόστος και μπορούν να 

πραγματοποιηθούν οπουδήποτε. 

2. Δώστε Προτεραιότητα στις Κοινωνικές Συνδέσεις: Οι δια ζώσης αλληλεπιδράσεις είναι 

ουσιαστικές για τη συναισθηματική ευημερία. Οι άνθρωποι ευδοκιμούν σε θετικές σχέσεις και 

συντροφικότητα, πράγματα που θεωρούνται βασικά για τη συνολική ψυχική υγεία. 

3. Δημιουργήστε ένα Ισχυρό Δίκτυο Υποστήριξης: Συναναστραφείτε με άτομα εμπιστοσύνης—

οικογένεια, φίλους/ες ή διαδικτυακές κοινότητες—τα οποία προσφέρουν ενθάρρυνση και 

υπευθυνότητα σε δύσκολες στιγμές. 

4. Ασκηθείτε Τακτικά: Ενσωματώστε τουλάχιστον 30 λεπτά φυσικής άσκησης, όπως το 

περπάτημα, στο καθημερινό σας πρόγραμμα για τη βελτίωση της διάθεσης και της συνολικής 

σας υγείας. 

5. Υιοθετήστε μια Ωφέλιμη για τον Εγκέφαλο Διατροφή: Τα θρεπτικά τρόφιμα μπορούν να 

βελτιώσουν τα επίπεδα ενέργειας, την ποιότητα του ύπνου και τη σταθερότητα της διάθεσης, 

ενισχύοντας την ψυχική υγεία. 

6. Δώστε Προτεραιότητα στον Ποιοτικό Ύπνο: Στοχεύστε σε επτά με εννέα ώρες ξεκούραστου 

ύπνου κάθε βράδυ προκειμένου να διατηρήσετε την πνευματική σας οξύτητα  και τη 

συναισθηματική σας ανθεκτικότητα. 

7. Ασχοληθείτε με Χαλαρωτικές Δραστηριότητες: Προγραμματίστε χρόνο για χόμπι ή 

δραστηριότητες που προωθούν τη χαλάρωση, όπως το διάβασμα, η ακρόαση μουσικής ή η 

παραμονή στη φύση. 

8. Βρείτε Σκοπό και Νόημα: Ανακαλύψτε δραστηριότητες ή στόχους που δίνουν κατεύθυνση και 

ικανοποίηση στη ζωή σας, συμβάλλοντας στην ψυχική και συναισθηματική σας ευημερία. 

9. Αποκτήστε Νέες Δεξιότητες: Η διαρκής πρόκληση του εαυτού σας με νέες δεξιότητες ή 

γνώσεις ενισχύει την αυτοπεποίθηση και προάγει την προσωπική ανάπτυξη. 
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10. Ασκήστε την Ενσυνειδητότητα: Η ενσυνειδητότητα—το να δίνετε προσοχή στην παρούσα 

στιγμή χωρίς να κρίνετε—μπορεί να ενισχύσει την ικανοποίηση στη ζωή και την συναισθηματική 

σας ανθεκτικότητα. 

11. Αναζητήστε Συναισθηματική Υποστήριξη: Ανοιχτείτε σε φίλους/ες ή άτομα της οικογένειας 

που εμπιστεύεστε σχετικά με τα αισθήματά σας, καλλιεργώντας ένα υποστηρικτικό περιβάλλον 

για συναισθηματική έκφραση και επικύρωση. 

 

III. Καινοτόμες Μεθοδολογίες και Δραστηριότητες για την 

Προώθηση Πρωτοβουλιών για την Ψυχική Υγεία από 

Συνομήλικους/ες Νέους/ες 
 

Αυτή η ενότητα του Εγχειριδίου περιλαμβάνει δραστηριότητες για καθένα από τα θέματα που 

συζητήθηκαν σε προηγούμενο κεφάλαιο, τις οποίες μπορούν να εφαρμόσουν οι επαγγελματίες 

μαζί με τους/τις νέους/ες με τους/τις οποίους/ες εργάζονται. Αυτές οι δραστηριότητες και οι 

πρακτικές, όχι μόνο ενισχύουν την ενσυναίσθηση και την κατανόηση μεταξύ επαγγελματιών και 

νέων αλλά και δημιουργούν μια υποστηρικτική και βοηθητική διαδικασία για να αισθανθούν οι 

νέοι/ες ότι ακούγονται και πως γίνονται κατανοητοί/ές. Η εφαρμογή τους μπορεί να αποφέρει 

σημαντικά οφέλη, όπως η βελτίωση της επικοινωνίας, η ενισχυμένη συναισθηματική 

σταθερότητα και ευημερία, η αυξημένη υποστήριξη από ομοτίμους, η ανάπτυξη ικανοτήτων και 

η αφοσίωση στην αυτοφροντίδα.  

Κάθε δραστηριότητα περιλαμβάνει μια σύντομη επεξήγηση των στόχων, αναφέρει τη διάρκεια 

και τον αριθμό συμμετεχόντων/ουσών που απαιτούνται, καθώς και οδηγίες βήμα προς βήμα 

για τη διευκόλυνση της δραστηριότητας και την ολοκλήρωσή της. Περιλαμβάνονται ακόμη, 

πρόσθετες υποδείξεις και προτάσεις για τους/τις επαγγελματίες.   
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a) Υποστήριξη Ομοτίμων – Αλληλοϋποστήριξη (Peer Support) 
 

Ice Breakers και Brain Breaks 

 Στόχοι 

 

Τα Ice Breakers μπορούν να χρησιμοποιηθούν για τη γνωριμία μιας 

ομάδας με μια άλλη, ή για την εμβάθυνση των σχέσεων μεταξύ ατόμων 

που ήδη γνωρίζονται. Μπορούν να βοηθήσουν τα άτομα να εντοπίσουν 

προσωπικά χαρακτηριστικά και να αναγνωρίσουν κοινά στοιχεία μέσα 

στην ομάδα. 

 Διάρκεια 10-20 λεπτά (ανάλογα με το μέγεθος της ομάδας) 

 Συμμετέχοντες/ουσες Μέχρι 20 συμμετέχοντες/ουσες (για περισσότερους/ες θα χρειαστείτε 

περισσότερο χρόνο) 

 Περιγραφή βήμα προς βήμα 

• Ενότητες Δραστηριοτήτων. Δημιουργήστε ενότητες δραστηριοτήτων για ένα γρήγορο brain break στην 

τάξη. Χρησιμοποιήστε αυτές τις ενότητες ως μια δραστηριότητα κίνησης για να σπάσετε τον πάγο σε μια 

καινούργια ομάδα ή πριν οι συμμετέχοντες/ουσες αρχίσουν να κινούνται ασταμάτητα με αποτέλεσμα να 

μην μπορούν να συγκεντρωθούν. Επιλέξτε ορισμένους/ες συμμετέχοντες/ουσες για να κατευθύνουν τις 

ενότητες και να καθοδηγήσουν τη δραστηριότητα! Απαιτούμενα υλικά: Χαρτόνι, χαρτί, ταινία. 

• Παιχνίδι Ονομάτων. Είναι βοηθητικό για τους/τις νέους/ες να μάθουν τη σημασία της προσέλκυσης 

της προσοχής κάποιου ατόμου προτού του μιλήσουν. Για το παιχνίδι αυτό, οι συμμετέχοντες/ουσες 

κάθονται σε έναν κύκλο και ένας/μία κρατάει μια μπάλα. Το άτομο με την μπάλα λέει το όνομα ενός 

άλλου στον κύκλο και σπρώχνει την μπάλα προς το μέρος του. Το άτομο που πιάνει την μπάλα λέει το 

όνομα ενός άλλου ατόμου στον κύκλο και σπρώχνει την μπάλα προς το μέρος του. Το παιχνίδι 

συνεχίζεται κατ’ αυτόν τον τρόπο, με αποτέλεσμα οι συμμετέχοντες/ουσες να μαθαίνουν να 

απευθύνονται στο άτομο με το οποίο επιθυμούν να μιλήσουν. Απαιτούμενα υλικά: Μαλακή, Αφρώδης 

Μπάλα  

• Συμπαθώ Τον/Τη Γείτονά/ισσά Μου Που…. Τοποθετήστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες σε έναν κύκλο 

και ένα άτομο στη μέση του κύκλου. Το άτομο στο κέντρο του κύκλου ξεκινά το παιχνίδι λέγοντας «Αγαπώ 

τον/την γείτονά/ισσά μου, ειδικά τον/την γείτονά/ισσά μου που…» Η πρόταση πρέπει να ολοκληρωθεί 

από μια πληροφορία που ισχύει για το ίδιο το άτομο. Για παράδειγμα: «Αγαπώ τον/την γείτονά/ισσά μου, 

ειδικά τον/την γείτονά/ισσά μου που γεννήθηκε στο εξωτερικό, του/της αρέσει να παίζει μπάσκετ, έχει 

κατοικίδιο, είναι μοναχοπαίδι κ.λπ.»). Όταν ολοκληρωθεί η δήλωση, όλα τα άτομα 

(συμπεριλαμβανομένου αυτού που βρίσκεται στο κέντρο) στα οποία ταιριάζει αυτή η περιγραφή, 

μετακινούνται από τον κώνο τους σε έναν κενό κώνο, ο οποίος δεν βρίσκεται δίπλα τους. Το άτομο που 

παραμένει στο κέντρο ξεκινάει έναν δεύτερο γύρο παιχνιδιού. 

 Κλείσιμο 

Οι ασκήσεις για να σπάσει ο πάγος πρέπει να χρησιμοποιούνται στην αρχή, μετά από μια σύντομη 

γνωριμία της ομάδας. Μετά την ολοκλήρωση της δραστηριότητας, σας συμβουλεύουμε να επαναφέρετε 
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Τεχνική Ομιλητή/τριας-Ακροατή/τριας (Παρατηρητή/τριας) 

την ομάδα και να επισημάνετε τα επόμενα βήματα ή ασκήσεις για να τους/τις επαναφέρετε στις 

υπόλοιπες δραστηριότητες που έχετε προγραμματίσει. 

Σχόλια/υποδείξεις για τους/τις επαγγελματίες 

Θυμηθείτε να λάβετε υπόψη την κινητικότητα των συμμετεχόντων/ουσών. 

Υπάρχουν πολλές ασκήσεις για «σπάσιμο του πάγου» που μπορείτε να υλοποιήσετε. Το σκεπτικό είναι να 

χρησιμοποιήσετε μια δραστηριότητα για να σπάσει ο πάγος ως εισαγωγή για να χτίσετε μια σχέση και να 

διώξετε την αμηχανία μεταξύ των συμμετεχόντων/ουσών 

 Στόχοι 

 

 

Στην δραστηριότητα αυτή, οι συμμετέχοντες/ουσες παίρνουν μέρος 

σε μια αναστοχαστική ακρόαση, μιλώντας εναλλάξ και 

παραφράζοντας τα λόγια του ατόμου με το οποίο εργάζονται ως 

ζεύγος. Στόχος είναι η προώθηση της κατανόησης και της 

αποτελεσματικής επικοινωνίας, κάτι το οποίο είναι ιδιαίτερα 

σημαντικό για την επίλυση συγκρούσεων. Η τεχνική αυτή μπορεί να 

χρησιμοποιηθεί σε περιπτώσεις κατά τις οποίες η συζήτηση γίνεται 

πολύ έντονη ή το θέμα είναι πολύ ευαίσθητο. Οι 

συμμετέχοντες/ουσες μπορούν να εφαρμόσουν την τεχνική 

Ομιλητή/ριας-Ακροατή/ριας σε οποιαδήποτε στιγμή. 

 Διάρκεια 20-30 λεπτά 

 Συμμετέχοντες/ουσες 2 συμμετέχοντες/ουσες (3 αν προσθέσετε παρατηρητή/ρια) 

 Περιγραφή βήμα προς βήμα 



Hold On: 

Προώθηση της Πρόσβασης των Νέων στην Υποστήριξη της Ψυχικής Υγείας  

Αριθμός Έργου: 2022-2-FR02-KA220-YOU-0B6EBB79 

 

30 
 

1. Σειρά του/της Ομιλητή/ριας: Τα άτομα παίρνουν τον λόγο με τη σειρά. Ο/Η ακροατής/ρια 

πρέπει να τηρεί τους κανόνες για τους/τις ακροατές/ριες και να περιμένει τη σειρά του/της για 

να μιλήσει. Χρησιμοποιήστε ένα καθορισμένο αντικείμενο, όπως ένα στιλό, για να υποδείξετε 

ποιος/α είναι ο/η ομιλητής/ρια κάθε φορά. 

2. Παραχωρήστε τον Λόγο: Εξασφαλίστε ίση συμμετοχή εναλλάσσοντας κάθε φορά τη θέση 

του/της ομιλητή/ριας και του/της ακροατή/ριας. 

3. Αποφύγετε την Επίλυση Προβλημάτων: Εστιάστε στην ανοιχτή συζήτηση παρά στην άμεση 

αναζήτηση λύσεων. 

 

Οδηγίες για τον/την Ομιλητή/τρια: 

1. Μιλήστε για τον Εαυτό σας: Μοιραστείτε τις δικές σας σκέψεις και συναισθήματα 

χρησιμοποιώντας α' ρηματικό πρόσωπο («Εγώ»), αποφεύγοντας έτσι, υποθέσεις για τις σκέψεις 

του/της συνεργάτη/ιδας σας. 

2. Μιλήστε με Συντομία: Εκφράστε τις σκέψεις σας συνοπτικά, αφήνοντας αρκετό χρόνο για να 

μιλήσουν όλα τα μέλη. 

3. Κάντε Παύση για Παράφραση: Αφού εκφράσετε εν συντομία την οπτική σας, κάντε παύση για 

να επιτρέψετε στον/στη συνεργάτη/ιδά σας να παραφράσει. Διευκρινίστε ευγενικά οποιαδήποτε 

παρανόηση. 

 

Οδηγίες για τον/την Ακροατή/τρια: 

1. Παραφράστε Αποτελεσματικά: Επαναλάβετε ό,τι έχετε ακούσει, με δικά σας λόγια, για να δείξετε 

ότι έχετε καταλάβει. Κρατήστε τις ερωτήσεις για την σειρά σας ως ομιλητής/ρια.  

2. Εστιάστε στην Κατανόηση: Αποφύγετε τις αντιπαραθέσεις ή την έκφραση της άποψής σας 

κατά την ακρόαση. Ο ρόλος σας είναι η πλήρης κατανόηση της οπτικής του/της 

συνομιλητή/ριάς σας. 

 

Θυμηθείτε: Πρωταρχικός στόχος είναι να ακούσετε με προσοχή και να καταλάβετε την οπτική του ζευγαριού 

σας. Κρατήστε τις απόψεις σας για όταν είστε ο/η καθορισμένος/η ομιλητής/ρια . 

Βοηθητικές Φράσεις για Παράφραση: 

• «Φαίνεται σαν να λες…» 

• «Από ό,τι καταλαβαίνω, εσύ…» 

• «Αν σε άκουσα σωστά, εκφράζεις…» 

 
Κλείσιμο 

Στο τέλος, οι συμμετέχοντες/ουσες μπορούν να μοιραστούν το πώς αισθάνθηκαν στους ρόλους 

τους και αν θα άλλαζαν κάτι. Μπορούν να σχολιάσουν τον ρόλο του άλλου ατόμου ως 

ανατροφοδότηση ή το πώς ένιωσαν.  

Σχόλια/υποδείξεις για τους/τις επαγγελματίες 
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Η τεχνική αυτή σας βοηθά να μιλάτε με τρόπο σαφή και ασφαλή. Η ομιλία με αυτόν τον θετικό τρόπο 

βοηθά στην αποφυγή των καταστροφικών τρόπων επικοινωνίας: αρνητική κλιμάκωση της συζήτησης, 

απαξίωση του/της συνομιλητή/ριας, το ένα άτομο να κατευθύνει την συζήτηση, ενώ το άλλο να απέχει και 

αρνητικές ερμηνείες των σκέψεων του/της συνομιλητή/ριας σας.  

Μια προσθήκη θα μπορούσε να είναι η ένταξη ενός/μιας παρατηρητή/ριας στη δραστηριότητα. «Ο/Η 

ομιλητής/ρια, με βάση τις οδηγίες, μιλά λίγα λεπτά για κάτι σημαντικό για τον/την ίδιο/α. Ο/Η ακροατής/ρια 

ακούει ήσυχα, παρέχοντας ενδείξεις στον/στην ομιλητή/ρια ότι προσέχει. Όταν ο/η ομιλητής/ρια 

ολοκληρώσει, ο/η ακροατής/ρια επαναλαμβάνει, με δικά του/της λόγια, τις επισημάνσεις του/της 

ομιλητή/ριας. Δουλειά του/της παρατηρητή/ριας είναι να αξιολογήσει τον/την ομιλητή/ρια και τον/την 

ακροατή/ρια. Έμεινε στο θέμα ο/η ομιλητής/ρια; Με ποιον τρόπο έδειξε ο/η ακροατής/ρια ότι έδινε 

προσοχή στα λεγόμενά του/της; Αφού ο/η παρατηρητής/ρια μοιραστεί τις παρατηρήσεις του/της με τα 

άλλα άτομα, οι παίκτες/ριες αλλάζουν ρόλους και προσπαθούν ξανά». 
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Παιχνίδια Εμπιστοσύνης 

 Στόχοι Οι ασκήσεις αυτές στοχεύουν στην εμβάθυνση της κατανόησης 

των συμμετεχόντων/ουσών για τη μη λεκτική επικοινωνία, την 

εμπιστοσύνη και τη συνεργασία. Ακόμη, στοχεύουν στην 

ενθάρρυνση του ανοιχτού και ειλικρινή αναστοχασμού κατά τη 

διάρκεια των συζητήσεων, μετά από κάθε δραστηριότητα. Τέλος, 

στοχεύουν στην εκτίμηση της σημασίας της αίσθησης 

ενδυνάμωσης κατά την εργασία με νέους/ες· της σημασίας του 

να έχει κανείς υποστηρικτικούς/ές συνομηλίκους/ες. 

 Διάρκεια 90 λεπτά 

 Συμμετέχοντες/ουσες 20-30 

 Περιγραφή βήμα προς βήμα 

Επισκόπηση: Σε αυτή τη σειρά ασκήσεων, οι συμμετέχοντες/ουσες θα συμμετέχουν σε μη 

λεκτικές δραστηριότητες για να εξερευνήσουν τη δυναμική της επικοινωνίας και της 

εμπιστοσύνης. Τονίστε τη σημασία της σιωπής κατά τη διάρκεια των ασκήσεων και αφιερώστε 

λίγο χρόνο για συζήτηση μετά από κάθε δραστηριότητα. 

1. Μάτι με Μάτι 

Οδηγίες: 

• Χωρίστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες σε ζεύγη. 

• Ζητήστε τους να διατηρήσουν βλεμματική επαφή με το άλλο μέλος του ζεύγους τους για 

πέντε λεπτά χωρίς να μιλήσουν. 

• Αφού τελειώσει ο χρόνος, ξεκινήστε μια συζήτηση για την εμπειρία τους. 

• Εξηγήστε ότι η παρατεταμένη βλεμματική επαφή χωρίς συγκεκριμένο σκοπό είναι 

ασυνήθιστη και συζητήστε πιθανούς λόγους για τη δυσφορία που μπορεί να 

προκαλέσει. 

2. Κινούμενες Κουβέρτες 

Οδηγίες: 

• Στρώστε μία γερή κουβέρτα στο πάτωμα. 

• Ένα άτομο ξαπλώνει στην κουβέρτα και άλλα 8-10 άτομα κρατούν τις άκρες της. 

• Δώστε την οδηγία στην ομάδα να σηκώσει την κουβέρτα με το άτομο πάνω σε αυτή και 

να την κουνήσουν απαλά. 

• Εναλλάξτε ρόλους έτσι ώστε όλα τα άτομα να έχουν την ευκαιρία να βρεθούν και στην 

κουβέρτα και στη στήριξή της. 

• Συζητήστε τα συναισθήματα που προκαλεί αυτή η δραστηριότητα, εστιάζοντας στην 

εμπιστοσύνη και στη στήριξη πάνω σε άλλα άτομα. 

3. Πύλη των Βλεμμάτων 

Οδηγίες: 

• Σχηματίστε έναν κύκλο με τους/τις συμμετέχοντες/ουσες. 



Hold On: 

Προώθηση της Πρόσβασης των Νέων στην Υποστήριξη της Ψυχικής Υγείας  

Αριθμός Έργου: 2022-2-FR02-KA220-YOU-0B6EBB79 

 

33 
 

• Επιλέξτε έναν/μια εθελοντή/ρια να φύγει από την αίθουσα. 

• Επιλέξτε δύο άτομα που θα λειτουργήσουν ως «πύλη», χωρίς λεκτική επικοινωνία, ενώ τα 

υπόλοιπα άτομα θα αποτελέσουν το «τείχος».  

• Δώστε οδηγίες στα άτομα που φρουρούν την πύλη να μεταδίδουν καλοσύνη και 

αποδοχή χωρίς σαφείς χειρονομίες. 

• Καλέστε τον/την εθελοντή/ρια και πάλι στην αίθουσα και καθοδηγήστε τον/την να 

περάσει την πύλη χωρίς λεκτικές υποδείξεις.  

• Παίξτε πολλούς γύρους και συζητήστε κατόπιν τις εμπειρίες τόσο των ατόμων που 

φυλούσαν την πύλη όσο και του/της εθελοντή/ριας. 

4. Ηχητικό Καμπανάκι 

Οδηγίες: 

• Χωρίστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες σε μικρότερες ομάδες των οκτώ ατόμων. 

• Ένα άτομο στέκεται στο κέντρο με κλειστά μάτια. 

• Ενθαρρύνετε το άτομο στο κέντρο να πάει προς οποιαδήποτε κατεύθυνση, καθώς τα 

υπόλοιπα άτομα στον κύκλο το καθοδηγούν προς διαφορετικές κατευθύνσεις. 

• Εναλλάξτε ρόλους μέχρι όλα τα άτομα να έχουν περάσει από το κέντρο. 

Συζητήστε τα αισθήματα των συμμετεχόντων/ουσών για την εμπιστοσύνη και τη στήριξη 

στους/στις συμπαίκτες/ριές τους κατά τη διάρκεια της άσκησης. 

 Κλείσιμο 



Hold On: 

Προώθηση της Πρόσβασης των Νέων στην Υποστήριξη της Ψυχικής Υγείας  

Αριθμός Έργου: 2022-2-FR02-KA220-YOU-0B6EBB79 

 

34 
 

1. Αναστοχασμός: Ενθαρρύνετε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να αναστοχαστούν σχετικά με τις 

εμπειρίες τους κατά τη διάρκεια των ασκήσεων μη λεκτικής επικοινωνίας. Προτρέψτε τους/τες να 

σκεφτούν πώς οι δραστηριότητες ανέδειξαν τις πτυχές της εμπιστοσύνης, της επικοινωνίας και 

της συνεργασίας. 

2. Βασικά Συμπεράσματα: Συνοψίστε τις βασικές γνώσεις που λήφθηκαν από κάθε δραστηριότητα. 

Δώστε έμφαση στη σημασία των μη λεκτικών ενδείξεων στην επικοινωνία, στον ρόλο  της 

εμπιστοσύνης στην ομαδική εργασία και στον αντίκτυπο της αποτελεσματικής συνεργασίας. 

3. Εφαρμογή: Συζητήστε τους τρόπους με τους οποίους τα μαθήματα που λήφθηκαν από τις 

ασκήσεις αυτές μπορούν να εφαρμοστούν στις προσωπικές και επαγγελματικές ζωές των 

συμμετεχόντων/ουσών. Ενθαρρύνετέ τους/τες να σκεφτούν πώς οι βελτιωμένες δεξιότητες μη 

λεκτικής επικοινωνίας και οι τεχνικές οικοδόμησης εμπιστοσύνης μπορούν να ενισχύσουν τις 

σχέσεις και τις αλληλεπιδράσεις τους. 

4. Ανατροφοδότηση: Ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να μοιραστούν την 

ανατροφοδότησή τους πάνω στις δραστηριότητες. Ενθαρρύνετέ τους/τες να εκφράσουν τις 

γνώσεις που αποκόμισαν ή τα σημεία τα οποία επιδέχονται βελτίωση. Η ανατροφοδότηση αυτή 

θα είναι πολύτιμη για την βελτίωση μελλοντικών εκπαιδευτικών συνεδριών. 

5. Επόμενα Βήματα: Παρέχετε πόρους ή πρόσθετο αναγνωστικό υλικό για τους/τις 

συμμετέχοντες/ουσες που επιθυμούν να εξερευνήσουν σε μεγαλύτερο βάθος τη μη λεκτική 

επικοινωνία, την οικοδόμηση εμπιστοσύνης και την ομαδική εργασία. Επιπλέον, ενθαρρύνετε 

τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να συνεχίσουν να εξασκούν και να εφαρμόζουν τις δεξιότητες που 

απέκτησαν κατά τη διάρκεια της συνεδρίας, στις καθημερινές τους ζωές. 

6. Εκτίμηση: Ευχαριστήστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες για την ενεργή συμμετοχή τους και την 

ενασχόλησή τους κατά τη διάρκεια της συνεδρίας. Εκφράστε την εκτίμησή σας για την 

προθυμότατά τους να βγουν από την ασφάλειά τους και να εξερευνήσουν νέες έννοιες και 

τεχνικές. 

Παρέχοντας αυτές τις τελικές παρατηρήσεις, μπορείτε να βοηθήσετε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες 

να εμπεδώσουν αυτά που έμαθαν και να φύγουν από τη συνεδρία με μια σαφή κατανόηση της 

σημασίας της μη λεκτικής επικοινωνίας και της εμπιστοσύνης στη διαπροσωπική δυναμική. 

 

Σχόλια/υποδείξεις για τους/τις επαγγελματίες 

Οι μη λεκτικές ασκήσεις είναι δύσκολες για κάποια άτομα, καθώς διαφέρουν από τις ασκήσεις 

στις οποίες τα άτομα συμμετέχουν με το μυαλό και όχι με τα συναισθήματά τους.  

Οι ασκήσεις αυτές προσφέρουν μια ευκαιρία για δημιουργία μια πολύ οικείας, ζεστής 

ατμόσφαιρας με σχέσεις εμπιστοσύνης. Ενθαρρύνετε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να 

δοκιμάσουν τις ασκήσεις και αφήστε τους/τες να τις απολαύσουν. 

Βεβαιωθείτε ότι εξετάζετε τις εμπειρίες τους μετά από κάθε άσκηση (σύμφωνα με τις οδηγίες), 

αλλά κατά τη διάρκεια της διαδικασίας αυτής μην επεκταθείτε περαιτέρω.  

Αφού ολοκληρωθεί η μη λεκτική συνεδρία, αναφερθείτε στη σχετικότητά της: η ικανότητα να 

βιώνουμε συναισθηματικά οικείες σχέσεις εμπιστοσύνης μπορεί να μας βοηθήσει ως άτομα να 

αισθανθούμε πιο ενδυναμωμένα και να συνδεθούμε μεταξύ μας, με τους/τις συναδέλφους μας 

(π.χ. αν προερχόμαστε από το ίδιο σχολείο) σε βαθύτερο επίπεδο.  
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Επισημάνετε ότι οι ενήλικες που εργάζονται με παιδιά χρειάζεται να έχουν επίγνωση των 

στάσεών τους. Είναι πολύ σημαντικό να αναπτύξουν μια αυτοαναστοχαστική στάση – και οι μη 

λεκτικές ασκήσεις μπορούν να δημιουργήσουν έναν βαθύ αυτοστοχασμό.  

Επίσης, βεβαιωθείτε ότι θα τονίσετε στους/στις συμμετέχοντες/ουσες πως πρέπει να είναι 

προσεκτικοί/ές όταν παρουσιάζουν τέτοιου είδους ασκήσεις σε νέους/ες, εξασφαλίζοντας ότι 

χρησιμοποιούν δραστηριότητες που αρμόζουν στην ομάδα με την οποία δουλεύουν, ότι 

αισθάνονται άνετα με τον εαυτό τους και ότι μπορούν να παρέχουν υποστήριξη αν προκύψει 

οποιοδήποτε ζήτημα. 

Οι τέσσερις ασκήσεις που αναλύονται εδώ αποτελούν παραδείγματα παιχνιδιών εμπιστοσύνης. 

Αν έχετε κάποιο δικό σας παιχνίδι εμπιστοσύνης, παρακαλείσθε να το ενσωματώσετε 

κατάλληλα.  
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Συζήτηση Υπόθεσης και Παρουσίαση Παράστασης 

 Στόχοι Στην τελευταία αυτή δραστηριότητα, οι συμμετέχοντες/ουσες θα 

εργαστούν σε μικρότερες ομάδες για να μοιραστούν και να 

συζητήσουν πραγματικές επαγγελματικές υποθέσεις και ιστορίες 

που σχετίζονται με την εργασία τους με τους/τις νέους/ες. Στόχος 

είναι η εξερεύνηση των απαιτητικών καταστάσεων, η 

συγκέντρωση πληροφοριών από ομότιμα άτομα και η συλλογική 

ανάπτυξη ενδεχόμενων λύσεων. Μετά τη συζήτηση, κάθε ομάδα 

θα επιλέξει μία υπόθεση να παρουσιάσει ως ένα σύντομο σκέτς ή 

μια θεατρική παράσταση υπογραμμίζοντας τις δυσκολίες που 

προέκυψαν και προτείνοντας λύσεις. 

 Διάρκεια 90 λεπτά 

 Συμμετέχοντες/ουσες Ομάδες των 4 ατόμων 

 Περιγραφή βήμα προς βήμα 

1. Σύσταση της Ομάδας: 

Χωρίστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες σε μικρότερες ομάδες των τεσσάρων ατόμων. 

2. Κατανομή Χρόνου: 

• Διαθέστε 60 λεπτά για ολόκληρη την δραστηριότητα. 

• Ενημερώστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες ότι κάθε μέλος της ομάδας θα έχει στη διάθεσή 

του 15 λεπτά να μοιραστεί μια υπόθεση ή μια ιστορία από την επαγγελματική του ζωή ή από 

την εργασία του με νέους/ες. 

3. Επιλογή Υπόθεσης: 

• Ενθαρρύνετε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να επιλέξουν μια υπόθεση που ήταν απαιτητική, 

κατά την οποία ένιωσαν αβεβαιότητα ή ανασφάλεια ως προς την αντίδρασή τους. 

4. Κοινοποίηση και Αναστοχασμός: 

• Διευκολύνετε τη διαδικασία της κοινοποίησης υποθέσεων, εξασφαλίζοντας πως κάθε μέλος 

της ομάδας έχει ίσες ευκαιρίες να παρουσιάσει την υπόθεσή του μέσα στα πλαίσια του 

διαθέσιμου χρόνου. 

• Ενθαρρύνετε την ενεργητική ακρόαση και τον αναστοχασμό όσο τα μέλη της ομάδας 

μοιράζονται τις ιστορίες τους. 

• Προτρέψτε τα μέλη της ομάδας να συζητήσουν τις δικές τους οπτικές για κάθε υπόθεση 

προτείνοντας τον τρόπο με τον οποίο θα αντιδρούσαν ή αυτά που θα έκαναν. 

5. Ανάπτυξη Λύσεων: 

• Ενθαρρύνετε τα μέλη της ομάδας να συζητήσουν συνεργατικά και να συμφωνήσουν σε 

πιθανές λύσεις για κάθε υπόθεση που παρουσιάζεται. 

• Προάγετε έναν εποικοδομητικό διάλογο με στόχο την εξερεύνηση των διαφορετικών 

προσεγγίσεων και προοπτικών. 

6. Δραματοποίηση: 

• Μετά από 60 λεπτά, δώστε την οδηγία στις ομάδες να επιλέξουν μία από τις ιστορίες που 

παρουσιάστηκαν. 
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• Δώστε χρόνο στην ομάδα να σχεδιάσει και να συμφωνήσει στον τρόπο με τον οποίο θα 

παρουσιάσει την επιλεγμένη υπόθεση ως ένα σύντομο σκετς ή μια θεατρική παράσταση. 

• Υπενθυμίστε στους/στις συμμετέχοντες/ουσες ότι το σκετς ή η παράσταση θα πρέπει να 

απεικονίζει τις δυσκολίες που συναντήθηκαν στην κατάσταση αυτή και να προτείνει μια λύση. 

7. Παρουσίαση: 

• Δώστε την ευκαιρία σε κάθε ομάδα να παρουσιάσει το σκετς ή την παράσταση στην 

ευρύτερη ομάδα. 

Ενθαρρύνετε τη δημιουργικότητα και τη συμμετοχή κατά τη διάρκεια των παρουσιάσεων. 

 Κλείσιμο 

Ολοκληρώστε τη δραστηριότητα καθοδηγώντας μια σύντομη συζήτηση σχετικά με τις γνώσεις που 

αποκτήθηκαν τόσο από την κοινοποίηση των υποθέσεων όσο και από την δραματοποίησή τους. 

Ενθαρρύνετε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να αναστοχαστούν σχετικά με τις προτεινόμενες λύσεις και 

να σκεφτούν πώς θα μπορούσαν να τις εφαρμόσουν σε παρόμοιες καταστάσεις στην επαγγελματική 

τους πρακτική. 

Σχόλια/υποδείξεις για τους/τις επαγγελματίες 

Ακολουθώντας τις οδηγίες αυτές, οι συμμετέχοντες/ουσες θα έχουν την ευκαιρία να συμμετάσχουν σε 

ουσιαστικές συζητήσεις, να ανταλλάξουν εμπειρίες και να εξερευνήσουν συνεργατικά λύσεις για τις 

απαιτητικές καταστάσεις στην εργασία τους με νέους/ες. 

 

*Παρακαλείσθε να σεβαστείτε την ιδιωτικότητα των συμμετεχόντων/ουσών κατά τη διεξαγωγή της 

δραστηριότητας. Βεβαιωθείτε ότι κανένα άτομο δεν κατονομάζεται ούτε μπορεί να ταυτοποιηθεί.  

Αυτή η δραστηριότητα ενδέχεται να μην είναι κατάλληλη για πολύ νεαρές ηλικίες. 
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Β) Αυτοφροντίδα 
 

Πίνακας Οραματισμού Αυτοφροντίδας 

 

 

 

 

 
Στόχοι Προώθηση της αυτοφροντίδας και της αυτοσυμπόνιας με 

δημιουργικό τρόπο 

 Διάρκεια 1 ώρα 

 Συμμετέχοντες/ουσες Ατομικά ή σε ομάδα  

 Περιγραφή βήμα προς βήμα 

Δώστε τις ακόλουθες οδηγίες στους/στις συμμετέχοντες/ουσες:  

• Χρησιμοποιήστε ένα κενό χαρτί A4 ή μεγαλύτερο για να ξεκινήσετε τη δημιουργία του πίνακα 

οραματισμού της αυτοφροντίδας σας. 

• Χρησιμοποιήστε φράσεις, εικόνες και φωτογραφίες για να κατασκευάσετε τον πίνακα στόχων 

σας – χρησιμοποιήστε τη φαντασία σας και πειραματιστείτε με τη διάταξη.  

Μπορείτε να χρησιμοποιείτε τον πίνακα στόχων σας ως μια καθημερινή υπενθύμιση για το τι είναι 

σημαντικό και για να θυμάστε να φροντίζετε τον εαυτό σας.   

 

 Κλείσιμο 

Μπορεί να ακολουθήσει μια συνεδρία αναστοχασμού με ερωτήσεις όπως:  

• Μπορείτε να εξηγήσετε τη δημιουργία σας; 

• Τι μάθατε; 

• Πώς νιώσατε κατά τη δημιουργία; 

 

Σχόλια/υποδείξεις για τους/τις επαγγελματίες 

• Ενθαρρύνετε τους/τις συμμετέχοντες να δεσμευτούν στον εαυτό τους να δώσουν προτεραιότητα 

στην αυτοφροντίδα τους και πως θα χρησιμοποιούν τους πίνακές τους ως υπενθύμιση των 

στόχων και των προθέσεών τους. 

• Πριν ξεκινήσετε τη δραστηριότητα, κάντε μια σύντομη συζήτηση σχετικά με τη σημασία της 

αυτοφροντίδας για τον/την κάθε συμμετέχοντα/ουσα. Αυτό θα τους/τις βοηθήσει να εστιάσουν 

τον πίνακα οραματισμού τους στις ουσιαστικές για τον/την καθένα/μία πτυχές της ζωής. 
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Αξιολογήστε τη Συμπεριφορά, Όχι τον Εαυτό σας 

 
Στόχοι 

 

Προώθηση αυτοσυμπόνιας, εστιάζοντας στη συμπεριφορά όταν 

κάνουμε ένα λάθος και όχι στους εαυτούς μας.  

 Διάρκεια 20 λεπτά (ανάλογα με το μέγεθος της ομάδας) 

 Συμμετέχοντες/ουσες Ατομικά ή σε ομάδα 

 Περιγραφή βήμα προς βήμα 

Ξεκινήστε την άσκηση διαμορφώνοντας ένα κλίμα της άποψης: «Όλοι/ες κάνουμε λάθη και όλοι/ες 

κάνουμε πράγματα για τα οποία δεν είμαστε περήφανοι/ες κατά καιρούς. Ωστόσο, ο τρόπος με τον 

οποίο οι άνθρωποι αξιολογούν τα λάθη ή τις πράξεις για τις οποίες μετανιώνουν μπορεί να 

διαφέρει». Δώστε τις ακόλουθες οδηγίες στους/στις συμμετέχοντες/ουσες:  

• Σχεδιάστε έναν πίνακα με 3 στήλες – στην πρώτη στήλη φτιάξτε μια λίστα με 2-3 πράγματα 

από το παρελθόν σας, για τα οποία δεν είστε περήφανοι/ες ή θα θέλατε να είχατε κάνει 

διαφορετικά. Για παράδειγμα, ίσως είχατε ξεχάσει τα γενέθλια ενός/μιας στενού/ής φίλου/ης 

ή είχατε πει κάτι αγενές σε κάποιον/α ή είχατε νευριάσει υπερβολικά με κάποιον/α. 

• Για καθεμία από τις πράξεις που καταγράψατε στην πρώτη στήλη, αξιολογήστε τον εαυτό 

σας ως άτομο για το λάθος που κάνατε, στη δεύτερη στήλη. Ποια προσωπικά σας 

χαρακτηριστικά θα μπορούσαν να εξηγήσουν το λάθος; 

Τώρα, στην τρίτη στήλη, αξιολογήστε τη συμπεριφορά σας όσον αφορά το λάθος. Ποιες πράξεις ή 

συμπεριφορές θα μπορούσαν να εξηγήσουν το λάθος; 

 Κλείσιμο 

Μπορεί να ακολουθήσει μια συνεδρία αναστοχασμού με ερωτήσεις όπως:  

• Αισθάνεστε διαφορετικά για τον εαυτό σας σκεπτόμενοι/ες τις απαντήσεις σας στη δεύτερη 

στήλη σε σχέση με την τρίτη; Αν ναι, πώς αισθάνεστε; 

• Ποιες απαντήσεις (δεύτερη ή τρίτη στήλη) αποτελούν μεγαλύτερο κίνητρο για να βελτιώσετε 

τον εαυτό σας ώστε να τα πάτε καλύτερα την επόμενη φορά; 

Στο μέλλον, θα επιδιώξετε την αξιολόγηση του εαυτού σας ή της συμπεριφοράς σας όσον αφορά 

τα λάθη ή τις συμπεριφορές που μετανιώνετε; Γιατί; 

Σχόλια/υποδείξεις για τους/τις επαγγελματίες 

• Η άσκηση αυτή μπορεί να εφαρμοστεί και ως άσκηση για το σπίτι, αν οι συμμετέχοντες/ουσες δεν 

αισθάνονται άνετα στο πλαίσιο της ομάδας. 

• Ενθαρρύνετε την ενεργό συμμετοχή από όλους/ες θέτοντας ερωτήσεις ανοιχτού τύπου, 

καλώντας τον/την καθένα/μία να μοιραστεί τις σκέψεις και τις εμπειρίες του/της και διαμορφώστε 

μια υποστηρικτική ατμόσφαιρα όπου εκτιμάται η συνεισφορά όλων των ατόμων. 

• Βεβαιώστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες ότι βρίσκονται σε ένα ασφαλές περιβάλλον και ότι 

υπάρχουν διαθέσιμες γραμμές βοήθειας σε περίπτωση που χρειαστούν επαγγελματική βοήθεια 

για να μιλήσουν για αρνητικές εμπειρίες του παρελθόντος.   
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Τεχνική Αναπνοής 4–7–8 

 

 

 

 
Στόχοι Παρουσίαση της τεχνικής αναπνοής 4-7-8 ως έναν τρόπο ηρεμίας 

του νευρικού συστήματος  

 Διάρκεια 5-10 λεπτά  

 Συμμετέχοντες/ουσες Ατομικά ή σε ομάδα  

 Περιγραφή βήμα προς βήμα 

Τόσο οι νέοι/ες όσο και οι επαγγελματίες που εργάζονται μαζί τους μπορούν να πραγματοποιήσουν 

αυτήν την άσκηση σχεδόν σε κάθε περίσταση – είναι ένα χρήσιμο εργαλείο που παρέχει ένα άμεσο 

ηρεμιστικό αποτέλεσμα όταν ένα άτομο αισθάνεται αγχωμένο. 

Δώστε τις ακόλουθες οδηγίες στους/στις συμμετέχοντες/ουσες:  

• Εισπνεύστε από τη μύτη για τέσσερα δευτερόλεπτα. 

• Κρατήστε την αναπνοή σας για επτά δευτερόλεπτα. 

• Εκπνεύστε για οκτώ δευτερόλεπτα. Μπορεί να βοηθήσει το να κλείσετε ελαφρώς τα χείλη σας. 

Επαναλάβετε τον κύκλο αναπνοής τουλάχιστον δύο φορές. 

 

 Κλείσιμο 

Τα θετικά αποτελέσματα των τεχνικών αναπνοής – που συνήθως περιλαμβάνουν μια εκπνοή που διαρκεί 

περισσότερο από την εισπνοή – είναι ευρέως γνωστά. Η πρακτική αυτή μπορεί να ενσωματωθεί στην 

καθημερινότητα του ατόμου παρέχοντας μερικά λεπτά για παύση και σύνδεση με την αναπνοή του όποτε 

χρειάζεται. 

Σχόλια/υποδείξεις για τους/τις επαγγελματίες 

• Βρείτε έναν ήσυχο και άνετο χώρο όπου δεν θα σας ενοχλήσει κανείς/μία για λίγα λεπτά. 

• Οι συμμετέχοντες/ουσες θα πρέπει να κάθονται σε μία βολική θέση, για παράδειγμα, σε μια 

καρέκλα με τα πόδια τους να πατούν στο πάτωμα ή σε ένα μαξιλάρι με τα πόδια τους οκλαδόν.  



Hold On: 

Προώθηση της Πρόσβασης των Νέων στην Υποστήριξη της Ψυχικής Υγείας  

Αριθμός Έργου: 2022-2-FR02-KA220-YOU-0B6EBB79 

 

41 
 

Τροχός Αυτοφροντίδας 

 

 

 

Στόχοι Βοήθεια των συμμετεχόντων/ουσών να κατανοήσουν τις 

διαφορετικές διαστάσεις της αυτοφροντίδας και να προσδιορίσουν 

εξατομικευμένες πρακτικές αυτοφροντίδας. 

 Διάρκεια 45 λεπτά (ανάλογα με το μέγεθος της ομάδας)  

 Συμμετέχοντες/ουσες 5-20 συμμετέχοντες/ουσες 

 Περιγραφή βήμα προς βήμα 

• Σχεδιάστε έναν μεγάλο κύκλο σε έναν πίνακα και χωρίστε τον σε οκτώ ίσα τμήματα, σαν τα 

κομμάτια μιας πίτας. 

• Ονοματίστε κάθε τμήμα με μια διαφορετική διάσταση της αυτοφροντίδας, όπως «Σωματική», 

«Συναισθηματική», «Ψυχική», «Κοινωνική», «Πνευματική», «Οικονομική», «Επαγγελματική» και 

«Περιβαλλοντική». 

• Σκεφτείτε πρακτικές αυτοφροντίδας που να αντιστοιχούν σε κάθε διάσταση. Γράψτε τις προτάσεις 

των συμμετεχόντων/ουσών στα αντίστοιχα τμήματα του τροχού. 

• Ενθαρρύνετε τη δημιουργικότητα και δώστε έμφαση στο ότι η αυτοφροντίδα είναι διαφορετική για 

κάθε άνθρωπο. 

 

 Κλείσιμο 

Η δραστηριότητα αυτή εξετάζει τις διαφορετικές διαστάσεις της αυτοφροντίδας και δίνει τη δυνατότητα 

στους/στις συμμετέχοντες/ουσες να αναγνωρίσουν και να ενσωματώσουν εξατομικευμένες πρακτικές 

αυτοφροντίδας στη ζωή τους. 

Σχόλια/υποδείξεις για τους/τις επαγγελματίες 

• Να είστε προετοιμασμένοι/ες να προσαρμόσετε την δραστηριότητα αυτή με βάση τις 

ανάγκες και τη δυναμική της ομάδας. Η ευελιξία είναι πολύ σημαντική για την αποδοτική 

ενασχόληση των συμμετεχόντων/ουσών και την αντιμετώπιση οποιωνδήποτε απρόβλεπτων 

προκλήσεων. 

• Ενθαρρύνετε την ενεργή συμμετοχή από όλους/ες θέτοντας ανοιχτού τύπου ερωτήσεις, 

καλώντας τον/την καθένα/μία να μοιραστεί τις σκέψεις και τις εμπειρίες του/της και 

διαμορφώστε μια υποστηρικτική ατμόσφαιρα όπου εκτιμάται η συνεισφορά όλων των 

ατόμων. 
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Γ) Οικοδόμηση Ανθεκτικότητας 
 

ΈΞΥΠΝΟΙ (SMART) στόχοι 

 

Στόχοι 

 

Στόχος της άσκησης αυτής είναι η απόκτηση της ικανότητας του 

ατόμου να θέτει στόχους σύμφωνα με την αρχή SMART (specific, 

measurable, achievable, relevant, time-bound). 

 Διάρκεια 20-30 λεπτά 

 Συμμετέχοντες/ουσες Οποιοσδήποτε αριθμός (ατομική άσκηση) 

 Περιγραφή βήμα προς βήμα 

1. Παρουσιάστε την αρχή καθορισμού SMART στόχων. Σύμφωνα με την αρχή αυτή, κάθε 

στόχος πρέπει να έχει 5 χαρακτηριστικά:  

• Συγκεκριμένος (Specific) – ένας στόχος πρέπει να ορίζει με σαφήνεια και ακρίβεια αυτό 

που θέλουμε να πετύχουμε. 

• Μετρήσιμος (Measurable) – μπορούμε πάντα να ελέγχουμε με σαφήνεια αν έχουμε 

επιτύχει τον στόχο ή όχι ακόμα, χρησιμοποιώντας έναν συγκεκριμένο δείκτη.  

• Επιτεύξιμος (Achievable) – ο στόχος πρέπει να είναι ρεαλιστικά επιτεύξιμος.  

• Σχετικός (Relevant) – ο στόχος πρέπει να είναι σημαντικός για εμάς, έτσι ώστε να μας 

παρακινεί η επίτευξή του. 

• Χρονικά προσδιορισμένος (Time-bound) – ο στόχος πρέπει να έχει συγκεκριμένη 

προθεσμία ολοκλήρωσης. 

2. Παρουσιάστε στους/στις συμμετέχοντες/ουσες παραδείγματα στόχων που έχουν διατυπωθεί 

σύμφωνα με τη μέθοδο SMART. 

3. Οι συμμετέχοντες/ουσες δημιουργούν και καταγράφουν τον δικό τους στόχο (προσωπικό ή 

επαγγελματικό) σύμφωνα με τον κανόνα SMART. 

Στο επόμενο βήμα, οι συμμετέχοντες/ουσες εργάζονται σε ζεύγη και ανταλλάσσουν κάρτες με 

γραπτούς στόχους. Αποστολή κάθε ατόμου είναι να ελέγξει αν ο στόχος που διαμορφώθηκε από 

έναν/μια συνεργάτη/ιδα συμμορφώνεται με την αρχή SMART. Οι συμμετέχοντες/ουσες σε ζεύγη 

ανταλλάσσουν σχόλια και σκέψεις πάνω στο θέμα. 

 Κλείσιμο 

Τέλος, αξίζει η διεξαγωγή μιας ομαδικής συζήτησης στην οποία θα τεθούν οι εξής ερωτήσεις 

στους/στις συμμετέχοντες/ουσες:  

• Ποιες είναι οι σκέψεις σας για την αρχή SMART όταν θέτετε στόχους; Είναι χρήσιμη για εσάς; 

• Ποια ήταν η μεγαλύτερη πρόκληση και δυσκολία στη διατύπωση ενός στόχου σύμφωνα με 

την αρχή SMART; 

Τι άλλο πιστεύετε θα έπρεπε να διαθέτει ένας καλά καθορισμένος στόχος για να αυξηθούν οι 

πιθανότητες επίτευξής του; 
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Σχεδιάστε τους στόχους σας 

Σχόλια/υποδείξεις για τους/τις επαγγελματίες 

Μπορείτε ακόμη να δείξετε στους/στις συμμετέχοντες/ουσες μια επέκταση της αρχής SMART, δηλαδή 

την αρχή SMARTER. Περισσότερες πληροφορίες επί του θέματος είναι διαθέσιμες σε αυτό το άρθρο: 

https://www.peoplegoal.com/blog/smarter-goals-setting   
 

 

Στόχοι Στόχος της άσκησης αυτής είναι η απόκτηση της ικανότητας των 

ατόμων να σχεδιάζουν τις εργασίες που είναι απαραίτητες για την 

επίτευξη ενός στόχου. 

 Διάρκεια 30-35 λεπτά 

 Συμμετέχοντες/ουσες Οποιοσδήποτε αριθμός (ατομική άσκηση) 

 Περιγραφή βήμα προς βήμα 

1. Κάθε συμμετέχων/ουσα επιλέγει τον δικό του/της συγκεκριμένο επαγγελματικό ή προσωπικό 

στόχο. Είναι προτιμότερο να είναι ένας στόχος διατυπωμένος σύμφωνα με την αρχή 

SMART(π.χ. από την προηγούμενη άσκηση). 

2. Τώρα, αποστολή των συμμετεχόντων/ουσών είναι να χωρίσουν τον στόχο σε επιμέρους 

συγκεκριμένες εργασίες οι οποίες είναι απαραίτητες για την επίτευξη του συνολικού στόχου. 

Οι εργασίες αυτές μπορούν να πραγματοποιηθούν ταυτόχρονα (την ίδια στιγμή) ή όχι 

ταυτόχρονα (διαδοχικά). 

3. Για κάθε εργασία, οι συμμετέχοντες/ουσες διευκρινίζουν πότε θα ήθελαν να την ξεκινήσουν 

και να την ολοκληρώσουν. 

4. Για κάθε εργασία, οι συμμετέχοντες/ουσες διευκρινίζουν αυτά που χρειάζονται για να την 

ολοκληρώσουν (εργαλεία, εξοπλισμό, πληροφορίες κ.λπ.). Επιπλέον, προσδιορίζουν ποιους 

από αυτούς τους πόρους έχουν ήδη στη διάθεσή τους και ποιους χρειάζεται ακόμη να 

αποκτήσουν. 

Για κάθε εργασία, οι συμμετέχοντες/ουσες διευκρινίζουν ποιος/α και πώς θα μπορούσε να τους/τις 

βοηθήσει στην ολοκλήρωση των εργασιών (π.χ. άτομα που πραγματοποιούν επίσης παρόμοια 

εργασία ή άτομα που έχουν ήδη ολοκληρώσει την εργασία και μπορούν να δώσουν συμβουλές). 

 Κλείσιμο 

Τέλος, μπορείτε να θέσετε στους/στις συμμετέχοντες/ουσες τις ακόλουθες ερωτήσεις:  

• Πώς σας φάνηκε αυτό το εργαλείο για τη λειτουργική υλοποίηση στόχων; Είναι χρήσιμο για 

εσάς; 

• Συγκρίνετε τον αρχικό σας στόχο (με μία πρόταση) με τον στόχο για τις εργασίες αυτής της 

άσκησης. Ποια από αυτές τις εκδοχές του στόχου σας πιστεύετε πως είναι πιο πιθανό να 

επιτευχθεί; 

https://www.peoplegoal.com/blog/smarter-goals-setting


Hold On: 

Προώθηση της Πρόσβασης των Νέων στην Υποστήριξη της Ψυχικής Υγείας  

Αριθμός Έργου: 2022-2-FR02-KA220-YOU-0B6EBB79 

 

44 
 

 

 

Αντιμετώπιση του στρες 

Ποιες άλλες ερωτήσεις ή διευκρίνιση του στόχου σας θα σας ήταν βοηθητικές; 

Σχόλια/υποδείξεις για τους/τις επαγγελματίες 

Μπορείτε να προετοιμάσετε ένα πρότυπο πίνακα για αυτήν την άσκηση για τους/τις 

συμμετέχοντες/ουσες. Σε επιμέρους γραμμές του πίνακα, οι συμμετέχοντες/ουσες θα προσθέτουν 

επιμέρους εργασίες και σε επιμέρους στήλες θα αναφέρονται οι λεπτομέρειες των ερωτήσεων (χρόνος, 

πόροι, βοήθεια από άλλα άτομα).  

Τέλος, μπορείτε να ενθαρρύνετε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να επιτύχουν τους στόχους τους 

σύμφωνα με το σχέδιο που έχει εκπονηθεί. 

 

Στόχοι 

 

Στόχος της άσκησης αυτής είναι η εξοικείωση των 

συμμετεχόντων/ουσών με ποικίλους τρόπους αντιμετώπισης του 

στρες, η ανταλλαγή εμπειριών πάνω σε αυτό το θέμα και η επιλογή 

των πιο αποδοτικών για αυτούς/ές τρόπων. 

 Διάρκεια 25-30 λεπτά 

 Συμμετέχοντες/ουσες Οποιοσδήποτε αριθμός 

 Περιγραφή βήμα προς βήμα 

1. Αρχικά, παρουσιάστε στους/στις συμμετέχοντες/ουσες βασικές πληροφορίες σχετικά με το στρες 

και τη διαδικασία ανάπτυξής του. Μπορείτε επίσης να αναφέρετε τους δύο τύπους του στρες: το 

θετικό στρες (eustress) και το αρνητικό στρες (distress). Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε βίντεο πάνω 

στο θέμα αυτό, για παράδειγμα: 

https://www.youtube.com/watch?v=idQKicogxP8 

https://www.youtube.com/watch?v=fL73baMxbf8  

2. Έπειτα, κάθε συμμετέχων/ουσα γράφει ξεχωριστά διάφορους τρόπους αντιμετώπισης του στρες, 

τους οποίους χρησιμοποιεί και είναι αποδοτικοί γι’ αυτόν/ή. 

3. Στη συνέχεια, χωρίστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες σε ομάδες αρκετών ατόμων. Σε ομάδες, οι 

συμμετέχοντες/ουσες παίρνουν με τη σειρά τον λόγο και μοιράζονται με τους/τις υπόλοιπους/ες 

τους δικούς τους τρόπους αντιμετώπισης του στρες. Μπορούν επίσης, να περιγράψουν τον 

ακριβή τρόπο με τον οποίο ενεργούν και τα αποτελέσματα που προκύπτουν. 

Στο τέλος, κάθε συμμετέχων/ουσα μπορεί να εξετάσει αν θέλει να δοκιμάσει οποιαδήποτε από τις νέες 

μεθόδους (που έμαθε μέσα στην ομάδα). 

 Κλείσιμο 

https://www.youtube.com/watch?v=idQKicogxP8
https://www.youtube.com/watch?v=fL73baMxbf8
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Δ) Επικοινωνία 
 

Ένα φάσμα απόψεων1 

 
1 Η δραστηριότητα αυτή είναι προσαρμογή της δραστηριότητας “Where do you stand?” από το Compass: Manual for 
Human Rights Education with Young people. https://www.coe.int/en/web/compass/where-do-you-stand- 

Τέλος, αξίζει να επισημάνετε πως ο/η καθένας/μία από εμάς μπορεί να έχει διαφορετικούς τρόπους 

αντιμετώπισης του στρες και δεν είναι όλες οι μέθοδοι εξίσου αποτελεσματικές για όλους/ες.  

Μπορείτε, φυσικά, να αναφέρετε ότι αξίζει να μάθουμε νέες μεθόδους αντιμετώπισης του στρες για να 

καταλάβουμε αν θα είναι αποδοτικές για εμάς σε μια συγκεκριμένη στρεσογόνο κατάσταση. 

Σχόλια/υποδείξεις για τους/τις επαγγελματίες 

Στην περίπτωση που οι συμμετέχοντες/ουσες δυσκολεύονται να υποδείξουν τρόπους αντιμετώπισης του 

στρες ή παρουσιάζουν πολύ λίγους τρόπους, μπορείτε να τους προτείνετε άλλους τρόπους, π.χ. με 

βάση αυτά τα άρθρα: 

https://www.verywellmind.com/what-coping-strategies-are-effective-3144562 

https://positivepsychology.com/cope-with-stress/  

Στην περίπτωση που οι συμμετέχοντες/ουσες υποδείξουν τρόπους αντιμετώπισης του στρες που μπορεί 

να έχουν αρνητικές συνέπειες στους/στις ίδιους/ες ή σε άλλα άτομα (π.χ. χρήση διεγερτικών), αξίζει να 

επιστήσετε την προσοχή τους και να προτείνετε εναλλακτικές μεθόδους. 

 Objectives 
The overall objective of this activity is to motivate young people to think and 

talk about mental health and address existing stereotypes.  

 Duration 30 – 40 min 

 Participants A maximum of 25 participants 

 Step-by-step description 

https://www.coe.int/en/web/compass/where-do-you-stand-
https://www.verywellmind.com/what-coping-strategies-are-effective-3144562
https://positivepsychology.com/cope-with-stress/
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Γράψτε μια λίστα δηλώσεων που να αφορούν την ψυχική υγεία των νέων ή επιλέξτε κάποιες δηλώσεις 

από τη λίστα που παρέχεται παρακάτω. 

Γράψτε «Συμφωνώ» σε ένα φύλλο χαρτί και «Διαφωνώ» σε ένα άλλο και τοποθετήστε τα σε διαφορετικές 

άκρες της αίθουσας, έτσι ώστε τα άτομα να μπορούν να σχηματίσουν μια ευθεία γραμμή μεταξύ τους. 

(Μπορείτε να σχεδιάσετε μια γραμμή με κιμωλία μεταξύ τους ή να χρησιμοποιήσετε ένα κομμάτι σπάγκο). 

Διαβάστε κάθε δήλωση δυνατά και ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να επιλέξουν να σταθούν 

είστε προς την μεριά του «Συμφωνώ», είτε προς τη μεριά του «Διαφωνώ», είτε κάπου ενδιάμεσα. 

Όταν όλοι/ες έχουν αποφασίσει, καλέστε τα άτομα που βρίσκονται στις άκρες να εξηγήσουν γιατί 

κατέλαβαν αυτές τις ακραίες θέσεις. Ρωτήστε κάποιο άτομο που βρίσκεται προς το κέντρο αν η θέση του 

υποδηλώνει έλλειψη ισχυρής γνώμης ή έλλειψη γνώσης. 

Επιτρέψτε στους/στις συμμετέχοντες/ουσες να αλλάξουν θέση ακούγοντας τα σχόλια των υπολοίπων. 

Αφού διαβάσετε όλες τις δηλώσεις, συγκεντρώστε ξανά την ομάδα για απολογισμό. 

 

Παραδείγματα δηλώσεων:  

«Οι νέοι/ες δεν βιώνουν προβλήματα ψυχικής υγείας». 

«Τα προβλήματα ψυχικής υγείας μπορούν να επηρεάσουν οποιοδήποτε άτομο ανεξαρτήτως ηλικίας, 

φύλου ή υποβάθρου». 

«Σήμερα, η ψυχική υγεία είναι αποδεκτή και συζητείται με θετικό τρόπο». 

«Ένα άτομο με ένα πρόβλημα ψυχικής υγείας δεν θα θεραπευτεί ποτέ». 

«Η αναζήτηση βοήθειας για θέματα ψυχικής υγείας είναι σημάδι αδυναμίας». 

«Το μόνο άτομο που μπορεί να βοηθήσει ένα άτομο με πρόβλημα ψυχικής υγείας είναι ο εαυτός του». 

«Η ψυχική σας υγεία μπορεί να αλλάξει, όπως και η σωματική σας υγεία». 

«Τα προβλήματα ψυχικής υγείας μπορούν να επηρεάσουν τις ακαδημαϊκές επιδόσεις και τις κοινωνικές 

σχέσεις». 

«Δεν υπάρχει πρόβλημα να χαρακτηρίσετε ένα άτομο με πρόβλημα ψυχικής υγείας ως «τρελό», 

«περίεργο», «παράξενο» ή «παράφρον». 

 Κλείσιμο 

Ξεκινήστε με αναστοχασμό της δραστηριότητας και έπειτα συνεχίστε με ανάλυση των μαθησιακών 

αποτελεσμάτων. 

● Μήπως κάποιοι/ες συμμετέχοντες/ουσες δυσκολεύτηκαν με ορισμένες ερωτήσεις, είτε εξαιτίας 

αμφιβολίας είτε προσωπικής αναποφασιστικότητας; 

● Τι οδήγησε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να αλλάξουν τις θέσεις τους κατά τη διάρκεια των 

συζητήσεων; 

● Ξαφνιάστηκαν οι συμμετέχοντες/ουσες από το επίπεδο διαφωνίας γύρω από τα θέματα; 

● Είναι σημαντικό αν επικρατούν αποκλίνουσες απόψεις σχετικά με την ψυχική υγεία; 

● Πιστεύετε ότι υπάρχουν «σωστές» και «λανθασμένες» απαντήσεις στις διάφορες δηλώσεις ή ότι 

είναι απλώς θέμα προσωπικής άποψης; 

Θα μπορούσε ποτέ να υπάρξει ομοφωνία μεταξύ των όλων των συμμετεχόντων/ουσών; 

Σχόλια/υποδείξεις για τους/τις επαγγελματίες 
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Επίδειξη ψυχικής υγείας και ευημερίας 

Επιλέξτε λίγες δηλώσεις, οι οποίες θα δώσουν αρκετό χρόνο για συζήτηση και μια ευκαιρία 

αναστοχασμού τόσο κάποιων επιχειρημάτων όσο και των θέσεων των συμμετεχόντων/ουσών σε σχέση 

με τις θέσεις άλλων. 

 

Για να ενισχύσετε την συμμετοχή, επιτρέψτε στους/στις συμμετέχοντες/ουσες να επινοήσουν τις δικές 

τους δηλώσεις και να διερευνήσουν τις απόψεις της ομάδας πάνω σε αυτές.   

 

Στόχοι 
 

Η δημιουργία έκθεσης ψυχικής υγείας και ευημερίας, σε εκπαιδευτικά 

ιδρύματα, κέντρα νεολαίας ή κέντρα απασχόλησης συμβάλλει στην 

προώθηση της ανοιχτής επικοινωνίας πάνω σε θέματα ψυχικής υγείας με 

τους/τις νέους/ες, καθώς και στην εκπαίδευση, στην υποστήριξη, στην 

ενδυνάμωση των νέων να επιζητούν στήριξη και πόρους όποτε είναι 

απαραίτητο. Στόχος της έκθεσης είναι η δημιουργία ενός φιλόξενου και 

υποστηρικτικού περιβάλλοντος στο οποίο οι νέοι/ες αισθάνονται ότι 

εκτιμώνται, κατανοούνται και έχουν τη δυνατότητα να φροντίζουν την 

ψυχική τους υγεία. Χρησιμεύει ως μια ορατή υπενθύμιση της σημασίας 

της ψυχικής ευημερίας και των πόρων που είναι διαθέσιμοι στους/στις 

νέους/ες για την πορεία τους προς την καλύτερη ψυχική υγεία. 

 Διάρκεια 120-180 λεπτά 

 Συμμετέχοντες/ουσες 10-15 

 Περιγραφή βήμα προς βήμα 

 

Δημιουργήστε μια Συμβουλευτική Ομάδα : Η δημιουργία μιας συμβουλευτικής ομάδας νέων, η οποία θα 

κατευθύνει την ανάπτυξη μιας έκθεσης ευημερίας και ψυχικής υγείας, μπορεί να εξασφαλίσει ότι το 

περιεχόμενο και τα μηνύματα θα έχουν αποτελεσματική απήχηση στο κοινό-στόχο.  

 

Καθορίστε Στόχους : Σκεφτείτε ιδέες με τη συμβουλευτική ομάδα για να εντοπίσετε τις βασικές 

προτεραιότητες και τους στόχους της έκθεσης της ψυχικής υγείας. Συζητήστε συγκεκριμένες ανάγκες και 

ανησυχίες των νέων στην κοινότητα, σχετικά με την ψυχική υγεία και την ευημερία. Καθορίστε την εμβέλεια 

του έργου, συμπεριλαμβανομένων των τύπων πληροφοριών, των πόρων και των δραστηριοτήτων που 

πρέπει να συμπεριληφθούν στην έκθεση. 

 

Επιλέξτε την Τοποθεσία: Επιλέξτε μια περίοπτη και προσβάσιμη τοποθεσία μέσα στα πλαίσια του 

ιδρύματος ή του κέντρου όπου η έκθεση θα είναι εύκολα ορατή στους/στις επισκέπτες/ριες. Εξετάστε 

μέρη με μεγάλη κίνηση, όπως προθάλαμοι, κοινόχρηστοι χώροι ή αίθουσες αναμονής. 
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Συγκεντρώστε Πληροφορίες και Πόρους: Συνεργαστείτε με τη συμβουλευτική ομάδα για τη συλλογή μιας 

ποικιλίας υλικού σχετικού με την ψυχική υγεία και την ευημερία. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει 

μπροσούρες, φυλλάδια, αφίσες, ενημερωτικά γραφήματα (infographics) και βιβλία. Βεβαιωθείτε ότι οι 

πληροφορίες είναι έγκυρες, επικαιροποιημένες και προέρχονται από αξιόπιστες πηγές. 

 

Επιμεληθείτε το Περιεχόμενο: Υποστηρίξτε τα μέλη της ομάδας να οργανώσουν μαζί τις πληροφορίες σε 

θεματικές ενότητες, όπως η κατανόηση της ψυχικής υγείας, η διαχείριση του στρες, η αναζήτηση 

βοήθειας, οι συμβουλές αυτοφροντίδας και οι κοινοτικοί πόροι. Το περιεχόμενο πρέπει να είναι 

προσαρμοσμένο στις ανάγκες και τα ενδιαφέροντα του κοινού-στόχου, είτε είναι μαθητές/ριες, νέοι/ες ή 

άτομα που αναζητούν εργασία. 

 

Συμπεριλάβετε Προσωπικές Ιστορίες και Μαρτυρίες:  Ενθαρρύνετε την ομάδα να παρουσιάσει 

προσωπικές ιστορίες, αποσπάσματα ή μαρτυρίες ατόμων που έχουν βιώσει προβλήματα ψυχικής υγείας 

ή που έχουν επωφεληθεί από υπηρεσίες υποστήριξης. Αυτό συμβάλλει στον εξανθρωπισμό του θέματος 

και στη μείωση του στιγματισμού, καταδεικνύοντας ότ η αναζήτηση βοήθειας είναι φυσιολογική και 

ενθαρρύνεται. 

 

Σχεδιάστε την Παρουσίαση: Στηρίξτε τα μέλη της ομάδας στη δημιουργία μιας εντυπωσιακής και 

ελκυστικής διάταξης για την έκθεση. Ενθαρρύνετέ τους/τες να χρησιμοποιήσουν χρώματα, εικόνες και 

γραφικά για να προσελκύσουν την προσοχή και να μεταφέρουν τα βασικά μηνύματα, καθώς και να 

εξετάσουν το ενδεχόμενο ενσωμάτωσης διαδραστικών στοιχείων, όπως κωδικοί QR που παραπέμπουν 

σε διαδικτυακούς πόρους ή δραστηριότητες. 

 

Προωθήστε Τοπικούς Πόρους: Παρέχετε στα μέλη της ομάδας πληροφορίες σχετικά με τοπικές υπηρεσίες 

ψυχικής υγείας, γραμμές βοήθειας, ομάδες στήριξης, συμβουλευτικά κέντρα και άλλους σχετικούς 

πόρους που είναι διαθέσιμοι στην κοινότητα, για να συμπεριληφθούν στην έκθεση.  

 Κλείσιμο 

Ενθαρρύνετε τη Συμμετοχή: Ενθαρρύνετε τους/τις επισκέπτες/ριες να αλληλεπιδράσουν με την έκθεση 

παρέχοντας ευκαιρίες αναστοχασμού και συμμετοχής. Αυτό θα μπορούσε να συμπεριλαμβάνει την 

πρόσκλησή τους να μοιραστούν τις δικές τους στρατηγικές αντιμετώπισης, να γράψουν θετικές 

επιβεβαιώσεις σε αυτοκόλλητα χαρτάκια σημειώσεων ή να συμπληρώσουν κουίζ αυτοαξιολόγησης. 

 

Πραγματοποιήστε Τακτικές Ενημερώσεις: Προγραμματίστε περιοδικές συναντήσεις ελέγχου με τη 

συμβουλευτική ομάδα για να διατηρήσετε την παρουσίαση επίκαιρη και ελκυστική, ανανεώνοντας τακτικά 

το περιεχόμενό της και εναλλάσσοντας υλικό. Ενθαρρύνετε την ενσωμάτωση εποχικών θεμάτων, 

ημερίδων ενημέρωσης ή τρεχόντων γεγονότων που σχετίζονται με την ψυχική υγεία, για να διατηρήσετε τη 

σχετικότητα.  

 

Αξιολογήστε τον Αντίκτυπο: Υπολογίστε την αποτελεσματικότητα της έκθεσης ζητώντας 

ανατροφοδότηση από τους/τις επισκέπτες/ριες, παρακολουθώντας μετρήσεις συμμετοχικότητας και 

αξιολογώντας τις αλλαγές στην ευαισθητοποίηση ή τη συμπεριφορά με το πέρασμα του χρόνου. 

Χρησιμοποιήστε αυτές τις πληροφορίες για να προσαρμόσετε και να βελτιώσετε την έκθεσή σας 

ανάλογα με τις ανάγκες. 

 

Σχόλια/υποδείξεις για τους/τις επαγγελματίες 
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Εν Κινήσει 

Με τη συμμετοχή των νέων σε κάθε βήμα της διαδικασίας, από τον σχεδιασμό μέχρι την εφαρμογή, 

μπορείτε να διασφαλίσετε ότι η έκθεση ευημερίας και ψυχικής υγείας ανταποκρίνεται αποτελεσματικά στις 

ανάγκες και τις προτιμήσεις του κοινού-στόχου. Η προσέγγιση αυτή, τέλος, προωθεί την ενδυνάμωση 

των νέων και την κυριότητα του έργου, οδηγώντας σε μεγαλύτερη συμμετοχή και αντίκτυπο στα πλαίσια 

της κοινότητας. 

 

Στόχοι 
 

Στόχος της δραστηριότητας αυτής είναι η προώθηση ουσιαστικών 

συζητήσεων σχετικά με την ψυχική υγεία και την ευημερία μεταξύ των 

νέων. Με την έναρξη μιας κουβέντας γεμάτης ερωτήσεις που σε βάζουν 

σε σκέψη και με τη συμμετοχή σε υπαίθριους περιπάτους όπου 

ανταλλάσσονται και συζητιούνται οι ερωτήσεις αυτές, η δραστηριότητα 

θα δημιουργήσει ένα ασφαλές και υποστηρικτικό περιβάλλον στο οποίο 

οι συμμετέχοντες/ουσες θα μπορούν να εκφραστούν, να μοιραστούν τις 

εμπειρίες τους και να συνδεθούν με συνομηλίκους/ές τους. Επιπλέον, η 

δραστηριότητα ενθαρρύνει την ενεργητική ακρόαση, την ενσυναίσθηση 

και την ανάπτυξη δεξιοτήτων επικοινωνίας, προάγοντας, εν τέλει, την 

ευαισθητοποίηση για την ψυχική υγεία και την ανθεκτικότητα. 

 Διάρκεια 30-60 λεπτά 

 Συμμετέχοντες/ουσες 5-6 συμμετέχοντες/ουσες  

 Περιγραφή βήμα προς βήμα 
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Δημιουργήστε ένα διαδραστικό εργαλείο διαλόγου 

Πραγματοποιήστε καταιγισμό ιδεών (brainstorming) μια σειρά θεμάτων γύρω από την ψυχική υγεία και 

την ευεξία που προκαλούν σκέψεις. Διατυπώστε ερωτήσεις που ενθαρρύνουν τις απαντήσειςανοιχτού 

τύπου αποφεύγοντας εκείνες που μπορούν να απαντηθούν με ένα απλό «ναι» ή «όχι». Ενδεικτικά 

παραδείγματα είναι τα ακόλουθα: «Τι σας φέρνει γαλήνη;», «Σε ποιον/α απευθύνεστε για υποστήριξη;» ή 

«Πώς θα περιγράφατε τη διάθεσή σας σήμερα;». Γράψτε κάθε ερώτηση σε ξεχωριστά χαρτάκια, διπλώστε 

τα και τοποθετήστε τα σε ένα προκαθορισμένο δοχείο. 

 

Ξεκινήστε μια εκδρομή στην ύπαιθρο 

Συγκεντρώστε μια μικρή ομάδα νέων με τους/τις οποίους/ες εργάζεστε και βγείτε έξω για έναν χαλαρό 

περίπατο. Σκεφτείτε να προγραμματίσετε εκ των προτέρων μια ευθεία διαδρομή, έτσι ώστε να 

διασφαλίσετε ότι όλοι/ες μπορούν να συμμετέχουν πλήρως στη συζήτηση. Υπενθυμίστε στους/στις 

συμμετέχοντες/ουσες ότι η ανταλλαγή σκέψεων είναι προαιρετική και ενθαρρύνετέ τους/τες να 

μοιραστούν μόνο αυτά με τα οποία αισθάνονται άνετοι/ες. Στην αρχή του περιπάτου, ζητήστε από όλα 

τα άτομα να τραβήξουν μία ερώτηση από το δοχείο. 

 

Προωθήστε τις δυναμικές συζητήσεις 

Κατά τη διάρκεια του περιπάτου, ενθαρρύνετε όλα τα άτομα να θέτουν με τη σειρά τις επιλεγμένες 

ερωτήσεις και να απαντούν στα ερωτήματα των υπολοίπων. Διαμορφώστε μια ατμόσφαιρα ενεργητικής 

ακρόασης και ενσυναίσθησης, προτρέποντας τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να εμβαθύνουν στις 

ερωτήσεις μεταπαρακολούθησης (follow-up)για να διατηρούν τη ροή του διαλόγου. 

 Κλείσιμο 
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Για να πραγματοποιήσετε έναν αποτελεσματικό απολογισμό της δραστηριότητας, ξεκινήστε μια 

αναστοχαστική συζήτηση στην οποία οι συμμετέχοντες/ουσες θα μοιραστούν τα συναισθήματα και τις 

παρατηρήσεις τους σχετικά με την εμπειρία τους, ενθαρρύνοντάς τους/τες να συζητήσουν τις 

πληροφορίες που αποκόμισαν και να προσδιορίσουν τα βασικά συμπεράσματα για εφαρμογή σε 

προσωπικό ή κοινοτικό επίπεδο. 

Αναστοχασμός της Εμπειρίας: Ξεκινήστε καλώντας τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να μοιραστούν τις 

σκέψεις και τα συναισθήματά τους για την δραστηριότητα. Θέστε ερωτήσεις ανοιχτού τύπου όπως: 

● Πώς αισθανθήκατε κατά τη διάρκεια του περιπάτου και της συζήτησης; 

● Πώς ήταν η συζήτηση των θεμάτων αυτών σε εξωτερικό χώρο; 

● Σας εξέπληξε κάτι κατά τη διάρκεια της δραστηριότητας; 

Συζήτηση των Βασικών Πληροφοριών: Ενθαρρύνετε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να μοιραστούν τις 

πληροφορίες που αποκόμισαν και όσα έμαθαν από τη συζήτηση. Ζητήστε τους να σκεφτούν τις 

ερωτήσεις που τέθηκαν, τις απαντήσεις που μοιράστηκαν και τη συνολική δυναμική της αλληλεπίδρασης 

της ομάδας. Οι ερωτήσεις καθοδήγησης μπορεί να είναι οι εξής: 

● Τι μάθατε για τον εαυτό σας ή για τους/τις άλλους/ες μέσα από αυτή τη δραστηριότητα; 

● Προέκυψε κάποιο κοινό θέμα ή εμπειρία μέσα από τη συζήτηση; 

● Υπήρξε κάτι που ξεχώρισε ως ιδιαίτερα σημαντικό ή ουσιαστικό; 

Εξερεύνηση των Συμπερασμάτων: Ενθαρρύνετε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να εντοπίσουν βασικά 

συμπεράσματα ή σημεία δράσης που μπορούν να εφαρμόσουν στη ζωή ή στην κοινότητά τους. Αυτό 

θα μπορούσε να περιλαμβάνει τη συζήτηση στρατηγικών αυτοφροντίδας, την αναζήτηση υποστήριξης ή 

τις συνεχείς συζητήσεις για την ψυχική υγεία. Κατευθύνετε τη συζήτηση με ερωτήσεις όπως οι ακόλουθες: 

● Πώς μπορούμε να εφαρμόσουμε όσα μάθαμε από τη δραστηριότητα στην καθημερινή μας ζωή; 

● Με ποιους τρόπους μπορούμε να υποστηρίξουμε την ψυχική ευημερία άλλων ανθρώπων; 

● Υπάρχουν συγκεκριμένες δράσεις ή δεσμεύσεις που θέλουμε να αναλάβουμε ως αποτέλεσμα 

αυτής της εμπειρίας; 

Ανατροφοδότηση και Αξιολόγηση: Τέλος, καλέστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να παράσχουν 

ανατροφοδότηση για τη δραστηριότητα. Ζητήστε προτάσεις για βελτίωση και σημεία στα οποία ένιωσαν 

ότι η δραστηριότητα ήταν ιδιαίτερα αποδοτική. Αυτό μπορεί να βοηθήσει στην ενημέρωση για μελλοντικές 

επαναλήψεις της δραστηριότητας. 

Σχόλια/υποδείξεις για τους/τις επαγγελματίες 

Δημιουργήστε ένα Ασφαλές Περιβάλλον: Ορίστε μερικούς βασικούς κανόνες στην αρχή της 

δραστηριότητας για να δημιουργήσετε έναν ασφαλή χώρο και με σεβασμό για ανταλλαγή σκέψεων και 

εμπειριών. Δώστε έμφαση στην εμπιστευτικότητα και στην ενεργητική ακρόαση για να ενισχύσετε την 

εμπιστοσύνη μεταξύ των συμμετεχόντων/ουσών. 

Προσαρμόστε τις Ερωτήσεις στο Κοινό: Λάβετε υπόψη την ηλικία, τα ενδιαφέροντα και τις εμπειρίες των 

νέων με τους/τις οποίους/ες δουλεύετε, όταν διατυπώνετε τις ερωτήσεις. Επιλέξτε θέματα που να είναι 

σχετικά και ελκυστικά για αυτούς/ές, ώστε να διευκολύνετε ουσιαστικές συζητήσεις. 

Να Είστε Ευέλικτοι/ες: Παραμείνετε ευέλικτοι/ες και προσαρμόσιμοι/ες καθ’ όλη τη διάρκεια της 

δραστηριότητας, επιτρέποντας αυθόρμητες συζητήσεις και προσαρμογές με βάση τις ανάγκες και τις 

προτιμήσεις των συμμετεχόντων/ουσών. Ανταποκριθείτε στη δυναμική της ομάδας και τροποποιήστε την 

προσέγγισή σας ανάλογα με τις ανάγκες. 

Ασχοληθείτε με τη Μεταπαρακολούθηση: Σχεδιάστε συνεδρίες ή δραστηριότητες μεταπαρακολούθησης 

για να συνεχίσετε τη συζήτηση και να υποστηρίξετε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες στην εφαρμογή 

οποιωνδήποτε πληροφοριών ή σχεδίων δράσης που προέκυψαν κατά τη διάρκεια του απολογισμού. 

Αυτό βοηθά στην ενίσχυση της μάθησης και διασφαλίζει τη συνεχή υποστήριξη της ευαισθητοποίησης 

και της ευημερίας για την ψυχική υγεία. 
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Ε) Συναισθηματική Νοημοσύνη 
 

Αποδοχή των συναισθημάτων σας2 

 
2 https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/  

 Στόχοι 
 

Η άσκηση αυτή αποσκοπεί στην κατανόηση και την αποδοχή των 

συναισθημάτων του ατόμου. 

 Διάρκεια 40 – 50 λεπτά 

 Συμμετέχοντες/ουσες Ζεύγη ατόμων 

 Περιγραφή βήμα προς βήμα 

● Χωρίστε την ομάδα σε ζεύγη και τοποθετήστε αρκετά μακριά το ένα από το άλλο για να υπάρχει 

μια αίσθηση ιδιωτικότητας. 

● Αφήστε κάθε ζεύγος να αποφασίσει ποιος/α θα ξεκινήσει πρώτος/η. 

● Πείτε στα μέλη της ομάδας ότι θα έχει το καθένα την ευκαιρία να μοιραστεί μια εμπειρία στην 

οποία ένιωσε ότι ήταν θύμα. Όταν ένα από τα μέλη του ζεύγους εξηγήσει την εμπειρία, θα πρέπει 

και τα δύο μαζί να εξηγήσουν πώς αισθάνθηκαν ως αποτέλεσμα της εμπειρίας, με όσο 

περισσότερες λεπτομέρειες είναι εφικτό, έχοντας στο μυαλό τους τα συναισθήματά τους εκείνη τη 

στιγμή και πώς αυτή η εμπειρία τους/τις επηρέασε αργότερα. 

 

Δώστε περίπου 15 λεπτά στο πρώτο μέλος του ζεύγους να μοιραστεί την εμπειρία και στο ζεύγος να 

συζητήσει. Πείτε τους να αλλάξουν ρόλους. 

 Κλείσιμο 

Αν πραγματοποιείτε τη δραστηριότητα αυτή σε μία ομάδα, συγκεντρώστε όλα τα μέλη και ξεκινήστε μία 

ομαδική συζήτηση χρησιμοποιώντας ερωτήσεις όπως οι ακόλουθες: 

● Τι σκεφτήκατε πρώτα όταν σας είπαν να μοιραστείτε μια δύσκολη εμπειρία με ένα άλλο άτομο; 

● Πώς καταφέρατε να τη μοιραστείτε; Πώς αισθανθήκατε όταν τη μοιραστήκατε με κάποιο άλλο 

άτομο; 

● Πώς αισθανθήκατε αφού αναγνωρίσατε και αποδεχτήκατε τα συναισθήματά σας; 

● Βοηθάει αυτή η άσκηση στην αποδοχή του τρόπου με τον οποίο μας κάνουν να νιώθουμε 

ορισμένες εμπειρίες και ότι δεν υπάρχει πρόβλημα να αισθανόμαστε συγκεκριμένα πράγματα για 

κάποιες αρνητικές εμπειρίες; 

● Αισθανθήκατε μεγαλύτερη γαλήνη όταν αποδεχτήκατε τα συναισθήματα που σας προκάλεσε η 

εμπειρία σας; 

Θα σκεφτόσασταν να χρησιμοποιήσετε αυτήν την άσκηση για αξιολόγηση και αναγνώριση των 

συναισθημάτων σας μετά από αρνητικές εμπειρίες; 
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Βλεμματική επαφή3 

 
3 https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/  

 

Στόχοι 
 

Όπως υποδηλώνει και το όνομα της άσκησης, περιλαμβάνει τη 

χρήση βλεμματικής επαφής για την καλύτερη κατανόηση των 

συναισθημάτων μας και του τρόπου με τον οποίο συνδεόμαστε 

συναισθηματικά με τα άλλα άτομα. 

 Διάρκεια 20-30 λεπτά 

 Συμμετέχοντες/ουσες Ομάδα οποιουδήποτε μεγέθους. 

 Περιγραφή βήμα προς βήμα 

1.    Πρώτο Στάδιο: 

a. Ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να περιπλανηθούν στην αίθουσα σαν να βρίσκονται σε 

κάπ δημόσιο χώρο χωρίς να πραγματοποιούν βλεμματική επαφή με κανέναν/μία. Πρέπει να 

αυτοσχεδιάσουν και να παίξουν τον ρόλο. Αφιερώστε ένα λεπτό γι’ αυτό το μέρος. 

β. Σταματήστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες και ζητήστε τους να γράψουν τα συναισθήματά τους στις 

κάρτες τους. 

2. Δεύτερο Στάδιο: 

a. Σε αυτόν τον γύρο ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να επιδιώξουν βλεμματική επαφή 

καθώς περιπλανιούνται στην αίθουσα. Όμως, αμέσως μόλις πραγματοποιήσουν βλεμματική επαφή με 

κάποιο άλλο άτομο, θα πρέπει να την διακόψουν και να κοιτάξουν αλλού. Αφιερώστε δύο λεπτά γι’ αυτό 

το μέρος. 

β. Σταματήστε τους/τες και ζητήστε τους να καταγράψουν τα αισθήματά τους στις κάρτες τους. 

3.   Τρίτο Στάδιο: 

a. Σε αυτόν τον γύρο, ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να επιδιώξουν βλεμματική επαφή και 

αμέσως μόλις πραγματοποιήσουν οπτική επαφή με ένα άτομο, να σχηματίσουν μαζί του ένα ζεύγος. Θα 

πρέπει να σταθούν δίπλα-δίπλα και να μην δημιουργήσουν βλεμματική επαφή με κανένα άλλο άτομο. 

Αφιερώστε δύο λεπτά γι’ αυτό το μέρος. 

β.  Σταματήστε τους/τες και ζητήστε τους να καταγράψουν τα συναισθήματά τους στις κάρτες τους. 

 Κλείσιμο 

Συγκεντρώστε όλους/ες τους/τις συμμετέχοντες/ουσες και συνεχίστε με μια συζήτηση. 

Διαθέστε περίπου 10 λεπτά για την ομαδική συζήτηση. Ορίστε μερικές ερωτήσεις για να καθοδηγήσετε τη 

συζήτηση: 

·        Πώς αισθανθήκατε κατά τη διάρκεια των διαφόρων σταδίων αυτής της άσκησης; 

·        Πώς αισθανθήκατε όταν πραγματοποιήσατε βλεμματική επαφή και έπρεπε να την διακόψετε 

αμέσως; 

·        Πώς αισθανθήκατε όταν πραγματοποιήσατε βλεμματική επαφή και μπορούσατε να πλησιάσετε το 

άτομο για να σχηματίσετε ένα ζευγάρι; 

·        Αν αργήσατε να σχηματίσετε ζευγάρι με κάποιο άτομο, πώς αισθανθήκατε όταν έπρεπε να βρείτε 

κάποιον/α με τον/την οποίο/α θα μπορούσατε να έχετε βλεμματική επαφή; 

·        Πόσο εύκολο ήταν να αναπτύξετε βλεμματική επαφή με ένα άτομο; 

·        Πόσο κοντά αισθάνεστε ότι είστε με τα άτομα με τα οποία διατηρήσατε βλεμματική επαφή; 
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Αν γνωρίζατε...4 

 
4 https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/  

·        Ποια προκατάληψη υπαγορεύει τη συμπεριφορά μας κατά τη βλεμματική επαφή ή τη διατήρηση της 

βλεμματικής επαφής; 

·        Πώς συγκρίνεται αυτό μεταξύ διαφορετικών κοινωνιών; 

 

Στόχοι 

 

Η δραστηριότητα αυτή ενδείκνυται για να σπάει ο πάγος. Θα ενθαρρύνει 

τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να μοιραστούν πληροφορίες για τον εαυτό 

τους με άλλα άτομα, με τρόπο που ενθαρρύνει την οικειότητα και τη 

συνοχή της ομάδας. Η δραστηριότητα αυτή βοηθά τους/τις 

συμμετέχοντες/ουσες να μάθουν πώς να διαβάζουν τα συναισθήματα των 

άλλων και να ακούν με προσοχή. 

 Διάρκεια 10 λεπτά για κάθε συμμετέχοντα/ουσα 

 Συμμετέχοντες/ουσες Μέχρι 20 συμμετέχοντες/ουσες  

 Step-by-step description 

Ξεκινήστε γράφοντας σε έναν χαρτοπίνακα (flipchart) ή πίνακα μαρκαδόρου τις εξής 

ερωτήσεις: 

 

·        Ποια ήταν η ευτυχέστερη στιγμή της ζωής σας; 

·        Ποια ήταν η δυστυχέστερη εμπειρία της ζωής σας; 

·        Τι σας παρακινεί να σηκώνεστε το πρωί; 

·        Για ποιους σκοπούς χρησιμοποιείτε τα χρήματά σας; 

·        Ποιο είναι το πιο σημαντικό πρόσωπο στη ζωή σας; 

·        Περιγράψτε τον/την καλύτερό/ή σας φίλο/η. 

 

Όταν όλοι/ες είναι έτοιμοι/ες να ξεκινήσουν, ζητήστε τους να καθίσουν σε σχήμα ημικύκλιου 

απέναντι από τον πίνακα. Ζητήστε από έναν/μία συμμετέχοντα/ουσα να προθυμοποιηθεί να 

απαντήσει στις ερωτήσεις του πίνακα και ενημερώστε τον/την ότι έχει στη διάθεσή του/της 10 

λεπτά να απαντήσει με όσο το δυνατόν περισσότερες λεπτομέρειες. Εξηγήστε στους/στις 

υπόλοιπους/ες συμμετέχοντες/ουσες ότι δεν πρέπει κάνουν ερωτήσεις ή να διακόψουν το 

άτομο που μιλάει κατά τη διάρκεια αυτών των 10 λεπτών. Έπειτα, προχωρήστε με τον/την 

επόμενο/η συμμετέχοντα/ουσα. 

 Κλείσιμο 
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Ασκήσεις για την αύξηση της αυτογνωσίας 5 

 
5 https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/ 

Στο τέλος, θέστε τις ακόλουθες ερωτήσεις για να ξεκινήσετε μία ωραία συζήτηση: 

· Σας βοήθησε αυτή η δραστηριότητα να γνωρίσετε καλύτερα τους/τις συναδέλφους σας; 

· Σας βοήθησε να εξηγήσετε ορισμένες συμπεριφορές και πράξεις των συναδέλφων σας; 

· Θα ήταν χρήσιμο να μοιραστούμε ορισμένες προσωπικές πληροφορίες με άτομα με τα οποία 

συνεργαζόμαστε στενά; 

· Βοήθησε αυτή η συνεδρία να ξεκαθαριστούν κάποιες από τις παρεξηγήσεις μεταξύ των μελών 

της ομάδας; 

 Στόχοι Βελτίωση της αυτογνωσίας των συμμετεχόντων/ουσών. 

 Διάρκεια 30 - 40 λεπτά 

 Συμμετέχοντες/ουσες Μέχρι 20 συμμετέχοντες/ουσες  

 Περιγραφή βήμα προς βήμα 

https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/


Hold On: 

Προώθηση της Πρόσβασης των Νέων στην Υποστήριξη της Ψυχικής Υγείας  

Αριθμός Έργου: 2022-2-FR02-KA220-YOU-0B6EBB79 

 

56 
 

 

 
 

 

Απαιτούμενα υλικά: στοίβα καρτών ευρετηρίου 3 x 5 

 

Πρώτο Μέρος: 

1.   Ρωτήστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες «Πώς αισθάνεστε;». Ρωτήστε τον/την κάθε 

συμμετέχοντα/ουσα ξεχωριστά αντί της συνολικής ομάδας, αν είναι δυνατό. 

2. Τα περισσότερα άτομα πιθανότατα θα απαντήσουν ότι αισθάνονται καλά, επομένως, 

προετοιμαστείτε να ξεκινήσετε την άσκηση με την εξής ερώτηση: «Γιατί σχεδόν πάντα λέμε ότι 

είμαστε καλά, ακόμη κι όταν δεν είμαστε;». 

3.   Συνεχίστε τη συζήτηση με ερωτήσεις όπως: 

a. «Σας είναι εύκολο να μιλάτε για τα συναισθήματά σας;» 

β. «Τι σας δυσκολεύει να μιλάτε για τα συναισθήματά σας;» 

γ. «Μπορείτε να αλλάξετε συνειδητά τα αισθήματά σας από το ένα στο άλλο;» 

Δεύτερο Μέρος: 

· Συζητήστε πόσο σημαντική να κατανοήσετε το ευρύ φάσμα των ανθρώπινων 

συναισθημάτων, έτσι ώστε να μπορέσετε να κατανοήσετε καλύτερα τον εαυτό σας και 

τους άλλους ανθρώπους και να δώσετε την ευκαιρία στον εαυτό σας να ρυθμίσετε τα 

συναισθήματά σας. 

· Καθοδηγήστε την ομάδα να σκεφτεί όσο περισσότερα συναισθήματα μπορεί και να 

γράψει ένα σε κάθε κάρτα. 

· Απλώστε τις κάρτες στο τραπέζι, έτσι ώστε να βοηθήσετε την ομάδα να αποφύγει τη 

δημιουργία δύο ίδιων καρτών. 

Τρίτο Μέρος: 

· Συλλέξτε όλες τις κάρτες και τοποθετήστε τες ανάποδα στο τραπέζι. 

· Ζητήστε από κάθε συμμετέχοντα/ουσα να επιλέξει τυχαία δύο κάρτες. 

· Με τη σειρά ζητήστε από κάθε συμμετέχοντα/ουσα να αποκαλύψει τις κάρτες του/της 

και να εξηγήσει με ποιον τρόπο θα κατάφερνε να μεταβεί από το ένα συναίσθημα στο 

άλλο. 

· Αφού ο συμμετέχων/ουσα παρουσιάσει την εξήγησή του/της, επιτρέψτε στους/στις 

υπόλοιπους/ες να μοιραστούν τις δικές τους εξηγήσεις. 

 Κλείσιμο 

Πιστεύετε ότι σας ήρθαν πολλά συναισθήματα; 

Ήταν εύκολο; 

Σας κάνει εντύπωση το γεγονός ότι υπάρχουν τόσα πολλά συναισθήματα; 

Ήταν εύκολο να μεταβείτε από το ένα συναίσθημα στο άλλο; 
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ΣΤ) Αναγνώριση και διαχείριση προκλήσεων ψυχικής υγείας 
 

Ηχοθεραπεία 

 

Στόχοι Αυτή η δραστηριότητα στοχεύει να δημιουργήσει μια χαλαρή 

ατμόσφαιρα για τους/τις συμμετέχοντες/ουσες, να βελτιώσει την 

ποιότητα του ύπνου τους τις επόμενες ημέρες, να προωθήσει τη 

συναισθηματική ισορροπία, να ενθαρρύνει την ατομική και 

ομαδική συμμετοχή και να βοηθήσει στην αποσαφήνιση των 

σκέψεων.  

 Διάρκεια 60 λεπτά 

 Συμμετέχοντες/ουσες Μέχρι 15 συμμετέχοντες/ουσες  

 Περιγραφή βήμα προς βήμα 

Εισαγωγή: 

Οι συμμετέχοντες/ουσες γνωρίζονται μεταξύ τους για να δημιουργηθεί ένα άνετο περιβάλλον. 

 

Καθορισμός του Σκηνικού: 

Οι συμμετέχοντες/ουσες ξαπλώνουν σε ένα άνετο, ζεστό περιβάλλον, κλείνουν τα μάτια τους και 

εστιάζουν στους ήχους που παράγονται από μουσικά όργανα όπως μεταλλόφωνα, γκονγκ και μουσικά 

μπολ. 

 

Ζώνη Χωρίς Τεχνολογία: 

Οι συμμετέχοντες/ουσες καλούνται να αποφύγουν τη χρήση των κινητών τηλεφώνων ή των ρολογιών 

τους κατά τη διάρκεια της συνεδρίας για να διατηρήσουν ένα περιβάλλον χωρίς περισπασμούς. 

 

Καθοδηγούμενη Χαλάρωση: 

Οι εκπαιδευτές/ριες καθοδηγούν τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να επιβραδύνουν τις σκέψεις τους και να 

επιτύχουν μια βαθύτερη κατάσταση χαλάρωσης. 

 Κλείσιμο 

Όλοι/ες οι συμμετέχοντες/ουσες μοιράζονται τα αισθήματα και τις εμπειρίες τους από την συνεδρία. 

Οι ερωτήσεις που θα τους απευθυνθούν μπορούν να περιλαμβάνουν τα εξής: 

Ποια ήταν η πιο αξιομνημόνευτη για εσάς στιγμή της συνεδρίας; 

Ποιες ήταν οι σκέψεις σας κατά τη διάρκεια της συνεδρίας; 

Πώς ήταν οι προσδοκίες σας σε σύγκριση με αυτά που βιώσατε; 

Σχόλια/υποδείξεις για τους/τις επαγγελματίες 
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Αρμονία Νου-Σώματος 

Προσεγγίστε θερμά τους/τις συμμετέχοντες/ουσες, παρέχοντας σαφείς εξηγήσεις των 

δραστηριοτήτων της συνεδρίας. 

Διαμορφώστε μια θετική ατμόσφαιρα για να ενθαρρύνετε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να 

αισθανθούν ευπρόσδεκτοι/ες και άνετοι/ες να εκφραστούν, και συγκεκριμένα να εκφράσουν τα 

συναισθήματα και τις ανησυχίες τους. 

 

Στόχοι Οι στόχοι αυτής της δραστηριότητας περιλαμβάνουν την αύξηση της 

ενέργειας και την ενίσχυση της συναισθηματικής επίγνωσης, την 

προώθηση της καθαρότερης σκέψης και της ευρύτητας του πνεύματος, 

την τόνωση της αυτοπεποίθησης, την ενδυνάμωση και την αίσθηση 

κυριαρχίας, τη βελτίωση της φυσικής κατάστασης και της 

καρδιαγγειακής υγείας, την ανακούφιση από τα συμπτώματα της 

κατάθλιψης και του άγχους και την ενθάρρυνση της κίνησης ως έναν 

υγιή μηχανισμό αντιμετώπισης. 

 Διάρκεια 60 λεπτά 

 Συμμετέχοντες/ουσες Μέχρι 15 συμμετέχοντες/ουσες  

 Περιγραφή βήμα προς βήμα 

Προετοιμασία: 

Οι συμμετέχοντες/ουσες θα πρέπει να φορούν άνετα ρούχα κατάλληλα για κίνηση και χαλάρωση. 

 

Εισαγωγή: 

Οι συμμετέχοντες/ουσες γνωρίζονται μεταξύ τους για να διαμορφώσουν μια υποστηρικτική και 

συμπεριληπτική ατμόσφαιρα. 

 

Καθοδηγούμενος Διαλογισμός: 

Κάθε συμμετέχων/ουσα ξεκινά με έναν σύντομο διαλογισμό κλείνοντας τα μάτια και εστιάζοντας σε ένα 

μέρος του σώματος ή μια σκέψη που απαιτεί προσοχή. 

 

Κινητική Έκφραση: 

Οι συμμετέχοντες/ουσες ενθαρρύνονται να εκφραστούν μέσω της κίνησης ή του χορού επιτρέποντας 

στα σώματά τους να απελευθερώσουν οποιαδήποτε εντοπισμένη ένταση ή συναισθήματα. 

 Κλείσιμο 
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Αυτοτροφοδότηση (Self-nurturing)   

Οι συμμετέχοντες/ουσες παίρνουν μέρος σε μία ομαδική συζήτηση: 

Αναστοχάζονται την ευκολία ή τη δυσκολία εντοπισμού του σημείου εστίασής τους. 

Μοιράζονται τις συναισθηματικές τους εμπειρίες κατά τη διάρκεια της συνεδρίας. 

Συζητούν τη σαφήνεια των οδηγιών και την ευκολία παρακολούθησης των κινήσεων. 

Σχόλια/υποδείξεις για τους/τις επαγγελματίες 

Οι επαγγελματίες οφείλουν να διατηρούν ένα ευπρόσδεκτο και μη επικριτικό περιβάλλον για να 

διευκολύνουν την ανοιχτή έκφραση των συναισθημάτων και των προκλήσεων των 

συμμετεχόντων/ουσών. 

 

Στόχοι Στόχοι αυτής της δραστηριότητας είναι η ενδυνάμωση των 

συμμετεχόντων/ουσών, βοηθώντας τους/τες να εξερευνήσουν τις 

εσωτερικές τους δυνάμεις και προσδοκίες, ενισχύοντας έτσι, την 

αυτοεκτίμησή και την αυτοπεποίθησή τους. Η δραστηριότητα στοχεύει 

ακόμη, στη δημιουργία μιας θετικής και ελκυστικής ατμόσφαιρας όπου οι 

συμμετέχοντες/ουσες μπορούν να εμβαθύνουν στα συναισθήματα και 

τις προσδοκίες τους με έναν πιο ευχάριστο και εποικοδομητικό τρόπο. 

Επιπλέον, η δραστηριότητα αποσκοπεί στην ενθάρρυνση των 

συμμετεχόντων/ουσών να καλλιεργήσουν την ευγνωμοσύνη και την 

ανθεκτικότητα μέσα από αναστοχασμό των θετικών πτυχών της ζωής 

τους. 

 Διάρκεια 180 λεπτά 

 Συμμετέχοντες/ουσες Μέχρι 15 συμμετέχοντες/ουσες.  

 Περιγραφή βήμα προς βήμα 

Φανταστείτε τον Εαυτό σας σαν Δέντρο: 

Οι συμμετέχοντες/ουσες οραματίζονται τους εαυτούς τους σαν δέντρα που έχουν ρίζες και 

αναπτύσσονται. 

 

Άσκηση Γραφής: 

Κάθε συμμετέχων/ουσα καταγράφει αρνητικά συναισθήματα που τρέφει σήμερα αλλά επιθυμεί να 

ξεπεράσει. Έπειτα, όλοι/ες διερευνούν τους λόγους που κρύβονται πίσω από αυτά τα συναισθήματα και 

γιατί επιθυμούν να τα αφήσουν πίσω τους. 

 

Συμβολική Φύτευση: 
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Χρησιμοποιώντας μεταφορικά τα αρνητικά τους αισθήματα ως λίπασμα, οι συμμετέχοντες/ουσες τα 

«φυτεύουν» στο χώμα για να θρέψουν την προσωπική τους ανάπτυξη και μεταμόρφωση. 

 

Άσκηση Προσδοκιών: 

Οι συμμετέχοντες/ουσες οραματίζονται τους ιδανικούς μελλοντικούς εαυτούς τους ή τα πρότυπά τους 

και διατυπώνουν αυτές τις φιλοδοξίες. Οι εν λόγω φιλοδοξίες συμβολίζονται ως οι καρποί που φέρει το 

δέντρο που έχουν καλλιεργήσει με θετικές προθέσεις. 

 Κλείσιμο 

Οι συμμετέχοντες/ουσες συγκεντρώνονται σε έναν κύκλο για να μοιραστούν τις σκέψεις και τις εμπειρίες 

τους: 

Κάθε συμμετέχων/ουσα μοιράζεται κάτι που έμαθε, απόλαυσε ή έχει βρήκε απαιτητικό κατά τη διάρκεια 

του εργαστηρίου. 

Ενδεικτικές ερωτήσεις καθοδήγησης μπορεί να είναι οι εξής: 

Ποιο ήταν το πιο ευχάριστο μέρος των σημερινών δραστηριοτήτων; 

Ποιες προσωπικές γνώσεις αποκομίσατε για τον εαυτό σας; 

Πώς θα εφαρμόσετε αυτά που μάθατε στη ζωή σας και θα προχωρήσετε μπροστά; 

Σχόλια/υποδείξεις για τους/τις επαγγελματίες 

Οι εκπαιδευτές/ριες θα πρέπει να διατηρούν ένα υποστηρικτικό και μη επικριτικό περιβάλλον για να 

ενθαρρύνουν την ανοιχτή ανταλλαγή σκέψεων και την προσωπική ανάπτυξη των 

συμμετεχόντων/ουσών. 
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