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Το Έργο 
 

Το PAClife (Physical and Cultural Activities for Life Skill Development - 2019-2-UK01-KA205-
062366)  είναι ένα δια-ευρωπαϊκό έργο που χρηματοδοτείται από το Erasmus+,  και αναπτύχθηκε για 
να υποστηρίξει νέους ηλικίας 10 – 16 ετών που αντιμετωπίζουν δυσκολίες, με στόχο την ενδυνάμωση 
της ανθεκτικότητάς τους μέσω του παιχνιδιού, του αθλητισμού και πολιτιστικών δραστηριοτήτων.   

Το έργο, υπό τον συντονισμό του University of Gloucestershire αποτελείται από 6 εταίρους από όλη 
την Ευρώπη (Play Gloucestershire - Ηνωμένο Βασίλειο, Rogers Foundation – Ουγγαρία, ΚΜΟΠ- 
Ελλάδα, CESIE – Ιταλία και Mellemfolkeligt Samvirke ActionAid - Δανία) που συνεργάστηκαν για να 
καλυτερεύσουν τις ζωές νέων ανθρώπων, προσφύγων ή παραμελημένων νέων.  

Το PAClife δίνει την ευκαιρία σε νέους ανθρώπους να συνδεθούν, να συμμετάσχουν, να γνωρίσουν 
άλλους και να αισθανθούν ότι έχουν την υποστήριξη να το κάνουν. Η ενθάρρυνση των μεμονωμένων 
δυνατοτήτων των παιδιών αποτελεί σημαντικό τρόπο για τη δημιουργία ενός θετικού μέλλοντος και 
θα βοηθήσει στη δημιουργία ζωντανών και θετικών κοινοτήτων. Το έργο θα το επιτύχει μέσω ενός 
εκπαιδευτικού προγράμματος για τους επαγγελματίες που εργάζονται με νέους να συμμετάσχουν 
και να υποστηρίξουν ευκαιρίες που δημιουργούν χώρο για απόλαυση, προβληματισμό και να 
διαμορφώσουν την προσωπική ανάπτυξη.  
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Εταίροι του Έργου 
 
University of Gloucestershire, Ηνωμένο Βασίλειο  

Το Πανεπιστήμιο του Gloucestershire (UoG) είναι μια ποικιλόμορφη, δραστήρια κοινότητα 9.000 
προπτυχιακών φοιτητών, 1.000 μεταπτυχιακών φοιτητών, 40.000 αποφοίτων και 1.000 προσωπικού 
από όλο τον κόσμο. Το UoG επικεντρώνεται στην άριστη διδασκαλία για να δώσει στους φοιτητές του 
τη δυνατότητα να επιτύχουν το πλήρες δυναμικό τους και τη συνεργασία με τους οργανισμούς-
εταίρους για τη δημιουργία ισχυρών και ανθεκτικών κοινοτήτων. 

Play Gloucestershire, Ηνωμένο Βασίλειο 

Το Play Gloucestershire είναι μια φιλανθρωπική οργάνωση που προσφέρει ενεργό και δημιουργικό 
υπαίθριο παιχνίδι σε αστικές και αγροτικές κοινότητες σε όλη τη χώρα, ανεξάρτητα από τον καιρό, 
όλο τον χρόνο. Οι δραστηριότητες βασίζονται τόσο στο σχολείο όσο και στην κοινότητα, και οι 
Rangers Play παρέχουν περιπέτεια, φιλία και διασκέδαση για εκατοντάδες παιδιά σχολικής ηλικίας 
κάθε χρόνο, ιδιαίτερα εκείνα από μειονεκτούσες και αγροτικά απομονωμένες κοινότητες και εκείνα 
που ζουν σε δύσκολες συνθήκες. 

Rogers Személyközpontú Oktatásért Alapítvány, Ουγγαρία  

Το Ίδρυμα Rogers για Διαπροσωπική Εκπαίδευση ιδρύθηκε το 2005. Διατηρεί την Ακαδημία Rogers, 
μια ομάδα μάθησης για τους εφήβους και εργάζεται παράλληλα σε διεθνή εκπαιδευτικά 
προγράμματα. Πιστεύουμε ότι ένα άτομο μπορεί να κατανοήσει και να εκπληρώσει τον εαυτό του 
μέσα από τη ζωή, τις προσωπικές εμπειρίες, και την αποδοχή των σχέσεων. Αποστολή μας είναι να 
διασφαλίσουμε αυτήν την σχέση με τους ανθρώπους, και να κάνουμε τους ανθρώπους να 
καταλάβουν και να συνειδητοποιήσουν τη σημασία της. 

ΚΜΟΠ, Ελλάδα  

Το ΚΜΟΠ – Κέντρο Κοινωνικής Δράσης και Καινοτομίας, με βάση στην Αθήνα, είναι μια από τις 
παλαιότερες οργανώσεις της κοινωνίας των πολιτών στην Ελλάδα, με μακρόχρονη εμπειρία στην 
υποστήριξη ευπαθών ομάδων. Παράλληλα με την άμεση παροχή κοινωνικών υπηρεσιών, η 
εμπειρογνωμοσύνη της αφορά το σχεδιασμό και την υλοποίηση αποδοτικών και καινοτόμων 
κοινωνικών πρωτοβουλιών, με στόχο την οικοδόμηση ανθεκτικών κοινοτήτων με ίσες ευκαιρίες για 
όλους. 

CESIE, Ιταλία 

Η CESIE είναι μια μη κυβερνητική οργάνωση, που ιδρύθηκε το 2001, εμπνευσμένη από το έργο και 
τις θεωρίες του Ιταλού κοινωνιολόγου Danilo Dolci (1924-1997). Η CESIE συμβάλλει στην ενεργό 
συμμετοχή των ανθρώπων, των κοινωνιών των πολιτών και των φορέων μέσω της υλοποίησης έργων 
σε διάφορους θεματικούς τομείς, με σκοπό την προώθηση της εξέλιξης και της ανάπτυξης, 
αξιολογώντας πάντα την ποικιλομορφία σε σχέση με την ηθική και την ανθρώπινη ανάπτυξη. 

Mellemfolkeligt Samvirke ActionAid, Δανία 

Η Action Aid Denmark (AADK) είναι μία από τις μεγαλύτερες ΜΚΟ στη Δανία, με περισσότερα από 70 
χρόνια εμπειρίας στον τομέα της ανάπτυξης, που αγωνίζεται για τη παγκόσμια δικαιοσύνη, ισότητα, 
ποικιλομορφία και βιωσιμότητα. Η AADK έχει μακρά και ολοκληρωμένη εμπειρία σε συμμετοχική και 
διαδραστική μάθηση και υλοποίηση, τόσο σε εθνικό όσο και σε εξωτερικό επίπεδο. 
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Εισαγωγή 
 

Το PAClife (Physical and Cultural Activities for Life Skill Development ) είναι ένα έργο που 
χρηματοδοτείται από το Erasmus+, με σκοπό την υποστήριξη των νέων μεταναστών και των νέων που 
αντιμετωπίζουν δυσκολίες για να αναπτύξουν και να ενδυναμώσουν την ανθεκτικότητα μέσω του 
αθλητισμού και των πολιτιστικών δραστηριοτήτων. 

Τι είναι το PAClife; 

Το PAClife αποτελείται από ένα σύνολο δωρεάν προς χρήση υλικών που έχουν αναπτυχθεί για να 
παρέχουν πόρους για την υποστήριξη φυσικών και πολιτιστικών δραστηριοτήτων για τους νέους - 
ηλικίας 16-21 ετών (ΕΕ) και 10-16 ετών (ΗΒ). Η χρήση του υλικού υποστηρίζεται από ένα σύντομο 
εκπαιδευτικό πρόγραμμα, που έχει σχεδιαστεί για να βοηθήσει στη δημιουργία ευκαιριών για τους 
νέους να συνδεθούν, να συμμετάσχουν, να γνωρίσουν άλλους και να αισθανθούν ότι έχουν την 
υποστήριξη να το κάνουν. 

 

Σε ποιους απευθύνεται το PAClife; 

Παρέχοντας υψηλής ποιότητας πόρους για επαγγελματίες κάθε είδους που εργάζονται με νέους, το 
PAClife επιδιώκει να ενισχύσει τη ζωή των μη προνομιούχων νέων, των προσφύγων ή των 
παραμελημένων νέων στην Ευρώπη. Η ευελιξία και η προσαρμοστικότητα του υλικού βοηθά τους 
επαγγελματίες να προσφέρουν καινοτόμες και ελκυστικές δραστηριότητες, που ανταποκρίνονται στις 
ανάγκες και τις προτιμήσεις των νέων με τους οποίους ασχολούνται, στις κοινότητές τους, μέσα από 
τον αθλητισμό, το χορό, το θέατρο και το παιχνίδι. 

 

Θετική Ανάπτυξη Νέων (ΘΑΝ) - (Positive Youth Development – PYD) 

Το PAClife βασίζεται στην Θετική Ανάπτυξη Νέων, μια πρακτική προσέγγιση συνεργασίας με νέους 
που αναγνωρίζει τις δυνατότητες που ενυπάρχουν σε όλους τους νέους. Αυτό περιλαμβάνει 
συμπεριφορικές δεξιότητες, καλλιέργεια νέων ενδιαφερόντων, ανάπτυξη γνωστικών ικανοτήτων, 
αύξηση της ανθεκτικότητας και δημιουργία κοινωνικών σχέσεων. Είναι ολιστικό, τονίζοντας τα θετικά 
χαρακτηριστικά των νέων καθώς αλληλεπιδρούν με τις οικογένειές τους, το σχολείο και τις κοινότητές 
τους για να έχουν μια υγιή ζωή. 

 
 

Τα 5C 

Τα 5C παρέχουν ένα πλαίσιο για την ανάπτυξη των δυνατοτήτων των νέων. Κάποιος που εργάζεται 
με ένα νέο άτομο - για παράδειγμα, ένας προπονητής, ένας εκπαιδευτής νέων, ένας μέντορας κλπ., 
μπορεί να χρησιμοποιήσει τις πέντε αλληλένδετες αναπτυξιακές περιοχές που προσδιορίζονται στο 
παρακάτω διάγραμμα, για να εξερευνήσει και να προωθήσει την προσωπική ανάπτυξη. Η ΘΑΝ 
διαφέρει από τις περισσότερες άλλες μεθοδολογίες πρακτικής που βασίζονται στην ανθεκτικότητα, 
καθώς η κύρια εστίασή της είναι αποκλειστικά στην ανάπτυξη των δυνατοτήτων των νέων. 
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Πως αναπτύχθηκαν οι δραστηριότητες; 

Οι δραστηριότητες αναπτύχθηκαν στο διάστημα του Ιανουαρίου 2020 και του Φεβρουαρίου 2022 
από την κοινοπραξία που περιλαμβάνει το Πανεπιστήμιο του Gloucestershire (ΗΒ), το Play 
Gloucestershire (ΗΒ), το Ίδρυμα Rogers για την Ανθρωποκεντρική Εκπαίδευση (Ουγγαρία), το KMOP 
- Κέντρο Κοινωνικής Δράσης και Καινοτομίας (Ελλάδα), το CESIE (Ιταλία) και την ActionAid (Δανία). 

 
Οι δραστηριότητες του PAClife επιλέχθηκαν μέσω μιας αυστηρής διαδικασίας δοκιμής για να 
διασφαλιστεί ότι είναι απλές, αποτελεσματικές και διασκεδαστικές και ενσωματώνουν τις αρχές της 
ΘΑΝ και των 5C. Αυτό διασφαλίζει ότι βασίζονται σε αρχές που βοηθούν τους νέους να αναπτύξουν 
σημαντικές δεξιότητες και προωθούν αξίες αντοχής, συνεργασίας, δικαιοσύνης, αξιοπρέπειας και 
ισότητας. 
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Στάδια Υλοποίησης 

 
 
Το εκπαιδευτικό υλικό 
 

Το εκπαιδευτικό υλικό είναι ένα 20ωρο μάθημα (με τουλάχιστον 8 ώρες παράδοσης - οι Βασικές 
Ενότητες, που θα χρησιμοποιηθούν άμεσα με τους νέους) και περιλαμβάνει δύο ενότητες για τη 
Θετική Ανάπτυξη Νέων (ΘΑΝ) και δραστηριότητες που αναπτύσσονται για να ενθαρρύνουν την 
ενδυνάμωση της ανθεκτικότητας σε αυτόν τον τομέα και υποστηρίζεται από τα 5C της ΘΑΝ. 

Ο οδηγός PAClife χωρίζεται σε δύο μέρη: 

Μέρος 1. Κατανοώντας την Θετική Ανάπτυξη Νέων και των 5C: Οι 
δραστηριότητες των 5C - αυτό θα πρέπει να πραγματοποιηθεί πριν από το Μέρος 
2. Δραστηριότητες PAClife. Μέρος 1. παρέχει οδηγίες σχετικά με την πρακτική 
μεθοδολογία που χρησιμοποιεί το PAClife για να διαμορφώσει και να οργανώσει 
το Μέρος 2.  Οι δραστηριότητες του PAClife, έτσι ώστε να βοηθήσουν στην 
οικοδόμηση των μεμονωμένων παραγόντων που αυξάνουν την ανθεκτικότητα. Οι 
δραστηριότητες του Μέρους 1. 5C αποσκοπούν στην παροχή απλών, 
διασκεδαστικών δραστηριοτήτων για να επιτρέψουν τη συζήτηση κάθε C. Η 
κατανόηση της ΘΑΝ και των 5C θα βοηθήσει τους επαγγελματίες που εργάζονται 
με νέους ανθρώπους, οι οποίοι στο Μέρος 2. Οι δραστηριότητες του PAClife 
μπορούν να χρησιμοποιηθούν με έναν νέο για να ενισχύσουν την ανάπτυξη της 
ανθεκτικότητας. 

Μέρος 2. Οι δραστηριότητες του PAClife – δημιουργήθηκαν για να περιγράψουν: 

• Μαθησιακοί Στόχοι - τι θα αποκομίσουν οι νέοι στο τέλος της δραστηριότητας. 
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• 5C - ποια από τα 5C της ΘΑΝ βοηθά η δραστηριότητα να ενισχύσουμε. 
• Ομάδα-στόχος - σε ποιον απευθύνεται η δραστηριότητα. 
• Διάρκεια της άσκησης - χρόνος που απαιτείται. 
• Περιγραφή δραστηριότητας - οδηγίες για τον τρόπο διεξαγωγής της δραστηριότητας. 
• Σημειώσεις - περαιτέρω οδηγίες και εναλλακτικές επιλογές για την υλοποίηση της 

δραστηριότητας, όπως απαιτείται. 

 

Μαθησιακοί Στόχοι 

Κατά τη διάρκεια της εκπαίδευσης οι συμμετέχοντες/χουσες θα: 

• Οι συμμετέχοντες/χουσες θα καταλάβουν τι είναι η άσκηση βάσει των δυνατοτήτων και τι 
είναι η Θετική Ανάπτυξη Νέων και θα μάθουν για τις αρχές της ΘΑΝ και των 5C: ικανότητα 
(Ικανότητα), αυτοπεποίθηση (Αυτοπεποίθηση), κοινωνικοποίηση (Κοινωνικοποίηση), 
προσωπικότητα (Προσωπικότητα) και φροντίδα (Φροντίδα) – και το έκτο C – Συνεισφορά 
(contriburion), και πώς μπορούν να χρησιμοποιηθούν για την ανάπτυξη ψυχικής 
ανθεκτικότητας των νέων. 

• Ικανότητα - η δημιουργία θετικής άποψης για τις ενέργειες ενός ατόμου. 
o Αναστοχασμός στους δικούς σου επαγγελματικούς ρόλους. 
o Οι συμμετέχοντες/χουσες θα κατανοήσουν μέσω του παιχνιδιού πως η 

προσωπικότητά τους είναι ένα σημαντικό κομμάτι της δουλειάς. 
o Ανάπτυξη επικοινωνίας και δεξιοτήτων διαχείρισης συγκρούσεων, ανάλυση 

προβλημάτων υπό διαφορετικές οπτικές γωνίες, ανάπτυξη της κατανόησης της 
επικοινωνίας και των πολιτιστικών διαφορών. 

• Αυτοπεποίθηση - εσωτερική αίσθηση της αυτό-αξίας και το ότι είσαι ικανός/η. 
o Οι συμμετέχοντες/χουσες θα εκτιμήσουν την σημασία του να έχεις αυτοπεποίθηση 

όταν δουλεύεις με νέους, θα εκτιμήσουν τον εαυτό τους, τους συνεργάτες και φίλους 
τους. 

o Θα βιώσουν τον ρόλο του ηγέτη καθώς και το πως είναι να δέχεσαι οδηγίες, θα 
συζητήσουν για την ηγεσία και το τι δεξιότητες χρειάζεται ένας σωστός ηγέτης.. 

• Κοινωνικοποίηση – θετική σύνδεση με ανθρώπους και οργανισμούς 
o Αυξημένη αίσθηση της ομάδας, ενδυνάμωση της ομάδας και συνεργασία. 
o Κατανόηση της συμπεριφοράς μιας ομάδας, της συνεργασίας και του προσωπικού 

ρόλου σε μια ομάδα. 
o Οι συμμετέχοντες/χουσες θα κατανοήσουν πως τα διαφορετικά εργαλεία για την 

επικοινωνία μπορούν να ενισχύσουν ή να μειώσουν την εμπιστοσύνη, οι 
συμμετέχοντες/χουσες θα έχουν ανεπτυγμένη επίγνωση και θα βιώσουν 
επικοινωνιακά εμπόδια. 

• Προσωπικότητα – σεβασμός προς τους κανόνες, σωστή συμπεριφορά και αξιοπρέπεια. 
o Δημοκρατία, κοινωνικές και αστικές δεξιότητες 
o Προσοχή στις λεπτομέρειες, υπομονή, επιμονή και σεβασμός προς τους κανόνες.. 

• Φροντίδα – ενσυναίσθηση 
o Ανάπτυξη εμπιστοσύνης και να κατανοήσουν πως δημιουργείται μια σχέση 

εμπιστοσύνης. 
o Ενσυναίσθηση και ενσωμάτωση στη συνεργασία με άλλους νέους.. 

Οι δραστηριότητες του PAClife  
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Ως ειδικός που εργάζεται με νέους ανθρώπους θα είστε σε θέση να συνεργαστείτε μαζί τους για να 
αποφασίσετε ποιο από τα 5C χρειάζονται ενίσχυση, για να βοηθήσει στην ανάπτυξη της 
ανθεκτικότητάς τους. Επιλέξτε μια δραστηριότητα από τον οδηγό εκπαίδευσης PAClife σύμφωνα με 
τον παράγοντα C που ένα νέο άτομο ή ομάδα νέων χρειάζεται ενίσχυση και δουλέψτε με αυτό. 

Η κατηγοριοποίηση των δραστηριοτήτων του κάθε C περιγράφεται παρακάτω.  

• Δραστηριότητες Ενδυνάμωσης της Ικανότητας: 
Όλες οι δραστηριότητες ενισχύουν την Ενδυνάμωση, Το δέντρο των προσδοκιών είναι μια 
δραστηριότητα προθέρμανσης με την οποία ξεκινάει το εκπαιδευτικό πρόγραμμα για να 
εξερευνήσετε τις ικανότητες και ανησυχίες του κάθε συμμετέχοντα/χουσας. 

• Δραστηριότητες Ενδυνάμωσης της Αυτοπεποίθησης: 
Συζήτηση 40 λεπτών σε ζεύγη, το Ναρκοπέδιο, Παιχνίδια Εμπιστοσύνης. 

• Δραστηριότητες Ενδυνάμωσης της Κοινωνικοποίησης: 
Βασικοί Κανόνες, Η μπάλα του Στέφανου, Αποτελεσματική Συνεργασία, Το παιχνίδι Ρίκσο 
(ποδήλατο – ταξί), Ο/η Αταίριαστος/η, Συνάντηση Πολιτισμών, Αρχηγία σε ζεύγη, Από κύκλος 
σε τετράγωνο, Παιχνίδια Εμπιστοσύνης, Ο λόφος με τα μυρμήγκια, Υποστηρικτική 
Επικοινωνία και ενεργητική ακρόαση, Ο ιστός της Αράχνης. 

• Δραστηριότητες Ενδυνάμωσης του Χαρακτήρα: 
Αποτελεσματική Συνεργασία, Συνάντηση Πολιτισμών, Αρχηγία σε ζεύγη, Privilege Walk, 
Κατάληψη στρατηγικής θέσης, Συζήτηση Περιστατικών και δραματική παρουσίαση. 

• Δραστηριότητες Ενδυνάμωσης της Φροντίδας: 
Βασικοί Κανόνες, Ο/η Αταίριαστος/η, Παιχνίδια Εμπιστοσύνης, Υποστηρικτική Επικοινωνία 
και ενεργητική ακρόαση, Εργαστήρια Ενσυναίσθησης Empathy Labs.  

*Σημείωση: Κάποιες από τις δραστηριότητες σχετίζονται με πάνω από ένα C.  

Τα 5C είναι ένα κυρίαρχο μοντέλο που καθοδηγεί τους εκπαιδευτές σε όλες τις δραστηριότητες. Ο 
εκπαιδευτικός οδηγός έχει αναπτυχθεί με τη χρήση αυτού του μοντέλου, ώστε να επικεντρωθεί σε 
συγκεκριμένες δεξιότητες που οι νέοι πρέπει να αποκτήσουν για να επιτύχουν στις πρακτικές 
εθελοντισμού τους. Αναφερόμαστε στην: Συνεργασία, Ηγεσία, (διαχείρισης) Ποικιλομορφίας, (να 
είναι σε θέση να χτίσουν) Εμπιστοσύνη, καθώς και να είναι σε θέση να προβληματιστούν σχετικά με 
τον εαυτό τους. Οι δραστηριότητες που επικεντρώνονται σε αυτές τις δεξιότητες οργανώνονται στις 
«Βασικές Ενότητες» - όταν εκπαιδεύετε άμεσα τους νέους, μπορείτε να επιλέξετε να 
χρησιμοποιήσετε μόνο τις δραστηριότητες που καλύπτουν αυτές τις δεξιότητες. 

Κατά τη χρήση αυτού του οδηγού, προτείνουμε να είστε ευέλικτοι. Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε 
τον κατάλογο, για να βρείτε τις δραστηριότητες που αναζητάτε για να αναπτύξετε συγκεκριμένες 
δεξιότητες ή C, ή μπορείτε να ακολουθήσετε την πρότασή μας για μια 5-ήμερη εκπαίδευση των 
εκπαιδευτών, ανάλογα με την ομάδα-στόχο και τις συγκεκριμένες περιστάσεις. Στην επόμενη σελίδα 
μπορείτε να βρείτε το σχέδιο εκπαίδευσης για την 5ήμερη εκπαίδευση εκπαιδευτών, όπου οι Βασικές 
Ενότητες επισημαίνονται με μπλε χρώμα. 
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Σχέδιο προτεινόμενης 5-ήμερης Εκπαίδευσης των Εκπαιδευτών  
 

Ημέρα 1 Ημέρα 2 Ημέρα 3 Ημέρα 4 Ημέρα 5 

Υποδοχή (15’) 

Βασική θεωρία 1 
(2 ώρες) 

Εισαγωγή (συν τα 
5C) 

Το Δέντρο των 
Προσδοκιών 

Βασικοί Κανόνες 

Ανοιχτή 
συζήτηση (15’) 

Τα 5C και η 
συνεργασία με 
τους νέους 1 (4 
ώρες) 

Ανοιχτή 
συζήτηση,  
παρουσίαση (1 
ώρα) 

5 Δραστηριότητες 
για κάθε C (μέσω 
συζήτησης) 

 

Ανοιχτή 
συζήτηση (15’) 
Βασική θεωρία 5 
(2 ώρες) 

Άσκηση 
Ενεργοποίησης  

ΗΓΕΣΙΑ 2 

Αρχηγία σε ζεύγη 
(με «μακαρόνια) 

Από κύκλο σε 
τετράγωνο 

Συζήτηση για την 
ηγεσία 

Ανοιχτή 
συζήτηση (15’) 
Βασική θεωρία 7 
(2 ώρες) 
ΧΤΙΣΙΜΟ 
ΕΜΠΙΣΤΟΣΥΝΗΣ 
Παιχνίδια 
εμπιστοσύνης πχ: 

- Πρόσωπο με 
πρόσωπο 

- Κούνια με 
κουβέρτες 

- Η πύλη του 
βλέμματος 

- Το κουδούνι 

Ανοιχτή 
συζήτηση (15’) 

Αξιολόγηση των 
βασικών 
πυλώνων (2 
ώρες) 

Διάλειμμα Διάλειμμα Διάλειμμα Διάλειμμα Διάλειμμα 

Ενεργητική 
Ακρόαση (2 ώρες) 

Συζήτηση 40 
λεπτών σε ζεύγη  

Τα 5C και η 
συνεργασία με 
τους νέους 2 

(συνέχεια της 
δραστηριότητας 
από το πρωί) 

Βασική θεωρία 6 
(2 ώρες) 

ΠΟΙΚΙΛΟΜΟΡΦΙΑ 
2 

Privilege walk 

Βασική θεωρία 8 
(2 ώρες) 

ΗΓΕΣΙΑ 3 + 
ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ 

Ο λόφος με τα 
μυρμήγκια 

Κατάληψη 
στρατηγικής 
θέσης 

Βασική θεωρία 9 
(2 ώρες) 

ΠΡΟΣΩΠΙΚΕΣ 
ΕΜΠΕΙΡΙΕΣ 

Συζήτηση 
περιστατικών και 
δραματική 
παρουσίαση 

Γεύμα Γεύμα Γεύμα Γεύμα Γεύμα 

Δραστηριότητα 
Ενδυνάμωσης 
ομάδας 

- Το ναρκοπέδιο 

- Η μπάλα του 
Στέφανου 

Βασική θεωρία 3 
(2 ώρες) 

ΗΓΕΣΙΑ 1 

Το παιχνίδι ρίκσο 
(ποδήλατο – ταξί) 

Εξόρμηση 

 

ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ (2 
ώρες) 

Άσκηση 
Ενεργοποίησης  

Υποστηρικτική 
επικοινωνία και 
ενεργητική 
ακρόαση 1, μαζί 
με τα Εργαστήρια 
Ενσυναίσθησης 

Βασική θεωρία 
10 (2 ώρες) 

Άσκηση 
Ενεργοποίησης  

Ανατροφοδότηση 
για όλους – Ο 
ιστός της αράχνης 

Συζήτηση για τα 
επόμενα βήματα  

Ανατροφοδότηση 
για όλη την 
εβδομάδα 
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Ημέρα 1 Ημέρα 2 Ημέρα 3 Ημέρα 4 Ημέρα 5 
Διάλειμμα Διάλειμμα 

 

Διάλειμμα 

 

Βασική θεωρία 2 
(2 ώρες) 

Άσκηση 
Ενεργοποίησης   

ΣΥΝΕΡΓΑΣΊΑ 

Αποτελεσματική 
συνεργασία και 
αναστοχασμός 

Βασική θεωρία 4 
(2 ώρες) 

ΠΟΙΚΙΛΟΜΟΡΦΙ
Α 1 

Ο/η 
Αταίριαστος/η 

Συνάντηση 
Πολιτισμών 

Συζήτηση για την 
πολιτισμική 
ποικιλομορφία 

Ενεργητική 
ακρόαση 2, μαζί 
με τα Εργαστήρια 
Ενσυναίσθησης 

Κλείσιμο (1 ώρα) 

Ανατροφοδότηση 

Κύκλος 
κλεισίματος 

Κλείσιμο (1 ώρα) 

Ανατροφοδότηση 

Κύκλος 
κλεισίματος 

Κλείσιμο (1 ώρα) 

Ανατροφοδότηση 

Κύκλος 
κλεισίματος 
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Πίνακας με τις δραστηριότητες 
Εδώ μπορείτε να δείτε την λίστα με όλες τις δραστηριότητες που συμπεριλαμβάνονται στον οδηγό, 
αναφέροντας ποιο C και τους τομείς που θεωρούμε ότι θα βοηθήσει και σε ποια σελίδα βρίσκεται. 

Τίτλος δραστηριότητας 5C Θεματική Σελίδα 

Βασικοί Κανόνες Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση, 
Φροντίδα 

Εισαγωγή 44 

Συζήτηση 40 λεπτών σε 
ζεύγη 

Ικανότητα, Αυτοπεποίθηση - 46 

Ναρκοπέδιο Ικανότητα, Αυτοπεποίθηση - 48 

Η μπάλα του Στέφανου Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση, 
Προσωπικότητα 

- 50 

Αποτελεσματική 
Συνεργασία 

Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση, 
Προσωπικότητα 

Συνεργασία 52 

Παιχνίδι Ρίκσο (Ποδήλατο-
ταξί) 

Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση Ηγεσία 55 

Ο/Η Αταίριαστος/η Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση, 
Φροντίδα 

Ποικιλομορφία 57 

Συνάντηση πολιτισμών Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση, 
Προσωπικότητα 

Ποικιλομορφία 60 

Αρχηγία σε ζεύγη Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση, 
Προσωπικότητα 

Ηγεσία 61 

Από κύκλο σε τετράγωνο Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση Ηγεσία 63 

Privilege Walk Ικανότητα, Προσωπικότητα Ποικιλομορφία 64 

Παιχνίδι εμπιστοσύνης Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση, 
Φροντίδα, Αυτοπεποίθηση 

Εμπιστοσύνη 69 

Ο λόφος με τα μυρμήγκια  Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση Συνεργασία 72 

Κατάληψη στρατηγικής 
θέσης 

Ικανότητα, Προσωπικότητα - 74 

Υποστηρικτική 
Επικοινωνία 

Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση, 
Φροντίδα 

- 77 

Εργαστήρια 
Ενσυναίσθησης 

Ικανότητα, Φροντίδα - 81 

Συζήτηση περιστατικών 
και δραματική 
παρουσίαση 

Ικανότητα, Προσωπικότητα Αναστοχασμός 82 

Ο ιστός της αράχνης Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση Αναστοχασμός 84 
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ΜΕΡΟΣ 1 – Κατανοώντας 
την Θετική Ανάπτυξη 

Νέων (ΘΑΝ) και τα 5C: 
Δραστηριότητες 5C 
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Το Δέντρο των Προσδοκιών 
 
Πριν ξεκινήσετε με τις δραστηριότητες της ΘΑΝ/5C, οι συμμετέχοντες/χουσες μπορούν να 
εξερευνήσουν τις προσδοκίες τους από την εκπαίδευση του PAClife χρησιμοποιώντας το Δέντρο των 
Προσδοκιών. 
 

Μαθησιακοί στόχοι 

Ανακάλυψη και προβολή προσδοκιών και φόβων σχετικά με την εκπαίδευση 

5C  

Ικανότητα 

Ομάδα - στόχος 

Νέοι/ες, επαγγελματίες που εργάζονται με και για νέους/ες, εθελοντές/ριες 

Διάρκεια 

20 λεπτά. 

Περιγραφή της δραστηριότητας 

• Ο/Η εκπαιδευτής/τρια  σχεδιάζει το περίγραμμα ενός δέντρου σε ένα χαρτί 
χαρτοπίνακα.  

• Στη συνέχεια, ζητά από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να γράψουν τις προσδοκίες 
και τους φόβους τους σχετικά με την εκπαίδευση σε μικρές χάρτινες κάρτες. Οι 
κάρτες προσδοκιών θα έχουν διαφορετικό χρώμα από τις «κάρτες φόβων». 

• Αφού οι συμμετέχοντες/ουσες γράψουν τις προσδοκίες και τους φόβους τους, 
καρφιτσώνουν τις κάρτες στο δέντρο και συγκεκριμένα, τις προσδοκίες στο πάνω 
μέρος και τους φόβους στον κορμό του δέντρου.  

• Κάντε το ίδιο και για τις «κάρτες φόβων» 
• Οι συμμετέχοντες/ουσες ή ο/η εκπαιδευτής/ρια διαρθρώνουν τις κάρτες, ούτως 

ώστε να γίνονται ορατές οι προσδοκίες και οι φόβοι που επαναλαμβάνονται. 
• Συζητήστε τις προσδοκίες και τις ανησυχίες. 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Χαρτοπίνακας (Flipchart) ή πίνακας φελλού, μικρές κάρτες από χαρτόνι σε δύο χρώματα, στιλό, 
πινέζες 

Σημειώσεις 

Επιπλέον επιλογές: 

• Ξαναδείτε το δέντρο των προσδοκιών στο τέλος της εκπαίδευσης και συζητήστε ποιες 
προσδοκίες  και φόβοι αναγράφθηκαν. . 

• Στο τέλος της εκπαίδευσης οι συμμετέχοντες/χουσες μπορούν να αφαιρέσουν τις κάρτες 
με τις προσδοκίες που επιτεύχθηκαν και τις κάρτες με τους φόβους που δεν ήταν 
σημαντικοί. Αυτές οι κάρτες μπαίνουν σε ένα κουτί κάτω από το δέντρο και μένουν εκεί.  

• Συζητήστε πως οι προσδοκίες και οι φόβοι μπορούν να χρησιμοποιηθούν για να 
ενισχύσουν θετικά τις δεξιότητες των συμμετεχόντων, τις στρατηγικές και τις 
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δραστηριότητες. Αυτό μπορεί να βοηθήσει τους/τις συμμετέχοντες/χουσες να 
αναλογιστούν τι προσωπικές και επαγγελματικές δεξιότητες μπορεί να χρειάζονται 
βελτίωση και πως μπορούν να το επιτύχουν.   
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Τα 5C της Θετικής Ανάπτυξης Νέων - παρουσίαση 
 

Μαθησιακοί Στόχοι 

Οι συμμετέχοντες/ουσες θα κατανοήσουν τους όρους της εργασίας που βασίζεται στα δυνατά 
σημεία ενός ατόμου (strength-based work), της Θετικής Ανάπτυξης των Νέων (Positive Youth 
Development)  και παράλληλα θα μάθουν για τις αρχές της ΘΑΝ και τα 5Cs: Ικανότητα (ικανότητα), 
Αυτοπεποίθηση (εμπιστοσύνη), Κοινωνικοποίηση (επαφή), Προσωπικότητα (χαρακτήρας) και 
Φροντίδα (ενδιαφέρον)· το έκτο C, Contribution (συνεισφορά) και πώς σχετίζονται με την ψυχική 
ανθεκτικότητα 

Ομάδα Στόχου 

Επαγγελματίες που εργάζονται με και για νέους/ες, εκπαιδευτικοί, εθελοντές/ριες 

Διάρκεια 

60 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

Ο/Η εκπαιδευτής/ρια παρουσιάζει το θεωρητικό υπόβαθρο και το συνδέει με τις ασκήσεις που θα 
ακολουθήσουν. 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Παρουσίαση PowerPoint. Διαθέσιμη για λήψη (με επιπλέον οδηγίες για κάθε διαφάνεια): 
https://paclife.eu/wp-content/uploads/2022/03/Positive-Youth-Development-and-the-5Cs-
Presentation.pptx  

Σημειώσεις για τους εκπαιδευτές: https://paclife.eu/wp-content/uploads/2022/03/PAClife-PYD-
and-the-5Cs-Presentation-Trainer-Σημειώσεις.pdf  

Σημειώσεις 

Η δραστηριότητα αυτή είναι στην ουσία μία διάλεξη και θα πρέπει να την πραγματοποιήσετε πριν 
ξεκινήσετε τις δραστηριότητες των 5C. 

 
Εναλλακτικά, αν ο χρόνος είναι περιορισμένος, μπορεί να χρησιμοποιηθεί ένα σύντομο βίντεο με 
διαφάνειες, που παρέχει οδηγίες για την ΘΕΝ αντί για την παρουσίαση του PowerPoint και τις 
δραστηριότητες 5C. Το βίντεο μπορεί να τεθεί σε παύση οποιαδήποτε στιγμή για να καταστεί 
δυνατή η συζήτηση για κάθε ένα από τα 5C. Το βίντεο είναι μόνο στα αγγλικά και είναι διαθέσιμο 
στο: https://paclife.eu/the-training-programme  
 

  

https://paclife.eu/wp-content/uploads/2022/03/Positive-Youth-Development-and-the-5Cs-Presentation.pptx
https://paclife.eu/wp-content/uploads/2022/03/Positive-Youth-Development-and-the-5Cs-Presentation.pptx
https://paclife.eu/wp-content/uploads/2022/03/PAClife-PYD-and-the-5Cs-Presentation-Trainer-Notes.pdf
https://paclife.eu/wp-content/uploads/2022/03/PAClife-PYD-and-the-5Cs-Presentation-Trainer-Notes.pdf
https://paclife.eu/the-training-programme
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Υλικό -  Εσωτερικοί και Εξωτερικοί Παράγοντες 
 

Το υλικό με τους Εξωτερικούς και Εσωτερικούς Παράγοντες και οι συνοδευτικές κάρτες για τα 5C 
αποτελούν μια μικρή δραστηριότητα που έχει ως στόχο να υποστηρίξει την ΘΑΝ και την 
παρουσίαση για τα 5C. Αυτά βοηθούν τους/τις συμμετέχοντες/χουσες να εξερευνήσουν και να 
συζητήσουν πως τα 5C μπορούν να χρησιμοποιηθούν για να ενδυναμώσουν την ανθεκτικότητα των 
νέων.  

Οδηγίες χρήσης: 

• Διαβάστε το υλικό με τους Εξωτερικούς και Εσωτερικούς Παράγονετες. 

• Μπορείτε να συμπληρώσετε ποιοι παράγοντες επηρεάζουν τον νέο.  

• Συγκρίνετε τους παράγοντες με τις κάρτες των 5C που έχει στη συνέχεια. 

• Αφού συμπληρώσετε το υλικό, μπορείτε να δείτε ποιοι παράγοντες επηρεάζουν τον νέο, 

ποιες είναι οι δυνατότητές τους τις οποίες μπορείτε να ενδυναμώσετε μέσω των 5C, και 

ποιες χρειάζονται περαιτέρω εξάσκηση/ανάπτυξη. 

• Στόχος είναι να χρησιμοποιήσετε τα 5C και τις δυνατότητες του νέου για να ενδυναμώσετε 

την ανθεκτικότητά του. 

 

Εξωτερικοί Παράγοντες που μπορεί να βοηθούν τους νέους Ναι ή 
Όχι; 

Υποστήριξη: Υποστήριξη από την οικογένεια:  
Η οικογένεια του νέου προσφέρει μεγάλα επίπεδα αγάπης και υποστήριξης. 

 

Υπάρχει καλή επικοινωνία στην οικογένεια 
Το νεαρό άτομο και η οικογένειά του/κηδεμόνες του επικοινωνούν με θετικό 
πρόσημο – το νεαρό άτομο μπορεί να ζητήσει συμβουλές από αυτούς. 

 

Σχέσεις με άλλους ενήλικες  
Το νεαρό άτομο λαμβάνει υποστήριξη και από άλλους ενήλικες. 

 

Φροντίδα από την κοινωνία 
Το νεαρό άτομο ζει σε μια κοινωνία που νοιάζεται για αυτό. 

 

Φροντίδα από το σχολείο  
Το σχολείου του νεαρού ατόμου το υποστηρίζει και τον ενθαρρύνει. 

 

Συμμετοχή των γονέων/κηδεμόνων στην εκπαίδευση του νέου 
Οι γονείς/κηδεμόνες του νέου συμμετέχουν ενεργά για να τον βοηθήσουν να 
επιτύχει στο σχολείο και να πετύχει τους στόχους του. 
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Ενδυνάμωση: Μια κοινότητα που εκτιμά τους νέους 
Ο νέος αντιλαμβάνεται ότι η ενήλικη κοινότητα εκτιμά τους νέους της. 

 

Οι νέοι ως πόροι 
Οι νέοι λαμβάνουν χρήσιμους ρόλους στην κοινότητά τους. 

 

Υποστήριξη προς άλλους 
Το νεαρό άτομο συμμετέχει τακτικά στην παροχή βοήθειας σε άλλους στην 
κοινότητά του. 

 

Ασφάλεια 
Ο νέος αισθάνεται ασφαλής στο σπίτι, στο σχολείο και στην κοινότητά του. 

 

Οριοθέτηση και 
προδοκίες: 

Όρια στην οικογένεια 
Η οικογένεια/κηδεμόνες του νέου έχει σαφείς κανόνες και συνέπειες και 
παρακολουθεί την τύχη του νέου. 

 

Όρια στο σχολείο 
Το σχολείο του νέου παρέχει σαφείς κανόνες και συνέπειες. 

 

Όρια στην κοινότητα 
Η κοινότητα των νέων αναλαμβάνει την ευθύνη για την παρακολούθηση της 
συμπεριφοράς των νέων. 

 

Ενήλικα πρότυπα 
Οι γονείς και άλλοι ενήλικες λειτουργών ως θετικά πρότυπα με υπεύθυνη 
συμπεριφορά. 

 

Θετική επίδραση συνομηλίκων 
Οι φίλοι του νεαρού είναι υπεύθυνοι. 

 

Υψηλές προσδοκίες 
Τόσο οι γονείς όσο και οι ειδικοί ενθαρρύνουν το νεαρό άτομο να τα πηγαίνει 
καλά. 

 

Εποικοδομητική 
χρήση του 
χρόνου: 
 

Δημιουργικές δραστηριότητες 
Ο νέος περνά τακτικά χρόνο σε μαθήματα ή εξάσκηση δημιουργικών τεχνών. 

 

Νεανικά προγράμματα και εκδηλώσεις 
Το νεαρό άτομο περνά τακτικά χρόνο συμμετέχοντας σε φυσικές 
δραστηριότητες, πολιτιστικές δραστηριότητες, συλλόγους ή σχολικούς ή 
κοινοτικούς οργανισμούς και εκδηλώσεις. 

 

Θρησκευτική κοινότητα 
Το νεαρό άτομο περνά τακτικά χρόνο σε δραστηριότητες σε ένα θρησκευτικό 
ίδρυμα. 

 

Χρόνος στο σπίτι 
Το νεαρό άτομο δεν είναι βάρος στην κοινότητα και περνάει θετικό χρόνο στο 
σπίτι. 
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Εσωτερικοί Παράγοντες που μπορεί να βοηθούν τους νέους  Ναι ή 
Όχι; 

Δέσμευση στη 
μάθηση: 

Κίνητρο για επίτευξη στόχων 
Το νεαρό άτομο έχει κίνητρο να τα πάει καλά στο σχολείο ή σε αθλητικές ή 
πολιτιστικές δραστηριότητες που επιλέγει. 

 

Συμμετοχή στο σχολείο 
Το νεαρό άτομο ασχολείται ενεργά με τη μάθηση. 

 

Εργασίες για το σπίτι 
Το νεαρό άτομο ασχολείτα τουλάχιστον μία ώρα με τα μαθήματα κάθε ημέρα. 
Το νεαρό άτομο αναφέρει ότι συνεχίζει να αναπτύσσει δεξιότητες στο σπίτι 

 

Σχέση με το σχολείο 
Το νεαρό άτομο νοιάζεται για το σχολείο τους και για την τάξη του 

 

Διάβασμα εξωσχολικών βιβλίων 
Το νεαρό άτομο διαβάζει τακτικά για ευχαρίστηση. 

 

Θετικές αξίες: Φροντίδα 
Το νεαρό άτομο δίνει μεγάλη αξία στο να βοηθάει άλλους ανθρώπους. 

 

Ισότητα και δικαιοσύνη 
Το νεαρό άτομο κατανοεί και δίνει μεγάλη αξία στην ισότητα. 

 

Αξίες 
Το νεαρό άτομο ενεργεί στα πιστεύω του και τα υπερασπίζεται. 

 

Ειλικρίνεια 
Το νεαρό άτομο «λέει την αλήθεια ακόμα και όταν δεν είναι εύκολο» . 

 

Υπευθυνότητα 
Το νεαρό άτομο αποδέχεται και αναλαμβάνει προσωπική ευθύνη. 

 

Συγκράτηση 
Το νεαρό άτομο κατανοεί και αναλαμβάνει δράση για την αποφυγή των 
συνεπειών της σεξουαλικής δραστηριότητας, της χρήσης αλκοόλ και ουσιών, και 
των αντικοινωνικών συμπεριφορών. 

 

Κοινωνικές 
δεξιότητες: 

Σχεδιασμός και λήψη αποφάσεων 
Το νεαρό άτομο γνωρίζει πώς να προγραμματίσει μπροστά και να κάνει 
επιλογές. 

 

Διαπροσωπική Ικανότητα 
Το νεαρό άτομο έχει ενσυναίσθηση, ευαισθησία και κοινωνικές δεξιότητες. 
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Πολιτιστική Ικανότητα 
Το νεαρό άτομο έχει γνώση και είναι άνετος με ανθρώπους διαφορετικών 
πολιτιστικών/φυλετικών/εθνοτικών προελεύσεων. 

 

Δεξιότητες αντίστασης 
Το νεαρό άτομο μπορεί να αντισταθεί σε αρνητική πίεση από συνομηλίκους και 
επικίνδυνες καταστάσεις. 

 

Ειρηνική επίλυση συγκρούσεων 
Το νεαρό άτομο επιδιώκει να επιλύσει τις συγκρούσεις χωρίς βία. 

 

Θετική 
προσωπικότητα: 

Προσωπική δύναμη 
Το νεαρό άτομο νιώθει ότι έχει τον έλεγχο "πραγμάτων που μου συμβαίνουν". 

 

Αυτοπεποίθηση 
 Το νεαρό άτομο αναφέρει ότι έχει μεγάλη αυτοεκτίμηση. 

 

Αίσθηση του σκοπού 
Το νεαρό άτομο αναφέρει ότι «η ζωή μου έχει ένα σκοπό» 

 

Θετική άποψη για το προσωπικό μέλλον 
Το νεαρό άτομο είναι αισιόδοξο για το προσωπικό του μέλλον. 
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Κάρτες ανάλυσης των 5C 
 

ΙΚΑΝΌΤΗΤΑ 

Σε σχέση με το PAClife: σε φυσικές ή πολιτιστικές δραστηριότητες θα στοχεύετε στην ανάπτυξη δεξιοτήτων, 

έτσι ώστε ένα νεαρό άτομο να είναι πιο ικανό σε μια δεξιότητα από ό, τι πριν αρχίσετε να εργάζεστε μαζί τους. 

Ρωτήστε το νεαρό άτομο για τα ενδιαφέροντά του. Ασχοληθείτε με την ενεργητική ακρόαση και κάντε ερωτήσεις 
στη συνέχεια που δείχνουν την κατανόησή σας και το ενδιαφέρον σας για τα πράγματα για τα οποία είναι 
ενθουσιασμένοι. Μπορεί να πρόκειται για σωματική δραστηριότητα, πολιτιστική δραστηριότητα ή χόμπι. Δείξτε 
ενδιαφέρον για το τι μιλάει ο νεαρός. 

Ζητήστε από το νεαρό άτομο να συζητήσει ή να καταγράψει τα πλεονεκτήματά τους. Σε τι είναι καλοί; Είναι καλοί 
στην τέχνη; στον χορό; στις φωτογραφίες; Είναι καλοί στον αθλητισμό - έχουν ένα αγαπημένο άθλημα; 
Περιλαμβάνουν ομαδικότητα ή είναι ατομικά. Σκεφτείτε ποιες δεξιότητες χρησιμοποιεί ο νέος για αυτές τις 
δραστηριότητες. Συζητήστε τρόπους να συνδέσετε αυτές τις δυνάμεις με άλλες δραστηριότητες που μπορεί να 
αισθάνονται λιγότερο σίγουροι. 

Δέσμευση του νέου σε δραστηριότητες λήψης αποφάσεων. Ας επιλέξουν τη δραστηριότητα που θέλουν να 
αναπτύξουν και να συνεργαστείτε μαζί τους για να το επιτύχουν αυτό. 

Μιλήστε στο νεαρό άτομο για τα λάθη του. Ρωτήστε τους τι θα έκαναν διαφορετικά στην ίδια κατάσταση. 
Προτείνετε να συνεργαστείτε για να αναπτύξετε τις δεξιότητες. Εξετάστε τα βασικά πλεονεκτήματα για να 
εργαστείτε και τον τρόπο επίλυσης προβληματικών καταστάσεων. 

 
 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

ΚΟΙΝΩΝΙΚΟΠΟΊΗΣΗ 

Σε σχέση με το PAClife: :  Όταν δουλεύουμε ως ομάδα (π.χ. χορός ή άλλη σωματική δραστηριότητα) οι 

άνθρωποι πρέπει να σχετίζονται με τους άλλους για να κατανοήσουν τι χρειάζονται από εσάς και τι χρειάζεστε 

από αυτούς για να σχηματίσουν μια αποτελεσματική ομάδα και να ανταποκριθείτε στους στόχους της 

δραστηριότητας. Η οικοδόμηση ισχυρής κοινωνικοποήσης βοηθά στην ανάπτυξη άλλων Cs όπως η 

αυτοπεποίθηση και η ικανότητα. 

Ρωτήστε το νεαρό άτομο για τους φίλους, τις σχέσεις τους, ή τι τους αρέσει να κάνουν στον ελεύθερό τους χρόνο. 
Τι δεξιότητες κοινωνικοποίησης έχουνΚατανοούν ότι η κοινωνικοποίηση μπορεί να επηρεάσει θετικά τους νέους; 
Πιστεύουν ότι η αλληλεπίδραση με άλλους μπορεί να είναι επιβλαβής; Μπορείτε να εντοπίσετε ευκαιρίες για 
περαιτέρω θετικές εμπειρίες που θα τους βοηθήσουν να αναπτυχθούν κοινωνικά; Πώς θα τους βοηθούσατε; 

Κατά τη συζήτηση σχετικά με τις σχέσεις ενός νέου ατόμου, να σέβεστε την ιδιωτικότητά τους. Σε περίπτωση που 
η αποκάλυψη σας αφορά να ενεργήσετε ανάλογα. Να είστε σίγουροι ότι είναι ασφαλείς και να τους 
υπενθυμίσετε ότι είστε εκεί για αυτούς, αν σας χρειάζονται. 

Ενημερώστε το νέο άτομο αν έχει κάνει κάτι με το οποίο δεν συμφωνείτε. Βεβαιωθείτε ότι το κάνετε αυτό με 
εποικοδομητικό τρόπο, εξηγώντας σας πώς αυτή η συμπεριφορά μπορεί να βρίσκεται σε σύγκρουση με 
ορισμένες σημαντικές αξίες. 

Δώστε τη δυνατότητα στο νέο άτομο να ακουστεί και να εκφραστεί ελεύθερα και κατάλληλα. Βεβαιωθείτε ότι 
έχουν την ευκαιρία να σας πουν τι εκτιμούν και τι τους ενοχλεί. 
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ΑΥΤΟΠΕΠΟΊΘΗΣΗ 

Σε σχέση με το PAClife: Δώστε στους νέους ανατροφοδότηση· τα πλεονεκτήματα και τις αδυναμίες και τους 

τομείς που πρέπει να αναπτυχθούν - «σε τι είσαι καλός;»? «πού μπορείς να βελτιωθείς;» Παροχή ενθάρρυνσης 

και βοήθειας στους νέους να αναπτύξουν τις δεξιότητές τους σε ένα περιβάλλον όπου μπορούν να 

οικοδομήσουν την αυτοδυναμία και την κατανόηση του εαυτού τους για να αναπτύξουν αυτοπεποίθηση σε 

αυτό που κάνουν. 

Οι νέοι μπορεί να προέρχονται από δυσμενή περιβάλλοντα και να ενεργούν ανάλογα. Να είστε υποστηρικτικοί, 
αναγνωρίζοντας τη διαφορά μεταξύ της συμπεριφοράς και του ποιοί είναι. Πείτε τους ότι μπορεί να μην σας 
αρέσει πάντα η συμπεριφορά τους, αλλά εξακολουθείτε να σας αρέσει ως άτομο. 

Αν είναι κατάλληλο για αυτό που κάνετε, συζητήστε τυχόν κατάλληλα ζητήματα ή προκλήσεις που έχουν συμβεί 
στη ζωή σας και δώστε σε ένα νεαρό άτομο την ευκαιρία να μοιραστεί τις σκέψεις του μαζί σας. Θα εκτιμήσουν 
την ειλικρίνειά σας. ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ: να τηρείτε τα όρια μεταξύ του εαυτού σας και του νέου και να έχετε επίγνωση 
των κριτηρίων διασφάλισης πριν το κάνετε αυτό - δηλαδή, είναι εντάξει να συζητήσετε για την δυσκολία 
επίτευξης ενός αθλητικού στόχου, αλλά όχι για ευαίσθητα ζητήματα ερωτικών σχέσεων. 

Ασχοληθείτε με δραστηριότητες που αρέσουν στο νεαρό άτομο. Ζητήστε τους να σας δείξουν πώς να κάνετε κάτι 
που δεν έχετε κάνει στο παρελθόν. Να αποδίδετε έπαινο όταν ο νεαρός επιτυγχάνει ένα φυσικό ή δημιουργικό 
στόχο ή ενισχύει μια δεξιότητα. Να είστε υποστηρικτικοί όταν αποτυγχάνουν και συμφωνείστε ότι θα 
συνεργαστείτε για την επίλυση αυτού του προβλήματος. 

Να προσέχετε για τυχόν εμπόδια που αντιμετωπίζει ένα νεαρό άτομο με την αυτοπεποίθησή τους, όπως η εικόνα 
του σώματος ή η νοημοσύνη. Πείτε τους ότι δεν είναι οι μόνοι που νιώθουν έτσι και υπενθυμίστε τους ότι τα 
χαρακτηριστικά αυτά δεν τους προσδιορίζουν ως άτομα. Συζητήστε πώς τα εμπόδια τους αποθαρρύνουν από την 
επίτευξη των στόχων τους και συνεργαστείτε για να ξεπεραστούν αυτά και να δώστε στο νέο άτομο 
αυτοπεποίθηση για να επιτύχει τους στόχους του. 

 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

ΠΡΟΣΩΠΙΚΌΤΗΤΑ 

Σε σχέση με το PAClife: Οι προσωπικότητες των νέων θα πρέπει να καλλιεργούνται και να αναπτύσσονται μέσω 

δραστηριοτήτων με τις αρχές της δικαιοσύνης και της ισότητας. Οι νέοι πρέπει επίσης να ενθαρρύνονται να 

διερευνήσουν και να κατανοήσουν τον τρόπο με τον οποίο τα προσωπικά τους χαρακτηριστικά επηρεάζουν 

τους συνομηλίκους τους και την απόδοση της δραστηριότητάς τους. 

Εξασκηθείτε σε αυτό που κηρύττετε. Φροντίστε να προβάλλετε ως πρότυπο τη σημασία της Προσωπικότητα για 
τους νέους. Για παράδειγμα, ρωτήστε τους για την εμπειρία τους σε θέματα πίεσης από συνομηλίκους. Έχουν 
αντιμετωπίσει καταστάσεις όπου αισθάνθηκαν πίεση να κάνουν κάτι που δεν συμφωνεί με τις δικές τους αξίες - 
πώς το καταφέρνουν; Πώς τους επηρέασε αυτό; Αυτό τους επέτρεψε να αναπτύξουν δυνάμεις; Συζητήστε μαζί 
τους πώς παίρνουν τις δικές τους αποφάσεις με βάση τις δικές τους αξίες και πεποιθήσεις. 

Να κρατάτε μια αίσθηση του χιούμορ όταν ένας νέος κάνει κάτι με το οποίο μπορεί να μην συμφωνείτε. 

Να σέβεστε τις αποφάσεις που λαμβάνει ένας νέος· να παρέχετε καθοδήγηση όταν μια απόφαση ενδέχεται να 
έχει αρνητικές συνέπειες. 

Συζητήστε τη σημασία του σεβασμού για τον εαυτό τους και του σεβασμού προς τους άλλους με τους νέους 
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ΣΥΝΕΙΣΦΟΡΑ 
Σε σχέση με το PAClife: Η συνεισφορά πραγματοποιείται αν υλοποιηθούν τα άλλα 5C. Αυτό σημαίνει ότι ένας 

νέος έχει τη δυνατότητα να συμβάλει ενεργά ή να προσφέρουν στους εαυτούς του, στην ομάδα συνομηλίκων 

του και στην ευρύτερη κοινότητά του. Ο νεαρός γίνεται ένα πλήρως στρογγυλεμένο άτομο. 

Ενθαρρύνετε τους νέους να συμμετάσχουν σε μια ομαδική δραστηριότητα - για παράδειγμα στο σχολείο τους ή 
στην κοινότητα. Συζητήστε με τους νέους για τα δυνατά σημεία που έχουν, τα οποία μπορούν να 
χρησιμοποιήσουν για να συνεισφέρουν θετικά στην ομάδα ή την κοινότητά τους. Αφήστε τους να σκεφτούν πού 
μπορούν να χρησιμοποιηθούν καλύτερα οι δεξιότητές τους. 

Ενθαρρύνετε την ομάδα σας ή ένα μεμονωμένο νέο άτομο να γράψει μια επιστολή σε ένα αθλητικό ή πολιτιστικό 
οργανισμό για να τους ενθαρρύνει να καλωσορίσουν τη συμμετοχή των νέων. Συζητήστε μαζί για τις 
συγκεκριμένες δυνάμεις και δεξιότητες που θα μπορούσαν να φέρουν οι νέοι στην οργάνωση. 

Επιτρέψτε στους νέους να βιώσουν την αποτυχία και φροντίστε να μιλήσετε μαζί τους για το πώς η αποτυχία 
μπορεί τελικά να οδηγήσει στην επιτυχία. Τι μπορούμε να μάθουμε από την αποτυχία; Πώς μπορούμε να 
μετατρέψουμε την αποτυχία σε επιτυχία; Συζητήστε μαζί τους πώς οι μικρές συμβολές του χρόνου τους και των 
δεξιοτήτων τους μπορούν να προωθήσουν τη θετική αλλαγή. 

Να δράσουν ως πρωταθλητές για τους νέους - π.χ. να υπερασπιστούν τη συμμετοχή τους σε προγράμματα 
φυσικής και πολιτιστικής κοινότητας. Γιορτάστε κάθε επιτυχία. 

 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
 

ΦΡΟΝΤΊΔΑ 
Σε σχέση με το PAClife: Ενθάρρυνση των νέων να εξετάζουν τα συναισθήματα και την ευημερία των άλλων και 

πώς αυτά μπορούν να επηρεάσουν την απόδοση και τη δημιουργικότητα. Ανάπτυξη ενός περιβάλλοντος όπου 

οι νέοι άνθρωποι κοιτάζουν ο ένας τον άλλον και μπορούν να αναγνωρίσουν πού το άγχος και άλλοι 

παράγοντες επηρεάζουν την απόδοση και τη δημιουργικότητα και αισθάνονται ικανοί να αναλάβουν δράση για 

να βοηθήσουν τους συνομηλίκους τους. 

Να θυμάστε ότι όταν ένας νεαρός σας συμπεριφέρεται άσχημα, μπορεί να σας χρειάζεται περισσότερο. Να είναι 
σαφές ότι η συμπεριφορά ή οι λέξεις τους πληγώνουν ή βλάπτουν και ότι πρέπει να αναπτύξουν 
εποικοδομητικούς τρόπους έκφρασης των συναισθημάτων τους. Ο εκφοβισμός ή η αγένεια δεν είναι ποτέ 
αποδεκτός, αλλά μπορεί να υπάρχουν υποκείμενοι λόγοι για τη συμπεριφορά τους. Συνεχίστε να τους 
υποστηρίζετε και βεβαιωθείτε ότι γνωρίζουν ότι είστε εκεί γι 'αυτούς αν θέλουν να μιλήσουν για οτιδήποτε. 
Προσέξτε αν χρειάζεστε περαιτέρω υποστήριξη αν η συμπεριφορά ενός νεαρού αποτελεί λόγο ανησυχίας. 

Να είστε φροντιστικοί. Δείξτε στους νέους ότι συμπεριφέρεστε στους άλλους με σεβασμό. Λόγω των πράξεών 
σας, ένας νέος άνθρωπος είναι πιο πιθανό να κάνει το ίδιο. Να επιδείξετε "πράξεις καλοσύνης" στους νέους όταν 
συντονίζετε δραστηριότητες. 

Ενθαρρύνετε τους νέους να δείξουν ότι νοιάζονται για την ευημερία των άλλων ατόμων στην ομάδα ή την 
κοινότητά τους. Αυτό θα μπορούσε να σημαίνει ότι θα βοηθούσαν άλλους στην ομάδα τους να αναπτύξουν μια 
Ικανότητα ή να τους βοηθούσαν να εμπλακούν σε μαθήματα τέχνης και πολιτισμού, τα οποία θα διευθύνονται 
από τοπικές κοινοτικές ομάδες ή θα βοηθούν στην εκτέλεση περιόδων σωματικής δραστηριότητας. Να είστε 
δημιουργικοί με τους τρόπους που μπορείτε να προωθήσετε την Φροντίδα. 

 

Προσαρμογή των παραδειγμάτων των 5C από τον Lerner, R. M., Brittian, A. S., & Fay, K. E. (2007).  
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Τα 5Cs της Θετικής Ανάπτυξης Νέων: κατανοώντας την 
έννοια της «ικανότητας» (‘Ικανότητα’) 

Μαθησιακοί Στόχοι 

Εμβάθυνση στο περιεχόμενο της έννοιας «ικανότητα» – η θετική άποψη για τις πράξεις και τις 
δυνατότητες ενός ατόμου σε συγκεκριμένους τομείς. 

Ομάδα Στόχου 

Άτομα οποιασδήποτε ηλικίας – ενδείκνυται για μικρές και μεγάλες ομάδες 

Διάρκεια 

10 – 20 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

Εξηγήστε στην ομάδα ότι θα ανακαλύψετε μαζί παράγοντες που συμβάλλουν στη βελτίωση και τη 
διατήρηση της ψυχικής υγείας/στην ανάπτυξη ψυχικής ανθεκτικότητας. Στη συνέχεια, να 
αναφέρετε ότι πρόκειται να συζητήσετε για την έννοια της Ικανότητας. 

Σε ζεύγη ή σε ατομικό επίπεδο, ζητήστε από τα μέλη της ομάδας σας: 
 Να γράψουν έναν ορισμό της έννοιας «ικανότητα» σε μία κόλλα A4. 

 Να διπλώσουν το χαρτί και να κατασκευάσουν ένα χάρτινο αεροπλανάκι (σαΐτα). 
 Να σταθούν σε μία γραμμή ο/η ένας/μία δίπλα στον/στην άλλο/η. Απέναντί τους, σε 

απόσταση 2 μέτρων, θα έχει σχεδιαστεί στο πάτωμα μία άλλη γραμμή. Θα πρέπει να 
πετάξουν τη σαΐτα τους και να καταφέρουν να περάσει πάνω από την άλλη γραμμή.  

 Να ξεδιπλώσουν τη σαΐτα που διένυσε τη μεγαλύτερη απόσταση και να διαβάσουν 
μεγαλόφωνα τον ορισμό της ικανότητας του ατόμου που την πέταξε. Η ίδια διαδικασία 
συνεχίζεται για όσους/ες κατορθώσουν να περάσουν τη γραμμή με το χάρτινο 
αεροπλανάκι τους. 

 Να συζητήσουν τους ορισμούς του λεξικού και των Lerner et al. (2005) (βλ. παρακάτω). 
 Να σας απαντήσουν: Πώς σχετίζεται η διατύπωση του ορισμού με το πέταγμα της σαΐτας; 

Απαντήστε τους ως εξής: μερικοί άνθρωποι μπορούν να φτιάξουν ένα χάρτινο αεροπλανάκι που 
πετάει, ενώ άλλοι δεν μπορούν. Ωστόσο, αυτό δεν σημαίνει ότι όσοι δεν μπορούν, δεν είναι καλοί 
σε άλλες δραστηριότητες. Είμαστε όλοι καλοί και επιδέξιοι σε κάτι. 

• Να συζητήσετε πώς το να είμαστε ικανοί/ές σε κάτι επηρεάζει θετικά την ψυχική μας 
υγεία.  

 

Για περισσότερες πληροφορίες, επισκεφθείτε τον παρακάτω ηλεκτρονικό σύνδεσμο: 
https://www.canr.msu.edu/news/building_youth_with_the_five_cs_Ικανότητα 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Στιλό, χαρτιά μεγέθους A4 

Σημειώσεις 

5Cs – Ορισμοί της έννοιας «ικανότητα»: 
«Η δυνατότητα να πραγματοποιείς κάτι με επιτυχία ή αποδοτικότητα.» 
Λεξικό Oxford English Dictionary 

https://www.canr.msu.edu/news/building_youth_with_the_five_cs_competence
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«Η ικανότητα αναφέρεται στη θετική άποψη για τις πράξεις ενός ατόμου σε 
συγκεκριμένους τομείς.» 
Lerner et al. (2005) 
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Τα 5Cs της Θετικής Ανάπτυξης Νέων: κατανοώντας την 
έννοια της «αυτοπεποίθησης» (‘Αυτοπεποίθηση’) 

Μαθησιακοί Στόχοι 

Εμβάθυνση στο περιεχόμενο της έννοιας «αυτοπεποίθηση» – η εσωτερική αίσθηση 
προσωπικής αξίας και αποτελεσματικότητας 

Ομάδα Στόχου 

Άτομα οποιασδήποτε ηλικίας – ενδείκνυται για μικρές και μεγάλες ομάδες 

Διάρκεια 

20 – 30 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

Εξηγήστε στην ομάδα ότι θα ανακαλύψετε μαζί παράγοντες που συμβάλλουν στη βελτίωση 
και τη διατήρηση της ψυχικής υγείας/στην ανάπτυξη ψυχικής ανθεκτικότητας. Στη συνέχεια, 
να αναφέρετε ότι πρόκειται να συζητήσετε για την έννοια της Αυτοπεποίθησης. 
 
Μοιράστε στους/στις συμμετέχοντες/ουσες το έντυπο με το Κουτί της Αυτοπεποίθησης. 

 
Σε ζεύγη ή σε ατομικό επίπεδο, ζητήστε από τα μέλη της ομάδας σας: 
 

 Να σχηματίσουν μικρές ομάδες. 
 Έπειτα, πείτε τους ότι έχουν τέσσερα (4) λεπτά στη διάθεσή τους για να 

«κατασκευάσουν» τις τέσσερις γωνίες του Κουτιού της Αυτοπεποίθησης 
χρησιμοποιώντας τις προτάσεις  που θα τους δώσετε. 

 Διευκρινίστε ότι σκοπός του παιχνιδιού είναι να «κατασκευάσουν» οι 
συμμετέχοντες/ουσες τις τέσσερις (4) γωνίες ακολουθώντας φθίνουσα σειρά 
σημαντικότητας, δηλ. ξεκινώντας από ό,τι θεωρούν σημαντικότερο και συνεχίζοντας 
με καθετί που είναι λιγότερο σημαντικό. 
- η πάνω αριστερή γωνία είναι η σημαντικότερη (1)· 

- η πάνω δεξιά γωνία είναι η δεύτερη σημαντικότερη (2)·  
- η κάτω αριστερή γωνία είναι η τρίτη σημαντικότερη (3)· 
- η κάτω δεξιά γωνία είναι η λιγότερο σημαντική (4).  

 
 Μετά την ολοκλήρωση της δραστηριότητας, οι συμμετέχοντες/ουσες θα κληθούν να 

αναμετρηθούν σε μία ομαδική συζήτηση με θέμα την αυτοπεποίθηση. Θα πρέπει να 
περιγράψουν στους/στις άλλους/ες συμμετέχοντες/ουσες τον ειρμό των σκέψεων 
που καθόρισαν τις επιλογές τους στη δραστηριότητα με το Κουτί της Αυτοπεποίθησης.  

 Να συζητήσετε σε ομαδικό επίπεδο πώς η αυτοπεποίθηση επηρεάζει θετικά την 
ψυχική μας υγεία.  

 

Για περισσότερες πληροφορίες, επισκεφθείτε τον παρακάτω ηλεκτρονικό σύνδεσμο: 
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https://www.canr.msu.edu/news/building_youth_with_the_5_cs_Αυτοπεποίθηση 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Στιλό, χαρτιά μεγέθους A4, έντυπο με το Κουτί της Αυτοπεποίθησης και τις προτάσεις 

Σημειώσεις 

Ορισμοί της έννοιας «αυτοπεποίθηση»: 
Η αυτοπεποίθηση είναι...«το αίσθημα ή η πεποίθηση ότι κάποιος μπορεί να έχει πίστη ή να 
στηρίζεται σε κάποιον ή κάτι παρόμοιο:...ένα αίσθημα αυτοπεποίθησης που πηγάζει από την 
εκτίμηση των ικανοτήτων ή των χαρακτηριστικών που διαθέτει ένα άτομο.»  
 Λεξικό Oxford English Dictionary 
«...μία εσωτερική αίσθηση της συνολικής θετικής αυτοεκτίμησης και αυτο-
αποτελεσματικότητας (ικανότητα να παράγουμε ένα επιθυμητό ή επιδιωκόμενο αποτέλεσμα) 
καθώς και του καθολικού αυτοσεβασμού του καθενός σε αντίθεση με τις αντιλήψεις που 
επικρατούν σε έναν συγκεκριμένο τομέα.» 
Lerner et al. (2005) 
Μπορείτε να διερευνήσετε περαιτέρω την έννοια της «Αυτοπεποίθησης» ζητώντας από 
τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να αναλύσουν το παράθεμα των Lerner et al. και να το 
ξαναγράψουν με μία μορφή που θεωρούν ότι θα μπορούσε να γίνει πιο εύκολα  κατανοητή 
από τους/τις νέους/ες. 

 

  

https://www.canr.msu.edu/news/building_youth_with_the_5_cs_confidence
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ΥΛΙΚΟ - Κουτί της Αυτοπεποίθησης 
 

ΕΜΠΙΣΤΟΣΥΝΗ 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

ΠΙΣΤΗ 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

ΑΥΤΟΓΝΩΣΙΑ 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

ΕΠΙΒΕΒΑΙΩΣΗ 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

5C - Ορισμοί της έννοιας «αυτοπεποίθηση»: 

Η αυτοπεποίθηση είναι...«το αίσθημα ή η πεποίθηση ότι κάποιος μπορεί να έχει πίστη ή να 
στηρίζεται σε κάποιον ή κάτι παρόμοιο:...ένα αίσθημα αυτοπεποίθησης που πηγάζει από την 
εκτίμηση των ικανοτήτων ή των χαρακτηριστικών που διαθέτει ένα άτομο.»  

 Λεξικό Oxford English Dictionary 

«...μία εσωτερική αίσθηση της συνολικής θετικής αυτοεκτίμησης και αυτο-αποτελεσματικότητας 
(ικανότητα να παράγουμε ένα επιθυμητό ή επιδιωκόμενο αποτέλεσμα) καθώς και του καθολικού 
αυτοσεβασμού του καθενός σε αντίθεση με τις αντιλήψεις που επικρατούν σε έναν συγκεκριμένο 
τομέα.» 

Lerner et al. (2005) 
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ΥΛΙΚΟ – Κουτί Της Αυτοπεποίθησης 
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Τα 5Cs της Θετικής Ανάπτυξης Νέων: κατανοώντας την 
έννοια της «επαφής» (‘Κοινωνικοποίηση’) 

Μαθησιακοί Στόχοι 

Εμβάθυνση στο περιεχόμενο της έννοιας «επαφή» – οι θετικές σχέσεις με άτομα και οργανισμούς 

Ομάδα Στόχου 

Άτομα οποιασδήποτε ηλικίας – ενδείκνυται για μικρές και μεγάλες ομάδες 

Διάρκεια 

30 – 40 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

Εξηγήστε στην ομάδα ότι θα ανακαλύψετε μαζί παράγοντες που συμβάλλουν στη βελτίωση και τη 
διατήρηση της ψυχικής υγείας/στην ανάπτυξη ψυχικής ανθεκτικότητας. Στη συνέχεια, να 
αναφέρετε ότι πρόκειται να συζητήσετε για την έννοια της Επαφής. 
 
Προβάλετε ή εκφωνήστε το εξής ρητό: «Κανένας άνθρωπος δεν είναι νησί, πλήρες και αύταρκες.» 
(John Donne, 1624). 
 

• Κατόπιν, ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να γράψουν σε μία κόλλα Α4 τι 
σημαίνει, κατά τη γνώμη τους, αυτό το ρητό και να τοποθετήσουν την απάντησή τους στον 
φάκελο που θα τους δώσετε. 

 
• Έπειτα, σχηματίστε δύο ομάδες και χρησιμοποιώντας το διανεμόμενο έντυπο ζητήστε από 

τους/τις συμμετέχοντες να παίξουν το παιχνίδι Σκορ 4 (Connect 4). Κάθε ομάδα το παίρνει 
στα χέρια της με τη σειρά και χρωματίζει ένα κενό με το χρωματιστό στιλό της 
προσπαθώντας να σχηματίσει μια γραμμή που θα συνδέει τη μία πλευρά του πίνακα με 
την άλλη*. 

 
Αφού ολοκληρώσετε αυτή τη δραστηριότητα, ρωτήστε την ομάδα των συμμετεχόντων/ουσών: 
 

• Τι είναι μία ομάδα; 
 Ζητήστε από τις δύο επιμέρους ομάδες να αναστοχαστούν σχετικά με τη δυναμική της 

ομάδας τους και τις διαδικασίες λήψης αποφάσεων, όταν έπαιζαν το παιχνίδι Σκορ 4: 
- Υπήρχε δυναμική της ομάδας; 
- Χρειαζόταν αρχηγό η ομάδα; 
- Γενικά, οι ομάδες χρειάζονται αρχηγούς; 

 
Μετά από αυτό, προβάλετε ή διαβάστε μεγαλόφωνα τους παρακάτω ορισμούς της έννοιας 
«επαφή»: 
 
Η επαφή είναι...«μία σχέση στην οποία ένα άτομο ή ένα πράγμα σχετίζεται ή συνδέεται με κάτι 
άλλο.» 
Λεξικό Oxford English Dictionary 
 
Η επαφή είναι...«οι θετικές σχέσεις με άτομα και οργανισμούς που αντικατοπτρίζονται στις 
συζητήσεις μεταξύ του ατόμου και των συνομηλίκων του, της οικογένειας, του σχολείου και της 
τοπικής του κοινότητάς, στις οποίες και τα δύο μέρη συνεισφέρουν στην εδραίωσης της μεταξύ τους 
σχέσης.» 
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Lerner et al. (2005) 
 
Ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να ανοίξουν τους φακέλους τους. Αντικατοπτρίζουν οι 
σκέψεις τους σχετικά με το ρητό («Κανένας άνθρωπος δεν είναι νησί, πλήρες και αύταρκες») τους 
παραπάνω ορισμούς;  
 

• Συζητήστε - Τι εννοούμε με τη φράση «θετικές σχέσεις»; 
 

• Συζητήστε - Γιατί είναι σημαντική η επαφή μεταξύ των ανθρώπων; Πώς μπορούμε να 
επωφεληθούμε από τη δημιουργία καλών σχέσεων - με άλλα άτομα και οργανισμούς;  

 
• Συζητήστε - Υπάρχουν περιπτώσεις στις οποίες μία επαφή ενδεχομένως να μην είναι 

επιτυχημένη; 
 

• Συζητήστε - Πώς μπορούν να βελτιώσουν οι κοινωνικές επαφές την ψυχική μας υγεία; (πχ. 
φίλοι/ες, οικογένεια, σχολείο, δουλειά, αθλητικοί σύλλογοι, εθελοντικές, θρησκευτικές 
ομάδες, πρόσκοποι και οδηγοί κλπ.) 
 

• Συζητήστε - Τι είναι απαραίτητο για τη δημιουργία μίας επαφής; 
 

• Συζητήστε - Τι μπορούμε να κάνουμε για να συμβάλουμε στη δημιουργία κοινωνικών 
επαφών; (π.χ. εθελοντισμός, συμμετοχή σε αθλητικές ή κοινοτικές δραστηριότητες, 
συμμετοχή σε συλλόγους κτλ.· ενεργός συμμετοχή στην τοπική μας κοινότητα και 
διασφάλιση της συμμετοχής και άλλων ατόμων που μπορεί να θέλουν να έρθουν σε επαφή 
μαζί σας). 

 
Για περισσότερες πληροφορίες, επισκεφθείτε τον παρακάτω ηλεκτρονικό σύνδεσμο 
https://www.canr.msu.edu/news/building_youth_with_the_5_cs_Κοινωνικοποίηση 

 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Στιλό διαφόρων χρωμάτων, χαρτιά μεγέθους A4, φάκελοι, χαρτί χαρτοπίνακα (flipchart), έντυπο 
Σκορ 4 (Connect 4) 

Σημειώσεις 

* Μπορεί να σας φανεί πιο χρήσιμο ή πιο διασκεδαστικό να σχεδιάσετε έναν πίνακα Σκορ 4 σε 
χαρτί χαρτοπίνακα και ο εκπαιδευτής/ρια να συμπληρώνει τις κενές θέσεις σύμφωνα με τις 
επιλογές κάθε ομάδας. 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.canr.msu.edu/news/building_youth_with_the_5_cs_connection
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 ΥΛΙΚΟ – Έντυπο Σκορ: 7 Κουτιά οριζόντια– 6 κάθετα 
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Τα 5Cs της Θετικής Ανάπτυξης Νέων: κατανοώντας την 
έννοια του «χαρακτήρα» (‘Προσωπικότητα’) 

Μαθησιακοί Στόχοι 

Εμβάθυνση στο περιεχόμενο της έννοιας «χαρακτήρας» – ο σεβασμός για τις κοινωνικές και 
πολιτισμικές νόρμες, η υιοθέτηση ορθής συμπεριφοράς και η ακεραιότητα. 

Ομάδα Στόχου 

Άτομα οποιασδήποτε ηλικίας – ενδείκνυται για μικρές και μεγάλες ομάδες 

Διάρκεια 

30 – 40 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

Εξηγήστε στην ομάδα ότι θα ανακαλύψετε μαζί παράγοντες που συμβάλλουν στη βελτίωση και τη 
διατήρηση της ψυχικής υγείας/στην ανάπτυξη ψυχικής ανθεκτικότητας. Στη συνέχεια, να 
αναφέρετε ότι πρόκειται να συζητήσετε για την έννοια του Χαρακτήρα. 

• Ξεκινήστε λέγοντας ότι οι ταινίες, τα βιβλία και άλλα μέσα βασίζονται στην ιδέα να 
προβάλλουν εμφανώς διαφορετικούς μεταξύ τους τύπους ανθρώπων ή στερεότυπα  που 
χρησιμοποιούνται συχνά στην αφήγηση ιστοριών ή για να δοθεί έμφαση σε κάποιο 
χαρακτηριστικό τους. Για παράδειγμα, όλοι οι Γερμανοί στις ταινίες με θέμα τον Β΄ 
Παγκόσμιο Πόλεμο παρουσιάζονται ως κακοί και επιθετικοί. Επίσης, οι μητέρες στις 
αμερικανικές ταινίες της δεκαετίας του 1950 είναι ευγενικές, περιποιητικές και ψήνουν 
συνέχεια μηλόπιτες. 

• Ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να εργαστούν σε μικρές ομάδες και 
χρησιμοποιώντας ένα χαρτί χαρτοπίνακα και στιλό να σχεδιάσουν κάθετα μία γραμμή 
χωρίζοντας στη μέση το χαρτί. 

• Στην αριστερή πλευρά, ζητήστε τους να δημιουργήσουν μία λίστα που θα περιλαμβάνει 
τύπους ανθρώπινων χαρακτήρων. 

• Μετά από αυτό, ζητήστε τους να γράψουν στη δεξιά πλευρά, ένα παράδειγμα, για κάθε 
χαρακτήρα, ενός ατόμου που θεωρούν ότι είναι ο ορισμός του εν λόγω τύπου ή έχει ένα 
χαρακτηριστικό του γνώρισμα (μπορεί να είναι πραγματικό ή φανταστικό, π.χ. ήρωας 
ταινίας, βιβλίου κλπ.). 

• Επιλέξτε το παράδειγμα ενός καλού χαρακτήρα από τη λίστα μίας ομάδας και συζητήστε 
ποια χαρακτηριστικά κάνουν την ομάδα να πιστεύει ότι το άτομο αυτό είναι καλό. 

• Ρωτήστε την ομάδα σας ποιες πράξεις θεωρούν ότι θα έκανε ένας «καλός» άνθρωπος (π.χ. 
να κρατήσει ανοιχτή μία πόρτα για κάποιον/α που μεταφέρει κάτι βαρύ). 

• Έπειτα, επιλέξτε/προβάλετε μία πρόσφατη είδηση που σχετίζεται με μία ανήθικη 
συμπεριφορά. Συζητήστε την είδηση με την ομάδα και ρωτήστε ποια είναι η γνώμη των 
μελών για την ανήθικη συμπεριφορά που περιγράφηκε στην ιστορία καθώς και να 
αιτιολογήσουν την άποψή τους.* 

• Στη συνέχεια, προβάλετε ή διαβάστε μεγαλόφωνα και σχολιάστε με συντομία την 
ακόλουθη δήλωση: 
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«Ο χαρακτήρας ορίζεται ως ο σεβασμός για τις κοινωνικές και πολιτισμικές νόρμες, η υιοθέτηση 
προτύπων ορθής συμπεριφοράς, η αίσθηση του σωστού και του λάθους (ηθική) και η 
ακεραιότητα.» 
 

• Ρωτήστε την ομάδα: Πώς αναπτύσσεται ένας καλός χαρακτήρας; (π.χ. ενίσχυση από την 
οικογένεια, τους/τις φίλους/ες, προσκόλληση στα θεσμικά όργανα, τήρηση κανόνων, 
ειλικρίνεια) 

• Συζητήστε για ποιους λόγους ένας άνθρωπος θα μπορούσε να αποκτήσει κακό χαρακτήρα, 
π.χ. ανάμειξη σε συμμορίες, εγκληματικότητα, παραβατικότητα, ψευδομαρτυρία κλπ. 

• Συζητήστε πώς ο Χαρακτήρας διαμορφώνει την ψυχική μας υγεία και μας προσφέρει 
ικανοποίηση στη ζωή. Πώς μπορούν να μας επηρεάσουν τα διαφορετικά χαρακτηριστικά 
γνωρίσματα των ανθρώπων;  

 
Για περισσότερες πληροφορίες, επισκεφθείτε τον παρακάτω ηλεκτρονικό σύνδεσμο: 
https://www.canr.msu.edu/news/building_youth_with_the_5_cs_Προσωπικότητα 
 
Ερευνητικό άρθρο: The role of Προσωπικότητα, Αυτοπεποίθηση, and Κοινωνικοποίηση on 
Contribution and subjective well-being (Ο ρόλος του Χαρακτήρα, της Αυτοπεποίθησης και της 
Επαφής στη Συνεισφορά και την υποκειμενική ευημερία): 
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1877042815041282   
 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Χαρτί χαρτοπίνακα, στιλό 

Σημειώσεις 

*Να είστε ενημερωμένοι/ες γύρω από τις διαφορές που υπάρχουν σε θέματα ηθικής. Ορισμένες 
ηθικές αντιλήψεις είναι οικουμενικές, άλλες όμως μπορεί να έχουν συγκεκριμένες ιδιαιτερότητες 
ανάλογα με τη χώρα, τον πολιτισμό, τη θρησκεία ή τις προσωπικές πεποιθήσεις ενός ατόμου. Δεν 
υπάρχει πρόβλημα να μοιράζεστε και να συζητάτε διαφορετικές οπτικές και απόψεις με άλλους 
ανθρώπους. Ωστόσο, δεν θα πρέπει, σε καμία περίπτωση, να προσπαθείτε να επιβάλετε τις ιδέες 
σας σε ένα άλλο άτομο για το τι είναι σωστό και τι λάθος. 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://www.canr.msu.edu/news/building_youth_with_the_5_cs_character
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1877042815041282
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Τα 5Cs της Θετικής Ανάπτυξης Νέων: κατανοώντας την 
έννοια του «ενδιαφέροντος» (‘Φροντίδα’) 

Μαθησιακοί Στόχοι 

Εμβάθυνση στο περιεχόμενο της έννοιας «ενδιαφέρον» – η ενσυναίσθηση και η συμπόνια 
για τους άλλους 

Ομάδα Στόχου 

Άτομα οποιασδήποτε ηλικίας – ενδείκνυται για μικρές και μεγάλες ομάδες 

Διάρκεια 

 30 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

Εξηγήστε στην ομάδα ότι θα ανακαλύψετε μαζί παράγοντες που συμβάλλουν στη βελτίωση 
και τη διατήρηση της ψυχικής υγείας/στην ανάπτυξη ψυχικής ανθεκτικότητας. Στη συνέχεια, 
να αναφέρετε ότι πρόκειται να συζητήσετε για την έννοια του Ενδιαφέροντος. 

 
Τι εννοούμε με τη λέξη «ενδιαφέρον»; Συζητήστε με την ομάδα σας και ύστερα, προβάλετε ή 
διαβάστε μεγαλόφωνα τους παρακάτω ορισμούς. Με αυτό τον τρόπο, θα οδηγηθείτε στην 
κύρια δραστηριότητα με τίτλο το «Παιχνίδι της Συμπόνιας και της Ενσυναίσθησης» με θέμα 
τη διαφορά μεταξύ «συμπόνιας» και «ενσυναίσθησης». 
 

5Cs – Ορισμοί της έννοιας «ενδιαφέρον»: 
 

• «...το να δείχνεις ευγένεια και έγνοια για τους άλλους» 

Λεξικό Oxford English Dictionary 
 

• «Ένα αίσθημα συμπόνιας και ενσυναίσθησης για τους άλλους.» 

Lerner et al. 2005 
 
Το Παιχνίδι της Συμπόνιας και της Ενσυναίσθησης:  

 
Ο/Η εκπαιδευτής/ρια θα πρέπει να ακολουθήσει τις παρακάτω οδηγίες και να καθοδηγήσει 
τους/τις συμμετέχοντες/ουσες στην κατανόηση των εννοιών και της διαφοράς μεταξύ των 
λέξεων συμπόνια και ενσυναίσθηση. Κατόπιν, θα συζητήσουν ποια είναι τα χαρακτηριστικά 
τους γνωρίσματα και πώς μπορούν να αξιοποιηθούν στην εργασία με/από νέους/ες. 
 

Στόχος:  Κατανόηση της διαφοράς μεταξύ συμπόνιας και ενσυναίσθησης. 
 
Μέθοδος:  

• Οι συμμετέχοντες/ουσες χωρίζονται σε δύο ομάδες:  Ομάδα Α και Ομάδα Β. 
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• Και στις δύο ομάδες δίνεται ένας φάκελος που περιέχει ανακατεμένες επτά (7) 
δηλώσεις συμπόνιας και ενσυναίσθησης.  

• Η ομάδα Α διαβάζει δυνατά μία-μία τις δηλώσεις και η ομάδα Β απαντά αν η δήλωση 
εκφράζει Συμπόνια ή Ενσυναίσθηση. 

• Ο/Η εκπαιδευτής/ρια καταγράφει την απάντηση. 

• Η ομάδα Β επαναλαμβάνει την ίδια διαδικασία με την ομάδα Α. 

• Οι βαθμολογίες που συγκέντρωσε η κάθε ομάδα αθροίζονται.  

• Συνεχίστε με την ερώτηση: Καταλαβαίνετε τη διαφορά μεταξύ των εννοιών συμπόνια 
και ενσυναίσθηση;  

• Δείξτε ή διαβάστε τους ορισμούς που περιλαμβάνει το φυλλάδιο με τους  Ορισμούς 
των εννοιών Συμπόνια και Ενσυναίσθηση.  

• Ξεκινήστε μία συζήτηση θέτοντας την εξής ερώτηση στους/στις 
συμμετέχοντες/ουσες: «Θα πρέπει ένας άνθρωπος να ενδιαφέρεται περισσότερο για 
την ευημερία των άλλων παρά για τη δική του;» 

• Συνεχίστε με την ερώτηση: «Γιατί είναι σημαντική η συμπόνια και η ενσυναίσθηση 
στην εργασία με/από νέους/ες;» (π.χ. για να αποδείξετε ότι ακούτε και ότι 
ενδιαφέρεστε, ότι ενδέχεται να μπορείτε να τους/τις βοηθήσετε, για να δώσετε το 
καλό παράδειγμα λέγοντας ότι το έμπρακτο ενδιαφέρον για τον συνάνθρωπό μας 
έχει ευεργετική επίδραση στην ψυχική μας υγεία κτλ.) 

• Συζητήστε θέτοντας την εξής ερώτηση στους/στις συμμετέχοντες/ουσες: «Με ποιους 
τρόπους μπορούμε να δείξουμε ότι ενδιαφερόμαστε, ότι δείχνουμε συμπόνια ή 
ενσυναίσθηση προς τους άλλους; 

• Ολοκληρώστε τη συζήτηση με μία τελευταία ερώτηση: «Με ποιους τρόπους μπορούν 
το ενδιαφέρον, η συμπόνια και η ενσυναίσθηση να έχουν ευεργετική επίδραση στην 
ψυχική υγεία του εαυτού μας και των άλλων ανθρώπων;* 

 
Για περισσότερες πληροφορίες, επισκεφθείτε τον παρακάτω ηλεκτρονικό σύνδεσμο: 
https://www.canr.msu.edu/news/building_youth_with_the_5_cs_Φροντίδα_compassion 

 
 * https://www.mentalhealth.org.uk/campaigns/mental-health-awareness-week/kindness-
matters-guide 
 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Στιλό, χαρτί μεγέθους A4, χαρτάκια με δηλώσεις Συμπόνιας/Ενσυναίσθησης, 2 
φάκελοι, φυλλάδιο με Ορισμούς των εννοιών Συμπόνια και Ενσυναίσθηση 

Σημειώσεις 

Αν χρειαστεί, φτιάξτε τις δικές σας δηλώσεις Ενσυναίσθησης και Συμπόνιας. 

 

 

 

https://www.canr.msu.edu/news/building_youth_with_the_5_cs_caring_compassion
https://www.mentalhealth.org.uk/campaigns/mental-health-awareness-week/kindness-matters-guide
https://www.mentalhealth.org.uk/campaigns/mental-health-awareness-week/kindness-matters-guide
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ΥΛΙΚΟ - Συμπόνια (Σ) / Ενσυναίσθηση (E) Δηλώσεις: 
 

ΔΗΛΩΣΕΙΣ Α’ ΟΜΑΔΑΣ: 

 

1. Λυπάμαι που ο φίλος σου είναι στο νοσοκομείο. (Σ) 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

2. Πονάει, έσπασα κι εγώ το νύχι μου παίζοντας ποδόσφαιρο. (E) 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

3. Πραγματικά λυπάμαι, το έχω περάσει κι εγώ και ξέρω πως νιώθεις. (Σ & E) 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

4. Συμφωνώ, σήμερα ήταν μια δύσκολη μέρα. (E) 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

5. Φαντάζομαι το πόσο δύσκολο ήταν για σένα. (Σ) 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

6. Λυπάμαι πολύ που έσπασε το τακούνι σου. (Σ) 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

7. Να πρέπει να δουλέψεις όλη την ημέρα στο εργαστήριο! Σε νιώθω! (E) 

 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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ΥΛΙΚΟ - Συμπόνια (Σ) / Ενσυναίσθηση (E) Δηλώσεις: 
 

ΔΗΛΩΣΕΙΣ Β’ ΟΜΑΔΑΣ: 

 

1. Άσε με να σε βοηθήσω. (Σ) 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

2. Μπορώ να σε βοηθήσω; (E) 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

3. Τα συλλυπητήρια μου. Τι μπορώ να κάνω για να σε βοηθήσω; (Σ) 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

4. Νιώθω και καταλαβαίνω τον πόνο σου. Το χάμστερ μου πέθανε πέρσι. (E) 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

5. Λυπάμαι πολύ που έχασες το αρχείο στο οποίο δούλευες.(Σ) 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

6. Είχα αναστατωθεί όσο κι εσύ όταν διέγραψα το email ενός φίλου μου. (E) 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

7. Καταλαβαίνω πως είναι να νιώθεις αναστατωμένος/η για αυτό. Λυπάμαι που 
σου συνέβει. (E & Σ) 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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ΥΛΙΚΟ –  Φυλλάδιο με σημασία των όρων Συμπόνια και Ενσυναίσθηση 
 

 

Όροι: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Συμπόνια: 

‘συναίσθημα λύπης και θλίψης για 
την ατυχία κάποιου άλλου’. 

Oxford English Dictionary 

Ενσυναίσθηση: 

 ‘η ικανότητα να καταλαβαίνεις και 
να μοιράζεσαι το συναίσθημα 

κάποιου άλλου’.  
Oxford English Dictionary 
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Μέρος 2. Οι 

δραστηριότητς του 
PAClife  
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Βασικοί Κανόνες 
Έχετε κατά νου ότι η δραστηριότητα «Βασικοί Κανόνες» πρέπει να υλοποιηθεί πριν από τις 
υπόλοιπες δραστηριότητες του PAClife. 

Μαθησιακοί Στόχοι 

Ενίσχυση της ανάγκης για βασικούς κανόνες 

5C  

Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση, Φροντίδα. 

Διάρκεια 

10 – 20 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

Κατά την εργασία σας με νέους/ες, καλό θα ήταν να ορίσετε μερικούς βασικούς κανόνες. Οι 
συμμετέχοντες/ουσες ενδέχεται να έχουν ήδη αναγνωρίσει αυτή την ανάγκη. Γενικά, η τήρηση 
συγκεκριμένων ορίων είναι σημαντική, όταν εργάζεστε με άτομα νεαρής ηλικίας. 

• Τοποθετήστε χαρτιά χαρτοπίνακα και μαρκαδόρους σε διάφορα σημεία της αίθουσας. 
Ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να χωριστούν σε ομάδες των τριών (3) 
ατόμων, να συζητήσουν και να συμφωνήσουν ως προς έναν κατάλογο βασικών 
κανόνων που θα μπορούσαν να φανούν χρήσιμοι στις σχέσεις μεταξύ εργαζομένων 
και νέων.   

• Έπειτα, ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να παραθέσουν τους κανόνες που 
κατέγραψαν στην ευρύτερη ομάδα και να αιτιολογήσουν τις επιλογές τους.  

• Κατόπιν, συγκρίνετε τους βασικούς κανόνες των ομάδων με τα παραδείγματα βασικών 
κανόνων.   

• Η συζήτηση για τη σύγκριση θα πρέπει να περιλαμβάνει ορισμένα από τα εξής σημεία:  
 Οι βασικοί κανόνες λειτουργούν ως μία βάση αναφοράς στην οποία μπορούμε 

να ανατρέξουμε σε περίπτωση που προκύψουν προβλήματα. 
 Οι βασικοί κανόνες διαμορφώνουν ένα ασφαλές και αποτελεσματικό 

περιβάλλον εργασίας.  
 Οι βασικοί κανόνες παρέχουν μεγαλύτερη σαφήνεια όσον αφορά τα όρια που 

διέπουν τις σχέσεις εργαζομένων-νέων. 
 
Παραδείγματα βασικών κανόνων 

• Οι βασικοί κανόνες θα πρέπει πάντοτε να συμφωνούνται στην αρχή κάθε μαθήματος* 

• Ορίστε κανόνες για την τήρηση της εμπιστευτικότητας κατά τη διάρκεια της 
εκπαίδευσης (κατά περίπτωση). 

• Θα ακούμε με ενεργητικό τρόπο ο/η ένας/μία τον/την άλλο/η και θα τον/τη 
σεβόμαστε όταν μιλάει χωρίς να τον/τη διακόπτουμε. 

• Θα σεβόμαστε τις απόψεις και τις πεποιθήσεις των άλλων. 

• Δεν θα φοβόμαστε να αμφισβητήσουμε άλλους ανθρώπους, αλλά θα το πράττουμε 
με σεβασμό. 
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• Δεν υπάρχει πρόβλημα να αρνηθούμε να απαντήσουμε σε μία ερώτηση. 

• Καμία ερώτηση δεν είναι ανόητη.  

• Δεν γελάμε, όταν ακούμε τις ερωτήσεις που θέτουν οι συνεκπαιδευόμενοί/ές μας. 

• Έχετε το δικαίωμα να μην συμμετάσχετε σε κάποια από τις δραστηριότητες. 

• Να αναλαμβάνετε την ευθύνη των πράξεων σας. 

• Δεν θα υπάρξει καμία ανοχή σε αντικοινωνικές συμπεριφορές ή αντίστοιχη γλώσσα. 

• Να αμφισβητείτε τις διακρίσεις με εποικοδομητικό τρόπο. 

• Διατηρήστε μια αίσθηση προοπτικής.  

• Τα κινητά τηλέφωνα θα πρέπει να είναι απενεργοποιημένα πέραν ελαχίστων 
σοβαρών εξαιρέσεων. 

• Θα επανεξετάσουμε αυτούς τους βασικούς κανόνες και θα τους μεταβάλουμε ή θα 
τους συμπληρώσουμε κατάλληλα. 

 
*Μπορείτε να διαπραγματευτείτε με την ομάδα σας και να επανέρχεστε στους βασικούς 
κανόνες στην αρχή κάθε μαθήματος. 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Χαρτί χαρτοπίνακα, στιλό, παραδείγματα βασικών κανόνων 

Σημειώσεις 

Παραδείγματα βασικών κανόνων – να χρησιμοποιηθούν ως διανεμόμενο υλικό· συστήνεται 
να προσαρμοστούν ανάλογα με την ομάδα με την οποία συνεργάζονται οι εργαζόμενοι. 
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Συζήτηση 40 λεπτών σε ζεύγη 
Μαθησιακοί Στόχοι 

Εκτίμηση της σημασίας της ενδυνάμωσης κατά τη διάρκεια της εργασίας με παιδιά/νέους-ες· 
Κατανόηση του τρόπου με τον οποίο η προσωπικότητα συμβάλλει αποφασιστικά στην ενίσχυση 
του παιχνιδιού 

5C  

Ικανότητα, Αυτοπεποίθηση. 

Διάρκεια 

60 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

• Ξεκινήστε την εκπαιδευτική ενότητα με ένα παιχνίδι ενεργοποίησης και παρουσιάστε το 
θέμα της ενότητας στους/στις συμμετέχοντες/ουσες. Εξηγήστε ότι είναι σημαντικό να 
έχουμε επίγνωση του εαυτού μας ως επαγγελματίες που εργαζόμαστε με νέους. 
 

• Ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να χωριστούν σε ζεύγη και να καθίσουν 
αντικριστά. 
 

• Εξηγήστε τους ότι θέλετε να μιλήσουν μεταξύ τους σε 4 γύρους: για 5 λεπτά θα μιλάει μόνο 
το ένα άτομο, ενώ το άλλο ακούει, και μετά, για τα επόμενα 5 λεπτά θα γίνεται το 
αντίστροφο. Κάθε γύρος θα διαρκεί 10 λεπτά. Επομένως, και οι δυο μαζί θα μιλήσουν για 
40 λεπτά, δηλαδή 20 λεπτά το κάθε άτομο.  

• Επιλέξτε μία από τις ερωτήσεις που ακολουθούν και ζητήστε τους να τη θέσουν ο/η 
ένας/μία στον/στην άλλο/η στην αρχή των πρώτων γύρων (ώστε να ερωτηθούν και οι δύο 
για πρώτη φορά). Μετά τον πρώτο γύρο, θα συνεχίσουν με το ίδιο θέμα.  

Δηλώσεις: 

 Μιλήστε για τον εαυτό σας ως εκπαιδευτικός/επαγγελματίας που εργάζεται 
με παιδιά.  

 Μιλήστε για τη σχέση σας με τα παιδιά 

Αφού τα ζεύγη πραγματοποιήσουν 4 γύρους συζητήσεων, συγκεντρώστε όλους/ες τους/τις 
συμμετέχοντες/ουσες στην ευρύτερη ομάδα. Ρωτήστε τους/τες πώς αισθάνονται μετά την άσκηση 
και γενικά, ζητήστε τους να σας περιγράψουν την εμπειρία τους. Τέλος, αναφερθείτε στις ιδέες 
τους κατά τη διάρκεια της συζήτησης.  

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Χρονόμετρο. 

Σημειώσεις 

Παρουσιάστε την ενότητα εξηγώντας στους/στις συμμετέχοντες/ουσες ότι είναι σημαντικό οι 
επαγγελματίες που εργάζονται με παιδιά και ενισχύουν το παιχνίδι τους να έχουν αυτογνωσία. 
Πρώτον, διότι αποτελούν αναπόσπαστο κομμάτι του περιβάλλοντος που δημιουργούν με τα 
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παιδιά. Δεύτερον, διότι μέσω της αυτογνωσίας μπορούν να εκτιμήσουν τους εαυτούς τους και 
τους/τις συναδέλφους τους σε αυτή τη διαδικασία ως ανθρώπινα όντα. 

 

Αυτή η δραστηριότητα σε ζεύγη παρέχει την ευκαιρία στους/στις συμμετέχοντες/ουσες να 
μοιραστούν τον εσωτερικό τους διάλογο με ένα άλλο άτομο που θα αναλάβει τον ρόλο του/της 
ακροατή/ριας. Από τη μία πλευρά, ο εσωτερικός μονόλογος, όταν εξωτερικεύεται, μπορεί να 
καταστήσει σαφέστερες τις ιδέες του ομιλούντος προσώπου σχετικά με το εκάστοτε θέμα. Από την 
άλλη πλευρά, αποτελεί σπάνια εμπειρία το να έχετε την αμέριστη προσοχή ενός άλλου ατόμου για 
20 λεπτά. 

 

Για πολλούς/ές συμμετέχοντες/ουσες, αυτή η δραστηριότητα ίσως να φαίνεται τρομακτική στην 
αρχή, καθώς μπορεί να νομίζουν ότι δεν μπορούν να μιλήσουν 20 συνεχόμενα λεπτά για ένα θέμα. 
Για τον λόγο αυτό, ενθαρρύνετέ τους/τες να το δοκιμάσουν ούτως ή άλλως, διότι εν τέλει πρόκειται 
για μία πολύ ευχάριστη εμπειρία. Συνήθως η ανατροφοδότηση που λαμβάνουμε από τα άτομα που 
συμμετέχουν σε αυτή την άσκηση έχει ως εξής: «Ουάου, δεν φανταζόμουν ότι είχα τόσα πολλά να 
πω για αυτό το θέμα» ή «Δεν θυμάμαι πότε ήταν η τελευταία φορά που κάποιος/α με άκουσε τόσο 
προσεκτικά». 

Εάν ανησυχούν για το αν θα πρέπει να μην παρεκκλίνουν από το θέμα, πείτε τους απλώς να 
ακολουθήσουν τον ειρμό των σκέψεών τους. Αν απομακρυνθούν από τα αρχικά ερωτήματα, δεν 
υπάρχει πρόβλημα. Μοιραστείτε μαζί τους ό,τι τους/τις ενδιαφέρει περισσότερο σχετικά με αυτό 
το θέμα. 

 

Φροντίστε να επισημάνετε ότι οι ακροατές/ριες δεν θα πρέπει να δώσουν καμία απάντηση στα 
ομιλούντα πρόσωπα, αν και είναι κάπως δύσκολο να μην αντιδρούμε σε αυτά που ακούμε. Στην 
προκειμένη περίπτωση, υπάρχει λόγος. Δεν πρόκειται για μία συνηθισμένη συζήτηση με άτομα που 
συνομιλούν και ανταλλάσσουν μεταξύ τους ιδέες. Με τον εξωτερικευμένο μονόλογο, ο/η 
ομιλητής/ρια μπορεί να οργανώσει καλύτερα τις σκέψεις του/της αντί να ξεκινήσει να μιλάει για 
ένα θέμα και να δέχεται διακοπές από τον συνομιλητή/ριά του/της, γεγονός που θα μπορούσε να 
τον/τη αποπροσανατολίσει από το θέμα για το οποίο ήθελε αρχικά να μιλήσει. Ο/Η ακροατής/ρια 
μπορεί να αντιδράσει μόνο με στοιχεία μη λεκτικής επικοινωνίας (π.χ. γνέψιμο, μειδίαμα κλπ.). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 PAClife 
 

PAClife Training Guide 2019-2-UK01-KA205-062366   Page 51 of 90  

Το ναρκοπέδιο 
Μαθησιακοί Στόχοι 

Ανάπτυξη εμπιστοσύνης και ομαδική εργασία 

5C  

Ικανότητα, Αυτοπεποίθηση. 

Διάρκεια 

30- 60 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

• Βρείτε έναν μεγάλο εξωτερικό χώρο ή έναν ευρύχωρο εσωτερικό χώρο. Βεβαιωθείτε ότι 
δεν υπάρχουν σε κοντινή απόσταση επικίνδυνα αντικείμενα ή άλλου είδους κίνδυνοι.   

• Διαμορφώστε το «ναρκοπέδιο» τοποθετώντας «νάρκες» (π.χ. μεγάλα χάρτινα ποτήρια, 
άδεια πλαστικά μπουκάλια, κώνους, μαλακά αφρώδη μπαλάκια κλπ.) διάσπαρτα σε 
πολλά σημεία του χώρου. 

• Μόλις είναι έτοιμο το «ναρκοπέδιο», χωρίστε τους/τις παίκτες/ριες σε ζεύγη.  
Δημιουργήστε τα ζεύγη με προσοχή.   

• Σε κάθε ζεύγος, ένα άτομο θα έχει δεμένα τα μάτια και δεν θα επιτρέπεται να βλέπει ή να 
μιλάει. Το άλλο άτομο επιτρέπεται να βλέπει και να μιλάει, αλλά δεν επιτρέπεται να 
αγγίζει το άλλο άτομο ή να πατάει μέσα στο «ναρκοπέδιο».   

• Ζητήστε από τα μέλη κάθε ζεύγους να αποφασίσουν ποιον ρόλο θέλει να αναλάβει 
καθένας/καθεμία και κατόπιν, μοιράστε τους μαντήλια για την κάλυψη των ματιών.  

• Σκοπός του παιχνιδιού είναι κάθε άτομο με δεμένα μάτια να πάει από τη μία πλευρά του 
«ναρκοπεδίου» στην άλλη. Θα πρέπει, όμως, να αποφύγει με ασφάλεια να αγγίξει τις 
«νάρκες» ακούγοντας προσεκτικά τις προφορικές οδηγίες του/της συνεργάτη/ιδός του.  

• Δώστε σε κάθε ζεύγος λίγα λεπτά για να σχεδιάσει και να προετοιμάσει την 
επικοινωνιακή του στρατηγική.   

• Ύστερα, ζητήστε και από τα τρία ζευγάρια να πάνε στο ένα άκρο του ναρκοπεδίου.   
• Μόλις το ένα από τα δύο μέλη κάθε ζεύγους φορέσει το μαντήλι στα μάτια και αφού 

είναι όλοι/ες έτοιμοι/ες, πείτε: «Πάμε!» και η δραστηριότητα ξεκινά.   
• Το άτομο με τα δεμένα μάτια δεν επιτρέπεται να μιλήσει. Ακούει τις οδηγίες του/της 

συνεργάτη/ιδός του και κάνει τα αντίστοιχα βήματα.  Το άτομο που καθοδηγεί δεν 
επιτρέπεται να αγγίξει το άτομο με τα δεμένα μάτια, αλλά μπορεί να του μιλήσει και να 
χρησιμοποιήσει όποια λεκτική στρατηγική επιθυμεί. 

• Μόλις κάθε ζεύγος φτάσει στην άλλη πλευρά του «ναρκοπεδίου», τα μέλη μπορούν να 
αλλάξουν ρόλους και να επαναλάβουν τη διαδικασία. 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Πολύ μεγάλος εξωτερικός ή εσωτερικός χώρος· διάφορα ελαφρά, μαλακά αντικείμενα που θα 
χρησιμεύσουν ως εμπόδια (π.χ. μεγάλα χάρτινα ποτήρια, άδεια πλαστικά μπουκάλια, κώνοι, 
μαλακά αφρώδη μπαλάκια κλπ.)· μαντήλια. 

Σημειώσεις 
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Η δραστηριότητα ανακτήθηκε από εδώ: https://www.howdoyouplay.net/teambuilding/how-to-
play-mine-field.html 
 
Προτάσεις και παραλλαγές  

• Η εν λόγω δραστηριότητα μπορεί εύκολα να προσαρμοστεί ανάλογα με τις ανάγκες σας.  
• Προσέξτε να µην συγκρουστούν µεταξύ τους τα άτομα που έχουν δεμένα τα μάτια τους.   
• Ο/Η συντονιστής/ρια θα πρέπει να διασφαλίσει ότι δεν θα συμβούν τέτοιου είδους 

συγκρούσεις. Μπορεί να περπατάει κοντά τους και να φροντίζει ώστε να τηρούνται 
αποστάσεις μεταξύ των ατόμων που έχουν δεμένα τα μάτια τους. 

• Σκεφτείτε μία ποινή για όποιον/α αγγίξει μία «νάρκη».   
• Θα μπορούσε να είναι μία χρονική καθυστέρηση ή μία αφαίρεση πόντων ή στη χειρότερη 

περίπτωση επιστροφή στο σημείο αφετηρίας. 
• Ενδεχομένως να προτείνατε να αναπτύξει ένα από τα ζεύγη των συμμετεχόντων/ουσών 

ένα μοναδικό σύστημα επικοινωνίας.   
• Τη στιγμή που οι συμμετέχοντες/ουσες ανταλλάσσουν ρόλους, δώστε τους λίγο χρόνο για 

επανεξέταση και σχεδιασμό προκειμένου να βελτιώσουν τη μέθοδο της επικοινωνίας 
τους. 

• Εάν ένα άτομο επιθυμεί να μην συμμετάσχει σε αυτό το παιχνίδι, μην το υποχρεώσετε να 
δέσει το μαντήλι στα μάτια του.. 

 

Πριν από την άσκηση, ρωτήστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες για το πώς θα ένιωθαν να 
είναι δεμένα τα μάτια τους με ένα μαντήλι. Αν κάποιος/α αρνηθεί να λάβει μέρος σε αυτή 
τη διαδικασία, μπορεί να αναλάβει τον ρόλο του/της παρατηρητή/ριας και να μοιραστεί 
τις παρατηρήσεις του/της στη φάση της αποτίμησης ή τις προσωπικές του σκέψεις για τους 
λόγους που αισθάνεται άσχημα να δεθούν τα μάτια του με ένα μαντήλι. Μία επιλογή που 
έχετε επιπλέον στη διάθεσή σας είναι να παίξετε αυτό το παιχνίδι με τα μάτια κλειστά αντί 
να τα καλύψετε με ένα κομμάτι υφάσματος.  
Η άσκηση μπορεί να γίνει ευκολότερη με δύο συντονιστές/ριες, καθώς ο/η ένας/μία από 
αυτούς/ές θα μπορούσε να λάβει μέρος στο παιχνίδι ως συμμετέχων/ουσα. 
Στόχος της φάσης αποτίμησης είναι να αποκτήσουν οι συμμετέχοντες/ουσες επίγνωση της 
εμπειρίας τους κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού και μέσω της ανταλλαγής προσωπικών 
εμπειριών να γενικεύσουν πώς είναι να βρίσκεσαι σε μία μη ελεγχόμενη κατάσταση και τι 
χρειάζεσαι για να αισθανθείς ασφαλής σε αυτές τις καταστάσεις. Ορισμένες από τις 
πιθανές γενικεύσεις που μπορεί να προκύψουν είναι οι ακόλουθες: 
 Ο/Η αρχηγός πρέπει να έχει αυτοπεποίθηση. 
 Οι οδηγίες (ακόμα και οι μη-λεκτικές) θα πρέπει να είναι σαφείς και άμεσες. 
 Ο/Η αρχηγός θα πρέπει να αντιδρά σύμφωνα με τις ανάγκες του ατόμου που 

καθοδηγεί (π.χ. προσαρμογή της ταχύτητας του βαδίσματος στις ανάγκες του 
καθοδηγούμενου προσώπου σε αντίθεση με τον προσωπικό του/της ρυθμό). 

 

 

about:blank
about:blank
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Η μπάλα του Στέφανου 
Μαθησιακοί Στόχοι 

Ομαδική εργασία, συνεργασία, συγκρότηση ομάδων 

5C  

Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση. 

Διάρκεια 

 40 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

• Η ομάδα στέκεται όρθια σε σχήμα κύκλου, ενώ ο/η εκπαιδευτής/ρια παρουσιάζει μία μικρή 
μαλακή μπάλα (που χωράει στην παλάμη του χεριού). 

• Στη συνέχεια, δίνει τη μπάλα σε ένα άτομο και του ζητά να την πετάξει σε κάποιο άλλο που 
με τη σειρά του την πετάει σε ένα άλλο, μέχρι η μπάλα να περάσει από τα χέρια όλων και 
τελικά να επιστρέψει στην αρχική της θέση. 

• Ο/Η εκπαιδευτής/ρια ζητά έπειτα, από την ομάδα να πετάξει το μπαλάκι ξανά με την ίδια 
σειρά, όπως προηγουμένως. Η ομάδα κάνει 2 ή 3 γύρους για να θυμηθεί τη σωστή σειρά. 

• Κατόπιν, ο/η εκπαιδευτής ζητά από την ομάδα να προσπαθήσει για άλλη μία φορά να 
πετάξει το μπαλάκι ξανά με την ίδια σειρά, αλλά όσο το δυνατόν γρηγορότερα! Υπάρχουν 
δύο βασικοί κανόνες που πρέπει να τηρηθούν: όλοι/ες πρέπει να πιάσουν στα χέρια τους 
την μπάλα και συγκεκριμένα με την αρχική σειρά. 

• Η ομάδα θα έχει τώρα στη διάθεσή της τον χρόνο να κάνει διαδοχικές προσπάθειες αλλά 
όσο το δυνατόν πιο σύντομα. Αν ερωτηθεί, ο/η εκπαιδευτής/ρια επαναλαμβάνει τις οδηγίες 
με τους δύο προαναφερθέντες κανόνες. Ο/Η εκπαιδευτής/ρια πραγματοποιεί 
χρονομέτρηση για κάθε προσπάθεια και ενημερώνει την ομάδα για τα αποτελέσματα 
ενθαρρύνοντάς την να προσπαθήσει πάλι. 

• Μόλις η ομάδα θεωρήσει ότι δεν μπορεί να το κάνει πιο γρήγορα, ο/η εκπαιδευτής/ρια (αν 
η ομάδα δεν έχει βρει τον πιο γρήγορο τρόπο) δείχνει στα μέλη της τη λύση που 
περιγράφεται παρακάτω. 

• Τέλος, ο/η εκπαιδευτής/ρια ξεκινά με τους/τις συμμετέχοντες/ουσες μία συζήτηση 
ομαδικού αναστοχασμού σχετικά με αυτή την άσκηση και προχωρά σε μία γενίκευση των 
μαθησιακών αποτελεσμάτων.. 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Μια μικρή μπάλα, χρονόμετρο. 

Σημειώσεις 

Ο πιο γρήγορος τρόπος για να επιτευχθεί αυτή η δραστηριότητα είναι ο εξής:  

• τα μέλη της ομάδας στέκονται σε μία ευθεία γραμμή που αποτελείται από δύο σειρές, 
αντικρύζοντας το ένα το άλλο με τη σωστή σειρά, ώστε όταν βάζουν τις ανοιχτές παλάμες 
τους στη μέση αγγίζοντας το ένα το άλλο, οι παλάμες να είναι στη σωστή σειρά (όπως τα 
δόντια ενός φερμουάρ).  

• Τα πρώτα στη σειρά άτομα θα πρέπει να σηκώσουν τα χέρια τους λίγο πιο ψηλά και τα 
επόμενα άτομα σταδιακά θα πρέπει να χαμηλώσουν τις παλάμες τους, ώστε η μπάλα να 
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κυλήσει στις παλάμες τους. Με αυτόν τον τρόπο, όλοι/ες θα αγγίξουν τη μπάλα με τη σωστή 
σειρά 

• Συνήθως, χρειάζεται πολύς χρόνος και πολλές προσπάθειες μέχρι να συνειδητοποιήσει η 
ομάδα ότι οι κανόνες επιτρέπουν στα ίδια τα άτομα να αλλάξουν σειρά. Πρώτον, 
προσπαθούν να διατηρήσουν την αρχική σύνθεση αλλά πετούν τη μπάλα γρηγορότερα. 
Ακόμη, στέκονται όρθιοι/ες σε σχήμα κύκλου αλλά με τη σωστή σειρά.  

 

Στη συζήτηση ομαδικού αναστοχασμού, ξεκινήστε ρωτώντας τους/τις συμμετέχοντες/ουσες πώς 
νιώθουν και ζητήστε τους να επισημάνουν τα στάδια αυτής της διαδικασίας. Να τονίσετε ότι 
πρόκειται για κάτι πολύ συνηθισμένο, καθώς ο εγκέφαλός μας συχνά «υποθέτει» ότι υπάρχουν 
επιπρόσθετοι κανόνες, οι οποίοι όμως δεν αναφέρονται. Μόλις ξεκινήσετε από την αρχή, θα 
μπορείτε να βρείτε καινοτόμες λύσεις σε ένα πρόβλημα.  
 
Συνεχίζοντας, ρωτήστε τα μέλη της ομάδας τα εξής:  

 Ποια άτομα πρότειναν λύσεις; Πώς η ομάδα αποδέχθηκε ορισμένες επιλογές; 
 Πώς βρήκαν τις καλύτερες δυνατές λύσεις;  
 Μετά από αυτό, μοιραστείτε τις παρατηρήσεις σας σχετικά με τη δυναμική της ομάδας.  

 Ρωτήστε τους/τες αν πιστεύουν ότι μπόρεσαν να συνεργαστούν καλά και τι χρειάζεται να 
υπάρχει σε μία ομάδα για να είναι η συνεργασία μεταξύ των μελών της άρτια.  
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Αποτελεσματική Συνεργασία 
Μαθησιακοί Στόχοι 

Δεξιότητες συνεργασίας, ηγετικός ρόλος, εκτελεστικός ρόλος 

5C  

Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση, Προσωπικότητα. 

Διάρκεια 

35-40 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

Σχηματίστε έναν κύκλο με τον σπάγγο και τοποθετήστε στο εσωτερικό του τα γράμματα που 
περιέχει η φράση «αποτελεσματική συνεργασία» ανακατεμένα. Σκοπός της δραστηριότητας είναι 
να σχηματίσετε αυτή τη φράση τοποθετώντας τα γράμματα στις σωστές θέσεις όσο το δυνατόν 
γρηγορότερα μπορείτε. 
 

Κανόνες: 
1. Μπορεί να εισέλθει μόνο ένα άτομο κάθε φορά (ή μέλη του σώματός του: π.χ.  χέρια, πόδια) 
στον κύκλο. 
2. Τα γράμματα θα πρέπει να βγαίνουν από τον κύκλο με τη σωστή σειρά. 
3. Τα γράμματα θα πρέπει να τοποθετούνται σε μία γραμμή έξω από τον κύκλο. 

 
Μετά την ολοκλήρωση της δραστηριότητας, τα μέλη της ομάδας συζητούν από κοινού τις 
εμπειρίες τους. 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Εκτυπωμένα γράμματα για να γράψετε την λέξη «αποτελεσματική συνεργασία» (μπορείτε να 
χρησιμοποιήσετε κι άλλες λέξεις, παραδείγματος χάρη το όνομα του οργανισμού σας), σπάγγος. 

Σημειώσεις 

Ερωτήσεις αξιολόγησης: 
 Πόσες λύσεις προέκυψαν; 
 Πώς προέκυψαν οι λύσεις; Από ποιον/α; 
 Ποια λύση εφαρμόστηκε και ποια όχι; Γιατί; Γιατί είχε επιτυχία; 
 Ποιες ήταν οι αντιδράσεις σας; 
 Σκέφτηκες καμιά ιδέα; Μπόρεσες να την εκφράσεις; Συνεργάστηκες με τα υπόλοιπα 

άτομα; 
 Θύμωσε κανείς/καμία μαζί σου; Υπήρξε κάποιο άτομο με το οποίο θύμωσες;? 
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ΥΛΙΚΟ – Αποτελεσματική Συνεργασία 
 

Βγάλτε φωτοτυπία και κόψτε τα γράμματα  : 

 

Α Κ Α 

Π Η Σ 

Ο Σ Τ 

Τ Υ Ι 

Ε Ν Ι 

Λ Ε Α 

Ε Ρ  

Σ Γ  

Μ Α  
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Παιχνίδι Ρίκσο (Ποδήλατο – Ταξί) 
Μαθησιακοί Στόχοι 

Οι συμμετέχοντες/ουσες θα αποκτήσουν προσωπική εμπειρία του να καθοδηγούν ένα άλλο άτομο 
αλλά και να καθοδηγούνται από ένα άλλο. Επίσης, θα κατανοήσουν καλύτερα πώς μπορούν να 
αναπτύξουν σχέσεις εμπιστοσύνης με άλλους ανθρώπους και τι χρειάζονται για να αισθάνονται 
ασφαλείς σε μία μη ελεγχόμενη κατάσταση. 

5C  

Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση. 

Ομάδα Στόχου 

Νέοι/ες, επαγγελματίες που εργάζονται με και για νέους/ες, εθελοντές/ριες 

Διάρκεια 

Μέχρι 60 λεπτά (Εξαρτάται από τον χρόνο αναστοχασμού, μπορεί να διαρκέσει λιγότερο) 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

• Η ομάδα στέκεται όρθια σχηματίζοντας έναν κύκλο σε έναν μεγάλο ανοικτό χώρο (δεν 
πειράζει αν υπάρχουν έπιπλα στον χώρο, αρκεί να μην εμποδίζουν την κίνηση των 
παρευρισκομένων). 

• Όλοι/ες οι συμμετέχοντες/ουσες καλούνται να επιλέξουν ένα άλλο άτομο με το οποίο θα 
σχηματίσουν ένα ζεύγος. Θα ξεκινήσουν μαζί την άσκηση, αλλά ο/η ένας/μία από τους/τις 
δύο θα πρέπει να έχει δεμένα τα μάτια. 

• Ο/Η εκπαιδευτής/ρια δίνει τις ακόλουθες οδηγίες: 

 Η άσκηση στηρίζεται στη μη-λεκτική επικοινωνία. Απαγορεύεται κάθε είδους 
λεκτική επικοινωνία κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού (συμπεριλαμβανομένων των 
ήχων που παράγονται). 

 Ένα από τα δύο μέλη του ζεύγους θα αναλάβει τον ρόλο του/της αρχηγού, δηλ. θα 
είναι ο/η οδηγός του «ρίκσο», ενώ το άλλο άτομο θα είναι το «ρίκσο». 

 Ο/Η οδηγός του «ρίκσο» θα καθοδηγήσει το άτομο που έχει δεμένα τα μάτια του 
με τον ακόλουθο τρόπο: Θα σταθεί από πίσω του και θα απλώσει τα χέρια του/της 
πάνω στον ώμο του.  

 Μπορούν, αν θέλουν, να συζητήσουν πώς ο/η οδηγός θα καθοδηγήσει το «ρίκσο», 
αλλά δεν είναι υποχρεωτικό. 

 Μετά από περίπου 1-1,5 λεπτό, ο/η εκπαιδευτής/ρια θα φωνάξει «Αλλαγή! », και 
όλα τα ζεύγη θα σταματήσουν ό,τι κάνουν. Οι οδηγοί θα αλλάξουν «ρίκσο» χωρίς 
να κάνουν φασαρία (έτσι ώστε το νέο άτομο που θα επιλεγεί να μην γνωρίζει 
ποιος/α βρίσκεται πίσω του και να νιώσει την απώλεια του ελέγχου της 
κατάστασης). Θα πραγματοποιηθούν δύο αλλαγές. Αυτό σημαίνει ότι όλοι/ες θα 
καθοδηγηθούν από τρία διαφορετικά άτομα από τα οποία δεν θα γνωρίζουν τα 
δύο. 

 Μετά τον τρίτο γύρο, τα ζευγάρια σταματούν και ακολουθεί μία αποτίμηση 
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Συζήτηση 1. Οι οδηγοί ρίκσο θα ερωτηθούν για την εμπειρία τους. 2. Τα άτομα ρίκσο θα μοιραστούν 
στη συνέχεια την δική τους εμπειρία. Ένιωσαν ασφάλεια τα άτομα ρίκσο; Ένιωθαν ότι είχαν τον 
έλεγχο; 

• Μετά την συζήτηση ένας δεύτερος γύρος του παιχνιδιού θα πραγματοποιηθεί με τους 
οδηγούς να γίνονται τα άτομα ρίκσο και αντίθετα. Στο τέλος της δεύτερης άσκησης 
συζητήστε πάλι. 

• Ρωτήστε: 

 Πως ήταν να οδηγήστε από κάποιον άλλον;  
 Πως ήταν να ηγείστε;  
 Εμπιστεύονταν τα άτομα ρίκσο τους οδηγούς;  

Σημειώστε τις θεματικές και συζητήστε την ηγεσία, την ακολουθία οδηγιών και την 
εμπιστοσύνη. 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Μαντήλια, χρονόμετρο. 

Σημειώσεις 

There should be some kind of preparation before this activity – games that help participant align, 
arrive, trust each other. 
 

Πριν από την άσκηση, ρωτήστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες για το πώς θα ένιωθαν να είναι 
δεμένα τα μάτια τους με ένα μαντήλι. Αν κάποιος/α αρνηθεί να λάβει μέρος σε αυτή τη διαδικασία, 
μπορεί να αναλάβει τον ρόλο του/της παρατηρητή/ριας και να μοιραστεί τις παρατηρήσεις του/της 
στη φάση της αποτίμησης ή τις προσωπικές του σκέψεις για τους λόγους που αισθάνεται άσχημα 
να δεθούν τα μάτια του με ένα μαντήλι. Μία επιλογή που έχετε επιπλέον στη διάθεσή σας είναι να 
παίξετε αυτό το παιχνίδι με τα μάτια κλειστά αντί να τα καλύψετε με ένα κομμάτι υφάσματος.  
 

Η άσκηση μπορεί να γίνει πιο εύκολη με δύο συντονιστές/ριες, καθώς ο/η ένας/μία από αυτούς/ές 
θα μπορούσε να λάβει μέρος στο παιχνίδι ως συμμετέχων/ουσα. 

 
Στόχος της φάσης αποτίμησης είναι να αποκτήσουν οι συμμετέχοντες/ουσες επίγνωση της 
εμπειρίας τους κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού και μέσω της ανταλλαγής προσωπικών εμπειριών 
να γενικεύσουν πώς είναι να βρίσκεσαι σε μία μη ελεγχόμενη κατάσταση και τι χρειάζεσαι για να 
αισθανθείς ασφαλής σε αυτές τις καταστάσεις. Ορισμένες από τις πιθανές γενικεύσεις που μπορεί 
να προκύψουν είναι οι ακόλουθες: 
 
 Ο/Η αρχηγός πρέπει να έχει αυτοπεποίθηση. 

 Οι οδηγίες (ακόμα και οι μη-λεκτικές) θα πρέπει να είναι σαφείς και άμεσες. 
 Ο/Η αρχηγός θα πρέπει να αντιδρά σύμφωνα με τις ανάγκες του ατόμου που καθοδηγεί 

(π.χ. προσαρμογή της ταχύτητας του βαδίσματος στις ανάγκες του καθοδηγούμενου 
προσώπου σε αντίθεση με τον προσωπικό του/της ρυθμό). 
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Ο/η Αταίριαστος/η 
Μαθησιακοί Στόχοι 

Κατανόηση των συναισθημάτων των άλλων, εξάσκηση στην ενσυναίσθηση και προώθηση 
της συμπερίληψης στην εργασία με νέους/ες. 

5C  

Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση, Φροντίδα. 

Διάρκεια 

20 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

• Προετοιμάστε τις κάρτες εκ των προτέρων από τις σημειώσεις του/της εκπαιδευτή/ριας.  
• Εξηγήστε ότι θα παίξετε «πιάσε την μπάλα» και ότι θα πετάτε την μπάλα σε κάποιον και θα 

πρέπει να σας την επιστρέφει.  
• Οργανώστε την ομάδα σε έναν κύκλο και επιλέξτε 7 άτομα* που θα έχουν «διαφορετικές 

ικανότητες». 
• Δώστε στους υπόλοιπους μια κάρτα και ζητήστε τους να τοποθετηθούν σε ένα σημείο. 
• Πετάξτε στην μπάλα σε κάποιον. Πετάξτε το μπαλάκι σε άτομα που συμπαθούν εμφανώς 

περισσότερο κάποιους/ες από την ομάδα, ενώ αγνοείστε επιδεικτικά άλλους/ες. 
• Συνεχίστε το παιχνίδι και σε όσους/ες σας έχουν γυρίσει την πλάτη ή έχουν κάποια 

«σωματική αναπηρία», δείξτε τη στάση σας λέγοντας ότι δεν προσπαθούν ή δεν είναι 
αρκετά καλοί/ές σε αυτό που κάνουν! 

• Μόλις η ομάδα αρχίσει να αντιλαμβάνεται τι κάνετε, τελειώστε το παιχνίδι και μιλήστε μαζί 
με τα μέλη της για το πώς: 
  Αισθάνθηκαν ως μέλος αυτής της ομάδας; 
 Αισθάνθηκαν αυτοί που συμμετείχαν; 
 Αισθάνθηκαν αυτοί που τους αγνοήσατε; 

 
• Οι άνθρωποι συχνά δυσανασχετούν, όταν βλέπουν άλλους/ες να αποκλείονται και να τους 

μεταχειρίζονται άσχημα (π.χ. μερικοί/ές μπορεί να αρχίσουν να παραβιάζουν τους 
«κανόνες» και να ρίχνουν το μπαλάκι σε αυτούς τους ανθρώπους και όχι σε εσάς!). 

• Ολοκληρώστε τονίζοντας πόσο σημαντικά είναι τα συναισθήματα των ανθρώπων και ότι 
όταν εργαζόμαστε με παιδιά πρέπει να είμαστε συμπεριληπτικοί/ές, υποστηρικτικοί/ές και 
δίκαιοι/ες. Είναι καθήκον μας να διευκολύνουμε την πρόσβαση όλων των παιδιών 
ανεξαιρέτως στο παιχνίδι, χωρίς να αποκλείουμε κανένα λόγω διαφόρων κριτηρίων. 

 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Κάρτες, μπάλα, καρέκλα 

Σημειώσεις 

*Θα χρειαστείτε μια μεγάλη ομάδα για να παίξετε αυτό το παιχνίδι. Διαφορετικά, μπορείτε να 
προσαρμόσετε τους κανόνες του παιχνιδιού για να παίξετε το παιχνίδι με μια μικρότερη ομάδα. 

 



PAClife 

Page 60 of 90   PAClife Training Guide 2019-2-UK01-KA205-062366 

Προσέξτε να διαχειριστείτε αυτή τη δραστηριότητα με μεγάλη προσοχή, καθώς μπορεί να 
δημιουργηθούν αρνητικά συναισθήματα στους/στις συμμετέχοντες/χουσες. Χρησιμοποιείστε την 
δραστηριότητα μόνο αν αισθάνεστε ότι η ομάδα είναι έτοιμη και αν αισθάνεστε σίγουροι ότι 
μπορείτε να διαχειριστείτε όποια ένταση μπορεί να δημιουργηθεί. 

 
Μην χρησιμοποιήσετε αυτή τη δραστηριότητα συνδυαστικά με παιχνίδια εμπιστοσύνης, καθώς 
έχουν διαφορετικά σημεία εστίασης. Τα παιχνίδια εμπιστοσύνης δίνουν την ευκαιρία στους/στις 
συμμετέχοντες/χουσες να ανοιχτούν και να είναι ευάλωτοι/τες, και σε αυτή την περίπτωση πρέπει 
να δείξετε σεβασμό και να μην προκαλέσετε αναστάτωση. 
 

Η πρόσβαση στο παιχνίδι μπορεί να σημαίνει διαφορετικά πράγματα: 
 

• Ώρα: Όλα τα παιδιά θα πρέπει να έχουν ισότιμη πρόσβαση στον χρόνο παιχνιδιού. Οι 
συνήθειες φροντίδας για τα παιδιά με ειδικές ανάγκες δεν πρέπει να αφαιρούν από 
τον χρόνο τους το παιχνίδι. Δεν πρέπει να χρησιμοποιούμε το παιχνίδι ως ένα 
σύστημα ανταμοιβής ή με άλλα λόγια, την έλλειψη παιχνιδιού ως τιμωρία. Τα παιδιά 
θα πρέπει να γνωρίζουν ότι έχουν πρόσβαση σε χρόνο παιχνιδιού, ο οποίος δεν 
επηρεάζεται από τη συμπεριφορά τους ή άλλους παράγοντες. 

• Χώρος: Θα πρέπει να υπάρχουν διάφοροι χώροι παιχνιδιού, οι οποίοι θα είναι 
κατάλληλοι για όλα τα παιδιά, συμπεριλαμβανομένων εκείνων με σωματικές ή 
διανοητικές αναπηρίες. Τα παιδιά είναι διαφορετικά και θέλουν να παίζουν διάφορα 
παιχνίδια. Επομένως, θα πρέπει να έχουν πρόσβαση σε όλη τη γκάμα των παιχνιδιών 
(για παράδειγμα: να κρυφτούν, να σκαρφαλώσουν, να παίξουν ποδόσφαιρο, να 
τρέξουν, να παίξουν, να μεταμφιεστούν και να υποδυθούν έναν φανταστικό ρόλο, να 
χρησιμοποιήσουν διαφορετικά υλικά κλπ.) 

 
Επιπλέον επιλογές για τα άτομα με «δυσκολίες»: 
Για 7 άτομα, ακολουθήστε τις εξής οδηγίες για καθένα: 

• Δέστε το ένα χέρι πίσω από την πλάτη του. 

• Δέστε τα δύο χέρια πίσω από την πλάτη του. 

• Δέστε τα μάτια του με ένα μαντήλι. 

• Φορέστε στα αυτιά του προστατευτικά αυτιών. 

• Φορέστε στα αυτιά του προστατευτικά αυτιών και απομακρύνετέ το από τον κύκλο. 

• Δέστε του τα πόδια μαζί. 

• Δέστε του τα χέρια στα πλευρά από τους αγκώνες. 
Στα υπόλοιπα άτομα, μοιράστε τους μία κάρτα που θα αναγράφει μία συγκεκριμένη οδηγία. 
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ΥΛΙΚΟ - Κάρτες 
 

Photocopy sheet twice and cut out the cards  : 

 

ΓΟΝΑΤΙΣΤΕ 
ΣΤΑΘΕΙΤΕ ΜΑΚΡΙΑ ΑΠΟ ΤΟ ΑΤΟΜΟ ΠΟΥ 

ΠΕΤΑΕΙ ΤΟ ΜΠΑΛΑΚΙ 

ΣΤΑΘΕΙΤΕ ΠΟΛΥ ΚΟΝΤΑ ΣΤΟ ΑΤΟΜΟ 
ΠΟΥ ΠΕΤΑΕΙ ΤΟ ΜΠΑΛΑΚΙ 

ΑΠΟΣΤΡΕΨΤΕ ΤΟ ΠΡΟΣΩΠΟ ΣΑΣ ΑΠΟ ΤΟ 
ΑΤΟΜΟ ΠΟΥ ΠΕΤΑΕΙ ΤΟ ΜΠΑΛΑΚΙ 

ΓΟΝΑΤΙΣΤΕ ΜΕ ΤΟ ΕΝΑ ΧΕΡΙ ΠΙΣΩ ΑΠΟ 
ΤΗΝ ΠΛΑΤΗ ΣΑΣ 

ΚΑΘΙΣΤΕ ΣΕ ΜΙΑ ΚΑΡΕΚΛΑ ΕΝΤΟΣ ΤΟΥ 
ΚΥΚΛΟΥ ΚΑΙ ΜΗΝ ΜΕΤΑΚΙΝΗΘΕΙΤΕ ΑΠΟ 

ΑΥΤΗ 

ΚΑΘΙΣΤΕ ΣΤΟ ΠΑΤΩΜΑ 
ΣΤΑΘΕΙΤΕ ΚΟΝΤΑ ΣΤΟ ΑΤΟΜΟ ΠΟΥ 

ΠΕΤΑΕΙ ΤΟ ΜΠΑΛΑΚΙ 

ΣΤΑΘΕΙΤΕ ΟΣΟ ΤΟ ΔΥΝΑΤΟΝ ΠΙΟ 
ΜΑΚΡΙΑ 

ΚΡΑΤΗΣΤΕ ΤΟ ΧΕΡΙ ΤΟΥ/ΤΗΣ 
ΔΙΠΛΑΝΟΥ/ΗΣ ΣΑΣ 
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Συνάντηση Πολιτισμών 
Μαθησιακοί Στόχοι 

Aνάπτυξη δεξιοτήτων επικοινωνίας και επίλυσης συγκρούσεων· εξέταση προβλημάτων από 
πολλαπλές οπτικές γωνίες· κατανόηση των πολιτισμικών και επικοινωνιακών φραγμών 

5C  

Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση, Προσωπικότητα. 

Διάρκεια 

45 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

• Ο/Η εκπαιδευτής/ρια θα πρέπει να χωρίσει την ομάδα σε μικρότερες ομάδες που θα 
αποτελούνται από 2-3 άτομα. 

• Οι μικρότερες ομάδες θα λάβουν στα χέρια τους μερικούς κανόνες επικοινωνίας τους 
οποίους θα πρέπει να τηρήσουν και συγχρόνως θα προσθέσουν επιπρόσθετους κανόνες. 
Κάθε μικρή ομάδα έχει λίγο χρόνο στη διάθεσή της για να εξασκηθεί στους κανόνες 
επικοινωνίας. 

• Μετά την εξάσκηση, οι ομάδες συγκεντρώνονται για μία συνάντηση. Στόχος τους είναι να 
γνωριστούν και να κατανοήσουν τους πολιτισμικούς κανόνες της άλλης ομάδας. 

• Οι ομάδες επιστρέφουν στις θέσεις τους και καταρτίζουν έναν κατάλογο με τους κανόνες 
που παρατήρησαν ότι τηρούνται από τις άλλες ομάδες. 

• Ακολουθεί συζήτηση των ευρημάτων: 
o Πόσο εύκολο ήταν να κατανοήσετε τους κανόνες των άλλων; 
o Υπήρξαν δυσκολίες στην επικοινωνία; 
o Πώς ένιωσες για όσα παρατήρησες; 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Μία σειρά αντικρουόμενων επικοινωνιακών εργαλείων επικοινωνίας, όπως.: 

 Να μπορούν να μιλούν μόνο κοιτάζοντας ο/η ένας/μία τον/την άλλο/η στα μάτια 
ή μόνο κοιτάζοντας αλλού. 

 Να χρησιμοποιούν απλές προτάσεις ή μόνο σύνθετες προτάσεις. 
 Να χρησιμοποιούν αργκό ή επίσημη γλώσσα κλπ 
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Αρχηγία σε ζεύγη 
Μαθησιακοί Στόχοι 

Προσωπική εμπειρία στον ρόλο του/της καθοδηγητή/ριας και του/της 
καθοδηγούμενου/ης. Αναστοχασμός σχετικά με τις ηγετικές ικανότητες και 
συμπεριφορές 

5C  

Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση, Προσωπικότητα. 

Διάρκεια 

30 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

• Ο/Η εκπαιδευτής/ρια χωρίζει την ομάδα σε ζεύγη που θα κινούνται μαζί στη διάρκεια της 
άσκησης.  

• Κάθε ζεύγος παίρνει ένα μακαρόνι/μια μπάλα (ή κάποιο παρόμοιο αντικείμενο που είναι 
εύκαιρο).  

• Τα μέλη κάθε ζεύγους τεντώνουν προς τα πάνω τα χέρια τους κοιτάζοντας ο/η ένας/μία 
τον/την άλλο/η και βάζουν την μπάλα στο ενδιάμεσο (έτσι και οι δύο κρατούν την μπάλα 
ταυτόχρονα).  

• Κοινός τους στόχος είναι να μην αφήσουν καθόλου την μπάλα να πέσει σε όλη τη διάρκεια 
της άσκησης. Αν η μπάλα πέσει μερικές φορές κάτω, τότε απλά θα πρέπει να τη σηκώσουν 
και να συνεχίσουν. 

• Σε κάθε ζεύγος, ένα από τα δύο άτομα αποφασίζει ποιο θα ξεκινήσει την κίνηση. Ο/Η 
αρχηγός κινεί το χέρι του/της, ενώ ο/η καθοδηγούμενος/η πρέπει να ακολουθήσει την 
κίνησή του/της, ώστε να μην πέσει κάτω η μπάλα. Μπορούν επίσης να μετακινηθούν στον 
χώρο (σε αντίθεση με το να στέκονται και να μετακινούν μόνο τα χέρια τους).  

• Μετά από λίγα λεπτά, οι ρόλοι αντιστρέφονται. Ο/Η καθοδηγούμενος/η γίνεται αρχηγός 
και ξεκινά πρώτος/η την κίνηση.  

• Μετά από μερικά λεπτά, θα σχηματιστούν νέα ζεύγη και θα επαναληφθεί η άσκηση με τα 
νέα ζεύγη. Λίγο πριν το τέλος, τα ζεύγη αλλάζουν ξανά (έτσι όλοι/ες θα έχουν συνεργαστεί 
με 3 διαφορετικά άτομα). 

• Στο μεταξύ, ενθαρρύνετε τα ζεύγη να δοκιμάσουν πιο δύσκολες κινήσεις. Αξιοποιήστε τον 
χώρο, προσπαθήστε να κατεβείτε στο έδαφος, πηγαίνετε πιο γρήγορα/αργά, κτλ. 

• Στο τέλος, ο/η εκπαιδευτής/ρια διεξάγει μία συζήτηση με την ομάδα για την άσκηση που 
πραγματοποιήθηκε. 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Μακαρόνια / Μπάλες. 

Σημειώσεις 

Στη διάρκεια της συζήτησης, ρωτήστε τα μέλη της ομάδας για την εμπειρία που βίωσαν στο πλαίσιο 
της άσκησης. Ρωτήστε τους:  
 Πως ήταν ο ρόλος του/της αρχηγού;  

 Όταν είχαν τον έλεγχο; 
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 Πως ήταν ο ρόλος του/της καθοδηγούμενου/ης;  

 Με ποιον ρόλο αισθάνθηκαν πιο άνετα; 
 Υπήρξαν διαφωνίες; Ή ήσασταν ικανοποιημένοι με τους ρόλους σας;  
 Ήταν κάποιος ρόλος πιο εύκολος από κάποιον άλλον; Αν ναι, γιατί; 
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Από κύκλο σε τετράγωνο 
Μαθησιακοί Στόχοι 

Συνεργασία, ομαδική εργασία, συγκρότηση ομάδων 

5C  

Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση. 

Διάρκεια 

 10-20 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

• Η ομάδα στέκεται όρθια σχηματίζοντας έναν κύκλο.  
• Ο/Η εκπαιδευτής/ρια ζητά από όλους/ες να κλείσουν τα μάτια τους ή να τα δέσουν με 

μαντήλια.  
• Σκοπός των μελών της ομάδας είναι να σχηματίσουν από τον αρχικό κύκλο ένα τετράγωνο 

με ίσες πλευρές κρατώντας τα μάτια τους κλειστά. 
• Μόλις είναι έτοιμοι/ες, μπορούν να ανοίξουν τα μάτια τους.  
• Ο/Η εκπαιδευτής/ρια ξεκινά μία συζήτηση για την εμπειρία που βίωσαν οι 

συμμετέχοντες/ουσες. 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Μαντήλια 

Σημειώσεις 

Στο πλαίσιο του ομαδικού αναστοχασμού, ο/η εκπαιδευτής/ρια μοιράζεται τις παρατηρήσεις 
του/της σχετικά με το πώς συνεργάστηκε η ομάδα κατά την εκτέλεση αυτής της εργασίας.  

 Πως πήραν τις αποφάσεις; 
 Υπήρξε κάποια πρωτοβουλία; 
 Υπήρξε ανάγκη ηγεσίας;  
 Πως ήταν το να μην βλέπετε κατά την δραστηριότητα; 
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Privilege Walk 
Μαθησιακοί Στόχοι 

Δημοκρατική/προδραστική συμπεριφορά, κοινωνικές ικανότητες και ικανότητες που 
σχετίζονται με την ιδιότητα του πολίτη 

5C  

Ικανότητα, Προσωπικότητα. 

Διάρκεια 

45 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

 Η παρούσα δραστηριότητα έχει ως στόχο να βοηθήσει τους/τις συμμετέχοντες/ουσες 
να βιώσουν τι σημαίνει να έχεις ένα προνόμιο και πώς αυτό λειτουργεί στην 
κοινωνία.  

 Δώστε σε κάθε μαθητή/ρια μία κάρτα ρόλου (βλ. Απαιτούμενος υλικοτεχνικός 
εξοπλισμός) και 3-4 λεπτά για να σκεφτούν τον ρόλο τους και να φανταστούν πώς είναι 
να είσαι το άτομο που περιγράφει η κάρτα. Μπορείτε, αν θέλετε, να προετοιμάσετε 
δικές σας κάρτες ρόλων 

 Ύστερα, ζητήστε τους να σταθούν ο/η ένας/μία δίπλα στον/στην άλλο/η σε μία ευθεία 
γραμμή στο πίσω μέρος της αίθουσας. Η εν λόγω αίθουσα θα πρέπει να διαθέτει 
άφθονο χώρο για να κάνουν οι μαθητές/ριες βήματα εμπρός, καθώς προχωρά η 
άσκηση.  

 Στη συνέχεια, δώστε τις ακόλουθες οδηγίες: 
 Θα διαβάσω δυνατά ορισμένες δηλώσεις. Αν σας αφορά μία δήλωση, παρακαλώ κάντε 

ένα βήμα μπροστά  
 Αν όμως δεν αισθάνεστε άνετα να παραδεχτείτε ότι μία συγκεκριμένη δήλωση ισχύει 

για τον εαυτό σας, απλώς μην μετακινηθείτε όταν τη διαβάσω  
 Κανείς άλλος δεν θα ξέρει αν ισχύει για εσάς ή όχι 

 
 Αρχίστε να διαβάζετε δυνατά και καθαρά τις προτάσεις-δηλώσεις (βλ. Απαιτούμενος 

υλικοτεχνικός εξοπλισμός) κάνοντας μία μικρή παύση μετά από καθεμία. Η παύση 
μπορεί να διαρκέσει όσο το δυνατόν περισσότερο ή λιγότερο ανάλογα με τη διάρκεια 
που θεωρείτε περισσότερο κατάλληλη για την ομάδα σας.  

 Όταν ολοκληρώσετε την ανάγνωση των δηλώσεων, ζητήστε από τους/τις μαθητές/ριες 
να σημειώσουν σε ποια θέση βρίσκονται στην αίθουσα σε σχέση με τους/τις 
υπολοίπους/ες.  

 Μαζευτείτε όλοι/ες μαζί σε έναν κύκλο για αποτίμηση και συζήτηση. 
 Κατά τη διάρκεια της αποτίμησης, ρωτήστε τους/τες τα εξής: 
 Πώς νιώσατε που συμμετείχατε σε αυτή την άσκηση;  
 Πώς νιώθετε για τη θέση που καταλάβατε; 
 Υπήρξαν παράγοντες που δεν είχατε σκεφτεί πρωτύτερα; 
 Υπήρξαν δηλώσεις που ήταν ιδιαίτερα δύσκολες για εσάς (τον χαρακτήρα σας); 
 Τι εύχεστε να γνώριζαν οι άνθρωποι για εσάς (τον χαρακτήρα σας); 
 Τι πιστεύετε ότι θα συνέβαινε αν χρησιμοποιούσαμε στην άσκηση τις προσωπικές σας 

εμπειρίες;  
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 Κατά τη γνώμη σας, με ποιον τρόπο μπορεί η καλύτερη κατανόηση των προνομίων να 
βοηθήσει τις σχέσεις σας με τους άλλους ανθρώπους; 

 

Πρόσκληση για δράση:  
 Ζητήστε από τους/τις μαθητές/ριες να αναλογιστούν στο σπίτι τους σε ποια 

θέση θα κατέληγαν αν χρησιμοποιούσαν τις προσωπικές τους εμπειρίες. 
 Ζητήστε τους ακόμη να προσπαθήσουν να εντοπίσουν διάφορους τομείς στη 

ζωή τους που θα μπορούσαν να βελτιωθούν όπως και προβλήματα στη 
γειτονιά, την τοπική κοινότητα ή στο ευρύτερο περιβάλλον τους πoυ θα 
μπορούσαν να επιλυθούν.  

 Πως θα μπορούσαν να συνεισφέρουν; 
 Τέλος, ζητήστε τους να προετοιμάσουν μία σχετική «μαρτυρία», η οποία μπορεί 

να έχει τη μορφή έκθεσης ιδεών, ζωγραφικής, ποιήματος ή κάτι άλλο. 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

ΚΑΡΤΕΣ ΡΟΛΩΝ (Μερικοί από τους ρόλους αυτούς μπορεί να είναι δύσκολοι. Φροντίστε να 
προβείτε σε όλες τις προσαρμογές που κρίνετε απαραίτητες σύμφωνα με την ομάδα σας.) 

Κατάλογος δηλώσεων. 

Σημειώσεις 

Ο εκπαιδευτής μπορεί να ετοιμάσει διαφορετικές κάρτες ρόλων, αναλόγως την περίσταση. 
 

Επιλογή για δεύτερο γύρο: 

Αν οι συμμετέχοντες/χουσες επιθυμούν να συμμετάσχουν σε έναν δεύτερο γύρο αυτής 
της δραστηριότητας, θα πρέπει να κάνουν βήματα σύμφωνα με την προσωπική 
κατάσταση στην οποία βρίσκονται. 
 
Μπορείτε να βρείτε ένα βίντεο με αυτή τη δραστηριότητα το οποίο μπορείτε να δείξετε 
στους/στις συμμετέχοντες/χουσες: 
https://www.youtube.com/watch?v=4K5fbQ1-zps&ab_channel=PeterD  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=4K5fbQ1-zps&ab_channel=PeterD
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ΥΛΙΚΟ – Κάρτες ρόλων   

Είσαι μία νεαρή, 
άνεργη και 
ανύπαντρη 
μητέρα. 

 

Είσαι η κόρη του 
τραπεζικού 
διευθυντή της 
περιοχής. 
Σπουδάζεις 
οικονομικά στο 
πανεπιστήμιο. 

Είσαι ένας νέος 
που κινείται μόνο 
με αναπηρικό 
καροτσάκι. 

 

Είσαι ένα 21χρονο 
κορίτσι Ρομά που 
δεν τελείωσε ποτέ 
το δημοτικό 
σχολείο. 

Είσαι ένας νέος 18 
ετών που 
υπηρετείς την 
υποχρεωτική 
στρατιωτική σου 
θητεία. 

Είσαι μία νεαρή 
τυφλή γυναίκα 
που έχεις ανάγκη 
προσωπικής 
βοήθειας στην 
καθημερινή σου 
ζωή. 

Είσαι ένας 
24χρονος 
πρόσφυγας από τη 
Συρία. 

 

Είσαι ένας νεαρός 
λαθρομετανάστης 
που πρέπει να 
βοηθήσει την 
οικογένειά του 
στην πατρίδα του. 

 

Είσαι ο πρόεδρος 
του τμήματος 
νεολαίας του 
πολιτικού 
κόμματος που 
βρίσκεται στην 
εξουσία. 

 

Είσαι ο γιος ενός 
Κινέζου μετανάστη 
που διευθύνει μία 
επιτυχημένη 
επιχείρηση. 

 

Είσαι η κόρη του 
Αμερικανού 
πρέσβη και  ζεις 
στη χώρα που 
εργάζεται ο 
πατέρας σου. 

Είσαι η κοπέλα 
ενός νεαρού 
καλλιτέχνη με 
μεγάλα χρέη. 

Είσαι μία 22χρονη 
λεσβία. 

Είσαι ένας 
27χρονος άστεγος. 

Είσαι ο 19χρονος 
γιος ενός αγρότη 
σε ένα 
απομακρυσμένο 
ορεινό χωριό. 

Είσαι φοιτητής/ρια 
στο πανεπιστήμιο. 
Οι γονείς σου 
συγκέντρωσαν τα 
χρήματα για να 
γίνεις το πρώτος 
άτομο στην 
οικογένεια με 
ακαδημαϊκό 
πτυχίο. 

Είσαι ένας νεαρός 
άνδρας και ανήκεις 
σε μία εθνοτική 
μειονότητα στη 
χώρα που ζεις. 

 

Είσαι 
μετανάστης/ρια 
και μόλις έπιασες 
δουλειά ως 
δάσκαλος/α σε 
δημοτικό σχολείο. 

Είσαι ένας νεαρός 
άνεργος χωρίς 
ανώτερη 
μόρφωση. 

 

Είσαι η κόρη του 
δημάρχου της 
πόλης σου. 

 

Είσαι μία νεαρή 
γυναίκα που μόλις 
αποφυλακίστηκε. 

Είσαι ένας νεαρός 
άστεγος με μικρή 
οικογένεια. 

 

Είσαι 
ακτιβιστής/ρια 
ανθρωπίνων 
δικαιωμάτων και 
αντιτίθεσαι στο 
κυβερνών κόμμα 
της χώρας σου. 

 

Είσαι το 
μεγαλύτερο παιδί 
στην οικογένεια 
και πρέπει να 
φροντίζεις τις δύο 
μικρότερες 
αδελφές σου και 
τους δύο 
μικρότερους 
αδελφούς σου. 

Είσαι ο/η 
ιδιοκτήτης/ρια 
μίας πετυχημένης 
επιχείρησης σε μία 
αναπτυσσόμενη 
αγορά. 
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ΥΛΙΚΟ – Κατάλογος Δηλώσεων 
 

 
Καταστάσεις και γεγονότα 
Διαβάστε δυνατά τις ακόλουθες καταστάσεις. Δώστε λίγο χρόνο μετά την ανάγνωση κάθε 
περίπτωσης στους/στις συμμετέχοντες/ουσες ώστε να κάνουν ένα βήμα μπροστά καθώς 
και να κοιτάξουν σε ποια θέση βρίσκονται σε σχέση με τους υπολοίπους. 

• Δεν έχετε αντιμετωπίσει ποτέ κάποια σοβαρή οικονομική δυσκολία. 

• Έχετε μία αξιοπρεπή κατοικία με γραμμή τηλεφώνου και τηλεόραση. 

• Αισθάνεστε ότι η γλώσσα, η θρησκεία και ο πολιτισμός σας γίνονται σεβαστά στην 

κοινωνία που ζείτε. 

• Θεωρείτε ότι η γνώμη σας για κοινωνικά και πολιτικά ζητήματα και γενικά, οι 

απόψεις σας ακούγονται από τους άλλους. 

• Άλλα άτομα ζητούν τη συμβουλή σας σε διάφορα θέματα. 

• Δεν φοβάστε να σας σταματήσει η αστυνομία. 

• Ξέρετε πού να απευθυνθείτε αν χρειαστείτε συμβουλές και βοήθεια. 

• Δεν έχετε αισθανθεί ποτέ διακρίσεις λόγω της καταγωγής σας. 

• Έχετε επαρκή κοινωνική και ιατρική προστασία σύμφωνα με τις ανάγκες σας. 

• Είστε σε θέση να πάτε διακοπές μία φορά τον χρόνο. 

• Είστε σε θέση να προσκαλέσετε φίλους/ες για δείπνο στο σπίτι σας. 

• Έχετε μία ενδιαφέρουσα ζωή και είστε αισιόδοξοι/ες για το μέλλον σας. 

• Αισθάνεστε ότι μπορείτε να σπουδάσετε και να ακολουθήσετε το επάγγελμα που 

επιθυμείτε. 

• Δεν φοβάστε μήπως σας παρενοχλήσουν ή σας επιτεθούν στον δρόμο ή στα μέσα 

ενημέρωσης. 

• Μπορείτε να ψηφίσετε στις εθνικές και τις δημοτικές εκλογές. 

• Μπορείτε να γιορτάσετε τα πιο σημαντικά θρησκευτικά φεστιβάλ με τους/τις 

συγγενείς και τους/τις στενούς/ές φίλους/ες σας. 

• Μπορείτε να συμμετάσχετε σε ένα διεθνές σεμινάριο στο εξωτερικό. 

• Μπορείτε να πάτε στον κινηματογράφο ή στο θέατρο τουλάχιστον μία φορά την 

εβδομάδα. 

• Δεν φοβάστε για το μέλλον των παιδιών σας. 
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• Είστε σε θέση να αγοράζετε καινούργια ρούχα τουλάχιστον μία φορά κάθε τρεις 

μήνες. 

• Μπορείτε να ερωτευτείτε το άτομο της επιλογής σας. 

• Πιστεύετε ότι οι ικανότητές σας εκτιμώνται και γίνεται σεβαστές στην κοινωνία 

που ζείτε. 

• Είστε σε θέση να χρησιμοποιήσετε και να επωφεληθείτε από τις δυνατότητες που 
σας προσφέρει το Διαδίκτυο 
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Παιχνίδια Εμπιστοσύνης 
Μαθησιακοί Στόχοι 

Να εκτιμήσουν οι συμμετέχοντες/ουσες πόσο σημαντικό είναι να νιώθουν ενδυναμωμένοι/ες ως 
εθελοντές/ριες που εργάζονται με παιδιά και νέους/ες· Να κατανοήσουν πόσο σημαντικό είναι να 
διαθέτουν ένα υποστηρικτικό δίκτυο συνομηλίκων/ομοτίμων 

5C  

Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση; Φροντίδα; Αυτοπεποίθηση. 

Διάρκεια 

90 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

• Ενημερώστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες ότι τώρα θα ασχοληθούν με αρκετές 
ασκήσεις που θα απαιτούν τη χρήση μη λεκτικής επικοινωνίας.  

• Γι’ αυτό, τονίστε ότι δεν θα πρέπει να μιλήσουν καθόλου κατά τη διάρκεια των 
ασκήσεων.  

• Παρουσιάστε τα παιχνίδια ένα-ένα και αφιερώστε χρόνο για να συζητήσετε τις 
εμπειρίες των συμμετεχόντων/ουσών μετά από κάθε παιχνίδι. 

 
1. Κοιτάζοντας μέσα στα μάτια 

 
 Ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να χωριστούν σε ζεύγη. 
 Στη συνέχεια, πείτε τους να κοιτάξουν ο/η ένας/μία τον/την άλλο/η στα 

μάτια για τα επόμενα 5 λεπτά.  
 Αφού περάσουν τα πέντε λεπτά, ρωτήστε τους πώς τους φάνηκε αυτή η 

εμπειρία.  
 Εξηγήστε τους ότι πολύ σπάνια κοιτάμε στα μάτια κάποιον/α για τόσο 

μεγάλο χρονικό διάστημα χωρίς να έχουμε έναν συγκεκριμένο στόχο. 
 Ίσως μερικές φορές να συναντάται στις ρομαντικές σχέσεις, αλλά ακόμα 

και τότε δεν είναι συνηθισμένο.  
 Συζητήστε για ποιους λόγους μπορεί να είναι τόσο δύσκολη αυτού του 

είδους η βλεμματική επικοινωνία.  
2. Κούνια με κουβέρτα 

 
 Χρησιμοποιήστε βαριές κουβέρτες.  
 Ένα άτομο θα ξαπλώσει πάνω στην κουβέρτα.  
 Γύρω στα 8-10 άτομα θα προσπαθήσουν να σηκώσουν την κουβέρτα με το 

άτομο (περίπου 20-40 εκατοστά από το έδαφος, όχι ψηλότερα, ίσα που να 
μην ακουμπάει στο έδαφος) και θα το κουνήσουν ρυθμικά για περίπου ένα 
με δύο λεπτά.  

 Φροντίστε να πραγματοποιηθούν αρκετές αλλαγές ρόλων, ώστε όλοι/ες οι 
συμμετέχοντες/ουσες να έχουν την ευκαιρία να βιώσουν την εμπειρία.  

 Μετά το τέλος του παιχνιδιού, συζητήστε τα συναισθήματα τους. 
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3. Gaze-gate 
 
 Ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να σταθούν όρθιοι/ες 

σχηματίζοντας έναν κύκλο.  
 Επίσης, ζητήστε από έναν/μία εθελοντή/ρια να βγει έξω από την αίθουσα. 
  Όσο βρίσκεται αυτό το άτομο έξω, αποφασίστε με την υπόλοιπη ομάδα 

ποια δύο άτομα θα σταθούν το ένα δίπλα στο άλλο και θα αναλάβουν τον 
ρόλο της «πύλης του βλέμματος».  

 Το άτομο που είναι έξω θα μπορέσει να εισέλθει ή να εξέλθει από τον 
κύκλο μέσα από τον κενό χώρο μεταξύ των δύο αυτών ανθρώπων. Οι 
υπόλοιποι/ες  συμμετέχοντες/ουσες θα αναλάβουν τον ρόλο του τοίχου. 

 Όταν είστε έτοιμοι/ες, το άτομο επιστρέφει από έξω και στέκεται στη μέση 
του κύκλου. Η αποστολή του θα είναι να βρει την πύλη κοιτώντας τα 
πρόσωπα των συμμετεχόντων/ουσών.  

 Τα δύο άτομα που θα παριστάνουν τις «δύο πλευρές της πύλης» θα πρέπει 
να εκπέμπουν καλοσύνη, αγάπη και αποδοχή στα πρόσωπά τους, αλλά δεν 
θα επιτρέπεται να κάνουν μορφασμούς, όπως να χαμογελούν ή να 
ανασηκώνουν τα φρύδια τους.  

 Αντίθετα, η υπόλοιπη ομάδα («ο τοίχος») θα πρέπει να μεταδίδει το 
μήνυμα (χωρίς μορφασμούς) ότι δεν θέλει να επιτρέψει στο εν λόγω 
άτομο να περάσει.  

 Το άτομο που βρίσκεται στο κέντρο του κύκλου θα πρέπει να κοιτάξει τα 
πρόσωπα των άλλων, να μαντέψει πού είναι η «πύλη» και να προσπαθήσει 
να τη διασχίσει.  

 Αν μαντέψει σωστά, η πύλη θα πρέπει να ανοίξει και να το αφήσει να βγει 
έξω από τον κύκλο. Αν όμως κάνει λάθος, τότε δεν θα πρέπει να του 
επιτραπεί η έξοδος. 

 Μπορείτε να παίξετε πολλούς γύρους από το συγκεκριμένο παιχνίδι. 
 Στο τέλος, ρωτήστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να σας πουν εν 

συντομία πώς τους φάνηκε αυτή η άσκηση. 
 

4. Το κουδούνι 
 
 Για τη δραστηριότητα αυτή, χωρίστε την ομάδα σε μικρότερες ομάδες.  
 Θα αποτελούνται από 8 άτομα περίπου που θα στέκονται όρθια σε σχήμα 

κύκλου και σε όσο το δυνατόν πιο κοντινή απόσταση μεταξύ τους.  
 Ένα άτομο θα πρέπει να σταθεί στο κέντρο του κύκλου και να κλείσει τα 

μάτια του. Αρχίζει να γέρνει προς μία κατεύθυνση, αλλά τα υπόλοιπα 
άτομα που στέκονται στον κύκλο το πιάνουν και το σπρώχνουν απαλά 
προς μία άλλη κατεύθυνση.  

 Μπορούν να επαναλάβουν τη διαδικασία μερικές φορές ακόμα και στη 
συνέχεια, μπορεί να έρθει ένα νέο άτομο στο κέντρο του κύκλου. 

 Στο τέλος της άσκησης, ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να σας 
περιγράψουν πώς αισθάνθηκαν στη διάρκεια του παιχνιδιού. Ρωτήστε 
τους αν μπόρεσαν να αφεθούν ελεύθεροι/ες και να εμπιστευτούν τους/τις 
συμπαίκτες/ριές τους να τους πιάσουν πριν πέσουν.  
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 Αν γνωρίζετε άλλες ασκήσεις που απαιτούν τη χρήση μη-λεκτικής επικοινωνίας, 
μπορείτε κάλλιστα να τις χρησιμοποιήσετε 
 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Μια βαριά κουβέρτα 

Σημειώσεις 

Οι ασκήσεις που απαιτούν τη χρήση μη-λεκτικής επικοινωνίας είναι δύσκολες για ορισμένους 
ανθρώπους, διότι διαφέρουν από τις συνήθεις ασκήσεις επιμόρφωσης στις οποίες οι 
εκπαιδευόμενοι/ες ασχολούνται περισσότερο με το μυαλό τους και όχι με τα συναισθήματά τους. 
  
Οι ασκήσεις μη-λεκτικής επικοινωνίας αποτελούν μία πρώτης τάξεως ευκαιρία για τη δημιουργία 
μίας πολύ οικείας, θερμής ατμόσφαιρας μεταξύ των συμμετεχόντων/ουσων που τους επιτρέπει να 
αναπτύξουν  σχέσεις εμπιστοσύνης. Προσπαθήστε να τους/τις ενθαρρύνετε να δοκιμάσουν τέτοιες 
ασκήσεις και να αφήσουν τους εαυτούς τους ελεύθερους να τις απολαύσουν.  

 
Φροντίστε να συζητάτε τις εμπειρίες τους μετά το τέλος κάθε άσκησης (βλ. περιγραφές), αλλά κατά 
τη διάρκεια της διαδικασίας μην σχολιάζετε τίποτα περαιτέρω. Αφού ολοκληρωθεί η 
δραστηριότητα με τα παιχνίδια μη-λεκτικής επικοινωνίας, συζητήστε με τους/τις 
συμμετέχοντες/ουσες πόσο σημαντική ήταν: δηλ. το να είμαστε σε θέση να βιώνουμε 
συναισθηματικά οικείες σχέσεις εμπιστοσύνης μπορεί να μας βοηθήσει ως άτομα να νιώθουμε πιο 
ενδυναμωμένα και να επικοινωνούμε μεταξύ μας, με τους/τις συναδέλφους μας (σε περίπτωση 
που προέρχονται από το ίδιο σχολείο) σε ένα διαφορετικό, πολύ βαθύτερο επίπεδο.  

 
Μην παραλείψετε να τους επισημάνετε ότι οι ενήλικες που εργάζονται με παιδιά χρειάζεται να 
έχουν επίγνωση των προσωπικών τους στάσεων. 
 
Για τον λόγο αυτό, θα πρέπει να αναπτύξουν μία στάση ατομικού αναστοχασμού – και οι ασκήσεις 
μη-λεκτικής επικοινωνίας μπορούν να δημιουργήσουν πρόσφορο έδαφος για ατομικό 
αναστοχασμό σε βαθύ επίπεδο. Επιπλέον, φροντίστε να τονίσετε στους/στις συμμετέχοντες/ουσες 
ότι θα πρέπει να είναι προσεκτικοί/ές εάν αποφασίσουν να παρουσιάσουν τέτοιου είδους 
ασκήσεις στα παιδιά.  
 

Σε κάθε περίπτωση, θα πρέπει να βεβαιωθούν ότι αξιοποιούν μόνο δραστηριότητες με τις οποίες 
αισθάνονται οι ίδιοι/ες άνετα, ενώ παράλληλα θα πρέπει να είναι σε ετοιμότητα να τις χειριστούν 
κατάλληλα εάν ένα ή περισσότερα παιδιά βιώσει/ουν μία άσχημη εμπειρία κατά τη διάρκειά τους 
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Ο λόφος με τα μυρμήγκια 
Μαθησιακοί Στόχοι 

Ομαδική συμπεριφορά, ομαδική εργασία, προσωπικές επιταγές  

5C  

Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση. 

Διάρκεια 

15-30 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

• Χρησιμοποιείστε έναν μικρό χώρο για αυτή την δραστηριότητα. Μπορεί να είναι ένα δωμάτιο, 
ή ένας ξεχωριστός χώρος σε μια μεγάλη περιοχή. 

• Δώστε την οδηγία στους/στις συμμετέχοντες/χουσες ότι είναι μια ομάδα μυρμηγκιών και 
πρέπει να φύγουν από τον χώρο όσο πιο γρήγορα γίνεται (πχ γιατί βρέχει και πρέπει να φύγουν 
πριν πλημμυρίσουν)  

• Η φυγή των μυρμηγκιών θα χρονομετρηθεί. 
• Κάντε το μια ή δυο φορές ακόμη και χρονομετρήστε αν η ομάδα φεύγει πιο γρήγορα. 
• Στη συνέχεια προσθέστε άλλα σενάρια*: 
 Κάποιοι είναι γηραιότερα μυρμήγκια και πρέπει να κάνουν κουτσό, ή δεν έχουν πόδια, 

κάποιοι είναι τυφλοί ή έχουν δεμένα χέρια κλπ. 
 Βάλτε εμπόδια στον χώρο που θα πρέπει να προσπεράσουν. 

• Αφού επαναλάβετε πολλές φορές την δραστηριότητα, ζητήστε από την ομάδα να μοιραστεί την 
εμπειρία της.  
 Ήταν διαφορετική η πρώτη φορά σε σύγκριση με τις επόμενες προσπάθειες όταν υπήρχαν 

επιπλέον δυσκολίες;  
 Τι έμαθαν για να είναι πιο αποτελεσματικοί; Συνεργάστηκαν; 
 Ποιος ήταν ο προσωπικός στόχος; (πχ θέλω να δραπετεύσω ή να βοηθήσω τα ηλικιωμένα 

μυρμήγκια κλπ). 
• Κατά τη συζήτηση, αν μπορείτε, δείτε ένα βίντεο με μυρμήγκια που φεύγουν από τη φωλιά 

τους.  
• Ο συντονιστής τους λέει ότι αν τα μυρμήγκια συνεργαστούν αντί να προσπαθούν μόνα τους, 

θα είναι πιο αποτελεσματικά.  
• Αν η ομάδα το επιθυμεί, μπορεί να προσπαθήσει την δραστηριότητα μια ακόμη φορά, με 

περισσότερη συνεργασία για να δουν τα αποτελέσματα. 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Ένα μεγάλο αντικείμενο που θα χρησιμοποιηθεί ως εμπόδιο (μπορεί να είναι και καρέκλα) 
Μικρό βίντεο για μυρμήγκια που τρέπονται σε φυγή:  
https://www.youtube.com/watch?v=MJ4IjC512bg 

Σημειώσεις 

• *Μια επιλογή είναι να βάλετε αντικείμενα – πλαστικά μπουκάλια, μπάλες, ποτήρια κλπ, στο 
κέντρο της φωλιάς (βάλτε τα σε ένα κουτί αν μπορείτε) και οι συμμετέχοντες/χουσες θα 

https://www.youtube.com/watch?v=MJ4IjC512bg
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πρέπει να συνεργαστούν για να τα πάρουν μαζί τους σε ένα ασφαλές μέρος πριν λήξει ο 
χρόνος. 

• Οι συμμετέχοντες/χουσες μπορούν να δοκιμάσουν διαφορετικές λύσεις για να πάρουν τα 
αντικείμενα πιο γρήγορα, πχ αν δεν το σκεφτούν αρκετά, θα προσπαθήσουν να τρέξουν 
γρήγορα κουβαλώντας ένα αντικείμενο, ενώ μια καλύτερη λύση είναι να μείνει κάποιος στην 
φωλιά και να πετάει τα πλαστικά ποτήρια σε κάποιον άλλον που θα είναι στο ασφαλές μέρος. 

• Έχετε κατά νου ότι αυτό το παιχνίδι με μικρά παιδιά, μπορεί να είναι επικίνδυνο καθώς 
μπορεί να χτυπήσουν μεταξύ τους μέσα στον πανικό. 
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Κατάληψη στρατηγικής θέσης 
Μαθησιακοί Στόχοι 

Προσοχή στις λεπτομέρειες, υπομονή, πειθαρχία, τήρηση των κανόνων, καθώς και μάθηση για 
τον εαυτό τους μέσα από την ομάδα 

5C alignment 

Ικανότητα, Προσωπικότητα. 

Διάρκεια 

45 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

Προετοιμασία της αίθουσας (περίπου 5 λεπτά): 

• Απομακρύνετε όλα τα τραπέζια από τον χώρο του παιχνιδιού (π.χ. στα πλαϊνά σημεία 
της αίθουσας). 

• Χρησιμοποιήστε έναν αριθμό των καρεκλών που θα ισούται με τον αριθμό των 
μαθητών/ριών που θα συμμετάσχουν στο παιχνίδι + του ατόμου που θα υποδύεται το 
«Ρομπότ». 

• Τοποθετήστε τις καρέκλες σε διάφορα σημεία της αίθουσας σε τυχαία διάταξη, αλλά 
φροντίστε να υπάρχει αρκετός χώρος ανάμεσα σε όλες τις καρέκλες, ώστε να μπορεί 
κάποιος/α να περάσει άνετα χωρίς να ακουμπήσει την καρέκλα και το άτομο που 
κάθεται σε αυτή. Οι καρέκλες μπορούν να τοποθετηθούν αντικριστά ή όχι. Όσο 
λιγότερο τακτοποιημένες είναι, τόσο το καλύτερο. 

• Ζητήστε από ένα άτομο να αναλάβει τον ρόλο του «Ρομπότ». 

• Όλοι/ες οι συμμετέχοντες/ουσες, εκτός του «Ρομπότ», κάθονται ο/η καθένας/μία σε 
μία καρέκλα - αυτή που βρίσκεται στην άκρη της αίθουσας θα μείνει αχρησιμοποίητη 
(για το Ρομπότ). (Σε περίπτωση που υπάρχουν δύο άτομα που συντονίζουν το παιχνίδι, 
το ένα από αυτά θα υποδυθεί το Ρομπότ.) 

 

Το παιχνίδι (τουλάχιστον 15 λεπτά) 
Οδηγίες: 

- Σκοπός του παιχνιδιού δεν είναι να εμποδίσουν οι υπόλοιποι/ες 
συμμετέχοντες/ουσες  το «Ρομπότ» για όσο το δυνατόν μεγαλύτερο χρονικό 
διάστημα να καθίσει σε μία καρέκλα. Ένα άτομο θα πρέπει να μετράει τον 
χρόνο χρησιμοποιώντας χρονόμετρο. 

- Το Ρομπότ θα κινείται πάντα με μία απλή, γραμμική κίνηση στην πλησιέστερη 
άδεια καρέκλα. Θα ξεκινά από το αντίθετο άκρο της αίθουσας από όπου 
βρίσκεται η αρχική άδεια καρέκλα.  

- Οι υπόλοιποι/ες συμμετέχοντες/ουσες δεν επιτρέπεται να το εμποδίσουν με τη 
βία να καθίσει σε μία καρέκλα παρά μόνο με το να καθίσει κάποιος/α στη 
συγκεκριμένη καρέκλα. Ωστόσο, στην περίπτωση που η καρέκλα ενός ατόμου 
που σηκωθεί μείνει κενή, το Ρομπότ μπορεί να την καταλάβει. 

- Όλοι/ες οι συμμετέχοντες/ουσες κάθονται στις καρέκλες τους. Κάθε φορά που 
αφήνουν τις καρέκλες τους, ή ακόμη και μόλις αρχίσουν να σηκώνονται, δεν 
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επιτρέπεται να καθίσουν πάλι στην ίδια καρέκλα, αλλά θα πρέπει να 
αναζητήσουν μία νέα άδεια καρέκλα. 

- Το Ρομπότ ξεκινά μόλις η ομάδα αποφασίσει ότι είναι έτοιμη. Ο/Η 
συντονιστής/ρια δίνει το σήμα εκκίνησης (π.χ. «1, 2, 3, πάμε!») και συγχρόνως 
ξεκινά τη χρονομέτρηση. Ο γύρος τελειώνει, όταν το ρομπότ καταφέρει να 
καθίσει σε μία άδεια καρέκλα. 

- Μεταξύ των γύρων, διατίθεται χρόνος για να σκεφτούν οι 
συμμετέχοντες/ουσες μία κοινή στρατηγική. Ο χρόνος αυτός μπορεί επίσης να 
χρονομετρηθεί (π.χ. «Έχετε 5 λεπτά») ή όχι. 

Μπορείτε να παίξετε όσους γύρους επιθυμούν οι συμμετέχοντες/ουσες. Ο/Η 
συντονιστής/ρια θα πρέπει να ρωτά μετά το τέλος κάθε γύρου: «Είστε 
ικανοποιημένοι/ες με αυτό το αποτέλεσμα;» Θα πρέπει να διεξαχθούν τουλάχιστον 4 
γύροι για να γίνει σύγκριση μεταξύ των ομαδικών στρατηγικών και να υπάρχει 
υπομονή και προσοχή, ούτως ώστε να ενισχυθούν περαιτέρω. 
 

Αποτίμηση: 
Η αποτίμηση ολοκληρώνεται σε δύο γύρους.  

1. Αν υπάρχουν πολλοί/ές συμμετέχοντες/ουσες (άνω των 15 ατόμων), δεν είναι 
απαραίτητο να μιλήσουν όλοι/ες). Ο πρώτος γύρος αποτίμησης αφορά την 
προσωπική τους εμπειρία: 
 Πως νιώσατε; 
 Ήταν δύσκολο;  

 Τι σας άρεσε; 
 Τι πιστεύετε ότι δούλεψε καλά; 

 Τι προβλήματα αντιμετωπίσατε ως ομάδα; 
2. Οι συμμετέχοντες/χουσες θα πρέπει να αναστοχαστούν σε προσωπικό επίπεδο: 

 Πότε συναντάτε παρόμοιες καταστάσεις στη ζωή σας; Ή στην ομάδα σας; 
 Πως αντιδράτε συνήθως; 
 Πιστεύετε ότι υπάρχουν ομοιότητες μεταξύ της αντίδρασης της Ομάδας 

σας και αυτής που βιώσατε εσείς προσωπικά σε αυτό το παιχνίδι;  
 Ποιες είναι οι ομοιότητες; 
 ΤΙ πιστεύετε ότι αποκομίσατε από αυτό το παιχνίδι; 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Καρέκλες χρονόμετρο 

Σημειώσεις 
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- Συνήθως οι άνθρωποι όλων των ηλικιακών ομάδων αγαπούν το συγκεκριμένο 
παιχνίδι. Όσο περισσότερο το απολαμβάνουν, τόσο περισσότερο χρόνο διαρκεί το παιχνίδι, 
καθώς προσπαθούν να πετύχουν ένα καλύτερο αποτέλεσμα. 

- Τα καλύτερα αποτελέσματα ξεκινούν το λιγότερο στο 1,5 λεπτό. Συχνά στον πρώτο 
γύρο, το Ρομπότ βρίσκει κενή καρέκλα μέσα σε 20 δευτερόλεπτα, καθώς οι 
συμμετέχοντες/ουσες σηκώνονται και αφήνουν τις καρέκλες τους ελεύθερες. Οι πολύ καλές 
ομάδες συνεργασίας μπορούν να διατηρήσουν αυτή την κατάσταση για 3-4 λεπτά. Φυσικά, ο 
συγχρονισμός σχετίζεται και με τις ομάδες – οι μικρότερες και οι πολύ μεγάλες ομάδες τείνουν 
να χάνουν τον συγχρονισμό τους ταχύτερα. 
- Είναι σημαντικό να δημιουργηθεί η αίσθηση του ανταγωνισμού και ο/η 
συντονιστής/ρια να μπορεί να ενημερώνει την ομάδα για τα προηγούμενα αποτελέσματα που 
πέτυχε. 
- Ο/Η συντονιστής/ρια θα πρέπει να φροντίζει να τηρούνται αυστηρά οι κανόνες από 
τους/τις συμμετέχοντες/ουσες, π.χ. να μην αγγίξουν το Ρομπότ ή να μην το εμποδίσουν με το 
σώμα τους, όπως επίσης να μην καθίσουν στην ίδια καρέκλα αμέσως μόλις σηκωθούν από 
αυτή. 
 

- Όλοι/ες οι συμμετέχοντες/ουσες θα πρέπει να προσέξουν ιδιαίτερα, ώστε να μην 
τραυματίσουν ο/η ένας/μία τον/την άλλον/η αλλά και τον εαυτό τους. Σε περίπτωση 
ατυχήματος, διακόψτε το παιχνίδι. 
 

- Αυτό το παιχνίδι προσομοίωσης είναι σημαντικό, διότι βοηθά στην ανάδειξη της 
δυναμικής της ομάδας: ποιοι/ες διαμορφώνουν την κοινή γνώμη, ποιοι/ες είναι οι ακόλουθοι, 
ποιοι/ες προβάλλουν αντίσταση ή είναι παθητικοί δέκτες και ποιες είναι οι τυπικές τους 
αλληλεπιδράσεις. 
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Υποστηρικτική Επικοινωνία και Ενεργητική Ακρόαση  
(να χρησιμοποιηθεί πριν την δραστηριότητα «Εργαστήρια 
Ενσυναίσθησης») 

Μαθησιακοί Στόχοι 

Οι συμμετέχοντες/ουσες θα κατανοήσουν τον τρόπο με τον οποίο τα διάφορα μέσα επικοινωνίας 
μπορούν είτε να ενισχύσουν είτε να υπονομεύσουν την εμπιστοσύνη· Θα ενισχυθεί η 
ευαισθητοποίηση και η εμπειρία των συμμετεχόντων/ουσών όσον αφορά τα εμπόδια και τις 
μεθόδους επικοινωνίας. 

5C  

Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση, Φροντίδα. 

Διάρκεια 

15 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

• Η δραστηριότητα έχει την μορφή διάλεξης, για να οδηγήσει στην επόμενη όπου οι 
συμμετέχοντες/χουσες μπορούν να εξασκήσουν όσα έμαθαν εδώ.  

• Ακολουθώντας την διάλεξη, ο συντονιστής θα πρέπει να ξεκινήσει μια μικρή συζήτηση για την 
επικοινωνία με στόχο να δει αν οι συμμετέχοντες/χουσες το κατανοούν.  

 
Οδηγίες: 

• Εξηγήστε στην ομάδα ότι όταν δουλεύουμε σε ομάδες με νέους, πρέπει να θέτουμε 
κάποιους βασικούς κανόνες για την επικοινωνία, και θα πρέπει να είμαστε πρότυπο 
ακολουθώντας αυτούς τους κανόνες. 

• Ο συντονιστής θα πρέπει στη συνέχεια να περιγράψει τα βασικά στοιχεία της ισχυρής 
επικοινωνίας με τους συμμετέχοντες με παραδείγματα. Χρησιμοποιήστε το έντυπο 
επικοινωνίας ως οδηγό. 

• Μετά την ανεπίσημη διάλεξη, ο συντονιστής φροντίζει ώστε οι συμμετέχοντες να έχουν 
κατανοήσει τις διαφορετικές έννοιες. Ο συντονιστής δίνει επίσης στους συμμετέχοντες μια 
έντυπη έκδοση του υλικού ως αναφορά.  

• Να αναφέρουμε ότι όταν μιλάμε για συναισθήματα και αισθήματα, αυτό το στιλ 
επικοινωνίας είναι ιδιαίτερα σημαντικό. 

• Δηλώστε ότι είναι ευθύνη του εκπαιδευτικού να δημιουργήσει μια ατμόσφαιρα όπου οι 
συμμετέχοντες αισθάνονται αρκετά ασφαλείς να εκφραστούν ελεύθερα, χωρίς να 
φοβούνται ότι θα τους κρίνουν.   

• Δηλώστε ότι αυτή η ατμόσφαιρα είναι απαραίτητη όταν ο στόχος μας αλλάζει την 
συμπεριφορά των συμμετεχόντων. 

• Η επικοινωνιακή προσέγγιση του Τόμας Γκόρντον παρέχει ένα χρήσιμο παράδειγμα 
επικοινωνίας με άλλους (βλ. Σημειώσεις*). Η βάση του μοντέλου του είναι ότι θα πρέπει 
να δώσουμε προσοχή στα δικά μας συναισθήματα και στα συναισθήματα των άλλων και 
να διατηρήσουμε ανοιχτή επικοινωνία 
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• Για να το επιτύχουμε αυτό, πρέπει να αποφύγουμε τα εμπόδια επικοινωνίας που μπορούν 
να εμποδίσουν το άλλο άτομο να μοιραστεί τα συναισθήματά του. θα πρέπει επίσης να 
χρησιμοποιήσουμε τεχνικές ενεργητικής ακρόασης που μπορούν να ενθαρρύνουν το άλλο 
άτομο να συνεχίσει να μοιράζεται. 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Υλικό για την Επικοινωνία 

Σημειώσεις 

*Thomas Gordon: https://www.gordontraining.com/thomas-gordon/origins-of-the-gordon-model/ 
 

Επιπλέον πληροφορίες: 
 
Αν δεν είμαστε συνηθισμένοι σε αυτή την μορφή επικοινωνίας, κάποιοι μπορεί να δυσκολευτούν. 
Ως εκπαιδευτικοί ο ρόλος μας μπορεί να απαιτεί να υιοθετήσουμε μια πιο καθοδηγητική στάση.  
 

Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε τα δικά σας παραδείγματα αν νιώθετε ότι θα λειτουργήσουν 
καλύτερα στην ομάδα. Μπορείτε επίσης να ζητήσετε από τους/τις συμμετέχοντες/χουσες να 
παρουσιάσουν τα δικά τους παραδείγματα.  
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.gordontraining.com/thomas-gordon/origins-of-the-gordon-model/
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ΥΛΙΚΟ - Επικοινωνία 

 Ορισμένα από τα συνηθέστερα εμπόδια που καθιστούν την επικοινωνία μας με τους 
άλλους προβληματική είναι τα ακόλουθα: 
 

• Διαταγές/Εντολές: Όταν δίνουμε διαταγές/εντολές στους άλλους, δείχνουμε την 
εξουσία που έχουμε πάνω τους. Αυτό μπορεί να οδηγήσει το άλλο άτομο να 
προσπαθήσει να ανταποδώσει, γεγονός που όμως μπορεί να οδηγήσει σε καβγά. 

• Απειλές: Με το να απειλείς ένα άλλο άτομο, το κάνεις να αισθάνεται ότι δέχεται 
επίθεση και του προκαλείς φόβο. Μπορεί να αλλάξει τη συμπεριφορά του 
μακροπρόθεσμα, αλλά γενικά, αυτή η στρατηγική επικοινωνίας διαταράσσει τις 
σχέσεις των ανθρώπων. 

• Ηθικολογίες: Όταν αρχίζουμε να κάνουμε «κήρυγμα» σε ένα άτομο που μας μιλάει 
για τα συναισθήματά του, εύκολα μπορούμε να του προκαλέσουμε ένα αίσθημα 
ταπείνωσης.  

• Συμβουλές: Όταν δίνουμε συμβουλές σε άλλα άτομα που βρίσκονται σε δύσκολη 
συναισθηματική κατάσταση, είναι πιθανό να επιφέρουμε παρόμοια 
αποτελέσματα με αυτά των ηθικολογιών. Το άλλο άτομο μπορεί να νιώσει ότι είναι 
«ανόητο» που δεν κατάφερε να βρει μόνο του τη σωστή λύση. 

• Προσωπικές ιστορίες: Αν ένα άτομο σας μιλά για τα συναισθήματά του και εσείς 
ως απάντηση αρχίσετε να μιλάτε για το τι σας συνέβη σε μία παρόμοια κατάσταση 
στο παρελθόν, εκείνο εισπράττει ότι δεν ενδιαφέρεστε πραγματικά για την 
κατάστασή του, αλλά προτιμάτε να μετατοπίζετε το επίκεντρο στον εαυτό σας. 

• Λογικά επιχειρήματα: Τα λογικά επιχειρήματα είναι παρόμοια με τις συμβουλές 
σε τέτοιου είδους καταστάσεις. Ένα άτομο που κατακλύζεται από τα 
συναισθήματά του συνήθως δεν είναι σε θέση να ακούσει τα επιχειρήματά σας, 
με αποτέλεσμα να μην το βοηθούν πάντοτε στην επίλυση του προβλήματός του. 

• Ενθάρρυνση: Η ενθάρρυνση μπορεί πράγματι να φανεί χρήσιμη σε ορισμένες 
περιπτώσεις. Όταν όμως, για παράδειγμα, ένα άτομο σας πει ότι είναι 
στενοχωρημένο και εσείς του απαντήσετε «Μην χολοσκάς! Χαμογέλα!», μπορεί να 
αισθανθεί ότι δεν επιτρέπεται να αισθάνεται αυτό που αισθάνεται. 

• Επικρίσεις: «Ξαναέκανες λάθη και σε αυτή την περίπτωση!» Όταν επικρίνετε ένα 
άτομο για τις επιλογές του με αυτόν τον τρόπο, το κάνετε να προσπαθεί να 
υπερασπιστεί τον εαυτό του αντί να συνεχίσει να το μοιράζεται μαζί σας την 
εμπειρία του. 

• Αστεϊσμοί: Αν αρχίσετε να κάνετε πλάκα με τα συναισθήματα ενός ανθρώπου, 
μπορεί να τον πληγώσετε και να τον εμποδίσετε να μοιραστεί μαζί σας 
περισσότερα πράγματα για τον εαυτό του. 

• Ετικετοποίηση: Αν αρχίσετε να «βάζετε ετικέτες» σε έναν άνθρωπο, μπορεί να 
αισθανθεί ότι δεν τον καταλαβαίνετε και πιθανότατα θα τον αποθαρρύνετε από 
το να μοιραστεί μαζί σας περισσότερα προσωπικά του ζητήματα 
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Αν και είναι σημαντικό να αποφεύγονται τα παραπάνω εμπόδια, υπάρχουν εργαλεία με τα οποία 
μπορούμε να δείξουμε στον άλλο ότι μας ενδιαφέρουν τα λόγια του και ότι τα ακούμε με τη 
δέουσα προσοχή. Μερικές από τις πιο ενδιαφέρουσες τεχνικές ενεργητικής ακρόασης είναι οι 
εξής: 
 

• Κατοπτρισμός («Είδα ότι ενοχληθήκατε, επειδή δεν προλάβατε να τελειώσετε έγκαιρα.»): 
Όταν χρησιμοποιούμε τον κατοπτρισμό, προσπαθούμε να αποδώσουμε λεκτικά το 
ερέθισμα (οπτικό/ακουστικό) που λαμβάνουμε από το άλλο άτομο. Δεν ερμηνεύουμε, 
αλλά περιγράφουμε αυτά που καταλάβαμε. Δεν έχει σημασία αν δεν είναι απόλυτα 
ακριβής η παρατήρησή μας, καθώς το άλλο άτομο μπορεί να μας διορθώσει και να 
συνεχίσει να μοιράζεται μαζί μας την εμπειρία του. 

• Ερωτήσεις ανοιχτού τύπου («Τι γνώμη έχετε για την αλλαγή σχεδίων;»): Αν θέλουμε να 
αντλήσουμε περισσότερες πληροφορίες από το άλλο άτομο, θα πρέπει να διατυπώσουμε 
ερωτήσεις ανοιχτού τύπου (ανάπτυξης), ώστε να αισθάνεται ότι μπορεί να μοιραστεί μαζί 
σας τα συναισθήματά του. Αν όμως μας απαντήσει απλώς με ένα «ναι» ή ένα «όχι», ίσως 
να μην θέλει να υπεισέλθει σε λεπτομέρειες. 

• Παράφραση/Αναδιατύπωση («Δηλαδή εννοείτε ότι βαρεθήκατε κατά τη διάρκεια του 
παιχνιδιού;»): Η παράφραση των λεγομένων του άλλου δείχνει ότι τον καταλαβαίνουμε 
καλά και επίσης, δίνει την ευκαιρία στον άλλο να περιγράψει τα συναισθήματά του με 
περισσότερες λεπτομέρειες. 

• Αυτο-εξερεύνηση («Νιώθω επίσης θυμωμένος/η, όταν κάποιος δεν ακούει τις απόψεις 
μου.»): Μπορούμε να μοιραστούμε ένα κομμάτι του εαυτού μας προκειμένου να 
διευκολύνουμε τη συζήτηση για τα συναισθήματα. Είναι σημαντικό να μην στρέψουμε την 
προσοχή στον εαυτό μας (π.χ. λέγοντας μία προσωπική ιστορία), αλλά να δείξουμε ότι 
συχνά αισθανόμαστε το ίδιο με τους άλλους. 

• Σύνοψη: Μπορούμε να επανεκφράσουμε συνοπτικά όσα ακούσαμε κατά τη διάρκεια μίας 
συζήτησης και με αυτό τον τρόπο, να βοηθήσουμε τους παρευρισκόμενους αφενός να 
συνειδητοποιήσουν καλύτερα τι έχει λεχθεί και αφετέρου να αποκομίσουν περισσότερα 
πράγματα από αυτή τη συζήτηση. 

• Ενημέρωση: Μπορούμε να βοηθήσουμε ένα άλλο άτομο παρέχοντάς του αξιόπιστες 
πληροφορίες για ένα πρόβλημα που αντιμετωπίζει και έτσι, να βρει ευκολότερα τη λύση 
που αναζητά.. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 PAClife 
 

PAClife Training Guide 2019-2-UK01-KA205-062366   Page 83 of 90  

Εργαστήρια Ενσυναίσθησης 
Μαθησιακοί Στόχοι 

Οι συμμετέχοντες/ουσες θα κατανοήσουν τον τρόπο με τον οποίο τα διάφορα μέσα επικοινωνίας 
μπορούν είτε να ενισχύσουν είτε να υπονομεύσουν την εμπιστοσύνη· Θα ενισχυθεί η 
ευαισθητοποίηση και η εμπειρία των συμμετεχόντων/ουσών όσον αφορά τα εμπόδια και τις 
μεθόδους επικοινωνίας· Θα αυξηθεί το επίπεδο της μεταξύ τους ενσυναίσθησης. 

5C  

Ικανότητα, Φροντίδα. 

Διάρκεια 

45 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

Ολοκληρώστε την δραστηριότητα «Υποστηρικτική επικοινωνία και ενεργητική ακρόαση» πριν 
ξεκινήσετε την δραστηριότητα «Εργαστήρια Ενσυναίσθησης».  
 

• Ζητήστε από την ομάδα σας να χωριστεί σε ομάδες των τριών. Ένα άτομο θα είναι ο σύμβουλος, 
ένα αυτό που θα παρουσιάσει την περίπτωση και ένα θα παρακολουθεί.  

• Ζητήστε από τις ομάδες να βάλουν τις καρέκλες έτσι ώστε δυο να είναι αντικριστά. Αυτή του 
συμβούλου και του παρουσιαστή. Η τρίτη θα είναι για τον θεατή.  

• Δώστε 25 λεπτά στον παρουσιαστή και τον σύμβουλο για να μιλήσουν, και 5 λεπτά επιπλέον 
για συζήτηση μέσα στην ομάδα*. 

 

 Ο παρουσιαστής θα περιγράψει το πρόβλημα (πχ ένα συμβάν στο σχολείο). 
 Ο ρόλος του συμβούλου είναι να ακούσει και να παρέχει υποστηρικτική επικοινωνία μέσω 

της ενεργητικής ακρόασης. 
 Ο θεατής δεν θα συμμετέχει στην συζήτηση. Ρόλος του είναι να παρακολουθεί τις τεχνικές 

επικοινωνίας που χρησιμοποιούνται καθώς και την σχέση που χτίζεται μεταξύ του 
συμβούλου και του παρουσιαστή. 

 

Στη συνέχεια, συζητήστε τις μεθόδους που χρησιμοποιήθηκαν στην ομάδα **. 
Τι λειτούργησε και τι όχι; 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Καρέκλες 

Σημειώσεις 

*Αν σας επιτρέπει ο χρόνος, μπορούν τα άτομα να αλλάξουν ρόλους ή αν υπάρχουν περισσότερες 
ομάδες, αναμείξτε τους συμμετέχοντες και δοκιμάστε ξανά τη δραστηριότητα. 
**Ενημερώστε τους/τις συμμετέχοντες/χουσες ότι ο λόγος που δοκιμάζετε αυτές τις πρακτικές 
επικοινωνίες, είναι για να αναπτύξετε μια μορφής εξειδίκευσης στις μεθόδους όταν επικοινωνείτε 
με νέα άτομα. Μπορείτε να αναφερθείτε πάλι στην δραστηριότητα «Υποστηρικτική Επικοινωνία 
και ενεργητική ακρόαση» και αναφέρετε ότι η μέθοδος επικοινωνίας μπορεί να είναι διαφορετική 
από τον εκπαιδευτικό ρόλο που μπορεί να έχουν συνηθίσει. 
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Συζήτηση περιστατικών και δραματική παρουσίαση 
Μαθησιακοί Στόχοι 

Αναστοχασμός για τους δικούς μας επαγγελματικούς ρόλους 

5C  

Ικανότητα, Προσωπικότητα. 

Διάρκεια 

 90 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

• Ο/Η εκπαιδευτής/ρια χωρίζει την ομάδα σε μικρές ομάδες των τεσσάρων (4) ατόμων.  
• Οι ομάδες θα έχουν στη διάθεσή τους 60 λεπτά. 
• κάθε μέλος θα έχει 15 λεπτά για να μοιραστεί με τους άλλους ένα/μία περιστατικό/ιστορία 

από την επαγγελματική του ζωή/εργασία του με παιδιά.  
• Θα πρέπει να επιλέξουν ένα περιστατικό που τους έφερε σε δύσκολη θέση, που δεν ήταν 

σίγουροι/ες πώς να αντιδράσουν, που ένιωσαν αβεβαιότητα κλπ.  
• Οι ακροατές μπορούν να μοιραστούν την προσωπική τους άποψη για την ιστορία αυτή και 

να αναφέρουν πώς θα αντιδρούσαν σε μία παρόμοια κατάσταση.  
• Μόλις περάσουν τα 60 λεπτά, τα μέλη κάθε ομάδας θα πρέπει να επιλέξουν μία από τις 

ιστορίες που άκουσαν και να την αποδώσουν με δραματικό τρόπο σε ένα σύντομο σκετς.  
• Συγκεκριμένα, θα πρέπει να παρουσιάσουν τις δυσκολίες της κατάστασης αλλά και μία 

πιθανή λύση. 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Χρονόμετρο 

Σημειώσεις 

* Ο/Η εκπαιδευτής/ρια κρατάει χρόνο και ενημερώνει τις ομάδες κάθε 15 λεπτά, ώστε κάθε μέλος 
να έχει την ευκαιρία να μιλήσει. 
Αυτή η δραστηριότητα μπορεί να μην είναι κατάλληλη για πολύ νέα παιδιά. 
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Ιστός Αράχνης – αμοιβαία ανατροφοδότηση 
Μαθησιακοί Στόχοι 

Αναστοχασμός για το πρόγραμμα εκπαίδευσης και αμοιβαία παροχή ανατροφοδότησης 

5C  

Ικανότητα, Κοινωνικοποίηση. 

Διάρκεια 

45 λεπτά. 

Περιγραφή της Δραστηριότητας 

• Οι συμμετέχοντες/ουσες και οι εκπαιδευτές/ριες κάθονται σε σχήμα κύκλου όσο το δυνατόν 
πιο κοντά μεταξύ τους. 

• Πάρτε στα χέρια σας ένα κουβάρι νήμα και δώστε το σε έναν/μία εθελοντή/ρια που θα 
ξεκινήσει την άσκηση. 

• Στόχος της άσκησης είναι η παροχή θετικής ανατροφοδότησης μεταξύ των 
συμμετεχόντων/ουσών.  

• Το άτομο που θα ξεκινήσει πρώτο την άσκηση βάζει την άκρη του νήματος γύρω από το 
δάχτυλό του.  

• Στη συνέχεια, ρίχνει το κουβάρι με το νήμα σε ένα άλλο μέλος της ομάδας παρέχοντάς του 
προσωπική ανατροφοδότηση (π.χ. «Άννα, μου άρεσαν πολύ οι προτάσεις σου για το πώς θα 
μπορούσαν να λειτουργήσουν καλύτερα κάποια πράγματα στο σχολείο»).  

• Ο/Η συμμετέχων/ουσα που έπιασε το κουβάρι με το νήμα, βάζει το νήμα γύρω από το δάχτυλό 
του, επιλέγει έναν/μία άλλο/η συμμετέχοντα/ουσα, του/της ρίχνει το κουβάρι και του/της 
παρέχει προσωπική ανατροφοδότηση.  

• Με τον τρόπο αυτό, θα δημιουργηθεί μία γραμμή που θα συνδέει μεταξύ τους όλους/ες 
τους/τις συμμετέχοντες/ουσες (και μετά από λίγο πολλές γραμμές που θα διασταυρώνονται 
μεταξύ τους σχηματίζοντας ένα δίκτυο που θα μοιάζει με τον ιστό μίας αράχνης). 

• Ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να παράσχουν ανατροφοδότηση σε όσα άτομα δεν 
έχουν λάβει ακόμα.  

• Μόλις όλοι/ες (συμπεριλαμβανομένου του ατόμου που ξεκίνησε πρώτο) λάβουν 
ανατροφοδότηση, μπορείτε να συνεχίσετε με ελεύθερη επιλογή μέχρι να ολοκληρωθεί η 
δραστηριότητα.Επιπλέον, ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να συνομιλήσουν σε 
προσωπικό επίπεδο με το άλλο άτομο, όχι γενικά. (π.χ. να μην πουν: «Απόλαυσα τη συνεργασία 
μου με την Τζούλια», αλλά: «Τζούλια, απόλαυσα τη συνεργασία μαζί σου.»)  

• Όταν λήξει ο χρόνος, ζητήστε τους να σηκωθούν όρθιοι/ες και να προσπαθήσουν να 
μετακινήσουν τον ιστό μετακινώντας στην ουσία, τα ενωμένα χέρια τους.  

• Μπορείτε να αναστοχαστείτε ως προς τον αριθμό και την ισχύ των συνδέσεων και των 
διασυνδέσεων εντός της ομάδας. 

Απαιτούμενος υλικοτεχνικός εξοπλισμός 

Ένα κουβάρι νήμα με όσα το δυνατόν περισσότερα χρώματα 

Σημειώσεις 

* Αποφασίστε αν επιθυμείτε να συμμετάσχετε σε αυτή τη δραστηριότητα ή όχι. Αν ο/η 
εκπαιδευτής/ρια συμμετάσχει, δίνει την ευκαιρία να παράσχει ανατροφοδότηση σε 
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έναν/μία συμμετέχοντα/ουσα που θεωρεί ότι ίσως δεν θα λάβει επαρκή ανατροφοδότηση. 
Από την άλλη πλευρά, αν για παράδειγμα εργάζεστε με μία μόνο σχολική κοινότητα, 
ενδεχομένως θα ήταν καλύτερο να αφήσετε τους/τις μαθητές/ριες να το διαχειριστούν 
μόνοι/ες τους. 
Στο τέλος της δραστηριότητας, μπορείτε είτε να κόψετε το νήμα, έτσι ώστε όλοι/ες να 
μπορούν να κρατήσουν από ένα κομμάτι, είτε απλώς να το αφαιρέσετε από τα χέρια τους 
και να το τοποθετήσετε στο πάτωμα δείχνοντάς τους το δίκτυο που σχηματίστηκε (και να 
το απομακρύνετε στο τέλος του μαθήματος).  
Εάν το δίκτυο από το νήμα δεν κοπεί, ίσως να είναι η κατάλληλη στιγμή να αναστοχαστεί 
ο/η εκπαιδευτής/ρια σχετικά με το πρόγραμμα εκπαίδευσης μαζεύοντας σιγά-σιγά το 
νήμα. 
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Πόροι για υποστήριξη της εκπαίδευσης 
 

Παιχνίδια για νέους 
 

Αν οι νέοι που συμμετέχουν στην εκπαίδευση πρόκειται να δουλέψουν ή να γίνουν εθελοντές με 
άλλα παιδιά, προτείνουμε μερικές δραστηριότητες που μπορείτε να τους δείξετε, τις οποίες μπορούν 
να χρησιμοποιήσουν και με μικρότερα παιδιά.  

Επίσης διαθέσιμο για όποιον δουλεύει με νέα άτομα είναι και το εγχειρίδιο «Παιχνίδια για όλους» 
που έχει φτιάξει η συνεργασία του Playwork Partnerships το οποίο μπορείτε να βρείτε εδώ: 
https://www.glos.ac.uk/playwork-partnerships/publications-and-research/  

 

• ΧΑ! 
Διάρκεια: 5-10 λεπτά 
Αριθμός συμμετεχόντων: όσους θέλετε 
Απαραίτητος εξοπλισμός: − 
 
Το παιχνίδι μπορεί να έχει πολλές εναλλακτικές, διαφορετικά στοιχεία αναλόγως την ομάδα, την 
ηλικία, την θεματική ή τους στόχους κλπ. 

Μπείτε σε έναν κύκλο. Τα στοιχεία του παιχνιδιού αρχίζουν να παρουσιάζονται ένα ένα, για να 
βεβαιώσουμε ότι οι παίκτες μπορούν να τα διαχειριστούν. Καθώς το παιχνίδι προχωράει, νέα 
στοιχεία μπορούν να προστεθούν ή ακόμη και να δημιουργηθούν από την ομάδα.  

ΧΑ!: Οι παίκτες δίνουν το αντικείμενο δείχνοντας το άτομο δίπλα τους και φωνάζοντας «ΧΑ!». Η 
πορεία είναι ίδια μέχρι κάποιο στοιχείο να την αλλάξει. 

«Ούσι-Μπούσι» Όποτε κάποιος λέει αυτή τη λέξη, μπορούν να βάλουν τα χέρια τους χιαστί και 
να φωνάξουν να αλλάξει η πορεία του αντικειμένου.  

«Ουάου»: Οποιοσδήποτε μπορεί να δείξει κάποιον που δεν είναι η σειρά του και να πει «Ουάου». 
Το άτομο το οποίο έδειξαν θα συνεχίσει το παιχνίδι με όποια φορά θέλει και να προσθέσει μια 
εναλλαγή.  

«Μπούγκι»: Αν ένα άτομο φωνάξει στον γύρο του «Μπούγκι» όλοι αρχίζουν να χορεύουν. Το 
άτομο που το ξεκίνησε, μπορεί να σταματήσει μετά από λίγα δευτερόλεπτα προσθέτοντας ένα 
καινούργιο στοιχείο.  

Ζόμπι: Αν ένα άτομο στον γύρο του φωνάξει «Ζόμπι!» όλοι πρέπει να αλλάξουν θέση κινούμενοι 
με μια χαρακτηριστική κίνηση ζόμπι. Μόλις όλοι έχουν πάει στις καινούργιες τους θέσεις, το 
άτομο που ξεκίνησε την δράση μπορεί να συνεχίσει το παιχνίδι.  

 

• Μικρό γατάκι 
Διάρκεια: 5-10 λεπτά 

https://www.glos.ac.uk/playwork-partnerships/publications-and-research/
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Αριθμός συμμετεχόντων: όσους θέλετε 
Απαραίτητος εξοπλισμός: –  
 
Οι παίκτες μπαίνουν σε ένα κύκλο με ένα άτομο στη μέση. Όποιος βρίσκεται στη μέση γίνεται το 
γατάκι. Πρέπει να διαλέξουν κάποιον από τον κύκλο, να τον πλησιάσουν και να του νιαουρίσουν. 
Το άλλο άτομο πρέπει να συγκρατηθεί και να μην γελάσει να χαιδέψει το γατάκι και να πει 
«καημένο μικρό γατάκι». Αν τα καταφέρουν, το γατάκι πρέπει να βρει κάποιον άλλον και να 
προσπαθήσει ξανά. Αν τα καταφέρει, αλλάζει θέση και ρόλο με αυτόν που γέλασε.  
 

• Ασπίδα 
Διάρκεια: 10 λεπτά 
Αριθμός συμμετεχόντων: όσους θέλετε 
Απαραίτητος εξοπλισμός: μικρά αντικείμενα ή μια καρέκλα 
 
Οι παίκτες ξεκινάνε από την μια άκρη του δωματίου και πρέπει να φέρουν τα απαραίτητα 
αντικείμενα για το παιχνίδι από την άλλη άκρη. Αλλά τα αντικείμενα φυλάσσονται από κάποιον. 
Ο φρουρός ανά τακτά χρονικά διαστήματα, γυρνάει την πλάτη του στους παίκτες. Όσο είναι 
γυρισμένος, οι υπόλοιποι παίκτες κινούνται ελεύθερα. Παρόλα αυτά, αν ο φρουρός γυρίσει και 
πιάσει κάποιον, τότε αυτοί ακινητοποιούνται. Όσοι ακινητοποιούνται πρέπει να πέσουν στο 
έδαφος και δεν μπορούν να κινηθούν μέχρι να τους ελευθερώσουν. Αυτό μπορεί να γίνει με 
συγκεκριμένες κινήσεις (όπως να τον αγγίξουν στον ώμο, να αλλάξουν θέση ή να χοροπηδήξουν 
3 φορές). Αν ελευθερωθούν, οι παίκτες μπορούν να συνεχίσουν να κινούνται κανονικά, αλλά το 
να προσπαθήσεις να ελευθερώσεις κάποιον, μπορεί να οδηγήσει στο να ακινητοποιηθείς κι εσύ.   

Το παιχνίδι τελειώνει όταν ένας από τους παίκτες καταφέρει να μεταφέρει ένα αντικείμενο και 
έχει ελευθερώσει τους άλλους παίκτες από την ακινητοποίηση.  

 

Ιστοσελίδες και Πηγές 
 

Συλλέξαμε μερικές πηγές που μπορεί να είναι βοηθητικά για την εκπόνηση της εκπαίδευσης: 

Βίντεο:  

• Χαρακτηριστικά ΘΑΝ https://www.youtube.com/watch?v=e5vH3aRiRdU  
• Richard Lerner για την ΘΑΝ: https://www.youtube.com/watch?v=Mth0fwEbHWw  
• No man is an island – 5 C Κοινωνικοποίηση: https://www.youtube.com/watch?v=Zvf-NiFPAuE  
• Privilege Walk: https://youtu.be/P5Y_DI5rjY8- Fatima Edith Maigadi, Italiani Senza 

Cittadinanza  

Πηγές:  

• PhD thesis,_University of Rome "La Sapienza", Phd in Psychology and Clinical Development 
XVI Cycle, The development of Life Skills in adolescents: Self-effectiveness and Ικανότητα Dott. 
Giovanni Maria Vecchio Tutor: Prof.ssa Teresa Gloria Scalisi, 
https://iris.uniroma1.it/retrieve/handle/11573/917248/326385/VecchioGiovanniMaria316.p
df  

https://www.youtube.com/watch?v=e5vH3aRiRdU
https://www.youtube.com/watch?v=Mth0fwEbHWw
https://www.youtube.com/watch?v=Zvf-NiFPAuE
https://youtu.be/P5Y_DI5rjY8-
https://iris.uniroma1.it/retrieve/handle/11573/917248/326385/VecchioGiovanniMaria316.pdf
https://iris.uniroma1.it/retrieve/handle/11573/917248/326385/VecchioGiovanniMaria316.pdf
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• Positive Youth Development. A model to promote the positive development of young people, 
Nicolò Maria Iannello, University of Palermo, Department of Psychological, Pedagogical, 
Physical Exercise and Training Sciences, Palermo, 24/04/2019 
https://www.unipa.it/didattica/fit/.content/avvisi/_PYD_Lezione_Corso24CFU_-2.pptx  

• From UoG PPT (during ToT): Principles of Positive Youth Development – Benson, P. L., Scales, 
P. C., Hamilton, S. F., & Sesma, A. (2006). Positive youth development: Theory, research, and 
applications. In R. M. Lerner (Ed.), Theoretical models of human development (6th ed., Vol. 1 
of Handbook of child psychology, pp. 894–941). Hoboken, NJ: Wiley  

Άλλες σχετικές πηγές: 

• Ιστοδελίδες:  
o USAID, YouthPower, PEPFAR, A Systematic Review of Positive Youth Development 

Programs in Low- and Middle-Income Countries 
https://pdf.usaid.gov/pdf_docs/PA00MR58.pdf  

o PROMOTING POSITIVE YOUTH DEVELOPMENT: THEORETICAL AND EMPIRICAL BASES1 
Richard M. Lerner Institute for Applied Research in Youth Development Tufts 
University https://lifehouseduluth.org/wpcontent/uploads/2015/02/Positive-Youth-
Development1.pdf   

 

 

 

  

 

 

  

https://www.unipa.it/didattica/fit/.content/avvisi/_PYD_Lezione_Corso24CFU_-2.pptx
https://pdf.usaid.gov/pdf_docs/PA00MR58.pdf
https://lifehouseduluth.org/wpcontent/uploads/2015/02/Positive-Youth-Development1.pdf
https://lifehouseduluth.org/wpcontent/uploads/2015/02/Positive-Youth-Development1.pdf
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