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Εισαγωγή
Η υποστήριξη της ευημερίας των νέων δεν ήταν ποτέ πιο σημαντική. Σε έναν κόσμο όπου το άγχος, η 

αβεβαιότητα και οι ραγδαίες αλλαγές μπορούν να καθορίσουν την καθημερινή ζωή, οι νέοι χρειάζονται 

πρακτικά εργαλεία και ασφαλείς χώρους για να εξερευνήσουν τα συναισθήματά τους, να εκφραστούν 

και να αναπτύξουν τις δεξιότητες που θα τους βοηθήσουν να μεγαλώσουν και να αποκτήσουν 

ανθεκτικότητα. Ως εργαζόμενοι με νέους, εκπαιδευτικοί και μέντορες, έχουμε μια μοναδική ευκαιρία να 

προσφέρουμε αυτή την υποστήριξη, όχι μέσω διαλέξεων ή βιβλίων, αλλά μέσω της δημιουργικότητας, 

της σύνδεσης και του παιχνιδιού. Αυτό το εγχειρίδιο συγκεντρώνει 18 δραστηριότητες ενεργητικής 

μάθησης που βασίζονται σε δημιουργικές, μουσικές και καλλιτεχνικές προσεγγίσεις της ευημερίας. 

Έχει σχεδιαστεί τόσο για να βοηθήσει τους νέους να αισθάνονται καλύτερα στη στιγμή, όσο και για να 

τους ενδυναμώσει με στρατηγικές για όλη τη ζωή όσον αφορά τη ρύθμιση των συναισθημάτων, την 

προσοχή, την επικοινωνία, την ανθεκτικότητα, την αυτοεκτίμηση και την υποστήριξη από τους 

συνομηλίκους.

Αυτό το εγχειρίδιο παρέχει δραστηριότητες ενεργητικής μάθησης που αφορούν τα ακόλουθα έξι 

βασικά θέματα:

• Θέμα 1 - Συναισθηματική αυτορρύθμιση

• Θέμα 2 - Ενσυνειδητότητα και χαλάρωση

• Θέμα 3 - Αποτελεσματική επικοινωνία και επίλυση συγκρούσεων

• Θέμα 4 - Ανάπτυξη ανθεκτικότητας και δεξιοτήτων αντιμετώπισης προβλημάτων

• Θέμα 5 - Θετική εικόνα του εαυτού και αυτοεκτίμηση

• Θέμα 6 - Υποστήριξη από τους συνομηλίκους και κοινωνικές σχέσεις

Κάθε ένα από τα έξι βασικά θέματα διερευνάται μέσω τριών συναρπαστικών δραστηριοτήτων (μιας 

δημιουργικής, μιας μουσικής και μιας καλλιτεχνικής), προσφέροντας ποικίλα σημεία εκκίνησης για 

τους νέους να συνδεθούν με τον εσωτερικό τους εαυτό και με τους άλλους. Είτε πρόκειται για τη 

δημιουργία μιας λίστας αναπαραγωγής με βάση τη διάθεση, τη ζωγραφική μιας μαντάλας 

ανθεκτικότητας ή τη χαρτογράφηση των δυνατοτήτων που κάνουν κάθε συμμετέχοντα μοναδικό, 

αυτές οι δραστηριότητες έχουν να κάνουν τόσο με την ανακάλυψη όσο και με τη θεραπεία.

Ελπίζουμε ότι αυτό το εγχειρίδιο θα αποτελέσει έναν αξιόπιστο σύντροφο στην πρακτική σας με τους 

νέους και θα χρησιμοποιηθεί ως πηγή έμπνευσης τόσο για προβληματισμό όσο και για δράση, 

βοηθώντας σας να καλλιεργήσετε την συναισθηματική ευημερία των νέων με τους οποίους εργάζεστε, 

ένα δημιουργικό βήμα κάθε φορά.
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Θέμα 1: Συναισθηματική αυτορρύθμιση
Εισαγωγή
Η συναισθηματική αυτορρύθμιση είναι η ικανότητα να διαχειρίζεται κανείς τις συναισθηματικές 

εμπειρίες και να ανταποκρίνεται σε αυτές με ισορροπημένο και υγιή τρόπο. Περιλαμβάνει την 

επίγνωση των συναισθημάτων, την κατανόησή τους και την εφαρμογή στρατηγικών για τη ρύθμιση 

της έντασης ή της διάρκειάς τους, ιδίως σε δύσκολες ή αγχωτικές καταστάσεις.

Για τους εργαζόμενους με νέους, η συναισθηματική ρύθμιση δεν είναι σημαντική μόνο για την 

προσωπική τους ευημερία, αλλά και για να αποτελούν πρότυπο υγιών συναισθηματικών αντιδράσεων 

για τους νέους με τους οποίους εργάζονται. Αυτό θα επιτρέψει στους εργαζόμενους με νέους να 

χειρίζονται με ηρεμία τις αγχωτικές καταστάσεις και να δημιουργούν ένα υποστηρικτικό, 

συναισθηματικά ασφαλές περιβάλλον για τους νέους.

Για τους νέους, η συναισθηματική ρύθμιση είναι μια βασική, θεμελιώδης δεξιότητα για τη γενική 

ευημερία και την ψυχική υγεία. Οι έφηβοι και οι νεαροί ενήλικες μπορεί να αντιμετωπίζουν έντονα 

συναισθήματα λόγω αναπτυξιακών, κοινωνικών και περιβαλλοντικών προκλήσεων. Χωρίς τα εργαλεία 

για τη ρύθμιση των συναισθημάτων, μπορεί να βιώσουν αυξημένο άγχος, ανησυχία ή απογοήτευση, 

τα οποία μπορούν να επηρεάσουν την ψυχική τους υγεία, τις σχέσεις τους και τις ακαδημαϊκές ή 

επαγγελματικές τους επιδόσεις. Οι δεξιότητες συναισθηματικής ρύθμισης επιτρέπουν σε αυτούς τους 

νέους να επεξεργάζονται τα συναισθήματα με εποικοδομητικό τρόπο, βελτιώνοντας την αν

Η ενσωμάτωση δημιουργικών, μουσικών και καλλιτεχνικών δραστηριοτήτων στην εργασία με νέους 

μπορεί να υποστηρίξει τη ρύθμιση των συναισθημάτων, παρέχοντας στους νέους μη λεκτικές, 

εκφραστικές διεξόδους για τα συναισθήματά τους. Αυτές οι δραστηριότητες μπορούν επίσης να 

προωθήσουν την προσοχή, την αυτοανασκόπηση και την αίσθηση ελέγχου, βοηθώντας τους νέους να 

κατανοήσουν καλύτερα τα συναισθήματά τους και να αναπτύξουν στρατηγικές για τη ρύθμισή τους. 

Ακολουθούν τρεις δραστηριότητες που οι εργαζόμενοι με νέους μπορούν να ενσωματώσουν στην 

πρακτική τους για να υποστηρίξουν την αυτορύθμιση των συναισθημάτων.

Δημιουργική δραστηριότητα: Ημερολόγιο συναισθημάτων με 
οπτικές υποδείξεις
Η καταγραφή συναισθημάτων είναι ένας δημιουργικός τρόπος για τους νέους να εκφράσουν τα 

συναισθήματά τους και να αναπτύξουν αυτογνωσία. Συνδυάζοντας τη γραφή με οπτικές υποδείξεις, 

αυτή η δραστηριότητα
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μπορεί να ενθαρρύνει τους νέους συμμετέχοντες να αναστοχαστούν τις συναισθηματικές τους 

εμπειρίες με έναν δομημένο αλλά δημιουργικό τρόπο. Το γράψιμο για τα συναισθήματα μπορεί 

επίσης να τους βοηθήσει να ξεκαθαρίσουν τις σκέψεις τους, ενώ οι οπτικές υποδείξεις μπορούν να 

λειτουργήσουν ως ερέθισμα για βαθύτερο αναστοχασμό. Η καταγραφή συναισθημάτων είναι μια 

ιδιωτική, ενδοσκοπική δραστηριότητα, η οποία δημιουργεί ένα ασφαλές περιβάλλον για τους νέους 

συμμετέχοντες να εξερευνήσουν τα συναισθήματά τους χωρίς το φόβο της

Σκοποί και στόχοι:

Οι στόχοι αυτής της δραστηριότητας είναι:

● Να ενθαρρύνει την αυτογνωσία και τον προβληματισμό σχετικά με τις συναισθηματικές εμπειρίες.

● Βοηθήστε τους νέους να αναγνωρίσουν τα συναισθηματικά ερεθίσματα και τα μοτί

● Παρέχετε ένα δομημένο μέσο για την έκφραση των συναισθημάτων.

Διάρκεια: Οι εργαζόμενοι με νέους θα πρέπει ιδανικά να παρουσιάσουν αυτή τη δραστηριότητα 

στους νέους μέσω μιας άτυπης συνεδρίας, διάρκειας 20-30 λεπτών, και στη συνέχεια να ενθαρρύνουν 

τους νέους να ασκούνται στο συναισθηματικό ημερολόγιο μία φορά την ημέρα για δύο εβδομάδες και 

μετά να αναστοχαστούν σχετικά με τον αντίκτυπο που έχει αυτό στην ικανότητά τους να 

αναγνωρίζουν, να κατανοούν και να διαχειρίζονται τα συναισθήματά τους.

Απαιτούμενα υλικά:

● Ημερολόγια ή σημειωματάρια

● Στυλό ή μολύβια

● Προτυπωμένες οπτικές υποδείξεις (όπως εικόνες της φύσης, αφηρημένη τέχνη ή σκηνές που 

προκαλούν διαφορετικά συναισθήματα)
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Οδηγίες βήμα προς βήμα:

1. Ξεκινήστε συζητώντας τη σημασία της ρύθμισης των συναισθημάτων και πώς μπορεί να 

βοηθήσει η τήρηση ημερολογίου.

2. Μοιράστε τα ημερολόγια και τα υλικά γραφής στους νέους.

3. Δείξτε στους νέους τις οπτικές υποδείξεις και ζητήστε τους να επιλέξουν μία που 

ανταποκρίνεται στην τρέχουσα συναισθηματική τους κατάσταση.

4. Ζητήστε τους να γράψουν για το πώς τους κάνει να νιώθουν η εικόνα και να τη συνδέσουν με μια 
πρόσφατη

συναισθηματική εμπειρία που είχαν.

5. Ενθαρρύνετέ τους να εξερευνήσουν τα συναισθήματά τους μέσω ελεύθερης γραφής για 10-15 

λεπτά.

6. Δώστε χρόνο στους συμμετέχοντες να μοιραστούν τις σκέψεις τους (προαιρετικά).

Αναμενόμενα αποτελέσματα:

● Αυξημένη αυτογνωσία των συναισθηματικών ερεθισμάτων και προτύπων.

● Βελτιωμένη ικανότητα να εκφράζεις τα συναισθήματά σου εποικοδομητικά μέσω της γραφής.

● Μεγαλύτερη συναισθηματική σαφήνεια και διορατικότητα.

Συστάσεις για τους εργαζόμενους με νέους:
Οι εργαζόμενοι με νέους πρέπει να διασφαλίζουν ότι το περιβάλλον είναι ήρεμο και χωρίς κριτική. 

Πρέπει επίσης να τονίζουν ότι η τήρηση ημερολογίου είναι μια ιδιωτική διαδικασία και η κοινή χρήση 

του είναι προαιρετική. Τέλος, είναι σημαντικό οι εργαζόμενοι με νέους να είναι προσεκτικοί με τους 

συμμετέχοντες που ενδέχεται να βιώνουν έντονα συναισθήματα και να τους παρέχουν υποστήριξη, 

όπως απαιτείται.

Μουσική δραστηριότητα: Δημιουργία μιας λίστας 
αναπαραγωγής στο Spotify με βάση τη διάθεση
Η μουσική είναι ένα μοναδικά ισχυρό εργαλείο για την έκφραση και τη ρύθμιση των συναισθημάτων, 

ικανό να αλλάζει τη διάθεση, να ηρεμεί το μυαλό ή να ενεργοποιεί το σώμα. Σε αυτή τη 

δραστηριότητα, οι εργαζόμενοι με νέους θα καθοδηγήσουν τους νέους στη δημιουργία 

εξατομικευμένων λιστών αναπαραγωγής στο Spotify για διαφορετικές διαθέσεις, όπως ευτυχία, 

ηρεμία, συγκέντρωση ή κάθαρση. Αυτή η διαδικασία θα επιτρέψει στους νέους να
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να αναλογιστούν πώς τα διαφορετικά είδη και στυλ μουσικής επηρεάζουν τις συναισθηματικές τους 

καταστάσεις και επίσης, πώς μπορούν να χρησιμοποιήσουν τη μουσική σκόπιμα για να διαχειριστούν 

το άγχος, να επεξεργαστούν τα συναισθήματα και να βρουν συναισθηματική ανακούφιση. Μέσω της 

δημιουργίας λιστών αναπαραγωγής για διαφορετικές συναισθηματικές καταστάσεις, οι νέοι μπορούν 

να αναπτύξουν μια βαθύτερη κατανόηση του πώς η μουσική επηρεάζει την ευημερία τους και πώς 

μπορούν να τη χρησιμοποιήσουν ως εργαλείο αυτοφροντίδας.

Στόχοι και σκοποί:

Οι στόχοι αυτής της δραστηριότητας είναι:

● Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να εξερευνήσουν πώς διαφορετικά είδη μουσικής επηρεάζουν τα 
συναισθήματα.

● Να υποστηρίξει τη ρύθμιση των συναισθημάτων μέσω επιμελημένων λιστών αναπαραγωγής για 
διαφορετικές διαθέσεις.

● Να προωθηθεί η αυτογνωσία σχετικά με τη συναισθηματική επίδραση της μουσικής.

Διάρκεια: Συνιστάται οι νεανικοί εργαζόμενοι να αφιερώσουν 45 με 60 λεπτά σε αυτή τη 

δραστηριότητα, αφήνοντας επιπλέον χρόνο αν οι νέοι επιθυμούν να μοιραστούν τις λίστες 

αναπαραγωγής τους και να συζητήσουν λίγο περισσότερο τις μουσικές τους επιλογές για διαφορετικά 

συναισθήματα.

Απαιτούμενα υλικά:

● Πρόσβαση στο Spotify, το YouTube Music ή άλλη πλατφόρμα ροής μουσικής

● Ένα smartphone, tablet ή υπολογιστή

● Ηχεία (για ομαδικές συζητήσεις)

● Προαιρετικό: Ένας κοινόχρηστος χώρος για τη δημιουργία λιστών αναπαραγωγής για την ομάδα 
(μέσω της συνεργατικής

)

Οδηγίες βήμα προς βήμα:

1. Ξεκινήστε με μια συζήτηση σχετικά με τον τρόπο με τον οποίο η μουσική επηρεάζει τα 

συναισθήματα, ζητώντας από τους συμμετέχοντες να σκεφτούν τραγούδια ή είδη μουσικής 

που προκαλούν συγκεκριμένες διαθέσεις (π.χ. χαλάρωση, κίνητρα, θλίψη).

2. Στη συνέχεια, ζητήστε από κάθε νέο να προσδιορίσει τουλάχιστον τρεις διαφορετικές 

συναισθηματικές καταστάσεις που βιώνει τακτικά (π.χ. άγχος, χαρά ή απογοήτευση). Εάν δεν
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δεν αισθάνονται άνετα να μοιραστούν τις σκέψεις τους με την ομάδα, μπορούν απλώς να 

γράψουν τα διαφορετικά συναισθήματα που τους έρχονται στο μυαλό.

3. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να δημιουργήσουν μια λίστα αναπαραγωγής με 5-10 

τραγούδια που ταιριάζουν με κάθε συναισθηματική κατάσταση. Για παράδειγμα, μπορούν να 

επιλέξουν χαλαρωτικά τραγούδια για το άγχος ή χαρούμενη μουσική για την ευτυχία.

4. Μόλις ολοκληρωθούν οι λίστες αναπαραγωγής, ζητήστε από τους συμμετέχοντες να παίξουν 

και να μοιραστούν μερικά τραγούδια από τις λίστες τους με την ομάδα (αν αισθάνονται άνετα).

5. Διοργανώστε μια ομαδική συζήτηση για το πώς τους έκαναν να νιώσουν τα διάφορα 

τραγούδια και για το ρόλο της μουσικής στη ρύθμιση των συναισθημάτων.

6. Ολοκληρώστε ενθαρρύνοντας τους συμμετέχοντες να χρησιμοποιούν αυτές τις λίστες 

αναπαραγωγής σε στιγμές που χρειάζονται συναισθηματική υποστήριξη ή ρύθμιση.

Αναμενόμενα αποτελέσματα:

● Αυξημένη κατανόηση του τρόπου με τον οποίο διαφορετικά είδη μουσικής επηρεάζουν τα 

συναισθήματα και τη διάθεση.

● Λίστες αναπαραγωγής που μπορούν να χρησιμοποιηθούν ως εργαλείο για τη ρύθμιση των 
συναισθημάτων στην καθημερινή ζωή.

● Βελτιωμένη αυτογνωσία σχετικά με τις προσωπικές συναισθηματικές αντιδράσεις στη μουσική.

Συστάσεις για τους εργαζόμενους με νέους:
Σε αυτή τη δραστηριότητα, είναι σημαντικό οι νεανικοί εργαζόμενοι να έχουν υπόψη τους τις 

διαφορετικές μουσικές προτιμήσεις και να διασφαλίζουν ότι όλα τα είδη μουσικής γίνονται σεβαστά 

μέσα στην ομάδα. Είναι επίσης σημαντικό οι νεανικοί εργαζόμενοι να ενθαρρύνουν την ανοιχτή 

συζήτηση, αλλά να είναι ευαίσθητοι απέναντι στους συμμετέχοντες που μπορεί να δυσκολεύονται να 

μοιραστούν ορισμένα τραγούδια ή συναισθήματα. Οι νεανικοί εργαζόμενοι θα πρέπει επίσης να 

ολοκληρώσουν αυτή τη δραστηριότητα προτείνοντας στους συμμετέχοντες να συνεχίσουν να 

ενημερώνουν τις λίστες αναπαραγωγής τους, καθώς η διάθεσή τους και οι συναισθηματικές τους 

ανάγκες εξελίσσονται με την πάρο

Καλλιτεχνική δραστηριότητα: Συναισθηματικό αυτοπορτρέτο 
ή πίνακας οραμάτων
Η δημιουργία ενός συναισθηματικού αυτοπροσωπογραφικού πίνακα ή πίνακα οραμάτων επιτρέπει 

στους νέους να εκφράσουν οπτικά τον συναισθηματικό τους κόσμο, εξερευνώντας τη χρήση 

χρωμάτων, σχημάτων και εικόνων για να
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αντιπροσωπεύουν διαφορετικά συναισθήματα. Αυτή η δραστηριότητα μπορεί επίσης να βοηθήσει 

τους συμμετέχοντες να εξωτερικεύσουν και να εξερευνήσουν σύνθετα συναισθήματα με μη λεκτικό 

τρόπο, προωθώντας την συναισθηματική συνειδητοποίηση και την αυτοανασκόπηση. Συνδέοντας 

συγκεκριμένα χρώματα, εικόνες ή αφηρημένες μορφές με τα συναισθήματά τους, οι συμμετέχοντες 

μπορούν να δημιουργήσουν μια απτή αναπαράσταση του συναισθηματικού τους τοπίου. Είτε 

επιλέξουν να δημιουργήσουν ένα πορτρέτο του εαυτού τους είτε ένα πιο αφηρημένο πίνακα 

οραματισμού, αυτή η διαδικασία προσφέρει μια ευκαιρία για δημιουργική έκ

Στόχοι και σκοποί:

Οι στόχοι αυτής της δραστηριότητας είναι:

● Να ενθαρρύνει τη συναισθηματική έκφραση μέσω της τέχνης.

● Να προωθηθεί η αυτογνωσία μέσω της εξερεύνησης των συναισθημάτων με τη χρήση χρωμάτων και 
εικόνων.

● Να ενθαρρύνει μια βαθύτερη κατανόηση των συναισθηματικών καταστάσεων και των παραγόντων 
που τις

Διάρκεια: Συνιστάται οι νεανικοί εργαζόμενοι να διαθέσουν 60 έως 90 λεπτά για αυτή τη 

δραστηριότητα, αφήνοντας 60 λεπτά για τη δημιουργία των αυτοπροσωπογραφιών ή των πινάκων 

οραματισμού και 30 λεπτά για τις παρουσιάσεις των νέων (εάν αισθάνονται άνετα) και τη συζήτηση 

σχετικά με τον τρόπο με τον οποίο τα διαφορετικά χρώματα και σχήματα μπορούν να αποτυπώσουν 

τα συναισθήματά μας.

Απαιτούμενα υλικά:

● Μεγάλα φύλλα χαρτιού ή καμβά

● Χρώματα, μαρκαδόροι ή κηρομπογιές

● Περιοδικά ή εκτυπωμένες εικόνες (για πίνακες οραματισμού)

● Ψαλίδι και κόλλα

● Προαιρετικά: Καθρέφτες (για συμμετέχοντες που θέλουν να δημιουργήσουν πιο κυριολεκτικά 
αυτοπροσωπογραφίες)

Οδηγίες βήμα προς βήμα:

1. Ξεκινήστε με μια συζήτηση για το πώς διαφορετικά χρώματα και εικόνες μπορούν να 

προκαλέσουν ή να εκφράσουν συναισθήματα (π.χ. κόκκινο για θυμό, μπλε για ηρεμία). Για 

περισσότερες πληροφορίες σχετικά με
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αυτό το θέμα, αναζητήστε περισσότερες πληροφορίες σχετικά με την ψυχολογία των 

χρωμάτων σε αξιόπιστους ιστότοπους όπως το VeryWellMind: 

https://www.verywellmind.com/color-psychology-2795824

2. Ζητήστε από τους νέους να σκεφτούν την τρέχουσα συναισθηματική τους κατάσταση ή μια 

πρόσφατη συναισθηματική εμπειρία και, στη συνέχεια, ζητήστε τους να χρησιμοποιήσουν 

χρώματα, σχήματα και/ή εικόνες για να δημιουργήσουν ένα αυτοπορτρέτο ή ένα πίνακα 

οραμάτων που να αντιπροσωπεύει τα συναισθήματά τους. Ενθαρρύνετέ τους να σκεφτούν 

αφηρημένα αν προτιμούν να μην δημιουργήσουν μια κυριολεκτική αναπαράσταση.

3. Δώστε στους νέους αρκετό χρόνο για να ολοκληρώσουν το έργο τους, επιτρέποντάς τους να 

πειραματιστούν με χρώματα και υφές.

4. Μόλις ολοκληρωθεί η τέχνη, προσκαλέστε τους συμμετέχοντες να αναστοχαστούν πάνω στις 

δημιουργίες τους. Μπορούν να τις μοιραστούν με την ομάδα (προαιρετικά) ή να τις κρατήσουν 

για προσωπική αναστοχασμό.

5. Διοργανώστε μια ομαδική συζήτηση σχετικά με τον τρόπο με τον οποίο εκφράστηκαν τα 

διαφορετικά συναισθήματα μέσω των έργων τέχνης τους και τις γνώσεις που απέκτησαν 

σχετικά με τις συναισθηματικές τους καταστάσεις.

Αναμενόμενα αποτελέσματα:

● Μεγαλύτερη συναισθηματική συνειδητοποίηση μέσω της οπτικής εξερεύνησης των συναισθημάτων.

● Ένα δημιουργικό μέσο έκφρασης των συναισθημάτων, που οδηγεί σε συναισθηματική απελευθέρωση.

● Απτή αναπαράσταση συναισθημάτων που μπορεί να επανεξεταστεί σε στιγμές 

αναστοχασμού ή αυτορρύθμισης.

Συστάσεις για τους εργαζόμενους με νέους:
Οι εργαζόμενοι με νέους πρέπει να ενθαρρύνουν τους συμμετέχοντες να πειραματιστούν με 

διαφορετικά χρώματα και υφές, τονίζοντας ότι δεν υπάρχει σωστός ή λάθος τρόπος για να 

δημιουργήσουν την τέχνη τους. Είναι επίσης σημαντικό σε αυτή τη δραστηριότητα οι εργαζόμενοι με 

νέους να είναι ευαίσθητοι απέναντι στους συμμετέχοντες που μπορεί να βιώσουν έντονα 

συναισθήματα κατά τη διάρκεια της διαδικασίας και να παρέχουν ένα υποστηρικτικό χώρο για 

αναστοχασμό. Αυτή η δραστηριότητα μπορεί να είναι πολύ προσωπική, οπότε οι εργαζόμενοι με 

νέους πρέπει να αφήνουν στους συμμετέχοντες την επιλογή να μοιραστούν ή όχι το έργο τους με την 

ομάδα.

https://www.verywellmind.com/color-psychology-2795824
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Θέμα 2: Ενσυνειδητότητα και χαλάρωση
Εισαγωγή
Στον σημερινό γρήγορο κόσμο, είναι εύκολο να νιώθουμε καταβεβλημένοι και αγχωμένοι. Η συνεχής 

ροή πληροφοριών, προθεσμιών και προσδοκιών μπορεί να μας κάνει να νιώθουμε εξαντλημένοι και 

ανίκανοι να ανταπεξέλθουμε. Η ενσυνειδητότητα, μια πρακτική που συνίσταται στο να δίνουμε 

προσοχή στην παρούσα στιγμή χωρίς να κρίνουμε, προσφέρει ένα ισχυρό αντίδοτο σε αυτές τις 

προκλήσεις. Μαθαίνοντας και εφαρμόζοντας τεχνικές ενσυνειδητότητας, μπορούμε να 

καλλιεργήσουμε μια αίσθηση ηρεμίας, να μειώσουμε το άγχος και να αυξήσουμε την ικανότητά μας να 

παραμένουμε παρόντες και συγκεντρωμένοι.

Η ενσυνειδητότητα περιλαμβάνει την εκπαίδευση του μυαλού μας να είναι πιο συνειδητό των 

σκέψεων, των συναισθημάτων και των αισθήσεων μας στην παρούσα στιγμή. Μας βοηθά να 

απελευθερωθούμε από τον κύκλο της στοχαστικής ανάλυσης και της ανησυχίας, επιτρέποντάς μας να 

επικεντρωθούμε σε αυτό που συμβαίνει εδώ και τώρα. Όταν είμαστε παρόντες, είμαστε πιο ικανοί να 

διαχειριστούμε το άγχος, να βελτιώσουμε τις σχέσεις μας και να ενισχύσουμε τη συνολική ποιότητα 

της ζωής μας.

Σε αυτό το θέμα, θα εξερευνήσουμε τρεις δραστηριότητες που μπορούν να σας βοηθήσουν να 

αναπτύξετε στρατηγικές για χαλάρωση, μείωση του άγχους και διαύγεια του νου. Ενσωματώνοντας 

την ενσυνειδητότητα στην καθημερινή σας ζωή, μπορείτε να βιώσετε τα πολλά οφέλη αυτής της 

μεταμορφωτικής πρακτικής.

Δημιουργική δραστηριότητα: Ζωγραφική μαντάλα με 
συνειδητότητα
Σε αυτή τη δραστηριότητα ζωγραφικής μαντάλα με επίγνωση, θα εξερευνήσουμε τη δύναμη της 

δημιουργικότητας και της αυτοέκφρασης ως εργαλείο χαλάρωσης και μείωσης του στρες. Οι μαντάλα 

είναι περίπλοκα γεωμετρικά μοτίβα που μπορούν να χρησιμοποιηθούν ως εστίαση για διαλογισμό και 

επίγνωση. Ζωγραφίζοντας μια μαντάλα, μπορούμε να καλλιεργήσουμε μια αίσθηση ηρεμίας, να 

μειώσουμε το άγχος και να βελτιώσουμε τη γενική μας ευεξία.

Στόχος: Να καλλιεργήσουμε την ενσυνειδητότητα, τη δημιουργικότητα και τη χαλάρωση μέσω της 
ζωγραφικής.

Διάρκεια: Περίπου 30-60 λεπτά



15

Απαιτούμενα υλικά:

● Καμβάς ή χαρτί

● Ακρυλικά χρώματα ή ξυλομπογιές

● Πινέλα

● Παλέτα

● Καβαλέτο (προαιρετικό)

Οδηγίες βήμα προς βήμα:

1. Δημιουργήστε ένα ήρεμο περιβάλλον: Βρείτε ένα ήσυχο μέρος όπου δεν θα σας ενοχλήσει 

κανείς. Παίξτε απαλή, χαλαρωτική μουσική ή ήχους της φύσης για να ενισχύσετε την εμπειρία 

διαλογισμού.

2. Συγκεντρώστε τα υλικά σας: Ετοιμάστε τον χώρο εργασίας σας με τον καμβά, τα χρώματα, τα 

πινέλα και την παλέτα.

3. Επιλέξτε ένα χρώμα: Επιλέξτε ένα χρώμα που σας ταιριάζει και απλώστε το στο κέντρο του 

καμβά ή του χαρτιού.

4. Ξεκινήστε να ζωγραφίζετε: Αρχίστε να προσθέτετε στρώσεις χρώματος, εστιάζοντας στην 

παρούσα στιγμή και στις αισθήσεις των πινελιών. Μην ανησυχείτε για τη δημιουργία ενός 

τέλειου ή συμμετρικού σχεδίου.

5. Προσεκτική παρατήρηση: Καθώς ζωγραφίζετε, παρατηρήστε τη μάνταλα καθώς μεγαλώνει. 

Παρατηρήστε τα χρώματα, τα μοτίβα και τις υφές που αναδύονται.

6. Αφήστε κατά μέρος τις κρίσεις: Αποφύγετε να κρίνετε τη δουλειά σας. Απλώς αφήστε τον 

εαυτό σας να εκφράσει τη δημιουργικότητά του χωρίς το φόβο του λάθους.

7. Ολοκληρώστε τη μάνταλα: Συνεχίστε να ζωγραφίζετε μέχρι να νιώσετε ικανοποιημένοι με το 

τελικό αποτέλεσμα. Δεν υπάρχει σωστός ή λάθος τρόπος για να δημιουργήσετε μια μάνταλα.

8. Σκεφτείτε την εμπειρία σας: Αφιερώστε λίγο χρόνο για να εκτιμήσετε τη μάνταλα που 

δημιουργήσατε. Σκεφτείτε πώς σας έκανε να νιώσετε η ζωγραφική και τι μάθατε για τον εαυτό 

σας κατά τη διάρκεια της διαδικασίας.

Συστάσεις για τους εργαζόμενους με νέους

● Πειραματιστείτε με διαφορετικά χρώματα και τεχνικές: Μην φοβάστε να δοκιμάσετε νέα 

πράγματα και να εξερευνήσετε διαφορετικούς τρόπους δημιουργίας της μάνταλά σας.



16

● Πάρτε τον χρόνο σας: Δεν υπάρχει λόγος να βιαστείτε. Απολαύστε τη διαδικασία και αφήστε 

τον εαυτό σας να χαλαρώσει και να ζήσει την στιγμή.

● Χρησιμοποιήστε ένα χρονόμετρο: Αν σας είναι δύσκολο να παραμείνετε συγκεντρωμένοι, 

ρυθμίστε ένα χρονόμετρο για 15-20 λεπτά και επικεντρωθείτε στη ζωγραφική κατά τη διάρκεια 

αυτού του χρόνου.

● Μοιραστείτε τη δημιουργία σας: Σκεφτείτε να μοιραστείτε τη μάνταλα σας με άλλους ή να 

την εκθέσετε σε ένα μέρος όπου μπορείτε να την θαυμάζετε.

Μουσική δραστηριότητα: Μπάνιο ήχου με επίγνωση
Σε αυτή τη χαλαρωτική και μεταμορφωτική δραστηριότητα, θα βιώσουμε ένα συνειδητό ηχητικό 

μπάνιο. Βυθιστείτε σε μια χαλαρωτική συμφωνία ήχων, αφήνοντάς τους να σας κατακλύσουν και να 

προωθήσουν τη βαθιά χαλάρωση και τη μείωση του στρες. Μέσω της δύναμης του ήχου, θα 

ταξιδέψουμε προς τα μέσα, βρίσκοντας ειρήνη και ηρεμία.

Διάρκεια: Περίπου 30-45 λεπτά

Απαιτούμενα υλικά:

● Διάφορα μουσικά όργανα (π.χ. κύπελλα, καμπάνες, γκονγκ)

● Άνετα καθίσματα ή στρώματα

● Απαλή, χαλαρωτική μουσική

Οδηγίες βήμα προς βήμα:

1. Δημιουργήστε μια γαλήνια ατμόσφαιρα: Χαμηλώστε τα φώτα και παίξτε απαλή, 

χαλαρωτική μουσική για να δημιουργήσετε την κατάλληλη ατμόσφαιρα.

2. Συγκεντρώστε τα υλικά σας: Τοποθετήστε τα μουσικά όργανα σε έναν άνετο και φιλόξενο 

χώρο.

3. Παρουσιάστε το ηχητικό μπάνιο: Εξηγήστε την έννοια του ηχητικού μπάνιου και πώς 

μπορεί να προάγει τη χαλάρωση και τη μείωση του στρες.
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4. Ξεκινήστε το ηχητικό μπάνιο: Παίξτε τα μουσικά όργανα με χαλαρωτικό και ρυθμικό 

τρόπο. Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να κλείσουν τα μάτια τους και να επικεντρωθούν 

στους ήχους.

5. Καθοδηγούμενη διαλογισμός: Καθώς προχωρά το ηχητικό μπάνιο, καθοδηγήστε τους 

συμμετέχοντες μέσω ενός καθοδηγούμενου διαλογισμού ή οπτικοποίησης. Εστιάστε στις 

αισθήσεις των ήχων και αφήστε τους να σας κατακλύσουν.

6. Τελειώστε το ηχητικό μπάνιο: Μειώστε σταδιακά την ένταση των οργάνων και αφήστε 

τους συμμετέχοντες να επιστρέψουν στην παρούσα στιγμή.

Αναμενόμενα αποτελέσματα:

● Βαθιά χαλάρωση και μείωση του στρες

● Βελτιωμένη διανοητική διαύγεια και συγκέντρωση

● Ενισχυμένη αίσθηση ειρήνης και ηρεμίας

● Αύξηση της συναισθηματικής ευεξίας

Συστάσεις για τους εργαζόμενους με νέους και τους νέους:

● Δημιουργήστε έναν άνετο χώρο: Βεβαιωθείτε ότι ο χώρος είναι ζεστός, ήσυχος και χωρίς 

περισπασμούς.

● Φορέστε άνετα ρούχα: Φορέστε ρούχα που σας επιτρέπουν να χαλαρώσετε ελεύθερα.

● Φέρτε μια κουβέρτα ή ένα μαξιλάρι: Αν προτιμάτε, φέρτε μια κουβέρτα ή ένα μαξιλάρι για 

μεγαλύτερη άνεση.

● Ασκηθείτε τακτικά: Απολαύστε όλα τα οφέλη των ηχητικών λουτρών ασκούμενοι τακτικά.

Καλλιτεχνική δραστηριότητα: Κολάζ με θέμα τη φύση και την 
ενσυνειδητότητα
Σε αυτή τη δημιουργική και συνειδητή δραστηριότητα, θα εξερευνήσουμε την ομορφιά και τη 

θεραπευτική δύναμη της φύσης μέσω της δημιουργίας κολάζ. Συνδέοντας τα φυσικά στοιχεία και τις 

εικόνες, μπορούμε να καλλιεργήσουμε μια αίσθηση ειρήνης, γείωσης και εκτίμησης για τον κόσμο 

γύρω μας.
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Διάρκεια: Περίπου 30-60 λεπτά

Απαιτούμενα υλικά:

• Περιοδικά ή εφημερίδες

• Ψαλίδι

• Κόλλα

• Χαρτόνι

• Φυσικά υλικά (π.χ. φύλλα, λουλούδια, κλαδιά)

Οδηγίες βήμα προς βήμα:

1. Συγκεντρώστε τα υλικά σας: Συλλέξτε εικόνες και υλικά που αντιπροσωπεύουν τη φύση, 

όπως δέντρα, λουλούδια, ωκεανούς και βουνά.

2. Προσεκτική παρατήρηση: Αφιερώστε λίγο χρόνο για να παρατηρήσετε τα υλικά και να 

εκτιμήσετε την ομορφιά τους. Παρατηρήστε τα χρώματα, τις υφές και τα σχήματα.

3. Ξεκινήστε τη δημιουργία: Κόψτε εικόνες και φυσικά υλικά που σας αρέσουν. Να είστε 

προσεκτικοί στις επιλογές σας και εμπιστευτείτε την διαίσθησή σας.

4. Τακτοποιήστε τα στοιχεία: Τακτοποιήστε τις εικόνες και τα υλικά στον πίνακα με τρόπο 

που να σας φαίνεται ουσιαστικός και οπτικά ελκυστικός. Σκεφτείτε τη σύνθεση, τα 

χρώματα και το συνολικό μήνυμα που θέλετε να μεταδώσετε.

5. Σκεφτείτε το κολάζ σας: Αφιερώστε λίγο χρόνο για να σκεφτείτε το κολάζ που 

δημιουργήσατε. Τι συναισθήματα σας προκαλεί; Τι σημαίνει για εσάς;

6. Μοιραστείτε τη δημιουργία σας: Σκεφτείτε να μοιραστείτε το κολάζ σας με άλλους ή να το 

εκθέσετε σε ένα μέρος όπου μπορείτε να το θαυμάζετε.

Αναμενόμενα αποτελέσματα:

● Αυξημένη σύνδεση με τη φύση

● Βελτιωμένη προσοχή και συνειδητοποίηση του παρόντος

● Ενισχυμένη δημιουργικότητα και αυτοέκφραση

● Αίσθηση ειρήνης και ηρεμίας
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Συστάσεις για τους εργαζόμενους με νέους και τους νέους:

● Επιλέξτε υλικά που σας αρέσουν: Επιλέξτε εικόνες και υλικά που σας προκαλούν θετικά 

συναισθήματα και αναμνήσεις.

● Μην φοβάστε να πειραματιστείτε: Δοκιμάστε διαφορετικές συνθέσεις και διαρρυθμίσεις για 

να δείτε τι σας ταιριάζει.

● Πάρτε τον χρόνο σας: Απολαύστε τη διαδικασία και μην βιαστείτε. Αφήστε τον εαυτό σας να 

είναι δημιουργικός και εξερευνήστε τη φαντασία σας.

● Συνδεθείτε με τη φύση: Αν είναι δυνατόν, περάστε λίγο χρόνο στην ύπαιθρο πριν ή μετά τη 

δημιουργία του κολάζ σας για να εμβαθύνετε τη σύνδεσή σας με τη φύση.
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Θέμα 3: Αποτελεσματική επικοινωνία και 
επίλυση συγκρούσεων
Εισαγωγή
Στα σημερινά διασυνδεδεμένα περιβάλλοντα, η αποτελεσματική επικοινωνία και η επίλυση 

συγκρούσεων είναι βασικές δεξιότητες για την προσωπική και επαγγελματική επιτυχία. Παρανοήσεις, 

διαφωνίες και συγκρούσεις μπορούν να προκύψουν σε οποιαδήποτε σχέση, είτε με συνάδελφο, μέλος 

της οικογένειας ή φίλο. Αναπτύσσοντας στρατηγικές για αποτελεσματική επικοινωνία και επίλυση 

συγκρούσεων, μπορούμε να προωθήσουμε πιο υγιείς σχέσεις, να μειώσουμε το άγχος και να 

επιτύχουμε τους στόχους μας πιο αποτελεσματικά.

Αυτό το θέμα θα διερευνήσει διάφορες δραστηριότητες που μπορούν να σας βοηθήσουν να 

βελτιώσετε τις δεξιότητές σας στην επικοινωνία και την επίλυση συγκρούσεων. Μέσω παιχνιδιών 

ρόλων, ασκήσεων ενεργητικής ακρόασης και τεχνικών ανάπτυξης ενσυναίσθησης, θα μάθετε πώς να 

εκφράζεστε με σαφήνεια, να κατανοείτε τις απόψεις των άλλων και να αντιμετωπίζετε δύσκολες 

καταστάσεις με αυτοπεποίθηση.

Δημιουργική δραστηριότητα: Παιχνίδι ρόλων σε σενάρια 
συγκρούσεων
Φανταστείτε τον εαυτό σας σε μια δύσκολη κατάσταση σύγκρουσης. Πώς θα την αντιμετωπίζατε; Σε 

αυτή τη δραστηριότητα, θα εξερευνήσουμε διάφορα σενάρια συγκρούσεων και θα εξασκηθούμε σε 

αποτελεσματικές στρατηγικές επικοινωνίας και επίλυσης συγκρούσεων μέσω δημιουργικού παιχνιδιού 

ρόλων. Βάζοντας τον εαυτό σας στη θέση διαφορετικών χαρακτήρων, θα αποκτήσετε πολύτιμες 

γνώσεις για τις απόψεις και τα συναισθήματά τους. Αυτό θα σας βοηθήσει να αναπτύξετε 

ενσυναίσθηση και να βελτιώσετε την ικανότητά σας να ανταποκρίνεστε στις συγκρούσεις με 

εποικοδομητικό τρόπο. Μέσω του παιχνιδιού ρόλων, θα έχετε την ευκαιρία να πειραματιστείτε με 

διαφορετικές τεχνικές επικοινωνίας και να δείτε πώς επηρεάζουν την έκβαση μιας σύγκρουσης.

Στόχος: Να εξασκηθείτε σε αποτελεσματικές στρατηγικές επικοινωνίας και επίλυσης συγκρούσεων σε 

προσομοιωμένες καταστάσεις χρησιμοποιώντας δημιουργικά στοιχεία.

Διάρκεια: Περίπου 30-45 λεπτά
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Απαιτούμενα υλικά:

● Λίστα σεναρίων συγκρούσεων (π.χ. διαφωνίες στο σχολείο, οικογενειακές διαμάχες, 

προβλήματα φιλίας κ.λπ.)

● Κάρτες ρόλων (ανάθεση ρόλων στους συμμετέχοντες)

● Αξεσουάρ ή κοστούμια για την ενίσχυση της δημιουργικότητας (προαιρετικά)

Οδηγίες βήμα προς βήμα:

1. Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε ζευγάρια ή μικρές ομάδες.

2. Αναθέστε ρόλους: Μοιράστε τις κάρτες ρόλων στους συμμετέχοντες, φροντίζοντας κάθε 

ομάδα να έχει τουλάχιστον δύο διαφορετικούς ρόλους.

3. Παρουσιάστε το σενάριο: Διαβάστε το σενάριο της σύγκρουσης δυνατά, παρέχοντας 

πληροφορίες για το πλαίσιο και το ιστορικό.

4. Αναπαραστήστε τους ρόλους με δημιουργικό τρόπο: Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να 

αναπαραστήσουν τους ρόλους που τους έχουν ανατεθεί χρησιμοποιώντας δημιουργικά 

στοιχεία, όπως βοηθήματα, κοστούμια ή αυτοσχέδιο διάλογο. Αυτό μπορεί να βοηθήσει 

να ζωντανέψει το σενάριο και να το κάνει πιο ενδιαφέρον.

5. Παρατήρηση και συζήτηση: Μετά το παιχνίδι ρόλων, συζητήστε την αποτελεσματικότητα 

των στρατηγικών επικοινωνίας και επίλυσης συγκρούσεων που χρησιμοποιήθηκαν. 

Προσδιορίστε τους τομείς που χρήζουν βελτίωσης και διερευνήστε εναλλακτικές 

προσεγγίσεις.

Αναμενόμενα αποτελέσματα:

● Βελτιωμένη ικανότητα να εκφράζεται κανείς με σαφήνεια και αποφασιστικότητα σε δύσκολες 

καταστάσεις.

● Βελτιωμένη κατανόηση των απόψεων και των συναισθημάτων των άλλων.

● Αυξημένη αυτοπεποίθηση στην αντιμετώπιση συγκρουσιακών καταστάσεων.

● Ανάπτυξη αποτελεσματικών στρατηγικών επικοινωνίας και επίλυσης συγκρούσεων.

Συστάσεις για τους εργαζόμενους με νέους:

● Ενθαρρύνετε την ενσυναίσθηση: Υπενθυμίστε στους συμμετέχοντες να προσπαθήσουν να 

κατανοήσουν την οπτική γωνία και τα συναισθήματα του άλλ
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● Χρησιμοποιήστε φράσεις με το «εγώ»: Ενθαρρύνετε τη χρήση φράσεων με το «εγώ» για 

να εκφράσετε προσωπικά συναισθήματα και να αποφύγετε να κατηγορείτε ή να κατηγορείτε.

● Εξασκήστε την ενεργητική ακρόαση: Υπενθυμίστε στους συμμετέχοντες να δίνουν 

προσοχή σε ό,τι λέει ο άλλος, να κάνουν διευκρινιστικές ερωτήσεις και να παραφράζουν τις 

δηλώσεις του.

Μουσική δραστηριότητα: Άσκηση ενεργητικής ακρόασης
Η μουσική έχει τη δύναμη να προκαλεί έντονα συναισθήματα και να μας συνδέει με τους άλλους σε 

ένα βαθύτερο επίπεδο. Σε αυτή τη δραστηριότητα, θα εξερευνήσουμε πώς η μουσική μπορεί να 

χρησιμοποιηθεί ως εργαλείο για την ενεργητική ακρόαση και την ενσυναίσθηση. Ακούγοντας 

προσεκτικά τους άλλους και επιλέγοντας μουσική που αντανακλά τη διάθεσή τους ή το μήνυμά τους, 

θα αναπτύξετε μια καλύτερη κατανόηση των απόψεων και των συναισθημάτων τους. Αυτή η άσκηση 

θα σας βοηθήσει να βελτιώσετε τις δεξιότητές σας στην ενεργητική ακρόαση και να χτίσετε 

ισχυρότερες σχέσεις με τους άλλους.

Στόχος: Να βελτιώσετε τις δεξιότητες ενεργητικής ακρόασης και την ενσυναίσθηση χρησιμοποιώντας τη 
μουσική.

Διάρκεια: Περίπου 20-30 λεπτά

Απαιτούμενα υλικά:

● Μια ποικιλία μουσικών επιλογών με διαφορετικές διαθέσεις και συναισθήματα.

Οδηγίες βήμα προς βήμα:

1. Σχηματίστε ζευγάρια: Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε ζευγάρια.

2. Μιλήστε με τη σειρά: Ένας συμμετέχων θα μιλάει για ένα καθορισμένο χρονικό διάστημα 

(π.χ. 5 λεπτά), ενώ ο άλλος θα ακούει προσεκτικά.

3. Ενεργητική ακρόαση: Ο ακροατής πρέπει να διατηρεί οπτική επαφή, να αποφεύγει να 

διακόπτει και να παραφράζει όσα έχει πει ο ομιλητής για να δείξει ότι έχει κατανοήσει.

4. Επιλογή τραγουδιού: Αφού ο πρώτος ομιλητής τελειώσει, ο ακροατής επιλέγει ένα 

τραγούδι που θεωρεί ότι αντικατοπτρίζει τη διάθεση ή το μήνυμα του ομιλητή.
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5. Μοιραστείτε το τραγούδι: Ο ακροατής παίζει το τραγούδι στον ομιλητή και εξηγεί γιατί το 

επέλεξε.

6. Συζήτηση: Αφού και οι δύο συμμετέχοντες έχουν την ευκαιρία να μιλήσουν και να 

μοιραστούν ένα τραγούδι, συζητήστε την εμπειρία και τις προκλήσεις της ενεργητικής 

ακρόασης.

Αναμενόμενα αποτελέσματα:

● Βελτίωση των δεξιοτήτων ενεργητικής ακρόασης, συμπεριλαμβανομένης της ικανότητας να 

διατηρείτε οπτική επαφή, να αποφεύγετε τις διακοπές και να παραφράζετε.

● Ενισχυμένη ενσυναίσθηση και κατανόηση των συναισθημάτων των άλλων.

● Αυξημένη ικανότητα σύνδεσης με τους άλλους σε βαθύτερο επίπεδο.

● Ανάπτυξη μεγαλύτερης εκτίμησης για τη δύναμη της μουσικής να μεταδίδει συναισθήματα και 

μηνύματα.

Συστάσεις για τους εργαζόμενους με νέους:

● Αποφύγετε τους περισπασμούς: Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να αφήσουν τα κινητά 

τους και να επικεντρωθούν στη συζήτηση.

● Εξασκήστε την ενσυναίσθηση: Υπενθυμίστε στους συμμετέχοντες να προσπαθήσουν να 

κατανοήσουν την οπτική γωνία και τα συναισθήματα του ομιλητή, ακόμα και αν διαφωνούν

● Δώστε εποικοδομητική ανατροφοδότηση: Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να δώσουν 

ανατροφοδότηση ο ένας στον άλλο σχετικά με τις δεξιότητες ακρόασης και τις επιλογές τραγ

Καλλιτεχνική δραστηριότητα: Αφήγηση ιστοριών για την επίλυση 
συγκρούσεων
Η αφήγηση ιστοριών είναι ένας ισχυρός τρόπος για να συνδεθούμε με τους άλλους και να 

μοιραστούμε τις εμπειρίες μας. Σε αυτή τη δραστηριότητα, θα συνδυάσουμε την αφήγηση ιστοριών με 

την εικαστική τέχνη για να εξερευνήσουμε τη δύναμη της δημιουργικής έκφρασης στην κατανόηση των 

συγκρούσεων. Δημιουργώντας ιστορίες και οπτικές αναπαραστάσεις από διαφορετικές οπτικές 

γωνίες, θα αποκτήσετε μια βαθύτερη κατανόηση των συναισθημάτων και των κινήτρων των 

χαρακτήρων που εμπλέκονται σε μια σύγκρουση. Αυτή η δραστηριότητα θα σας βοηθήσει να 

αναπτύξετε ενσυναίσθηση, να βελτιώσετε τις δεξιότητές σας στην αφήγηση ιστοριών και να 

ανακαλύψετε τις δυνατότητες της εικαστικής τέχνης
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Στόχος: Να αναπτύξετε ενσυναίσθηση και κατανόηση για τις προοπτικές των άλλων μέσω της 

δημιουργικής αφήγησης ιστοριών και της οπτικής αναπαράστασης.

Διάρκεια: Περίπου 45-60 λεπτά

Απαιτούμενα υλικά:

● Χαρτί και μολύβια/μαρκαδόροι

● Προαιρετικά: Χρώματα, πινέλα, υλικά για κολάζ

Οδηγίες βήμα προς βήμα:

1. Ιδεοθύελλα: Ως ομάδα, δημιουργήστε μια λίστα με κοινές καταστάσεις σύγκρουσης που 

μπορεί να αντιμετωπίσουν οι άνθρωποι στην καθημερινή τους ζωή.

2. Επιλογή σεναρίου: Επιλέξτε ένα σενάριο σύγκρουσης στο οποίο θα επικεντρωθείτε για τη 

δραστηριότητα αφήγησης.

3. Ατομική αφήγηση ιστοριών: Κάθε συμμετέχων με τη σειρά του αφηγείται μια ιστορία από 

την οπτική γωνία ενός από τα άτομα που εμπλέκονται στο σενάριο σύγκρουσης. Η 

ιστορία πρέπει να περιλαμβάνει τις σκέψεις, τα συναισθήματα και τα κίνητρα του 

χαρακτήρα.

4. Οπτική αναπαράσταση: Αφού αφηγηθεί την ιστορία του, κάθε συμμετέχων δημιουργεί μια 

οπτική αναπαράσταση της οπτικής γωνίας του χαρακτήρα του. Αυτή μπορεί να είναι ένα 

σχέδιο, ένας πίνακας ζωγραφικής ή ένα κολάζ. Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να 

χρησιμοποιήσουν χρώματα, σύμβολα και εικόνες για να εκφράσουν τα συναισθήματα και 

τις εμπειρίες των χαρακτήρων τους.

5. Μοιραστείτε και συζητήστε: Οι συμμετέχοντες μοιράζονται τις ιστορίες και τις οπτικές 

αναπαραστάσεις τους με την ομάδα. Ενθαρρύνετε τον ανοιχτό διάλογο και τη σεβαστή 

συζήτηση σχετικά με τις διαφορετικές οπτικές γωνίες και τα συναισθήματα που 

εκφράζονται στις ιστορίες και

6. Σκεφτείτε τις συλλογικές προοπτικές: Ως ομάδα, σκεφτείτε τις διαφορετικές προοπτικές 

που μοιράζονται οι ιστορίες και οι οπτικές αναπαραστάσεις. Συζητήστε τη σημασία της 

κατανόησης και της ενσυναίσθησης στην επίλυση των συγκρούσεων.



25

Αναμενόμενα αποτελέσματα:

● Βελτίωση των δεξιοτήτων αφήγησης και δημιουργικής έκφρασης.

● Ενισχυμένη ενσυναίσθηση και κατανόηση των προοπτικών των άλλων.

● Ανάπτυξη μιας βαθύτερης σύνδεσης με τους χαρακτήρες και τα συναισθήματά τους.

● Αυξημένη ικανότητα χρήσης οπτικών αναπαραστάσεων για την αποτελεσματική επικοινωνία 

ιδεών και συναισθημάτων.

● Μεγαλύτερη εκτίμηση της δύναμης της τέχνης να μεταφέρει σύνθετα μηνύματα.

Συστάσεις για τους εργαζόμενους με νέους:

● Ενθάρρυνση της δημιουργικότητας: Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να είναι 

δημιουργικοί και να πειραματίζονται με διαφορετικές τεχνικές τέχνης.

● Προωθήστε την ανοιχτή επικοινωνία: Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να μοιράζονται τις 

σκέψεις και τα συναισθήματά τους με ειλικρίνεια και σεβασ

● Εστιάστε στην κατανόηση: Τονίστε τη σημασία της κατανόησης των απόψεων των άλλων, 

ακόμα και αν υπάρχουν διαφωνίες.

● Εξετάστε την επίδραση της τέχνης: Συζητήστε πώς οι οπτικές αναπαραστάσεις μπορούν 

να ενισχύσουν την αφήγηση και να βοηθήσουν τους θεατές να συνδεθούν με τους 

χαρακτήρες και τα συναισθήματά
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Θέμα 4: Ανάπτυξη ανθεκτικότητας και 
δεξιοτήτων αντιμετώπισης προβλημάτων

Εισαγωγή
Η ανθεκτικότητα και οι δεξιότητες αντιμετώπισης προβλημάτων είναι θεμελιώδεις για την ψυχική υγεία 

και τη γενική ευημερία. Αντιπροσωπεύουν την ικανότητα να ανακάμπτει κανείς από τις αποτυχίες, να 

διαχειρίζεται αποτελεσματικά το άγχος και να προσαρμόζεται στις προκλήσεις και τις αλλαγές της 

ζωής. Η ανάπτυξη ανθεκτικότητας δεν σημαίνει την εξάλειψη του άγχους ή των δυσκολιών, αλλά την 

ανάπτυξη των εργαλείων για να τα αντιμετωπίζει κανείς με δύναμη, ευελιξία και θετική προ

Για τους εργαζόμενους με νέους, η ανθεκτικότητα είναι ζωτικής σημασίας για τη διατήρηση της 

συναισθηματικής και ψυχικής τους υγείας, καθώς αντιμετωπίζουν το μοναδικό άγχος και τις 

απαιτήσεις του ρόλου τους. Αυτοί οι επαγγελματίες βρίσκονται συχνά στην πρώτη γραμμή, 

παρέχοντας υποστήριξη και καθοδήγηση σε νέους που βρίσκονται σε δύσκολες συνθήκες. 

Προωθώντας τη δική τους ανθεκτικότητα και τους μηχανισμούς αντιμετώπισης, οι εργαζόμενοι με 

νέους μπορούν να λειτουργήσουν καλύτερα ως πρότυπα, επιδεικνύοντας υγιείς και αποτελεσματικές 

στρατηγικές για την αντιμετώπιση των αντιξοοτήτων.

Για τους νέους, η ανθεκτικότητα και οι δεξιότητες αντιμετώπισης των προβλημάτων είναι απαραίτητες 

για να ευδοκιμήσουν σε έναν συνεχώς μεταβαλλόμενο κόσμο. Η εφηβεία και η πρώιμη ενήλικη ζωή 

χαρακτηρίζονται από έντονα συναισθήματα, κοινωνικές πιέσεις και αναπτυξιακές αλλαγές, τα οποία 

μπορούν να οδηγήσουν σε αυξημένο άγχος και ανησυχία. Η παροχή στους νέους των δεξιοτήτων για 

τη διαχείριση αυτών των προκλήσεων είναι κρίσιμη για την ικανότητά τους να επιτύχουν 

προσωπικούς, κοινωνικούς και ακαδημαϊκούς στόχους. Η ανθεκτικότητα βοηθά τους νέους να 

αντιμετωπίσουν τις αναπόφευκτες δυσκολίες της ζωής, διατηρώντας παράλληλα ένα αίσθημα ελέγχου 

και αισιοδοξίας.

Η ενσωμάτωση δημιουργικών, μουσικών και καλλιτεχνικών δραστηριοτήτων στην εργασία με νέους 

προσφέρει δυναμικές και ελκυστικές προσεγγίσεις για την καλλιέργεια αυτών των δεξιοτήτων. Αυτές οι 

δραστηριότητες προσφέρουν στους συμμετέχοντες την ευκαιρία να εξερευνήσουν τα συναισθήματά 

τους, να αναστοχαστούν τις εμπειρίες τους και να εκφραστούν με μη παραδοσιακούς τρόπους. Οι 

δημιουργικές δραστηριότητες μπορούν να εμπνεύσουν την προσοχή, να βελτιώσουν τις ικανότητες 

επίλυσης προβλημάτων και να ενισχύσουν τις συναισθηματικές σχέσεις. Η μουσική και η τέχνη 

μπορούν να γεφυρώσουν πολιτισμικά και συναισθηματικά χάσματα
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να επικοινωνούν τα συναισθήματά τους σε ένα ασφαλές και υποστηρικτικό περιβάλλον. Με τη 

συμμετοχή των εργαζομένων με νέους και των νέων σε δραστηριότητες ανάπτυξης ανθεκτικότητας, 

τους δίνουμε τα εργαλεία και την αυτοπεποίθηση για να αντιμετωπίσουν τις προκλήσεις με θάρρος. 

Αυτές οι δραστηριότητες όχι μόνο προωθούν την ατομική ανάπτυξη, αλλά και καλλιεργούν το αίσθημα 

της κοινότητας, της σύνδεσης και της αμοιβαίας υποστήριξης, θέτοντας τα θεμέλια για μια πιο 

ανθεκτική και συναισθηματικά υγιή κοινωνία.

Δημιουργική δραστηριότητα: Σενάριο ανθεκτικότητας
Η δημιουργία ενός storyboard είναι μια δημιουργική και στοχαστική δραστηριότητα που επιτρέπει 

στους συμμετέχοντες να οπτικοποιήσουν το ταξίδι τους για την υπέρβαση των προκλήσεων. Με τη 

χαρτογράφηση μιας αφήγησης, οι συμμετέχοντες μπορούν να αναγνωρίσουν τα δυνατά τους σημεία, 

τους μηχανισμούς αντιμετώπισης και τις πηγές υποστήριξης που τους βοήθησαν να ανακάμψουν. 

Αυτή η δραστηριότητα ενθαρρύνει την αυτογνωσία και καλλιεργεί ένα αίσθημα επιτυχίας στην 

αντιμετώπιση των αντιξοοτήτων.

Στόχοι και σκοποί:

Οι στόχοι αυτής της δραστηριότητας είναι:

• ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να αναστοχαστούν τις προκλήσεις του παρελθόντος και τους 
μηχανισμούς αντιμετώ

• ενισχύουν την αυτογνωσία και την προσωπική ανάπτυξη μέσω της αφήγησης ιστοριών.

• να προωθήσει τη δημιουργική έκφραση και την επεξεργασία των συναισθημάτων.

Διάρκεια: Αυτή η δραστηριότητα διαρκεί συνήθως 45-60 λεπτά, με 15 λεπτά για τον 

προγραμματισμό, 30 λεπτά για τη δημιουργία του storyboard και 15 λεπτά για την ανταλλαγή 

απόψεων και τη συζήτηση.

Απαιτούμενα υλικά:

• Μεγάλα φύλλα χαρτιού ή χαρτόνι.

• Μαρκαδόροι, κηρομπογιές ή ξυλομπογιές.

• Αυτοκόλλητα σημειώματα (προαιρετικά για τον σχεδιασμό των σκηνών).
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Οδηγίες βήμα προς βήμα:

1. Ξεκινήστε συζητώντας την έννοια της ανθεκτικότητας και τη σημασία της στην υπέρβαση των 

προκλήσεων. Εξηγήστε πώς η οπτική αφήγηση μπορεί να βοηθήσει στην επεξεργασία των 

εμπειριών.

2. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να σκεφτούν μια προσωπική ή υποθετική πρόκληση που 

αντιμετώπισαν ή ενδέχεται να αντιμετωπίσουν. Ενθαρρύνετέ τους να επιλέξουν κάτι 

σημαντικό αλλά διαχειρίσιμο για να το αναλογιστούν σε αυτό το πλαίσιο.

3. Παρέχετε υλικό στους συμμετέχοντες για να δημιουργήσουν ένα storyboard 4-6 πλαισίων. 

Κάθε πλαίσιο πρέπει να απεικονίζει μια διαφορετική φάση του ταξιδιού τους:

Πρόκληση: Η κατάσταση ή το πρόβλημα που αντιμετώπισαν. 

Αντίδραση: Η αρχική αντίδραση ή στρατηγική αντιμετώπισης. 

Υποστήριξη: Τα άτομα, τα εργαλεία ή οι πόροι που τους 

βοήθησαν.

Αποτέλεσμα: Πώς επιλύθηκε ή αντιμετωπίστηκε η πρόκληση. Ανάπτυξη: Τι 

έμαθαν ή κέρδισαν από την εμπειρία.

4. Προσκαλέστε τους συμμετέχοντες να μοιραστούν τα storyboard τους με την ομάδα, αν 

αισθάνονται άνετα, και να αναστοχαστούν τις εμπειρίες τους.

5. Διευκολύνετε μια συζήτηση σχετικά με τις κοινές στρατηγικές και τους πόρους που 

προσδιορίστηκαν στα storyboard τους, τονίζοντας τη δύναμη της ανθεκτικότητας και των 

δεξιοτήτων αντιμετώπισης.

Αναμενόμενα αποτελέσματα:

• Αυξημένη αυτογνωσία των προσωπικών στρατηγικών ανθεκτικότητας.

• Βελτιωμένη ικανότητα να εκφράζουν και να αναστοχάζονται τις προκλήσεις.

• Μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση για την υπέρβαση μελλοντικών εμποδίων.

Συστάσεις για τους εργαζόμενους με νέους:

• Φροντίστε το περιβάλλον να είναι ήρεμο και υποστηρικτικό, ώστε να ενθαρρύνει την ειλικρινή 
αναστοχασμό.

• Υπενθυμίστε στους συμμετέχοντες ότι η δραστηριότητα αφορά τη διαδικασία και όχι την 
καλλιτεχνική ποιότητα του storyboard τους.

• Να είστε έτοιμοι να υποστηρίξετε τους συμμετέχοντες που ενδέχεται να συγκινηθούν κατά τη διάρκεια 
της δραστηριότητας.
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Μουσική δραστηριότητα: Ρυθμός ανθεκτικότητας
Η δραστηριότητα «Ρυθμός ανθεκτικότητας» συνδυάζει τη μουσική και την αυτοέκφραση για να 

βοηθήσει τους συμμετέχοντες να εξερευνήσουν πώς ο ήχος και ο ρυθμός μπορούν να συμβολίσουν 

το ταξίδι τους μέσα από τις προκλήσεις. Οι συμμετέχοντες δημιουργούν εξατομικευμένους ρυθμούς 

που αντικατοπτρίζουν στιγμές αγώνα, ανάπτυξης και θριάμβου, αναδεικνύοντας την εσωτερική τους 

ανθεκτικότητα. Αυτή η δραστηριότητα είναι σύγχρονη, δυναμική και αξιοποιεί την παγκόσμια γλώσσα 

της μουσικής, προσελκύοντας ένα ευρύ φάσμα συμμετεχόντων.

Σκοποί και στόχοι:

Οι στόχοι αυτής της δραστηριότητας είναι:

• Χρήση του ρυθμού για να αντανακλά τις προσωπικές και συλλογικές εμπειρίες ανθεκτικότητας.

• Προωθήστε την έκφραση των συναισθημάτων και την ανακούφιση από το άγχος μέσω της μουσικής.

• Ενισχύστε τη συνεργασία και το αίσθημα της κοινότητας.

Διάρκεια: Η δραστηριότητα διαρκεί 30-45 λεπτά. Ξεκινήστε με μια συζήτηση (10 λεπτά), 

ακολουθούμενη από τη δημιουργία ρυθμού (20 λεπτά) και την ανταλλαγή απόψεων σε ομάδα (10-15 

λεπτά).

Απαιτούμενα υλικά:

• Τύμπανα ή κρουστά όργανα (μπορεί να περιλαμβάνουν σύγχρονα ψηφιακά τύμπανα ή απλά 
αντικείμενα όπως κουβάδες ή ξύλινα ραβδιά).

• Ένα smartphone ή tablet με εφαρμογή τυμπάνων (προαιρετικό για συμμετέχοντες με γνώσεις 
τεχνολογίας).

• Ηχεία για την αναπαραγωγή παραδειγμάτων ρυθμών ή κρουστών (προαιρετικά).

Οδηγίες βήμα προς βήμα:

1. Ξεκινήστε εξηγώντας πώς ο ρυθμός μπορεί να αντιπροσωπεύει τις προκλήσεις και τις νίκες 

της ζωής. Παίξτε μερικά παραδείγματα μουσικής με διαφορετικά τέμπο για να δείξετε την 

συναισθηματική έκφραση μέσω του ρυθμού.

2. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να σκεφτούν μια πρόκληση που έχουν αντιμετωπίσει και να 

μεταφράσουν τα συναισθήματά τους σε ρυθμό. Δώστε τους τύμπανα ή όργανα ή επιτρέψτε 

τους να χρησιμοποιήσουν εφαρμογές στα τηλέφωνά τους για να δημιουργήσουν ρυθμούς.

3. Δημιουργήστε μικρές ομάδες όπου οι συμμετέχοντες συνδυάζουν τους ρυθμούς τους για να 

δημιουργήσουν ένα συνεκτικό «Resilience Soundtrack» (Σάουντρακ Ανθεκτικότητας) που 

αντιπροσωπεύει τη συλλογική ανάπτυξη.
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4. Οι ομάδες μοιράζονται τα soundtrack τους με όλους, εξηγώντας το νόημα πίσω από τους 

ρυθμούς τους.

5. Διευκολύνετε μια συζήτηση σχετικά με το πώς ο ρυθμός και η μουσική μπορούν να 

αποτελέσουν εργαλεία για την έκφραση συναισθημάτων και την ανάπτυξη ανθεκτικότητας.

Αναμενόμενα αποτελέσματα:

• Βελτιωμένη ικανότητα έκφρασης συναισθημάτων και προκλήσεων μέσω της μουσικής.

• Καλύτερη κατανόηση του τρόπου με τον οποίο η μουσική επηρεάζει τη διάθεση και ενισχύει την 
ανθεκτικότητα.

• Ενισχυμένη ομαδική εργασία και αίσθηση κοινής εμπειρίας.

Συστάσεις για τους εργαζόμενους με νέους:

• Τονίστε ότι δεν απαιτείται μουσική εμπειρία. Ενθαρρύνετε τον πειραματισμό και τη 
διασκέδαση.

• Σεβαστείτε τα ατομικά μουσικά γούστα και προτιμήσεις.

• Να είστε προσεκτικοί με τους συμμετέχοντες που ενδέχεται να συνδέουν ορισμένους ρυθμούς 
ή μουσική με έντονα συναισθήματα και να τους παρέχετε υποστήριξη, αν χρειαστεί.

Καλλιτεχνική δραστηριότητα: Χαρτογράφηση μαντάλας 
ανθεκτικότητας
Η «Χαρτογράφηση μαντάλας ανθεκτικότητας» συνδυάζει την τέχνη και την ενσυνειδητότητα για να 

βοηθήσει τους συμμετέχοντες να εξερευνήσουν οπτικά και να οργανώσουν τις πηγές δύναμης, τις 

στρατηγικές αντιμετώπισης και τις φιλοδοξίες τους. Εμπνευσμένοι από τα περίπλοκα σχέδια των 

μαντάλας, οι συμμετέχοντες δημιουργούν τα δικά τους έργα τέχνης με θέμα την ανθεκτικότητα, 

συνδυάζοντας αφηρημένα και συμβολικά στοιχεία που αντικατοπτρίζουν την προσωπική τους πορεία. 

Αυτή η δραστηριότητα αξιοποιεί τη σύγχρονη ελκυστικότητα

Σκοποί και στόχοι:

Οι στόχοι αυτής της δραστηριότητας είναι:

• Να ενθαρρύνει τους συμμετέχοντες να εξερευνήσουν την εσωτερική τους ανθεκτικότητα και τα 
εξωτερικά συστήματα υποστήριξης

• Να προωθήσει την ενσυνειδητότητα και την αυτοανασκόπηση μέσω της καλλιτεχνικής έκφρασης.
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• Να αναπτύξει μια βαθύτερη κατανόηση των αλληλένδετων παραγόντων που συμβάλλουν 
στην ανθεκτικότητα.

Διάρκεια: Αυτή η δραστηριότητα διαρκεί συνήθως 60-90 λεπτά. Αφήστε χρόνο για την εισαγωγή και 

την καθοδήγηση (15 λεπτά), τη δημιουργία της μάνταλα (45 λεπτά) και την προαιρετική ανταλλαγή 

απόψεων και συζήτηση (30 λεπτά).

Απαιτούμενα υλικά:

• Μεγάλα φύλλα χαρτιού ή κυκλικά πρότυπα (για τα περιγράμματα των μαντάλα).

• Μαρκαδόροι με λεπτή μύτη, ξυλομπογιές ή στυλό gel (για περίπλοκα σχέδια).

• Διακοσμητικά υλικά όπως μεταλλικά στυλό, στένσιλ ή εκτυπωμένες εικόνες (προαιρετικά).

• Φύλλα αναφοράς με παραδείγματα μαντάλα ή μοτίβα για έμπνευση.

Οδηγίες βήμα προς βήμα:

1. Μοιραστείτε τη σημασία των μαντάλα ως συμβολικές αναπαραστάσεις ισορροπίας και 

ολότητας. Εξηγήστε στους συμμετέχοντες πώς μπορούν να προσαρμόσουν την έννοια για να 

χαρτογραφήσουν το ταξίδι της ανθεκτικότητάς τους

2. Σχεδιάζοντας τη μάνταλα:

• Χωρίστε τη μάνταλα σε τμήματα (π.χ. εσωτερικός κύκλος για προσωπικές δυνάμεις, 

μεσαία στρώματα για στρατηγικές αντιμετώπισης, εξωτερικό στρώμα για μελλοντικές 

φιλοδοξίες).

• Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να γεμίσουν κάθε τμήμα με μοτίβα, χρώματα και 
σύμβολα που αντιπροσωπεύουν αυτές τις πτυχές της ανθεκτικότητας.

3. Παίξτε χαλαρωτική μουσική υπόκρουση για να δημιουργήσετε μια χαλαρή ατμόσφαιρα ενώ οι 

συμμετέχοντες εργάζονται στις μαντάλες τους.

4. Αφήστε τους συμμετέχοντες να εξηγήσουν τη σημασία των σχεδίων τους σε μικρές ομάδες ή 

σε όλη την ομάδα.

5. Ολοκληρώστε με μια συζήτηση σχετικά με τους διάφορους τρόπους με τους οποίους μπορεί 

να απεικονιστεί και να γιορταστεί η ανθεκτικότητα.
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Αναμενόμενα αποτελέσματα:

• Δημιουργία μιας μοναδικής και προσωπικής καλλιτεχνικής αναπαράστασης της ανθεκτικότητας.

• Αυξημένη προσοχή και στοχασμός κατά τη διάρκεια της καλλιτεχνικής διαδικασίας.

• Αναγνώριση των δυνατών σημείων και των στρατηγικών αντιμετώπισης με ολιστικό και δημιουργικό 
τρόπο.

Συστάσεις για τους εργαζόμενους με νέους:

• Τονίστε ότι η μάνταλα είναι μια προσωπική και συμβολική δημιουργία· δεν υπάρχει «σωστός» 
ή «λάθος» τρόπος για να τη σχεδιάσετε.

• Παρέχετε υποστήριξη στους συμμετέχοντες που ενδέχεται να δυσκολεύονται με την 
αφηρημένη σκέψη ή τον συμβολισμό.

• Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να κρατήσουν τις μαντάλες τους ως υπενθύμιση της 
ανθεκτικότητας και της ανάπτυξής τους.
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Θέμα 5: Θετική εικόνα του εαυτού και 
αυτοεκτίμηση

Εισαγωγή

Η θετική εικόνα του εαυτού και η ισχυρή αυτοεκτίμηση είναι θεμελιώδεις για τους νέους που κινούνται 

σε έναν κόσμο γεμάτο κοινωνικές πιέσεις. Οι εργαζόμενοι με νέους διαδραματίζουν βασικό ρόλο στη 

δημιουργία χώρων όπου οι νέοι αισθάνονται ασφαλείς να εξερευνήσουν και να εκτιμήσουν τις 

μοναδικές τους ιδιότητες και δυνάμεις. Ενθαρρύνοντας τον αναστοχασμό σχετικά με τα προσωπικά 

ταλέντα, τις δεξιότητες και τα χαρακτηριστικά, οι εργαζόμενοι με νέους βοηθούν τους νέους να 

αναπτύξουν μια πιο αυθεντική εικόνα του εαυτού τους. Ομαδικές συζητήσεις όπου οι συμμετέχοντες 

μπορούν να μοιραστούν ανοιχτά τι τους αρέσει στον εαυτό τους, ή δημιουργικές δραστηριότητες όπως 

οι «κάρτες δυνατοτήτων», όπου κάθε συμμετέχων αναγνωρίζει και μοιράζεται τις δυνατότητές του, 

επιτρέπουν στους νέους να είναι περήφανοι για το ποιοι είναι. Μέσω καθοδηγούμενων ερωτήσεων 

αναστοχασμού, οι εργαζόμενοι με νέους μπορούν να βοηθήσουν τους νέους να αναγνωρίσουν την 

αξία τους πέρα από την ανάγκη για εξωτερική επιβεβαίωση, ενθαρρύνοντάς τους να βλέπουν τα 

επιτεύγματά τους ως σημαντικά για τον εαυτό τους και όχι ως εξαρτώ

Η οικοδόμηση της αυτοπεποίθησης είναι ένα ταξίδι, και οι εργαζόμενοι με νέους είναι εκεί για να 

καθοδηγούν και να υποστηρίζουν κάθε βήμα. Οι θετικές επιβεβαιώσεις είναι ένα ισχυρό εργαλείο σε 

αυτό το ταξίδι, βοηθώντας να αντικαταστήσουν τις αρνητικές σκέψεις ή την εξωτερική κριτική με πιο 

ευγενικές και εποικοδομητικές σκέψεις. Ενθαρρύνοντας τους νέους να γράφουν επιβεβαιώσεις όπως 

«Είμαι αρκετός όπως είμαι» ή «Η αξία μου δεν καθορίζεται από τις απόψεις των άλλων» καλλιεργεί 

την ανθεκτικότητα και βοηθά τους νέους να αναπτύξουν τη συνήθεια του υποστηρικτικού εσωτερικού 

διαλόγου. Οι εργαζόμενοι με νέους που προβάλλουν αυτό το πρότυπο συμπεριφοράς - δείχνοντας ότι 

η εμπιστοσύνη είναι κάτι για το οποίο όλοι εργάζονται, ακόμη και οι ενήλικες - δημιουργούν ένα 

περιβάλλον στο οποίο οι νέοι μπορούν να ταυτιστούν και το οποίο τους ενθαρρύνει. Αυτή η παρουσία 

κάνει τις θετικές επιβεβαιώσεις να φαίνονται φυσιολογικές, πολύτιμες και εφικτές.

Η υποστήριξη της αυτοαποδοχής και της θετικής στάσης απέναντι στο σώμα είναι ιδιαίτερα 

σημαντική, δεδομένων των οπτικών μηνυμάτων που αντιμετωπίζουν καθημερινά οι νέοι στα μέσα 

κοινωνικής δικτύωσης και στις διαφημίσεις. Εδώ, οι εργαζόμενοι με νέους μπορούν να εισαγάγουν μια 

προσέγγιση ουδετερότητας απέναντι στο σώμα, η οποία μετατοπίζει την εστίαση από την εμφάνιση 

στην εκτίμηση γ ια
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να αναπτύξουν ευγνωμοσύνη για τις λειτουργίες του σώματός τους, και όχι μόνο για την εμφάνισή 

τους. Οι εργαζόμενοι με νέους μπορούν να καθοδηγήσουν τις πρακτικές ευγνωμοσύνης ζητώντας 

από τους συμμετέχοντες να αναλογιστούν τους τρόπους με τους οποίους το σώμα τους υποστηρίζει 

τη ζωή και τους προσωπικούς τους στόχους. Επιπλέον, οι εργαζόμενοι με νέους μπορούν να 

διευκολύνουν συζητήσεις σχετικά με την παιδεία στα μέσα επικοινωνίας, οι οποίες βοηθούν τους 

νέους να αναλύουν και να αμφισβητούν τις εικόνες και τα ιδανικά που βλέπουν στο διαδίκτυο ή στις 

διαφημίσεις. Θέτοντας ερωτήσεις όπως «Ποιος πιστεύετε ότι είναι ο σκοπός αυτής της διαφήμισης;» ή 

«Πώς σας κάνει να νιώθετε για τον εαυτό σας;», ενθαρρύνετε τους νέους να προσεγγίζουν τα μέσα 

επικοινωνίας με κριτικό πνεύ

Δημιουργική δραστηριότητα: Χαρτογράφηση των δυνατών 
σημείων των νέων
Η δραστηριότητα αυτή έχει ως στόχο να προωθήσει μια θετική εικόνα του εαυτού και να αναγνωρίσει τα 

προσωπικά πλεονεκτήματα, ενώ παράλληλα εξοπλίζει τους εργαζόμενους με νέους με τεχνικές που 

βοηθούν τους νέους να αναγνωρίσουν τα δικά τους πλεονεκτήματα.

Απαιτούμενα υλικά:

• Μεγάλα φύλλα χαρτιού

• Μαρκαδόροι

• Αυτοκόλλητα

• Ερωτήσεις για προβληματισμό (π.χ. τυπωμένες κάρτες με ερωτήσεις)

Οδηγίες βήμα προς βήμα:

1. Εξηγήστε τον στόχο της δραστηριότητας: να βοηθήσετε τους νέους να αναγνωρίσουν τα 

δυνατά τους σημεία και να αναπτύξουν τρόπους για να ενδυναμώσουν τους άλλους ώστε να 

αναγνωρίσουν τα δικά τους δυνατά σημεία.

2. Παρέχετε μια σύντομη επισκόπηση του τρόπου με τον οποίο η αναγνώριση των προσωπικών 

δυνατοτήτων είναι απαραίτητη τόσο για την επαγγελματική ανθεκτικότητα όσο και για την 

καθοδήγηση των νέων στην ανάπτυξη θετικής εικόνας για τον εαυτό τους.

3. Μοιράστε τις προτροπές για προβληματισμό. Παραδείγματα προτροπών περιλαμβάνουν:

▪ Ποια είναι τα μεγαλύτερα επιτεύγματά σας στην προσωπική σας ζωή;

▪ Πώς περιγράφουν οι άλλοι τα δυνατά σας σημεία;
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o Δώστε στους συμμετέχοντες 10 λεπτά για να σκεφτούν ατομικά αυτές τις ερωτήσεις 
και να γράψουν τις απαντήσεις τους.

4. Ζητήστε από κάθε συμμετέχοντα να δημιουργήσει έναν «χάρτη δυνατοτήτων» σε ένα μεγάλο 

φύλλο χαρτιού. Ο χάρτης αυτός πρέπει να έχει το όνομά τους στο κέντρο, με τις δυνατότητες 

που έχουν εντοπίσει να εκτείνονται από το κέντρο.

5. Για κάθε δύναμη, ζητήστε τους να γράψουν πώς τη χρησιμοποιούν στην καθημερινή τους ζωή.

6. Σχηματίστε μικρές ομάδες (3-5 άτομα) και ζητήστε από κάθε συμμετέχοντα να παρουσιάσει εν 

συντομία τον Χάρτη Δυνατοτήτων του. Στις ομάδες, συζητήστε τις ακόλουθες ερωτήσεις:

▪ Πώς μπορούν να αναδειχθούν αυτά τα δυνατά σημεία και να συμβάλουν στην 

ευημερία;

▪ Ποιες στρατηγικές ή δραστηριότητες θα μπορούσαν να εφαρμόσουν οι 

εργαζόμενοι με νέους για να βοηθήσουν περισσότερους νέους να εντοπίσουν 

τα δυνατά τους σημεία;

7. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να αναστοχαστούν τη συζήτηση και να δημιουργήσουν ένα 

σχέδιο δράσης που να περιγράφει πώς θα εφαρμόσουν δραστηριότητες βασισμένες στα 

δυνατά τους σημεία ως μέρος της καθημερινής ρουτίνας ευημερίας τους. Αυτό μπορεί να 

περιλαμβάνει, για παράδειγμα, τη σύνταξη ημερολογίου ή δημιουργικά έργα.

8. Συγκεντρώστε ξανά την ομάδα και ζητήστε από εθελοντές να μοιραστούν τα σχέδια δράσης τους.

Μουσική δραστηριότητα: Πρακτικές επιβεβαίωσης για την 
ευημερία
Αυτή η δραστηριότητα στοχεύει στην ενίσχυση της αυτοεκτίμησης και της αυτοπεποίθησης μέσω 

θετικών επιβεβαιώσεων και στη δημιουργία εργαλείων για την υποστήριξη των ρουτινών ψυχικής 

υγείας των νέων.

Απαιτούμενα υλικά:

• Ημερολόγια ή σημειωματάρια

• Στυλό

• Εκτυπωμένη λίστα θετικών επιβεβαιώσεων (παρέχεται εκ των προτέρων)

Οδηγίες βήμα προς βήμα:

1. Εξηγήστε τη δύναμη των θετικών επιβεβαιώσεων στην ενίσχυση της αυτοεκτίμησης και στην 

καταπολέμηση των αρνητικών σκέψεων.
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2. Επισημάνετε πώς οι επιβεβαιώσεις μπορούν να αποτελέσουν ένα αποτελεσματικό 

καθημερινό εργαλείο για τη διαχείριση του άγχους και την ενίσχυση της αυτοπεποίθησης των 

νέων.

3. Δώστε στους συμμετέχοντες τον εκτυπωμένο κατάλογο με τις επιβεβαιώσεις. Παραδείγματα 
περιλαμβάνουν:

▪ Είμαι ικανός/η να ξεπεράσω τις προκλήσεις.

▪ Προσφέρω αξία και υποστήριξη στην ομάδα νέων μου.

▪ Είμαι ανθεκτικός απέναντι στο άγχος και τις αντιξοότητες.

4. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να εξετάσουν τη λίστα και να σκεφτούν 3-5 προσωπικές 

διαβεβαιώσεις που ανταποκρίνονται περισσότερο στις τρέχουσες προκλήσεις τους ως νέοι 

άνθρωποι.

5. Στη συνέχεια, οι συμμετέχοντες θα δημιουργήσουν δύο δικές τους δηλώσεις που 

αντανακλούν τις προσωπικές τους αξίες και τους στόχους τους και θα τις συνδυάσουν σε ένα 

σύντομο σλόγκαν ή τραγούδι.

6. Καθοδηγήστε τους συμμετέχοντες να αναπτύξουν μια καθημερινή ρουτίνα όπου θα 

ενσωματώνουν τις διακηρύξεις τους στην πρωινή ή βραδινή τους πρακτική. Αυτό μπορεί να 

περιλαμβάνει το να γράφουν τις διακηρύξεις στο ημερολόγιό τους, να τις τραγουδούν δυνατά 

μπροστά στον καθρέφτη ή να ρυθμίζουν καθημερινές υπενθυμίσεις στο τηλέφωνό τους με τη 

μορφή μουσικών σλόγκαν.

7. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να γράψουν ένα σχέδιο για το πότε και πώς θα εφαρμόζουν 

αυτές τις επιβεβαιώσεις καθημερινά (π.χ. κατά τη διάρκεια του πρωινού περιπάτου, πριν 

ξεκινήσουν το σχολείο/την εργασία κ.λπ.).

8. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να μοιραστούν/τραγουδήσουν μια επιβεβαίωση που τους 

αγγίζει και να εξηγήσουν γιατί την επέλεξαν.

9. Ενθαρρύνετέ τους να σκεφτούν πώς αυτή η επιβεβαίωση μπορεί να βελτιώσει την 

αυτοπεποίθηση και την ανθεκτικότητά τους στον επαγγελματικό τους ρόλο.

10.Ολοκληρώστε με μια σκέψη για το πώς οι επιβεβαιώσεις μπορούν να προωθήσουν την 

προσωπική ευημερία. Ενισχύστε την ιδέα ότι αυτές οι πρακτικές, όταν εφαρμόζονται τακτικά, 

μπορούν να βοηθήσουν στην ανάπτυξη ανθεκτικότητας.
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Καλλιτεχνική δραστηριότητα: Θετική στάση απέναντι στο 
σώμα και αποδοχή του εαυτού στον επαγγελματικό ρόλο
Αυτή η δραστηριότητα στοχεύει στην ενίσχυση της αυτοαποδοχής και της θετικής στάσης απέναντι στο 

σώμα των νέων, παρέχοντας εργαλεία για την προώθηση αυτών των εννοιών μεταξύ των 

συνομηλίκων τους.

Απαιτούμενα υλικά:

• Μεγάλα φύλλα χαρτιού

• Μαρκαδόροι

• Προτροπές θετικής στάσης απέναντι στο σώμα

Οδηγίες βήμα προς βήμα:

1. Εισάγετε το θέμα της θετικής στάσης απέναντι στο σώμα και πώς αυτό σχετίζεται με την 

ψυχική ευεξία. Εξηγήστε ότι αυτή η δραστηριότητα εστιάζει στην αποδοχή του εαυτού σε 

προσωπικές καταστάσεις.

2. Συζητήστε πώς η αρνητική εικόνα του σώματος μπορεί να επηρεάσει την αυτοπεποίθηση και 

την συναισθηματική ανθεκτικότητα.

3. Μοιράστε ερωτήσεις για προβληματισμό. Παραδείγματα ερωτήσεων:

▪ Πώς έχει επηρεάσει η εικόνα του σώματός σας την αυτοπεποίθησή σας στο παρελθόν;

▪ Ποιες ιδιότητες εκτιμάτε στο σώμα σας σήμερα;

▪ Πώς ασκείτε την αυτοαποδοχή στη ζωή σας και πώς μπορεί να βελτιώσει τη 

δουλειά σας;

o Αφήστε τους συμμετέχοντες να αναστοχαστούν ιδιωτικά και να γράψουν τις σκέψεις τους.

4. Δώστε στους συμμετέχοντες ένα μεγάλο φύλλο χαρτί και μαρκαδόρους και ζητήστε τους να 

σχεδιάσουν μια σιλουέτα ή το περίγραμμα του σώματός τους και μέσα σε αυτό να γράψουν ή 

να ζωγραφίσουν μηνύματα αυτοαποδοχής και θετικής σκέψης (π.χ. «Είμαι δυνατός», «Είμαι 

ικανός»).

5. Γύρω από το περίγραμμα, οι συμμετέχοντες θα προσθέσουν μηνύματα που μπορούν να 

μοιραστούν με τους συμμαθητές τους για να προωθήσουν τη θετική στάση απέναντι στο 

σώμα (π.χ. «Το σώμα σου είναι μοναδικό και πολύτιμο», «Γιορτάστε αυτό που μπορεί να 

κάνει το σώμα σου»).
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6. Σε μικρές ομάδες, ζητήστε από τους συμμετέχοντες να μοιραστούν τμήματα των σχεδίων τους 

που αντιπροσωπεύουν τις ιδιότητες που εκτιμούν περισσότερο στον εαυτό τους.

7. Ολοκληρώστε με μια αναστοχαστική συζήτηση σχετικά με τη σημασία της θετικής στάσης 

απέναντι στο σώμα για την προώθηση της συνολικής ευημερίας. Τονίστε πώς η προώθηση 

της αυτοαποδοχής μπορεί να βοηθήσει στην ανάπτυξη συναισθηματικής ανθεκτικότητας για 

τους ίδιους και τους συνομηλίκους
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Θέμα 6: Υποστήριξη από τους 
συνομηλίκους και κοινωνική συνοχή
Εισαγωγή
Η υποστήριξη από τους συνομηλίκους και η κοινωνική συνοχή είναι απαραίτητες για την προώθηση 

της ανθεκτικότητας μεταξύ των νέων, ιδιαίτερα στον σημερινό ταχέως μεταβαλλόμενο και συχνά 

απομονωμένο κόσμο. Αυτές οι έννοιες παρέχουν τα θεμέλια για την οικοδόμηση ουσιαστικών 

σχέσεων, αμοιβαίας κατανόησης και ενός υποστηρικτικού περιβάλλοντος όπου τα άτομα μπορούν να 

ευδοκιμήσουν μαζί. Ενθαρρύνοντας τους νέους να συμμετέχουν στην υποστήριξη από τους 

συνομηλίκους και να καλλιεργούν κοινωνικούς δεσμούς, οι εργαζόμενοι με νέους μπορούν να τους 

ενδυναμώσουν ώστε να αντιμετωπίζουν τις προκλήσεις, να γιορτάζουν τις επιτυχίες και να 

αναπτύσσουν ένα αίσθημα ότι ανήκουν στις κοινότητές τους.

Οι καλλιτεχνικές, δημιουργικές και μουσικές δραστηριότητες προσφέρουν μια δυναμική πλατφόρμα 

για την εξερεύνηση και την ενίσχυση αυτών των σχέσεων. Τέτοιες δραστηριότητες όχι μόνο 

πυροδοτούν την ατομική δημιουργικότητα, αλλά και ενθαρρύνουν τη συνεργασία, την επικοινωνία και 

την ενσυναίσθηση, που είναι αναπόσπαστα στοιχεία για την οικοδόμηση ισχυρών σχέσεων. Με τη 

συμμετοχή τους σε αυτές τις δραστηριότητες, οι νέοι μπορούν να μάθουν να εκτιμούν τις διαφορετικές 

οπτικές γωνίες, να μοιράζονται τις ευθύνες και να συνεργάζονται για την επίτευξη κοινών στόχων — 

βασικές δεξιότητες για την καλλιέργεια της ομαδικής εργασίας και της κοινων

Αυτό το θέμα εστιάζει στο να δώσει τη δυνατότητα στους εργαζόμενους με νέους να χρησιμοποιούν 

καινοτόμες και ελκυστικές μεθόδους για να βοηθήσουν τους νέους να κατανοήσουν τη σημασία της 

υποστήριξης από τους συνομηλίκους και των κοινωνικών σχέσεων, να αναπτύξουν τις δεξιότητες που 

είναι απαραίτητες για υγιείς σχέσεις και να ενισχύσουν την ικανότητά τους να συνεργάζονται 

αποτελεσματικά σε ομάδες. Μέσα από αυτές τις δραστηριότητες, οι συμμετέχοντες θα ανακαλύψουν 

τη δύναμη της σύνδεσης, της δημιουργικότητας και της αμοιβαίας υποστήριξης στην οικοδόμηση της 

ανθεκτικότητας και στη

Δημιουργική δραστηριότητα: Ιστορίες σύνδεσης
Σε αυτή τη δημιουργική δραστηριότητα με ιστορίες σύνδεσης, θα ενθαρρύνουμε τους συμμετέχοντες 

να αναστοχαστούν τον ρόλο της υποστήριξης από τους συνομηλίκους στην προσωπική τους πορεία, 

να αναγνωρίσουν τη σημασία των κοινωνικών σχέσεων και να δημιουργήσουν από κοινού μια οπτική 

αναπαράσταση αλληλένδετων γραμμών ζωής που αναδεικνύουν τις κοινές εμπειρίες και την ομαδική 

εργασία.
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Στόχοι: Κατανόηση της σημασίας της αλληλοϋποστήριξης και των κοινωνικών συνδέσεων και ανάπτυξη 

δεξιοτήτων για την οικοδόμηση και διατήρηση υγιών σχέσεων.

Διάρκεια: Περίπου 75 λεπτά

Απαιτούμενα υλικά:

● Μακριά ρολά χαρτιού (ή πολλά μεγάλα φύλλα κολλημένα μεταξύ τους)

● Χρωματιστά μαρκαδόρα, στυλό και κραγιόνια

● Αυτοκόλλητα σημειώματα ή μικρές κάρτες

● Σπάγκος ή νήμα

● Ερωτήσεις για προβληματισμό (τυπωμένες σε κάρτες)

Οδηγίες βήμα προς βήμα:

1. Εξηγήστε τον στόχο της δραστηριότητας: να διερευνήσετε πώς η υποστήριξη από τους 

συνομηλίκους και οι κοινωνικές σχέσεις έχουν διαμορφώσει την προσωπική πορεία των 

συμμετεχόντων και να δημιουργήσετε μια οπτική αναπαράσταση των κοινών γραμμών ζωής.

2. Δώστε μια σύντομη επισκόπηση του τρόπου με τον οποίο η αναστοχαστική σκέψη σχετικά με 

τις σχέσεις βοηθά στην ανάπτυξη της ανθεκτικότητας, στην ενίσχυση των σχέσεων και στην 

προώθηση

3. Μοιράστε τις προτροπές για προβληματισμό. Παραδείγματα προτροπών περιλαμβάνουν:

• Ποιος έχει διαδραματίσει σημαντικό ρόλο στην προσωπική σας πορεία και γιατί;

• Ποια σημαντικά γεγονότα στη ζωή σας επηρεάστηκαν από την υποστήριξη άλλων ανθρώπων;

• Πώς έχετε υποστηρίξει άλλους στο ταξίδι τους;

4. Δώστε στους συμμετέχοντες 10 λεπτά για να σκεφτούν ατομικά και να γράψουν τις 

απαντήσεις τους σε αυτοκόλλητα σημειώματα ή μικρές κάρτες.

5. Δώστε σε κάθε συμμετέχοντα ένα κομμάτι από το μακρύ ρολό χαρτιού ή ένα μεγάλο φύλλο. 

Ζητήστε τους να σχεδιάσουν μια «γραμμή ζωής» που να αντιπροσωπεύει το προσωπικό τους 

ταξίδι, σημειώνοντας σημαντικές στιγμές και σχέσεις κατά τη διάρκεια του ταξιδιού. 

Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να χρησιμοποιήσουν σύμβολα, σχέδια ή λέξεις για να 

αντιπροσωπεύσουν το ταξίδι τους, συμπεριλαμβανομένων των ανθρώπων και των εμπειριών 

που τους στήριξαν. Αφήστε λίγο χώρο στα άκρα των γραμμών ζωής τους για να συνδεθούν 

με άλλους.

6. Συγκεντρώστε τους συμμετέχοντες σε μικρές ομάδες (4-5 άτομα) για να μοιραστούν τις 

γραμμές ζωής τους και να εξηγήσουν τη σημασία των συνδέσεων που απεικόνισαν.
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7. Χρησιμοποιώντας κορδόνι ή νήμα, οι συμμετέχοντες συνδέουν φυσικά τις γραμμές ζωής τους 

με αυτές των άλλων στην ομάδα τους, με βάση κοινές εμπειρίες, αξίες ή θέματα. Για 

παράδειγμα, δύο γραμμές ζωής μπορεί να συνδέονται σε ένα σημείο όπου και οι δύο 

αναφέρουν την ομαδική εργασία ή την υπέρβαση προκλήσεων.

8. Συνδυάστε όλες τις γραμμές ζωής από τις μικρότερες ομάδες σε έναν μεγάλο «Χάρτη 

Ταξιδιού». Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να συνεχίσουν να προσθέτουν συνδέσεις όπου 

οι ιστορίες τους διασταυρώνονται με αυτές των άλλων.

9. Διοργανώστε μια συζήτηση σχετικά με τον ολοκληρωμένο χάρτη:

• Ποιες νέες συνδέσεις ή θέματα προέκυψαν από την ομαδική δραστηριότητα;

• Πώς αυτή η οπτική αναπαράσταση υπογραμμίζει τη σημασία της αλληλοϋποστήριξης 
και της κοινωνικής συνοχής;

10.Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να αναστοχαστούν σχετικά με όσα έμαθαν για τον εαυτό 

τους και τους άλλους μέσω της δραστηριότητας. Προσκαλέστε τους να μοιραστούν βασικές 

ιδέες ή ιστορίες από τη γραμμή ζωής τους.

11.Ολοκληρώστε τονίζοντας τη σημασία της αναγνώρισης και της καλλιέργειας των κοινωνικών 

συνδέσεων για την ανάπτυξη της ανθεκτικότητας και την προώθηση της ομαδικής εργασίας.

Συστάσεις για τους εργαζόμενους με νέους:

● Προωθήστε ένα ασφαλές και χωρίς αποκλεισμούς περιβάλλον: Ξεκινήστε τη 

δραστηριότητα δημιουργώντας μια θετική ατμόσφαιρα, φροντίζοντας ώστε όλοι οι 

συμμετέχοντες να αισθάνονται άνετα να μοιραστούν προσωπικές ιστορίες.

● Προσαρμογή στη δυναμική της ομάδας: Προσαρμόστε τις προτροπές για προβληματισμό 

και τα σημεία συζήτησης την ηλικία της ομάδαςηλικία, πολιτισμικό και

και κοινές https://sites.manchester.ac.uk/humteachlearn/2021/03/26/lifeline-

exercises-030/

● Δώστε σαφείς οδηγίες: Εξηγήστε με σαφήνεια κάθε βήμα της δραστηριότητας, 

χρησιμοποιώντας παραδείγματα ή οπτική επίδειξη, αν χρειαστεί.

● Διευκολύνετε τη σύνδεση: Κατά τη διάρκεια της ομαδικής συνεργασίας, βοηθήστε τους 

συμμετέχοντες να εντοπίσουν κοινά σημεία και συνδέσεις μεταξύ των γραμμών ζωής τους. 

Χρησιμοποιήστε ανοιχτές ερωτήσεις για να καθοδηγήσετε τις συζητήσεις, όπως «Τι 

ανακαλύψατε για τους συμμαθητές σας μέσω αυτής της δραστηριότητας;» ή «Πώς οι κοινές 

εμπειρίες ενισχύουν τις σχέσεις;»

https://sites.manchester.ac.uk/humteachlearn/2021/03/26/lifeline-exercises-030/
https://sites.manchester.ac.uk/humteachlearn/2021/03/26/lifeline-exercises-030/
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● Σκεφτείτε τα μαθησιακά αποτελέσματα: Στο τέλος της δραστηριότητας, διευκολύνετε μια 

συζήτηση σχετικά με το πώς οι συμμετέχοντες μπορούν να εφαρμόσουν τα μαθήματα από 

αυτή τη δραστηριότητα στην καθημερινή τους ζωή.

Μουσική δραστηριότητα: Αρμονία στην ποικιλομορφία
Σε αυτή τη συναρπαστική δραστηριότητα, θα ενθαρρύνουμε τους συμμετέχοντες να εξερευνήσουν τις 

έννοιες της αλληλοϋποστήριξης και της κοινωνικής συνοχής μέσω της μουσικής, δημιουργώντας από 

κοινού έναν ύμνο που υμνεί τη διαφορετικότητα, την ομαδική εργασία και τη σύνδεση.

Στόχος: Βελτίωση της ομαδικής εργασίας και της συνεργασίας μέσω ομαδικών δραστηριοτήτων

Διάρκεια: Περίπου 70 λεπτά

Απαιτούμενα υλικά:

● Μεγάλα φύλλα χαρτιού ή λευκοί πίνακες για brainstorming

● Μαρκαδόροι ή στυλό

● Μουσικά όργανα (προαιρετικά, π.χ. κρουστά, κιθάρες, πληκτρολόγια)

● Εξοπλισμός αναπαραγωγής ήχου (προαιρετικά, για μουσική υπόκρουση ή ηχογράφηση)

● Πρότυπα στίχων και δείγμα ρυθμικού κομματιού (προαιρετικά)

Οδηγίες βήμα προς βήμα:

1. Εξηγήστε τον στόχο της δραστηριότητας: να συνεργαστούν για να δημιουργήσουν έναν 

ύμνο της ομάδας που να ενσωματώνει τις αρχές της αλληλοϋποστήριξης, των κοινωνικών 

σχέσεων και της ενότητας στην πολυμορφία.

2. Συζητήστε τη σημασία της μουσικής ως εργαλείου αυτοέκφρασης και οικοδόμησης 

κοινότητας. Τονίστε πόσο σημαντική είναι η ομαδική εργασία και η συνεργασία για τη 

δημιουργία του ύμνου.

3. Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές ομάδες και ζητήστε τους να σκεφτούν θέματα και 

λέξεις που σχετίζονται με την αλληλοϋποστήριξη και την κοινωνική συνοχή.

4. Δώστε καθοδηγητικές ερωτήσεις, όπως:

• Πώς είναι η υποστήριξη από τους συνομηλίκους;
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• Πώς οι ισχυρές κοινωνικές σχέσεις βελτιώνουν τη ζωή μας;

• Ποια σύμβολα ή εικόνες αντιπροσωπεύουν για εσάς την ενότητα και την ομαδική εργασία;

Οι ομάδες πρέπει να γράψουν τις ιδέες τους σε μεγάλα φύλλα χαρτιού ή σε έναν πίνακα.

5. Συγκεντρώστε τις ομάδες για να μοιραστούν τις ιδέες τους. Ως ομάδα, επιλέξτε

μερικά βασικά θέματα ή φράσεις για να δημιουργήσετε τους στίχους του ύμνου.

6. Συνεργαστείτε για να γράψετε στίχους και ρεφρέν που να αντικατοπτρίζουν αυτά τα 

θέματα. Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να χρησιμοποιήσουν θετική και ενδυναμωτική 

γλώσσα. Αν χρειαστεί, δώστε μια απλή δομή στίχων, π.χ.:

• Στίχος: Περιγράψτε μια πρόκληση ή έναν αγώνα

• Χορωδία: Τονίστε τη δύναμη της υποστήριξης και της σύνδεσης

• Στίχος: Γιορτάστε την κοινή υπέρβαση των προκλήσεων.

7. Εάν υπάρχουν μουσικά όργανα, ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να πειραματιστούν με 

μελωδίες ή ρυθμούς για να συνοδεύσουν τους στίχους. Εάν δεν υπάρχουν όργανα, οι 

συμμετέχοντες μπορούν να δημιουργήσουν έναν ρυθμό χρησιμοποιώντας κρουστά 

σώματος (π.χ. παλαμάκια, χτυπήματα με τα δάχτυλα ή κτυπήματα) ή απλές φωνητικές 

αρμονίες. Ενθαρρύνετε τη δημιουργικότητα και επιτρέψτε στους συμμετέχοντες να 

προτείνουν και να αναπτύξουν τις ιδέες των άλλων.

8. Εξασκηθείτε στο τραγούδι ή στην ερμηνεία του ύμνου ως ομάδα. Τονίστε τη σημασία του 

να ακούτε ο ένας τον άλλον και να εργάζεστε ως ομάδα για να δημιουργήσετε αρμονία. 

Εάν ο χρόνος το επιτρέπει, ερμηνεύστε τον ύμνο για μια άλλη ομάδα ή ηχογραφήστε τον 

για να τον μοιραστείτε αργότερα.

9. Διοργανώστε μια ομαδική συζήτηση με ερωτήσεις όπως:

• Τι μάθατε για την ομαδική εργασία και τη συνεργασία μέσω αυτής της 
δραστηριότητας;

• Πώς αντικατοπτρίζει ο ύμνος τη σημασία της αλληλοϋποστήριξης και των 
κοινωνικών σχέσεων;

• Πώς μπορούν να εφαρμοστούν οι δεξιότητες που χρησιμοποιήσατε εδώ στις πραγματικές 
σχέσεις;

10.Ολοκληρώστε γιορτάζοντας τη δημιουργικότητα της ομάδας και ενισχύοντας την αξία της

ενότητας και της αμοιβαίας υποστήριξης.

Συστάσεις για τους εργαζόμενους με νέους:

● Προσαρμογές: Για τους συμμετέχοντες που δεν είναι εξοικειωμένοι με τη μουσική, παρέχετε 

έναν προηχογραφημένο ρυθμό ή μελωδία ως βάση για τον ύμνο.
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● Απλοποιήστε όπου χρειάζεται: Δώστε παραδείγματα ή πρότυπα για να καθοδηγήσετε τους 

συμμετέχοντες στη δομή του ύμνου τους.

● Χρήση διαδικτυακών εργαλείων για τη δημιουργία μουσικής: Προτείνετε ένα φιλικό προς 

τον χρήστη διαδικτυακό μουσικό στούντιο όπου οι συμμετέχοντες μπορούν να δημιουργήσουν 

μελωδίες, να προσθέσουν ρυθμούς και να συνεργαστούν σε πραγματικό χρόνο (π.χ. 

BandLab, Drumbit, Audacity, Canva).

● Συστάσεις για αναστοχασμό: Εξερευνήστε τι έμαθαν οι συμμετέχοντες για την ομαδική 

εργασία, την επικοινωνία και την ενσυναίσθηση κατά τη διάρκεια της δραστηριότητας.

Καλλιτεχνική δραστηριότητα: Ενσυναίσθηση μέσω πορτρέτων
Σε αυτή την καλλιτεχνική δραστηριότητα, θα προωθήσουμε την ενσυναίσθηση, την αμοιβαία 

κατανόηση και την κοινωνική συνοχή, ενθαρρύνοντας τους συμμετέχοντες να δημιουργήσουν 

καλλιτεχνικά πορτρέτα ο ένας του άλλου, αναδεικνύοντας τις θετικές τους ιδιότητες και καλλιεργώντας 

βαθύτε

Στόχος: Ανάπτυξη δεξιοτήτων για την οικοδόμηση και τη διατήρηση υγιών σχέσεων.

Διάρκεια: Περίπου 30-60 λεπτά

Απαιτούμενα υλικά:

● Φύλλα χαρτιού σχεδίασης Α4 ή Α3

● Μολύβια, ξυλομπογιές, μαρκαδόροι ή χρώματα

● Καθρέφτες (προαιρετικά, για αυτοπροσωπογραφίες)

● Εκτυπωμένες προτροπές για προβληματισμό

● Καβαλέτα ή πίνακες με κλιπ (προαιρετικά για ζωγραφική)

Οδηγίες βήμα προς βήμα:

1. Εξηγήστε τον στόχο της δραστηριότητας: να ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να 

βλέπουν και να εκτιμούν τους άλλους με ενσυναίσθηση, δημιουργώντας καλλιτεχνικά 

πορτρέτα που αντικατοπτρίζουν τις μοναδικές ιδιότητες κάθε ατόμου.

2. Τονίστε πώς η εστίαση στα θετικά χαρακτηριστικά μπορεί να προωθήσει την κοινωνική 

συνοχή και να ενισχύσει την αλληλοϋποστήριξη.
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3. Ζευγαρώστε τους συμμετέχοντες τυχαία ή αφήστε τους να επιλέξουν τους συνεργάτες 

τους. Εάν η ομάδα είναι άνιση, σχηματίστε τρίο ή ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να 

δημιουργήσουν αυτοπροσωπογραφίες για έναν γύρο.

4. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να αφιερώσουν λίγα λεπτά για να μιλήσουν με τον 

σύντροφό τους και να μάθουν περισσότερα για αυτόν. Δώστε τους οδηγίες όπως:

• Τι είναι αυτό που σας συναρπάζει;

• Ποια είναι μια δύναμη ή μια ιδιότητα για την οποία είστε περήφανοι;

5. Κάθε συμμετέχων δημιουργεί ένα πορτρέτο του συντρόφου του σε χαρτί, ενσωματώνοντας

στοιχεία που αντιπροσωπεύουν την προσωπικότητα, τα δυνατά σημεία ή τις φιλοδοξίες του συντρόφου 
του.

6. Ενθαρρύνετε τη δημιουργικότητα: τα πορτρέτα δεν χρειάζεται να είναι ρεαλιστικά, 

μπορούν να περιλαμβάνουν αφηρημένα σχέδια, σύμβολα ή λέξεις που αποτυπώνουν την 

ουσία του ατόμου. Τονίστε ότι το επίκεντρο είναι η θετική έκφραση και όχι η καλλιτεχνική 

δεξιότητα.

7. Εκθέστε όλα τα πορτρέτα σε έναν τοίχο ή ένα τραπέζι για να δημιουργήσετε μια 

προσωρινή «γκαλερί». Αφήστε τους συμμετέχοντες να περιηγηθούν, να δουν τα 

πορτρέτα και να εκτιμήσουν την ποικιλομορφία και τη στοχαστικότητα των 

αναπαραστάσεων.

8. Ζητήστε από κάθε συμμετέχοντα να παρουσιάσει το πορτρέτο του στον σύντροφό του και 

να εξηγήσει γιατί επέλεξε συγκεκριμένα χαρακτηριστικά ή σύμβολα. Ενθαρρύνετε τους 

συντρόφους να εκφράσουν την ευγνωμοσύνη τους και να μοιραστούν τα συναισθήματά 

τους βλέποντας τον εαυτό τους μέσα από τα

9. Διοργανώστε μια ομαδική συζήτηση χρησιμοποιώντας ερωτήσεις όπως:

• Πώς ήταν η εμπειρία της δημιουργίας ενός πορτρέτου κάποιου άλλου;

• Πώς νιώσατε βλέποντας τον εαυτό σας να απεικονίζεται μέσα από την οπτική γωνία 
κάποιου άλλου;

;

• Πώς   μπορεί   να ενισχύσει την κατανόηση   των άλλων   των μοναδικών   
χαρακτηριστικών των σχέσεων και της ομαδικής εργασίας;  

τις σχέσεις και την ομαδική εργασία;

10.Συνοψίστε τα βασικά συμπεράσματα, τονίζοντας πώς η ενσυναίσθηση και η κατανόηση 

συμβάλλουν στην ενίσχυση της αλληλοϋποστήριξης και της κοινωνικής συνοχής. 

Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να εφαρμόζουν την ίδια ενσυναίσθητη προσέγγιση στις 

καθημερινές τους συναναστροφές.

Συστάσεις για τους εργαζόμενους με νέους:

● Προσαρμογές: Εάν ο χρόνος είναι περιορισμένος, απλοποιήστε τα πορτρέτα εστιάζοντας σε 

γρήγορα σκίτσα ή συμβολικές αναπαραστάσεις.
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● Ορίστε τις προσδοκίες: Τονίστε ότι πρόκειται για μια θετική και υποστηρικτική 

δραστηριότητα, εστιάζοντας στα δυνατά σημεία και τις ιδιότητες και όχι στη φυσική ακρίβεια.

● Προσαρμόστε στις ανάγκες της ομάδας: Δώστε προσοχή στους συμμετέχοντες που 

μπορεί να νιώθουν ντροπαλοί ή άβολα να ζωγραφίσουν. Προσφέρετε αφηρημένες επιλογές, 

όπως σύμβολα ή λέξεις, για να αναπαραστήσουν

● Ενθαρρύνετε τη συνέχιση της πρακτικής: Προτείνετε τρόπους με τους οποίους οι 

συμμετέχοντες μπορούν να εφαρμόσουν τα μαθήματα της δραστηριότητας στην καθημερινή 

τους ζωή, όπως το να αναγνωρίζουν τα δυνατά σημεία των άλλων ή να ασκούνται στην 

ενεργητική ακρόαση

Συμπέρασμα του εγχειριδίου
Στο επίκεντρο της εργασίας με τους νέους βρίσκεται η πεποίθηση ότι κάθε νέος έχει αξία, δυναμικό και 

το δικαίωμα να ακουστεί. Οι δραστηριότητες σε αυτό το εγχειρίδιο αντικατοπτρίζουν αυτή την 

πεποίθηση και στοχεύουν να προσκαλέσουν και να εμπλέξουν τους νέους να εκφράσουν τα 

συναισθήματά τους, να μοιραστούν τις ιστορίες τους και να ενισχύσουν την αίσθηση του εαυτού και 

της

Είτε πραγματοποιούνται σε ομαδικό περιβάλλον είτε προσαρμόζονται για ατομική υποστήριξη, αυτές 

οι συνεδρίες προσφέρουν κάτι περισσότερο από απλές ασκήσεις. Προσφέρουν σημαντικές ευκαιρίες 

για την οικοδόμηση εμπιστοσύνης, την καλλιέργεια ενσυναίσθησης και τη δημιουργία χώρου για 

ανάπτυξη, κάτι που είναι πολύ σημαντικό για την οικοδόμηση ανθεκτικότητας και την ανάπτυξη 

ρουτινών ευεξίας. Καθώς ενσωματώνετε αυτές τις δραστηριότητες στην πρακτική σας, σας 

ενθαρρύνουμε να τις προσαρμόσετε στις δικές σας ανάγκες. Προσαρμόστε τις, επεκτείνετέ τις, 

ανταποκριθείτε στην ενέργεια που υπάρχει στο χώρο. Εμπιστευθείτε τη διαδικασία και τη γνώση ότι 

ακόμη και οι μικρές στιγμές σύνδεσης μπορούν να έχουν διαρκή αντίκτυπο.
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