
 

 

Εκπαίδευση Γονέων 
IO2 
Ενότητα 3.1: 
Αυτοφροντίδα και 
διατήρηση της 
συναισθηματικής και 
ψυχικής ευεξίας. 



 

 

 Τίτλος ενότητας: Ενότητα 3.1: Αυτοφροντίδα και διατήρηση της συναισθηματικής και ψυχικής ευεξίας. 

Περιγραφή των Μαθησιακών Δραστηριοτήτων 

 

Χρόνος 

(λεπτά) 

Απαιτούμενα 

Υλικά/Εξοπλισμός 

Αξιολόγηση/Αξιολόγηση 

Έναρξη εργαστηρίου: 

 Σε αυτό το εργαστήριο, οι γονείς θα γράψουν σε ένα 

κομμάτι χαρτί το συναίσθημα που περιγράφει πώς 

νιώθουν. 

 Οι γονείς θα κληθούν να παρακολουθήσουν ένα 

παράδειγμα διαμεσολάβησης, στον πιο κάτω σύνδεσμο 

YouTube: 

https://www.youtube.com/watch?v=IReEu2kI6oI 

 Αφού παρακολουθήσουν το βίντεο , οι γονείς θα 

εξετάσουν τα συναισθήματά τους και θα δουν εάν με την 

εξάσκηση της σωστής επικοινωνίας θα βοηθούσε στη δική 

τους ευημερία. 

 Οι γονείς θα προσδιορίσουν επίσης το αντικείμενο στο 

οποίο επέλεξαν να εστιάσουν την προσοχή τους και θα 

συζητήσουν γιατί εστίασαν την προσοχή τους σε αυτό το 

αντικείμενο. 

 

15 λεπτά 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
45 λεπτά 

Χώρος εκπαίδευσης με τον 
απαραίτητο εξοπλισμό  

 
Flipchart και μαρκαδόρους 

 
Παρουσιολόγιο 

 
Στυλό και υλικό για τη λήψη 

σημειώσεων για τους 
συμμετέχοντες 

 
Βίντεο YouTube: 

https://www.youtube.com/wa
tch?v=IReEu2kI6oI  

 
 

 

Οι γονείς θα συμμετέχουν σε 
όλες τις ομαδικές 
δραστηριότητες 

 
  

https://www.youtube.com/watch?v=IReEu2kI6oI
https://www.youtube.com/watch?v=IReEu2kI6oI
https://www.youtube.com/watch?v=IReEu2kI6oI


 

 

Δραστηριότητα 1: Διατήρηση καλής συναισθηματικής και ψυχικής 

ευεξίας 

 

 Οι γονείς θα συζητήσουν τα πέντε βήματα για την ψυχική 

ευεξία σύμφωνα με το Εθνικό σύστημα Υγείας. 

 Σε ομάδες των 3-4, οι γονείς θα δημιουργήσουν μια 

δραστηριότητα που μπορούν να εφαρμόσουν στη ζωή 

τους, η οποία θα ενσωματώσει με επιτυχία καθένα από 

αυτά τα 5 βήματα. 

 Οι γονείς θα πρέπει να παρουσιάσουν τη δραστηριότητά 

τους στην ομάδα και να συζητήσουν γιατί επέλεξαν αυτή 

τη δραστηριότητα για να τους υποστηρίξουν. 

 
 

Δραστηριότητα 2: Αυτοφροντίδα για γονείς. 

 

 Για την εισαγωγή της δραστηριότητας, οι γονείς θα 

κληθούν να ακολουθήσουν τις οδηγίες της Ενότητας 3.1 

Φύλλο Δραστηριότητας 1 – Πολύχρωμη Αναπνοή. 

 Οι γονείς θα προσδιορίσουν την τρέχουσα ρουτίνα 

αυτοφροντίδας τους και θα εξετάσουν πώς ή εάν η 

ρουτίνα τους επηρεάζει πάνω τους. 

45 λεπτά 
 
 

Χώρος εκπαίδευσης με τον 
απαραίτητο εξοπλισμό  

 
Flipchart και μαρκαδόρους 

 
Στυλό και υλικό για τη λήψη 

σημειώσεων για τους 
συμμετέχοντες 

 
Smartphone για να 

ερευνήσετε συμβουλές 
αυτοφροντίδας. 

 

Οι γονείς θα συμμετέχουν σε 
όλες τις ομαδικές 
δραστηριότητες 

 
Οι γονείς θα εξετάσουν γιατί η 
αυτοφροντίδα είναι σημαντική 
για τους άλλους γονείς και τους 

ίδιους. 



 

 

 Οι γονείς θα συνεργαστούν για να ερευνήσουν τις 

ρουτίνες αυτοφροντίδας διάσημων διασημοτήτων. 

 Οι γονείς θα παρουσιάσουν τη ρουτίνα αυτοφροντίδας 

των διασημοτήτων  στην ομάδα. 

Κλείσιμο εργαστηρίου 

 Για το κλείσιμο του εργαστήριου, οι γονείς θα  κάνουν μια 

άσκηση ακρόασης. 

 Οι γονείς θα πρέπει  να κλείσουν τα μάτια τους και να 

επικεντρωθούν στην αναπνοή τους για 5 λεπτά. 

 Οι γονείς θα κατευθύνουν την προσοχή τους από την 

αναπνοή τους προς έναν ήχο που ακούνε στο δωμάτιο. 

 Όταν οι γονείς χάσουν την προσοχή τους, θα 

ενθαρρύνονται να εστιάσουν ξανά την προσοχή τους στον 

ήχο. 

 Ο συντονιστής θα επαναφέρει την προσοχή των γονέων  

και θα τους ευχαριστήσει για τη συμμετοχή τους και θα 

κλείσει τη δραστηριότητα. 

15 λεπτά 
 
 

Χώρος εκπαίδευσης με τον 
απαραίτητο εξοπλισμό  

 
Flipchart και μαρκαδόρους 

 
Στυλό και υλικό για τη λήψη 

σημειώσεων για τους 
συμμετέχοντες 

 
  
 

Οι γονείς θα συμμετέχουν σε 
όλες τις ομαδικές 
δραστηριότητες 

 
  

Συνολική διάρκεια της ενότητας 2 ώρες 

 

 



 

 


