
In this issue:

Τα εργαστήρια απευθύνονται σε ηλικιωμένους 60+ ετών.

Κοινό-στόχος

Στόχος

Υλικά που χρειάζονται

Εξοικείωση των συμμετεχόντων με πρακτικές ενσυνειδητότητας και τεχνικές REMIND.
Εισαγωγή πρακτικών ασκήσεων ενσυνειδητότητας για την οικοδόμηση ανθεκτικότητας
προς μια ικανοποιητική συνταξιοδότηση. 

Άνετα καθίσματα
σημειωματάρια ή χαρτί 
στυλό ή μολύβια
ενημερωτικά έντυπα

Χρόνος που
απαιτείται

Θεματική
ενότητα 

Περιεχόμενο

00:00 – 00:10 Συστάσεις Καλωσόρισμα και συστάσεις 
(10 λεπτά)

00:00 – 00:01

Σύντομη εισαγωγή του/των εκπαιδευτή/ων
ή/και του/των συντονιστή/ων  (1')
Το/τα άτομο/α συστήνεται/ονται, μιλά/ούν για
το ιστορικό του/της και το ρόλο του/της στο
εργαστήριο.

00:01 – 00:08

Όλοι οι συμμετέχοντες συστήνονται (7')  Οι
άνθρωποι μοιράζονται τα ονόματά τους, την
οικογενειακή τους κατάσταση και τις
προκλήσεις της συνταξιοδότησης. Συνιστάται
στους συντονιστές να ενθαρρύνουν τους
συμμετέχοντες να μοιραστούν όσα περισσότερα
για τον εαυτό τους αισθάνονται 

ΠΛΑΝΟ ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟΥ

Αρ. Έργου: 2022-1-LT01-KA220-ADU-000088994

Καλλιεργώντας την ενσυνειδητότητα και
την ανθεκτικότητα για τη βελτίωση της
ποιότητας ζωής στην συνταξιοδότηση



Χρόνος που
απαιτείται

Θεματική ενότητα Περιεχόμενο

άνετα και να τους δώσουν το χρόνο που
χρειάζονται, χωρίς να τους πιέζουν.
Συνιστάται να προτιμήσουν την παράταση
της συνεδρίας, αν χρειαστεί. 

  00:08 – 00:10
  

  Παρουσίαση των
στόχων και της

δομής του
εργαστηρίου 

(2 λεπτά)

Σύντομη επισκόπηση των στόχων
του εργαστηρίου (ενσυνειδητότητα
και ανθεκτικότητα). 
Διανομή του εκπαιδευτικού υλικού
και του προγράμματος.

  00:10 – 00:18
  

  Θεωρητικό
μέρος: Κατανόηση

της
Ενσυνειδητότητας

και της
Ανθεκτικότητας 

Ορισμός και σημασία (8 λεπτά)  
Ορισμός της ενσυνειδητότητας και της
ανθεκτικότητας στο πλαίσιο της
συνταξιοδότησης (παρουσίαση ppt). 
Οφέλη: διαχείριση του άγχους,
υιοθέτηση της αλλαγής, αντιμετώπιση
της μοναξιάς (παρουσίαση ppt).   

  00:18 – 00:20
  

   
  

Συζήτηση και αναστοχασμός (2')
Οι συμμετέχοντες μοιράζονται τις
εμπειρίες τους με τις προκλήσεις της
συνταξιοδότησης. 
Ρωτήστε: «Πώς διαχειρίζεστε σήμερα το
άγχος και τις αλλαγές στη ζωή σας κατά
τη συνταξιοδότηση;» 

  00:20 – 00:50
  

Πρακτικές
Δεξιότητες και

Τεχνικές 
Τεχνικές REMIND (30 λεπτά)

00:20 – 00:22
     

  

Επισκόπηση της αναστοχαστικής
δέσμευσης, της ενσυνείδητης επίγνωσης,
της σκόπιμης ακρόασης, της μη επικριτικής
αποδοχής και της βαθιάς ενσυναίσθησης
(2 λεπτά)



Χρόνος που
απαιτείται

Θεματική
ενότητα 

Περιεχόμενο

Τεχνική ενσυνείδητης καταγραφής
ημερολογίου (15 λεπτά)

  00:22 – 00:24
  

Εισαγωγή στην
ενσυνείδητη
καταγραφή

ημερολογίου 
(2 λεπτά)

Σύντομη εξήγηση για το τι είναι η
ενσυνείδητη καταγραφή ημερολογίου.
Η ενσυνείδητη καταγραφή ημερολογίου
είναι το να γράφεις με έναν στοχαστικό
τρόπο, την παρούσα στιγμή, παρατηρώντας
τις σκέψεις και τα συναισθήματα χωρίς να
κρίνεις. Οφέλη για τους ηλικιωμένους:
ανακούφιση από το άγχος, συναισθηματική
διαύγεια, αυτό-αναστοχασμός, ενίσχυση της
ανθεκτικότητας.

  00:24 – 00:25
  

Προετοιμασία
(1 λεπτό)

Οι συμμετέχοντες παίρνουν τα
σημειωματάρια τους (ή το χαρτί τους) και
ένα στυλό / μολύβι. 

  00:25 – 00:27
  

 Κατευθυντήρια
Οδηγία #1:

Ευγνωμοσύνη 
(2 λεπτά) 

Οδηγία: «Ξεκινήστε γράφοντας τρία
πράγματα για τα οποία είστε ευγνώμονες
σήμερα. Αυτά μπορεί να είναι μεγάλα ή
μικρά - ότι σας έρχεται στο μυαλό».
Ενθαρρύνετέ τους να επικεντρωθούν στα
συναισθήματα που συνδέονται με την
ευγνωμοσύνη καθώς γράφουν.  

  00:27 – 00:29
  

Κατευθυντήρια
Οδηγία #2:

Παρατηρώντας
τα

συναισθήματα 
(2 λεπτά) 

Οδηγία: «Τώρα, σκεφτείτε την τρέχουσα
συναισθηματική σας κατάσταση. Γράψτε
πώς αισθάνεστε αυτή τη στιγμή, χωρίς να
κρίνετε».
Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να
παρατηρούν τα συναισθήματα χωρίς να τα
χαρακτηρίζουν ως «καλά» ή «κακά».  

  00:29 – 00:31
  

Κατευθυντήρια
Οδηγία #3: 

Οδηγία: «Τέλος, αναλογιστείτε ένα
σημαντικό γεγονός ή στιγμή από την ημέρα
σας. Περιγράψτε το λεπτομερώς. Τι
παρατηρήσατε; Πώς αισθανθήκατε;»    



Χρόνος που
απαιτείται Θεματική ενότητα Περιεχόμενο

 00:29 – 00:31
 

Αναστοχασμός
για την ημέρα 

(2 λεπτά)

Ενθαρρύνετέ τους να εστιάσουν στις
αισθητηριακές λεπτομέρειες και στις
εσωτερικές τους αντιδράσεις. 

  00:31 – 00:34
  

 Γράφοντας
σιωπηλά 
(3 λεπτά) 

Δώστε στους συμμετέχοντες 3 λεπτά για να
συνεχίσουν να γράφουν με βάση τις
σκέψεις ή τα συναισθήματα που
προκύπτουν. Αυτό επιτρέπει την ελεύθερη
γραφή και τη βαθύτερη εξερεύνηση. 

  00:34 – 00:38
  

  Ολοκλήρωση
και

  Αναστοχασμός 
(4 λεπτά) 

Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να
αναλογιστούν για λίγο πώς αισθάνθηκαν
κατά τη διάρκεια της ημερολογιακής
καταγραφής.
Ενθαρρύνετέ τους να δοκιμάσουν
καθημερινά την ενσυνείδητη καταγραφή
ημερολογίου για αυτογνωσία και
συναισθηματική ισορροπία,
περιγράφοντας ή μοιράζοντας υλικό που
περιέχει τις λεπτομερείς οδηγίες που
ακολουθούν.  Ευχαριστήστε τους  για τη
συμμετοχή τους.   

Λεπτομερείς
Οδηγίες για την

Ευσυνείδητη
καταγραφή

ημερολογίου

1. Διαμορφώστε έναν ήσυχο χώρο:
Αφιερώστε καθημερινά 5-10 λεπτά σε ένα
ήσυχο, άνετο περιβάλλον χωρίς
περισπασμούς. Ξεκινήστε με βαθιές
αναπνοές για να συγκεντρωθείτε.
2. Χρησιμοποιήστε προτροπές για να
γράψετε:
Προτροπή ευγνωμοσύνης: «Για τι είμαι
ευγνώμων σήμερα;»
Έλεγχος συναισθημάτων: «Πώς
αισθάνομαι αυτή τη στιγμή; Ποια
συναισθήματα βιώνω»
Καθημερινός αναστοχασμός: «Ποια ήταν
μια σημαντική στιγμή σήμερα και πώς
ανταποκρίθηκα σε αυτήν;»



Χρόνος που
απαιτείται

Θεματική
ενότητα 

Περιεχόμενο

Λεπτομερείς
Οδηγίες για την

Ευσυνείδητη
καταγραφή

ημερολογίου

 3. Γράψτε χωρίς κριτική:
Γράψτε ελεύθερα, χωρίς να ανησυχείτε για τη
γραμματική ή τη δομή. Ο στόχος είναι να
παρατηρήσετε τις σκέψεις, τα συναισθήματα
και τις εμπειρίες σας χωρίς αυτοκριτική.
4. Να είστε παρόντες:
Επικεντρωθείτε στις αισθήσεις, τις σκέψεις ή
τα συναισθήματα που προκύπτουν στο
παρόν. Αποφύγετε να αναβιώνετε γεγονότα
του παρελθόντος ή να ανησυχείτε για το
μέλλον. 
5. Η συνέπεια είναι το κλειδί:
Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να
εξασκούνται τακτικά στην τήρηση
ημερολογίου για να βιώσουν τα πλήρη οφέλη
της, όπως η ανακούφιση από το άγχος και η
αυξημένη ενσυνειδητότητα.

Προτροπές
ενσυνείδητης
καταγραφής
ημερολογίου

για
ηλικιωμένους

ενήλικες

« Τι καινούργιο έμαθα για τον εαυτό μου κατά
τη συνταξιοδότησή μου;»
«Πώς μπορώ να αγκαλιάσω τις αλλαγές που
αντιμετωπίζω στη ζωή με μεγαλύτερη
αποδοχή;»
«Ποιες μικρές χαρές βίωσα σήμερα;»

Ενσυνείδητη αναπνοή για την
ανακούφιση από το στρες και τη
συναισθηματική ηρεμία (10 λεπτά)

  00:38 – 00:40
  

 Εισαγωγή
στην

ενσυνείδητη
αναπνοή 
(2 λεπτά)

Εξηγήστε συνοπτικά τι είναι η ενσυνείδητη
αναπνοή: εστίαση στην αναπνοή για την
προώθηση της χαλάρωσης και της προσοχής
στην παρούσα στιγμή.
Οφέλη για τους ηλικιωμένους: μειώνει το
άγχος, βελτιώνει την συγκέντρωση, αυξάνει
την ηρεμία και υποστηρίζει τη
συναισθηματική ευημερία.  



Χρόνος που
απαιτείται

Θεματική
ενότητα 

Περιεχόμενο

  00:40 – 00:41
  

Προετοιμασία
για την άσκηση 

(1 λεπτό)

Καθοδηγήστε τους συμμετέχοντες να καθίσουν
άνετα, με τα πόδια τους να είναι επίπεδα στο
πάτωμα και τα χέρια να ακουμπούν στα γόνατά
τους.
Ζητήστε τους να κλείσουν απαλά τα μάτια τους
ή να χαμηλώσουν το βλέμμα τους.  

  00:41 – 00:46
  

Καθοδηγούμενη
άσκηση

ενσυνείδητης
αναπνοής
(5 λεπτά)  

Βήμα 1: Επικεντρωθείτε στην αναπνοή (1
λεπτό)
Βήμα 2: Διατηρείστε ένα φυσικό ρυθμό
αναπνοής (2 λεπτά): «Τώρα αναπνεύστε
φυσικά. Επικεντρωθείτε στην αίσθηση του
αέρα που κινείται μέσα και έξω από τα
ρουθούνια σας ή στο ανέβασμα και το
κατέβασμα του στήθους σας».
Βήμα 3: Εμβαθύνετε την αντίληψη στο εδώ και
τώρα (2 λεπτά): «Δώστε προσοχή στο πώς
αισθάνεστε κάθε αναπνοή. Παρατηρήστε
οποιεσδήποτε αισθήσεις στο σώμα σας. Αν το
μυαλό σας περιπλανιέται, επαναφέρετε απαλά
την προσοχή σας στην αναπνοή σας».  

  00:46 – 00:47
  

Αναστοχασμός
και   Έλεγχος

σώματος 
(1 λεπτό) 

Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να
αφιερώσουν ένα λεπτό για να ελέγξουν την
αίσθηση του σώματός τους μετά την άσκηση.
Ενθαρρύνετέ τους να παρατηρήσουν τυχόν
διαφορές στη χαλάρωση ή την ένταση.  

  00:47 – 00:50
  

Λήξη και
ενθάρρυνση 

(2 λεπτά)  

Σκεφτείτε για λίγο πώς μπορεί να
χρησιμοποιηθεί η προσεκτική αναπνοή κατά
τη διάρκεια της ημέρας (π.χ. κατά τη διάρκεια
στιγμών άγχους ή έντασης). 
Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να
εφαρμόζουν αυτή την απλή τεχνική
καθημερινά, έστω και για λίγα λεπτά,
περιγράφοντας ή μοιράζοντας υλικό που
περιέχει τις λεπτομερείς οδηγίες που
ακολουθούν.
Ευχαριστήστε τους συμμετέχοντες και
προσκαλέστε τους να υποβάλουν ερωτήσεις αν
έχουν. 



Χρόνος που
απαιτείται

Θεματική
ενότητα 

Περιεχόμενο

Λεπτομερείς
Οδηγίες για την

ενσυνείδητη
αναπνοή 

1. Βρείτε μια άνετη θέση:
Καθίστε σε μια καρέκλα με τα πόδια σας στο
πάτωμα ή ξαπλώστε. Κρατήστε την πλάτη σας
ίσια, τα χέρια σας να ακουμπούν στα γόνατά
σας ή στα πλάγια.
2. Επικεντρωθείτε στην αναπνοή:
Κλείστε απαλά τα μάτια σας ή κρατήστε ένα
απαλό βλέμμα. Ξεκινήστε παίρνοντας βαθιές
αναπνοές, εισπνέοντας από τη μύτη σας και
εκπνέοντας από το στόμα σας. Επικεντρωθείτε
στο πώς αισθάνεστε την αναπνοή.
3. Αναπνεύστε φυσικά:
Αφήστε την αναπνοή σας να κατασταλάξει σε
έναν φυσικό ρυθμό. Επικεντρωθείτε στο
ανέβασμα και το κατέβασμα του στήθους σας ή
στην αίσθηση του αέρα που εισέρχεται και
εξέρχεται από τα ρουθούνια σας.
4. Παρατηρήστε τις αισθήσεις χωρίς να
κρίνετε:
Καθώς αναπνέετε, παρατηρήστε πώς
αισθάνεται το σώμα σας. Αν προκύψουν
σκέψεις, παρατηρήστε τις χωρίς να τις κρίνετε
και κατευθύνετε απαλά την προσοχή σας πίσω
στην αναπνοή σας. 
5. Χρησιμοποιήστε την αναπνοή ως άγκυρα:
Κάθε φορά που το μυαλό σας περιπλανιέται,
επιστρέψτε την προσοχή σας στην αίσθηση της
αναπνοής. Αυτή η πρακτική βοηθά να
παραμείνετε παρόντες και να μειώσετε το άγχος.

Συμβουλές
για την

πρακτική της
ενσυνείδητης

αναπνοής

Καθημερινή εξάσκηση: Ξεκινήστε με 5
λεπτά την ημέρα, αυξάνοντας σταδιακά το
χρόνο καθώς αισθάνεστε άνετα. 
Χρησιμοποιήστε την αναπνοή για
ανακούφιση από το στρες: Σε στιγμές
έντασης ή άγχους, κάντε παύση για ένα
λεπτό και πάρτε βαθιές αναπνοές για να
χαλαρώσετε το μυαλό και το σώμα.  



Χρόνος που
απαιτείται

Θεματική
ενότητα 

Περιεχόμενο

  00:50 – 01:00
  

Ερωτήσεις και
απαντήσεις και

ανακεφαλαίωση 
(10 λεπτά)

Ερωτήσεις και απαντήσεις (5 λεπτά) 

Ανοιχτή συζήτηση για ερωτήσεις των
συμμετεχόντων: Οι συμμετέχοντες
υποβάλλουν ερωτήσεις σχετικά με το υλικό
που παρουσιάστηκε. 

Ανακεφαλαίωση και συμπέρασμα 
(5 λεπτά)
Ανακεφαλαιώστε τα βασικά σημεία: οφέλη
της ενσυνειδητότητας, πρακτικά εργαλεία
και τεχνικές. 
Ενθαρρύνετε τη συνέχιση της εξάσκησης
των τεχνικών που διδάχθηκαν και μοιράστε
πρόσθετες πηγές. 

Επιπλέον συμβουλές

Δημιουργήστε ένα χαλαρό και άνετο περιβάλλον

Βεβαιωθείτε ότι το περιβάλλον είναι ήσυχο, φιλόξενο και βολικό για τους
συμμετέχοντες. Οργανώστε τα καθίσματα σε κύκλο για να προωθήσετε τη
συμμετοχικότητα. Εξετάστε το ενδεχόμενο να παίζετε ηρεμιστική μουσική
υπόκρουση πριν από την έναρξη της συνεδρίας. Ένα άνετο περιβάλλον ενθαρρύνει
το άνοιγμα και την συγκέντρωση, ειδικά για τους ενήλικες μεγαλύτερης ηλικίας,
καθιστώντας τους πιο δεκτικούς στις πρακτικές ενσυνειδητότητας.

Χρησιμοποιήστε τρυφερή, ξεκάθαρη και ενθαρρυντική γλώσσα

Να μιλάτε αργά και καθαρά και να αποφεύγετε την τεχνική ορολογία. Διαβεβαιώστε
τους συμμετέχοντες ότι δεν υπάρχει «σωστός» ή «λάθος» τρόπος για την εξάσκηση
της ενσυνειδητότητας. Επικεντρωθείτε στο να τους βοηθήσετε να νιώσουν άνετα με
τη διαδικασία. Ορισμένοι συμμετέχοντες μπορεί να είναι άπειροι στην
ενσυνειδητότητα και να αισθάνονται αμήχανα. Οι απλές, υποστηρικτικές οδηγίες
θα βοηθήσουν στην οικοδόμηση της αυτοπεποίθησής τους. 



Επιπλέον συμβουλές

Δώστε έμφαση στον προσωπικό ρυθμό

Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να κινούνται με το δικό τους ρυθμό κατά τη
διάρκεια των ασκήσεων. Ενημερώστε τους ότι δεν πειράζει να κάνουν ένα
διάλειμμα αν χρειαστεί και ότι μπορούν να προσαρμόσουν την πρακτική τους
στο επίπεδο της άνεσής τους. Ορισμένοι ηλικιωμένοι μπορεί να έχουν φυσικούς
ή συναισθηματικούς περιορισμούς. Η αναγνώριση του προσωπικού ρυθμού
βοηθά στη δημιουργία μιας μη επικριτικής και με συμπόνια ατμόσφαιρας.

Καθοδήγηση με οπτικές και λεκτικές υποδείξεις

Χρησιμοποιήστε τόσο προφορικές οδηγίες όσο και απλά οπτικά βοηθήματα (π.χ.
διαγράμματα αναπνοής ή διαφάνειες) για να καθοδηγήσετε τους συμμετέχοντες
σε ασκήσεις όπως η ενσυνείδητη αναπνοή ή η ημερολογιακή καταγραφή.
Παρουσιάστε εν συντομία τις ασκήσεις. Οι ηλικιωμένοι μπορεί να επωφεληθούν
από την οπτική ενίσχυση, καθιστώντας τη διαδικασία μάθησης ευκολότερη και
πιο ελκυστική.

Χρησιμοποιήστε παραδείγματα από την πραγματική ζωή

Ενσωματώστε παραδείγματα για το πώς η ενσυνειδητότητα μπορεί να
εφαρμοστεί στην καθημερινή ζωή των συνταξιούχων, όπως η διαχείριση των
συναισθημάτων κατά την αντιμετώπιση της μοναχικότητας ή των αλλαγών στη
ρουτίνα. Η σύνδεση των ασκήσεων με σενάρια της πραγματικής ζωής αυξάνει τη
συνάφεια και τη χρησιμότητα των πρακτικών, βοηθώντας τους συμμετέχοντες να
συνδεθούν με το περιεχόμενο σε προσωπικό επίπεδο.

Ενθαρρύνετε τον προβληματισμό

Μετά από κάθε άσκηση, καλέστε τους συμμετέχοντες να αναλογιστούν πώς
ένιωσαν κατά τη διάρκεια της άσκησης. Κάντε ερωτήσεις όπως: «Παρατηρήσατε
αλλαγές στο πώς αισθανθήκατε πριν και μετά την άσκηση αναπνοής;» ή «Τι
ανακαλύψατε κατά τη διάρκεια της καταγραφής;». Ο αναστοχασμός συμβάλλει
στην ενίσχυση των ωφελειών της πρακτικής και επιτρέπει στους συμμετέχοντες
να μοιραστούν τις προσωπικές τους εμπειρίες, συμβάλλοντας στη βαθύτερη
κατανόηση. 

Προετοιμαστείτε για συναισθηματικές αντιδράσεις

Να είστε ευαίσθητοι σε πιθανές συναισθηματικές αντιδράσεις, ιδιαίτερα όταν
συζητάτε θέματα όπως το άγχος, η μοναξιά ή η αλλαγή. Διαβεβαιώστε τους
συμμετέχοντες ότι είναι φυσιολογικό να βιώνουν διάφορα συναισθήματα κατά
τη διάρκεια των ασκήσεων ενσυνειδητότητας. Οι ηλικιωμένοι ενήλικες μπορεί να
αντιμετωπίζουν σημαντικές μεταβάσεις στη ζωή τους. Μια συμπονετική και
υποστηρικτική προσέγγιση θα τους βοηθήσει να αισθάνονται ασφαλείς αν
προκύψουν συναισθήματα.  



Next Steps

Επιπλέον συμβουλές 

Παροχή υλικού για το σπίτι

Προσφέρετε στους συμμετέχοντες απλά φυλλάδια που συνοψίζουν τις ασκήσεις και
τις συμβουλές που καλύφθηκαν στο εργαστήριο. Συμπεριλάβετε μερικές προτροπές
ενσυνειδητότητας και προτάσεις για τη συνέχιση της πρακτικής τους στο σπίτι. Η
ύπαρξη κάτι απτού για να πάρουν οι συμμετέχοντες στο σπίτι, τους ενθαρρύνει να
συνεχίσουν την εξάσκηση και ενισχύει τη μάθηση πέρα από τη συνεδρία.

Διαθέστε χρόνο για ερωτήσεις, απαντήσεις και διευκρινίσεις

Αφήστε χώρο για ερωτήσεις στο τέλος της συνεδρίας, όχι μόνο κατά τη διάρκεια της
ανακεφαλαίωσης. Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να ζητούν διευκρινίσεις κατά τη
διάρκεια των ασκήσεων, αν χρειάζεται, και να είστε υπομονετικοί με τις απαντήσεις.
Οι ηλικιωμένοι ενήλικες μπορεί να χρειάζονται επιπλέον χρόνο για να επεξεργαστούν
τις νέες πληροφορίες και η δυνατότητα υποβολής ερωτήσεων θα κάνει τη συνεδρία
πιο διαδραστική και αποτελεσματική.

Δημιουργήστε μια υποστηρικτική κοινότητα

Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να συνδεθούν μεταξύ τους και να μοιραστούν τις
εμπειρίες τους από την ενσυνειδητότητα, αν νιώθουν άνετα. Ενισχύστε την αίσθηση
της κοινότητας δίνοντας χρόνο για σύντομες συζητήσεις σε ζευγάρια ή μικρές ομάδες.
Οι κοινωνικές συνδέσεις μπορούν να βελτιώσουν την εμπειρία του εργαστηρίου και
να δημιουργήσουν ένα υποστηρικτικό περιβάλλον μάθησης, ιδιαίτερα σημαντικό για
τους ηλικιωμένους ενήλικες που μπορεί να αντιμετωπίζουν απομόνωση.

https://www.facebook.com/sunintheageEU www.sunintheage.eu
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