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Χρόνος που
απαιτείται

Θεματική
ενότητα 

Περιεχόμενο

0:00 - 00:10 Εισαγωγή
Καλωσόρισμα και συστάσεις (10

λεπτά) 

Σύντομη παρουσίαση του εκπαιδευτή

Σύντομη
άσκηση

γνωριμίας

Οι συμμετέχοντες συστήνονται (όνομα,
εμπειρία με τις τεχνικές REMIND) και
μοιράζονται ένα αντικείμενο που βρίσκουν
ενδιαφέρον ή σημαντικό από την καθημερινή
τους ζωή.

Τα εργαστήρια απευθύνονται σε ενήλικες από 40 έως 65 ετών, με έμφαση στους
ενήλικες μεγαλύτερης ηλικίας που πλήττονται από μετατραυματικό στρες λόγω
της πανδημίας COVID-19.

Κοινό-στόχος

Στόχος

Υλικά που χρειάζονται

Η καλλιέργεια της επίγνωσης της παρούσας στιγμής και της αισθητηριακής
εμπλοκής μέσω της ενσυνείδητης διερεύνησης καθημερινών αντικειμένων,
ενισχύοντας έτσι τη συναισθηματική ευημερία των συμμετεχόντων και
μειώνοντας το στρες.

Καθημερινά αντικείμενα, όπως: 
ένα στυλό
ένα βότσαλο
ένα φρούτο
Μουσική (προαιρετικά, για τη δημιουργία ήρεμης ατμόσφαιρας)
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απαιτείται

Θεματική
ενότητα 

Περιεχόμενο

Παρουσίαση των στόχων και της δομής
της εκπαιδευτικής δράσης (5 λεπτά)

Παρουσίαση των στόχων και της δομής των
εργαστηρίων

0:10 - 00:20

Θεωρητική
εισαγωγή/
ιστορικό

υπόβαθρο

Θεωρητικό μέρος (10 λεπτά)

Έννοια της Ενσυνειδητότητας

Τι είναι η ενσυνειδητότητα;
Οφέλη της ενσυνειδητότητας για την
ψυχική και συναισθηματική ευημερία

Εισαγωγή στην ενσυνείδητη διερεύνηση

Επεξήγηση της τεχνικής
Οφέλη ιδίως για ενήλικες ηλικίας 45-65+
(π.χ. μείωση του άγχους, βελτίωση της
αισθητηριακής εμπλοκής,
συναισθηματική ευεξία)

00:20 – 00:50
Ενσυνείδητη
διερεύνηση

Οδηγός βήμα-προς-βήμα

Προετοιμασία (5 λεπτά)

Μοιράστε μικρά, καθημερινά αντικείμενα
(επιλογές: ένα βότσαλο, ένα κομμάτι
φρούτου, ένα στυλό κ.λπ.)
Βεβαιωθείτε ότι όλοι κάθονται άνετα.
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απαιτείται

Θεματική
ενότητα 

Περιεχόμενο

Καθοδηγούμενη εξάσκηση (25 λεπτά)

Βήμα 1: Οπτική παρατήρηση (5 λεπτά) 
Παρατηρήστε προσεκτικά το
αντικείμενο- παρατηρήστε τα
χρώματα, τα σχήματα, τις υφές

Βήμα 2: Απτική Διερεύνηση (5 λεπτά)  
Κλείστε τα μάτια, αισθανθείτε το
βάρος, την υφή, τη θερμοκρασία του
αντικειμένου

Βήμα 3: Οσμή (5 λεπτά)  
Εάν είναι απαραίτητο, μυρίστε το
αντικείμενο και παρατηρήστε τυχόν
αρώματα

Βήμα 4: Ήχος (5 λεπτά) 
Φέρτε το αντικείμενο κοντά στο αυτί,
παρατηρήστε τυχόν ήχους όταν το
χειρίζεστε

Βήμα 5: Αναστοχασμός (5 λεπτά) 
Σκεφτείτε την προέλευση του
αντικειμένου, τον σκοπό του-
σημειώστε τυχόν σκέψεις ή
συναισθήματα που προκύπτουν

00:50 – 00:55
Αναστοχασμός
και συζήτηση
στην ομάδα

Ομαδική ανταλλαγή απόψεων (5
λεπτά)

Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να
μοιραστούν τις εμπειρίες και τις
παρατηρήσεις τους. Συζητήστε τυχόν
αναπάντεχες ιδέες ή συναισθήματα που
προέκυψαν.
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Θεματική
ενότητα 

Περιεχόμενο

00:55 – 01:00
Ερωτήσεις -

απαντήσεις και
ανακεφαλαίωση

Ερωτήσεις και απαντήσεις (5
λεπτά)

Ανοιχτή συζήτηση για ερωτήσεις

Απαντήστε σε οποιεσδήποτε
ερωτήσεις ή ανησυχίες σχετικά με την
πρακτική ή τα οφέλη της 

Περίληψη

Ανακεφαλαιώστε τα βασικά σημεία. Να
γίνουν προτάσεις για την ενσωμάτωση
της ενσυνείδητης διερεύνησης στην
καθημερινή ζωή.

Επιπλέον συμβουλές

Δημιουργήστε σχέση εμπιστοσύνης
Ενώ μοιράζεστε το ιστορικό σας, συμπεριλάβετε μια προσωπική ιστορία ή
εμπειρία που σχετίζεται με την ενσυνειδητότητα. Αυτό μπορεί να βοηθήσει τους
συμμετέχοντες να νιώσουν πιο συνδεδεμένοι και να εμπλακούν από την αρχή.

Δημιουργήστε μια χαλαρή ατμόσφαιρα
Ξεκινήστε με ένα λεπτό σιωπής ή μια σύντομη άσκηση αναπνοής για να δώσετε
έναν ενσυνείδητο τόνο στη συνεδρία. Αυτό μπορεί να βοηθήσει τους
συμμετέχοντες να χαλαρώσουν και να είναι περισσότερο παρόντες.

Ενθαρρύνετε την ανοιχτοσύνη
Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να μοιραστούν όχι μόνο την εμπειρία τους με
την ενσυνείδητη διερεύνηση αλλά και τις προσδοκίες τους για τη συνεδρία. Αυτό
μπορεί να βοηθήσει στον εντοπισμό κοινών στόχων και στην ανάλογη
προσαρμογή της συνεδρίας.
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Next Steps

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Ωστόσο, οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι αποκλειστικά των συγγραφέων και δεν
αντικατοπτρίζουν απαραίτητα εκείνες της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή της Εθνικής Υπηρεσίας. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε η Εθνική Υπηρεσία

μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνες για αυτές.
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Ενεργοποίηση όλων των συμμετεχόντων

Κάντε ερωτήσεις ανοικτού τύπου για να εξασφαλίσετε τη συμβολή
περισσότερων συμμετεχόντων.

Επιβεβαιώστε όλες τις απαντήσεις 

Δείξτε εκτίμηση για κάθε συνεισφορά, είτε ο συμμετέχων είναι έμπειρος είτε
νέος στην πρακτική. Αυτό δημιουργεί ένα υποστηρικτικό και χωρίς
αποκλεισμούς περιβάλλον.

Σύνδεση με την καθημερινότητα
Δώστε πρακτικά παραδείγματα για το πώς μπορεί να εφαρμοστεί η ενσυνείδητη
διερεύνηση σε καθημερινές καταστάσεις (π.χ. κατά τη διάρκεια του πρωινού,
κατά τη διάρκεια του σνακ ή σε κοινωνικό περιβάλλον). Αυτό βοηθά τους
συμμετέχοντες να κατανοήσουν πώς ταιριάζει στη δική τους ρουτίνα.
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