
In this issue:

Τα εργαστήρια απευθύνονται σε ενήλικες 40 έως 65 ετών και άνω.

Κοινό-στόχος

Στόχος

Υλικά που χρειάζονται

Να αποκτήσουν οι συμμετέχοντες αντίληψη του σχεδίου φράκταλ και των
πλεονεκτημάτων του, καθώς και πρακτικές δεξιότητες για να χρησιμοποιούν το σχέδιο
φράκταλ ως εργαλείο αυτοέκφρασης, χαλάρωσης και προσωπικής επίγνωσης.

Χαρτί (διάφορα μεγέθη (Α4 ή Α3) για σχέδιο - κενά φύλλα για πειραματισμό)
Εργαλεία σχεδίασης (Μολύβια (γραφίτη και χρωματιστά)- Γόμες, χάρακες (για τη
δημιουργία ευθύγραμμων άκρων). 
Είδη χρωματισμού (Χρωματιστά μολύβια ή μαρκαδόροι, ακουαρέλες (προαιρετικά),
πινέλα (αν χρησιμοποιείτε ακουαρέλες).

Χρόνος που
απαιτείται

Θεματική
ενότητα 

Περιεχόμενο

0:00 - 00:10 Συστάσεις Καλωσόρισμα και συστάσεις (5
λεπτά)

Οι συμμετέχοντες συστήνονται (όνομα,
ενδιαφέρον για το σχέδιο φράκταλ).

Παρουσίαση των στόχων και της δομής του
εργαστηρίου (5 λεπτά)
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Χρόνος που
απαιτείται

Θεματική
ενότητα  

Περιεχόμενο

Παρουσίαση των στόχων και της δομής του
εργαστηρίου (5 λεπτά)

Επισκόπηση των στόχων και της δομής του
εργαστηρίου
Διανομή υλικών (χαρτί, μολύβια, σετ χρωμάτων
κ.λπ.)

0:10 - 00:25 Κατανόηση
των Φράκταλ

Εισαγωγή στα φράκταλ (5 λεπτά)

Επεξήγηση των φράκταλ: Ορισμός,
χαρακτηριστικά (αυτό-ομοιότητα, άπειρη
πολυπλοκότητα) και παραδείγματα από τη φύση

Η τέχνη του σχεδίου φράκταλ (5 λεπτά)
Πώς τα φράκταλ μπορούν να αναπαρασταθούν
καλλιτεχνικά,
Επίδειξη των βασικών μοτίβων φράκταλ και πώς
μπορούν να δημιουργηθούν

Συζήτηση και αναστοχασμός (5 λεπτά) 
Οι συμμετέχοντες μοιράζονται τις σκέψεις τους
για τα φράκταλ και πώς σχετίζονται με τις
προσωπικές τους εμπειρίες. 

00:25 – 00:50
Πρακτική
συνεδρία

ζωγραφικής

Επιλογή χρωμάτων και σχημάτων (10
λεπτά)



Χρόνος που
απαιτείται

Θεματική
ενότητα

Περιεχόμενο

Καθοδήγηση για την επιλογή χρωμάτων και
σχημάτων που συντονίζονται με προσωπικά
συναισθήματα ή διαθέσεις 

Σύντομη συζήτηση για την ψυχολογία των
χρωμάτων και τον συμβολισμό των σχημάτων

Δημιουργώντας το δικό σας φράκταλ
(10 λεπτά)

Ξεκινήστε σχεδιάζοντας ένα απλό σχήμα (π.χ.
ένα τρίγωνο ή έναν κύκλο) στο κέντρο της
σελίδας.

Από τις άκρες αυτού του σχήματος, επεκτείνετε
μικρότερα, παρόμοια σχήματα προς τα έξω
(π.χ., αν πρόκειται για τρίγωνο, από κάθε σημείο
προκύπτουν μικρότερα τρίγωνα).

Επαναλάβετε το μοτίβο για να δημιουργήσετε
πολλαπλές στρώσεις. Εξηγήστε ότι οι
συμμετέχοντες δεν χρειάζεται να είναι τέλειοι - η
διαδικασία έχει μεγαλύτερη σημασία.

Προσφέρετε προτάσεις χρωμάτων ανάλογα με
τη διάθεση. (Παρέχετε έναν βασικό οδηγό
χρωματικής ψυχολογίας για την επιλογή
χρωμάτων: π.χ. μπλε για ηρεμία, κόκκινο για
ενέργεια).

Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να
επικεντρωθούν στην αναπνοή τους ενώ
ζωγραφίζουν.
Προτείνετε να παρατηρούν τις σκέψεις και τα
συναισθήματά τους χωρίς να κρίνουν καθώς
εργάζονται πάνω στα σχέδιά τους.



Χρόνος που
απαιτείται

Θεματική
ενότητα

Περιεχόμενο

00:50 – 00:55
Ψυχολογικά και
συναισθηματικά

οφέλη

Αυτό-έκφραση και
συναισθηματική επίγνωση (5

λεπτά) 

Πώς το σχέδιο φράκταλ μπορεί να βοηθήσει
στην έκφραση και την επεξεργασία των
συναισθημάτων

Οι συμμετέχοντες προβληματίζονται σχετικά
με τις ζωγραφιές τους και τι αποκαλύπτουν
για την τρέχουσα ψυχική τους κατάσταση

0:55 - 00:60
Ερωτήσεις -

απαντήσεις και
ανακεφαλαίωση

Συμπέρασμα και ερωτήσεις και
απαντήσεις (5 λεπτά)

Συζητήστε τα οφέλη του σχεδίου φράκταλ
για την αυτοέκφραση και τη συναισθηματική
επίγνωση. Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες
να προβληματιστούν σχετικά με το τι
αποκαλύπτουν τα σχέδιά τους για τις
σκέψεις ή τα συναισθήματά τους.
Χρησιμοποιήστε καθοδηγητικές ερωτήσεις
όπως:

«Πώς αισθάνεστε μετά την ολοκλήρωση
του σχεδίου σας;»
«Παρατηρήσατε αλλαγές στη διάθεση ή
την ψυχική σας κατάσταση;»

Ενθάρρυνση να συνεχίσουν να εξερευνούν
το σχέδιο φράκταλ ως προσωπική ή
θεραπευτική πρακτική

Διανομή πρόσθετων πόρων (π.χ. βιβλία,
ιστότοποι, εφαρμογές) για περαιτέρω
εξερεύνηση



Next Steps

Επιπλέον συμβουλές

Διαδραστικότητα: 

Ενεργοποιήστε τους συμμετέχοντες: «Πώς αισθάνεστε όταν βλέπετε αυτά τα φράκταλ;»
ή “Τι συναισθήματα σας προκαλούν αυτά τα χρώματα;”.  

Ενθαρρύνετε το μοίρασμα: Δημιουργήστε ένα υποστηρικτικό περιβάλλον όπου οι
συμμετέχοντες θα αισθάνονται άνετα να μοιραστούν τις σκέψεις, τις εμπειρίες και τα
νοήματα που συνδέουν με τα σχέδια των φράκταλ τους.

Οπτικό υλικό:

Σχηματικές εικόνες: Παρέχουν βήμα-προς-βήμα οπτικούς οδηγούς για το πώς
να δημιουργήσετε απλά μοτίβα φράκταλ. Αυτό θα μπορούσε να περιλαμβάνει
εικόνες της διαδικασίας, από το αρχικό σχήμα μέχρι το πλήρες φράκταλ.

Προβολή παραδειγμάτων: Παρουσιάστε μια ποικιλία παραδειγμάτων τέχνης
φράκταλ, συμπεριλαμβανομένων χειροποίητων και ψηφιακών, για να
εμπνεύσετε τη δημιουργικότητα και να δώσετε μια ευρύτερη κατανόηση της
μορφής τέχνης.

Οδηγίες για εκπαιδευτές:

Για τους συμμετέχοντες που δεν είναι εξοικειωμένοι με την ενσυνειδητότητα ή
το σχέδιο φράκταλ, εξηγήστε ότι ο στόχος δεν είναι η καλλιτεχνική τελειότητα
αλλά η διαδικασία της δημιουργίας. Ενισχύστε την ιδέα ότι το σχέδιο φράκταλ
μπορεί να αποτελέσει εργαλείο χαλάρωσης και προσωπικού προβληματισμού.

Προτροπές αναστοχασμού:

Βεβαιωθείτε ότι καθ' όλη τη διάρκεια του εργαστηρίου έχουν ενσωματωθεί
στιγμές αναστοχασμού. Για παράδειγμα, μετά τη δραστηριότητα ζωγραφικής,
ζητήστε από τους συμμετέχοντες να σταματήσουν, να παρατηρήσουν το έργο
τους και να σκεφτούν πώς τα φράκταλ αντιπροσωπεύουν τη συναισθηματική
τους κατάσταση.
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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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Επιπλέον συμβουλές

Συμβουλές ενσυνειδητότητας για τους συμμετέχοντες:

Ενσωματώστε απλές ασκήσεις ενσυνειδητότητας κατά τη διάρκεια του
εργαστηρίου. Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να παίρνουν βαθιές αναπνοές
πριν ξεκινήσουν τα σχέδιά τους και να παραμένουν παρόντες εστιάζοντας στις
φυσικές αισθήσεις του σχεδίου (το μολύβι στο χαρτί, την κίνηση των χεριών
τους κ.λπ.).

https://sunintheage.eu/el
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