
In this issue:

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

Κοινό-στόχος

Στόχος

Υλικά που χρειάζονται

Οι συμμετέχοντες θα κατανοήσουν την έννοια της ενσυνειδητότητας μέσα από την
τέχνη του χρωματισμού μαντάλα, θα αναγνωρίσουν τα οφέλη των δραστηριοτήτων
ενσυνειδητότητας και θα εφαρμόσουν τεχνικές ενσυνειδητότητας στην καθημερινή
τους ζωή μέσω της δημιουργικής έκφρασης.

Τυπωμένα σχέδια μαντάλα (διαφορετικής πολυπλοκότητας)
Χρωματιστά μολύβια, μαρκαδόροι ή κραγιόνια
Άνετη διάταξη καθισμάτων
Απαλή μουσική υπόκρουση (προαιρετικά, για μια χαλαρωτική ατμόσφαιρα)
Κενό χαρτί για αναστοχασμό/ημερολόγιο
Χρονοδιακόπτης ή ρολόι για την παρακολούθηση του χρόνου της συνεδρίας

Χρόνος
που

απαιτείται

Θεματική
ενότητα Περιεχόμενο

0:00 - 00:10 Εισαγωγική
ενότητα

Καλωσόρισμα και συστάσεις (10 λεπτά)

Παρουσίαση του συντονιστή (2 λεπτά)
Ο συντονιστής συστήνεται και μοιράζεται το ιστορικό του
στην ενσυνειδητότητα και τις δημιουργικές τέχνες. Εξηγεί
πώς ο χρωματισμός μαντάλα έχει χρησιμοποιηθεί
ιστορικά ως διαλογιστική πρακτική.

Παρουσίαση των συμμετεχόντων (3 λεπτά)
Κάθε συμμετέχων συστήνεται συνοπτικά, αναφέροντας
τυχόν προηγούμενη εμπειρία με την ενσυνειδητότητα ή
τις δημιουργικές πρακτικές. Μπορούν επίσης να
μοιραστούν τι ελπίζουν να κερδίσουν από τη συνεδρία.
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Ταξίδι Ενσυνειδητότητας με Μαντάλα
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Παρουσίαση των στόχων του εργαστηρίου -
Επισκόπηση (2 λεπτά):
Παρουσιάστε την ιδέα της χρήσης της δημιουργικότητας
ως τρόπο εξάσκησης της ενσυνειδητότητας. Εξηγήστε
πώς οι συμμετέχοντες θα ασχοληθούν με το χρωματισμό
μαντάλα εστιάζοντας στην αναπνοή τους, τις αισθήσεις
και τα χρώματα που επιλέγουν, προωθώντας μια
βαθύτερη αίσθηση παρουσίας.

Σύντομη συζήτηση (3 λεπτά):
Ρωτήστε τους συμμετέχοντες τι γνωρίζουν για τα μαντάλα
και πώς πιστεύουν ότι οι δημιουργικές δραστηριότητες,
όπως ο χρωματισμός, μπορούν να βοηθήσουν στην
ενσυνειδητότητα. Ενθαρρύνετε μια σύντομη ανταλλαγή
απόψεων σχετικά με τις σκέψεις και τις προσδοκίες τους.

0:10 - 00:30 Δραστηρι-
ότητα 1η

Εμπειρία ενσυνείδητου χρωματισμού
μαντάλα (20 λεπτά)

Στόχος: Εμπλέξτε τους συμμετέχοντες σε μια πρακτική
δραστηριότητα χρωματισμού για να βιώσουν τις
ηρεμιστικές και καθησυχαστικές επιδράσεις της
εστιασμένης δημιουργικότητας.

Βήματα:
Μοιράστε σχέδια μαντάλα και υλικά ζωγραφικής: 

Κάθε συμμετέχων επιλέγει ένα μαντάλα και επιλέγει τα
εργαλεία χρωματισμού του.

Ορίστε το σκηνικό:
Παίξτε απαλή, ηρεμιστική μουσική (προαιρετικά) και
χαμηλώστε ελαφρώς τα φώτα για να δημιουργήσετε ένα
ήρεμο περιβάλλον. Καλέστε τους συμμετέχοντες να
τακτοποιηθούν και να πάρουν μερικές βαθιές αναπνοές
για να συγκεντρωθούν.

Ενσυνείδητη αναπνοή και έναρξη:
Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να αρχίσουν να
χρωματίζουν από όπου νιώθουν ότι τους τραβάει,
δίνοντας προσοχή στην αναπνοή τους. Δεν χρειάζεται να
βιαστούν ή να σκεφτούν να τελειώσουν - απλώς να
επικεντρωθούν σε κάθε πινελιά, στα χρώματα και στην
αναπνοή τους.  
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ενότητα Περιεχόμενο

Εστιάστε στη διαδικασία: 
Καθώς οι συμμετέχοντες χρωματίζουν, υπενθυμίστε
τους να παρατηρούν πώς η αναπνοή τους μπορεί να
επιβραδύνεται και να βαθαίνει με φυσικό τρόπο.
Τονίστε ότι δεν υπάρχει σωστός ή λάθος τρόπος να
χρωματίσετε, ο στόχος είναι να παραμείνουν στη
στιγμή. 

Ενδιάμεση παύση για περισυλλογή:
Στα μισά της διαδικασίας, ζητήστε από τους
συμμετέχοντες να σταματήσουν, να πάρουν μια ανάσα
και να παρατηρήσουν πώς αισθάνονται. Είναι πιο
χαλαροί; Έχει περιπλανηθεί το μυαλό τους; Ποια είναι η
σχέση τους με τα χρώματα και το σχέδιο;

Ολοκληρώστε τη δραστηριότητα:
Μετά από 15 λεπτά, καλέστε τους συμμετέχοντες να
ολοκληρώσουν σιγά-σιγά τον χρωματισμό τους. Δε
χρειάζεται να ολοκληρώσουν ολόκληρο το σχέδιο- η
έμφαση δίνεται στη διαδικασία, όχι στο αποτέλεσμα.

Αναστοχασμός: Επιτρέψτε στους συμμετέχοντες να
προβληματιστούν σχετικά με την εμπειρία τους και να
μοιραστούν τυχόν γνώσεις που αποκόμισαν κατά τη
διάρκεια της συνεδρίας. 
Δραστηριότητα: Μοιράστε καθαρό χαρτί και ζητήστε από
τους συμμετέχοντες να καταγράψουν τις σκέψεις τους. Τι
παρατήρησαν σχετικά με την αναπνοή, τις σκέψεις ή τα
συναισθήματά τους κατά τη διάρκεια της δραστηριότητας;
Πώς τους επηρέασε η διαδικασία του ενσυνείδητου
χρωματισμού; 

0:30 - 00:45 Θεωρητική
ενότητα 

Οφέλη του Ενσυνείδητου Χρωματισμού
Μαντάλα (15 λεπτά)

Στόχος: Συζητήστε τα ψυχολογικά και συναισθηματικά
οφέλη των ενσυνείδητων δημιουργικών
δραστηριοτήτων, όπως ο χρωματισμός μαντάλα.
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Κύρια σημεία:
Μείωση του άγχους: 

Ο ενσυνείδητος χρωματισμός βοηθά στην
ηρεμία του μυαλού, στη μείωση του στρες και
της έντασης, επιτρέποντας στον εγκέφαλο να
επικεντρωθεί σε μια απλή, χαλαρωτική
δραστηριότητα.

Βελτιωμένη συγκέντρωση:
Ο τακτικός ενσυνείδητος χρωματισμός μπορεί
να βελτιώσει τη συγκέντρωση και την προσοχή,
καθώς ενθαρρύνει τους συμμετέχοντες να
παραμένουν παρόντες στη στιγμή.

Συναισθηματική ισορροπία:
Η ενασχόληση με τον ενσυνείδητο χρωματισμό
μπορεί να οδηγήσει σε συναισθηματική
απελευθέρωση και να προσφέρει μια αίσθηση
ηρεμίας, προάγοντας την καλύτερη
συναισθηματική ρύθμιση. 

Δημιουργική αυτό-έκφραση:
Ο χρωματισμός μαντάλα ενθαρρύνει τη
δημιουργική έκφραση χωρίς την πίεση της
τελειότητας, προσφέροντας μια διαλογιστική
μορφή καλλιτεχνικής ελευθερίας.

Ρωτήστε τους συμμετέχοντες πώς θα
μπορούσαν να ενσωματώσουν τον ενσυνείδητο
χρωματισμό ή άλλες δημιουργικές
δραστηριότητες στην καθημερινή τους ζωή για
να διαχειριστούν το άγχος και να βελτιώσουν την
ενσυνειδητότητα.

0:45 - 00:55 Δραστηριότητα
2η 

Δημιουργήστε το πλάνο της
ενσυνείδητης πρακτικής σας 

(10 λεπτά) 

Στόχος: Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να
εξατομικεύσουν την έννοια της ενσυνειδητότητας
μέσω δημιουργικών δραστηριοτήτων στην
καθημερινότητά τους.
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Βήματα:
Προσδιορίστε τους μηχανισμούς που
προκαλούν άγχος: Ζητήστε από τους
συμμετέχοντες να σκεφτούν καταστάσεις της
καθημερινότητάς τους στις οποίες αισθάνονται
συχνά αγχωμένοι ή μη συγκεντρωμένοι.
Αναπτύξτε μια στρατηγική
ενσυνειδητότητας: Ζητήστε από τους
συμμετέχοντες να σκιαγραφήσουν πώς θα
μπορούσαν να ενσωματώσουν δραστηριότητες
ενσυνειδητότητας, όπως χρωματισμό,
ζωγραφική ή ημερολόγιο, σε αυτές τις στιγμές.
Μπορούν να θέσουν μικρούς στόχους, όπως το
να αφιερώνουν 10 λεπτά ζωγραφικής την ημέρα
για να χαλαρώσουν.
Διαμοιρασμός πλάνων: Οι συμμετέχοντες
μπορούν να μοιραστούν τις ενσυνείδητες
στρατηγικές τους με την ομάδα για έμπνευση και
δέσμευση.

0:55 - 00:60 Συμπεράσματα Συμπεράσματα, ερωτήσεις και
απαντήσεις (5 λεπτά)

Συνοψίστε τα βασικά συμπεράσματα του
εργαστηρίου - πώς ο ενσυνείδητος
χρωματισμός μπορεί να προάγει τη
χαλάρωση, τη δημιουργικότητα και την
ενσυνειδητότητα στην καθημερινή ζωή.
Αφήστε τους συμμετέχοντες να θέσουν
τυχόν τελικές ερωτήσεις ή να μοιραστούν
σκέψεις. Προσφέρετε πρόσθετες συμβουλές
για την ενσωμάτωση της ενσυνειδητότητας
στη ρουτίνα τους.



Next Steps

Επιπλέον συμβουλές

Εδραίωση σχέσης εμπιστοσύνης

Μοιραστείτε τις προσωπικές σας εμπειρίες με τον ενσυνείδητο χρωματισμό για να
δημιουργήσετε μια σύνδεση με τους συμμετέχοντες.

Δημιουργήστε μια ήρεμη ατμόσφαιρα

Ξεκινήστε τη συνεδρία με ένα λεπτό σιωπής ή μια απλή άσκηση αναπνοής για να
βοηθήσετε τους συμμετέχοντες να χαλαρώσουν και να είναι πλήρως παρόντες.

Ενθαρρύνετε την ανοιχτοσύνη 

Καλέστε τους συμμετέχοντες να μοιραστούν όχι μόνο τις εμπειρίες τους, αλλά και τις
ελπίδες και τους στόχους τους για την ενασχόληση με την ενσυνειδητότητα.

Σύνδεση με την καθημερινότητα

Δώστε παραδείγματα για το πώς ο ενσυνείδητος χρωματισμός μπορεί να αποτελέσει
εργαλείο χαλάρωσης στο τέλος μιας πολυάσχολης ημέρας, κατά τη διάρκεια των
διαλειμμάτων ή ακόμη και κατά τη διάρκεια του ταξιδιού.

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

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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