
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 ενσυνείδητης διατροφής, θα
αναγνωρίσουν τα οφέλη της υγιεινής διατροφής και θα εφαρμόσουν τεχνικές
ενσυνείδητης διατροφής στις καθημερινές τους συνήθειες.

Πιάτα με διάφορα δείγματα υγιεινών τροφίμων (π.χ. φρούτα, ξηροί καρποί, λαχανικά)
Καλύμματα για τα μάτια
Χαρτί και στυλό για ημερολόγιο
Μουσική (προαιρετικά, για τη δημιουργία ήρεμης ατμόσφαιρας)

Χρόνος που
απαιτείται

Θεματική
Ενότητα

Περιεχόμενο

0:00 - 00:10 Εισαγωγή Καλωσόρισμα και Συστάσεις (10
λεπτά)

Εισαγωγή του συντονιστή (2 λεπτά)
Ο συντονιστής συστήνεται, μοιράζεται το
ιστορικό και την εμπειρία του με την
ενσυνειδητότητα και την ενσυνείδητη διατροφή. 

Εισαγωγή των συμμετεχόντων (3 λεπτά)
Κάθε συμμετέχων συστήνεται με συντομία,
μοιράζεται το όνομά του και οποιαδήποτε
προηγούμενη εμπειρία με την ενσυνειδητότητα ή
την ενσυνείδητη διατροφή. Αυτό βοηθά στη
δημιουργία μιας σύνδεσης και ενός
υποστηρικτικού περιβάλλοντος. 

ΠΛΑΝΟ ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟΥ
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Ενσυνείδητη Διατροφή - Οφέλη της
Υγιεινής Διατροφής
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Περιεχόμενο

Οι συμμετέχοντες μπορούν επίσης να
αναφέρουν το αγαπημένο τους φαγητό. 

Παρουσίαση των στόχων του εργαστηρίου -
Επισκόπηση (2 λεπτά):
Εισάγετε την έννοια της προσεκτικής διατροφής.
Εξηγήστε πώς οι συμμετέχοντες θα βιώσουν την
ενσυνειδητότητα μέσω του φαγητού και πώς
αυτή η πρακτική μπορεί να ενσωματωθεί στην
καθημερινή ζωή.
Δώστε έναν σύντομο ορισμό: Είναι η
πρακτική της πλήρους επίγνωσης της τροφής
που καταναλώνουμε, των αισθήσεων που
προκαλεί και των ενδείξεων πείνας και
κορεσμού του σώματός μας.

Σύντομη συζήτηση (3 λεπτά):
Ρωτήστε τους εκπαιδευόμενους τι
καταλαβαίνουν με τον όρο «ενσυνείδητη
διατροφή» και πώς προσεγγίζουν συνήθως το
φαγητό (γρήγορα, με διάσπαση προσοχής
κ.λπ.).

0:10 - 00:30 Δραστηριότητα
1η

Εμπειρία Ενσυνείδητης Διατροφής
(20 λεπτά)

Στόχος: Συμμετοχή των εκπαιδευόμενων σε μια
πρακτική άσκηση ενσυνείδητης διατροφής.

Βήματα:
Μοιράστε πιάτα με διαφορετικά δείγματα
υγιεινών τροφίμων σε κάθε εκπαιδευόμενο.

1.

Ξεκινήστε τη δραστηριότητα ενθαρρύνοντας τους
εκπαιδευόμενους να αγγίξουν πρώτα το φαγητό
με δεμένα μάτια. Αφήστε τους να αισθανθούν την
υφή χωρίς να γνωρίζουν τι είναι.

2.

Αφαιρέστε το μαντήλι από τα μάτια και ζητήστε
τους να παρατηρήσουν προσεκτικά το φαγητό -
τα χρώματα, τα σχήματα και την παρουσίασή
του.

3.
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4. Καλέστε τους να μυρίσουν το φαγητό.
Ζητήστε τους να περιγράψουν τη μυρωδιά στο
ημερολόγιό τους ή να μοιραστούν τις
εντυπώσεις τους.
5. Τέλος, θα πρέπει να δοκιμάσουν το φαγητό,
εστιάζοντας σε κάθε μπουκιά. Ενθαρρύνετέ τους
να μασήσουν αργά και να παρατηρήσουν τις
γεύσεις, τις υφές και πώς αντιδρά το σώμα τους
(πείνα, κορεσμός, απόλαυση). 

Αναστοχασμός: Ζητήστε τους να αναλογιστούν
την εμπειρία τους και να καταγράψουν τυχόν
αλλαγές στις αντιλήψεις τους σε σχέση με το
πώς τρώνε συνήθως.

0:30 - 00:45 Θεωρητική
ενότητα

Οφέλη της ενσυνείδητης διατροφής
(15 λεπτά)

Στόχος: Να συζητήσετε τα πλεονεκτήματα της
ενσυνείδητης και υγιεινής διατροφής.

Κύρια σημεία:
Αυξημένη ευαισθητοποίηση σε θέματα
διατροφής: Η ενσυνείδητη διατροφή μας ενθαρρύνει
να έχουμε μεγαλύτερη επίγνωση των τύπων
τροφίμων που καταναλώνουμε, οδηγώντας σε πιο
υγιεινές διατροφικές συνήθειες.
Καλύτερη διαχείριση του σωματικού βάρους:
Δίνοντας προσοχή στις ενδείξεις πείνας και
κορεσμού, μπορούμε να αποφύγουμε την
υπερκατανάλωση τροφής και να διατηρήσουμε ένα
πιο υγιές βάρος.
Μειωμένο άγχος σε σχέση με το φαγητό:  Το
ενσυνείδητο φαγητό βοηθά στη μείωση του άγχους ή
των ενοχών που συχνά συνδέονται με το φαγητό.
Βελτιωμένη σχέση με το φαγητό: Προωθεί μια
θετική και ισορροπημένη σχέση με το φαγητό,
επιτρέποντας την ευγνωμοσύνη και την απόλαυση.
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Αφού συζητήσετε αυτά τα σημεία, ζητήστε από
τους συμμετέχοντες να μοιραστούν πώς θα
μπορούσαν να ενσωματώσουν την
ενσυνείδητη διατροφή στην καθημερινή τους
ρουτίνα.

0:45 - 00:55 Δραστηριότητα
2η

Δημιουργήστε το πλάνο σας
Ενσυνείδητης Διατροφής (10 λεπτά)

Στόχος: Εξατομίκευση της έννοιας της
ενσυνείδητης διατροφής.

Βήματα:
Κάθε εκπαιδευόμενος θα δημιουργήσει ένα
απλό πλάνο ενσυνείδητης διατροφής για την
ερχόμενη εβδομάδα.
Θα εντοπίσουν τις καταστάσεις στις οποίες
τρώνε συχνά ασυναίσθητα (π.χ. μπροστά στην
τηλεόραση, ενώ είναι αγχωμένοι) και θα
γράψουν στρατηγικές για να προσεγγίσουν
αυτές τις καταστάσεις πιο προσεκτικά (π.χ. να
κάνουν μια παύση, να ορίσουν χρόνο για τα
γεύματα κ.λπ.).
Θα θέσουν μικρούς, εφικτούς στόχους, όπως
το να τρώνε χωρίς περισπασμούς τουλάχιστον
μία φορά την ημέρα ή να απολαμβάνουν αργά
κάθε γεύμα.

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

Ανακεφαλαιώστε τα βασικά σημεία του
μαθήματος, τονίζοντας τα μακροπρόθεσμα
οφέλη της ενσυνείδητης και υγιεινής
διατροφής.
Δώστε χώρο για τυχόν ερωτήσεις ή
προβληματισμούς.



Next Steps

Επιπλέον Συμβουλές

Εδραίωση σχέσης εμπιστοσύνης

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

Δημιουργήστε μια ήρεμη 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 διατροφή αλλά και τις προσδοκίες τους για τη συνεδρία. Αυτό μπορεί να
βοηθήσει στον εντοπισμό κοινών στόχων και στην ανάλογη προσαρμογή της
συνεδρίας.

Ενεργοποιήστε όλους τους συμμετέχοντες

Κάντε ερωτήσεις ανοικτού τύπου για να εξασφαλίσετε τη συμβολή περισσότερων
συμμετεχόντων. Για παράδειγμα, «Τι νομίζετε ότι συμβαίνει όταν τρώμε απρόσεκτα;»
ή «Πώς αισθάνεστε μετά από ένα γεύμα όταν σας έχει αποσπαστεί η προσοχή;».

Αποδοχή όλων των απαντήσεων  

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
διατροφή 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.

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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