
Υποθέμα: Υπομονή 

Εισαγωγή στις δραστηριότητες του εργαστηρίου για την υπομονή 

Καλώς ήρθατε, συμμετέχοντες, στο ελκυστικό εργαστήρι μας που έχει σχεδιαστεί για να 

εξερευνήσει και να καλλιεργήσει την ανεκτίμητη δεξιότητα της υπομονής, ιδιαίτερα στο πλαίσιο 

της μετανάστευσης και της προσαρμογής σε νέα περιβάλλοντα. Η υπομονή είναι κάτι 

περισσότερο από μια αρετή- αποτελεί ακρογωνιαίο λίθο της προσωπικής ευημερίας και παίζει 

καθοριστικό ρόλο στην προώθηση της ανθεκτικότητας και της αποτελεσματικής επικοινωνίας, 

ιδίως μέσα σε διαφορετικές κοινότητες. 

Γιατί η Υπομονή έχει Σημασία: 

Στη δυναμική και μερικές φορές δύσκολη διαδικασία της μετανάστευσης, η υπομονή γίνεται 

κατευθυντήρια δύναμη. Δίνει τη δυνατότητα στα άτομα να διαχειρίζονται τις αβεβαιότητες, να 

προσαρμόζονται στις νέες συνθήκες και να χτίζουν γέφυρες κατανόησης μέσα σε διαφορετικές 

κοινότητες. Σήμερα, ξεκινάμε ένα συλλογικό ταξίδι για να εμβαθύνουμε στις πολύπλευρες 

πτυχές της υπομονής, επιδιώκοντας όχι μόνο την προσωπική ανάπτυξη αλλά και την ενίσχυση 

των δεσμών που μας συνδέουν. 

Η Δομή του Εργαστηρίου μας: 

Το εργαστήριό μας έχει σχεδιαστεί για να προσφέρει μια ολιστική εξερεύνηση της υπομονής 

μέσα από μια ποικιλία δραστηριοτήτων. Αυτές οι δραστηριότητες δεν είναι απλώς ασκήσεις 

αλλά μονοπάτια προς την αυτογνωσία, τη δημιουργική έκφραση και την απόκτηση πρακτικών 

τεχνικών που μπορούν να ενισχύσουν την υπομονή στην καθημερινή μας ζωή. 

1. Κύκλος αναστοχασμού υπομονής:

Σε αυτή τη δραστηριότητα, σας ενθαρρύνουμε να μοιραστείτε προσωπικές εμπειρίες που

σχετίζονται με την υπομονή μέσα στο υποστηρικτικό πλαίσιο ενός κύκλου. Με αυτόν τον τρόπο,

στοχεύουμε να ενισχύσουμε την αυτογνωσία και την ενσυναίσθηση, ανοίγοντας το δρόμο για

μια βαθύτερη κατανόηση των διαφορετικών αφηγήσεων που υπάρχουν στον κοινό μας χώρο.

Infographic

2. Οραματισμός του ταξιδιού της υπομονής:

Μέσω της δημιουργικής έκφρασης με τη χρήση σχεδίων, σας καλούμε να απεικονίσετε το

μεταναστευτικό σας ταξίδι, δίνοντας έμφαση σε στιγμές υπομονής και ανθεκτικότητας. Αυτή η

δραστηριότητα αξιοποιεί τη δύναμη της τέχνης να μεταφέρει σύνθετα συναισθήματα,

δημιουργώντας μια κοινή πλατφόρμα για διαφορετικές ιστορίες. Βίντεο



 

3. Mindful Breathing for Patience: 

Παρουσιάζοντας τεχνικές ενσυνειδητότητας, αυτή η συνεδρία εστιάζει στη συνειδητή αναπνοή. 

Παρατηρώντας τις σκέψεις σας χωρίς να κρίνετε, θα ανακαλύψετε τη βαθιά σύνδεση μεταξύ της 

ενσυνειδητότητας και της υπομονής. Θα μοιραστούν πρακτικές συμβουλές για την ενσωμάτωση 

της ενσυνείδητης αναπνοής στην καθημερινή ζωή, εμπλουτίζοντας την προσωπική σας 

εργαλειοθήκη. Podcast 

 

4. Υπομονή σε κίνηση - Ομαδική άσκηση: 

Προάγοντας την ομαδικότητα και την υπομονή μέσω μιας σωματικής δραστηριότητας, αυτή η 

άσκηση περιλαμβάνει πλοήγηση με δεμένα μάτια. Προσομοιάζοντας πραγματικές καταστάσεις, 

υπογραμμίζει τη σημασία της σαφούς επικοινωνίας και της εμπιστοσύνης στην καλλιέργεια της 

υπομονής μέσα σε μια δυναμική ομάδα. Εργαστήριο 

Συμπέρασμα: 

Καθώς συμμετέχουμε σε αυτές τις δραστηριότητες, να θυμάστε ότι στόχος μας δεν είναι απλώς 

να κατανοήσουμε την υπομονή αλλά να την ενσαρκώσουμε. Ας δημιουργήσουμε μια 

ατμόσφαιρα ανοιχτού πνεύματος, ενσυναίσθησης και ενεργού συμμετοχής. Μέσα από κοινές 

εμπειρίες και γνώσεις, στοχεύουμε να ενισχύσουμε τη συλλογική μας κατανόηση της υπομονής 

και του βαθύτατου αντίκτυπού της στο μεταναστευτικό μας ταξίδι. 

  



 

Κύκλος Αναστοχασμού Υπομονής 

Εστίαση και αιτιολογία: 

Η εστίαση σε προσωπικές εμπειρίες που σχετίζονται με την υπομονή προάγει την 

αυτογνωσία και την ενσυναίσθηση. Η μορφή του κύκλου προάγει τη συμμετοχικότητα και 

την ανοιχτή επικοινωνία, ενισχύοντας την κατανόηση των διαφορετικών προοπτικών. 

Σκέψεις για την εφαρμογή: 

Δημιουργήστε έναν χώρο χωρίς κριτική διάθεση για να μοιραστείτε. Ενθαρρύνετε την 

ενεργό ακρόαση και την ενσυναίσθηση μεταξύ των συμμετεχόντων. 

Βασικοί στόχοι για το εργαστήριό σας: 

1. Προώθηση της αυτογνωσίας μέσα από προσωπικούς προβληματισμούς για την 

υπομονή. 

2. Ενίσχυση της ενσυναίσθησης και της κατανόησης μεταξύ των συμμετεχόντων. 

3. Δημιουργήστε μια υποστηρικτική ατμόσφαιρα για ανοιχτή επικοινωνία. 

Οπτικοποίηση του Ταξιδιού της Υπομονής 

Εστίαση και αιτιολογία: 

Η οπτικοποίηση του μεταναστευτικού ταξιδιού με έμφαση στην υπομονή και την 

ανθεκτικότητα ενθαρρύνει τη δημιουργική έκφραση των συναισθημάτων. Η ανταλλαγή σε 

μικρές ομάδες προάγει ένα υποστηρικτικό περιβάλλον. 

Σκέψεις για την εφαρμογή: 

Να σέβεστε τις διαφορετικές καλλιτεχνικές δεξιότητες και να προάγετε μια μη επικριτική 

ατμόσφαιρα κατά τη διάρκεια των συνεδριών ανταλλαγής γνώσεων. 

Βασικοί στόχοι για το εργαστήριό σας: 

1. Οραματιστείτε και εκφράστε δημιουργικά τις προσωπικές σας μεταναστευτικές 

εμπειρίες. 

2. Αναδείξτε στιγμές υπομονής και ανθεκτικότητας. 

3. Ενθαρρύνετε ένα υποστηρικτικό περιβάλλον για διαφορετικές ιστορίες. 

 

Ονομασία της 
δραστηριότητας: 

Κύκλος Αναστοχασμού Υπομονής 

Στόχος: Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να προβληματιστούν σχετικά με προσωπικές 
εμπειρίες που σχετίζονται με την υπομονή, προωθώντας την αυτογνωσία. 

Διάρκεια: 60 λεπτά 

Απαιτούμενα υλικά: Flipchart και μαρκαδόροι 
Αυτοκόλλητες σημειώσεις 
Infographic: https://drive.google.com/file/d/1IRUjG_3xZD8O-
ybcFNWe1HAvI3i0L4LV/view?usp=sharing 

Περιγραφή της Εισαγωγή (5 λεπτά): 



 

δραστηριότητας: Ξεκινήστε τη συνεδρία μας με την εμβάθυνση στη θεμελιώδη έννοια της υπομονής. 
Παρουσιάστε πώς η υπομονή χρησιμεύει ως ακρογωνιαίος λίθος στο περίπλοκο 
μωσαϊκό της μετανάστευσης και της διαδικασίας προσαρμογής σε νέα περιβάλλοντα. 
Δώστε έμφαση στο ρόλο της στην προώθηση της κατανόησης, της ανοχής και του 
σθένους κατά τη διάρκεια μεταβατικών περιόδων. 
 
Δημιουργία του κύκλου (10 λεπτά): 
Μετάβαση σε μια πιο διαδραστική φάση, καθώς σχηματίζουμε έναν κύκλο, που 
συμβολίζει την ενότητα και τη συμμετοχικότητα. Εξοπλίστε κάθε συμμετέχοντα με 
αυτοκόλλητες σημειώσεις και μαρκαδόρους, εργαλεία που σύντομα θα γίνουν δοχεία για 
τις προσωπικές τους αφηγήσεις. Αυτός ο κύκλος δεν είναι απλώς μια φυσική διάταξη- 
είναι ένας χώρος όπου οι φωνές συγκλίνουν, καλλιεργώντας ένα περιβάλλον κοινών 
εμπειριών και αμοιβαίου σεβασμού. 
 
Ανταλλαγή προσωπικών ιστοριών (25 λεπτά): 
Τώρα, ο κύκλος μετατρέπεται σε φόρουμ για την αφήγηση ιστοριών. Ενθαρρύνετε τους 
συμμετέχοντες να διασχίσουν τους διαδρόμους των αναμνήσεών τους, ανασύροντας 
προσωπικές ιστορίες που απηχούν το θέμα της υπομονής στα μεταναστευτικά τους 
ταξίδια. Με αυτοκόλλητες σημειώσεις ως καμβάδες, καλέστε κάθε συμμετέχοντα να 
συμπυκνώσει την αφήγησή του σε μια συνοπτική περίληψη. 
 
Η ατμόσφαιρα ζωντανεύει από τον ήχο των αυτοκόλλητων σημειώσεων που βρίσκουν 
τη θέση τους στο flipchart. Κάθε σημείωμα μεταφέρει ένα μοναδικό έπος για την 
ανθεκτικότητα, την προσαρμογή και τη διαρκή δύναμη της υπομονής. Μέσα από αυτή 
τη συλλογική πράξη, υφαίνουμε ένα μωσαϊκό από διαφορετικές εμπειρίες. 
 
Ανοιχτή συζήτηση (15 λεπτά): 
Αναβαθμίστε την αλληλεπίδραση καθώς μεταβαίνουμε σε μια ανοιχτή συζήτηση. Εδώ, 
οι συμμετέχοντες έχουν το λόγο να μοιραστούν, να ρωτήσουν και να επεκτείνουν την 
ενσυναίσθηση στους συναδέλφους τους. Ενθαρρύνετε τη διερεύνηση των κοινών 
σημείων και των διακρίσεων μέσα στις αφηγήσεις τους. Αυτή η ανταλλαγή είναι μια 
γιορτή της κοινής ανθρωπιάς, όπου η κατανόηση ανθίζει μέσα στην ποικιλία των 
ιστοριών. 
 
Αναστοχασμός για την υπομονή (5 λεπτά): 
Καθώς το συλλογικό μας ταξίδι πλησιάζει στο τέλος του, καθοδηγήστε τους 
συμμετέχοντες σε μια στιγμή αναστοχασμού. Παρακινήστε μια συζήτηση σχετικά με τη 
σημασία της υπομονής στο ευρύτερο πλαίσιο του μεταναστευτικού ταξιδιού. 
Εμβαθύνετε στον τρόπο με τον οποίο η καλλιέργεια της υπομονής γίνεται καταλύτης για 
την οικοδόμηση ανθεκτικότητας και την πλοήγηση στις περιπλοκές των νέων 
προκλήσεων. 
Κλείστε αυτό το κεφάλαιο με ευγνωμοσύνη για τις κοινές αφηγήσεις, αναγνωρίζοντας τη 
δύναμη που βρίσκεται στην υπομονή και τον πλούτο της συλλογικής ανθρώπινης 
εμπειρίας. Αυτός ο προβληματισμός δεν είναι απλώς ένα τελικό σημείο- είναι ένα σημείο 
πορείας για συνεχή κατανόηση και ενσυναίσθηση. 

Δραστηριότητα 
απολογισμού Συζητήστε τα κοινά θέματα και τις προκλήσεις που τέθηκαν κατά τη διάρκεια της 

δραστηριότητας. Συνδέστε αυτές τις ιδέες με πρακτικές στρατηγικές για την ενίσχυση 

της υπομονής. 



 

Συμβουλές Προωθήστε μια μη επικριτική ατμόσφαιρα: 

Δώστε έμφαση στη σημασία της δημιουργίας ενός ασφαλούς χώρου όπου οι 

συμμετέχοντες θα αισθάνονται άνετα να μοιράζονται χωρίς το φόβο της κρίσης. 

Ενθαρρύνετε την ενσυναίσθηση και την κατανόηση. 

Ενθαρρύνετε την ενεργητική ακρόαση: 

Υπενθυμίστε στους συμμετέχοντες να ακούσουν ενεργά τις ιστορίες των άλλων. 

Εξετάστε το ενδεχόμενο να ενσωματώσετε ασκήσεις ακρόασης για να 

ενισχύσετε αυτή τη δεξιότητα. 

Πηγές Group Therapy Techniques: 

American Psychological Association (APA) - Group Therapy 

PsychCentral - Group Therapy Ideas 

Mindfulness Practices: 

Mindful.org - Getting Started with Mindfulness 

Greater Good Science Center - Mindfulness Exercises 

Cultural Sensitivity: 

Diversity Resources - Culturally Competent Care 

American Psychological Association (APA) - Multicultural Guidelines 

 

  



 

Οπτικοποίηση του Ταξιδιού της Υπομονής 

Εστίαση και αιτιολογία: 

Η οπτικοποίηση του μεταναστευτικού ταξιδιού με έμφαση στην υπομονή και την 

ανθεκτικότητα ενθαρρύνει τη δημιουργική έκφραση των συναισθημάτων. Η ανταλλαγή σε 

μικρές ομάδες προάγει ένα υποστηρικτικό περιβάλλον. 

Σκέψεις για την εφαρμογή: 

Να σέβεστε τις διαφορετικές καλλιτεχνικές δεξιότητες και να προάγετε μια μη επικριτική 

ατμόσφαιρα κατά τη διάρκεια των συνεδριών ανταλλαγής γνώσεων. 

Βασικοί στόχοι για το εργαστήριό σας: 

1. Οραματιστείτε και εκφράστε δημιουργικά τις προσωπικές σας μεταναστευτικές 

εμπειρίες. 

2. Αναδείξτε στιγμές υπομονής και ανθεκτικότητας. 

3. Ενθαρρύνετε ένα υποστηρικτικό περιβάλλον για διαφορετικές ιστορίες. 

 

Ονομασία της 
δραστηριότητας: 

Οπτικοποίηση του Ταξιδιού της Υπομονής 

Στόχος: Καθοδηγήστε τους συμμετέχοντες στην οπτικοποίηση του μεταναστευτικού τους 
ταξιδιού με έμφαση στην υπομονή και την ανθεκτικότητα. 

Διάρκεια: 75 λεπτά 

Απαιτούμενα υλικά: Κενά φύλλα χαρτιού 
Χρωματιστοί μαρκαδόροι 
Βίντεο στο Youtube: https://youtu.be/RaWLaYvAdzg?si=FQLRAghbmBSN0IRU 
 

Περιγραφή της 
δραστηριότητας: 

Εισαγωγή (5 λεπτά): 
Ξεκινήστε εξηγώντας τον σκοπό της δραστηριότητας: να αναπαραστήσετε 
οπτικά το ταξίδι της μετανάστευσης, δίνοντας έμφαση σε στιγμές υπομονής και 
ανθεκτικότητας. 
Επισημάνετε τη συμβολική δύναμη της τέχνης στην έκφραση σύνθετων 
συναισθημάτων. 

Σχεδιάζοντας το ταξίδι της μετανάστευσης (45 λεπτά): 
Αναθέστε στους συμμετέχοντες να πάρουν ένα κενό φύλλο χαρτί και 
χρωματιστούς μαρκαδόρους. 
Ενθαρρύνετε τα παιδιά να ζωγραφίσουν μια αναπαράσταση του 
μεταναστευτικού τους ταξιδιού, χρησιμοποιώντας σύμβολα, εικόνες ή λέξεις. 
Δώστε έμφαση στη συμπερίληψη των στιγμών που απαιτούσαν υπομονή και 
ανθεκτικότητα. 

Ανταλλαγή απόψεων σε μικρές ομάδες (10 λεπτά): 
Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές ομάδες. 
Καθοδηγήστε κάθε συμμετέχοντα να μοιραστεί την απεικόνισή του στην ομάδα 
του. 
Ενθαρρύνετε την ανοιχτή συζήτηση σχετικά με τα εικονιζόμενα σύμβολα και τα 



 

στοιχεία που σχετίζονται με την υπομονή. 
Ομαδική συζήτηση (10 λεπτά): 

Συγκεντρώστε όλη την ομάδα για μια συλλογική συζήτηση. 
Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να προβληματιστούν σχετικά με το ρόλο της 
υπομονής στο ταξίδι τους, όπως αποτυπώνεται στις ζωγραφιές τους. 
Συζητήστε πώς οι στιγμές υπομονής συμβάλλουν στην οικοδόμηση 
ανθεκτικότητας. 

Αναστοχασμός των οπτικοποιήσεων (5 λεπτά): 
Διευκολύνετε τον προβληματισμό σχετικά με τα κοινά σημεία και τις διαφορές 
στις οπτικοποιήσεις των συμμετεχόντων. 
Καθοδηγήστε μια συζήτηση σχετικά με τις στρατηγικές που απεικονίζονται στα 
σχέδια για την καλλιέργεια της υπομονής σε δύσκολες στιγμές. 
 

Δραστηριότητα 
απολογισμού Αναλογιστείτε τα κοινά σημεία και τις διαφορές στις οπτικοποιήσεις των συμμετεχόντων. 

Συζητήστε στρατηγικές για την καλλιέργεια υπομονής σε δύσκολες στιγμές. 

Συμβουλές Σεβαστείτε τις διαφορετικές καλλιτεχνικές δεξιότητες. 

Προώθηση ενός υποστηρικτικού περιβάλλοντος. 

Πηγές Τεχνικές Ομαδικής Θεραπείας: 

American Psychological Association (APA) - Group Therapy 

PsychCentral - Group Therapy Ideas 

Mindfulness Practices: 

Mindful.org - Getting Started with Mindfulness 

Greater Good Science Center - Mindfulness Exercises 

Cultural Sensitivity: 

Diversity Resources - Culturally Competent Care 

American Psychological Association (APA) - Multicultural Guidelines 

 

  



 

Συνειδητή Αναπνοή για Υπομονή 
Εστίαση και αιτιολογία: 

Παρουσίαση τεχνικών ενσυνειδητότητας για την καλλιέργεια της υπομονής και τη 

διαχείριση του άγχους. Η συνεδρία δίνει έμφαση στη συνειδητή αναπνοή και τη σύνδεσή 

της με την υπομονή. 

Σκέψεις για την εφαρμογή: 

Να σέβεστε τα ατομικά επίπεδα άνεσης κατά τη διάρκεια της πρακτικής 

ενσυνειδητότητας. Τονίστε την προσωπική φύση της ενσυνειδητότητας. 

Βασικοί στόχοι για το εργαστήριό σας: 

1. Παρουσιάστε τεχνικές ενσυνειδητότητας για την καλλιέργεια της υπομονής. 

2. Επιδείξτε τη σχέση μεταξύ της ενσυνειδητότητας και της υπομονής. 

3. Παροχή πρακτικών συμβουλών για την ενσωμάτωση της προσεκτικής αναπνοής στην 

καθημερινή ζωή. 

 

Ονομασία της 
δραστηριότητας: 

Mindful Αναπνοή για Υπομονή 

Στόχος: Εισάγετε τεχνικές ενσυνειδητότητας για την καλλιέργεια της υπομονής και τη διαχείριση 
του άγχους. 

Διάρκεια: 20 λεπτά 

Απαιτούμενα υλικά: Άνετα καθίσματα 
Ήσυχος χώρος 
Προαιρετικά: ήχοι της φύσης 
Podcast: https://www.podbean.com/ew/pb-sa3dz-154fb8a 

Περιγραφή της 
δραστηριότητας: 

Καθοδηγήστε τους συμμετέχοντες να βρουν μια άνετη καθιστή θέση. 
Πραγματοποιήστε έναν σύντομο διαλογισμό ενσυνειδητότητας με επίκεντρο τη 
συνειδητή αναπνοή. 
Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να παρατηρούν τις σκέψεις τους χωρίς να τις κρίνουν. 
Συζητήστε τη σχέση μεταξύ της ενσυνειδητότητας και της υπομονής. 
Μοιραστείτε πρακτικές συμβουλές για την ενσωμάτωση της προσεκτικής αναπνοής 
στην καθημερινή ζωή. 

 
Διαλογισμός Mindfulness 

Γείωση (1 λεπτό): 
Ξεκινήστε με μια σύντομη άσκηση γείωσης. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να 
νιώσουν τη σύνδεση μεταξύ του σώματός τους και της καρέκλας, παρατηρώντας 
τη στήριξη κάτω από αυτούς. 

Καθορισμός της πρόθεσης (1 λεπτό): 
Μοιραστείτε λίγα λόγια σχετικά με τον σκοπό της συνεδρίας ενσυνειδητότητας. 
Για παράδειγμα: "Σήμερα, θα εστιάσουμε στην αναπνοή μας για να φέρουμε την 
προσοχή μας στην παρούσα στιγμή και να καλλιεργήσουμε μια αίσθηση ηρεμίας 
και υπομονής". 

Καθοδηγούμενη αναπνοή (4-6 λεπτά): 



 

Καθοδηγήστε τους συμμετέχοντες να στρέψουν την προσοχή τους στο φυσικό 
ρυθμό της αναπνοής τους. 
Καθοδηγήστε τους να πάρουν μια βαθιά εισπνοή, μετρώντας σιωπηλά μέχρι το 
τρία, και να εκπνεύσουν αργά, μετρώντας μέχρι το τέσσερα. 
Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να παρατηρήσουν την αίσθηση της αναπνοής 
που εισέρχεται και εξέρχεται από το σώμα τους. 
Υπενθυμίστε τους ότι είναι φυσιολογικό το μυαλό να περιπλανιέται, και αν το 
κάνει, καθοδηγήστε τους απαλά να επικεντρωθούν ξανά στην αναπνοή χωρίς να 
τους κρίνετε. 

Σκανάρισμα σώματος (1-2 λεπτά): 
Καθοδηγήστε τους συμμετέχοντες σε μια σύντομη σάρωση του σώματος, 
φέρνοντας την επίγνωση σε διάφορα μέρη του σώματος, ξεκινώντας από το 
κεφάλι μέχρι τα δάχτυλα των ποδιών. 
Ενθαρρύνετέ τους να απελευθερώνουν την ένταση με κάθε εκπνοή. 

Κλείσιμο (1 λεπτό): 
Σταδιακά ολοκληρώστε το διαλογισμό. Καλέστε τους συμμετέχοντες να 
εμβαθύνουν την αναπνοή τους και να αποκτήσουν επίγνωση του περιβάλλοντός 
τους. 
Υπενθυμίστε τους να ανοίξουν αργά τα μάτια τους αν τα είχαν κλειστά. 
 

Δραστηριότητα 
απολογισμού Επιτρέψτε στους συμμετέχοντες να μοιραστούν τις εμπειρίες τους με την προσεκτική 

αναπνοή. Συζητήστε πιθανές εφαρμογές σε στιγμές που απαιτούν υπομονή. 

Συμβουλές Σεβαστείτε τα ατομικά επίπεδα άνεσης. 

Τονίστε ότι η ενσυνειδητότητα είναι μια προσωπική πρακτική. 

Πηγές Τεχνικές ομαδικής θεραπείας: 

American Psychological Association (APA) - Group Therapy 

PsychCentral - Group Therapy Ideas 

Mindfulness Practices: 

Mindful.org - Getting Started with Mindfulness 

Greater Good Science Center - Mindfulness Exercises 

Cultural Sensitivity: 

Diversity Resources - Culturally Competent Care 

American Psychological Association (APA) - Multicultural Guidelines 

 

  



 

Υπομονή σε Κίνηση - Ομαδική άσκηση 

Εστίαση και αιτιολογία: 

Προώθηση της ομαδικότητας και της υπομονής μέσω μιας φυσικής δραστηριότητας. Η 

άσκηση πλοήγησης με δεμένα μάτια προσομοιώνει πραγματικές καταστάσεις, τονίζοντας 

τη σημασία της σαφούς επικοινωνίας και της εμπιστοσύνης. 

Σκέψεις για την εφαρμογή: 

Εξασφαλίστε ένα ασφαλές περιβάλλον για τη σωματική δραστηριότητα. Δώστε έμφαση 

στη σημασία της σαφούς επικοινωνίας εντός των ομάδων. 

Βασικοί στόχοι για το εργαστήριό σας: 

1. Προώθηση της ομαδικής εργασίας και της συνεργασίας. 

2. Βελτίωση των δεξιοτήτων επικοινωνίας σε ένα δυναμικό περιβάλλον. 

3. Δώστε έμφαση στη σχέση μεταξύ υπομονής, επικοινωνίας και εμπιστοσύνης. 

 

Ονομασία της 
δραστηριότητας: 

Υπομονή σε κίνηση - Ομαδική άσκηση 

Στόχος: Προωθήστε την ομαδικότητα και την υπομονή μέσω μιας συνεργατικής φυσικής 
δραστηριότητας. 

Διάρκεια: 60 λεπτά 

Απαιτούμενα υλικά: Δεμένα μάτια 
Σχοινί ή κορδόνι 

Περιγραφή της 
δραστηριότητας: 

Εισαγωγή (10 λεπτά): 
Εισάγετε τη δραστηριότητα τονίζοντας τη σημασία της ομαδικής εργασίας, της 
επικοινωνίας και της υπομονής για την επίτευξη κοινών στόχων. 
Εξηγήστε εν συντομία την επερχόμενη ομαδική άσκηση. 

Σχηματισμός ομάδων (10 λεπτά): 
Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές ομάδες, εξασφαλίζοντας ένα μείγμα 
προσωπικοτήτων και υποβάθρων σε κάθε ομάδα. 
Δώστε σε κάθε ομάδα ένα μαντήλι στα μάτια και ένα κομμάτι σχοινί ή σπάγκο. 

Πλοήγηση με δεμένα μάτια (30 λεπτά): 
Επιλέξτε έναν συμμετέχοντα από κάθε ομάδα για να του δέσετε τα μάτια. 
Αναθέστε στον συμμετέχοντα με δεμένα μάτια να περιηγηθεί σε μια διαδρομή 
εμποδίων που έχει δημιουργηθεί στο περιβάλλον, καθοδηγούμενος μόνο από 
προφορικές οδηγίες των μελών της ομάδας του. 
Εναλλάσσετε τον συμμετέχοντα με δεμένα μάτια σε κάθε ομάδα για να 
διασφαλίσετε ότι όλοι θα βιώσουν την εμπειρία τόσο της καθοδήγησης όσο και 
της καθοδήγησης. 

Ομαδική συζήτηση (10 λεπτά): 
Ολοκληρώστε την άσκηση με μια ομαδική συζήτηση. 
Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να μοιραστούν τις εμπειρίες τους, τις 
προκλήσεις που αντιμετώπισαν και τα διδάγματα που αποκόμισαν κατά τη 
διάρκεια της δραστηριότητας. 



 

Συνδέστε την άσκηση με καταστάσεις της πραγματικής ζωής που απαιτούν 
υπομονή, επικοινωνία και εμπιστοσύνη. 

Δραστηριότητα 
απολογισμού Αναλογιστείτε τις προκλήσεις που αντιμετωπίσατε κατά τη διάρκεια της άσκησης. 

Συσχετίστε τις εμπειρίες με καταστάσεις της πραγματικής ζωής που απαιτούν υπομονή. 

Συμβουλές Εξασφάλιση ασφαλούς περιβάλλοντος: 

Δώστε προτεραιότητα στην ασφάλεια των συμμετεχόντων κατά τη διάρκεια της 

πλοήγησης με δεμένα μάτια. 

Απομακρύνετε τυχόν πιθανά εμπόδια από την καθορισμένη περιοχή για να 

αποφύγετε ατυχήματα. 

Δώστε έμφαση στην ξεκάθαρη επικοινωνία: 

Υπογραμμίστε τη σημασία της σαφούς και συνοπτικής επικοινωνίας εντός των 

ομάδων. 

Συζητήστε πώς η αποτελεσματική επικοινωνία συμβάλλει στην επιτυχή 

πλοήγηση. 

 

Πηγές Τεχνικές Ομαδικής Θεραπείας: 

American Psychological Association (APA) - Group Therapy 

PsychCentral - Group Therapy Ideas 

Mindfulness Practices: 

Mindful.org - Getting Started with Mindfulness 

Greater Good Science Center - Mindfulness Exercises 

Cultural Sensitivity: 

Diversity Resources - Culturally Competent Care 

American Psychological Association (APA) - Multicultural Guidelines 

 

 

 


