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ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΟΝ ΟΔΗΓΟ  

 

Σας παρουσιάζουμε τον οδηγό του YOUTHMINDS CHALLENGE, όπου θα βρείτε χρήσιμες 

πληροφορίες για την ευαισθητοποίηση σχετικά με την ψυχική υγεία και την ψυχική ευεξία. 

Αυτός ο ΟΔΗΓΟΣ αποτελεί αναπόσπαστο μέρος του έργου YOUTHMINDS που στοχεύει να δώσει 

την ευκαιρία στους νέους να φροντίσουν και να διατηρήσουν την Ψυχική τους Υγεία παρέχοντάς 

τους σχετικά εργαλεία.  

 

Οι κύριοι στόχοι του έργου είναι: 

➢ Ομαλοποιήση των προβλημάτων ψυχικής υγείας ενθαρρύνοντας τους εργαζόμενους στον 

τομέα της νεολαίας και τους νέους να μιλήσουν γι 'αυτά, να μοιραστούν εμπειρίες και να 

είναι εκεί για άλλους όταν χρειάζεται βοήθεια. 

➢ Εξοπλισμός των εργαζόμενων στον τομέα της νεολαίας με τις απαραίτητες γνώσεις, 

δεξιότητες και στάσεις για την αντιμετώπιση των αναγκών των νέων σχετικά με θέματα 

ψυχικής υγείας. 

➢ Βοήθεια στους νέους να κατανοήσουν καλύτερα τα συναισθήματά τους, να μιλήσουν 

περισσότερο για θέματα ψυχικής υγείας και να αναπτύξουν ανθεκτικότητα. 

➢ Μείωση του κοινωνικού στίγματος και ομαλοποίηση της συζήτησης γύρω από τα 

προβλήματα ψυχικής υγείας. 

➢ Προώθηση υγιέστερων στάσεων και συμπεριφορών μακροπρόθεσμα, καθώς οι νέοι θα 

είναι εξοπλισμένοι με δεξιότητες και ικανότητες κατά τη διάρκεια της εφηβείας, 

επιτρέποντας την αποφυγή προβλημάτων ψυχικής υγείας στην ενήλικη ζωή τους. 

 

Με άλλα λόγια, το έργο στοχεύει στην προώθηση της θετικής ψυχικής υγείας στους νέους, 

βελτιώνοντας τις γνώσεις  τους γύρω από  την ψυχική υγεία και εξοπλίζοντάς τους με δεξιότητες 

για να φροντίζουν και να διατηρούν την ψυχική τους ευεξία. 

 

Οι ομάδες-στόχοι του σχεδίου είναι οι νέοι και οι εργαζόμενοι στον τομέα της νεολαίας. 

Στην αρχική φάση του έργου, μια κοινοπραξία εταίρων πραγματοποίησε έρευνα, αποτελούμενη 

από: 



Project No: 2021-1-BG01-KA220-YOU-000028603 

 

6 
 

➢ Ομάδες εστίασης με 189 νέους  με στόχο την απεικόνιση της τρέχουσας σκηνής σε όλες 

τις χώρες εταίρους, σχετικά με τις γνώσεις των νέων σε θέματα Ψυχικής Υγείας 

(Παράρτημα 2). 

➢ Προσδιορισμός προγραμμάτων, πρακτικών ή πόρων που αποσκοπούν στην ενημέρωση 

των νέων σχετικά με την ψυχική υγεία σε διάφορες ηπείρους του κόσμου. 

➢ Δημιουργία δωρεάν εκπαιδευτικού πόρου – TOOL BANK που παρέχει μια λίστα με 29 

διαθέσιμες πρακτικές στις χώρες εταίρους, με εξειδίκευση στον γραμματισμό και την 

υποστήριξη της Ψυχικής Υγείας. 

Λαμβάνοντας υπόψη τις ανάγκες των νέων, η κοινοπραξία των εταίρων έχει επίσης αναπτύξει 

εκπαιδευτικό υλικό, το οποίο παρουσιάζεται επίσης σε αυτόν τον ΟΔΗΓΟ: 

➢ Πακέτο γνώσεων που παρέχει εκπαιδευτικό υλικό με στόχο  την ενίσχυση του 

γραμματισμού ψυχικής υγείας των νέων και την παροχή βοήθειας για την καλλιέργεια 

ενός πιο υγιεινού τρόπου ζωής. 

➢ Πακέτο δραστηριοτήτων  που παρέχει  στους εργαζόμενους στον τομέα της νεολαίας μια 

σειρά δραστηριοτήτων που στοχεύουν  να βοηθήσουν τους νέους να καλλιεργήσουν τις 

απαραίτητες δεξιότητες για να αναπτύξουν ανθεκτικότητα στην ψυχική υγεία και να 

ξεπεράσουν τυχόν προκλήσεις. 

 
Εκτός από αυτό το εκπαιδευτικό υλικό, θα βρείτε πιο σημαντικά αποτελέσματα του έργου στον 

ΟΔΗΓΟ: 

➢ ΔΙΑΔΡΑΣΤΙΚΗ ΠΛΑΤΦΟΡΜΑ  για την προώθηση της ηλεκτρονικής μάθησης και της 

ηλεκτρονικής συμμετοχής που περιλαμβάνει διάφορες λειτουργίες για την ενίσχυση της 

ηλεκτρονικής μάθησης και της ηλεκτρονικής επικοινωνίας των εργαζομένων στον τομέα 

της νεολαίας και των νέων. 

➢ Η εφαρμογή InnerYOU SMARTPHONE για την προαγωγή της ψυχικής υγείας και ευεξίας 

λειτουργεί ως εργαλείο εξοικείωσης των νέων με ουσιαστικές ενέργειες, στάσεις, 

συνήθειες που θα τους επιτρέψουν να αντιμετωπίσουν τα θέματα της ζωής με πιο θετικό 

και εποικοδομητικό τρόπο. 

 

Τέλος, σε αυτόν τον Οδηγό θα λάβετε λεπτομερείς οδηγίες για την υλοποίηση του YouthMINDS 

Challenge.  

Η καλλιέργεια της ψυχικής ευεξίας είναι μια μακροχρόνια διαδικασία που απαιτεί γνώσεις και 

δεξιότητες. Πιστεύουμε ότι η δημιουργία σχετικού εκπαιδευτικού υλικού και εργαλείων που είναι 

ελκυστικά για τους νέους και τους εργαζόμενους στον τομέα της νεολαίας θα βοηθήσει να γίνει 

αυτή η διαδικασία ομαλή και διαδραστική.  

 

Γνωρίστε το περιεχόμενο του Οδηγού και εφαρμόστε το στην καθημερινότητά σας!  
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1. ΠΑΚΕΤΟ ΓΝΩΣΕΩΝ 

1.1. Ενότητα 1: Κατανόηση της Ψυχικής Υγείας 
Ο στόχος αυτής της ενότητας είναι να βοηθήσει το κοινό, ειδικά τους εργαζόμενους στον τομέα 

της νεολαίας και τους νέους, να αποκτήσουν πρακτικές γνώσεις σχετικά με την ψυχική υγεία και 

να κατανοήσουν γιατί είναι σημαντικό να γνωρίζουν τα θέματα ψυχικής υγείας. Μέσω αυτής της 

ενότητας, θα αποκτηθεί μια βαθύτερη κατανόηση του ορισμού της ψυχικής υγείας, αλλά και της 

ψυχικής ασθένειας, εκτός από μια σύντομη εισαγωγή στους διάφορους τύπους διαταραχών, 

συμπεριλαμβανομένων των συνθηκών που είναι ορατές και αόρατες. Τέλος, οι εργαζόμενοι στον 

τομέα της νεολαίας και οι νέοι θα αυξήσουν την ευαισθητοποίησή τους σχετικά με την ποικιλία 

των παραγόντων που μπορούν να προκαλέσουν και να επιδεινώσουν κοινά συμπτώματα ψυχικής 

υγείας, όπως το άγχος, το άγχος και η κατάθλιψη, εκτός από την αναγνώριση διαφορετικών 

συμβουλών και τεχνικών που πρέπει να εφαρμοστούν, όταν βιώνουν μια ήπια κατάσταση 

ψυχικής υγείας. 

Συγκεκριμένα, το μάθημα αναλύει τρία κύρια θέματα: 

Θέμα 1: Εισαγωγή στην Ψυχική Υγεία 

Θέμα 2: Ορατότητα και αορατότητα 

Θέμα 3: Παράγοντες που επηρεάζουν την Ψυχική Υγεία 

 

 

 

 

Figure 1. Nourishing, Source :https://www.freepik.com/  

Μέχρι το τέλος αυτής της ενότητας οι εκπαιδευόμενοι θα:  

1. Κατανοούν το νόημα και τη διαφοροποίηση του να είσαι  ψυχικά υγιής  και ψυχικά 

άρρωστος  και θα μάθουν να αναγνωρίζουν τα σημάδια και τις αιτίες.  

2. Μάθουν για τις «ορατές» και «αόρατες» διαταραχές και θα προσδιορίσουν τις 

συναισθηματικές και συμπεριφορικές επιπτώσεις που σχετίζονται με αυτές τις 

καταστάσεις. 

3. Κατανοήσουν ποιοι παράγοντες μπορούν να προκαλέσουν και να μετριάσουν τις 

προκλήσεις ψυχικής υγείας. 

4. Αναγνωρίσουν τις διάφορες μεθόδους και συμβουλές που μπορούν να χρησιμοποιηθούν 

στην καθημερινή ζωή για να βοηθήσουν στην άμβλυνση των συνθηκών ψυχικής υγείας. 

https://www.freepik.com/
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1.2. Ενότητα 2: Πληροφορίες για συγκεκριμένες ψυχικές ασθένειες 

 

Αυτή η ενότητα παρέχει βασικές γνώσεις σχετικά με διάφορες ψυχικές διαταραχές, 

συμπεριλαμβανομένου του άγχους, της διάθεσης, των ψυχωσικών και των διατροφικών 

διαταραχών. Οι πληροφορίες που παρουσιάζονται στην ενότητα θα βοηθήσουν τους αναγνώστες 

να γνωρίσουν τα βασικά συμπτώματα αυτών των ασθενειών, πώς να τα αναγνωρίσουν, τις 

μεθόδους θεραπείας και να παρέχουν γνώσεις σχετικά με τον τρόπο αντίδρασης όταν 

αντιμετωπίζουν αυτές τις ασθένειες.  

Ο στόχος αυτής  της ενότητας είναι να κάνει τους νέους να εξοικειωθούν με τα προαναφερθέντα 

θέματα και να αισθάνονται πιο σίγουροι, τόσο όσον αφορά την εξασφάλιση της δικής τους 

συναισθηματικής ευεξίας όσο και τη βοήθεια των συνομηλίκων τους γύρω τους.  

Η γνώση που βασίζεται στην επιστήμη και την πρακτική των ψυχολόγων θα συμβάλει  στην 

προώθηση υγιών και θετικών σχέσεων με τους άλλους και στην εκλαΐκευση θετικών καθημερινών 

πρακτικών. 

 

 

Figure 2. Ways to help your mental health. Source: https://www.voicesofyouth.org/blog/speak-0 

 

 

Η κατάλληλη θεραπεία μπορεί να συνταγογραφηθεί μόνο από ειδικό, εμείς, με τη σειρά μας, 

μπορούμε να βοηθήσουμε ένα άτομο με την υποστήριξη και την παρουσία μας. Ας αποφύγουμε 

συμβουλές για τις οποίες δεν είμαστε σίγουροι. 
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1.3. Ενότητα 3: Αντιμετωπίζοντας Προβλήματα Ψυχικής Υγείας (PODCASTS) 
Ο στόχος αυτής της ενότητας είναι να παρέχει περισσότερες λεπτομέρειες σχετικά με 

συγκεκριμένες κατηγορίες και θέματα που σχετίζονται με διάφορα θέματα ψυχικής υγείας μέσω 

διαφορετικών podcast που εμβαθύνουν σε αυτά. Τα επιλεγμένα podcast αναπτύσσονται από 

επαγγελματίες ψυχολόγους. Με δομημένο και ελκυστικό τρόπο, τα podcasts εξηγούν πώς είναι 

να βιώνεις διαφορετικά προβλήματα ψυχικής υγείας, δίνοντας συμβουλές για το πώς να τα 

αντιμετωπίσεις.  

 

 

 

 

 

 

Figure 3. Source: The Savvy Psychologist 

Το πρώτο podcast  "5 ανεπίσημοι τύποι κατάθλιψης" εντοπίζει τα πιο κοινά συμπτώματα που 

οδηγούν σε επίσημη διάγνωση κατάθλιψης και ενημερώνει για τα κύρια χαρακτηριστικά των 

διαφόρων τύπων κατάθλιψης.  

➔ Link to podcast: https://open.spotify.com/episode/6VVrMLYYBNHF2jEqvWzFZE   

Το δεύτερο podcast  "Παθαίνω κρίση πανικού;" δημιουργεί μια κατανόηση σχετικά με το τι είναι 

μια κρίση πανικού και ποιοι είναι οι λόγοι για αυτήν και προσδιορίζει επίσης προειδοποιητικά 

σήματα, σωματικά και γνωστικά συμπτώματα που προειδοποιούν για μια επικείμενη κρίση 

πανικού.  

➔ Link to podcast: https://open.spotify.com/episode/6mmaEBfJp8xvHo6bsp64Dz 

 Το τρίτο podcast  "3 συμπτώματα παιδικού τραύματος για τα οποία δεν μιλάμε" μιλά για 

το τι είναι το σύνθετο τραύμα, πώς προκύπτει, ποιες είναι οι επιπτώσεις στις διάφορες σφαίρες 

της ζωής κάποιου και ποιες διαταραχές μπορούν να προκύψουν ως αποτέλεσμα σύνθετου 

τραύματος.  

➔ Link to podcast: https://open.spotify.com/episode/2KkcdhEIvUFjitYSTgM0tH 

 Το τελευταίο podcast  «Μανία – Γιατί η διπολική διαταραχή είναι παρεξηγημένη» 

ασχολείται με το τι είναι η διπολική διαταραχή και  ποιες είναι οι επιπτώσεις στη ζωή κάποιου, 

προσδιορίζει τα 5 σημάδια της διπολικής διαταραχής και τι διαφοροποιεί τη διπολική 

διαταραχή από άλλες διαταραχές μέσω της έννοιας της μανίας.  

➔ Link to podcast: https://open.spotify.com/episode/5YsI3Ps7ycMQhbS1xVaVYP 

https://open.spotify.com/show/0184ojF3hjFhKfktahQK4G
https://open.spotify.com/episode/6VVrMLYYBNHF2jEqvWzFZE
https://open.spotify.com/episode/6mmaEBfJp8xvHo6bsp64Dz
https://open.spotify.com/episode/2KkcdhEIvUFjitYSTgM0tH
https://open.spotify.com/episode/5YsI3Ps7ycMQhbS1xVaVYP
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1.4. Ενότητα 4: Το κοινωνικό και αυτοστιγματιστικό της ψυχικής ασθένειας 
 

Ο στόχος αυτής της ενότητας είναι να αυξήσει την ευαισθητοποίηση και την κατανόηση σχετικά 
με τον αντίκτυπο του κοινωνικού στιγματισμού και στιγματισμού του εαυτού σε άτομα με 
ψυχικές παθήσεις. Στόχος του είναι να αναδείξει τις αρνητικές συνέπειες του στίγματος, τόσο σε 
προσωπικό επίπεδο όσο και εντός της κοινωνίας, και να παράσχει στρατηγικές και βήματα που 
μπορούν να ληφθούν για την καταπολέμηση του στίγματος, την προώθηση της ένταξης και τη 
δημιουργία ενός πιο υποστηρικτικού και ενσυναισθητικού περιβάλλοντος για άτομα με 
προβλήματα ψυχικής υγείας.  

 

Η Ενότητα 4:  Το Κοινωνικό στίγμα και το στίγμα του εαυτού της Ψυχικής Ασθένειας περιλαμβάνει: 

1. Θέμα 1: Ποιο είναι το Κοινωνικό στίγμα και το στίγμα του εαυτού της Ψυχικής Υγείας 

2. Θέμα 2: Επιπτώσεις του στίγματος της ψυχικής υγείας 

3. Θέμα 3: Μείωση του στίγματος γύρω από την ψυχική υγεία 

 

Στο τέλος αυτής της ενότητας, οι εκπαιδευόμενοι θα είναι σε θέση να: 

➢ Προσδιορίσουν τους διαφορετικούς τύπους στίγματος, συμπεριλαμβανομένου του 
αυτοστιγματισμού, του δημόσιου στίγματος και του επαγγελματικού στίγματος. 

➢ Κατανοήσουν τον αντίκτυπο του στίγματος στη ζωή των ατόμων, τη συμπεριφορά 
αναζήτησης θεραπείας και τη γενική ευημερία. 

➢ Διαθέτουν γνώσεις και στρατηγικές για να συμβάλουν ενεργά στη μείωση του στίγματος, 
όπως η αύξηση της εκπαίδευσης, η χρήση ενδυναμωτικής γλώσσας και η αντιμετώπιση 
παρανοήσεων. 

 
 

 

Figure 4. Mental health stigma. Source: https://stayprepared.sg/mymentalhealth/articles/addressing-the-heart-of-stigma/ 
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1.5. Ενότητα 5: Αναζήτηση βοήθειας και εύρεση υποστήριξης 
Ο στόχος αυτής της ενότητας είναι να παρέχει στους εκπαιδευόμενους, ειδικά στους νέους, 

χρήσιμες και πρακτικές γνώσεις και προσεγγίσεις για το πώς να κάνουν τα πρώτα βήματα για την 

εξεύρεση βοήθειας και υποστήριξης, είτε επαγγελματικής είτε μεταξύ συγγενών. Μέσω αυτής 

της ενότητας, οι μαθητές θα αποκτήσουν καλύτερη κατανόηση της διαδικασίας αναζήτησης 

βοήθειας, των εμποδίων που μπορεί να προκύψουν κατά την αναζήτηση βοήθειας και των 

τρόπων βοήθειας κάποιου άλλου που αναζητά βοήθεια. Θα αναπτύξουν δεξιότητες αυξάνοντας 

την ικανότητά τους να αναζητούν ποιοτική βοήθεια, να ξεπερνούν τα εμπόδια και να παρέχουν 

συναισθηματική, πρακτική και επείγουσα υποστήριξη σε άλλους. Επιπλέον, αυτή η ενότητα θα 

επιτρέψει στους νεαρούς μαθητές να αλλάξουν τη στάση τους απέναντι στην αυτοβοήθεια και τα 

άτομα με προβλήματα ψυχικής υγείας. Τέλος, θα προσφέρει συμβουλές για το πώς να φροντίζουν 

τον εαυτό τους και την ψυχική τους υγεία, βοηθώντας παράλληλα τους άλλους. 

 

Figure 5. First step. Source: pixaby.com 

Η ενότητα «Αναζητώντας βοήθεια και βρίσκοντας υποστήριξη» περιλαμβάνει τα ακόλουθα 

θέματα: 

1. Θέμα 1: Από πού να ξεκινήσετε – πρώτα βήματα για την εύρεση βοήθειας 

2. Θέμα 2: Αντιμετώπιση και υπέρβαση εμποδίων 

3. Θέμα 3: Βοηθώντας κάποιον άλλο να ζητήσει βοήθεια 

Στο τέλος αυτής της ενότητας, οι μαθητές θα... 

➢ Είστε πιο ενήμεροι σχετικά με τη στάση απέναντι στην αυτοβοήθεια και την αναζήτηση 

βοήθειας και να μάθετε πώς να αναζητάτε ποιοτική βοήθεια. 

➢ Γνωρίσετε τα εμπόδια που μπορεί να προκύψουν κατά την αναζήτηση βοήθειας και  θα 

ανακαλύψετε τα οφέλη της αναζήτησης βοήθειας. 

➢ Μάθετε τρόπους να βοηθήσετε κάποιον άλλο να ζητήσει βοήθεια. 

 

Video “Signs that You Need Therapy!”, Kati Morton; Source: www.youtube.com; Link: https://youtu.be/AqnGLiWt_34  

http://www.youtube.com/
https://youtu.be/AqnGLiWt_34
https://www.youtube.com/watch?v=AqnGLiWt_34
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1.6. Ενότητα 6: Η σημασία της θετικής ψυχικής υγείας και του υγιειούς τρόπου ζωής 
 

Ο στόχος αυτής της ενότητας είναι να παρέχει στους εκπαιδευόμενους, ειδικά στους νέους και 

τους εργαζόμενους στον τομέα της νεολαίας, πρακτικές πληροφορίες, συμβουλές και συμβουλές 

σχετικά με τη θετική ψυχική υγεία, την προώθηση υγιεινών συνηθειών τρόπου ζωής και την 

επιτυχή διαχείριση των συναισθημάτων.  

Μέσω αυτής της ενότητας, οι μαθητές θα αποκτήσουν επίγνωση σχετικά με τη σημασία των 

προαναφερθέντων θεμάτων και πώς να τα εφαρμόσουν στην καθημερινή τους ζωή για να 

βελτιώσουν τη δική τους συναισθηματική και σωματική ευεξία, καθώς και να προωθήσουν υγιείς 

και θετικές σχέσεις με άλλους.  

Η ενότητα 6 χωρίζεται σε τρία κεφάλαια, ευθυγραμμισμένα με τους μαθησιακούς στόχους της 

ενότητας: 

➢ Το κεφάλαιο «Θετική Ψυχική Υγεία» στοχεύει στην ευαισθητοποίηση σχετικά με τις 

διαφορετικές πλευρές της υγείας και πώς όλες είναι εξίσου σημαντικές για μια καλή 

ισορροπία, καθώς και πόσο σημαντική είναι η θετική ψυχική υγεία στην καθημερινή ζωή. 

Διαβάζοντας αυτό το κεφάλαιο, οι μαθητές θα εισαχθούν στην έννοια του τριγώνου της 

υγείας, θα καταλάβουν τι σημαίνει να έχεις καλή ψυχική υγεία και ποια είναι τα οφέλη.  

➢ Οι «Συνήθειες Υγιειούς Τρόπου Ζωής» στοχεύουν στην προώθηση της υιοθέτησης 

υγιεινών συνηθειών τρόπου ζωής που είναι θετικές για μια καλή κατάσταση ψυχικής 

υγείας. Τα επιμέρους θέματα που εξετάζονται σε αυτό το κεφάλαιο είναι: σωματική 

δραστηριότητα, διατροφή και διατροφικές συνήθειες, ύπνος και ανάπαυση, 

οικογενειακές και κοινωνικές σχέσεις, κατανάλωση ναρκωτικών, διαχείριση χρόνου και 

άγχους και χαλάρωση.   

➢ Τα "Συναισθήματα" στοχεύουν στην παροχή πρακτικών πληροφοριών στους μαθητές 

σχετικά με τα συναισθήματα και τα συναισθήματα, καθώς και στην προώθηση της χρήσης 

αποτελεσματικών μηχανισμών για την κατανόηση, τον εντοπισμό και την αντιμετώπισή 

τους στην καθημερινή τους ζωή.  

 

 

 

 

 

 

 

Figure 6. Emotional intelligence illustration. Source: Canva.com 
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2. ΠΑΚΕΤΟ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΩΝ ΓΙΑ ΤΗΝ ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ ΤΗΣ 

ΚΟΙΝΩΝΙΚΗΣ ΚΑΙ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΗΣ ΑΝΑΠΤΥΞΗΣ ΤΩΝ ΝΕΩΝ  

 

2.1. Αυτογνωσία & Αυτοδιαχείριση 
Αυτό το μέρος του Πακέτου Δραστηριοτήτων επικεντρώνεται στην ανάπτυξη δεξιοτήτων 

αυτογνωσίας και αυτοδιαχείρισης και περιλαμβάνει 3 δραστηριότητες:  «Η δύναμη της 

ευπάθειας», «Διαχείριση της αυτοδιαχείρισης» και «Ανθεκτικότητα μέσω του ψυχοδράματος».  

 «Η δύναμη  της ευπάθειας»: Αυτή η δραστηριότητα βασίζεται στο θέμα της αυτογνωσίας, 

ενθαρρύνοντας κάθε συμμετέχοντα να γνωρίζει τα εγγενή θετικά και αρνητικά χαρακτηριστικά 

του και να τα μοιράζεται με τους υπόλοιπους συμμετέχοντες, διδάσκοντας έτσι την αξία της 

ευπάθειας. Αυτό θα επιτρέψει στους συμμετέχοντες να είναι πιο συνειδητοί και ειλικρινείς με 

τον εαυτό τους σχετικά με τις αντιληπτές καλές και κακές ιδιότητές τους και, μέσω της πράξης να 

τις μοιραστούν με τους υπόλοιπους συμμετέχοντες χωρίς συναισθήματα ντροπής, θα 

διαμορφωθούν αυξημένα επίπεδα αυτογνωσίας και δεσμού. Η ομάδα-στόχος αυτής της 

δραστηριότητας είναι οι νέοι. Προτεινόμενοι πόροι → The power of vulnerability | Brené Brown, 

What Is Self-Awareness? 

 «Διαχείριση της Αυτοδιαχείρισης»: Αυτή η δραστηριότητα επικεντρώνεται στη 

δημιουργία κατανόησης για τους συμμετέχοντες του τι είναι η αυτοδιαχείριση και ποιες 

δεξιότητες πρέπει να καλλιεργήσουν για να έχουν καλή αυτοδιαχείριση. Ο στόχος είναι να 

διευκρινιστεί τι είναι η αυτοδιαχείριση και να καλλιεργηθεί η ιδέα του πόσο σημαντικές είναι οι 

καλές δεξιότητες αυτοδιαχείρισης όσον αφορά την ψυχική υγεία και όλες τις άλλες πτυχές της 

ζωής. Η ομάδα-στόχος αυτής της δραστηριότητας είναι οι νέοι. Προτεινόμενοι πόροι → 

#Futuready: Self-Management, 7 Essential Self-Management Skills: Definition, Examples, and Tips 

 «Ανθεκτικότητα μέσα από το Ψυχόδραμα»: Η δραστηριότητα αυτή έχει ως στόχο να 

συνδυάσει τα θέματα της αυτογνωσίας και της αυτοδιαχείρισης. Είναι εμπνευσμένο από μια 

ψυχολογική μέθοδο στην ψυχοθεραπεία, που ονομάζεται ψυχόδραμα. Η δραστηριότητα θα έχει 

θεραπευτική επίδραση στους συμμετέχοντες και θα αποκτήσουν μεγαλύτερη επίγνωση του 

εαυτού τους και θα διαχειριστούν καλύτερα τις δύσκολες πτυχές της ζωής, εφαρμόζοντας 

πρακτικά όσα έχουν μάθει μέχρι τώρα στις δραστηριότητες, αφιερωμένες στην αυτογνωσία και 

την αυτοδιαχείριση. Η ομάδα-στόχος αυτής της δραστηριότητας είναι οι νέοι. Προτεινόμενοι 

πόροι → TEDxConejo 2012 - Jean Campbell - Psychodrama: Voices Together, What to know about 

psychodrama therapy 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=iCvmsMzlF7o&list=PLoYfRghEMabYRirPkWEXJKUhpzErP2JQb
https://www.verywellmind.com/what-is-self-awareness-2795023
https://www.youtube.com/watch?v=Bxhv6fOMRpg
https://aliabdaal.com/self-management-skills/
https://www.youtube.com/watch?v=OdvErKtIVUE
https://www.medicalnewstoday.com/articles/psychodrama-therapy
https://www.medicalnewstoday.com/articles/psychodrama-therapy


Project No: 2021-1-BG01-KA220-YOU-000028603 

 

14 
 

2.2. Κοινωνική ευαισθητοποίηση 
Οι δραστηριότητες που περιλαμβάνονται στην ενότητα «Κοινωνική Ευαισθητοποίηση» του 

Πακέτου Δραστηριοτήτων εξοπλίζουν τους εργαζόμενους στον τομέα της νεολαίας με διάφορα 

καθήκοντα και δραστηριότητες που πρέπει να υλοποιήσουν όταν συνεργάζονται με νέους, με 

στόχο την καλλιέργεια κοινωνικής ευαισθητοποίησης στην κοινότητα των νέων. Συγκεκριμένα, 

μέσω των δραστηριοτήτων, οι εργαζόμενοι στον τομέα της νεολαίας επεξεργάζονται την 

ικανότητα να λαμβάνουν υπόψη την προοπτική και να συμπάσχουν με άλλους, 

συμπεριλαμβανομένων εκείνων από διαφορετικά υπόβαθρα και πολιτισμούς. 

"Ανθρώπινες ταμπέλες": Ο στόχος αυτού του εργαστηρίου είναι να βοηθήσει τους 

συμμετέχοντες να κατανοήσουν την ουσία της αναγνώρισης των εμπειριών, των ιδιοτήτων και 

των ολιστικών αντιλήψεων άλλων ατόμων, επιτρέποντας σε άλλα άτομα να μοιραστούν 

πληροφορίες για τον εαυτό τους, αλλά και να μάθουν να κάνουν ερωτήσεις και να καλλιεργήσουν 

την ευαισθητοποίηση. 

Προτεινόμενοι πόροι: 

• https://www.clemson.edu/otei/documents/Reflection%20Activities%20r.pdf 

• https://www.quizbreaker.com/ice-breaker-questions 

«Ενεργητική Ακρόαση»: Αυτή η δραστηριότητα θα ενημερώσει τους νέους ο ένας για το 

όνομα του άλλου, ενώ ταυτόχρονα θα μάθει ένα επιπλέον γεγονός για αυτό το άτομο, που 

αντιστοιχεί σε κάθε γράμμα του ονόματός τους. Το έργο της ομαδικής οικοδόμησης είναι να 

βοηθήσει τους νέους να εξασκήσουν και να βελτιώσουν τις ακουστικές τους δεξιότητες, ενώ η 

αναστοχαστική δραστηριότητα είναι να τους εκπαιδεύσει σχετικά με τη σημασία της 

αναγνώρισης και του προσδιορισμού του τι αισθάνθηκαν και βιώσαν κατά τη διάρκεια μιας 

στιγμής. 

Προτεινόμενοι πόροι: 

• https://www.mcgill.ca/engage/files/engage/active_listening_and_effective_questioning.p

df  

•  https://www.thebalancecareers.com/active-listening-skills-with-examples-2059684 

• https://virtualspeech.com/blog/active-listening-skills-examples-and-exercises 

«Αλλαγή αντίληψης»: Αυτή η δραστηριότητα θα βοηθήσει τους νέους να μάθουν πώς να 

σέβονται τις προτιμήσεις των άλλων ανθρώπων, αλλά ταυτόχρονα να αναγνωρίζουν τις δικές τους 

προτιμήσεις. 

Προτεινόμενοι πόροι: 

• https://www.oakland.edu/Assets/Oakland/galileo/files-and-
documents/Empathy%20in%20Your%20Classroom%20Teachers%20Guild.pdf  

https://www.clemson.edu/otei/documents/Reflection%20Activities%20r.pdf
https://www.quizbreaker.com/ice-breaker-questions
https://www.mcgill.ca/engage/files/engage/active_listening_and_effective_questioning.pdf
https://www.mcgill.ca/engage/files/engage/active_listening_and_effective_questioning.pdf
https://www.thebalancecareers.com/active-listening-skills-with-examples-2059684
https://virtualspeech.com/blog/active-listening-skills-examples-and-exercises
https://www.oakland.edu/Assets/Oakland/galileo/files-and-documents/Empathy%20in%20Your%20Classroom%20Teachers%20Guild.pdf
https://www.oakland.edu/Assets/Oakland/galileo/files-and-documents/Empathy%20in%20Your%20Classroom%20Teachers%20Guild.pdf
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2.3. Δεξιότητες σχέσεων 
Τρεις ομάδες, πρακτικές δραστηριότητες προτείνονται στο πλαίσιο αυτού του θέματος, με κοινό 

στόχο την προώθηση των δεξιοτήτων σχέσεων των νέων:  

"Το κρεμμύδι" - Με την οικοδόμηση εμπιστοσύνης και επαφής μεταξύ των 

συμμετεχόντων, αυτή η δραστηριότητα στοχεύει στην ευαισθητοποίηση σχετικά με τη σημασία 

των κοινωνικών σχέσεων, τις δεξιότητες που απαιτούνται και τους σημαντικούς παράγοντες που 

επηρεάζουν τις κοινωνικές μας σχέσεις. 

Έχει σχεδιαστεί για ομάδες 5-10 νέων (αν και μπορεί να προσαρμοστεί σε μεγαλύτερες ομάδες). 

Για την υλοποίησή του, ένας εθελοντής θα παίξει το ρόλο του αγρότη, η υπόλοιπη ομάδα είτε θα 

καθίσει είτε θα σταθεί μαζί με τα χέρια τους σταθερά συνυφασμένα, σχηματίζοντας ένα 

κρεμμύδι. Ο αγρότης θα πρέπει να διαχωρίσει τα στρώματα. Καθώς ο αγρότης χωρίζει τους 

συμμετέχοντες (στρώματα κρεμμυδιού), αυτοί θα γίνουν επίσης αγρότες, βοηθώντας τον αρχικό 

εθελοντή να ξεφλουδίσει το κρεμμύδι. Το παιχνίδι τελειώνει όταν έχει απομείνει μόνο ένα άτομο 

στο κρεμμύδι. Στη συνέχεια, ο εργαζόμενος στον τομέα της νεολαίας θα καθοδηγήσει έναν χρόνο 

προβληματισμού. 

"Το χταπόδι" - Στοχεύει στη δημιουργία εμπιστοσύνης και στη διευκόλυνση των 

κοινωνικών σχέσεων μεταξύ της ομάδας.  Είναι ιδιαίτερα κατάλληλο όταν η επαφή μπορεί να 

είναι ένας ανασταλτικός παράγοντας για τους συμμετέχοντες. 

Οι νέοι (10-20) θα πρέπει να χωριστούν σε μικρότερες ομάδες των 5 συμμετεχόντων περίπου. 

Ένα μέλος θα είναι το «κεφάλι» του χταποδιού και οι υπόλοιποι συμμετέχοντες θα είναι τα 

«πλοκάμια» (γύρω από το κεφάλι και τοποθετώντας ένα δάχτυλο στον ώμο του). Τα πλοκάμια θα 

έχουν τα μάτια τους καλυμμένα και θα ακολουθήσουν όλες τις κινήσεις που σημειώνονται από 

το κεφάλι, ο στόχος δεν είναι να χάσουν τη φυσική επαφή των δακτύλων τους με το κεφάλι. 

«Ο άγνωστος φίλος» – Αυτή η ολοκληρωμένη δραστηριότητα έχει πολλαπλούς στόχους: 

να αυξήσει την ικανότητα κατανόησης των άλλων, να αναγνωρίσει και να αναγνωρίσει τα 

συναισθήματα και τα συναισθήματα των άλλων ανθρώπων, να κατανοήσει τους λόγους και τις 

συμπεριφορές των άλλων, να κατανοήσει ότι ο καθένας από εμάς είναι διαφορετικός, καθώς και 

τη βελτίωση της γραπτής επικοινωνίας. 

Έχει σχεδιαστεί για ομάδες τουλάχιστον 4 συμμετεχόντων. Για την εφαρμογή του, ο εργαζόμενος 

στον τομέα της νεολαίας αναθέτει έναν «μυστικό φίλο» σε κάθε συμμετέχοντα. Κατά την 

ανάπτυξη των υπόλοιπων δραστηριοτήτων που έχουν προγραμματιστεί για τη συνεδρία / 

εργαστήριο, κάθε κρυφός φίλος θα παρατηρήσει το άτομο που του έχει ανατεθεί, προσπαθώντας 

πάντα να μην γίνει αντιληπτός από το άτομο που πρέπει να παρατηρήσει. Μόλις τελειώσει ο 

χρόνος, οι μυστικοί φίλοι θα γράψουν ένα γράμμα στο άτομο που του έχει ανατεθεί, εξηγώντας 

τι σκέφτονται γι 'αυτόν. Στη συνέχεια, συλλέγονται όλα τα γράμματα και κάθε συμμετέχων 

διαβάζει το γράμμα του κρυφού φίλου του. Η δραστηριότητα τελειώνει με χρόνο 

προβληματισμού. 
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2.4. Υπεύθυνη λήψη αποφάσεων 
 

Τρεις υπαίθριες δραστηριότητες σας περιμένουν σε αυτό το μέρος, όλες διάρκειας έως και 120 

λεπτών και αφιερωμένες σε ομάδες 30-40 νέων. 

Ο κατάλογος των δραστηριοτήτων: 

«Γνώση του εαυτού και της κοινωνίας»: στόχος είναι να ενθαρρύνει τους νέους να γνωρίσουν 

τον εαυτό τους και την κοινωνία γύρω τους. 

"Προσεκτικός σχεδιασμός ενεργειών και πόρων": στοχεύει να δώσει στους συμμετέχοντες την 

ευκαιρία να σχεδιάζουν και να λαμβάνουν αποφάσεις ανεξάρτητα, προετοιμάζοντας έτσι 

διάφορες καταστάσεις ζωής και ταυτόχρονα κερδίζοντας συναισθηματική ειρήνη. 

«Υπεύθυνη λήψη αποφάσεων»: έχει ως στόχο να δώσει στους συμμετέχοντες την ευκαιρία 

να μοντελοποιήσουν διαφορετικές καταστάσεις ζωής και να τους βοηθήσει να αποκτήσουν τις 

απαραίτητες δεξιότητες για την επιτυχή επίλυση αυτών των καταστάσεων. 

Τα υλικά που χρησιμοποιούνται στις δραστηριότητες είναι όλα πολύ απλά και προσβάσιμα – 

μαρκαδόροι, στυλό, flip chart, φύλλα χαρτιού και πολυμέσα για επιδείξεις βίντεο. 

Κάθε δραστηριότητα αποτελείται από διαφορετικά συναρπαστικά και διαδραστικά μέρη: 

ξεκινώντας από τα αυτά που σπάνε τον πάγο, στη συνέχεια με μαθήματα βίντεο και καταλήγοντας 

στον αυτοπροβληματισμό και την αξιολόγηση. Το κύριο μέρος της δραστηριότητας ποικίλλει από 

ομαδικές συζητήσεις και παιχνίδια οικοδόμησης ομάδας έως προσομοιώσεις και καταιγισμό 

ιδεών.  

Αυτές οι δραστηριότητες έχουν σχεδιαστεί  για να ενθαρρύνουν τους νέους να γνωρίσουν τον 

εαυτό  τους και την κοινωνία γύρω τους, να αναπτύξουν τις απαραίτητες δεξιότητες για την 

επιτυχή επίλυση προβληματικών καταστάσεων  και να δείξουν στους νέους ότι τα συναισθήματα 

αποτελούν αναπόσπαστο μέρος της καθημερινής ζωής, αλλά μπορούν να συμβαδίζουν με το 

μυαλό, αποκτώντας σταδιακά συναισθηματική ειρήνη που θα τους βοηθήσει να σχεδιάζουν και 

να λαμβάνουν αποφάσεις ανεξάρτητα και υπεύθυνα. 

 

Figure 7. Social Emotional Learning Video Lessons. https://www.youtube.com/watch?v=y8Ef94msjoU 
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2.5. Αναγνώριση και έλεγχος συναισθημάτων και συμπεριφορών 
 

Ο βασικός στόχος αυτών των δραστηριοτήτων είναι να ενισχύσουν την κατανόηση, την 

αναγνώριση και τον έλεγχο των συναισθημάτων και των συμπεριφορών των συμμετεχόντων, 

οδηγώντας σε βελτιωμένη συναισθηματική νοημοσύνη και ενσυναίσθηση. Αυτές οι 

δραστηριότητες έχουν σχεδιαστεί για να δημιουργήσουν ένα ασφαλές και ελκυστικό περιβάλλον 

για τους συμμετέχοντες να εξερευνήσουν τα συναισθήματά τους, να τα εκφράσουν 

αποτελεσματικά και να αναπτύξουν την ικανότητα να διαχειρίζονται και να ανταποκρίνονται στα 

συναισθήματα στον εαυτό τους και στους άλλους. Μέσα από διαδραστικές και αντανακλαστικές 

εμπειρίες, οι συμμετέχοντες μπορούν να μάθουν να αναγνωρίζουν διάφορα συναισθήματα, να 

κατανοούν τον αντίκτυπό τους και να καλλιεργούν δεξιότητες για να πλοηγούνται σε 

συναισθηματικές καταστάσεις με μεγαλύτερη επίγνωση και έλεγχο. Οι δραστηριότητες έχουν 

σχεδιαστεί για νέους και έχουν ως εξής: 

 

«Κατανόηση των συναισθημάτων»: αυτή η δραστηριότητα στοχεύει να βοηθήσει τους 

συμμετέχοντες να κατανοήσουν και να αναγνωρίσουν διάφορα συναισθήματα, 

συμπεριλαμβανομένων θετικών και αρνητικών, που συνήθως βιώνονται στην καθημερινή ζωή. 

Προτεινόμενοι πόροι: 

1. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4437215/   

2. https://www.skillsyouneed.com/ps/managing-emotions.html 

«Εκφράζοντας συναισθήματα»: οι κύριοι στόχοι αυτής της δραστηριότητας είναι να 

αξιοποιήσει την κατανόηση των συναισθημάτων από τους συμμετέχοντες, εστιάζοντας στην 

αποτελεσματική έκφραση των συναισθημάτων για την προώθηση της συναισθηματικής 

νοημοσύνης. 

«Συναισθηματική νοημοσύνη»: αυτή η δραστηριότητα προσπαθεί να αξιοποιήσει την 

προηγουμένως αποκτηθείσα γνώση των συναισθημάτων και να ενισχύσει τη συναισθηματική 

νοημοσύνη και την ενσυναίσθηση των συμμετεχόντων. Επιπλέον, θα τους βοηθήσει να 

επικεντρωθούν σε ένα συναίσθημα κάθε φορά και να αντιδράσουν με βάση αυτό. 

Προτεινόμενοι πόροι:  

• https://www.mindtools.com/pages/article/newTED_07.htm   

 

  

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4437215/
https://www.skillsyouneed.com/ps/managing-emotions.html
https://www.mindtools.com/pages/article/newTED_07.htm
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2.6. Επίλυση δύσκολων καταστάσεων 
Οι δραστηριότητες σχετικά με την επίλυση δύσκολων καταστάσεων έχουν ως στόχο  να 

εξοπλίσουν τους εργαζόμενους στον τομέα της νεολαίας με ένα έτοιμο προς εφαρμογή σύνολο 

δράσεων, οι οποίες τελικά θα βοηθήσουν τους νέους  να αναπτύξουν την ανθεκτικότητά τους και 

να βελτιώσουν ένα σύνολο συγκεκριμένων κοινωνικών/συναισθηματικών δεξιοτήτων που είναι 

θεμελιώδεις για την ευημερία των νέων. Η ομάδα-στόχος όλων των δραστηριοτήτων στο πλαίσιο 

της επίλυσης δύσκολων καταστάσεων είναι οι νέοι. 

"Ένα συρρικνούμενο σκάφος":  η άσκηση βοηθά στην προσαρμοστικότητα, η οποία είναι 

πολύ σημαντική για την ευημερία μας και είναι σημαντική για την επίλυση προβλημάτων, καθώς 

συνδέεται σε μεγάλο βαθμό με τη γνωστική ποικιλομορφία, η οποία βοηθά τις ομάδες να λύσουν 

τα προβλήματα γρηγορότερα. Αυτή η δραστηριότητα θα επιτρέψει στους συμμετέχοντες να είναι 

πιο ευέλικτοι και να αντιλαμβάνονται τον κόσμο από διαφορετική οπτική γωνία μέσω του να 

μοιράζονται τα συναισθήματά τους με τους υπόλοιπους συμμετέχοντες.  

Προτεινόμενοι πόροι: 

1. Συρρικνούμενο σκάφος - μια τυπική δραστηριότητα παγοθραυστικού / οικοδόμησης 

ομάδας, η οποία απαιτεί μια χούφτα ανθρώπων και ένα σχοινί / κορδόνι: 

https://www.youtube.com/watch?v=jwDhsoBK_cg 

"Ηθικό δίλημμα": αυτή η άσκηση θα βοηθήσει τους συμμετέχοντες στην ενίσχυση των 

τεχνικών λήψης αποφάσεων. Οι νέοι θα είναι επίσης σε θέση να αξιολογήσουν την ποιότητα μιας 

απόφασης ή τις ακούσιες συνέπειές της. Αυτή η δραστηριότητα θα επιτρέψει στους 

συμμετέχοντες να έχουν μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση και αποφασιστικότητα στις αποφάσεις 

τους. Τα παιδιά θα μάθουν να αναγνωρίζουν την ηθική και ανήθικη συμπεριφορά στο σχολικό και 

μη σχολικό περιβάλλον και θα προβληματιστούν σχετικά με τις συνέπειες αυτών των ενεργειών. 

Προτεινόμενοι πόροι: 

1. Τι είναι ένα ηθικό δίλημμα;: https://www.youtube.com/watch?v=7eGrzGc3X-Q 

2. Σενάρια ηθικού διλήμματος: https://www.youtube.com/watch?v=243r3iTiiws 

 

"SARS-COV JIGSAW": αυτή η άσκηση θα βοηθήσει τους συμμετέχοντες να κατανοήσουν τη 

σημασία της επιτυχημένης συνεργασίας και επικοινωνίας μέσω της υποστήριξης της ανάπτυξης 

στρατηγικών επικοινωνίας: αναδιατύπωση, αίτημα διευκρίνισης, αμφισβήτηση, παροχή και 

τήρηση απλών σαφών οδηγιών (εξήγηση), διευκρίνιση και περιγραφή. Αυτή η δραστηριότητα θα 

δώσει στους συμμετέχοντες την ευκαιρία για σκόπιμη επικοινωνία.  

Προτεινόμενοι πόροι: 

• The Jigsaw Method: https://www.youtube.com/watch?v=euhtXUgBEts 

• Πιο αξιόπιστοι πόροι μπορούν να βρεθούν στο  "SARS-COV JIGSAW Handout"  

https://www.youtube.com/watch?v=jwDhsoBK_cg
https://www.youtube.com/watch?v=7eGrzGc3X-Q
https://www.youtube.com/watch?v=euhtXUgBEts
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3. ΔΙΑΔΡΑΣΤΙΚΗ ΠΛΑΤΦΟΡΜΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΩΘΗΣΗ ΤΗΣ 

ΗΛΕΚΤΡΟΝΙΚΗΣ ΜΑΘΗΣΗΣ ΚΑΙ ΤΗΣ ΗΛΕΚΤΡΟΝΙΚΗΣ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗΣ  

 

Η πλατφόρμα YouthMINDS είναι ένα κρίσιμο αποτέλεσμα για το έργο. Στόχος αυτού του 

αποτελέσματος είναι ο σχεδιασμός, η πιλοτική δοκιμή και η ανάπτυξη μιας δυναμικής, 

διαδραστικής και χωρίς αποκλεισμούς πύλης, που θα απευθύνεται σε Νέους και Εργαζόμενους 

στον Τομέα της Νεολαίας και θα διαχειρίζεται και θα παρακολουθεί ολόκληρο το πρόγραμμα. 

Κατά τη διάρκεια του μαθήματος, οι συμμετέχοντες θα πρέπει να εγγραφούν στην πλατφόρμα, 

να μάθουν τα θέματα και να ολοκληρώσουν μερικά κουίζ στον ελεύθερο χρόνο τους. Οι χρήστες 

μπορούν να έχουν πρόσβαση στην πλατφόρμα χρησιμοποιώντας τον ακόλουθο σύνδεσμο: 
https://learning.youthminds.eu/ 

Αυτό το αποτέλεσμα του έργου επικεντρώνεται στην ανάπτυξη και μεταφόρτωση της 

διαδραστικής πλατφόρμας του έργου που προσφέρει διαφορετικές λειτουργίες: 

1. e-LEARNING: συνεχής επαγγελματική εξέλιξη. 

2. e-COMMUNITY: διαδικτυακός χώρος για την ανταλλαγή εμπειριών μεταξύ των 

συμμετεχόντων. 

3. e-HELP DESK: ένας χώρος αλληλεπίδρασης με το προσωπικό των οργανισμών και 
παρακολούθησης της όλης διαδικασίας. 

4. Ψηφιοποίηση του περιεχομένου που θα μεταφορτωθεί. 
5. Έναρξη των πρακτικών ρυθμίσεων (δημιουργία προφίλ νέων, δικαιώματα πρόσβασης σε 

κάθε λειτουργικότητα κ.λπ.). 

 

https://learning.youthminds.eu/
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Για να χρησιμοποιήσει την πλατφόρμα, ο χρήστης πρέπει να χρησιμοποιήσει τον 

προαναφερθέντα σύνδεσμο για να επισκεφθεί την ιστοσελίδα. Στη συνέχεια, ο χρήστης πρέπει 

να πλοηγηθεί στο κουμπί Εγγραφή ή Σύνδεση για να έχει πρόσβαση στον λογαριασμό. Αφού 

συνδεθείτε στο λογαριασμό, τα μαθήματα θα εμφανιστούν στην οθόνη. 

Ο χρήστης μπορεί να επιλέξει μεταξύ αγγλικών, βουλγαρικών, ελληνικών, λιθουανικών, 

πολωνικών και ισπανικών. Όταν ο χρήστης κάνει κλικ στη σημαία στην αρχική σελίδα, ανοίγει μια 

νέα σελίδα με το υλικό σε αυτήν τη γλώσσα και ο χρήστης μπορεί να επιλέξει ένα συγκεκριμένο 

μάθημα για να ελέγξει και να ολοκληρώσει το κουίζ. 

Αφού κάνετε κλικ στη γλώσσα, η πλατφόρμα θα ανακατευθυνθεί στη σελίδα του μαθήματος. 

Αυτή η σελίδα περιέχει πληροφορίες σχετικά με το Πλαίσιο ικανοτήτων, το Πακέτο γνώσεων και 

το Πακέτο δραστηριοτήτων. 

Όταν ο χρήστης κάνει κλικ στο Πλαίσιο Ικανοτήτων, θα ανοίξει η σελίδα του Πλαισίου Ικανοτήτων 

και ο χρήστης πρέπει να κάνει κλικ στο κουμπί «εγγραφή μου» για να έχει πρόσβαση σε αυτό το 

μάθημα. Αφού ολοκληρώσετε αυτό το μάθημα, κάντε κλικ στο "Επισήμανση ως ολοκληρωμένου". 

Στη συνέχεια, ο χρήστης μπορεί να προχωρήσει στο επόμενο μάθημα, το οποίο είναι το Πακέτο 

γνώσεων. Με τις ίδιες ενέργειες, ο χρήστης μπορεί να δει όλο το υλικό, το οποίο έχει αναπτυχθεί 

για αυτό το πακέτο. Τέλος, ο χρήστης μπορεί να έχει πρόσβαση και να δει το πακέτο 

δραστηριοτήτων. 
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4. INNERYOU ΕΦΑΡΜΟΓΗ SMARTPHONE ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΑΓΩΓΗ ΤΗΣ 

ΨΥΧΙΚΗΣ ΥΓΕΙΑΣ ΚΑΙ ΕΥΕΞΙΑΣ  

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Το InnerYOU APP αποτελεί ένα καινοτόμο εργαλείο εφαρμογής καθώς θα δώσει την ευκαιρία 
στους νέους να φροντίσουν/βελτιώσουν και να διατηρήσουν την Ψυχική τους Υγεία εκτελώντας 
το δικό τους ΕΞΑΤΟΜΙΚΕΥΜΕΝΟ Σχέδιο Δράσης Ψυχικής Υγείας (σε εβδομαδιαία βάση) που θα 
προσαρμόζεται στις προτιμήσεις, τις ανάγκες που πρέπει να καλύψουν κλπ. Μόλις εγγραφούν οι 
χρήστες, θα πρέπει να προχωρήσουν σε αυτοαξιολόγηση, όπου θα πρέπει να προσθέσουν: 
δημογραφικά δεδομένα όπως φύλο, όνομα χρήστη, ηλικία, χώρα διαμονής, ανάγκες ψυχικής 
υγείας όπως καταπολέμηση του άγχους, αντιμετώπιση του στρες, καλύτερος ύπνος, διαχείριση 
θυμού, υγιέστερη και πιο ευτυχισμένη ζωή, τον χρόνο που θα μπορούσαν να αφιερώσουν μέσα 
σε μια εβδομάδα,  είδος πόρων στους οποίους προτιμούν να έχουν πρόσβαση (ήχος π.χ. podcasts, 
μουσική, οπτικά (βίντεο) ή κείμενα όπως άρθρα, infographics κ.λπ.), ενδιαφέροντα/συνήθειες 
όπως ζωγραφική, γιόγκα, διαλογισμός κ.λπ., προκειμένου να δημιουργήσουν ένα εξατομικευμένο 
σχέδιο δράσης, το οποίο θα ανταποκρίνεται στις προτιμήσεις του χρήστη και μπορεί να έχει 
θετικό αντίκτυπο στην Ψυχική του Υγεία και τελικά στην ποιότητα ζωής του. Προκειμένου να 
διατηρηθούν τα κίνητρα των χρηστών, θα ανταμειφθούν για την ολοκλήρωση κάθε ενέργειας με 
μπόνους. Οι χρήστες θα μπορούν να απολαμβάνουν την αίσθηση της ιδιωτικότητας που 
χρειάζονται, ενώ παράλληλα θα είναι σε θέση να ικανοποιήσουν τις ανάγκες τους μέσα στην 
άνεση του σπιτιού τους. Επιπλέον, η εφαρμογή θα συνδέει νέους, οι οποίοι θέλουν να 
βελτιώσουν την ψυχική τους υγεία, καθώς στους χρήστες θα ανατεθεί  ένας εικονικός φίλος, με 
τον οποίο θα μπορούν να αλληλεπιδρούν παρακολουθώντας ο ένας την πρόοδο του άλλου, να 
αλληλοϋποστηρίζονται και να ανταλλάσσουν γνώσεις, απόψεις κ.λπ. Κατεβάζοντας την εφαρμογή 
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στα κινητά τους τηλέφωνα και εκτελώντας συγκεκριμένες δραστηριότητες σύμφωνα με τα δικά 
τους εξατομικευμένα Σχέδια Δράσης σε εβδομαδιαία βάση, οι νέοι θα μάθουν συγκεκριμένες 
τεχνικές, συμβουλές, στάσεις, συνήθειες που πρέπει να υιοθετήσουν που μπορούν να τους 
βοηθήσουν να αναπτύξουν ανθεκτικότητα και να είναι σε θέση να αντιμετωπίσουν πολύπλοκες 
καταστάσεις.  
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5. ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΑ ΤΟΥ YOUTHMINDS CHALLENGE 

 

Ο ΚΥΡΙΟΣ ΣΤΟΧΟΣ ΤΟΥ YOUTHMINDS CHALLENGE είναι να δοκιμάσει πιλοτικά τα αποτελέσματα 

του έργου με 20 νέους από τη Βουλγαρία, τη Λιθουανία, την Πολωνία, την Ισπανία, την Ελλάδα 

και 15 νέους από την Κύπρο.  

ΕΝΑΡΞΗ: Το πρόγραμμα περιλαμβάνει εκπαιδευτικά εργαστήρια για νέους, αξιοποιώντας τα 

αναπτυγμένα αποτελέσματα του έργου και αξιολόγηση, έτσι ώστε το YouthMINDS Challenge να 

βελτιωθεί και να εφαρμοστεί στο μέλλον από οργανώσεις νεολαίας, σχολεία, επαγγελματίες 

ψυχικής υγείας κ.λπ. 

ΟΔΗΓΌΣ ΒΉΜΑ ΠΡΟΣ ΒΉΜΑ: 

1. Παροχή γενικών πληροφοριών σχετικά με το έργο YouthMINDS 

Οι εργαζόμενοι στον τομέα της νεολαίας θα παρέχουν  στους νέους γενικές πληροφορίες σχετικά 

με το σχέδιο, χρησιμοποιώντας το συνημμένο προσάρτημα 1 και τις λεπτομέρειες στη σελίδα 4 

του κεφαλαίου "Πληροφορίες σχετικά με τον οδηγό". Θα παρουσιαστεί η ιστοσελίδα του έργου, 

τα διάφορα ολοκληρωμένα αποτελέσματα του έργου θα προβληθούν στην ειδική σελίδα του 

ιστότοπου και  τα προφίλ του έργου στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης στο Instagram και το 

Facebook με τις ενημερωτικές δημοσιεύσεις, που έχουν αναρτηθεί από την αρχή του έργου. 

 

2. Διαδραστική πλατφόρμα για την προώθηση της ηλεκτρονικής μάθησης και της ηλεκτρονικής 

συμμετοχής 

Οι εργαζόμενοι στον τομέα της νεολαίας θα επιδείξουν πώς λειτουργεί η πλατφόρμα, 

χρησιμοποιώντας τις πληροφορίες που παρέχονται στο κεφάλαιο «Διαδραστική πλατφόρμα για 

την προώθηση της ηλεκτρονικής μάθησης και της ηλεκτρονικής συμμετοχής» στη σελίδα 20. Οι 

νέοι θα εξοικειωθούν με τη διαδικασία εγγραφής, τις κύριες λειτουργίες και τις οδηγίες χρήσης 

της πλατφόρμας. Θα εγγραφούν και θα τους δοθεί μια εργασία για να διαβάσουν το εκπαιδευτικό 

υλικό στην ενότητα Πακέτο γνώσεων, ώστε να μπορούν να προετοιμαστούν για το επόμενο βήμα 

του YouthMINDS Challenge. 

 

3. Πακέτο γνώσεων 

Με βάση την ανατροφοδότηση από το εκπαιδευτικό πρόγραμμα YouthMINDS για τους 

εργαζόμενους στον τομέα της νεολαίας, οι δραστηριότητες για το Πακέτο Γνώσεων θα πρέπει να 

είναι πιο οπτικές και διαδραστικές με λιγότερα επιστημονικά δεδομένα και παρουσιάσεις, 

https://youthminds.eu/result-1/
https://youthminds.eu/result-1/
https://www.instagram.com/youthminds_project/
https://www.facebook.com/youthmindserasmus
https://www.facebook.com/youthmindserasmus
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δίνοντας έμφαση στο χρόνο συζήτησης. Στη συνέχεια, οι δραστηριότητες περιλαμβάνουν την 

αναπαραγωγή σύντομων βίντεο από το πακέτο γνώσεων, τη διεξαγωγή κουίζ και τη διεξαγωγή 

συζητήσεων.  

➢ Κατανόηση της ψυχικής υγείας: Οι νέοι θα παρακολουθήσουν τα σύντομα βίντεο What is 

Mental Health? and We All Have Mental Health. Θα συμμετάσχουν στο Mentimeter 

καταιγισμό ιδεών σχετικά με ορισμένες πιθανές αιτίες και αιτίες διαταραχών ψυχικής 

υγείας και στη συνέχεια κάντε το YOUTHMINDS Quiz - Causes and Triggers of Mental 

Health Issues. 

➢ Πληροφορίες για συγκεκριμένες ψυχικές ασθένειες: Οι νέοι θα κάνουν το SpongeBob 

Mental Disorders Quiz, προσπαθώντας να εντοπίσει διάφορα προβλήματα ψυχικής 

υγείας. Τότε Wheel of Names θα χωρίσει τυχαία τους νέους σε 4 ομάδες - μία ανά θέμα 

αυτής της ενότητας. Οι ομάδες θα παρουσιάσουν όσα έχουν μάθει από το Πακέτο 

γνώσεων για το συγκεκριμένο θέμα. 

➢ Αντιμετωπίζοντας προβλήματα ψυχικής υγείας: Οι νέοι θα παρακολουθήσουν τα σύντομα 

βίντεο WHO: Depression, Signs of a Panic Attack and Bipolar 1 VS Bipolar 2 Disorder. Τότε 

θα κάνουν το Experiencing Mental Health Issues Quiz. 

➢ Το κοινωνικό και αυτο-στίγμα της ψυχικής ασθένειας: Οι νέοι θα παρακολουθήσουν το 

σύντομο βίντεο Mental Health Self Stigma. Θα κάνουν το Mental Health Stigma Quiz Και 

στη συνέχεια συζητήστε αν η καταπολέμηση του κοινωνικού και αυτοστιγματισμού στη 

σημερινή κοινωνία είναι δυνατή σύμφωνα με αυτούς. 

➢ Αναζητώντας βοήθεια και βρίσκοντας υποστήριξη: Οι νέοι θα παρακολουθήσουν το 

βίντεο 5 Signs that You Need Therapy!. They will do the Seeking Help and Finding Support 

Quiz και στη συνέχεια να μοιραστούν την εμπειρία τους με την αναζήτηση βοήθειας για 

την ψυχική τους υγεία και την παροχή υποστήριξης σε κάποιον.  

➢ Η σημασία της θετικής ψυχικής υγείας και του υγιεινού τρόπου ζωής: Οι νέοι θα 

παρακολουθήσουν το σύντομο βίντεο DBT Skills: Reality Acceptance, Allowing and Letting 

Be σχετικά με τη συναισθηματική νοημοσύνη. Το Wheel of Names θα χωρίσει τυχαία τους 

νέους σε 4 ομάδες και κάθε ομάδα θα επιλέξει ένα από τα υποθέματα σχετικά με τις 

συνήθειες υγιεινού τρόπου ζωής. Θα παρουσιάσουν τη σημασία του υποθέματος για την 

ψυχική υγεία και θα δώσουν συμβουλές για το πώς να βελτιωθεί αυτός ο τομέας. Στη 

συνέχεια, θα απαντήσουν στις ερωτήσεις σχετικά με τη συναισθηματική συνείδηση: Πώς 

αισθάνομαι; Ποια ήταν η καλύτερη/χειρότερη στιγμή της ημέρας; Ήμουν σε θέση να 

διαχειριστώ τα συναισθήματά μου;  

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=G0zJGDokyWQ
https://www.youtube.com/watch?v=G0zJGDokyWQ
https://www.youtube.com/watch?v=DxIDKZHW3-E&t=8s
https://www.menti.com/alx1m9cxg1v1
https://view.genial.ly/64a2daa7bf273e001bcdf05b/interactive-content-youthminds-quiz-causes-and-triggers-of-mental-health-issues
https://view.genial.ly/64a2daa7bf273e001bcdf05b/interactive-content-youthminds-quiz-causes-and-triggers-of-mental-health-issues
https://create.kahoot.it/share/spongebob-mental-disorders/1e1eaf67-df8c-46f1-9793-faf34b0b308d?fbclid=IwAR0LpygVfHBEcYnhEa3d7W4PKy35pYMdZVI8hlZgAuvWs9Ompd6Vqw8A2hU
https://create.kahoot.it/share/spongebob-mental-disorders/1e1eaf67-df8c-46f1-9793-faf34b0b308d?fbclid=IwAR0LpygVfHBEcYnhEa3d7W4PKy35pYMdZVI8hlZgAuvWs9Ompd6Vqw8A2hU
https://wheelofnames.com/
https://www.youtube.com/watch?v=X-fAEMgQnt8
https://www.youtube.com/watch?v=Ya1HfNY7898
https://www.youtube.com/watch?v=VNLSCuI4P0w
https://create.kahoot.it/share/experiencing-mental-health-issues/95397e4f-603d-4f97-989e-d9972a3bcdf6
https://www.youtube.com/watch?v=QYNw9j0Hh1E
https://create.kahoot.it/details/1840c221-cdc2-4552-9801-dcb7ba6e7443
https://www.youtube.com/watch?v=AqnGLiWt_34
https://create.kahoot.it/details/04610b5d-519b-47b2-87ed-88cedec84da2
https://create.kahoot.it/details/04610b5d-519b-47b2-87ed-88cedec84da2
https://www.youtube.com/watch?v=G_W0geaC1Co&list=PL4Qw4-tlRJe9okAgaosSqkp00eL_WpatO&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=G_W0geaC1Co&list=PL4Qw4-tlRJe9okAgaosSqkp00eL_WpatO&index=7
https://wheelofnames.com/
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4. Πακέτο δραστηριοτήτων 

Πληροφορίες σχετικά με το Πακέτο Δραστηριοτήτων μπορείτε να βρείτε στο κεφάλαιο «Πακέτο 

Δραστηριοτήτων για την υποστήριξη της κοινωνικής και συναισθηματικής ανάπτυξης των Νέων» 

στη σελίδα 12. Η λεπτομερής επεξήγηση της υλοποίησης των δραστηριοτήτων βρίσκεται στο 

Πακέτο Δραστηριοτήτων, το οποίο δημοσιεύεται στην ιστοσελίδα (https://youthminds.eu/result-

1/ του έργου. Οι 18 δραστηριότητες από τα 6 θέματα διεξάγονται βήμα προς βήμα, όπως 

εξηγείται για κάθε δραστηριότητα στο πακέτο δραστηριοτήτων. 

 

5. Εφαρμογή για smartphone "InnerYOU" για την προαγωγή της ψυχικής υγείας και ευεξίας 

Οι εργαζόμενοι στον τομέα της νεολαίας θα δείξουν πώς λειτουργεί η εφαρμογή InnerYOU για 

κινητά, χρησιμοποιώντας τις πληροφορίες που παρέχονται στο κεφάλαιο "InnerYOU εφαρμογή 

smartphone για την προώθηση της ψυχικής υγείας και ευεξίας" στη σελίδα 20. Οι νέοι θα 

εξοικειωθούν με τη διαδικασία εγγραφής της εφαρμογής, τις κύριες λειτουργίες και τις οδηγίες 

χρήσης. Στη συνέχεια, θα δημιουργήσουν ένα προσαρμοσμένο προφίλ και το δικό τους 

εξατομικευμένο σχέδιο δράσης. Θα τους ανατεθεί να εφαρμόσουν αυτό το εβδομαδιαίο 

πρόγραμμα, ώστε να μπορούν να το δοκιμάσουν και να αξιολογήσουν ποια θετικά αποτελέσματα 

δημιουργεί για την ψυχική τους υγεία και ευεξία.  

 

6. Φόρμα αξιολόγησης 

Οι εργαζόμενοι στον τομέα της νεολαίας θα παρέχουν στους νέους Evaluation Form που πρέπει 

να συμπληρώσουν ως τελικό βήμα του YouthMINDS Challenge. Η έρευνα αξιολογεί διάφορες 

πτυχές του προγράμματος, συμπεριλαμβανομένης της υλοποίησης, της αποτελεσματικότητας, 

των αποτελεσμάτων του έργου και ζητά ανατροφοδότηση για βελτίωση. 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSe_OaKa2nSJFU_t1CZZGYYWbPzWl5E9r_OXdHkg3kGHJ1woqw/viewform
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ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ 

 

Ελπίζουμε ότι οι πληροφορίες που παρουσιάζονται στον ΟΔΗΓΟ ήταν χρήσιμες και σχετικές για 

εσάς. Οι στατιστικές δείχνουν ότι τα προβλήματα ψυχικής υγείας μεταξύ των νέων αποτελούν 

αυξανόμενη ανησυχία στην ΕΕ. Αλλά η σκόπιμη δράση μπορεί να αλλάξει τα στατιστικά στοιχεία, 

εάν ο καθένας από εμάς αναλάβει δράση και αρχίσει να φροντίζει την ψυχική του ευεξία πριν 

αντιμετωπίσουμε προβλήματα. 

Δεν υπάρχει αμφιβολία ότι  η ψυχική υγεία είναι ένας θεμελιώδης παράγοντας που επηρεάζει 

τον τρόπο που σκεφτόμαστε, αισθανόμαστε και συμπεριφερόμαστε σε διάφορες καταστάσεις 

στη ζωή. Η ψυχική υγεία μας επιτρέπει να ζούμε μια ικανοποιητική κοινωνική ζωή και να 

αισθανόμαστε σίγουροι. Αυτός είναι ο λόγος για τον οποίο σας ενθαρρύνουμε να 

χρησιμοποιήσετε το εκπαιδευτικό υλικό και τα εργαλεία για αυτο-προβληματισμό που 

παρουσιάζονται στον ΟΔΗΓΟ όσο το δυνατόν ευρύτερα. Όλα αυτά αφορούν τόσο τους 

εργαζόμενους στον τομέα της νεολαίας όσο και τους νέους, έτσι ώστε ο διάλογος να είναι 

ουσιαστικός και αποτελεσματικός. 

Σας προσκαλούμε να ακολουθήσετε τις πληροφορίες του έργου στον ιστότοπο 

http://youthminds.eu   

Ας αναπτύξουμε μαζί τις σωστές συνήθειες για να προστατεύσουμε την ψυχική μας υγεία από 

επικείμενες προκλήσεις! 

 

  

Figure 8. Taking care of Mental Health. Source: 

planstreetinc.com   
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2. Ευρήματα από τις ομάδες εστίασης του YouthMINDS 
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1. Γενικές πληροφορίες για το έργο YouthMINDS 
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2. Ευρήματα από τις ομάδες εστίασης του YouthMINDS 
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