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Πρόγραμμα Ευημερίας στα Σχολεία 
Περιγραφή Προγράμματος Σπουδών 
για Εκπαιδευτικούς 
 

Αυτό το αναλυτικό έγγραφο παρέχει μια σύντομη επισκόπηση του εκπαιδευτικού 
προγράμματος για την εφαρμογή πρακτικών ενσυνειδητότητας στην κατώτερη 
δευτεροβάθμια εκπαίδευση (ISCED 2) σε πέντε χώρες (CZ, SK, EL, IE, FI) στο πλαίσιο του 
έργου Wellbeing in Schools. Εδώ είναι τα βασικά στοιχεία που περιλαμβάνει: 

1.​ Εισαγωγή – Σκοπός, σκεπτικό και κοινό-στόχος 
2.​ Μαθησιακοί Στόχοι – Ευρείς στόχοι και συγκεκριμένα μαθησιακά αποτελέσματα 
3.​ Επισκόπηση περιεχομένου – Περίγραμμα σχεδίου μαθήματος, θέματα και βασικές 

δεξιότητες που πρέπει να αναπτυχθούν 
4.​ Δομή και Οργάνωση – Πλαίσιο και εφαρμογή του προγράμματος σπουδών  
5.​ Διδακτικές Μέθοδοι – Διδακτικές προσεγγίσεις και δραστηριότητες στην τάξη 
6.​ Αξιολόγηση – Μέθοδοι και κριτήρια αξιολόγησης της μάθησης 
7.​ Πόροι – Απαιτούμενα υλικά και ενσωμάτωση τεχνολογίας 

 

1. Εισαγωγή 

Σκοπός και σκεπτικό 
Το πρόγραμμα σπουδών Wellbeing in Schools mindfulness αντιμετωπίζει την αυξανόμενη 
ανάγκη για κοινωνικο-συναισθηματική υποστήριξη και ψυχική ανθεκτικότητα μεταξύ των 
εφήβων. Οι μαθητές της κατώτερης δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης αντιμετωπίζουν συχνά 
ακαδημαϊκές πιέσεις, κοινωνικές προκλήσεις και συναισθηματικές διακυμάνσεις που 
μπορούν να επηρεάσουν τη μάθηση και την ευημερία τους. Αυτό το πρόγραμμα σπουδών 
τους εξοπλίζει με πρακτικά εργαλεία ενσυνειδητότητας για να ενισχύσουν την εστίαση, να 
ρυθμίσουν τα συναισθήματα και να ανταποκριθούν προσεκτικά σε πραγματικές καταστάσεις. 
Με την ενσωμάτωση σύντομων καθημερινών πρακτικών και αφοσιωμένων μαθημάτων στη 
σχολική ρουτίνα, το πρόγραμμα στοχεύει στην ενίσχυση της εσωτερικής επίγνωσης, της 
αυτορρύθμισης και των πιο υγιών σχέσεων, δημιουργώντας τελικά ένα πιο υποστηρικτικό και 
χωρίς αποκλεισμούς περιβάλλον μάθησης. 

Στοχευμένο κοινό 
Το πρόγραμμα σπουδών έχει σχεδιαστεί για μαθητές επιπέδου ISCED 2 (συνήθως ηλικίας 
11-15 ετών), καλύπτοντας την κατώτερη δευτεροβάθμια εκπαίδευση σε διάφορα πλαίσια 
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τάξης. Είναι προσαρμόσιμο για διαφορετικά μαθήματα και σχολικά περιβάλλοντα, 
εξασφαλίζοντας προσβασιμότητα για εκπαιδευτικούς σε πολλές χώρες και μαθήματα. Οι 
δραστηριότητες είναι αναπτυξιακά κατάλληλες για πρώιμους εφήβους, συνδυάζοντας 
σύντομες καθοδηγούμενες πρακτικές, διαδραστικές συζητήσεις και ασκήσεις αναστοχασμού 
που ευθυγραμμίζονται με τις γνωστικές και συναισθηματικές τους ανάγκες. 

 

2. Μαθησιακοί Στόχοι 

Κύριος Στόχος 
Δώστε τη δυνατότητα στους μαθητές να αναπτύξουν μεγαλύτερη επίγνωση του εσωτερικού 
τους κόσμου (δηλαδή σκέψεις, συναισθήματα και σωματικές αισθήσεις) και να μάθουν 
εργαλεία για να διαχειρίζονται καταστάσεις και σχέσεις της πραγματικής ζωής με 
περισσότερη ηρεμία και σαφήνεια και να εφαρμόζουν αυτά τα εργαλεία με τον δικό τους 
ρυθμό για να καλλιεργήσουν πιο υγιεινές συμπεριφορές. 

Επιμέρους στόχοι 
●​ Εσωτερική επίγνωση: Οι μαθητές μαθαίνουν να παρατηρούν και να ονομάζουν 

συναισθήματα, σκέψεις και σωματικές αισθήσεις - και να αναγνωρίζουν πώς 
επηρεάζουν τη συμπεριφορά προς τον εαυτό τους και τους άλλους. 

●​ Εργαλεία ενσυνειδητότητας: Οι μαθητές ανακαλύπτουν εργαλεία ενσυνειδητότητας 
που τους βοηθούν να λειτουργούν καλύτερα με τα συναισθήματα, τις σκέψεις και το 
σώμα, υποστηρίζοντας την ηρεμία, την εστίαση και τη συναισθηματική 
ρύθμιση—τόσο σε σόλο στιγμές όσο και σε κοινωνικές αλληλεπιδράσεις. 

●​ Πραγματικές καταστάσεις: Οι μαθητές κατανοούν ποιες τεχνικές βοηθούν σε 
διαφορετικές καταστάσεις της πραγματικής ζωής—όπως πριν από ένα τεστ, κατά τη 
διάρκεια σύγκρουσης ή όταν αισθάνονται καταβεβλημένοι. Καθ' όλη τη διάρκεια του 
προγράμματος, οι μαθητές θα αντιμετωπίσουν τουλάχιστον μία κατάσταση όπου 
χρησιμοποιούν με επιτυχία εργαλεία ενσυνειδητότητας για να ανταποκριθούν με 
μεγαλύτερη στοχαστικότητα και ηρεμία. 

●​ Εργαλειοθήκη ενσυνειδητότητας: Οι μαθητές αναπτύσσουν μια προσωπική 
«εργαλειοθήκη ενσυνειδητότητας» — μια λίστα με τεχνικές και καταστάσεις για το 
πότε πρέπει να τις χρησιμοποιήσουν, τόσο για αυτοφροντίδα όσο και για καλύτερες 
σχέσεις. 
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3. Επισκόπηση περιεχομένου 

Επισκόπηση σχεδίων μαθήματος 
Το  πρόγραμμα Wellbeing in Schools mindfulness οργανώνεται σε 11 σχέδια μαθημάτων, 
τα οποία είναι θεματικά διακριτά και επικεντρώνονται στην ανάπτυξη συγκεκριμένων 
δεξιοτήτων: 
 

1.​ Mindfulness: Πατήστε το κουμπί παύσης – Εισαγωγή στην ενσυνειδητότητα και 
την παρατήρηση της εμπειρίας της παρούσας στιγμής (δεξιότητες: παρατήρηση 
σώματος και αισθήσεων, ηρεμία με αναπνοή και κίνηση)  

2.​ Εστίαση στο σημαντικό – Εστιασμένη προσοχή, παρατήρηση σκέψεων και άλλων 
περισπασμών (δεξιότητες: διατήρηση της εστίασης, παρατήρηση περισπασμών, 
χρήση της αναπνοής ως άγκυρας)  

3.​ Taste the Moment – Ενσυνείδητη διατροφή, επίγνωση των αισθήσεων, εστιασμένη 
προσοχή, αυτογνωσία στην κατανάλωση (δεξιότητες: ενσυνείδητη διατροφή, 
ακρόαση, εκτίμηση λεπτομερειών)  

4.​ Όταν γίνεται άβολο – Εσωτερική επίγνωση της δυσφορίας, παρατήρηση στοιχείων 
εσωτερικής εμπειρίας: σκέψεις, συναισθήματα, σωματικές αισθήσεις (δεξιότητες: 
παρατήρηση σημάτων σώματος, παρατήρηση και ρύθμιση συναισθημάτων, μετάβαση 
στην ηρεμία)  

5.​ Stress Less, Chill More – Επίγνωση και ρύθμιση του στρες (δεξιότητες: αναγνώριση 
σημαδιών άγχους, ηρεμιστική αναπνοή, γείωση)  

6.​ Γίνε ο κολλητός του εαυτού σου – Αυτοσυμπόνια και εσωτερική καλοσύνη 
(δεξιότητες: ευγενική αυτοομιλία, υποστηρικτικό άγγιγμα, ενσυναίσθηση)  

7.​ Declutter Your Mind – Επίγνωση της σκέψης και ρύθμιση του μηρυκασμού 
(δεξιότητες: παρατήρηση σκέψεων, γείωση, πνευματική διαύγεια)  

8.​ Πραγματική σύνδεση, όχι μόνο αντίδραση – Επίγνωση και ρύθμιση του θυμού, 
οικοδόμηση σχέσεων (δεξιότητες: εντοπισμός σημάτων θυμού, παύση, ήρεμη 
ανταπόκριση)  

9.​ Μικρά πράγματα, μεγάλη τόνωση της διάθεσης – Επίγνωση των ευχάριστων 
καθημερινών στιγμών και στροφή της προσοχής στα θετικά (δεξιότητες: παρατήρηση 
θετικών, αισθητηριακή γείωση, τόνωση της διάθεσης)  

10.​Εσείς και ο αλγόριθμος – Ενσυνείδητη χρήση τεχνολογίας και έλεγχος προσοχής 
(δεξιότητες: παύση πριν από τη χρήση τεχνολογίας, ενσυνείδητη προσοχή, εστίαση 
στην πραγματική ζωή)  

11.​Κατοχή της ενσυνειδητότητας – Δημιουργήστε τις πρακτικές σας – Δημιουργία 
εργαλειοθήκης και δημιουργία ρουτίνας. ευγνωμοσύνη (δεξιότητες: επιλογή 
αγαπημένων εργαλείων, σύνδεση με καταστάσεις, δημιουργία ρουτίνας) 

Μορφή του περιεχομένου 
Κάθε σχέδιο μαθήματος συνδυάζει τρεις συμπληρωματικές μορφές περιεχομένου στο  
πλαίσιο Watch–Listen–Act: 

●​ Παρακολουθήστε: Ένα σύντομο βίντεο κινουμένων σχεδίων (2-3 λεπτά) με 
ψυχοεκπαιδευτικό σκοπό, που εισάγει βασικές έννοιες όπως η προσοχή, η ρύθμιση 
του άγχους ή η αυτοσυμπόνια. Αυτά τα βίντεο παρέχουν σαφείς εξηγήσεις και σχετικά 
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παραδείγματα για να βοηθήσουν τους μαθητές να κατανοήσουν το «γιατί» πίσω από 
τις πρακτικές ενσυνειδητότητας. 

●​ Ακούστε: Αρκετές ηχογραφήσεις (συνήθως 2, 4 και 7 λεπτών) που προσφέρουν 
καθοδηγούμενες πρακτικές ενσυνειδητότητας. Αυτές οι ηχογραφήσεις 
επικεντρώνονται σε τεχνικές όπως ασκήσεις αναπνοής, σαρώσεις σώματος, γείωση 
ή αυτοκαλοσύνη, δίνοντας τη δυνατότητα στους μαθητές να βιώσουν την 
ενσυνειδητότητα με δομημένο και υποστηρικτικό τρόπο. 

●​ Πράξη: Ένα σύνολο δραστηριοτήτων που βασίζονται σε κείμενο τόσο για 
εργασία στην τάξη όσο  και  για ατομική πρακτική εκτός τάξης. Οι 
δραστηριότητες περιλαμβάνουν πρακτικές επίγνωσης της αναπνοής και του 
σώματος, ημερολόγιο, παιχνίδι ρόλων και δημιουργία οπτικών τοίχων που 
ενθαρρύνουν τον προβληματισμό και την εφαρμογή εργαλείων ενσυνειδητότητας σε 
πραγματικές καταστάσεις, όπως πριν από τεστ, κατά τη διάρκεια συγκρούσεων ή 
όταν αισθάνεστε καταβεβλημένοι. 

 
 

4. Δομή και Οργάνωση 
Το πρόγραμμα σπουδών έχει σχεδιαστεί για να είναι ευέλικτο και προσαρμόσιμο, 
επιτρέποντας στους δασκάλους να ενσωματώνουν πρακτικές ενσυνειδητότητας στην 
καθημερινή ρουτίνα ή να αφιερώνουν πλήρη μαθήματα στην ενσυνειδητότητα. Το πλαίσιο 
περιλαμβάνει τρία βασικά σενάρια: 

Πρώτο σενάριο: Καθημερινές σύντομες συνεδρίες (5-7 λεπτά) 

●​ Στόχος: Ενσωματώστε σύντομες πρακτικές ενσυνειδητότητας σε οποιοδήποτε 
μάθημα (π.χ. Μαθηματικά, Αγγλικά, Πολιτική Αγωγή) ή ρουτίνες στην τάξη (π.χ. 
πρωινός κύκλος) για να προωθήσετε τη συνεχή συναισθηματική ρύθμιση και εστίαση. 

●​ Δομή: Κάθε εβδομαδιαίο πρόγραμμα μαθήματος παρέχει τέσσερις ή πέντε σύντομες 
συνεδρίες, χρησιμοποιώντας είτε μία δραστηριότητα είτε συνδυάζοντας δύο από τους 
τρεις τύπους δραστηριοτήτων που έχουν οριστεί για το σχέδιο μαθήματος: 
Παρακολούθηση (βίντεο κινουμένων σχεδίων), Ακρόαση (καθοδηγούμενη ακουστική 
πρακτική), Πράξη (πρακτική δραστηριότητα). Κάθε δραστηριότητα θα πρέπει να 
ακολουθείται από τουλάχιστον έναν σύντομο προβληματισμό διάρκειας 2 λεπτών. 
Αυτές οι συνεδρίες έχουν σχεδιαστεί για εύκολη ενσωμάτωση στη σχολική ημέρα 
χωρίς να διαταράσσεται ο βασικός χρόνος διδασκαλίας. 

Δεύτερο σενάριο: Μαθήματα Εστιασμένα στην 
Ενσυνειδητότητα (45 λεπτά) 

●​ Στόχος: Προσφέρετε βαθύτερη εξερεύνηση θεμάτων ενσυνειδητότητας μέσω 
δομημένων δραστηριοτήτων. 
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●​ Δομή: Τα εβδομαδιαία μαθήματα διάρκειας 45 λεπτών μπορούν να ενσωματωθούν 
σε σχετικά θέματα (Ηθική, Πολιτική, ΠΕ) ή να παραδοθούν ως εξωσχολικές 
συνεδρίες. Κάθε μάθημα περιλαμβάνει: Εισαγωγή με επισκόπηση και καταιγισμό 
ιδεών. Παρακολουθήστε ένα σύντομο ψυχοεκπαιδευτικό βίντεο. Ακούστε μια 
καθοδηγούμενη άσκηση (7 λεπτά - η μακρύτερη) και στη συνέχεια κάντε μια 
ανασκόπηση. Δράστε μέσω συζήτησης, ημερολογίου ή ομαδικής δραστηριότητας. 
Εάν ο χρόνος το επιτρέπει, μπορείτε να ενσωματώσετε μια ακόμη συντομότερη 
καθοδηγούμενη άσκηση με ήχο. Κλείστε με ανασκόπηση και εισαγωγή των 
καθημερινών προκλήσεων (δραστηριότητες εκτός τάξης). Οι δραστηριότητες εκτός 
τάξης ενισχύουν τη μάθηση μεταξύ των μαθημάτων. 

Τρίτο σενάριο: Ευέλικτη ενσωμάτωση 

●​ Οι εκπαιδευτικοί μπορούν να επιλέξουν και να συνδυάσουν τις πρακτικές 
«Παρακολούθηση – Ακρόαση – Δράση» ανάλογα με τον διαθέσιμο χρόνο και τις 
ανάγκες της τάξης. Συνιστώμενη προσέγγιση: Μετά το βίντεο κινουμένων σχεδίων, οι 
μαθητές θα πρέπει να ξεκινήσουν με την πιο μακρά ηχογράφηση (περίπου 7 λεπτά), 
καθώς προσφέρει την πιο ολοκληρωμένη καθοδήγηση, προτού προχωρήσουν στις 
συντομότερες εκδόσεις των 4 και 2 λεπτών. Ανάλογα με το σχέδιο μαθήματος, μπορεί 
να είναι διαθέσιμες μία έως τρεις ηχογραφήσεις, οι οποίες θα πρέπει να 
χρησιμοποιηθούν όλες. Συνιστάται τουλάχιστον μία ή δύο δραστηριότητες βασισμένες 
σε κείμενα στην τάξη, ή και οι τρεις αν ο χρόνος το επιτρέπει. Η σειρά μπορεί να 
ποικίλει, για παράδειγμα: βίντεο κινουμένων σχεδίων, η μακρύτερη ηχογράφηση, μια 
δραστηριότητα βασισμένη σε κείμενο και στη συνέχεια μια συντομότερη ηχογράφηση. 
Οι μαθητές θα πρέπει επίσης να ενθαρρύνονται να επιλέγουν και να ολοκληρώνουν 
τουλάχιστον μία από τις δραστηριότητες εκτός τάξης καθημερινά καθ' όλη τη διάρκεια 
της εβδομάδας. Πάντα να ολοκληρώνετε με αναστοχασμό και πρακτική εφαρμογή. 

Ελάχιστες Προϋποθέσεις για την Υλοποίηση του 
Προγράμματος 
Η συνιστώμενη προσέγγιση είναι να εφαρμόσετε το πλήρες σύνολο των 11 μαθημάτων σε 11 
εβδομάδες, πραγματοποιώντας ένα μάθημα την εβδομάδα. Όπως εξηγήθηκε παραπάνω, 
κάθε σχέδιο μαθήματος μπορεί να εφαρμοστεί με τρεις τρόπους: ως συνεδρίες 5-7 λεπτών 
τις περισσότερες ημέρες της εβδομάδας, ως ένα μάθημα mindfulness 45-60 λεπτών μία 
φορά την εβδομάδα ή μέσω μιας ευέλικτης εβδομαδιαίας οργάνωσης δραστηριοτήτων 
βασισμένων σε βίντεο, ήχο και κείμενο. Είναι δυνατό να συνδυαστούν αυτές οι τρεις μορφές 
κατά τη διάρκεια ορισμένων εβδομάδων, αν χρειαστεί, αν και συνιστάται η καθιέρωση μιας 
συνεπούς και προβλέψιμης ρουτίνας. Η συνιστώμενη προσέγγιση είναι η εφαρμογή όλου του 
περιεχομένου που παρέχεται σε κάθε σχέδιο μαθήματος. 
 
Ωστόσο, εάν δεν είναι εφικτή η εφαρμογή και των 11 σχεδίων μαθήματος, οι εκπαιδευτικοί 
μπορούν να επιλέξουν να εφαρμόσουν τουλάχιστον 8. Αυτό αντιπροσωπεύει την ελάχιστη 
αποδεκτή εφαρμογή. Ωστόσο, η επιλογή των σχεδίων μαθήματος δεν πρέπει να γίνεται με 
βάση την επιλεκτική προσέγγιση, καθώς το πρόγραμμα σπουδών έχει σχεδιαστεί πολύ 
προσεκτικά και προχωρά σταδιακά: ξεκινά με την ανάπτυξη βασικών δεξιοτήτων mindfulness 
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και στη συνέχεια βασίζεται σε αυτές. Η παράλειψη ορισμένων σχεδίων μαθήματος θα 
υπονομεύσει επομένως αυτή την αναπτυξιακή ακολουθία. 
Το ελάχιστο απαιτούμενο σύνολο αποτελείται από τα μαθήματα 1-7 και το μάθημα 11, με τα 
μαθήματα 1-7 να υλοποιούνται με την προτεινόμενη σειρά και την ακολουθία να 
ολοκληρώνεται με το μάθημα 11. 
 
Οι ελάχιστες προϋποθέσεις για τις δραστηριότητες σε κάθε επιλεγμένο μάθημα είναι οι εξής: 

●​ Κάθε σχέδιο μαθήματος πρέπει να ξεκινά με το βίντεο κινουμένων σχεδίων. 
●​ Η ελάχιστη εφαρμογή των ηχογραφήσεων είναι δύο συνεδρίες με βάση τον ήχο. 

Αυτές μπορεί να αποτελούνται από δύο επαναλήψεις της μακρύτερης ηχογράφησης 
ή από μία μακρύτερη και μία συντομότερη ηχογράφηση. Ωστόσο, είναι απαραίτητο να 
χρησιμοποιηθεί τουλάχιστον μία φορά η μακρύτερη ηχογράφηση, καθώς παρέχει την 
πιο ολοκληρωμένη εξήγηση της πρακτικής. 

●​ Για τις δραστηριότητες με βάση το κείμενο στην τάξη, πρέπει να περιλαμβάνεται 
τουλάχιστον μία. Οι εκπαιδευτικοί μπορούν να επιλέξουν ποια. 

●​ Επιπλέον, είναι σημαντικό να ενθαρρύνετε τους μαθητές να επιλέξουν τουλάχιστον 
μία από τις δύο δραστηριότητες εκτός τάξης που περιλαμβάνονται σε αυτό το σχέδιο 
μαθήματος και να την ολοκληρώσουν τουλάχιστον μία φορά κατά τη διάρκεια της 
εβδομάδας. 

 

5. Μέθοδοι Διδασκαλίας 
Η εφαρμογή δραστηριοτήτων ενσυνειδητότητας για εφήβους απαιτεί στρατηγικές 
διδασκαλίας που είναι αναπτυξιακά κατάλληλες, χωρίς αποκλεισμούς και ευαίσθητες σε 
διαφορετικές συναισθηματικές και κοινωνικές ανάγκες. Ο στόχος είναι να δημιουργηθεί ένα 
ασφαλές, προβλέψιμο και μη επικριτικό περιβάλλον στην τάξη όπου οι μαθητές νιώθουν 
σεβασμό και ελεύθεροι να συμμετέχουν με τον δικό τους ρυθμό. Η συμμετοχή πρέπει πάντα 
να είναι εθελοντική, επιτρέποντας στους μαθητές να επιλέξουν το επίπεδο και τη μορφή 
συμμετοχής που αισθάνονται άνετα. 
 
Η Βιωματική Μάθηση είναι κεντρική στην εκπαίδευση της ενσυνειδητότητας. Οι μαθητές 
μαθαίνουν κυρίως μέσω της άμεσης εμπειρίας και όχι μέσω της αφηρημένης εξήγησης. Οι 
δραστηριότητες είναι σύντομες και δομημένες, επιτρέποντας στους μαθητές να 
εξερευνήσουν την ενσυνειδητότητα με πρακτικό, ενσώματο τρόπο. Οι δάσκαλοι λειτουργούν 
ως διευκολυντές και όχι ως διευθυντές, διαμορφώνοντας την ήρεμη επίγνωση και τη 
συναισθηματική ρύθμιση. Αυτή η προσέγγιση δίνει έμφαση στο να κάνεις πριν από την 
εξήγηση, ενθαρρύνοντας τους μαθητές να ερμηνεύσουν τις εμπειρίες τους προσωπικά. 
 
Η Αναστοχαστική Πρακτική συμπληρώνει τη βιωματική μάθηση βοηθώντας τους μαθητές 
να επεξεργαστούν αυτό που παρατηρούν κατά τη διάρκεια των δραστηριοτήτων. Ο 
προβληματισμός μπορεί να λάβει διάφορες μορφές, όπως ημερολόγιο, κοινή χρήση 
ζευγαριών ή ομαδική συζήτηση. Οι δάσκαλοι χρησιμοποιούν προτροπές ανοιχτού τύπου 
όπως "Τι παρατήρησες;" ή "Πώς ένιωσες αυτό;" για να καλλιεργήσουν την περιέργεια και την 
αυτογνωσία χωρίς κρίση. Αυτές οι πρακτικές υποστηρίζουν την ανάπτυξη του 
συναισθηματικού λεξιλογίου και την ενσυναίσθηση, ενώ σέβονται τα ατομικά επίπεδα 
άνεσης. 
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​
Το ημερολόγιο ως εργαλείο προβληματισμού προσφέρει στους μαθητές έναν ιδιωτικό και 
ευέλικτο τρόπο να εξερευνήσουν τις εμπειρίες τους με την ενσυνειδητότητα. Η καταγραφή 
παρατηρήσεων, συναισθημάτων ή σωματικών αισθήσεων βοηθά στην εμβάθυνση της 
αυτογνωσίας και στην εδραίωση της μάθησης. Προτροπές όπως "Ένα πράγμα που 
παρατήρησα ήταν..." ή «Κάτι που με εξέπληξε κατά τη διάρκεια της προπόνησης...» 
Ενθαρρύνετε τον ειλικρινή, μη αξιολογικό προβληματισμό. Το ημερολόγιο μπορεί να σταθεί 
μόνο του ή να προηγείται της ομαδικής κοινής χρήσης, καθιστώντας το ιδιαίτερα πολύτιμο 
για μαθητές που προτιμούν την ήσυχη, ατομική επεξεργασία. Με την πάροδο του χρόνου, τα 
ημερολόγια μπορούν να χρησιμεύσουν ως αρχείο προσωπικής ανάπτυξης, βοηθώντας τους 
μαθητές να αναγνωρίσουν μοτίβα στις σκέψεις και τα συναισθήματά τους. 
 
Οι Συνεργατικές και Διαλογικές Μέθοδοι ενθαρρύνουν την υποστήριξη από ομοτίμους και 
ομαλοποιούν τη συναισθηματική εξερεύνηση. Η προαιρετική κοινή χρήση σε ζευγάρια ή 
μικρές ομάδες βοηθά τους μαθητές να αισθάνονται συνδεδεμένοι και επικυρώνει τις 
εμπειρίες τους. Οι δάσκαλοι θα πρέπει να διατηρούν έναν τόνο περιέργειας και όχι 
αξιολόγησης, διασφαλίζοντας ότι όλες οι συνεισφορές είναι ευπρόσδεκτες χωρίς πίεση. 
 
Η άμεση οδηγία, που χρησιμοποιείται περιστασιακά, μπορεί να είναι χρήσιμη για την 
εισαγωγή βασικών ιδεών, την αποσαφήνιση του σκοπού μιας δραστηριότητας ή την ανάδειξη 
της συνάφειας της ενσυνειδητότητας—όπως η εξέταση των πλεονεκτημάτων της ή η 
αναγνώριση σωματικών σημαδιών στρες. Αυτός ο τύπος συμβολής θα πρέπει να παραμένει 
σύντομος, προσκλητικός και υποστηρικτικός της βιωματικής διαδικασίας αντί να την 
αντικαθιστά. Οι εννοιολογικές εξηγήσεις χρησιμεύουν για την παροχή πλαισίου και την 
εμβάθυνση της κατανόησης, αλλά δεν πρέπει ποτέ να επισκιάζουν την πρακτική εμπειρία 
στην καρδιά της συνεδρίας. 
 
Μια παιδαγωγική ευαίσθητη στο τραύμα και χωρίς αποκλεισμούς στηρίζει όλες τις 
δραστηριότητες. Οι δάσκαλοι παραμένουν προσεκτικοί στα σημάδια δυσφορίας και 
προσφέρουν εναλλακτικές λύσεις όταν χρειάζεται, όπως η προσαρμογή της στάσης του 
σώματος ή η επιλογή μιας πιο ήσυχης μορφής συμμετοχής. Τα σαφή όρια και οι 
προβλέψιμες ρουτίνες βοηθούν στη δημιουργία συναισθηματικής ασφάλειας, ενώ η ευελιξία 
διασφαλίζει ότι ικανοποιούνται διαφορετικές ανάγκες. Οι μαθητές μπορούν να επιλέξουν να 
έχουν τα μάτια τους ανοιχτά, να κάθονται σε μια προτιμώμενη θέση ή να συμμετέχουν σε 
δημιουργική έκφραση αντί να μοιράζονται λεκτικά. 
 
Η συνολική νοοτροπία του δασκάλου είναι να διευκολύνει, όχι να εξαναγκάζει. Οι 
δραστηριότητες ενσυνειδητότητας δεν αφορούν την απόδοση αλλά την καλλιέργεια της 
παρουσίας, της αυτορρύθμισης και της κοινωνικής σύνδεσης. Οι δάσκαλοι δίνουν 
προτεραιότητα στη φροντίδα και τη συμπόνια, καθοδηγώντας τους μαθητές απαλά 
σεβόμενοι την αυτονομία. Ενσωματώνοντας τη βιωματική μάθηση, τον προβληματισμό και 
τις πρακτικές χωρίς αποκλεισμούς, οι εκπαιδευτικοί μπορούν να βοηθήσουν τους εφήβους 
να αναπτύξουν ανθεκτικότητα, ενσυναίσθηση και συναισθηματική ισορροπία σε μια 
υποστηρικτική κουλτούρα στην τάξη. 
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6. Αξιολόγηση 
Σε αυτό το πρόγραμμα, δεν υπάρχει επίσημη αξιολόγηση ή αξιολόγηση της πρακτικής 
ενσυνειδητότητας των μαθητών. Η συμμετοχή είναι εντελώς εθελοντική και οι μαθητές 
καλούνται —δεν απαιτείται— να ασχοληθούν με δραστηριότητες με τον δικό τους ρυθμό. Η 
έμφαση δίνεται στη δημιουργία ενός υποστηρικτικού περιβάλλοντος όπου η περιέργεια και η 
αυτογνωσία μπορούν φυσικά να αναπτυχθούν. Οι δάσκαλοι λειτουργούν ως διευκολυντές, 
προσφέροντας ήπια καθοδήγηση και ενθάρρυνση χωρίς να επιβάλλουν προσδοκίες ή 
πρότυπα. 
 
Αντί να μετράει τα αποτελέσματα, η προσέγγιση δίνει προτεραιότητα στην παρουσία και την 
εμπειρία. Η ανατροφοδότηση, όταν προσφέρεται, είναι περιγραφική και επιβεβαιωτική, 
εστιάζοντας σε αυτό που οι μαθητές βρίσκουν νόημα και όχι στην ορθότητα ή την απόδοση. 
Αυτό διασφαλίζει ότι η ενσυνειδητότητα παραμένει ένα προσωπικό ταξίδι, απαλλαγμένο από 
πίεση, σύγκριση ή κρίση. 
 

 
 

7. Πόροι 
Υπάρχει ένα ευρύ φάσμα πόρων ενσυνειδητότητας για εκπαιδευτικούς και μαθητές στην 
πρωτοβάθμια και δευτεροβάθμια εκπαίδευση. Η παρακάτω λίστα δεν είναι ολοκληρωμένη. 
Αντιπροσωπεύει μια επιλογή που επιμελήθηκαν οι συγγραφείς αυτού του προγράμματος και 
αρκετές δραστηριότητες που περιλαμβάνονται εδώ προσαρμόστηκαν άμεσα ή 
εμπνεύστηκαν από αυτούς τους πόρους: 
 
Εφαρμογές για εκπαιδευτικούς 

●​ Calm Schools Initiative – Διαλογισμοί στην τάξη και οδηγός αυτοφροντίδας: 
https://www.calm.com/schools/resources  

●​ Headspace for Educators – Δωρεάν πρόσβαση για δασκάλους K-12: 
https://www.headspace.com/educators  

●​ Insight Timer – Δωρεάν βιβλιοθήκη καθοδηγούμενων διαλογισμών και συνεδριών 
δασκάλων: https://insighttimer.com  

●​ Smiling Mind – Δωρεάν, τεκμηριωμένο πρόγραμμα & κόμβος εκπαιδευτικών: 
https://www.smilingmind.com.au/  

 
Ιστότοποι & Διαδικτυακές Πλατφόρμες 

●​ Educating Mindfully (Συνασπισμός Σχολείων Educating Mindfully) – Πλαίσια, 
εκδηλώσεις, PD: https://www.educatingmindfully.org/  

●​ Greater Good in Education (UC Berkeley) – 400+ πρακτικές SEL και 
ενσυνειδητότητας που βασίζονται στην έρευνα: https://ggie.berkeley.edu/  

●​ Kristin Neff – Πόροι αυτοσυμπόνιας – Καθοδηγούμενες πρακτικές, ασκήσεις και 
έρευνα: https://self-compassion.org/   

●​ Mindful Teacher Community Network – Ενημερωτικό δελτίο, έρευνα, φωνές 
εκπαιδευτικών: https://mindfulteachercommunitynetwork.com/resources/  
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●​ Πρόγραμμα Mindfulness in Schools (MiSP) – Σχολικά προγράμματα σπουδών και 
κατάρτιση βασισμένα σε στοιχεία: https://mindfulnessinschools.org/  

●​ New Leaf Foundation Mindfulness Toolkit – 7 σχέδια μαθήματος, ήχος και 
διαφάνειες: https://newleaffoundation.com/mindfulness-toolkit/  

●​ MindUP – Πρόγραμμα σπουδών κοινωνικο-συναισθηματικής μάθησης και 
ενσυνειδητότητας: https://mindup.org   

●​ MSC-T (Mindful Self-Compassion for Teens) – Πρακτικές αυτοσυμπόνιας για 
εφήβους: https://centerformsc.org/msc-teens/   

●​ The Mindset Clinic – Ασκήσεις αναπνοής για τη μείωση του στρες: 
https://themindsetclinic.co.uk/breathing-exercises-reduce-stress/  
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