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Θετική Στάση & Μάθηση

Κατανομή χρόνου κάθε εργαστήριου

• 10% ψυχοεκπαίδευση
• 70% βιωματικές ασκήσεις (με 

συζήτηση, αν χρειαστεί)
• 20% (απορίες, συζήτηση)



Φιλοσοφία 
Εργαστήριων

Έχοντας πίσω της ένα πλούσιο φιλοσοφικό, 
ψυχολογικό & ερευνητικό υπόβαθρο, η Θετική 
Ψυχολογία (ΘΨ) έχει ασκήσει τεράστια 
επίδραση σε πολλούς τομείς, 
συμπεριλαμβανομένου και αυτόν της 
εκπαίδευσης. Ένα από τα πολλά προγράμματα 
που αναπτύχτηκαν (βάσει αρχών της ΘΨ) και 
εφαρμόζονται είναι και το smiling mind
(Αυστραλία), που εν μέρει ενέπνευσε και την 
παρούσα σειρά εργαστηρίων.   

Β Αστική Λεμεσού



Φιλοσοφία 
Εργαστήριων

Ο δεύτερος πυλώνας των προτεινόμενων 
εργαστηρίων είναι η Διαδικασία της Εστίασης 
(Focusing, Gendlin, 1980), ένας βιωματικός 
τρόπος μάθησης και νοηματοδότησης της 
εμπειρίας. Η εφαρμογή του Focusing (πχ, δες
το Focusing School Project, Brand & Stapert, 
Ολλανδία) συμβάλλει στην ψυχοσωματική 
ενδυνάμωσης και υγεία των μαθητών/τριών 
και κατά συνέπεια σε βελτιωμένες 
μαθησιακές διαδικασίες.  



Σκοπός 
Εργαστήριων

Η δημιουργία στoυς μαθητές/τριες
θετικής στάσης (τόσο σε επίπεδο 
σκέψης και συναισθήματος, όσο και 
συμπεριφοράς) κατά τη διάρκεια της 
σχολικής μέρας, συμβάλλοντας έτσι σε 
ένα βελτιωμένο μαθησιακό κλίμα με 
περισσότερες πιθανότητες για 
καλύτερη σχολική επίδοση. 

Η εκμάθηση της θετικής στάσης 
περιλαμβάνει βιωματικούς/Focusing
τρόπους εξάσκησης ευγνωμοσύνης, 
συγχωρητικότητας και επίλυσης 
προβλημάτων .  
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1ο Εργαστήριο
Πλαίσιο /εισαγωγή



Στόχοι και
δημιουργία 

προϋποθέσεων

• Τα παιδιά χαλαρώνουν στην τάξη τους και 
έπειτα έχουν μερικά λεπτά στη διάθεσή 
τους να γράψουν ή να ζωγραφίζουν κάτι 
που βίωσαν και έρχεται στη μνήμη τους 
και τους γεμίζει χαρά…
• Γίνεται συζήτηση για το εάν θα ήθελαν να 

βιώνουν περισσότερες τέτοιες στιγμές 
στον πρωινό τους, σχολικό χρόνο.
• Ιδεοθύελλα για το πώς θα επιτευχθεί κάτι 

τέτοιο. 
• Στο τέλος του εργαστηρίου αναρτώνται οι 

στόχοι (δες μεθεπόμενη διαφάνεια) και 
έχει διαμορφωθεί ο χώρος κατάλληλα.
• Τα παιδιά κάνουν την 1η τους βιωματική 

άσκηση, πριν το κλείσιμο του 
εργαστηρίου.



Βιωματική 
άσκηση ‘τι είναι 
το καλύτερο σε 

όλο αυτό;’

• Τα παιδιά χαλαρώνουν (στο χώρο τους) 
το σώμα τους, την πλάτη, την κοιλίτσα 
τους και τοποθετούν τα χεράκια στην 
κοιλιά και στο μέρος της καρδιάς.
• Αφήνουν τον εαυτό τους είτε να θυμηθεί 

την ‘όμορφη στιγμή’ με την οποία 
ξεκινήσαμε, είτε επιτρέπουν μια νέα 
όμορφη στιγμή να εμφανιστεί. 
• Μένουν με αυτή την όμορφη στιγμή που 

βιώνουν και ακούνε την ερώτηση ‘τι είναι 
το καλύτερο σε αυτή τη στιγμή;’
• Υπάρχει καθοδήγηση και ενθάρρυνση, 

όπου χρειάζεται.
• Μετά από μερικά λεπτά τα παιδιά 

καλούνται να μοιραστούν (με διάφορους 
τρόπους) το θετικό τους βίωμα.
• Γίνεται έκκληση να ‘ξαναεπισκεφτούν’ 

αυτήν την όμορφη στιγμή, εκτός 
εργαστηρίου (μόνο όταν και εφόσον 
μπορέσουν) .



Στόχοι και
Στρατηγική

• Εξάσκηση για να είμαστε πιο χαρούμενοι/ες.

• Συμμετοχή σε 5 εργαστήρια/συναντήσεις.

• Εθελοντική / προαιρετική.

• Κάποιο παιδί μπορεί να σταματήσει 
οποιαδήποτε στιγμή, χωρίς να δώσει κάποιο 
λόγο/εξηγήσεις, εάν δεν θέλει. Είναι ΟΚ.

• Μπορεί να ξαναέρθει στις 
ασκήσεις/δραστηριότητες όποτε νιώσει ότι 
θέλει.

• Με τη συνεργασία των δασκάλων, θα 
γίνονται οι ασκήσεις ‘της όμορφης στιγμής’, 5 
φορές στη διάρκεια του σχολείου (4’ λεπτά 
την κάθε φορά). Σύνολο 20 λεπτά.

• Το παιδί θα επιλέγει (με βοήθεια, αν 
χρειαστεί), ποια ή ποιες από τις ασκήσεις του 
θα εφαρμόζει στη διάρκεια αυτού του 
20λεπτου εκτός του εργαστηρίου.



2ο Εργαστήριο
Μαθαίνω την 
ευγνωμοσύνη



Συνέχιση ‘του 
ποιο είναι 
καλύτερο σε μια
νέα όμορφη 
στιγμή’

Εξάσκηση στον εντοπισμό όμορφων 
περιβαλλοντικών ερεθισμάτων που 
μπορούν να αποτελέσουν μια 
‘προσωπική όμορφη στιγμή’…
• Προσοχή, παρατηρητικότητα
• Εστίαση σε εξωτερικά στοιχεία
• Μορφοποίηση (εσωτερική) 

εξωτερικού κόσμου
• Εστίαση στην βιωμένη αίσθηση 

(καρδιά, κοιλίτσα)
• Έκφραση και σωματική βίωση της 

ευγνωμοσύνης.



Ο εγκέφαλος & 
η καρδιά μας 
όταν νιώθουμε 
ευγνωμοσύνη

Ψυχοεκπαίδευση: Αναλογία 3 (ή 5) προς 1. 
• Τι είναι η (περιβαλλοντική) ενσυναίσθηση.
• Μεταφορά αυτής στον εσωτερικό κόσμο.
• Ασκήσεις ‘ροής & απολαμβάνειν’
• Χειροτεχνίες (και ιδέες για περισσότερες 

χειροτεχνίες στα πλαίσια άλλων 
μαθημάτων, δες επόμενη διαφάνεια)
• Καθορισμός τρόπου εφαρμογής 

‘ειδοποίηση ’

EDO PORDECKA (1996)



Το δέντρο, το γράμμα, το κουτί 
της ευγνωμοσύνης… 

Gratitude Scavenger Hunt

Find things you are grateful for and snap a 
pic, then check it off the list! 

Find something that you 
are grateful for in nature.

Find something that 
makes you feel at home.

Find something that you 
enjoy in the yard.

Find something that you 
love in your room. 

Find something that you 
eat that tastes good. 

Find something that has 
an enjoyable smell.

Find something that 
reminds you of a loved one.

Find something that 
makes you feel unique.

Find something that you 
find entertaining. 

Find something that you 
look forward to every day. 

Find something that 
is useful for you. 

Find something that makes 
a beautiful sound. 

Find something that comes 
in your favorite color.



3ο Εργαστήριο
Μαθαίνω να συγχωρώ



Νιώθω τον 
‘χώρο’ στο 
‘συγχωρώ’

• Ξεκινούμε με άσκηση ευελιξίας (την προσθέτουμε 
στο ρεπερτόριό μας…)
• Με τη βοήθεια του κήπου του σχολείου ή της τάξης, 

προσεγγίζουμε την έννοια του χώρου… Ξεκινούμε 
από τον κήπο για να καταλήξουμε στην έννοια του
ανοιχτού χώρου.
• Τα παιδιά με μεγάλη ευκολία περνούν σε θαλάσσιο 

χώρο, σύννεφα, βουνά, ορίζοντα.
• Βιωματικές ασκήσεις με βάση τις δικές τους ιδέες.



Έχουμε 5
ευκαιρίες για 
εξάσκηση.

• Μαθαίνουμε να σταματάμε (βάζοντας 
μια παρένθεση σε αυτό που κάνουμε) 
για να παρατηρήσουμε.
• Θα συμφωνήσουμε σε 5 ειδοποιήσεις, 

3 στη διάρκεια του εργαστηρίου και 2 
στον υπόλοιπο σχολικό χρόνο όπου:

1. Θα σταματήσουμε για 1-2 αναπνοές 
και μυϊκή χαλάρωση.

2. Εύρεση χώρου που να χωράει και 
κάτι άλλο (κάτι ουδέτερο)… (δες 
επόμενη διαφάνεια)

3. ‘Τοποθετούμε’ νοερά το κάτι άλλο.
4. Παρατηρούμε
5. Απολαμβάνουμε
6. Μοιραζόμαστε

ΙΔΕΕΣ ΓΙΑ ΧΕΙΡΟΤΕΧΝΙΕΣ / ΕΚΦΡΑΣΗ



u Μαθαίνω την συνήθεια της 
συν-χώρεσης.

u …δηλ., μαθαίνω να συν-
χωρώ όταν δεν υπάρχει 
ανάγκη να συγχωρήσω!

u Βρίσκω ή κάνω χώρο 
εξωτερικά.

u Στο τέλος του εργαστηρίου, 
δοκιμάζω να συγχωρέσω 
κάτι που με πείραξε.

u Πχ., το ένα λουλούδι είμαι 
εγώ και το άλλο ο αδερφός 
μου που πήρε το παιχνίδι 
μου. Χωράμε στον κήπο;

Παύση & βίωση συναισθήματος!
(30 δευτ.)



4ο Εργαστήριο
Μαθαίνω από τα 

πρότυπά μου



Τι σημαίνει ‘μια 
δύσκολη στιγμή στη 

ζωή μου,

Συζήτηση ‘δύσκολης στιγμής’, κάτι 
νέο, άγνωστο, που (νομίζω) 
απαιτεί πράγματα που (νομίζω) ότι 
δεν διαθέτω…;
Καθοδήγηση με το παράδειγμα 
του χιονιού.



Μπορεί ‘μια 
δύσκολη στιγμή, να 

έχει κάτι καλό;

Ιδέες, έκφραση, χειροτεχνίες…

Ιδέες για εξάσκηση στα πλαίσια 
άλλων μαθημάτων.



Ποιος ή τι με 
βοήθησε σε μια 

δύσκολη στιγμή στη 
ζωή μου

• Πώς, κάποιος που ξέρω, ξεπέρασε  
‘μια δύσκολη στιγμή’.
• Πώς η φύση ξεπερνάει δύσκολες 

στιγμές.
• Συζήτηση και ορισμός προτύπου.
• Κατάλογος με πρότυπα και τις 

‘δύσκολες στιγμές’ τους.
• Εξάσκηση σύνδεσης με το πρότυπό 

μου.
• Φαντάζομαι πώς θα είναι, τι, 

βοηθητικό, θα μου πει…  
• Αναβίωσης ευχάριστης περίπτωσης.
• Τι νιώθω στο σώμα μου και πού.



5ο Εργαστήριο
Μαθαίνω να επιλύω 

προβλήματα & να 
παίρνω αποφάσεις



Εξοικείωση με 
έννοιες & 
γνωστικά 
προβλήματα…

• Βιωματική άσκηση αυτοπεποίθησης 
για αρχή
• Θυμούμαστε τι είναι πρόβλημα και τι 

είναι πρότυπο…
• Εισαγωγή της έννοιας της 

διαφορετικής αντίληψης και οπτικής.
• Όταν τα φαινόμενα απατούν.
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Εξάσκηση στην ερμηνεία των ερεθισμάτων
Αποδοχή του διαφορετικού…



Θυμόμαστε: η αντίληψή μας επηρεάζεται από την 
προηγούμενη εμπειρία μας 





Βιωματικές 
ασκήσεις / 
ερωτήσεις Focusing
(δες ομότιτλο  
αρχείο)…

• Χρήση ερεθισμάτων από την γνωστική 
ψυχολογία για να αλλαγή του mindset
σε κάτι όπως τα ‘προβλήματα 
υπάρχουν για να λύνονται και όχι για 
να ανησυχούμε (υπερβολικά)’

• Τα παιδιά καταλήγουν στο δικό τους 
σλόγκαν.

• Βιωματική άσκηση – ‘μπορώ να δείξω 
περιέργεια’;



Εξάσκηση στην 
αναδιοργάνωση των 
δεδομένων και του 
χώρου

• Αναδόμηση/αναδιοργάνωση του χώρου 
& των δεδομένων! Ενόραση!

• (ο Γερμανός ερευνητής Kohler, 
μελέτησε τη Sultan!)
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Συνεχίζω τις μέχρι 
τώρα ασκήσεις 
(ευγνωμοσύνη/συν-
χώρεση/πρότυπα)

ΓΙΑΤΙ όμως;;
• Επειδή τα θετικά συναισθήματα με 

βοηθούν να σκεφτώ ‘έξω από το 
κουτί’…, πχ, για να λύσω προβλήματα 
όπως τα παρακάτω…
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Το πρόβλημα με τις 9 βούλες







Εξάσκηση στη 
άκουσμα της 
βιωμένης 
αίσθησης (ΒΑ)

ΛΗΨΗ ΑΠΟΦΑΣΗΣ
• Υποθετικά σενάρια 

διλημμάτων, βίντεο (αν το 
επιτρέψει ο χρόνος), και 
ψυχοεκπαίδευση, όλα με 
έμφαση στο πώς νιώθω μέσα 
μου…
• Εξάσκηση (περαιτέρω) στο 

‘κάνω παύση’ για να ακούσω τι 
μου λέει το σώμα σχετικά με το 
δίλημμα…
• Αναπνέω και περιμένω



‘Υπάρχει κάτι 
άλλο;’

• ‘Βλέπω’ μπροστά μου 2 πιθανές 
λύσες!
• Τις τοποθετώ στα χέρια μου…
•Μία πιθανή λύση σε κάθε παλάμη!
• Τις ζυγίζω καθώς λικνίζομαι…
• Ποια είναι η ΒΑ για κάθε πιθανή 

απόφαση…; 
• Αν νιώθω δυσφορία αναφορικά 

και με τις 2 πιθανές λύσεις που 
κρατάω στα χέρια μου, μήπως 
μπορώ να βρω μια 3η;
• Βιωματικό για το τι χρειάζομαι 

ώστε να βρω μια 3η λύση… 



Για τυχόν ερωτήσεις ή 
διευκρινίσεις 

παραμένω στη 
διάθεσή σας.


