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Εισαγωγή  

Ένα μεγάλο μέρος της ζωής του ενήλικου γονέα καταλαμβάνεται από την ανατροφή του παιδιού, 
προσανατολισμένο στην παροχή της μέγιστης άνεσης και εκπαίδευσης. Η συμμετοχή των γονέων στην 
καθημερινή ζωή των παιδιών είναι ένας σημαντικός παράγοντας στη συναισθηματική τους ανάπτυξη, 
περιλαμβάνει την παροχή των πόρων που διαθέτουν, είτε είναι χρόνος, ενέργεια, προσοχή ή δεξιότητες που 
κατέχει ο ενήλικας.  
 
Μια μελέτη που διεξήχθη από ερευνητές στο Πανεπιστήμιο του Μιζούρι δείχνει ότι όταν οι γονείς 
εμπλέκονται στη σχολική ζωή των παιδιών τους, οι πιθανότητές τους για επιτυχία στη ζωή είναι πολύ 
μεγαλύτερες, σύμφωνα με το sciencedaily.com. Η επιτυχία τους θα είναι τόσο ακαδημαϊκή όσο και 
κοινωνική.  

Αυτός ο οδηγός υποστηρίζει τους γονείς, τους βοηθά να συνειδητοποιήσουν την ανάγκη για ενεργό 
συμμετοχή και δίνουν ιδιαίτερη σημασία σε διάφορους παράγοντες, από τον ύπνο και τη διατροφή μέχρι 
την τεχνολογία ως αναπόσπαστο μέρος της ζωής για την ανάπτυξη ενός υγιεινού τρόπου ζωής. Οι εργασίες 
για το σπίτι και τα έργα που γίνονται με τα παιδιά είναι οι πιο συνηθισμένες δραστηριότητες. Σε αυτές 
μπορούν να προστεθούν άλλες πρακτικές ενέργειες μέσω των οποίων ο μαθητής μπορεί να εξασκήσει τις 
δεξιότητές του ή να δημιουργήσει νέες. Μπορούν να γίνουν και εκτός σπιτιού συμμετέχοντας σε διάφορα 
αθλήματα, δημιουργικούς κύκλους, μουσική, ζωγραφική. 

Η συμμετοχή των γονέων στη σχολική ζωή των παιδιών γίνεται αντιληπτή ως ζωτικής σημασίας από τους 
περισσότερους εκπαιδευτικούς ειδικούς και ερευνητές. Η νέα μελέτη δείχνει ότι οι γονείς πρέπει να είναι 
όσο το δυνατόν πιο κοντά στα παιδιά τους μόλις μπουν στη σχολική ζωή. Επιπλέον, τονίζουν ότι είναι 
απαραίτητη η παρακολούθηση προγραμμάτων κατάρτισης μέσω των οποίων οι εκπαιδευτικοί μαθαίνουν 
πώς να βελτιώνουν την ποιότητα και την ποσότητα της αλληλεπίδρασης με τους γονείς. 

Διεξήχθησαν αρκετές μελέτες σχετικά με τις συνήθειες που αναπτύχθηκαν από γονείς στην Ολλανδία, την 
Ισπανία, την Τουρκία, την Ελλάδα, τη Ρουμανία, οι ειδικοί μας υπέδειξαν τις καλύτερες δραστηριότητες και 
τόνισαν τις βέλτιστες πρακτικές, προκειμένου να προωθηθεί μια συμμετοχική κουλτούρα και οι γονείς να 
συνεργαστούν για να ευνοήσουν τον μαθητή. κύριος πρωταγωνιστής της εκπαιδευτικής διαδικασίας. 
 
Η τρέχουσα κατάσταση του τρόπου ζωής και της μάθησης στην Ολλανδία έχει επηρεαστεί από διάφορους 
παράγοντες, όπως οι τεχνολογικές εξελίξεις, η μεταβαλλόμενη κοινωνική δυναμική και οι εκπαιδευτικές 
μεταρρυθμίσεις. Αυτές οι αλλαγές είχαν θετικές και αρνητικές επιπτώσεις στη σωματική και ψυχική υγεία 
των παιδιών. Ακολουθούν ορισμένες γενικές αντιλήψεις σχετικά με την τρέχουσα κατάσταση: 
 
1. Τεχνολογική επιρροή: Η τεχνολογία έχει γίνει αναπόσπαστο μέρος της ζωής των παιδιών, με αυξημένη 

πρόσβαση σε smartphone, tablet και υπολογιστές. Ενώ η τεχνολογία προσφέρει ευκαιρίες εκπαίδευσης 
και ψυχαγωγίας, ο υπερβολικός χρόνος οθόνης μπορεί να οδηγήσει σε καθιστική συμπεριφορά, 
μειωμένη σωματική δραστηριότητα και πιθανά προβλήματα υγείας, όπως η παχυσαρκία.  

2. Καθιστική ζωή: Η «καθιστική δραστηριότητα» των παιδιών έχει γίνει ανησυχητικό φαινόμενο στην 
Ολλανδία, καθώς συνδέεται με δυσμενείς επιπτώσεις στην υγεία. Παράγοντες όπως η αυξημένη χρήση 
ηλεκτρονικών συσκευών και η μείωση του παιχνιδιού σε εξωτερικούς χώρους συμβάλλουν σε έναν πιο 
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καθιστικό τρόπο ζωής. Καταβάλλονται προσπάθειες για την προώθηση της φυσικής δραστηριότητας 
μέσω σχολικών προγραμμάτων, αθλητικών συλλόγων και δημόσιων πρωτοβουλιών. 

3. Έμφαση στα Ενεργά Μέσα Μεταφορών: Η Ολλανδία είναι γνωστή για την ποδηλατική της κουλτούρα 
και καταβάλλονται προσπάθειες για την προώθηση της ενεργητικής μεταφοράς στα παιδιά. Πολλά 
σχολεία ενθαρρύνουν το ποδήλατο ή το περπάτημα ως τον κύριο τρόπο μεταφοράς, προωθώντας τη 
σωματική δραστηριότητα και μειώνοντας την κυκλοφοριακή συμφόρηση. 

4. Διατροφή και Υγιεινή Διατροφή: Η σημασία των υγιεινών διατροφικών συνηθειών αναγνωρίζεται όλο 
και περισσότερο στην Ολλανδία. Τα σχολεία παρέχουν συχνά θρεπτικά γεύματα και προωθούν 
πρακτικές υγιεινής διατροφής. Ωστόσο, η διαθεσιμότητα και η κατανάλωση ανθυγιεινών τροφίμων, 
όπως σνακ και ποτά με ζάχαρη, παραμένει μια πρόκληση. 

5. Ευαισθητοποίηση για την ψυχική υγεία: Υπάρχει αυξανόμενη ευαισθητοποίηση για θέματα ψυχικής 
υγείας που επηρεάζουν τα παιδιά στην Ολλανδία. Το άγχος, το άγχος και η κατάθλιψη είναι κοινές 
ανησυχίες. Τα σχολεία και τα συστήματα υγειονομικής περίθαλψης εργάζονται για να παρέχουν 
καλύτερα συστήματα υποστήριξης, συμπεριλαμβανομένων των συμβουλευτικών υπηρεσιών και της 
εκπαίδευσης για την ψυχική υγεία. 

6. Εκπαιδευτικές μεταρρυθμίσεις: Το ολλανδικό εκπαιδευτικό σύστημα δίνει έμφαση σε μια παιδο-
κεντρική προσέγγιση, με επίκεντρο την ατομική ανάπτυξη, τη δημιουργικότητα και την κριτική σκέψη. 
Ωστόσο, η πίεση για ακαδημαϊκές επιδόσεις, ιδιαίτερα στην τριτοβάθμια εκπαίδευση, μπορεί να 
οδηγήσει σε άγχος και προβλήματα ψυχικής υγείας. 

7. Ένταξη και Διαφορετικότητα: Υπάρχει μια αυξανόμενη αναγνώριση των πλεονεκτημάτων της υπαίθριας 
εκπαίδευσης και της σύνδεσης με τη φύση. Τα σχολεία συχνά ενσωματώνουν υπαίθριες 
δραστηριότητες, περιβαλλοντική εκπαίδευση και μάθηση με βάση τη φύση για την προώθηση της 
σωματικής και ψυχικής ευεξίας. 

8. Εκπαίδευση στην ύπαιθρο και σύνδεση με τη φύση: There is an increasing recogni�on of the benefits of 
outdoor educa�on and connec�ng with nature. Schools o�en incorporate outdoor ac�vi�es, 
environmental educa�on, and nature-based learning to promote physical and mental well-being. 

Είναι σημαντικό να σημειωθεί ότι οι συγκεκριμένες εμπειρίες και τα αποτελέσματα για τα παιδιά μπορεί 
να ποικίλλουν ανάλογα με διάφορους παράγοντες όπως η κοινωνικοοικονομική κατάσταση, το πολιτιστικό 
υπόβαθρο και οι ατομικές συνθήκες. 
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Το καθημερινό πρόγραμμα ενός μαθητή 
Το ημερήσιο πρόγραμμα ενός μαθητή (6-10/11 ετών) – κατά τη διάρκεια του σχολείου 
Μόλις ξεκινήσει το σχολείο, το πρόγραμμα του παιδιού σας αλλάζει πολύ από τον υπόλοιπο χρόνο. Μερικές 
φορές η προσαρμογή σε ένα νέο πρόγραμμα μπορεί να είναι δύσκολη για όλη την οικογένεια. Ωστόσο, είναι 
σημαντικό ο νέος μαθητής να είναι καλά ξεκούραστος και να έχει έναν υγιεινό τρόπο ζωής, προκειμένου να 
αντιμετωπίσει με επιτυχία τις σχολικές δυσκολίες. Το πρόγραμμα κάθε παιδιού που έχει φτάσει σε σχολική 
ηλικία πρέπει να οργανώνεται γύρω από μερικά σταθερά, σημαντικά ορόσημα στη δυναμική της κάθε 
μέρας. Ακολουθούν ορισμένες λύσεις που μπορούν να θεωρηθούν ικανοποιητικές από τους γονείς και που 
«εγκρίνονται» και από τα παιδιά 
 
1. Πρόγραμμα ύπνου 
Ξεκινάμε με αυτό γιατί για να έχει επιτυχία, κάθε παιδί χρειάζεται τουλάχιστον ώρες ύπνου κάθε μέρα. 
Γενικά, ένα παιδί που ξεκινάει το σχολείο σε ηλικία 6 ετών, χρειάζεται να κοιμάται περίπου 10 ώρες την 
ημέρα, με την αναφορά ότι υπάρχουν πολλές επιμέρους παραλλαγές: μερικά από αυτά τα καταφέρνουν 
πολύ καλά με 9ωρο ύπνο, ενώ άλλα χρειάζονται 11 ώρες για να δώσει τη μέγιστη απόδοση. Πολλές φορές, 
δεν είναι καν εφικτό να σκεφτούμε τον μεσημεριανό ύπνο, αν λάβουμε υπόψη τον μεγάλο αριθμό των 
παιδιών που εγγράφονται μετά το σχολείο. Σε ηλικία 6 ή 7 ετών, ο μικρός μαθητής έχει ήδη εγκαταλείψει 
τον μεσημεριανό του ύπνο εδώ και καιρό.  

Εάν το παιδί σας είναι από αυτά που έρχονται σπίτι στις 13/12, μετά τα μαθήματα, μπορείτε να σκεφτείτε 
μια ώρα ξεκούρασης μετά το μεσημεριανό γεύμα, αλλά δεν χρειάζεται να είναι ύπνος. Είτε κοιμούνται είτε 
όχι το μεσημέρι, τα παιδιά θα πρέπει να είναι στο κρεβάτι το αργότερο στις 10 το βράδυ κάθε βράδυ. Αν 
υποθέσουμε ότι ξυπνούν στις 7 το πρωί, αυτό είναι 9 ώρες ύπνου, κάτι που είναι οριακό.  
 
Φυσικά, είναι καλύτερο να προσαρμόζετε την ώρα του ύπνου σύμφωνα με το πρόγραμμα εκείνης της 
ημέρας και την ώρα αφύπνισης το επόμενο πρωί, και κυρίως ανάλογα με το πώς νιώθει το παιδί την επόμενη 
μέρα, πόσο κουρασμένο είναι, πόσο καλά μπορεί να συγκεντρωθεί ή πόσο δύσκολα ξυπνάει.  

Πολλοί γονείς παραπονιούνται ότι όλο και περισσότερα παιδιά περνούν πολύτιμο χρόνο μπροστά στον 
υπολογιστή / φορητό υπολογιστή ή με την κονσόλα βιντεοπαιχνιδιών και έτσι το πρόγραμμα ύπνου τους 
μπορεί να επηρεαστεί ανεπανόρθωτα. Γι' αυτό, γνωρίζοντας αυτό, μπορεί να το σκεφτείτε δύο φορές πριν 
αγοράσετε μια νέα κονσόλα παιχνιδιών για το παιδί σας ή να περιορίσετε την πρόσβασή του σε παιχνίδια 
μετά από ένα ορισμένο χρονικό διάστημα 

2. Πρωινό ξύπνημα 
Το πρωί, τα παιδιά που μένουν κοντά στο σχολείο μπορεί να ξυπνήσουν στις 7 το πρωί ή και λίγο αργότερα. 
Συνιστούμε να μεσολαβούν τουλάχιστον 30 λεπτά μεταξύ του ξυπνήματος και της έναρξης των μαθημάτων. 
Όπως είναι φυσικό, η πρωινή ρουτίνα ξεκινά από το μπάνιο. Πολλά παιδιά του σχολείου παίρνουν πρωινό 
στο σπίτι και λαμβάνουν ένα πακέτο με ένα σνακ για τις 10 η ώρα. Πρέπει να υπάρχει χρόνος για το ντύσιμο, 
το βούρτσισμα των δοντιών, τα παπούτσια και το πραγματικό ταξίδι στο σχολείο. Εάν το παιδί σας δεν τα 
πάει καλά με το πρωινό ξύπνημα, μια τακτική που μπορεί να βοηθήσει είναι να πηγαίνει για ύπνο νωρίτερα 
το βράδυ. Θα είναι επίσης χρήσιμο να αφήσετε τα πάντα έτοιμα για το βράδυ: τα ρούχα που θα φορέσει, 
το σακίδιο, το πακέτο στο ψυγείο, τα παπούτσια κ.ο.κ. Είναι ιδανικό να έχετε ένα αρκετά σταθερό 
καθημερινό πρόγραμμα, γιατί το σώμα διαμορφώνει μια ρουτίνα. 
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Στο δημοτικό σχολείο, τα μαθήματα των παιδιών συνήθως τελειώνουν στις 12. Μερικές φορές μπορούν να 
επεκταθούν έως και 13 με κάποιο προαιρετικό. Μερικά παιδιά έρχονται κατευθείαν στο σπίτι, άλλα μένουν 
στο πρόγραμμα «Σχολείο μετά το σχολείο», ενώ άλλα μεταφέρονται μετά το σχολείο.  

Εάν το παιδί σας έρθει κατευθείαν στο σπίτι, πιθανότατα θα πεινάσει αρκετά για να φάει μεσημεριανό 
γεύμα, μετά το οποίο οι ειδικοί προτείνουν ένα χρονικό πλαίσιο για ξεκούραση και χαλάρωση. Μπορεί να 
χρειαστούν 30 ή 60 λεπτά για να κοιμηθεί το παιδί, να ξαπλώσει στο κρεβάτι με ένα βιβλίο ή περιοδικό, να 
μιλήσει με τη γιαγιά του ή τον ενήλικα που τον φροντίζει ή ακόμα και να δει ένα επεισόδιο από το 
αγαπημένο του κινούμενο σχέδιο ή ντοκιμαντέρ. Ένα πρόγραμμα εργασίας που είναι πολύ μεγάλο και χωρίς 
διαλείμματα δεν είναι απαραίτητο για να είναι επιτυχημένο. Μετά από αυτή την περίοδο χαλάρωσης, 
φυσικά έρχεται η σειρά των εργασιών για το σπίτι, μέρος του καθημερινού προγράμματος του μαθητή. Με 
περισσότερο ή λιγότερο ενθουσιασμό, πρέπει να γίνουν, αλλά δεν σας συμβουλεύουμε να ξεκινήσετε 
ολόκληρο πόλεμο για αυτό το θέμα. Θυμηθείτε: είστε ο γονιός, όχι ο δάσκαλος του παιδιού σας. Δεν είναι 
δική σου δουλειά να τον κάνεις να κάνει τα μαθήματά του. Η απόφαση να τα αγνοήσει μπορεί να είναι δική 
του/της και πρέπει να αναλάβει την πλήρη ευθύνη για τον εαυτό της. Καθήκον του δασκάλου είναι να 
ξεκαθαρίσει στα παιδιά γιατί είναι σημαντικές οι εργασίες για το σπίτι, να τις διατυπώσει με τέτοιο τρόπο 
ώστε να είναι ενδιαφέρουσες και να λάβει τα κατάλληλα μέτρα εάν δεν εκτελεστούν.  
 
Αυτό που μπορείτε να κάνετε ως γονιός είναι να προσφέρετε την υποστήριξή σας όταν σας ζητηθεί. Δεν 
συμφωνούμε με την ιδέα να φυσάτε στο πίσω μέρος του κεφαλιού του παιδιού σας ενώ εργάζεται ή να 
ελέγχετε τις εργασίες του. Αλλά αν σας ζητηθεί βοήθεια, συμβουλές, λύση, πρέπει να είστε εκεί, διαθέσιμοι 
και να ενδιαφέρεστε να βοηθήσετε. Είναι επίσης καλό να μιλάτε για την ποσότητα της εργασίας που 
λαμβάνει το παιδί σας. Αν και υπάρχει μεγάλη υπερβολή σε αυτό το θέμα, ένα παιδί στο δημοτικό σχολείο 
δεν πρέπει να κάνει τις εργασίες του για περισσότερο από 60 με 90 λεπτά κάθε μέρα. Και τα 60 λεπτά που 
αναφέρονται είναι μια συμβιβαστική αξία. Στη Δύση θεωρείται ότι σε αυτή την ηλικία τα 30 λεπτά είναι 
υπεραρκετά. Το καθημερινό πρόγραμμα του σχολείου σας δεν χρειάζεται να είναι γεμάτο. 
 
3. Το παιδί μετά το σχολείο 
Εάν στο τέλος των μαθημάτων δεν υπάρχει διαθέσιμος ενήλικας για να παραλάβει το παιδί, μπορεί να 
παραμείνει στο ολοήμερο. Θα φάει μεσημεριανό με τα άλλα παιδιά και μετά θα μπορεί να κάνει τα 
μαθήματά του. Πιθανότατα θα σας ζητηθεί ένα πρότυπο σχολικό πρόγραμμα, εάν το μετασχολικό σας 
λειτουργεί ξεχωριστά από το σχολείο σας. Σας συνιστούμε θερμά να ρωτήσετε πώς πάει το πρόγραμμα μετά 
το σχολείο, γιατί δεν είναι πάντα αυτό που προτιμά ο γονέας. Είναι, για παράδειγμα, πολύ καλό για τους 
μαθητές να εργάζονται ατομικά και ο δάσκαλος που τους επιβλέπει να προσφέρει την υποστήριξή του κατά 
παραγγελία, αλλά δεν είναι καλό να προσφέρει σε δίσκο τις λύσεις στον πίνακα, να αντιγράφουν τα παιδιά. 
τους και αυτό σημαίνει ότι έχουν «κάνει» την εργασία τους.   

4. Οικογενειακή βραδιά 
Είτε ο μαθητής έρχεται σπίτι στις 12 η ώρα είτε μόνο στις 6 -7 μ.μ., είναι απαραίτητο να έχει οικογενειακό 
χρόνο, ώστε το παιδί και οι γονείς να έχουν χρόνο να επικοινωνήσουν, να πουν ο ένας στον άλλο πώς πέρασε 
η μέρα τους, ποιες προκλήσεις αντιμετωπίζουν ακόμα. , τι προβλήματα αντιμετώπισαν και πώς τα έλυσαν. 
Παιδιά στο σχολείο – είναι ένα νέο στάδιο και μια πρόκληση που πρέπει να ταιριάξετε!  

Μερικές φορές μπορεί να είναι απλώς οικογενειακό δείπνο. Άλλες φορές, μπορείτε να επιλέξετε να παίξετε 
ένα παιδικό ή οικογενειακό παιχνίδι για να χαλαρώσετε και να συνδεθείτε. Είναι οι πιο όμορφες αναμνήσεις 
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και τα παιδιά χρειάζονται πραγματικά αυτές τις στιγμές χαλάρωσης με τους γονείς τους, όχι μόνο κατά την 
έξοδο στο πάρκο μπροστά από το τετράγωνο.   

Ενδεικτικό ημερήσιο πρόγραμμα ενός μαθητή (6-10/11 ετών): 
ώρα Ac�vity Παρατηρήσεις 

7.00 – 7.30 

Ξύπνημα 
Προσωπική Υγιεινή 

Ντύσιμο 
Πρωινό 

Προετοιμασία αναχώρησης για 
το σχολείο 

 

7.30 – 7.50 Διαδρομή για το σχολείο  

8.00 – 12.00 / 13.00 Σχολικές Δραστηριότητες 

Στο διάλειμμα μετά από 2 ώρες, 
σερβίρεται ένα σνακ, που 

συνήθως παρασκευάζεται στο 
σπίτι, αλλά μπορείτε επίσης να 

επιλέξουν ότι παίρνουν στο 
σχολείο (κρουασάν/ γάλα; 

φρούτα/πίτα) 

12.00-12.30 Διαδρομή για το σχολείο Εάν το παιδί σας 
παρακολουθήσει ένα πρόγραμμα 
μετά το σχολείο, θα γευματίσει 

εκεί. Θα συμμετάσχει στις 
δραστηριότητες του 

προγράμματος, θα κάνει εκεί 
εργασίες για την επόμενη μέρα. 
Θα επιστρέψει σπίτι του γύρω 

στις 16.00/16.30. 

12.30-13.00 
Αλλαγή Ρούχων 
Πλύσιμο χεριών 

13,00-13,30 Μεσημεριανό 

13.30-15.00 
Παθητική/Ενεργητική 

ανάπαυσης 

00-16.00 
Προετοιμασία σχολικών 

εργασιών για την επόμενη μέρα 
Ένα σνακ, όπως ένα φρούτο, 

μπορεί να σερβιριστεί. 

16.00-18.00 

Ελεύθερος χρόνος: 
• Περίπατοι 
• Υπαίθρια παιχνίδια με 

φίλους  
• Διάφορες δραστηριότητες: 

μουσικά όργανα, ζωγραφική,  
Θεματικοί κύκλοι, αθλητικές 

προπονήσεις 
• Εργασία στο σπίτι (π.χ. 

βοήθεια στην κουζίνα, 
προετοιμασία τάρτας 
φρούτων) 
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18.00-19.00 
Παιχνίδια στον υπολογιστή 

ανάγνωση 
Τηλεόραση 

 

19.00-19.30 Οικογενειακό δείπνο  

19.30-20.00 
Προετοιμασία του σακιδίου για 
την επόμενη μέρα και ρούχων 

για το σχολείο 

 

20.00-21.30 

Οικογενειακές δραστηριότητες: 
συζητήσεις, παιχνίδια 

Προσωπική υγιεινή (μπάνιο) 
Παρακολούθηση παιδικού 

προγράμματος/ταινίας  
Ανάγνωση 

Αυτός ο χρόνος που αφιερώνεται 
με την οικογένεια που 

επανενώνεται κατά τη διάρκεια 
της ημέρας είναι πολύ 

σημαντικός 

21.30-06.30/07.00 Πρόγραμμα ύπνου 
Συνιστώνται 9-10 ώρες ύπνου. 
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Μαθητική ρουτίνα! 

Το πρωί 
   Στρώνω το κρεβάτι μου 
 Πλένω το πρόσωπό μου και βουρτσίζω τα δόντια μου 
   Ντύνομαι 
   τρώω πρωινό 
   φεύγω για το σχολείο 

 

Το μεσημέρι 
   Βάζω τα ρούχα και τα παπούτσια μου στη θέση τους 
Βάζω τη σχολική μου τσάντα στη θέση της στο δωμάτιό μου 
   πλένω τα χέρια μου 
   Τρώω το μεσημεριανό μου 
   ξεκουράζομαι λίγο

 
Το απόγευμα 

  Καθαρίζω και οργανώνω την επιφάνεια εργασίας μου 
   Κάνω την εργασία μου για την επόμενη μέρα 
   Εργάζομαι στα έργα για το σχολείο/ατομικό 
  Ετοιμάζω τη σχολική μου τσάντα για την επόμενη μέρα 
Μαζεύω τα παιχνίδια από το δωμάτιό μου αφού έχω παίξει μαζί τους

 
Το βράδυ 

   Ετοιμάζω τα ρούχα μου για την επόμενη μέρα 
   Κάνω ντους/Καθαρίζω το δωμάτιό μου 
 Βλέπω την αγαπημένη μου τηλεοπτική εκπομπή/Διαβάζω μερικές σελίδες σε ένα βιβλίο 
 πάω για ύπνο 
 

Η καθημερινή ρουτίνα ενός μαθητή είναι ένα πρόγραμμα εγρήγορσης και ύπνου, εναλλαγή διαφόρων 
δραστηριοτήτων και ανάπαυσης κατά τη διάρκεια της ημέρας. Η κατάσταση της υγείας, η σωματική 
ανάπτυξη, η ικανότητα εργασίας και η σχολική επίδοση στο σχολείο εξαρτώνται από το πόσο καλά 
οργανώνεται η καθημερινή ρουτίνα του μαθητή. 

Το μεγαλύτερο μέρος της ημέρας τα παιδιά είναι στην οικογένεια. Επομένως, οι γονείς θα πρέπει να 
γνωρίζουν τις απαιτήσεις υγιεινής για την καθημερινότητα του μαθητή και με γνώμονα αυτές να βοηθούν 
τα παιδιά τους στη σωστή οργάνωση της καθημερινότητας. 

Ο οργανισμός του παιδιού χρειάζεται ορισμένες προϋποθέσεις για την ανάπτυξη και την ανάπτυξή του, 
αφού η ζωή του είναι πιο στενά συνδεδεμένη με το περιβάλλον, σε ενότητα με αυτό. Η σύνδεση του 
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οργανισμού με το εξωτερικό περιβάλλον, η προσαρμογή του στις συνθήκες ύπαρξης εδραιώνονται με τη 
βοήθεια του νευρικού συστήματος, μέσω των λεγόμενων αντανακλαστικών, δηλαδή της απόκρισης του 
νευρικού συστήματος του σώματος σε εξωτερικές επιδράσεις. Το εξωτερικό περιβάλλον περιλαμβάνει 
φυσικούς παράγοντες της φύσης, όπως το φως, τον αέρα, το νερό και κοινωνικούς παράγοντες - στέγαση, 
τροφή, συνθήκες στο σχολείο και στο σπίτι, ανάπαυση.  
 
Οι δυσμενείς αλλαγές στο εξωτερικό περιβάλλον οδηγούν σε ασθένειες, επακόλουθη σωματική ανάπτυξη 
και μειωμένη απόδοση και ακαδημαϊκή επίδοση του μαθητή. Οι γονείς πρέπει να οργανώσουν σωστά τις 
συνθήκες κάτω από τις οποίες ο μαθητής προετοιμάζει τις εργασίες για το σπίτι, ξεκουράζεται, τρώει, 
κοιμάται έτσι ώστε να εξασφαλίζεται η καλύτερη εφαρμογή αυτής της δραστηριότητας ή ανάπαυσης. 

Η βάση ενός καλά οργανωμένου καθεστώτος σχολικών ημερών είναι ένας ορισμένος ρυθμός, μια αυστηρή 
εναλλαγή των επιμέρους στοιχείων του καθεστώτος. Όταν εκτελείτε με μια συγκεκριμένη σειρά, 
ταυτόχρονα, μεμονωμένα στοιχεία του ημερήσιου σχήματος, δημιουργούνται σύνθετες συνδέσεις στο 
κεντρικό νευρικό σύστημα που διευκολύνουν τη μετάβαση από τον έναν τύπο δραστηριότητας στον άλλο 
και την εφαρμογή τους με τη μικρότερη δαπάνη ενέργειας. Επομένως, είναι απαραίτητο να τηρείτε αυστηρά 
μια συγκεκριμένη ώρα ξυπνήματος και ύπνου, προετοιμασίας εργασίας, γευμάτων, δηλαδή τήρησης μιας 
συγκεκριμένης καθιερωμένης καθημερινότητας.  
 
Η καθημερινή ρουτίνα ενός μαθητή χτίζεται λαμβάνοντας υπόψη χαρακτηριστικά που σχετίζονται με την 
ηλικία και, κυρίως, λαμβάνοντας υπόψη τα χαρακτηριστικά της δραστηριότητας του νευρικού συστήματος 
που σχετίζονται με την ηλικία. Καθώς η κόρη μεγαλώνει και αναπτύσσεται, το νευρικό της σύστημα 
βελτιώνεται, η αντίστασή της στο μεγαλύτερο στρες αυξάνεται, το σώμα συνηθίζει να κάνει περισσότερη 
δουλειά χωρίς κόπωση. Επομένως, ο συνηθισμένος φόρτος εργασίας για μαθητές μέσης ή ανώτερης 
σχολικής ηλικίας είναι υπερβολικός, αφόρητος για τους νεότερους μαθητές. 
 

Μια καλά οργανωμένη σχολική μέρα περιλαμβάνει:  
1. Σωστή εναλλαγή εργασίας και ανάπαυσης. 
2. Τακτικά γεύματα 
3. Ύπνος συγκεκριμένης διάρκειας, με την ακριβή ώρα του ξυπνήματος και του ύπνου. 
4. Ορισμένος χρόνος για πρωινή άσκηση και διαδικασίες υγιεινής. 
5. Ορίστε χρόνο για να κάνετε τις εργασίες για το σπίτι.  

6. Ορισμένος χρόνος ανάπαυσης με μέγιστη παραμονή σε εξωτερικούς χώρους. 

Η καθημερινή ρουτίνα για έναν έφηβο είναι υψίστης σημασίας. Η συμμόρφωση με αυτό θα επιτρέψει στο 
σώμα ενός εφήβου να αναπτυχθεί σωστά και επίσης θα βοηθήσει στην πρόληψη ασθενειών. Κατά την 
κατάρτιση μιας δίαιτας, μιας καθημερινής ρουτίνας για έναν έφηβο, είναι αδύνατο να χρησιμοποιηθεί ένα 
ενιαίο άκαμπτο σχήμα, καθώς κάθε έφηβος, κάθε οικογένεια έχει τα δικά του χαρακτηριστικά, τις δικές της 
παραδόσεις, αλλά, φυσικά, είναι δυνατόν να χρησιμοποιηθούν συστάσεις που είναι γενικής φύσεως. Για τη 
σωστή καθημερινή ρουτίνα ενός εφήβου, είναι απαραίτητο να ληφθεί υπόψη ο ρυθμός, μια ορισμένη 
εναλλαγή διαφορετικών τύπων δραστηριοτήτων. Αν εκτελούνται με συγκεκριμένη σειρά και ταυτόχρονα, 
τότε θα δημιουργηθούν «συνήθειες» στο κεντρικό νευρικό σύστημα ενός εφήβου, διευκολύνοντας τη 
μετάβαση από το ένα είδος δραστηριότητας στο άλλο. Είναι απαραίτητο να προσπαθήσετε να αντισταθείτε 
σε προσωρινές στιγμές της καθημερινότητας. Η έννοια της «καθημερινής ρουτίνας» περιλαμβάνει τα 
ακόλουθα σημεία: επαρκή και πλήρη ύπνο με αυστηρά καθορισμένο χρόνο για να σηκωθείτε και να πάτε 
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για ύπνο. ορθολογική διατροφή ταυτόχρονα· ορισμένες ώρες προετοιμασίας μαθήματος, υπαίθρια 
αναψυχή, άσκηση, δωρεάν δραστηριότητες και οικογενειακή βοήθεια. 
 
Πρέπει να τονιστεί ότι κατά την προετοιμασία των μαθημάτων είναι απαραίτητο να κάνετε διαλείμματα 10 
λεπτών κάθε 45 λεπτά. Η απουσία ενός σαφούς, αυστηρά τηρούμενου καθεστώτος επηρεάζει περισσότερο 
αρνητικά τον αναπτυσσόμενο οργανισμό. Οι επιδόσεις των μαθητών μειώνονται, οι ακαδημαϊκές επιδόσεις 
μειώνονται και με την πάροδο του χρόνου, οι έφηβοι εμφανίζουν σημάδια προβλημάτων υγείας. Η 
προσωπική υγιεινή παίζει σημαντικό ρόλο στην καθημερινή ρουτίνα. 
 
Ημερήσιο πρόγραμμα (γενικά αποδεκτό) για μαθητές 11/12 έως 16/17 ετών: 
6.45 am - ξύπνημα;  
6.45 – 7.15 - άσκηση, προσωπική υγιεινή, διάταξη κρεβατιού/δωμάτιου 
7.15- 7.30 - πρωινό 
7.30 - 8.00 – μετάβαση στο σχολείο  
8.00-13.00/14.00 - μαθήματα 
13.00/14.00 – 13.30/14.30 – μετάβαση από το σχολείο  
13.30- 14.00 – πλύσιμο, αλλαγή ρούχων  
14.00-14.30 – μεσημεριανό 
14.30- 16.00 – ύπνος, ξεκούραση, δραστηριότητες χαλάρωσης 
16.00-17.30 – προετοιμασία εργασίων επόμενης ημέρας. Μικρό σνακ 
* *Εάν ο μαθητής συμμετέχει σε διαφορετικό εκπαιδευτικό σύστημα μετά το σχολείο, το μεσημεριανό 
γεύμα και οι εργασίες για το σπίτι, καθώς και άλλες δραστηριότητες χαλάρωσης / ενεργητικής ανάπαυσης 
θα πραγματοποιούνται εντός του σχολείου και ο μαθητής θα επιστρέψει σπίτι γύρω στις 16-17. 
17.30-19.30 - υπαίθρια παιχνίδια, συνάντηση φίλων, χόμπι ή περπάτημα. αθλήματα, μουσική, χορός, 
ποδήλατα/δραστηριότητες οδοστρώματος. παιχνίδια υπολογιστή? ψώνια, παρακολούθηση εκπομπών? 
χόμπι 19.30-20.00 – οικογενειακό δείπνο  
20.00-21.30 - - δραστηριότητες χόμπι (διάβασμα, παιχνίδια, ταινίες, βοήθεια στο σπίτι, επίλυση 
προσωπικών δουλειών, χρόνος με την οικογένεια). 
21.30-22.00 - - προετοιμασία για την επόμενη μέρα και ύπνο (έτοιμα παπούτσια και ρούχα, διαδικασίες 
υγιεινής).  
10 μ.μ. – πρόγραμμα ύπνου. 
 
Με άλλα λόγια, μπορούμε να συνοψίσουμε αυτές τις δραστηριότητες, ανά ηλικιακές κατηγορίες: 

Ac�vity Μαθητής 11-13 ετών Μαθητής 14-17 ετών 

Ξύπνημα το πρωί 7.00 6.45 

Ατομική υγιεινή/άσκηση 7.00-7.30 6.45-7.15 

Πρωινό 7.30-7.45 7.15-7.30 

Ο δρόμος για το σχολείο 7.45-8.00 7.30-8.00 

Σχολικό πρόγραμμα 8.00-13.00 8.00-14.00 

Ο δρόμος για το σπίτι 13.00-13.30 14.00-14.30 

Μεσημεριανό 13.30-14.00 14.30-15.00 
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Ξεκούραση/χαλάρωση 14.00-15.00 15.00-16.00 

Κάνοντας εργασία για την επόμενη 
μέρα + απογευματινό σνακ 15.00-17.00 16.00-17.00 

Ώρα για βόλτες, παιχνίδια και 
αθλήματα, αγαπημένες 

δραστηριότητες, συναντήσεις με 
φίλους, προαιρετικά μαθήματα. 

και τα λοιπά. 

17.00-19.00 17.00-20.00 

Οικογενειακές δραστηριότητες + 
δείπνο 

19.00-20.00 20.00-21.00 

Προσωπική υγιεινή. 
δραστηριότητες 

ανάγνωσης/παιχνίδια 
υπολογιστή/ τηλεοπτικά 

προγράμματα 

20.00-21.30 21.00-22.00 

Ύπνος 21.30 22.00 

Ο πίνακας δείχνει την κατά προσέγγιση καθημερινή ρουτίνα ενός εφήβου. Αν και ένας έφηβος χρειάζεται 
επίσης εξωσχολικές δραστηριότητες: μουσική, αθλητικά τμήματα, ομάδες χόμπι, αλλά δεν πρέπει να τον 
υπερφορτώνετε. Όλα πρέπει να είναι με μέτρο. Η εφηβεία είναι μια περίοδος δραματικών φυσιολογικών 
αλλαγών. Μεταξύ των ηλικιών 9 και 13, υπάρχουν διάφορες σωματικές και συναισθηματικές αλλαγές που 
σχετίζονται με την εφηβεία. Κατά τη διάρκεια αυτής της περιόδου, το σώμα μιας έφηβης υφίσταται 
σημαντικές αλλαγές. Επιπλέον, αλλάζει η στάση απέναντι στον εαυτό και τους άλλους. Οι αλλαγές δεν 
παρακάμπτουν τη συναισθηματική σφαίρα. 

Η καθημερινότητα των παιδιών και των εφήβων έχει πολλά κοινά χαρακτηριστικά, αφού βασίζεται στο 
πρόγραμμα των σχολικών και εξωσχολικών δραστηριοτήτων. Πρωινό ξύπνημα, διαδικασίες υγιεινής, 
πρωινό, μαθήματα, μεσημεριανό γεύμα, ξεκούραση, εργασίες για το σπίτι, περπάτημα, βραδινό, ύπνος 
αποτελούν τη βάση της καθημερινότητας των παιδιών και των εφήβων. Η διαφορά είναι μόνο σε 
ποσοτικούς δείκτες. Για παράδειγμα, τα παιδιά 8-12 ετών χρειάζονται 10 ώρες ύπνου, για τους εφήβους 12-
16 ετών αρκούν 8-9 ώρες ύπνου. Χρόνια στέρηση ύπνου λόγω καθυστερημένου ύπνου και αφύπνισης νωρίς 
απειλεί με υπερκόπωση, μειωμένη απόδοση, μειωμένη μνήμη και προσοχή.  Η διάρκεια του ψυχικού στρες 
για παιδιά και εφήβους διαφέρει επίσης. Στο σχολικό πρόγραμμα των μαθητών του δημοτικού σχολείου - 
όχι περισσότερα από 4 μαθήματα την ημέρα, διατίθενται 1-1,5 ώρες για την εργασία στο σπίτι. Οι μαθητές 
γυμνασίου έχουν 5-6 μαθήματα καθημερινά και η εργασία για το σπίτι απαιτεί τουλάχιστον 2-2,5 ώρες. Η 
ανάγκη για σωματική δραστηριότητα αυξάνεται επίσης με την ηλικία. Εάν τα υπαίθρια παιχνίδια είναι 
αρκετά για τα παιδιά, τότε οι έφηβοι, κατά κανόνα, προτιμούν τα ενεργά αθλήματα ή τον χορό. Η διατροφή 
είναι επίσης διαφορετική Τα παιδιά τρέφονται τουλάχιστον 4-5 φορές την ημέρα, οι έφηβοι σταδιακά 
αλλάζουν σε 3 γεύματα την ημέρα. Στην καθημερινή ρουτίνα των εφήβων και των παιδιών, θα πρέπει να 
υπάρχει χρόνος για χαλάρωση - παρακολούθηση «κινούμενων σχεδίων» ή ταινιών, περπάτημα στον καθαρό 
αέρα, επικοινωνία με μέλη της οικογένειας και φίλους, ανάγνωση και αναψυχή. 

Μια άλλη ματιά 

Στην Ολλανδία, το εκπαιδευτικό σύστημα κατηγοριοποιεί συνήθως τους μαθητές στις ακόλουθες ομάδες:  
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1. Μαθητές Δημοτικού: Πρόκειται για παιδιά ηλικίας μεταξύ 4 και 12 ετών που φοιτούν στο δημοτικό 
σχολείο. Ακολουθούν ένα πρόγραμμα σπουδών που περιλαμβάνει μαθήματα όπως η γλώσσα, τα 
μαθηματικά, οι επιστήμες, η ιστορία, η γεωγραφία, οι τέχνες και η φυσική αγωγή.  

2. Μαθητές δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης: Η δευτεροβάθμια εκπαίδευση στην Ολλανδία χωρίζεται σε 
τρία διαφορετικά επίπεδα: VMBO (προπαρασκευαστική δευτεροβάθμια επαγγελματική εκπαίδευση), 
HAVO (ανώτερη γενική δευτεροβάθμια εκπαίδευση) και VWO (προπανεπιστημιακή εκπαίδευση). Το 
πρόγραμμα σπουδών για μαθητές δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης περιλαμβάνει ένα ευρύ φάσμα 
θεμάτων, συμπεριλαμβανομένων των γλωσσών, των μαθηματικών, των θετικών επιστημών, των 
κοινωνικών επιστημών, των τεχνών και της φυσικής αγωγής. 

3. Σπουδαστές Επαγγελματικής Εκπαίδευσης: Μετά την ολοκλήρωση της δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης, οι 
μαθητές μπορούν να επιλέξουν να ακολουθήσουν επαγγελματική εκπαίδευση (MBO) ή επαγγελματική 
κατάρτιση σε συγκεκριμένους τομείς. Αυτά τα προγράμματα παρέχουν πρακτικές δεξιότητες και γνώσεις 
που σχετίζονται με διάφορα επαγγέλματα. 

4. Φοιτητές τριτοβάθμιας εκπαίδευσης: Αυτή η κατηγορία περιλαμβάνει φοιτητές που παρακολουθούν 
τριτοβάθμια εκπαίδευση σε πανεπιστήμια (WO) ή πανεπιστήμια εφαρμοσμένων επιστημών (HBO). 
Ειδικεύονται σε συγκεκριμένους ακαδημαϊκούς κλάδους ή επαγγελματικούς τομείς και εργάζονται για 
την απόκτηση πτυχίου ή μεταπτυχιακού τίτλου. 

Προτεινόμενο ημερήσιο πρόγραμμα για μαθητές:  
Εργάσιμες: 
• Μαθητές Δημοτικού Σχολείου: Παρακολούθηση σχολείου από περίπου 8:30 π.μ. έως 14:15 μ.μ. Μετά 

το σχολείο, μπορεί να συμμετέχουν σε εξωσχολικές δραστηριότητες, χόμπι ή να περνούν χρόνο με την 
οικογένεια.  

• Μαθητές Δευτεροβάθμιας Εκπαίδευσης: Παρακολουθήστε το σχολείο από περίπου 8:30 π.μ. έως 3:00 
μ.μ. ή αργότερα, ανάλογα με το ωράριο. Μπορεί να έχουν εργασία ή χρόνο μελέτης τα βράδια.  

• Σπουδαστές Επαγγελματικής Εκπαίδευσης: Παρακολουθήστε μαθήματα ή επαγγελματική κατάρτιση 
κατά τη διάρκεια της ημέρας, συνήθως από τις 8:30 π.μ. έως τις 4:00 μ.μ. Ορισμένα προγράμματα 
μπορεί επίσης να περιλαμβάνουν πρακτικές τοποθετήσεις εργασίας.  

• Φοιτητές τριτοβάθμιας εκπαίδευσης: Το ωράριο ποικίλλει ανάλογα με τα συγκεκριμένα μαθήματα και 
προγράμματα. Οι μαθητές συνήθως έχουν έναν συνδυασμό διαλέξεων, σεμιναρίων, αυτο-μελέτης και 
ομαδικών έργων.  

Σαββατοκύριακα: 

• αθητές Πρωτοβάθμιας και Δευτεροβάθμιας Εκπαίδευσης: Τα Σαββατοκύριακα είναι συνήθως 
ελεύθερος χρόνος για τους μαθητές να χαλαρώσουν, να ασχοληθούν με χόμπι, να περάσουν χρόνο με 
τους φίλους και την οικογένειά τους και να ολοκληρώσουν οποιαδήποτε εκκρεμότητα εργασίες ή 
εργασίες για το σπίτι. 

• Σπουδαστές Επαγγελματικής Εκπαίδευσης και Τριτοβάθμιας Εκπαίδευσης: Τα Σαββατοκύριακα είναι 
γενικά δωρεάν, επιτρέποντας στους μαθητές να επικεντρωθούν σε προσωπικές δραστηριότητες, θέσεις 
μερικής απασχόλησης, κοινωνικές συναναστροφές ή μελέτη, εάν χρειάζεται. 

Διακοπές: 
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Κατά τη διάρκεια των διακοπών, η καθημερινή ρουτίνα για τους μαθητές μπορεί να ποικίλλει. Πολλοί 
φοιτητές χρησιμοποιούν αυτή τη στιγμή για να ταξιδέψουν, να συμμετάσχουν σε καλοκαιρινές/χειμερινές 
κατασκηνώσεις, να συμμετάσχουν σε πολιτιστικές δραστηριότητες ή να ακολουθήσουν πρακτική άσκηση 
για να αποκτήσουν πρακτική εμπειρία σχετικά με τις σπουδές τους  
 
Πρακτικές Δραστηριότητες: 
Οι πρακτικές δραστηριότητες που σχετίζονται με τις διάφορες κατηγορίες μαθητών μπορεί να 
περιλαμβάνουν:  
• Μαθητές Δημοτικού Σχολείου: Συμμετοχή σε πρακτικά πειράματα επιστήμης, τέχνες και χειροτεχνίες, 

εκδρομές και αθλητικές δραστηριότητες.  
• Μαθητές Δευτεροβάθμιας Εκπαίδευσης: Συμμετοχή σε μάθηση βάσει έργου, ερευνητικές 

δραστηριότητες, 15 ομαδικές συζητήσεις, πρακτική άσκηση και εξωσχολικούς συλλόγους ή αθλητικές 
ομάδες.  

• Σπουδαστές Επαγγελματικής Εκπαίδευσης: Ανάληψη πρακτικής κατάρτισης σε συγκεκριμένους 
επαγγελματικούς τομείς, εργασία σε έργα της πραγματικής ζωής, επίσκεψη σε χώρους της βιομηχανίας 
και συμμετοχή σε μαθητεία ή πρακτική άσκηση.  

• Μαθητές τριτοβάθμιας εκπαίδευσης: Διεξαγωγή ερευνητικών έργων, παρακολούθηση προσκεκλημένων 
διαλέξεων, συμμετοχή σε πρακτική άσκηση στον κλάδο, συνεργασία σε ομαδικά έργα και συμμετοχή σε 
πρακτικά εργαστήρια ή εργαστηριακά πειράματα σχετικά με τον τομέα σπουδών τους.  

• Διαφορετικές κατηγορίες μαθητών στην Τουρκία:  

Η εκπαίδευση στην Τουρκία αποτελείται από δύο κύριες πτυχές: την επίσημη και την άτυπη εκπαίδευση. 
Η τυπική εκπαίδευση καλύπτει τα ιδρύματα προσχολικής, πρωτοβάθμιας, δευτεροβάθμιας και 
τριτοβάθμιας εκπαίδευσης, ενώ η άτυπη εκπαίδευση καλύπτει όλες τις εκπαιδευτικές δραστηριότητες 
που διοργανώνονται εκτός από τις δραστηριότητες επίσημης εκπαίδευσης.  

1. Προσχολική εκπαίδευση: Η προσχολική εκπαίδευση προσφέρεται από ανεξάρτητους παιδικούς 
σταθμούς για παιδιά ηλικίας 36 έως 66 μηνών και παιδικούς σταθμούς ως μέρος επίσημων και άτυπων 
ιδρυμάτων εκπαίδευσης για παιδιά ηλικίας 48 έως 66 μηνών. Ενώ η εκπαίδευση για παιδιά ηλικίας 48 
έως 66 μηνών είναι δωρεάν στα κρατικά σχολεία, η εκπαίδευση για παιδιά ηλικίας 36 έως 66 μηνών 
πληρώνεται εκτός κρατικών σχολείων.  

2. Υποχρεωτική Εκπαίδευση ( Δημοτικό - Γυμνάσιο - Λύκειο ): Η υποχρεωτική εκπαίδευση στην Τουρκία 
διαρκεί 12 χρόνια σε τρία στάδια. Το πρώτο στάδιο είναι ένα 4ετές δημοτικό σχολείο. Το δεύτερο στάδιο 
είναι το 4ετές γυμνάσιο. Το τρίτο στάδιο είναι το 4ετές Λύκειο. Η 12ετής εκπαίδευση είναι υποχρεωτική 
για όλα τα παιδιά από 6 έως 17 ετών στην Τουρκία. Όλα τα παιδιά στην Τουρκία έχουν δικαίωμα 
πρόσβασης στις βασικές υπηρεσίες κατάρτισης που προσφέρονται από τα κρατικά σχολεία. Εκτός από 
τα κρατικά σχολεία, υπάρχουν ιδιωτικά σχολεία που συνδέονται με το Υπουργείο Εθνικής Παιδείας. Σε 
αντίθεση με τα κρατικά σχολεία, δεν είναι δωρεάν και τα δίδακτρα εκπαίδευσης καθορίζονται από το 
σχολείο. Όλα τα δημοτικά σχολεία στην Τουρκία έχουν το ίδιο πρόγραμμα σπουδών. Η εγγραφή σε 
θρησκευτικά επαγγελματικά σχολεία είναι προαιρετική για τη δευτεροβάθμια εκπαίδευση. Τα λύκεια 
ονομάζονται "lise" και περιλαμβάνουν λύκεια επιστήμης, λύκεια κοινωνικών επιστημών, λύκεια 
Ανατολίας, λύκεια καλών τεχνών, αθλητικά λύκεια, θρησκευτικά επαγγελματικά λύκεια της Ανατολίας, 
επαγγελματικά και τεχνικά λύκεια της Ανατολίας, λύκεια Ανατολίας πολλαπλών προγραμμάτων , και 
Κέντρα Επαγγελματικής Κατάρτισης για μαθητεία, ημιειδίκευτα εκπαίδευση στην εργασία και τη 
χειροτεχνία. Οι μαθητές τοποθετούνται σε τέτοια σχολεία με βάση τον βαθμό επιτυχίας και τα 
ενδιαφέροντά τους στην πρωτοβάθμια εκπαίδευση. 
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3. Ανώτατη Εκπαίδευση : Τα ιδρύματα τριτοβάθμιας εκπαίδευσης είναι πανεπιστήμια, σχολές, 
μεταπτυχιακά σχολεία, επαγγελματικές σχολές τριτοβάθμιας εκπαίδευσης, ωδεία και κέντρα έρευνας 
και εφαρμογής. Είναι απαραίτητο να είστε πτυχιούχος δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης και επιτυχής στο 
τεστ κατάταξης στο πανεπιστήμιο για να εγγραφείτε σε ίδρυμα τριτοβάθμιας εκπαίδευσης. Οι φοιτητές 
που δικαιούνται να υποβάλουν έντυπο προτίμησης για πανεπιστήμιο μετά την κατατακτική εξέταση, 
γίνονται δεκτοί σε ένα από τα πανεπιστήμια που έκαναν αίτηση ανάλογα με τη σειρά επιτυχίας τους.  

 
Τυπικό ημερήσιο πρόγραμμα για Τούρκους μαθητές: 
Το τυπικό ημερήσιο πρόγραμμα για Τούρκους μαθητές μπορεί να ποικίλλει ανάλογα με την ηλικία, τον τύπο 
του σχολείου και τις ατομικές περιστάσεις. Ακολουθεί μια γενική περιγραφή του πώς μπορεί να μοιάζει ένα 
τυπικό καθημερινό πρόγραμμα για Τούρκους μαθητές τις καθημερινές, τα σαββατοκύριακα και τις αργίες. 
Καθημερινές : 
1. Πρωινή ρουτίνα: Οι μαθητές συνήθως ξυπνούν νωρίς (μεταξύ 6:30 π.μ. και 7:30 π.μ.) το πρωί, 

ετοιμάζονται για το σχολείο, παίρνουν πρωινό και ετοιμάζουν τις σχολικές τους τσάντες.  
2. Ωράριο σχολείου: Οι μαθητές φοιτούν στο σχολείο από τις 8:00 π.μ. έως τις 3:30 μ.μ., με διαλείμματα 

για διάλειμμα και μεσημεριανό γεύμα. Συμμετέχουν επίσης σε εξωσχολικές δραστηριότητες, όπως 
αθλήματα, μουσική ή κλαμπ, εάν είναι διαθέσιμα  

3. Δραστηριότητες μετά το σχολείο: Μετά το σχολείο, οι μαθητές μπορεί να έχουν διάφορες 
δραστηριότητες, όπως παρακολούθηση μαθημάτων διδασκαλίας, συμμετοχή σε αθλήματα ή συλλόγους 
ή ενασχόληση με χόμπι ή προσωπικά ενδιαφέροντα.  

4. Εργασίες και χρόνος μελέτης: Τα βράδια, οι μαθητές διαθέτουν χρόνο για να ολοκληρώσουν τις εργασίες 
για το σπίτι, να επανεξετάσουν τα μαθήματα και να προετοιμαστούν για τις επερχόμενες εξετάσεις.  

5. Χρόνος για την οικογένεια και χαλάρωση: Οι μαθητές περνούν λίγο χρόνο με τις οικογένειές τους, τρώνε 
δείπνο και συμμετέχουν σε δραστηριότητες για χαλάρωση, όπως βλέποντας τηλεόραση, διάβασμα ή 
περνούν χρόνο με φίλους 

6. Ώρα για ύπνο: Οι μαθητές συνήθως πηγαίνουν για ύπνο σε λογική ώρα για να διασφαλίσουν ότι 
κοιμούνται αρκετά για την επόμενη μέρα. 

Σαββατοκύριακα : 
1. Ύπνος και χαλάρωση: Οι μαθητές συχνά εκμεταλλεύονται την ευκαιρία για να καλύψουν τη διαφορά 

στον ύπνο και την ανάπαυση μετά από μια κουραστική εβδομάδα. 
2. Προσωπικός χρόνος: Μπορεί να ασχολούνται με δραστηριότητες ελεύθερου χρόνου, να ασχολούνται με 

χόμπι, να διαβάζουν βιβλία, να παρακολουθούν  
3. Εργασίες και χρόνος μελέτης: Ανάλογα με τον φόρτο εργασίας τους, οι μαθητές μπορούν να κρατήσουν 

λίγο χρόνο τα Σαββατοκύριακα για την ολοκλήρωση οποιωνδήποτε εκκρεμών εργασιών για το σπίτι ή 
τη μελέτη για επερχόμενες δοκιμές ή έργα. 

4. Εξωσχολικές δραστηριότητες: Μερικοί μαθητές μπορεί να συμμετέχουν σε αθλητικές ή πολιτιστικές 
δραστηριότητες το Σαββατοκύριακο, να παρακολουθήσουν μαθήματα μουσικής ή χορού ή να 
ασχοληθούν με άλλα χόμπι ή ενδιαφέροντα  

5. Οικογενειακές και κοινωνικές εκδηλώσεις: Τα Σαββατοκύριακα είναι συχνά αφιερωμένα στο να 
περνάμε ποιοτικό χρόνο με την οικογένεια και τους φίλους, που μπορεί να περιλαμβάνουν έξοδο για 
φαγητό, επίσκεψη συγγενών ή παρακολούθηση κοινωνικών συγκεντρώσεων.  
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Διακοπές: 
Κατά τη διάρκεια των διακοπών, όπως οι καλοκαιρινές ή χειμερινές διακοπές, η καθημερινή ρουτίνα για 
τους Τούρκους φοιτητές είναι πιο χαλαρή και ευέλικτη. Έχουν περισσότερο ελεύθερο χρόνο για να 
επιδιώξουν προσωπικά ενδιαφέροντα, να ασχοληθούν με ψυχαγωγικές δραστηριότητες, να ταξιδέψουν ή 
να λάβουν μέρος σε κατασκηνώσεις ή εργαστήρια. Οι μαθητές μπορούν επίσης να χρησιμοποιήσουν αυτό 
το χρόνο για να επικεντρωθούν στην προσωπική ανάπτυξη, να εξερευνήσουν νέα χόμπι ή να συμμετάσχουν 
σε έργα κοινωνικής υπηρεσίας. Είναι σημαντικό να σημειωθεί ότι το ακριβές πρόγραμμα κατά τη διάρκεια 
των διακοπών μπορεί να διαφέρει πολύ με βάση τις ατομικές προτιμήσεις και τα οικογενειακά σχέδια.   
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Στην Ισπανία, οι μαθητές μπορούν να ταξινομηθούν σε διάφορες κατηγορίες με βάση διαφορετικά 
κριτήρια. Ακολουθούν ορισμένες κοινές κατηγορίες μαθητών στην Ισπανία: 

1. Primaria (Πρωτοβάθμια Εκπαίδευση): Αυτή η κατηγορία περιλαμβάνει μαθητές ηλικίας 6 έως 12 ετών 
που είναι εγγεγραμμένοι σε δημοτικά σχολεία, όπου λαμβάνουν βασική εκπαίδευση σε μαθήματα όπως 
τα μαθηματικά, η γλώσσα, οι φυσικές επιστήμες, οι κοινωνικές σπουδές και η φυσική αγωγή.  

2. Secundaria Obligatoria (Υποχρεωτική Δευτεροβάθμια Εκπαίδευση): Αυτή η κατηγορία περιλαμβάνει 
μαθητές ηλικίας 12 έως 16 ετών που φοιτούν σε σχολεία δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης. Είναι 
υποχρεωτικό για τους μαθητές να ολοκληρώσουν αυτό το στάδιο της εκπαίδευσης. Κατά τη διάρκεια 
αυτής της περιόδου, μελετούν ένα ευρύτερο φάσμα θεμάτων, συμπεριλαμβανομένων των ξένων 
γλωσσών, της ιστορίας, της γεωγραφίας, της λογοτεχνίας και άλλων.  

3. Bachillerato (Α πτυχίο): Οι μαθητές που έχουν ολοκληρώσει την υποχρεωτική δευτεροβάθμια 
εκπαίδευση μπορούν να επιλέξουν να παρακολουθήσουν το Bachillerato, το οποίο είναι ένα διετές 
πρόγραμμα (ηλικίας 16 έως 18 ετών). Προετοιμάζει τους μαθητές για πανεπιστημιακή εκπαίδευση ή 
επαγγελματική κατάρτιση. Υπάρχουν δύο κύριοι κλάδοι στο Bachillerato: Τέχνες και Ανθρωπιστικές 
Επιστήμες και Επιστήμες και Τεχνολογία.  

4. Formación Profesional (Επαγγελματική Κατάρτιση): Αυτή η κατηγορία περιλαμβάνει φοιτητές που 
επιλέγουν την επαγγελματική εκπαίδευση και κατάρτιση μετά την ολοκλήρωση της υποχρεωτικής 
εκπαίδευσης ή του απολυτηρίου. Τα προγράμματα επαγγελματικής κατάρτισης παρέχουν 
εξειδικευμένες γνώσεις και δεξιότητες για διάφορα επαγγέλματα και επαγγέλματα.  

5. Universidad (Πανεπιστήμιο): Οι φοιτητές που έχουν ολοκληρώσει το Bachillerato ή την επαγγελματική 
κατάρτιση μπορούν να υποβάλουν αίτηση σε πανεπιστήμια για να συνεχίσουν την τριτοβάθμια 
εκπαίδευση. Τα ισπανικά πανεπιστήμια προσφέρουν ένα ευρύ φάσμα προπτυχιακών και μεταπτυχιακών 
προγραμμάτων σε διάφορους τομείς σπουδών.  

Τυπικό καθημερινό πρόγραμμα για τους Ισπανούς μαθητές:  

Πρωινή Ρουτίνα: 

• Ξύπνημα  και ετοιμασία για την ημέρα που αρχίζει. 
• Ένα ισορροπημένο πρωινό για να τροφοδοτήσει το μυαλό και το σώμα 

Σχολικές ώρες: 
• Δημοτικό και Γυμνάσιο: Γενικά, οι σχολικές ώρες στην Ισπανία ξεκινούν μεταξύ 8:00 π.μ. και 9:00 π.μ. 

και τελειώνουν μεταξύ 2:00 μ.μ. και 3:00 μ.μ. Οι μαθητές παρακολουθούν μαθήματα κατά τη διάρκεια 
αυτής της περιόδου, με διαλείμματα για τις ανακεύες και το γεύμα. 

• Απολυτήριο και Πανεπιστήμιο: Το πρόγραμμα μπορεί να διαφέρει περισσότερο σε αυτά τα στάδια, με 
ορισμένα μαθήματα να ξεκινούν το πρωί και να συνεχίζονται μέχρι το απόγευμα. Τα πανεπιστήμια έχουν 
συχνά μεγαλύτερη ευελιξία στον προγραμματισμό, με τους φοιτητές να έχουν διαφορετικά 
χρονοδιαγράμματα για διαφορετικά μαθήματα..  

• Διάλειμμα για μεσημεριανό 
Στην Ισπανία, το κύριο γεύμα της ημέρας είναι συνήθως το μεσημεριανό, το οποίο λαμβάνεται σε ένα 
μεσημεριανό διάλειμμα. Στην Ισπανία, οι μαθητές μπορούν να ταξινομηθούν σε διάφορες κατηγορίες με 
βάση διαφορετικά κριτήρια. με βάση τις ατομικές προτιμήσεις και τα οικογενειακά σχέδια. Είναι σύνηθες 
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φαινόμενο τα σχολεία να έχουν ένα μεγάλο μεσημεριανό διάλειμμα, που κυμαίνεται από 1 έως 2 ώρες, για 
να επιτρέπεται στους μαθητές να πάνε σπίτι ή να παραμείνουν στο σχολείο και να γευματίσουν.  
 
Απογευματινές δραστηριότητες: 

Μετά το σχολείο, οι μαθητές μπορούν να συμμετέχουν σε διάφορες δραστηριότητες, ανάλογα με τα 
ενδιαφέροντά τους και την ηλικία 

• Εξωσχολικές Δραστηριότητες: Πολλοί μαθητές συμμετέχουν σε εξωσχολικές δραστηριότητες όπως 
μαθήματα αθλητισμού, μουσικής, χορού, τεχνών ή γλώσσας, τα οποία συνήθως γίνονται το απόγευμα.  

• Εργασίες για το σπίτι και μελέτη: Οι μαθητές έχουν συχνά εργασίες για το σπίτι και χρόνο μελέτης για 
να ολοκληρώσουν μετά το σχολείο. Η διάρκεια μπορεί να ποικίλλει ανάλογα με τον φόρτο εργασίας και 
τις ατομικές συνήθειες μελέτης.  

• Ξεκούραση και ελεύθερος χρόνος: Είναι σημαντικό για τους μαθητές να έχουν κάποιο χρόνο διακοπής 
για να χαλαρώσουν, να συνεχίσουν χόμπι ή περνούν χρόνο με την οικογένεια και τους φίλους. 

Βραδινή Ρουτίνα: 
• Δείπνο: Οι οικογένειες στην Ισπανία συνήθως δειπνούν μαζί, το οποίο είναι συνήθως ένα ελαφρύτερο 

γεύμα σε σύγκριση με το μεσημεριανό. 
• Προσωπικός χρόνος: Οι μαθητές μπορούν να χρησιμοποιήσουν αυτόν τον χρόνο για προσωπικές 

δραστηριότητες, ελεύθερο χρόνο ή προετοιμασία  
Τυπικό πρόγραμμα Σαββατοκύριακων και αργιών για μαθητές στην Ισπανία: 

•  Τα Σαββατοκύριακα και τις αργίες, οι μαθητές στην Ισπανία έχουν μεγαλύτερη ευελιξία στις καθημερινές 
τους συνήθειες σε σύγκριση με τις καθημερινές που πηγαίνουν στο σχολείο.  

Ξύπνημα και πρωινό 
•  Αν και οι μαθητές μπορεί να θέλουν να κοιμούνται λίγο αργότερα τα Σαββατοκύριακα ή τις αργίες, είναι 

ακόμα σημαντικό να διατηρείτε ένα τακτικό πρόγραμμα ύπνου. Θα πρέπει να στοχεύουν στο να 
ξυπνήσουν σε μια λογική ώρα για να αξιοποιήσουν στο έπακρο τη μέρα τους. 

• Φάτε ένα θρεπτικό πρωινό για να ξεκινήσετε τη μέρα.  
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Δραστηριότητες αναψυχής και χόμπι: 
• Τα Σαββατοκύριακα και οι αργίες παρέχουν την ευκαιρία στους μαθητές να ασχοληθούν με 

δραστηριότητες αναψυχής και να ακολουθήσουν τα χόμπι και τα ενδιαφέροντά τους.  
Μπορούν να συμμετέχουν σε αθλήματα, να συμμετέχουν σε δημιουργικές δραστηριότητες όπως ζωγραφική 
ή να παίζουν μουσικά όργανα, να διαβάζουν βιβλία, να παρακολουθούν ταινίες ή τηλεοπτικές εκπομπές, να 
παίζουν παιχνίδια ή να περνούν χρόνο με την οικογένεια και τους φίλους τους. 
 
Υπαίθριες δραστηριότητες: 
• Εκμεταλλευτείτε τον ελεύθερο χρόνο για να απολαύσετε υπαίθριες δραστηριότητες. Η Ισπανία 

προσφέρει διάφορες επιλογές, όπως περιπάτους, πεζοπορία, ποδηλασία, επίσκεψη σε πάρκα ή 
παραλίες (αν υπάρχει και ανάλογα με την εποχή) και εξερεύνηση τοπικών αξιοθέατων.  

Η ενασχόληση με σωματικές δραστηριότητες βοηθά στην προώθηση ενός υγιεινού τρόπου ζωής και παρέχει 
ένα διάλειμμα από την καθιστική ρουτίνα.  
 
Προσωπική ανάπτυξη: 
Οι μαθητές μπορούν να χρησιμοποιήσουν τα Σαββατοκύριακα και τις αργίες για να συμμετάσχουν σε 
δραστηριότητες προσωπικής ανάπτυξης. Αυτό θα μπορούσε να περιλαμβάνει την εκμάθηση νέων 
δεξιοτήτων, την παρακολούθηση διαδικτυακών μαθημάτων, την εξάσκηση μιας ξένης γλώσσας ή την 
εξερεύνηση εκπαιδευτικού περιεχομένου που σχετίζεται με τα ενδιαφέροντά τους.  
 
 Οικογενιακές στιγμές: 
Τα Σαββατοκύριακα και οι αργίες είναι εξαιρετικές ευκαιρίες για τους μαθητές να περνούν ποιοτικό χρόνο 
με τις οικογένειές τους. Μπορούν να συμμετέχουν σε οικογενειακές εξόδους, γεύματα, συζητήσεις ή ακόμα 
και να βοηθήσουν στις δουλειές του σπιτιού και τις ευθύνες.  
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Χαλάρωση και ξεκούραση: 
Είναι σημαντικό για τους μαθητές να διαθέσουν λίγο χρόνο για χαλάρωση και ξεκούραση. Μπορούν να 
χαλαρώσουν διαβάζοντας βιβλία, ακούγοντας μουσική, ασκώντας διαλογισμό ή προσοχή, παίρνοντας έναν 
υπνάκο ή συμμετέχοντας σε δραστηριότητες που τους βοηθούν να χαλαρώσουν και να επαναφορτιστούν.  
 
Εργασίες για το σπίτι και μελέτη (αν χρειάζεται):  
Ανάλογα με τον ακαδημαϊκό φόρτο εργασίας τους, ορισμένοι μαθητές μπορεί να χρειαστεί να αφιερώσουν 
ένα μέρος του χρόνου του Σαββατοκύριακου ή των διακοπών τους για να ολοκληρώσουν εργασίες για το 
σπίτι ή να μελετήσουν για τις επερχόμενες εξετάσεις. Είναι σημαντικό να επιτύχετε μια ισορροπία μεταξύ 
εργασίας και αναψυχής για να αποφύγετε την εξάντληση.  

Παιδική Διατροφή  

Τα παιδιά βρίσκονται σε πλήρη ανάπτυξη, χρειάζονται μια ισορροπημένη διατροφή, από την 
οποία λαμβάνουν όλα τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά για την υγιή ανάπτυξη ολόκληρου 
του σώματος.  

Η σχολική επίδοση των παιδιών επηρεάζεται από: τη διατροφή, την ενυδάτωση, τη σωματική 
δραστηριότητα και την ξεκούραση. Δηλαδή ενός ισορροπημένου τρόπου ζωής. Η οργάνωση του χρόνου σας 
είναι το κλειδί για την επίλυση αυτών των βασικών αρχών. Δεν είναι καλό να παραλείπετε γεύματα, 
επομένως είναι σημαντικό να έχετε 3 κύρια γεύματα και, προαιρετικά, σνακ ανάλογα με τον βαθμό 
ενέργειας που καταναλώνεται κατά τη διάρκεια της ημέρας. Για την ενίσχυση του ανοσοποιητικού τους, 
βιταμίνες και μέταλλα πρέπει να υπάρχουν στη διατροφή των μικρών, μαζί με έναν ξεκούραστο ύπνο και 
την ενεργή κίνηση. Μεταξύ των βιταμινών, η βιταμίνη C είναι γνωστή για την ευεργετική της δράση στην 
ενίσχυση του ανοσοποιητικού και τροφές πλούσιες σε αυτή τη βιταμίνη είναι: κόκκινο/πράσινο πιπέρι, 
μαϊντανός, εσπεριδοειδή όπως πορτοκάλι ή λεμόνι. Μπορείτε να εντάξετε αυτές τις τροφές στο σνακ σας. 
Δεν θα μπορούσαμε να παραβλέψουμε τη σημασία της βιταμίνης D στη φυσιολογική λειτουργία του 
ανοσοποιητικού συστήματος, την οποία λαμβάνουμε ιδιαίτερα από τον ήλιο. Ας μην ξεχνάμε τις βιταμίνες 
Β, τη βιταμίνη Ε, τον ψευδάργυρο, τον σίδηρο, το ασβέστιο και τα ωμέγα 3 λιπαρά οξέα που βοηθούν το 
ανοσοποιητικό σύστημα. Λαμβάνοντας υπόψη ότι τα παιδιά θα μάθουν από το σπίτι πώς να οργανώνονται, 
είναι σημαντικό να τονιστεί η ύπαρξη ενός προγράμματος γευμάτων, ύπνου και δραστηριοτήτων – τόσο 
σωματικού όσο και προγράμματος που διατηρεί τη βέλτιστη νευρολογική και πνευματική ανάπτυξη, επειδή 
τα παιδιά μπορεί να επηρεαστούν αρνητικά από η έλλειψη κοινωνικής αλληλεπίδρασης και μπορεί να φάει 
για συναισθηματικούς λόγους ή από πλήξη. Και η έλλειψη κίνησης μαζί με την καθυστέρηση του 
προγράμματος ύπνου και την υπερκατανάλωση τροφής οδηγούν σε αύξηση βάρους, μειωμένο 
ανοσοποιητικό, σχολικές επιδόσεις και ασθένεια του μικρού. 

Το πρωινό είναι το πιο σημαντικό γεύμα της ημέρας ενός μαθητή. Ένα ισορροπημένο πιάτο αποτελείται από 
υδατάνθρακες, πρωτεΐνες, λιπίδια, βιταμίνες και μέταλλα. Αυτό το γεύμα παρέχει στα παιδιά ενέργεια και 
συγκέντρωση για τη σχολική εργασία. Μην αφήνετε το παιδί σας να παραλείψει αυτό το γεύμα, 
διαφορετικά θα ψάχνει για πηγή ενέργειας στο σχολείο. Και τις περισσότερες φορές οι επιλογές δεν είναι 
ακριβώς οι πιο υγιεινές και η σχολική επίδοση μπορεί να επηρεαστεί εμφανώς. Ένα παράδειγμα ενός 
εύκολου στην προετοιμασία πρωινού είναι ένα μπολ με γάλα, δημητριακά ολικής αλέσεως, σπόρους και 
αποξηραμένα φρούτα.  
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Στο πρωινό σνακ, είναι ιδανικό να καταναλώνει ένα φρούτο εποχής, από το οποίο να παίρνει τις βιταμίνες 
και τα μέταλλα που θα τον βοηθήσουν να διατηρήσει την αυξημένη του ενέργεια μέχρι το μεσημεριανό 
γεύμα. Καλό είναι να μάθετε στο παιδί σας να επιλέγει το δικό του υγιεινό μενού και να αποφεύγει 
πατατάκια, μπισκότα, σνακ που του προσφέρουν οι συνάδελφοί του ή τα βγάζουν από το γωνιακό 
περίπτερο. Καταναλώνουν πολλή ενέργεια και λιμοκτονούν γρήγορα, έτσι καταλήγουν παρορμητικά να 
επιλέγουν τον πιο γρήγορο ενεργειακό πόρο, όπως γρήγορο φαγητό, γλυκά ή ανθρακούχα ποτά.  
 
Το μεσημεριανό γεύμα μπορείτε να το πάρετε στο σπίτι ή στην καντίνα του σχολείου (προσέξτε πολύ το 
φαγητό που σερβίρεται εκεί). Εδώ είναι καλό να έχουμε μια πηγή πρωτεΐνης από κρέας, τυρί, γάλα, αυγό 
με πηγή υδατανθράκων από ρύζι, ζυμαρικά, ψωμί ή πατάτα και μια μεγάλη σαλάτα. Το μεσημεριανό είναι 
καλό να καταναλώνεται μέχρι τις 15.00 για έναν υγιεινό τρόπο ζωής.  

Το δεύτερο σνακ: Εάν το παιδί σας είναι πολύ δραστήριο, μπορείτε επίσης να του προσφέρετε ένα δεύτερο 
σνακ, όπου μπορείτε να εισάγετε ξηρούς καρπούς, από τους οποίους θα πάρετε τα καλά λιπαρά Ωμέγα3, 
πολύ σημαντικά για έναν υγιή εγκέφαλο ανάπτυξη. Μια μερίδα 20-30 γραμμαρίων πρέπει να είναι αρκετή. 
Ως χρονική περίοδος, αυτό το σνακ θα πρέπει να είναι μεταξύ 4:00 και 6:00 μ.μ. 

Δείπνο στην οικογένεια: Δώστε μεγάλη προσοχή στο δείπνο! Όντας το γεύμα όπου συγκεντρώνονται όλα τα 
μέλη της οικογένειας, συνηθίζεται να τρώμε περισσότερο και πιο πλούσιο με ενέργεια. Προσπαθήστε να 
κάνετε αυτό το γεύμα μικρότερο και αφαιρέστε την πηγή των υδατανθράκων, καθώς παρέχουν ενέργεια. 
Και το παιδί δεν χρειάζεται πλέον ενέργεια το βράδυ. Είναι καλό αυτό το γεύμα να είναι ελαφρύ, εύπεπτο 
και να λαμβάνεται 3 ώρες πριν τον ύπνο, ώστε ο ύπνος να είναι ξεκούραστος. Ιδανικά, η ώρα του δείπνου 
θα πρέπει να είναι μέχρι τις 20.00 και ως επιλογές είτε μια μπριζόλα με σαλάτα, ένα ψάρι με λαχανικά στο 
φούρνο ή ένα πιάτο μαγειρεμένο με πολλά λαχανικά όπως αρακάς με κρέας ή φασολάκια, μια σούπα ή μια 
σούπα με κοτόπουλο , γαλοπούλα ή μοσχάρι.  
 
Διατροφικές ανάγκες του μαθητή δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης  

 Τα παιδιά ηλικίας 10 έως 14 ετών όχι μόνο αυξάνουν το ύψος και το βάρος, αλλά αλλάζουν και τη σύσταση 
του σώματός τους, ο αριθμός των λιποκυττάρων πολλαπλασιάζεται και η ποσότητα του λίπους αυξάνεται, 
προετοιμάζοντας το σώμα για την εφηβεία. Αυτή είναι η πιο σημαντική περίοδος όσον αφορά το βάρος για 
τον μελλοντικό ενήλικα, καθώς τα λιποκύτταρα που σχηματίζονται δεν εξαφανίζονται και δεν πεθαίνουν. Οι 
«αποσκευές» των λιποκυττάρων που αναπτύχθηκαν μέχρι την εφηβεία, μαζί με την αντίστοιχη όρεξη, θα 
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παραμείνουν σταθερές σε όλη τη διάρκεια της ζωής τους, επομένως δεν πρέπει να επιτρέπεται στα παιδιά 
να συσσωρεύουν παραπάνω κικά. 

Οι ενεργειακές ανάγκες του σχολικού παιδιού μεταξύ 10 και 14 ετών είναι 2500 θερμίδες την ημέρα. Η 
απαραίτητη πρωτεΐνη είναι 2-2,5 g / kg σωματικού βάρους / ημέρα. Η ανάγκη για λιπίδια είναι 2-3 g / kg 
σωματικού βάρους / ημέρα. Η ανάγκη για υδατάνθρακες είναι 10 g / kg σωματικού βάρους / ημέρα. Οι 
πρωτεΐνες θα προέρχονται από τρόφιμα ζωικής προέλευσης: γάλα 400 ml / ημέρα, τυρί 40-50 g / ημέρα, 
κρέας 120-150 g / ημέρα, αυγά ένα την ημέρα. Λιπίδια θα παρέχονται αφενός από τα τρόφιμα που 
καταναλώνονται, ενώ το σιτηρέσιο συμπληρώνεται με ζωικά και φυτικά λίπη. Γλυκά θα καλύπτονται από το 
ενδιάμεσο ψωμί 200-250 g / ημέρα, ζυμαρικά και άλλα προϊόντα πάστας διατροφής 50-100 g / ημέρα, 
πατάτες 200 g / ημέρα, πράσινα λαχανικά 200-300 g / ημέρα, φρούτα 150-200 g / ημέρα, το σιτηρέσιο 
συμπληρώνεται με ζάχαρη και ζαχαρούχα προϊόντα σε αναλογία 20-25 g/ημέρα. Η δίαιτα θα χωριστεί σε 4-
5 γεύματα την ημέρα, ως εξής:  
 
Είναι πολύ σημαντικό να τηρούνται οι ώρες των γευμάτων, αλλά και οι κανόνες υγιεινής (όπως το πλύσιμο 
των χεριών πριν από τα γεύματα). Τα παιδιά δεν πρέπει να αναγκάζονται να τρώνε, η σχέση τους με το 
φαγητό πρέπει να είναι θετική, άνευ όρων. Ταυτόχρονα, το φαγητό δεν πρέπει να μετατρέπεται σε 
επιβράβευση ή τιμωρία.  

Στη διατροφή δεν υπάρχει απόλυτη αλήθεια, δεδομένου ότι κανένας οργανισμός δεν είναι πανομοιότυπος. 
Έτσι, κάθε σώμα έχει τον δικό του βιορυθμό, μεταβολισμό και αντιδράσεις σε εξωτερικά ερεθίσματα. 
Ωστόσο, υπάρχει μια σειρά από αρχές που διέπουν τη σωστή και υγιεινή διατροφή. Αυτά από αυτά, με 
ευρεία εφαρμογή και συνάφεια για την εκπαίδευση παιδιών και εφήβων, παρουσιάζονται παρακάτω: 

1. Το νερό είναι το πιο σημαντικό στοιχείο απαραίτητο για τον οργανισμό μας. Οι ανάγκες του σώματος για 
νερό είναι πολύ υψηλές και το σώμα μας χρειάζεται άφθονο νερό για να λειτουργεί με ισορροπημένο, 
υγιή και βέλτιστο τρόπο. Το πρώτο πράγμα που πρέπει να κάνουμε το πρωί είναι να πιούμε ένα ποτήρι 
νερό για να αντισταθμίσουμε την αφυδάτωση κατά τη διάρκεια του ύπνου, αλλά και να προετοιμάσουμε 
το πεπτικό σύστημα για μια νέα μέρα. Το νερό μπορεί να πιει πριν από τα γεύματα, αλλά τουλάχιστον 
30 λεπτά πριν από αυτό. Όταν πίνεται 30 λεπτά πριν από το φαγητό, προετοιμάζει το πεπτικό σύστημα. 
Μετά το φαγητό, είναι απαραίτητο να περιμένετε 45 έως 60 λεπτά για να πιείτε ξανά νερό. Εάν πίνεται 
πιο γρήγορα από αυτό ή κατά τη διάρκεια των γευμάτων, αραιώνει τα γαστρικά υγρά και εμποδίζει πολύ 
την πεπτική διαδικασία.  

2. Το μέγεθος του στομάχου μας είναι το μέγεθος της σφιγμένης γροθιάς μας. Ιδανικά, μια μερίδα φαγητού 
δεν πρέπει να υπερβαίνει αυτό το μέγεθος στομάχου. 

3. Για παιδιά και ενήλικες, συνιστάται από τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας να καταναλώνουν συνιστάται 
η χρήση τροφών σε θερμικό εύρος 15-35 βαθμών Κελσίου. 10.Όσο πιο πλούσια είναι τα μείγματα 
τροφών, τόσο πιο δύσκολα χωνεύονται. Όσο πιο απλά είναι τα γεύματα, τόσο περισσότερα τρία κύρια 
γεύματα και δύο σνακ όλη την ημέρα  

4. Το πρώτο γεύμα της ημέρας είναι πολύ σημαντικό, παρέχοντας τροφή στο σώμα και το μυαλό όταν είναι 
πιο ενεργά και χρειάζονται την περισσότερη ενέργεια. Ένα πρωινό πλούσιο σε φρούτα, δημητριακά και 
ξηρούς καρπούς, δηλαδή πλούσιο σε βιταμίνες, μέταλλα, πρωτεΐνες, φυτικές ίνες και υδατάνθρακες, 
παράγει αρκετή ενέργεια για το πρώτο μέρος της ημέρας.  
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5. Συνιστάται η κατανάλωση φρέσκων, θερμικά μη επεξεργασμένων τροφίμων (λαχανικά, χόρτα, φρούτα) 
για βέλτιστη πρόσληψη θρεπτικών συστατικών. Στην ιδανική περίπτωση, η πρόσληψη αυτών των 
τροφών στη διατροφή θα πρέπει να είναι περίπου 50%.  

6. Τα φρούτα τρώγονται πάντα μόνα τους, μεταξύ των γευμάτων, μισή ώρα πριν τα γεύματα, ποτέ μετά  

7. Τα λαδερά φρούτα (καρποί καρποί, κάσιους κ.λπ.) και οι σπόροι μπορούν να συνδυαστούν, σε μέτριες 
ποσότητες, με φρούτα και λαχανικά. Είναι πλούσια σε απαραίτητα λιπαρά οξέα. 

8. Οι οξειδωτικές και εκφυλιστικές διεργασίες ξεκινούν πολύ γρήγορα, με τη στιγμή της κοπής φρούτων και 
λαχανικών. Όσο περισσότερο αποφεύγουμε το τεμαχισμό, το ξύσιμο – τόσο πιο υγιεινό φαγητό θα 
έχουμε.  

9. Τρόφιμα και ποτά είτε πολύ ζεστά είτε πολύ κρύα δημιουργούν θερμικό σοκ στο στομάχι. είναι 3. Για 
παιδιά και ενήλικες, συνιστάται από τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας να καταναλώνουν συνιστάται η 
χρήση τροφών σε θερμικό εύρος 15-35 βαθμών Κελσίου.  

10. Όσο πιο πλούσια είναι τα μείγματα τροφών, τόσο πιο δύσκολα χωνεύονται. Όσο πιο απλά είναι τα 
γεύματα, τόσο περισσότερα αποτελεσματική θα είναι η πεπτική διαδικασία και τόσο περισσότερη 
ενέργεια θα έχουμε 

11. Συνιστάται η κατανάλωση δημητριακών ολικής αλέσεως, για να επωφεληθείτε από τα μέταλλα και τις 
βιταμίνες των δημητριακών.  

12. .Για βέλτιστη πρόσληψη θρεπτικών συστατικών, συνιστάται ποικίλη δίαιτα.  

13. Συνιστάται η μείωση της πρόσληψης ζάχαρης στη διατροφή. Η ζάχαρη είναι υπεύθυνη για ασθένειες όπως 
πως ο διαβήτης, τα καρδιαγγειακά νοσήματα, οι παθήσεις του νευρικού συστήματος.  

Διατροφική πυραμίδα  

Το πρώτο επίπεδο αντιπροσωπεύεται από το νερό και την ανάγκη του ανθρώπινου σώματος να ενυδατωθεί, 
δεδομένου ότι αποτελείται από 70-80% νερό. Το αίμα είναι κυρίως νερό, μύες και όργανα επίσης. Σε όλες 
τις διαδικασίες που υποστηρίζει το ανθρώπινο σώμα, ανακυκλώνει καθημερινά 40.000 ποτήρια νερού για 
να διατηρήσει τις φυσιολογικές του φυσιολογικές λειτουργίες. Έχοντας αυτή τη διαδικασία μεταβολισμού 
και ανακύκλωσης του νερού, ανάλογα με διάφορους προσωπικούς παράγοντες (ηλικία, βάρος, 
προσπάθεια) και περιβαλλοντικές συνθήκες, το σώμα χάνει μεταξύ 3 και 10 ποτηριών νερό την ημέρα. Αυτό 
το έλλειμμα πρέπει να αναπληρώνεται μέρα με τη μέρα, με την πρόσληψη νερού.  
 
Το δεύτερο επίπεδο της πυραμίδας αντιπροσωπεύεται από λαχανικά και φρούτα. Η εκμάθηση της υγιεινής 
κατανάλωσης φρούτων και λαχανικών από την παιδική ηλικία έχει πολλαπλά ευεργετικά αποτελέσματα 
στην υγεία, τόσο κατά την ανάπτυξη όσο και σε όλη την ενήλικη ζωή. Τα φρούτα και τα λαχανικά 
συμβάλλουν στην καλή υγεία και ανάπτυξη, τη βέλτιστη πνευματική ανάπτυξη και τα χαμηλά επίπεδα 
δείκτη μάζας σώματος. Τα φρούτα και τα λαχανικά είναι πλούσια σε ένζυμα, βιταμίνες, μέταλλα, φυτικές 
ίνες, αντιοξειδωτικά, φυτοθρεπτικά συστατικά. Όλα αυτά τα στοιχεία είναι απαραίτητα για την καλή υγεία. 
Είναι επίσης πολύ σημαντικό τα φρούτα και τα λαχανικά να τρώγονται κυρίως ωμά, οι βιταμίνες και τα 
μέταλλα να είναι πολύ ευαίσθητα και να εκφυλίζονται κατά τη διάρκεια της διαδικασίας μαγειρέματος.   
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Το επίπεδο 3 είναι το επίπεδο των δημητριακών. Είναι σημαντικό να γίνει διάκριση μεταξύ των 
επεξεργασμένων δημητριακών και των δημητριακών ολικής αλέσεως από την αρχή και μετά, κάθε φορά 
που λέμε τη λέξη δημητριακά και αναφερόμαστε στα ωφέλιμα, να τα ονομάζουμε εντελώς «σιτηρά ολικής 
αλέσεως». Τα δημητριακά ολικής αλέσεως είναι εξαιρετικά πλούσια σε φυτικές ίνες, παίζοντας πολύ 
σημαντικό ρόλο στη σωστή ανάπτυξη των πεπτικών διαδικασιών και στη διασφάλιση της καλής εντερικής 
διέλευσης, στο σύμπλεγμα βιταμινών Β (απαραίτητες για την καλή λειτουργία του νευρικού συστήματος, 
την καλή μας διάθεση και την πνευματική μας διάθεση. απόδοση), σε υδατάνθρακες και σε πρωτεΐνες 
υψηλής ποιότητας, βιταμίνες, μέταλλα, υγιή λίπη, ένζυμα και φυτοχημικά. Τα δημητριακά που συζητούνται 
εδώ είναι η βρώμη, το πλήρες ή καστανό ρύζι, το κεχρί, το πλιγούρι, το φαγόπυρο, το κριθάρι, η κινόα, το 
σιτάρι ολικής κ.λπ. Ενδείκνυνται 2-3 μερίδες δημητριακών ολικής αλέσεως την ημέρα. 

 Το επίπεδο 4 αντιπροσωπεύεται από γαλακτοκομικά και ελαφριά κρέατα – ψάρι, κοτόπουλο, λευκό κρέας. 
Τα γαλακτοκομικά προτείνονται για τα παιδιά, αλλά σε μέτριες μερίδες. Είναι πλούσια σε ζωικές πρωτεΐνες, 
ασβέστιο, μαγνήσιο, φολικό οξύ και βιταμίνες όπως το σύμπλεγμα Β, βιταμίνη Α, D και Ε. Τα ελαφριά κρέατα 
θα συνιστώνται επίσης με μέτρο σε ποσότητα και με προσοχή στην πηγή του κρέατος. Θα συνιστώνται οι 
καθαρότερες δυνατές πηγές, είτε για ζώα που εκτρέφονται στην αυλή είτε σε φάρμες που λειτουργούν 
σύμφωνα με τα βιολογικά πρότυπα. Το κρέας μπορεί να είναι μια πολύτιμη τροφή, που καταναλώνεται σε 
βέλτιστες συνθήκες, είναι πολύ πλούσιο σε πρωτεΐνες και διάφορα μέταλλα, αλλά, όπως και τα 
γαλακτοκομικά, στερείται εντελώς φυτικών ινών. Το κρέας ψαριού – ειδικά ο σολομός – περιέχει σημαντικές 
ποσότητες ωμέγα 3 απαραίτητων λιπαρών οξέων. Είναι ιδιαίτερα σημαντικά για τον οργανισμό, αλλά 
κυρίως για τα παιδιά που μεγαλώνουν και τους νέους. Βοηθούν στην ανάπτυξη του εγκεφάλου και στην 
αναγέννηση των νευρώνων, έχουν αντικαρκινική δράση, προστατεύουν από τις καρδιακές παθήσεις και 
έχουν πολύ ευεργετικές επιδράσεις σε πολλές άλλες καταστάσεις όπως ο διαβήτης, το άσθμα, η αρθρίτιδα, 
οι αλλεργίες, οι φλεγμονώδεις ασθένειες, οι νεφρικές λειτουργίες, το ανοσοποιητικό σύστημα. 25 Η 
συνιστώμενη ποσότητα αυτής της κατηγορίας τροφίμων είναι 1-1,5 μερίδες την ημέρα. 

Το επίπεδο 5 αντιπροσωπεύεται από ξηρούς καρπούς και σπόρους, ακόρεστα φυτικά έλαια. Όλα περιέχουν 
υγιή λίπη, τα οποία ονομάζονται και ακόρεστα. Αυτά τα λίπη είναι πολύ απαραίτητα για το σώμα και τον 
εγκέφαλό μας και είναι τόσο ψηλά στην πυραμίδα μόνο και μόνο επειδή είναι αρκετά σε μικρές ποσότητες 
(όχι επειδή δεν είναι ωφέλιμα). 1 μερίδα την ημέρα αυτής της κατηγορίας φαγητού είναι αρκετή.  

Το  επίπεδο  6  είναι  τα  επεξεργασμένα  τρόφιμα  –  γλυκά,  σνακ,  κόκκινο  κρέας  κ.λπ. Αυτή  είναι  η  
κατηγορία  στην  οποία  οι  περισσότεροι  άνθρωποι,  παιδιά  και  ενήλικες,  έχουν  αδυναμία,  γι'  αυτό  και  
οι  εκπαιδευτές  θα  επιμείνουν  στις  βλαβερές  συνέπειες  που  έχουν  αυτές  οι  τροφές.  Τα  αποτελέσματα  
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της  επεξεργασίας  τροφίμων,  πρόσθετα  βελτιωτικά,  ζάχαρη και  τα  εξευγενισμένα  γλυκαντικά  και  όλα  
τα  μη  οργανικά  στοιχεία  που  περιέχονται  σε  αυτά  θα  συζητηθούν.  Το  ανθρώπινο  σώμα  δεν  είναι  
προσαρμοσμένο  να  καταναλώνει  αυτές  τις  ουσίες,  επομένως  όλες  μετατρέπονται  σε  τοξίνες  με  
ανεπιθύμητες  επιπτώσεις  στην  υγεία  μας  μακροπρόθεσμα. 

Η  διατροφή  περιλαμβάνει  όλες  τις  φυσιολογικές  διεργασίες  μέσω  των  οποίων  το  σώμα  μεταβολίζει  
και  αφομοιώνει  τα  θρεπτικά  συστατικά  που  είναι  απαραίτητα  για  την  ανάπτυξη,  την  ανάπτυξη  και  
την  ανάκτηση  των  ιστών.  Όποια  κι  αν  είναι  η  ηλικία  και  η  υγεία  σας,  το  φαγητό  είναι  μια  ανάγκη,  
αλλά  και  μια  από  τις  μεγάλες  απολαύσεις  της  ζωής.  Τα  θρεπτικά  συστατικά  είναι  βιοχημικές  ουσίες  
απαραίτητες  για  τον  ανθρώπινο  οργανισμό  για  την  ανάπτυξη  και  την  επιβίωση.  Περιλαμβάνονται  σε  
διάφορα  τρόφιμα  σε  ποικίλες  αναλογίες  και  ποσότητες  και  απελευθερώνονται  με  το  μεταβολισμό  
της  τροφής. Η  διατροφή  είναι  απαραίτητο  στοιχείο  για  την  αρμονική  ανάπτυξη  του  ανθρώπινου  
σώματος,  για  τη  διατήρηση  της  υγείας  και  την  πρόληψη  ασθενειών  και  η  διατροφική  ιατρική  θεραπεία  
είναι  σημαντική  για  τη  θεραπεία  ασθενειών  μετά  την  εμφάνισή  τους. 

Η  διατροφή  είναι  ένας  πολύ  σημαντικός  παράγοντας  για  τη  διατήρηση  της  υγείας.  Ο  αποκλεισμός  
ορισμένων  ομάδων  τροφίμων  από  τη  διατροφή  δεν  αποφέρει  οφέλη  για  την  υγεία,  αλλά  αντίθετα,  
μερικές  φορές  μπορεί  να  προκαλέσει  ελλείψεις  ή  ακόμα  και  ανάπτυξη  παθολογικών  καταστάσεων.  Η  
διατροφή  στα  πρώτα  χρόνια  της  ζωής  αποτελεί  μια  βιώσιμη  «βάση»  για  τη  διαμόρφωση  υγιεινών  
διατροφικών  συνηθειών  και  για  αντίστοιχο  ρυθμό  ανάπτυξης  τα  επόμενα  χρόνια.  Η  προσχολική  και  
σχολική  ηλικία  είναι  περίοδοι  μαζικής  αφομοίωσης,  διαμόρφωσης  δεξιοτήτων  και  στάσεων,  που  θα  
μετατραπούν  σε  όργανα  για  το  υπόλοιπο  της  ζωής  μας.  Πρέπει  να  μπορούμε  να  ζούμε  καλύτερες  
και  πιο  υγιείς  ζωές  προσπαθώντας  να  προστατεύσουμε  τους  εαυτούς  μας  και  τα  παιδιά  μας  από  
επιβλαβείς  παράγοντες..  

Η  σωστή  διατροφή  είναι  η  πιο  σύγχρονη  ιδέα  στον  τομέα,  βασισμένη  στη  θεωρία  της  ισορροπημένης  
διατροφής,  τόσο  με  την  προϋπόθεση  ότι  η  διατροφή  διατηρεί  τη  μοριακή  σύνθεση  και  αντισταθμίζει  
τις  ενεργειακές  και  πλαστικές  δαπάνες για  τον  βασικό  μεταβολισμό,  την  ανάπτυξη  του  σώματος  και  
την  καθημερινή  φυσική  δραστηριότητα  και  την  πρόληψη ασθενειών.  Μια  ισορροπημένη  και  ποικίλη  
διατροφή  μπορεί  να  διασφαλιστεί  με  την  ένταξη  στη  διατροφή  όλων  των  ομάδων  τροφίμων  σε  
βέλτιστες  αναλογίες.  Από  αυτή  την  άποψη,  η  διατροφική  πυραμίδα  χρησιμεύει  ως  ένας  εύκολος  στην  
εφαρμογή  πρακτικός  οδηγός.  
 

Η  διατροφή  είναι  ένας  σημαντικός  καθοριστικός  παράγοντας  για  την  ανθρώπινη  υγεία.  Η  μείωση  της  
επιβάρυνσης  των  ασθενειών  που  προκαλούνται  από  τη  διατροφή  και  τη  διατροφή  μπορεί  να  λυθεί  
αλλάζοντας  τη  διατροφική  συμπεριφορά του  πληθυσμού  σε  μια  πιο  υγιεινή.  Η  προαγωγή  της  
διατροφικής  υγείας  και  η  ευαισθητοποίηση  σχετικά  με  τη  σημασία  της ισορροπημένης  και  ποικίλης  
διατροφής  για  την  υγεία  του  πληθυσμού  είναι  επιτακτική  ανάγκη  χρόνου  και  εθνικών στόχων  
προτεραιότητας  σε  όλες  τις  χώρες.  Τις  τελευταίες  δεκαετίες,  η  υγιεινή  διατροφή  ως  συστατικό  
προτεραιότητας  ενός  υγιεινού  τρόπου  ζωής,  καθώς  και  ως  μέσο  πρόληψης  ορισμένων  χρόνιων  
ασθενειών,  έχει  γίνει  σημαντικό  μέλημα των  ειδικών  σε  όλο  τον  κόσμο.  Οι  διατροφικοί  παράγοντες  
κινδύνου  (υπερβολική  πρόσληψη  αλατιού,  ζάχαρης,  λίπους  και  ενέργειας)  οδηγούν  στην  ανάπτυξη  
μεταβολικών  παραγόντων  κινδύνου  (υψηλή  αρτηριακή  πίεση,  υψηλή  χοληστερόλη, υψηλά  επίπεδα  
γλυκόζης  στο  αίμα,  υπέρβαρο  και  παχυσαρκία). 
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Το  να  σχεδιάσεις  έναν  υγιεινό  τρόπο  ζωής  για  τον  εαυτό  σου  είναι  αρκετά  δύσκολο.  Ακόμα  πιο  
δύσκολο  είναι  όταν  θέλεις  να  το  κάνεις  αυτό  για  όλη  την  οικογένεια!  Παρά  τη  δυσκολία,  τα  οφέλη  
ενός  υγιεινού  οικογενειακού  τρόπου  ζωής  δεν  μπορούν  να  παραβλεφθούν.  Είτε  μιλάμε  για  υγιεινή  
διατροφή  είτε  για  σωματική  δραστηριότητα,  οι  καλές  συνήθειες   
αποκτώνται  από  την  παιδική  ηλικία. 
 
Τα  τελευταία  30  χρόνια,  τα  ποσοστά  παιδικής  παχυσαρκίας  και  υπέρβαρου  έχουν  εκτοξευθεί  στα  
ύψη.  Σχεδόν ένα στα τρία παιδιά είναι υπέρβαρο. Αυτό προκαλείται από την ανθυγιεινή διατροφή και την 
καθιστική ζωή. Εναπόκειται στους γονείς και σε άλλους ενήλικες της οικογένειας να υποστηρίξουν την 
υιοθέτηση και διατήρηση καλών συνηθειών που ουσιαστικά προστατεύουν την υγεία όλων. 
Ένα από τα πιο σημαντικά στάδια της εκπαίδευσης του παιδιού πραγματοποιείται κατά τις σχολικές ώρες. 
Ως γονιός, παίζετε έναν ρόλο ως οδηγός για τα παιδιά σχετικά με τις διατροφικές τους επιλογές και πολλά 
άλλα. Τα αποτελέσματα των πράξεών σας μπορεί να είναι πολύ βαθιά. Λάβετε υπόψη ότι τα παιδιά 
μαθαίνουν με μίμηση. Είναι πολύ πιθανό σε μια οικογένεια όπου οι γονείς έχουν έναν υγιεινό τρόπο ζωής, 
τα παιδιά να αποκτήσουν επίσης καλές συνήθειες που πρέπει να διατηρούν μέχρι την ενηλικίωση. Όταν ένα 
παιδί αποκτήσει νωρίς καλές συνήθειες σχετικά με το φαγητό, τη σωματική δραστηριότητα και τον ύπνο,  
αυτό θα σας γλιτώσει από το να χρειαστεί να διορθώσετε τις αρνητικές συνήθειες αργότερα. Προσπαθήστε 
να σέβεστε τα καθημερινά προγράμματα, συνηθίζοντας τα μικρά σε ρουτίνες που μπορούν να 
κατακτήσουν. Κατά τη διάρκεια αυτής της περιόδου διαμορφώνεται η προσωπικότητα, η σωματική πλευρά 
και η νευρική δραστηριότητα του παιδιού, εξακολουθεί να αναπτύσσεται και οι μαθητές αποκτούν μερικές 
από τις πιο σημαντικές γνώσεις και δεξιότητες. Όλοι αυτοί οι παράγοντες επηρεάζονται από την καθημερινή 
ρουτίνα, γι' αυτό είναι πολύ σκόπιμο να δημιουργήσετε μια καθημερινή ρουτίνα για το παιδί σας, που θα 
ξεκινήσει την παραγωγικότητα, αλλά και θα επιτρέψει στους μαθητές να χαλαρώσουν.  
 Όλες οι διεργασίες στο σώμα έχουν ρυθμικό χαρακτήρα και υποστηρίζοντας και τηρώντας αυτόν τον ρυθμό, 
διασφαλίζουμε τη σωστή λειτουργία του σώματος. Δεν είναι τυχαίο που ένας ενήλικας αισθάνεται καλύτερα 
όταν πηγαίνει για ύπνο και ξυπνά την ίδια ώρα περίπου, προγραμματίζει το μεσημεριανό του για την ίδια 
ώρα της ημέρας (δεν χρειάζεται απαραίτητα να είναι στις 12 η ώρα) και όταν εργάζεται το χρονοδιάγραμμα 
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είναι σταθερό. Η ισορροπία μεταξύ των σχολικών ευθυνών και της ανάπαυσης των παιδιών συμβάλλει σε 
καλύτερα σχολικά αποτελέσματα, ταχύτερη προσαρμογή στις σχολικές συνθήκες και, τέλος, θετική 
επίδραση στο ανοσοποιητικό σύστημα των παιδιών. 
Ως γονιός, παίζετε έναν ρόλο ως οδηγός για τα παιδιά σχετικά με τις διατροφικές τους επιλογές και πολλά 
άλλα. Τα αποτελέσματα των πράξεών σας μπορεί να είναι πολύ βαθιά. Λάβετε υπόψη ότι τα παιδιά 
μαθαίνουν με μίμηση. Είναι πολύ πιθανό σε μια οικογένεια όπου οι γονείς έχουν έναν υγιεινό τρόπο ζωής, 
τα παιδιά να αποκτήσουν επίσης καλές συνήθειες που πρέπει να διατηρούν μέχρι την ενηλικίωση. Όταν ένα 
παιδί αποκτήσει νωρίς καλές συνήθειες σχετικά με το φαγητό, τη σωματική δραστηριότητα και τον ύπνο, 
αυτό θα σας γλιτώσει από το να χρειαστεί να διορθώσετε τις αρνητικές συνήθειες αργότερα. Προσπαθήστε 
να σέβεστε τα καθημερινά προγράμματα, συνηθίζοντας τα μικρά σε ρουτίνες που μπορούν να 
κατακτήσουν. 
Συνήθειες που οδηγούν στην επίτευξη ενός υγιεινού τρόπου ζωής πρέπει να χτίζονται και να γίνονται 
σεβαστές από τις πρώτες ηλικίες, ώστε να γίνονται αντανακλαστικά για τα παιδιά. Μπορεί να είναι πιο 
δύσκολο για τους γονείς να εγκαταλείψουν παλιές συνήθειες που δεν θέλουν να αποτυπώσουν στα παιδιά 
τους. Ωστόσο, δεδομένου του ευγενούς σκοπού για τον οποίο ο γονιός πρέπει να κάνει αυτή την 
προσπάθεια, τα πράγματα μπορεί να μην είναι τόσο δύσκολα. 
 
 Τα βασικά χαρακτηριστικά της υγιεινής διατροφής είναι: 

• Μέτρο  (σημαίνει  να  τρώτε  όσο  χρειάζεται  για  να  καλύψετε  την  ενέργεια  και  τα  θρεπτικά  
συστατικά  του  σώματος) 

• Περιορισμός  της  κατανάλωσης  ζάχαρης  και  λίπους  (κορεσμένα  λιπαρά  κάτω  από  το  10%  της  
ενεργειακής  πρόσληψης,  τα  υπόλοιπα  αντικαθίστανται  από  πολυακόρεστα  λιπαρά·  τρανς  
λιπαρά  –  όσο  το  δυνατόν  χαμηλότερα,  κατά  προτίμηση  τίποτα  από  επεξεργασμένα  τρόφιμα  
και  λιγότερο  από  1%  της  ενεργειακής  πρόσληψης  για  τα  φυσικά). 

• Μείωση  κατανάλωσης  αλατιού  (μέγιστο  5  g  αλάτι /  ημέρα),   
• Αύξηση  της  κατανάλωσης  φρούτων  και  λαχανικών  (φρέσκα,  αλλά  και  θερμικά  

επεξεργασμένα): 
• 200  g  φρούτα /  ημέρα  (2-3  τυπικές  μερίδες),   
• 200  g  λαχανικά /  ημέρα  (2-3  τυπικές  μερίδες),   
• 30-45  g  φυτικές  ίνες /  ημέρα,  από  δημητριακά  ολικής  αλέσεως,  φρούτα  και  λαχανικά,   
• Ποικιλομορφία  (περιλαμβάνει  ισορροπία  μεταξύ  των  ομάδων  τροφίμων,  ώστε  να  μην  λείπει  

κανένα  από  τα  απαραίτητα  για  τον  οργανισμό  θρεπτικά  συστατικά.  Κανένα  τρόφιμο  δεν  
περιέχει  όλες  τις  πρωτεΐνες,  τα  λίπη,  τους  υδατάνθρακες,  τις  βιταμίνες  και  τα  μέταλλα  που 
χρειάζεται  το  ανθρώπινο  σώμα  για  να  είναι  υγιές,  επομένως  ένα  ευρύ  φάσμα  προϊόντων  
διατροφής  πρέπει  να  καταναλώνεται)· 

• Ποιότητα  τροφίμου  (παρέχει  το  σύνολο  ενός  προϊόντος  διατροφής,  γεγονός  που  το  καθιστά  
συμβατό  με ειδικούς  κανονισμούς  και  απαιτήσεις  των  καταναλωτών).  

Αρχές  στην  παιδική  διατροφή: 
1. "Διασφάλιση ποικιλομορφίας στα τρόφιμα, δηλαδή κατανάλωση τροφών από όλες τις κατηγορίες 

τροφίμων κατά τη διάρκεια της ημέρας." 
2. "Εξασφάλιση σωστής αναλογικότητας μεταξύ διαφόρων ομάδων τροφίμων, προωθώντας 

μεγαλύτερη κατανάλωση φρούτων, λαχανικών, ολικών δημητριακών, γάλακτος και γαλακτοκομικών 
προϊόντων σε σχέση με τρόφιμα υψηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά και πρόσθετη ζάχαρη." 

3. "Μέτρια κατανάλωση ορισμένων τροφίμων, επιλέγοντας τροφές με χαμηλή περιεκτικότητα σε 
κορεσμένα λιπαρά (όπως βούτυρο ή λιπαρό κρέας) και πρόσθετη ζάχαρη." 
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Γενικοί  κανόνες  για  τη  διατροφή  των  παιδιών: 
 
1. "Παροχή διατροφής προσαρμοσμένης στην ηλικία, την υγεία, τις δραστηριότητες και την εποχή." 
2. "Η διατροφή θα εξασφαλίζει θερμιδική και θρεπτική πρόσληψη σύμφωνα με τις ισχύουσες 

συστάσεις." 
3. "Η τροφική πυραμίδα θα λαμβάνεται υπόψη για τη διατροφή του παιδιού." 
4. "Η τροφική πυραμίδα περιλαμβάνει ομάδες τροφίμων με κατανομή σε συγκεκριμένη ποσότητα, η 

οποία εκφράζεται σε γραμμάρια ή φλιτζάνια." 
5. "Συστάσεις προσανατολισμού για τον αριθμό των μερίδων ανά κατηγορία τροφίμων: δημητριακά 6-

9, λαχανικά 3-4, φρούτα 2-3, γαλακτοκομικά προϊόντα 2-4, κρέας και λαχανικά περίπου 2-3 την 
ημέρα." 

6. "Αποφύγετε την επαναλαμβανόμενη κατανάλωση τροφών από την ίδια ομάδα σε διαδοχικά 
γεύματα." 

 
Η ενεργειακή πρόσληψη ενός παιδιού βασίζεται σε 5 άνισα γεύματα: 

• πρωινό – 15-20%;  
• πρώτο σνακ – 10-15%;  
• μεσημεριανό – 35-40%;  
• δεύτερο σνακ – 10-15%;  
• δείπνο – 15-20%  
 
που πρέπει να περιλαμβάνει και τις 5 ομάδες τροφίμων:  
• ομάδα Ι: δημητριακά (σίτος, σίκαλη, καλαμπόκι, κριθάρι, βρώμη) για πρόσληψη υδατανθράκων στους 

οποίους οι βιταμίνες, προστίθενται πρωτεΐνες και αυξημένο ποσοστό διαιτητικών ινών. 
Ομάδα II: φρούτα (150-200 g / ημέρα) και λαχανικά (200-300 g / ημέρα): ωμά ή μαγειρεμένα για την 
πρόσληψη βιταμινών, μετάλλων και διαιτητικών ινών.  

• ομάδα III: γαλακτοκομικά – για πρωτεΐνες, ασβέστιο, φώσφορο, λίπη (βούτυρο, κρέμα). • Ομάδα IV: κρέας, 
ψάρι, αυγά – παρέχουν ποιοτική πρωτεΐνη. σημαντική πηγή σιδήρου. 

 • ομάδα V: λιπαρά ζωικής προέλευσης (κρέας, ψάρι, βούτυρο) και φυτικά (ελαιόλαδο, ηλιέλαιο) 
απαραίτητα για την πρόσληψη λιπαρών οξέων. 

Θα ήταν ιδανικό όλες αυτές οι ομάδες τροφίμων να βρίσκονται καθημερινά στο μενού του παιδιού, 
κατανεμημένες στα 5 γεύματα. Πολύ σημαντικός είναι και ο τρόπος που σερβίρεται το φαγητό. Τα πιάτα 
πρέπει να έχουν μια ορεκτική εμφάνιση, έτσι ώστε να υποκινούν την περιέργεια για γεύση. Επίσης, να δώσει 
στα παιδιά την ευχαρίστηση να τρώνε μόνα τους. Πρέπει να ενθαρρυνθούν από αυτή την άποψη, ώστε το 
φαγητό να είναι χαρά για αυτούς, διαφορετικά κινδυνεύουμε να μετατρέψουμε τα πάντα σε μια δυσάρεστη 
διαδικασία με αρνήσεις, κλάματα και πολλή προσπάθεια που απαιτείται από τους εκπαιδευτικούς. Σε ένα 
υγιές παιδί δεν πρέπει να επιβάλλεται σταθερή ποσότητα φαγητού – η όρεξη και οι προτιμήσεις του θα 
καθορίσουν την καθημερινή του κατανάλωση. 
 

Τι πρέπει να περιοριστεί από τη διατροφή των παιδιών;  
1. "Περίσσεια γάλακτος ως αντικατάσταση γεύματος." 
2. "Εγκατάλειψη φρέσκων προϊόντων." 
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3. "Υπερβολική πρωτεΐνη (υπερβολική κατανάλωση κρέατος) και υδατάνθρακες (ιδιαίτερα γλυκά ποτά 
– ανθρακούχο / μη ανθρακούχο)." 

4. "Συχνή χρήση fast food ακόμη και σε μικρές ηλικίες." 
5. "Επιβολή γευμάτων και ενίοτε εξαναγκασμός του παιδιού, πράγμα που μπορεί να οδηγήσει σε 

ψυχογενή ανορεξία στο μέλλον." 
 
Η διατροφή πρέπει:  

1. "Η τροφή πρέπει να παρέχει όλα τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά για τη φυσιολογική ανάπτυξη 
του παιδιού και να καλύπτει τις ενεργειακές ανάγκες του οργανισμού." 

2. "Πρέπει να είναι φρέσκη και υψηλής ποιότητας, καθώς τα παιδιά, λόγω του πεπτικού τους 
συστήματος, απορροφούν πιο εύκολα τα θρεπτικά συστατικά. Η δυσπεψία και η δηλητηρίαση από 
τρόφιμα χαμηλής ποιότητας είναι πιο πιθανές σε αυτές τις περιπτώσεις." 

3. "Σημαντικά τρόφιμα που δεν πρέπει να λείπουν από τα γεύματά τους, μαζί με τις αρχές τους 
συνδυασμού για να δημιουργηθεί μια ισορροπημένη διατροφή, λαμβάνοντας υπόψη τις 
συγκεκριμένες συνθήκες χρόνου, οικονομικών περιορισμών και την παγκόσμια διαθεσιμότητα 
τροφίμων." 

 
Η ισορροπημένη διατροφή παρέχει κάποιες βασικές αρχές. Πρώτα απ 'όλα, το σώμα απαιτεί μια επαρκή 
ενεργειακή αξία της τροφής που καταναλώνει καθημερινά. Διαφέρει ανάλογα με την ηλικία, το φύλο και 
κυμαίνεται από 1500 έως 3200 και περισσότερες χιλιοθερμίδες σε σωματικές δραστηριότητες με έντονη 
προσπάθεια. Η βέλτιστη αναλογία θρεπτικών συστατικών είναι: 1 (πρωτεΐνες): 1 (λιπίδια): 4 
(υδατάνθρακες). Ένα σημαντικό και συγκεκριμένο βήμα που εγγυάται την τήρηση των αρχών της 
ισορροπημένης διατροφής είναι η τήρηση των τριών βασικών γευμάτων της ημέρας, στις σωστές ώρες, και 
των δύο σνακ. Τα άτομα που κάνουν καθιστική ζωή συνιστάται να αποφεύγουν το σνακ. Η κατανομή της 
θερμιδικής αξίας στα γεύματα που καταναλώνονται είναι βέλτιστη ως εξής: στο πρωινό 25%, στο 
μεσημεριανό 40%, στο βραδινό 15% και στα σνακ 5%. 
  

Οι βασικές συστάσεις που προτείνει η εικόνα του πιάτου είναι: 
• όταν φτιάχνετε ένα γεύμα, το 1/2 του φαγητού πρέπει να είναι φρούτα και λαχανικά. Δοκιμάστε να 

τρώτε μια ποικιλία (ένα ουράνιο τόξο) φρούτων και λαχανικών. Οι πατάτες, ειδικά οι τηγανιτές πατάτες, 
δεν περιλαμβάνονται εδώ.  

• Το 1/4 του πιάτου σας πρέπει να είναι δημητριακά  
• Καταναλώστε ποικιλία δημητριακών ολικής αλέσεως (σίτος, βρώμη, κριθάρι, κινόα, καστανό ρύζι).  

• Περιορίστε τα επεξεργασμένα δημητριακά (λευκό ρύζι και λευκό ψωμί).  

• Το 1/4 του πιάτου σας πρέπει να είναι πρωτεϊνούχα τρόφιμα (ψάρι, κοτόπουλο, φασόλια και μπιζέλια, 
ξηροί καρποί, μπορούν να αναμειχθούν σε σαλάτα ή να καταναλωθούν με γαρνιτούρα λαχανικών. 
Περιορίστε το κόκκινο κρέας και αποφύγετε τα επεξεργασμένα πιάτα με κρέας όπως αλλαντικά, ζαμπόν, και 
τα λοιπά.);  

• Υγιή φυτικά έλαια (ελιά, ελαιοκράμβη, καλαμπόκι, ηλίανθος, φιστίκια) για μαγείρεμα και σαλάτα 

• Τα λάδια πρέπει να καταναλώνονται σε μικρές ποσότητες.  

• Περιορίστε το βούτυρο, πιείτε νερό, τσάι ή καφέ χωρίς ζάχαρη.  
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• Περιορίστε την κατανάλωση γαλακτοκομικών σε 1-2 μερίδες/ ημέρα.  

• Περιορίστε την κατανάλωση 100% χυμών φρούτων σε 1 ποτήρι / ημέρα.  

• Αποφύγετε τα ζαχαρούχα ποτά. 

 Οι αρχές της υγιεινής, ορθολογικής, ισορροπημένης διατροφής αντανακλώνται με μεγάλη επιτυχία στη 
διατροφική πυραμίδα, με διαστρωματώσεις σε επίπεδα ανάλογα με τη διατροφική σημασία και τις 
καταναλωτικές ανάγκες. Ταυτόχρονα, πρέπει να γνωρίζουμε ότι μία από τις σημαντικές αρχές είναι η 
κίνηση. Οι ενδείξεις της πυραμίδας εκφράζονται σε μερίδες φαγητού, των οποίων η καθημερινή 
κατανάλωση θα παρέχει όλα τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά. 

Στη σωστή διατροφή, δίνεται έμφαση στην κατανάλωση δημητριακών ολικής αλέσεως που έχουν 
υψηλότερη θρεπτική αξία επειδή παρέχουν φυτικές ίνες, έχουν χαμηλή περιεκτικότητα σε λιπαρά, ζάχαρη 
και νάτριο, περιέχουν υδατάνθρακες με χημική δομή που επιτρέπει σταδιακή απορρόφηση, η οποία βοηθά 
στη διατήρηση ενός σωστού επιπέδου σακχάρων στο το αίμα. 

 Αυτά τα τρόφιμα αποτελούν σημαντική πηγή εύκολα αφομοιώσιμης και χρησιμοποιήσιμης ενέργειας. 
Ταυτόχρονα, τα δημητριακά φέρνουν στον οργανισμό σημαντικές ποσότητες βιταμινών της ομάδας Β. Οι 
πρωτεΐνες, οι οποίες είναι κατώτερης ποιότητας, αλλά προστίθενται σε αυτές από λαχανικά, αποτελούν ένα 
πολύτιμο πρωτεϊνικό σύμπλεγμα. Είναι απαραίτητο να καταναλώνετε καθημερινά φρέσκα λαχανικά και ωμά 
λαχανικά, τα οποία τοποθετούνται στο δεύτερο σκαλοπάτι της πυραμίδας ανάλογα με την απαραίτητη 
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ποσότητα και αποτελούν τις πλουσιότερες πηγές βιταμινών (όπως προβιταμίνη Α ή βιταμίνη C) και 
μεταλλικών αλάτων, αντιοξειδωτικών, ενώ έχουν χαμηλή θερμιδική αξία. Περιέχουν μεγάλο αριθμό 
διαιτητικών ινών, φυτικές ενώσεις απαραίτητες για τη διατήρηση της υγείας. Επίσης, ο ανθρώπινος 
οργανισμός χρειάζεται καθημερινά να καταναλώνει φρούτα που βρίσκονται στο ίδιο σκαλοπάτι της 
διατροφικής πυραμίδας με τα λαχανικά και είναι πλούσια σε βιταμίνες, μέταλλα και φυτικές ίνες. 
Πολυάριθμες σχετικές επιστημονικές μελέτες έχουν αποδείξει τα θετικά αποτελέσματα της καθημερινής 
κατανάλωσης φρούτων. Ειδικότερα, επισημάνθηκε η μείωση του κινδύνου καρδιακών παθήσεων, 
εμφράγματος και εγκεφαλικού, η προστατευτική λειτουργία έναντι ορισμένων τύπων καρκίνου, η πρόληψη 
της παχυσαρκίας και του διαβήτη, η ομαλοποίηση της αρτηριακής πίεσης, η μείωση του κινδύνου νεφρικής 
νόσου και οστικών παθήσεων κ.λπ. . 

Όντας πολυάριθμα, τα τρόφιμα αυτής της ομάδας επιτρέπουν να κάνετε μια ευρεία επιλογή. Για σωστή 
διατροφή καλό είναι να καταναλώνετε άφθονα φρούτα και λαχανικά, ακόμη και ξεκινώντας από το πρωινό 
(για παράδειγμα, ένα μήλο). Τα αποξηραμένα λαχανικά (φασόλια, μπιζέλια, φακές κ.λπ.) έχουν πηγές 
θρεπτικών συστατικών χαρακτηριστικών του κρέατος, των ψαριών και των αυγών, στα οποία προστίθεται 
άμυλο και φυτικές ίνες. Στο επόμενο σκαλί της πυραμίδας γράφονται φρέσκα γαλακτοκομικά προϊόντα, 
κρέας (κατά προτίμηση λευκό), προϊόντα κρέατος, ψάρια, αυγά.  
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Το γάλα, τα γιαούρτια και τα τυριά διακρίνονται για την πλούσια περιεκτικότητά τους σε ασβέστιο, κάλιο, 
φώσφορο, πρωτεΐνες και ορισμένες βιταμίνες: ρετινόλη, βιταμίνη D, ριβοφλαβίνη, βιταμίνη Α και νιασίνη. 
Επομένως, αυτές οι τροφές πρέπει να καταναλώνονται καθημερινά, δίνοντας προτίμηση σε προϊόντα με 
χαμηλότερη περιεκτικότητα σε λιπαρά. Η σύνθεση του γάλακτος περιλαμβάνει καζεΐνη, λακταλβουμίνη και 
λακτοσφαιρίνη, βιολογικά ανώτερες πρωτεΐνες, που περιέχουν απαραίτητα αμινοξέα, απαραίτητα, σε 
αναλογίες κοντά σε αυτές που χρειάζεται ο άνθρωπος, με την υψηλότερη αποτελεσματικότητα στην ευνοϊκή 
ανάπτυξη. 
Το κρέας, το ψάρι και τα αυγά παρέχουν στον οργανισμό ιχνοστοιχεία όπως ψευδάργυρο, χαλκό, σίδηρο, 
επίσης απαραίτητες πρωτεΐνες (υψηλής βιολογικής αξίας) και βιταμίνες της ομάδας Β. Μια ευνοϊκή 
διατροφή προτείνει προτίμηση στην κατανάλωση ψαριού, άπαχου κρέατος, αυγών. Η βέλτιστη κατανάλωση 
αυτών των προϊόντων διεγείρει το νευρικό σύστημα, την καρδιά και το κυκλοφορικό, το αναπαραγωγικό 
σύστημα. 

Στην κορυφή της πυραμίδας, στο τελευταίο σκαλοπάτι βρίσκονται τα προϊόντα που πρέπει να περιοριστούν 
σημαντικά, δηλαδή: λιπαρά φυτικής και ζωικής προέλευσης, καθώς και γλυκά. Αυτά τα προϊόντα πρέπει να 
καταναλώνονται σε μέτριες δόσεις. Τα λίπη φέρνουν απαραίτητα λιπαρά οξέα και λιποδιαλυτές βιταμίνες 
στον οργανισμό, τα οποία ευνοούν επίσης την αφομοίωση. Επίσης, συνιστάται να καταναλώνετε σπάνια, 
περιστασιακά γλυκά, πατάτες τηγανιτές, αλμυρά μπισκότα, ζαχαρούχα ποτά. 

Ταυτόχρονα με τις συνιστώμενες τροφές, ο οργανισμός χρειάζεται συνεχώς νερό. Εισέρχεται στον 
οργανισμό με τη μορφή φυσικού πόσιμου νερού, μέσω διαφόρων υγρών που καταναλώνονται και μέσω 
της τροφής. Συνιστάται η κατανάλωση υγρών 1,5-2 λίτρων και άνω ανάλογα με τις δραστηριότητες, καθ' 
όλη τη διάρκεια της ημέρας. Είναι προτιμότερο να καταναλώνετε ροφήματα χωρίς ζάχαρη όπως νερό και 
αφεψήματα βοτάνων. Κατά την παρασκευή αφεψημάτων, μπορούν να χρησιμοποιηθούν διάφορα μέρη 
ενός φυτού: λουλούδια, φύλλα, μπουμπούκια, ρίζα, μίσχος κ.λπ. Εάν μπορείτε, επιλέξτε την πιο φρέσκια 
επιλογή, π.χ. φύλλα μέντας, άνθη χαμομηλιού, άνθη φλαμουριάς κ.λπ. Αντί για ποικιλίες φακελλίσκων , τα 
οποία είναι συχνά σε μορφή σκόνης.  Εκτός από τις συστάσεις για ισορροπημένη διατροφή, η σωματική 
δραστηριότητα είναι απολύτως απαραίτητη. 32 Έτσι, συνιστάται όλες οι κατηγορίες του πληθυσμού να 
κάνουν τουλάχιστον 30 λεπτά μέτριας φυσικής δραστηριότητας κάθε μέρα. 

Το νερό είναι το πιο σημαντικό συστατικό όλων των ζωντανών οργανισμών. Κανονικά, ο ανθρώπινος 
οργανισμός χρειάζεται καθημερινά 1,5-2 λίτρα νερού (συνιστώμενη πρόσληψη), αλλά μερικές φορές αυτή 
η ανάγκη μπορεί να αυξηθεί.   

Η ατομική ανάγκη για νερό ποικίλλει ανάλογα με το κλίμα, τη σωματική προσπάθεια, την ηλικία, την 
κατάσταση της υγείας κ.λπ. Αν δεν τηρηθεί η απαίτηση σε νερό, τότε επέρχονται αλλαγές στο ισοζύγιο 
νερού. Η παροχή νερού στο σώμα πραγματοποιείται προς τρεις κατευθύνσεις:  
• νερό που περιέχεται στη σύνθεση στερεών τροφών (φρούτα, λαχανικά, κρέας) και υγρών (γάλα, about 

σούπες): περίπου ένα λίτρο την ημέρα. 
• νερό εσωτερικής προέλευσης από μεταβολικές αντιδράσεις: περίπου 0,3 λίτρα την ημέρα.  
• νερό σε ποτά (υγρά που καταναλώνονται ως πόσιμο νερό ή με τη μορφή διαφόρων ποτών:  
τσάι, καφές, χυμοί κ.λπ.): περίπου 1,2 λίτρα την ημέρα.  
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Το νερό βρίσκεται στο ανθρώπινο σώμα σε μια ισορροπία μεταξύ πρόσληψης και αποβολής, γνωστή ως 
ισορροπία νερού του σώματος. Ένα άτομο χάνει έως και 2,5% νερού καθημερινά μέσω των ούρων, των 
κοπράνων, της αναπνοής, της εφίδρωσης. Το νερό βοηθά στη βέλτιστη λειτουργία της κυκλοφορίας, 
αποτρέπει την πάχυνση του αίματος και δυσλειτουργία του κυκλοφορικού συστήματος. Η απώλεια νερού 
πυροδοτεί το αντανακλαστικό της δίψας. Εάν το σώμα χάσει το 10% του νερού του, μπορεί να εμφανιστεί 
κυκλοφορική ανεπάρκεια. Η απώλεια άνω του 15% της περιεκτικότητας σε νερό του σώματος μπορεί να 
γίνει ασύμβατη με τη ζωή.   

Η έλλειψη νερού στο σώμα μπορεί να οδηγήσει σε αφυδάτωση και πολλά σοβαρά προβλήματα υγείας. Η 
μείωση της περιεκτικότητας σε νερό του σώματος κατά 2% προκαλεί την εμφάνιση σημείων αφυδάτωσης: 
ζάλη, δίψα, μειωμένη ικανότητα συγκέντρωσης, ταχυκαρδία με αίσθημα παλμών, διαταραχές της όρασης, 
ξηροστομία, σκούρα ούρα κ.λπ. Το νερό είναι ζωτικό συστατικό του ανθρώπινου σώματος. Περίπου το 50 
έως 60% του σωματικού βάρους ενός ενήλικα αποτελείται από νερό, ενώ στα βρέφη αντιστοιχεί έως και 
70%. Η έλλειψη νερού είναι επίσης μια από τις πιο κοινές αιτίες κόπωσης κατά τη διάρκεια της ημέρας. 
Επίσης, το νερό έχει τον ρόλο να αποβάλλει τις τοξίνες από τον οργανισμό και να αποτοξινώνει το συκώτι. 
Το νερό βοηθά στην αποβολή των εκκρίσεων από το σώμα και αποτρέπει το σχηματισμό λίθων στα νεφρά. 
Γι' αυτό είναι πολύ σημαντικό να αναπληρώνουμε τα αποθέματα νερού του οργανισμού. 
 
 Το νερό αναπλάθει τα κύτταρα, διεγείρει την πιο αποτελεσματική απορρόφηση οξυγόνου σε κυτταρικό 
επίπεδο. Βελτιώνει την πέψη και η έλλειψη επαρκής ποσότητας νερού στο σώμα οδηγεί σε δυσκοιλιότητα 
και δημιουργεί πολλά παρακείμενα προβλήματα. Το νερό συμμετέχει στις διαδικασίες της θερμορύθμισης 
του ανθρώπινου σώματος. Το νερό κάνει το δέρμα ελαστικό. Το σώμα γερνά καθημερινά και το άτομο δεν 
θα έχει καθαρό και ελαστικό δέρμα σε όλη του τη ζωή, όπως στην παιδική ηλικία. Για να προχωρήσει η 
διαδικασία γήρανσης του δέρματος όσο πιο αργά γίνεται, το άτομο πρέπει να πίνει αρκετά υγρά για να 
διατηρεί την καλή ενυδάτωση του σώματός του.  
 
Το νερό είναι το πιο σημαντικό θρεπτικό συστατικό στην ψυχοκινητική ανάπτυξη του ανθρώπινου 
οργανισμού, ανεξαρτήτως ηλικίας. Κάθε εσωτερικό όργανο χρειάζεται νερό για αρμονική ανάπτυξη και για 
να λειτουργεί με τις βέλτιστες παραμέτρους. 
  
Πρακτικές δραστηριότητες που σχετίζονται με αυτό – διαδικτυακά σεμινάρια για το πώς κάθε συνεργάτης 
προσεγγίζει το θέμα. 
 

 
Συστάσεις και πρακτικές συμβουλές για γονείς: 
• Οι  ώρες  γευμάτων  και  η  ώρα  ύπνου  είναι  τα  βασικά  ορόσημα  του  ημερήσιου  προγράμματος. 
• Συνιστάται  κατά  την  καλοκαιρινή  περίοδο  να  μετακινείτε  την  ώρα  του  ύπνου  μισή  ώρα  
αργότερα  (τα  παιδιά  δυσκολεύονται  να  αποκοιμηθούν  όταν  έξω  έχει  φως). 
• Μην  αλλάζετε  την  ώρα  για  την  οργάνωση  και  την  εκτέλεση  δραστηριοτήτων:  σερβίρισμα  
γευμάτων,  παιχνίδια, ύπνος  κλπ. 
• Τα  γεύματα  πρέπει  να  καταναλώνονται  στην  κουζίνα,  όχι  μπροστά  στην  τηλεόραση  ή  κατά  τη  
διάρκεια  δραστηριοτήτων  (π. 
• πολλά  παιδιά  τρώνε  παίζοντας). 
• Οι  μερίδες  πρέπει  να  είναι  μικρές,  κατάλληλες  για  την  ηλικία,  ορεκτικές  και   
• ελκυστικές.   
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• Μην  προσφέρετε  στα  παιδιά  εναλλακτικές  λύσεις  εάν  αρνηθούν  ένα  γεύμα  ή  σνακ  μέχρι  το  
επόμενο  γεύμα.   
• Δώστε  τους  παραδείγματα  υγιεινής  διατροφής  στην  οικογένεια.  Εάν  ενδιαφέρονται,  αφήστε  
τους  να  συμμετάσχουν  στα  ψώνια,  εξηγώντας  τους  γιατί  χρειάζεται  το  φαγητό  που  αγοράζετε  ή  
αφήστε  τους  να  σας  βοηθήσουν  στην  κουζίνα  με  την  προετοιμασία  και  το  σερβίρισμα  του  
φαγητού. 
• Πριν  ξεκινήσετε  μια  δραστηριότητα,  ενημερώστε  το  παιδί  σας  εκ  των  προτέρων  τι  πρόκειται  
να  κάνει.  Έτσι,  ο  μικρός  καταλαβαίνει  ότι  έρχεται  άλλη  δραστηριότητα  και  αποεστιάζει  από  αυτό  
που  κάνει  αυτή  τη  στιγμή.   

• Δώστε  στο  παιδί  σας  εργασίες  με  αύξοντα τρόπο,  από  εύκολο  σε  δύσκολο.  Για  πιο  βαριές  
δραστηριότητες,  επιτρέψτε σύντομη  περίοδο  διαμονής. 

Εναλλακτικές  βαριές  δραστηριότητες  με  ελαφριές,  εργασία  –  ξεκούραση  (10-15  λεπτά  δουλειά,  10-15  
λεπτά  διάλειμμα  με  κίνηση).   
•  Οργανώστε  τον  υποχρεωτικό  ημερήσιο  ύπνο  του  παιδιού,  συμπεριλαμβανομένων  των  ημερών  
ανάπαυσης.  Εάν  το  παιδί  σας  παρευρεθεί παιδικό  σταθμό,  βάλτε  τον  στο  κρεβάτι  την  ίδια  ώρα  με  
τον  παιδικό  σταθμό. 
Όλα  τα  μέλη  της  οικογένειας  πρέπει  να  γνωρίζουν  το  καθεστώς  της  ημέρας  του  μικρού  παιδιού  και  
να  το  τηρούν  χωρίς  αποκλίσεις. 
 
ΕΞΩΤΕΡΙΚΗ  ΟΨΗ 
Βασικές  τροφές  που  δεν  πρέπει  να  λείπουν  από  τα  γεύματα  των  Ολλανδών  μαθητών: 
 
Όταν πρόκειται για τα γεύματα των Ολλανδών φοιτητών, υπάρχουν διάφορα βασικά τρόφιμα που 
συνήθως περιλαμβάνονται. Αυτά τα τρόφιμα είναι συχνά οικονομικά προσιτά, εύκολα στην προετοιμασία 
και παρέχουν βασικά θρεπτικά συστατικά. Ακολουθούν ορισμένα βασικά τρόφιμα που δεν πρέπει να 
λείπουν από τα γεύματα των Ολλανδών φοιτητών: 
1. Ψωμί: Το ψωμί αποτελεί βασικό συστατικό της ολλανδικής διατροφής. Μπορεί να απολαμβάνεται 
για πρωινό, μεσημεριανό γεύμα ή ως σνακ. Το ψωμί ολικής άλεσης είναι μια πιο υγιεινή επιλογή, καθώς 
περιέχει περισσότερες φυτικές ίνες και θρεπτικά συστατικά. 
2. Τυρί: Η Ολλανδία είναι διάσημη για το τυρί της και αποτελεί κοινό συστατικό στα ολλανδικά 
γεύματα. Οι δημοφιλείς ποικιλίες περιλαμβάνουν το Gouda και το Edam. Το τυρί μπορεί να καταναλωθεί 
στο ψωμί, να λιώσει σε πιάτα ή να το απολαύσετε ως σνακ. 
3. Λαχανικά: Η συμπερίληψη λαχανικών στα γεύματα είναι απαραίτητη για μια ισορροπημένη 
διατροφή. Οι Ολλανδοί φοιτητές ενσωματώνουν συχνά λαχανικά όπως μπρόκολο, καρότα, πράσινα 
φασόλια και πιπεριές στα γεύματά τους. Μπορούν να προστεθούν σε τηγανητά, πιάτα ζυμαρικών ή να τα 
απολαύσουν ως συνοδευτικά. 
4. Πατάτες: Οι πατάτες αποτελούν βασικό συστατικό της ολλανδικής κουζίνας. Μπορούν να είναι 
βραστές, πουρές ή ψητές και συχνά σερβίρονται μαζί με κρέας ή ψάρι. Οι πατάτες παρέχουν 
υδατάνθρακες και αποτελούν καλή πηγή ενέργειας. 
5. Ψάρια: Οι Κάτω Χώρες είναι γνωστές για τα θαλασσινά τους και τα ψάρια αποτελούν κοινή πηγή 
πρωτεΐνης στα ολλανδικά γεύματα. Στις δημοφιλείς επιλογές περιλαμβάνονται η ρέγγα, το σκουμπρί και ο 
μπακαλιάρος. Τα ψάρια μπορούν να ψηθούν, να ψηθούν στη σχάρα ή να καπνιστούν και συχνά 
σερβίρονται με πατάτες και λαχανικά. 
6. Γιαούρτι: Το γιαούρτι είναι ένα δημοφιλές γαλακτοκομικό προϊόν στην Ολλανδία και καταναλώνεται 
συχνά για πρωινό ή ως σνακ. Μπορεί να το απολαύσετε σκέτο ή να το συνοδεύσετε με φρούτα, 
δημητριακά ή μέλι για πρόσθετη γεύση. 
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7. Αυγά: Τα αυγά είναι ευέλικτα και πλούσια σε θρεπτικά συστατικά, γεγονός που τα καθιστά μια 
εξαιρετική προσθήκη στα γεύματα των φοιτητών. Μπορούν να βραστούν, να γίνουν ομελέτα ή να 
χρησιμοποιηθούν σε διάφορες συνταγές, όπως ομελέτες ή φριτάτες. 
8. Ζυμαρικά και ρύζι: Τα ζυμαρικά και το ρύζι είναι βολικές και προσιτές επιλογές για τους φοιτητές. 
Μπορούν να χρησιμοποιηθούν ως βάση για πολλά πιάτα, όπως σαλάτες με ζυμαρικά, τηγανητές πατάτες ή 
ριζότο. 
9. Όσπρια: Τα όσπρια, όπως οι φακές, τα ρεβίθια και τα φασόλια, είναι εξαιρετικές πηγές φυτικής 
πρωτεΐνης και φυτικών ινών. Μπορούν να συμπεριληφθούν σε σαλάτες, σούπες ή να χρησιμοποιηθούν ως 
γέμιση για wraps και σάντουιτς. 
10. Φρούτα: Η συμπερίληψη μιας ποικιλίας φρούτων στη διατροφή είναι σημαντική για τη συνολική 
υγεία. Οι Ολλανδοί φοιτητές καταναλώνουν συχνά φρούτα όπως μήλα, μπανάνες, πορτοκάλια και μούρα. 
Μπορούν να καταναλωθούν ως σνακ, να προστεθούν σε γιαούρτι ή δημητριακά ή να χρησιμοποιηθούν σε 
smoothies. 
Θυμηθείτε, αυτά είναι μόνο μερικά βασικά τρόφιμα που συνήθως συναντώνται στα γεύματα των 
Ολλανδών φοιτητών. Οι προσωπικές προτιμήσεις και οι διατροφικοί περιορισμοί μπορεί να διαφέρουν, 
επομένως είναι σημαντικό να προσαρμόζετε τα γεύματα με βάση τις ατομικές ανάγκες και προτιμήσεις.  
 
Οι αρχές συνδυασμού τους προκειμένου να επιτευχθεί το τελικό προϊόν, υπό ορισμένες χρονικές συνθήκες, 
οικονομικές πτυχές, συγκεκριμένα τρόφιμα: 
1. Ισορροπία του γεύματος: Συμπεριλάβετε έναν συνδυασμό υδατανθράκων, πρωτεϊνών και λιπών σε 
κάθε γεύμα, ώστε να παρέχεται διαρκής ενέργεια, κορεσμός και απαραίτητα θρεπτικά συστατικά. 
2. Έλεγχος των μερίδων: Βελτιστοποιήστε τα μεγέθη των μερίδων για να καλύπτετε τις διατροφικές 
ανάγκες, αποφεύγοντας παράλληλα τη σπατάλη τροφίμων. Χρησιμοποιήστε μικρότερα πιάτα για να 
ελέγχετε τα μεγέθη των μερίδων και να ενθαρρύνετε ισορροπημένες διατροφικές συνήθειες. 
3. Προετοιμασία και προγραμματισμός γευμάτων: Προγραμματίστε τα γεύματα εκ των προτέρων για 
να εξοικονομήσετε χρόνο και χρήματα. Μαγειρέψτε μεγαλύτερες μερίδες και αποθηκεύστε τα 
περισσεύματα για μελλοντικά γεύματα. Αξιοποιήστε τεχνικές μαγειρέματος σε παρτίδες για την 
προετοιμασία βασικών τροφίμων που μπορούν να χρησιμοποιηθούν σε πολλαπλά γεύματα. 
4. Πολιτιστική προσαρμογή: Εξετάστε την ενσωμάτωση παραδοσιακών τουρκικών πιάτων και γεύσεων 
για να διατηρήσετε την πολιτιστική εξοικείωση και να ανταποκριθείτε στις προτιμήσεις των μαθητών. 
5. Καρυκεύματα και μπαχαρικά: Βελτιώστε τη γεύση των γευμάτων χρησιμοποιώντας βότανα, 
μπαχαρικά και καρυκεύματα. Αυτό μπορεί να βοηθήσει να γίνουν τα απλά και προσιτά συστατικά πιο 
ορεκτικά. 
6. Ενυδάτωση: Ενθαρρύνετε τους μαθητές να πίνουν αρκετό νερό κατά τη διάρκεια της ημέρας. Το νερό 
είναι απαραίτητο για τη συνολική υγεία και βοηθά στη διατήρηση της συγκέντρωσης και της γνωστικής 
λειτουργίας. 
 
Πρακτικές δραστηριότητες σχετικά με την υγιεινή διατροφή των μαθητών στις Κάτω Χώρες: 
 
Υπάρχουν αρκετές πρακτικές δραστηριότητες που σχετίζονται με την υγιεινή διατροφή και μπορούν να 
εφαρμοστούν για τους μαθητές στις Κάτω Χώρες. Οι δραστηριότητες αυτές μπορούν να συμβάλουν στην 
προώθηση της ευαισθητοποίησης, της εκπαίδευσης και της δέσμευσης με υγιεινές διατροφικές συνήθειες. 
Ακολουθούν ορισμένα παραδείγματα: 
1. Εργαστήρια μαγειρικής: Οργανώστε πρακτικά εργαστήρια μαγειρικής όπου οι μαθητές μπορούν να 
μάθουν να προετοιμάζουν υγιεινά γεύματα και σνακ. Επικεντρωθείτε σε απλές και θρεπτικές συνταγές που 
μπορούν εύκολα να αναπαράγουν στο σπίτι, όπως σαλάτες, s�r-fries ή smoothies. Ενθαρρύνετε τη χρήση 
φρέσκων υλικών και τονίστε τη σημασία των ισορροπημένων γευμάτων. 
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2. Σχολικοί κήποι: Δημιουργήστε έναν σχολικό κήπο όπου οι μαθητές μπορούν να καλλιεργούν φρούτα, 
λαχανικά και βότανα. Αυτή η δραστηριότητα προωθεί τη σύνδεση με τη φύση και βοηθά τους μαθητές να 
κατανοήσουν από πού προέρχεται η τροφή τους. Μπορούν να συμμετέχουν στη φύτευση, το πότισμα και 
τη συγκομιδή των προϊόντων, τα οποία μπορούν στη συνέχεια να χρησιμοποιηθούν σε μαθήματα 
μαγειρικής ή να μοιραστούν με τη σχολική κοινότητα. 
3. Συνεδρίες διατροφικής εκπαίδευσης: Προσκαλέστε διατροφολόγους ή διαιτολόγους να κάνουν 
παρουσιάσεις ή εργαστήρια για διάφορα θέματα σχετικά με την υγιεινή διατροφή. Καλύψτε θέματα όπως 
η σημασία της ισορροπημένης διατροφής, η κατανόηση των ετικετών τροφίμων, τα μεγέθη των μερίδων και 
τα οφέλη των διαφόρων ομάδων τροφίμων. Ενθαρρύνετε ανοιχτές συζητήσεις και συνεδρίες ερωτήσεων 
και απαντήσεων για να αντιμετωπίσετε τις ερωτήσεις και τις ανησυχίες των μαθητών. 
4. Προκλήσεις υγιεινής διατροφής: Οργανώστε διασκεδαστικές και διαδραστικές προκλήσεις που 
ενθαρρύνουν τους μαθητές να κάνουν πιο υγιεινές επιλογές τροφίμων. Για παράδειγμα, θα μπορούσατε να 
διοργανώσετε μια "πρόκληση φρούτων και λαχανικών", όπου οι μαθητές ενθαρρύνονται να δοκιμάζουν ένα 
νέο φρούτο ή λαχανικό κάθε εβδομάδα και να μοιράζονται τις εμπειρίες τους. Παρέχετε κίνητρα ή 
ανταμοιβές για τη συμμετοχή και κάντε το διαγωνισμό φιλικό. 
5. Βελτίωση της σχολικής καφετέριας: Συνεργαστείτε με το προσωπικό της σχολικής καφετέριας για να 
βελτιώσετε τη διαθεσιμότητα και την ποικιλία θρεπτικών επιλογών τροφίμων. Ενθαρρύνετε τη 
συμπερίληψη περισσότερων φρέσκων φρούτων, λαχανικών, δημητριακών ολικής αλέσεως και άπαχων 
πρωτεϊνών στο μενού. Προωθήστε τη χρήση πιο υγιεινών μεθόδων μαγειρέματος, όπως το ψήσιμο ή ο ατμός 
αντί για το τηγάνισμα. Συμμετέχετε στη συνεισφορά των μαθητών μέσω ερευνών ή ομάδων εστίασης για τη 
συλλογή ανατροφοδότησης και προτιμήσεων. 
6. Εκδηλώσεις με θέμα τη διατροφή: Διοργανώστε εκδηλώσεις ή εκστρατείες που επικεντρώνονται στη 
διατροφή και την υγιεινή διατροφή. Για παράδειγμα, θα μπορούσατε να διοργανώσετε μια "Ημέρα υγιεινού 
πρωινού", όπου οι μαθητές ενθαρρύνονται να φέρουν και να μοιραστούν θρεπτικές επιλογές πρωινού. 
Οργανώστε προσκεκλημένους ομιλητές, διαδραστικά παιχνίδια ή επιδείξεις μαγειρικής κατά τη διάρκεια 
αυτών των εκδηλώσεων για να τις κάνετε ελκυστικές και ενημερωτικές. 
7. Ασκήσεις συνειδητής διατροφής: Πραγματοποιήστε δραστηριότητες ενσυνειδητότητας για να 
προωθήσετε προσεκτικές διατροφικές συνήθειες μεταξύ των μαθητών. Διδάξτε τους να επιβραδύνουν, να 
απολαμβάνουν τα γεύματά τους και να δίνουν προσοχή στις ενδείξεις πείνας και κορεσμού. Ενθαρρύνετέ 
τους να απολαμβάνουν τα γεύματα χωρίς περισπασμούς, όπως τηλέφωνα ή υπολογιστές, προωθώντας μια 
πιο υγιή σχέση με το φαγητό. 
8. Εκδρομές: Προγραμματίστε εκπαιδευτικές εκδρομές σε τοπικά αγροκτήματα, λαϊκές αγορές ή 
εγκαταστάσεις παραγωγής τροφίμων. Αυτό επιτρέπει στους μαθητές να μάθουν για τις βιώσιμες γεωργικές 
πρακτικές, τα εποχιακά προϊόντα και τη σημασία της υποστήριξης των τοπικών συστημάτων τροφίμων. 
Μπορεί επίσης να προσφέρει μια πρακτική εμπειρία επιλογής και αγοράς φρέσκων συστατικών. 
Θυμηθείτε να προσαρμόσετε αυτές τις δραστηριότητες ανάλογα με την ηλικιακή ομάδα και τις ειδικές 
ανάγκες των μαθητών. Η συνεργασία με εκπαιδευτικούς, γονείς και τοπικούς επαγγελματίες υγείας μπορεί 
να ενισχύσει περαιτέρω τον αντίκτυπο αυτών των δραστηριοτήτων στην προώθηση της υγιεινής διατροφής 
μεταξύ των μαθητών στις Κάτω Χώρες. 
 
Βασικά τρόφιμα που δεν πρέπει να λείπουν από τα γεύματα των Τούρκων μαθητών : 
Η τουρκική κουζίνα προσφέρει μια ποικιλία από νόστιμα και θρεπτικά τρόφιμα που μπορούν να 
συμπεριληφθούν στα γεύματα των μαθητών. Ακολουθούν ορισμένα βασικά τρόφιμα που συναντώνται 
συνήθως στην τουρκική κουζίνα και μπορούν να παρέχουν μια ολοκληρωμένη διατροφή για τους Τούρκους 
φοιτητές: 
1. Δημητριακά: Το ψωμί αποτελεί βασικό συστατικό της τουρκικής κουζίνας και συχνά σερβίρεται και 
καταναλώνεται σχεδόν με κάθε γεύμα. Το ψωμί ολικής άλεσης είναι μια πιο υγιεινή επιλογή, καθώς παρέχει 
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περισσότερα θρεπτικά συστατικά και φυτικές ίνες. Άλλες επιλογές δημητριακών περιλαμβάνουν το πλιγούρι 
(σπασμένο σιτάρι), το ρύζι και το κουσκούς. 
2. Λαχανικά: Τα τουρκικά γεύματα διαθέτουν συνήθως ένα ευρύ φάσμα λαχανικών. Οι συνήθεις 
επιλογές περιλαμβάνουν ντομάτες, αγγούρια, πιπεριές, μελιτζάνες, κολοκυθάκια, κρεμμύδια και φυλλώδη 
λαχανικά όπως το σπανάκι και το μαρούλι. Αυτά μπορούν να ενσωματωθούν σε σαλάτες, βραστά ή 
μαγειρεμένα ως συνοδευτικά πιάτα. 
3. Όσπρια: Τα όσπρια αποτελούν σημαντικό μέρος της τουρκικής κουζίνας και παρέχουν μια καλή πηγή 
φυτικής πρωτεΐνης. Τα δημοφιλή πιάτα οσπρίων περιλαμβάνουν σούπα φακής, βραστό ρεβίθι (γνωστό ως 
"nohut") και σαλάτες φασολιών. Η συμπερίληψη οσπρίων στα γεύματα μπορεί να βοηθήσει τους μαθητές 
να καλύψουν τις διατροφικές τους ανάγκες. 
4. Πρωτεΐνες: Η Τουρκία είναι γνωστή για τα πιάτα με κρέας, αλλά είναι σημαντικό να ενσωματώσετε 
μια ποικιλία πηγών πρωτεΐνης στα γεύματα των μαθητών. Εκτός από το κρέας, άλλες επιλογές πρωτεϊνών 
περιλαμβάνουν αυγά, γαλακτοκομικά προϊόντα όπως το γιαούρτι και το τυρί, καθώς και φυτικές πηγές όπως 
τα όσπρια, το τόφου και το tempeh. 
5. Ελαιόλαδο: Το ελαιόλαδο είναι ένα κοινό συστατικό μαγειρικής στην Τουρκία και χρησιμοποιείται σε 
διάφορα πιάτα. Αποτελεί μια πιο υγιεινή εναλλακτική λύση σε σχέση με άλλα έλαια, καθώς είναι πλούσιο 
σε μονοακόρεστα λιπαρά. Μπορεί να χρησιμοποιηθεί σε σάλτσες σαλάτας, στο σοτάρισμα λαχανικών ή να 
περιχυθεί πάνω από μαγειρεμένα πιάτα. 
6. Φρούτα: Τα φρέσκα φρούτα αποτελούν εξαιρετική προσθήκη στα γεύματα των μαθητών, 
παρέχοντας βασικές βιταμίνες και μέταλλα. Τα δημοφιλή φρούτα στην Τουρκία περιλαμβάνουν πορτοκάλια, 
μήλα, σταφύλια, ρόδια και σύκα. Μπορούν να καταναλωθούν ως σνακ, να προστεθούν σε σαλάτες ή να τα 
απολαύσετε ως επιδόρπιο. 
7. Γαλακτοκομικά προϊόντα: Η τουρκική κουζίνα περιλαμβάνει διάφορα γαλακτοκομικά προϊόντα, όπως 
γιαούρτι, τυρί και γάλα. Το γιαούρτι, ειδικότερα, καταναλώνεται συχνά και μπορεί να το απολαύσετε μόνο 
του, να το χρησιμοποιήσετε σε ντιπ και σάλτσες ή να το προσθέσετε σε πιάτα για κρεμώδη υφή. 
8. Βότανα και μπαχαρικά: Η τουρκική κουζίνα ενσωματώνει ένα πλούσιο μείγμα βοτάνων και 
μπαχαρικών, προσθέτοντας γεύση και βάθος στα γεύματα. Τα μπαχαρικά που χρησιμοποιούνται συνήθως 
περιλαμβάνουν κύμινο, πάπρικα, ρίγανη, δυόσμο, μαϊντανό και άνηθο. Αυτά μπορούν να προστεθούν στα 
πιάτα κατά τη διάρκεια του μαγειρέματος ή να χρησιμοποιηθούν ως γαρνιτούρες. 
 
Οι αρχές του συνδυασμού τους προκειμένου να επιτευχθεί το τελικό προϊόν, κάτω από συγκεκριμένες 
συνθήκες χρόνου, οικονομικές πτυχές, συγκεκριμένα τρόφιμα : 
1. 1. Ισορροπία του γεύματος: Συμπεριλάβετε έναν συνδυασμό υδατανθράκων, πρωτεϊνών και λιπών 
σε κάθε γεύμα, ώστε να παρέχεται διαρκής ενέργεια, κορεσμός και απαραίτητα θρεπτικά συστατικά. 
2. Έλεγχος των μερίδων: Βελτιστοποιήστε τα μεγέθη των μερίδων για να καλύπτετε τις διατροφικές 
ανάγκες, αποφεύγοντας παράλληλα τη σπατάλη τροφίμων. Χρησιμοποιήστε μικρότερα πιάτα για να 
ελέγχετε τα μεγέθη των μερίδων και να ενθαρρύνετε ισορροπημένες διατροφικές συνήθειες. 
3. Προετοιμασία και προγραμματισμός γευμάτων: Προγραμματίστε τα γεύματα εκ των προτέρων για 
να εξοικονομήσετε χρόνο και χρήματα. Μαγειρέψτε μεγαλύτερες μερίδες και αποθηκεύστε τα 
περισσεύματα για μελλοντικά γεύματα. Αξιοποιήστε τεχνικές μαγειρέματος σε παρτίδες για την 
προετοιμασία βασικών τροφίμων που μπορούν να χρησιμοποιηθούν σε πολλαπλά γεύματα. 
4. Πολιτιστική προσαρμογή: Εξετάστε την ενσωμάτωση παραδοσιακών τουρκικών πιάτων και γεύσεων 
για να διατηρήσετε την πολιτιστική εξοικείωση και να ανταποκριθείτε στις προτιμήσεις των μαθητών. 
5. Καρυκεύματα και μπαχαρικά: Βελτιώστε τη γεύση των γευμάτων χρησιμοποιώντας βότανα, 
μπαχαρικά και καρυκεύματα. Αυτό μπορεί να βοηθήσει να γίνουν τα απλά και προσιτά συστατικά πιο 
ορεκτικά. 
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6. Ενυδάτωση: Ενθαρρύνετε τους μαθητές να πίνουν αρκετό νερό κατά τη διάρκεια της ημέρας. Το νερό 
είναι απαραίτητο για τη συνολική υγεία και βοηθά στη διατήρηση της συγκέντρωσης και της γνωστικής 
λειτουργίας. 
 
Πρακτικές δραστηριότητες σχετικά με την υγιεινή διατροφή των μαθητών στην Τουρκία : 
 
Στην Τουρκία εφαρμόζονται διάφορες πρακτικές δραστηριότητες για την προώθηση υγιεινών διατροφικών 
συνηθειών και την εκπαίδευση των παιδιών σχετικά με τη διατροφή. Ακολουθούν ορισμένα παραδείγματα 
: 
1. Προγράμματα διατροφικής εκπαίδευσης στα σχολεία: Πολλά σχολεία στην Τουρκία έχουν 
ενσωματώσει τη διατροφική εκπαίδευση στο πρόγραμμα σπουδών τους. Τα προγράμματα αυτά έχουν ως 
στόχο να διδάξουν στους μαθητές τη σημασία μιας ισορροπημένης διατροφής, τις ομάδες τροφίμων, τα 
μεγέθη των μερίδων και τα οφέλη της υγιεινής διατροφής. Συχνά περιλαμβάνουν διαδραστικές 
δραστηριότητες, όπως μαθήματα μαγειρικής, γευστικές δοκιμές και εργαστήρια υπό την καθοδήγηση 
διατροφολόγων. 
2. Διατροφικές κατευθυντήριες γραμμές και προγράμματα σχολικών γευμάτων: Το τουρκικό Υπουργείο 
Παιδείας έχει αναπτύξει διατροφικές κατευθυντήριες γραμμές για τα σχολικά γεύματα, διασφαλίζοντας ότι 
οι μαθητές έχουν πρόσβαση σε υγιεινές και ισορροπημένες επιλογές τροφίμων. Αυτές οι κατευθυντήριες 
γραμμές δίνουν έμφαση στη συμπερίληψη φρούτων, λαχανικών, δημητριακών ολικής αλέσεως και άπαχων 
πρωτεϊνών, ενώ περιορίζουν τη διαθεσιμότητα ζαχαρούχων σνακ και ποτών. 
3. Εκστρατείες ευαισθητοποίησης σε θέματα διατροφής: Διάφοροι οργανισμοί, κυβερνητικοί φορείς 
και μη κερδοσκοπικές ομάδες στην Τουρκία διεξάγουν εκστρατείες ευαισθητοποίησης για τη διατροφή που 
απευθύνονται σε παιδιά και τις οικογένειές τους. Οι εκστρατείες αυτές χρησιμοποιούν διάφορα μέσα, όπως 
τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, την τηλεόραση, το ραδιόφωνο και τις αφίσες, για να ευαισθητοποιήσουν 
σχετικά με τη σημασία της υγιεινής διατροφής, να παρέχουν συμβουλές διατροφής και να διαλύσουν τους 
μύθους που σχετίζονται με τα τρόφιμα και τη διατροφή. 
4. Εκθέσεις και εργαστήρια υγείας: Οι εκθέσεις και τα εργαστήρια υγείας διοργανώνονται σε σχολεία, 
κοινοτικά κέντρα και δημόσιους χώρους για την προώθηση του υγιεινού τρόπου ζωής, 
συμπεριλαμβανομένης της σωστής διατροφής. Οι εκδηλώσεις αυτές συχνά περιλαμβάνουν εκπαιδευτικές 
συνεδρίες, επιδείξεις μαγειρικής και διαδραστικές δραστηριότητες που εμπλέκουν τους μαθητές και τις 
οικογένειές τους στην εκμάθηση της διατροφής και στη λήψη πιο υγιεινών διατροφικών επιλογών. 
5. Συνεργασία με τους γονείς και τις οικογένειες: Αναγνωρίζοντας τον σημαίνοντα ρόλο των γονέων και 
των οικογενειών, τα σχολεία στην Τουρκία συχνά τους εμπλέκουν σε δραστηριότητες που σχετίζονται με τη 
διατροφή. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει τη διοργάνωση εργαστηρίων γονέων, την ανταλλαγή 
εκπαιδευτικών πόρων και την ενθάρρυνση των γονέων να συσκευάζουν θρεπτικά γεύματα για τα παιδιά 
τους. 
6. Σχολικό πρόγραμμα φιλικό προς τη διατροφή: Το Υπουργείο Εθνικής Παιδείας πραγματοποιεί ένα 
πρόγραμμα σε ιδρύματα τυπικής εκπαίδευσης με σκοπό την ευαισθητοποίηση σχετικά με την υγιεινή 
διατροφή και τον ενεργό τρόπο ζωής και τη βελτίωση του επιπέδου της σχολικής υγείας με την υποστήριξη 
καλών πρακτικών. 
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Τα συνιστώμενα ημερήσια γεύματα για τους φοιτητές στην Ισπανία τις καθημερινές ημέρες 
αποτελούνται συνήθως από τρία κύρια γεύματα: πρωινό, μεσημεριανό γεύμα και δείπνο.  
• Πρωινό (Desayuno): 
Το πρωινό θεωρείται απαραίτητο γεύμα για τους φοιτητές στην Ισπανία για να ξεκινήσουν την ημέρα τους 
με ενέργεια. 
Συνήθως περιλαμβάνει μια ποικιλία τροφίμων όπως: 
• Δημητριακά ή ψωμί ολικής άλεσης με επάλειψη όπως ελαιόλαδο, ντομάτα, μαρμελάδα ή μέλι. 
• Γαλακτοκομικά προϊόντα όπως το γάλα, το γιαούρτι ή το τυρί. 
• Φρέσκα φρούτα ή χυμοί φρούτων. 
• Μερικές φορές, οι μαθητές μπορούν επίσης να έχουν ένα μικρό φλιτζάνι καφέ ή ζεστή σοκολάτα, 

ανάλογα με την ηλικία και τις οικογενειακές προτιμήσεις τους. 

• Γεύμα (Comida): 
Στην Ισπανία, το μεσημεριανό γεύμα είναι συνήθως το μεγαλύτερο γεύμα της ημέρας και απολαμβάνεται 
κατά τη διάρκεια ενός μεσημεριανού διαλείμματος. Συχνά περιλαμβάνει πολλά πιάτα και παρέχει έναν 
ισορροπημένο συνδυασμό θρεπτικών συστατικών. 
Ένα τυπικό γεύμα μπορεί να περιλαμβάνει: 
• Ένα πρώτο μάθημα: Αυτό μπορεί να είναι σούπα, σαλάτα ή ένα πιάτο με βάση τα λαχανικά. 
• Ένα κύριο πιάτο: Συνοδεύεται από μια μερίδα υδατανθράκων (ρύζι, πατάτες ή ζυμαρικά) και λαχανικά. 
• Ένα επιδόρπιο: Φρέσκα φρούτα ή μια μικρή μερίδα από παραδοσιακά ισπανικά επιδόρπια όπως flan ή 

ρυζόγαλο. 
• Ψωμί: Είναι σύνηθες να τρώτε μια μικρή μερίδα ψωμί με το γεύμα. 
• Σνακ: 
Οι μαθητές μπορούν να έχουν ένα πρωινό ή απογευματινό σνακ για να έχουν ενέργεια κατά τη διάρκεια της 
ημέρας. Τα σνακ μπορεί να ποικίλλουν, αλλά γενικά επιδιώκεται να παρέχουν ένα μείγμα υδατανθράκων, 
πρωτεϊνών και υγιεινών λιπαρών. Μερικά παραδείγματα περιλαμβάνουν: 
• Σάντουιτς ή bocadillos με ζαμπόν, τυρί ή άλλες γεμίσεις. 
• Φρέσκα φρούτα ή φρουτοσαλάτες. 
• Γιαούρτι ή μια μικρή χούφτα ξηρούς καρπούς. 
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• Κρακεράκια ολικής άλεσης ή ρυζογκοφρέτες. 

• Δείπνο (Cena): 
Το δείπνο στην Ισπανία είναι συνήθως ένα ελαφρύτερο γεύμα σε σύγκριση με το μεσημεριανό γεύμα. 
Συχνά περιλαμβάνει τα εξής: 
• Μια πηγή πρωτεΐνης όπως ψάρι, κοτόπουλο ή αυγά. 
• Λαχανικά ή σαλάτα. 
• Ελαφρύτεροι υδατάνθρακες, όπως ψωμί ολικής άλεσης ή μια μικρή μερίδα ζυμαρικών ή ρυζιού. 
• Γιαούρτι ή ένα κομμάτι φρούτο για επιδόρπιο. 
Είναι σημαντικό να σημειωθεί ότι οι ατομικές προτιμήσεις, οι πολιτισμικές παραλλαγές και οι διατροφικές 
ανάγκες μπορεί να επηρεάσουν τις συγκεκριμένες επιλογές γευμάτων. Συνιστάται να ακολουθείτε μια 
ισορροπημένη διατροφή που περιλαμβάνει ποικιλία φρούτων, λαχανικών, δημητριακών ολικής αλέσεως, 
άπαχων πρωτεϊνών και υγιεινών λιπών. Επιπλέον, η διατήρηση της ενυδάτωσης με την κατανάλωση νερού 
καθ' όλη τη διάρκεια της ημέρας είναι απαραίτητη. 
Τα σχέδια γευμάτων μπορούν επίσης να προσαρμοστούν ώστε να προσαρμόζονται σε διατροφικούς 
περιορισμούς ή προτιμήσεις, και είναι πάντα σκόπιμο να συμβουλεύεστε έναν διατροφολόγο ή 
επαγγελματία υγείας για εξατομικευμένες συμβουλές. 

Όσον αφορά τα βασικά τρόφιμα που δεν πρέπει να λείπουν από τα γεύματα των μαθητών στην Ισπανία, 
είναι σημαντικό να επικεντρωθούμε σε επιλογές πλούσιες σε θρεπτικά συστατικά και προσιτές σε τιμές. 
Ακολουθούν ορισμένες βασικές ομάδες τροφίμων και αρχές για τον συνδυασμό τους για τη δημιουργία 
ισορροπημένων γευμάτων, λαμβάνοντας υπόψη χρονικές και οικονομικές πτυχές: 

Υδατάνθρακες: 
Οι υδατάνθρακες παρέχουν ενέργεια και πρέπει να περιλαμβάνονται σε κάθε γεύμα. Οι προσιτές επιλογές 
περιλαμβάνουν ψωμί ολικής άλεσης, ρύζι, ζυμαρικά και πατάτες. 
Συνδυάστε τους υδατάνθρακες με άλλες ομάδες τροφίμων για να δημιουργήσετε ισορροπημένα γεύματα. 
Για παράδειγμα, συνδυάστε ρύζι ή ζυμαρικά με τρόφιμα πλούσια σε πρωτεΐνες, όπως όσπρια, κοτόπουλο ή 
αυγά. 

Πρωτεΐνη: 
Η πρωτεΐνη είναι απαραίτητη για την ανάπτυξη, την ανάπτυξη και την επισκευή. Καλές πηγές προσιτής 
πρωτεΐνης είναι τα αυγά, το κοτόπουλο, τα όσπρια (όπως οι φακές, τα ρεβίθια και τα φασόλια) και τα ψάρια 
σε κονσέρβα (όπως ο τόνος ή οι σαρδέλες). 
Συνδυάστε πηγές πρωτεΐνης με υδατάνθρακες και λαχανικά για ολοκληρωμένα γεύματα. Για παράδειγμα, 
φτιάξτε ένα τηγανητό κοτόπουλο και λαχανικά με ρύζι ή ετοιμάστε μια σούπα με φακές και λαχανικά με 
ψωμί. 

Φρούτα και λαχανικά: 
Τα φρούτα και τα λαχανικά είναι σημαντικά για την παροχή βασικών βιταμινών, μετάλλων και φυτικών ινών. 
Επιλέξτε εποχιακές και προσιτές επιλογές, όπως μπανάνες, μήλα, πορτοκάλια, ντομάτες, μαρούλια, καρότα 
και κολοκυθάκια. 
Ενσωματώστε φρούτα και λαχανικά στα γεύματα και τα σνακ. Για παράδειγμα, φάτε μια σαλάτα με το 
μεσημεριανό γεύμα ή τσιμπήστε καρότα και φέτες μήλου. 

Γαλακτοκομικά και εναλλακτικές λύσεις: 
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Τα γαλακτοκομικά προϊόντα όπως το γάλα, το γιαούρτι και το τυρί είναι καλές πηγές ασβεστίου και 
πρωτεϊνών. Επιλέξτε επιλογές με χαμηλά λιπαρά ή οικονομικά προσιτές. 
Εάν τα γαλακτοκομικά δεν αποτελούν επιλογή, εξετάστε εναλλακτικές λύσεις όπως τα εμπλουτισμένα 
φυτικά γάλατα (όπως το γάλα σόγιας ή αμυγδάλου) ή το τόφου ως πηγή ασβεστίου και πρωτεΐνης. 

Υγιεινά λίπη: 
Συμπεριλάβετε πηγές υγιεινών λιπαρών με μέτρο, όπως ελαιόλαδο, αβοκάντο, ξηρούς καρπούς και 
σπόρους. Αυτά παρέχουν απαραίτητα λιπαρά οξέα και συμβάλλουν στον κορεσμό. 
Χρησιμοποιήστε ελαιόλαδο για το μαγείρεμα και το ντύσιμο των σαλατών και πασπαλίστε μια χούφτα 
ξηρούς καρπούς ή σπόρους στο γιαούρτι ή τις σαλάτες για πρόσθετη υφή και θρεπτική αξία. 

Αρχές για τον συνδυασμό αυτών των τροφίμων υπό χρονικούς και οικονομικούς 
περιορισμούς: 
1. Προγραμματισμός γευμάτων: Προγραμματίστε τα γεύματα εκ των προτέρων για να εξασφαλίσετε ότι 

έχετε τα απαραίτητα υλικά και να αποφύγετε το άγχος της τελευταίας στιγμής. Αυτό μπορεί να σας 
βοηθήσει να εξοικονομήσετε χρόνο και να μειώσετε τη σπατάλη τροφίμων. 

2. Μαγείρεμα παρτίδας: Προετοιμάστε μεγαλύτερες ποσότητες φαγητού και αποθηκεύστε τα 
περισσεύματα για μελλοντικά γεύματα. Αυτό μπορεί να είναι οικονομικά αποδοτικό και να εξοικονομεί 
χρόνο. 

3. Απλές μέθοδοι μαγειρέματος: όπως το σοτάρισμα, το ψήσιμο ή ο ατμός. Αυτό μπορεί να σας βοηθήσει 
να εξοικονομήσετε χρόνο και να διατηρήσετε τα θρεπτικά συστατικά. 

4. Εποχιακά και προσιτά προϊόντα: Προτιμήστε εποχιακά φρούτα και λαχανικά, καθώς τείνουν να είναι πιο 
προσιτά και γευστικά. Οι κατεψυγμένες ή κονσερβοποιημένες επιλογές μπορεί να είναι πιο αποδοτικές 
όταν τα φρέσκα προϊόντα δεν είναι διαθέσιμα ή είναι ακριβά. 

5. Μαζική αγορά και εκπτώσεις: Αναζητήστε επιλογές μαζικής αγοράς ή εκπτώσεις σε βασικά τρόφιμα 
όπως ρύζι, ζυμαρικά, όσπρια και κονσερβοποιημένα προϊόντα. Αυτό μπορεί να σας βοηθήσει να 
εξοικονομήσετε χρήματα μακροπρόθεσμα. 

6. Χρησιμοποιήστε τα αποφάγια δημιουργικά: Επαναχρησιμοποιήστε τα περισσεύματα για να 
δημιουργήσετε νέα γεύματα ή να τα χρησιμοποιήσετε ως συστατικά σε άλλα πιάτα. Για παράδειγμα, το 
περισσευούμενο ψητό κοτόπουλο μπορεί να χρησιμοποιηθεί σε σάντουιτς ή σαλάτες την επόμενη μέρα. 

Στην Ισπανία υπάρχουν αρκετές πρακτικές δραστηριότητες που σχετίζονται με τη διατροφή των παιδιών και 
οι οποίες υλοποιήθηκαν από διάφορους οργανισμούς για την προώθηση υγιεινών διατροφικών συνηθειών 
και την εκπαίδευση των παιδιών σχετικά με τη διατροφή.  
Ακολουθούν μερικά παραδείγματα: 

Εργαστήρια μαγειρικής: 
Διοργάνωση εργαστηρίων ή μαθημάτων μαγειρικής όπου τα παιδιά μπορούν να μάθουν πώς να 
προετοιμάζουν απλά και υγιεινά γεύματα. Επικεντρώνονται σε συνταγές που χρησιμοποιούν τοπικά και 
εποχιακά υλικά για την προώθηση βιώσιμων διατροφικών συνηθειών. 
Εμπλέξατε τα παιδιά σε πρακτικές δραστηριότητες όπως το κόψιμο λαχανικών, η μέτρηση συστατικών και 
η συναρμολόγηση πιάτων. Αυτό βοήθησε στην ανάπτυξη των μαγειρικών τους δεξιοτήτων και τα 
ενθαρρύνει να δοκιμάζουν νέα τρόφιμα. 

Σχολικοί κήποι: 
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Δημιουργία ενός σχολικού κήπου όπου τα παιδιά θα μπορούσαν να καλλιεργούν φρούτα, λαχανικά και 
βότανα. Αυτό τους επέτρεψε να μάθουν για την προέλευση των τροφίμων, τις τεχνικές κηπουρικής και τη 
σημασία των φρέσκων προϊόντων. 
Συμμετείχαν τα παιδιά στη φύτευση, το πότισμα και τη συντήρηση του κήπου. Θα μπορούσαν επίσης να 
συμμετέχουν στη συγκομιδή των προϊόντων και στην ενσωμάτωσή τους στα σχολικά γεύματα ή στα σνακ. 

Δοκιμές τροφίμων: 
Διενέργεια γευσιγνωσίας τροφίμων για να γνωρίσουν τα παιδιά μια ποικιλία γεύσεων και υφών. Τους 
προσέφερε την ευκαιρία να δοκιμάσουν διαφορετικά φρούτα, λαχανικά, δημητριακά και γαλακτοκομικά 
προϊόντα. 
Παροχή πληροφοριών σχετικά με τα διατροφικά οφέλη κάθε τροφίμου και ενθάρρυνση συζητήσεων σχετικά 
με τις γευστικές προτιμήσεις και τις προσωπικές επιλογές. 

Συνεδρίες διατροφικής εκπαίδευσης: 
Διοργάνωση διαδραστικών συνεδριών ή εργαστηρίων για να διδαχθούν τα παιδιά τη σημασία μιας 
ισορροπημένης διατροφής, τις ομάδες τροφίμων και τα μεγέθη των μερίδων. 
Χρήση οπτικών βοηθημάτων, παιχνιδιών και κουίζ για να γίνει η μάθηση σχετικά με τη διατροφή ελκυστική 
και διασκεδαστική. Επικεντρώνεται σε πρακτικές συμβουλές για να κάνετε πιο υγιεινές επιλογές τροφίμων 
και να αποφεύγετε την υπερβολική ζάχαρη, το αλάτι και τα επεξεργασμένα τρόφιμα. 

Προγράμματα σχολικών γευμάτων: 
Βελτίωση των προγραμμάτων σχολικών γευμάτων με τη συνεργασία με διατροφολόγους ή διαιτολόγους για 
το σχεδιασμό ισορροπημένων και θρεπτικών μενού. 
Εμπλοκή των παιδιών στη διαδικασία σχεδιασμού, ζητώντας τη συμβολή τους και την ανατροφοδότησή τους 
σχετικά με τις επιλογές του μενού. Αυτό προώθησε την αίσθηση της ιδιοκτησίας και αυξάνει την προθυμία 
τους να δοκιμάσουν νέα τρόφιμα. 

Επισκέψεις σε αγροκτήματα: 
Διοργάνωση επισκέψεων σε τοπικά αγροκτήματα ή αγορές αγροτών, όπου τα παιδιά θα μπορούσαν να 
μάθουν για τις πρακτικές βιώσιμης γεωργίας, να γνωρίσουν τους αγρότες και να δουν από πρώτο χέρι πώς 
παράγονται τα τρόφιμα. 
Ενθάρρυνε συζητήσεις σχετικά με τα οφέλη της αγοράς τοπικών και εποχιακών προϊόντων, καθώς και τη 
σημασία της υποστήριξης των τοπικών αγροτών. 

Γιορτές με βάση τα τρόφιμα: 
Ενσωμάτωση υγιεινών επιλογών διατροφής σε γιορτές και ειδικές εκδηλώσεις που πραγματοποιούνται στα 
σχολεία. Για παράδειγμα, ενθαρρύνοντας τους γονείς να προσφέρουν πιατέλες φρούτων ή σουβλάκια 
λαχανικών αντί για ζαχαρούχα κεράσματα. 
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Εκπαίδευση των παιδιών σχετικά με τη σημασία του μέτρου και της λήψης πιο υγιεινών επιλογών κατά τη 
διάρκεια εορταστικών περιστάσεων. 

پפּ �۴�� �����۴��كک� �۴�ك۴��ك۴���چ ��  ژ

Η εκπαίδευση, με πολύ γενικούς όρους, είναι μια διαδικασία της οποίας ουσιαστικός 
σκοπός είναι να διευκολύνει μια ορισμένη αλλαγή στη συμπεριφορά. 

Οι γονείς είναι οι πρώτοι δάσκαλοι του παιδιού, ξεκινούν την εκπαίδευση του παιδιού μέσα στην οικογένεια. 
Μαζί με τους γονείς, το σχολείο έχει τον καθιερωμένο του ρόλο, παρεμβαίνοντας στην πρωτογενή ανάπτυξη 
του παιδιού. Στο πλαίσιο αυτό, η συμβουλευτική των γονέων για τη βελτίωση των σχέσεών τους με τα 
παιδιά τους, σύμφωνα με τις επιστημονικές αρχές της ψυχοπαιδαγωγικής, καθίσταται αναγκαία. 

Ο ρόλος των γονέων 
Οι γονείς έχουν τον ουσιαστικό ρόλο στην ανατροφή των παιδιών, έχοντας την υποχρέωση να εξασφαλίσουν 
όχι μόνο την υλική τους ύπαρξη, αλλά και ένα συναισθηματικό και ηθικό οικογενειακό κλίμα. Υπάρχουν 
καταστάσεις στις οποίες η οικογένεια θεωρεί ότι αρκεί να ασχοληθεί μόνο με την ικανοποίηση των 
πρωταρχικών αναγκών (τροφή, ένδυση, στέγαση, καθημερινά έξοδα κ.λπ.), υποτιμώντας τη σημασία της 
συναισθηματικής επικοινωνίας, η οποία αντανακλάται αρνητικά στην ανάπτυξη της αίσθησης του ανήκειν 
του παιδιού. 

Ο ρόλος του γονέα περιλαμβάνει πολλές γνώσεις και δεξιότητες που απαιτούνται καθημερινά. Αυτές οι 
γνώσεις και δεξιότητες δεν είναι έμφυτες ή δεν εμφανίζονται όταν γίνεστε γονέας. Ο καθένας μας μαθαίνει 
πώς να είναι γονιός από τους γύρω του, από τους γονείς του, από τις πληροφορίες που ακούει ή διαβάζει. 
Μερικές φορές, όμως, αυτό που μαθαίνουμε από την αλληλεπίδραση με τους άλλους δεν είναι αρκετό για 
να γίνουμε ο γονιός που χρειάζεται το παιδί μας για να αναπτυχθεί και να μεγαλώσει σωματικά και ψυχικά 
υγιές. Πολλές φορές, οι γονείς έχουν ερωτήσεις στις οποίες δεν έχουν απαντήσεις ή παρατηρούν 
συμπεριφορές του παιδιού τους στις οποίες δεν ξέρουν πώς να αντιδράσουν.  

Η διαμόρφωση ενός υγιούς παιδιού προϋποθέτει την πολύπλευρη ανάπτυξή του από σωματική, 
πνευματική, ηθική, αισθητική κ.λπ. άποψη, σε σχέση με τις απαιτήσεις της σύγχρονης και μελλοντικής 
κοινωνίας, σύμφωνα με τις πραγματικές δεξιότητες, βάσει των οποίων σκιαγραφούνται οι συντεταγμένες 
της ανθρώπινης προσωπικότητας. Ο άνθρωπος αγωνίζεται για τη σωματική, πνευματική και ηθική βελτίωσή 
του, προκειμένου να μετατραπεί από ατομικότητα σε προσωπικότητα χρήσιμη για την κοινωνία. 

Σε οικογένειες με υψηλό μορφωτικό επίπεδο (δευτεροβάθμια και τριτοβάθμια εκπαίδευση) και με καλή 
υλική κατάσταση υπάρχει θετική στάση απέναντι στην άσκηση σωματικών ασκήσεων σε οργανωμένη 
μορφή και όχι μόνο. Οι οικογένειες αυτές έχουν επίγνωση της αξίας που έχουν η άσκηση, η κίνηση και οι 
ασκήσεις συντήρησης για τη φυσιολογική και αρμονική ανάπτυξη του παιδιού. Ο χρόνος που αφιερώνεται 
μπροστά στον υπολογιστή και την τηλεόραση αυξάνεται ανάλογα με την ηλικία και ο χρόνος που 
αφιερώνεται στην ύπαιθρο μειώνεται με την ηλικία. Είναι ανησυχητικό το γεγονός ότι στις διακοπές, τα 
Σαββατοκύριακα, οι μαθητές κάθονται μπροστά στον υπολογιστή και την τηλεόραση για περισσότερες από 
10 ώρες την ημέρα, τις περισσότερες φορές με τη βοήθεια των γονέων με τους οποίους παρακολουθούν 
όχι μόνο κατάλληλα για την ηλικία τους προγράμματα. Για διάφορους λόγους, τα παιδιά προτιμούν να 
μένουν σε εσωτερικούς χώρους εις βάρος των υπαίθριων δραστηριοτήτων, ενώ εκείνα που δεν έχουν 
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υπολογιστή στο σπίτι προτιμούν να περνούν τον ελεύθερο χρόνο τους σε λέσχες ή με φίλους. Πολύ σπάνια 
βγαίνουν έξω με τους γονείς τους για να περπατήσουν στην ύπαιθρο ή να κάνουν σωματική άσκηση με τους 
γονείς τους.  

Είναι γνωστό ότι η φυσική αγωγή που πραγματοποιείται τόσο στην πρωτοβάθμια εκπαίδευση όσο και στο 
γυμνάσιο, το λύκειο ή ακόμη και το πανεπιστήμιο διαδραματίζει ιδιαίτερο ρόλο στη διαδικασία 
διαμόρφωσης και ανάπτυξης της προσωπικότητας του παιδιού. Οι ειδικοί στον ψυχοπαιδαγωγικό τομέα 
αναγνωρίζουν τις βιολογικές, κινητικές, ψυχικές και κοινωνικές διαμορφωτικές αξίες αυτής της πειθαρχίας. 

Η συσσωρευμένη εμπειρία έχει δείξει ότι η οργάνωση ενός ορθολογικού προγράμματος εργασίας και 
μετακίνησης, ξεκινώντας από μικρή ηλικία, αποκρυσταλλώνει ορισμένες ιδιότητες που διατηρούνται σε όλη 
τη διάρκεια της ζωής. Η συνεχής μέριμνα για την οργάνωση της κίνησης της αναπτυσσόμενης γενιάς, με 
σκοπό τη γενική σωματική ανάπτυξη, εμπλέκει εξίσου την οικογένεια, το σχολείο, τις οργανώσεις νεολαίας, 
τα πολιτιστικά και εκπαιδευτικά ιδρύματα κ.λπ. 

Όσον αφορά τη συμπεριφορά, το παιδί εκπαιδεύεται πρώτα από τους γονείς στην οικογένεια και στη 
συνέχεια από τις δραστηριότητες που αναλαμβάνει στο σχολείο, από κάθε δάσκαλο, σε ένα πνευματικό 
περιβάλλον. Η σωματική δραστηριότητα που εκτελείται αρχικά, σε ένα οργανωμένο περιβάλλον, θα του 
διδάξει την κοινωνική αλληλεπίδραση με έμμεσο τρόπο, με αποκορύφωμα την απλοποίηση της σύναψης 
φιλικών σχέσεων που διαφορετικά θα δυσκολευτεί να επιτύχει. Σε αυτή την κατηγορία συγκεντρώνουμε τον 
παράγοντα της ευχάριστης δραστηριότητας που εμπεριέχει η εκτέλεση σωματικών ασκήσεων, μαζί με το 
έντονο αίσθημα ανταγωνιστικότητας, την επιθυμία να είναι πρώτος σε σχέση με τους άλλους ανταγωνιστές, 
να ξεχωρίζει από μια μεγάλη μάζα άλλων ατόμων, την αναγνώριση από τον ίδιο των προηγουμένως αφανών 
ιδιοτήτων του, την ώθηση με σωματική προσπάθεια και νοητικά χαρακτηριστικά, που προηγουμένως 
βρίσκονταν σε λανθάνουσα κατάσταση, χωρίς να διεγείρονται από την επιθυμία να ξεπεράσει τα όρια του 
ίδιου του οργανισμού του, τις δομές του, είτε αυτές είναι σωματικές είτε νοητικές.  
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Η σημασία της σωματικής δραστηριότητας 
Η εξάσκηση ενός αθλήματος ή η τακτική σωματική δραστηριότητα καταφέρνει να προκαλέσει στο 
ανθρώπινο σώμα έναν καταρράκτη ολοκληρωτικών ψυχοσωματικών εκδηλώσεων, με ευνοϊκό αντίκτυπο 
στη συμπεριφορά στην κοινωνία. Στην περίπτωση των ομαδικών αθλημάτων: ποδόσφαιρο, βόλεϊ, ράγκμπι, 
χάντμπολ, τα παιδιά μαθαίνουν και κατανοούν τη σημασία της αλληλεγγύης, της ομαδικής εργασίας, της 
λεκτικής επικοινωνίας, καθώς και της μη λεκτικής επικοινωνίας σε σχέση με τους άλλους, της ταχύτητας 
σκέψης, της ταχύτητας αντίδρασης, της περιφερειακής όρασης, του σεβασμού ως διανθρώπινης αξίας, της 
αυτοπροσφοράς, της αρχής της συνεργασίας, πράγματα που αποτελούν τα σωστά θεμέλια ενός ισχυρού 
χαρακτήρα σε σχέση με τον εαυτό τους και την κοινωνία. 

Μαζί με τη σωματική προσπάθεια, το σώμα αλλάζει τη δομή του και εδώ εξετάζουμε τον προσαρμοστικό 
χαρακτήρα για να ανταποκριθεί στις απαιτήσεις που επιβάλλει ο παράγοντας στρες, στην προκειμένη 
περίπτωση η σωματική δραστηριότητα. Το παιδί εντός της περιόδου ανάπτυξης θα αποκτήσει διαδοχικά 
ορισμένα ευνοϊκά ερεθίσματα, τα οποία αναλαμβάνει κατά τη διάρκεια της σωματικής δραστηριότητας το 
σώμα προκειμένου να αυξήσει την ικανότητα ανάπτυξης των μυοκαρδιακών δομών μέσω διεγερτικής 
δράσης, με αποκορύφωμα την καλύτερη συστηματική άντληση αίματος και, επομένως, την καλύτερη ιστική 
εξαγωγή οξυγόνου από το αίμα. Η καρδιοαναπνευστική λειτουργία βελτιώνεται με την αύξηση της μέγιστης 
κατανάλωσης οξυγόνου, μειώνοντας την κατανάλωση οξυγόνου της καρδιάς σε υπομέγιστες εντάσεις. 

Οι τακτικές σωματικές ασκήσεις υποβάλλουν αναγκαστικά το σώμα σε κίνηση. Η κίνηση, με τη σειρά της, 
εντείνει όλες τις δραστηριότητες του σώματος: την κυκλοφορία του αίματος στους πνεύμονες και σε άλλα 
όργανα, την αναπνοή, τις ανταλλαγές θρεπτικών ουσιών στους ιστούς, τις διαδικασίες απέκκρισης, τον 
καθαρισμό του αίματος από βλαβερές ουσίες που προκύπτουν από την καύση των κυττάρων κ.λπ. 

Οι συνέπειες της έλλειψης αθλητισμού στα παιδιά είναι όσο το δυνατόν πιο σοβαρές. Η παχυσαρκία έχει 
γίνει παράγοντας κινδύνου για 3 στις 4 ασθένειες και 1 στα 2 παιδιά έχει προβλήματα με το σωματικό 
βάρος, ενώ ο αριθμός τους αυξήθηκε κατά 18% τα τελευταία δέκα χρόνια. Επιπλέον, 8 στους 100 μαθητές 
είναι υπέρβαροι, δηλαδή ζυγίζουν 20% περισσότερο από το φυσιολογικό βάρος. 

Η έλλειψη κίνησης εμποδίζει τη φυσιολογική ανάπτυξη των βιολογικών διεργασιών, γεγονός που έχει 
αρνητικό αντίκτυπο στην υγεία και την αντίσταση του οργανισμού στους παθογόνους μικροοργανισμούς. Η 
κίνηση βελτιώνει τη θρέψη των ιστών και των κυττάρων, γεγονός που οδηγεί στην ανάπτυξη και την εξέλιξη 
των οργάνων, στην αύξηση της λειτουργικής τους ικανότητας. 

Πρώτον, βελτιώνει την καρδιακή δραστηριότητα. Ο καρδιακός μυς, που έχει εκπαιδευτεί με τακτική άσκηση 
και αυξανόμενη ένταση, αποβάλλει περισσότερο αίμα σε κάθε συστολή από ό,τι η μη εκπαιδευμένη καρδιά. 
Δεν κουράζεται κατά τη διάρκεια μεγαλύτερης σωματικής άσκησης τόσο γρήγορα όσο ο μη εκπαιδευμένος 
μυς και επανέρχεται πιο γρήγορα στην κανονική κατάσταση μετά τη διακοπή της προσπάθειας. 

Δεύτερον, η δραστηριότητα των πνευμόνων βελτιώνεται. Κατά τη διάρκεια της άσκησης, οι πνεύμονες 
αναπνέουν συχνότερα και εκτενέστερα για να καλύψουν τις αυξημένες ανάγκες των μυών σε οξυγόνο. 
Ακριβώς όπως η καρδιά πρέπει να εκπαιδεύεται για να αντεπεξέλθει στην υπερβολική προσπάθεια, 
αυξάνοντας τη δύναμη συστολής του καρδιακού μυός, οι πνεύμονες πρέπει να εκπαιδεύονται για να 
αναπνέουν πιο δυνατά, ώστε να επιτρέπουν μεγαλύτερο αερισμό ανά μονάδα χρόνου. Χωρίς αυτή την 
προπόνηση, οι βαριές σωματικές δραστηριότητες δεν μπορούν να εκτελεστούν, επειδή οι πνεύμονες δεν 
μπορούν να παρέχουν την αυξημένη ποσότητα οξυγόνου. Οι ασκήσεις σε εξωτερικούς χώρους, καθώς και 
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τα μαθήματα φυσικής αγωγής, αποτελούν αποτελεσματικά μέσα προετοιμασίας του αναπνευστικού 
συστήματος για τα νέα καθήκοντα στα οποία πρέπει να υποβληθεί το σώμα. 

Ταυτόχρονα, η κίνηση στην ύπαιθρο βελτιώνει τη σύνθεση του αίματος, αυξάνει τον αριθμό των ερυθρών 
αιμοσφαιρίων, τα οποία βοηθούν στη μεταφορά του οξυγόνου- αυξάνεται επίσης ο αριθμός των λευκών 
αιμοσφαιρίων που υπερασπίζονται το σώμα από τις λοιμώξεις. Αυτό εξηγεί γιατί οι άνθρωποι που 
ασκούνται περισσότερο σε εξωτερικούς χώρους, ασκώντας συστηματικά σωματική άσκηση και αθλήματα, 
σπάνια αρρωσταίνουν ή εμφανίζουν ήπιες μορφές ασθένειας. 

Όσον αφορά τη στάση του σώματος και την ανάπτυξη του κινητικού συστήματος, οι σωματικές ασκήσεις 
συμβάλλουν σημαντικά στη διατήρηση μιας σωστής στάσης του σώματος, η οποία ευνοεί την καλή 
λειτουργία όλων των οργάνων, καθώς και μια λεπτή και όμορφη εμφάνιση. Οι κινήσεις του σώματος 
γίνονται ακριβείς, αιχμηρές και συντονισμένες και η δύναμη συστολής των μυών αυξάνεται. 

Η έλλειψη άσκησης σε εξωτερικούς χώρους, το καθισιό στο σχολείο ή στο σπίτι, ή με άλλα λόγια - ο 
καθιστικός τρόπος ζωής - προδιαθέτει στην αύξηση του σωματικού βάρους, η οποία έχει αρνητικές 
επιπτώσεις στην υγεία και στη διάρκεια της ενεργού ζωής. 

Δεν πρέπει να ξεχνάμε την ευεργετική επίδραση της σωματικής άσκησης και των υπαίθριων αθλημάτων στο 
νευρικό σύστημα. Στον εγκέφαλο, η ανταλλαγή θρεπτικών συστατικών είναι πιο έντονη από ό,τι σε άλλα 
όργανα. Στο έργο του συντονισμού όλων των βιολογικών και ψυχικών διεργασιών, ο εγκέφαλος 
καταναλώνει πολύ μεγαλύτερη ποσότητα οξυγόνου από ό,τι η καρδιά ή οι πνεύμονες, όργανα που 
καταναλώνουν πολύ οξυγόνο. Με αυτόν τον τρόπο μπορούμε να κατανοήσουμε την εξαιρετική ευαισθησία 
του νευρικού ιστού στην έλλειψη οξυγόνου, που εκδηλώνεται με μειωμένη ικανότητα εργασίας του 
εγκεφάλου και πρόωρη κόπωση. 

Η εξασφάλιση φρέσκου αέρα και η αυξημένη ροή οξυγόνου στον εγκέφαλο είναι θεμελιώδης προϋπόθεση 
για τη διατήρηση της υγείας, ιδίως για τα άτομα με πνευματικά επαγγέλματα (καθηγητές, μηχανικοί, 
ψυχολόγοι, γιατροί, οικονομολόγοι, λογιστές κ.λπ.), που επιτυγχάνονται με σωματικές ασκήσεις και 
αθλήματα σε εξωτερικούς χώρους. 

Η σωματική κίνηση ενισχύει τις συνδέσεις του εγκεφάλου. Πιθανώς γνωρίζετε ότι ο τρόπος για να 
διατηρήσετε τον εγκέφαλό σας νέο και ευκίνητο είναι να τον γυμνάσετε. Ένας από τους πιο 
αποτελεσματικούς τρόπους εκγύμνασης του εγκεφάλου είναι η εκτέλεση σύνθετων σωματικών κινήσεων 
και ασκήσεων συντονισμού. Όσο πιο σύνθετη και δύσκολη είναι η κίνηση, τόσο μεγαλύτερα είναι τα οφέλη 
για τον εγκέφαλο, αναγκάζοντας τον να δημιουργήσει νέες νευρικές συνδέσεις: 
• Ενθάρρυνση της απόκτησης υγιεινών συνηθειών: η διδασκαλία του εννοιολογικού περιεχομένου και των 

πλεονεκτημάτων του αθλητισμού εφαρμόζεται για την ενθάρρυνση συνηθειών που σχετίζονται με τη 
σωματική δραστηριότητα, 

• Εκπαιδεύει τη σωματική ικανότητα: εφαρμόζονται μεθοδολογίες που ευνοούν την εκμάθηση αθλητικών 
δεξιοτήτων και ικανοτήτων, 

• Συμβολή στη βελτίωση των φυσικών ικανοτήτων: με την άσκηση του σχολικού αθλητισμού 
επιτυγχάνεται η προπόνηση και η βάση για την ανάπτυξη των φυσικών ικανοτήτων, όπως η αντοχή, η 
δύναμη κ.λπ,  
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• Δημιουργία ενδιαφέροντος για τη συνεχή εξάσκηση του αθλητισμού: από τις οδηγίες του σχολείου 
σχετικά με τον σωματικό και πνευματικό αθλητισμό, ορισμένοι μαθητές ενδιαφέρονται για την 
εξάσκηση του αθλητισμού εκτός σχολικού ωραρίου,  

• Διδάξτε την ενσωμάτωση και την ομαδική εργασία: ο σχολικός αθλητισμός αποτελείται κυρίως από 
ομαδική εργασία, μέσω της εξάσκησης, είναι δυνατόν να δημιουργηθούν τα θεμέλια της ομαδικής 
επικοινωνίας και του συντονισμού, 

• Αυξημένη αυτοεκτίμηση και αυτοπεποίθηση: μέσω της ανάπτυξης φυσικών δραστηριοτήτων ο μαθητής 
αρχίζει να γνωρίζει τις φυσικές, ψυχολογικές και κοινωνικές του ικανότητες και δυνατότητες, 

• Διδάξτε το σεβασμό προς τους άλλους: στους αθλητικούς αγώνες, ο σεβασμός προς τους συμπαίκτες 
και τις εξωτερικές ομάδες είναι μια αρχή που πρέπει πάντα να εμπεδώνεται,  

• Διδάσκουν σεβασμό στους κανόνες και τους κανονισμούς: οι μαθητές διδάσκονται ότι ο αθλητισμός 
διέπεται από κανόνες και κανονισμούς που πρέπει να τηρούνται για την ορθή διεξαγωγή και την ορθή 
διεξαγωγή των δραστηριοτήτων, 

• Συμβολή στην ανάπτυξη δεξιοτήτων στρατηγικής μέσω του ανταγωνισμού και της συνεργασίας από 
κοινού. 

Σωματικές δραστηριότητες/παιχνίδια που δεν πρέπει να λείπουν από το καθημερινό πρόγραμμα και οι 
αρχές εισαγωγής τους, υπό ορισμένες χρονικές συνθήκες, οικονομικές πτυχές, ειδικές συνήθειες (σε όλες 
τις χώρες του προγράμματος). 
Όσον αφορά τις δραστηριότητες για γονείς και παιδιά, δραστηριότητες αναψυχής που περιλαμβάνουν 
σωματική και πνευματική προσπάθεια (ενεργητικές), το βασικό μέσο είναι η σωματική άσκηση, μέσω της 
οποίας εξετάζεται η ανάπτυξη ή η διατήρηση της φυσικής κατάστασης και, κυρίως, της υγείας.  

Η άσκηση ομαδοποιείται σε τρεις μεγάλες κατηγορίες ανάλογα με την επίδρασή της στο 
σώμα: 
• Ασκήσεις ευλυγισίας και διατάσεων που βελτιώνουν τις δυνατότητες κίνησης των μυών και των 

αρθρώσεων.  
• Αερόβιες ασκήσεις (τρέξιμο, ποδηλασία, κολύμβηση) που έχουν ως αποτέλεσμα τη βελτίωση της 

καρδιαγγειακής αντίστασης.  
• Αναερόβιες ασκήσεις που βελτιώνουν τη μυϊκή δύναμη και ταχύτητα βραχυπρόθεσμα. 

Οι δραστηριότητες για γονείς και παιδιά έχουν τα ακόλουθα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά:  
• Παράγει χαλάρωση, βέλτιστη φυσική κατάσταση,  
• Μπορεί να εξασκηθεί ατομικά ή σε ομάδες,  
• Καθορίζει την επαφή με τη φύση, την ανακάλυψη νέων τόπων και μοναδικών εμπειριών,  
• Είναι μια δημοφιλής και προσιτή μορφή άσκησης στον ελεύθερο χρόνο σας.  
Οι δραστηριότητες που χρησιμοποιούνται στο τέλος της ημέρας ή της εβδομάδας (περπάτημα, ποδηλασία, 
τρέξιμο, τζόκινγκ, άθληση) είναι μέσα που πρέπει να χρησιμοποιούνται συχνά από τους γονείς και τα παιδιά 
για την υιοθέτηση και τη διατήρηση ενός υγιεινού τρόπου ζωής. 

Οικογενειακές δραστηριότητες αναψυχής:  
Τα παιχνίδια είναι μια εναλλακτική λύση για να περάσετε τον ελεύθερο χρόνο σας εξασκώντας κινητικές 
δραστηριότητες. Στις δραστηριότητες αυτού του τύπου που βελτιώνουν τη φυσική κατάσταση, είναι 
σκόπιμο να περιλαμβάνονται μέσα με τα οποία οι συμμετέχοντες ανακαλύπτουν εκ νέου τις χαρές και τις 
ικανοποιήσεις του παιχνιδιού. Τα παιχνίδια που περιλαμβάνονται στις δραστηριότητες αναψυχής πρέπει 
να πληρούν διάφορες προϋποθέσεις:  
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Να συμμετάσχουν στο παιχνίδι όλοι οι συμμετέχοντες (γονείς και παιδιά), ανεξάρτητα από την εκπαίδευσή 
τους, και να τους δοθεί η ευκαιρία να γίνουν νικητές.  
  
Η σωματική καταπόνηση πρέπει να είναι έντονη και συνεχής, έτσι ώστε καθ' όλη τη διάρκεια της ανάπτυξης 
ο καρδιακός ρυθμός του κάθε ατόμου να βρίσκεται μέσα στην περιοχή του καρδιακού ρυθμού προπόνησης. 
Τα θαλάσσια αθλήματα χρησιμοποιούνται συχνά ως δραστηριότητες αναψυχής και η ποικιλία των 
δυνατοτήτων εξάσκησης επιτρέπει τον προσδιορισμό ορισμένων που μπορούν να χρησιμοποιηθούν για 
λόγους αναψυχής και ψυχαγωγίας.  
  
Η κολύμβηση είναι μια εναλλακτική κινητική δραστηριότητα στα προγράμματα αναψυχής, η οποία, από 
ενεργειακή άποψη, είναι τέσσερις φορές πιο απαιτητική από το τρέξιμο. Η ενεργειακή δαπάνη είναι 
υψηλότερη, επειδή οι θερμίδες καταναλώνονται στο νερό για τη θερμορύθμιση, δηλαδή για τη διατήρηση 
της σταθερής θερμοκρασίας του σώματος. Η κολύμβηση συνιστάται για όσους στοχεύουν στην απώλεια 
βάρους.  

Η κωπηλασία και η βαρκάδα είναι άλλες δραστηριότητες αναψυχής που μπορούν να ασκηθούν σε περιοχές 
όπου το φυσικό ή το ανθρωπογενές περιβάλλον προσφέρει αυτές τις δυνατότητες. 

Ο χορός είναι ένα καλλιτεχνικό μέσο έκφρασης ενός μηνύματος μέσω μιας διαδοχής ρυθμικών, πλαστικών 
και εκφραστικών κινήσεων του σώματος, με θρησκευτικό, καλλιτεχνικό ή ψυχαγωγικό χαρακτήρα. Για 
δραστηριότητες που πραγματοποιούνται με μουσική (χορός ή αεροβική γυμναστική) μπορείτε να 
εργαστείτε ατομικά ή σε ομάδες ένα πρόγραμμα ασκήσεων με αυξημένη αποτελεσματικότητα στο σώμα, 
το οποίο παράγει καλή διάθεση και ευχαρίστηση για την εργασία. 
  
Ο τουρισμός μπορεί να είναι μια άλλη μορφή δραστηριότητας που έχει ευρεία προσβασιμότητα και 
εξάπλωση. Τα ευεργετικά αποτελέσματα είναι: περνούν ελεύθερο χρόνο στη φύση, κάνουν μια αερόβια 
προσπάθεια που συμβάλλει στη βελτίωση της φυσικής κατάστασης, αφομοιώνουν γνώσεις για την ιστορία 
και τη γεωγραφία των τόπων που επισκέπτονται. Οι λαϊκές παραδόσεις (φορεσιές, λαϊκοί χοροί, έθιμα του 
χειμώνα και των ετήσιων εορτών, στολισμός αυγών το Πάσχα), τα ιστορικά μνημεία (μοναστήρια, φρούρια), 
οι φυσικές ομορφιές καθιστούν τη Ρουμανία ιδανικό προορισμό για την άσκηση διαφόρων μορφών 
τουρισμού.    
  
• Οικουμενικός (θρησκευτικός) τουρισμός - μέσα από το πρίσμα των μοναστηριών που είναι 

διασκορπισμένα σε όλη τη χώρα.  
• Πολιτιστικός τουρισμός - αναδεικνύεται από την παρουσία μουσείων, εθνογραφικών συλλογών, 

κεραμικών.  
• Κυνηγετικός τουρισμός - αναπτυγμένος λόγω της πανίδας που υπάρχει στην περιοχή (αρκούδες, 

αγριογούρουνα, ελάφια, κουνέλια, πέστροφες, μπαρμπούνια). Το κυριότερο είδος στην ορεινή περιοχή, 
το οποίο παρουσιάζει μεγάλο κυνηγετικό ενδιαφέρον, είναι το ζαρκάδι των Καρπαθίων.  

• Ο τουρισμός αναψυχής και ψυχαγωγίας πληροί όλες τις προϋποθέσεις για να ασκηθεί, λαμβάνοντας 
υπόψη τις ευεργετικές επιδράσεις του κλίματος και την ομορφιά των τοπίων.   

• Τουρισμός αναψυχής - αξιοποιεί το δυναμικό της περιοχής με τη διοργάνωση ευχάριστων 
δραστηριοτήτων για τους τουρίστες (ιππασία, πεζοπορία στην ορεινή περιοχή κ.λπ.).  

  
Οι γονείς δεν θα πρέπει να ξεχνούν ότι το βασικό όφελος της σωματικής άσκησης των παιδιών, αλλά και 
ολόκληρης της οικογένειας στον ελεύθερο χρόνο τους, είναι η υγεία, γεγονός που ενισχύει την ιδέα ότι η 
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καθημερινή άσκηση, η ισορροπημένη διατροφή και ο οργανωμένος τρόπος ζωής αποτελούν τη βάση μιας 
υγιούς ζωής.  
Ιδέες οικογενειακής δραστηριότητας:  
1. Οικογένεια  
2. Θεματικό πάρτι  
3. Κυνήγι θησαυρού!  
4. Πεζοπορία 
5. Ποδήλατο cross  
6. Παιχνίδια με μπάλα  
7. Πικνίκ  
8. Κηπουρική 

Εξωτερική άποψη 
Όταν εξετάζετε σωματικές δραστηριότητες και παιχνίδια για να τα εντάξετε στο καθημερινό πρόγραμμα, 
είναι σημαντικό να λαμβάνετε υπόψη παράγοντες όπως η διαθεσιμότητα χρόνου, οι οικονομικές πτυχές και 
τα ειδικά έθιμα στις Κάτω Χώρες. Ακολουθούν ορισμένες δραστηριότητες και αρχές για την εισαγωγή τους 
που μπορούν να ενσωματωθούν: 

1. Ποδηλασία: Η ποδηλασία είναι μια δημοφιλής φυσική δραστηριότητα στις Κάτω Χώρες και μπορεί 
εύκολα να ενσωματωθεί στην καθημερινή ρουτίνα. Είναι οικονομικά αποδοτική και προάγει την 
καρδιαγγειακή υγεία. Ενθαρρύνετε τα άτομα να πηγαίνουν με το ποδήλατο στη δουλειά, στο σχολείο ή 
για αναψυχή. Διασφαλίστε ότι τα ποδήλατα είναι προσβάσιμα και καλά συντηρημένα. 

2. Περπάτημα: Το περπάτημα είναι μια άσκηση χαμηλής όχλησης κατάλληλη για άτομα όλων των ηλικιών. 
Απαιτεί ελάχιστη οικονομική επένδυση και μπορεί να ενσωματωθεί στο καθημερινό πρόγραμμα 
ενθαρρύνοντας σύντομους περιπάτους κατά τη διάρκεια των διαλειμμάτων ή μετά τα γεύματα. 
Προωθήστε περιβάλλοντα φιλικά προς το περπάτημα, εξασφαλίζοντας ασφαλείς πεζόδρομους και 
πάρκα. 

3. Ποδόσφαιρο (ποδόσφαιρο): Ποδόσφαιρο: Το ποδόσφαιρο είναι ένα ευρέως διαδεδομένο άθλημα στις 
Κάτω Χώρες. Μπορεί να παιχτεί σε τοπικά πάρκα, κοινοτικά κέντρα ή αθλητικούς συλλόγους. Οργανώστε 
φιλικούς αγώνες ή ενταχθείτε σε υπάρχουσες ομάδες για να το κάνετε τακτικό μέρος του προγράμματος. 
Εξετάστε τη διαθεσιμότητα προσιτών εγκαταστάσεων και εξοπλισμού. 

4. Ολλανδικά παραδοσιακά παιχνίδια: Παρουσιάστε παραδοσιακά ολλανδικά παιχνίδια όπως το "Kor�all" 
(ένα ομαδικό άθλημα μεικτών φύλων) ή το "Sjoelen" (ολλανδικό shuffleboard). Αυτά τα παιχνίδια 
προάγουν την κοινωνική αλληλεπίδραση και την πολιτιστική εκτίμηση. Οργανώστε εκδηλώσεις στην 
κοινότητα ή συμπεριλάβετε τα σε δραστηριότητες στο σχολείο ή στον χώρο εργασίας. 

5. Ομαδικά μαθήματα γυμναστικής: Εξετάστε το ενδεχόμενο να προσφέρετε ομαδικά μαθήματα 
γυμναστικής, όπως Zumba, γιόγκα ή αεροβική. Αυτές οι δραστηριότητες μπορούν να διεξάγονται σε 
τοπικά κοινοτικά κέντρα ή αθλητικούς συλλόγους. Ερευνήστε προσιτές επιλογές και αναζητήστε 
συνεργασίες με τοπικούς εκπαιδευτές ή στούντιο γυμναστικής. 

6. Αθλητική ημέρα ή τουρνουά: Διοργανώστε τακτικές αθλητικές ημέρες ή τουρνουά όπου οι 
συμμετέχοντες μπορούν να συμμετάσχουν σε διάφορες δραστηριότητες όπως αγώνες σκυταλοδρομίας, 
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διελκυστίνδα ή διαδρομές με εμπόδια. Τέτοιες εκδηλώσεις ενισχύουν το κοινοτικό πνεύμα και 
ενθαρρύνουν την ενεργό συμμετοχή. Αναζητήστε χορηγούς ή υποστήριξη από την κοινότητα για τη 
διαχείριση του κόστους. 

7. Θαλάσσια σπορ: Δεδομένης της αφθονίας των υδάτινων οδών των Κάτω Χωρών, μπορούν να 
ενσωματωθούν δραστηριότητες θαλάσσιων σπορ. Το κανό, η κωπηλασία ή η ιστιοπλοΐα μπορούν να 
αποτελέσουν ευχάριστες επιλογές, ιδίως σε παράκτιες περιοχές ή σε περιοχές με λίμνες και ποτάμια. 
Εντοπίστε προσβάσιμα υδάτινα σώματα και εξετάστε συνεργασίες με τοπικές οργανώσεις θαλάσσιων 
σπορ. 

8. Εξοπλισμός γυμναστικής εξωτερικού χώρου: Εγκαταστήστε εξοπλισμό γυμναστικής εξωτερικού χώρου 
σε πάρκα ή δημόσιους χώρους. Αυτές οι εγκαταστάσεις παρέχουν ευκαιρίες για προπόνηση δύναμης 
και αντίστασης χωρίς την ανάγκη ακριβών συνδρομών σε γυμναστήρια. Ερευνήστε προσιτές επιλογές 
εξοπλισμού και συνεργαστείτε με τις τοπικές αρχές για την εγκατάσταση. 

9. Εργαστήρια χορού: Οργανώστε εργαστήρια χορού για να καλύψετε διαφορετικές ηλικιακές ομάδες και 
προτιμήσεις. Μπορούν να συμπεριληφθούν επιλογές όπως σάλσα, χιπ-χοπ ή παραδοσιακοί ολλανδικοί 
λαϊκοί χοροί. Αναζητήστε τοπικούς δασκάλους χορού που προσφέρουν οικονομικά προσιτά μαθήματα 
ή αναζητήστε συνεργασίες με πολιτιστικούς οργανισμούς. 

10. Mindfulness και χαλάρωση: Ενσωματώστε δραστηριότητες ενσυνειδητότητας και χαλάρωσης, όπως tai 
chi ή συνεδρίες διαλογισμού. Αυτές οι πρακτικές προάγουν την ψυχική ευεξία και τη μείωση του στρες. 
Αναζητήστε πρωτοβουλίες χαμηλού κόστους ή υπό την καθοδήγηση της κοινότητας που προσφέρουν 
τέτοιες δραστηριότητες. 

 Κατά την υλοποίηση αυτών των δραστηριοτήτων, λάβετε υπόψη τη διαθεσιμότητα των δημόσιων χώρων, 
τα τοπικά έθιμα και τους οικονομικούς πόρους. Συνεργαστείτε με κοινοτικές οργανώσεις, σχολεία ή τοπικές 
αρχές για να καταστήσετε τις σωματικές δραστηριότητες προσβάσιμες και χωρίς αποκλεισμούς για όλους. 

Πρακτικές δραστηριότητες που σχετίζονται με σωματικές δραστηριότητες/παιχνίδια στο 
καθημερινό πρόγραμμα των μαθητών στις Κάτω Χώρες: 
Η ενσωμάτωση φυσικών δραστηριοτήτων και παιχνιδιών στο καθημερινό πρόγραμμα των μαθητών στις 
Κάτω Χώρες είναι ζωτικής σημασίας για την προώθηση ενός υγιούς και δραστήριου τρόπου ζωής. 
Ακολουθούν ορισμένες πρακτικές δραστηριότητες που μπορούν να εφαρμοστούν: 

1. Ενεργά διαλείμματα: Προγραμματίστε μικρά ενεργητικά διαλείμματα κατά τη διάρκεια της ημέρας για 
να κινηθούν και να ενεργοποιηθούν οι μαθητές. Αυτά τα διαλείμματα μπορούν να περιλαμβάνουν 
απλές ασκήσεις όπως διατάσεις, άλματα ή χορό. Βοηθούν στο σπάσιμο των καθιστικών περιόδων και 
βελτιώνουν τη συγκέντρωση και την παραγωγικότητα. 

2. Αθλητικοί σύλλογοι και ομάδες: Ενθαρρύνετε τους μαθητές να συμμετέχουν σε αθλητικούς συλλόγους 
ή ομάδες στο σχολείο ή στην τοπική κοινότητα. Προσφέρετε ποικιλία επιλογών, όπως ποδόσφαιρο, 
μπάσκετ, βόλεϊ, κολύμβηση ή στίβο. Αυτές οι δραστηριότητες προάγουν την ομαδική εργασία, τη 
φυσική κατάσταση και την κοινωνική αλληλεπίδραση. 

3. Μετακίνηση με ποδήλατο: Ενθαρρύνετε τους μαθητές να πηγαίνουν με ποδήλατο στο σχολείο 
παρέχοντας ασφαλείς ποδηλατοδρόμους και χώρους στάθμευσης. Προωθήστε τα οφέλη της 
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ποδηλασίας για τη φυσική κατάσταση και το περιβάλλον. Διοργανώστε εκδηλώσεις ή προκλήσεις για τη 
μετακίνηση με ποδήλατο στο σχολείο, ώστε να είναι διασκεδαστική και ελκυστική. 

4. Ενεργή διακοπή: Διασφαλίστε ότι το διάλειμμα περιλαμβάνει ευκαιρίες για σωματικές δραστηριότητες. 
Παρέχετε στους μαθητές μια σειρά από εξοπλισμό, όπως μπάλες, σχοινιά άλματος ή χούλα χουπ για να 
τον χρησιμοποιούν κατά τη διάρκεια του διαλείμματος. Ενθαρρύνετε τα ενεργητικά παιχνίδια, όπως το 
tag, οι σκυταλοδρομίες ή το μπάσκετ, για να κινηθούν και να ασχοληθούν οι μαθητές. 

5. Λέσχες περπατήματος: Ξεκινήστε μια λέσχη περπατήματος όπου οι μαθητές μπορούν να περπατούν 
μαζί σε καθορισμένες ώρες, όπως πριν ή μετά το σχολείο. Επιλέξτε γραφικές διαδρομές ή εξερευνήστε 
τοπικά πάρκα και μονοπάτια της φύσης. Οι λέσχες περιπάτου προάγουν τη σωματική δραστηριότητα, 
την κοινωνικοποίηση και την εκτίμηση για το περιβάλλον. 

6. Μαθήματα χορού ή γυμναστικής: Προσφέρετε μαθήματα χορού ή γυμναστικής ως εξωσχολικές 
δραστηριότητες ή ως μέρος του προγράμματος σπουδών φυσικής αγωγής. Τα μαθήματα αυτά μπορεί 
να περιλαμβάνουν διάφορα είδη χορού, αεροβική, γιόγκα ή άλλες ασκήσεις γυμναστικής. Επιτρέπει 
στους μαθητές να απολαμβάνουν την κίνηση και βελτιώνει την καρδιαγγειακή ικανότητα και τον 
συντονισμό. 

7. Εκπαίδευση στην ύπαιθρο: Ενσωματώστε δραστηριότητες εκπαίδευσης στην ύπαιθρο που 
περιλαμβάνουν σωματική άσκηση, όπως πεζοπορίες στη φύση, προσανατολισμό ή κυνήγι θησαυρού 
στη φύση. Αυτές οι δραστηριότητες συνδυάζουν τη μάθηση με τη σωματική κίνηση και παρέχουν μια 
αναζωογονητική αλλαγή περιβάλλοντος. 

8. Ενεργές τάξεις: Εισάγετε δραστηριότητες μάθησης που βασίζονται στην κίνηση στην τάξη. Ενσωματώστε 
όρθιους ή ενεργούς σταθμούς εργασίας όπου οι μαθητές μπορούν να εναλλάσσονται μεταξύ καθιστών 
και όρθιων θέσεων. Ενσωματώστε διαλείμματα κίνησης ή εγκεφαλικά διαλείμματα που περιλαμβάνουν 
σωματικές δραστηριότητες ή διατάσεις για να διακόψετε την καθιστική ζωή και να βελτιώσετε τη 
συγκέντρωση. 

9. Αθλητικά τουρνουά ή εκδηλώσεις: Διοργάνωση αθλητικών τουρνουά ή εκδηλώσεων εντός του σχολείου 
ή με γειτονικά σχολεία. Μπορεί να περιλαμβάνει διαγωνισμούς μεταξύ των τάξεων ή φιλικούς αγώνες 
σε διάφορα αθλήματα. Οι εκδηλώσεις αυτές προωθούν την ομαδικότητα, τον φιλικό ανταγωνισμό και 
την αίσθηση του σχολικού πνεύματος. 
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10. Προκλήσεις γυμναστικής: Εφαρμόστε προκλήσεις γυμναστικής ή προγράμματα όπου οι μαθητές 
μπορούν να θέτουν προσωπικούς στόχους γυμναστικής και να παρακολουθούν την πρόοδό τους. Για 
παράδειγμα, μια πρόκληση μέτρησης βημάτων ή μια πρόκληση γυμναστικής διάρκειας ενός μήνα. 
Παρέχετε κίνητρα ή ανταμοιβές για να ενθαρρύνετε τη συμμετοχή και την παρακίνηση. 

Είναι σημαντικό να δημιουργηθεί ένα υποστηρικτικό περιβάλλον που ενθαρρύνει τη σωματική 
δραστηριότητα και παρέχει πρόσβαση σε πόρους και εγκαταστάσεις. Συνεργαστείτε με τους 
εκπαιδευτικούς, τους γονείς και τους τοπικούς αθλητικούς οργανισμούς για την υλοποίηση αυτών των 
δραστηριοτήτων και τη διασφάλιση της βιωσιμότητάς τους. 
Σωματικές δραστηριότητες και παιχνίδια που δεν πρέπει να λείπουν από το καθημερινό 
πρόγραμμα των Τούρκων μαθητών : 
Όταν εξετάζετε τις φυσικές δραστηριότητες και τα παιχνίδια που πρέπει να συμπεριλάβετε στο καθημερινό 
πρόγραμμα των Τούρκων μαθητών, είναι σημαντικό να δίνετε προτεραιότητα σε δραστηριότητες που 
προάγουν τη συνολική φυσική κατάσταση, την ανάπτυξη κινητικών δεξιοτήτων, την ομαδική εργασία και 
την ευχαρίστηση. Ακολουθούν ορισμένες κύριες δραστηριότητες/παιχνίδια που μπορούν να 
ενσωματωθούν : 

1. Παραδοσιακά τουρκικά παιχνίδια: Η εισαγωγή παραδοσιακών τουρκικών παιχνιδιών όπως το "çelik-
çomak" (παιχνίδι με ραβδί και στεφάνι), το "seksek" (χοροπηδητό) ή το "yakan top" (ένα παιχνίδι που 
περιλαμβάνει τη ρίψη μιας μπάλας και την αποφυγή χτυπημάτων) μπορεί να βοηθήσει τους μαθητές να 
συνδεθούν με την πολιτιστική τους κληρονομιά, ενώ παράλληλα ασκούν σωματική δραστηριότητα. 

2. Ομαδικά αθλήματα: Ενθαρρύνετε τα ομαδικά αθλήματα όπως το ποδόσφαιρο, το μπάσκετ, το βόλεϊ ή 
το χάντμπολ. Αυτά τα αθλήματα προάγουν την ομαδική εργασία, τον συντονισμό και την κοινωνική 
αλληλεπίδραση. Αξιοποιήστε υπαίθριους χώρους, όπως σχολικές αυλές ή τοπικά πάρκα, για αυτές τις 
δραστηριότητες. 

3. Αγώνες στίβου και πεδίου: Ενσωματώστε δραστηριότητες στίβου, όπως τρέξιμο, άλμα σε μήκος, άλμα 
σε ύψος και αγώνες σκυταλοδρομίας. Οι εκδηλώσεις αυτές μπορούν να διοργανώνονται εντός των 
σχολικών εγκαταστάσεων ή σε κοντινές αθλητικές εγκαταστάσεις. 

4. Γυμναστική, γιόγκα και Mindfulness: Εισαγωγή σε βασικές ασκήσεις γυμναστικής, γιόγκα και 
ενσυνειδητότητας για την ενίσχυση της ευλυγισίας, της δύναμης και της επίγνωσης του σώματος. Οι 
δραστηριότητες αυτές ενισχύουν την ευλυγισία, την ισορροπία, τη συγκέντρωση και τη χαλάρωση και 
μπορούν να διεξαχθούν σε εσωτερικούς χώρους, απαιτώντας ελάχιστο εξοπλισμό και χώρο. 

5. Πολεμικές τέχνες: Προσφέρετε μαθήματα πολεμικών τεχνών, όπως τζούντο, καράτε ή ταεκβοντό. Αυτές 
οι ειδικότητες προάγουν την πειθαρχία, τις δεξιότητες αυτοάμυνας και τη φυσική κατάσταση. Μπορεί 
να απαιτούν έναν ειδικό εκπαιδευτή και έναν κατάλληλο χώρο για εξάσκηση. 

6. Δραστηριότητες υπαίθριας περιπέτειας: Οργανώστε δραστηριότητες περιπέτειας σε εξωτερικούς 
χώρους, όπως πεζοπορία, κάμπινγκ ή προσανατολισμό. Αυτές οι δραστηριότητες δεν προάγουν μόνο τη 
φυσική κατάσταση, αλλά προωθούν επίσης τη σύνδεση με τη φύση και αναπτύσσουν δεξιότητες 
επίλυσης προβλημάτων. Συνεργαστείτε με τοπικές οργανώσεις ή καταφύγια της φύσης για καθοδήγηση 
και υποστήριξη. 
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Οι αρχές εισαγωγής αυτών των δραστηριοτήτων/παιχνιδιών υπό ορισμένες χρονικές συνθήκες, οικονομικές 
πτυχές, ειδικά έθιμα: 

1. Προσαρμοστικότητα: Εξετάστε τον διαθέσιμο χρόνο, τους οικονομικούς πόρους και τα πολιτιστικά 
έθιμα κατά την επιλογή των δραστηριοτήτων. Επιλέξτε επιλογές που μπορούν να εφαρμοστούν εντός των 
δεδομένων περιορισμών, εξασφαλίζοντας τη συμμετοχικότητα για όλους τους μαθητές. 
2. Ποικιλία: Εναλλαγή μεταξύ διαφορετικών δραστηριοτήτων/παιχνιδιών για να διατηρήσετε το 
ενδιαφέρον των μαθητών και να αποφύγετε την πλήξη. Αυτή η ποικιλία επιτρέπει επίσης στους μαθητές να 
εξερευνήσουν τα ενδιαφέροντά τους και να ανακαλύψουν νέα ταλέντα. 
3. Ασφάλεια: Προτεραιότητα στην ασφάλεια με την παροχή κατάλληλου εξοπλισμού, τη διασφάλιση 
επαρκούς επίβλεψης και τη διενέργεια εκτιμήσεων κινδύνου για κάθε δραστηριότητα. Εφαρμόστε οδηγίες 
ασφαλείας και εκπαιδευτικές συνεδρίες για την ελαχιστοποίηση του κινδύνου τραυματισμών. 

4. Συμμετοχικότητα: Βεβαιωθείτε ότι οι δραστηριότητες/παιχνίδια είναι προσβάσιμες σε μαθητές με 
διαφορετικές ικανότητες, μεγέθη και φύλα. Δημιουργήστε ένα περιβάλλον χωρίς αποκλεισμούς που 
ενθαρρύνει τη συμμετοχή και αποφεύγει τις διακρίσεις. 

5. Συμμετοχή και διασκέδαση: Τονίστε τη σημασία της ενεργού συμμετοχής και της ευχαρίστησης στις 
φυσικές δραστηριότητες. Ενθαρρύνετε μια θετική και υποστηρικτική ατμόσφαιρα που παρακινεί τους 
μαθητές να συμμετέχουν πρόθυμα. 

6. Ενσωμάτωση στο πρόγραμμα σπουδών: Ενσωμάτωση φυσικών δραστηριοτήτων/παιχνιδιών στο 
καθημερινό πρόγραμμα σπουδών, εξασφαλίζοντας ισορροπία μεταξύ ακαδημαϊκών μαθημάτων και 
φυσικής κατάστασης. Προγραμματίστε ειδικά χρονικά διαστήματα ή ενσωματώστε διαλείμματα σωματικής 
δραστηριότητας μεταξύ των μαθημάτων. 

Πρακτικές δραστηριότητες που σχετίζονται με σωματικές δραστηριότητες/παιχνίδια στο 
καθημερινό πρόγραμμα των μαθητών στην Τουρκία: 
Στην Τουρκία, οι σωματικές δραστηριότητες και τα παιχνίδια αποτελούν σημαντικό μέρος του καθημερινού 
προγράμματος των μαθητών. Οι δραστηριότητες αυτές προάγουν τη φυσική κατάσταση, την κοινωνική 
αλληλεπίδραση και τη συνολική ευημερία. Αν και οι συγκεκριμένες δραστηριότητες μπορεί να διαφέρουν 
ανάλογα με τα σχολεία και τις ηλικιακές ομάδες, παραθέτουμε ορισμένες κοινές πρακτικές δραστηριότητες 
που σχετίζονται με σωματικές δραστηριότητες/παιχνίδια στο καθημερινό πρόγραμμα των μαθητών στην 
Τουρκία: 

1. Μαθήματα φυσικής αγωγής: Η φυσική αγωγή είναι υποχρεωτικό μάθημα στα τουρκικά σχολεία και οι 
μαθητές συνήθως παρακολουθούν τακτικά μαθήματα φυσικής αγωγής. Τα μαθήματα αυτά 
περιλαμβάνουν ποικίλες δραστηριότητες όπως τρέξιμο, άλματα, παιχνίδια με μπάλα (π.χ. ποδόσφαιρο, 
μπάσκετ, βόλεϊ), γυμναστική και βασικές ασκήσεις φυσικής κατάστασης. 

2. Σχολικές αθλητικές ομάδες: Πολλά σχολεία στην Τουρκία έχουν αθλητικές ομάδες στις οποίες μπορούν 
να ενταχθούν οι μαθητές. Αυτές οι ομάδες συμμετέχουν σε ανταγωνιστικές αθλητικές εκδηλώσεις και 
τουρνουά τόσο εντός του σχολείου όσο και εναντίον άλλων σχολείων. Τα συνηθισμένα ομαδικά 
αθλήματα περιλαμβάνουν ποδόσφαιρο, μπάσκετ, βόλεϊ, χάντμπολ και στίβο. 
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3. Ψυχαγωγικά παιχνίδια: Κατά τη διάρκεια των διαλειμμάτων και των διακοπών, οι μαθητές συχνά 
συμμετέχουν σε ψυχαγωγικά παιχνίδια. Σε αυτά μπορεί να περιλαμβάνονται παραδοσιακά παιχνίδια 
όπως το μαρκάρισμα, το κρυφτό, το χοροπηδητό και το σχοινάκι. Ορισμένα σχολεία μπορεί επίσης να 
παρέχουν εξοπλισμό, όπως μπάλες, φρίσμπι και χούλα χουπ για να χρησιμοποιούν οι μαθητές κατά τη 
διάρκεια του ελεύθερου χρόνου. 

4. Σχολικοί διαγωνισμοί: Τα σχολεία διοργανώνουν συχνά αθλητικούς διαγωνισμούς και εκδηλώσεις για 
τους μαθητές. Αυτοί μπορεί να κυμαίνονται από ενδοσχολικούς διαγωνισμούς, όπου οι μαθητές 
συναγωνίζονται στο πλαίσιο του σχολείου τους, έως ενδοσχολικούς διαγωνισμούς, όπου μαθητές από 
διαφορετικά σχολεία συναντώνται για να διαγωνιστούν σε διάφορους αθλητικούς κλάδους. 

5. Χορός και αεροβική: Μερικά σχολεία προσφέρουν μαθήματα χορού και αεροβικής ως μέρος του 
προγράμματος σπουδών τους ή εξωσχολικών δραστηριοτήτων. Αυτές οι δραστηριότητες όχι μόνο 
προάγουν τη φυσική κατάσταση αλλά επιτρέπουν επίσης στους μαθητές να εκφραστούν δημιουργικά 
και να μάθουν διαφορετικά στυλ χορού. 

6. Υπαίθριες δραστηριότητες: Η ποικιλόμορφη γεωγραφία της Τουρκίας παρέχει ευκαιρίες για υπαίθριες 
δραστηριότητες. Τα σχολεία μπορούν να οργανώσουν εκδρομές ή εξορμήσεις σε κοντινά πάρκα, 
παιδικές χαρές ή αθλητικές εγκαταστάσεις. Αυτές οι εκδρομές συχνά περιλαμβάνουν δραστηριότητες 
όπως πεζοπορία, ποδηλασία, κολύμπι και ομαδικά παιχνίδια. 

7. Παραδοσιακά τουρκικά αθλήματα: Τα τουρκικά σχολεία μπορούν επίσης να εισάγουν τους μαθητές σε 
παραδοσιακά τουρκικά αθλήματα και παιχνίδια. Παραδείγματα περιλαμβάνουν την πάλη με λάδι (Yağlı 
güreş), την τοξοβολία (Okçuluk) και την ιππασία (Binicilik), τα οποία έχουν ιστορική και πολιτιστική 
σημασία στη χώρα. Η συμπερίληψη σωματικών δραστηριοτήτων και παιχνιδιών στο καθημερινό 
πρόγραμμα των μαθητών στην Ισπανία είναι ζωτικής σημασίας για τη συνολική τους υγεία και ευεξία. 
Ακολουθούν ορισμένες λεπτομέρειες σχετικά με τα είδη των σωματικών δραστηριοτήτων/παιχνιδιών 
που μπορούν να ενσωματωθούν και τις αρχές που πρέπει να ληφθούν υπόψη: 

Υπαίθριες δραστηριότητες: 
Ενθαρρύνετε τους μαθητές να συμμετέχουν σε υπαίθριες δραστηριότητες που αξιοποιούν τους 
διαθέσιμους χώρους, όπως πάρκα, παιδικές χαρές ή γήπεδα. 
Παιχνίδια όπως το ποδόσφαιρο, το μπάσκετ, η ετικέτα, το χοροπηδητό, ή παραδοσιακά ισπανικά παιχνίδια 
όπως το "La Rayuela" (χοροπηδητό) και το "El Pañuelo" (παιχνίδι με μαντήλι) μπορούν να τα απολαύσετε 
χωρίς την ανάγκη ακριβού εξοπλισμού. 

Ενεργά διαλείμματα: 
Ενσωματώστε μικρά ενεργά διαλείμματα κατά τη διάρκεια της διδασκαλίας για να διακόψετε τις περιόδους 
καθιστικής ζωής. Αυτά τα διαλείμματα μπορούν να περιλαμβάνουν ασκήσεις τεντώματος, χορό ή γρήγορες 
σωματικές προκλήσεις. 
Οι εκπαιδευτικοί μπορούν να ηγηθούν αυτών των δραστηριοτήτων ή να αναθέσουν στους μαθητές να 
ηγηθούν εναλλάξ των διαλειμμάτων, προωθώντας την αίσθηση ευθύνης και ηγεσίας μεταξύ των μαθητών. 

Περπάτημα και ποδηλασία: 
Ενθαρρύνετε τους μαθητές να πηγαίνουν στο σχολείο με τα πόδια ή το ποδήλατο, εφόσον αυτό είναι εφικτό 
και ασφαλές. Αυτό προάγει τη σωματική δραστηριότητα και μειώνει την εξάρτηση από τις μηχανοκίνητες 
μεταφορές. 
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Τα σχολεία μπορούν να οργανώνουν εκδηλώσεις για περπάτημα ή ποδηλασία, στις οποίες οι μαθητές 
μπορούν να συμμετέχουν μαζί ή με τις οικογένειές τους, προωθώντας έναν υγιεινό τρόπο ζωής και την 
εμπλοκή της κοινότητας. 

Σχολικές αθλητικές ομάδες: 
Οργανώστε ενδοσχολικές αθλητικές ομάδες ή συλλόγους εντός του σχολείου, επιτρέποντας στους μαθητές 
να συμμετέχουν σε μια ποικιλία αθλημάτων. 
Αυτές οι ομάδες μπορούν να ανταγωνίζονται μεταξύ τους εντός του σχολείου ή να συμμετέχουν σε τοπικές 
αθλητικές εκδηλώσεις ή πρωταθλήματα, καλλιεργώντας την ομαδικότητα, το αθλητικό πνεύμα και την 
αίσθηση του ανήκειν. 

Προγράμματα χορού και γυμναστικής: 
Εισάγετε προγράμματα χορού ή γυμναστικής ως εξωσχολικές δραστηριότητες ή κατά τη διάρκεια των 
μαθημάτων φυσικής αγωγής. 
Η zumba, η αεροβική, η γιόγκα ή είδη χορού όπως το φλαμένκο ή η σάλσα μπορούν να είναι ελκυστικά και 
ευχάριστα για μαθητές διαφορετικών ηλικιών και επιπέδων φυσικής κατάστασης. 

Πολιτιστικές δραστηριότητες: 
Ενσωματώστε παραδοσιακούς ισπανικούς χορούς ή παιχνίδια στο μάθημα της φυσικής αγωγής ή σε 
πολιτιστικές εκδηλώσεις, αναδεικνύοντας την πλούσια πολιτιστική κληρονομιά της Ισπανίας. 
Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει δραστηριότητες όπως "Sevillanas" (παραδοσιακός ισπανικός χορός) ή "Juegos 
Populares" (παραδοσιακά ισπανικά παιχνίδια). 

Κοινοτικές αθλητικές εκδηλώσεις: 
Προωθήστε τη συμμετοχή σε αθλητικές εκδηλώσεις της κοινότητας, όπως φιλανθρωπικούς αγώνες, 
αθλητικά τουρνουά ή προγράμματα τοπικών αθλητικών συλλόγων. 
Η συνεργασία με τοπικές αθλητικές οργανώσεις και δήμους μπορεί να βοηθήσει στην παροχή πρόσβασης 
σε οικονομικά προσιτές ή επιδοτούμενες αθλητικές δραστηριότητες για τους μαθητές. 
Αρχές που πρέπει να λαμβάνονται υπόψη κατά την εισαγωγή φυσικών δραστηριοτήτων/παιχνιδιών: 
1. Συμπερίληψη: Διασφαλίστε ότι οι φυσικές δραστηριότητες/παιχνίδια είναι χωρίς αποκλεισμούς, 

παρέχοντας επιλογές για μαθητές με διαφορετικές ικανότητες και ενδιαφέροντα. 
2. Ασφάλεια: Προτεραιότητα στην ασφάλεια των μαθητών με την παροχή κατάλληλου εξοπλισμού, 

επίβλεψης και σαφών οδηγιών για τη συμμετοχή. 
3. Διαχείριση χρόνου: Διαθέστε ειδικό χρόνο για σωματικές δραστηριότητες/παιχνίδια στο καθημερινό 

πρόγραμμα, λαμβάνοντας υπόψη την ηλικιακή ομάδα και το εκπαιδευτικό στάδιο των μαθητών. 
4. Οικονομικές εκτιμήσεις: Επιλέξτε δραστηριότητες που μπορούν να υλοποιηθούν εντός του διαθέσιμου 

προϋπολογισμού, εστιάζοντας σε επιλογές χαμηλού ή μηδενικού κόστους. 



57 

5. Πολιτιστική ευαισθησία: Να λαμβάνετε υπόψη τα πολιτιστικά έθιμα και τις πολιτιστικές ευαισθησίες 
κατά την επιλογή των δραστηριοτήτων, σεβόμενοι την ποικιλομορφία του υπόβαθρου των μαθητών.  
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پ�ك���چ�צּ  �ک
Η έννοια του τρόπου ζωής αναφέρεται στο σύνολο των συμπεριφορών και των αποφάσεων 
που έχουν σχέση με την ποιότητα ζωής του ατόμου στους ακόλουθους τομείς: 
A. Ποιότητα της ατομικής ζωής 
B. Ποιότητα ζωής/κοινωνικές σχέσεις 
C. Ποιότητα της εργασιακής ζωής      

Ένας υγιεινός τρόπος ζωής είναι ένας συνδυασμός πτυχών, από την υγεία του φυσικού σώματος μέχρι την 
ψυχική, συναισθηματική, πνευματική και σχεσιακή.  Η εκπαίδευση στον υγιεινό τρόπο ζωής κατά την 
παιδική ηλικία δημιουργεί τις προϋποθέσεις για τη διαμόρφωση δεξιοτήτων που θα ασκούνται σε όλη τη 
διάρκεια της ζωής του ατόμου, ευνοώντας τη διατήρηση της καλής υγείας για όσο το δυνατόν μεγαλύτερο 
χρονικό διάστημα.  Η ύπαρξη ενός ισορροπημένου τρόπου ζωής περιλαμβάνει την προσεκτική δοσολογία 
των ακόλουθων στοιχείων: υγιεινή διατροφή, σωματική δραστηριότητα, ξεκούραση και χαλάρωση, 
οικογένεια και φίλοι, πάθη και πνευματικές αναζητήσεις, φροντίδα του εαυτού μας. 

Βασικές αρχές ενός υγιεινού τρόπου ζωής 
1. Υγιεινή διατροφή: Μια πηγή ενέργειας 
Τα παιδιά που μαθαίνουν από μικρή ηλικία να τρώνε καθημερινά πρωινό, να τρώνε φρούτα και λαχανικά, 
να γυμνάζονται, να εκτιμούν την υγεία τους, θα εξασκούν αυτές τις δεξιότητες στην ενήλικη ζωή τους και 
θα εκπαιδεύουν τα παιδιά τους με βάση αυτές τις αρχές. Οι διατροφικές προτιμήσεις και οι συνήθειες του 
τρόπου ζωής ενός ενήλικα καθορίζονται τις περισσότερες φορές στην παιδική τους ηλικία, επομένως η 
σωστή διατροφική εκπαίδευση και ο υπεύθυνος τρόπος ζωής είναι μείζονος σημασίας. Τα αποτελέσματά 
της είναι μακροπρόθεσμα και πολύ μακροπρόθεσμα, ακόμη και διαγενεακά.         
    
Οι γονείς είναι υπεύθυνοι για την επιλογή των τροφίμων, τον καθορισμό της ποσότητας και του χρόνου των 
γευμάτων και το παράδειγμά τους αντανακλάται επίσης στον τρόπο ζωής και στις επιλογές του παιδιού. Γι' 
αυτό η βελτίωση της διατροφικής σας συμπεριφοράς ξεκινά με την αξιολόγηση της συμπεριφοράς σας και 
τον προσδιορισμό των αρχών, των αξιών και των πεποιθήσεών σας σχετικά με τη διατροφή και τον τρόπο 
με τον οποίο θέλετε να τη βελτιώσετε.   

Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) ορίζει την υγεία ως "μια κατάσταση πλήρους σωματικής, ψυχικής 
και κοινωνικής ευεξίας και όχι απλώς την απουσία ασθένειας ή αναπηρίας". Το 80% της υγείας μας 
εξαρτάται από το πώς τρώμε, αν γυμναζόμαστε ή όχι, αν ξεκουραζόμαστε καλά, εξαρτάται από τις σκέψεις, 
τα συναισθήματα και τις συγκινήσεις που βιώνουμε. Το υπόλοιπο 20% μεταδίδεται γενετικά ή σχετίζεται με 
το περιβάλλον και το σύστημα υγείας της χώρας στην οποία ζούμε. Με άλλα λόγια, ο τρόπος ζωής είναι το 
άθροισμα των μικρών επιλογών που κάνουμε καθημερινά και έχουν βραχυπρόθεσμο ή μακροπρόθεσμο 
αντίκτυπο σε εμάς.  

2. Ύπνος: Η περίοδος κατά την οποία ο οργανισμός ανακάμπτει 
Ο ύπνος είναι επίσης απαραίτητος για τη διατήρηση της σωματικής και ψυχικής υγείας. Ένας βαθύς και 
ξεκούραστος ύπνος σας βοηθά να έχετε ισχυρότερο ανοσοποιητικό σύστημα, περισσότερη ενέργεια, 
καλύτερη συγκέντρωση και μνήμη και συνολική ευεξία. 
Η μακροχρόνια στέρηση ύπνου έχει αρνητικές επιπτώσεις στην υγεία, οδηγώντας ενδεχομένως σε χρόνιες 
ασθένειες όπως η παχυσαρκία και ο διαβήτης ή οι καρδιαγγειακές παθήσεις. Έχει σημασία τόσο η ποιότητα 
όσο και η ποσότητα του ύπνου. Ανάλογα με τον οργανισμό σας, συνιστάται 6-8 ώρες ύπνου ανά νύχτα για 
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να αισθάνεστε ξεκούραστοι και γεμάτοι ενέργεια.  Ο πιο ξεκούραστος ύπνος πραγματοποιείται μεταξύ 
22.00 και 6.00. 

3. Ενεργός τρόπος ζωής: Ασκηθείτε τακτικά 
Ο αθλητισμός έχει πολύ σημαντικό ρόλο στη δημιουργία ενός υγιεινού τρόπου ζωής. Η κίνηση συμβάλλει 
στη διατήρηση μιας κατάστασης ευεξίας, μακροζωίας και γενικής υγείας, η οποία είναι ευεργετική τόσο για 
τη σωματική όσο και για την ψυχική υγεία - βοηθά στον έλεγχο του σωματικού βάρους, αυξάνει την 
αυτοπεποίθηση και τη δύναμη της θέλησης, διατηρεί την υγεία των οστών, των μυών και των αρθρώσεων, 
τονώνει το ανοσοποιητικό σύστημα, μειώνει την ψυχική κόπωση και ο κατάλογος μπορεί να συνεχιστεί.  Η 
σωματική δραστηριότητα επηρεάζει σημαντικά και προφανώς τη διάθεση, τα κίνητρα και τη συγκέντρωση 
των παιδιών. Τα παιδιά έχουν καλύτερες επιδόσεις στο σχολείο, αποκομίζουν πολύτιμες εμπειρίες και 
μαθαίνουν κοινωνικές δεξιότητες. Ο αθλητισμός και η άσκηση μεταβάλλουν στην πραγματικότητα τον 
χημικό τύπο του εγκεφάλου (μεταβάλλουν το επίπεδο των ορμονών που απελευθερώνονται, ιδίως της 
σεροτονίνης και την απελευθέρωση ενδορφινών), με άμεσο αντίκτυπο στη διάθεση. Επιπλέον, η σωματική 
δραστηριότητα παρέχει έναν θετικό, υγιή τρόπο μείωσης του άγχους και της ψυχολογικής έντασης. 
Ταυτόχρονα, μέσω του αθλητισμού, το παιδί πειθαρχεί στον εαυτό του, αποκτά μεγαλύτερη 
αυτοπεποίθηση, ενισχύει την ανοσία του σώματός του τόσο σωματικά όσο και ψυχικά. 

4. Θετική στάση: Το κλειδί για τη διατήρηση της ευημερίας 
Η θετική στάση περιλαμβάνει ισορροπημένη σκέψη και συναισθηματική ευημερία. Έτσι, μόνο με υγιεινή 
διατροφή, τακτικό ύπνο και πρόγραμμα άσκησης δεν θα μπορέσετε να έχετε έναν υγιεινό τρόπο ζωής 
μακροπρόθεσμα. Αυτές οι προσπάθειες σαμποτάρονται από το άγχος, την αρνητική σκέψη και τα 
συναισθήματα.  

5. Κοινωνικοποίηση: Ισχυρές σχέσεις είναι μέρος ενός υγιούς τρόπου ζωής 
Η κοινωνική ζωή αποτελεί θεμελιώδη πτυχή της υγείας. Το αίσθημα του ανήκειν σε μια οικογένεια και μια 
ομάδα φίλων είναι βασικό στοιχείο για τη διασφάλιση της συναισθηματικής ισορροπίας και, ως εκ τούτου, 
της ψυχικής υγείας. Η οικοδόμηση ισχυρών και μόνιμων σχέσεων με τους άλλους σας βοηθά να ξεπεράσετε 
και τις πιο δύσκολες καταστάσεις. Η κοινωνική απομόνωση μπορεί να οδηγήσει σε σταδιακή και μη 
αναστρέψιμη επιδείνωση των σωματικών και πνευματικών ικανοτήτων, συμπεριλαμβανομένης της 
σωματικής αναπηρίας και της άνοιας. 

6. Ποιοτικός χρόνος με τους αγαπημένους σας 
Από τις σχέσεις σας με την οικογένεια και τους φίλους σας αντλείτε μεγάλο μέρος της ενέργειας που 
χρειάζεστε για να μπορείτε να αντιμετωπίσετε τις καθημερινές προκλήσεις. 

7. Εκπαιδεύστε το μυαλό σας 
Η καλή ψυχική υγεία είναι απαραίτητη για τη διατήρηση και την ανάπτυξη των γνωστικών δεξιοτήτων, των 
κοινωνικών σχέσεων και την αντιμετώπιση των προσωπικών και επαγγελματικών προκλήσεων της 
καθημερινής ζωής. Το άγχος, η κόπωση και το άγχος είναι σημάδια που δείχνουν ότι η ψυχική σας 
κατάσταση δεν είναι απολύτως υγιής.  
 Οι μαθητές θα πρέπει να βοηθηθούν να διαμορφώσουν και να διατηρήσουν συμπεριφορές κατάλληλες για 
έναν υγιεινό τρόπο ζωής. Οι προστατευτικές συμπεριφορές της υγείας είναι: ισορροπημένη διατροφή, 
θετική σκέψη, αρμονικές διαπροσωπικές σχέσεις, ισορροπία μεταξύ εργασίας, ανάπαυσης και ψυχαγωγίας, 
σωματική άσκηση. 



60 

Είναι επίσης πολύ σημαντικό να εκπαιδεύσετε το παιδί σε βασικά μέτρα υγιεινής τόσο στην κοινότητα όσο 
και στο σπίτι, προκειμένου να έχει υγιές σώμα και ψυχή. Αν συνηθίσουμε τα παιδιά σε αυτούς τους κανόνες 
υγιεινής, από το νηπιαγωγείο ή το σχολείο και τηρούνται αυστηρά, μέρα με τη μέρα, θα μπορέσουμε να 
διαμορφώσουμε μια υπεύθυνη στάση του παιδιού απέναντι στην προσωπική του υγιεινή.  
Η προώθηση του υγιεινού τρόπου ζωής μεταξύ των μαθητών απαιτεί διεπιστημονικές προσεγγίσεις, με 
στόχους την επέκταση της καλής ποιότητας ζωής και την αγωγή υγείας ως τον πιο αποτελεσματικό τρόπο 
για τη διαμόρφωση ενός υγιεινού τρόπου ζωής και την ανάπτυξη προσωπικής και συλλογικής ευθύνης για 
την ενίσχυση της υγείας του ατόμου.  

Ο τρόπος ζωής των μαθητών έχει χαοτικές προεκτάσεις, που χαρακτηρίζονται από νωθρότητα, ηλικιακή 
κακοποίηση, τάση για ένταξη αδιακρίτως και άκριτα σε κοινωνικά δίκτυα και διαδικτυακές κοινότητες. Η 
παρέμβαση του ενήλικα στον έλεγχο και τον προσανατολισμό του τρόπου ζωής του μαθητή είναι μειωμένη 
και ενίοτε ανεπαρκής από την υπερβολική ανοχή απέναντι σε έκδηλες αποκλίσεις συμπεριφοράς. Όπως οι 
ενήλικες, έτσι και οι μαθητές μπορεί να έχουν προβλήματα υγείας που επηρεάζουν τον τρόπο με τον οποίο 
σκέφτονται, αισθάνονται και ενεργούν. Τα προβλήματα αυτά μπορεί να οδηγήσουν σε εγκατάλειψη του 
σχολείου, οικογενειακές συγκρούσεις, χρήση ναρκωτικών, βία και αυτοκτονία. Τα προβλήματα υγείας 
συχνά περιορίζουν τις τρέχουσες ή μελλοντικές ικανότητες των μαθητών να είναι "παραγωγικοί". Επίσης, 
τα προβλήματα αυτά μπορεί να είναι πολύ δαπανηρά για την οικογένεια, το σχολείο, την κοινότητα, το 
σύστημα υγειονομικής περίθαλψης και το εκπαιδευτικό σύστημα γενικότερα.   
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Η διαμόρφωση της κουλτούρας υγείας και η προώθηση του υγιεινού τρόπου ζωής συνεπάγεται τη 
διαμόρφωση και ανάπτυξη από την πρώτη ηλικία μιας θετικής, ισορροπημένης αντίληψης και 
συμπεριφοράς με σκοπό την ενίσχυση της υγείας, την αρμονική ανάπτυξη και την ενδυνάμωση του 
οργανισμού, την προσαρμογή του στις συνθήκες του φυσικού και κοινωνικού περιβάλλοντος. Η 
διαμόρφωση κουλτούρας υγείας και η προώθηση του υγιεινού τρόπου ζωής στους μαθητές περιλαμβάνει 
το σχεδιασμό στρατηγικών, την καθοδήγηση, το συντονισμό ατομικών και ομαδικών δράσεων και 
δραστηριοτήτων για τη βελτιστοποίηση της υγείας. Κατά τη διαμόρφωση της κουλτούρας της υγείας και του 
υγιεινού τρόπου ζωής, καθοριστική επιρροή έχει η οικογένεια με τα μοντέλα της και το εκπαιδευτικό 
ίδρυμα.  
Για να προωθηθεί όσο το δυνατόν πιο αποτελεσματικά μια κουλτούρα υγείας, πρέπει να εμπλακεί ολόκληρη 
η κοινωνία: γονείς, σχολείο, εκπαιδευτικοί, μέσα ενημέρωσης, γιατροί, αρχές και μη κυβερνητικές ενώσεις 
της κοινότητας. Οι φορείς αυτοί πρέπει να συνεργαστούν αρμονικά για να προωθήσουν πολύτιμα, προσιτά 
και πειστικά μηνύματα και μοντέλα για τη νέα γενιά. Στο πλαίσιο αυτό, η οικογένεια και το σχολείο 
διαδραματίζουν σημαντικό και καθοριστικό ρόλο στην εκπαιδευτική δραστηριότητα της καλλιέργειας 
υγιεινών συμπεριφορών. 
  
Στις Κάτω Χώρες, υπάρχουν διάφορες δευτερεύουσες δραστηριότητες και πτυχές της ζωής των παιδιών που 
συμπληρώνουν τη μάθησή τους και συμβάλλουν στη συνολική ανάπτυξή τους. Αυτές περιλαμβάνουν τις 
σχέσεις τους με την οικογένεια, τις αλληλεπιδράσεις με τους φίλους (τόσο εκτός όσο και στο διαδίκτυο), τις 
πρόσθετες ευκαιρίες μάθησης, τα χόμπι και τις αρχές που ενθαρρύνονται να ακολουθήσουν. Ας 
εξερευνήσουμε καθέναν από αυτούς τους τομείς: 

1. Σχέσεις με την οικογένεια: Η οικογένεια παίζει καθοριστικό ρόλο στη ζωή των παιδιών στις Κάτω Χώρες. 
Δίνουν έμφαση στους ισχυρούς οικογενειακούς δεσμούς και δίνουν προτεραιότητα στο να περνούν 
ποιοτικό χρόνο μαζί. Οι οικογενειακές δραστηριότητες, όπως τα κοινά γεύματα, οι εκδρομές και οι 
συζητήσεις, προάγουν την επικοινωνία, την υποστήριξη και τη συναισθηματική ευημερία. 

2. Αλληλεπιδράσεις με φίλους: Τα παιδιά στις Κάτω Χώρες έχουν συνήθως ευκαιρίες να αναπτύξουν φιλίες 
τόσο μέσω φυσικών αλληλεπιδράσεων όσο και μέσω διαδικτυακών πλατφορμών. Συχνά συμμετέχουν 
σε ομαδικές δραστηριότητες, συλλόγους και αθλήματα, όπου μπορούν να συναντούν και να 
συναναστρέφονται με συνομηλίκους τους. Οι διαδικτυακές αλληλεπιδράσεις είναι επίσης 
συνηθισμένες, που διευκολύνονται από τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, τις εφαρμογές ανταλλαγής 
μηνυμάτων και τις διαδικτυακές πλατφόρμες παιχνιδιών 

3. Πρόσθετη μάθηση: Εκτός από την τυπική εκπαίδευση, υπάρχουν διάφορες ευκαιρίες για τα παιδιά να 
συμμετάσχουν σε πρόσθετες μαθησιακές δραστηριότητες. Οι Κάτω Χώρες διαθέτουν μια πλούσια 
πολιτιστική και καλλιτεχνική σκηνή, με μουσεία, γκαλερί τέχνης, θέατρα και μουσικές σχολές που 
προσφέρουν εκπαιδευτικά προγράμματα προσαρμοσμένα στα παιδιά. Αυτές οι δραστηριότητες 
ενθαρρύνουν την εξερεύνηση, τη δημιουργικότητα και τη βαθύτερη κατανόηση διαφόρων θεμάτων. 

4. Χόμπι: Τα χόμπι παίζουν σημαντικό ρόλο στη ζωή των ολλανδικών παιδιών. Έχουν πρόσβαση σε ένα 
ευρύ φάσμα ψυχαγωγικών δραστηριοτήτων, όπως ο αθλητισμός, η μουσική, ο χορός, η ζωγραφική και 
άλλες δημιουργικές ασχολίες. Τα χόμπι επιτρέπουν στα παιδιά να αναπτύξουν τις δεξιότητές τους, να 
ακολουθήσουν τα ενδιαφέροντά τους και να ασχοληθούν με δραστηριότητες που τους προσφέρουν 
χαρά και ικανοποίηση. 
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5. Αρχές: όπως ο σεβασμός, η ανεκτικότητα, η ισότητα και η ανεξαρτησία. Οι αρχές αυτές εμπεδώνονται 
τόσο μέσω της επίσημης εκπαίδευσης όσο και μέσω των πολιτιστικών αξιών της κοινωνίας. Τα παιδιά 
διδάσκονται να εκτιμούν τη διαφορετικότητα, να αντιμετωπίζουν τους άλλους με ευγένεια και να 
συμβάλλουν θετικά στις κοινότητές τους. 

Συνολικά, οι Κάτω Χώρες παρέχουν ένα υποστηρικτικό περιβάλλον για την ολιστική ανάπτυξη των παιδιών. 
Με την καλλιέργεια των σχέσεων με την οικογένεια, την προώθηση των φιλικών σχέσεων, την παροχή 
πρόσθετων ευκαιριών μάθησης, την ενθάρρυνση των χόμπι και την προώθηση βασικών αρχών, τα 
ολλανδικά παιδιά έχουν την ευκαιρία να αναπτυχθούν διανοητικά, συναισθηματικά και κοινωνικά. 
Πρακτικές δραστηριότητες που σχετίζονται με δευτεροβάθμιες δραστηριότητες για τους Ολλανδούς 
μαθητές: 
Στις Κάτω Χώρες, υπάρχουν αρκετές πρακτικές δραστηριότητες που σχετίζονται με δευτερεύουσες 
δραστηριότητες που συμπληρώνουν τη μάθηση των παιδιών και προάγουν τις σχέσεις τους με την 
οικογένεια και τους φίλους. Ακολουθούν ορισμένα παραδείγματα: 

1. Οικογενειακές εκδρομές: Προγραμματίστε τακτικές οικογενειακές εκδρομές σε τοπικά αξιοθέατα, 
μουσεία, πάρκα ή καταφύγια. Αυτές οι εκδρομές παρέχουν στα παιδιά ευκαιρίες να μάθουν για το 
περιβάλλον τους, να εξερευνήσουν νέα μέρη και να περάσουν ποιοτικό χρόνο με τα μέλη της 
οικογένειας. 

2. Βραδιές επιτραπέζιων παιχνιδιών: Οργανώστε βραδιές επιτραπέζιων παιχνιδιών όπου τα παιδιά 
μπορούν να παίξουν επιτραπέζια παιχνίδια με την οικογένεια και τους φίλους τους. Τα επιτραπέζια 
παιχνίδια προάγουν την κριτική σκέψη, την επίλυση προβλημάτων και την κοινωνική αλληλεπίδραση. 

3. Μαγείρεμα και ψήσιμο μαζί: Εμπλέξτε τα παιδιά σε δραστηριότητες μαγειρικής και ζαχαροπλαστικής με 
την οικογένεια και τους φίλους. Αυτό όχι μόνο τους διδάσκει πολύτιμες μαγειρικές δεξιότητες αλλά 
ενισχύει τους οικογενειακούς δεσμούς και ενθαρρύνει την ομαδική εργασία. 

4. Κινηματογραφικές λέσχες ή λέσχες βιβλίου: Ξεκινήστε λέσχες ταινιών ή βιβλίων όπου τα παιδιά και οι 
φίλοι τους μπορούν να παρακολουθούν ταινίες ή να διαβάζουν βιβλία μαζί. Στη συνέχεια, μπορούν να 
συζητήσουν και να μοιραστούν τις σκέψεις και τις απόψεις τους, καλλιεργώντας την αγάπη για την 
αφήγηση ιστοριών και διευρύνοντας τις προοπτικές τους. 

5. Έργα κοινωνικής υπηρεσίας: Εμπλέξτε τα παιδιά σε έργα κοινωνικής προσφοράς που τους επιτρέπουν 
να συνεισφέρουν στην κοινωνία, ενώ παράλληλα αναπτύσσουν ενσυναίσθηση και κοινωνική 
ευαισθητοποίηση. Παραδείγματα περιλαμβάνουν την εθελοντική εργασία σε τοπικές τράπεζες 
τροφίμων, τη διοργάνωση φιλανθρωπικών εκδηλώσεων ή τη συμμετοχή σε δραστηριότητες 
καθαρισμού της γειτονιάς. 

6. Πολιτιστικές εκδρομές: Πάρτε τα παιδιά σε πολιτιστικές εκδρομές για να εξερευνήσουν διάφορες πτυχές 
του ολλανδικού πολιτισμού. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει επισκέψεις σε ιστορικά μνημεία, γκαλερί 
τέχνης, παραδοσιακά φεστιβάλ ή παραστάσεις. Η έκθεση των παιδιών σε διαφορετικές πολιτιστικές 
εμπειρίες διευρύνει τους ορίζοντές τους και προάγει την εκτίμηση της διαφορετικότητας. 
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7. Υπαίθριες δραστηριότητες: Ενθαρρύνετε υπαίθριες δραστηριότητες όπως πεζοπορία, ποδηλασία, πικνίκ 
ή περιπάτους στη φύση με την οικογένεια και τους φίλους σας. Αυτές οι δραστηριότητες προάγουν τη 
φυσική κατάσταση, την εκτίμηση για τη φύση και παρέχουν ευκαιρίες για δεσμούς και κοινές εμπειρίες. 

8. Εργαστήρια τέχνης και χειροτεχνίας: Γράψτε τα παιδιά σε εργαστήρια τεχνών και χειροτεχνίας, όπου 
μπορούν να εξερευνήσουν τη δημιουργικότητά τους και να μάθουν νέες καλλιτεχνικές δεξιότητες. Αυτά 
τα εργαστήρια μπορούν να διεξάγονται σε τοπικά κοινοτικά κέντρα ή στούντιο τέχνης και παρέχουν 
ευκαιρίες για αυτοέκφραση και κοινωνικοποίηση με συνομηλίκους. 

9. Αθλητικοί και ψυχαγωγικοί σύλλογοι: Ενθαρρύνετε τα παιδιά να ενταχθούν σε αθλητικούς ή 
ψυχαγωγικούς συλλόγους όπου μπορούν να ασχοληθούν με σωματικές δραστηριότητες και να 
αλληλεπιδράσουν με άλλα παιδιά που μοιράζονται παρόμοια ενδιαφέροντα. Αυτό προάγει την 
ομαδικότητα, την πειθαρχία και τον υγιεινό τρόπο ζωής. 

10. Οικογενειακές βραδιές παιχνιδιών: Ορίστε ειδικά βράδια για οικογενειακές βραδιές παιχνιδιών, όπου 
τα παιδιά και τα μέλη της οικογένειάς τους μπορούν να παίξουν διάφορα παιχνίδια, όπως παιχνίδια με 
κάρτες, παντομίμα ή βιντεοπαιχνίδια. Αυτές οι δραστηριότητες δημιουργούν ένα διασκεδαστικό και 
χαλαρό περιβάλλον για οικογενειακό δέσιμο και γέλιο. 

11. Να θυμάστε να λαμβάνετε υπόψη τις προτιμήσεις και τα ενδιαφέροντα των παιδιών και να τα εμπλέκετε 
στη λήψη αποφάσεων κατά τον σχεδιασμό αυτών των δραστηριοτήτων. Στόχος είναι να δημιουργήσετε 
ουσιαστικές εμπειρίες που ενισχύουν τη μάθησή τους, ενδυναμώνουν τις σχέσεις τους και προάγουν τη 
συνολική ευημερία τους. 

Για τους Τούρκους μαθητές, υπάρχουν αρκετές δευτερεύουσες δραστηριότητες που μπορούν να 
συμπληρώσουν τη μάθησή τους και να συμβάλουν στη συνολική τους ανάπτυξη. Αυτές οι δραστηριότητες 
περιλαμβάνουν τη διατήρηση των σχέσεων με την οικογένειά τους, την επιλογή φίλων της ηλικίας τους για 
φυσικές και διαδικτυακές αλληλεπιδράσεις, την ενασχόληση με πρόσθετες ευκαιρίες μάθησης και την 
άσκηση χόμπι. Ακολουθεί μια ανάλυση της κάθε πτυχής: 

1. Σχέσεις με την οικογένεια: Η διατήρηση ισχυρών σχέσεων με τα μέλη της οικογένειας είναι σημαντική 
για τους Τούρκους φοιτητές. Το να περνούν ποιοτικό χρόνο με τους γονείς, τα αδέλφια και τα μέλη της 
ευρύτερης οικογένειας μπορεί να προσφέρει συναισθηματική υποστήριξη, καθοδήγηση και την 
αίσθηση του ανήκειν. Δραστηριότητες όπως οικογενειακά δείπνα, εκδρομές, συζητήσεις και γιορτές 
μπορούν να ενισχύσουν τους οικογενειακούς δεσμούς. 

2. Επιλέγοντας φίλους: Η αλληλεπίδραση με συνομηλίκους είναι ζωτικής σημασίας για την κοινωνική 
ανάπτυξη. Οι Τούρκοι μαθητές συχνά επιλέγουν φίλους της ηλικίας τους μέσω διαφόρων τρόπων, τόσο 
φυσικά όσο και διαδικτυακά. Η φυσική αλληλεπίδραση λαμβάνει χώρα στο σχολείο, στις εξωσχολικές 
δραστηριότητες και στις συγκεντρώσεις της τοπικής κοινότητας, όπου οι μαθητές μπορούν να 
συμμετάσχουν σε ομαδικές εργασίες, αθλήματα και κοινωνικές εκδηλώσεις. Η διαδικτυακή 
αλληλεπίδραση λαμβάνει χώρα μέσω πλατφορμών κοινωνικής δικτύωσης, κοινοτήτων παιχνιδιών και 
εφαρμογών ανταλλαγής μηνυμάτων, επιτρέποντας στους μαθητές να συνδέονται με φίλους πέρα από 
γεωγραφικά όρια. 
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3. Πρόσθετη μάθηση: Πολλοί Τούρκοι μαθητές επιδιώκουν πρόσθετες ευκαιρίες μάθησης εκτός της τάξης 
για να διευρύνουν τις γνώσεις και τις δεξιότητές τους. Αυτές μπορεί να περιλαμβάνουν την 
παρακολούθηση εκπαιδευτικών εργαστηρίων, τη συμμετοχή σε διαδικτυακά μαθήματα, την ένταξη σε 
ομάδες μελέτης ή την εγγραφή σε προγράμματα διδασκαλίας. Αυτές οι δραστηριότητες μπορούν να 
βοηθήσουν τους μαθητές να εξερευνήσουν τα θέματα που τους ενδιαφέρουν, να ενισχύσουν τις 
ακαδημαϊκές τους επιδόσεις και να βελτιώσουν τη συνολική μαθησιακή τους εμπειρία. 

4. Χόμπι: Η ενασχόληση με τα χόμπι αποτελεί σημαντική πτυχή της ζωής ενός μαθητή, προωθώντας την 
προσωπική ανάπτυξη, τη δημιουργικότητα και την αίσθηση της ολοκλήρωσης. Οι Τούρκοι μαθητές έχουν 
ένα ευρύ φάσμα χόμπι, όπως το παίξιμο μουσικών οργάνων, η ζωγραφική, η συγγραφή, η κηπουρική, η 
μαγειρική, η συμμετοχή σε αθλήματα ή άλλες καλλιτεχνικές ή αθλητικές δραστηριότητες. Τα χόμπι 
προσφέρουν μια διέξοδο για αυτοέκφραση και μπορούν επίσης να παρέχουν ευκαιρίες για 
κοινωνικοποίηση με ομοϊδεάτες. 

Οι αρχές των δευτεροβάθμιων δραστηριοτήτων για Τούρκους μαθητές : 
Οι αρχές των δευτερευουσών δραστηριοτήτων για τους Τούρκους μαθητές, που συμπληρώνουν τη μάθηση, 
μπορεί να ποικίλλουν ανάλογα με τις ατομικές συνθήκες και τους πολιτιστικούς παράγοντες. Ωστόσο, 
παραθέτουμε ορισμένες γενικές αρχές που συχνά θεωρούνται σημαντικές για τις σχέσεις των παιδιών με 
την οικογένειά τους, τις φιλίες, τη συμπληρωματική μάθηση και τα χόμπι: 
1. Οικογενειακές σχέσεις: 
• Σεβασμός και τιμή: Διδάσκοντας στα παιδιά να σέβονται και να τιμούν τους γονείς, τους παππούδες και 

τις γιαγιάδες τους και τους μεγαλύτερους στην οικογένεια. 
• Επικοινωνία: Ενθάρρυνση της ανοιχτής και υγιούς επικοινωνίας μεταξύ των παιδιών και των μελών της 

οικογένειάς τους. 
• Υποστήριξη: Παροχή συναισθηματικής υποστήριξης, ενθάρρυνσης και καθοδήγησης στα παιδιά. 
• Κοινές δραστηριότητες: Συμμετοχή σε τακτικές οικογενειακές δραστηριότητες, όπως γεύματα, εκδρομές 

ή βραδιές παιχνιδιών, για την ενίσχυση του δεσμού. 

2. Φιλίες (φυσική και διαδικτυακή αλληλεπίδραση): 
• Ενσυναίσθηση και ευγένεια: Διδάσκοντας στα παιδιά τη σημασία της ενσυναίσθησης, της ευγένειας και 

του αμοιβαίου σεβασμού στις αλληλεπιδράσεις τους με τους φίλους τους. 
• Κοινωνικές δεξιότητες: Βοηθώντας τα παιδιά να αναπτύξουν καλές κοινωνικές δεξιότητες, 

συμπεριλαμβανομένης της ενεργητικής ακρόασης, της επίλυσης συγκρούσεων και της συνεργασίας. 
• Ψηφιακός αλφαβητισμός: Εκπαίδευση των παιδιών σχετικά με την ασφάλεια στο διαδίκτυο, την 

υπεύθυνη χρήση του διαδικτύου και τους πιθανούς κινδύνους των διαδικτυακών αλληλεπιδράσεων. 
• Ισορροπία: Ενθάρρυνση μιας υγιούς ισορροπίας μεταξύ διαδικτυακών και μη διαδικτυακών φιλικών 

σχέσεων, με έμφαση στις αλληλεπιδράσεις πρόσωπο με πρόσωπο. 

3. Πρόσθετη μάθηση: 
• Δια βίου μάθηση: Ενθάρρυνση της αγάπης για τη μάθηση πέρα από την τάξη, ενθάρρυνση της 

περιέργειας και προώθηση της αυτο-κίνητης εξερεύνησης. 
• Ποικίλα ενδιαφέροντα: Ενθάρρυνση των παιδιών να εξερευνήσουν διάφορα θέματα, χόμπι και 

εξωσχολικές δραστηριότητες για να διευρύνουν τους ορίζοντές τους. 
• Αυτοκατευθυνόμενη μάθηση: Προώθηση της αυτονομίας και των δεξιοτήτων αυτοκατευθυνόμενης 

μάθησης, επιτρέποντας στους μαθητές να ακολουθήσουν τα ενδιαφέροντά τους και να αναπτύξουν 
κριτική σκέψη. 
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• Συνδέσεις με τον πραγματικό κόσμο: Ενθάρρυνση των μαθητών να εφαρμόζουν τη μάθησή τους σε 
πραγματικές καταστάσεις και προώθηση πρακτικών δεξιοτήτων επίλυσης προβλημάτων. 

4. Χόμπι: 
• Πάθος και απόλαυση: Ενθάρρυνση των παιδιών να ασχοληθούν με χόμπι και δραστηριότητες που τους 

προκαλούν πάθος και τους δίνουν χαρά. 
• Ανάπτυξη δεξιοτήτων: Υποστήριξη της ανάπτυξης δεξιοτήτων μέσω των χόμπι, ενίσχυση της αίσθησης 

της ολοκλήρωσης και της προσωπικής ανάπτυξης. 
• Ισορροπία και διαχείριση του χρόνου: Βοηθώντας τα παιδιά να βρουν ισορροπία μεταξύ ακαδημαϊκών 

σπουδών και χόμπι, προωθώντας δεξιότητες αποτελεσματικής διαχείρισης του χρόνου. 
• Κοινωνική δέσμευση: Ενθάρρυνση της συμμετοχής σε ομαδικές δραστηριότητες ή λέσχες που 

σχετίζονται με τα χόμπι τους για την προώθηση των κοινωνικών αλληλεπιδράσεων και συνδέσεων. 
Πρακτικές δραστηριότητες που σχετίζονται με δευτεροβάθμιες δραστηριότητες για 
Τούρκους μαθητές : 
Στην Τουρκία, υπάρχουν αρκετές πρακτικές δραστηριότητες που σχετίζονται με δευτερεύουσες 
δραστηριότητες που συμπληρώνουν τη μάθηση των παιδιών και προάγουν τις σχέσεις τους με την 
οικογένεια και τους φίλους. Ακολουθούν ορισμένα παραδείγματα: 
1. Οικογενειακό δέσιμο: Οι τουρκικές οικογένειες συχνά συμμετέχουν σε δραστηριότητες που ενισχύουν 

το δεσμό τους και δημιουργούν ένα περιβάλλον φροντίδας για τα παιδιά. Αυτές οι δραστηριότητες 
μπορεί να περιλαμβάνουν τακτικά οικογενειακά γεύματα, βραδιές παιχνιδιών, εκδρομές σε πάρκα ή 
ιστορικά μνημεία και τον κοινό εορτασμό πολιτιστικών φεστιβάλ. 

2. Αθλητικές και ψυχαγωγικές δραστηριότητες: Η συμμετοχή σε αθλητικές και ψυχαγωγικές 
δραστηριότητες είναι δημοφιλής στα παιδιά της Τουρκίας. Συχνά ασχολούνται με ομαδικά αθλήματα 
όπως ποδόσφαιρο, μπάσκετ, βόλεϊ ή κολύμβηση. Αυτές οι δραστηριότητες προάγουν τη φυσική 
κατάσταση, την ομαδική εργασία, την πειθαρχία και την κοινωνική αλληλεπίδραση με τους 
συνομηλίκους. 

3. Δημιουργικά χόμπι: Πολλά παιδιά στην Τουρκία αναπτύσσουν δημιουργικά χόμπι ως τρόπο έκφρασης 
και εξερεύνησης των ενδιαφερόντων τους. Μπορεί να ασχοληθούν με δραστηριότητες όπως η 
ζωγραφική, η ζωγραφική, η φωτογραφία, η μουσική, η συγγραφή ή η χειροτεχνία. Υπάρχουν επίσης 
διάφορα εργαστήρια τέχνης (π.χ. τέχνη του μαρμάρου) και μαθήματα όπου τα παιδιά μπορούν να 
μάθουν και να αναπτύξουν περαιτέρω τις δεξιότητές τους. 

4. Οργανώσεις και λέσχες νέων: Υπάρχουν πολυάριθμες οργανώσεις και λέσχες νέων στην Τουρκία που 
παρέχουν πρόσθετες ευκαιρίες μάθησης και προωθούν τις κοινωνικές αλληλεπιδράσεις. Οι οργανώσεις 
αυτές καλύπτουν ένα ευρύ φάσμα ενδιαφερόντων, όπως η επιστήμη, η τεχνολογία, η λογοτεχνία, το 
περιβάλλον και η επιχειρηματικότητα. Συχνά διοργανώνουν εργαστήρια, σεμινάρια και διαγωνισμούς 
για να ενισχύσουν τις γνώσεις και τις δεξιότητες των παιδιών στους αντίστοιχους τομείς. 

5. Υπαίθρια εξερεύνηση: Η πλούσια πολιτιστική κληρονομιά και η φυσική ομορφιά της Τουρκίας παρέχουν 
ευκαιρίες στα παιδιά να εξερευνήσουν το περιβάλλον τους. Οι οικογένειες κάνουν συχνά εκδρομές σε 
ιστορικά μνημεία, μουσεία, εθνικά πάρκα και άλλες γραφικές τοποθεσίες. Αυτό επιτρέπει στα παιδιά να 
μάθουν για την ιστορία, τη γεωγραφία και το περιβάλλον της χώρας τους, ενώ παράλληλα 
απολαμβάνουν ποιοτικό χρόνο με τις οικογένειές τους. 
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6. Διαδικτυακή αλληλεπίδραση: Με την αυξανόμενη χρήση της τεχνολογίας, τα παιδιά στην Τουρκία 
συμμετέχουν επίσης σε διαδικτυακές αλληλεπιδράσεις με φίλους της ηλικίας τους. Μπορεί να 
χρησιμοποιούν πλατφόρμες κοινωνικής δικτύωσης, διαδικτυακές κοινότητες παιχνιδιών ή 
εκπαιδευτικούς ιστότοπους για να συνδεθούν με συνομηλίκους, να μοιραστούν κοινά ενδιαφέροντα και 
να συνεργαστούν σε έργα ή χόμπι. 

7. Κοινωνική υπηρεσία: Πολλές οικογένειες ενθαρρύνουν τα παιδιά τους να συμμετέχουν σε 
δραστηριότητες κοινωνικής υπηρεσίας. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει εθελοντισμό σε τοπικές 
φιλανθρωπικές οργανώσεις, συμμετοχή σε εκδηλώσεις συγκέντρωσης χρημάτων ή οργάνωση 
πρωτοβουλιών για να βοηθήσουν όσους έχουν ανάγκη. Μέσω της κοινωνικής υπηρεσίας, τα παιδιά 
αναπτύσσουν ενσυναίσθηση, κοινωνική ευθύνη και αίσθηση του πολιτικού καθήκοντος. 

Δευτερεύουσες δραστηριότητες και αρχές που πρέπει να ληφθούν υπόψη για τους μαθητές 
στην Ισπανία: 
1. Δέσμευση της οικογένειας: 
• Ενθαρρύνετε τις τακτικές οικογενειακές δραστηριότητες και αλληλεπιδράσεις που προάγουν ισχυρές 

σχέσεις και υποστηρίζουν την ευημερία των παιδιών. 
• Τα οικογενειακά γεύματα, οι εκδρομές, οι βραδιές παιχνιδιών ή τα κοινά χόμπι μπορούν να προσφέρουν 

ευκαιρίες για δέσιμο, επικοινωνία και δημιουργία μόνιμων αναμνήσεων. 
• Ενθαρρύνετε την ανοιχτή και υποστηρικτική επικοινωνία μεταξύ των παιδιών και των μελών της 

οικογένειάς τους για την οικοδόμηση εμπιστοσύνης και συναισθηματικής σύνδεσης. 

2. Κοινωνική αλληλεπίδραση με συνομηλίκους: 
• Προώθηση υγιών κοινωνικών αλληλεπιδράσεων και φιλικών σχέσεων μεταξύ των παιδιών της ηλικίας 

τους τόσο σε φυσικό όσο και σε διαδικτυακό περιβάλλον. 
• Ενθαρρύνετε τη συμμετοχή σε σχολικούς συλλόγους, αθλητικές ομάδες ή κοινοτικές οργανώσεις που 

επιτρέπουν στα παιδιά να συναντούν και να αλληλεπιδρούν με συνομηλίκους που μοιράζονται 
παρόμοια ενδιαφέροντα. 

• Καθοδηγήστε τα παιδιά σχετικά με την υπεύθυνη συμπεριφορά στο διαδίκτυο και τη σημασία της 
διατήρησης μιας ισορροπίας μεταξύ των αλληλεπιδράσεων στο διαδίκτυο και εκτός σύνδεσης. 

3. Χόμπι και προσωπικά ενδιαφέροντα: 
• Ενθαρρύνετε τα παιδιά να εξερευνούν και να αναπτύσσουν χόμπι και ενδιαφέροντα που 

ευθυγραμμίζονται με τα πάθη και τα ταλέντα τους. 
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• Υποστηρίξτε τη συμμετοχή τους σε δραστηριότητες όπως η ζωγραφική, το παίξιμο ενός μουσικού 
οργάνου, η συγγραφή, η φωτογραφία, η μαγειρική ή οποιαδήποτε άλλη δημιουργική απασχόληση. 

• Παρέχετε τους απαραίτητους πόρους και τις ευκαιρίες στα παιδιά να αναπτύξουν τις δεξιότητές τους 
και να ασχοληθούν περαιτέρω με τα χόμπι τους. 

4. Πρόσθετες ευκαιρίες μάθησης: 
• Υποστηρίξτε την περιέργεια και την επιθυμία των παιδιών για πρόσθετη μάθηση πέρα από το 

παραδοσιακό περιβάλλον της τάξης. 
• Ενθαρρύνετε τη συμμετοχή σε εκπαιδευτικά προγράμματα, εργαστήρια ή καλοκαιρινές κατασκηνώσεις 

που εστιάζουν σε συγκεκριμένα ενδιαφέροντα ή δεξιότητες, όπως κωδικοποίηση, τέχνες, μουσική ή 
θέματα STEM. 

• Ενισχύστε την αγάπη για την ανάγνωση παρέχοντας πρόσβαση σε μια ποικιλία βιβλίων και 
ενθαρρύνοντας τις συνήθειες τακτικής ανάγνωσης. 

 
Αρχές που πρέπει να ληφθούν υπόψη για τις δραστηριότητες αυτές: 
• Ισορροπία: Βοηθήστε τα παιδιά να βρουν ισορροπία μεταξύ των ακαδημαϊκών τους υποχρεώσεων και 

της συμμετοχής τους σε δευτερεύουσες δραστηριότητες. Ενθαρρύνετε τη διαχείριση του χρόνου και 
δώστε προτεραιότητα στις δραστηριότητες που ευθυγραμμίζονται με τα ενδιαφέροντα και τους στόχους 
τους. 

• Υποστηρικτικό περιβάλλον: Δημιουργήστε ένα υποστηρικτικό περιβάλλον στο σπίτι και στο σχολείο που 
εκτιμά και ενθαρρύνει τη συμμετοχή των παιδιών σε συμπληρωματικές δραστηριότητες. Αναγνωρίστε 
και γιορτάστε τα επιτεύγματα και την πρόοδό τους. 

• Προσωπική επιλογή: Επιτρέψτε στα παιδιά να έχουν λόγο στην επιλογή των δραστηριοτήτων στις οποίες 
επιθυμούν να συμμετάσχουν. Υποστηρίξτε τη διαδικασία λήψης αποφάσεων και βοηθήστε τα να 
εξερευνήσουν τα ενδιαφέροντά τους. 

• Καλή ανάπτυξη: Ενθαρρύνετε ένα ευρύ φάσμα δραστηριοτήτων για την προώθηση της ολιστικής 
ανάπτυξης. Δώστε έμφαση στη σημασία της σωματικής, πνευματικής, συναισθηματικής και κοινωνικής 
ευεξίας. 
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• Δια βίου μάθηση: Ενσταλάξτε την αγάπη για τη μάθηση πέρα από την τάξη και ενθαρρύνετε τη 
νοοτροπία ανάπτυξης. Βοηθήστε τα παιδιά να δουν τις συνδέσεις μεταξύ της ακαδημαϊκής τους 
μάθησης και των ενδιαφερόντων και των χόμπι τους.  
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כּ �����ژ  ك�����ژ�ك

Η μαθησιακή διαδικασία και τα μαθησιακά αποτελέσματα επηρεάζονται από τα κίνητρα. Η 
παρακίνηση είναι μια από τις βασικές προϋποθέσεις, αλλά και η πιο σύνθετη που 
εξασφαλίζει την απόκτηση νέων γνώσεων.  

Τα κίνητρα μάθησης εμπίπτουν στη γενική έννοια της παρακίνησης και αναφέρονται σε όλους τους 
παράγοντες που κινητοποιούν τον μαθητή να κάνει μια δραστηριότητα που έχει ως στόχο να οδηγήσει στην 
αφομοίωση της γνώσης, στη διαμόρφωση δεξιοτήτων και ικανοτήτων. Η μαθησιακή διαδικασία 
διευκολύνεται και ενεργοποιείται από τα κίνητρα μέσω της εντατικοποίησης της προσπάθειας και της 
συγκέντρωσης της προσοχής του μαθητή, με τη δημιουργία μιας κατάστασης ετοιμότητας για μια 
μαθησιακή δραστηριότητα.  

Κίνητρα 
Οι μαθητές με κίνητρα είναι πιο επίμονοι και μαθαίνουν πιο αποτελεσματικά. Μία από τις αιτίες της 
μάθησης/μη μάθησης είναι τα κίνητρα. Αλλά τα κίνητρα μπορεί επίσης να είναι το αποτέλεσμα της 
μαθησιακής δραστηριότητας. Όταν γνωρίζετε τα μαθησιακά αποτελέσματα, ειδικά αν είναι θετικά, 
μπορείτε να υποστηρίξετε τις περαιτέρω προσπάθειές σας. Από την αρχική ικανοποίηση ότι έμαθε, ο 
μαθητής θα αναπτύξει κίνητρο για περισσότερη μάθηση. Επομένως, η αιτιώδης σχέση μεταξύ κινήτρων και 
μάθησης είναι αμοιβαία. Το κίνητρο ενεργοποιεί τη μάθηση και η επιτυχής μάθηση εντείνει το κίνητρο. Οι 
λόγοι για τη μάθηση, όπως και οι λόγοι για όλες τις δραστηριότητες, διαμορφώνονται υπό την επίδραση 
των εξωτερικών συνθηκών. Μπαίνουν σε δράση, διεγείρονται από αυτές τις συνθήκες που σχετίζονται σε 
θέση σκοπού με τη μαθησιακή δραστηριότητα. Για παράδειγμα: ο μαθητής μαθαίνει επειδή θέλει να 
ευχαριστήσει τους γονείς που σέβονται. 

Αυτό που παρακινεί ένα άτομο είναι το αίσθημα της αυτοαποτελεσματικότητας. Η 
αυτοαποτελεσματικότητα αναφέρεται στην εμπιστοσύνη ενός ατόμου στις ικανότητές του να κινητοποιήσει 
τους γνωστικούς και κινητήριους πόρους που απαιτούνται για την υιοθέτηση συμπεριφορών.  
Το γεγονός ότι η ενεργός εμπλοκή των γονέων στην εκπαίδευση των παιδιών τους έχει πολλαπλές 
ευεργετικές επιδράσεις στα τελευταία είναι μια ήδη επικυρωμένη υπόθεση που έχει γίνει το θεμέλιο για 
τις εκπαιδευτικές πολιτικές, τις στρατηγικές μάθησης και την ανάπτυξη της κοινότητας. Μεταξύ των 
παραγόντων που επηρεάζουν την απόφαση των γονέων να εμπλακούν ενεργά στην τυπική εκπαίδευση των 
παιδιών τους είναι σχετικοί: η πρόσκληση και η πρωτοβουλία των εκπαιδευτικών, οι προσωπικοί και 
οικογενειακοί πόροι, η αίσθηση της αυτοαποτελεσματικότητας, οι οικογενειακές αξίες, οι πεποιθήσεις 
σχετικά με τα μέσα παρακίνησης των παιδιών, το οικονομικό άγχος και το μορφωτικό επίπεδο.  

 Στη ρουμανική εκπαιδευτική πρακτική, η κατ' οίκον εργασία αποτελεί ένα σταθερό στοιχείο, τόσο για τους 
εκπαιδευτικούς, όσο και για τους μαθητές και τους γονείς. Κάθε θέμα πρέπει να αναπτύσσει εμπιστοσύνη 
και συμμετοχή στην εκπαιδευτική διαδικασία τόσο για τα παιδιά όσο και για τους γονείς. Η επίλυση 
εργασιών για το σπίτι θα δώσει στο μαθητή μια αύξηση της νοημοσύνης, η οποία θα οδηγήσει σε καλύτερα 
αποτελέσματα στο σχολείο, αλλά και αργότερα στη ζωή. Η συγγραφή εργασιών για το σπίτι είναι μια 
ενδιαφέρουσα δραστηριότητα που ενδυναμώνει τον μαθητή. 
Η εκπαίδευση του μαθητή/παιδιού με πνεύμα ευθύνης είναι μια εξαιρετικά υγιής και ευεργετική 
διαδικασία. Πρέπει να έρχεται αντιμέτωπο με μικρές ευθύνες από μικρή ηλικία. Αυτό εξασφαλίζει την 
ανάπτυξη ενός ικανού ενήλικα με ανεπτυγμένο αίσθημα ευθύνης. Η δύναμη της συγκέντρωσης 
εκπαιδεύεται επίσης πολύ καλά κατά τη διάρκεια της εργασίας στο σπίτι. Κατά τη διάρκεια των σχολικών 
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ωρών, ο μαθητής συγκεντρώνεται έντονα για το πολύ 20 λεπτά από τα 50. Εργασία που μπορεί να ανακτηθεί 
μέσω δραστηριοτήτων εργασίας από το σπίτι. Η ενσυνείδητη επίλυση εργασιών για το σπίτι αυξάνει την 
ικανότητα συγκέντρωσης του μαθητή με την πάροδο του χρόνου. Έχει μεγάλη σημασία το πώς ο μαθητής 
επιλέγει να κάνει τις εργασίες του στο σπίτι. Οι εργασίες για το σπίτι δεν πρέπει να γίνονται βιαστικά και 
επιφανειακά, έχουν το ρόλο της εμπέδωσης των πληροφοριών που διδάχθηκαν στην τάξη. Από τη σκοπιά 
των γονέων που βοηθούν τα παιδιά με την εργασία στο σπίτι, έχουν την ευκαιρία να μάθουν αυτά που 
μαθαίνουν τα παιδιά στο σχολείο, μπορούν επίσης να μάθουν νέα πράγματα και να χρησιμοποιήσουν την 
εργασία στο σπίτι για να ενισχύσουν τη μεταξύ τους σχέση. Επιπλέον, για τα παιδιά, το ενδιαφέρον που 
δείχνουν οι γονείς για την εργασία τους στο σπίτι επικυρώνει την ιδέα τους ότι η εκπαίδευση είναι 
σημαντική.  

Πώς ενθαρρύνουμε τα παιδιά να κάνουν εργασίες για το σπίτι; 
1. Προετοιμάστε το χώρο για μελέτες.  
Διαμορφώστε έναν ευχάριστο και φιλόξενο χώρο εργασίας για την εργασία στο σπίτι. Να είναι κατάλληλα 
φωτισμένος και με όλες τις απαραίτητες προμήθειες στη διάθεσή σας. Μερικές φορές η έλλειψη κινήτρων 
για μάθηση είναι ο ακατάλληλος χώρος για την εργασία στο σπίτι. Βεβαιωθείτε ότι το τραπέζι και η καρέκλα 
είναι άνετα, ο χώρος είναι φωτισμένος, εξοπλισμένος με είδη γραφείου κ.λπ. 

2. Δημιουργήστε μαζί ένα σχέδιο μελέτης. 
Τα παιδιά τα καταφέρνουν καλά αν έχουν σαφή καθήκοντα. Κάντε αυτό το σχέδιο με το παιδί σας. Η 
συμμετοχή του παιδιού σας σε αυτή τη διαδικασία θα το βοηθήσει να παραμείνει αφοσιωμένο και πιο 
πρόθυμο να τηρήσει το σχέδιο. Η οργάνωση του χρόνου και των πόρων είναι δεξιότητες που μαθαίνουν τα 
παιδιά και η εργασία στο σπίτι είναι μια ευκαιρία για να τις εξασκήσουν.  
Το σχέδιο πρέπει να περιλαμβάνει: 
1. Η ώρα που πρέπει να γίνει η εργασία στο σπίτι κάθε μέρα,  



71 

2. Χρόνος που πρέπει να διατίθεται για την κατ' οίκον εργασία, 

3. Αριθμός και διάρκεια των διαλειμμάτων,  
Καθορισμός προτεραιοτήτων εργασιών, ανάλογα με το βαθμό δυσκολίας (για παράδειγμα, κάνουμε πρώτα 
τις πιο εύκολες εργασίες και μετά τις υπόλοιπες). 

4. Δημιουργήστε ένα σύστημα επιβράβευσης. 
Οι ανταμοιβές μπορεί να είναι απλές - αφού ολοκληρώσει την εργασία του θα δει τηλεόραση ή θα του 
επιτρέψει να βγει έξω να παίξει στην αυλή κ.λπ. Είναι σημαντικό οι ανταμοιβές να είναι πολύτιμες για το 
παιδί. 

5. Εστιάστε στη μάθηση περισσότερο από την απόδοση. 
Όταν δίνετε έμφαση στη μάθηση, το παιδί σας θα είναι σε θέση να το κάνει. θα βρίσκει μεγαλύτερη 
ευχαρίστηση στη διαδικασία εκτέλεσης της εργασίας. Με αυτόν τον τρόπο θα τονώσετε τα κίνητρα. 

6. Ενθαρρύνετε το παιδί σας να πετυχαίνει μικρούς στόχους. 
Θέστε με το παιδί σας επιμέρους στόχους που είναι εφικτοί, με βάση το τι πρέπει να επιτευχθεί. Ο 
καθορισμός μικρών στόχων δίνει στο παιδί σας μια καλή ιδέα και σαφείς ενδείξεις για το τι πρέπει να γίνει 
και ενισχύει την αυτοπεποίθηση όταν επιτευχθεί. 

7. Εμπειρία διαφορετικών μεθόδων μάθησης. 
Υπάρχουν επτά θεμελιώδη στυλ μάθησης: οπτικό, ακουστικό, λεκτικό, φυσικό, λογικό (μαθηματικό), 
κοινωνικό και ατομικό. Για παράδειγμα, τα παιδιά που έχουν οπτική μνήμη μαθαίνουν καλύτερα βλέποντας 
πώς λειτουργούν τα πράγματα. Αντίθετα, τα παιδιά που μαθαίνουν ακουστικά μαθαίνουν καλύτερα 
ακούγοντας τα πράγματα να εξηγούνται. Δεν υπάρχει λύση που να ταιριάζει σε όλους. Κάθε παιδί έχει το 
δικό του στυλ, ιδιοσυγκρασία και ύφος. Δοκιμάστε διαφορετικές τεχνικές μελέτης για να δείτε τι λειτουργεί 
καλύτερα για το παιδί σας. Μπορείτε να τις συνδυάσετε, εάν είναι απαραίτητο. 

8. Κάντε διαλείμματα μεταξύ των εργασιών. 
Παρόλο που μπορεί να είναι δελεαστικό να προσπαθήσετε να κάνετε όλες τις εργασίες με τη μία, ο 
εγκέφαλος μπορεί να χάσει τη συγκέντρωσή του χωρίς παύσεις (ειδικά για τους μικρότερους μαθητές). Η 
δοσολογία του χρόνου μελέτης σε διαχειρίσιμα μέρη είναι σημαντική για να διατηρήσετε το μυαλό του 
παιδιού σας συγκεντρωμένο και ξεκούραστο. Ενθαρρύνετε το παιδί σας να κάνει τα κατάλληλα διαλείμματα 
μελέτης. Κάντε διαλείμματα 5-10 λεπτών μετά από περίπου 30 λεπτά εργασίας. Χρησιμοποιήστε ένα 
χρονόμετρο για να του υπενθυμίζετε πότε είναι ώρα για διάλειμμα. 

9. Μάθετε στο παιδί σας να ασκείται κατά τη διάρκεια των διαλειμμάτων. 
Η τακτική άσκηση βελτιώνει τη γενική ευεξία και μειώνει το άγχος, καθιστώντας την εργασία στο σπίτι πολύ 
πιο εύκολη.  Στα διαλείμματα μεταξύ των εργασιών για το σπίτι, μπορείτε να χρησιμοποιείτε διάφορα 
παιχνίδια που περιλαμβάνουν κίνηση. 

10. Βοηθήστε τον να αγαπήσει το διάβασμα. 
Σε πολλά παιδιά δεν αρέσει να διαβάζουν, οπότε δεν θέλουν να μάθουν. Όμως η ανάγνωση είναι πολύ 
σημαντική για την ανάπτυξη της σκέψης και των επικοινωνιακών δεξιοτήτων. Το διάβασμα όχι μόνο βοηθά 
τα παιδιά να αναπτύξουν το λεξιλόγιό τους, αλλά και να αναπτύξουν τη δημιουργικότητά τους. Και οι 
δεξιότητες που αποκτώνται από την ανάγνωση εξασφαλίζουν αυξημένες επιδόσεις στην τάξη. Μπορείτε να 
δημιουργήσετε μια οικογενειακή ώρα ανάγνωσης, όπου όλοι θα επικεντρώνονται στο διάβασμα για 20 
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λεπτά την ημέρα. Δίνοντας το δικό σας αναγνωστικό παράδειγμα και γεμίζοντας ένα δωμάτιο με 
αναγνωστικό υλικό (μυθιστορήματα, αφίσες, εφημερίδες, περιοδικά κ.λπ.) θα δημιουργήσετε μια 
αναγνωστική ατμόσφαιρα που θα καταδείξει στο παιδί σας τη σημασία του διαβάσματος. 

11. Επικεντρωθείτε στα δυνατά του σημεία. 
Οι γονείς συχνά δυσκολεύονται να επικεντρωθούν στα δυνατά σημεία του παιδιού τους όταν αυτό έχει 
κακές επιδόσεις στο σχολείο. Για την ψυχολογική άνεση του παιδιού, είναι πολύ σημαντικό να τις βρουν και 
να εστιάσουν περισσότερο σε αυτές. Αντ' αυτού, να εστιάζετε στις αδυναμίες του παιδιού σας. Το μόνο που 
προκαλεί είναι αποθάρρυνση, ταλαιπωρία και έλλειψη επιθυμίας για μάθηση. 

12. Παρακινήστε και παρακολουθήστε το παιδί. 
Ρωτήστε το παιδί σας για τις εργασίες και τα διαγωνίσματα που έχει λάβει, για την κατάσταση των εργασιών. 
Ζητήστε του να σας δείξει τα προβλήματα που έχει λύσει και πείτε του ότι μπορεί πάντα να σας 
τηλεφωνήσει αν έχει απορίες ή αν αισθάνεται ότι δεν μπορεί πλέον να προχωρήσει σε κάποια εργασία.  

13. Μοιραστείτε με το παιδί σας τον ενθουσιασμό για τη μάθηση. Επιβραβεύστε τη δουλειά και την 
προσπάθεια του παιδιού σας. Αν το παιδί δει ότι ο γονιός του είναι πραγματικά ενθουσιασμένος με τη 
μάθηση, θα δείξει το ίδιο ενδιαφέρον. Εκμεταλλευτείτε κάθε ευκαιρία - πείτε του νέα, ενδιαφέροντα 
πράγματα. Καθώς το παιδί βλέπει τη χαρά του γονέα, θα αρχίσει να μοιράζεται και το δικό του 
ενθουσιασμό για τη μάθηση νέων πραγμάτων. Είναι σημαντικό γι' αυτό να γνωρίζει ότι η δουλειά του 
εκτιμάται και αναγνωρίζεται.      
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Για την προετοιμασία της εργασίας στο σπίτι  
1. Ξεκινήστε τα μαθήματα 1,5 -2 ώρες μετά το μεσημεριανό γεύμα (όσοι έχουν πρωινά μαθήματα). Στα 

παιδιά της πρώτης και της δεύτερης τάξης συνιστάται επίσης μια ώρα ύπνου μετά το φαγητό.  

2. Ξεκινήστε με τα θέματα που θεωρούνται ευκολότερα, προχωρήστε σταδιακά στα πιο δύσκολα 
μαθήματα και τέλος ολοκληρώστε με λιγότερο απαιτητικά θέματα.  

3. Κάθε 50 λεπτά δραστηριότητας κάντε ένα διάλειμμα 10 λεπτών.   Κατά τη διάρκεια αυτής της περιόδου 
το δωμάτιο θα είναι ευάερο και το παιδί θα μπορεί να κάνει κάποιες αναζωογονητικές κινήσεις.  

4. Η προετοιμασία του μαθήματος πρέπει να γίνεται σε χώρο όπου ο μαθητής δεν ενοχλείται από την 
υπόλοιπη οικογένεια.  

5. Οι εξωσχολικές δραστηριότητες δεν πρέπει να επιβαρύνουν υπερβολικά τον μαθητή, καθώς αυτό θα 
μειώσει την απόδοση. 

Οι γονείς είναι διαμεσολαβητές των σχέσεων μεταξύ του παιδιού και του σχολείου, πρότυπα αναφοράς στα 
εκπαιδευτικά ιδρύματα και φορείς λήψης αποφάσεων σχετικά με τις πρώτες εκπαιδευτικές επιλογές του. Η 
εμπιστοσύνη ή η δυσπιστία του παιδιού προς τις σχολικές αξίες και τους εκπαιδευτικούς, η εξουσία που 
απολαμβάνουν εξαρτώνται σε μεγάλο βαθμό από τις αναπαραστάσεις, τις αξίες, τις στάσεις που 
μεταδίδονται και διατηρούνται μέσα στην οικογένεια. Οι γονείς αποτελούν τα πιο εντυπωσιακά αξιακά 
πρότυπα, τα οποία αποτυπώνουν στα παιδιά το όραμά τους για τη ζωή και παραμένουν, για όλη την ύπαρξη, 
προσωπικά αξιακά σημεία αναφοράς. Για παράδειγμα, όταν οι γονείς μιλούν με τα καλύτερα λόγια για το 
σχολείο, εκτιμούν τα επιτεύγματα των παιδιών ή τιμωρούν αρνητικές συμπεριφορές και απουσίες, 
μεταδίδουν αξίες για την εκπαίδευση γενικά και την τυπική εκπαίδευση ειδικότερα. Εάν οι γονείς έχουν 
αρνητικές εκπαιδευτικές εμπειρίες ή υποτιμούν τη σημασία της εκπαίδευσης που έλαβαν στην παιδική τους 
ηλικία, οι έκδηλες στάσεις τους θα έχουν αρνητικό αντίκτυπο στο παιδί, επηρεάζοντας σημαντικά τη σχέση 
του με το σχολείο και με τους φορείς που εμπλέκονται στην εκπαίδευσή του. 
Εξωτερική άποψη 
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Στις Κάτω Χώρες, υπάρχουν διάφορες μέθοδοι και προσεγγίσεις μάθησης που περιλαμβάνουν την 
παρουσίαση των κύριων μεθόδων προετοιμασίας των μαθημάτων και την προώθηση της συνεργασίας των 
γονέων με τα σχολεία και τη διοίκηση του σχολείου. Ακολουθούν ορισμένα παραδείγματα: 

1. Συσκέψεις γονέων-δασκάλων: Οι τακτικές συσκέψεις γονέων-καθηγητών παρέχουν στους γονείς την 
ευκαιρία να συζητήσουν την πρόοδο, τα δυνατά σημεία και τους τομείς που χρήζουν βελτίωσης του παιδιού 
τους. Οι εκπαιδευτικοί μπορούν να μοιραστούν πληροφορίες σχετικά με το αναλυτικό πρόγραμμα, τις 
μεθόδους διδασκαλίας και τις στρατηγικές που μπορούν να χρησιμοποιηθούν στο σπίτι για την υποστήριξη 
της μάθησης. 

2. Ενημέρωση γονέων: Τα σχολεία μπορούν να οργανώσουν ενημερωτικές συναντήσεις για τους 
γονείς, όπου μπορούν να ενημερωθούν για τις μεθόδους διδασκαλίας και τις προσεγγίσεις που 
χρησιμοποιούνται στο σχολείο. Αυτές οι συνεδρίες μπορούν να παρέχουν πληροφορίες σχετικά με το 
πρόγραμμα σπουδών, τις μεθόδους αξιολόγησης και τους τρόπους με τους οποίους οι γονείς μπορούν να 
υποστηρίξουν τη μάθηση των παιδιών τους στο σπίτι. 

3. Συμμετοχή των γονέων στο σχεδιασμό του προγράμματος σπουδών: Τα σχολεία μπορούν να 
εμπλέξουν ενεργά τους γονείς στη διαδικασία σχεδιασμού του προγράμματος σπουδών. Αυτό μπορεί να 
περιλαμβάνει την αναζήτηση συνεισφοράς και ανατροφοδότησης από τους γονείς σχετικά με το 
περιεχόμενο του προγράμματος σπουδών, τους μαθησιακούς στόχους και τις διδακτικές προσεγγίσεις. Η 
συμμετοχή των γονέων διασφαλίζει ότι το πρόγραμμα σπουδών αντανακλά τις ανάγκες και τις αξίες της 
κοινότητας. 

4. Κατευθυντήριες γραμμές για την υποστήριξη της εργασίας στο σπίτι: Τα σχολεία μπορούν να 
παρέχουν στους γονείς κατευθυντήριες γραμμές και πόρους για να υποστηρίξουν τα παιδιά τους με την 
εργασία στο σπίτι. Αυτές οι κατευθυντήριες γραμμές μπορούν να περιλαμβάνουν συμβουλές για τη 
δημιουργία ενός ευνοϊκού περιβάλλοντος μελέτης, τον καθορισμό μιας ρουτίνας για την εργασία στο σπίτι 
και την παροχή κατάλληλης βοήθειας χωρίς να ολοκληρώνεται η εργασία για το παιδί. 

5. Προγράμματα εθελοντών γονέων: Τα σχολεία μπορούν να ενθαρρύνουν τους γονείς να προσφέρουν 
εθελοντική εργασία σε διάφορες ιδιότητες, όπως να βοηθούν στις τάξεις, να οργανώνουν εξωσχολικές 
δραστηριότητες ή να μοιράζονται τις γνώσεις τους σε συγκεκριμένα θέματα ή δεξιότητες. Η συμμετοχή αυτή 
προωθεί τη συνεργασία μεταξύ γονέων, εκπαιδευτικών και σχολικής κοινότητας. 

6. Ενώσεις γονέων-δασκάλων: Οι ενώσεις γονέων-καθηγητών (PTA) ή παρόμοιες οργανώσεις παρέχουν 
στους γονείς μια πλατφόρμα για την ενεργό συμμετοχή τους στις συζητήσεις και τις διαδικασίες λήψης 
αποφάσεων που σχετίζονται με το σχολείο. Οι σύλλογοι γονέων και κηδεμόνων μπορούν να οργανώνουν 
εργαστήρια, εκδηλώσεις και δραστηριότητες συγκέντρωσης χρημάτων που ωφελούν το σχολείο και 
βελτιώνουν τη μαθησιακή εμπειρία. 

7. Κανάλια επικοινωνίας με τους γονείς: Τα σχολεία μπορούν να δημιουργήσουν αποτελεσματικά 
κανάλια επικοινωνίας, όπως ενημερωτικά δελτία, διαδικτυακές πύλες ή ειδικές εφαρμογές, για να 
ενημερώνουν τους γονείς για τις σχολικές δραστηριότητες, τις σημαντικές ημερομηνίες και τις ενημερώσεις 
σχετικά με την πρόοδο του παιδιού τους. Η σαφής και έγκαιρη επικοινωνία προάγει μια ισχυρή εταιρική 
σχέση μεταξύ των γονέων και του σχολείου. 
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8. Εργαστήρια και κατάρτιση γονέων: Τα σχολεία μπορούν να προσφέρουν εργαστήρια και 
εκπαιδευτικές συνεδρίες για τους γονείς σε διάφορα θέματα σχετικά με την υποστήριξη της μάθησης του 
παιδιού τους. Αυτές οι συνεδρίες μπορούν να καλύπτουν τομείς όπως αποτελεσματικές τεχνικές μελέτης, 
προώθηση θετικών συνηθειών μελέτης, προώθηση του ψηφιακού αλφαβητισμού ή αντιμετώπιση 
συγκεκριμένων προκλήσεων που αντιμετωπίζουν οι γονείς. 

9. Συμμετοχή των γονέων στη λήψη αποφάσεων: Τα σχολεία μπορούν να εμπλέξουν ενεργά τους γονείς 
στις διαδικασίες λήψης αποφάσεων, προσκαλώντας τους να συμμετάσχουν σε σχολικά συμβούλια, 
επιτροπές ή συμβουλευτικά συμβούλια. Αυτό παρέχει στους γονείς την ευκαιρία να συμβάλουν στη 
διαμόρφωση των σχολικών πολιτικών, προγραμμάτων και πρωτοβουλιών. 

10. Συνεργασία με κοινοτικούς πόρους: Τα σχολεία μπορούν να συνεργαστούν με κοινοτικές 
οργανώσεις, βιβλιοθήκες ή εκπαιδευτικά ιδρύματα για την παροχή πρόσθετων πόρων και υποστήριξης σε 
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γονείς και μαθητές. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει πρόσβαση σε εκπαιδευτικό υλικό, εργαστήρια ή 
προγράμματα καθοδήγησης. 

Είναι σημαντικό για τα σχολεία να δημιουργούν ένα περιβάλλον χωρίς αποκλεισμούς και φιλόξενο, το οποίο 
εκτιμά και ενθαρρύνει τη συμμετοχή των γονέων. Με την προώθηση της συνεργασίας μεταξύ των γονέων, 
των εκπαιδευτικών και της διεύθυνσης του σχολείου, οι μαθητές μπορούν να επωφεληθούν από μια 
ολιστική προσέγγιση της εκπαίδευσης που εκτείνεται πέρα από την τάξη.  
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Οι πρακτικές δραστηριότητες που σχετίζονται με την προώθηση της συνεργασίας των 
γονέων με τα σχολεία και τη διοίκηση των σχολείων στις Κάτω Χώρες μπορεί να 
περιλαμβάνουν: 
1. Εργαστήρια γονέων: Οργανώστε εργαστήρια για γονείς σε διάφορα θέματα, όπως η αποτελεσματική 
επικοινωνία με τα παιδιά, η υποστήριξη της μάθησης στο σπίτι, η διαχείριση του άγχους ή η κατανόηση του 
σχολικού προγράμματος σπουδών. Τα εργαστήρια αυτά παρέχουν πρακτικές συμβουλές και στρατηγικές 
που οι γονείς μπορούν να εφαρμόσουν στις καθημερινές τους αλληλεπιδράσεις με τα παιδιά τους. 

2. Συνεργατικά σχέδια γονέων-καθηγητών: Ενθαρρύνετε κοινά σχέδια μεταξύ γονέων και 
εκπαιδευτικών που αφορούν τη συνεργασία σε συγκεκριμένες πρωτοβουλίες. Για παράδειγμα, η 
διοργάνωση μιας σχολικής έκθεσης, η δημιουργία ενός κοινοτικού κήπου ή η ανάπτυξη μιας εκδήλωσης 
συγκέντρωσης χρημάτων. Αυτά τα συνεργατικά έργα ενισχύουν τις ισχυρές σχέσεις μεταξύ γονέων, 
εκπαιδευτικών και της σχολικής κοινότητας. 

3. Ομάδες συζήτησης γονέων: Διευκόλυνση ομάδων συζήτησης γονέων όπου οι γονείς μπορούν να 
συναντηθούν για να μοιραστούν εμπειρίες, προκλήσεις και στρατηγικές σχετικά με την εκπαίδευση των 
παιδιών τους. Οι ομάδες αυτές παρέχουν ένα υποστηρικτικό περιβάλλον για τους γονείς ώστε να μαθαίνουν 
ο ένας από τον άλλο και να ανταλλάσσουν ιδέες. 

4. Εργαστήρια υπό την καθοδήγηση γονέων: Προσκαλέστε τους γονείς να μοιραστούν τις γνώσεις και 
τις δεξιότητές τους, διευθύνοντας εργαστήρια για άλλους γονείς ή και μαθητές. Οι γονείς μπορούν να 
παρέχουν πληροφορίες σχετικά με τα επαγγέλματα, τα χόμπι ή το πολιτιστικό τους υπόβαθρο, ενισχύοντας 
έτσι τη μαθησιακή εμπειρία για όλους τους εμπλεκόμενους. 

5. Ευκαιρίες σχολικού εθελοντισμού: Παρέχετε ευκαιρίες στους γονείς να προσφέρουν εθελοντική 
εργασία στο σχολείο, όπως βοήθεια στη βιβλιοθήκη, οργάνωση εξωσχολικών δραστηριοτήτων ή 
υποστήριξη σχολικών εκδηλώσεων. Η συμμετοχή αυτή ενισχύει τη συνεργασία μεταξύ γονέων και σχολείου, 
ενώ ωφελεί το συνολικό εκπαιδευτικό περιβάλλον. 

6. Προγράμματα καθοδήγησης γονέων: Καθιέρωση προγραμμάτων καθοδήγησης όπου έμπειροι γονείς 
μπορούν να καθοδηγούν και να υποστηρίζουν τους νεότερους γονείς στην πλοήγηση στο εκπαιδευτικό 
σύστημα, στην κατανόηση των σχολικών πολιτικών και στην αντιμετώπιση κοινών προκλήσεων. Τα 
προγράμματα αυτά προωθούν την υποστήριξη από ομοτίμους και δημιουργούν μια αίσθηση κοινότητας 
μεταξύ των γονέων. 

7. Συνεδρίες ανατροφοδότησης και εισήγησης γονέων: Πραγματοποιήστε τακτικές συνεδρίες 
ανατροφοδότησης και εισήγησης, όπου οι γονείς μπορούν να μοιραστούν τις απόψεις, τις προτάσεις και 
τους προβληματισμούς τους με τη διεύθυνση του σχολείου. Αυτό προάγει την ανοιχτή επικοινωνία, 
διασφαλίζει ότι οι φωνές των γονέων ακούγονται και συμβάλλει στη συνεχή βελτίωση του σχολείου. 

8. Εξωσχολικές δραστηριότητες υπό την καθοδήγηση των γονέων: Ενθαρρύνετε τους γονείς να 
οργανώνουν και να ηγούνται εξωσχολικών δραστηριοτήτων σε τομείς όπως οι τέχνες, ο αθλητισμός ή οι 
λέσχες ειδικών ενδιαφερόντων. Οι γονείς μπορούν να προσφέρουν τις γνώσεις τους και να δημιουργήσουν 
πρόσθετες ευκαιρίες μάθησης για τους μαθητές εκτός των κανονικών ωρών του σχολείου. 
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9. Επισκέψεις γονέων σε σχολεία: Οργανώστε επισκέψεις στο σχολείο για τους γονείς, επιτρέποντάς 
τους να παρακολουθήσουν τις δραστηριότητες της τάξης, να γνωρίσουν τους εκπαιδευτικούς και να 
αποκτήσουν από πρώτο χέρι εμπειρία του μαθησιακού περιβάλλοντος. Οι επισκέψεις αυτές προωθούν τη 
διαφάνεια και ενισχύουν τη σύνδεση μεταξύ των γονέων και του σχολείου. 
10. Πλατφόρμες συνεργασίας γονέων-καθηγητών: Αξιοποίηση ψηφιακών πλατφορμών ή διαδικτυακών 
φόρουμ όπου γονείς και εκπαιδευτικοί μπορούν να αλληλεπιδρούν, να ανταλλάσσουν πληροφορίες και να 
συνεργάζονται σε διάφορα εκπαιδευτικά θέματα. Αυτές οι πλατφόρμες παρέχουν έναν βολικό και 
προσβάσιμο τρόπο στους γονείς να παραμένουν συνδεδεμένοι με την εκπαίδευση του παιδιού τους. 

Με την εφαρμογή αυτών των πρακτικών δραστηριοτήτων, τα σχολεία μπορούν να εμπλέξουν ενεργά τους 
γονείς στην εκπαιδευτική πορεία των παιδιών τους, δημιουργώντας ένα συνεργατικό και υποστηρικτικό 
περιβάλλον μάθησης. 

Στην Τουρκία, οι γονείς διαδραματίζουν σημαντικό ρόλο στην εκπαίδευση των παιδιών τους. Ενώ την 
ευθύνη για την προετοιμασία των μαθημάτων έχουν κυρίως οι εκπαιδευτικοί και τα σχολεία, οι Τούρκοι 
γονείς συμμετέχουν ενεργά στην εκπαίδευση των παιδιών τους παρέχοντας υποστήριξη και βοήθεια με 
διάφορους τρόπους.  

Ακολουθούν οι μέθοδοι μάθησης και οι προσεγγίσεις που χρησιμοποιούνται στα σχολεία για 
την προετοιμασία των μαθημάτων και την εμπλοκή των γονέων στην εκπαίδευση των 
παιδιών τους : 
1. Επίβλεψη της εργασίας στο σπίτι: Οι γονείς συχνά επιβλέπουν τις εργασίες των παιδιών τους και 
διασφαλίζουν ότι οι εργασίες ολοκληρώνονται εγκαίρως. Μπορεί να επανεξετάζουν τις οδηγίες, να 
παρέχουν καθοδήγηση και να βοηθούν στην αποσαφήνιση εννοιών ή να απαντούν σε ερωτήσεις που 
προκύπτουν κατά τη διάρκεια των εργασιών για το σπίτι. 

2. Δημιουργία ευνοϊκού μαθησιακού περιβάλλοντος: Οι Τούρκοι γονείς κατανοούν τη σημασία ενός 
κατάλληλου περιβάλλοντος για τη μελέτη. Δημιουργούν έναν ήσυχο, οργανωμένο χώρο όπου τα παιδιά 
τους μπορούν να συγκεντρωθούν και να συγκεντρωθούν στα μαθήματά τους. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει 
τη δημιουργία ενός ειδικού χώρου μελέτης και την ελαχιστοποίηση των περισπασμών. 

3. Προώθηση συνεπών πρακτικών μελέτης: Στην Τουρκία, οι γονείς παρακινούν τα παιδιά τους να 
καλλιεργήσουν συνεπείς συνήθειες μελέτης και να καθιερώσουν ένα σταθερό πρόγραμμα. Καθιερώνουν 
την αναγκαιότητα της διάθεσης χρόνου για μελέτη και τακτική ολοκλήρωση των εργασιών, δίνοντας έμφαση 
στην πειθαρχία, την υπευθυνότητα και τον περιορισμό του χρόνου στην οθόνη. Επιπλέον, υποστηρίζουν 
υγιεινές συνήθειες, όπως η ενασχόληση με τη σωματική άσκηση και η εξασφάλιση επαρκούς ύπνου. 

4. Παροχή πρόσθετων πόρων: Οι Τούρκοι γονείς μπορούν να συμπληρώσουν το υλικό που παρέχεται 
από το σχολείο προσφέροντας πρόσθετους πόρους, όπως βιβλία, εκπαιδευτικές εφαρμογές ή διαδικτυακές 
πλατφόρμες μάθησης. Αναζητούν ενεργά μαθησιακό υλικό που ευθυγραμμίζεται με το πρόγραμμα 
σπουδών και τις ανάγκες του παιδιού τους. 

5. Επικοινωνία με τους εκπαιδευτικούς: Οι γονείς διατηρούν ανοιχτές γραμμές επικοινωνίας με τους 
δασκάλους των παιδιών τους. Παρακολουθούν τις συναντήσεις γονέων-καθηγητών, ενημερώνονται για την 
πρόοδο του παιδιού τους και συζητούν τυχόν ανησυχίες ή προκλήσεις που μπορεί να αντιμετωπίζει το παιδί 
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τους. Αυτή η ανταλλαγή πληροφοριών βοηθά τους γονείς να κατανοήσουν καλύτερα τα μαθήματα και τους 
επιτρέπει να παρέχουν στοχευμένη υποστήριξη. 

6. Παροχή βοήθειας για συγκεκριμένο θέμα: Εάν οι γονείς έχουν εμπειρία ή γνώσεις σε ένα 
συγκεκριμένο θεματικό πεδίο, μπορούν να παρέχουν πρόσθετες εξηγήσεις ή παραδείγματα για να 
βοηθήσουν τα παιδιά τους να κατανοήσουν σύνθετες έννοιες. Μπορούν επίσης να βοηθήσουν σε ειδικές 
εργασίες ή αναθέσεις, αξιοποιώντας τις δικές τους εμπειρίες ή έρευνες. 

7. Συμμετοχή στη συνεργατική μάθηση: Ορισμένοι γονείς συμμετέχουν σε δραστηριότητες 
συνεργατικής μάθησης με τα παιδιά τους. Συμμετέχουν ενεργά σε συζητήσεις, αντιπαραθέσεις ή πειράματα 
που σχετίζονται με τα μαθήματα. Αυτή η διαδραστική προσέγγιση βοηθά τα παιδιά να ενισχύσουν την 
κατανόηση του αντικειμένου και προάγει τις δεξιότητες κριτικής σκέψης. 

8. Ενθάρρυνση εξωσχολικών δραστηριοτήτων: Οι Τούρκοι γονείς αναγνωρίζουν τη σημασία μιας 
ολοκληρωμένης εκπαίδευσης. Ενθαρρύνουν τα παιδιά τους να συμμετέχουν σε εξωσχολικές 
δραστηριότητες όπως ο αθλητισμός, οι τέχνες ή η μουσική, οι οποίες συμπληρώνουν τα μαθήματα που 
διδάσκονται στο σχολείο. Οι δραστηριότητες αυτές παρέχουν μια ολιστική μαθησιακή εμπειρία και 
ενισχύουν διάφορες δεξιότητες πέρα από την τάξη. 

9. Προγράμματα γονικής δέσμευσης: Τα σχολεία οργανώνουν εργαστήρια, εκπαιδευτικές συναντήσεις 
και σεμινάρια για τους γονείς, προκειμένου να τους παράσχουν πληροφορίες σχετικά με αποτελεσματικές 
στρατηγικές και τρόπους γονικής μέριμνας (δεξιότητες μελέτης, αποτελεσματική επικοινωνία και 
δημιουργία ευνοϊκού μαθησιακού περιβάλλοντος στο σπίτι) για να υποστηρίξουν τη μάθηση των παιδιών 
τους και να ενισχύσουν την κατανόησή τους για διάφορα εκπαιδευτικά θέματα, ώστε να παραμένουν 
ενήμεροι σχετικά με τις μεθόδους διδασκαλίας, τις αλλαγές στο πρόγραμμα σπουδών και τις στρατηγικές 
υποστήριξης της μάθησης των παιδιών τους. 

10. Εθελοντισμός στο σχολείο: Οι γονείς μπορούν να συνεισφέρουν στη σχολική κοινότητα 
προσφέροντας εθελοντικά το χρόνο και τις δεξιότητές τους. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει τη βοήθεια σε 
δραστηριότητες στην τάξη, την οργάνωση εκδηλώσεων, τη συμμετοχή σε συλλόγους γονέων-καθηγητών ή 
την προσφορά τεχνογνωσίας σε συγκεκριμένους τομείς. 

11. Παραδοσιακή διδασκαλία: Πολλοί γονείς στην Τουρκία προσλαμβάνουν ιδιώτες καθηγητές για να 
παρέχουν πρόσθετη ακαδημαϊκή υποστήριξη στα παιδιά τους. Οι καθηγητές μπορούν να βοηθήσουν τους 
μαθητές να κατανοήσουν δύσκολα θέματα, να ενισχύσουν τη μάθηση και να παρέχουν εξατομικευμένη 
προσοχή. 
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12. Διαδικτυακοί πόροι και εφαρμογές: Οι Τούρκοι γονείς μπορούν να αξιοποιήσουν διαδικτυακές 
εκπαιδευτικές πλατφόρμες, ιστότοπους και εφαρμογές για κινητά για να ενισχύσουν τη μάθηση των 
παιδιών τους. Αυτοί οι πόροι προσφέρουν ένα ευρύ φάσμα εκπαιδευτικού υλικού, διαδραστικές ασκήσεις 
και μαθήματα βίντεο που καλύπτουν διάφορα θέματα. 

13. Παρακολούθηση της προόδου και εορτασμός των επιτευγμάτων: Οι Τούρκοι γονείς μπορούν να 
παρακολουθούν την ακαδημαϊκή πρόοδο των παιδιών τους, εξετάζοντας τακτικά τις εκθέσεις, τα 
αποτελέσματα των εξετάσεων και τα σχόλια των εκπαιδευτικών. Ο εορτασμός των επιτευγμάτων τους, όσο 
μικρά κι αν είναι, ενισχύει την αυτοπεποίθηση των παιδιών και τα παρακινεί να διαπρέψουν ακαδημαϊκά. 
Στην Ισπανία, υπάρχουν διάφορες μέθοδοι προετοιμασίας των μαθημάτων και οι γονείς παίζουν 
καθοριστικό ρόλο στην υποστήριξη της εκπαίδευσης των παιδιών τους. Ακολουθούν ορισμένες 
λεπτομέρειες σχετικά με τις κύριες μεθόδους προετοιμασίας των μαθημάτων και τους τρόπους με τους 
οποίους οι γονείς μπορούν να παρέχουν βοήθεια: 

Σχεδιασμός μαθημάτων και πρόγραμμα σπουδών: 
Οι εκπαιδευτικοί στην Ισπανία συνήθως ακολουθούν ένα πρόγραμμα σπουδών που παρέχεται από τις 
εκπαιδευτικές αρχές. Σχεδιάζουν μαθήματα με βάση το πρόγραμμα σπουδών, λαμβάνοντας υπόψη τους 
μαθησιακούς στόχους, το περιεχόμενο και τις μεθόδους αξιολόγησης. 
Τα σχέδια μαθήματος μπορεί να περιλαμβάνουν έναν συνδυασμό διδασκαλίας υπό την καθοδήγηση του 
εκπαιδευτικού, ομαδικών δραστηριοτήτων, συζητήσεων, πολυμεσικών πόρων και πρακτικών εμπειριών για 
να εμπλέξουν τους μαθητές και να διευκολύνουν τη μάθηση. Συγγράμματα και εκπαιδευτικοί πόροι: 
Τα εγκεκριμένα από τις εκπαιδευτικές αρχές εγχειρίδια αποτελούν τη βάση πολλών μαθημάτων στην 
Ισπανία. Οι εκπαιδευτικοί χρησιμοποιούν συχνά τα σχολικά εγχειρίδια ως κύρια πηγή για τη διδασκαλία του 
περιεχομένου και των εννοιών. Συμπληρωματικοί εκπαιδευτικοί πόροι, όπως βιβλία εργασίας, διαδικτυακές 
πλατφόρμες, διαδραστικό λογισμικό και εκπαιδευτικά βίντεο, μπορούν επίσης να χρησιμοποιηθούν για την 
ενίσχυση της μάθησης και την παροχή πρόσθετης εξάσκησης. 

Διαφοροποιημένη διδασκαλία: 
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Οι εκπαιδευτικοί προσπαθούν να καλύψουν τις διαφορετικές μαθησιακές ανάγκες των μαθητών μέσω 
διαφοροποιημένης διδασκαλίας. Μπορούν να προσαρμόζουν τα μαθήματα ώστε να ανταποκρίνονται σε 
διαφορετικά μαθησιακά στυλ, ικανότητες και ενδιαφέροντα. Η διαφοροποίηση μπορεί να περιλαμβάνει την 
παροχή πρόσθετων πόρων ή υλικών, την προσφορά ποικίλων επιπέδων πρόκλησης και την παροχή ατομικής 
υποστήριξης ή υποστήριξης σε μικρές ομάδες ανάλογα με τις ανάγκες. 
 - Συνεργατική μάθηση: 
Οι μέθοδοι συνεργατικής μάθησης χρησιμοποιούνται συνήθως στην Ισπανία, δίνοντας έμφαση στη 
συνεργασία και την ομαδική εργασία μεταξύ των μαθητών. Αυτό περιλαμβάνει ομαδικές εργασίες, 
συζητήσεις και δραστηριότητες επίλυσης προβλημάτων για την ενθάρρυνση της ενεργού συμμετοχής και 
της μάθησης από ομοτίμους. 
Ο ρόλος των γονέων στη στήριξη της εκπαίδευσης των παιδιών: 
1. Βοήθεια για το σπίτι: 
Οι γονείς μπορούν να παρέχουν ένα υποστηρικτικό περιβάλλον για την ολοκλήρωση των εργασιών στο 
σπίτι, προσφέροντας καθοδήγηση και βοήθεια ανάλογα με τις ανάγκες. 
Μπορούν να βοηθήσουν τα παιδιά να καθιερώσουν μια τακτική ρουτίνα μελέτης, να οργανώσουν το υλικό 
τους και να διαχειριστούν αποτελεσματικά το χρόνο τους. 

2. Επικοινωνία με τους εκπαιδευτικούς: 
Οι γονείς μπορούν να διατηρούν ανοιχτές γραμμές επικοινωνίας με τους εκπαιδευτικούς για να 
ενημερώνονται για την πρόοδο του παιδιού τους, τις εργασίες και τους τομείς που μπορεί να χρειάζονται 
πρόσθετη υποστήριξη. 
Μπορούν να παρευρίσκονται σε συναντήσεις γονέων-καθηγητών, να συμμετέχουν σε σχολικές εκδηλώσεις 
και να συζητούν τακτικά με τους καθηγητές για να αντιμετωπίσουν τυχόν ανησυχίες ή να συζητήσουν 
στρατηγικές βελτίωσης. 

3. Παροχή μαθησιακού περιβάλλοντος: 
Οι γονείς μπορούν να δημιουργήσουν ένα ευνοϊκό περιβάλλον μάθησης στο σπίτι, με έναν καθορισμένο 
χώρο μελέτης, τα απαραίτητα υλικά και έναν ήσυχο χώρο για συγκέντρωση. 
Μπορούν να ενθαρρύνουν την αγάπη για το διάβασμα, παρέχοντας πρόσβαση σε βιβλία, συζητώντας για 
το αναγνωστικό υλικό με τα παιδιά τους και καλλιεργώντας την κουλτούρα της φιλαναγνωσίας στο 
νοικοκυριό. 

4. Ενθάρρυνση της περιέργειας και της μάθησης πέρα από την τάξη: 
Οι γονείς μπορούν να εμπλέξουν τα παιδιά τους σε συζητήσεις σχετικά με τις σχολικές εργασίες τους, 
κάνοντας ερωτήσεις που προωθούν την κριτική σκέψη και τη βαθύτερη κατανόηση. 
Μπορούν να υποστηρίξουν τα ενδιαφέροντα του παιδιού τους και να ενθαρρύνουν την εξερεύνηση 
θεμάτων πέρα από αυτά που καλύπτονται στο σχολείο, όπως η επίσκεψη σε μουσεία, η παρακολούθηση 
εκπαιδευτικών εκδηλώσεων ή η ενασχόληση με χόμπι που σχετίζεται με τα ενδιαφέροντά του. 

5. Συναισθηματική υποστήριξη: 
Οι γονείς διαδραματίζουν ζωτικό ρόλο στην παροχή συναισθηματικής υποστήριξης και ενθάρρυνσης, στην 
προώθηση μιας θετικής στάσης απέναντι στη μάθηση και στη βοήθεια των παιδιών να αναπτύξουν 
ανθεκτικότητα και επιμονή. 
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Η συνεργασία μεταξύ γονέων και σχολείων εκτιμάται ιδιαίτερα στο εκπαιδευτικό σύστημα της Ισπανίας. 
Ενθαρρύνεται η δημιουργία μιας ισχυρής εταιρικής σχέσης μεταξύ γονέων, εκπαιδευτικών και σχολικής 
διοίκησης, ώστε να διασφαλιστεί η καλύτερη δυνατή εκπαιδευτική εμπειρία για τους μαθητές. 

6. Σύλλογοι γονέων-δασκάλων (PTA): 
Οι Σύλλογοι Γονέων και Κηδεμόνων διαδραματίζουν σημαντικό ρόλο στην προώθηση της συνεργασίας 
μεταξύ γονέων και σχολείων στην Ισπανία. Οι ενώσεις αυτές συγκροτούνται από γονείς που συμμετέχουν 
εθελοντικά για να υποστηρίξουν τις δραστηριότητες του σχολείου και να υπερασπιστούν τα συμφέροντα 
των μαθητών και των οικογενειών. 
Οι Σύλλογοι Γονέων και Κηδεμόνων οργανώνουν διάφορες πρωτοβουλίες, όπως εκδηλώσεις για τη 
συγκέντρωση χρημάτων, πολιτιστικές δραστηριότητες, εκπαιδευτικά εργαστήρια και συνέδρια. Παρέχουν 
στους γονείς μια πλατφόρμα για να εκφράζουν τις ανησυχίες τους, να μοιράζονται ιδέες και να συμμετέχουν 
ενεργά στις διαδικασίες λήψης αποφάσεων στο σχολείο. 

7. Επικοινωνία γονέων-σχολείου: 
Η ανοικτή και αποτελεσματική επικοινωνία μεταξύ γονέων και σχολείων είναι απαραίτητη. Τα σχολεία στην 
Ισπανία παρέχουν διάφορους διαύλους επικοινωνίας, όπως τακτικές συναντήσεις γονέων-καθηγητών, 
ενημερωτικά δελτία, ηλεκτρονικά μηνύματα, διαδικτυακές πλατφόρμες και εφαρμογές γονέων-καθηγητών. 
Τα σχολεία μπορούν επίσης να οργανώνουν συνεδρίες προσανατολισμού, βραδιές ενημέρωσης γονέων και 
εργαστήρια για να παρέχουν στους γονείς σημαντικές πληροφορίες σχετικά με τις πολιτικές του σχολείου, 
το πρόγραμμα σπουδών, τις εξωσχολικές δραστηριότητες και την πρόοδο των μαθητών. 

8. Συμμετοχή των γονέων στις σχολικές δραστηριότητες: 
Τα σχολεία στην Ισπανία ενθαρρύνουν τη συμμετοχή των γονέων σε διάφορες σχολικές δραστηριότητες. Οι 
γονείς καλούνται να παρακολουθήσουν σχολικές εκδηλώσεις, γιορτές, αθλητικές ημέρες, εκθέσεις και 
παραστάσεις. 
Οι γονείς μπορούν να βοηθήσουν εθελοντικά κατά τη διάρκεια εκδρομών, να οργανώσουν σχολικές γιορτές 
ή να συνεισφέρουν τις γνώσεις τους σε συγκεκριμένους τομείς, όπως οι τέχνες, ο αθλητισμός ή οι 
πολιτιστικές δραστηριότητες. 

9. Συναντήσεις γονέων-καθηγητών: 
Προγραμματίζονται τακτικές συναντήσεις γονέων και καθηγητών για να συζητηθεί η πρόοδος των μαθητών, 
να αντιμετωπιστούν οι ανησυχίες και να δημιουργηθούν αποτελεσματικές γραμμές επικοινωνίας μεταξύ 
γονέων και καθηγητών. 
Οι συναντήσεις αυτές παρέχουν στους γονείς την ευκαιρία να λάβουν ανατροφοδότηση σχετικά με την 
ακαδημαϊκή και κοινωνική ανάπτυξη του παιδιού τους, να συζητήσουν τυχόν προκλήσεις ή ανάγκες 
υποστήριξης και να συνεργαστούν με τους εκπαιδευτικούς για να δημιουργήσουν στρατηγικές βελτίωσης. 

10. Σχολικές εκδηλώσεις και εργαστήρια: 
Τα σχολεία συχνά διοργανώνουν εκδηλώσεις, εργαστήρια και σεμινάρια για να εμπλέξουν τους γονείς και 
να τους εμπλέξουν στην εκπαίδευση των παιδιών τους. 
Οι εκδηλώσεις αυτές μπορεί να εστιάζουν σε θέματα όπως γονικές δεξιότητες, ακαδημαϊκή υποστήριξη, 
επαγγελματικός προσανατολισμός και προώθηση υγιεινών τρόπων ζωής. Προσφέρουν ευκαιρίες στους 
γονείς να μάθουν από ειδικούς, να ανταλλάξουν εμπειρίες και να ενισχύσουν τη συμμετοχή τους στο 
εκπαιδευτικό ταξίδι του παιδιού τους. 
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11. Εθελοντισμός και συμμετοχή: 
Τα σχολεία στην Ισπανία μπορούν να προσκαλέσουν τους γονείς να προσφέρουν εθελοντική εργασία σε 
διάφορες θέσεις, όπως βοήθεια σε σχολικές εκδηλώσεις, εκδρομές, διαχείριση βιβλιοθήκης ή εξωσχολικές 
δραστηριότητες. 
Συμμετέχοντας ενεργά στις σχολικές δραστηριότητες, οι γονείς επιδεικνύουν τη δέσμευσή τους στην 
εκπαίδευση του παιδιού τους, οικοδομούν σχέσεις με τη σχολική κοινότητα και συμβάλλουν στο γενικότερο 
σχολικό περιβάλλον. 

12. Κανάλια επικοινωνίας: 
Τα σχολεία στην Ισπανία χρησιμοποιούν διάφορα κανάλια επικοινωνίας για να ενημερώνουν τους γονείς 
σχετικά με τις σχολικές δραστηριότητες, τις πολιτικές και τις σημαντικές ανακοινώσεις. 
Τα κανάλια αυτά μπορεί να περιλαμβάνουν ενημερωτικά δελτία, σχολικούς ιστότοπους, διαδικτυακές 
πύλες, ενημερώσεις μέσω ηλεκτρονικού ταχυδρομείου, ομάδες μέσων κοινωνικής δικτύωσης και 
εφαρμογές για κινητά τηλέφωνα. Οι γονείς ενθαρρύνονται να παραμένουν συνδεδεμένοι και να έχουν 
πρόσβαση σε πληροφορίες σχετικά με την εκπαίδευση του παιδιού τους. 

13. Συνεργατική λήψη αποφάσεων: 
Σε ορισμένες περιπτώσεις, οι γονείς συμμετέχουν στις διαδικασίες λήψης αποφάσεων σε επίπεδο σχολείου. 
Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει τη συμμετοχή σε επιτροπές, ομάδες εργασίας ή συμβουλευτικά συμβούλια 
όπου συμβάλλουν σε. 

לּ  ۴�۶����پ��ك۴ژ

Μία από τις βασικές ικανότητες που επιδιώκει η ρουμανική εκπαίδευση είναι η διαμόρφωση 
ικανοτήτων χρήσης των νέων τεχνολογιών της πληροφορίας και της επικοινωνίας.  

Η ψηφιακή επάρκεια περιλαμβάνει την κριτική και σίγουρη χρήση των ηλεκτρονικών μέσων στην εργασία, 
στον ελεύθερο χρόνο και στην επικοινωνία. Οι ικανότητες αυτές αναφέρονται στη λογική και κριτική σκέψη, 
στις δεξιότητες διαχείρισης πληροφοριών σε υψηλά επίπεδα και στις αναπτυγμένες επικοινωνιακές 
δεξιότητες. Σε βασικό επίπεδο, οι δεξιότητες ΤΠΕ περιλαμβάνουν τη χρήση της τεχνολογίας πολυμέσων για 
τη λήψη, την αξιολόγηση, την αποθήκευση, την παραγωγή, την παρουσίαση και την ανταλλαγή 
πληροφοριών και την επικοινωνία και τη δικτύωση μέσω του Διαδικτύου. 

Η τεχνολογία βρίσκεται παντού και τείνει να επεκτείνει τις χρήσεις της σε όλους τους τομείς της κοινωνίας. 
Η εισαγωγή της τεχνολογίας στην εκπαίδευση είναι αναμφισβήτητα ο πιο αποτελεσματικός τρόπος για να 
δοθεί στους μαθητές ανά πάσα στιγμή και οπουδήποτε πρόσβαση σε ποιοτική εκπαίδευση. 

Αν και πολλοί εκπαιδευτικοί προτιμούν τις παραδοσιακές μεθόδους διδασκαλίας, τα οφέλη από το 
συνδυασμό τους με μεθόδους που ενσωματώνουν την τεχνολογία είναι αμέτρητα. Η εισαγωγή της 
τεχνολογίας στην εκπαίδευση επέτρεψε στους εκπαιδευτικούς να προσαρμόζουν τα μαθήματά τους 
ανάλογα με τα μαθησιακά στυλ των μαθητών και να προωθούν τη διαφοροποιημένη μάθηση. Γιατί οι 
μαθητές χρειάζονται την τεχνολογία στην τάξη; 

1. Απλοποιεί την πρόσβαση σε εκπαιδευτικούς πόρους 
Σήμερα, η τεχνολογία αποτελεί μέρος της ζωής όλων των μαθητών. Τα παιδιά χρησιμοποιούν καθημερινά 
smartphones και tablets για να επικοινωνούν με τους φίλους τους και να λύνουν διάφορες σχολικές 
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εργασίες. Μπορούν επίσης να χρησιμοποιηθούν υπεύθυνα στην τάξη, καθώς ο μαθητής συμμετέχει πολύ 
περισσότερο στην ακαδημαϊκή μάθηση όταν χρησιμοποιεί ένα οικείο εργαλείο. 

2. Βελτιώνει τη μαθησιακή εμπειρία του μαθητή 
Η εξέλιξη της τεχνολογίας εξελίσσεται με ταχείς ρυθμούς. Αυτό επιτρέπει στους εκπαιδευτικούς να 
αναπτύσσουν δημιουργικά, προκλητικά και καινοτόμα σχέδια μαθημάτων, παρέχοντας έτσι στους μαθητές 
αξέχαστες μαθησιακές εμπειρίες. 

3. Οι μαθητές μπορούν να μαθαίνουν με το δικό τους ρυθμό 
Η τεχνολογία διευκολύνει την ατομική μάθηση και τείνει να εξαλείψει τις εκπαιδευτικές διαφορές μεταξύ 
των μαθητών. Έτσι, κάθε μαθητής μπορεί να έχει πρόσβαση οποτεδήποτε και οπουδήποτε στο εκπαιδευτικό 
περιεχόμενο που παρέχει ο καθηγητής για να κατανοήσει ορισμένες έννοιες. 

4. Βοηθά τους μαθητές να προετοιμαστούν για τη μελλοντική τους σταδιοδρομία 
Όπως γνωρίζουμε, η τεχνολογία χρησιμοποιείται συνεχώς σε πολλούς τομείς. Η εισαγωγή της στην τάξη θα 
βοηθήσει τους μαθητές να εξοικειωθούν με τη χρήση των συσκευών και σε επίσημα πλαίσια. Επιπλέον, η 
τεχνολογία μπορεί να αποτελέσει ευκαιρία για τη βελτίωση των κοινωνικών αλληλεπιδράσεων και την 
ενθάρρυνση της συνεργασίας, δεξιότητες απαραίτητες για το μελλοντικό εργασιακό περιβάλλον. 
5. Πολλοί μαθητές αισθάνονται την ανάγκη να χρησιμοποιούν την τεχνολογία 
Οι μαθητές αισθάνονται άνετα με την παρουσία της τεχνολογίας- πολλοί τη χρησιμοποιούν από μικρή 
ηλικία. Η εισαγωγή νέου εκπαιδευτικού περιεχομένου με τη βοήθεια ψηφιακών εργαλείων, που είναι 
γνωστά και χρησιμοποιούνται από τους μαθητές, τους κάνει να αισθάνονται πιο σίγουροι για την ικανότητά 
τους να μάθουν το νέο υλικό και πρόθυμοι να βοηθήσουν τους συναδέλφους τους στη χρήση της 
τεχνολογίας. 

Εισαγωγή της τεχνολογίας στην εκπαίδευση Τι είναι 
η εκπαιδευτική τεχνολογία; 
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Η εκπαιδευτική τεχνολογία ή EdTech είναι μια συστηματική προσέγγιση των εκπαιδευτικών διαδικασιών και 
πόρων για τη βελτίωση των επιδόσεων των μαθητών. Η τεχνολογία επιτρέπει τον εντοπισμό των αναγκών 
των μαθητών και την προσαρμογή της διδακτικής-εκπαιδευτικής διαδικασίας σε αυτές, ώστε να 
εξασφαλιστεί η ανάπτυξη των μαθητών. Η εκπαιδευτική τεχνολογία είναι ένας αρκετά νέος τομέας στην 
εκπαίδευση και δεν είναι όλοι οι εκπαιδευτικοί έτοιμοι να αρχίσουν να εφαρμόζουν τέτοια προγράμματα 
βασισμένα στην τεχνολογία. 

Σχετικά με το πώς η τεχνολογία εισέρχεται στη σφαίρα της εκπαίδευσης: 
Η εξάλειψη της ανάγκης χρήσης φυσικών εγχειριδίων, η δυνατότητα παρακολούθησης ηλεκτρονικών 
μαθημάτων χωρίς να εγκαταλείπει κανείς τη χώρα ή ακόμη και το σπίτι του, καθώς και η ύπαρξη βάσεων 
δεδομένων έχουν μειώσει σημαντικά το κόστος της εκπαίδευσης.   
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Οι φοιτητές δεν χρειάζεται καν να εγγραφούν σε ένα πλήρες πρόγραμμα για να μάθουν από τα καλύτερα 
πανεπιστήμια του κόσμου. Συνήθως για τους φοιτητές, τα περισσότερα ακαδημαϊκά περιοδικά 
προσφέρουν πλήρεις ψηφιακές εκδόσεις των τυπωμένων βιβλίων. Επίσης, πολλά εκπαιδευτικά υλικά 
μπορούν να μεταφορτωθούν απευθείας στο τηλέφωνό σας, γεγονός που καθιστά τη διαδικασία μάθησης 
προσιτή σε όλους. 

Χάρη στην τεχνολογία, η εκπαίδευση γίνεται πιο ευέλικτη και προσιτή. Τα διαδικτυακά μαθήματα 
απολαμβάνουν ολοένα και μεγαλύτερη δημοτικότητα, γι' αυτό και όλο και περισσότερα σχολεία 
συμπληρώνουν την παραδοσιακή εκπαίδευση με αυτά για να αυξήσουν τις ακαδημαϊκές επιδόσεις των 
μαθητών.  
Σήμερα, οι εκπαιδευτικοί μπορούν να απολαύσουν ένα ευρύ φάσμα ψηφιακών εργαλείων και εφαρμογών 
που μπορούν να βελτιώσουν τη μαθησιακή εμπειρία των μαθητών, όπως: 

1. Kahoot! 
Οι εκπαιδευτικοί ή οι μαθητές μπορούν να δημιουργήσουν διαδραστικά κουίζ μέσα σε λίγα λεπτά 
χρησιμοποιώντας μια σειρά ερωτήσεων πολλαπλής επιλογής. Το Kahoot! παίζεται καλύτερα σε ομάδες. Οι 
συμμετέχοντες απαντούν στις ερωτήσεις από τις δικές τους συσκευές, έχοντας μόνιμα εμφανίσει στην 
οθόνη τις ερωτήσεις, τις απαντήσεις και την κατάταξη των παικτών. 

2. Trello 
Πρόκειται για μια εξαιρετική εφαρμογή για εκπαιδευτικούς και μαθητές, η οποία τους βοηθά να 
οργανώνουν το χρόνο τους και να εξορθολογίζουν τις εργασίες τους. Επιτρέπει επίσης στους μαθητές να 
δημιουργούν διαγράμματα που σχετίζονται με τον ρυθμό εργασίας, ενώ οι εκπαιδευτικοί μπορούν να 
παρακολουθούν την πρόοδο των μαθητών σε πραγματικό χρόνο. 

3. Nearpod 
Είναι μια ιδανική εφαρμογή για τους εκπαιδευτικούς που θέλουν να μοιράζονται μαθήματα, κουίζ, 
δημοσκοπήσεις κ.λπ. με τους μαθητές τους. Είναι εύκολο για τους μαθητές να τα κατεβάσουν και να τα 
προσαρμόσουν. 
Prezi 
Αυτό το εργαλείο επιτρέπει τόσο στους καθηγητές όσο και στους μαθητές να οργανώνουν και να 
εξατομικεύουν τις παρουσιάσεις τους, καθιστώντας τες πολύ πιο ελκυστικές. 

4. ClassDojo 
Πρόκειται για μια ολοκληρωμένη εφαρμογή για γονείς και εκπαιδευτικούς. Αυτή η εφαρμογή επιτρέπει την 
επικοινωνία, την προβολή πληροφοριών, τη μεταφόρτωση εγγράφων και τη λήψη τους. Η εφαρμογή 
παράγει επίσης ανατροφοδότηση σχετικά με τη δραστηριότητα των μαθητών.  
Η χρήση της τεχνολογίας στα σχολεία αποτελεί αναγκαιότητα στο σημερινό πλαίσιο. Αυτό όχι μόνο 
εξορθολογίζει τη διδακτική-εκπαιδευτική διαδικασία των εκπαιδευτικών, αλλά και βελτιώνει τις μαθησιακές 
εμπειρίες των μαθητών. Η αποδοχή και η χρήση της τεχνολογίας ως μέρος της εκπαιδευτικής διαδικασίας 
πρέπει να γίνει κανόνας. 

5. SMARTLAB 
Προς το τέλος του 2023, το λύκειό μας θα εξοπλιστεί με ένα SMARTLAB. Πρόκειται για ένα έξυπνο 
εργαστήριο εξοπλισμένο με ψηφιακό εξοπλισμό, το οποίο μπορεί να υποστηρίξει τη διαδικασία 
διδασκαλίας, μάθησης και αξιολόγησης σε όλες τις ειδικότητες. Η εφαρμοσμένη τεχνολογία και η μάθηση 
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με βάση το έργο μπορούν να διευκολύνουν την εξατομικευμένη μάθηση. Επιπλέον, το εργαστήριο επιτρέπει 
την αντιμετώπιση όλων των μαθησιακών στυλ, επιτρέποντας σε κάθε μαθητή να εργάζεται με το δικό του 
ρυθμό. Η έννοια του έξυπνου εργαστηρίου, από το υλικό/λογισμικό και τα κιτ κατασκευής μέχρι το 
πρόγραμμα σπουδών και την αξιολόγηση, λειτουργεί ολοκληρωμένα για την υποστήριξη της χειρονακτικής 
μάθησης. Τα έξυπνα εργαστήρια θα αποτελέσουν πυλώνες για την ανάπτυξη των ψηφιακών δεξιοτήτων 
που απαιτούνται για την αξιοποίηση των ευκαιριών που προσφέρουν οι νέες τεχνολογίες και οι θέσεις 
εργασίας του μέλλοντος".  Αυτό το εργαστήριο θα περιλαμβάνει τους ακόλουθους τύπους εξοπλισμού και 
εφαρμογών λογισμικού: 

6. Διαδραστική οθόνη 85" 
7. Εκτυπωτής Monochrom 3D 
8. Σταθερός σαρωτής 3D Scaner 3D 
9. Μολύβι 3D 
10. Πολυλειτουργικό ρομπότ βραχίονα 
11. Ρομποτικά κιτ 
12. Γυαλιά εικονικής πραγματικότητας 
13. Κάμερα τηλεδιάσκεψης 
14. Ηχητικό σύστημα 
15. Κάμερα εγγράφων 
16. Πολυγλωσσικό εργαστήριο μελέτης Sanako 
17. Ακουστικά 
18. Bobo - Balance (Το BoBo Balance είναι σχεδιασμένο για όσους θέλουν να βελτιώσουν την ισορροπία, 

να χτίσουν μυς και να ενισχύσουν τη δύναμη του κορμού - από παιδιά μέχρι λάτρεις της γυμναστικής 
και επαγγελματίες αθλητές!) 

 
19. K-Force (Οι πλάκες K-Force επιτρέπουν τη μέτρηση της στατικής και δυναμικής ισορροπίας σε ένα 

ευρύ φάσμα κινήσεων (στάση, καθίσματα). Ανθεκτικές και ελαφριές, ιδανικές για αξιολόγηση και 
άσκηση στην ιδιοδεκτικότητα). 

 

20. BlazePod (Το BlazePod είναι μια έξυπνη εκπαιδευτική πλατφόρμα αντίδρασης. Είτε είστε 
επαγγελματίας είτε αρχάριος, υγιής ή αναρρωτικός, νέος ή ηλικιωμένος, το BlazePod βελτιώνει 
αναμφισβήτητα το χρόνο αντίδρασης και την ευκινησία σας στις αθλητικές επιδόσεις, τη γυμναστική 
και τη θεραπεία με τον πιο ελκυστικό και συναρπαστικό τρόπο. Πώς; Με τη διαδραστική εφαρμογή 
του BlazePod και τις καινοτόμες φωτιζόμενες κάψουλες που ενθαρρύνουν τη σωματική & γνωστική 
ανάπτυξη). 
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21. Λογισμικό ανάλυσης βίντεο της εμβιομηχανικής των αθλητών - DARTFISH 360 

  

 

22. Λογισμικό τακτικής χάντμπολ - Tac�c3D - Handball TEAM -  Λογισμικό τακτικής ποδοσφαίρου - 
Tac�c3D - ΟΜΑΔΑ ΠΟΔΟΣΦΑΙΡΟΥ 

Σύστημα Lü 
Η Lü δημιουργεί ελκυστικά και διεγερτικά μαθησιακά περιβάλλοντα χρησιμοποιώντας γιγαντιαία 
διαδραστικά σχέδια, φωτεινά φωτεινά και ηχητικά εφέ και ενδιαφέρουσες δραστηριότητες βασισμένες στη 
διδακτέα ύλη για να κάνει τα παιδιά ενεργά, περίεργα και παθιασμένα με τη μάθηση. 
Γιατί να χρησιμοποιήσετε το Lü; 

23. Τα παιδιά που είναι σωματικά δραστήρια και γυμνασμένα τείνουν να έχουν καλύτερα ακαδημαϊκά 
αποτελέσματα, καλύτερη παρακολούθηση των μαθημάτων και λιγότερα πειθαρχικά προβλήματα. 

24. Το 10% των παιδιών καταφέρνουν να κάνουν 60 λεπτά καθημερινής σωματικής δραστηριότητας 
25. Τα σχολικά γυμναστήρια έχουν την ανεκμετάλλευτη δυνατότητα να γίνουν ένας από τους πιο 

προηγμένους, ελκυστικούς και ευέλικτους χώρους μάθησης. 
26. Κύρια πλεονεκτήματα: 
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27. Η Lü ενισχύει τη φυσική αγωγή ( έντονη, περιεκτική, προσιτή, διαδραστική). 
28. Ο Lü κάνει τη μάθηση πιο ελκυστική (κίνητρα, συγκέντρωση, διαθεματική μάθηση,  
29. ψυχαγωγία). 
30. Το Lü βελτιώνεται συνεχώς και είναι συνδεδεμένο σε παγκόσμιο επίπεδο (νέες δραστηριότητες, 

πλατφόρμα με διαδικτυακό περιεχόμενο, κοινότητα συναδέλφων, συνεχής έρευνα). 
31. Το Lü ανοίγει τα γυμναστήρια σε νέες δυνατότητες και χρήσεις (ευέλικτα, συναρπαστικά, ισχυρά, 

διαρκή). 
Το σύστημα Lü εφαρμόστηκε στο Αθλητικό Γυμνάσιο Botoșani κατά το σχολικό έτος 2020-2021.  Κάθε 
σύστημα Lü περιλαμβάνει: 

32. Ένας προβολέας λέιζερ υψηλής ευκρίνειας 6000 lumens που επιτρέπει μια γιγαντιαία προβολή 12 
πόδια επί 19 πόδια. Αυτό το σύστημα προβολής μπορεί να αξιοποιηθεί για οποιονδήποτε σκοπό 
επιθυμείτε, 

33. Μια κάμερα ανίχνευσης κίνησης που επιτρέπει την αλληλεπίδραση με την προβολή, 
34. Ένα πλήρες πολύχρωμο σύστημα φωτισμού LED με κινούμενα φώτα που παρέχει ατμόσφαιρα για το 

διαδραστικό περιεχόμενο της Lü ή για οποιαδήποτε εκδήλωση της επιλογής σας! 
35. Ένα ισχυρό ηχοσύστημα υψηλής ποιότητας με δύο ηχεία 2400 Wat, -  Ένα ακουστικό με 

μικρόφωνο που επιτρέπει να μεταφέρετε τη φωνή σας στο ηχοσύστημα, 
36. Ένας εσωτερικός υπολογιστής με δυνατότητα αντικατοπτρισμού συσκευών. Το σύστημα 

εγκαταστάθηκε στο Athle�cs Hall. 

 

Το σύστημα Lü στην τοπική εφημερίδα: 
Κοινότητα Lü 
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(htps://lu-community.com/home) 
Όλο το περιεχόμενο του συστήματος Lü είναι προσβάσιμο μέσω ενός προγράμματος περιήγησης στο 
διαδίκτυο (π.χ. Google Chrome, Microso� Edge). 
Κάθε καθηγητής από το λύκειό μας μπορεί να περιηγηθεί σε όλα τα μαθήματα (με λογαριασμό Lü+). 
Προαιρετικά, ο καθηγητής μπορεί να δημιουργήσει τα δικά του μαθήματα με βάση τα υπάρχοντα πρότυπα. 
  
Τεστ κουίζ Lü: 

 

  
Σύστημα Lü Η πρόσβαση μπορεί να γίνει με τη χρήση λογισμικού απομακρυσμένου ελέγχου (Anydesk, 
Teamviewer κ.λπ.) ή φυσικού ασύρματου πληκτρολογίου. 
Εξωτερική άποψη 

https://lu-community.com/home
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Στις Κάτω Χώρες, η χρήση συσκευών (όπως το σύστημα Lü) στη διδασκαλία και τη μάθηση έχει αποκτήσει 
όλο και μεγαλύτερη σημασία τα τελευταία χρόνια. Ακολουθούν ορισμένες βασικές πτυχές που 
αναδεικνύουν τη σημασία αυτών των συσκευών: 

1. Πρόσβαση σε πληροφορίες: Συσκευές όπως υπολογιστές, ταμπλέτες και smartphones παρέχουν 
στους μαθητές άμεση πρόσβαση σε πληθώρα πληροφοριών και εκπαιδευτικών πόρων. Το διαδίκτυο 
δίνει τη δυνατότητα στους μαθητές να εξερευνήσουν διαφορετικές προοπτικές, να διεξάγουν έρευνα 
και να έχουν πρόσβαση σε ψηφιακές βιβλιοθήκες, διευκολύνοντας την ανεξάρτητη μάθηση και 
διευρύνοντας τη βάση των γνώσεών τους. 

2. Ψηφιακός αλφαβητισμός: Η χρήση συσκευών στην εκπαίδευση βοηθά στην ανάπτυξη δεξιοτήτων 
ψηφιακού γραμματισμού, οι οποίες είναι απαραίτητες στον σύγχρονο κόσμο. Οι μαθητές μαθαίνουν 
να περιηγούνται στις ψηφιακές διεπαφές, να χρησιμοποιούν εργαλεία παραγωγικότητας, να 
αξιολογούν κριτικά το διαδικτυακό περιεχόμενο και να συμμετέχουν υπεύθυνα στην ψηφιακή 
επικοινωνία. Αυτές οι δεξιότητες είναι ζωτικής σημασίας για την ακαδημαϊκή, επαγγελματική και 
προσωπική τους ζωή. 

3. Διαδραστική μάθηση: Οι συσκευές προσφέρουν διαδραστικές μαθησιακές εμπειρίες μέσω 
περιεχομένου πολυμέσων, προσομοιώσεων, εκπαιδευτικών εφαρμογών και διαδικτυακών 
πλατφορμών. Αυτοί οι πόροι μπορούν να εμπλέξουν τους μαθητές σε διάφορες μορφές, 
καλύπτοντας διαφορετικά μαθησιακά στυλ και προωθώντας την ενεργό συμμετοχή και συνεργασία. 
Η διαδραστική μάθηση ενισχύει τη δέσμευση και τα κίνητρα των μαθητών. 

4. Εξατομικευμένη μάθηση: Οι συσκευές επιτρέπουν εξατομικευμένες μαθησιακές εμπειρίες 
προσαρμοσμένες στις ατομικές ανάγκες των μαθητών. Το εκπαιδευτικό λογισμικό και οι πλατφόρμες 
προσαρμοστικής μάθησης μπορούν να αξιολογούν τα δυνατά και αδύνατα σημεία των μαθητών, να 
παρέχουν στοχευμένη ανατροφοδότηση και να προσφέρουν προσαρμοσμένες μαθησιακές 
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διαδρομές. Η εξατομικευμένη μάθηση βελτιστοποιεί την πρόοδο των μαθητών και βοηθά στην 
αντιμετώπιση των μαθησιακών κενών. 

5. Συνεργασία και επικοινωνία: Συσκευές που διευκολύνουν την επικοινωνία και τη συνεργασία μεταξύ 
μαθητών, εκπαιδευτικών και συμμαθητών. Οι διαδικτυακές πλατφόρμες, τα φόρουμ συζητήσεων και 
τα εργαλεία συνεργασίας επιτρέπουν στους μαθητές να συνεργάζονται, να μοιράζονται ιδέες και να 
συμμετέχουν σε ομαδικά έργα, προωθώντας την ομαδική εργασία, την κριτική σκέψη και τις 
αποτελεσματικές επικοινωνιακές δεξιότητες. 

6. Ευελιξία και εξ αποστάσεως μάθηση: Οι συσκευές υποστηρίζουν ευέλικτα περιβάλλοντα μάθησης, 
επιτρέποντας στους μαθητές να έχουν πρόσβαση σε εκπαιδευτικό περιεχόμενο και να συμμετέχουν 
σε μαθήματα από οπουδήποτε και οποτεδήποτε. Αυτή η ευελιξία είναι ιδιαίτερα πολύτιμη για 
σενάρια απομακρυσμένης ή μικτής μάθησης, που προσαρμόζονται σε διαφορετικά 
χρονοδιαγράμματα και ατομικές συνθήκες. 

7. Ψηφιακές δεξιότητες για το μέλλον: Η χρήση συσκευών στην εκπαίδευση εφοδιάζει τους μαθητές με 
ψηφιακές δεξιότητες που είναι όλο και πιο περιζήτητες στο σύγχρονο εργατικό δυναμικό. Η επάρκεια 
στην τεχνολογία, την ψηφιακή επικοινωνία και την ανάλυση δεδομένων προετοιμάζει τους μαθητές 
για τις προκλήσεις και τις ευκαιρίες της ψηφιακής οικονομίας, ενισχύοντας τη μελλοντική τους 
απασχολησιμότητα. 

8. Περιβαλλοντική βιωσιμότητα: Η υιοθέτηση ψηφιακών συσκευών στην εκπαίδευση μπορεί να 
συμβάλει στην περιβαλλοντική βιωσιμότητα. Μειώνοντας την κατανάλωση χαρτιού και άλλων 
φυσικών πόρων, τα ψηφιακά εργαλεία και το διαδικτυακό υλικό συμβάλλουν στην ελαχιστοποίηση 
των περιβαλλοντικών επιπτώσεων της εκπαίδευσης. 

Είναι σημαντικό να σημειωθεί ότι ενώ οι συσκευές προσφέρουν σημαντικά οφέλη, είναι σημαντικό να 
διασφαλιστεί η ισότιμη πρόσβαση στην τεχνολογία, να αντιμετωπιστούν θέματα ψηφιακού χάσματος και 
να προωθηθεί η υπεύθυνη και ηθική χρήση των συσκευών. Η εξισορρόπηση του χρόνου χρήσης της οθόνης, 
η προώθηση της ψηφιακής ευημερίας και η ενσωμάτωση των συσκευών στις παιδαγωγικές προσεγγίσεις 
αποτελούν βασικές πτυχές για την αποτελεσματική και υπεύθυνη εφαρμογή. 

Νέες τεχνολογικές εφαρμογές στο ολλανδικό εκπαιδευτικό σύστημα 
Το ολλανδικό εκπαιδευτικό σύστημα έχει υιοθετήσει διάφορες τεχνολογικές εφαρμογές για τη βελτίωση της 
διδασκαλίας, της μάθησης και των διοικητικών διαδικασιών. Ακολουθούν ορισμένες νέες τεχνολογικές 
εφαρμογές που χρησιμοποιούνται στο ολλανδικό εκπαιδευτικό σύστημα: 

1. Συστήματα διαχείρισης μάθησης (LMS): Οι πλατφόρμες LMS όπως το itslearning, το Moodle ή το 
Blackboard χρησιμοποιούνται ευρέως στα ολλανδικά σχολεία. Τα συστήματα αυτά παρέχουν μια 
κεντρική διαδικτυακή πλατφόρμα όπου οι εκπαιδευτικοί μπορούν να διαχειρίζονται το υλικό των 
μαθημάτων, τις εργασίες, τις αξιολογήσεις και την επικοινωνία με τους μαθητές. Οι μαθητές μπορούν 
να έχουν πρόσβαση σε πόρους, να υποβάλλουν εργασίες και να συμμετέχουν σε διαδικτυακές 
συζητήσεις. 

2. Ψηφιακά εργαλεία αξιολόγησης: Χρησιμοποιούνται ψηφιακά εργαλεία αξιολόγησης όπως τα Woots, 
SOWISO ή Quayn για τη δημιουργία και τη διαχείριση ψηφιακών κουίζ, τεστ και εξετάσεων. Αυτά τα 
εργαλεία προσφέρουν συχνά χαρακτηριστικά όπως η αυτοματοποιημένη βαθμολόγηση, η άμεση 
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ανατροφοδότηση και η ανάλυση δεδομένων για να υποστηρίξουν τους εκπαιδευτικούς στην 
αποτελεσματική αξιολόγηση των επιδόσεων των μαθητών. 

3. Εικονική Πραγματικότητα (VR) και Επαυξημένη Πραγματικότητα (AR): Οι τεχνολογίες VR και AR 
χρησιμοποιούνται όλο και περισσότερο για τη δημιουργία καθηλωτικών μαθησιακών εμπειριών στις 
Κάτω Χώρες. Οι μαθητές μπορούν να εξερευνήσουν ιστορικές τοποθεσίες, να επισκεφθούν εικονικά 
μουσεία ή να εμπλακούν σε προσομοιωμένα περιβάλλοντα που παρέχουν ευκαιρίες πρακτικής 
μάθησης σε διάφορα μαθήματα, όπως η ιστορία, η επιστήμη και η γεωγραφία. 

4. Εκπαιδευτικές εφαρμογές και λογισμικό: Χρησιμοποιείται ένα ευρύ φάσμα εκπαιδευτικών 
εφαρμογών και λογισμικού για την υποστήριξη της μάθησης σε διάφορα μαθήματα. Οι εφαρμογές 
αυτές καλύπτουν τομείς όπως η εκμάθηση γλωσσών, τα μαθηματικά, ο προγραμματισμός, οι 
προσομοιώσεις επιστήμης και ο ψηφιακός γραμματισμός. Παραδείγματα περιλαμβάνουν το 
Duolingo, την Khan Academy, το Scratch και το GeoGebra. 

5. Εργαλεία διαδικτυακής συνεργασίας: Εργαλεία συνεργασίας όπως το Microso� Teams, το Google 
Workspace (πρώην G Suite) ή το Slack χρησιμοποιούνται για να διευκολύνουν τη διαδικτυακή 
συνεργασία και επικοινωνία μεταξύ μαθητών και εκπαιδευτικών. Αυτές οι πλατφόρμες επιτρέπουν 
την ανταλλαγή εγγράφων σε πραγματικό χρόνο, τις ομαδικές συζητήσεις, τις τηλεδιασκέψεις και τη 
διαχείριση έργων, ενισχύοντας τα περιβάλλοντα απομακρυσμένης και μικτής μάθησης. 

6. Πλατφόρμες προσαρμοστικής μάθησης: Οι πλατφόρμες προσαρμοστικής μάθησης, όπως το Snappet 
ή το Rekentuin, χρησιμοποιούν αλγορίθμους βασισμένους σε δεδομένα για την παροχή 
εξατομικευμένων μαθησιακών διαδρομών για τους μαθητές. Αυτές οι πλατφόρμες αξιολογούν την 
πρόοδο του κάθε μαθητή, εντοπίζουν τα μαθησιακά κενά και προσφέρουν προσαρμοσμένο 
περιεχόμενο και ασκήσεις για να καλύψουν τις συγκεκριμένες ανάγκες κάθε μαθητή. 

7. Ψηφιακά χαρτοφυλάκια: Χρησιμοποιούνται πλατφόρμες ψηφιακών χαρτοφυλακίων όπως το Seesaw 
ή το Google Sites για την τεκμηρίωση και την παρουσίαση της μαθησιακής προόδου και των 
επιτευγμάτων των μαθητών. Οι μαθητές μπορούν να συλλέγουν και να επιμελούνται το έργο τους, 
να αναστοχάζονται τη μαθησιακή τους πορεία και να μοιράζονται τα χαρτοφυλάκια τους με τους 
εκπαιδευτικούς, τους συμμαθητές και τους γονείς. 

8. Διαδικτυακές πλατφόρμες επικοινωνίας γονέων: ClassDojo διευκολύνουν την επικοινωνία μεταξύ 
εκπαιδευτικών και γονέων. Αυτές οι πλατφόρμες επιτρέπουν στους εκπαιδευτικούς να μοιράζονται 
ενημερώσεις, εργασίες και σημαντικές πληροφορίες, καθώς και να παρέχουν στους γονείς ένα μέσο 
επικοινωνίας με τους εκπαιδευτικούς και να συμμετέχουν στην εκπαίδευση του παιδιού τους. 
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9. Ανάλυση δεδομένων και εκπαιδευτικά ταμπλό: Χρησιμοποιούνται εργαλεία ανάλυσης δεδομένων 
και εκπαιδευτικοί πίνακες ελέγχου για την ανάλυση των δεδομένων επίδοσης των μαθητών, την 
παρακολούθηση της προόδου και τον εντοπισμό τομέων για παρέμβαση ή βελτίωση. Τα εργαλεία 
αυτά βοηθούν τους εκπαιδευτικούς να λαμβάνουν αποφάσεις με βάση τα δεδομένα και να παρέχουν 
στοχευμένη υποστήριξη στους μαθητές. 

10. Maker Spaces και ρομποτική: Οι χώροι δημιουργών εξοπλισμένοι με εργαλεία όπως τρισδιάστατοι 
εκτυπωτές, κιτ ρομποτικής και πηγές κωδικοποίησης συναντώνται όλο και περισσότερο στα 
ολλανδικά σχολεία. Αυτοί οι χώροι προωθούν την πρακτική μάθηση, τη δημιουργικότητα και τις 
δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων, εμπλέκοντας τους μαθητές στο σχεδιασμό και την κατασκευή 
έργων που ενσωματώνουν την τεχνολογία και τις πρακτικές δεξιότητες. 

Η εφαρμογή αυτών των τεχνολογικών εφαρμογών στο ολλανδικό εκπαιδευτικό σύστημα αντικατοπτρίζει τη 
δέσμευση για καινοτομία και βελτίωση της μαθησιακής εμπειρίας για τους μαθητές. Ωστόσο, είναι 
σημαντικό να σημειωθεί ότι η πρόσβαση στην τεχνολογία και η κατάρτιση των εκπαιδευτικών θα πρέπει να 
είναι ισότιμη, ώστε να διασφαλιστεί ότι όλοι οι μαθητές μπορούν να επωφεληθούν από αυτές τις εξελίξεις. 

Πρακτική δραστηριότητα με χρήση νέων τεχνολογιών στη διδασκαλία και τη μάθηση 
Στις Κάτω Χώρες, υπάρχουν πολυάριθμες πρακτικές δραστηριότητες που ενσωματώνουν τη χρήση 
συσκευών στην εκπαίδευση. Ακολουθούν ορισμένα παραδείγματα: 

1. Διαδικτυακή έρευνα: Αναθέστε στους μαθητές ερευνητικές εργασίες όπου χρησιμοποιούν συσκευές 
για να εξερευνήσουν θέματα ενδιαφέροντος, να συλλέξουν πληροφορίες από αξιόπιστες πηγές και 
να αξιολογήσουν κριτικά τις πληροφορίες που βρίσκουν. Διδάξτε τους πώς να αναζητούν 
αποτελεσματικά στο διαδίκτυο, να χρησιμοποιούν διαδικτυακές βάσεις δεδομένων και να 
παραθέτουν σωστά τις πηγές. 
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2. Ψηφιακές παρουσιάσεις: Βάλτε τους μαθητές να δημιουργήσουν ψηφιακές παρουσιάσεις 
χρησιμοποιώντας συσκευές, όπως το PowerPoint ή το Google Slides, για να παρουσιάσουν τα 
ευρήματά τους, να μοιραστούν τις γνώσεις τους ή να επιδείξουν την κατανόηση ενός θέματος. 
Ενθαρρύνετέ τους να ενσωματώσουν στοιχεία πολυμέσων, όπως εικόνες, βίντεο και διαδραστικές 
λειτουργίες, για να βελτιώσουν τις παρουσιάσεις τους. 

3. Συνεργατικά έργα: Αναθέστε ομαδικές εργασίες που απαιτούν από τους μαθητές να συνεργάζονται 
με τη χρήση συσκευών. Μπορούν να εργαστούν από κοινού σε κοινά έγγραφα, παρουσιάσεις ή 
εικονικούς πίνακες χρησιμοποιώντας πλατφόρμες συνεργασίας όπως το Google Drive, το Microso� 
Teams ή άλλα εργαλεία διαχείρισης έργων. Αυτό προάγει την ομαδική εργασία, την επικοινωνία και 
τις δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων. 

4. Διαδικτυακές συζητήσεις και φόρουμ: Συμμετοχή των μαθητών σε διαδικτυακές συζητήσεις ή 
φόρουμ όπου μπορούν να ανταλλάσσουν ιδέες, να μοιράζονται απόψεις και να συμμετέχουν σε 
στοχαστικές συζητήσεις για διάφορα θέματα που σχετίζονται με το πρόγραμμα σπουδών. Αυτό 
ενθαρρύνει την ενεργό συμμετοχή, την κριτική σκέψη και την επικοινωνία με σεβασμό. 

5. Διαδραστικές προσομοιώσεις και εικονικά εργαστήρια: Αξιοποίηση εκπαιδευτικού λογισμικού, 
προσομοιώσεων ή εικονικών εργαστηριακών εμπειριών που επιτρέπουν στους μαθητές να 
εξερευνούν επιστημονικές έννοιες, να διεξάγουν πειράματα ή να προσομοιώνουν σενάρια του 
πραγματικού κόσμου χρησιμοποιώντας συσκευές. Αυτό παρέχει ευκαιρίες πρακτικής μάθησης και 
επιτρέπει στους μαθητές να εφαρμόζουν τις θεωρητικές γνώσεις με πρακτικό και ελκυστικό τρόπο. 

6. Ψηφιακές αξιολογήσεις και κουίζ: Εφαρμόστε ψηφιακές αξιολογήσεις και κουίζ μέσω διαδικτυακών 
πλατφορμών ή συστημάτων διαχείρισης μάθησης. Αυτό επιτρέπει την άμεση ανατροφοδότηση, την 
αυτοματοποιημένη βαθμολόγηση και την ανάλυση δεδομένων, επιτρέποντας στους εκπαιδευτικούς 
να παρακολουθούν την πρόοδο των μαθητών και να εντοπίζουν περιοχές για πρόσθετη υποστήριξη 
ή παρέμβαση. 

7. Κωδικοποίηση και προγραμματισμός: Εισαγωγή των μαθητών στην κωδικοποίηση και τις έννοιες του 
προγραμματισμού μέσω διαδραστικών εργαλείων και εφαρμογών. Πλατφόρμες όπως το Scratch, το 
Code.org ή το Arduino παρέχουν ελκυστικά περιβάλλοντα στους μαθητές για να μάθουν την 
υπολογιστική σκέψη και να αναπτύξουν δεξιότητες προγραμματισμού, προωθώντας τη 
δημιουργικότητα και τις ικανότητες επίλυσης προβλημάτων. 

8. Εικονικά ταξίδια πεδίου: Εκπαιδεύστε τους μαθητές σε εικονικά ταξίδια με τη χρήση συσκευών για 
να εξερευνήσουν μουσεία, ιστορικούς τόπους ή φυσικά θαύματα που μπορεί να μην είναι 
προσβάσιμα από κοντά. Οι εικονικές περιηγήσεις, τα βίντεο 360 μοιρών και οι εμπειρίες 
επαυξημένης πραγματικότητας παρέχουν καθηλωτικές και εκπαιδευτικές εμπειρίες από την άνεση 
της τάξης. 

9. Διαδικτυακή εκμάθηση γλωσσών: Χρησιμοποιήστε εφαρμογές εκμάθησης γλωσσών, διαδικτυακές 
πλατφόρμες ή προγράμματα ανταλλαγής γλωσσών για να ενισχύσετε τις γλωσσικές δεξιότητες των 
μαθητών. Αυτοί οι πόροι προσφέρουν διαδραστικά μαθήματα, εξάσκηση στην προφορά, ανάπτυξη 
λεξιλογίου και ευκαιρίες για επικοινωνία σε πραγματικό χρόνο με φυσικούς ομιλητές. 
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10. Ψηφιακή αφήγηση: Ενθαρρύνετε τους μαθητές να δημιουργήσουν ψηφιακές ιστορίες 
χρησιμοποιώντας συσκευές, συνδυάζοντας γραπτές αφηγήσεις με στοιχεία πολυμέσων, όπως 
εικόνες, ηχογραφήσεις ή κινούμενα σχέδια. Η δραστηριότητα αυτή αναπτύσσει τη δημιουργικότητα, 
τις επικοινωνιακές δεξιότητες και τον ψηφιακό γραμματισμό. 

Θυμηθείτε να παρέχετε καθοδήγηση, να θέτετε κατευθυντήριες γραμμές για την υπεύθυνη χρήση των 
συσκευών και να εξασφαλίζετε ισότιμη πρόσβαση στις συσκευές και το διαδίκτυο. Η ενσωμάτωση αυτών 
των πρακτικών δραστηριοτήτων προάγει αποτελεσματικά την ενεργό μάθηση, την εμπλοκή των μαθητών 
και την ψηφιακή ευχέρεια στο εκπαιδευτικό περιβάλλον των Κάτω Χωρών. 

Όπως και πολλές άλλες χώρες, είναι σημαντικό για την Τουρκία να αγκαλιάσει και να ενσωματώσει τις 
τεχνολογικές   
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και διαδραστικών συσκευών (όπως η συσκευή Lü) στην εκπαίδευση για να συμβαδίσει με τις απαιτήσεις της 
ψηφιακής κοινωνίας και να προετοιμάσει τους μαθητές για τις προκλήσεις του μέλλοντος. Οι συσκευές 
αυτές προσφέρουν διάφορα οφέλη και βελτιώνουν την εκπαιδευτική εμπειρία με διάφορους τρόπους: 

1. Πρόσβαση σε πληροφορίες: Οι τεχνολογικές συσκευές, όπως οι υπολογιστές, οι ταμπλέτες και τα 
smartphones, παρέχουν στους μαθητές εύκολη πρόσβαση σε τεράστιο όγκο πληροφοριών μέσω του 
διαδικτύου. Αυτό τους δίνει τη δυνατότητα να διεξάγουν έρευνα, να εξερευνούν διαφορετικές 
οπτικές γωνίες και να εμβαθύνουν στην κατανόηση των θεμάτων που μελετούν. 

2. Διαδραστική μάθηση: Διαδραστικές συσκευές, όπως διαδραστικοί πίνακες, οθόνες αφής και 
εκπαιδευτικές εφαρμογές, προωθούν την ενεργό εμπλοκή και συμμετοχή των μαθητών. Επιτρέπουν 
πρακτικές μαθησιακές εμπειρίες, διαδραστικές προσομοιώσεις και παιχνιδοποιημένες 
δραστηριότητες που κάνουν τη μαθησιακή διαδικασία πιο ευχάριστη και αξέχαστη. 

3. Περιεχόμενο πολυμέσων: Οι τεχνολογικές συσκευές επιτρέπουν την ενσωμάτωση περιεχομένου 
πολυμέσων, συμπεριλαμβανομένων βίντεο, εικόνων και ήχου, στο μαθησιακό περιβάλλον. Αυτή η 
πολυμεσική προσέγγιση ανταποκρίνεται σε διαφορετικά μαθησιακά στυλ και βοηθά τους μαθητές 
να κατανοήσουν αποτελεσματικότερα πολύπλοκες έννοιες. 

4. Συνεργασία και επικοινωνία: Η τεχνολογία διευκολύνει τη συνεργασία και την επικοινωνία μεταξύ 
των μαθητών και μεταξύ μαθητών και καθηγητών. Οι διαδικτυακές πλατφόρμες, τα φόρουμ 
συζητήσεων και τα εργαλεία τηλεδιάσκεψης επιτρέπουν στους μαθητές να εργάζονται από κοινού 
σε έργα, να ανταλλάσσουν ιδέες και να λαμβάνουν ανατροφοδότηση από τους συμμαθητές τους και 
τους εκπαιδευτικούς. 

5. Εξατομικευμένη μάθηση: Με τις τεχνολογικές συσκευές, οι εκπαιδευτικοί μπορούν να 
προσαρμόζουν το μαθησιακό υλικό και να το προσαρμόζουν στις ατομικές ανάγκες των μαθητών. 
Μπορούν να χρησιμοποιούν εκπαιδευτικό λογισμικό και εφαρμογές που παρέχουν εξατομικευμένη 
ανατροφοδότηση, παρακολουθούν την πρόοδο και προσφέρουν προσαρμοσμένες συστάσεις για 
περαιτέρω μάθηση. 

6. Προσβάσιμη εκπαίδευση: Οι τεχνολογικές συσκευές συμβάλλουν στην εκπαίδευση χωρίς 
αποκλεισμούς παρέχοντας χαρακτηριστικά προσβασιμότητας για μαθητές με αναπηρίες. Οι 
υποστηρικτικές τεχνολογίες, όπως τα προγράμματα ανάγνωσης οθόνης, το λογισμικό αναγνώρισης 
ομιλίας και οι εναλλακτικές συσκευές εισαγωγής, βοηθούν τους μαθητές με προβλήματα όρασης, 
ακοής ή κινητικότητας να συμμετέχουν πιο αποτελεσματικά στη μαθησιακή διαδικασία. 
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7. Ανάπτυξη ψηφιακών δεξιοτήτων: Η χρήση τεχνολογικών συσκευών στην εκπαίδευση εφοδιάζει τους 
μαθητές με ψηφιακό γραμματισμό και δεξιότητες του 21ου αιώνα που είναι απαραίτητες για τη 
μελλοντική τους επιτυχία. Με την ενσωμάτωση της τεχνολογίας στο μαθησιακό τους ταξίδι, οι 
μαθητές αναπτύσσουν επάρκεια στην πλοήγηση στα ψηφιακά εργαλεία, στην κριτική αξιολόγηση 
των διαδικτυακών πληροφοριών και στη χρήση της τεχνολογίας για την επίλυση προβλημάτων και 
τη δημιουργικότητα. 

Νέες τεχνολογικές εφαρμογές στο τουρκικό εκπαιδευτικό σύστημα :  
1. Έργο FATİH στην εκπαίδευση: Το έργο αυτό ξεκίνησε με σκοπό την παροχή ίσων ευκαιριών στην 

εκπαίδευση και τη βελτίωση της τεχνολογίας στα σχολεία με τη χρήση της πληροφορικής για την 
εμπλοκή περισσότερων αισθήσεων στην εκπαιδευτική διαδικασία. Χρηματοδοτεί υπηρεσίες όπως η 
παροχή υλικού και ευρυζωνικού διαδικτύου σε όλες τις αίθουσες διδασκαλίας, η παροχή 
ηλεκτρονικού περιεχομένου, η δημιουργία πλατφορμών για τη συμμετοχή των εκπαιδευτικών στην 
πληροφορική και η διευκόλυνση των άλλων δραστηριοτήτων, συμπεριλαμβανομένης της 
υποστήριξης της υλοποίησης του έργου. 

2. Δίκτυο EBA: Ο ιστότοπος έχει σχεδιαστεί και λειτουργεί από τη Γενική Διεύθυνση Καινοτομίας και 
Εκπαιδευτικών Τεχνολογιών, η οποία υπάγεται στο Υπουργείο. Σκοπός του δικτύου είναι η 
ενσωμάτωση της τεχνολογίας στην εκπαίδευση, όταν αυτό απαιτείται, και το δίκτυο παρέχει 
διαδικτυακή πρόσβαση σε εκπαιδευτικό υλικό σε καθηγητές και μαθητές στο πλαίσιο του 
προγράμματος FATİH. Οι γονείς και οι εκπαιδευτικοί μπορούν επίσης να έχουν πρόσβαση στο EBA. 
Το εκπαιδευτικό υλικό αναρτάται στο eba.gov.tr κατηγοριοποιημένα,το περιεχόμενο του οποίου έχει 
επεκταθεί με την πάροδο των ετών. Προσφέρει επίσης προετοιμασία για πανεπιστημιακές εξετάσεις 
για τις 11 και 12 τάξεις. Το 2020, όταν ξεκίνησε η πανδημία COVID-19 στην Τουρκία, ιδρύθηκε το TRT 
EBA TV ως συνεργασία μεταξύ της TRT (Τουρκική Ραδιοφωνία και Τηλεόραση) και της EBA για 
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δημοτικά, γυμνάσια και λύκεια σε τρία διαφορετικά τηλεοπτικά κανάλια για να παρέχει στους 
μαθητές εκπαίδευση από το σπίτι. 

3. Έργο DİYALEKT : Η ψηφιακή εκπαιδευτική πλατφόρμα αγγλικής γλώσσας με την ονομασία "Diyalekt 
(Διάλεκτος)", η οποία σχεδιάστηκε από διακεκριμένους γλωσσολόγους, αναπτύχθηκε από το 
Υπουργείο Εθνικής Παιδείας για να διευκολύνει τη διαδικασία εκμάθησης της αγγλικής γλώσσας για 
χρήστες όλων των ηλικιών και επιπέδων με διασκεδαστικό τρόπο.  
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Πρακτική δραστηριότητα με τη χρήση των νέων τεχνολογιών στη διδασκαλία και τη μάθηση 
:  
Τίτλος: "Εξερευνώντας τον τουρκικό πολιτισμό μέσω της ψηφιακής εκμάθησης γλωσσών" 
Στόχος: Να ενισχύσει τις γλωσσικές δεξιότητες των Τούρκων μαθητών και παράλληλα να τους βυθίσει στον 
τουρκικό πολιτισμό με τη χρήση ψηφιακών τεχνολογιών. 
Περιγραφή δραστηριότητας:  
Βήμα 1: Εισαγωγή στην τουρκική κουλτούρα (30 λεπτά) 
Ξεκινήστε τη δραστηριότητα παρουσιάζοντας στους μαθητές διάφορες πτυχές του τουρκικού πολιτισμού, 
όπως η παραδοσιακή μουσική, η κουζίνα, τα ιστορικά αξιοθέατα και τα φεστιβάλ. Χρησιμοποιήστε 
ψηφιακούς πόρους όπως βίντεο, εικόνες και διαδραστικές παρουσιάσεις για να εμπλέξετε τους μαθητές. 

Βήμα 2: Ανάπτυξη λεξιλογίου με εικονικές κάρτες μνήμης (20 λεπτά) 
Παρουσιάστε στους μαθητές ψηφιακές πλατφόρμες ή εφαρμογές όπως το Quizlet ή το Anki. Παρέχετε ένα 
σύνολο τουρκικού λεξιλογίου που σχετίζεται με τα θέματα πολιτισμού που συζητήθηκαν στο Βήμα 1. Οι 
μαθητές μπορούν να έχουν πρόσβαση σε αυτές τις κάρτες μνήμης από τα smartphones, τις ταμπλέτες ή 
τους υπολογιστές τους. 
Καθοδηγήστε τους μαθητές να επανεξετάσουν τις κάρτες και να εξασκηθούν στην προφορά και τις έννοιες. 
Ενθαρρύνετέ τους να χρησιμοποιούν τις λειτουργίες "μάθηση" και "κουίζ" για να ενισχύσουν την κατανόηση 
του λεξιλογίου. 

Βήμα 3: Διαδραστικά παιχνίδια εκμάθησης γλωσσών (40 λεπτά) 
Χωρίστε τους μαθητές σε μικρές ομάδες και αναθέστε σε κάθε ομάδα ένα ψηφιακό παιχνίδι ή μια εφαρμογή 
εκμάθησης γλωσσών. Παραδείγματα είναι το Duolingo, το Memrise ή το Tandem. 
Δώστε οδηγίες στους μαθητές να ανταγωνίζονται ή να συνεργάζονται μέσα στις ομάδες τους για να 
ολοκληρώσουν προκλήσεις εκμάθησης γλωσσών ή κουίζ μέσα στην εφαρμογή. Αυτές οι προκλήσεις θα 
πρέπει να εστιάζουν στο λεξιλόγιο και τις πολιτιστικές έννοιες που παρουσιάστηκαν νωρίτερα. 
Ενθαρρύνετε τους μαθητές να συμμετέχουν σε συζητήσεις χρησιμοποιώντας τη λειτουργία συνομιλίας της 
εφαρμογής για να εξασκήσουν τις δεξιότητές τους στην τουρκική γλώσσα. Δώστε προτροπές ή θέματα 
συζήτησης σχετικά με τον τουρκικό πολιτισμό για να καθοδηγήσετε τις συζητήσεις τους. 

Βήμα 4: Εικονική πολιτιστική περιήγηση (30 λεπτά) 
Οργανώστε μια εικονική περιήγηση σε σημαντικούς πολιτιστικούς χώρους στην Τουρκία χρησιμοποιώντας 
πλατφόρμες όπως το Google Earth, βίντεο 360 μοιρών ή εφαρμογές εικονικής πραγματικότητας. Ξεναγήστε 
τους μαθητές σε διάσημα αξιοθέατα όπως η Αγία Σοφία, η Καππαδοκία ή το Παμούκκαλε. 
Ενθαρρύνετε τους μαθητές να περιγράψουν αυτό που βλέπουν και να συζητήσουν την ιστορική και 
πολιτιστική σημασία κάθε τόπου χρησιμοποιώντας το τουρκικό λεξιλόγιο που έχουν μάθει. Διευκολύνετε 
τις συζητήσεις και απαντήστε σε τυχόν απορίες τους. 

Βήμα 5: Αναστοχασμός και παρουσίαση (20 λεπτά) 
Ολοκληρώστε τη δραστηριότητα ζητώντας από κάθε μαθητή να αναλογιστεί τι έμαθε για τον τουρκικό 
πολιτισμό και την τουρκική γλώσσα κατά τη διάρκεια της δραστηριότητας. 
Επιτρέψτε στους μαθητές να δημιουργήσουν σύντομες παρουσιάσεις χρησιμοποιώντας ψηφιακά εργαλεία 
όπως το PowerPoint ή το Google Slides, ενσωματώνοντας εικόνες, βίντεο και τις δικές τους σκέψεις. 
Ενθαρρύνετε τη δημιουργικότητα και παρέχετε καθοδήγηση για τη δόμηση των παρουσιάσεών τους. 

Βήμα 6: Ανταλλαγή και ανατροφοδότηση (10 λεπτά) 
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Αφιερώστε χρόνο στους μαθητές να μοιραστούν τις παρουσιάσεις τους με την τάξη ή σε μικρές ομάδες. 
Ενθαρρύνετε την ανατροφοδότηση και τη συζήτηση με τους συμμαθητές σας, επιτρέποντας στους μαθητές 
να κάνουν ερωτήσεις και να παρέχουν εποικοδομητικά σχόλια. 
Ως δάσκαλος, δώστε ανατροφοδότηση σχετικά με τη χρήση της γλώσσας, την προφορά και την πολιτισμική 
κατανόηση των μαθητών. Επισημάνετε τους τομείς βελτίωσης και επαινέστε τα επιτεύγματά τους. 
Συνδυάζοντας τις ψηφιακές τεχνολογίες, την εκμάθηση γλωσσών και την πολιτιστική εξερεύνηση, αυτή η 
πρακτική δραστηριότητα στοχεύει να εμπλέξει τους Τούρκους μαθητές σε μια δυναμική και καθηλωτική 
εμπειρία εκμάθησης γλωσσών. Ενθαρρύνει την αλληλεπίδραση, τη συνεργασία και την κριτική σκέψη, ενώ 
παράλληλα καλλιεργεί την εκτίμηση για τον τουρκικό πολιτισμό και τη γλώσσα. 

Η συσκευή Lü δεν έχει εφαρμοστεί ευρέως στη διδασκαλία και τη μάθηση στην Ισπανία. Γενικά, οι συσκευές, 
συμπεριλαμβανομένης της τεχνολογίας, που χρησιμοποιούν οι μαθητές στο εκπαιδευτικό πλαίσιο, είναι 
πολύ σημαντικές, λόγω: 

1. Πρόσβαση σε πληροφορίες και πόρους: 
Συσκευές όπως υπολογιστές, φορητοί υπολογιστές, ταμπλέτες και smartphones παρέχουν στους μαθητές 
πρόσβαση σε πληθώρα πληροφοριών και εκπαιδευτικών πόρων. Μπορούν να αναζητούν πληροφορίες, να 
έχουν πρόσβαση σε διαδικτυακές βιβλιοθήκες, να συμμετέχουν σε διαδραστικές πλατφόρμες μάθησης και 
να χρησιμοποιούν εκπαιδευτικές εφαρμογές για να ενισχύσουν την κατανόηση διαφόρων θεμάτων. 

2. Ψηφιακές δεξιότητες και γραμματισμός: 
Η χρήση συσκευών βοηθά τους μαθητές να αναπτύξουν ψηφιακές δεξιότητες και γραμματισμό, που είναι 
απαραίτητες στην ψηφιακή εποχή. Μαθαίνουν να περιηγούνται στις ψηφιακές διεπαφές, να 
χρησιμοποιούν εργαλεία παραγωγικότητας, να συνεργάζονται διαδικτυακά και να αξιολογούν κριτικά τις 
πληροφορίες. 

3. Εξατομικευμένη μάθηση και διαφοροποίηση: 
Οι συσκευές μπορούν να υποστηρίξουν την εξατομικευμένη μάθηση παρέχοντας προσαρμοστικές 
πλατφόρμες μάθησης ή λογισμικό που ανταποκρίνονται στις ατομικές ανάγκες των μαθητών. Μπορούν να 
προσφέρουν εξατομικευμένο περιεχόμενο, προσαρμοστικές αξιολογήσεις και ανατροφοδότηση 
προσαρμοσμένη στις ικανότητες και τα μαθησιακά στυλ των μαθητών. 

4. Συνεργασία και επικοινωνία: 
Οι συσκευές επιτρέπουν στους μαθητές να συνεργάζονται και να επικοινωνούν με τους συμμαθητές και 
τους καθηγητές τους πιο αποτελεσματικά. Μπορούν να συμμετέχουν σε διαδικτυακές συζητήσεις, να 
εργάζονται σε ομαδικές εργασίες εξ αποστάσεως και να συμμετέχουν σε συνεργατικές δραστηριότητες 
επίλυσης προβλημάτων. 

5. Μάθηση πολυμέσων: 
Οι συσκευές επιτρέπουν στους μαθητές να ασχοληθούν με πόρους πολυμέσων, όπως βίντεο, διαδραστικές 
προσομοιώσεις, εικονική πραγματικότητα και εκπαιδευτικά παιχνίδια. Αυτοί οι πόροι μπορούν να κάνουν 
τη μάθηση πιο ελκυστική, διαδραστική και οπτικά ελκυστική, ενισχύοντας την κατανόηση και τη διατήρηση 
των εννοιών. 

6. Απομακρυσμένη μάθηση και μικτή μάθηση: 



102 

Η πανδημία COVID-19 ανέδειξε τη σημασία των συσκευών για την εξ αποστάσεως μάθηση. Οι μαθητές 
μπορούν να έχουν πρόσβαση σε διαδικτυακά μαθήματα, εικονικές διαλέξεις και ψηφιακό εκπαιδευτικό 
υλικό από το σπίτι ή άλλες τοποθεσίες, εξασφαλίζοντας τη συνέχεια της εκπαίδευσης σε δύσκολους 
καιρούς. Οι προσεγγίσεις μικτής μάθησης, οι οποίες συνδυάζουν διαδικτυακή και δια ζώσης διδασκαλία, 
χρησιμοποιούν επίσης συσκευές για την υποστήριξη των μαθησιακών εμπειριών των μαθητών. 
Παράδειγμα πρακτικής δραστηριότητας που οργανώνεται με τη χρήση διαδραστικής τεχνολογίας ή 
παρόμοιων συσκευών: 
Δραστηριότητα: Εικονική πολιτιστική εξερεύνηση 
Στόχος: Να συμμετάσχουν οι μαθητές σε μια εικονική εξερεύνηση του ισπανικού πολιτισμού και των 
ορόσημων της Ισπανίας με τη χρήση διαδραστικής τεχνολογίας. 

Περιγραφή: 
1. Τοποθετήστε μια μεγάλη οθόνη ή έναν βιντεοπροβολέα συνδεδεμένο με μια διαδραστική συσκευή, 
όπως μια οθόνη αφής ή έναν διαδραστικό πίνακα, σε έναν καθορισμένο χώρο του σχολείου, όπως μια 
αίθουσα πολλαπλών χρήσεων ή μια βιβλιοθήκη. 

2. Επιλέξτε ένα συγκεκριμένο θέμα, όπως "Ισπανικός πολιτισμός και ορόσημα", και ετοιμάστε μια 
επιμελημένη συλλογή περιεχομένου πολυμέσων, συμπεριλαμβανομένων εικόνων, βίντεο και διαδραστικών 
εφαρμογών, που σχετίζονται με το θέμα. 

3. Χωρίστε τους μαθητές σε μικρές ομάδες και περάστε τους εκ περιτροπής από το σταθμό 
δραστηριοτήτων. Κάθε ομάδα θα έχει ένα καθορισμένο χρονικό διάστημα για να εξερευνήσει και να 
αλληλεπιδράσει με το περιεχόμενο στην οθόνη. 

4. Οι μαθητές μπορούν να περιηγηθούν στο περιεχόμενο χρησιμοποιώντας χειρονομίες αφής, 
διαδραστικά εργαλεία ή άλλες μεθόδους εισαγωγής που παρέχονται από τη διαδραστική συσκευή. 
Μπορούν να μάθουν για διάσημα ισπανικά ορόσημα, φεστιβάλ, παραδοσιακούς χορούς, ιστορικά 
πρόσωπα ή τοπικές κουζίνες. 

5. Ενθαρρύνετε τους μαθητές να ασχοληθούν ενεργά με το περιεχόμενο απαντώντας σε ερωτήσεις, 
συμμετέχοντας σε συζητήσεις ή λύνοντας διαδραστικά κουίζ ή γρίφους που σχετίζονται με τα πολιτιστικά 
στοιχεία που εξερευνούν. 

6. Διευκολύνετε τη συζήτηση και τον προβληματισμό στο τέλος κάθε συνεδρίας. Ζητήστε από τους 
μαθητές να μοιραστούν τις αγαπημένες τους ανακαλύψεις, να κάνουν ερωτήσεις ή να συζητήσουν τυχόν 
νέες γνώσεις που απέκτησαν για τον ισπανικό πολιτισμό. 

Οφέλη: 
• Η διαδραστική τεχνολογία επιτρέπει στους μαθητές να έχουν μια πιο ελκυστική και καθηλωτική 
μαθησιακή εμπειρία, ενισχύοντας την κατανόηση και τη συγκράτηση της ύλης. 

• Η δραστηριότητα προωθεί την πολιτιστική ευαισθητοποίηση, την εκτίμηση και την περιέργεια για 
τον ισπανικό πολιτισμό, ενισχύοντας την αίσθηση υπερηφάνειας και ταυτότητας μεταξύ των μαθητών. 

• Ενθαρρύνει τη συνεργατική μάθηση, καθώς οι μαθητές εργάζονται μαζί σε μικρές ομάδες, συζητούν 
τα ευρήματά τους και μαθαίνουν ο ένας από τον άλλο. 
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• Η χρήση διαδραστικής τεχνολογίας προσθέτει ένα στοιχείο ενθουσιασμού και καινοτομίας στη 
δραστηριότητα, τραβώντας την προσοχή και τα κίνητρα των μαθητών. 

پ�ژ��۴������ك���אָ כּكيك� ����پ۴��  ۴���چ�
Ολλανδία 
Γενικές πληροφορίες  
"Ημέρα υγιεινού τρόπου ζωής" 
Τομείς στους οποίους εφαρμόζεται: Οι γονείς προσκαλούνται στο σχολείο μας για να δώσουν ένα 
εργαστήριο για ένα θέμα που τους ενδιαφέρει και έχει σχέση με τον υγιεινό τρόπο ζωής. Οι μαθητές 
εγγράφονται σε αυτά τα εργαστήρια, παρακολουθούν διάφορα διαφορετικά εργαστήρια κατά τη διάρκεια 
αυτής της ημέρας. Παραδείγματα: διάφορα αθλήματα, ιατρικές πρώτες βοήθειες, γραφή, τέχνη, χορός. 
  
Αρμοδιότητες και ρόλοι 
Ο γονέας έχει το ρόλο του δασκάλου κατά τη διάρκεια αυτής της ημέρας. Το σχολείο φυσικά διευκολύνει τα 
πάντα. Το σχολείο αναλαμβάνει επίσης όλα τα οργανωτικά θέματα, όπως οι εγγραφές, οι πιθανές αγορές, 
η ενημέρωση των μαθητών κ.λπ. 
Οι εκπαιδευτικοί γίνονται παρατηρητές. Υποστηρίζουν τους γονείς αν χρειαστεί και επίσης ξεκινούν και 
τελειώνουν την ημέρα με τους μαθητές τους: στην αρχή της ημέρας καλωσορίζουν τους μαθητές και 
περνούν μαζί τους το πρόγραμμα της ημέρας, και στο τέλος της ημέρας κάνουν μαζί τους μια γρήγορη 
ανασκόπηση της ημέρας. 

Στόχοι 
Να αυξήσουμε τη συμμετοχή των γονέων στο σχολείο μας. Επίσης, για να περάσουν οι μαθητές την 
τελευταία μέρα πριν από τις διακοπές των Χριστουγέννων. Μια ημέρα κατά την οποία οι μαθητές μπορούν 
να επιλέξουν από εργαστήρια που τους αρέσουν. Με αυτόν τον τρόπο μαθαίνουν κάτι σε έναν από τους 
συγκεκριμένους τομείς με τρόπο που ελπίζουμε να τους αρέσει πολύ. 
Είναι πολύ πιθανό ένας μαθητής να αποκτήσει μια καλύτερη ιδέα για το τι θέλει να γίνει για επάγγελμα, τι 
είδους κολλέγιο/πανεπιστήμιο θα παρακολουθήσει μετά το λύκειο.  
Οι γονείς διδάσκουν τους μαθητές σε συγκεκριμένο μάθημα. Για παράδειγμα: σε ένα σεμινάριο για τις 
πρώτες βοήθειες για τους γιατρούς μπορείτε να κάνετε πολλές συνδέσεις με το μάθημα της βιολογίας. 
  
Ομάδες-στόχοι 
Οι γονείς ως υπεύθυνοι εργασίας / δάσκαλοι. Οι μαθητές ως συμμετέχοντες. 
Οι μαθητές, άλλα μέλη της κοινότητάς μας (γονείς που δεν εμπλέκονται άμεσα). 
  
Βήματα της δραστηριότητας 
Ανακοινώστε την Ημέρα Υγιεινού Τρόπου Ζωής μέσω του εβδομαδιαίου ενημερωτικού δελτίου του 
σχολείου, κάντε έκκληση για υποστήριξη. Οι γονείς μπορεί να ανταποκριθούν ή να μην ανταποκριθούν σε 
αυτό το κάλεσμα. Ο συντονιστής του τρόπου ζωής συγκεντρώνει όλες τις ιδέες για εργαστήρια και λέει 
στους γονείς αυτούς ότι είναι προσκεκλημένοι για την Ημέρα Υγιούς Τρόπου Ζωής και μπορούν να 
προετοιμάσουν το εργαστήριό τους. Όλα αυτά συνεπάγονται πολλή επικοινωνία μέσω ηλεκτρονικού 
ταχυδρομείου ή/και τηλεφωνικών κλήσεων.  
Στην Ημέρα Υγιεινού Τρόπου Ζωής οι γονείς φροντίζουν τα εργαστήριά τους για αρκετές φορές. Οι 
δραστηριότητες λαμβάνουν χώρα στο σχολείο μας.  
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Αποτέλεσμα 
Όλοι πέρασαν μια διασκεδαστική μέρα και στο μεταξύ έμαθαν και κάτι! 

Συμπεράσματα 
Μέσω του εβδομαδιαίου ενημερωτικού δελτίου δίνεται μια περίληψη αυτής της ημέρας με φωτογραφίες, 
αποσπάσματα και άλλες πληροφορίες. Ελπίζουμε ότι αυτό θα προκαλέσει περισσότερους γονείς που θα 
ήθελαν να βοηθήσουν σε δραστηριότητες όπως αυτές. 
Το κόστος είναι πολύ χαμηλό. Οι γονείς βοηθούν εθελοντικά. Κάναμε μερικές αγορές, ειδικά για τα 
δημιουργικά εργαστήρια: μπογιές, κόλλα, κ.λπ.  
Ελπίζουμε ότι θα συμβάλει με κάποιο τρόπο και στον υγιεινό τρόπο ζωής των ίδιων των μαθητών. 
Τουλάχιστον βραχυπρόθεσμα, αλλά ελπίζω και μακροπρόθεσμα. Και τους παρέχει ιδέες για να φροντίζουν 
έναν τέτοιο τρόπο ζωής. 
Έχει μεγάλο αντίκτυπο στο κίνητρο των μαθητών να εργαστούν για έναν υγιεινό τρόπο ζωής. Ανοίγει 
κυριολεκτικά τα μάτια τους. Μια τέτοια ημέρα λέει στα παιδιά ότι υπάρχουν πολλοί πολλοί τρόποι να 
εργαστούν για έναν υγιεινό τρόπο ζωής, όχι μόνο τρώγοντας υγιεινά και γυμνάζοντας. Οι μαθητές και οι 
γονείς διαδίδουν το μήνυμα και αυτό έχει επίσης προκαλέσει το γεγονός ότι οι τοπικές ειδήσεις πέρασαν 
να γράψουν ένα άρθρο για αυτή την ημέρα. 

 

 
Τουρκία 
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Γενικές πληροφορίες  
" Ημέρα Υγιεινών Τοπικών Τροφίμων" 
Τομείς στους οποίους εφαρμόζεται: Βιοποικιλότητα, κοινοτική ευημερία, επισιτιστική ασφάλεια, 
πολιτιστική διατήρηση. 
Για την προώθηση υγιεινών διατροφικών συνηθειών, στο σχολείο μας διοργανώνεται μια "Ημέρα Υγιεινής 
Τοπικής Διατροφής". Σε αυτή τη δραστηριότητα, οι γονείς, μαζί με τους μαθητές, ετοίμασαν κάποια τοπικά 
τρόφιμα με υγιεινά και θρεπτικά συστατικά στα σπίτια τους και τα παρουσίασαν και προσέφεραν στους 
μαθητές του σχολείου. 

Αρμοδιότητες και ρόλοι 
Η διοίκηση του σχολείου ασχολήθηκε με όλα τα οργανωτικά θέματα: ενημέρωσε τους μαθητές και τους 
γονείς για τη δραστηριότητα και οργάνωσε την αίθουσα προβολής υγιεινών τοπικών τροφίμων. 
Οι γονείς, μαζί με τους μαθητές, παρουσίασαν τα υγιεινά και θρεπτικά τρόφιμα που ετοίμασαν στο σπίτι. 
Κατά την προετοιμασία του φαγητού, έδωσαν ιδιαίτερη προσοχή στα υλικά που χρησιμοποίησαν ώστε να 
είναι υγιεινά, θρεπτικά και να είναι φτιαγμένα από τοπικά προϊόντα. Επίσης, έδωσαν πληροφορίες σχετικά 
με τις διατροφικές αξίες των τροφίμων που ετοίμασαν, τα οφέλη της χρήσης τοπικών τροφίμων για το 
περιβάλλον, τα οφέλη για την υγεία τους και τη σημασία της χρήσης τοπικών τροφίμων για τη διατήρηση 
του πολιτισμού μας. 

Στόχοι 
Ο κύριος στόχος αυτής της δραστηριότητας είναι η ευαισθητοποίηση σχετικά με την κατανάλωση τοπικών, 
θρεπτικών και υγιεινών τροφίμων αντί για πρόχειρο φαγητό, προκειμένου να διατηρήσουν μια 
ισορροπημένη διατροφή και να καλύψουν τις διατροφικές τους ανάγκες, οδηγώντας σε καλύτερη σωματική 
και ψυχική υγεία. Η δραστηριότητα αυτή υποστήριξε επίσης την ιδέα της συμβολής στην τοπική οικονομία, 
της μείωσης των περιβαλλοντικών επιπτώσεων των τροφίμων που καταναλώνουμε, της διατήρησης της 
βιοποικιλότητας και της ενίσχυσης της επισιτιστικής ασφάλειας. 
Η δραστηριότητα αυτή προωθεί την κατανάλωση φρούτων και λαχανικών τοπικής προέλευσης για την 
κάλυψη των καθημερινών διατροφικών αναγκών του ατόμου, συμπεριλαμβανομένων ζωτικών βιταμινών, 
μετάλλων και φυτικών ινών. Η επιλογή τοπικών και βιολογικών προϊόντων υποστηρίζει τις βιώσιμες 
γεωργικές πρακτικές, διατηρώντας την υγεία του εδάφους και ελαχιστοποιώντας τη ρύπανση των υδάτων. 
Η κατανάλωση τοπικών τροφίμων μειώνει επίσης την απόσταση που διανύεται από το αγρόκτημα μέχρι το 
τραπέζι, οδηγώντας σε χαμηλότερες εκπομπές αερίων του θερμοκηπίου από τη μεταφορά και την ψύξη. 
Επιπλέον, η υιοθέτηση των τοπικών παραδόσεων διατροφής διατηρεί την πολιτιστική κληρονομιά και 
προωθεί τη χρήση παραδοσιακών συνταγών και τεχνικών μαγειρέματος. 

Ομάδες-στόχοι 
Οι γονείς και οι μαθητές ως άμεσοι συμμετέχοντες και ωφελούμενοι. 
Άλλα μέλη της κοινότητάς μας (γονείς και μαθητές που δεν εμπλέκονται άμεσα). 

Βήματα της δραστηριότητας 
Σχεδιάστε και οργανώστε τη δραστηριότητα της Ημέρας Υγιεινών Τοπικών Τροφίμων καθορίζοντας την 
ακριβή ημερομηνία και τοποθεσία. Ενημερώστε τους γονείς και τους μαθητές μέσω των σχολικών ομάδων 
Whatsapp και ζητήστε τους να ετοιμάσουν μαζί με τους μαθητές κάποια υγιεινά και θρεπτικά τρόφιμα 
χρησιμοποιώντας τοπικά προϊόντα και επίσης ετοιμάστε κάποιες σημειώσεις σχετικά με τις διατροφικές 
αξίες των χρησιμοποιούμενων υλικών. Οι γονείς προετοιμάζουν κάποια τοπικά τρόφιμα με υγιεινά και 
θρεπτικά συστατικά στα σπίτια τους και τα εκθέτουν και τα προσφέρουν στους άλλους μαθητές του 
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σχολείου δίνοντάς τους κάποιες ευεργετικές πληροφορίες σχετικά με τις θρεπτικές αξίες και τα οφέλη για 
την υγεία των παρασκευασμένων τροφίμων. 
Η δραστηριότητα της Ημέρας Υγιεινής Τοπικής Διατροφής πραγματοποιήθηκε στο σχολείο με την επίδειξη 
των τροφίμων που παρασκευάστηκαν. 

Αποτέλεσμα 
Όλοι οι μαθητές του σχολείου έχουν την ευκαιρία να δοκιμάσουν και να απολαύσουν το υγιεινό και θρεπτικό 
φαγητό που παρασκευάζεται με τοπικά προϊόντα. 

Συμπεράσματα 
Ο δικτυακός τόπος του σχολείου χρησιμοποιείται για τη διάδοση των πληροφοριών σχετικά με τη 
δραστηριότητα, με την ελπίδα να δημιουργηθεί ενδιαφέρον τόσο στους γονείς όσο και στους μαθητές για 
την υιοθέτηση μιας υγιεινής διατροφής και την ευαισθητοποίηση στην κατανάλωση τοπικών προϊόντων. 
Οι εθελοντές γονείς χρησιμοποίησαν τους δικούς τους πόρους για να προετοιμάσουν το φαγητό που θα 
παρουσιαζόταν στο σχολείο. Η διοίκηση του σχολείου αποφάσισε να πραγματοποιεί αυτή τη 
δραστηριότητα κάθε χρόνο, προκειμένου να προάγει τον υγιεινό τρόπο ζωής και να προωθήσει την ιδέα της 
συμβολής στην τοπική οικονομία, της μείωσης των περιβαλλοντικών επιπτώσεων των τροφίμων που 
καταναλώνουμε, της διατήρησης της βιοποικιλότητας και της ενίσχυσης της επισιτιστικής ασφάλειας. 
Η δραστηριότητα αυτή είχε εκτεταμένο αντίκτυπο στην υγεία των μαθητών, των γονέων και της σχολικής 
κοινότητας, στην περιβαλλοντική συνείδηση, στην εμπλοκή στην κοινότητα και στις γαστρονομικές γνώσεις. 
Δημιούργησε μια θετική και εκπαιδευτική εμπειρία που προωθεί βιώσιμες επιλογές τροφίμων και 
καλλιεργεί υγιεινές συνήθειες για όλη τη ζωή.   
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Ελλάδα 
Γενικές πληροφορίες  
" Πρόταση για ένα βιωματικό εργαστήριο διατροφής για όλη την οικογένεια. " 
Τομείς που αφορά : διατροφή, υγιεινή διατροφή, υγιεινός τρόπος ζωής 
Η παιδική και η εφηβική ηλικία είναι κρίσιμα στάδια για την υγιή και σωστή ανάπτυξη και η διατροφή παίζει 
καθοριστικό ρόλο σε αυτή τη διαδικασία. Κατά τη διάρκεια αυτής της περιόδου, είναι σημαντικό να 
αναπτύσσονται και να καλλιεργούνται υγιεινές διατροφικές συνήθειες, καθώς αυτές διαμορφώνουν τις 
διατροφικές προτιμήσεις και τα διατροφικά πρότυπα του ατόμου καθ' όλη τη διάρκεια της ζωής του. Η 
ολοκληρωμένη κατανόηση της διατροφής κατά την παιδική και εφηβική ηλικία μπορεί να αποτελέσει 
πλεονέκτημα για την προώθηση ενός υγιεινού τρόπου ζωής στην ενήλικη ζωή. Αν και η οικογένεια 
διαδραματίζει καθοριστικό ρόλο στη διαμόρφωση των διατροφικών συνηθειών και των επιλογών του 
τρόπου ζωής των παιδιών, ο αντίκτυπος του σχολικού περιβάλλοντος δεν μπορεί να υποτιμηθεί. Το σχολείο 
παίζει καθοριστικό ρόλο στην εμπέδωση υγιεινών διατροφικών συνηθειών, στην προώθηση της σωματικής 
δραστηριότητας και στην ενθάρρυνση της συνολικής ευεξίας.  

Το εργαστήριο έχει σχεδιαστεί για να προσφέρει μια μοναδική και καθηλωτική εμπειρία στους 
συμμετέχοντες, παρέχοντάς τους πρακτικά εργαλεία και στρατηγικές για υγιεινές διατροφικές συνήθειες. Η 
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εστίαση του εργαστηρίου θα είναι στην πρακτική μάθηση, με δραστηριότητες και επιδείξεις που θα 
βοηθήσουν τους συμμετέχοντες να κατανοήσουν τη σημασία της διατροφής και πώς αυτή επηρεάζει τη 
συνολική τους υγεία. Το εργαστήριο θα περιλαμβάνει επίσης μια ποικιλία πρακτικών δραστηριοτήτων που 
αποσκοπούν στην εμπλοκή των συμμετεχόντων και θα κάνουν τη μαθησιακή εμπειρία διασκεδαστική και 
διαδραστική. Για παράδειγμα, οι συμμετέχοντες θα έχουν την ευκαιρία να προετοιμάσουν υγιεινά σνακ, να 
μάθουν πώς να φτιάχνουν υγιεινά smoothies και να συμμετάσχουν σε επιδείξεις μαγειρικής. Θα υπάρχουν 
επίσης παιχνίδια και δραστηριότητες που έχουν σχεδιαστεί για να ενισχύσουν τις βασικές έννοιες που 
καλύπτονται στο εργαστήριο. Οι συνεδρίες θα καθοδηγούνται από ειδικούς διατροφολόγους και 
διαιτολόγους, οι οποίοι θα καθοδηγούν τους συμμετέχοντες στις διάφορες δραστηριότητες και θα τους 
παρέχουν πολύτιμες γνώσεις και πληροφορίες. 

Αρμοδιότητες και ρόλοι 
Κατά την αρχική συνάντηση με τους εκπαιδευτικούς και τους διατροφολόγους, οι γονείς θα ταξινομηθούν 
σε διάφορες κατηγορίες με βάση την αντίληψή τους για την υγιεινή διατροφή. Για να προσδιοριστεί αυτό, 
θα διανεμηθεί ένα ερωτηματολόγιο για να το συμπληρώσουν οι γονείς. Αυτό θα οδηγήσει σε δύο 
διαφορετικές ομάδες: εκείνους που έχουν γνώσεις και δεσμεύονται να διασφαλίσουν ότι τα παιδιά τους 
έχουν έναν υγιεινό τρόπο ζωής και διατροφής, και εκείνους που μπορεί να μην είναι εξοικειωμένοι με το 
θέμα αυτό ή να μην έχουν επαρκείς πληροφορίες. Εν τω μεταξύ, οι εκπαιδευτικοί θα τοποθετηθούν στη 
δική τους ομάδα.  
Στη συνέχεια, οι μαθητές θα οργανωθούν σε μικρότερες ομάδες, κάθε μία με μέγιστο αριθμό δέκα ατόμων. 
Αρχικά, η ομάδα θεσπίζει κατευθυντήριες γραμμές γνωστές ως Συμβόλαιο Τάξης. Αυτό βοηθά τους μαθητές 
να αναπτύξουν σημαντικές ιδιότητες όπως η αυτοπειθαρχία, η υπευθυνότητα, η ομαδικότητα και η 
συνεργασία. Επιπλέον, οι μαθητές ενθαρρύνονται να ενισχύσουν τις επικοινωνιακές τους δεξιότητες, τις 
ικανότητες κριτικής σκέψης και να ενσωματώσουν τη σωματική δραστηριότητα στην καθημερινότητά τους 
για τη διατήρηση της καλής υγείας τους. Απώτερος στόχος είναι η καλλιέργεια ενός θετικού μαθησιακού 
περιβάλλοντος όπου οι μαθητές μπορούν να ευδοκιμήσουν και να εργαστούν για την επίτευξη των 
ακαδημαϊκών και προσωπικών τους στόχων. 

Στόχοι 
Το εργαστήριο Υγιεινής Διατροφής στοχεύει να ωφελήσει τόσο τους μαθητές όσο και τους γονείς τους, 
επιτυγχάνοντας συγκεκριμένους στόχους:  
   Έχοντας γνώση για το από πού προέρχεται η τροφή μας. 
  Η κατανόηση των διαφόρων ομάδων τροφίμων, η κατανάλωση των συνιστώμενων ποσοτήτων και η 
τήρηση των κατευθυντήριων γραμμών που περιγράφονται στην Πυραμίδα Τροφίμων είναι ζωτικής 
σημασίας για τη διατήρηση μιας υγιεινής και ισορροπημένης διατροφής.  
  Η εξοικείωση με αυτές τις έννοιες μπορεί να βοηθήσει τα άτομα να λαμβάνουν τεκμηριωμένες αποφάσεις 
σχετικά με το τι τρώνε, εξασφαλίζοντας ότι λαμβάνουν τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά και βιταμίνες για 
να υποστηρίξουν τη συνολική τους ευεξία.  
  Αποκτήστε γνώση και εμπειρία από πρώτο χέρι σχετικά με την έννοια της θρεπτικής και ολοκληρωμένης 
διατροφής.  
  Βελτιώνοντας τις διατροφικές τους επιλογές και ενσωματώνοντας υγιεινές συνήθειες στην καθημερινότητά 
τους, τα άτομα μπορούν να λάβουν προληπτικά μέτρα. 
  Η κατανόηση της σημασίας της διατροφής σε σχέση με τη συνολική μας ευημερία είναι ζωτικής σημασίας.   
Να επιλέγουμε τρόφιμα που προσφέρουν σημαντικά διατροφικά οφέλη και να αποφεύγουμε εκείνα που 
παρέχουν μικρή διατροφική αξία. 
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   Δέσμευση σε πρωτοβουλίες γυμναστικής και σωματικής 
δραστηριότητας.    Ανάπτυξη και ωρίμανση των δεξιοτήτων κριτικής 
σκέψης. 

Ο πρωταρχικός στόχος του εργαστηρίου υγιεινής διατροφής και μαγειρικής είναι να απευθύνεται σε παιδιά 
σχολικής ηλικίας. Απώτερος στόχος μας είναι να καλλιεργήσουμε μια βαθιά κατανόηση και εκτίμηση για τη 
διατροφή στα παιδιά μέσα από πρακτικές εμπειρίες που συνδυάζουν την εκπαίδευση, την απόλαυση και 
την καινοτομία. Προκειμένου να ενθαρρύνουμε τα παιδιά να αναπτύξουν μια ισχυρότερη σχέση με το 
φαγητό και να υιοθετήσουν υγιεινές συνήθειες, είναι σημαντικό να εμπλέξουμε όλες τις αισθήσεις τους και 
να διεγείρουμε την περιέργεια και τη φαντασία τους μέσα από το κοινό μαγείρεμα. Αυτή η συνεργατική 
προσέγγιση όχι μόνο θα καλλιεργήσει μια βαθύτερη εκτίμηση για τα τρόφιμα, αλλά και θα προωθήσει την 
κριτική σκέψη και τη δέσμευση. 

Το προτεινόμενο εργαστήριο θα δομηθεί γύρω από μια σειρά διαδραστικών συνεδριών, κάθε μία από τις 
οποίες έχει σχεδιαστεί για να εξετάσει μια συγκεκριμένη πτυχή της διατροφής και της υγιεινής διατροφής. 
Οι συμμετέχοντες θα μάθουν τα βασικά στοιχεία της διατροφής και τη σημασία μιας ισορροπημένης 
διατροφής. Ένας από τους βασικούς στόχους του εργαστηρίου είναι να βοηθήσει τις οικογένειες να 
κατανοήσουν τα οφέλη της υγιεινής διατροφής και πώς αυτή μπορεί να επηρεάσει θετικά τη ζωή τους. Οι 
συμμετέχοντες θα λάβουν πρακτικές συμβουλές και στρατηγικές για την ενσωμάτωση υγιεινών 
διατροφικών συνηθειών στην καθημερινότητά τους. Θα μάθουν επίσης για τη σημασία του 
προγραμματισμού των γευμάτων, την προετοιμασία των τροφίμων και τον τρόπο ανάγνωσης των 
διατροφικών ετικετών. Συνολικά, το βιωματικό εργαστήριο διατροφής θα προσφέρει στις οικογένειες μια 
μοναδική και συναρπαστική μαθησιακή εμπειρία που θα τις βοηθήσει να αναπτύξουν υγιεινές διατροφικές 
συνήθειες και να βελτιώσουν τη συνολική τους υγεία. 
Ομάδες-στόχοι 

Το κύριο ακροατήριο της συνεδρίας διατροφής θα είναι οι γονείς ή οι φροντιστές των μαθητών. Αυτή η 
ομάδα θα επωφεληθεί από την απόκτηση διατροφικών στοιχείων και δεξιοτήτων που μπορούν να 
εφαρμόσουν στο σπίτι στα γεύματα της οικογένειάς τους. Θα μάθουν πώς να μαγειρεύουν θρεπτικά 
γεύματα που είναι επίσης ευχάριστα και ελκυστικά για τα παιδιά τους, καθώς και πώς να κάνουν πιο υγιεινές 
επιλογές γευμάτων. 
Τα παιδιά του σχολείου θα είναι έμμεσα ωφελημένα από το εργαστήριο διατροφής, καθώς οι γονείς τους 
θα μάθουν πώς να προετοιμάζουν καλύτερα γεύματα στο σπίτι, γεγονός που θα βελτιώσει τη γενική υγεία 
και ευημερία της οικογένειας. 

Το εργαστήριο θα μπορούσε επίσης να βοηθήσει την κοινότητα, επιτρέποντας στις οικογένειες να 
μοιραστούν τις πληροφορίες και τις βέλτιστες πρακτικές που έμαθαν με τους φίλους και τους γείτονές τους, 
με αποτέλεσμα να δημιουργηθεί μια αλυσιδωτή αντίδραση υγιεινών διατροφικών συνηθειών. Επιπλέον, οι 
υγιέστεροι και πιο συγκεντρωμένοι μαθητές, οι οποίοι είναι πιο ικανοί να μαθαίνουν και να συμμετέχουν 
στις δραστηριότητες της τάξης, θα μπορούσαν να ωφελήσουν το σχολείο. 
Βήματα της δραστηριότητας 
Το εργαστήριο έχει σχεδιαστεί για να ολοκληρωθεί σε 4 συναντήσεις διάρκειας 2 ωρών η καθεμία.  

1η θεματική συνάντηση :  
• Ο κίνδυνος παχυσαρκίας και διατροφικών διαταραχών στα παιδιά 
• Ο ρόλος της ισορροπημένης διατροφής στην υγεία και την ανάπτυξη του παιδιού 
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• Ο ρόλος των συμπληρωμάτων στη διατροφή μου 
• Τα συστατικά μιας ισορροπημένης διατροφής 
• Πώς να φτιάξουμε το προσωπικό/οικογενειακό μας διατροφικό σχέδιο 

Η συμμετοχή σε ομαδικές συζητήσεις και ομαδικές δραστηριότητες μπορεί να αποτελέσει μια εξαιρετική 
ευκαιρία για τις οικογένειες να μοιραστούν τις προσωπικές τους εμπειρίες και προκλήσεις σχετικά με τη 
διατήρηση μιας υγιεινής διατροφής, αποκτώντας παράλληλα πολύτιμες ιδέες και γνώσεις από τους άλλους 
συμμετέχοντες. Μέσω αυτών των ομαδικών δραστηριοτήτων, οι οικογένειες μπορούν να εξερευνήσουν 
διάφορα θέματα που σχετίζονται με την υγιεινή διατροφή, όπως η ανάγνωση και η ερμηνεία των ετικετών 
τροφίμων, ο προγραμματισμός γευμάτων και η λήψη πιο υγιεινών επιλογών όταν τρώτε έξω. 
Συμμετέχοντας ενεργά σε αυτές τις δραστηριότητες, οι οικογένειες μπορούν όχι μόνο να μάθουν χρήσιμες 
τακτικές για τη διατήρηση ενός υγιεινού τρόπου ζωής, αλλά και να δημιουργήσουν ισχυρούς δεσμούς με.  
Επεκτείνοντας με μέτρο το παρεχόμενο κείμενο, μπορούν να διανεμηθούν μεταξύ των συμμετεχόντων 
φυλλάδια ή συνταγές που συνοψίζουν τις πληροφορίες που παρουσιάστηκαν στο εργαστήριο. Αυτά τα 
υλικά που παίρνουν μαζί τους στο σπίτι μπορούν να χρησιμεύσουν ως χρήσιμη υπενθύμιση των όσων 
διδάχθηκαν κατά τη διάρκεια του εργαστηρίου, καθώς και ως πολύτιμη πηγή για τις οικογένειες ώστε να 
συνεχίσουν να εφαρμόζουν υγιεινές συνήθειες στο σπίτι. Τα φυλλάδια ή οι συνταγές θα μπορούσαν να 
περιλαμβάνουν πρακτικές συμβουλές, κατευθυντήριες γραμμές και συστάσεις σχετικά με υγιεινές 
διατροφικές συνήθειες, ρουτίνες άσκησης και άλλες επιλογές τρόπου ζωής.  

2η θεματική συνάντηση :  
• Υπολογίζω τη σωστή ποσότητα φαγητού για το παιδί μου 
• Διαχειρίζομαι τις ποσότητες φαγητού στο σπίτι, στο εστιατόριο κ.λπ. 
• Η θέση του επιδόρπιου σε μια ισορροπημένη διατροφή 
• Διαχείριση γλυκού με το παιδί μου 
• Μαθαίνω να διαβάζω τις ετικέτες τροφίμων 

Οι εκπαιδευτές διατροφής θα μπορούσαν να διεξάγουν επιδείξεις και γευσιγνωσίες τροφίμων, 
παρουσιάζοντας εύκολους και υγιεινούς τρόπους προετοιμασίας γευμάτων και σνακ. Αυτό θα έδινε στους 
συμμετέχοντες την ευκαιρία να βιώσουν από πρώτο χέρι τη γεύση και το άρωμα των υγιεινών τροφίμων, 
γεγονός που μπορεί να τους βοηθήσει να εκτιμήσουν τα οφέλη για την υγεία και την αξία της ενσωμάτωσης 
τέτοιων τροφίμων στη δική τους διατροφή. Η επίδειξη θα μπορούσε να περιλαμβάνει την προετοιμασία 
απλών γευμάτων χρησιμοποιώντας πολύχρωμα φρούτα και λαχανικά, δημητριακά ολικής αλέσεως, άπαχες 
πρωτεΐνες και υγιεινά λίπη. Οι συμμετέχοντες θα μπορούσαν να συμμετάσχουν ενεργά στην επίδειξη και 
να δοκιμάσουν τις δυνάμεις τους στη δημιουργία υγιεινών και νόστιμων πιάτων, όπως τηγανητά λαχανικά, 
φρουτοσαλάτα ή τοστ με αβοκάντο. Αυτή η διαδραστική συνεδρία θα τους επέτρεπε να κάνουν ερωτήσεις. 
3η θεματική συνάντηση :  
• Ο ρόλος του γονέα στη διατροφή του παιδιού 
• Κανόνες που μπορώ να βάλω στην κουζίνα μου και στο τραπέζι μου 
• Πώς να αντιμετωπίσω το βάρος του παιδιού μου 
• Διαχείριση ενός παιδιού που είναι επιλεκτικό στη διατροφή του  -  Μαθαίνω για την 

προσεκτική διατροφή 
• Μιλάω στο παιδί μου για την αξία της υγιεινής διατροφής 
• Δραστηριότητες που φέρνουν το παιδί πιο κοντά σε μια ισορροπημένη διατροφή 
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Μπορούν να διεξαχθούν δραστηριότητες παιχνιδιού ρόλων για να βοηθηθούν οι οικογένειες να 
αναγνωρίσουν και να αντιμετωπίσουν τις κοινές προκλήσεις που αντιμετωπίζουν όσον αφορά τις υγιεινές 
διατροφικές συνήθειες. Οι δραστηριότητες αυτές προσομοιώνουν σενάρια πραγματικής ζωής, όπου οι 
οικογένειες μπορούν να συνεργαστούν για να βρουν λύσεις σε προβλήματα όπως η διαχείριση 
πολυάσχολων προγραμμάτων, η επιλεκτική διατροφή ή οι περιορισμοί του προϋπολογισμού.  
 
4η θεματική συνάντηση :  
Οι εκπαιδευτικοί σε συνεργασία με τους σεφ μπορούν να οργανώσουν ένα συναρπαστικό βιωματικό 
εργαστήριο με επίκεντρο τη σημασία της υγιεινής διατροφής. Με τον εύστοχο τίτλο "Πώς λειτουργούν οι 
υγιεινές τροφές στη ζωή μας;", αυτό το εργαστήριο φιλοδοξεί να εμπλουτίσει τις γνώσεις των μαθητών 
σχετικά με τα πολυάριθμα οφέλη που συνεπάγεται η διατήρηση μιας θρεπτικής διατροφής.  
Για την προώθηση υγιεινών διατροφικών συνηθειών, μπορεί να ακολουθηθεί μια πρακτική προσέγγιση, 
κατά την οποία οι οικογένειες συμμετέχουν σε δραστηριότητες προετοιμασίας τροφίμων από κοινού. Με 
τον τρόπο αυτό, τα μέλη του νοικοκυριού μπορούν να αποκτήσουν πολύτιμες δεξιότητες που σχετίζονται 
με τον προγραμματισμό και το μαγείρεμα των γευμάτων, ενώ παράλληλα διασκεδάζουν. Αυτή η 
διαδραστική εμπειρία προσφέρει επίσης την ευκαιρία να μάθουν για τα θρεπτικά συστατικά και τα οφέλη 
της ενσωμάτωσής τους στα γεύματα και τα σνακ. Η διαδικασία του κοινού μαγειρέματος μπορεί να 
συμβάλει στην ενίσχυση της αίσθησης της συντροφικότητας και της ενότητας μεταξύ των μελών της 
οικογένειας, ενώ παράλληλα κάνει υγιεινή διατροφή. Αυτή η πρακτική συνεδρία μαγειρικής δεν μπορεί 
μόνο να προσφέρει στους μαθητές πολύτιμες μαγειρικές δεξιότητες, αλλά αποτέλεσε επίσης μια μοναδική 
εκπαιδευτική ευκαιρία για να μάθουν για τη σημασία της υγιεινής διατροφής. Μέσα από αυτή τη 
διασκεδαστική εμπειρία, απέκτησαν σημαντικές γνώσεις σχετικά με τα πολυάριθμα οφέλη που μπορεί να 
προσφέρει μια θρεπτική διατροφή. 
Αποτέλεσμα 
Τα αποτελέσματα που προκύπτουν από αυτό το εκπαιδευτικό εργαστήριο διατροφής που απευθύνεται σε 
ολόκληρη την οικογένεια είναι πολλαπλά.  



112 

Οι μαθητές θα είναι σε θέση να κατανοήσουν την προέλευση των τροφίμων και τον αντίκτυπό τους στην 
υγεία, καθώς και να ευαισθητοποιηθούν σε θέματα διατροφής, όπως η μεσογειακή διατροφή. Θα μάθουν 
να προστατεύουν τη σωματική και ψυχική τους υγεία, αναπτύσσοντας παράλληλα διατροφική συνείδηση. 
Επιπλέον, θα είναι σε θέση να ταξινομούν τα τρόφιμα σε διάφορες ομάδες, να κατανοούν την υγιεινή 
διατροφή και την ισορροπημένη διατροφική πυραμίδα και να είναι εξοικειωμένοι με βασικές μορφές 
ψηφιακής πληροφόρησης.  
Από την άλλη πλευρά, οι γονείς θα είναι σε θέση να αναγνωρίζουν τη διατροφική αξία των τροφίμων και να 
διακρίνουν μεταξύ υγιεινών και ανθυγιεινών επιλογών, θα μάθουν για τη σημασία της κατανάλωσης 
τοπικών και εποχιακών προϊόντων, θα κατανοήσουν τη σημασία της καλής διατροφής για τη συνολική 
υγεία, θα επιλέγουν τρόφιμα με υψηλή διατροφική αξία και θα συμμετέχουν σε σωματική δραστηριότητα. 
Τέλος, στο εργαστήριο "Γίνε διαιτολόγος για μια μέρα", οι μαθητές σε συνεργασία με τους γονείς τους θα 
μάθουν να δημιουργούν σχέδια ισορροπημένης διατροφής και να αξιολογούν τα υπάρχοντα σχέδια, και θα 
αναπτύξουν δεξιότητες κατηγοριοποίησης, επεξεργασίας και αξιολόγησης πληροφοριών, λαμβάνοντας 
υπόψη τους πιθανούς κινδύνους για την υγεία.  
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Συμπεράσματα 
Αν και η οικογένεια παίζει καθοριστικό ρόλο στη διαμόρφωση των διατροφικών συνηθειών και των 
επιλογών του τρόπου ζωής των παιδιών, ο αντίκτυπος του σχολικού περιβάλλοντος δεν μπορεί να 
υποτιμηθεί. Το σχολείο παίζει καθοριστικό ρόλο στην εμπέδωση υγιεινών διατροφικών συνηθειών, στην 
προώθηση της σωματικής δραστηριότητας και στην ενθάρρυνση της συνολικής ευεξίας. Ωστόσο, τα παιδιά 
περνούν περίπου το ένα τρίτο της ημέρας τους στο σχολείο, πράγμα που σημαίνει ότι περίπου δύο γεύματα 
την ημέρα λαμβάνονται εκεί. Η διατροφή τους κατά τη διάρκεια αυτών των ωρών είναι σημαντική, όχι μόνο 
από άποψη ποιότητας, αλλά και επειδή επηρεάζει σημαντικά τις γενικές διατροφικές τους συνήθειες.  

Δυστυχώς, τα περισσότερα από τα τρόφιμα που βρίσκονται στα σχολικά κυλικεία είναι πλούσια σε λιπαρά 
και ζάχαρη (τυρόπιτες, κρουασάν, ντόνατς), ενώ η θρεπτική τους αξία είναι πολύ χαμηλή, καθώς δεν 
περιέχουν βιταμίνες και ιχνοστοιχεία που είναι απαραίτητα για τη σωστή ανάπτυξη των παιδιών. Αξίζει 
επίσης να σημειωθεί ότι τα περισσότερα από αυτά είναι ιδιαίτερα πλούσια σε θερμίδες, γεγονός που 
συμβάλλει στην αύξηση της παιδικής παχυσαρκίας. Επομένως, τα προϊόντα που διατίθενται από το σχολικό 
κυλικείο μπορούν να επηρεάσουν άμεσα τις διατροφικές επιλογές των παιδιών στη ζωή τους εκτός 
σχολείου. Επιπλέον, πολλοί γονείς βρίσκονται πολύ απασχολημένοι ή καταβεβλημένοι από τη δουλειά τους 
για να ετοιμάσουν γεύματα για τα παιδιά τους στο σχολείο. Για την καταπολέμηση αυτού του προβλήματος, 
είναι σημαντικό να ενθαρρυνθούν οι γονείς και τα παιδιά να συμμετέχουν στην οργάνωση και την 
προετοιμασία των δικών τους γευμάτων. Αυτή η γνώση μπορεί στη συνέχεια να διαδοθεί στον κοινωνικό 
τους κύκλο και τελικά στην ευρύτερη κοινότητα. Τα σπιτικά σνακ φτιαγμένα με γνωστά συστατικά και υψηλή 
διατροφική αξία είναι πολύ ανώτερα από τις συνήθεις επιλογές τροφίμων. Επιπλέον, η συμμετοχή των 
παιδιών στη διαδικασία παρασκευής των δικών τους σνακ είναι ένας εξαιρετικός τρόπος για να διδαχθούν 
τη διατροφή. Οι γονείς θα πρέπει να βλέπουν αυτή τη δραστηριότητα ως έναν διασκεδαστικό και 
δημιουργικό τρόπο να περνούν χρόνο με τα παιδιά τους. Προσφέροντας μια μεγάλη ποικιλία υγιεινών 
επιλογών και ενθαρρύνοντας τα παιδιά να επιλέγουν πολύχρωμα και ποικίλα τρόφιμα, μπορούμε να 
προωθήσουμε την υγιεινή διατροφή ως έναν ευχάριστο και βιώσιμο τρόπο ζωής. 
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