
Χρήσιμες συμβουλές και προτάσεις με δραστηριότητες για τα παιδιά που 

δυσκολεύονται να συγκεντρωθούν ή/ και είναι υπερδραστήρια 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δομημένο καθημερινό πρόγραμμα 

 Δημιουργία καθημερινού προγράμματος με τη βοήθεια του παιδιού (π.χ. να συμπεριλάβει 

ευχάριστες δραστηριότητες στο σπίτι). 

 Καθημερινό πρόγραμμα που δεν θα διαφέρει πολύ από αυτό που ίσχυε προηγουμένως (π.χ. 

πρωί: μελέτη, μεσημέρι: ξεκούραση, απόγευμα: παιχνίδι). 

 Σαφή όρια, απλές και σύντομες οδηγίες. 

 Αναρτημένο πρόγραμμα σε εμφανές σημείο. 

 

  
 

 

Βελτίωση της συγκέντρωσης και της μνήμης  

 Παρέμβαση στον χώρο διατηρώντας συγκεκριμένο χώρο μελέτης, καλό φωτισμό, 

τακτοποιημένο δωμάτιο χωρίς πολλά ερεθίσματα (π.χ. περιττά αντικείμενα, τηλεόραση). 

 Παρέμβαση στον ψηφιακό εκπαιδευτικό «χώρο» αφαιρώντας περιττά ερεθίσματα (π.χ. 

πολλά αρχεία ανοιχτά).   

 Μελέτη του ψηφιακού εκπαιδευτικού υλικού ανά μάθημα με ενδιάμεσα σύντομα 

διαλείμματα. 

 Παιχνίδια, όπως να λύσει ένα λαβύρινθο, να βρει ομοιότητες- διαφορές σε εικόνες, παζλ, 

επιτραπέζια και παιχνίδια μνήμης. 

 Κίνηση, αν βοηθάει στην συγκέντρωση (π.χ. να περπατάει στο σπίτι, ενώ αφηγείται μια 

ιστορία). 
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       Τα παιδιά που παρουσιάζουν αδύναμη προσοχή και μνήμη ή/ και 

υπερδραστηριότητα, μπορεί να αισθάνονται ανήμπορα και να είναι 

ιδιαίτερα ανήσυχα. Την περίοδο που παραμένουν στο σπίτι, οι κηδεμόνες 

τους ίσως παρατηρήσουν ότι η ανησυχία των παιδιών, κινητική και 

ψυχική, έχει αυξηθεί. 

       Παρακάτω παρατίθενται χρήσιμες συμβουλές βοήθειας προς τα 

παιδιά, σύνδεσμοι (links) με διαδραστικά παιχνίδια, δωρεάν εκτυπώσιμο 

υλικό και δραστηριότητες. 
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Εκτόνωση/ Χαλάρωση 

 Απλές σωματικές ασκήσεις και χαλάρωση σε ασφαλές, ευρύχωρο  σημείο του σπιτιού. 

 Χρήση αντικειμένων για εκτόνωση (πλαστελίνη, μαλακό μπαλάκι) 

 Δραστηριότητες (ζωγραφική, χορός). 

 Ακολουθώντας τις επίσημες οδηγίες, τις καλές μέρες επιτρέψτε το παιχνίδι σε 

εξωτερικούς χώρους του σπιτιού (π.χ. αυλή). 
 

Ψυχική ενδυνάμωση 

 Αποδοχή των συναισθημάτων του παιδιού ως φυσιολογικά και ενθάρρυνση να τα εκφράζει 

με λέξεις, μέσα από τη ζωγραφική και το παιχνίδι.  Μη αποδοχή ανεπιθύμητης 

συμπεριφοράς (π.χ. να γίνεται βίαιο, όταν είναι θυμωμένο). 

 Προτροπή να θυμηθεί προηγούμενους στόχους που έχει καταφέρει. 

 Ενθάρρυνση να θέτει στόχους (εβδομαδιαίους) που μπορεί να πετύχει (π.χ. «Θα φτιάξω 

την πιο ωραία ζωγραφιά.», «Θα μάθω όσα περισσότερα μπορώ για το αγαπημένο μου 

άθλημα.»). 

 Ανάθεση καθηκόντων στο σπίτι που είναι σε θέση να αναλάβει (π.χ. στρώσιμο τραπεζιού, 

τακτοποίηση δωματίου). 

 Επιβράβευση της προσπάθειας του παιδιού να προσαρμοστεί. 
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http://www.adhdhellas.org/


Απλά διαδραστικά παιχνίδια που βοηθούν στη συγκέντρωση και στην μνήμη: 

https://learningapps.org/watch?v=prgis0mrk20 (παιχνίδι μνήμης με συναισθήματα) 

https://learningapps.org/watch?v=phngjhrxa20 (κρυπτόλεξο συναισθημάτων) 

 

Δωρεάν διαθέσιμα παιχνίδια για εκτύπωση: 

http://www.prasinipriza.com/E21PAIXNIDIATYPONO050.html    

Βίντεο με γυμναστική για παιδιά 

https://www.youtube.com/channel/UC5uIZ2KOZZeQDQo_Gsi_qbQ 

 

«Τι υπάρχει στο τραπέζι;» ...για την βελτίωση της μνήμης 

Βάλτε κάποια αντικείμενα στο τραπέζι και ζητήστε από το παιδί να τα 

παρατηρήσει. Μετά, σκεπάστε τα και ζητήστε του να πει ή να γράψει όσα θυμάται 

σε ένα χαρτί. Ξεκινήστε με πολύ λίγα (π.χ. 3 αντικείμενα) και καθώς βελτιώνεται 

αυξήστε τον αριθμό των αντικειμένων. 

«Μουσικές καρέκλες» ...για την εκτόνωση 

Τοποθετήστε καρέκλες σε κύκλο. Οι καρέκλες να είναι μια λιγότερη από τον 

αριθμό των παικτών. Βάλτε μουσική! Οι παίκτες χορεύουν γύρω από τις καρέκλες 

και όταν απροειδοποίητα σταματήσετε τη μουσική, πρέπει να κάτσουν σε καρέκλα. 

Ο παίκτης που δεν προλαβαίνει να κάτσει, αποχωρεί από το παιχνίδι. Πριν 

επαναληφθεί ακόμη ένας γύρος παιχνιδιού, αφαιρείτε μια καρέκλα. Νικητής θα 

είναι αυτός που θα κάτσει στη μια καρέκλα που θα παραμείνει στο τέλος. 

«Παντομίμα συναισθημάτων» ...για τη συναισθηματική έκφραση 

Σιγουρευτείτε ότι το παιδί γνωρίζει τουλάχιστον τα βασικά συναισθήματα (χαρά, 

λύπη, φόβος, θυμός) και συζητήστε κι άλλα συναισθήματα (ενθουσιασμός, 

περηφάνια, ζήλια κ.ο.κ.). Ένας παίκτης σκέφτεται ένα συναίσθημα και το 

παρουσιάζει με τις εκφράσεις και τις κινήσεις του χωρίς να μιλάει. Οι άλλοι 

παίκτες πρέπει να βρουν το συναίσθημα. Όποιος το αποκαλύψει πρώτος και 

σωστά, είναι ο επόμενος που κάνει παντομίμα. 

«Ανήκουν στην ίδια ομάδα» ...για την οργάνωση 

Μοιράστε στον κάθε παίκτη μια πάνινη σακούλα η ένα καλαθάκι. Σκεφτείτε μια 

κατηγορία, όπως για παράδειγμα «κόκκινο χρώμα», «σφαιρικό σχήμα» , «σχολικά 

είδη», «αυτοκινητάκια». Επιλέξτε μια κατηγορία και ανακοινώστε την. Όλοι οι 

παίκτες πρέπει να βρουν τουλάχιστον τρία αντικείμενα μέσα στο σπίτι που να 

ανήκουν σε αυτήν την κατηγορία και να τα βάλουν στην τσάντα. Νικητής είναι ο 

παίκτης που θα τα καταφέρει πρώτος και θα πει: «Ανήκουν στην ίδια ομάδα!». 

Αφού παρουσιάσει τα αντικείμενα επιλέγει την επόμενη κατηγορία. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 
e-mail: aikatgiann@sch.gr (Γιαννούλη Κατερίνα, Ψυχολόγος) 

 

Παιχνίδια και δραστηριότητες για να απασχοληθεί 

το παιδί μόνο του ή μαζί με την υπόλοιπη οικογένεια. 
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