
Εργασίες των μαθητών στα πλαίσια του προγράμματος 



Άνθρωπος και φύση συνιστούν μια αδιάσπαστη ενότητα 



Η ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΤΗΣ ΦΥΣΗΣ ΣΤΟΝ ΑΝΘΡΩΠΟ 

Η φύση αποτελεί ένα βασικό και 

καθοριστικό παράγοντα για την 

ψυχική, πνευματική και σωματική 

ζωή του ανθρώπου. Το έδαφος, το 

φώς, οι κλιματολογικές συνθήκες 

διαμορφώνουν την βιολογική 

υπόσταση του ανθρώπου και 

επιδρούν άμεσα στην υγεία και στην 

ψυχολογία του.  

 



Η ΕΠΑΦΗ ΜΕ ΤΗ ΦΥΣΗ… 

Η επαφή με την φύση φέρνει τον 

άνθρωπο σε επαφή με τον ίδιο του 

τον εαυτό, το σώμα του, τα 

συναισθήματά του. Στην φύση ο 

άνθρωπος βρίσκει ψυχική γαλήνη, 

ξεκουράζεται, και ξεφεύγει από τις 

πιέσεις, τα άγχη και τα προβλήματα 

της καθημερινότητάς του. Έχει μια 

αίσθηση ευεξίας, νιώθει 

απελευθερωμένος και αποκτάει 

καινούριες γνώσεις και εμπειρίες. 

Τέλος, με την επαφή στην φύση 

αυξάνεται η δημιουργικότητα του 

ανθρώπου, καθώς τότε είναι ψυχικά 

ήρεμος και μπορεί να σκεφτεί 

καθαρά, όπως και η αυτοπεποίθηση 

και η αυτοεκτίμησή του.  

 



Η ΑΝΘΡΩΠΙΝΗ ΕΠΕΜΒΑΣΗ ΣΤΟ ΦΥΣΙΚΟ 

ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ 

 
Στις μέρες μας ο άνθρωπος έχει 

μεγάλη επίδραση στα φυσικά 
οικοσυστήματα. Λειτουργεί 
αυθαίρετα, χωρίς να 
σκέφτεται τις συνέπειες των 
ενεργειών του. Με τις 
δραστηριότητές του 
καταστρέφει μεγάλες 
εκτάσεις γης, με αποτέλεσμα 
την σταδιακή εξαφάνιση της 
πανίδας και της χλωρίδας.  



ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ 

Μερικές από τις αρνητικές για την φύση 
ενέργειες και παρεμβάσεις του 
ανθρώπου είναι οι πυρκαγιές στα 
δάση, η παράνομη υλοτομία, η χρήση 
εντομοκτόνων και φυτοφαρμάκων 
στις καλλιέργειες, τα  βιομηχανικά 
απόβλητα, το παράνομο κυνήγι και η 
παράνομη αλιεία. Παρ' όλα αυτά, 
μερικές φορές οι παρεμβάσεις των 
ανθρώπων στο φυσικό περιβάλλον 
μπορεί να είναι αρκετά ωφέλιμες για 
την φύση, όπως είναι η ανακήρυξη 
προστατευόμενων ειδών, η διαφύλαξη 
των εθνικών δρυμών και η κατασκευή 
φραγμάτων, που δημιουργεί νέα και 
ασφαλή οικοσυστήματα. 

 

http://www.google.gr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://energypress.gr/news/kataskeyi-ydroilektrikoy-fragmatos-stin-afriki&ei=THAQVe7tJMn4UI2MhJgL&bvm=bv.88528373,d.d24&psig=AFQjCNEQehqbsprhGN8asouxoZ4KhOY88Q&ust=1427227060719935


ΑΣΚΗΣΗ ΣΤΗ ΦΥΣΗ… 

 
Τις τελευταίες δεκαετίες, αρχικά στο 

εξωτερικό και έπειτα στην Ελλάδα 

αναπτύχθηκε μια νέα κίνηση, η άσκηση 

στο φυσικό περιβάλλον. Αρχικά, η μόνη 

άσκηση κοντά στην φύση ήταν η 

ορειβασία, όμως με την πάροδο του 

χρόνου, πλήθος αθλημάτων που 

σχετίζονται με την φύση άρχισαν να 

εμφανίζονται. Η πεζοπορία, για 

παράδειγμα, είναι ένας από τους 

καλύτερους τρόπους άθλησης. Χαρίζει 

υγεία, μειώνει το άγχος, και συμβάλλει 

στην επαφή του ατόμου με τη φύση. 



ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ 

Καταλαβαίνουμε πως μπορούμε να 
επωφεληθούμε αρκετά από την 
φύση, η οποία δεν έχει παρά 
μόνο θετική επίδραση πάνω μας. 
Δεν θα έπρεπε να προσπαθούμε 
να επέμβουμε σε αυτή, καθώς 
τα αποτελέσματα είναι, τις 
περισσότερες φορές, αρνητικά. 
Αντίθετα, πρέπει να την 
σεβόμαστε και να την αγαπάμε, 
ώστε εκείνη να συνεχίσει να μας 
επηρεάζει θετικά, να μας 
αναζωογονεί, και να μας κάνει 
να ξεφύγουμε από την 
καθημερινότητά μας.  

 



Δώσε χρόνο για άσκηση στη ζωή σου και κέρδισε ζωή στον 
χρόνο σου! 

 



ΤΑ ΟΦΕΛΗ ΤΗΣ ΑΘΛΗΣΗΣ 
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ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ 

Όταν ήμασταν παιδιά η σωματική 
δραστηριότητα ήταν βασικό 
κομμάτι της ζωής μας.  Τρέχαμε 
παντού, κάναμε ποδήλατο, 
σκαρφαλώναμε, πηδούσαμε, 
παίζαμε ομαδικά παιχνίδια 
και  αθλήματα. Στη συνέχεια, 
καθώς μεγαλώναμε και ξεκινούσαν 
οι ευθύνες, οι υποχρεώσεις και τα 
άγχη, καθίσαμε κάτω και βάλαμε 
σε προτεραιότητα το πώς θα τα 
διαχειριστούμε όλα αυτά. Η 
άθληση όμως συμβάλλει στη καλή 
λειτουργία του οργανισμού των 
παιδιών και επίσης βοηθάει στην 
ανάπτυξή τους 
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ΥΠΕΡΒΟΛΗ.. 

Η υπερβολική σωματική άσκηση 
μπορεί να έχει αρνητικά 
αποτελέσματα. Αποφεύγετε 
να ζορίζετε το σώμα σας με 
πολύωρα, φανατικά 
καθημερινά προγράμματα 
ασκήσεων. Έχει 
μεγάλη σημασία να 
διακόπτετε τουλάχιστον1 με 
2 ημέρες την εβδομάδα. Η 
ανάπαυση είναι μέρος του 
προγράμματος της άσκησης 
απαραίτητη για την 
ανάκτηση της δύναμης 
και της αύξησής της. 



ΣΥΜΠEΡΑΣΜΑ 

Συμπεραίνουμε λοιπόν πως 
πάντα 
με άσκηση επιτυγχάνουμε 
θεαματικά και 
περισσότερο γρήγορα 
αποτελέσματα στο σώμα, 
στο μυαλό, στη διάθεση, 
στην ενέργεια και στην 
αποδοτικότητά μας, 
χαρίζοντάς μας υγεία, 
ευεξία, καλύτερη διάθεση 
και πάνω απ’ όλα, 
περισσότερο χαμόγελο! 



Η σωματική δραστηριότητα, όχι μόνο προσθέτει χρόνια 
στη ζωή μας, αλλά προσθέτει και ζωή στα χρόνια μας! 
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Η σωματική άσκηση εκτός από οφέλη στο σώμα μας έχει και 

πολλές ευεργετικές συνέπειες στην ψυχική μας υγεία.  

 



ΕΠIΔΡΑΣΗ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΣΤΗ ΨΥΧΙΚΗ ΥΓΕΙΑ  

Στη σύγχρονη εποχή με τους 
έντονους ρυθμούς της ζωής, 
όλοι έχουμε την ανάγκη να 
ξεφύγουμε από την 
ψυχολογική πίεση που συχνά 
μας ταλαιπωρεί. Το 
περπάτημα, η βόλτα στο 
πάρκο, η γυμναστική, το 
ποδήλατο, και γενικότερα η 
συμμετοχή σε διάφορες 
αθλητικές δραστηριότητες, 
μπορούν να ενισχύσουν τόσο 
τη σωματική όσο και την 
ψυχική μας υγεία.   
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Η ΑΣΚΗΣΗ ΒΟΗΘΑΕΙ.. 

 Η άσκηση βοηθά τα 
άτομα της τρίτης 
ηλικίας να διατηρήσουν 
τη ζωτικότητα του 
μυαλού και της ψυχής 
και αποτρέπει τη 
γεροντική κατάθλιψη. 

 Επίσης, η ομαδική 
άσκηση κάνει τα παιδιά 
πιο χαρούμενα και 
φέρνει οικογένειες πιο 
κοντά. 

 



ΑΥΞΗΣΗ ΤΩΝ ΑΤΟΜΩΝ ΠΟΥ ΠΑΣΧΟΥΝ ΑΠΟ 

ΨΥΧΙΚΗ ΔΙΑΤΑΡΑΧΉ 

 Περίπου 450 
εκατομμύρια άνθρωποι 
παγκοσμίως υποφέρουν 
από ασθένειες ψυχικής 
υγείας. 

 Ένας στους τέσσερις θα 
αναπτύξει κάποιου 
είδους ψυχική 
διαταραχή στη διάρκεια 
της ζωής του. 

 Η κατάθλιψη αποτελεί 
την 4η σε συχνότητα 
παγκόσμια ασθένεια. 
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ΤΡΟΠΟΙ  ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗΣ ΑΓΧΟΥΣ- ΣΤΡΕΣ- ΚΑΤΑΘΛΙΨΗΣ 

 Η γιόγκα ως γνωστόν 
αποκαθιστά την ισορροπία 
μυαλού και ψυχής, όπως 
επίσης είναι μια πολύ καλή 
μορφή άσκησης. 

 Σύμφωνα με επιστήμονες, 
όσο πιο προγραμματισμένα 
ασκούμαστε, τόσο 
μεγαλύτερα τα οφέλη και για 
την σωματική και για την 
ψυχική μας υγεία η οποία 
δεν είναι καθόλου λιγότερο 
σημαντική. 

 

 



                       ΑΝΑΠΝΟΗ.. 

 Η σωστή αναπνοή είναι 

ένας από τους 

απλούστερους τρόπους 

για να ελέγχει κανείς το 

άγχος του, την ένταση 

των μυών του και να 

επιτυγχάνει τη 

χαλάρωση 



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ ΒΕΛΤΙΩΣΗΣ ΤΗΣ ΨΥΧΙΚΗΣ ΥΓΕΙΑΣ 

Ένα πρόγραμμα άσκησης για 
άτομα με στρες μπορεί να 
περιλαμβάνει: 

1. Αερόβια άσκηση 

2. Ασκήσεις μυϊκής 
ενδυνάμωσης 

3. Ασκήσεις κινητικότητας 
και ισορροπίας 

4. Τεχνικές χαλάρωσης και 
αναπνευστικές ασκήσεις 

5. Τρέξιμο που είναι μια 
μορφή άσκησης που 
βοηθά στην ψυχική 
ηρεμία. 

 



ΑΘΛΗΤΙΚΗ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ 

Το γεγονός ότι η σχέση της 

άσκησης με την ψυχική υγεία 

έχει γίνει πανεπιστημιακό 

μάθημα δείχνει τη σημασία που 

έχει για τη γενικότερη υγεία μας. 

 



Όπως έλεγαν και οι αρχαίοι Έλληνες… 

 “νους υγιής εν σώματι υγιεί”. 
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ΤΑ ΟΜΑΔΙΚΑ ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΕΙΝΑΙ ΑΠΛΑ . . .  

Παιχνίδια για ομάδες. Έξυπνα 
προγράμματα με προκλητικούς 
αλλά εφικτούς στόχους 
ψυχαγωγούν, χαλαρώνουν  και 
ανανεώνουν τους καλεσμένους 
σας. Οι δραστηριότητες, οι 
δοκιμασίες και τα παιχνίδια 
απαιτούν μόνο κέφι για δράση, 
καλή διάθεση  πολύ 
εφευρετικότητα και συνεργασία. 
Απευθύνεται σε όλες τις ηλικίες. Οι 
δραστηριότητες ψυχαγωγούν, 
ενδυναμώνουν, ανανεώνουν, 
χαλαρώνουν και κοινωνικοποιούν 
τους ανθρώπους απασχολώντας 
τους σε εσωτερικούς ή 
εξωτερικούς χώρους.  

 



Οι ομαδικές δράσεις, όπως: 

 να συγκεντρώνουμε χρήματα 

για λάμπες και φώτα,  

να μαζεύουμε τα σκουπίδια,  

να φυτεύουμε περισσότερα 

δέντρα,  

να βάλουμε περισσότερους 

κάδους σε χώρους αναψυχής 

και πάρκα, 

να δραστηριοποιήσουμε  τους 

υπεύθυνους στο Δήμο, για την 

βελτίωση χώρων αναψυχής και 

πάρκων, μπορούν να έχουν 

καλύτερα αποτελέσματα σε 

πολλούς τομείς. 



Η ΑΞΙΑ ΤΟΥ ΟΜΑΔΙΚΟΥ ΠΝΕΥΜΑΤΟΣ 

Η δύναμη του ομαδικού 
πνεύματος δεν 
αποδεικνύεται μόνο στον 
αθλητισμό. Ας πάρουμε 
σαν παράδειγμα μια 
σχολική τάξη, μια 
οποιαδήποτε σχολική 
τάξη. Σε μια τάξη ο κάθε 
μαθητής παίζει το δικό του 
«ρόλο» και έχει τα δικά του 
καθήκοντα, όπως και στο 
ποδόσφαιρο  

 

 



ΤΙ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΖΕΙ ΜΙΑ ΕΠΙΤΥΧΗΜΕΝΗ ΟΜΑΔΑ 

  Κοινό όραμα και αξίες 

  Πνεύμα συνεργασίας και 
αλληλοϋποστήριξης 

  Κερδίζει η ομάδα άρα κερδίζει και 
το κάθε μέλος της 

  Τα μέλη μιας ομάδας δεν 
αποσκοπούν στο ποιος θα πάρει τα 
«εύσημα» 

  Το κάθε μέλος της ομάδας έχει τις 
δικές του γνώσεις, τις δικές του 
ικανότητες και δεξιότητες, τη δική 
του εξειδίκευση και συνεισφέρει με 
αυτές στην επιτυχία της ομάδας 
(στο ποδόσφαιρο ο 
τερματοφύλακας δεν κάνει και τον 
επιθετικό και ο επιθετικός δεν είναι 
αμυντικός) 

  Συχνή και ειλικρινής επικοινωνία 
μεταξύ των μελών 

 



  

Η ομαδική δράση μπορεί να αναπτύξει φιλικές σχέσεις, να καλλιεργήσει σώμα 
και πνεύμα και ταυτόχρονα να βοηθήσει την υγεία και το περιβάλλον. 

 



 

 

ΚΑΘΗΓΗΤΕΣ  
 

ΠΑΠΑΝΑΓΙΙΩΤΟΥ ΑΚΡΙΒΗ  (ΥΠΕΥΘΥΝΗ  ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ) 

 

ΝΤΑΦΟΥ  ΕΥΑΓΓΕΛΙΑ 

 

ΚΟΒΑΝΗ  ΡΕΒΕΚΚΑ 

 

ΓΕΩΡΓΙΟΥ  ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 

 

 

  

ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ  

ΟΝΟΜΑΤΩΝ ΜΑΘΗΤΩΝ 

Ανδρεάτος Τάσος 

Ασκούνη Μαρία 

Διαμαντοπούλου Βάσια  

Ζηκίδης Κωνσταντίνος 

Ηλιοπούλου Ειρήνη 

Κατρίτσης Γιάννης 

Κουρπά Μαριάννα 

Κρουσαράκης Γιώργος 

Κωνσταντάρα Πόπη 

Καλλίλας Μανώλης  

Λελούδας Γιάννης 

Μαργέτου Έυα  

Μαυράκη Ευγενία 

Μουρατίδης Φοίβος                     

Μπλάνα Γρηγορία 

Μπογιατζάρα Θεώνη             

Μπούρα Ρέα 

Παπαγεωργίου Κυριάκος  

Παπακώστας Κωνσταντίνος 

Πασχαλινόπουλος  Μανώλης 

Πέτρου Δέσποινα                                               

Πλούμπης Λουκάς 

Πλυταριάς Βασίλης 

Σακκή Μαριάννα                                              

Σεργιάννης Ορέστης 

Τσαλκιτζής Γιώργος 

Τσόμπε Ελπίδα 

Φραγκούλη Ιφιγένεια       

 


