
Σύκθσλα κε ηνπο Herbert θαη Forman (2011) ε ελζπλεηδεηόηεηα είλαη κηα ελεξγή 

δηαδηθαζία κέζσ ηεο νπνίαο ε πξνζνρή ζηελ παξνύζα ζηηγκή θαιιηεξγείηαη κε έλαλ 

ηξόπν πνπ επηηξέπεη κηα γεκάηε θαη κε λόεκα εκπεηξία όισλ ησλ πηπρώλ ηεο ζηηγκήο 

απηήο, ρσξίο ηελ απνθπγή, ηελ θξίζε ή ην κεξπθαζκό ζπγθεθξηκέλσλ 

ραξαθηεξηζηηθώλ. Με απιά ιόγηα είλαη έλαο ηξόπνο λα γλσξίδνπκε ηη ζπκβαίλεη κέζα 

καο θαη γύξσ καο έηζη ώζηε λα είκαζηε παξόληεο πιήξσο ζηελ θάζε ζηηγκή θαη λα 

εζηηάδνπκε ηελ πξνζνρή καο ζηελ παξνύζα εκπεηξία. Γελ έρνπκε ιόγν λα 

αλεζπρνύκε γηα ην παξειζόλ ή ην κέιινλ αιιά νθείινπκε λα αληαπνθξηλόκαζηε 

επηδέμηα ζε ό,ηη ζπκβαίλεη ζηελ πξαγκαηηθόηεηα ζην εδώ θαη ζην ηώξα.  

Έξεπλεο πνπ έρνπλ γίλεη ηα ηειεπηαία ρξόληα γηα ηελ ελζπλεηδεηόηεηα ζηα παηδηά 

δείρλνπλ όηη έρεη λα πξνζθέξεη πνιιά νθέιε. Οη αζθήζεηο ελζπλεηδεηόηεηαο γηα 

παηδηά βνεζνύλ ζηε κείσζε ησλ δπζθνιηώλ πξνζνρήο (Crescentini, Capurso, Furlan, 

& Fabbro, 2016), ζηελ ελίζρπζε ηεο απηνεθηίκεζεο θαη ηεο απηνπεπνίζεζεο 

(Pepping et al., 2013), ζηε ζπγθέληξσζε ζε παηδηά κε ΓΔΠΥ (Zhang et al., 2016; 

Cairncross & Miller, 2016) θαη θπξίσο ζηε βειηίσζε ηεο ςπρηθήο πγείαο θαη ηνπ 

επδείλ (Khoury et al., 2013). 

Παξαθάησ έγηλε κηα πξνζπάζεηα λα ζπγθεληξσζνύλ θάπνηεο ελδεηθηηθέο αζθήζεηο 

ελζπλεηδεηόηεηαο πνπ κπνξνύλ λα αθνινπζήζνπλ ηα παηδηά. 

Σςννεθούλεδερ: Αλ βξεζείηε ζηε θύζε ή αθόκε θαη ζηε βεξάληα ζαο ζηξώζηε θάησ 

έλα ζεληνλάθη θαη αξρίζηε λα παξαηεξείηε παξέα κε ηα παηδηά ζαο ηα ζύλλεθα. Τη 

ζρήκαηα βιέπνπλ; Εσάθηα; Αλζξώπνπο; Αθηεξώζηε 10-15 ιεπηά ζηελ παξαηήξεζε 

ηνπ νπξαλνύ θαη ζην πώο ηα ζύλλεθα κεηαθηλνύληαη θαη αιιάδνπλ ζρήκαηα. Δίλαη 

επθαηξία λα παξνπζηάζεηε ζην παηδί ζαο ηελ ηδέα όηη ην κπαιό καο είλαη όπσο ν 

νπξαλόο, ζηαζεξόο. Οη ζθέςεηο είλαη ηα ζύλλεθα πνπ πεξλνύλ θη αιιάδνπλ κνξθή 

από κόλα ηνπο. Μπνξνύκε ινηπόλ θη εκείο λα παξαηεξνύκε ηηο ζθέςεηο καο λα 

πεξλνύλ όπσο ηα ζύλλεθα. 

Μικποί Εξεπεςνεηέρ: Κάληε κηα βόιηα ζηε γεηηνληά ζαο θαη δεηείζηε από ηα παηδηά 

λα παξαηεξήζνπλ 10 πξάγκαηα πνπ δελ είραλ πξνζέμεη πνηέ κέρξη ηώξα. Γηα 

παξάδεηγκα, ηηο γιάζηξεο ζην απέλαληη κπαιθόλη, ηνπο ήρνπο πνπ αθνύλ γύξσ ηνπο, 

ηηο κπξσδηέο ηνπ αέξα. Τη ζπλέβε απηή ηε θνξά θαη ηα παξαηήξεζαλ; 



Το βάδο ηερ εςγνωμοζύνερ: Φηηάμηε έλα βάδν όπνπ κέζα εθεί ζα βάδεη ην παηδί 

αιιά θαη εζείο πξάγκαηα πνπ ζαο έθαλαλ λα ληώζεηε επγλσκνζύλε θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο εκέξαο.  

Αρ θάμε αμίλεηοι: Απνθαζίζηε κε ην παηδί λα απνιαύζεηε ην αγαπεκέλν ηνπ γιπθό 

κε ηελ πξνππόζεζε όηη ζα ην θάλεηε ακίιεηνη. Θα παξαηεξήζεηε ην ρξώκα ηνπ, ηελ 

πθή ηνπ, ηε γεύζε ηνπ… 

Αναπνέοςμε: Δθπαηδεύζηε ην παηδί ζηε δηαθξαγκαηηθή αλαπλνή (εηζπλέσ από ηε 

κύηε, εθπλέσ από ην ζηόκα). Κάληε ην καδί θαη ζπλνδεύζηε θάζε αλαπλνή κε ηε ιέμε 

ραιάξσζε 

Ταξίδι θανηαζίαρ:Ταμηδέςηε ζε έλα κέξνο κε ηε θαληαζία. Τν κέξνο κπνξεί λα είλαη 

είηε πξαγκαηηθό είηε θαληαζηηθό. Τη βιέπνπκε εθεί πνπ είκαζηε, ηη κπξίδνπκε, ηη 

ήρνπο αθνύκε, ηη ζπλαηζζήκαηα ληώζνπκε… 

Ηλιόλοςζηο δωμάηιο:Απνιαύζηε κε ην παηδί ζαο έλαλ ειηόινπζην ρώξν ηνπ ρώξνπ 

ζαο. Εεηείζηε από ηα παηδηά λα ζπκκεηέρνπλ ζηελ παξαηήξεζε, ηελ πεξηγξαθή θαη 

ηελ αίζζεζε ηνπ θσηόο θαη ηνπ δεζηνύ πάλσ ζην δέξκα. . 

Έπγα Τέσνερ: Βξείηε ζρέδηα, όπσο mandalasdraws, ζπγθεληξσζείηε θα μεθηλήζηε λα 

ρξσκαηίδεηε παξέα κε ηα παηδηά. Θα ζπκθσλήζεηε όηη ζα βάιεηε ηα δπλαηά ζαο 

λα  ζπλεξγαζηείηε ρσξίο λα κηιάηε. Όηαλ ηειεηώζεηε ην έξγν ζαο ζα ην αθηεξώζεηε 

ζε θάπνηνλ πνπ αγαπάηε. 

Αγκαλιαζηείηε: Αγθαιηαζηείηε γηα ιίγα ιεπηά θαη ύζηεξα κηιήζηε γηα απηό πνπ 

βηώζαηε…. 

Οη παξαπάλσ αζθήζεηο κπνξεί λα πξνζαξκνζηνύλ, λα ηξνπνπνηεζνύλ θαη λα είλαη 

κηα αθνξκή λα εκπλεπζηείηε θαη δηθέο ζαο! 
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