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Πρόγραμμα χρονιάς 2021-2022 Κλάδου Μεγάλων Οδηγών

Ψυχική ενδυνάμωση για εφήβους και νέους στην μετά-covid εποχή



ήρθε η ώρα να ξεκινήσουμε! Στην επόμενη συγκέντρωση, στην εκδρομή ή τη 

διανυκτέρευση, ακόμη και στην πρώτη συγκέντρωση της νέας χρονιάς, η πρώτη 

δράση του προγράμματος χρονιάς με τίτλο “Άστο πάνω μου!” είναι εδώ!

Σε αυτό το μέιλ θα βρείτε δύο συνημμένα: το πρώτο είναι για εσάς, τα Αρχηγεία 

και αφορά τη “Συμφωνία Γενναίου Χώρου”. Το δεύτερο συνημμένο, “Χτίζω 

Αυτοπεποίθηση”, είναι για την επιτροπή των Μεγάλων Οδηγών που θα τρέξει 

τη δράση, διαλέγοντας όποιες και όσες θέλει. Αν η Ομάδα ή το Πλήρωμά σας 

έχει λίγα μέλη, μπορείτε να το κάνετε όλοι μαζί.

Η Δράση “Χτίζω Αυτοπεποίθηση” είναι η πρώτη από μία σειρά πέντε δράσεων 

που όλες έχουν ως σκοπό την ψυχική ενδυνάμωση εφήβων και νέων. Μπορούν 

να πραγματοποιηθούν είτε ανεξάρτητα και κατ’ επιλογήν είτε με τη σειρά που θα 

σας αποσταλούν εδώ, στο μέιλ της Ομάδας ή του Πληρώματος. Είναι σημαντικό 

λοιπόν να το παρακολουθείτε σε τακτά διαστήματα ώστε να μπορέσουν να 

φτάσουν οι δράσεις εγκαίρως στα παιδιά.   

Κλείνοντας, θέλουμε να σας υπενθυμίσουμε την πρόθεση μας ως Κλάδος να 

διοργανώσουμε την Πανελλήνια Συνάντηση Κλάδου ΜΟ, το ΣΚ πριν ή μετά το Πάσχα 

κι εφόσον το επιτρέψουν οι συνθήκες. Σας περιμένουμε όλους, Στελέχη και παιδιά, να 

το βιώσουμε όπως μόνο ο Κλάδος ξέρει!

Για οποιαδήποτε ερώτηση, διευκρίνηση, διόρθωση κτλ. επικοινωνήστε μαζί μας στo: 

kladosmegalonodigon@seo.gr 

Πάμε; 

Με αγάπη,

η Ομάδα του “Άστο πάνω μου!”  

Κλάδος Μεγάλων Οδηγών

Αγαπητό

Αρχηγείο,



Συμφωνία 
Γενναίου Χώρου

(Θα χρειαστείτε ένα χαρτί του μέτρου ή χαρτόνι & 1-2 μαρκαδόρους)

Η χρήση του διαλόγου ως μέσο κατανόησης μεταξύ ατόμων με διαφορετικό 
υπόβαθρο, εμπειρίες ζωής και οπτικές, είναι το κλειδί για την οικοδόμηση 
αμοιβαίας εμπιστοσύνης. Μερικές από τις Δράσεις του “Άστο πάνω μου!” θα 
ενθαρρύνουν τους συμμετέχοντες να αποκαλύψουν δικές τους πεποιθήσεις, 
αντιλήψεις και απόψεις. Είναι βασική προϋπόθεση αυτό να μπορεί να γίνει 
σε ένα πλαίσιο όπου δε θα υπάρχει ο φόβος της προκατάληψης, της 
σύγκρουσης και της αρνητικής κριτικής.

Πριν αρχίσει η Ομάδα ή το Πλήρωμά σας να πραγματοποιεί τις Δράσεις, 
είναι σημαντικό να δημιουργήσετε έναν ασφαλή χώρο, όπου όλοι οι 
συμμετέχοντες θα νιώσουν ότι μπορούν να μιλήσουν με θάρρος, να βγουν 
από τη “ζώνη ασφαλείας” τους, να ακούσουν πραγματικά τις ιστορίες των 
άλλων και με τη σειρά τους να δείξουν εμπιστοσύνη στους άλλους που θα 
τους ακούσουν.

Ως Ομάδα/Πλήρωμα ορίστε κάποιες ξεκάθαρες οδηγίες για να προωθήσετε 
τον σεβασμό και την ειλικρίνεια από όλους και προς όλους και συμφωνείστε 
για το πώς η Ομάδα/Πλήρωμα θα ακολουθήσει τις οδηγίες αυτές. Γράψτε 
τις στο χαρτί ή το χαρτόνι και υπογράψτε όλοι από κάτω με το όνομά σας.

Ως Αρχηγείο, λάβετε υπόψιν τα παρακάτω:
1. Δηλώστε ξεκάθαρα ότι πρόκειται για έναν χώρο ασφαλή για όλους 
όσους επιθυμούν να συμμετέχουν.

2. Τονίστε τη σημασία της εχεμύθειας: Ό,τι γίνεται στην Ομάδα/
Πλήρωμα, μένει στην Ομάδα/Πλήρωμα

3. Να έχετε επίγνωση για όσα συμβαίνουν στην κοινότητά σας και τον 
κόσμο που μπορεί να επηρεάζουν τα μέλη της Ομάδας σας.

4. Δώστε προσοχή στην συντονιστική προσέγγιση (τη δική σας ή των 
άλλων) για να βεβαιωθείτε ότι όλες οι φωνές έχουν χώρο να ακουστούν.

5. Να είστε έτοιμοι να κάνετε μικρές προσαρμογές. Αν η Ομάδα/Πλήρωμα 
έχει εμβαθύνει σε μια έντονη συζήτηση, μπορεί να αλλάξει ο αρχικός 
σχεδιασμός, έτσι ώστε να έχει περισσότερο χρόνο να επεξεργαστεί αυτή 
τη συζήτηση.

6. Αποφύγετε να κάνετε γενικεύσεις όταν μιλάτε για διαφορετικά ζητήματα.

7. Σχεδιάστε πώς θα υποστηρίξετε τα μέλη της Ομάδας/Πληρώματός 
σας για να μιλήσουν ανοιχτά ή να αναζητήσουν υποστήριξη αν δεν 
αισθάνονται ασφαλείς και επικοινωνήστε το στην Ομάδα σας.



Χτίζω 
Αυτοπεποίθηση 

Δραστηριότητες

(Άνοιγμα ή Κυρίως μέρος – για ομάδες που θέλουν να δώσουν 
έμφαση στην ενδοσκόπηση)
*Προμηθεύστε την ομάδα με πολλά περιοδικά, ταινίες, κορδέλες, 
μαρκαδόρους, μπογιές, κλπ.
Χρειάζεστε ένα κουτί παπουτσιών για κάθε συμμετέχοντα. Αυτό 
το κουτί αντικατοπτρίζει τον εαυτό μας. Ζητήστε από τον καθένα 
να κολλήσει στο κουτί του εικόνες, λέξεις, αποκόμματα περιοδικού, 
οτιδήποτε αντιπροσωπεύει το πώς τον βλέπουν οι άλλοι στο 
εξωτερικό του κουτιού. Στη συνέχεια, ζητήστε τους να συνεχίσουν 
στο εσωτερικό του κουτιού, αναπαριστώντας το πώς βλέπουν οι 
ίδιοι τον εαυτό τους. Μόλις ολοκληρώσουν το κουτί, συζητήστε: 
κατά πόσο διαφέρει το μέσα με το έξω, και γιατί.

ενδοσκόπηση

θετική 
σκέψη

1 Το κουτί 
του εαυτού μου



(Κυρίως Μέρος – για ομάδες που θέλουν να δώσουν έμφαση στη θετική σκέψη)
Απλωθείτε στον χώρο. Ζητήστε τους να πάρουν μια θέση που να δείχνει έλλειψη 
αυτοπεποίθησης. Πείτε τους να παρατηρήσουν τον εαυτό τους: τη στάση του κορμού τους, 
τα χέρια τους, το βλέμμα τους. Μπορεί να κοιτάνε κάτω, να έχουν σταυρώσει τα χέρια τους, 
να έχουν κυρτώσει τους ώμους τους. Ζητήστε τους να περιφερθούν στο χώρο, κρατώντας 
την στάση του σώματος, και να χαιρετίσουν ο ένας τον άλλον.

Συζητήστε: πώς σας έκανε να νιώθετε αυτή η στάση του σώματος; 
Πώς νιώθετε όταν κάποιος σας χαιρετάει με αυτόν τον τρόπο; 
Στη συνέχεια, ζητήστε τους να δοκιμάσουν μια στάση που δείχνει αυτοπεποίθηση. 
Μπορεί να κοιτάνε ψηλά, να κατεβάσουν τους ώμους, ή να απλώσουν τα χέρια τους 
ή να τα βάλουν στη μέση τους. Ζητήστε τους και πάλι να περιφερθούν και να χαιρετηθούν. 

Συζητήστε πάλι: πώς σας έκανε να νιώθετε αυτή η στάση του σώματος; 
Πώς νιώθετε όταν κάποιος σας χαιρετάει με αυτόν τον τρόπο;
Θυμίστε τους ότι είμαστε όλοι σημαντικοί και έχουμε δικαίωμα να μιλήσουμε, να σταθούμε 
και να πούμε τη γνώμη μας – και η στάση αυτοπεποίθησης μας βοηθάει να νιώσουμε δυνατοί. 
Ενθαρρύνετε τους να δοκιμάσουν αυτές τις στάσεις όταν νιώθουν άγχος ή αβεβαιότητα, για 
να βοηθήσουν την αυτοπεποίθησή τους.

(Κυρίως Μέρος – για ομάδες που θέλουν να δώσουν 
έμφαση στη θετική σκέψη)
Η ομάδα χωρίζεται σε δυάδες. Ο πρώτος μοιράζεται 
μια «αρνητική» εμπειρία στον συνομιλητή του, και ο 
δεύτερος ξαναλέει την ίδια ιστορία, με μια εκδοχή 
που εστιάζει μόνο στις θετικές πτυχές αυτής της 
εμπειρίας.

θετική 
σκέψη

3 Η γλώσσα 
του σώματος

2 Επιτυχία/Αποτυχία



θετική 
σκέψη4
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Στήλες Συμβουλών

Χτίζοντάς με 
(από το Action on Body Confidence της WAGGGS)

(Κυρίως Μέρος – για ομάδες που θέλουν να δώσουν στην εικόνα του σώματος)
Δώστε στον καθένα από 3 χαρτάκια post-it, και ο καθένας γράφει στο καθένα:

1. Μάτια: Κάτι για το οποίο είσαι περήφανος ή εκτιμάς στο πώς είναι το σώμα 
σου (δεν χρειάζεται να πεις γιατί!)

2. Καρδιά: Κάτι που σου αρέσει στον χαρακτήρα σου, ή ένα χαρακτηριστικό 
σου πχ. είσαι αστείος-α ή νοιάζεσαι για τους άλλους

3. Πόδια: Κάτι που μπορείς να κάνεις με το σώμα του και είσαι περήφανος για 
αυτό ή το ευχαριστιέσαι – οτιδήποτε, πχ. Ότι περπατάς στο σχολείο, μαγειρεύεις, 
παίζεις κάποιο άθλημα
Σχεδιάστε ένα περίγραμμα ανθρώπου σε ένα χαρτί του μέτρου (μπορεί να είναι 
κάποιος από την ομάδα!). Συγκεντρώνετε όλα τα μάτια, τις καρδιές και τα πόδια 
μαζί. Ένας ένας ξεκινάει και διαλέγει ένα χαρτάκι, και το διαβάζει δυνατά. Στη 
συνέχεια προσπαθεί να «μαντέψει» ποιος το έχει γράψει. Εάν μαντέψει σωστά, 
ξαναπαίζει. Εάν απαντήσει λάθος, τότε την σειρά παίρνει αυτός που έγραψε το 
χαρτάκι. Κάθε φορά, κολλάμε το χαρτάκι στο αντίστοιχο σημείο στο περίγραμμα 
του σώματος στο πάτωμα (μάτια-καρδιά-πόδια).

Μόλις ολοκληρωθεί το παιχνίδι, συζητήστε: Είναι σημαντικό να μιλάμε για αυτά 
που μας αρέσουν στον εαυτό μας; Γιατί; Είναι σημαντικό να μιλάμε για παραπάνω 
από την εμφάνιση του άλλου; Πιστεύετε ότι οι ανησυχίες για το πώς μοιάζουμε 
εξωτερικά μας περιορίζουν από το να εκτιμήσουμε τον εαυτό μας και να νιώσουμε 
αυτοπεποίθηση;

(Κυρίως Μέρος – για ομάδες που θέλουν να δώσουν έμφαση στη θετική σκέψη)
Φτιάξτε και μοιραστείτε με την ομάδα μια στήλη περιοδικού όπου οι «αναγνώστες» 
ζητούν συμβουλές. Ζητήστε από τον καθένα να γράψει μια απάντηση, και να 
τους συμβουλέψουν για το πώς να τονώσουν την αυτοπεποίθηση τους. Μόλις 
ολοκληρώσουν όλοι, συζητήστε στην ομάδα. Μήπως αυτές οι συμβουλές μπορούν 
να εφαρμοστούν και από τους ίδιους, για τη δική τους αυτοπεποίθηση;
Παράδειγμα (στα αγγλικά): https://kidshealth.org/classroom/9to12/personal/grow-
ing/self_esteem_handout1.pdf



θετική 
σκέψη

εικόνα 
του σώματος

(Κυρίως Μέρος – για ομάδες που θέλουν να δώσουν στην εικόνα του 
σώματος).
Σε 2 μεγάλα χαρτιά, γράψτε στην κορυφή «Η ιδανική γυναίκα» και «Ο 
ιδανικός άνδρας». Με την ομάδα δημιουργήστε λίστα με το τι θεωρεί 
η κοινωνία μας «τέλειο» στην εμφάνιση μιας γυναίκας και ενός άνδρα. 
Σκεφτείτε από τα σημεία του σώματος, τα μαλλιά, το πρόσωπο. Ενθαρρύνετε 
όλους να προσθέσουν κάτι στην λίστα. Προσπαθήστε να γίνετε όσο πιο 
λεπτομερείς γίνεται, αν κάποιος πει πχ ψηλός, ρωτήστε «πόσο ψηλός», 
εάν πει «τέλεια δόντια» ρωτήστε τι εννοούμε τέλεια (λευκά, ίσια, κλπ.). 
Θα πρέπει να φτιάξετε αρκετά μεγάλες λίστες! Διαβάστε την λίστα και 
ρωτήστε: είναι δυνατόν κάποιος να τα έχει όλα αυτά;

Εξηγήστε: αυτή η εικόνα είναι ένας μύθος! Διαγράψτε από τα χαρτιά τον 
τίτλο και γράψτε «Μύθος». Συζητήστε: γιατί προσπαθούμε να φτάσουμε 
αυτό το πρότυπο; Αυτό το πρότυπο ήταν πάντοτε το ίδιο; Είναι προσωπικό 
ή κοινωνικό το ζήτημα; Από πού προωθείται αυτή η εικόνα του «Τέλειου/
Ιδανικού».
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Η εικόνα-μύθος 
(από το Action on Body Confidence της WAGGGS)

Η βεντάλια των 
κομπλιμέντων

(Μπορεί να γίνει στο Κυρίως Μέρος ή για κλείσιμο).
Καθίστε σε έναν κύκλο. Ο καθένας παίρνει ένα 
χαρτί, το διπλώνει σε ακορντεόν (περίπου 5 
εκατοστά πάχος). Συνεχίστε μέχρι όλο το χαρτί 
να είναι διπλωμένο σαν βεντάλια. Ο καθένας 
γράφει το όνομά του απέξω, και δίνει τη βεντάλια 
του στον διπλανό του. Όποιος παίρνει την 
βεντάλια, γράφει σε μια πτυχή κάτι θετικό για 
τον ιδιοκτήτη της βεντάλιας! (Μπορεί να είναι 
κάτι απλό όπως ένα θετικό σχόλιο για το ντύσιμό 
του ή κάτι που θαυμάζουν στην προσωπικότητά 
του). Μόλις οι βεντάλιες επιστρέψουν στον 
ιδιοκτήτη τους, πάρτε ένα λεπτό να διαβάσει ο 
καθένας τα κομπλιμέντα του!



χαλάρωση

(Μπορεί να γίνει σαν άνοιγμα, για την προετοιμασία της ομάδας, ή για κλείσιμο, 
για χαλάρωση)
Η ομάδα μπορεί να διαλέξει να είναι καθιστή ή όρθια, να διαλογιστεί στην ησυχία 
ή με κάποια μουσική
Σενάριο: Οι νέοι σε αποστολή

[Χαλαρώνοντας το σώμα]
Για αρχή, θα χαλαρώσουμε το σώμα μας. Σφίξτε και χαλαρώστε κάθε μέρος του 
σώματος, ξεκινώντας από τα δάχτυλα των ποδιών σας και τελειώνοντας με το 
στόμα σας. Πάρτε το χρόνο σας και νιώστε πραγματικά κάθε μέρος του σώματος, 
τα δάχτυλά σας, τα χέρια, τους ώμους και το σαγόνι σας. Σφίξτε και χαλαρώστε. 
Έχετε τον έλεγχο.

[Βαθιά αναπνοή] 
Ας εξασκήσουμε τη βαθιά αναπνοή μας. Εισπνεύστε στο τρία: ένα, δύο τρία. 
Κρατείστε την αναπνοή και εκπνεύστε μέχρι το τρία. Ένα δύο τρία. Συνεχίστε 
να αναπνέετε. Καθώς αναπνέετε, αναπνέετε όλη τη θετική ενέργεια γύρω σας. 
Αναπνέετε αγάπη, δύναμη, ευτυχία, ειρήνη και επιτυχία. Με κάθε αναπνοή, αυτά 
τα συναισθήματα εισέρχονται και εξαπλώνονται στο σώμα σας. Καθώς αναπνέετε, 
φανταστείτε τυχόν αρνητικά συναισθήματα - θλίψη, φόβος, θυμός, σύγχυση - να 
βγαίνουν από τη μύτη σας. Όλες οι αρνητικές σκέψεις φεύγουν από το σώμα σας 
και εξαφανίζονται. Εδώ είστε ασφαλείς. 

[Συγκέντρωση του Νου] 
Όλες οι λυπητερές σκέψεις σας χάθηκαν. Εδώ είστε, αυτή τη στιγμή, να είστε 
ο εαυτός σας. Ο υπέροχος, δημιουργικός, φιλικός, σημαντικός ΕΑΥΤΟΣ ΣΑΣ! 
Στέκεστε στη φύση, περιτριγυρισμένοι από τα ομορφότερα φυτά, δέντρα και 
ζώα που έχετε δει ποτέ. Ο ήλιος αρχίζει να δύει. Καθώς ταξιδεύετε σε αυτό το 
όμορφο μέρος, κοιτάξτε γύρω σας. Βλέπετε την παλέτα της φύσης; Μπορείτε να 
δείτε όλα τα χρώματα του ουράνιου τόξου γύρω σας, στα φυτά, στο έδαφος, στα 
πουλιά, στον ουρανό; 
Αφήστε το κόκκινο να σας υπενθυμίσει πόσο πολύ σας αγαπούν οι φίλοι σας, η 
οικογένειά σας και η κοινότητά σας. Τόσοι πολλοί άνθρωποι νοιάζονται για σας και 
σας υποστηρίζουν.
Κοιτάζοντας το πορτοκάλι, νιώστε περήφανοι για όλα τα επιτεύγματά σας. Κάνετε 
τεράστια βήματα κάθε μέρα. Ακόμα και όταν φοβάστε, δοκιμάζετε νέα πράγματα. 
Είστε επιτυχημένοι!
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Καθοδηγούμενος
Διαλογισμός
(από την εκστρατεία Hear Me Now της WAGGGS)



χαλάρωση

Καθώς κοιτάτε το κίτρινο, αφήστε τον εαυτό σας να σκεφτεί πόσο φωτίζει την 
ημέρα κάποιου μόνο με το να είστε ο εαυτός σας! Πείτε στον εαυτό σας “Είμαι 
εγώ και αυτό είναι πάντα αρκετό!”
Υπάρχουν και τόσα πολλά πράσινα, όπως υπάρχουν τόσα πολλά νέα πράγματα να 
μάθετε κάθε μέρα. Καθώς κοιτάτε όλες τις αποχρώσεις του πρασίνου, σκεφτείτε 
όλη τη σοφία που έχει ήδη περάσει σε εσάς. Πείτε στον εαυτό σας “Είμαι σοφός”. 
Κοιτάξτε πάνω στον όμορφο γαλάζιο ουρανό. Υπενθυμίστε στον εαυτό σας ότι 
ο ουρανός είναι το όριο - μπορείτε να κάνετε όλα τα υπέροχα πράγματα όταν 
πιστεύετε στον εαυτό σας. Υποσχεθείτε στον εαυτό σας ότι θα φτάσετε πάντα 
στα όνειρά σας.
Έπειτα, καθώς χαζεύετε το λουλακί, αφήστε το μυαλό σας να δει όλους τους 
ανθρώπους και τους τόπους για τους οποίους νοιάζεστε. Είστε τόσο συμπονετικοί. 
Νοιάζεστε πραγματικά για τους ανθρώπους και για τον πλανήτη, ζείτε. Ξέρετε ότι 
η συμπόνια σας είναι η δύναμή σας!
Κοιτάξτε μακριά στον ορίζοντα, υπάρχει ένα όμορφο βιολετί μονοπάτι που 
καθοδηγεί το δρόμο σας προς τον επόμενο προορισμό. Αφήστε το βιολετί να σας 
θυμίσει την απίστευτη φαντασία σας. Με τη φαντασία, τόσα πολλά είναι δυνατά. 

Πείτε στον εαυτό σας: “Βλέπω υπέροχα πράγματα στο μέλλον μου. Είμαι ένας 
νέος σε αποστολή”. 
Θυμηθείτε ότι αυτό το όμορφο μέρος είναι πάντα στο μυαλό σας, μπορείτε να το 
επισκεφθείτε όποτε το χρειάζεστε, είστε πάντα ευπρόσδεκτοι εδώ. 

[Επιστροφή στο τώρα] 
Ήρθε η ώρα να αφήσουμε τη φύση και να επιστρέψουμε στο τώρα. Φέρτε την 
προσοχή σας πίσω στο σώμα σας. Κουνήστε τα δάχτυλα των ποδιών και των 
χεριών σας. Τρίψτε τα χέρια σας μεταξύ τους και στριφογυρίστε αργά το κεφάλι 
σας. Εισπνεύστε αργά... ένα, δύο, τρία... και εκπνεύστε... ένα, δύο, τρία... 
Ανοίξτε τα μάτια σας.

Τα πήγατε περίφημα! 

Παράρτημα:
Ορισμοί
Αυτοεκτίμηση: Η αυτοεκτίμηση αφορά στην εικόνα που έχουμε για τον εαυτό 
μας και στην αξία που του αποδίδουμε. Μια καλή αυτοεκτίμηση είναι η αίσθηση 
πως «αξίζω για αυτό που είμαι, και αγαπιέμαι από τους κοντινούς μου ανθρώπους, 
παρά τις όποιες ελλείψεις ή τα όποια λάθη μου».

Αυτοπεποίθηση: Η αυτοπεποίθηση αφορά στον τρόπο που ενεργούμε και στο 
πόσο σίγουροι ή όχι νιώθουμε για αυτό που πάμε να κάνουμε. Ενισχύεται όταν 
καταφέρνουμε αυτό που επιχειρούμε.

Έμπνευση: https://www.youtube.com/watch?v=S43i0SCYw74&ab_channel=SheKnows

https://www.youtube.com/watch?v=S43i0SCYw74&ab_channel=SheKnows
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