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ΠΡΟΛΟΓΟΣ 
 
 

   Τα τελευταία χρόνια η παιδική παχυσαρκία παίρνει διαστάσεις επιδηµίας. Η 

έκθεση σε προδιαθεσικούς παράγοντες και η υιοθέτηση δυτικών προτύπων 

διατροφής, όπως η µείωση των προσλαµβανόµενων θερµίδων από σύνθετους 

υδατάνθρακες και παράλληλα η αύξηση των προσλαµβανόµενων θερµίδων από 

λίπος, καθώς και η καθιστική ζωή, οδηγούν σε βραχυπρόθεσµες και 

µακροπρόθεσµες διαταραχές της υγείας. 

   Από την άλλη µεριά έρευνες αποδεικνύουν ότι τα ποσοστά της παχυσαρκίας και 

του αυξηµένου βάρους, µειώνονται µε την ελλάτωση των ωρών παρακολούθησης 

της τηλεόρασης. Έτσι, τα άτοµα που αθλούνται κινδυνεύουν λιγότερο από τη 

δηµιουργία αθηρωµατικών πλακών στις αρτηρίες τους. Επίσης τα ασκούµενα άτοµα 

εµφανίζουν καλύτερη ρύθµιση τόσο της συστολικής όσο και της διαστολικής πίεσης. 

   Είναι ανάγκη να καθοριστεί µία ενιαία παγκόσµια στρατηγική για την αντιµετώπιση 

του επιπολασµού της παχυσαρκίας. Η υποκινητικότητα που αυξάνεται συνεχώς στις 

προηγµένες χώρες και η συµβολή της άσκησης στην αντίθετη κατεύθυνση θα 

µπορούσε να είναι ένας από τους πρώτους στόχους στην προσπάθεια για τον 

περιορισµό της παχυσαρκίας, αλλά και των κινδύνων που επιφέρει. Επιπλέον, 

προλαµβάνοντας την παχυσαρκία µειώνουµε ένα σηµαντικό παράγοντα κινδύνου για 

καρκίνο, καρδιαγγειακά νοσήµατα και σακχαρώδη διαβήτη. Προγράµµατα σαν αυτό 

θα µπορούσαν να είναι ένα από τα µέτρα λήψης για την Πρόληψη, την Αγωγή και την 

Προαγωγή της Υγείας. 

             
                                                                    Ο ∆ιοικητής 

 του Α.Ν.Θ. «ΘΕΑΓΕΝΕΙΟ»  

                                                                Αριστείδης  Μουσιώνης 

                                                                   Γιατρός 
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  ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

   Είναι πλέον αδιαµφισβήτητο γεγονός ότι ο σύγχρονος τρόπος ζωής µε τις ανέσεις, 

τις διατροφικές συνήθειες και το ενδηµικό χαρακτηριστικό της έλλειψης κίνησης 

στην καθηµερινή πρακτική, έχει αποµακρύνει τον άνθρωπο από το «κατά φύσιν 

ζην» του Αριστοτέλη. Η έλλειψη κίνησης στη ζωή κυρίως των παιδιών και των 

εφήβων αποτελεί έναν από τους κύριους προδιαθεσικούς παράγοντες στην 

εµφάνιση χρόνιων νοσηµάτων όπως τα καρδιαγγειακά νοσήµατα, η παχυσαρκία, ο 

σακχαρώδης διαβήτης κ.α., τα οποία τις περισσότερες φορές είναι µη αναστρέψιµα, 

λόγω της συνεχούς καθιστικής ζωής στα θρανία του σχολείου και των 

φροντιστηρίων, στο αυτοκίνητο, στην παρακολούθηση τηλεόρασης και στα 

ηλεκτρονικά παιχνίδια. Άλλωστε, η σύγκριση της περιορισµένης κίνησης των νέων 

σε σύγκριση µε εκείνη των γονιών τους σε αντίστοιχη ηλικία είναι εµφανής και 

ανησυχητική.   

   Επικεντωθήκαµε σε έρευνα του Γ. Κουτσή, µε θέµα τη διερεύνηση της 

υποκινητικότητας και άλλων παραγόντων αυξηµένου κινδύνου που συµβάλλουν στην 

εµφάνιση καρδιαγγειακών νοσηµάτων σε  Έλληνες µαθητές της πρωτοβάθµιας 

εκπαίδευσης, που διεξήχθη σε 376 µαθητές Πέµπτης και Έκτης δηµοτικού 15 

δηµοτικών σχολείων. Ο λόγος είναι ότι το πρόγραµµα θα εφαρµοστεί στην περιοχή 

της Θεσσαλονίκης, οπότε µας ενδιέφερε η συγκεκριµένη έρευνα, µια και εξετάζει 

την οµάδα στόχο µας. Στη συνέχεια θα γίνει προσπάθεια να µειωθούν οι 

παράγοντες κινδύνου, όπως αναπτύσσονται στα συµπεράσµαστα της διατριβής, µέσα 

από την υλοποίηση του εκπαδευτικού προγράµµατος.  

   Συγκεκριµένα, τα συµπεράσµατα  που διαπιστώθηκαν ήταν ότι οι µαθητές και οι 

µαθήτριες των τελευταίων τάξεων του ∆ηµοτικού Σχολείου εµφάνισαν σε 

σηµαντικό ποσοστό παράγοντες αυξηµένου κινδύνου για εκδήλωση καρδιαγγειακών 

νοσηµάτων, όπως: υπερβάλλον βάρος και παχυσαρκία ελλιπή σωµατική άσκηση 
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καθώς και αυξηµένες τιµές αρτηριακής πίεσης. Επιπλέον, οι αυξηµένες ώρες 

τηλεθέασης αποτελούν µια συνήθεια που οδηγεί τα παιδιά στην ανάπτυξη ανάλογων 

παραγόντων κινδύνου, τόσο στην παιδική/ εφηβική ηλικία, όσο και κατά τη 

µετέπειτα ενήλικη ζωή τους.  

   Προτείνεται λοιπόν από τον ερευνητή κινητική δραστηριότητα, κατάλληλη 

διατροφή και παρακίνηση των µαθητών/τριών για να αποκτήσουν θετικές στάσεις 

ως προς την άσκηση. Αυτό ακριβώς θα βάλουµε και εµείς ως στόχο, µια και 

ερχόµαστε να εφαρµόσουµε τα ερευνητικά δεδοµένα και να τα χρησιµοποιήσουµε 

στο πλαίσιο αγωγής υγείας. 

 

   Τα αποτελέσµατα τέτοιων ερευνών δε µοιάζουν να µας εκπλήσσουν, µια και ήδη 

είµαστε προϊδεασµένοι από επιδηµιολογικές στατιστικές και την απλή παρατήρηση 

του κοντινού µας περιβάλλοντος…. 
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  ΥΓΕΙΑ ΚΑΙ ΑΓΩΓΗ ΤΗΣ ΥΓΕΙΑΣ 

 
   Σύµφωνα µε τον Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας, υγεία ορίζεται  «η κατάσταση της 

πλήρους σωµατικής, ψυχικής και κοινωνικής ευεξίας και όχι απλά η απουσία 

αρρώστιας ή αναπηρίας», ενώ Αγωγή Υγείας, σύµφωνα µε τον Keith Tones (1996), 

είναι «κάθε σκόπιµη δραστηριότητα µε σκοπό τη µάθηση σε θέµατα υγείας και την 

επιδίωξη κάποιας σχετικά µόνιµης αλλαγής στις δεξιότητες ή στην προδιάθεση του 

ατόµου».  Η εκπαίδευση αυτή ίσως επιφέρει αλλαγές στη γνώση και την κατανόηση, 

στον τρόπο σκέψης, ίσως επηρεάσει ή αποσαφηνίσει αξίες, ίσως επιφέρει κάποια 

µεταβολή στις πεποιθήσεις ή στάσεις, ίσως διευκολύνει την απόκτηση δεξιοτήτων, 

ίσως επηρεάσει αλλαγές στη συµπεριφορά ή στον τρόπο ζωής, σύµφωνα πάντα µε 

τον Κeith Tones. Θα θέλαµε να είµαστε πιο αισιόδοξοι, αλλά αυτό µπορεί µόνο να 

το δείξει η αξιολόγηση και ιδιαίτερα το follow up study, αν βέβαια υπάρξει. 

   Είναι προφανές πως η διαδικασία αγωγής υγείας, δεν είναι µία υπόθεση 

θεωρητικής γνώσης, αλλά µία ουσιαστική διαδικασία µάθησης, που µπορεί να 

κρατήσει και όλη τη διάρκεια της ζωής. 

   Σύµφωνα µε την ελληνική νοµοθεσία, σκοπός της παιδείας είναι η ολόπλευρη 

ανάπτυξη του ατόµου, προς όφελος της προσωπικής, οικογενειακής, 

επαγγελµατικής και κοινωνικής του ζωής. Στην ίδια κατεύθυνση εργάζεται και η 

Αγωγή Υγείας η οποία µε τεχνικές ενδυνάµωσης του ατόµου το οδηγεί στην 

ανάπτυξη δεξιοτήτων, όπως αυτής της λήψης αποφάσεων.  

   Σκοπός τελικά της Αγωγής Υγείας είναι η προάσπιση, η βελτίωση και η προαγωγή 

της ψυχικής και σωµατικής υγείας και κοινωνικής ευεξίας των µαθητών, αφενός µε 

την ανάπτυξη δεξιοτήτων και κριτικής σκέψης και αφετέρου µέσα από την 

αναβάθµιση του κοινωνικού και φυσικού τους περιβάλλοντος. Τεχνικές που 

χρησιµοποιούνται είναι η παθητική της καθέδρας διδασκαλίας, που τείνει να 

καταργηθεί και να αντικατασταθεί µε µεθόδους ενεργητικής συµµετοχής των 
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µαθητών, καθώς και βιωµατικών µεθόδων διδασκαλίας. Η υλοποίηση του 

προγράµµατος βασίζεται στις αρχές της βιωµατικής εκπαίδευσης, η οποία εµπλέκει 

τους συµµετέχοντες στην εκπαιδευτική διαδικασία, προσφέροντας τη δυνατότητα 

για ενεργητική µάθηση. Τα οφέλη της παραπάνω µεθόδου είναι πολλαπλά και 

καλύπτουν το σύνολο της προσωπικότητας των µαθητών, καθώς απευθύνονται 

τόσο σε γνωστικό όσο και σε συναισθηµατικό και ψυχοκοινωνικό επίπεδο.  

 

Η  ΒΙΩΜΑΤΙΚΗ  ΜΑΘΗΣΗ 

 

  Η έκφραση των συναισθηµάτων, το παιχνίδι, η δραµατική έκφραση, η µάθηση µέσα 

από το προσωπικό βίωµα δεν είναι καινούρια ανακάλυψη. Υπήρχε πάντα σε όλες τις 

ανθρώπινες κοινωνίες εξυπηρετώντας την επικοινωνία, την αλληλεπίδραση του 

ανθρώπου µε το κοινωνικό περιβάλλον, την ανάγκη για επαφή, τη γνώση. 

   Η προσέγγιση της βιωµατικής εκπαίδευσης, είτε εφαρµόζεται ατοµικά είτε 

οµαδικά, εισάγει την έννοια της συλλογικότητας και της κατανόησης επειδή η 

µάθηση αναδύεται από την εµπειρία των ίδιων των συµµετεχόντων.   

   Η ανάγκη για δράση είναι σηµαντική για όλους τους ανθρώπους. Οι βιωµατικές 

ασκήσεις οι οποίες εµπλέκουν τα µέλη στη δράση ενισχύουν τη δηµιουργικότητα 

τους και δίνουν τη δυνατότητα της ανάπτυξης δεξιοτήτων, την απόκτηση γνώσεων 

και την προσωπική αλλαγή. ∆ηµιουργούν τη βάση για να αναπτυχθεί θετικό κλίµα 

στην οµάδα γεγονός που ενισχύει τη µάθηση. Οι συµµετέχοντες αλληλεπιδρούν 

µεταξύ τους και µοιράζονται τις σκέψεις και τα συναισθήµατά τους. 

   Η αλληλεπίδραση καλλιεργεί αίσθηµα ασφάλειας µέσα στην οµάδα και η επιλογή 

των ασκήσεων που χρησιµοποιούνται δίνουν την προοπτική στα µέλη της ότι, παρά 

τις συγκρούσεις ή τις δυσκολίες που µπορεί να προκύψουν, µέσα από τη διαδικασία 

θα αναδυθεί κάτι θετικό. Το γέλιο αποτελεί ένα από τα καλύτερα µέσα χαλάρωσης. 

Οι ασκήσεις είναι παιχνίδια που προκαλούν πολλές φορές γέλιο, αλλά δεν υποτιµούν 
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ή γελοιοποιούν τους συµµετέχοντες. Αντίθετα, ενισχύουν τη δράση και τη 

συµµετοχή, βοηθούν στη γνωριµία, αποµακρύνουν την ένταση, δηµιουργούν 

ευχάριστη ατµόσφαιρα, βοηθούν στην έκφραση συναισθηµάτων, αναπτύσσουν τις 

αισθήσεις, δίνουν δυνατότητες για συµµετοχή, διδάσκουν νέες δεξιότητες, αυξάνουν 

τη γνώση, βοηθούν να αποκαλυφθούν προσωπικές ικανότητες και δεξιότητες, 

ενισχύουν την αυτοεκτίµηση και προκαλούν ευχάριστα συναισθήµατα. 

    Η µάθηση µέσα από βιωµατικές διαδικασίες συµβαίνει τόσο σε λεκτικό όσο και σε 

µη λεκτικό επίπεδο. Οι συµµετέχοντες θέλουν να ανήκουν στην οµάδα, τη νιώθουν 

κοµµάτι του εαυτού τους. Οι διορθωτικές εµπειρίες που προάγονται διατηρούν 

θετικό το κλίµα και τα συναισθήµατα.  

   Η έκφραση µέσα από τη δηµιουργικότητα βοηθά τους/τις µαθητές/τριες να 

αποκτήσουν γνώσεις ώστε να προστατεύουν τον εαυτό τους από κακές διατροφικές 

συνήθειες. Σε ένα ασφαλές περιβάλλον, µαθαίνουν να αναγνωρίζουν και να 

εκφράζουν τα συναισθήµατά τους. Η οµαδική διαδικασία συµβάλλει στην ανάπτυξη 

κοινωνικών δεξιοτήτων όπως αυτές της επικοινωνίας και της αλληλεπίδρασης. Ο 

µαθητές/τριες µε τη βοήθεια των ασκήσεων διερευνούν τους φόβους τους και 

παράλληλα αποκτούν ένα επίπεδο επίγνωσης της πίεσης που µπορεί να ασκείται 

από συνοµηλίκους και που πολλές φορές µπορεί να λειτουργεί αποτρεπτικά όσον 

αφορά στην υιοθέτηση µέσων προφύλαξης από ασθένειες.  

   Τέλος, η ενεργή συµµετοχή των µαθητών/τριών στις διαδικασίες µάθησης 

συµβάλλει στην αύξηση της αυτοεκτίµησης και οδηγεί στην υιοθέτηση συµπεριφορών 

που υιοθετούνται µέσα από την κριτική στάση και όχι την παθητική αποδοχή. 

 

  Παιχνίδια κίνησης 

 
  Τα παιχνίδια κίνησης προτείνονται σε διάφορες συναντήσεις της παρέµβασης, 

αλλά και σε διαφορετικές στιγµές κατά τη διάρκεια των συναντήσεων (κυρίως πριν 
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την εφαρµογή παιχνιδιών ρόλου). Συµβάλλουν στην ενεργοποίηση και 

δραστηριοποίηση των παιδιών και αποτελούν καλή τεχνική, όταν η ενέργεια της 

οµάδας είναι πεσµένη ή υπερβολικά έντονη . Παράλληλα, προετοιµάζουν και 

ζεσταίνουν το σώµα των παιδιών να ανταποκριθεί στη δράση που θα ακολουθήσει. 

Τέλος, η σωµατική επαφή βοηθά στην ανάπτυξη οικειότητας µεταξύ των µαθητών. 

   Όταν ο συντονιστής εισάγει ένα παιχνίδι κίνησης είναι σηµαντικό να θέσει και τα 

όρια, ώστε να µην νιώσει κάποιο παιδί απειληµένο από την επαφή (π.χ. όχι βία, 

σεβόµαστε τα όρια που ο καθένας θέλει να πλησιάσει). 

 

Ο Ρόλος του συντονιστή της οµάδας 
 

• Καθοδηγεί την οµάδα.  

• Συντονίζει τη διαδικασία και εµψυχώνει την οµάδα 

• Ενεργοποιεί µαθησιακές διαδικασίες 

• ∆ίνει σαφείς οδηγίες για τα παιχνίδια αλληλεπίδρασης  

• Μπορεί να συµµετέχει και ο ίδιος στην άσκηση ή να παραµένει έξω.  

• ∆ίνει ο ίδιος ένα παράδειγµα για να κατανοήσουν οι συµµετέχοντες τη 

δραστηριότητα. 

• ∆ίνει την απαιτούµενη ενέργεια στην οµάδα, ώστε να δράσει.  

• Επιτρέπει στην οµάδα το διάλογο και δεν µονοπωλεί τη συζήτηση. 

• ∆ίνει πληροφορίες όπου χρειάζεται  

• Βοηθά την οµάδα να διατυπώσει τις απόψεις της. 

• Ενθαρρύνει τη συµµετοχή. Αν υπάρχει κάποιος µαθητής/ τρια, που αρνείται να 

συµµετέχει και επιµένει στη θέση του/της, µπορεί να δώσει το ρόλο του 

παρατηρητή, σεβόµενος την επιθυµία που εκφράζεται και εµπλέκοντάς τον/την 

στην διαδικασία µε έναν πιο έµµεσο τρόπο. Είναι σηµαντικό να µην ξεχάσει να 

ρωτήσει και την οπτική του παρατηρητή, µετά το τέλος της δραστηριότητας. 
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• Ακούει προσεκτικά την οµάδα και αν είναι δυνατό κρατάει σηµειώσεις για τη 

διαδικασία και τον τρόπο αντίδρασης των παιδιών. 

• Εκφράζει την άποψή του και την κρίση του. 

• Κρατάει το ρόλο του διευκολυντή της διαδικασίας. 

• Βοηθά τα µέλη να νιώθουν ισότιµα στην οµάδα. 

  

Πριν ξεκινήσετε τα συντονισµό είναι σηµαντικό: 

� να έχετε βιώσει οι ίδιοι την άσκηση που εισάγετε, να έχετε νιώσει τα 

συναισθήµατα και τις σκέψεις που προκαλούνται 

� να γνωρίζετε καλά την άσκηση που θα εισάγετε 

� να κρατάτε το χρόνο ώστε να µην ξεφύγετε από τα χρονικά πλαίσια της 

συνάντησης 

� να ενηµερώνετε για το χρόνο που θα έχουν στη διάθεσή τους για την 

δραστηριότητα και υπενθυµίστε ξανά λίγα λεπτά πριν λήξει 

� να δώσετε σαφείς οδηγίες και να αφήσετε χρόνο για τυχόν απορίες 

�  να περιγράψετε ξεκάθαρα το στόχο της δραστηριότητας που εισάγετε 

� να έχετε προετοιµάσει από πριν τα υλικά που θα  χρειαστείτε  

� να ορίζει η οµάδα ρόλους, που πιθανά θα χρειαστούν, αν δουλέψουν σε 

µικρές οµάδες (π.χ. κάποιος που θα γράφει, κάποιος που θα παρουσιάσει στη 

µεγάλη οµάδα τα αποτελέσµατα) 

� να αξιολογείτε τη συνάντηση, να εστιάζετε τόσο σ΄ αυτά που πήγαν καλά όσο 

και σ΄ αυτά που δεν σας ικανοποίησαν και να σκέφτεστε προτάσεις για βελτίωση 

� να αξιοποιείτε τις συναντήσεις εποπτείας 

�  να µην αποθαρρύνεστε αν κάτι δεν πάει όπως το σχεδιάσατε. Η εµπειρία 

βοηθά να βελτιώσετε την ικανότητα συντονισµού ανάλογων οµάδων και να 

εµπλουτίσετε την εκπαιδευτική πράξη, αντλώντας σηµαντικές πληροφορίες από τη 

στάση της οµάδας. 

 

ΣΤΟΧΟΙ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ 

   Στόχος του συγκεκριµένου προγράµµατος είναι η ευαισθητοποίηση των 

µαθητών/τριών της πρωτοβάθµιας εκπαίδευσης και ιδιαίτερα των ηλικιών 8 – 11 

ετών, σε θέµατα υγιεινής διατροφής, φυσικής άσκησης και γενικότερα στην 

εφαρµογή υγιεινών στάσεων στην καθηµερινότητα, µέσα από συνειδητές επιλογές 

που θα κάνουν οι µαθητές/τριες, καθώς θα τους οδηγούµε βήµα- βήµα από το 
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γνωστικό µέρος της διατροφής σε νέες συµπεριφορές και στην καθιέρωση υγιεινών 

στάσεων. 

   Ειδικότερα, επιµέρους στόχοι του προγράµµατος είναι οι ακόλουθοι: 

� Να συνειδητοποιήσουν τα παιδιά ότι είναι απαραίτητο να τρώµε από όλες τις 

τροφές µε µέτρο και ότι κάποιες τροφές είναι καλύτερες από κάποιες άλλες. Να 

αναπτύξουν τη δεξιότητα να διαλέγουν µόνοι τους αυτό που είναι ωφέλιµο, να 

σέβονται το σώµα τους και το περιβάλλον. 

� Να κατανοήσουν ότι είναι απαραίτητο να προάγουµε την υγεία µας µέσω της 

υγιεινής διατροφής, της άσκησης και την αποφυγή κακών συνηθειών (κάπνισµα, 

αλκοόλ, καθιστική ζωή, τηλεόραση). 

Ειδικότεροι στόχοι ως προς την αξιολόγηση του προγράµµατος, µπορεί να είναι η 

αύξηση σε ποσοστό 30% του γνωστικού επιπέδου των παιδιών, που µπορεί να 

αξιολογηθεί µε ερωτηµατολόγιο στην αρχή και στο τέλος της παρέµβασης. Επίσης 

αλλαγή στάσεων και συµπεριφορών σε ποσοστό 20 % στους µαθητές και 10% στους 

γονείς τους, στους οποίους και απευθυνόµαστε έµµεσα.  

   Πριν την εφαρµογή του προγράµµατος θα προτείναµε τη συνάντηση του 

συντονιστή δάσκαλου µε τους γονείς, ώστε να τους έχουµε αρωγούς στο έργο µας 

και γιατί όχι να τους εκπαιδεύσουµε διαµέσω των παιδιών τους. Για το σκοπό αυτό 

µπορούµε να τους δώσουµε το εγχειρίδιο «Σωστότερη διατροφή για µια καλύτερη 

ζωή», της Εταιρείας ∆ιατροφής και Τροφίµων, που εµπεριέχεται στο CD-ROM και 

είναι ιδανικό για εκείνους που φροντίζουν για το φαγητό των µελών της 

οικογένειας.  

   To CD-ROM αποτελεί απαραίτητο συµπλήρωµα αυτού του οδηγού, αφού έχει 

πολλές πληροφορίες γύρω από το θέµα, εικόνες, ασκήσεις, παιχνίδια, 

επιστηµονικές έρευνες πάνω στο θέµα, σχετικές µουσικές και θεατρικά σενάρια, 

καθώς και τη σχετική βιβλιογραφία για περαιτέρω µελέτη. 
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Εικόνα 1α- επικοινωνία και διάθεση για παιχνίδι 
 
 
 
 

Άλλο απαραίτητο εργαλείο είναι η διάθεση του εκπαιδευτικού να 

προσφέρει στα παιδιά κάτι παραπάνω από τις συνήθεις γνώσεις των 

ακαδηµαικών συγγραµάτων. 
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1η ΕΝΟΤΗΤΑ: «ΓΝΩΡΙΜΙΑ- ΣΥΜΒΟΛΑΙΟ ΜΕ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ 
ΜΑΣ - Η ΧΡΗΣΙΜΟΤΗΤΑ ΤΩΝ ΤΡΟΦΩΝ» 

ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΟΣ ΧΡΟΝΟΣ 70 ΛΕΠΤΑ 

 

 
-Γνωριµία των µελών της οµάδας µεταξύ τους 
-Γνωριµία µε το πρόγραµµα 

-Εξοικείωση των µαθητών/τριών µε τη νέα µέθοδο διδασκαλίας, 

µέσα από τη βιωµατική εξήγηση της ανάπτυξής τους, καθώς βλέπουν 

τις φωτογραφίες τους 

-Εισαγωγή στο γνωστικό µέρος του προγράµµατος µε τη δηµιουργία 

αφίσας από τα παιδιά  

-∆ηµιουργία ευχάριστου και ασφαλούς κλίµατος 

 

 

 

Στην πρώτη συνάντηση είναι καλό τα παιδιά να ενηµερωθούν για τη βιωµατική 

µάθηση, καθώς και για τη συνολική θεµατολογία του προγράµµατος.  

• Γνωριµία των παιδιών σε µια νέα βάση. Τα παιδιά θα γνωριστούν µε άλλο τρόπο, 

τόσο µεταξύ τους, όσο και µε τον συντονιστή- δάσκαλο. 

• ∆ηµιουργία των κανόνων του παιχνιδιού από την ίδια την οµάδα. Έτσι θα 

τηρούνται καλύτερα, αφού οι ίδιοι οι µαθητές θα περιφρουρούν τους νόµους 

τους. 

• ∆ηµιουργία συµβολαίου µε τον εαυτό. Θέτουν τους ατοµικούς τους στόχους, τί 

θα ήθελαν να καταφέρουν µε αυτό το πρόγραµµα. τους στόχους θα βάλουµε στο 

φάκελό µας, που θα κατασκευάσουµε στην επόµενη συνάντηση. 

• ∆ηµιουργία αφίσας και «συνθήµατος», που θα χρησιµοποιούνται στη διάρκεια 

των 4-8 µηνών που θα διαρκέσει το πρόγραµµα. 

• Συνειδητοποίηση της διαδικασίας της ανάπτυξης και της αύξησης του σώµατος, 

µέσα από τη µελέτη φωτογραφιών των παιδιών. Μερική απόδοση σε αυτή στη 

διατροφή. 

• Κλείσιµο µε απόδοση πάντα των συναισθηµάτων που εκδηλώθηκαν και εµείς 

προσπαθούµε να ωθούµε τα παιδιά να τα εκφράσουν κιόλας. Συνήθως µας λένε 

«καλά», «ωραία». Εµείς προσπαθούµε να τους βγάλουµε το συναίσθηµα- είµαι 

χαρούµενος, είµαι λυπηµένη, κλπ 

ΣΤΟΧΟΙ: 

ΘΕΜΑΤΟΛΟΓΙΑ: 
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-Εισήγηση 
-∆ραστηριότητα σε κύκλο (γνωριµία, κλείσιµο) 

-∆ουλειά σε µικρές οµάδες (φωτογραφίες, αφίσα) 

-Συζήτηση στην ολοµέλεια 

 
- Ένα µεγάλο χαρτί για τη δηµιουργία αφίσας µε τους τίτλους των δέκα ενοτήτων, 
- Ένα µεγάλο χαρτί για τη δηµιουργία αφίσας µε το σλόγκαν του προγράµµατος,  

- Χαρτί Α4  

- Στυλό, Μαρκαδόρους, ξυλοµπογιές, δακτυλοµπογιές 

- Φωτογραφίες των παιδιών από τη βρεφική τους ηλικία, µέχρι σήµερα, 

- Μία µικρή ελαστική κόκκινη µπαλίτσα, για το παιχνίδι της γνωριµίας. 

 

      

 
Εισήγηση (5 λεπτά): 

 
Παρουσίαση του προγράµµατος, συζήτηση πάνω στο πόσο µας αφορά η υγιεινή 

διατροφή. Πάνω στο γιατί τρώµε; ∆ηµιουργία προβληµατισµών  

∆ύο λόγια από τον Συντονιστή για το πρόγραµµα Αγωγής Υγείας για το σκοπό του 

να µάθουν τα παιδιά πώς να φροντίζουν τον εαυτό τους, να διαλέγουν τί θα τρώνε, 

πώς και πότε.  

Επίσης, για τη νέα µέθοδο εκπαίδευσης, που θα τους µάθει να αναγνωρίζουν τα 

συναισθήµατά τους, να κοιτάνε προς τον εαυτό τους, να ενισχύσουν την 

αυτοεκτίµησή τους, να βρουν τη δική τους ταυτότητα, αποφεύγοντας τον ύφαλο της 

µίµησης µέσα από την κατανόηση της επιρροής που δέχονται από τους 

συνοµήλικους, αλλά και των µηχανισµών της διαφήµισης και να µάθουν να 

αναλαµβάνουν την ευθύνη του εαυτού τους, όπως επίσης να αποφασίζουν εκείνοι 

για αυτόν.  

Ο Συντονιστής µιλάει επιγραµµατικά για τις ενότητες που θα αναπτυχθούν και ένα 

παιδί γράφει από το 1-10 στη µεγάλη κόλλα χαρτί. 

 

 

 

ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ: 

ΥΛΙΚΑ ΠΟΥ ΘΑ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΘΟΥΝ: 

∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΑ 
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 Εισαγωγική ∆ραστηριότητα (10λεπτά): 
 

Τα παιδιά µπαίνουν σε κύκλο και ανταλλάσσουν ένα µπαλάκι λέγοντας τι θα ήθελαν 

να κάνουν στη ζωή τους ή τι τους αρέσει περισσότερο να τρώνε κλπ 

Καλέστε λοιπόν τα παιδιά σε δράση! Προσκαλέστε τα να στηθούν σε κύκλο. Πάρτε 

την κόκκινη ελαστική µπάλα στα χέρια σας και πετάξτε την στο πρώτο παιδί, 

λέγοντας το όνοµά σας και κάτι που αγαπάτε (αντικείµενο, ιδέα..). Π.χ. « Με λένε 

Ελένη, µου αρέσουν τα γλυκά.» 

Το παιδί παίρνει την µπάλα και την πετάει στον επόµενο που λέει το όνοµά του και 

κάτι που αγαπάει, έτσι µέχρι να παρουσιαστεί όλη η οµάδα. Συζητείστε πάνω στο 

πώς αισθάνονται µε αυτή την άσκηση. 

 

1η ∆ραστηριότητα (10 λεπτά): 
  

« Οι κανόνες του παιχνιδιού» 

Η οµάδα βάζει τους κανόνες συµπεριφοράς της και η ίδια βάζει τα όρια στον εαυτό 

της. 

Ι.   Μιλάει ένας κάθε φορά (µπορούµε να χρησιµοποιούµε την µπάλα στην αρχή 

µέχρι να συνηθίσουν τα παιδιά-µιλάει εκείνος που κρατάει τη µπάλα), 

ΙΙ.   ∆εν διακόπτουµε αυτόν που µιλάει 

ΙΙ.   Ακούµε προσεκτικά  τι λένε οι άλλοι, µε σεβασµό 

ΙV.   Τηρούµε το ωράριο  

V.     Συµµαζεύουµε την αίθουσα, πριν φύγουµε 

VI. ∆εν συζητάµε για τα συναισθήµατα των συµµαθητών µας µε άλλους! 

Κοινοποιούµε µόνο ότι σχετίζεται µε το γνωστικό µέρος του προγράµµατος. 

VII. Η οµάδα δε βάζει κυρώσεις στον εαυτό της, γιατί ο «νοµοθέτης» ξέρει να 

τηρεί τους νόµους που θεσπίζει…Περιµένει όµως ότι όλοι θα λειτουργούν σύµφωνα 

µε τους κανόνες που οι ίδιοι έχουν βάλει. 

 

2η ∆ραστηριότητα  (5 λεπτά): 
 

 Συµβόλαιο µε τον εαυτό µας. Τα παιδιά γράφουν σε ένα χαρτί τις προσδοκίες 
τους από το πρόγραµµα. Φτιάχνουν ένα συµβόλαιο µε τον εαυτό τους. (Όλα τα έργα 

τους θα τα φυλούν σε φάκελο, που θα κατασκευάσουν στη δεύτερη κιόλας 

συνάντηση, τον οποίον και θα παραλάβουν στο τέλος του προγράµµατος.) 
 

 3η  ∆ραστηριότητα (15 λεπτά): 
 

Μπορείτε να αναρτήσετε στον τοίχο την αφίσα που θα φτιάξουν τα παιδιά µε 

σλόγκαν, όπως π.χ. «τρώω από όλα και µε µέτρο», που θα συνοδεύει το πρόγραµµα. 
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Τοποθετείστε την αφίσα σε µία γωνιά που θα δηµιουργήσετε ειδικά για τις 

συναντήσεις σας, µία γωνιά υγιεινής διατροφής, τις εικόνες και τα µηνύµατα της 

οποίας τα παιδιά θα βλέπουν καθόλη τη διάρκεια του χρόνου! 

 

 

4η ∆ραστηριότητα  (15 λεπτά): 
 

Τα παιδιά  φέρνουν φωτογραφίες από τη βρεφική τους ηλικία µέχρι σήµερα και 

φτιάχνουν το τρενάκι της µέχρι τώρα ζωής τους. Απαντούν πάνω στο τι τους 

βοήθησε να µεγαλώσουν. Οπωσδήποτε η τροφή και το καθαρό πόσιµο νερό, έχουν 

ένα µεγάλο µερίδιο. 

 

 
                           Εικόνα (1β): βρέφος  που κοιµάται στην παλάµη του πατέρα του 

 
 

-Τα παιδιά µιλάνε για το πώς αισθάνθηκαν 
-Αναφέρουν µε τι συναίσθηµα φεύγουν. 

- Καθιερώνουν το χαιρετισµό τους και φεύγουν µε αυτόν. 

 

Χαιρετισµός: Η οµάδα µπορεί να έχει το δικό της τρόπο που θα χαιρετάει. Τον 
βρίσκουν όλοι µαζί και τον χρησιµοποιούν αντί για καλό απόγευµα, κάθε φορά που 

κλείνουν µία συνάντηση. 

ΚΛΕΙΣΙΜΟ (10 ΛΕΠΤΑ) 
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2η ΕΝΟΤΗΤΑ: «ΤΑ ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ –ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ 
ΤΡΟΦΩΝ»  

ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΟΣ ΧΡΟΝΟΣ (80 ΛΕΠΤΑ) 

 
� Να µάθουν οι µαθητές την κατηγοριοποίηση των τροφών σύµφωνα 

µε τα θρεπτικά τους συστατικά, 

� Να δουν που µπορούµε να τα βρούµε, 

� Να καταλάβουν οι µαθητές ότι όλες οι τροφές χρειάζονται, 

� Τελικά να συνειδητοποιήσουν, πως η ιδανικότερη δίαιτα, είναι η 

δίαιτα µε ποικιλότητα τροφής, 

� Να απαντήσουν στο ερώτηµα «βιολογική λαϊκή ή Σούπερ µάρκετ;». 

 

 
ΘΕΜΑΤΟΛΟΓΙΑ 

 
Και σε αυτή τη συνάντηση τα παιδιά θα δουλέψουν πάνω στο γνωστικό αντικείµενο 

του προγράµµατος µέσα από το θεατρικό παιχνίδι. Τα βασικά θρεπτικά συστατικά: 

οι υδατάνθρακες, τα λίπη και οι πρωτεΐνες, αλλά και οι βιταµίνες και τα 

ιχνοστοιχεία µπορούν να πρωταγωνιστήσουν στο πάζλ θεωρητικών γνώσεων που 

θέλουµε να δώσουµε στους/στις µαθητές/τριες . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Εικόνα (2): Ψάρια – οµάδα τροφίµων 1-πλούσια σε πρωτεΐνες, αλλά και φώσφορο 

ΣΤΟΧΟΙ 
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ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ 
 

-Φτιάχνουν το φάκελό τους 
 

-Τα παιδιά χωρίζονται σε 4 οµάδες: 

Αναπαριστούν τις πρωτεΐνες, τα λίπη, τους υδατάνθρακες, αλλά και τις βιταµίνες, 

ιχνοστοιχεία (ασβέστιο, φώσφορο…) 

Με το θεατρικό παιχνίδι-αναπαράσταση των βασικών οµάδων θρεπτικών 

συστατικών, ο κ. Λιπαρούλης, οι πρωτεΐνες, οι υδατάνθρακες βάζουµε σιγά- σιγά τα 

παιδιά στο γνωστικό µέρος του προγράµµατος, όπου µέσα από το θέατρο τους 

δίνουµε πληροφορίες που αφοµοιώνουν πολύ καλύτερα σε σχέση µε την απευθείας 

παραδοσιακή διδασκαλία, ενώ επισηµαίνουµε τις επιπτώσεις από την κατάχρησή τους.  

 

-Συζήτηση σε οµάδες για τη δραµατοποίηση του ρόλου στις επιµέρους οµάδες, όπου 

τα παιδιά αφοµοιώνουν τις πληροφορίες που τους αντιστοιχούν, προκειµένου να τις 

αναπαραστήσουν. Μέσα από την αναπαράσταση έχουν την ευκαιρία να  πάρουν 

πληροφορίες από το σύνολο.  

 

-Συζήτηση στην ολοµέλεια, κατανόηση, συµπεράσµατα. 
    

 

 

 

ΥΛΙΚΑ ΠΟΥ ΘΑ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΘΟΥΝ 
 
-CD-ROM προγράµµατος  

-Χαρτόνια, 
-Ένα µεγάλο χαρτόνι για την κατασκευή πάζλ, 

-Εικόνες από περιοδικά σχετικά µε τις οµάδες των τροφών (φρούτα, λαχανικά, 

κρέας, ψάρια και αυγά, ελαιόλαδο και λίπη, γαλακτοκοµικά, ψωµί και δηµητριακά), 

για το οποίο πρέπει να έχετε ειδοποιήσει τα παιδιά από την προηγούµενη, 

-Παλιά ρούχα, καπέλα, µαξιλάρια, µάσκες, περούκες κ.α. για τη µεταµφίεση των 

µικρών ηθοποιών. 

-Κλωστές, σχοινιά και κορδέλες 

-∆ακτυλοµπογιές 

-Σαπούνι & νερό  

-Χαρτί κουζίνας ή χειροπετσέτες. 
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∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΑ 
 

Εισήγηση συντονιστή (10  λεπτά): 
 
Στην Ενότητα αυτή θα προσπαθήσουµε να απαντήσουµε στα  

ερωτήµατα: 

� Τι  τρώω; 

� Ποιά τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά για την ανάπτυξη; 

� Πού τα βρίσκω; 

� Ποιές βιταµίνες περιέχονται πού;  

� «Σούπερ µάρκετ ή βιολογική λαϊκή;» 

Προβάλλουµε  στα παιδιά βίντεο και εικόνες, για να τους δώσουµε µία πρώτη εικόνα. 

Τη βασική θεωρία, πάνω στην οποία θα κινηθούν στη συνέχεια. 

 
1.Ατοµική χειροτεχνία (10΄): 
 
Τα παιδιά έχοντας στη διάθεσή τους τα παραπάνω υλικά, µπορούν να φτιάξουν τον 

προσωπικό τους φάκελο, όπου θα βάζουν ότι «παράγουν» κατά την εξελικτική 

διαδικασία και θα τα πάρουν µαζί τους στο κλείσιµο της οµάδας. 

 

2. Βaσικό παιχνίδι προγράµµατος: 
Είναι το παιχνίδι πάνω στο οποίο θα στηριχτούν πολλές από τις 

δραστηριότητες στις επόµενες ενότητες και θα γίνουν επαναλήψεις 

σε αντίστοιχες δραστηριότητες, από διαφορετική οπτική γωνία 

ιδωµένες. 

Με µαγικό ραβδάκι, «ζωντανεύουµε» τις βιταµίνες, τα λίπη, τις πρωτεΐνες, τους 

υδατάνθρακες, το αλκοόλ και το τσιγάρο. Οι πρωταγωνιστές µας «βγαίνουν» από τα 

τρόφιµα που µπορούµε να έχουµε σε ένα καλάθι ή σε µία αφίσα. Μπορεί ακόµα ένα 

από τα παιδιά να παίξει το ρόλο της κυρίας ∆ιατροφής, η οποία θα συντονίσει όλα 

τα δρώµενα.  

 Προετοιµασία (10 λεπτά): 

Ο συντονιστής έχει ετοιµάσει τα σενάρια και τα δίνει φωτοτυπηµένα στους 

ηθοποιούς ή τους τα αναλύει προφορικά. Τα παιδιά χωρίζονται σε τέσσερις ή πέντε 

οµάδες: 

-Οµάδα βιταµινών, όµορφες, λεπτές, λαµπερές 

-Οµάδα λιπών, στρουµπουλές, γλοιώδεις,  
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-Οµάδα  πρωτεϊνών, γυµνασµένες και δυνατές, 

-Οµάδα υδατανθράκων, γλυκές και επικίνδυνα νόστιµες, 

-Οµάδα αλκοόλ (προαιρετικά για τα µεγαλύτερα παιδιά) στρουµπουλές και να 

τρεκλίζουν, κάνουν χικ βήχουν- λαχανιάζουν όσοι είναι και καπνιστές.  

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Εικόνα(3): µήλο- οµάδα φρούτων και λαχανικών- πλούσιο σε βιταµίνες 
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Πίνακας (1): πηγές βιταµινών 

 

Βιταµίνες 
/λιπο ή 

υδατοδιαλυτές 

 
Χρώµα 

 
Βρίσκεται  

 
Χρησιµεύει 

 
Επιπτώσεις από την 

έλλειψη 

  

Λιποδιαλυτή 

 

Α 

 

 

πορτοκαλί 

 

Καρότο, σπανάκι, συκώτι, 

ιχθυέλαια, βερίκοκα, 

ροδάκινα, αυγά- στον κρόκο, 

γάλα, ντοµάτα, πατάτα, 

σταφύλια, φρέσκα 

κολοκυθάκια, µπρόκολα κα 

Ανάπτυξη, υγιή µάτια, 

προσαρµογή τους στο 

σκοτάδι και υγιές δέρµα 

Αναστολή ανάπτυξης, 

ξηροφθαλµία, τύφλωση, 

δερµατοπάθειες, 

ατροφία 

 
Υδατοδιαλυτή 

Β 

 
πράσινο 

Σπανάκι, φιστίκια, φασόλια, 

µπιζέλια, κρέας, ψάρι, αυγά, 

γάλα, δηµητριακά 

 

Υγιή νεύρα και δέρµα 

Απώλεια βάρους και 

όρεξης, αδυναµία, 

κατάθλιψη, 

δερµατίτιδες, ασθένεια 

BERI- BERI 
 

Β1 

  Καλή λειτουργία νευρικού 

και µυϊκού συστήµατος 

 

 

Β2 

 Φλοιούς των σιτηρών- ψωµί 

ολικής άλεσης, 

Βοηθάει στην άµυνα του 

οργανισµού στις ασθένειες 

 

 

Β6 

 Κοτόπουλο, ψάρια, κρέας, 

αυγά, σπανάκι, µπανάνες, 

ψωµί ολικής άλεσης κ.α. 

Βοηθάει στην καλή 

λειτουργία του νευρικού 

συστήµατος & στην 

πρόληψη της ατονίας του 

οργανισµού 

 

 

Β12 

 Κρέας, ψάρι, κοτόπουλο, 

γαλακτοκοµικά- οι φυτοφάγοι 

θα πρέπει να παίρνουν 

συµπληρώµατα µε β.Β 

Καλή λειτουργία του 

εγκεφάλου, πρόληψη 

αναιµίας και και στη σωστή 

ανάπτυξη των παιδιών 

 

 
ΥδατοδιαλυτήC 

 
 

κόκκινο 

Πορτοκάλι, λεµόνι, καρπούζι, 

πατάτα, πιπεριά, µήλο, 

µαρούλι, χόρτα, συκώτι, 

φραγκοστάφυλα 

Αντοχή σε ιώσεις, όρεξη, 

ρύθµιση του ύπνου, έλεγχο 

του πόνου, γενικότερη 

υγεία του οργανισµού 

Ανορεξία, νευροπάθεια, 

πόνο στις αρθρώσεις, 

σκορβούτο, 

καθυστέρηση της 

ανάρρωσης 

 
Λιποδιαλυτή D 

 
Κίτρινο 

Συκώτι, αυγά, καρύδια, γάλα, 

ψάρια, βούτυρο, σταφίδες, 

σύκα, χόρτα 

Υγιή οστά και δόντια, 

ανάπτυξη, καλή λειτουργία 

του ΝΣ και της καρδιάς 

Στραβά δόντια, 

προβλήµατα µε οστά, 

ραχίτιδα, τερηδόνα, 

πυόρροια 

 
Λιποδιαλυτή 

Ε 

 

 

Άσπρο 

Ξηροί καρποί, λάδι, 

σπορέλαια,  βούτυρο, συκώτι, 

ψωµί,  φύτρα του σιταριού, 

πράσινα φύλλα των 

λαχανικών, γαλακτοκοµικά, 

αχλάδια, µέλι, µαρούλι, µλήλα 

 

Καθυστερεί τη γήρανση 

των κυττάρων του 

οργανισµού 

Στείρωση, αποβολή, 

προβλήµατα 

καρδιαγγειακά και µε το  

συκώτι, βλάβες 

γεννητικών οργάνων 

 
Λιποδιαλυτή Κ 

      

Κόκκινο 

Λάχανο, σπανάκι, σπορέλαια, 

ντοµάτα, µπρόκολο, τριφύλλι, 

ραδίκια, σόγια, κρόκο αυγού, 

γάλα, καλαµπόκι 

Βοηθάει στην πήξη του 

αίµατος, προλαµβάνει 

τυχόν αιµορραγίες, 

συµβάλει στην µακροζωία,  

Αιµορραγίες, αναιµία, 

µείωση της 

ζωτικότητας, 

δερµατοπάθειες, 
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Τρόπος παρουσίασης Θεατρικού παιχνιδιού   
 
Ι. Οµάδα  των βιταµινών 

 
Τα παιδιά της οµάδας των βιταµινών, ντύνονται µε τα χρώµατα των βιταµινών και 

παριστάνουν το καρότο, την ντοµάτα, το µήλο, το πορτοκάλι. Στη συνέχεια 

αποχωρίζονται τη µάσκα, το χρώµα ή ότι έχει προσδιορίσει την ταυτότητά τους και 

παίζουν αυτό που συµβαίνει όταν λείπει η βιταµίνη, για παράδειγµα κουτσαίνουν, 

κονταίνουν, έχουν µαύρα δόντια κλπ, όπως φαίνεται στον παραπάνω βοηθητικό 

πίνακα.  

   Αν τα παιδιά δυσκολεύονται µε τη δραµατοποίηση, µπορούµε να φτιάξουµε από 

χαρτόνι πινακίδες, που θα γράψουµε τη βιταµίνη και θα χρωµατίσουµε τις πηγές 

της. 

   Τέλος, αν τα παιδιά είναι πολύ µικρά, µπορούµε να χρησιµοποιήσουµε τενεκεδάκια 

προς ανακύκλωση, πάνω στα οποία θα κολλήσουµε έγχρωµα χαρτιά 

κατασκευάζοντας µία αντιπροσωπευτική πηγή για τη βιταµίνη, π.χ. βιταµίνη Α – 

καρότο, βιτ. C – πορτοκάλι κοκ.  Τα τενεκεδάκια τα χειριζόµαστε µε ξυλάκια και 

παίζουµε κουκλοθέατρο. 

 

ΙΙ. Στη δεύτερη οµάδα των πρωτεϊνών: 
 

 Τα παιδιά αναπαριστούν τα αµινοξέα, που τα παροµοιάζουµε µε τούβλα. Τα τούβλα 

καθώς έρχονται κοντά το ένα στο άλλο χτίζουν τους µυς και τα διάφορα όργανα του 

σώµατος. Είναι το σηµαντικότερο δοµικό υλικό. 

   Τα τούβλα (πάλι µπορεί να είναι χαρτόνι σε σχήµα ορθογώνιο παραλληλόγραµµο, 

που το κρατάει το κάθε παιδί της οµάδας) έχουν επάνω ζωγραφισµένες ή κολλάζ 

τις πηγές των πρωτεϊνών, όπως φαίνονται στο βοηθητικό πίνακα(2). 

Ένα παιδί αφηγείται την ιστορία τους: 
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Παρακολουθούµε το εσωτερικό µίας µικρής κυρίας. Καθώς τρέφεται σωστά ο 

οργανισµός της χτίζει συνέχεια, ενώ όταν λείπουν από τη διατροφή της τα 

παραπάνω, τότε κάποια τουβλάκια θυσιάζονται για να µπορέσει να επιβιώσει… 

 

 

  Πίνακας (2)-Πηγές πρωτεϊνών  

Πηγή πρωτεΐνης (1γρ. 
περιέχει 4 kcal) 

Τρόφιµο Περιεκτικότητα% 

Κοτόπουλο 
Ψάρι 

 
Κρέας 

Κόκκινο κρέας 

 
15-25% 

Λευκό 12% 
 

Αυγά 
Κίτρινο 16% 

Αγελαδινό 
 

Γάλα 
 

Κατσικίσ ιο 

 
3-4% 

Σταρέν ιο- ολικής – 

Σικάλεως 

Ψωµί 

Πολύσπορο… 

 
6-10% 

Φακές 

Ρεβύθια 

 
Όσπρια 

Φασόλια 

 
7-10% 

Καρύδια 

Αµύγδαλα 

Φουντούκια 

 
Ξηρούς καρπούς 

Φιστίκ ια 

 
10-25% 
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III. Τρίτη οµάδα παιδιών, είναι η οµάδα των λιπών, 
 
όπου τα παιδιά αναπαριστούν τα λίπη. Εδώ έχουµε δύο βασικές οµάδες, τα 

κορεσµένα λίπη, που προέρχονται κυρίως από ζωικά προϊόντα, µεταβάλλονται σε 

χοληστερίνη και είναι ανθυγιεινά για την καρδιά και το κυκλοφορικό σύστηµα και τα 

ακόρεστα, που προέρχονται κυρίως από τα φυτικά προϊόντα.  

Πίνακας (3): πηγές λιπών 

 

ΒΟΥΤΥΡΟ   ΓΑΛΑΚΤΟΣ 

ΚΡΕΑΣ 

ΤΥΡΙ 

ΓΑΛΑ 

 
 
 
 
ΚΟΡΕΣΜΕΝΑ 

 
 
 
 
    ΖΩΙΚΑ 
ΠΡΟΪΟΝΤΑ 

 
ΓΙΑΟΥΡΤΙ 

 

 

 

 

 

ΛΙΠΗ  
 
(1gr. 
Περιέχει 9 
kcal) 

 
 
 
ΑΚΟΡΕΣΤΑ 

 
 
   ΦΥΤΙΚΗΣ 
ΠΡΟΕΛΕΥΣΗΣ 

ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο 

ΗΛΙΕΛΑΙΟ 

ΣΟΓΙΕΛΑΙΟ 

ΦΑΣΟΛΙΑ 

ΚΑΚΑΟ 

ΑΒΟΚΑΝΤΟ 

ΕΛΙΕΣ 

 
Τα παιδιά αναπαριστούν την παραγωγή ενέργειας, µε την απίστευτη ενεργητικότητα 

– ταχύτητα κ.λ.π., αλλά και την αποθήκευση ενέργειας στην υπερκατανάλωση και το 

«φούσκωµα» του παιδιού που τρώει παραπάνω από το κανονικό.  

Μία δεύτερη υποοµάδα παριστάνει την προστασία του στρώµατος λίπους από 

το κρύο και το ρίγος που έχουν άτοµα υπολιπιδαιµικά. 

 

ΙV. Τα παιδιά της τέταρτης οµάδας, αναπαριστούν τους υδατάνθρακες! 

Την πιο επίµαχη οµάδα, µια και πρέπει να αναφερθούµε στα γλυκά…Τους 
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απαραίτητους ωστόσο υδατάνθρακες τους παίρνουµε ήδη από τη διατροφή µας, από 

το µέλι, τα φρούτα, τα λαχανικά το ρύζι κλπ. Αποτελούν µία άµεση πηγή ενέργειας 

για τον οργανισµό. Η περίσσεια τους όµως µετατρέπεται σε λίπος. Έτσι είναι 

σηµαντικό να µην παίρνουµε παραπάνω από αυτό που χρειαζόµαστε, (βλ. πίνακα 

(4)). Oπότε, και αυτή η οµάδα µπορεί να κάνει λόγο για την παχυσαρκία, 

χρησιµοποιώντας καρτέλες µε τούρτες, σοκολάτες, καραµέλες και άλλα τρόφιµα µε 

κενές θερµίδες (θερµίδες χωρίς θρεπτική αξία). 

 

Πίνακας (4): Kύριες πηγές υδατανθράκων 
 

ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΗ 

ΠΟΣΟΤΗΤΑ-ΓΙΑ 

ΠΑΙ∆ΙΑ: 

150-200gr 

Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ 

 (1γρ. Περιέχει 4 kcal) 

ΤΡΟΦΕΣ ΠΛΟΥΣΙΕΣ ΣΕ 

Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ 

ΗΜΕΡΗΣΙΑ 

ΠΡΟΣΛΗΨΗ (gr) 

ΓΛΥΚΟΖΗ 

 

ΦΡΟΥΤΑ, ΜΕΛΙ 5 

ΦΡΟΥΚΤΟΖΗ 

 

ΦΡΟΥΤΑ, ΜΕΛΙ 5 

ZAXAΡΗ ΖΑΧΑΡΟΤΕΥΤΛΑ, 

ΖΑΧΑΡΟΚΑΛΑΜΑ 

 

10-100 

 

ΑΠΟΤΕΛΟΥΝ 

ΑΜΕΣΗ ΠΗΓΗ 

ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ 

ΛΑΚΤΟΖΗ ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ 15 

ΤΡΙΑΛΟΖΗ ΜΑΝΙΤΑΡΙΑ 

ΜΑΛΤΟΖΗ ΤΣΙΧΛΕΣ, ΚΑΡΑΜΕΛΕΣ 

∆ΕΞΤΡΙΝΕΣ ΑΜΥΛΩ∆Η ΧΟΡΤΑΡΙΚΑ 

ΓΛΥΚΟΓΟΝΟ ΚΡΕΑΣ 

 

 

         ΕΛΑΧΙΣΤΗ 

 

∆ΟΜΙΚΟ ΡΟΛΟ 

ΣΤΗΝ ΚΑΤΑΣΚΕΥΗ 

ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ 

 

ΑΜΥΛΟ 

∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ, 

ΟΣΠΡΙΑ, ΠΑΤΑΤΕΣ 

ΛΑΧΑΝΙΚΑ 

 

150-250 

 

 

V. Τα παιδιά της πέµπτης οµάδας (Τετάρτη - Έκτη ∆ηµοτικού), µπορούν να 

µιµηθούν τον µεθύστακα που έχει καταναλώσει µεγάλες ποσότητες αλκοόλ, ο 

οποίος έχει κόκκινη µύτη και µεγάλη κοιλιά, µια και 1 γρ. αλκοόλης έχει 7 kcal.  

Eπίσης µπορούν να παραστήσουν τον καπνιστή, που εισπνέει τον καπνό του, είναι 

εθισµένος σε αυτόν, όπως και ο αλκοολικός στο ποτό, ο γλυκατζής στη ζάχαρη κλπ 

Μπορούµε να εξετάσουµε έννοιες όπως «εθισµός», κακές συνήθειες που µας 
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καταστρέφουν, κόβουν δεκαετίες από τη ζωή µας, αλλά και υποβαθµίζουν την 

ποιότητά της, ενώ κάνουν δυστυχισµένους πολλούς ανθρώπους γύρω µας. 

  

Το σενάριο αυτό µπορεί να έχει ως εξής: 

 Τα παιδιά και η γυναίκα  περιµένουν σπίτι, αλλά ο αλκοολικός σύζυγος τα πίνει 

στην ταβέρνα, έχει εντελώς ξεχάσει τον εαυτό του και τις υποχρεώσεις του. Τα 

παιδιά αναπαριστούν τη δυστυχία των αγαπηµένων του, καθώς τους έχει ξεχάσει…. 

Επίσης τα παιδιά µπορούν να καυτηριάσουν την αδιαφορία του καπνιστή, καθώς 

«πνίγει» τα παιδιά του µε τον καπνό του, καθώς και τη µείωση των αντοχών του 

ενώ παίζει µαζί τους. 

 

3η ∆ραστηριότητα (5 λεπτά): 
 

Τα παιδιά τραγουδούν διασκευασµένο τραγούδι µε µουσική του Λουκιανού Κηλαϊδόνη 

για τις προτιµήσεις στα τρόφιµα: 

 

 
Στα κεράσια λέµε ΝΑΙ 

Και στ’ αχλάδια λέµε ΝΑΙ 

Στα σταφύλια λέµε ΝΑΙ  

Και στα µήλα λέµε ΝΑΙ 

Στα καρπούζια λέµε ΝΑΙ   

Στα πεπόνια λέµε ΝΑΙ 

ΟΧΙ                 > 

Στα φρούτα λέµε ΝΑΙ 

Στο γάλα λέµε ΝΑΙ 

Στα ψάρια λέµε ΝΑΙ 

Σαλάτα λέµε ΝΑΙ 

Στους χυµούς λέµε ΝΑΙ 

Τυράκι ΝΑΙ 

ΟΧΙ  λέµε στα λίπη 
ΟΧΙ στα γαριδάκια σας 

ΟΧΙ  λέµε στις τσίχλες 

          ΟΧΙ στα παγωτά 
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Στο γιαουρτάκι µας ΝΑΙ. 

 

Στα λεµόνια λέµε ΝΑΙ 

Και στα πράσα ΝΑΙ 

Στο σπανάκι λέµε ΝΑΙ                                                        

Και στ’ αρνάκι φρικασέ 

Στη φασολάδα λέµε ΝΑΙ  

Και στη φάβα λέµε ΝΑΙ 

ΟΧΙ                         > 

 
 
 

4η ∆ραστηριότητα (15 Λεπτά): 
 

Συζητάµε µε τα παιδιά πού µπορούµε να βρούµε όλα αυτά τα τρόφιµα- πηγές 

βασικών θρεπτικών συστατικών που αναλύσαµε. 

Φτιάχνουµε ένα τεράστιο κολάζ, στο οποίο έχουµε προηγουµένως σηµειώσει τις 

οµάδες τροφών, προκειµένου τα παιδιά να εµβαθύνουν καλύτερα στη διαδικασία 

ανεύρεσης των απαραίτητων θρεπτικών συστατικών στο καθηµερινό διαιτολόγιο: 

 

                                       Πίνακας (5): βασικές οµάδες τροφών 
 

1η ΟΜΑ∆Α  ΦΡΟΥΤΑ ΛΑΧΑΝΙΚΑ 

2η ΟΜΑ∆Α ΨΩΜΙ ∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ 

3η ΟΜΑ∆Α ΓΑΛΑ ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ 

4η ΟΜΑ∆Α ΚΡΕΑΣ, ΨΑΡΙΑ, 

ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 

ΑΥΓΑ, ΟΣΠΡΙΑ, 

ΞΗΡΟΙ ΚΑΡΠΟΙ 

5η ΟΜΑ∆Α ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο ΑΛΛΑ ΛΙΠΗ 

6η   ΟΜΑ∆Α ΓΛΥΚΑ  ΑΝΑΨΥΚΤΙΚΑ 

 
Το παραπάνω µπορεί να θεωρηθεί µία εισαγωγή στην κατασκευή της πυραµίδας της 

µεσογειακής διατροφής, που θα ακολουθήσει. 

 

ΟΧΙ λέµε στη ζάχαρη 

ΟΧΙ στα γλυφιτζούρια 

ΟΧΙ λέµε στις Πίτσες 

          ΟΧΙ στα χάµπουργκερ 
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Τέλος τους δίνουµε το θέµα να ερευνήσουν µέχρι την επόµενη συνάντηση, αν θα 

αγόραζαν τυποποιηµένα προϊόντα από το Σούπερ Μάρκετ ή θα πήγαιναν στη 

βιολογική λαϊκή. 

Αν υπάρχει η δυνατότητα οργανώνουµε επίσκεψη σε λαϊκή και σε Σούπερ Μάρκετ, 

όπου αναζητούµε στις συσκευασίες, ηµεροµηνία λήξης και ανάλυση θρεπτικών 

συστατικών και συγκρίνουµε τα προϊόντα. Μπορούµε να φροντίσουµε ώστε να 

έχουµε στην τάξη ήδη κάποια προϊόντα για να συγκρίνουµε ποιότητες, γεύσεις, 

χρώµατα και αρώµατα. Ευαισθητοποιούµε τους µαθητές σε σχέση µε την ποιότητα 

των τροφών και την πιθανότητα κάποιες να είναι καλύτερες! 

 

ΣΥΝΟΨΗ – ΚΛΕΙΣΙΜΟ (10 λεπτά): 

 

-Τα παιδιά σχολιάζουν την εµπειρία τους, στην ολοµέλεια, µιλάνε για τα 

συναισθήµατά τους, για το πόσο αυτή η άσκηση µπορεί να τους βοήθησε. 

-Τα παιδιά γράφουν σε ένα χαρτάκι τί τους εντυπωσίασε περισσότερο και τα 

διαβάζουν κυκλικά, ενώ στο τέλος τα βάζουν στο φάκελό τους. 

Χαιρετισµός. Η οµάδα χαιρετάει µε το δικό της τρόπο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Εικόνα (4): ο ΠΟΥ συµβουλεύει την κατανάλωση 3 µερίδων φρούτων ηµερησίως  
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3η ΕΝΟΤΗΤΑ: «ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ ΑΠΟ ΤΗΝ ΚΑΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ» 

 

ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΟΣ ΧΡΟΝΟΣ (80 ΛΕΠΤΑ) 
 

 

 
-Να εµπεδώσουν καλύτερα πως µε την υγιεινή διατροφή χτίζουν ένα 

καλύτερο σώµα, υγιέστερο και δυνατότερο 

-Να καταλάβουν οι µαθητές, ότι µε τη «γνώση» µπορώ να προστατευθώ, να 

αντιληφθούν τη σύνδεση λαιµαργίας- παχυσαρκίας και τη δυνατότητα να είµαστε 

ευτυχισµένοι, πέρα από τις ηδονές, µέσα από την εσωτερική πληρότητα (ιστορία 

Ιµάµ Ντολµά Μπαιλντί)  

-Να καταλάβουν οι µαθητές ότι αυτά που τρώµε σήµερα θα καθορίσουν 

την υγεία µας αύριο, µαζί µε τη συνήθεια της άσκησης, 

–Να καταλάβουν ότι µε τις παραπάνω επιλογές τους, σε µερικές 

περιπτώσεις, µπορούν να γλιτώσουν από µεγάλες ταλαιπωρίες υγείας, 

στο µέλλον. 

 

 
 
Και σε αυτή τη συνάντηση τα παιδιά θα δουλέψουν πάνω στο γνωστικό αντικείµενο 

του προγράµµατος µέσα από το παιχνίδι – παντοµίµα. Εδώ ο άπληστος και 

λαίµαργος σουλτάνος Ιµάµ Ντολµά Μπαιλντί, µπορεί να τους δείξει µερικές από τις 

κακές συνέπειες. Η παχυσαρκία παίρνει µορφές επιδηµίας στο ∆υτικό κόσµο. 

Έρευνες δείχνουν ότι και στη χώρα µας υπάρχει πρόβληµα και µάλιστα, καθώς 

έχουµε αποχωριστεί τη µεσογεακή διατροφή, η αµερικάνικου τύπου γρήγορη δίαιτα, 

µε τα πολλά λίπη, αλλά και το φαγητό µπροστά στην τηλεόραση, µας έχουν οδηγήσει 

σε χοληστεριναιµίες από την παιδική ακόµα ηλικία! 

Η σωµατική άσκηση, το σκοινάκι, το κρυφτό το κυνηγητό, η διατροφή µε πολλά 

φρούτα και λαχανικά, είναι µία λύση µε καλή προοπτική για τη µελλοντική υγεία των 

παιδιών µας. Αρκεί µόνο να τα εκπαιδεύσουµε προς αυτή την κατεύθυνση. Είναι 

ΣΤΟΧΟΙ: 

ΘΕΜΑΤΟΛΟΓΙΑ: 
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περιττό να σηµειώσουµε πόσο θα βοηθούσε τον εαυτό µας και τα παιδιά µας, αν και 

εµείς υιοθετούσαµε αυτά τα πρότυπα. 

Σε αυτή την ενότητα προσπαθούµε να απαντήσουµε στα παρακάτω ερωτήµατα, 

αφού κρατάµε τη γνώση «τί τρώω» από την προηγούµενη συνάντηση: 

� Γιατί τρώω; 

� Κάθε πότε τρώω; 

� Πόσο τρώω; 

� Πώς τρώω; (Πολύ λίγοι ειδικοί έχουν ασχοληθεί µε το πώς πρέπει να τρώµε; 

Πρέπει να τρώµε γρήγορα; Μπροστά στην τηλεόραση; ) 

� Τι παθαίνω όταν τρώω πολλά γλυκά ή πολλά λίπη ή άστατα γεύµατα; (τερηδόνα, 

σακχαρώδη διαβήτη, παχυσαρκία, δυσπεψίες, έλκος....) 

� Τι είναι παχυσαρκία, υπέρταση καρδιαγγειακές παθήσεις; 

� Πώς συνδέεται η διατροφή µε την υγεία γενικά, αλλά και µε τη στοµατική υγεία;  

 
 

 

 

    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Εικόνα (5): Η παιδική παχυσαρκία παίρνει διαστάσεις επιδηµίας στο ∆υτικό κόσµο 
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-Ενεργοποίηση οµάδας µε το κυνηγητό της ∆όνας Τερηδόνας. 

-Τα παιδιά χωρίζονται σε 5 οµάδες και δραµατοποιούν το σενάριο του Σουλτάνου 

Ιµάµ Ντολµά Μπαιλντί, το οποίο αρχικά διαβάζεται ή παίζεται κουκλοθέατρο στα 

πιο µικρά παιδιά. Στη συνέχεια αναπαριστούν την Ισµήνη, το σουλτάνο, τον πατέρα 

της Ισµήνης, τα παιδιά που πεινάνε… 

-Συζήτηση σε οµάδες για τη δραµατοποίηση του ρόλου (4-5 οµάδες). 

-Υπολογίζουν το ΒΜΙ τους και φτιάχνουµε το συγκεντρωτικό της τάξης τους (δύο 

οµάδες). 

-Τα παιδιά διαγωνίζονται κουβαλώντας βάρη, σα να έχουν παχύνει(4 οµάδες), 

-Συζήτηση στην ολοµέλεια, κατανοήσεις, συµπεράσµατα. 

 

 
- Κούκλες για το κουκλοθέατρο, 

- Παλιά ρούχα, καπέλα και µαξιλάρια, για την παντοµίµα του Ιµάµ, 

- CD-ROM, πληροφορίες για την παιδική παχυσαρκία, τύπος ΒΜΙ 

- Κοµπιουτεράκι για τον υπολογισµό του ΒΜΙ, 

- Μαύρη δακτυλοµπογιά,  χειροπετσέτες, σαπούνι, 

- Όσα είναι τα παιδιά , τα διπλάσια µισόλιτρα εµφιαλωµένα νερά, για τη βίωση της 

αύξησης του βάρους, 

- Παλιές οδοντόβουρτσες για το παιχνίδι του κυνηγητού της Τερηδόνας 

 (πολλά από αυτά ζητάµε να τα φέρουν τα παιδιά από την προηγούµενη συνάντηση) 

 
 

∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΑ: 
 
Εισαγωγικό παιχνίδι δραστηριοποίησης (10 λεπτά): 
 

Τα παιδιά παριστάνουν τα δόντια, τα γλυκά, την τερηδόνα, το µήλο και την 

οδοντόβουρτσα. Χωρίζονται εποµένως σε 4 ρόλους-οµάδες. 

ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ: 

ΥΛΙΚΑ ΠΟΥ ΘΑ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΘΟΥΝ: 
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Τα δόντια, που είναι άσπρα και ωραία και αγαπούν τα γλυκά, µετά τις αγκαλιές των 

οποίων γίνονται θύµατα της ∆όνας Τερηδόνας που τα κυνηγάει να τα µαυρίσει. 

Τα γλυκά  αγκαλιάζουν τα δόντια, τα φιλούν, κολλάνε πάνω τους και µε αυτό τον 

τρόπο «τα χαλάνε».  

Τα παιδιά, που παίζουν την τερηδόνα  µαυρίζουν τα δόντια µε µαύρη δακτυλοµπογιά, 

αγγίζοντας τα χέρια των παιδιών- δοντιών ή κολλώντας µαύρα χαρτάκια στα δόντια 

τους. Εδώ το κυνηγητό είναι η θεµιτό, γι’ αυτό µπορούµε να ξεκινήσουµε το παιχνίδι 

στην αυλή του σχολείου. Ακολουθεί η οµάδα µήλο που σώζει τα δόντια από την κακή 

επιρροή των γλυκών και τέλος η οµάδα - οδοντόβουρτσα που τα καθαρίζει, 

αφαιρώντας τα χαρτάκια ή σκουπίζοντας τις δακτυλοµπογιές. 

Τα  παιδιά αρχίζουν να συνδέουν το µήνυµα της κακής διατροφής µε την κακή 

υγιεινή των δοντιών και την ανάπτυξη τερηδόνας. Αν και το πρόγραµµα δε στοχεύει 

άµεσα στην ανάπτυξη δεξιοτήτων για την πρόληψη της τερηδόνας, θεωρούµε ότι 

σχετίζεται άµεσα και αποτελεί ένα κοµµάτι από το παζλ των καλών πρακτικών που 

θέλουµε να υιοθετήσουν τα παιδιά. 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        

 

 

 

 

 

Εικόνα (6):Η Τερηδόνα, κυνηγάει τα παιδιά, για να τους µαυρίσει τα δοντάκια 

 
 



 

 

34 

1η ∆ραστηριότητα (θέατρο – κουκλοθέατρο Ιµάµ) (20 λεπτά): 
 

Σε αυτή τη δραστηριότητα µπορούµε να παίξουµε το κουκλοθέατρο ή να 

παρουσιάσουµε σαν θέατρο το ακόλουθο σενάριο, αναφορικά µε την πολυφαγία, µε 

τίτλο: «Ο Σουλτάνος Ιµάµ Ντολµά Μπαιλντί», ο φαταούλας σουλτάνος, που ήταν 

τεράστιος εξαιτίας της υπερκατανάλωσης τροφής, ενώ οι υπήκοοι του πεινούσαν 

και υπέφεραν. 

Η ιστορία φτάνει µέχρι ένα σηµείο και στη συνέχεια τα παιδιά πρέπει να διαλέξουν 

ένα πιθανό σενάριο. Χωρίζονται σε οµάδες, ανάλογα µε το σενάριο που έχουν 

επιλέξει και συζητούν ή αναπαριστούν µε παντοµίµα τη δική τους εκδοχή- σενάριο. 

 

Η ΙΣΤΟΡΙΑ ΤΟΥ ΣΟΥΛΤΑΝΟΥ ΙΜΑΜ ΝΤΟΛΜΑ ΜΠΑΙΛΝΤΙ 

Μια ιστορία της Κυριακής Μ. Παπαδηµητρίου 

 

   Μια φορά και έναν καιρό, σε µια χώρα της Ανατολής, ζούσε ένας σουλτάνος ο 

Ιµάµ Ντολµά Μπαιλντί. Ο Σουλτάνος ήταν πολύ πλούσιος, Ζούσε σε ένα απέραντο 

παλάτι. ∆εν είχε καµία ανησυχία για την πρόοδο του λαού του, απεναντίας τους 

ξεζούµιζε µε φόρους και τους άφηνε να πεινάνε. Ο ίδιος έτρωγε συνέχεια, γεγονός  

που τον είχε µετατρέψει σε τεράστιο. Η απληστία του ήταν τέτοια, που έπαιρνε ότι 

πολύτιµο έβλεπε να κατέχουν οι υπήκοοί του, ακόµα και τις κόρες τους.  

Είχε 40 γυναίκες, µε τις οποίες έκανε 50 παιδιά! 

 

   Παρόλα αυτά δεν ήταν ευτυχισµένος και συνέχιζε να τρώει, να παντρεύεται και 

να αποκτά παιδιά. 

   Σε µια ταπεινή γειτονιά του βασιλείου του, ζούσε ένας ήσυχος οικογενειάρχης µε 

τις τρεις κόρες του. Τις αγαπούσε υπερβολικά και τις µεγάλωνε µε αξίες, όπως η 

αγάπη, η γενναιότητα, η γενναιοδωρία, η συµπόνια για το συνάνθρωπο κ.α. 
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   Από τις κόρες του ξεχώριζε η µεσαία, η Ισµήνη. Η οµορφιά της ήταν τέτοια που 

έκανε τα κουρέλια που φορούσε να φαντάζουν µε στολίδια. Το φως της φώτιζε όλη 

τη γειτονιά, που στηριζόταν στο χαµόγελο, τη δύναµη και τον καλό της λόγο. Η 

ελπίδα έλαµπε στο χαµόγελό της σαν ήλιος και κανένας φόβος για τον σουλτάνο δεν 

έσκιαζε την οµορφιά της 

   Μόνο ο πατέρας της ανησυχούσε, να µην την ανακαλύψει ο σουλτάνος και του την 

πάρει. Για τούτο είχε λάβει τα µέτρα του. ∆εν την άφηνε να βγαίνει από το σπίτι τη 

µέρα, όταν οι στρατιώτες του Ιµάµ, λήστευαν ότι είχε αποµείνει από τους 

δύστυχους υπηκόους του.  

   Η Ισµήνη όµως ήθελε να την προσέξουν, ήθελε να γνωρίσει αυτό το τέρας, ήθελε 

να το αλλάξει, ήθελε να αλλάξει τον κόσµο!  Και έτσι µια µέρα που πήγε στη βρύση 

για νερό, έτυχε να τη δει ο ίδιος ο σουλτάνος, που είχε βγει για τη βόλτα του, που 

γινόταν κάθε µέρα και σε άλλη γειτονιά. Θαµπώθηκε από την απαράµιλλη οµορφιά 

της και κατά πως το συνήθιζε την άρπαξε µαζί του στο παλάτι. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα (7): ο Σουλτάνος Ιµάµ –σύµβολο απληστίας και λαιµαργίας 
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   Ο πατέρας της πήγε να πεθάνει από τη στενοχώρια του, µα εκείνη του φώναζε 

από µακριά καθώς αποµακρύνονταν µε την άµαξα: «Μη φοβάσαι, η αγάπη και η 

γνώση είναι δύναµη και εγώ είµαι ισχυρή! Κάθε βράδυ να κοιτάς την πούλια και θα 

σου στέλνω τα µηνύµατά µου, µέσω αυτής. Σ’ αγαπώ και θα σου αποδείξω πόσο άξια 

είµαι της αγάπης σου!»  

   Στο παλάτι η Ισµήνη έµεινε άφωνη µε τη χλιδή. Ο σουλτάνος καµάρωνε σαν 

διάνος, µα εκείνη αηδίασε από την υπερβολή του πλούτου, τη στιγµή που ο λαός του 

ψωµολυσούσε. 

   Την οδήγησε στο καλύτερο δωµάτιο, που έβλεπε ουρανό και θάλασσα και της 

έδωσαν να φορέσει, αφού την έλουσαν και την αρωµάτισαν τα πιο όµορφα ενδύµατα.  

 

 
 

Εικόνα (8): Η Ισµήνη …. την οδήγησε στο καλύτερο δωµάτιο 
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   Ο σουλτάνος έµεινε άφωνος σαν την είδε. Ήταν η πρώτη φορά που ένιωθε έτσι, 

την είχε πραγµατικά ερωτευτεί. ∆εν είχε µάτια για καµία άλλη από τις 40 γυναίκες 

του. Σιγά- σιγά του κόπηκε και η όρεξη. Η Ισµήνη µεσολαβούσε να στέλνονται όλα 

αυτά τα φαγητά στις γειτονιές µε τα πεινασµένα παιδιά.  Ήξερε πως αυτό δεν 

αρκούσε, µα µε τον καιρό τον έπεισε να ελαττώσει τους φόρους και έτσι ο λαός 

άρχισε να τρώει ψωµάκι.  

   Με τα πολλά άρχισε ο σουλτάνος σιγά – σιγά να µεταµορφώνεται, να αδυνατίζει, 

να αναρωτιέται και για άλλα πράγµατα, πέρα από ηδονές και καλοπεράσεις.  

Η Ισµήνη είχε αρχίσει να αλλάζει τον Σουλτάνο και τον κόσµο!, όπως ακριβώς το 

είχε οραµατιστεί…. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα (9): Ο Σουλτάνος έµεινε άφωνος σαν την είδε 
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ΣΕΝΑΡΙΑ ΕΠΙΛΟΓΗΣ: 

 

1. Η Ισµήνη παντρεύεται το σουλτάνο, που έγινε φυσιολογικός άνθρωπος. Ο 

σουλτάνος ελευθερώνει τις 40 γυναίκες του, αφού  η µία τον έκανε ευτυχισµένο.  Η 

Ισµήνη τον πείθει να µετατρέψουν µία πτέρυγα του παλατιού σε Σχολείο, µία 

πτέρυγα σε Νοσοκοµείο, µία πτέρυγα σε χώρο θεάτρου και µουσικής και µία µόνο να 

κρατήσουν για το σουλτάνο και τα 50 παιδιά του. 

 

2. Η Ισµήνη εγκαταλείπει το παλάτι, όταν  εκείνος τυφλωµένος από τον έρωτά 

του, της δίνει την ελευθερία της. Ο σουλτάνος παλινδροµεί στην παλιά του 

κατάσταση, αρχίζει πάλι να τρώει και να είναι δυστυχισµένος. 

 

3. Η Ισµήνη  γίνεται µία από τις 41 γυναίκες του σουλτάνου, όταν εκείνος 

ερωτεύεται µία 42η. Η δυστυχία τους παραµένει και η κατάσταση ανατρέπεται. 

Πίσω από αυτή την ιστορία υπάρχει ο εθισµός, η ακραία συµπεριφορά, η αδιαφορία 

για το περιβάλλον και τους άλλους, ο εγωκεντρισµός του ∆υτικού ανθρώπου κα 

νοήµατα και αξίες που καλούνται τα παιδιά να ανακαλύψουν. 

 Τα παιδιά έχουν την ευκαιρία να «παίξουν» µε έννοιες και αξίες, που σχετίζονται 

µε τη διατροφή, αλλά πάνε πολύ πέρα από το τι θα φάµε… 

 
Προετοιµασία (5 λεπτά): 

 
∆ίνουµε στα παιδιά λίγο χρόνο να προετοιµαστούν για την παρουσίαση της 

παντοµίµας τους. Ο χωρισµός των οµάδων θα γίνει µε βάση το σενάριο που επέλεξαν 

και η οµάδα θα προχωρήσει και άλλο την ιστορία. 

   Μετά τα ερεθίσµατα από την ιστορία του σουλτάνου η αναπαράσταση των ρόλων θα 

επαναφέρει στο προσκήνιο της οµάδας το θέµα της υπερκατανάλωσης, της απληστίας 

και της λαιµαργίας, µε τις συνέπειές τους, τόσο στο άτοµο, όσο και στους γύρω του 

και θα ενισχύσουν τις συνειδητοποιήσεις τους. 
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Τρόπος παρουσίασης της παντοµίµας (20 λεπτά): 

 
Ι. Τα παιδιά- Σουλτάνος, φορούν στην κοιλιά τους µαξιλάρια και καµώνονται πως 

τρώνε τα πάντα και ασταµάτητα. 

ΙΙ.  Οι κόρες – Ισµήνη γοητεύουν το Σουλτάνο µέσα από την εγκράτεια τους, την 

ικανότητα της νηστείας, την ικανότητα να σκέφτονται τους άλλους….. 

III. Τα παιδιά- πατέρας της Ισµήνης, που τρέµουν στην ιδέα να τους πάρουν  το 

όµορφο χαρισµατικό τους κορίτσι.  

ΙV. Άλλα  παιδιά  παριστάνουν τα παιδιά του σουλτάνου, καθώς και τις φιλάρεσκες 

γυναίκες του, που ενδιαφέρονται µόνο για τον εαυτό τους, 

V. Τέλος κάποιοι µαθητές παριστάνουν τα παιδιά, που είναι υπήκοοι στην πολιτεία 

του σουλτάνου και  πεινάνε για γνώση και για φαγητό. 

Οι ηθοποιοί ενστερνίζονται τις παραπάνω ταυτότητες και προχωρούν στην 

δραµατοποίση του σεναρίου επιλογής τους, δίνοντας τη δική τους νότα κατανόησης. 

Τα παιδιά που δεν παίζουν, συµµετέχουν ως ακροατές, αφού µπορούν να 

αντιληφθούν πράγµατα που θα βοηθήσουν την οµαδική κατανόηση. 

 

 
2η ∆ραστηριότητα -Παιχνίδι συνειδητοποίησης «αν ήµουν πιο βαρύς:» (20 
λεπτά): 

 
Τα παιδιά κουβαλάνε βάρη, παριστάνοντας την αύξηση ΣΒ. 

Μπορούµε να τους δώσουµε να κρατάνε στα χέρια από ένα µισόλιτρο  νερό και να 

διαγωνιστούν  µε και χωρίς τα νερά σε ένα αγώνα σκυταλοδροµίας τουλάχιστον 20-

30 µέτρων. 

   Σηµειώνουµε το χρόνο που πραγµατοποίησαν στις δύο περιπτώσεις. Στη 

συνέχεια µιλάνε για τις εµπειρίες τους, πώς αισθάνονται, αν δυσκολεύτηκαν να 

περπατήσουν, να τρέξουν. 
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3η ∆ραστηριότητα (15 λεπτά): 
 
Τα παιδιά υπολογίζουν το µε τη βοήθεια του εκπαιδευτικού-συντονιστή το (ΒΜΙ) -

∆είκτη Μάζας Σώµατος τους: 

 

 

 

και το αξιολογούν µε βάση τα όρια ∆. Μ.Σ., όπως φαίνονται στον πίνακα (6). Στη 

συνέχεια  τοποθετούν τον εαυτό τους σε κλίµακα που έχουµε φτιάξει σε µέγεθος 

αφίσας, όπου σηµειώνουµε ανώνυµα όλα τα παιδιά, για να δουν το επίπεδο της 

τάξης. Τα παιδιά παίρνουν αποφάσεις σε σχέση µε δεδοµένο την κατάστασή τους. 

 

 
Εικόνα (10):  Μικρά παιδιά µετρούν το ύψος τους 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

∆.Μ.Σ.=Β(kg)/Y2(cm) 
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Πίνακας (6)-Όρια ∆.Μ.Σ. για σωµατικό υπέρβαρο ή παχυσαρκία σε παιδία & εφήβους 
 

  
Σωµατικό 
Υπέρβαρο 

Σωµατικό 
Υπέρβαρο 

Παχυσαρκία Παχυσαρκία 

Ηλικία Αγόρια Κορίτσια Αγόρια Κορίτσια 

2 18,41 18,02 20,09 19,81 

2,5 18,13 17,76 19,80 19,55 

3 17,89 17,56 19,57 19,36 

3,5 17,69 17,40 19,39 19,23 

4 17,55 17,28 19,29 19,15 

4,5 17,47 17,19 19,26 19,12 

5 17,42 17,15 19,30 19,17 

5,5 17,45 17,20 19,47 19,34 

6 17,55 17,34 19,78 19,65 

6,5 17,71 17,53 20,23 20,08 

7 17,72 17,75 20,63 20,51 

7,5 18,16 18,03 21,09 21,01 

8 18,44 18,35 21,60 21,57 

8,5 18,76 18,69 22,17 22,18 

9 19,10 19,07 22,77 22,81 

9,5 19,46 19,45 23,39 23,46 

10 19,84 19,86 24,00 24,11 

10,5 20,20 20,29 24,57 24,77 

11 20,55 20,74 25,10 25,42 

11,5 20,89 21,20 25,58 26,05 

12 21,22 21,68 26,02 26,67 

12,5 21,56 21,14 26,43 27,24 

13 21,91 22,58 26,84 27,76 

13,5 22,27 22,98 27,25 28,20 

14 22,62 23,34 27,63 28,57 

14,5 22,96 23,66 27,98 28,87 

15 23,29 23,94 28,30 29,11 

15,5 23,60 24,17 28,60 29,29 

16 23,90 24,37 28,88 29,43 

16,5 24,19 24,54 29,14 29,56 

17 24,46 24,70 29,41 29,69 

17,5 24,73 24,48 29,70 29,84 
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Τα παιδιά σηµειώνουν το ΒΜΙ τους στο συνολικό πίνακα – αφίσα και συζητούν πάνω 

στα αποτελέσµατα.   

 

 

 

-Τα παιδιά σχολιάζουν την εµπειρία τους, στην ολοµέλεια, µιλάνε για τα 

συναισθήµατά τους, για το πόσο αυτή η άσκηση µπορεί να τους βοήθησε. 

-Τα παιδιά γράφουν  σε ένα χαρτάκι τι τους εντυπωσίασε περισσότερο και 

διαβάζουν τις εµπειρίες  από ένα τυχαίο χαρτάκι αφού αυτά ανακατευτούν όλα µαζί. 

   Στο τέλος τα βάζουν (το δικό τους)  στο φάκελό τους.  

 

Χαιρετισµός. Η οµάδα χαιρετάει µε το δικό της τρόπο.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 10 β- Τα γλυκά δεν είναι δώρα 

ΣΥΝΟΨΗ – ΚΛΕΙΣΙΜΟ (10 λεπτά): 
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4η ΕΝΟΤΗΤΑ: «ΤΟ ΜΕΤΡΟ – Η ΣΟΦΟΤΕΡΗ ΕΠΙΛΟΓΗ» 

ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΟΣ ΧΡΟΝΟΣ (80 ΛΕΠΤΑ) 
 

 
- Nα συνειδητοποιήσουν τα παιδιά πως το µέτρο είναι µία τακτική που βοηθάει και 

στη διατροφή 

- Να συνειδητοποιήσουν πως η διαφήµιση δε µας λέει την αλήθεια 

- Να αγαπήσουν την παραδοσιακή ελληνική κουζίνα και να ανακαλύψουν ότι η 

µεσογειακή δίαιτα, η δίαιτα που εφάρµοζε η γιαγιά τους, αποδείχτηκε ερευνητικά η 

«ιδανική» δίαιτα. 

 

ΘΕΜΑΤΟΛΟΓΙΑ: 
 
Και σε αυτή τη συνάντηση τα παιδιά θα δουλέψουν πάνω στο γνωστικό αντικείµενο 

του προγράµµατος µέσα από το παραµύθι. Ταυτόχρονα όµως, µπαίνουµε σιγά –σιγά 

και στην αναγνώριση των συναισθηµάτων και τη συσχέτισή τους µε τις 

συµπεριφορές µας. Η θέση της αναγνώρισης της λανθασµένης συµπεριφοράς, 

θεωρείται ιδιαίτερα διδακτική. 

   Η επικέντρωση στην έννοια του «µέτρου», παράλληλα µε την ανακάλυψη του 

θησαυρού της µεσογειακής δίαιτας, αλλά και την αποκάλυψη της απάτης της 

διαφήµισης, δίνουν µία δυναµική πορεία στο πρόγραµµα και εµπνέουν στα παιδιά την 

κριτική διάθεση απέναντι στα πράγµατα. 

Τα παιδιά θα απαντήσουν στα ερωτήµατα: 

o Ζηµιώνω τον εαυτό µου και τους άλλους µε την κατάχρηση κάποιας οµάδας 

τροφών; 

o Ζηµιώνω τη φύση µε την υπερκατανάλωση; Π.χ. υπερκατανάλωση κόκκινου 

κρέατος; (Meatrix, η επανάσταση των ζώων) 

o Έχετε ακούσει για την πυραµίδα της υγιεινής διατροφής ή αλλιώς µεσογειακή 

δίαιτα;  

 

 

ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ: 
-Τα παιδιά δουλεύουν µε την έννοια του «µέτρου», σε εισαγωγική δραστηριότητα. 

ΣΤΟΧΟΙ: 
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- ∆ιαβάζουµε τις παραδοσιακές συνταγές και τις συγκρίνουµε µε σύγχρονες fast 

food δίαιτες, αναλύοντας τα συστατικά τους, όπως έχουµε δει στις προηγούµενες 

ενότητες, 

- Επίσης τα παιδιά µπορούν να φέρουν παροιµίες ή παραµύθια πάνω στο θέµα. 

- Μπαίνουµε στον κόσµο της διαφήµισης, µελετάµε τους µηχανισµούς της, τη χρήση 

προτύπων για την εξυπηρέτηση του συµφέροντός των εταιρειών, την ανειλικρίνεια 

τους και από πού µας «πιάνουν». 

- ∆ιαβάζουµε στα παιδιά το παραµύθι µέχρι τη στιγµή της επιλογής. Τα παιδιά µε τη 

βοήθεια του συντονιστή εντοπίζουν τα κακώς κείµενα της ιστορίας, τόσο σε 

επίπεδο διατροφής, όσο και σε συναισθηµατικό επίπεδο, ιδιαίτερα οι µαθητές 

Τετάρτης, Πέµπτης και Έκτης δηµοτικού. 

- Στη συνέχεια χωρίζονται σε 4 οµάδες, προκειµένου να αναπτύξουν το σενάριο 

meatrix, που κατά τη γνώµη τους είναι το σωστό. 

- Συζήτηση σε οµάδες για τη δραµατοποίηση του ρόλου 

- Συζήτηση στην ολοµέλεια, κατανοήσεις, συµπεράσµατα. 

 

ΥΛΙΚΑ ΠΟΥ ΘΑ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΘΟΥΝ: 
 

- CD-ROM προγράµµατος (προβολή meatrix, της ιστορίας της επανάστασης των 

ζώων της φάρµας) 

- 3 µέτρα φόδρα ή ένα µεγάλο σεντόνι 

- Καπέλο µάγισσας ή µάγου, για τη δραµατοποίηση της διαφήµισης 

- Παραµύθια 
- Οι συνταγές των γιαγιάδων και λιχουδιές σπιτικές 

- Έτοιµα φαγητά για σύγκριση (µπορούµε να πούµε στα παιδιά να φέρουν στο 

σχολείο κέικ ή πίτα  σπιτικά και να  τα συγκρίνουµε µε αντίστοιχα έτοιµα, γευστικά -

ποιοτικά) 

- ∆ιαφηµίσεις από περιοδικά σχετικά µε τη διατροφή. 

 

∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΑ: 
 
1η ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ (10 λεπτά), «Ο γίγαντας ο ξάπλας»  
 
1.Ζέσταµα µε το παιχνίδι δραµατοποίησης του µη µέτρου…. µε το οποίο 
µπαίνουµε σιγά- σιγά στην έννοια του µέτρου. Ξαπλώνουν τρία παιδιά το ένα µετά 

το άλλο. Σκεπάζουµε τα παιδιά µε µία µεγάλη φόδρα ή σεντόνι, εκτός από το κεφάλι 

του πρώτου παιδιού και τα πόδια του τελευταίου. Ο γίγαντας τους µιλάει για τη 

δυσκολία του να είσαι τόσο έξω από το µέτρο. Τα υπόλοιπα παιδιά στέκονται γύρω 

του και θαυµάζουν τη διαφορά µεγέθους. Ο γίγαντας γυρνάει στο πλάι και ροχαλίζει 

βαριά, δυσκολεύεται να χορτάσει, δυσκολεύεται να βρει ένα φίλο στα µέτρα του…. 
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2η ∆ραστηριότητα - οι συνταγές- παροιµίες ή παραµύθια της γιαγιάς (20 
λεπτά): 

 
Τα παιδιά κάθονται οκλαδόν σε κύκλο και διαβάζουν µε τη σειρά την ιστορία, τη 

συνταγή ή την παροιµία. Σε περίπτωση που η συνταγή συνοδεύεται και µε την 

εφαρµογή, βάζουµε στο κέντρο του κύκλου και η οµάδα δοκιµάζει κυκλικά και 

προσπαθεί να ανακαλύψει τα συστατικά, ενώ ταυτόχρονα βαθµολογεί τη λιχουδιά. 

Ένα παιδί αναλαµβάνει να κρατάει τις βαθµολογίες και γίνεται η σύγκριση σε σχέση 

µε τις αντίστοιχες έτοιµες τροφές, π.χ. κουλουράκια σπιτικά µε ελαιόλαδο, 

κουλουράκια από το περίπτερο. 

 

 

3η ∆ραστηριότητα- η µάγισσα ∆ιαφήµιση (20 λεπτά): 
 

Τα παιδιά χωρίζονται σε δύο οµάδες. Τους διαφηµιστές και τους 
ακροατές. 
   
Οι διαφηµιστές οργανώνουν τη διαφήµιση ενός «σκάρτου» προϊόντος, 

χρησιµοποιώντας αγαπηµένες ατάκες ή ιστορίες των συµµαθητών τους. Μέλη της 

οµάδας παρουσιάζουν το προϊόν, το επενδύουν µε ωραία µουσική και προσπαθούν 

να πείσουν τους ακροατές. 

Οι ακροατές από την άλλη, ετοιµάζονται για να µην πέσουν θύµατα της διαφήµισης. 
Σχεδιάζουν την αντίστασή τους στη γοητεία της διαφήµισης και µελετούν πως θα 

καταφέρουν να µην πέσουν στα δίχτυα της. 

Μία µαθήτρια ή µαθητής υποδύεται την ίδια τη διαφήµιση. Φοράει ένα µακρύ µαύρο 

καπέλο, γελάει σατανικά όταν οι µαθητές- ακροατές πέφτουν στην παγίδα και την 

πιάνουν τα νεύρα της κάθε φορά που δεν γίνεται πιστευτή! 

Τα παιδιά συζητούν σε κύκλο πως αισθάνθηκαν και ξαναχωρίζονται σε 4 όµως αυτή 

τη φορά οµάδες. 

 
4η ∆ραστηριότητα-(30 λεπτά). 
Θεατρική προσέγγιση της σύγχρονης κτηνοτροφίας και εντατικής καλλιέργειας, 

προβληµατισµός πάνω στην ορθότητα και την έλλειψη µέτρου  

 

Εισαγωγικά δείχνουµε στα παιδιά εικόνες από το ∆ιαδίκτυο ή το CD-ROM του 

προγράµµατος από πτηνοτροφεία, σφαγεία, τα παιδιά στην Αφρική, παχύσαρκους 

ανθρώπους, για να τους δώσουµε τα ερεθίσµατα να παίξουν. 

   Τα παιδιά χωρίζονται σε 4 µικρές οµάδες για να παριστάνουν τα ακόλουθα 

δρώµενα: 
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Ζώα στη φάρµα, τις ζωές τους και την προοπτική τους να φαγωθούν από τους 
ανθρώπους. Μέρος της οµάδας δείχνει την οικογένεια να θέλει να τρώει κάθε µέρα 

κρέας.  

Ρόλοι: µοσχαράκια, γουρουνάκια, κοτόπουλα. Κακοµαθηµένα παιδάκια που θέλουν 
να τρώνε κάθε µέρα κρέας. 

Σενάριο: Στάβλος –οι άθλιες συνθήκες διαβίωσης και εκµετάλλευσης των ζώων. 
Τα παιδιά µπαίνουν στη θέση των δύστυχων ζώων, αλλά από την άλλη 

καυτηριάζουν την υπερβολική κατανάλωση κρέατος και τις συνέπειες αυτής. 

Παριστάνουν τους δυτικούς να πετάνε τεράστιες ποσότητες τροφών, από σπατάλη, 

χωρίς καν να σκεφτούν να ταΐσουν τα αδέσποτα ζώα. 

 
o Άλλη οµάδα παριστάνει ινδιάνους που κυνηγούν  ένα βούβαλο, για να θρέψουν όλη 
τη φυλή τους για ένα ικανό διάστηµα, ενώ µε το κυνήγι τους θα πιάσουν τον πιο 

αδύναµο, γέρικο.... 

Ρόλοι: ινδιάνοι κυνηγοί, ινδιάνες και παιδιά, γέρικο βουβάλι,  
Σενάριο: το κυνήγι, η ευχαριστία προς το δηµιουργό και το βούβαλο, η γιορτή για τη 
βρώση του κρέατος, που θα φαγωθεί από όλη τη φυλή. Εδώ η σοφή αυτή φυλή 

παίρνει µε σεβασµό από τη φύση, µόνο αυτό που χρειάζεται! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 10γ- Οι ινδιάνοι ήταν σε αρµονία µε τη φύση και σέβονταν το περιβάλλον 
 

o Μία Τρίτη οµάδα παριστάνει µία τίγρη που κυνηγάει ένα ελάφι, για να θρέψει τα 
µικρά της, ύαινες, γύπες. Και εδώ η τίγρης θα πάρει αυτό που χρειάζεται µόνο για 

να τραφεί και να θρέψει τα µωρά της….Οι ύαινες θα φάνε το υπόλοιπο και έτσι 

τίποτα δε θα πεταχτεί. 

Ρόλοι: τίγρης, τιγράκια, ελάφι, ύαινες, γύπες 



 

 

47 

Σενάριο: η εκπαίδευση για την επιβίωση, το κυνήγι, ότι περισσέψει το τρώνε οι 
ύαινες και τα υπόλοιπα οι γύπες. Στη φύση τίποτα δεν πετιέται. Το µέτρο είναι ο 

νόµος. Το φαγητό φτάνει για όλους και δεν αφήνουµε απόβλητα…. 

 
o Και τέλος µία τέταρτη οµάδα παριστάνει τον παχύσαρκο δυτικό άνθρωπο να 

πηγαίνει στον διαιτολόγο να αδυνατίσει και η υπόλοιπη τα παιδιά στην Αφρική και 

την Ινδία που λοιµοκτονούν (τα σιτηρά έχουν καταναλωθεί από τα ζώα, που οι 

δυτικοί τρώνε καθηµερινά, για να παχαίνουν και να αρρωσταίνουν!) 

Ρόλοι: χοντρούληδες δυτικοί, διαιτολόγος, παιδιά που πεινούν, παιδιά υπέρβαρα 
Σενάριο: Ο αδηφάγος τύπου Ιµάµ, δυτικός σύγχρονος άνθρωπος, καταναλώνει 
περισσότερο από όσο χρειάζεται και µετατρέπεται σε παχύσαρκο, βλάπτοντας τον 

εαυτό του, την υγεία του. Πετάει στα σκουπίδια µεγάλες ποσότητες τροφής, που 

σαπίζουν στους χώρους υγειονοµικής ταφής (ΧΥΤΑ), χωρίς να µπορούν τα άλλα 

ζώα να τραφούν από τα υπολείµµατα του(ενώ οι περισσότερες από αυτές είναι µέσα 

σε πλαστικές συσκευασίες που ρυπαίνουν το φυσικό περιβάλλον µετατρέποντας το 

σε ένα ατελείωτο σκουπιδότοπο). 

Τελικά επισκέπτεται το διαιτολόγο, για να του µάθει τι να τρώει, πώς, πόσο και 

πότε, γιατί έχει τόσο αποµακρυνθεί από τη φύση του που έχει ξεχάσει…ή 

παραβιάζει το ένστικτό του… 

Επίσης λανθασµένα εκπαιδεύει τα παιδιά του, που µοιραία γίνονται και αυτά 

παχύσαρκα. 

Από την άλλη  έχουµε τα παιδιά, που δεν έχουν να φάνε, υποφέρουν από ασθένειες 

λόγω της έλλειψης βασικών θρεπτικών συστατικών και δεν έχουν πρόσβαση σε 

καθαρό πόσιµο νερό. 
� Τα παιδιά µιλούν πάνω στην εµπειρία τους και ιδιαίτερα για όσα  

συνειδητοποίησαν από τη δραµατοποίηση. 

 
 

ΣΥΝΟΨΗ – ΚΛΕΙΣΙΜΟ (10 λεπτά): 
 

-Τα παιδιά σχολιάζουν την εµπειρία τους, στην ολοµέλεια, µιλάνε για τα 

συναισθήµατά τους, για το πόσο αυτή η άσκηση µπορεί να τους βοήθησε. 

-Τα παιδιά γράφουν σε ένα χαρτάκι τί τους εντυπωσίασε περισσότερο και τα 

διαβάζουν κυκλικά, ενώ στο τέλος τα βάζουν στο φάκελό τους.  

 

Χαιρετισµός. Η οµάδα χαιρετάει µε το δικό της τρόπο. 
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5η ΕΝΟΤΗΤΑ: «Η ΣΗΜΑΣΙΑ ΤΗΣ ΠΟΙΚΙΛΟΤΗΤΑΣ ΤΗΣ 
ΤΡΟΦΗΣ - ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ, Η 

ΤΕΛΕΙΑ ∆ΙΑΙΤΑ» 
 

ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΟΣ ΧΡΟΝΟΣ (80 ΛΕΠΤΑ) 
 

 
-Να αντιληφθούν τα παιδιά τις επιπτώσεις από τη µονοφαγία 

-Να συνειδητοποιήσουν πως όταν επιλέγω τι θα φάω, επιλέγω στάση ζωής, η 

επιλογή µου αυτή έχει αντίκτυπο στην υγεία µου, στην οικονοµία του σπιτιού µου -

της χώρας µου και σε όλο τον πλανήτη. 

-Να βιώσουν τη σηµασία της ποικιλότητας της τροφής και της νηστείας.  

 

ΘΕΜΑΤΟΛΟΓΙΑ: 
 
Τα παιδιά µπορούν να εµβαθύνουν στο οικολογικό αντίκτυπο της πράξης τους να 

τρώνε πολύ κρέας. Πέρα από τις επιπτώσεις στην προσωπική τους υγεία, η 

υπερκατανάλωση βοδινού – και όχι µόνο - κρέατος, που χαρακτήρισε τον άνθρωπο 

του περασµένου αιώνα, έχει οδηγήσει σε ανισορροπία οικολογική, σε έλλειψη 

δηµητριακών στον τρίτο κόσµο, σε παραφύση τάϊσµα των ζώων µε οµοειδή τους είδη 

(υπολείµµατα ζωοτροφών σε φυτοφάγα ζώα), σε σκάνδαλα διοξινών και νέων 

ασθενειών, όπως της νόσου των τρελλών αγελάδων, σε προβλήµατα στη διαχείριση 

των αποβλήτων κ.α.  

   Γενικότερα θα θίξουµε θέµατα µονοµερούς διατροφής και της αντίστοιχης 

ισορροπηµένης διατροφής, όπως της πρότυπης µεσογειακής δίαιτας, ενώ µπορούν 

να γίνουν νύξεις για τη σηµασία της νηστείας ως περιόδου αποτοξίνωσης του 

οργανισµού από την κρεοφαγία (για τα µεγαλύτερα παιδιά του προγράµµατος).  

ΣΤΟΧΟΙ: 
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Επίσης, θα αφήσουµε τα παιδιά να ανακαλύψουν από µόνα τους την ισορροπία της 

µεσογειακής δίαιτας. Την ποικιλότητα που κρύβεται σε αυτή και τις ορθές 

αναλογίες στις οµάδες των τροφών. 

Τα παιδιά καλούνται να απαντήσουν στο ερώτηµα: 

«Μπορώ να τρώω οτιδήποτε; Μόνο σοκοφρέτες, ή µόνο καρότα;» 

 

ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ 
 
• Παιχνίδι δραστηριοποίησης: «γεύση και χρώµα». Μυούµε τα παιδιά σε νέες 

γεύσεις, υγιεινές, µέσα από το παιχνίδι. 

• ∆ραµατοποίηση ιστορίας µε το θέµα που θέλουµε να αναλύσουµε. 

• ∆ουλειά σε µικρές οµάδες για τη δραµατοποίηση του ρόλου 

• Οµαδική χειροτεχνία 

• Επιλογή σεναρίου και τεκµηρίωση της άποψης. 

• Συζήτηση στην ολοµέλεια, κατανόηση, συµπεράσµατα. 

 

ΥΛΙΚΑ ΠΟΥ ΘΑ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΘΟΥΝ: 
 
-Παραµύθια 
-Το κουτί των υγιεινών λιχουδιών 

-Κορδέλες για να δέσουµε τα µάτια των παιδιών 

-Μάσκες για τα πρόσωπα του κ. Καρότου και της κ. Ντοµάτας 

-Ψεύτικα  ή αληθινά καρότα και ντοµάτες 

- Ιατρικές ποδιές από αποκριάτικες στολές ή άσπρες µπλούζες (4) 

-Χαρτόνια για τη δηµιουργία της πυραµίδας 

-∆ύο µεγάλες κόλλες για τις σηµειώσεις του σωστού-λάθους 

 

∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΑ 

 
1η ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ -Παιχνίδι δραστηριοποίησης, (10 λεπτά): 
 

Παιχνίδι: «γεύση και χρώµα».  
 

Βάζουµε σε ένα κουτί υγιεινές τροφές, όπως κεράσια, σταφύλια, µήλα, αχλάδια, 

αµύγδαλα, καρύδια, ξερά σύκα, ξερά δαµάσκηνα, χουρµάδες κλπ, ανάλογα µε την 

εποχή που παίζουµε το παιχνίδι. 
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Τα παιδιά χωρίζονται σε δύο οµάδες. 

Τους κλείνουµε τα µάτια µε κορδέλες και δοκιµάζουν µε κλειστά µάτια καινούργιες 

ωραίες και υγιεινές γεύσεις. Μαντεύουν τι είναι αυτό που έφαγαν. 

Ένα παιδί σηµειώνει τα σωστά και τα λάθος της οµάδας. Η διαδικασία γίνεται 

ταυτόχρονα και στις δύο οµάδες.  

Νικήτρια είναι η οµάδα που θα µαντέψει τα περισσότερα τρόφιµα. 

 

  2η ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ (25 λεπτά): 
 

∆ιαβάζουµε το παραµύθι στην οµάδα- Σταµατάµε στο σηµείο που 
τα παιδιά πρέπει να επιλέξουν σενάριο  
 
 
« Η Ασπρούλα και ο Ταύρος» 
 
Μια φορά και έναν καιρό ήταν ένας ταύρος ζωηρός, που το αφεντικό του τον ήθελε 

φρόνιµο και τον είχε στην αποµόνωση. Εκεί κατάφερε να δει την πραγµατικότητα 

της φάρµας, που διαβίωνε και του δόθηκε η ευκαιρία να «ξυπνήσει». Τα ζώα που 

ζούσαν εκεί ήταν στιβαγµένα το ένα δίπλα στο άλλο, χωρίς χώρο να ανασάνουν ή να 

κινηθούν. Η µόνη κίνηση που τους επιτρεπόταν να κάνουν ήταν η κίνηση, πάνω - 

κάτω του κεφαλιού, για να φάνε το φαγητό που ήταν από κάτω στην ταΐστρα τους. 

   Ήξεραν επίσης πως µια µέρα, για τα µοσχαράκια  θα έρχονταν πολύ γρήγορα, θα 

πήγαιναν στο σφαγείο και θα τελείωναν όλα. Οι άνθρωποι έµαθαν να τρώνε κάθε 

µέρα κρέας και έτσι πρέπει να γεννιούνταν πολλά µωρά µας και να πηγαίνουν για 

σφαγή πριν καταλάβουν καν ότι υπάρχουν. Οι άνθρωποι όµως που τρώνε πολύ 

κρέας, παθαίνουν πολλές αρρώστιες, όπως παχυσαρκία, καρδιαγγειακές παθήσεις, 

χοληστεριναιµία, καρκίνο του παχέος εντέρου κ.α. 

   Οι αγελάδες δε χαίρονταν τα µωρά τους, τις τα παίρνανε αµέσως µετά τη γέννα, 

γιατί ο αγρότης ήθελε το γάλα για εκείνον. Για να φτιάξει τυρί, γάλα και γιαούρτι, ή 

να πουλήσει το πλεόνασµα. Οι άνθρωποι έπιναν όλο και περισσότερο γάλα 

αγελαδινό, γιατί δεν τάιζαν τα µωρά τους µε δικό τους. Το γάλα δε της αγελάδας το 
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έφτιαχναν διάφορα πράγµατα που τους άρεσαν πολύ. Αν τα έτρωγαν όµως σε 

µεγάλες ποσότητες, αυξάνονταν το λίπος στο αίµα τους και αρρώσταιναν από 

καρδιοπάθειες. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 11 α- Η ασπρούλα στη µοναδική της έξοδο από το στάβλο, λόγω απολύµανσής του 

 

 

   Ο φίλος µας ο ταύρος ήταν ερωτευµένος µε την Ασπρούλα, δεν υπήρχε όµως 

τρόπος να την πλησιάσει. Ήταν όλοι τους δυστυχισµένοι. ∆εν είχαν δικαίωµα στην 

αγάπη, στην οικογένεια, στην τρυφερότητα. Η µιζέρια των ανθρώπων τα είχε 

µετατρέψει σε φυλακισµένα όντα, χωρίς κανένα δικαίωµα και µε άπειρες 

υποχρεώσεις. 

   Προσπαθούσε όµως να βρει ένα τρόπο να τους ευαισθητοποιήσει όλους να 

δραπετεύσουν, να ζήσουν µία ελεύθερη ζωή! 
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Σενάριο 1 
Ο ταύρος ξεσηκώνει τα ζώα που δραπετεύουν από τη φάρµα. Ζουν ευτυχισµένα µία  

πλήρη ζωή. 

Ο φίλος µας παντρεύτηκε την Ασπρούλα και έκαναν µαζί 4 µοσχαράκια που έπιναν 

το γάλα της µαµάς τους και µεγάλωσαν τρέχοντας στα λιβάδια. 

 
 

Σενάριο 2 
Ο Ταύρος υποτάσσεται στις απαιτήσεις του αφεντικού του. Παραιτήθηκε από το 

σχέδιο απόδρασης και πέθανε στο σφαγείο σε βαθιά γεράµατα, όταν ο αφεντικό δεν 

χρειαζόταν πια αρσενικό. 

 
 
Σενάριο 3 
Ο ταύρος επαναστατεί, αλλά το πληρώνει µε τη ζωή του, αφού καταλήγει στο 

σφαγείο, γιατί δεν υπάκουσε το αφεντικό του. 

 

 

Σενάριο 4 
Ο ταύρος συνεργάζεται µε δύο ακόµα ταύρους και ξεσηκώνουν όλα τα ζώα, 

δείχνοντας τους το µέγεθος της εκµετάλλευσής τους από τον άνθρωπο. Τους 

αφυπνίζουν βοηθώντας τους να δουν τη σηµερινή τους κατάσταση σε σχέση µε αυτή 

των προγόνων τους που ζούσαν σε όµορφες φάρµες µε χώρο για άσκηση, φυσική 

αναπαραγωγή, αγάπη και φροντίδα από τους αγρότες. 

 
 

Η οµάδα εντοπίζει τα διατροφικά λάθη, αλλά και τα λάθη συµπεριφοράς. 

Τα µικρότερα παιδιά απλά επιλέγουν το σενάριο, εκτός αν ο δάσκαλος-

συντονιστής κρίνει πως µπορούν να προχωρήσουν στο επόµενο στάδιο. 

 

Προετοιµασία (5   λεπτά) 

Τα παιδιά χωρίζονται σε τέσσερις οµάδες, σύµφωνα µε το σενάριο που έχουν 
επιλέξει: 
Στην επιµέρους οµάδα µοιράζουν ρόλους σύµφωνα µε τα παραπάνω σενάρια και στη 
συνέχεια δραµατοποιούν την άποψή τους, βάζοντας και καινούργια στοιχεία ή/και 
αυτοσχεδιάζοντας… 
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Τρόπος παρουσίασης του Θεατρικού παιχνιδιού (10 λεπτά) : 
 Η κάθε οµάδα παρουσιάζει το θεατρικό της αυτοσχεδιάζοντας 
 Όλα τα παιδιά συµµετέχουν στα σκετς. 
 Τα σκετς παρουσιάζονται µε τυχαία σειρά. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Εικόνα (11 β): «Είµαστε ότι τρώµε» 

 
 
∆ραµατοποίηση του παραµυθιού: «Είµαστε ότι τρώµε» 
3η ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ (20  λεπτά): 

 
 «O κ. Καρότος και η κ. Ντοµάτα » 

 
Τα παιδιά δραµατοποιούν σενάριο µονοφαγίας, κατά το οποίο κάποια που έτρωγε 

µόνο ντοµάτες έγινε κόκκινη και στρογγυλή σαν ντοµάτα, ενώ εκείνος που έτρωγε 

καρότα έγινε πορτοκαλί και µακρόστενος σαν καρότo. 

Εντόπιση λαθών στις συµπεριφορές – στάση & προτάσεις για λύση.   
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ΣΕΝΑΡΙΟ: 
 

Σε ένα προάστιο µιας σύγχρονης µεγαλούπολης, ζούσε ο κ. Στέλιος και η κ. 

Ευτέρπη. 

  

� Τι κάνεις κ. Ευτέρπη µου; 

� Ωραία είµαι κύριε Στέλιο. Εσείς; 

� Κάνω δίαιτα. Τρώω µόνο αυτά τα πορτοκαλί µακρόστενα λαχανικά, για να 

αδυνατίσω. Τα βρίσκω ιδιαίτερα νόστιµα. 

� Ω! Τι µου λέτε; Και εγώ πρέπει να κάνω δίαιτα. Εµένα όµως µου αρέσουν οι 

ντοµάτες. Θα τρώω µόνο ντοµάτες. 

� Καλή σας µέρα! Τα ξαναλέµε. 

� Καληµέρα! Καληµέρα! 

 

Έτσι οι δυό τους χωρίστηκαν και για ένα µήνα ο ένας έτρωγε µόνο καρότα, ενώ ο 

άλλος µόνο ντοµάτες. Συναντήθηκαν ξανά την ίδια ώρα ένα µήνα µετά. 

 

� Τι κάνεις κ. Ευτέρπη µου; 

� Ωραία είµαι κύριε Στέλιο. Εσείς; 

� Αδυνάτισα και έδειξα πιο ψηλός. Μόνο να που το δέρµα µου έγινε πορτοκαλί. 

� Και εγώ αδυνάτισα, µόνο που έγινα στρογγυλή και κόκκινη σαν τις ντοµάτες που 

έτρωγα. 

� Τώρα που το λες και εγώ µοιάζω µε καρότο. 

 

Στο προάστιο που έµεναν ξέχασαν και τα ονόµατά τους. Τους αποκαλούσαν ο κ. 

Καρότο και η κ.Ντοµάτα…. 

Όσο για τους γιατρούς που τους εξέτασαν, δεν µπορούσαν να µη γελάσουν µε την 

καρδιά τους. Κρατούσανε τις κοιλιές τους από τα γέλια. Και ποιος θα µπορούσε να 

τους κατηγορήσει γι΄ αυτό; 

 

Επιλέγουµε µία οµάδα παιδιών να δραµατοποιήσει  την ιστορία. 
          

Ρόλοι: η κ. Ντοµάτα- Ο κ. Καρότος- Ο γιατρός- Η γιατρός- Η νοσοκόµα- Ο 
νοσοκόµος-   Οι γείτονες 
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Τα υπόλοιπα παιδιά γράφουν τις παρατηρήσεις τους για τα διατροφικά λάθη. Όλα 

µαζί τα παιδιά µιλούν σε ολοµέλεια για τα συναισθήµατα που αισθάνθηκαν και για 

όσα κατανόησαν από το θεατρικό. 

 

4η ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ (10 λεπτά): 
 

Τα παιδιά ξεκινάνε να φτιάχνουν το δεκάλογο της υγιεινής διατροφής οµαδικά. 

Χωρίζονται σε 4 οµάδες, οι οποίες θα σχηµατίζονται την ώρα του δεκάλογου, µέχρι 

να ολοκληρωθεί η δραστηριότητα, στο τέλος των βιωµατικών ενοτήτων. Μπορούν 

να σηµειώσουν µία ή δύο εντολές, για τις οποίες είναι σίγουροι. 

Από δω και πέρα σε κάθε συνάντηση θα προσθέτουν και νέες «εντολές» στο 

δεκάλογό τους. Θα τον ολοκληρώσουν στην τελευταία συνάντηση, οπότε µπορούν 

και να διορθώσουν τυχόν λάθη ή παραλείψεις. 

Μπορούµε να έχουµε ένα µακρόστενο χαρτόνι που να µοιάζει µε πάπυρο, όπου στο 

τέλος θα γράψουµε τις τελικές µας δέκα εντολές. 

 

5η ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ( 10 λεπτά): 
 
Στη συνέχεια χωρίζουµε τα παιδιά σε δύο οµάδες µε δύο υποοµάδες. 

Η πρώτη υποοµάδα θα αναλάβει να κατασκευάσει την πυραµίδα µε τα χαρτόνια.  

Η δεύτερη να κολλήσει σωστά τις οµάδες τροφίµων από τη βάση προς την κορυφή. 

Η οµάδα που θα τελειώσει πρώτη και θα έχει σωστά τοποθετήσει τις οµάδες 

τροφίµων, θα είναι και η νικήτρια. 

 

ΣΥΝΟΨΗ – ΚΛΕΙΣΙΜΟ (5 λεπτά): 

 
-Τα παιδιά σχολιάζουν την εµπειρία τους, στην ολοµέλεια, µιλάνε για τα 

συναισθήµατά τους, για το πόσο αυτή η άσκηση µπορεί να τους βοήθησε. 

            
-Τα παιδιά γράφουν σε ένα χαρτάκι τί τους εντυπωσίασε περισσότερο και τα 

διαβάζουν κυκλικά, ενώ στο τέλος τα βάζουν στο φάκελό τους.  

 

Χαιρετισµός. Η οµάδα χαιρετάει µε το δικό της τρόπο. 
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Εικόνα (12): η πυραµίδα της ∆ιατροφής 
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6η ΕΝΟΤΗΤΑ: «∆ΙΑΛΕΓΩ ΤΙ ΤΡΩΩ,ΤΙ ΦΟΡΑΩ, ΤΙ 
ΣΚΕΦΤΟΜΑΙ ΚΑΙ ΤΙ ΑΙΣΘΑΝΟΜΑΙ,  
∆ΙΑΛΕΓΩ ΤΙ ΚΑΝΩ!» 

 
  ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΟΣ ΧΡΟΝΟΣ (80 ΛΕΠΤΑ) 

 
 

- Να αναπτύξουν τα παιδιά τη δεξιότητα να φροντίζουν τον εαυτό τους και να 

προάγουν την υγεία τους. 

-  Να µάθουν να επιλέγουν συνειδητά και γρήγορα προς όφελος της υγείας τους. 

- Να µάθουν να αναγνωρίζουν τα εµπόδια (π.χ. τεµπελιά, επηρροή από τους 

άλλους) προς την κατεύθυνση της υγιεινής επιλογής και να τα προσπερνούν µέσα 

από τη συνειδητοποίηση της σηµασίας της υγιεινής επιλογής. 

- Να αρχίσουν να αποδίδουν αυτά που έµαθαν ως εδώ, µέσα από την συγγραφή του 

δεκάλογου υγιεινής διατροφής. 

  

ΘΕΜΑΤΟΛΟΓΙΑ: 
 
Θα θιγούν σηµαντικά θέµατα διατροφής και κυρίως η στάση µας απέναντι στα 

πράγµατα! «Τηλεόραση ή σκοινάκι;» Αυτή η ενότητα µας εισάγει στην επόµενη της 

ανάληψης της ευθύνης του Εαυτού µας και των πράξεών µας.  

   Η διαδικασία όσον αφορά το δεύτερος µέρος του πραγράµµατος, που ουσιαστικά  

ξεκινάει µε την έκτη ενότητα, στοχεύει στην ενίσχυση του εαυτού, την ενδυνάµωση, 

τη δηµιουργία προτύπων συµπεριφοράς και την αυτογνωσιακή προσέγγιση της 

δυνατότητας ελεύθερης επιλογής, χωρίς την επηρροή από τρίτους. Έτσι η 

ακολουθία είναι η εξής: 

� Ξέρω από τις πρώτες ενότητες το «σωστό»,  

� το επιλέγω,  

ΣΤΟΧΟΙ: 
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� αναλαµβάνω την ευθύνη για την επιλογή µου,  

� τη στηρίζω µε επιχειρήµατα, πρώτα στον εαυτό µου και µετά στους άλλους και  

� τελικά το υλοποιώ; 

 

Βρισκόµαστε στη µέση του προγράµµατος και τα παιδιά θα παράγουν το πρώτο τους 

υλικό, αφίσα διαφήµισης της υγιεινής διατροφής και δεκάλογο υγιεινής διατροφής, 

τον οποίο και θα συµπληρώσουν - διορθώσουν στο τέλος µε τις γνώσεις που θα 

έχουν αποκοµίσει. Σε αυτή τη φάση επιτρέπονται τα λάθη. Ο συντονιστής τα 

σηµειώνει, έτσι ώστε να τους βοηθήσει να εντοπίσουν και να διορθώσουν τα λάθη 

τους. 

   Τα παιδιά έχοντας εργαστεί πάνω στο µηχανισµό της διαφήµισης, τον 

χρησιµοποιούν για να προβάλλουν υγιεινά πρότυπα. 

Αυτά τα πρότυπα θα επηρρεάσουν πρώτα τους ίδιους! 

Τα παιδιά πρέπει να απαντήσουν στα ερωτήµατα: 

� Ξέρω να διαλέγω αυτό που είναι προς όφελός µου;  

� Τρώω µόνο τις τροφές ή και σκέψεις, καταστάσεις; Γιατί λέµε «αυτό που έγινε 

δεν µπορώ να το χωνέψω;» 

� Επηρρεάζει η σκέψη µας αυτά που τρώµε; 

� Επηρεάζει η σκέψη µας το σώµα µας; - «Γιατί λέµε µε πίκρανες θα φάω κάτι να 

γλυκαθώ! » 

 

ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ: 
 
• ∆ουλειά σε οµάδες για τη δηµιουργία του δεκάλογου της υγιεινής διατροφής.Τα 

παιδιά χωρίζονται σε οµάδες των 4-5 ατόµων και γράφουν το δικό τους 

δεκάλογο. 

• ∆ουλειά στις µικρές οµάδες για τη δηµιουργία διαφήµισης της υγιεινής 

διατροφής 
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• ∆ουλειά στις µικρές οµάδες για τη δραµατοποίηση της αναποφασιστικότητας 

• ∆ουλειά στην ολοµέλεια για την παρουσίαση και συνειδητοποίηση. 

• Συζήτηση στην ολοµέλεια, κατανόηση, συµπεράσµατα. 

 

ΥΛΙΚΑ ΠΟΥ ΘΑ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΘΟΥΝ: 
 
 
- CD-ROM προγράµµατος, βιντεοπροβολέας, 

- 4 µεγάλες κόλλες χαρτί τουλάχιστον Α3, 

- ∆ακτυλοµπογιές όλων των χρωµάτων, κραγιόνια, ξυλοµπογιές και µαρκαδόρους 

- Τέµπερες, 

- Χαρτόνια Α4 για τους δεκάλογους, 

- Ρούχα από περιοδικά ή από κούκλες, φόρµες γυµναστικής, εξόδου κλπ 

- Μεγάλο χαρτί για την κοινή αφίσα. 

 

 ∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΑ 
 
∆οκιµάζουµε την ικανότητά τους να επιλέγουν γρήγορα και εύκολα. 

 
1η∆ραστηριότητα- Παιχνίδι-Παιχνίδι δραστηριοποίησης(15 λεπτά): 
 

    Τα παιδιά παίζουν το παιχνίδι «διαλέγω τί να φορέσω». Εξοικειώνονται µε τη 

διαδικασία της επιλογής.  

   Σχηµατίζουµε δύο ισοµερείς οµάδες και βάζουµε τα διακριτικά τους, π.χ. κόκκινα 

και µπλε κορδελάκια ή µαντήλια.  

   Σχηµατίζουν ένα κύκλο από τα σώµατα των µαθητών µε τα χέρια ανοιχτά. Ο 

µισός κύκλος είναι της Α οµάδας και ο άλλος µισός της Β. Ένας από τους µαθητές 

στέκεται στο κέντρο. Φωνάζει την επιλογή, π.χ. γυµνατική στο σχολείο και παίρνει 

από τις οµάδες τα ρούχα που του προσφέρουν. 

   Η οµάδα που θα δώσει τα σωστότερα ενδύµατα στον καλύτερο χρόνο είναι και η 

νικήτρια. ∆ύο άλλοι µαθητές µε ρολόγια µε λεπτοδείκτες καταγράφουν τους 

χρόνους των χρωµάτων.  

   Οι επιλογές είναι πολλές. Ο µαθητής έχει επίσκεψη στη θεία, βόλτα στην 

παραλία, µπάνιο στη θάλασσα, γυµναστική, σχολείο, ζωγραφική, δουλειά στον κήπο.  
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Κερδίζει η οµάδα που θα φέρει στο κέντρο του κύκλου τα κατάλληλα ρούχα στο 

µικρότερο χρόνο. Οι τρεις µαθητές, που αποτελούν την «κριτική επιτροπή ελέγχου 

καταλληλότητας ενδυµάτων και καλύτερου χρόνου», θα ορίσουν το νικητή. 

 

 

Τα παιδιά µπορούν να ειδοποιηθούν από την προηγούµενη ηµέρα ή συνάντηση να 
φέρουν ρούχα από περιοδικά ή ρούχα από κούκλες . 

 

2η  ∆ραστηριότητα- Παιχνίδι – ∆ιαλέγω να «φορέσω χαρούµενες σκέψεις- 
χαρούµενα συναισθήµτα»    (15 λεπτά): 
 

Στη συνέχεια προσπαθούν να κάνουν «χαρούµενες σκέψεις» και διαπιστώνουν πως 

αυτές «γεννούν» αντίστοιχα συναισθήµατα. 

Τα παιδιά χαλαρώνουν µε βαθιές ανάσες. Κάθονται ήσυχα µε κλειστά µάτια στις 

θέσεις τους- κατά προτίµηση σε µία ενιαία οµάδα σε κύκλο.  

Στη συνέχεια αποφασίζουν να  κρατήσουν - «φορέσουν» - µία χαρούµενη σκέψη στο 

µυαλό τους.  

Συνεχίζουν να µένουν ακίνητοι και παρατηρούν πώς αισθάνονται; αν η σκέψη τους 

ήταν πράγµατι χαρούµενη, τότε και κείνοι θα νιώθουν χαρά. Μένουν σε αυτό το 

συναίσθηµα! 

Μιλάνε πάνω στην εµπειρία τους και στα όσα συνειδητοποίησαν. ∆ιαπιστώνουν πως 

µπορούν να είναι χαρούµενοι, χωρίς να έχουν µπροστά τους µία τούρτα ή ένα δώρο 

ή ένα εισιτήριο σινεµά! Είναι χαρούµενοι µόνο και µόνο γιατί το επέλεξαν! 

 

3η  ∆ραστηριότητα- Παιχνίδι- ∆ιαλέγω τη φυσική δραστηριότητα (15 
λεπτά).Είναι γνωστή η σύνδεση της πολύωρης παρακολούθησης τηλεόρασης µε 
την παιδική παχυσαρκία: 
 

   Τα παιδιά επιλέγουν: 

� αν θα δουν τηλεόραση ή θα παίξουν κυνηγητό, 

� αν θα παίξουν playstation ή θα πάνε ένα περίπατο στη φύση, 

� αν θα παίξουν  µε τον υπολογιστή τους ή θα παίξουν ρακέτες, 

� αν θα παίξουν Νιντέντο ή θα πάνε για ποδήλατο 

� αν θα πάνε στο πάρκο µε το αυτοκίνητο ή θα περπατήσουν κοκ 

Ανάλογα µε την επιλογή τους, έρχεται ο καθρέφτης πάλι να τους δείξει τις 

επιπτώσεις.. 
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4η  ∆ραστηριότητα- Παιχνίδι – Οµαδική χειροτεχνία (15 λεπτά): 

  

Τα παιδιά δουλεύουν στις µικρές οµάδες- οµαδική χειροτεχνία. Αυθόρµητα και µέσα 

από τη ζωγραφική τους µας δείχνουν τι έχουν πάρει µέχρι τώρα από τις 

συναντήσεις (30 λεπτά). Εδώ θα εµβαθύνουν ξανά στους µηχανισµούς της 

διαφήµισης. 

Παράλληλα µπορούν να προβάλλονται εικόνες από το CD-ROM, για να έχουν ιδέες. 

Αφού οι οµάδες ολοκληρώσουν τη διαφήµιση µε θέµα την υγιεινή διατροφή, 

καλούνται να φτιάξουν µία ενιαία αφίσα, γιατί όχι ενώνοντας τις επιµέρους αφίσες! 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Εικόνα 13- το γνωστό τηλεκοντρόλ και τα πατατάκια... 
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5η ∆ραστηριότητα - Παιχνίδι – Ο πρώτος δεκάλογος της οµάδας  
(15 λεπτά): 

 

Τα παιδιά χωρίζονται σε τέσσερις οµάδες και ορίζουν τον αρχηγό τους, το 

συµµαθητή τους δηλαδή που θα γράφει: 

Παίρνουν οι οµάδες από ένα χαρτόνι Α4 και ο αρχηγός της οµάδας γράφει το 

δεκάλογο, σύµφωνα µε τις οδηγίες όλων των µελών της οµάδας και εφόσον υπάρχει 

οµοφωνία.  

∆ε σηµειώνεται κάτι που είναι αµφιλεγόµενο στην υποοµάδα.  

∆εν πειράζει αν κάνουν κάποιο λάθος, γιατί θα έχουν τη δυνατότητα να 

επανέλθουν στο τέλος. Ωστόσο ο συντονιστής µπορεί να τους βάλει την υποψία του  

λάθους και να τους βάλει σε µια αναρρώτηση- αναζήτηση- έρευνα ως προς το θέµα 

αυτό. 

 
Τρόπος παρουσίασης των δεκαλόγων : 
Ο αντιπρόσωπος κάθε οµάδας παρουσιάζει το δεκάλογο της υποοµάδας. 

Ένας υποψήφιος σηµειώνει τις κοινές παρατηρήσεις σε ένα λευκό Α4 χαρτόνι και 

έτσι φτιάχνεται ο δεκάλογος όλης της οµάδας! 

      

 ΣΥΝΟΨΗ – ΚΛΕΙΣΙΜΟ (5 λεπτά): 
 

- Τα παιδιά σχολιάζουν την εµπειρία τους, στην ολοµέλεια, µιλάνε για τα 
συναισθήµατά τους, για το πόσο µπορεί αυτή η ενότητα ή οι επιµέρους ασκήσεις να 

τους βοήθησε. 

- Τα παιδιά γράφουν σε ένα χαρτάκι τι τους εντυπωσίασε περισσότερο και διαβάζουν 

τις εµπειρίες από ένα τυχαίο χαρτάκι αφού αυτά ανακατευτούν όλα µαζί. 

  Στο τέλος τα βάζουν (το δικό τους) στο φάκελό τους.  

 

Χαιρετισµός. Η οµάδα χαιρετάει µε το δικό της τρόπο. 
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7η ΕΝΟΤΗΤΑ: «ΑΝΑΛΑΜΒΑΝΟΥΜΕ ΕΜΕΙΣ ΤΗΝ ΕΥΘΥΝΗ- 
∆ΗΜΙΟΥΡΓΙΑ ∆ΙΑΤΟΛΟΓΙΟΥ ΚΑΙ ΕΠΙΛΟΓΗ 

ΑΘΛΗΜΑΤΟΣ ΠΟΥ ΜΑΣ ΑΡΕΣΕΙ» 
 

ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΟΣ ΧΡΟΝΟΣ  80 ΛΕΠΤΑ 

 

 
   Τα παιδιά θα µάθουν πώς να µην µεταφέρουν την ευθύνη στους άλλους και 
συνήθως στους γονείς τους. Να αναλάβουν την ευθύνη του εαυτού τους, να γίνουν 

πιο υπεύθυνοι για τον ίδιο τους τον εαυτό. Να  αναζητήσουν τη διατροφή και την 

άσκηση που τους ταιριάζει και να την εφαρµόσουν µε προσωπική τους ευθύνη. 

 

 

 

ΘΕΜΑΤΟΛΟΓΙΑ: 
 

 

-Στο πρώτο µέρος τα παιδιά  θα σχεδιάσουν το διαιτολόγιό τους. Έτσι θα µπουν 

στην διαδικασία να ενεργοποιήσουν τις γνώσεις που πήραν από τις προηγούµενες 

ενότητες και να µπουν στη διαδικασία να το εφαρµόσουν.  

-Στη συνέχεια θα διαβάσουν µία ιστορία µέχρι τη µέση και θα προσπαθήσουν να 

µαντέψουν την ορθή δράση, αναφορικά µε την ανάληψη της ευθύνης του εαυτού µας 

και της υγείας µας. Εδώ η δράση και η ανάληψη ευθύνης είναι το ζητούµενο.  

-Τα παιδιά θα παίξουν δικά τους σενάρια ανάληψης ευθύνης, κωµικά ή τραγικά, 

αυτοσχεδιάζοντας και παίζοντας πάνω στην κατανόησή τους. 

-Επίσης η διακωµώδιση της αναποφασιστικότητας, θα δώσει µε τον πιο ευχάριστο 

τρόπο µηνύµατα που θα αξιοποιηθούν, τόσο ως προς τη διατροφική αγωγή, αλλά και 

γενικότερα! 

 

 

ΣΤΟΧΟΙ: 
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ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ: 

 
-Παιχνίδι δραστηριοποίησης 

- ∆ουλειά σε δυάδες 

- ∆ραστηριότητα σε κύκλο 

- ∆ραµατοποίηση- λέω το πρόβληµά µου µέσα από τον ήρωα. 

-Συζήτηση στην ολοµέλεια 

 

 

ΥΛΙΚΑ ΠΟΥ ΘΑ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΘΟΥΝ: 
 

-CD-ROM προγράµµατος 
- Μεγάλα χαρτιά για την καταγραφή από τις οµάδες των διαιτολογίων 

-Μαρκαδόροι, τέµπερες και κηροµπογιές για την επένδυσή τους µε εικόνες  

-Ένα πορτοκάλι για κάθε παιδί 

-Χαρτάκια για τις σηµειώσεις του τέλους και στυλό. 

 

 

∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΑ: 
 

 Εισήγηση 5 λεπτών: 
 ∆ύο λόγια από τον Συντονιστή πάνω στην τάση που έχουν οι άνθρωποι να 

µεταθέτουν την ευθύνη στους άλλους. «Κακούργα κοινωνία»….Σπάνια θα βρεις 

παιδί ή ενήλικα να παραδεχθεί αυθόρµητα ότι ευθύνεται για ένα λάθος, ατύχηµα, 

ζηµιά…. (Σχεδόν) Όλοι δείχνουν το γονιό, τον αδερφό τους, το συµµαθητή τους και 

όταν µεγαλώσουν το γείτονα, το συνάδελφο, τον πολιτικό, ….τα παιδιά πρέπει να τα 

βοηθήσουµε να  µάθουν να αναλαµβάνουν την ευθύνη του εαυτού τους, όπως επίσης 

να αποφασίζουν για αυτόν, όπως προσπαθήσαµε να κάνουµε στην προηγούµενη 

ενότητα. Αυτό δεν είναι κάτι που µπορεί να γίνει αυτόµατα. Εµείς οι εκπαιδευτές 

τους (γονείς, δάσκαλοι, …) οφείλουµε να τους διδάξουµε κατ’ αρχήν µε το 

παράδειγµά µας……Καµία θεωρία δεν µπορεί να βοηθήσει. Χρειάζεται δράσεις. 

Βιωµατική κατανόηση. 
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 Εισαγωγική ∆ραστηριότητα (10 λεπτά): 
 

  Παιχνίδι δραστηριοποίησης:  

 
Τα παιδιά ΄ζεσταίνονται΄ σαν οµάδα µε το  παιχνίδι «ΝΙΩΣΕ ΤΗ ∆ΥΝΑΜΗ ΜΟΥ» 

Πρόκειται για αναπαράσταση του πορτοκαλιού. Τα παιδιά γίνονται ένας κύκλος. 

Σφιχταγκαλιάζονται αναπαριστώντας το πορτοκάλι. Ένα – ένα τα παιδιά µπαίνουν 

µεµονωµένα στο κέντρο του κύκλου- πορτοκάλι για να νιώσουν τη «δύναµή» του, 

τους χυµούς του, τις βιταµίνες του. Βοηθάµε τα παιδιά µε µουσική ή µε λόγια όπως: 

Είσαι στο κέντρο του πορτοκαλιού, νιώσε τους χυµούς του, τις βιταµίνες που 

κρύβονται σε αυτό, τις δυνατότητες  που σου δίνουν, όπως να µην αρρωστήσεις από 

γρίπη κλπ. Η οµάδα η εξωτερική που παριστάνει τη φλούδα νιώθει σκληρή, γεµάτη 

µε αιθέρια έλαια. Θυµάται την καταγωγή της από τη µητέρα- δέντρο, τα αδέρφια της 

τα πορτοκάλια, τον άνθρωπο που τα έκοψε- τα έβαλε σε καφάσια και τα έστειλε 

στην αγορά.  

Μετά τα παιδιά τρώνε το πορτοκάλι, νιώθοντας τη γεύση του, νιώθοντας την 

«καταγωγή» του, τη δύναµή του και την ενέργεια στο σώµα τους.  

 

1η ∆ραστηριότητα(25 λεπτά): 
 

«Ετοιµάζω το πρωινό µου, το δεκατιανό, το γεύµα, το απογευµατινό και το 
δείπνο».  
 
Στο πρόγραµµά µου βάζω και τις πιθανές ώρες σωµατικής άσκησης µακριά 
από τα γεύµατα- όχι την ώρα της χώνευσης. Πχ µία µέρα κολύµπι, δύο 
χορό, µία κυνηγητό, περπάτηµα µε τους γονείς µου την Κυριακή κοκ 
 
Τα παιδιά  επιλέγουν τις οµάδες τροφών που θα συµπεριληφθούν στα διαιτολόγια 

τους. Σχηµατίζουν δυάδες, όπου γράφουν και οι δύο εναλλάξ τις µέρες της 

εβδοµάδος. Μπορούν να γράψουν ένα πρόγραµµα για µία εβδοµάδα από ∆ευτέρα 

σε Κυριακή και 5 γεύµατα ηµερησίως. 
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Τρία  ή πέντε παιδιά θα παίξουν το ρόλο της κριτικής επιτροπής, που θα 

βαθµολογήσει τα διαιτολόγια, σύµφωνα µε συγκεκριµένα κριτήρια: 

I. Την πληρότητα,  όσον αφορά τον αριθµό των γευµάτων. 

II. Την ποικιλότητα των τροφών, να συµπεριλαµβάνονται όλες οι οµάδες τροφών. 

III. Την ύπαρξη ικανοποιητικής ποσότητας φρούτων και λαχανικών. Ο Παγκόσµιος 

Οργανισµός Υγείας προτείνει δύο µερίδες λαχανικών ηµερησίως και τρεις 

µερίδες φρούτων. 

IV. Τη σωστή ποσότητα ανάλογα µε την ώρα και 

V. Τη σωστή συχνότητα µέσα στην εβδοµάδα, για παράδειγµα λίπη, γλυκά και 

κόκκινο κρέας- όχι συχνότερα από µία φορά την εβδοµάδα. Ενώ δηµητριακά, 

γαλακτοµικά, φρούτα και λαχανικά, καθηµερινά. 

Η επιτροπή µπορεί να έχει έναν οδηγό που θα της δώσουµε, για να βοηθηθεί στο 

έργο της.  Το πρόγραµµα θεωρείται πλήρες µόνο αν περιλαµβάνει και καθηµερινή 

σωµατική άσκηση. 

 

Η νικήτρια οµάδα, θα δώσει το διαιτολόγιό της σε όλα τα παιδιά! 

Το παιχνίδι συνεχίζεται… τα παιδιά σηµειώνουν τι κατάφεραν καθηµερινά. 

Οπωσδήποτε θα χρειαστεί να δώσουν το διαιτολόγιο στις µητέρες τους…. 

   Καθηµερινά η οµάδα σηµειώνει στον πίνακα τις επιτυχίες της. Ένα αυτοκόλλητο µε 

χαµόγελο είναι η επιβράβευση και µία φατσούλα λυπηµένη η αποτυχία. 

 Νικήτρια είναι η οµάδα µε τα περισσότερα «χαµόγελα»….και η βράβευση µπορεί να 

γίνεται σε εβδοµαδιαία βάση, για παράδειγµα κάθε ∆ευτέρα πρωί. ‘Ετσι θα 

αναπτυχθεί άµιλλα µεταξύ των οµάδων, θα διατηρήσουµε το ενδιαφέρον της 

εφαρµογής µακροπρόθεσµα και όσο περισσότερο εφαρµόζεται, τόσο περισσότερο θα 

γίνεται οικείο και εφικτό. Επιπλέον θα έχουµε και πολλούς νικητές.  

Μπορούµε να σκεφτούµε µία ωραία επιβράβευση, ώστε να έχουν και το κίνητρο της 

εφαρµογής…. 
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2η ∆ραστηριότητα(20 λεπτά): 
∆ραµατοποίηση σεναρίου ‘µεταφορά της ευθύνης’, σενάριο: 

Χωρίζονται σε οµάδες ανά δύο άτοµα, τους δίνουµε ένα από τα δύο σενάρια 

επιλογής και 5 λεπτά, για να ετοιµάσουν το σκετς τους. 

 

Παριστάνουν: 

 

Επιλογή Α:        « έναν ενήλικα και ένα παιδί» 
o το παιδί επαναπαύεται στις οδηγίες και ενέργειες του ενήλικα,  

o δεν αναλαµβάνει πρωτοβουλίες,  

o δικαιολογείται ότι δε τρώει υγιεινά, γιατί δεν του το θύµισε ο γονιός του… 

 

Επιλογή Β:    «ένας παχύσαρκος ενήλικας και το παιδί του» 
Μία δεύτερη οµάδα, παίζει µία χοντρή µαµά, που ταΐζει λάθος τα παιδάκια της, µε 

πολλούς υδατάνθρακες και λίπη και γίνονται και αυτά παχύσαρκα. Τα παιδιά 

προβάλουν στη «µαµά» αυτή όλα όσα έχουν καταλάβει ως λάθη. 

Στην πορεία της δραµατοποίησης το παιδί µπορεί να διαφοροποιηθεί από τη µητέρα 

του και να υιοθετήσει τα πρότυπα που έχει µάθει στο σχολείο. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Εικόνα 14- Η παχυσαρκία θεωρείται νόσος 
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Στο τέλος βλέπουµε και τη µαµά του να επηρεάζεται θετικά. 

Τα παιδιά µπορούν να αυτοσχεδιάσουν πάνω σε αυτά τα σενάρια, διακωµωδώντας, 

τραγικοποιώντας, τονίζοντας κλπ  

Ολοκληρώνοντας την ενότητα τα παιδιά  συζητούν πάνω στις  συνειδητοποιήσεις 

τους από τις παραστάσεις και ζυγίζουν τη δυναµική της συµπεριφοράς της 

ανάληψης της ευθύνης τους εαυτού. 

                       
3η ∆ραστηριότητα(20 λεπτά): 

 
∆ραµατοποίηση σεναρίου αναποφασιστικότητας - Η κα Αναποφάσιστη  
  

  ΣΕΝΑΡΙΟ: 

 

 Η κ. Αναποφάσιστη, χάνει πολύ χρόνο προσπαθώντας να αποφασίσει, µεταξύ δύο 

πραγµάτων, αµφιταλαντεύεται, γιατί κατά βάθος δε γνωρίζει, δεν είναι σίγουρη για 

τις αποφάσεις της. Αυτό όµως της κοστίζει πολύ χρόνο και  όχι µόνο. Τα παιδιά 

αυτοσχεδιάζουν πάνω στο βασικό σενάριο και εκπαιδεύονται στην 

αποφασιστικότητα! Καταλαβαίνουν πού βασίζεται η αδυναµία λήψης απόφασης. Η 

γνώση και η εσωτερική τεκµηρίωσή της αυξάνουν την πιθανότητα να αποφασίσουµε 

προς όφελος της υγείας µας. 

Μια φορά ζούσε η κ. Αναποφάσιστη. Η ζωή της ήταν γεµάτη δυσκολίες, γιατί παντού 

έβρισκε διλήµµατα. ∆εν ήξερε προς τα που να πάει και γιατί. 

Μια µέρα πήγε να αγοράσει παπούτσια. ∆εν ήξερε όµως αν ήθελε παπούτσια για 

καλά, αθλητικά, για περίπατο; Το αποτέλεσµα ήταν ο πωλητής να της δείξει σχεδόν 

όλα τα παπούτσια που είχαν στο κατάστηµα! 

- Τί θα θέλατε; 

- Κάτι αναπαυτικό. 

- Πώς σας φαίνεται αυτό; 

- Μµ! Θα ήθελα να είναι και λίγο πιο καλό. 

- Αυτό; 

- Θα ήτανε προτιµότερο να ήταν µαύρο χρώµα. 

- ∆εν έχουµε σε µαύρο. Τί θα λέγατε γι αυτό το µαύρο; 
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-Ωραίο είναι, αλλά µου άρεσε και το προηγούµενο. 

-Θα θέλατε κάτι µε τακουνάκι, για πιο βραδινό; 

-Ωραίο είναι, αλλά  θα ήθελα να δω και κάτι να το φοράω και πρώι. 

-Αυτό; 

-Ωραίο είναι. Πόσο έχει; 

-70 ευρώ. 

-Είναι λίγο ακριβό. Να δούµε κάτι τέτοιο λίγο πιο φτηνό; 

-Ωρίστε! Είναι σε προσφορά! 

-Ωραία! Να πάρω αυτό ή το πρώτο που µου δείξατε; Μου άρεσε επίσης. 

-∆εν ξέρω, αλλά πρέπει να αποφασίσετε, γιατί θα κλείσουµε! 

- ∆εν µπορώ, θα ήθελα να δω και κάτι ακόµα. 

-Μα τα έχετε δει σχεδόν όλα! 

-∆εν ξέρω, δεν µπορώ να αποφασίσω! 

-Κυρία µου δεν ξέρω τί να πω; Είστε παντρευµένη; 

-Όχι, γιατί τί σχέση αυτό;! 

-Να σας πω. Πρώτον δε νοµίζω ότι  θα µπορέσετε ποτέ να διαλέξετε έναν. 

-Ναι, αλλά µπορεί να µε διαλέξουν! 

-Σωστά αυτό δεν το είχα σκεφτεί. Κρίµα θα είναι όµως ο άνθρωπος! 

 

Ρόλοι:  κ. Αναποφάσιστη 
           Πωλητής 

 

Οι µαθητές δραµατοποιούν το σενάριο της κας Αναποφάσιστης. 
Χωρίζονται σε τετράδες- ενώνονται δύο οµάδες από τις προηγούµενες δυάδες- και 

η κάθε οµάδα κάνει τουλάχιστον µία παρουσίαση. Μία δύαδα παρουσιάζει και µία 

βοηθάει στη δηµιουργία του σεναρίου.  

Εφευρίσκουν και άλλες ιδέες διασκεδάζοντας την ανικανότητά µας να 

αποφασίζουµε και τονίζοντας τη σηµασία της µε τον πιο ευχάριστο τρόπο. Η κ. 

Αναποφάσιστη δεν µπορεί να αποφασίσει: 

� αν θα φάει σάντουιτς ή σαλάτα και τελικά µένει νηστική,  

� αν θα στρίψει δεξιά ή αριστερά και  πέφτει πάνω στην κολώνα, 

� αν θα πάρει το ένα ή το άλλο βιβλίο, µέχρι που κλείνει το κατάστηµα.... 

 
 
 
 
 
 



 

 

70 

Κλείσιµο (5 λεπτά): 
 

-Τα παιδιά µιλάνε για αυτά που παίρνουν µαζί τους από τη συνεδρία και για αυτά που 

αφήνουν πίσω τους. ∆ίνουµε λίγα λεπτά στον καθένα.  

  ∆εν είναι υποχρεωτικό να µιλήσουν όλοι, εµείς ωστόσο τους ενθαρρύνουµε. 

-Αναφέρουν µε τι συναίσθηµα φεύγουν µε µια λέξη. 

Χαιρετισµός. Η οµάδα χαιρετάει µε το δικό της τρόπο.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

 

 

 
 

Εικόνα 15- τα αγαπηµένα των παιδιών hamburgers 
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8η ΕΝΟΤΗΤΑ: «∆ΕΝ ΕΠΗΡΕΑΖΟΜΑΙ ΑΠΟ ΤΟΥΣ ΑΛΛΟΥΣ! ΟΙ 
ΦΙΛΟΙ ΜΟΥ ΟΜΩΣ ΤΡΩΝΕ ΓΑΡΙ∆ΑΚΙΑ…»  

ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΟΣ ΧΡΟΝΟΣ ( 80 ΛΕΠΤΑ) 

 

 
- Να καταλάβουν οι µαθητές  ότι µε την πληροφόρηση µόνο δεν µπορώ  να  
προστατευθώ, αν δεν εφαρµόζω αυτά που ξέρω! Χωρίς βέβαια να γίνοµαι 

υπερβολικός, απόλυτος.  

- Επίσης να καταλάβουν, πως το να διατηρείς την ακεραιότητα σου, είναι κάτι που 
περνάει από τη συνειδητοποίηση των επιρροών που δεχόµαστε από τους άλλους και 

τη σηµασία της δράσης µας ανεξάρτητα από τρίτους, που πάει πολύ πέρα από το να 

φάω υγιεινά, να ασκηθώ, ή να µη δω 5 ώρες τηλεόραση….Βοηθητική σε αυτή την 

κατεύθυνση είναι και  η ανάπτυξη δεξιοτήτων, όπως αυτή της αυτοεκτίµησης.    

-  Να καταλάβουν οι µαθητές  ότι µε τη γνώση µόνο δεν  πραγµατοποιείται η υγιεινή 

στάση απέναντι στην καθηµερινότητα, αλλά  χρειάζεται από µέρους µας να είµαστε 

συναισθηµατικά σταθεροί, να µην επηρεαζόµαστε από τους άλλους και όλη η 

διαδικασία της υγιεινής διατροφής, να γίνει µία αυτόµατη δραστηριότητα, όπως το 

να βάλεις την ζώνη ασφαλείας, µόλις µπεις στο αυτοκίνητο. 

- Να συνειδητοποιήσουν, πως µε την ισορροπηµένη διατροφή - προστατεύοµαι από 
πάρα πολλές ασθένειες και µειώνω τις πιθανότητες να αρρωστήσω ακόµα και από 

τις συνήθεις ιώσεις. 

- Να συνειδητοποιήσουν πως για την καλύτερη δυνατή υγείας µας υπεύθυνοι 

είµαστε οι  ίδιοι µε τις πράξεις και τις σκέψεις – συναισθήµατα µας. 
 

 

ΘΕΜΑΤΟΛΟΓΙΑ: 
 
Σε αυτή τη συνάντηση τα παιδιά θα δουλέψουν πάνω στη δύναµη που ασκεί πάνω 

τους η επιρροή τρίτων. Η αναζήτηση µέσα στον ίδιο µας τον εαυτό των παραγόντων 

που µας κάνουν ευάλωτους, η  αναγνώριση των συναισθηµάτων µας και η συσχέτισή 

τους µε τις συµπεριφορές µας είναι το θέµα µας. Εξαρτάστε από τους άλλους; Ποια 

είναι τα νήµατα που µας κινούν;  

 Θα µελετήσουµε τη στάση µας: 

• απέναντι στους συνοµήλικους µας,  

• την τεµπελιά µας να πλύνουµε το φρούτο για να το φάµε, οπότε παίρνουµε το 

σοκολατάκι- που δεν είναι το ίδιο- 

• την αδιαφορία µας για την υγεία µας –δεν αρρωσταίνουµε αµέσως µόλις κάνουµε τις 

ατασθαλίες µας. 

ΣΤΟΧΟΙ: 
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ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ: 
 
-«Ζέσταµα» της οµάδας. 

Τα παιδιά ΄ζεσταίνονται΄ σαν οµάδα µε το  παιχνίδι «στρατιωτάκια ακίνητα, αµίλητα 

και όλα στη σειρά» 

- Επιλογή σεναρίου, βάζουµε τα παιδιά στη διαδικασία να αναπτύξουν την κρίση 

τους. Στην πραγµατικότητα δεν υπάρχει σωστό και λάθος, αλλά τεκµηρίωση της 

άποψής τους, ώστε να µην είναι αβάσιµη. 

∆ιαβάζουµε στα παιδιά το παραµύθι (εµπνευσµένο από τον αντίστοιχο µύθο του 

Αισώπου)  αναφορικά µε την επιρροή από τους άλλους, µέχρι τη στιγµή της 

επιλογής σεναρίου. Τα παιδιά χωρίς τη βοήθεια του συντονιστή εντοπίζουν τα 

«λάθη» της ιστορίας, τόσο σε επίπεδο υγιεινής, όσο και σε συναισθηµατικό επίπεδο, 

ιδιαίτερα οι µαθητές Τετάρτης, Πέµπτης και Έκτης ∆ηµοτικού. 

-∆ουλειά σε οµάδες για την προετοιµασία δραµατοποίησης. Συζήτηση για τη 
δραµατοποίηση του ρόλου. Η επιµέρους οµάδα  δραµατοποιεί την άποψή της. 
-∆ουλειά στην ολοµέλεια.  
Συζήτηση στην ολοµέλεια, κατανοήσεις, συµπεράσµατα, κλείσιµο. 

 

 

ΥΛΙΚΑ ΠΟΥ ΘΑ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΘΟΥΝ 
 
- Τα παραµύθι του Αισώπου 
- Τα µικρά ονόµατα σε κλήρους 

 -Τα επιµέρους σενάρια, τυπωµένα για τις οµάδες  

- Ένα σακουλάκι γαριδάκια και µία φυσική τροφή. 

- Χαρτάκια µικρά και στυλό 

-Ένα καλαθάκι  

 
∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΑ 

 
1η ∆ραστηριότητα (10 λεπτά). 
 
 Παιχνίδι δραστηριοποίησης: «στρατιωτάκια ακίνητα – αµίλητα και όλα στη 
σειρά.»  
 
Μπορεί αν το επιτρέπει ο καιρός να πραγµατοποιηθεί στην αυλή του σχολείου. 
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Κληρώνουν ένα όνοµα στην τύχη να τα φυλάει. Εκείνος µετράει ως το δέκα 

λέγοντας «στρατιωτάκια ακίνητα, αµίλητα και όλα στη σειρά 1-2-3 φτου και βγαίνω. 

Το παιδί που τα φυλάει, µετράει µέχρι το δέκα, ενώ η υπόλοιπη οµάδα τρέχει γύρω 

του, µόλις όµως γυρίσει  αυτός που τα φυλάει, πρέπει να είναι ακίνητα. Όποιος 

γελάσει ή κουνηθεί, χάνει και παίρνει τη θέση αυτού που τα φυλάει. 

 Ο µαθητής που τα φυλάει, πειράζει τα παιδιά προσπαθώντας  να τα κάνει να 

γελάσουν, χωρίς να τα αγγίζει µε γκριµάτσες ή αστείες λέξεις. Γελάει και ο ίδιος 

προσπαθώντας να τους παρασύρει….Ξεκινούν ήδη τα παιδιά  να βιώνουν τη δύναµη 

της επιρροής από τους άλλους. 

 
2η ∆ραστηριότητα (35 λεπτά):  

 
Μελέτη της επιρροής των άλλων.  

 

Τα παιδιά δραµατοποιούν το µύθο  του Αισώπου  , µε τη βίωση του αδιέξοδου  των  

ατόµων που κινούνται στη ζωή τους, σύµφωνα µε τη γνώµη των άλλων και 

προκειµένου να τους ευχαριστήσουν, µπορούν να κάνουν και παράλογα πράγµατα, 

όπως να κουβαλούν τον γάιδαρο, αντί ο γάιδαρος να τους κουβαλά. 

 
∆ιαβάζουµε το παραµύθι «Ο Γκαρής, ο µπαµπάς µου και εγώ» στην οµάδα ( 5  
λεπτά): 

 

 Mία φορά και έναν καιρό ζούσε, σε έναν όµορφο ορεινό χωριό, ένας πατέρας, που 
τον έλεγαν Μεγακλή µαζί µε το γιό του, που τον έλεγαν Ορφέα. Η  γυναίκα του είχε 

πεθάνει και τα έφερναν δύσκολα πέρα. Μια µέρα αποφάσισαν να ταξιδεύουν και να 

κερδίζουν το ψωµί τους µε το εµπόριο.Πήραν το γάιδαρό τους τον Γκαρή, λίγα 

πράγµατα και ξεκίνησαν το ταξίδι τους για τα κοντινά χωριά , µε προορισµό την πιο 

κοντινή πόλη. 

Στο πρώτο χωριό από το οποίο πέρασαν οι κάτοικοι τους είδαν τη στιγµή που  ο 

πατέρας ήταν  καβάλα στον Γκαρή και ο γιος πεζός. Τα σχόλια που άκουσαν 

περνώντας ήταν: 

 

«∆εν ντρέπεται να είναι αυτός επάνω και το παιδί να τον σέρνει…» 
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Επηρεάστηκαν από αυτά που άκουσαν και αποφάσισαν να αλλάξουν. Έτσι κατέβηκε 

ο Μεγακλής από τον γάιδαρο και ανέβηκε ο Ορφέας. 

∆ιερχόµενοι από το επόµενο χωριό άκουσαν τα παρακάτω: 

 

«Γάιδαρος είναι ο γιος, να έχει τον πατέρα του να τον σέρνει και αυτός 
άπραχτος, ντροπή του!» 
 

Το σκέφτηκαν πάλι και επηρεαζόµενοι ανέβηκαν και οι δύο στον Γκαρή. Όταν 

περνούσαν από το επόµενο χωριό άκουσαν άλλα: 

 

 

 
 

Εικόνα 16α-  ανέβηκαν και οι δύο πάνω στο γάιδαρο 
 

«∆εν ντρέπονται να είναι και οι δύο πάνω, θα το  σκάσουν το ζωντανό…» 

Εδώ ο συντονιστής διακόπτει την ανάγνωση, για να δώσει στα παιδιά το χρόνο να 

µπορέσουν να µαντέψουν τη συνέχεια ή να κάνουν τις δικές τους παρεµβάσεις, 

παρατηρήσεις ή ακόµα και  δικό τους σενάριο. 

Χωρισµός σε 4 οµάδες και προετοιµασία για τις παρατηρήσεις, τη δηµιουργία 

σεναρίου, ή την παρουσίαση σκετς ( 5  λεπτά).  

 
Αν τα παιδιά είναι µικρά τους δίνουµε τα έτοιµα σενάρια που ακολουθούν. Αλλιώς 
αφήνουµε τη φαντασία των παιδιών να συναντήσει τον ….Αίσωπο. 

 
Παρουσίαση της δουλειάς των παιδιών. ∆ίνουµε 5 λεπτά στην κάθε οµάδα (20 
λεπτά). 

 
Τέλος διαβάζουµε τις επιλογές σεναρίων και οι οµάδες διαλέγουν ένα σενάριο 
(5 λεπτά). 
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 Σενάριο 1. 
Σύµφωνα µε την άποψη του Αισώπου, πατέρας και γιος παίρνουν τον γάιδαρο στον 

ώµο, αφού δέσουν τα µπροστινά και τα πισινά πόδια µεταξύ τους και περάσουν τα 

σκοινιά από ένα ξύλο που το στηρίζουν στους ώµους τους. 

 

 

Εικόνα 16β- τελικά κουβάλησαν εκείνοι τον γάιδαρο 

 

Στο επόµενο χωριό οι χωρικοί δεν µπορούσαν να συγκρατήσουν τα γέλια τους. 

Κρατούσαν τοις κοιλιές τους και δεν µπορούσαν να σταµατήσουν να γελούν. Ποιος 

µπορεί να τους κατηγορήσει γι’ αυτό; 

Ο Μεγακλής µε το γιο του έφυγαν ντροπιασµένοι µε την αίσθηση του 

συναισθηµατικού  αδιέξοδου, που φτάνει κανείς όταν δεν στηρίζεσαι στη δική σου 

κρίση και άγεται και φέρεται από τη γνώµη των άλλων, ή κινείται µε γνώµονα το να 

ευχαριστεί τους άλλους, ή για να είναι αρεστός… 

 
Σενάριο 2. 

 
Ο Μεγακλής και ο Ορφέας καταλαβαίνουν πως ότι και να κάνουν, οι άλλοι κάτι θα 

έχουν να πουν και συνεχίζουν την πορεία τους εναλλάσσοντας ο ένας τον άλλον στη 

ράχη του Ντορή και κάνοντας και µερικές στάσεις όταν τον έβλεπαν να κουράζεται.  
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3η ∆ραστηριότητα (30): 
 
«Σενάριο της ταβέρνας» 
 

Εµβαθύνουµε ακόµα περισσότερο και παρατηρούµε τα συναισθήµατα του Αλέξη που 

τον «εµποδίζουν» να επιλέξει την υγιεινή τροφή. Τελικά θα δούµε τα δικά µας 

συναισθήµατα µέσα από τον Αλέξη. 

  Μελετάµε τις πεποιθήσεις- ιδέες, που κρύβονται πίσω από  τη στάση  µας 

απέναντι στο φαγητό, όπως: 

- επιρροή από συνοµήλικους 

- «βαριέµαι να πλένω τα φρούτα» 

- «δε βλέπω τα Ε, ή  τις διοξίνες,  άρα δεν υπάρχουν»  

- «δεν παθαίνω τίποτα  όταν τρώω πατατάκια, γαριδάκια ή καραµέλες» 

- ∆ραµατοποίηση των στάσεων µέσα από σενάριο «ταβέρνα», όπου πάλι γίνεται 

χρήση των γνώσεων και συνειδητοποιήσεων  από τις προηγούµενες ενότητες.  

Σε αυτό το σενάριο  όλοι παίρνουν πατάτες τηγανητές, εγώ µπορώ να πάρω 

σαλάτα; Τα παιδιά αυτοσχεδιάζουν πάνω στις εναλλακτικές που µπορούν να 

ακολουθήσουν. Χρησιµοποιούµε τα γαριδάκια, ως «τηγανητές πατάτες» και το 

φρούτο ως τη σαλάτα που θα επιλέξει ο Αλέξης. 

 

Ρόλοι (8):  
 

- Ο Αλέξης 

- Οι συµµαθητές: Ο ∆ηµήτρης, ο Μιχάλης και ο Παναγιώτης. 

- Ο πατέρας του Αλέξη 

- Η µητέρα του Αλέξη 

- Ο σερβιτόρος 

- Οπτασία της ∆ασκάλας τους να τους συµβουλεύει – η ανάµνηση από το 

πρόγραµµα στο σχολείο. 

 

Ο συντονιστής δίνει 5 λεπτά στους ηθοποιούς να ετοιµαστούν και 10 λεπτά να 

παρουσιάσουν το σκετς τους. Ταυτόχρονα µοιράζονται από το συντονιστή/τρια 

χαρτάκια και στυλό στα υπόλοιπα παιδιά, που σηµειώνουν τα συναισθήµατα του 
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Αλέξη, του ∆ηµήτρη, του πατέρα ή της µητέρας,  σύµφωνα µε το ποιος τους 

«άγγιξε» περισσότερο. 

Αυτό το κοµµάτι αφορά τα µεγαλύτερα παιδιά, εκτός αν ο συντονιστής κρίνει πως τα 
συγκεκριµένα παιδιά ∆ευτέρας  µέχρι Τετάρτης δηµοτικού, µπορούν να 
ανταποκριθούν. 
 

Οι ακροατές, αλλά και οι ηθοποιοί, πρέπει να απαντήσουν στα ακόλουθα 

ερωτήµατα: 

 
� Ο Αλέξης θέλει να φάει υγιεινά. Τι είναι αυτό που τον εµποδίζει; 

� Ο πατέρας του τον συµβουλεύει το αντίθετο! Τι κάνει λοιπόν; 

� Ο φίλος του, ο  ∆ηµήτρης που τον κοροϊδεύει. Γιατί; 

� Η µητέρα του παρότι τον συµβουλεύει να τρώει υγιεινά και προσπαθεί πολύ στο 

σπίτι, µε την πρώτη ευκαιρία τρώει όλα τα « απαγορευµένα» . Γιατί;  

 

ΣΕΝΑΡΙΟ: 
 

   Μία παρέα από 4 αγόρια, συµµαθητές από το σχολείο συναντιούνται µαζί µε τους 

γονείς τους και πηγαίνουν να φάνε σε µία ταβέρνα. 

Κάθονται στο τραπέζι και ο σερβιτόρος έρχεται να πάρει παραγγελία. 

Ο Αλέξης και τα άλλα παιδιά έχουν κάνει το πρόγραµµα υγιεινής διατροφής στο 

σχολείο. 

Έτσι στην ερώτηση του σερβιτόρου, «τι θα πάρετε; Έχουµε τηγανητές πατάτες, 

σουβλάκια, χοιρινή µπριζόλα, σουτζουκάκια…..» και ενώ ο σερβιτόρος συνεχίζει να 

απαγγέλει το ποίηµα των φαγητών, βλέπουν να  πετούνε µπροστά τα µάτια τους 

όλες οι εικόνες, λέξεις και γνώσεις που πήραν από το πρόγραµµα.  

Παρόλα αυτά οι τρεις δεν αντιστάθηκαν στην ιδέα της τηγανητής πατάτας! 

Ο Αλέξης παλεύει µε τον εαυτό του. ∆ε θέλει να τον κοροϊδέψουν οι φίλοι του, αλλά 

γνωρίζει επίσης πως κάθε φορά που τρώει έξω τηγανητές πατάτες τον πονάει µετά 

η κοιλιά του. Έτσι τολµά να πει: «Θα πάρω µία σαλάτα και ένα ψητό µπιφτέκι». 

Οι άλλοι τον κοιτούν υποτιµητικά και γελούν κάτω από τα µουστάκια τους. Ακόµα 

και ο πατέρας του τον ειρωνεύεται: 
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«Έλα µωρέ φάε και µία φορά ανθυγιεινά, τώρα που µπορείς, µην αφήνεις τη µάνα 

σου να σε καταπιέζει µε τις υγιεινές της ανοστιές σαν και µένα! Χα, χα!» 

Αλλά και η µητέρα του δεν πάει πίσω και δικαιολογείται στο ∆ηµήτρη: 

«Εγώ ότι ήταν να πάθω το έπαθα, κοίτα εσύ να προσέχεις τώρα…» 

Εκείνος όµως, κατά περίεργο τρόπο, αισθάνεται πολύ όµορφα. Αισθάνεται το 

συναίσθηµα του ανθρώπου, που έχει καταφέρει να ξεπεράσει τον εαυτό του!  

Τα παιδιά που παρακολουθούν το σκετς προσπαθούν να  αναγνωρίσουν τα 

συναισθήµατα του.  

 

Τόσο οι ηθοποιοί, όσο και τα παιδιά που παρακολουθούν την παρουσίαση, 

σηµειώνουν σε ένα µικρό χαρτάκι το συναίσθηµα που έχει ο Αλέξης, αλλά και ο 

∆ηµήτρης, ο πατέρας και η µητέρα του Αλέξη εκείνη τη στιγµή (5 λεπτά).  

Μέσα από τον Αλέξη, θα µπορέσουν να δουν το δικό τους συναίσθηµα και να 

µιλήσουν για αυτό στη συνέχεια, στην ολοµέλεια της οµάδας, µε τη µέθοδο της 

σύγκρισης των καταστάσεων και της οµοιότητας ή µη των συναισθηµάτων τους στην 

αντίστοιχη περίπτωση µε αυτά του Αλέξη ή του ∆ηµήτρη ή άλλου. 

  ∆ιαβάζουν τα χαρτάκια, ανώνυµα, αφού προηγουµένως τα έχουν ανακατέψει σε 

ένα καλάθι και συζητούν πάνω στην συνολική κατανόηση µιλώντας όµως πια για τα 

δικά τους συναισθήµατα (10 λεπτά). 

     

    ΣΥΝΟΨΗ – ΚΛΕΙΣΙΜΟ (5 λεπτά) 
             

-Τα παιδιά  αναφέρουν µε µία λέξη το συναίσθηµα που έχουν στο κλείσιµο της 

οµάδας. Προσπαθούµε να τα βάλουµε στη διαδικασία να παρατηρούν και να 

αναγνωρίζουν τα συναισθήµατά τους και σιγά - σιγά να καταλάβουν τη δύναµη που 

ασκούν αυτά επάνω τους καθώς και τη δυναµική να αλλάζουν τη ζωή τους 

επεµβαίνοντας απλά στο εαυτό τους, στο συναισθηµατικό ή το νοητικό  τους µέρος. 

-Τα παιδιά γράφουν  σε ένα χαρτάκι τί τους εντυπωσίασε περισσότερο και τα 

διαβάζουν κυκλικά, ενώ στο τέλος τα βάζουν στο φάκελό τους.  
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   Ο συντονιστής τους βάζει να ψάξουν επιχειρήµατα σε περιοδικά, µέσα από 

τηλεοπτικές εκποµπές, το CD-ROM του προγράµµατος κ.λ.π, µέχρι να 

ξαναβρεθούν, ώστε να είναι προετοιµασµένοι για την προτελευταία τους συνεδρία. 

   Αρχίζουµε λίγο να µιλάµε και για την ιδέα του αποχωρισµού, µια και η οµάδα, δεν 

θα βρεθεί µετά τη 10η και τελευταία συνάντηση, σε αυτή τη µορφή. 

 

 

Χαιρετισµός. Η οµάδα χαιρετάει µε το δικό της τρόπο.     
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9η ΕΝΟΤΗΤΑ: « ΕΠΙΛΕΓΩ ΕΠΙΧΕΙΡΗΜΑΤΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΥΓΙΕΙΝΗ 
ΖΩΗ- ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΑΣΚΗΣΗ» 

ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΟΣ ΧΡΟΝΟΣ ( 80 ΛΕΠΤΑ)  

 
• Να µπορούν τα παιδιά να  επιχειρηµατολογούν υπέρ της στάσης τους, χωρίς 

φόβο, µε φυσικότητα και εµπιστοσύνη στον εαυτό τους.  

• Μετά όλες τις παραπάνω ενότητες περιµένουµε τα παιδιά να έχουν αναπτύξει 

τις δεξιότητες, που είχαµε βάλει στόχο, πέρα από το πρακτικό µέρος της 

επιλογής υγιεινής διατροφής και καθηµερινής σωµατικής άσκησης:  

• Ενθάρρυνση  προσωπικών επιλογών 

• Ανάληψη ενεργού ρόλου στην καθηµερινή αυτοφροντίδα 

• Ενίσχυση της υπευθυνότητας  και 

• Εµπιστοσύνη στον εαυτό 

 

 

ΘΕΜΑΤΟΛΟΓΙΑ: 

 
Σ’ αυτό το σηµείο τα παιδιά έχουν συνειδητοποιήσει τις συνήθεις δραστηριότητες 

γύρω από την καθηµερινή τους πρακτική υγιεινής διατροφής, ξέρουν δηλαδή τι 

κάνουν και γιατί το κάνουν και τις συνέπειες από το να µην το κάνουν. 

Επίσης έχουν αναπτύξει κριτική στάση µε τη βοήθεια των προηγούµενων 

συναντήσεων αναφορικά µε τα θέµατα που έχουν βιωθεί και σε σχέση µε τους 

άλλους. 

Μπορούµε λοιπόν  να τους βάλουµε να ετοιµάσουν κάποια επιχειρήµατα απέναντι 

στους άλλους, ώστε να γυµναστούν µέσα από το θεατρικό παιχνίδι να κάνουν αυτό 

που θέλουν µε εµπιστοσύνη στον εαυτό τους. Εξάλλου η ενίσχυση της 

αυτοεκτίµησης είναι από τις βασικές δεξιότητες σε συναισθηµατικό επίπεδο, που 

επιχειρούµε να αναπτύξουµε, µαζί µε τη δηµιουργική έκφραση και την αναγνώριση 

των συναισθηµάτων, όπως συνέβηκε κυρίως στις δύο τελευταίες συνεδρίες.  

 

 

     ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ: 
 
• Τα παιδιά µπορούν να παίξουν το παιχνίδι «Κιµ µε άγγιγµα», για να ζεσταθούν 

στην οµάδα. 

ΣΤΟΧΟΙ: 
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•  Τα παιδιά βλέπουν ενότητες από το CD-ROM, µε σκοπό  να βρουν το δικό τους 

επιχείρηµα.  

• ∆ουλειά σε µικρές οµάδες: 

�  ∆ραµατοποιούν σενάριο µε συνέπειες κακής διατροφής και προσπαθούν 
να βοηθήσουν τον «άρρωστο», να αλλάξει τρόπο συµπεριφοράς, σκέψης. 

� Συµπληρώνουν το δεκάλογο, µέσα από τις οµάδες που δηµιουργήθηκαν σε 

προηγούµενη ενότητα. 

� Ζωγραφίζουν τον αόρατο κόσµο των διοξινών, ζάχαρης, αλκοόλ, τσιγάρου 

κα ουσιών που αποτελούν παράγοντα κινδύνου, σε µια οµαδική 

αναπαράσταση. 

• ∆ουλειά στην ολοµέλεια για συµπεράσµατα,  κλείσιµο. 

 
ΥΛΙΚΑ ΠΟΥ ΘΑ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΘΟΥΝ: 

 
- CD-ROM προγράµµατος, προβάλουµε σχετικά βίντεο µε εφαρµογή απινιδωτή για 

καρδιοανάνηψη 

- Μακριά κορδέλα άσπρου ή  κίτρινου χρώµατος για τον ορισµό χώρων. 

- Φρούτα και λαχανικά για το παιχνίδι δραστηριοποίησης. Οι µαθητές  δεν πρέπει να 

δουν ποια είναι. Επιλέγουµε άγουρα, για να µη λερωθούν. 

- Χαρτάκια 

- Στυλό 

- Για το παιχνίδι δραστηριοποίησης λέµε στα παιδιά να φέρουν από το σπίτι καθαρά 

µαντήλια για το δέσιµο των µατιών, εκτός αν δεν κάνουν ζαβολιές, οπότε τους λέµε 

απλά να κλείσουν τα µάτια. 

 
∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΑ: 

 
1η ∆ραστηριότητα (10 λεπτά): 

 
Ζέσταµα µε το παιχνίδι  «Κιµ µε άγγιγµα»  
                                                      Χώρα προέλευσης Φιλιππίνες (Νταβάο) 

 

Τα παιδιά κάθονται σε κύκλο στο έδαφος και βάζουν τα χέρια τους πίσω από την 

πλάτη. Ο συντονιστής δίνει στους παίκτες τα άγνωστα αντικείµενα- φρούτα και 

λαχανικά (περίπου 10).  

   Ένα-ένα τα αγγίξουν πίσω από την πλάτη, χωρίς να τα δουν. Ο πρώτος κύκλος 

κλίνει όταν όλοι οι παίκτες αγγίξουν όλα τα φρούτα. 
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   Όταν ο παίκτης µαντεύει τι πιάνει, διαλέγει για τον επόµενο παίκτη ένα άλλο 

αντικείµενο. Στο τέλος οι παίκτες γράφουν σε ένα χαρτί όσα περισσότερα 

αντικείµενα  θυµούνται από αυτά που µάντεψαν.  Νικητής είναι όποιος θυµηθεί τα 

περισσότερα αντικείµενα. Παιχνίδι αντίληψης και µνήµης, καθώς επίσης και 

ενίσχυση της αφής- αναγνώρισης των πρωταγωνιστών του προγράµµατος, των 

φρούτων και των λαχανικών. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 
Εικόνα 17 α- κατά µάνα, κατά κύρη.... 
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2η ∆ραστηριότητα (30 λεπτά): 
 
 Ο Συντονιστής επιλέγει µε δική του πρωτοβουλία υλικό από το CD-ROM και το 

προβάλλει µε σκοπό να εµπνεύσει τους µαθητές στην αναζήτηση επιχειρηµάτων 

(5λεπτά).  

           

Προτεινόµενες ενότητες είναι: 

 

-Μεσογειακή δίαιτα, η ιδανική δίαιτα των προγόνων µας, που χάρισε στις 

προηγούµενες γενιές τη µακροζωία, την οποία την  εγκαταλείψαµε ως λαός, 

αντικαθιστώντας την µε την αµερικάνικου τύπου διατροφή -µε πολύ κρέας, λίπη και 

ζάχαρη, µε τις γνωστές συνέπειες της µείωσης του προσδόκιµου επιβίωσης και της 

αύξησης της παχυσαρκίας και των καρδιαγγειακών παθήσεων. 

-Φρούτα και λαχανικά – 3 και 2 µερίδες ηµερησίως αντίστοιχα, 

-Φυσική άσκηση και  υγεία,  η σύνδεσή τους, καθώς και µε τη δηµόσια υγείας, η 

οµάδα µπορεί να προτείνει ιδέες για την προαγωγή της υγείας στην τοπική 

κοινωνία. Για παράδειγµα να µένει το γυµναστήριο του σχολείου ανοικτό για 

προγράµµατα ενηλίκων κατά τις απογευµατινές ώρες, ή τη δηµιουργία 

προγραµµάτων µικτών οµάδων ποδηλασίας ή κολύµβησης µε µαµάδες και παιδιά, ή 

ποδόσφαιρου και µπάσκετ µε µπαµπάδες και παιδιά, κοκ  

- Παχυσαρκία και νευρική ανορεξία, 

- Τηλεόραση και παχυσαρκία, κ.α. 

 

    αλλά και όποια άλλη θεωρεί ο συντονιστής πως µπορεί να βοηθήσει.  

Οι µαθητές χωρίζονται στις οµάδες του δεκαλόγου και καταγράφουν τα 

επιχειρήµατά τους, γιατί δηλαδή θα ήταν καλό να ακολουθούν πρόγραµµα υγιεινής 

διατροφής και καθηµερινής άσκησης.  
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 Με τη βοήθεια της  κληρωτίδας, ανατίθεται σε 3-4 µαθητές, έναν από κάθε οµάδα,  

η  καταγραφή των επιχειρηµάτων κοινών ή µη, πρωτότυπων ή µη, για να 

αποτελέσουν τα επιχειρήµατα της οµάδας (5 λεπτά).  

Οι µαθητές διαβάζουν τι έγραψαν από την επιχειρηµατολογία των συµµαθητών τους 

(5 λεπτά) .  

 

Εικόνα 17 β- µη χάνετε ευκαιρία για άσκηση 
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Στη συνέχεια οι µαθητές κάθονται σε κύκλο και επιχειρηµατολογούν (10 

λεπτά).  Με τη βοήθεια της µπάλας της πρώτης συνάντησης, που ορίζει ποιος 

µιλάει, λέει η  κάθε οµάδα το επιχείρηµα ή τα επιχειρήµατά της. 

  Τα επιχειρήµατα, που επιλέγουν οι µαθητές, προκύπτουν από όλη την 

προηγούµενη πορεία του προγράµµατος, αλλά επίσης είναι αυτά που καταλαβαίνουν 

καλύτερα ή  αυτά που τους ταιριάζουν περισσότερο.  

Ακολουθούν µερικά παραδείγµατα επιχειρηµάτων: 

   α)   Μαθαίνω να διαφέρω, 

  β)  ∆ε φοβάµαι τις επιπτώσεις, ξέρω πώς να προστατευθώ, τα παιδιά µπορούν να 

χρησιµοποιούν το σλόγκαν του προγράµµατος, κατά προτίµηση δικής  τους  ιδέας 

(π.χ. φάε υγιεινά, για να είσαι µια χαρά) 

  γ) Αγαπώ τα ζώα, τρώω όσο χρειάζεται το σώµα µου, για να αναπτυχθεί και να 

συντηρηθεί το σώµα µου. 

  δ)  Είµαι αρκετά µεγάλος, για να αναλάβω την ευθύνη του εαυτού µου, καθώς και 

της ατοµικής µου διατροφής και άσκησης. 

  ε)   ∆εν κάνω καταχρήσεις, ούτε υπερβολές. 

  στ) ∆εν κινούµαι στα άκρα της πολυφαγίας ή της αφαγίας. 

   ζ)  Ασκούµαι για να είµαι δυνατός/ή. 

 
Για τα µικρότερα παιδιά, που δεν ξέρουν να γράφουν, παραλείπετε το στάδιο της γραπτής 
σηµείωσης. Μπορούν να παίξουν παιχνίδι µε τη βοήθεια της κορδέλας. Η κορδέλα παίζει το 
ρόλο διαχωριστικής γραµµής. Ένα παιδί λέει τα ο επιχείρηµά του  και όποιος συµφωνεί 
περνάει από την πλευρά του παιδιού που επιχειρηµατολογεί. Έτσι µέχρι να αναφερθούν όλα 
τα επιχειρήµατα που µπορεί να αναφέρει η οµάδα. 

 
 

∆ίνονται στις οµάδες άλλα 5 λεπτά  για τη συµπλήρωση των  δεκαλόγων υγιεινής 

διατροφής. 
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3η ∆ραστηριότητα (35 λεπτά): 
 

 Σενάριο  ανακοπής 

 
∆ιαβάζουµε στην ολοµέλεια την ιστορία. 

       

  Ένα παχύσαρκο παιδί, ο Μάξ, ήταν «θύµα» της υπερβολικής αγάπης των δικών 

του, µιας αγάπης που µετριέται µε µπουκιές και ωθεί το παιδί να παραβιάσει το 

ένστικτο του κορεσµού.  

  
Όπως τα περισσότερα παχύσαρκα παιδιά, έγινε παχύσαρκος ενήλικας και εξαιτίας 

του ότι έβλεπε και πολύ τηλεόραση, εκτός του ότι έτρωγε πολλά πατατάκια και 

αναψυκτικά, έµαθε να καπνίζει από τα 18 του επηρεαζόµενος από παρέες και 

διαφήµιση. 

 
Εικόνα 18- όπως τρώµε εµείς µαθαίνουµε και τα ζώα 

  και τα  παιδιά µας....να τρώνε 



 

 

87 

Σπούδασε και βρέθηκε σε µία διευθυντική θέση µε πολλές ευθύνες. ∆εν έβρισκε 

χρόνο να φάει σαλάτες και φρούτα, κάπνιζε πολύ στο γραφείο. Το πρωί µε τον καφέ 

και το βράδυ µε τους φίλου µπύρες και τσιγάρα. 

 Αυτός ο νέος λοιπόν είχε µία σοβαρή περιπέτεια µε την υγεία του µόλις στα 42 του 

χρόνια. Μία µέρα σταµάτησε η καρδιά του να κτυπά, γιατί είχε «πνιγεί» µέσα στο 

λίπος. Ευτυχώς στάθηκε τυχερός και µία γιατρός που ήταν τυχαία δίπλα του, του 

έσωσε τη ζωή µε το φιλί της ζώης και τις µαλάξεις. Τελικά ήρθε το ασθενοφόρο 

του έκαναν απινίδωση και σε µία βδοµάδα επέµβαση µε µπαλονάκι. Έτσι ο Μαξ 

σώθηκε! Τι πρέπει όµως να κάνει  από δω και πέρα; 

  
Ρόλοι: 
 

1. Μητέρα Μαξ όταν ήταν παιδί,  για να του δώσει  όλο το φαί του του έλεγε ιστορίες 

για αρκούδες και άλλα ζώα, έτσι που ο καηµένος ο Μάξ δεν έµαθε να σταµατάει να 

τρώει όταν χόρταινε! Επιπλέον τον  

πάρκαρε µπροστά στην τηλεόραση για να κάνει τις δουλειές της. (Υπάρχει πιο 

σηµαντική δουλειά από το να µεγαλώνεις ένα παιδί;) 

2. Γιαγιά και παππούς Μαξ όταν ήταν παιδί, τον ταίζουν από αγάπη, του φέρνουν 

δώρο γλυκά, δε του χαλάνε χατίρι και τον αφήνουν να βλέπει 5-6 ώρες τηλεόραση 

καθηµερινά. 

3. Μαξ, µωρό και  

4. Μαξ παιδί    

5. Μαξ, ο παχύσαρκος 42χρονος, διευθυντής µεγάλης  εταιρείας µε πολλές 

ευθύνες, χαρακτήρα εκρηκτικό, τρώει στο πόδι ότι βρει µπροστά του και καπνίζει 

συνέχεια, ενώ πίνει το πρωί καφέδες και το βράδυ µπύρες. Φυσικά δεν είχε ποτέ 

χρόνο για γυµναστική και πήγαινε παντού µε το πολυτελές αυτοκίνητό του. 

6. Η γραµµατέας του, που είναι λεπτή, τρώει υγιεινά, κάνει κάθε µέρα γυµναστική, 

έρχεται µε το ποδήλατο στο γραφείο και τρόµαξε πολύ µε την παραλίγο  απώλεια 
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του Μαξ. Τον συµπαθεί πολύ και θέλει να του µάθει ότι ξέρει, για να 

σωθεί…Βέβαια πολλές φορές είναι θύµα του θυµού και των φωνών του.... 

7. Η Γιατρός που του σώζει τη ζωή,  του τονίζει  τη σηµασία της αλλαγής που 

πρέπει να κάνει στη ζωή του, αν θέλει  να ζήσει. 

8.  Νοσηλευτής που κάνει την απινίδωση. 

9. Ο Γιατρός- καρδιοχειρούργος, που τον χειρούργησε, του δίνει συµβουλές για 

την µετεγχειρητική του πορεία. 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 19α- Το παχύσαρκο παιδί συνήθως δεν ευθύνεται για την κατάστασή του 
 



 

 

89 

  Μοιράζουµε τους ρόλους και µιλάµε µε τους ηθοποιούς για τους ήρωες που θα 

αναπαραστήσουν, προκειµένου να  µπουν στους ρόλους. Τους δίνουµε 5 λεπτά για 

προετοιµασία. Παράλληλα γίνεται µία µελέτη και προσέγγιση  ιατρικών 

επαγγελµάτων, που µπορεί να µας βοηθήσει σε άλλο µάθηµα. 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 19 β-Η γραµµατέας του Μαξ, κοµψή και πιεσµένη στη δουλειά 
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Οι υπόλοιποι µαθητές δε γνωρίζουν το σενάριο. Θα µας βοηθήσουν όµως µέσα από 

τις παρατηρήσεις του από την παράσταση.  

Τα παιδιά δραµατοποιούν τη ζωή του Μαξ, που έτρωγε πολύ, ασκούταν λίγο, έπινε 

πολύ αλκοόλ και  καφέ και κάπνιζε.  Επιπλέον καθόταν όλη µέρα σε µία καρέκλα, σε 

επιχείρηση στην οποία ήταν διευθυντής και αγχώνονταν µε το παραµικρό. Φώναζε 

καθηµερινά και δεν είχε χρόνο να φάει σωστά. Έτρωγε στο πόδι έτοιµα φαγητά και 

το βράδυ τα έπινε µε τους φίλους του τρώγοντας κάθε µέρα κρέας και βράδυ. 

Πρωινό δεν έτρωγε ποτέ. Έπινε καφέ και κάπνιζε 4 τσιγάρα το πρωί στο γραφείο.   

Μια µέρα ενώ ήταν αγχωµένος στο γραφείο του τον πόνεσε πολύ το στήθος του. 

Στη συνέχεια ενώ ο πόνος δεν υποχωρούσε µούδιασε και το δεξί του χέρι. 

 

 

Εικόνα 19γ – ο Μάξ είχε στο max. τη ζώνη του και πάλι δε χωρούσε 

 

Ευτυχώς ήταν στην εταιρεία µία γιατρός που του έδωσε το φιλί της ζωής. Στη 

συνέχεια του έγινε από τον νοσηλευτή ασθενοφόρου απινίδωση 
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 Επιτρέπουµε τους αυτοσχεδιασµούς των ηθοποιών. 

∆ίνουµε 10 λεπτά  στους ηθοποιούς για την παρουσίαση του σκετς. 

 

Τους βοηθάµε να «βγουν» από τους ρόλους τους τινάζοντας τα χέρια και τα πόδια 

τους και λέγοντας το  όνοµά τους! 

 

Όλα τα παιδιά κάθονται σε κύκλο και µιλάνε για την εµπειρία τους σαν ηθοποιούς ή 

ακροατές (10 λεπτά). 

Στη συνέχεια δίνουν τις συµβουλές τους στο Μαξ, ως ειδικοί, απαντώντας στο 

ερώτηµα: 

«Τι πρέπει να κάνει από δω και πέρα ο φίλος µας;» (5 λεπτά) 

 

 

ΣΥΝΟΨΗ – ΚΛΕΙΣΙΜΟ (10 λεπτά) 
 

-Τα παιδιά σχολιάζουν την εµπειρία τους, στην ολοµέλεια, µιλάνε για τα 

συναισθήµατά τους, για το πόσο αυτή η άσκηση µπορεί να τους βοήθησε. 

-Τα παιδιά γράφουν  σε ένα χαρτάκι τί τους εντυπωσίασε περισσότερο και τα 

διαβάζουν κυκλικά, ενώ στο τέλος τα βάζουν στο φάκελό τους.  

- Τα παιδιά µιλούν στον κύκλο για τα συναισθήµατά τους στην προτελευταία  

συνάντηση και την ιδέα του αποχαιρετισµού.  

-Τα παιδιά αναφέρουν ένα συναίσθηµά τους µε µία µόνο λέξη και κλείνουν την 

συνάντηση µε τον χαιρετισµό τους. 

 

 

Χαιρετισµός. Η οµάδα χαιρετάει µε το δικό της τρόπο. 
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10η ΕΝΟΤΗΤΑ: «ΕΠΙΧΕΙΡΩ ΝΑ ΒΟΗΘΗΣΩ ΤΟΥΣ ΑΛΛΟΥΣ- 
ΚΛΕΙΣΙΜΟ ΚΑΙ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ»  

 
ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΟΣ ΧΡΟΝΟΣ ( 80 ΛΕΠΤΑ)  

 
 

Να καταλάβουν οι µαθητές  ότι δεν αρκεί να βοηθήσω εγώ τον εαυτό µου, αλλά θα ήταν 

σηµαντικό να βοηθήσω και τους άλλους να καταλάβουν ό,τι καταλαβαίνω.  Βοηθάω και 

τα µικρότερα αδέρφια, τους φίλους µου, τη γιαγιά µου κ.λ.π. να µάθουν αυτά που 

γνωρίζω. 

Στην πραγµατικότητα και ο δάσκαλος- συντονιστής και αυτός που γράφει το πρόγραµµα 

και αυτός που τον δίδαξε, αυτό κάνουν. Αν κάποιοι άνθρωποι δε θέλανε να βοηθήσουνε 

τους άλλους, δε θα ήµασταν τώρα εδώ. 

  -Επιπλέον προσπαθώντας να εξηγήσουµε στους άλλους αυτό που γνωρίζουµε,  το  

εµπεδώνουµε και γινόµαστε και εµείς  καλύτεροι. 

-Εφαρµογή των όσων µάθαµε στην καθηµερινή µας πρακτική. 

-Αξιολόγηση των θετικών και αρνητικών σηµείων της παρέµβασης.  

Για την αξιολόγηση θα πάρετε ειδικό έντυπο. Πρέπει να εξηγήσουµε στα παιδιά ότι η 

διαδικασία αυτή διαφέρει από την κριτική.  Είναι σηµαντικό η διαδικασία αυτή να γίνει µε 

ειλικρίνεια και καλή πρόθεση µε σκοπό να µάθουµε όλοι µέσα από αυτή και να γίνουµε 

όλο και καλύτεροι. Είναι σηµαντικό να το καταλάβουν αυτό, γιατί καθώς φαίνεται στη 

χώρα µας έχουµε µεγάλο έλλειµµα αξιολογήσεων…  

 

ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ: 
 

• Εισήγηση- ανασκόπηση µέχρι τώρα πορείας  

• ∆ραστηριοποίηση 

• Ευαισθητοποίηση ως προς τη βοήθεια των άλλων- παιδιά τρίτου κόσµου 

ΣΤΟΧΟΙ: 
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• Ατοµική δουλειά- µικροπρόθεσµοι και µακροπρόθεσµοι στόχοι 

• ∆ουλειά σε µικρές οµάδες – δραµατοποίηση µιας συγκλονιστικής ιστορίας-τι 

πήραµε από το πρόγραµµα 

• Αξιολόγηση  
• ∆ουλειά στην ολοµέλεια 
• Κλείσιµο 
 

 
ΥΛΙΚΑ ΠΟΥ ΘΑ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΘΟΥΝ 

 
o DC-ROM µε πληροφορίες για υποσιτισµό στον τρίτο κόσµο και από νευρική 

ανορεξία 

o Χαρτόνι- καθρέφτης που χρησιµοποιήσαµε σε προηγούµενη ενότητα. 

o ∆ύο κούκλες Barbie. 

o Φωτοτυπία του φύλλου αξιολόγησης 

o Ερωτηµατολόγια αν το πρόγραµµα θα αξιολογηθεί πριν  και µετά την παρέµβαση 

o Φάκελοι παιδιών µε τις προηγούµενες εργασίες τους και το δεκάλογο.  

o Χαρτιά Α4 

o Στυλό  

 

 

 

∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΑ 
 

1. Παιχνίδι ∆ραστηριοποίησης. Τα παιδιά ψηφίζουν ποιο από τα παιχνίδια τους 
άρεσε περισσότερο από τις προηγούµενες συναντήσεις και αυτό κάνουν (10 

λεπτά).  

 

2.  1η ∆ραστηριότητα (40 λεπτά). 

«Επιχειρώ να βοηθήσω τους άλλους»: 

 

Όπως ακριβώς εµείς οι δυτικοί δεν έχουµε καταφέρει να κρατάµε την ισορροπία 
στο σώµα µας, αλλά κυµαινόµαστε από την κακουχία της νευρικής ανορεξίας, µέχρι 
την υπερβολή της παχυσαρκίας, έτσι ακριβώς και η σύγχρονη ανθρωπότητα, 
µαστίζεται από την ανισότητα και την ανισορροπία. Η έκπληξη που πιθανόν να 
επιφέρει στα παιδιά, αναµένεται να τα ευαισθητοποιήσει περισσότερα σε θέµατα 
υγιεινής διατροφής µε µέτρο, σεβασµού της τροφής, της φύσης, των συνανθρώπων 
µας. 
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Α. Η ιστορία που ακολουθεί είναι σκληρή, οπότε µπορούµε κατά επιλογή να την 

υλοποιήσουµε στις µεγαλύτερες τάξεις του ∆ηµοτικού, ωστόσο όµως είναι 

πραγµατική και δεν µπορούµε για πάντα να κρύβουµε την αλήθεια από τα παιδιά 

µας. Μπορούµε να τα διδάξουµε από την σκληρή σηµερινή πραγµατικότητα. 

 

Τα παιδιά θα αναπαραστήσουν ένα αληθινό σενάριο, που συγκλόνισε την 

ανθρωπότητα. Όπως φαίνεται στη φωτογραφία η µικρή Αφρικάνα είναι 

ετοιµοθάνατη, από την πείνα και γύπας την περιµένει καρτερικά για να τη φάει.  

 

 

Εικόνα 20- το µωρό και  ο γύπας 

 

 
Ρόλοι: 
Η µικρή Αφρικάνα, 
Ο γύπας 
Ο φωτογράφος 
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ΣΕΝΑΡΙΟ Ι, (10 λεπτά): 

 

Το παιδί έχει εξαντληθεί από την πείνα και την αφυδάτωση. Στέκεται περιµένοντας 

το τέλος του. Ένας φωτογράφος, που συµπωµατικά βρίσκεται εκεί, αποθανατίζει τη 

σκηνή µε το γύπα να περιµένει το τέλος…. 

Τα παιδιά που παριστάνουν το φωτογράφο, καθώς και οι ακροατές, πρέπει να 

αποφασίσουν τι θα κάνουν; 

• Θα επιχειρήσουν να βοηθήσουν το παιδί; 

• Θα το εγκαταλείψουν στην τύχη τους; 

• Θα κάνουν κάτι για τα υπόλοιπα παιδιά της περιοχής; 

 

   Από τη µια η αληθινή ιστορία µε ένα παιδί που πεθαίνει από την πείνα και ένα 

γύπα που περιµένει για να το φάει και από την άλλη το αληθινό σενάριο των 

κοριτσιών που λιµοκτονούν, γιατί νοµίζουν ότι είναι χοντρούλικα. Θα ήταν µεγάλη 

παράλειψη αν πέρα από την παχυσαρκία δεν µιλούσαµε και για τη νευρική ανορεξία. 

 

ΣΕΝΑΡΙΟ ΙΙ  (10΄): 

 

Μια αληθινή ιστορία για µοντέλα που λιµοκτονούν γιατί θεωρούν τον εαυτό τους 

υπέρβαρο! Μία ψυχική νόσος που παίρνει µορφή επιδηµίας, όπως και η 

παχυσαρκία. Ο δυτικός κόσµος κινείται στα άκρα και εµείς ψάχνουµε το µέτρο, την 

ισορροπία, τη χρυσή τοµή. Τα παιδιά προβληµατίζονται πάνω στο υγιές πρότυπο 

για το ανθρώπινο σώµα. 

   Το κορίτσι ενώ είναι καχεκτικό, βλέπει τον ευατό του στον καθρέφτη 

παχύσαρκο. Αυτή η διαστρέβλωση της πραγµατικότητας ενισχύεται από τα 

πρότυπα των συνοµηλίκων. 

Τη Μίνα, που έχει πρόβληµα νευρικής ανορεξίας, αλλά δεν το γνωρίζει,  

επισκέφτηκε η φίλη της η Ρέα. 

-Ρέα:  Πω, πω! Έφαγα ένα σοκολατάκι και έβαλα ένα κιλό! 

-Μίνα: Ναι και εγώ πήρα πολύ βάρος και σκοπεύω να µη φάω τίποτα για δύο 

µήνες από γλυκό ή αλµυρό ή λιπαρό. 

-Ρέα: Καλά και τι θα τρώς.  

-Μίνα: Έτσι και αλλιώς ότι τρώω µου κάθεται στο στοµάχι και µου’ ρχεται να 

κάνω εµετό. 
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- Ρέα: Ωραία, έτσι δε θα παχαίνεις κιόλας. 

Τι λες να παίξουµε Barbie, όπως  όταν ήµασταν παιδιά; 

-Ωραία ιδέα! ∆ες τι λεπτές που είναι και δε γερνάνε ποτέ, να φανταστείς τις έχω  

από παιδί…. 

-Μητέρα: Κορίτσια, ελάτε για φαγητό, είναι έτοιµο το τραπέζι. 

-∆εν πεινάµε! 

- Μα τι γίνεται; Ρέα µου δες πόσο αδυνάτισε η φίλη σου. 

- Νοµίζει ότι αδυνάτισα. ∆ε βλέπει πόσο χοντρή είµαι! 

-Εσείς οι έφηβες είστε υπερβολικές µε τα κιλά! 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Εικόνα 21- ∆ιαστρέβλωση της πραγµατικότητας στο µυαλό έφηβης 
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Σας αφήνω δύο σάντουιτς και δύο φυσικούς χυµούς πορτοκάλι, για να φάτε, να 

πάρετε δυνάµεις! 

-Γιαγιά: Στις µέρες µας τις αδύνατες δεν τις θέλανε, λέγανε «τα πάχη µου, τα 

κάλη µου, τώρα τι σας έχει πιάσει µε τις δίαιτες; Φάτε να µεγαλώσετε, τι στο 

καλό; Εγώ θέλω να φάω και δε µε αφήνει ο διαβητολόγος. Βλέπω τα γλυκάκια και 

τα λιγουρεύοµαι! Τι να σας πω!» 

 

Ρόλοι: 
1) Κορίτσι µε νευρική ανορεξία. 

2) Χαρτόνι- καθρέφτης που τη δείχνει χοντρή. 

3) Φίλη του κοριτσιού. 

4) Mητέρα και  

5) γιαγιά του κοριτσιού. 

 

 Προετοιµασία για τη δραµατοποίηση (5΄): 
 

∆ιαλέγουµε τρία παιδιά και πέντε παιδιά για τη δραµατοποίηση των δύο σεναρίων. 

Τους δίνουµε 5 λεπτά για να προετοιµαστούν και 5 λεπτά για να παίξουν.  

   Επειδή η εικόνα του πρώτου είναι σκληρή δε θα µείνουµε πολύ σε αυτό. Τα 

θεατρικά παρουσιάζονται σε αντιπαραβολή, ή το ένα µετά το άλλο µε δεύτερο το 

κορίτσι της νευρικής ανορεξίας, έτσι ώστε να γίνει η αναπόφευκτη σύγκριση του 

αθώου θύµατος του τρίτου κόσµου και του αθώου θύµατος των αναπτυγµένων 

κοινωνιών, θύµατος της διαφήµισης και της προβολής προτύπων Barbie.  

 

   Τέλος συζητάµε και τις δύο αυτές όψεις. Τα παιδιά συζητούν στην ολοµέλεια τι 

µπορούν να κάνουν για να βοηθήσουν και να βοηθηθούν (10΄).Θέλουµε µόνο τις 

συνειδητοποιήσεις και τις αποφάσεις των παιδιών για δράση… Στα υπόλοιπα παιδιά 

µοιράζουµε στυλό και χαρτάκια για να γράψουν τα συναισθήµατά τους από τη µια και 

τι θα κάνουν για να βοηθήσουν από την άλλη! 

 

Η συζήτηση συνεχίζεται  µε την εφαρµογή του ερωτήµατος σε ένα πιο πρακτικό 

θέµα, οπότε και ανακουφίζονται, αφήνοντας τη δυσκολία του προηγούµενου 

θέµατος, που σίγουρα δε θα µπορέσουν τα ίδια να λύσουν, αλλά θα µπορούσαν  να 

καταλάβουν πως οι δικές µας ενέργειες, ακόµα και αν είναι ότι απλά αγοράζω να 

φάω ένα χάρµπουργκερ και µία κόκα – κόλα, έχουν αντίκτυπο σε  όλο το πλανήτη!  

 
 

(«Συνέπειες από την αγορά ενός χάµπουργκερ»: 

υπερκατανάλωση κρέατος, εντατικές εκτροφές ζώων, που συνεπάγονται την 

υπερκατανάλωση σιτηρών για ζωοτροφές και εφόσον  η δυνατότητα του πλανήτη 
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για καλλιέργειες δεν είναι ανεξάντλητη…. πείνα στον τρίτο κόσµο,  απόβλητα από 

φυτοφάρµακα για την εντατικοποίηση της παραγωγής και την αύξηση της 

παραγωγής, ρύπανση υδάτινων πόρων και προβλήµατα µε καρκίνους κα. Λόγω 

των υψηλών ποσοτήτων καταλοίπων φυτοφαρµάκων, άλλα απόβλητα, όπως 

πλαστικές σακούλες και αλουµίνιο, ενίσχυση πολυεθνικών και όχι τοπικών 

παραγωγών κοκ, δεν τους τα εξηγούµε όλα αυτά, απλά τους αφήνουµε το χρόνο να 

αναζητήσουν µε τις κεραίες τους τις συνδέσεις και να µην είναι επαναπαυµένοι. 

Εξάλλου υπάρχουν και στη χώρα µας άνθρωποι που πεινάνε και θα µπορούσαµε 

να βοηθήσουµε) 

 

 
Εικόνα 22-  hamburger και διατροφική εκπαίδευση 

 
 

Β. Συζήτηση- πάνω στην περίπτωση  να παρουσιαστεί στο τέλος θεατρικό µε θέµα 

την υγιεινή διατροφή και  τη φυσική άσκηση, µε σκοπό να ευαισθητοποιηθούν οι 

συµµαθητές των παιδιών, στο πλαίσιο του να µάθουν να δίνουν και να βοηθούν τους 

άλλους. 

Μπορούν να διακοσµήσουν την αίθουσα εκδηλώσεων µε τις  διαφηµίσεις της 

υγιεινής ζωής, που κατασκεύασαν και όλο το υλικό τους.  
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 Επιπλέον το υπόλοιπο υλικό, που έχει παραχθεί  από την οµάδα θα µπορούσε να 

διανεµηθεί κατά την εκδήλωση  στους µαθητές, που δεν θα έχουν παρακολουθήσει 

το πρόγραµµα, π.χ. διανοµή σε όλους του δεκαλόγου υγιεινής ζωής, των σλόγκαν 

κοκ. 

Τα παιδιά παίρνουν την απόφαση ότι έχουν φτιάξει στο πρόγραµµα να το 

παρουσιάσουν και να  χαρίζουν στο Σχολείο τις οµαδικές τους εργασίες. Η 

διαδικασία του αποχωρισµού από την οµάδα και αυτού του τύπου συναντήσεις έχει 

ξεκινήσει….(10 λεπτά) 

 
2η ∆ραστηριότητα-Ανασκόπηση (10 λεπτά): 

 

Ο Συντονιστής κάνει την ανασκόπηση του προγράµµατος.  

Οι µαθητές κάθονται σε κύκλο και µιλάνε για αυτά που εφαρµόζουν ήδη από το 

πρόγραµµα στην καθηµερινή τους ζωή. 

Οι µαθητές χωρίζονται στις οµάδες των δεκαλόγων και αφενός φτιάχνουν τον 

τελικό δεκάλογο υγιεινής διατροφής µε τις συµπληρώσεις και τυχόν διορθώσεις που 

θέλει να κάνει η οµάδα.  

Στη συνέχεια, ενώ µένουν στις υποοµάδες, συζητούν και βάζουν τους 

µικροπρόθεσµους και µακροπρόθεσµους στόχους, τους οποίους και σηµειώνουν 

σε µικρά χαρτάκια και θα τους βάλλουν και αυτούς στους φακέλους τους.  

Ο υπεύθυνος κάθε οµάδας, που µπορεί να ορίζεται εκ νέου κάθε φορά από την 

οµάδα, ανακοινώνει τις αλλαγές ή συµπληρώσεις και όλοι µαζί φτιάχνουν σε 

ολοµέλεια φτιάχνουν το συνολικό - τελικό δεκάλογο.  

Αυτός µπορεί να φωτοτυπηθεί σε πολλά αντίγραφα και να µοιραστεί στο σχολείο 

στο τέλος της χρονιάς στην παράσταση που θα κάνουν τα παιδιά – αν το επιθυµούν- 

για να διασπείρουν ότι έχουν µάθει στα υπόλοιπα παιδιά του σχολείου. 
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Εικόνα 23- πατατάκια, από τα γευστικότερα διατροφικά λάθη 

 

Ο Συντονιστής µαζεύει όλα τα χαρτάκια, που διαβάζονται ανώνυµα στην τύχη. Οι 

µαθητές εδώ συζητούν πάνω σε αυτά που «πήραν»  από το πρόγραµµα και 

αυτά που θα κρατήσουν…. Έτσι ετοιµάζονται για τη συµπλήρωση της 

αξιολόγησης.  

Ένας εναλλακτικός τρόπος αξιολόγησης είναι οι µαθητές να γράψουν προς τους 

δηµιουργούς του προγράµµατος ένα ατοµικό µήνυµα µε παρατηρήσεις (θετικά και 

αρνητικά σηµεία) και ένα οµαδικό (το οποίο και θα στείλουν µε αλληλογραφία). 

 

3. 3η ∆ραστηριότητα- Αξιολόγηση (10 λεπτά): 

 

Τα παιδιά κάθονται ήσυχα και συµπληρώνουν το ερωτηµατολόγιο-το ίδιο που είχαν 

συµπληρώσει στην αρχή του προγράµµατος, εφόσον έγινε τέτοια προσπάθεια για την 

αξιολόγηση της παρέµβασης. ∆εν είναι όµως ίδια η γνώση και η επίγνωση πάνω σε 

αυτά τα θέµατα...  
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Είναι σηµαντικό να µην υπάρξει συνεργασία. Η ειλικρίνεια και η απλότητα είναι 
απαραίτητες. 
 
Τα παιδιά συµπληρώνουν µε τη βοήθεια του Συντονιστή το φύλλο αξιολόγησης. Τα 

µικρότερα που δεν ξέρουν να γράφουν, υπαγορεύουν στον συντονιστή την άποψή 

τους, για να τη σηµειώσει. ή γράφουν ένα γράµµα ή µία ζωγραφιά προς τους 

δηµιουργούς τους προγράµµατος. 

 

 

ΣΥΝΟΨΗ – ΚΛΕΙΣΙΜΟ (10 λεπτά) 
    
Τα παιδιά κράτιουνται σε κύκλο. Ακούν τη µουσική, χωρίς λόγια, που κατά 

περίπτωση έχουν ακούσει περισσότερο κατά την υλοποίηση του προγράµµατος και 

κλείνουν τα µάτια 

Όταν σταµατήσει η µουσική, ανοίγουν τα µάτια.  Μετά  συζητούν γι’ αυτό που τους 

ήρθε αυθόρµητα στο νου σαν εικόνα και  για τα συναισθήµατά τους ..  

 

Ο Συντονιστής τους προτρέπει να σχηµατίσουν όρθιοι κύκλο. 

           

 Αποχαιρετισµός.  

 

Τα  παιδιά σχηµατίζουν ένα στενό κύκλο.  Ακολούθως  ανοίγουν τον κύκλο, αλλά 

κρατιούνται ακόµα. Μετά αφήνουν τα χέρια και κάνουν ένα βήµα πίσω. Και ακόµα 

ένα και ακόµα ένα, έτσι ώστε  σιγά- σιγά να µείνουν µεµονωµένα άτοµα. Βάζουν το 

ένα χέρι πάνω στο άλλο, µε το αριστερό να αγκαλιάζει το δεξί ώµο και το δεξί τον 

αριστερό. Έτσι µε αυτόν τον συµβολικό τρόπο, κρατούν µέσα τους όλα αυτά που 

έµαθαν στην οµάδα που ερευνούσε τρόπους να ανακαλύψει την υγιεινές  στάσεις 

απέναντι στη Ζωή. 

 Μένουν σε αυτή  τη θέση για τη συζήτηση που ακολουθεί.  
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Χαιρετισµός: 

 
Τα παιδιά αναφέρουν ένα συναίσθηµά τους µε µία µόνο λέξη, µε την οποία 

«σφραγίζουν» τη διαδικασία. 

 

 Ο κάθε µαθητής χαιρετάει την οµάδα µε το δικό του τρόπο.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Εικόνα 24- ο πειρασµός, να δούµε πόσοι από µας έµαθαν να τρώνε σωστά; 
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