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1.  Εισαγωγή 

 

 

Ο Οδικός Χάρτης Ανθεκτικότητας IncludeME αποτελεί μέρος του 

προγράμματος IncludeME, το οποίο χρηματοδοτείται από την ΕΕ 

και έχει ως στόχο να υποστηρίξει την ένταξη των νέων μεταναστών 

και προσφύγων με ανεπαρκή ή διακεκομμένη τυπική εκπαίδευση. 

Το πρόγραμμα στοχεύει να παρέχει στους νέους εργαλεία και 

πόρους που υποστηρίζουν την προσωπική τους ανάπτυξη, την 

ψυχική τους υγεία και την ένταξή τους στην κοινωνία. 

 

Ο παρών οδηγός εστιάζει στην ανάπτυξη της ανθεκτικότητας, 

βοηθώντας τους νέους μετανάστες και πρόσφυγες να 

προσαρμοστούν σε μια νέα χώρα, να ξεπεράσουν τα πολιτισμικά 

και κοινωνικά εμπόδια και να αντιμετωπίσουν τον συναισθηματικό 

αντίκτυπο των εμπειριών τους. Παρέχοντάς τους πρακτικές 

στρατηγικές για τη διαχείριση του άγχους, της ανησυχίας και της 

αβεβαιότητας, ο οδηγός αυτός υποστηρίζει την πορεία τους προς 

την απόκτηση αυτοπεποίθησης και την ενεργό συμμετοχή τους 

στην κοινότητα. 

 

Δεδομένου ότι το υλικό αυτό έχει σχεδιαστεί ώστε να είναι φιλικό 

προς τον χρήστη και πρακτικό, θα εξεταστεί επίσης από ειδικούς 

στον τομέα της ψυχικής υγείας, προκειμένου να διασφαλιστεί η 

επιστημονική του εγκυρότητα και η πολιτισμική του 

καταλληλότητα. Ελπίζουμε ότι αυτό το εργαλείο θα υποστηρίξει όχι 

μόνο τους νέους μετανάστες και πρόσφυγες, αλλά και τους 

εκπαιδευτικούς, τους εργαζόμενους με νέους και τους 

εκπροσώπους της κοινότητας που εργάζονται για τη δημιουργία 

ενός περιβάλλοντος χωρίς αποκλεισμούς. 

 

Το έργο IncludeME αποτελεί απόδειξη της δέσμευσης της ΕΕ για 

την προώθηση της κοινωνικής ένταξης, της ισότητας και των 

ευκαιριών για όλους, ιδίως για όσους αντιμετωπίζουν σημαντικές 



 

προκλήσεις στη ζωή τους. Μαζί, μπορούμε να οικοδομήσουμε μια 

πιο ανθεκτική, χωρίς αποκλεισμούς και υποστηρικτική κοινωνία. 

 

 



 

ΒΗΜΑΤΑ ΓΙΑ ΝΑ ΑΞΙΟΠΟΙΗΣΕΤΕ ΤΟΝ ΟΔΗΓΟ 

ΣΤΟ ΜΕΓΙΣΤΟ 

 

1.  Διαβάστε τον οδηγό με το δικό σας ρυθμό 

      Ο οδηγός είναι χωρισμένος σε σαφή και κατανοητά   

 ενότητες, επιτρέποντάς σας να εστιάσετε στα θέματα που είναι πιο 

σημαντικά για εσάς   για εσάς. Είτε αναζητάτε  τρόπους για να 

μειώσετε το άγχος, να βελτιώσετε τη διάθεσή σας ή    να 

αναπτύξετε υγιεινές συνήθειες, μπορείτε να επιλέξετε και να διαβάσετε τις 

ενότητες   με τη σειρά που σας ταιριάζει καλύτερα. 

 

2. Εφαρμόστε αυτές τις στρατηγικές τακτικά 

  Η ανθεκτικότητα και η ψυχική ευεξία είναι δεξιότητες που 

αναπτύσσονται με την πάροδο του χρόνου και με συνεπή 

εξάσκηση. Δοκιμάστε τις ασκήσεις και τις τεχνικές που 

παρουσιάζονται στον οδηγό, όπως ασκήσεις αναπνοής, πρακτική 

mindfulness ή αναδιαμόρφωση αρνητικών σκέψεων. 

Ενσωματώστε τις στην καθημερινή σας ρουτίνα για να έχετε 

μακροχρόνια αποτελέσματα. 

 

3. Σκεφτείτε και κρατήστε σημειώσεις 

  Η ανθεκτικότητα και η ψυχική ευεξία είναι δεξιότητες που 

αναπτύσσονται με την πάροδο του χρόνου και με συνεπή 

εξάσκηση. Δοκιμάστε τις ασκήσεις και τις τεχνικές που 

περιγράφονται στον οδηγό, όπως ασκήσεις αναπνοής, πρακτική 

της ενσυνειδητότητας ή αναδιαμόρφωση αρνητικών σκέψεων. 

Ενσωματώστε τις στην καθημερινή σας ρουτίνα για να έχετε 

μακροχρόνια αποτελέσματα. 

 

4. Προσαρμόστε τα εργαλεία στις ανάγκες σας 

  Η πορεία κάθε ατόμου είναι μοναδική. Προσαρμόστε τις ασκήσεις 

και τις στρατηγικές στις προσωπικές σας εμπειρίες, το πολιτισμικό 

σας υπόβαθρο και την τρέχουσα κατάσταση. Για παράδειγμα, 



 

μπορείτε να προσαρμόσετε τις ασκήσεις mindfulness ώστε να 

ταιριάζουν στις θρησκευτικές ή πολιτισμικές σας πρακτικές. 

 

5. Ζητήστε υποστήριξη όταν τη χρειάζεστε 

 Εάν μια πρόκληση φαίνεται ανυπέρβλητη, χρησιμοποιήστε αυτόν 

τον οδηγό ως σημείο εκκίνησης, αλλά μην διστάσετε να 

απευθυνθείτε σε άτομα που εμπιστεύεστε, οργανώσεις της 

κοινότητας ή επαγγελματίες ψυχικής υγείας. Θυμηθείτε, το να 

ζητάτε βοήθεια είναι ένδειξη δύναμης. 

 

6. Μοιραστείτε αυτόν τον οδηγό με άλλους 

 Αυτός ο οδηγός δεν προορίζεται μόνο για προσωπική χρήση, αλλά 

αποτελεί επίσης πόρο για την κοινότητα. Μοιραστείτε τον με 

φίλους, μέλη της οικογένειας ή μέντορες που μπορεί να 

επωφεληθούν από τις στρατηγικές ή χρησιμοποιήστε τον ως 

εργαλείο σε εργαστήρια και ομαδικές δραστηριότητες. 

 

7. Συνδεθείτε με την κοινότητα 

 Το πρόγραμμα IncludeME ενθαρρύνει τη συνεργασία και την 

κοινή μάθηση. Συζητήστε τις εμπειρίες σας με άλλους στην 

κοινότητα IncludeME ή σε παρόμοιες ομάδες, καθώς αυτό μπορεί 

να καλλιεργήσει ένα αίσθημα ανήκεισης και αμοιβαίας 

υποστήριξης. 

 

8. Το ταξίδι, όχι ο προορισμός 

 Ο Οδικός Χάρτης Ανθεκτικότητας IncludeME δεν είναι μια εφάπαξ 

λύση, αλλά ένας σύντροφος στο ταξίδι σας για να γίνετε μια πιο 

δυνατή και πιο σίγουρη εκδοχή του εαυτού σας. Κάθε μικρό βήμα 

– είτε πρόκειται για τη δοκιμή μιας νέας άσκησης είτε για τη 

συζήτηση των δυσκολιών σας – είναι μια νίκη. Χρησιμοποιήστε 

αυτόν τον οδηγό ως ένα αξιόπιστο εργαλείο που θα σας βοηθήσει 

να ξεπεράσετε τα εμπόδια και να ευδοκιμήσετε στο νέο σας 

περιβάλλον. 

 



 

Ακολουθώντας αυτές τις στρατηγικές και προσαρμόζοντάς τες στη 

δική σας ζωή, όχι μόνο θα βελτιώσετε την ευημερία σας, αλλά θα 

συμβάλετε και στη δημιουργία μιας πιο συμπεριληπτικής και 

υποστηρικτικής κοινότητας για όλους. 

 



 

2. Κατανόηση των κοινών προκλήσεων  

 

Η μετακόμιση σε μια νέα χώρα είναι ένα ταξίδι που αλλάζει τη ζωή 

και συχνά συνοδεύεται από την ελπίδα για μια νέα αρχή, αλλά 

φέρνει και σοβαρές προκλήσεις. Για τους νέους μετανάστες και 

πρόσφυγες, ειδικά εκείνους που έχουν διακόψει ή δεν έχουν 

ολοκληρώσει την εκπαίδευσή τους, η διαδικασία ένταξης είναι 

ακόμη πιο δύσκολη. Ο αποχωρισμός από την οικογένεια και τα 

δίκτυα συναισθηματικής υποστήριξης, τα γλωσσικά και πολιτισμικά 

εμπόδια και η επίμονη αίσθηση ότι δεν ανήκουν κάπου συχνά 

οδηγούν σε βαθιά μοναξιά και απομόνωση. 

 

Αυτές οι συναισθηματικές δυσκολίες επιδεινώνονται από την 

αβεβαιότητα για το μέλλον, την πίεση για την επίτευξη οικονομικής 

και συναισθηματικής σταθερότητας και την ανάγκη προσαρμογής 

σε νέες κοινωνικές νόρμες. Τα πολιτισμικά και κοινωνικά εμπόδια 

εκδηλώνονται με διαφορετικές συνήθειες, αξίες και προσδοκίες, οι 

οποίες δυσχεραίνουν τη δημιουργία σχέσεων και την ανάπτυξη ενός 

αισθήματος ότι ανήκουν κάπου. Εάν αυτοί οι παράγοντες δεν γίνουν 

κατανοητοί και δεν αντιμετωπιστούν συνειδητά, μπορούν να έχουν 

μακροπρόθεσμες επιπτώσεις στην ψυχική υγεία, αυξάνοντας τα 

επίπεδα άγχους και ανησυχίας και δυσχεραίνοντας την προσαρμογή 

και την ευημερία σε ένα νέο περιβάλλον. 

 

Πολλοί νέοι μετανάστες και πρόσφυγες έχουν βιώσει σημαντικές 

δυσκολίες, όπως βία, παραμέληση, απομάκρυνση από την 

οικογένεια ή αναγκαστική μετακίνηση, που συχνά περιγράφονται 

ως «δυσμενείς εμπειρίες στην παιδική ηλικία» (Adverse 

Childhood Experiences, ACE) (Felitti et al., 1998). Αυτά τα 

πρώιμα τραύματα μπορούν να βλάψουν τη ρύθμιση των 

συναισθημάτων, την αυτοεκτίμηση και τη μακροπρόθεσμη ψυχική 

υγεία (Anda et al., 2006). Ωστόσο, η ανθεκτικότητα δεν σημαίνει 

απλώς την απουσία τραύματος, αλλά και την παρουσία 

προστατευτικών και θεραπευτικών εμπειριών. Μια μελέτη των 

Bethell et al. (2019) υπογραμμίζει τον ρόλο των θετικών 



 

εμπειριών στην παιδική ηλικία (PCE), όπως η ύπαρξη ενός 

ενήλικα που εμπνέει εμπιστοσύνη, το αίσθημα του ανήκειν στο 

σχολείο ή στην κοινότητα και η συναισθηματική ασφάλεια στο σπίτι. 

Τέτοιες εμπειρίες μπορούν να βοηθήσουν στην εξισορρόπηση των 

αρνητικών επιπτώσεων των ACE και να υποστηρίξουν την 

ψυχολογική ευημερία ακόμη και σε πληθυσμούς υψηλού κινδύνου. 

 

Με βάση τα παραπάνω, οι Sege και Harper Browne (2017) εισάγουν 

την έννοια των προστατευτικών και αντισταθμιστικών εμπειριών 

(PACEs), η οποία συνδυάζει τόσο παράγοντες που υποστηρίζουν 

την ανάπτυξη (π.χ. εκπαίδευση, ασφαλές περιβάλλον διαβίωσης, 

συναισθηματική καθοδήγηση) όσο και σχέσεις που ενισχύουν την 

πολιτισμική ταυτότητα και βοηθούν στην εξισορρόπηση των 

πρώιμων αρνητικών εμπειριών. Η προσέγγιση PACEs υποστηρίζει 

την ανθεκτικότητα με προληπτικό τρόπο, εστιάζοντας όχι μόνο στη 

μείωση των κινδύνων, αλλά και στην ενεργή ανάπτυξη των 

δυνατοτήτων και στην αποκατάσταση της ελπίδας. Για τους νέους 

που έχουν μεταναστεύσει και συχνά φέρουν το βάρος 

συσσωρευμένων τραυμάτων, είναι εξαιρετικά σημαντικό να 

προωθηθούν τόσο οι θετικές εμπειρίες της παιδικής ηλικίας (PCE) 

όσο και οι εμπειρίες PACEs. Επομένως, οι παρεμβάσεις δεν πρέπει 

να αντιμετωπίζουν μόνο τις τραυματικές εμπειρίες, αλλά και να 

δημιουργούν συνθήκες όπου οι θεραπευτικές σχέσεις, ένα σταθερό 

περιβάλλον και σημαντικές ευκαιρίες συμμετοχής είναι συνεχώς 

διαθέσιμες (Ungar, 2013). Αυτή η ολιστική προσέγγιση ενθαρρύνει 

τη μετάβαση από μια προσέγγιση βασισμένη στα ελλείμματα σε μια 

προσέγγιση βασισμένη στα δυνατά σημεία για την υποστήριξη των 

μεταναστών και των προσφύγων. 

 

Μια τέτοια ολιστική κατανόηση του τραύματος και της 

ανθεκτικότητας παρέχει τη βάση για πρακτικές και ερευνητικές 

στρατηγικές. Σε αυτό το πλαίσιο, το βιβλίο του Rick Hanson 

Resilient: How to Grow an Unshakable Core of Calm, Strength, and 

Happiness (Ανθεκτικός: Πώς να αναπτύξετε έναν ακλόνητο πυρήνα 

ηρεμίας, δύναμης και ευτυχίας) είναι ένα εμπνευσμένο και 

κατάλληλο συμπλήρωμα αυτού του οδηγού. Ο Hanson προσφέρει 



 

μια πρακτική και εύκολα κατανοητή προσέγγιση για την ανάπτυξη 

ενός σταθερού εσωτερικού πυρήνα – ενός συναισθηματικού 

θεμελίου – που βοηθά στη διατήρηση της ηρεμίας απέναντι στις 

δυσκολίες της ζωής. Για τους νέους μετανάστες και πρόσφυγες, που 

συχνά ζουν σε συνθήκες βαθιάς αβεβαιότητας και συναισθηματικής 

ευπάθειας και αντιμετωπίζουν καθημερινά πολιτισμικά και 

κοινωνικά εμπόδια, το Resilient διδάσκει ότι η πραγματική δύναμη 

δεν έγκειται μόνο στην αντοχή στις δυσκολίες, αλλά και στην 

καλλιέργεια της εσωτερικής ειρήνης, στην αποδοχή της 

πραγματικότητας και στην καλλιέργεια της ελπίδας για το μέλλον. 

 

Εισάγοντας βασικές έννοιες όπως η συνειδητότητα, η αποδέσμευση 

από τα αποτελέσματα και η αυτοσυμπόνια, ο Hanson δείχνει πώς 

είναι δυνατό να ανταποκριθούμε στις δυσκολίες με έναν πιο 

ισορροπημένο και εποικοδομητικό τρόπο, να μειώσουμε τον 

αντίκτυπο του φόβου και του άγχους και να αποκαταστήσουμε την 

συναισθηματική ευεξία. Το Resilient δεν επικεντρώνεται 

αποκλειστικά στην επιβίωση εν μέσω των δυσκολιών της ζωής, αλλά 

μας εμπνέει να ανακαλύψουμε εκ νέου την συναισθηματική 

ισορροπία ακόμη και σε περιόδους μεγάλης αστάθειας, βοηθώντας 

μας να ενισχύσουμε τους ψυχολογικούς πόρους που είναι 

απαραίτητοι για να χτίσουμε μια νέα ζωή με αυτοπεποίθηση. 
 

Αυτό το κεφάλαιο αποτελεί μέρος του Οδηγού Ανθεκτικότητας 

IncludeME και έχει ως στόχο να παρουσιάσει και να τοποθετήσει 

σε πλαίσιο τις πολύπλοκες συναισθηματικές, κοινωνικές και 

πολιτισμικές πραγματικότητες που αντιμετωπίζουν οι νέοι 

μετανάστες και πρόσφυγες. Πρόκειται για μια εισαγωγική 

επισκόπηση που προσφέρει αρχικές σκέψεις σχετικά με αυτά τα 

βασικά θέματα. Ενώ αυτή η ενότητα επικεντρώνεται στην 

ευαισθητοποίηση και την εμβάθυνση της κατανόησης, το επόμενο 

κεφάλαιο επισημαίνει πρακτικές ασκήσεις και συγκεκριμένες 

στρατηγικές για την ενεργή αντιμετώπιση αυτών των προκλήσεων 

– από τη διαχείριση του άγχους και του στρες, την υπέρβαση των 

πολιτισμικών και κοινωνικών φραγμών και την ανακούφιση της 

μοναξιάς και της απομόνωσης, έως την ανάπτυξη δεξιοτήτων 



 

αντιμετώπισης και την ενίσχυση της ανθεκτικότητας 

 

Υποστηρίζοντας την προσωπική ανάπτυξη, την ψυχική ευεξία και 

τη θετική κοινωνική ένταξη, ο οδηγός αυτός βοηθά τους νέους να 

γίνουν αυτοπεποίθητοι και ενεργοί συμμετέχοντες στις νέες τους 

κοινότητες. Με βάση μια ερευνητική προσέγγιση και μια βαθιά 

κατανόηση των αρνητικών και θετικών εμπειριών της παιδικής 

ηλικίας (ACE, PCE, PACE), ο οδηγός αυτός αποτελεί επίσης έναν 

πολύτιμο πόρο για εκπαιδευτικούς, εργαζόμενους με νέους και 

μέλη της κοινότητας που έχουν δεσμευτεί 

να δημιουργήσουν περιβάλλοντα χωρίς 

αποκλεισμούς, υποστηρικτικά και 

φιλόξενα. Μαζί, μέσω της ανθεκτικότητας 

και της ενδυνάμωσης, μπορούμε να 

συμβάλουμε σε ένα πιο δίκαιο, ισότιμο και 

ελπιδοφόρο μέλλον. 

 

Πώς ορίζουμε την ανθεκτικότητα; 

Σύμφωνα με τον Rick Hanson: 

«Η ανθεκτικότητα είναι μια εσωτερική δύναμη (strength ) που μας 

επιτρέπει να αντιμετωπίζουμε το άγχος, τις αποτυχίες και τις 

δυσκολίες. Δεν αφορά μόνο την επιβίωση, αλλά και την ικανότητα 

να ανακάμπτουμε, να μαθαίνουμε και να εξελισσόμαστε σε 

δύσκολες καταστάσεις. Είναι η ικανότητα να παραμένουμε ήρεμοι, 

να νιώθουμε ασφάλεια και να μπορούμε να βιώνουμε χαρά, ακόμη 

και εν μέσω αβεβαιότητας και αλλαγών». 

 

https://www.youtube.com/watch?v=oPvTb9MQhpM 

https://www.youtube.com/watch?v=9nqR9XNU7Wk 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=oPvTb9MQhpM
https://www.youtube.com/watch?v=9nqR9XNU7Wk


 

Κατανόηση των πιο κοινών προκλήσεων...  

 

Δραστηριότητα 2.1. – «Το ταξίδι μου: χαρτογράφηση 

προκλήσεων και δυνατοτήτων» (αφηγηματική και 

συναισθηματική αυτοέκφραση) 

● Στόχος: 

Να σας βοηθήσει να αναγνωρίσετε και να εκφράσετε όχι μόνο τις 

προκλήσεις που αντιμετωπίσατε κατά τη διαδικασία της 

μετανάστευσης, αλλά και τα προσωπικά σας δυνατά σημεία και 

τους εσωτερικούς πόρους που αναπτύξατε κατά τη διάρκεια αυτής 

της διαδικασίας, υποστηρίζοντας την ανάπτυξη μιας νοοτροπίας 

που προάγει την ανθεκτικότητα. Αυτή η δραστηριότητα μπορεί να 

πραγματοποιηθεί είτε ατομικά είτε σε μικρές ομάδες. 

 

● Πώς να το κάνετε 

1. Δημιουργήστε μια οπτική ή γραπτή αναπαράσταση της 

μεταναστευτικής σας εμπειρίας. Μπορείτε να επιλέξετε ένα από τα 

παρακάτω: 

o Χρονολόγιο σημαντικών γεγονότων 

o Ένας προσωπικός χάρτης που καταγράφει το συναισθηματικό 

και φυσικό σας ταξίδι. 

o Μια καταχώρηση στο ημερολόγιό σας που εστιάζει στις 

συναισθηματικές εμπειρίες. 

 

2. Επισημάνετε τόσο τις δύσκολες στιγμές όσο και τα θετικά 

σημεία καμπής, προσδιορίζοντας ποιοι προσωπικοί πόροι σας 

βοήθησαν να προχωρήσετε (π.χ. υπομονή, ελπίδα, υποστήριξη 

από άλλους, στιγμές θάρρους). 

 

Εάν πραγματοποιείτε τη δραστηριότητα σε ομάδα: 

3. Πριν από την ανταλλαγή απόψεων, πραγματοποιήστε μια 

σύντομη άσκηση σταθεροποίησης (εμπνευσμένη από πρακτικές 

ενσυνειδητότητας) για να βοηθήσετε τους συμμετέχοντες να 

νιώσουν παρόντες και συναισθη 

 

4. Σε μικρές ομάδες, προσκαλέστε τους συμμετέχοντες 



 

(εθελοντικά) να μοιραστούν τις ιστορίες τους, εστιάζοντας όχι 

μόνο στις δυσκολίες, αλλά και στον τρόπο με τον οποίο τις 

ξεπέρασαν. 

 

● Κατευθυντήριες ερωτήσεις για προβληματισμό: 

 

● Ποιες ήταν οι πιο δύσκολες στιγμές της διαδρομής σας; 

● Σε ποιες προσωπικές ιδιότητες ή δυνάμεις βασιστήκατε για να 

ξεπεράσετε αυτές τις δυσκολίες; 

● Μπορείτε να θυμηθείτε μικρές νίκες ή στιγμές ηρεμίας κατά τη 

διάρκεια αυτής της περιόδου; 

● Πώς νιώθετε σήμερα όταν αναπολείτε αυτές τις εμπειρίες; 

● Τι θα λέγατε στον «παλιό σας εαυτό» κατά τη διάρκεια αυτών 

των πιο δύσκολων στιγμών; (Για να ενθαρρύνετε την 

αυτοσυμπόνια) 

 

Δραστηριότητα 2.2 – «Αόρατα εμπόδια: αναγνώριση και 

μετασχηματισμός των προκλήσεων» (φόρουμ θέατρο και 

συναισθηματική ευαισθητοποίηση) 

Σημείωση: Αυτή η δραστηριότητα μπορεί να πραγματοποιηθεί σε 

ομάδα και απαιτεί συντονισμό. 

● Στόχος  

Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να αναγνωρίσουν και να 

κατανοήσουν τα πολιτισμικά, κοινωνικά και συναισθηματικά 

εμπόδια, να εξερευνήσουν πιο υγιείς συναισθηματικές αντιδράσεις 

και να εξασκηθούν σε εναλλακτικές στρατηγικές αντιμετώπισης 

βασισ αναδιαμόρφωση αρνητικών σκέψεων και αυτοσυμπόνια. 

 

● Πώς να το κάνετε:  

1. Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές ομάδες. Ζητήστε 

από κάθε ομάδα να δημιουργήσει και να παρουσιάσει μια σύντομη 

σκηνή που απεικονίζει μια πραγματική κατάσταση που 

περιλαμβάνει ένα αόρατο εμπόδιο (π.χ. γλωσσικό εμπόδιο, 

προκατάληψη, νοσταλγία, πολιτισμικές παρεξηγήσεις, 

συναισθηματική απομόνωση). 

 



 

2. Μετά από κάθε παράσταση, οργανώστε μια ομαδική συζήτηση: 

o Πώς ένιωθαν οι χαρακτήρες κατά τη διάρκεια της σκηνής; 

o Ποιες αρνητικές σκέψεις μπορεί να είχαν εκείνες τις στιγμές; 

(Εισάγετε την έννοια της αναδιαμόρφωσης με βάση το βιβλίο) 

o Ποιες εναλλακτικές και πιο υγιείς συναισθηματικές αντιδράσεις 

θα μπορούσαν να είχαν χρησιμοποιηθεί; 

o Ποιους εσωτερικούς πόρους (ηρεμία, υπομονή, συμπόνια, 

προσοχή) θα μπορούσε να είχε χρησιμοποιήσει ο χαρακτήρας; 

o Ποια εξωτερική υποστήριξη θα μπορούσε να ήταν χρήσιμη σε 

αυτή την κατάσταση; 

 

3. Πριν επαναλάβετε τις σκηνές, πραγματοποιήστε μια σύντομη 

άσκηση συνειδητότητας ή αναπνοής για να υποστηρίξετε την 

συναισθηματική ευαισθητοποίηση και την αυτορρύθμιση των 

συμμετεχόντων και να ενθαρρύνετε τη χρήση πιο υγιεινών στρα 

 

● Προαιρετική προσθήκη:  

 

Εισάγετε μια στιγμή «Spect-actor» (εμπνευσμένη από το θέατρο 

φόρουμ) όπου τα μέλη του κοινού μπορούν να μπουν στη σκηνή, 

να δοκιμάσουν διαφορετικές προσεγγίσεις και να εξερευνήσουν 

τον συναισθηματικό αντίκτυπο των εναλλακτικών αντιδράσεων. 

Αυτό προάγει τη βιωματική μάθηση και την ανάπτυξη δεξιοτήτων 

ανθεκτικότητας σε ένα ασφαλές περιβάλλον. 

 

 

 3. Πρακτικές στρατηγικές για την ανάπτυξη 

ανθεκτικότητας  

     ανθεκτικότητα 

 

Η ανθεκτικότητα δεν είναι μια αφηρημένη έννοια – μπορεί να 

ενισχυθεί μέσω πρακτικών, καθημερινών δραστηριοτήτων που 

υποστηρίζουν την συναισθηματική ισορροπία, μειώνουν το άγχος 

και βελτιώνουν την ψυχική ευεξία. Αυτό το κεφάλαιο 



 

περιλαμβάνει ασκήσεις που είναι εύκολο να εφαρμοστούν και 

βοηθούν τους νέους μετανάστες και πρόσφυγες να αναπτύξουν 

δεξιότητες για να αντιμετωπίσουν τις δυσκολίες, να 

επανασυνδεθούν με τον εαυτό τους και να χτίσουν εσωτερική 

δύναμη. 

 

 

 

3.1 Διαχείριση του άγχους  και του στρες: ανάπτυξη 

ανθεκτικότητας   
 
 

Δραστηριότητα 3.1.1 – «Θερμόμετρο άγχους: αναγνώριση 

και ρύθμιση των συναισθημάτων» 

 

● Στόχος 

Να αναπτύξουν συναισθηματική ευαισθητοποίηση, 

παρατηρώντας τα πρώιμα σημάδια του άγχους και μαθαίνοντας 

να ρυθμίζουν τον εαυτό τους πριν το άγχος γίνει αφό 

 

● Πώς να το κάνετε 



 

1. Βρείτε ένα απλό οπτικό «θερμόμετρο στρες» στο διαδίκτυο ή 

σχεδιάστε ένα μόνοι σας, με κλίμακα από 0 (ηρεμία) έως 10 

(υψηλό στρες). 

2. Κάντε διαλείμματα κατά τη διάρκεια της ημέρας (ή σε 

συγκεκριμένες καταστάσεις) και αξιολογήστε το τρέχον επίπεδο 

άγχους σας. 

3. Σκεφτείτε: 

o Ποιες σωματικές αισθήσεις νιώθω; (π.χ. σφίξιμο στο στήθος, 

ταχυκαρδία) 

o Ποιες σκέψεις περνάνε από το μυαλό μου; (π.χ. αρνητικές 

σκέψεις για τον εαυτό μου, ανησυχητικές σκέψεις) 

o Τι προκάλεσε αυτή την αντίδραση; 

4. Εξερευνήστε απλές τεχνικές αυτορρύθμισης εμπνευσμένες από 

το βιβλίο Resilient:        

o Βαθιά αναπνοή (βλ. δραστηριότητα 3.3.1 ή βίντεο: 4-4-4 

Breathing Technique – YouTube) 

o Γείωση (π.χ. ονόμασε 5 πράγματα που μπορείς να δεις, 4 

πράγματα που μπορείς να αγγίξεις, 3 πράγματα που μπορείς να 

ακούσεις, 2 πράγματα που μπορείς να 

μυρίσεις, 1 πράγμα που μπορείς να γευτείς) 

o Γνωστική αναδιάρθρωση (βλ. 

δραστηριότητα 3.4.1) 

 

5. Στο τέλος της ημέρας, αναλύστε ποιες 

στρατηγικές σας βοήθησαν να μειώσετε την 

«θερμοκρασία» σας και να επαναφέρετε την 

ηρεμία. 

 

● Βασικές ερωτήσεις για προβληματισμό:  

● Πότε παρατηρήσατε ότι το επίπεδο άγχους 

σας άρχισε να αυξάνεται; 

● Ποιες στρατηγικές σας βοήθησαν να ηρεμήσετε; 

● Πώς μπορείτε να δράσετε νωρίτερα την επόμενη φορά για να 

αποτρέψετε την αύξηση του επιπέδου άγχους σας;  

 

https://www.youtube.com/watch?v=_xQJ2O4b5TM
https://www.youtube.com/watch?v=_xQJ2O4b5TM


 

Δραστηριότητα 3.1.2 – «Προσωπικό κιτ ανθεκτικότητας 

SOS» 
 

 

● Στόχος: 

Να σας βοηθήσει να αναπτύξετε μια προσωπική συλλογή θετικών 

στρατηγικών αντιμετώπισης για την αποτελεσματική διαχείριση 

του άγχους και της ανησυχίας και την ανάπτυξη συναισθηματικής 

ανθεκτικότητας 

 

● Πώς να το κάνετε: 

1. Σκεφτείτε και γράψτε πέντε υγιεινές και ρεαλιστικές 

δραστηριότητες που μπορείτε να κάνετε όταν αισθάνεστε άγχος 

ή ανησυχία. Επιλέξτε δραστηριότητες που σας βοηθούν να 

καλλιεργήσετε ηρεμία, εσωτερική δύναμη και συναισθηματική 

ισορροπία (σύμφωνα με τις πρακτικές που περιγράφονται στο 

βιβλίο Resilient). Παραδείγματα: 

o Ασκηθείτε στην αναπνοή (π.χ. η μέθοδος 4-7-8: εισπνεύστε για 

4 δευτερόλεπτα, κρατήστε την αναπνοή σας για 7 δευτερόλεπτα, 

εκπνεύστε για 8 δευτερόλεπτα – δείτε το βίντεο) 

o Ακούστε ενθαρρυντική μουσική ή χαλαρωτικούς ήχους της 

φύσης. 

o Κάντε μια σύντομη βόλτα στη φύση για να συνδεθείτε με τον 

φυσικό κόσμο. 

o Επικοινωνήστε με έναν έμπιστο φίλο ή μέλος της οικογένειας. 

o Να είστε δημιουργικοί – για παράδειγμα, ζωγραφίστε ή γράψτε. 

2. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να δημιουργήσουν μια μικρή 

οπτική ή γραπτή έκδοση του κιτ SOS τους (π.χ. μια διακοσμημένη 

κάρτα ή σημείωση στο τηλέφωνό τους) που μπορούν να 

χρησιμοποιήσουν εύκολα όταν χρειαστεί. 

3. Εάν είναι δυνατόν, οργανώστε μια συνεδρία ανταλλαγής 

ιδεών, όπου οι συμμετέχοντες θα ανταλλάξουν ιδέες και θα 

συζητήσουν ποιες στρατηγικές έχουν λειτουργήσει καλύτερα για 

https://www.youtube.com/watch?v=Uxbdx-SeOOo


 

αυτούς στο παρελθόν. 

 

● Προαιρετική προσθήκη: 

 

Προσθέστε έναν «εσωτερικό πόρο» στο κιτ σας 

– αυτό μπορεί να είναι μια θετική 

αυτοεπιβεβαίωση, μια υπενθύμιση των 

προσωπικών σας δυνατοτήτων ή μια φράση 

που σας ηρεμεί (π.χ. «Και αυτό θα περάσει» ή 

«Έχω ξεπεράσει δύσκολες στιγμές στο 

παρελθόν»). 

 

3.2 Ανάπτυξη ρουτινών που προάγουν 

την υγεία 

 

Δραστηριότητα 3.2.1 – «Ο τροχός της ζωής: εστίαση σε 

υγιεινές συνήθειες και σύνδεση με τη φύση» 

 

● Στόχος: 

Σκεφτείτε τις τρέχουσες συνήθειες του τρόπου ζωής σας και 

προσδιορίστε ρεαλιστικά βήματα που θα σας βοηθήσουν να 

αναπτύξετε πιο υγιεινές και ισορροπημένες καθημερινές ρουτίνες, 

δίνοντας έμφαση στη σημασία της τακτικής άσκησης και της 

επαφής 

 



 

● Πώς να το κάνετε: 

Κατεβάστε έναν κενό Τροχό Ισορροπίας Ζωής, 

ο οποίος χωρίζεται στους πιο σημαντικούς 

τομείς της ζωής: 

o Ύπνος 

o Διατροφή 

o Σωματική δραστηριότητα και άσκηση 

o Εργασία/σπουδές 

o Αναψυχή και χαλάρωση 

o Συναισθηματική αυτοφροντίδα 

o Κοινωνικές σχέσεις 

o Σύνδεση με τη φύση 

Πρότυπο - Τροχός ισορροπίας ζωής: Life Wheel.pdf 

Τροχός της Ζωής - Εργαλείο αυτοαξιολόγησης: 

https://youtu.be/nx6ejldUHUw  

 

2. Αξιολογήστε την τρέχουσα ικανοποίησή σας σε κάθε 

τομέα σε μια κλίμακα από 1 (πολύ δυσαρεστημένος) έως 10 

(απόλυτα ικανοποιημένος), χρωματίζοντας τον τροχό ανάλογα 

για να δείτε ποιοι τομείς χρειάζονται περισσότερη προσοχή. 

3. Επιλέξτε έναν τομέα στον οποίο αισθάνεστε πιο 

κινητοποιημένοι να κάνετε μια μικρή θετική αλλαγή την επόμενη 

εβδομάδα. Σκεφτείτε συγκεκριμένα πώς η αύξηση της σωματικής 

δραστηριότητας ή η παραμονή στη φύση θα μπορούσε να 

βελτιώσει την ευημερία σας. 

4. Σημειώστε μια συγκεκριμένη και ρεαλιστική 

δραστηριότητα στην οποία μπορείτε να δεσμευτείτε (π.χ. «Θα 

κάνω μια βόλτα 20 λεπτών στο πλησιέστερο πάρκο», «Θα 

δοκιμάσω ένα μάθημα γιόγκα για αρχάριους στην ύπαιθρο αυτή 

την εβδομάδα», «Θα περάσω χρόνο στη θάλασσα ή στο βουνό 

μία φορά αυτή την εβδομάδα»). 

 

● Προαιρετική προσθήκη: 

 

Κάντε την άσκηση με έναν φίλο και γίνετε ο ένας ο «συνεργάτης 

υπευθυνότητας» του άλλου, συζητώντας την πρόοδό σας στο 

https://drive.google.com/file/d/1BKOxMrLWPhWXIF9tKmZxX7m2hdhhYXtQ/view?usp=sharing
https://youtu.be/nx6ejldUHUw


 

τέλος της εβδομάδας και ενθαρρύνοντας ο ένας τον άλλον να 

επιμείνετε στη νέα σας συνήθεια. 

 

Δραστηριότητα 3.2.2 – «Η ιδανική μου μέρα: 

οπτικοποίηση και σχέδιο δράσης, με έμφαση στην άσκηση 

και την παραμονή στη φύση» 

 

● Στόχος: 

Οραματιστείτε πώς θα ήταν για εσάς μια ισορροπημένη και 

ικανοποιητική μέρα και σκεφτείτε συγκεκριμένα βήματα για να 

εντάξετε περισσότερη κίνηση και χρόνο στη φύση στην 

καθημερινή σας ρουτίνα. 

 

● Πώς να το κάνετε 

Κάντε μια άσκηση οπτικοποίησης: 

● Κλείστε τα μάτια σας και φανταστείτε ότι ξυπνάτε ξεκούραστοι και 

ήρεμοι. 

● Οραματιστείτε ολόκληρη τη μέρα σας, φανταστείτε υγιεινές συνήθειες 

όπως θρεπτικά γεύματα, θετικές κοινωνικές αλληλεπιδράσεις, στιγμές 

ξεκούρασης, σωματική δραστηριότητα (π.χ. έναν χαλαρωτικό περίπατο, 

διατάσεις ή την αγαπημένη σας άσκηση) και χρόνο στη φύση (π.χ. 

νιώθοντας τη ζεστασιά του ήλιου, ακούγοντας το κελάηδισμα των 

πουλιών, μυρίζοντας τον καθαρό αέρα). 

● Παρατηρήστε πώς αυτές οι εμπειρίες επηρεάζουν την 

συναισθηματική και σωματική σας κατάσταση καθ' όλη τη 

διάρκεια της ημέρας. 

Μετά την οπτικοποίηση, γράψτε ή σχεδιάστε την «ιδανική 

μέρα» σας, συμπεριλαμβάνοντας τις πρωινές, απογευματινές 

και βραδινές σας συνήθειες. Συμπεριλάβετε τουλάχιστον μία 

σωματική δραστηριότητα και μία δραστηριότητα που σχετίζεται 



 

με τη φύση ή την ύπαιθρο. 

Καταγράψτε 2-3 μικρά και ρεαλιστικά 

βήματα που μπορείτε να αρχίσετε να 

εφαρμόζετε αμέσως (π.χ. «Θα κάνω έναν 

περίπατο 15 λεπτών μετά το μεσημεριανό 

γεύμα», «Θα κάνω διατάσεις κάθε πρωί», 

«Θα περάσω 10 λεπτά σε ένα κοντινό πάρκο 

πριν το σχολείο ή τη δουλειά»). 

 

Προαιρετική πρόσθετη δραστηριότητα: 

Γράψτε μια υπενθύμιση ή μια επιβεβαίωση που 

σας παρακινεί και σχετίζεται με την ιδανική 

σας μέρα (π.χ. «Αξίζω να φροντίζω το σώμα 

μου και να απολαμβάνω την ομορφιά της φύσης») και κρατήστε 

την σε ένα ορατό μέρος όλη την εβδομάδα. 

 

 

3.3 Εξάσκηση της παρουσίας 

 

Δραστηριότητα 3.3.1 – «Αναπνοή 4-4-4: Ηρεμώντας το 

μυαλό μέσω της συνειδητής αναπνοής» 

 

● Στόχος: 

Να σας βοηθήσει να μειώσετε γρήγορα το άγχος και να αυξήσετε 

την συναισθηματική ηρεμία μέσω της συνειδητής, ελεγχόμε 

 

● Πώς να το κάνετε  

1. Καθίστε άνετα με τα πόδια σταθερά στο πάτωμα και τα χέρια 

χαλαρά. Αν αισθάνεστε ασφαλείς, μπορείτε να κλείσετε τα 



 

μάτια ή να χαμηλώσετε απαλά το βλέμμα σας. 

2. Οδηγήστε τον εαυτό σας μέσω της τεχνικής 

αναπνοής 4-4-4: 

● Εισπνεύστε βαθιά από τη μύτη για 4 

δευτερόλεπτα. 

● Κρατήστε την αναπνοή σας για 4 

δευτερόλεπτα. 

● Εκπνεύστε αργά από το στόμα για 4 

δευτερόλεπτα. 

3. Επαναλάβετε αυτόν τον κύκλο αναπνοής για 

2-3 λεπτά — είτε σε απόλυτη σιωπή είτε με 

ήρεμη μουσική υπόκρουση. 

 

4. Μετά την άσκηση, αναλύστε πώς αισθάνεστε 

και σκεφτείτε (ή γράψτε) πώς θα μπορούσατε να 

χρησιμοποιήσετε αυτή την τεχνική σε στιγμές άγχους ή στρες. 

 

● Προαιρετική πρόσθετη δραστηριότητα:  

Επιλέξτε μια προσωπική λέξη που σας ηρεμεί ή μια θετική σκέψη 

που μπορείτε να επαναλαμβάνετε σιωπηλά με κάθε εκπνοή (π.χ. 

«Ηρεμία», «Είμαι ασφαλής»). 

 

 

Δραστηριότητα 3.3.2 – «Συνειδητή διατροφή: εμπλοκή των 

αισθήσεων με πλήρη προσοχή 

 

● Στόχος: 

Ανάπτυξη της ικανότητας να ζείτε την παρούσα στιγμή, 

εστιάζοντας πλήρως σε μια απλή καθημερινή δραστηριότητα – το 

φαγητό. 

 

● Πώς να το κάνετε 

1. Πάρτε ένα απλό σνακ (π.χ. ένα κομμάτι φρούτο, ένα καρύδι ή 

ένα μικρό κομμάτι σοκολάτας). 

2. Πριν το φάτε, ζητήστε τους να παρατηρήσουν προσεκτικά το 

φαγητό: 



 

● Ποια είναι η υφή του; 

● Πώς μυρίζει; 

● Ποια χρώματα και σχήματα παρατηρούν; 

3. Βάλτε το φαγητό αργά στο στόμα τους, εστιάζοντας εξ 

ολοκλήρου στη γεύση, την υφή και τις αισθήσεις, χωρίς 

βιασύνη. 

4. Απολαύστε αργά και παρατηρήστε κάθε λεπτομέρεια της 

εμπειρίας. 

5. Αφού τελειώσετε, σκεφτείτε: 

o Πώς νιώσατε όταν επιβραδύνετε και εστιάσατε πλήρως σε 

αυτή την απλή εμπειρία; 

o Είναι διαφορετικό από τον συνηθισμένο τρόπο που τρώτε; 

o Πώς θα μπορούσε αυτή η προσεκτική προσοχή να 

εφαρμοστεί σε άλλες καθημερινές δραστηριότητες; 

 

● Προαιρετική πρόσθετη δραστηριότητα: 

Γράψτε μια μικρή καθημερινή δραστηριότητα στην οποία 

μπορείτε να ασκήσετε συνειδητά την παρουσία και την προσοχή 

(π.χ. βούρτσισμα δοντιών, περπάτημα ή πόση τσαγιού). 

 

 

3.4 Μετασχηματίζοντας τις αρνητικές σκέψεις 

 

Δραστηριότητα 3.4.1 – «Ντετέκτιβ σκέψεων: εξερεύνηση 

αρνητικών προτύπων» 

 

● Στόχος 

Να αναγνωρίσετε και να αμφισβητήσετε τις αυτόματες αρνητικές 

σκέψεις και να αναπτύξετε πιο υγιή και ισορροπημένα μοτίβα σκέ 

 

● Πώς να το κάνετε 



 

1. Εκτυπώστε το φύλλο εργασίας ή 

γράψτε στο ημερολόγιό σας. 

2. Θυμηθείτε και γράψτε μια πρόσφατη 

αρνητική σκέψη ή κατάσταση που σας 

προκάλεσε άγχος ή σας έκανε να 

νιώσετε άσχημα. 

3. Απαντήστε στις ακόλουθες ερωτήσεις 

αυτοανάλυσης: 

o Είναι αυτή η σκέψη 100% 

αληθινή; 

o Ποια στοιχεία αντικρούουν αυτή 

τη σκέψη; 

o Τι θα έλεγα σε έναν καλό φίλο αν 

βρισκόταν σε αυτή την 

κατάσταση; 

 

4. Κάντε αυτή την άσκηση με έναν φίλο και γίνετε ο ένας ο 

«συνεργάτης υπευθυνότητας» του άλλου, συζητώντας την 

πρόοδό σας στο τέλος της εβδομάδας και υποστηρίζοντας ο 

ένας τον άλλον στη διατήρηση της νέας σας συνήθειας. 

 

 

● Προαιρετική προσθήκη: 

Εισάγετε τις έννοιες του «εσωτερικού προπονητή» και του 

«εσωτερικού κριτή» και προσκαλέστε τους συμμετέχοντες να 

γράψουν μια υποστηρικτική τελική πρόταση στον εαυτό τους, σαν 

να ήταν ο «εσωτερικός προπονητής» τους.  

 

 

Δραστηριότητα 3.4.2 – «Γράμματα στον εαυτό σας: 

καλλιεργώντας την αυτοσυμπόνια» 

 

● Στόχος: 

Υποστηρίξτε την αυτοσυμπόνια προσφέροντας στον εαυτό σας την 

ίδια καλοσύνη και κατανόηση που θα προσφέρατε σε ένα 

αγαπημένο σας πρόσωπο. 



 

 

● Πώς να το κάνετε: 

1. Γράψτε μια προσωπική επιστολή στον εαυτό 

σας, σαν να ήσασταν ένας αγαπητός φίλος που 

περνάει μια δύσκολη περίοδο. 

2. Στην επιστολή, θα μπορούσατε: 

o Αναγνωρίστε τις δυσκολίες σας με 

ενσυναίσθηση. 

o Προσφέρετε λόγια ενθάρρυνσης και 

υποστήριξης. 

o Να υπενθυμίσετε στον εαυτό σας τα δυνατά σας 

σημεία και προηγούμενες στιγμές ανθεκτικότητας. 

3. Φυλάξτε αυτό το γράμμα και ξαναδιαβάστε το όποτε 

αντιμετωπίζετε δύσκολες καταστάσεις. 

 
 

● Μια σιωπηλή προσθήκη: 

 

Διακοσμήστε ή τοποθετήστε το γράμμα σας σε έναν ειδικό φάκελο 

για να θυμάστε τη δέσμευσή σας να είστε ευγενικοί με τον εαυτό 

σας.  

 

 

3.5 Ο ρόλος της θεραπείας μέσω της τέχνης στην προώθηση 

της ψυχικής υγείας 

 

Η θεραπεία μέσω της τέχνης χρησιμοποιεί τη δημιουργική 

αυτοέκφραση ως ένα αποτελεσματικό εργαλείο για την 

συναισθηματική θεραπεία και είναι ιδιαίτερα πολύτιμη για τους 

μετανάστες που ενδέχεται να αντιμετωπίζουν γλωσσικά εμπόδια ή 

δυσκολίες στην έκφραση σύνθετων συναισθημάτων Μέσω της 

συμβολικής αναπαράστασης, οι συμμετέχοντες μπορούν να 

εξερευνήσουν συναισθήματα ευαλωτότητας, τραύματος, ελπίδας 

και ταυτότητας σε ένα ασφαλές και υποστηρικτικό περιβάλλον 

 



 

Δραστηριότητα 3.5.1 – «Σχεδιάζοντας τα συναισθήματά 

μου: εκφράζοντας το ανέκφραστο» 

 

● Στόχος 

Να εκφράσουν σύνθετα συναισθήματα μέσω συμβολικών και μη 

λεκτικών δημιουργικών μέσων. 

 

● Πώς 

1. Βρείτε διάφορα υλικά, όπως χαρτί, ξυλομπογιές, μαρκαδόρους 

ή χρώματα. 

2. Σχεδιάστε μια εικόνα που αντιπροσωπεύει 

την τρέχουσα συναισθηματική σας κατάσταση. 

Λάβετε υπόψη ότι δεν πρόκειται για 

καλλιτεχνική δεξιότητα, αλλά για αυτοέκφραση. 

3. Μετά την άσκηση, μπορείτε να μοιραστείτε 

και να συζητήσετε τη ζωγραφιά σας με τους 

αγαπημένους σας ή με φίλους που εμπιστεύεστε. 

● Ερωτήσεις για προβληματισμό: 

● Τι αποκαλύπτει αυτή η ζωγραφιά για τα 

συναισθήματά σας σήμερα; 

● Ποιο χρώμα στη ζωγραφιά σας συμβολίζει 

την ελπίδα; 

● Αν αυτή η εικόνα μπορούσε να μιλήσει, τι μήνυμα θα σας 

μετέφερε; 

 

 

 



 

Δραστηριότητα 3.5.2 – «Ο ασφαλής μου 

τόπος: οπτικοποίηση της ειρήνης και της 

ασφάλειας» 

 

● Στόχος 

Να δημιουργήσετε μια οπτική εικόνα ενός τόπου 

εσωτερικής ειρήνης και ασφάλειας στον οποίο 

μπορείτε να επιστρέψετε νοητικά σε δύσκολες 

στιγμές. 

 

● Πώς να το κάνετε 

1. Βρείτε τα υλικά που χρειάζεστε για να 

δημιουργήσετε ένα κολάζ (περιοδικά, 

χρωματιστό χαρτί, κόλλα) ή υλικά ζωγραφικής/σχεδίου. 

2. Οραματιστείτε το «ασφαλές καταφύγιό» σας, το οποίο μπορεί 

να είναι είτε πραγματικό είτε φανταστικό. Μπορεί να είναι ένα 

ήσυχο δωμάτιο, ένα φυσικό τοπίο ή μια αναμνηστική εικόνα που 

σας ανακουφίζει. 

3. Όταν τελειώσετε, περιγράψτε στον εαυτό σας τι κάνει αυτό το 

μέρος ασφαλές και χαλαρωτικό για εσάς. 

● Ερωτήσεις για προβληματισμό: 

● Όταν αισθάνεστε συγκλονισμένοι, μπορείτε να φανταστείτε ότι 

επιστρέφετε σε αυτό το μέρος; 

● Τι κάνει αυτό το μέρος ξεχωριστό και ανακουφιστικό; 

● Πώς μπορείτε να μεταφέρετε ένα μέρος αυτού του ασφαλούς 

μέρους μαζί σας στην καθημερινή σας ζωή; 

 

 

Δραστηριότητα 3.5.3 – «Η μάσκα που φοράω: εξερεύνηση 

ορατών και κρυφών συναισθημάτων» 

 

● Στόχος 

Να υποστηρίξει την εξερεύνηση της προσωπικής ταυτότητας, των 

κοινωνικών ρόλων και των κρυφών συναισθημάτων μέσω της 

δημιουργικής αυτοέκφρασης. 

   *Αυτή η δραστηριότητα απαιτεί τη συμμετοχή ενός συντονιστή 



 

 

● Πώς να το κάνετε 

1. Παρέχετε τα υλικά που χρειάζονται για τη δημιουργία μάσκας 

(χαρτόνι, χάρτινα πιάτα, κορδόνι, μαρκαδόρους, 

χρώματα). 

2. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να σχεδιάσουν 

τις δύο πλευρές της μάσκας: 

o Η μπροστινή πλευρά αντιπροσωπεύει την εικόνα 

που δείχνουν στον κόσμο. 

o Η πίσω πλευρά αντιπροσωπεύει τα κρυφά 

συναισθήματα, τους φόβους ή τα μέρη της 

προσωπικότητάς τους που σπάνια εκφράζουν. 

3. Μόλις ολοκληρωθούν οι μάσκες, καθοδηγήστε 

τους συμμετέχοντες σε μια ομαδική συζήτηση για να 

μοιραστούν τις εμπειρίες τους από το να φορούν δύο 

διαφορετικές πλευρές του εαυτού τους. 

● Ερωτήσεις για προβληματισμό: 

● Πώς νιώθετε όταν έχετε αυτές τις δύο διαφορετικές πλευρές 

μέσα σας; 

● Υπάρχουν κρυφές πλευρές που θα θέλατε να ενσωματώσετε 

περισσότερο στη ζωή σας; 

● Ποια βήματα θα μπορούσαν να σας βοηθήσουν να εκφράσετε 

τον αληθινό εαυτό σας πιο ελεύθερα;



 

 4. Δημιουργία σχέσεων και αναζήτηση υποστήριξης  

 

Για τους μετανάστες και τους πρόσφυγες, ειδικά εκείνους με 

περιορισμένο μορφωτικό υπόβαθρο ή διακεκομμένη πορεία ζωής, 

η δημιουργία κοινωνικών σχέσεων και η αξιοποίηση δικτύων 

υποστήριξης είναι ζωτικής σημασίας για την ανθεκτικότητα και 

την ενσωμάτωση. Συνιστάται: 

4.1 Δημιουργία σχέσεων και αναζήτηση υποστήριξης 

● Αναζητήστε κοινότητες, ενώσεις μεταναστών και τοπικές 

οργανώσεις που προσφέρουν υποστήριξη, πληροφορίες και 

ευκαιρίες για κοινωνική αλληλεπίδραση. 

Παραδείγματα:  

o Ευρωπαϊκός ιστότοπος για την ένταξη (EWSI) – Ευρωπαϊκή 

Επιτροπή 

o Διεθνής Οργανισμός Μετανάστευσης (IOM) 

o Ύπατος Αρμοστής των Ηνωμένων Εθνών για τους Πρόσφυγες 

 

Συμμετέχετε σε πολιτιστικές, εκπαιδευτικές ή εθελοντικές 

δραστηριότητες που σας βοηθούν να δημιουργήσετε σχέσεις, 

να αναπτύξετε δεξιότητες και να ενισχύσετε το αίσθημα του 

ανήκειν. 

Παραδείγματα: 

o Ευρωπαϊκό Σώμα Αλληλεγγύης – Επίσημη πύλη 

o Πρόγραμμα Εθελοντών των Ηνωμένων Εθνών 

 

Διατηρήστε και επανασυνδεθείτε με την οικογένεια και τους 

φίλους σας, είτε προσωπικά είτε ψηφιακά, καθώς αυτές οι σχέσεις 

είναι σημαντικές για την συναισθηματική σας σταθερότητα. 

Συνιστώμενες εφαρμογές: WhatsApp, Signal, Skype, Zoom. 

 

https://ec.europa.eu/migrant-integration/
https://ec.europa.eu/migrant-integration/
https://www.iom.int/
https://www.unhcr.org/neu/ee
https://youth.europa.eu/solidarity_et
https://www.unv.org/


 

Αναγνωρίστε την ανάγκη και αναζητήστε επαγγελματική 

ψυχοκοινωνική υποστήριξη, εάν είναι απαραίτητο. 

Πηγές: 

o Οδηγός ψυχοκοινωνικής υποστήριξης – Πορτογαλικός Ερυθρός 

Σταυρός (PDF) 

o Mental Health Europe – Ψυχολογική υποστήριξη στην Εσθονία 

 

Η υποστήριξη από ομοτίμους είναι ένα ισχυρό εργαλείο για την 

συναισθηματική ανάκαμψη και την κοινωνική ένταξη. Η 

αλληλεπίδραση με άλλους που έχουν βιώσει παρόμοιες δυσκολίες 

– όπως μετανάστευση, πολιτισμική προσαρμογή ή διακοπή της 

εκπαίδευσης – μπορεί να μειώσει τα συναισθήματα μοναξιάς και 

να χτίσει εμπιστοσύνη, ενσυναίσθηση και ένα κοινό αίσθημα 

ανθεκτικότητας. Οι ομάδες ομοτίμων, τα δίκτυα φιλίας και οι 

σχέσεις καθοδήγησης μεταξύ μεταναστών και προσφύγων 

προσφέρουν ευκαιρίες για αμοιβαία μάθηση, συναισθηματική 

επικύρωση και οικοδόμηση κοινότητας. Έρευνες δείχνουν ότι η 

υποστήριξη από ομοτίμους όχι μόνο βελτιώνει την ψυχολογική 

ευημερία, αλλά και ενδυναμώνει τους ανθρώπους να 

διαμορφώσουν ενεργά το ταξίδι ένταξής τους (Mead, Hilton, 

&amp; Curtis, 2001). 

 

4.2 Στρατηγικές έκτακτης ανάγκης για δύσκολες στιγμές 

Ζητήστε ιατρική βοήθεια ή επικοινωνήστε με τις υπηρεσίες 

έκτακτης ανάγκης σε περίπτωση άμεσου κινδύνου. 

Πηγές: 

o Ευρωπαϊκός αριθμός έκτακτης ανάγκης: 112 

o Υπηρεσία Προσφύγων του ΟΗΕ – Επίσημη υποστήριξη για 

πρόσφυγες 

Αναγνωρίστε τα συμπτώματα των κρίσεων πανικού, του ακραίου 

φόβου ή της θλίψης και ζητήστε άμεση ψυχολογική βοήθεια, εάν 

είναι απαραίτητο. 

Πηγές: 

https://www.cruzvermelha.pt/images/pdf/Portuguese_mhpss_guidance.pdf
https://www.cruzvermelha.pt/images/pdf/Portuguese_mhpss_guidance.pdf
https://www.mhe-sme.org/
https://ec.europa.eu/echo/what/civil-protection/emergency-number-112_en


 

▪ Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) – Ψυχολογική 

υποστήριξη (στα αγγλικά) 

▪ Διεθνής Οργανισμός Μετανάστευσης (IOM) – Υπηρεσίες 

υγείας 

 

● Εξασκηθείτε στην παροχή ψυχολογικής πρώτης βοήθειας 

(PFA). 

Επίσημη εκπαίδευση: 

▪ Οδηγός ψυχολογικής πρώτης βοήθειας του ΠΟΥ (επίσημο 

PDF στα αγγλικά) 

 

o Εξασφαλίστε την πρόσβαση σε βασικές ανάγκες όπως τροφή, 

στέγη και επικοινωνία. 

 Υπηρεσίες: 

▪ EUAA – Οργανισμός της Ευρωπαϊκής Ένωσης για το Άσυλο 

▪ UNHCR – Ανθρωπιστική βοήθεια  

▪ Τράπεζα Τροφίμων της Εσθονίας 

 

Προώθηση της ψυχολογικής εκπαίδευσης, εξηγώντας ότι οι 

έντονες συναισθηματικές αντιδράσεις είναι φυσιολογικές όταν 

αντιμετωπίζουμε δύσκολες καταστάσεις. 

Επίσημα υλικά: 

● Διεθνής Ομοσπονδία Ερυθρού Σταυρού και Ερυθράς 

Ημισελήνου (IFRC) – Ψυχοκοινωνική υποστήριξη 

 

4.3 Αναθεώρηση και βελτίωση 

Επανεξετάστε τακτικά τις δραστηριότητες και την παρεχόμενη 

υποστήριξη, προσδιορίζοντας τι έχει λειτουργήσει καλά και τι 

θα μπορούσε να βελτιωθεί. 

Εργαλεία αξιολόγησης: 

● Πολιτική κοινωνικής ένταξης της Ευρωπαϊκής Επιτροπής 

Ζητήστε την άποψη άλλων μεταναστών και επαγγελματιών για 

να 

https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_1
https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_1
https://estonia.iom.int/
https://estonia.iom.int/
https://apps.who.int/iris/handle/10665/44615
https://apps.who.int/iris/handle/10665/44615
https://european-union.europa.eu/institutions-law-budget/institutions-and-bodies/search-all-eu-institutions-and-bodies/european-union-agency-asylum-euaa_et
https://www.unhcr.org/neu/ee
https://www.toidupank.ee/
https://pscentre.org/
https://pscentre.org/
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catId=1208


 

προώθηση της αμοιβαίας μάθησης και βελτίωση των πρακτικών 

ένταξης. 

Καλές πρακτικές: 

● Ιστοσελίδα για την ευρωπαϊκή ένταξη - Καλές πρακτικές 

(στα αγγλικά) 

 

Προσαρμόστε τις στρατηγικές στις μεταβαλλόμενες ανάγκες 

των ατόμων και των κοινοτήτων, παραμένοντας ανοιχτοί σε 

νέες προσεγγίσεις και πόρους. 

Διαβούλευση: 

o Ίδρυμα Ένταξης – προσφέρει συμβουλευτικές υπηρεσίες, 

γλωσσική κατάρτιση και υποστήριξη σε μετανάστες και 

κοινότητες  

o Εσθονικό Συμβούλιο Προσφύγων – υπηρεσίες υποστήριξης, 

συμβουλευτικές υπηρεσίες και προγράμματα για πρόσφυγες και 

μετανάστες  

o Συμβούλιο Κοινωνικής Ασφάλισης – πληροφορίες και 

συμβουλές για άτομα στα οποία έχει χορηγηθεί διεθνής 

προστασία 

 

Εκτιμήστε την προσωπική και κοινοτική ανάπτυξη, γιορτάζοντας 

τα επιτεύγματα και αναγνωρίζοντας την πρόοδο – όσο μικρή και 

αν είναι – ως βασικό στοιχείο για την ανάπτυξη ανθεκτικότητας. 

Προγράμματα ανάπτυξης ικανοτήτων: 

● Εργαλείο προφίλ δεξιοτήτων της ΕΕ για υπηκόους τρίτων 

χωρών 

 

4.4 Δωρεάν κατάρτιση και αναγνωρισμένοι ιστότοποι 

● Ακαδημία της ΕΕ – η επίσημη πλατφόρμα της Ευρωπαϊκής 

Ένωσης 

Δωρεάν μαθήματα για τα ανθρώπινα δικαιώματα, την κοινωνική 

https://ec.europa.eu/migrant-integration/library-search
https://integratsioon.ee/
https://www.pagulasabi.ee/
https://www.sotsiaalkindlustusamet.ee/
https://ec.europa.eu/migrantskills/
https://ec.europa.eu/migrantskills/
https://academy.europa.eu/
https://academy.europa.eu/


 

ένταξη, τις ψηφιακές δεξιότητες, τα περιβαλλοντικά ζητήματα και 

την ευρωπαϊκή ιθαγένεια. Τα πιστοποιητικά εκδίδονται από την 

Ευρωπαϊκή Επιτροπή. 

● Coursera – δωρεάν και πιστοποιημένα μαθήματα 

(διατίθενται επίσης πλήρως χρηματοδοτούμενες 

υποτροφίες) 

Περιλαμβάνει μαθήματα από αναγνωρισμένα πανεπιστήμια όπως 

το Yale, το Stanford και το Πανεπιστήμιο της Γενεύης. 

Χρησιμοποιήστε την επιλογή «Audit» για δωρεάν πρόσβαση στο 

περιεχόμενο και ελέγξτε τη διαθεσιμότητα οικονομικής ενίσχυσης 

για πιστοποιητικά. 

● FutureLearn – δωρεάν μαθήματα από το Open University 

και άλλα ευρωπαϊκά ιδρύματα 

Προσφέρει μαθήματα για την ψυχική υγεία, την κοινωνική 

ένταξη, την ευημερία και τις επαγγελματικές δεξιότητες. 

Διατίθενται ψηφιακά πιστοποιητικά. 

● edX – Μαθήματα από φημισμένα πανεπιστήμια (Harvard, 

MIT κ.λπ.) 

Παρακολουθήστε μαθήματα δωρεάν μέσω του Audit Track και 

αγοράστε ένα πιστοποιητικό αν το επιθυμείτε. 

● UNHCR – Ενωμένα Κέντρα Μάθησης (για πρόσφυγες) 

Ειδικά προγράμματα για μετανάστες και πρόσφυγες, που 

προσφέρουν πιστοποιημένα μαθήματα και καθοδήγηση σχετικά 

με τις ευκαιρίες τριτοβάθμιας εκπαίδευσης.  

● OpenLearn – Ανοιχτό Πανεπιστήμιο 

Δωρεάν διαδικτυακά μαθήματα με δυνατότητα απόκτησης 

ψηφιακού πιστοποιητικού συμμετοχής. 

 

 

 

 

 

https://www.coursera.org/
https://www.coursera.org/
https://www.coursera.org/
https://www.futurelearn.com/
https://www.futurelearn.com/
https://www.edx.org/
https://www.edx.org/
https://www.unhcr.org/europe/
https://www.open.edu/openlearn/


 

 5. Στρατηγικές έκτακτης ανάγκης για δύσκολες 

περιόδους 

 

Σε καταστάσεις κρίσης – όπως συγκρούσεις, απώλειες, διακρίσεις 

ή απροσδόκητες δυσκολίες – είναι εξαιρετικά σημαντικό να 

γνωρίζετε πού να βρείτε βοήθεια 

και πώς να ενεργήσετε για να εξασφαλίσετε την ασφάλεια και την 

ευημερία σας. 

Παρακάτω θα βρείτε πρακτικά βήματα, παραδείγματα από την 

πραγματική ζωή και 

αξιόπιστες πηγές που θα σας βοηθήσουν να αντιμετωπίσετε την 

κατάσταση. 

 

5.1 Βρείτε ένα ασφαλές μέρος: 

Απομακρυνθείτε από την επικίνδυνη ζώνη και αναζητήστε 

καταφύγιο σε αξιόπιστους ανθρώπους ή οργανισμούς. Τα κέντρα 

υποδοχής, οι εκκλησίες, οι οργανώσεις υποστήριξης και οι 

δημόσιες υπηρεσίες μπορούν να σας βοηθήσουν. Στην Εσθονία, 

το Κέντρο Βοήθειας Προσφύγων και το Συμβούλιο Κοινωνικής 

Ασφάλισης προσφέρουν στους πρόσφυγες και τους μετανάστες 

αρχική βοήθεια, προσωρινή στέγαση και υποστήριξη για την 

προσαρμογή και την ένταξή  

Σε όλη την Ευρώπη, η Υπηρεσία Ασύλου της Ευρωπαϊκής Ένωσης 

(EUAA) παρέχει πληροφορίες σχετικά με τα δικαιώματα και τις 

διαθέσιμες υπηρεσίες. 

 

5.2 Αναπνεύστε βαθιά και προσπαθήστε να ηρεμήσετε: 

Χρησιμοποιήστε απλές τεχνικές αναπνοής (εισπνεύστε από τη 

μύτη, εκπνεύστε από το στόμα) για να αντιμετωπίσετε το φόβο 

και το άγχος. Ο Ερυθρός Σταυρός προσφέρει ψυχοκοινωνική 

υποστήριξη και καθοδήγηση για να βοηθήσει τους μετανάστες και 

τους πρόσφυγες να αντιμετωπίσουν το άγχος και το τραύμα.   

 

https://www.pagulasabi.ee/
https://sotsiaalkindlustusamet.ee/rahvusvaheline-kaitse
https://sotsiaalkindlustusamet.ee/rahvusvaheline-kaitse
https://euaa.europa.eu/
https://euaa.europa.eu/
https://redcross.ee/


 

5.3 Ζητήστε βοήθεια:  

Μιλήστε με κάποιον που εμπιστεύεστε – έναν φίλο, ένα μέλος της 

οικογένειας, έναν θρησκευτικό ηγέτη ή ένα μέλος της κοινότητας. 

Εάν χρειάζεστε επαγγελματική βοήθεια, μπορείτε να 

επικοινωνήσετε με τοπικούς οργανισμούς, να λάβετε νομικές 

συμβουλές και ψυχολογική υποστήριξη μέσω της Υπηρεσίας 

Προσφύγων των Ηνωμένων Εθνών (UNHCR) ή εθνικών 

πλατφορμών όπως η Estonian Refugee Aid. 

 

5.4 Διατηρήστε την καθημερινή σας ρουτίνα: 

Προσπαθήστε να διατηρήσετε τις καθημερινές σας συνήθειες – 

διατροφή, ύπνος και προσωπική υγιεινή – ακόμα και σε δύσκολες 

στιγμές. Αυτό θα σας βοηθήσει να διατηρήσετε μια αίσθηση 

κανονικότητας και ελέγχου της ζωής σας. 

 

5.5 Ζητήστε βοήθεια:  

Εάν αισθάνεστε υπερβολικά πιεσμένοι, επικοινωνήστε με 

επαγγελματίες υγείας, κοινωνικές υπηρεσίες ή ΜΚΟ. Η βάση 

δεδομένων AIDA, που διαχειρίζεται το Ευρωπαϊκό Συμβούλιο για 

τους Πρόσφυγες και τους Εξόριστους (ECRE), παρέχει 

πληροφορίες για κάθε χώρα σχετικά με τις διαδικασίες ασύλου και 

τις υπηρεσίες υποστήριξης. 

Τοπικές οργανώσεις, όπως η Estonian Refugee Aid, προσφέρουν 

επείγουσα βοήθεια και υποστήριξη. Σε διεθνές επίπεδο, 

οργανώσεις όπως η Διεθνής Επιτροπή Διάσωσης (IRC) και η 

UNICEF προσφέρουν βοήθεια σε περιπτώσεις κρίσης, προστασία 

των παιδιών και υπηρεσίες επανένωσης οικογενειών. 

 

5.5.1 Ψυχική υγεία και ψυχοκοινωνική υποστήριξη: 

Το Υπουργείο Κοινωνικών Υποθέσεων διαχειρίζεται τη στρατηγική  

για την ψυχική υγεία και την ψυχοκοινωνική υποστήριξη, 

https://www.unhcr.org/emergencies
https://www.unhcr.org/emergencies
https://www.pagulasabi.ee/
https://asylumineurope.org/
https://asylumineurope.org/
https://old.pagulasabi.ee/toetused
https://www.rescue.org/eu
https://unicef.ee/
https://unicef.ee/


 

δίνοντας έμφαση στην πρόληψη, την ετοιμότητα για την 

αντιμετώπιση κρίσεων και την παροχή συστηματικής βοήθειας. ￼ 

Ψυχοκοινωνική υποστήριξη σε περιπτώσεις κρίσης — Το 

Συμβούλιο Κοινωνικής Ασφάλισης προσφέρει συναισθηματική 

υποστήριξη, πνευματική φροντίδα και διαδικτυακή 

συμβουλευτική. ￼ 

● Γραμμή βοήθειας για την ψυχική υγεία (τηλέφωνο 116 

123) — Συναισθηματική υποστήριξη, πνευματική φροντίδα και 

συμβουλευτική για καθημερινά προβλήματα. Η υπηρεσία είναι 

διαθέσιμη στα  εσθονικά, τα ρωσικά και τα αγγλικά. ￼ 

● Πύλη «Be prepared» — Πληροφορίες σχετικά με  την ψυχική 

υγεία και την ψυχοκοινωνική υποστήριξη, 

συμπεριλαμβανομένων των καταστάσεων κρίσης. ￼ 

● Τοπικές υπηρεσίες ψυχικής υγείας — Οι τοπικές αρχές 

προσφέρουν πρόσθετη ψυχολογική και ψυχοκοινωνική 

υποστήριξη. ￼ 

● Υποστήριξη για νέους και οικογένειες μέσω σχολείων και 

ειδικών υποστήριξης, συμπεριλαμβανομένων σχολικών 

ψυχολόγων, κοινωνικών παιδαγωγών κ.λπ.   

 

5.6 Προετοιμασία και σχεδιασμός: 

Να είστε προετοιμασμένοι — μπορεί να κάνει τη διαφορά. Το 

Πακέτο Προετοιμασίας για Έκτακτες Ανάγκες Προσφύγων 

(PPRE) της Υπηρεσίας Προσφύγων του ΟΗΕ παρέχει 

εργαλεία και λίστες ελέγχου για την ανάλυση κινδύνων και τον 

σχεδιασμό έκτακτης ανάγκης. 

Για ενημερωμένες πληροφορίες σχετικά με τις μεταναστευτικές 

κρίσεις, επισκεφθείτε την πύλη της UNHCR για τη Μεσόγειο.  

Πληροφορίες σχετικά με το σύστημα προειδοποίησης στην 

Εσθονία EE-ALARM. 

 

 

https://sotsiaalkindlustusamet.ee/abivajav-laps-ja-taiskasvanu/vaimne-tervis-kriisis/psuhhosotsiaalne-kriisiabi
https://www.olevalmis.ee/vaimne-tervis-ja-psuhhosotsiaalne-kriisiabi
https://www.tai.ee/et/sotsiaaltoo/vaimse-tervise-teenused-kodu-lahedal-omavalitsuse-taiendav-tugi-oma-inimestele
https://www.sm.ee/tervise-edendamine-ravi-ja-ravimid/vaimne-tervis/vaimse-tervise-abi
https://www.sm.ee/tervise-edendamine-ravi-ja-ravimid/vaimne-tervis/vaimse-tervise-abi
https://sswm.info/sites/default/files/reference_attachments/UNHCR%202014%20PPRE.pdf
https://sswm.info/sites/default/files/reference_attachments/UNHCR%202014%20PPRE.pdf
https://sswm.info/sites/default/files/reference_attachments/UNHCR%202014%20PPRE.pdf
https://data.unhcr.org/en/situations/
https://www.youtube.com/watch?v=PcnhI4xxyoA


 

5.7 Σημαντικοί πόροι σε περίπτωση κινδύνου: 

 

● Συναισθηματική υποστήριξη - Γραμμή βοήθειας για την 

ψυχική υγεία 116 123 - Γραμμή βοήθειας/συμβουλευτική 

ψυχικής υγείας; βοήθεια για καθημερινές ανησυχίες, άγχος, 

μοναξιά κ.λπ. Οι κλήσεις είναι δωρεάν και διαθέσιμες στα 

εσθονικά, ρωσικά και αγγλικά. ￼  

● Γραμμή βοήθειας για θύματα κρίσεων 116 006 - 

Προσφέρει βοήθεια σε θύματα βίας και εγκλημάτων, 

ψυχοκοινωνική υποστήριξη σε περιπτώσεις κρίσης, 

συμβουλευτική. ￼  

● Γραμμή βοήθειας για παιδιά 116 111 - Καθημερινή εργασία 

με θέματα που αφορούν τα παιδιά – κακοποίηση, 

κακομεταχείριση κ.λπ. ￼ 

● Γραμμή εμπιστοσύνης Eluliin - Ψυχολογική υποστήριξη, 

συνομιλίες για να μοιραστείτε δύσκολες στιγμές και ανησυχίες. 

￼  

● Estonian Refugee Aid Προσφέρει διάφορες μορφές 

υποστήριξης σε μετανάστες και πρόσφυγες – πληροφορίες, 

συμβουλευτική, βοήθεια με την ένταξη. ￼ 

● Vatek: Mental Health and Wellbeing Coalition — 

Πληροφορίες, καθοδήγηση και πόροι για την ψυχική υγεία 

(συμπεριλαμβανομένου του «Πού να ζητήσετε βοήθεια για την 

ψυχική υγεία;»). ￼  

● PalunAbi.ee — Υπηρεσία που προσφέρει συναισθηματική 

υποστήριξη μέσω  διαδικτυακής συνομιλίας και τηλεφώνου. 

Δυνατότητα ανωνυμίας, διαθέσιμη στα εσθονικά, ρωσικά και 

αγγλικά. ￼  

● Στοιχεία επικοινωνίας της Ύπατης Αρμοστείας του ΟΗΕ 

για τους Πρό — Σημείο πληροφόρησης για πρόσφυγες και 

αιτούντες άσυλο. Νομικές πληροφορίες, βοήθεια σε θέματα 

ένταξης. ￼  

  

 

 

 

https://eluliin.ee/
https://www.pagulasabi.ee/et
https://www.vatek.ee/vaimse-tervise-abi
http://palunabi.ee/
https://www.unhcr.org/neu/ee
https://www.unhcr.org/neu/ee


 

 

  6. Αναθεώρηση και ενημέρωση 

Σύμφωνα με την επιστημονική βιβλιογραφία, η ανθεκτικότητα 

είναι η ικανότητα να προσαρμόζεται κανείς θετικά παρά τις 

δυσκολίες, τα τραύματα ή το σημαντικό άγχος. Για τους 

πρόσφυγες και τα άτομα με μεταναστευτικό υπόβαθρο, ιδίως 

εκείνα των οποίων η εκπαίδευση ήταν περιορισμένη ή διακόπηκε, 

η ανθεκτικότητα δεν είναι ένα μόνιμο χαρακτηριστικό, αλλά μια 

διαδικασία που εξελίσσεται συνεχώς και αλλάζει ανάλογα με τις 

συνθήκες διαβίωσης και το πέρασμα του χρόνου. Η συνεχής 

αναθεώρηση και βελτίωση των στρατηγικών αντιμετώπισης είναι 

σημαντική για τη διατήρηση και την ενίσχυση της ανθεκτικότητας 

απέναντι στις συνεχείς προκλήσεις. 

 

Γιατί είναι σημαντική η αναθεώρηση και η βελτίωση; 

Οι έρευνες δείχνουν ότι η ανθεκτικότητα ενισχύεται όταν τα 

άτομα και οι κοινότητες αξιολογούν τακτικά τις στρατηγικές 

αντιμετώπισης, μαθαίνουν από την εμπειρία και είναι ανοιχτά σε 

νέες στρατηγικές (Ungar, 2011; Masten &amp; Reed, 2002). 

Αυτή η διαδικασία όχι μόνο βοηθά στη διατήρηση της ψυχικής 

υγείας, αλλά και αυξάνει την αυτοαποτελεσματικότητα και την 

αίσθηση του ελέγχου της ζωής του ατόμου. 

 

6.1 Ανάλυση των αποτελεσματικών πρακτικών 

 

Πρακτικές βασισμένες σε αποδεικτικά στοιχεία: 

Η αναστοχαστική πρακτική είναι βασικό συστατικό της ανάπτυξης 

ανθεκτικότητας (Schön, 1983). Αφιερώστε τακτικά χρόνο για να 

σκεφτείτε ποιες στρατηγικές ήταν αποτελεσματικές. Για 

παράδειγμα, η επικοινωνία με μια τοπική ΜΚΟ σας βοήθησε να 

νιώσετε πιο ασφαλείς; Η παρακολούθηση μαθημάτων γλώσσας 

αύξησε την αυτοπεποίθησή σας; 



 

 

Πρακτική συμβουλή: 

Κρατήστε ένα απλό ημερολόγιο ή χρησιμοποιήστε μια εφαρμογή 

για κινητά για να σημειώνετε ποιες δραστηριότητες σας βοήθησαν 

να αντιμετωπίσετε το άγχος ή να λύσετε προβλήματα. Μπορείτε 

να κάνετε αυτή την αυτοανάλυση μόνοι σας ή να τη μοιραστείτε 

με κάποιον που εμπιστεύεστε. 

6.2 Αναζητήστε νέες λύσεις 

Επιστημονική βάση:  

Η προσαρμοστικότητα είναι ένα χαρακτηριστικό της 

ανθεκτικότητας (Masten, 2014). Εάν μια στρατηγική 

αντιμετώπισης δεν είναι πλέον αποτελεσματική, αξίζει να 

αναζητήσετε εναλλακτικές λύσεις. Αυτό μπορεί να σημαίνει τη 

συμμετοχή σε νέα δίκτυα υποστήριξης, τη δοκιμή νέων μεθόδων 

αυτοφροντίδας ή τη χρήση νέων πόρων. 

6.3 Μοιραστείτε τις εμπειρίες σας 

Επιστημονική βάση: 

Η κοινωνική υποστήριξη είναι ένας σημαντικός προστατευτικός 

παράγοντας για την ανθεκτικότητα (Southwick et al., 2014). Η 

ανταλλαγή εμπειριών με άτομα που έχουν αντιμετωπίσει 

παρόμοιες προκλήσεις βοηθά στη δημιουργία ενός αισθήματος 

ανήκεισης, στη μείωση της απομόνωσης και στην απόκτηση 

πρακτικών συμβουλών. 

Πώς να δημιουργήσετε συνδέσεις: 

● Refugee Aid: Γίνετε εθελοντής! - Η Refugee Aid αναζητά 

εθελοντές που μπορούν να βοηθήσουν τους πρόσφυγες να 

προσαρμοστούν — για παράδειγμα, ως  γλωσσικοί συνεργάτες 

και μέντορες προσαρμογής. ￼ 

● Κέντρο Μετανάστευσης του Ταλίν - Προσφέρει 

https://www.pagulasabi.ee/et/tule-vabatahtlikuks
https://www.tallinn.ee/et/randekeskus


 

πολυγλωσσικές υπηρεσίες μετανάστευσης και ψυχολογικής 

υποστήριξης, όπου μπορείτε να αλληλεπιδράσετε με τοπικούς 

συμβούλους και μέλη της κοινότητας.  

● Κοινοτική υποστήριξη για την προσαρμογή και την 

ένταξη των νέων μεταναστών (Εθνικό Ινστιτούτο για 

την Ανάπτυξη της Υγείας) - Κοινοτική υποστήριξη με στόχο 

την προσαρμογή και την ένταξη των νέων μεταναστών. 

Δημιουργούνται δραστηριότητες και ένα δίκτυο υποστήριξης 

για την προώθηση της συμμετοχής και της αίσθησης του 

ανήκειν. ￼ 

● Εθελοντισμός στον τομέα της ανθρωπιστικής βοήθειας - 

Ευκαιρίες για νέους και άλλους να συμμετάσχουν εθελοντικά 

σε προγράμματα ανθρωπιστικής βοήθειας, όπου μπορούν να 

αποκτήσουν εμπειρία και να αλληλεπιδράσουν με άλλους.￼ 

6.4 Συμμετοχή σε κοινοτικές δραστηριότητες 

Επιστημονική βάση:  

Η συμμετοχή σε κοινοτικές δραστηριότητες συνδέεται με 

βελτίωση της ευημερίας, της κοινωνικής ένταξης και της 

ανθεκτικότητας (Berry, 1997; Kirmayer et al., 2011). Υπάρχουν 

πολλοί τρόποι να συμμετάσχει κανείς στην κοινοτική ζωή, όπως ο 

εθελοντισμός, η συμμετοχή σε πολιτιστικές εκδηλώσεις ή η 

ένταξη σε μια αθλητική ομάδα. 

Από πού να ξεκινήσετε: 

● Vabatahtlike Värav – μια πύλη όπου μπορείτε να βρείτε 

ευκαιρίες εθελοντισμού σε διάφορους οργανισμούς σε όλη την 

Εσθονία. 

● Hea Kodanik (Καλός Πολίτης) – Πληροφορίες για τον εθελοντισμό, 

ευκαιρίες συμμετοχής, συμμετοχή στην κοινότητα.  

● EstYES - Ανταλλαγές νέων, διεθνής εθελοντική εργασία, 

διοργάνωση πολιτιστικών εκδηλώσεων και έργων κοινοτικής 

συνεργασίας. 

● Καταφύγιο ζώων – Φροντίδα ζώων, βοήθεια σε καταφύγια, 

https://www.tai.ee/et/sotsiaaltoo/kogukonna-tugi-uussisserandajate-kohanemisel-ja-loimumisel
https://www.tai.ee/et/sotsiaaltoo/kogukonna-tugi-uussisserandajate-kohanemisel-ja-loimumisel
https://www.tai.ee/et/sotsiaaltoo/kogukonna-tugi-uussisserandajate-kohanemisel-ja-loimumisel
https://youth.europa.eu/solidarity/young-people/volunteering-humanitarian-aid_et
https://vabatahtlikud.ee/
https://heakodanik.ee/vabatahtlik-tegevus/
https://estyes.ee/
https://varjupaik.ee/toeta-1/tule-vabatahtlikuks


 

συμβολή σε ανάδοχες οικογένειες 

6.5 Ενημερώνετε τακτικά το σχέδιό σας 

Επιστημονική σύσταση:  

Η ανθεκτικότητα απαιτεί ευελιξία. Καθώς η κατάστασή σας 

αλλάζει, το ίδιο συμβαίνει και με τις ανάγκες και τους πόρους σας. 

Αφιερώστε χρόνο κάθε λίγους μήνες για να επανεξετάσετε τις 

στρατηγικές σας, να ζητήσετε ανατροφοδότηση και να 

εξερευνήσετε νέα προγράμματα ή υπηρεσίες. 

Μείνετε ενημερωμένοι: 

● Estonian Refugee Aid — νέα και πρακτικές πληροφορίες για 

πρόσφυγες και δικαιούχους διεθνούς προστασίας στην Εσθονία.  

● Το γραφείο της Εσθονίας της Υπηρεσίας Προσφύγων του 

ΟΗΕ μοιράζεται ενημερώσεις και πληροφορίες σχετικά με τον 

τρόπο προσαρμογής των προσφύγων στην Εσθονία και τη 

διαθέσιμη υποστήριξη.  

● Κέντρο Ενσωμάτωσης Μεταναστών (Ευρωπαϊκή Επιτροπή) — 

δεδομένα, πολιτικές και οράματα σχετικά με την ένταξη των 

μεταναστών στην Εσθονία.  

 

 

 

 

 

https://www.refugeecouncil.ee/
https://www.unhcr.org/neu/news/news-related-to-estonia
https://www.unhcr.org/neu/news/news-related-to-estonia
https://home-affairs.ec.europa.eu/policies/migration-and-asylum/migrant-integration/migrant-integration-hub/eu-countries-updates-and-facts/migrant-integration-estonia_en?prefLang=et


 

 

7.    Συμπέρασμα 

Το ταξίδι των μεταναστών και των προσφύγων των οποίων η 

εκπαίδευση ήταν περιορισμένη ή διακόπηκε χαρακτηρίζεται από 

μοναδικές προκλήσεις, αλλά και από σημαντικές ευκαιρίες για 

ανάπτυξη και ανθεκτικότητα. Η έρευνα τονίζει ότι η 

ανθεκτικότητα δεν είναι απλώς ένα προσωπικό χαρακτηριστικό, 

αλλά μια δυναμική και πολυεπίπεδη διαδικασία που 

διαμορφώνεται από προσωπικούς, κοινωνικούς και δομικούς 

παράγοντες.  (Khan et al., 2023; IOM, 2016). 

Το παρόν εγχειρίδιο εξετάζει τις βασικές προκλήσεις και τις 

πρακτικές στρατηγικές, προσφέροντας μια ολιστική προσέγγιση 

βασισμένη σε τεκμηριωμένες πληροφορίες και βέλτιστες 

πρακτικές από το πρόγραμμα «the ». 

7.1 Κατανόηση των πιο κοινών προκλήσεων 

Οι μετανάστες και οι πρόσφυγες συχνά βιώνουν υψηλά επίπεδα 

άγχους και ανησυχίας που σχετίζονται με τον εκτοπισμό, την 

αβεβαιότητα και τα τραύματα του παρελ Αυτές οι ψυχολογικές 

δυσκολίες επιδεινώνονται από πολιτισμικά και κοινωνικά εμπόδια, 

όπως γλωσσικά προβλήματα, άγνωστες κοινωνικές νόρμες και 

εμπειρίες διακρίσεων, τα οποία μπορούν να εμποδίσουν την 

ένταξη και την πρόσβαση σε υπηρεσίες (Fonseca, Cunha & 

Henriques, 2024; IOM, 2016; DGE, 2020).Η μοναξιά και η 

απομόνωση είναι συχνές, ειδικά όταν οι οικογενειακοί δεσμοί και 

οι σχέσεις με την κοινότητα έχουν διακοπεί, γεγονός που 

επηρεάζει την ψυχική υγεία και τη γενική ευημερία. 

7.2 Πρακτικές στρατηγικές για την ανάπτυξη 

ανθεκτικότητας 

Διαχείριση του στρες και του άγχους: 

 



 

Έρευνες δείχνουν ότι η τακτική διαχείριση του άγχους — όπως 

ασκήσεις αναπνοής, πρακτικές ενσυνειδητότητας και αναζήτηση 

ψυχοκοινωνικής υποστήριξης — βοηθά στη μείωση του άγχους 

και προάγει την συναισθηματική σταθερότητα. 

Η πρόσβαση σε πολιτισμικά και γλωσσικά κατάλληλους πόρους 

ψυχικής υγείας είναι απαραίτητη. Οι κοινοτικές παρεμβάσεις, 

όπως οι ομάδες αυτοβοήθειας και οι ασφαλείς χώροι, έχουν 

αποδειχθεί αποτελεσματικές στην υποστήριξη της 

ψυχοκοινωνικής ευημερίας.Fonseca, Cunha & Henriques, 2024; 

IOM, 2016; DGE, 2020; UN, 2021; Miller et al., 2021). 

 

Ανάπτυξη ρουτινών που προάγουν την υγεία: 

Η διατήρηση καθημερινών ρουτινών – όπως η υγιεινή διατροφή, 

ο επαρκής ύπνος και η υγιεινή – είναι σημαντική για την 

αποκατάσταση της αίσθησης κανονικότητας και ελέγχου της 

ζωής. Η συμμετοχή σε εκπαιδευτικές δραστηριότητες και εργασία, 

όπου είναι δυνατόν, βοηθά στην αποκατάσταση της 

αυτοπεποίθησης και 

στη δομή της ζωής, η οποία είναι κεντρικής σημασίας για την 

ανθεκτικότητα (Κατευθυντήριες γραμμές TOGETHER, Pixel 

Online, σ. 22). 

 

Πρακτική της ενσυνειδητότητας: 

 

Οι πρακτικές mindfulness και οι γνωστικές στρατηγικές, όπως η 

αναδιαμόρφωση των αρνητικών σκέψεων και η εστίαση στο να 

ζεις την παρούσα στιγμή, έχουν αποδειχθεί σημαντικοί 

παράγοντες για την υποστήριξη της ευημερίας των μεταναστών 

και των προσφύγων (Hofmann et al., 2024). Αυτές οι δεξιότητες 

μπορούν να αποκτηθούν σε κοινοτικά εργαστήρια ή μέσω 

διαδικτυακού υλικού, ενώ η χρήση τους υποστηρίζεται επίσης από 

διεθνείς οργανισμούς όπως ο ΠΟΥ και η Υπηρεσία Προσφύγων 

του ΟΗΕ (UNHCR). 



 

Μετασχηματισμός αρνητικών σκέψεων:  

 

Η γνωστική αναδιάρθρωση – η αναγνώριση και η αλλαγή των 

αρνητικών μοτίβων σκέψης – έχει ισχυρή επιστημονική βάση για 

τη βελτίωση των αποτελεσμάτων στην ψυχική υγεία στο πλαίσιο 

της αναγκαστικής μετανάστευσης. Ιδιαίτερα σημαντικοί 

παράγοντες για την υποστήριξη της ανθεκτικότητας είναι η 

διατήρηση της ελπίδας, η προσανατολισμένη στο μέλλον στάση 

και η αίσθηση του σκοπού (Hameed & Jones, 2023).  

7.3 Ο ρόλος της κοινότητας και των ευκαιριών 

Η έρευνα τονίζει ότι η κοινωνική υποστήριξη, η πίστη, οι ευκαιρίες 

μάθησης και εργασίας, καθώς και η ευκαιρία να βοηθά κανείς τους 

άλλους έχουν μεγαλύτερο αντίκτυπο στην ανθεκτικότητα από ό,τι 

η θεσμική υποστήριξη μόνη της. Η ανθεκτικότητα της κοινότητας 

αυξάνεται όταν οι άνθρωποι συμμετέχουν σε κοινές 

δραστηριότητες, έχουν πρόσβαση στην εκπαίδευση και τους 

δίνεται η ευκαιρία να συνεισφέρουν στη νέα τους κοινωνία. Οι 

(πρωτοβουλίες ενσωμάτωσης), όπως μαθήματα γλώσσας, 

συστήματα αλληλοβοήθειας στα σχολεία και κοινοτικές 

εκδηλώσεις, είναι σημαντικές για τη μείωση της απομόνωσης και 

την οικοδόμηση εμπιστοσύνης (DGE, 2022). 

7.4 Πολιτική και διαρθρωτική υποστήριξη 

● Η ανθεκτικότητα διαμορφώνεται επίσης από πολιτικές που 

εξασφαλίζουν την πρόσβαση σε δικαιώματα, υπηρεσίες και 

ευκαιρίες. Αποτελεσματικές παρεμβάσεις περιλαμβάνουν: 

● Πρόσβαση στην εκπαίδευση και την επαγγελματική κατάρτιση 

για άτομα όλων των ηλικιών 

● Μέτρα κατά των διακρίσεων και υπηρεσίες που λαμβάνουν 

υπόψη τις πολιτισμικές ιδιαιτερότητες 



 

● Πρωτοβουλίες κοινοτικής συμμετοχής που εμπλέκουν τους 

πρόσφυγες στις διαδικασίες λήψης αποφάσεων και στο 

σχεδιασμό προγραμμάτων 

7.5 Τελικές συστάσεις 

● Μην διστάζετε ποτέ να ζητήσετε βοήθεια. Αξιόπιστες πηγές, 

όπως η πύλη της Ύπατης Αρμοστείας των Ηνωμένων Εθνών 

για τους Πρόσφυγες στην Ευρώπη, η EUAA και η ECRE, 

προσφέρουν πολυγλωσσικές πληροφορίες και στοιχεία 

επικοινωνίας για υποστήριξη. 

● Εκτιμήστε την εμπειρία και τις γνώσεις σας, ακόμη και αν έχουν 

αποκτηθεί ανεπίσημα και δεν αναγνωρίζονται από τα επίσημα 

συστήματα. 

● Το να ζητάτε υποστήριξη είναι ένδειξη δύναμης, όχι αδυναμίας. 

Η κοινωνική υποστήριξη και η συμμετοχή στην κοινότητα 

έχουν αποδειχθεί επιστημονικά ότι αυξάνουν την 

ανθεκτικότητα και την ευημερία. 

● Η ένταξη και η ευημερία είναι δυνατές μέσω της ενότητας, του 

μοιράσματος και του αμοιβαίου σεβασμού. Μια προσέγγιση 

χωρίς αποκλεισμούς και βασισμένη στη συνεργασία ωφελεί 

τόσο τις κοινότητες υποδοχής όσο και τους νέους μετανάστες. 

Για περαιτέρω υποστήριξη 

● UNHCR Ευρώπη 

● Οργανισμός της Ευρωπαϊκής Ένωσης για το Άσυλο (EUAA) 

● Ευρωπαϊκό Συμβούλιο για τους Πρόσφυγες και τους Εξόριστους 

(ECRE) 

https://www.unhcr.org/about-unhcr/where-we-work/europe
https://euaa.europa.eu/
https://ecre.org/
https://ecre.org/


 

● InfoMigrants 

● Πόροι ψυχικής υγείας του ΠΟΥ 

Η ανθεκτικότητα των μεταναστών και των προσφύγων 

διαμορφώνεται από ένα συνδυασμό ατομικών στρατηγικών, 

υποστηρικτικών κοινοτήτων και πολιτικών ένταξης. Με την 

κατανόηση των κοινών προκλήσεων, την εφαρμογή πρακτικών 

στρατηγικών αντιμετώπισης και την αξιοποίηση των κοινοτικών 

και θεσμικών πόρων, οι νεοαφιχθέντες μπορούν να ξεπεράσουν 

τις δυσκολίες και να συμβάλουν θετικά στο νέο τους περιβάλλον. 

Τα στοιχεία υπογραμμίζουν ότι η ανθεκτικότητα δεν είναι μόνο 

δυνατή, αλλά μπορεί να ενισχυθεί σε κάθε στάδιο της 

μετανάστευσης. 

 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

https://www.infomigrants.net/en/
https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_1


 

8. Περαιτέρω ανάγνωση και πηγές  

● Παράγοντες που συμβάλλουν στην ανθεκτικότητα μεταξύ των 

μεταναστών, των προσφύγων και των αιτούντων άσυλο 

πρώτης γενιάς : Μια συστηματική ανασκόπηση - PMC 

● ΘΕΜΑΤΙΚΟ ΕΓΓΡΑΦΟ ΣΥΖΗΤΗΣΗΣ «ΕΥΑΛΩΤΟΤΗΤΑ ΚΑΙ 

ΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ» 2η Παγκόσμια Διαβούλευση για την Υγεία 

των Μεταναστών: Επαναπροσδιο 

● Εξερεύνηση της ανθεκτικότητας και των καθοριστικών 

παραγόντων της στην αναγκαστική μετανάστευση των πολιτών 

της Ουκρανίας: Μια ψυχολογική προοπτική 

● Πλήρες άρθρο: Ανθεκτικότητα και ταυτότητες: ο ρόλος του 

παρελθόντος, του παρόντος και του μέλλοντος στη ζωή των 

αναγκαστικών μεταναστών 

● Ο ρόλος της ανθεκτικότητας για την ψυχική υγεία των 

μεταναστών και των προσφύγων στην εποχή του COVID-19 - 

PMC 

 

● Ο ρόλος της ανθεκτικότητας για την ψυχική υγεία των 

μεταναστών και των προσφύγων στην εποχή του COVID-19 - 

PMC 

 

● ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΑ ΧΩΡΙΣ ΕΚΚΛΕΙΣΙΕΣ ΓΙΑ ΠΡΟΣΦΥΓΕΣ ΚΑΙ 

ΜΕΤΑΝΑΣΤΕΣ: 

● Παράγοντες που συμβάλλουν στην ανθεκτικότητα των 

μεταναστών, των προσφύγων και των αιτούντων άσυλο 

πρώτης γενιάς: Μια συστηματική ανασκόπηση - PMC 

● Πλήρες άρθρο: Ανθεκτικότητα και ταυτότητες: ο ρόλος του 

παρελθόντος, του παρόντος και του μέλλοντος στη ζωή των 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10749365/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10749365/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10749365/
https://www.iom.int/sites/g/files/tmzbdl486/files/our_work/DMM/Migration-Health/Vulnerability%20and%20Resilience%20paper%20excerpts_%20final.pdf
https://www.iom.int/sites/g/files/tmzbdl486/files/our_work/DMM/Migration-Health/Vulnerability%20and%20Resilience%20paper%20excerpts_%20final.pdf
https://www.iom.int/sites/g/files/tmzbdl486/files/our_work/DMM/Migration-Health/Vulnerability%20and%20Resilience%20paper%20excerpts_%20final.pdf
http://www.mdpi.com/1660-4601/21/11/1409
http://www.mdpi.com/1660-4601/21/11/1409
http://www.mdpi.com/1660-4601/21/11/1409
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/1369183X.2023.2266146
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/1369183X.2023.2266146
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/1369183X.2023.2266146
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8470365/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8470365/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8470365/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8470365/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8470365/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8470365/
https://together.pixel-online.org/files/guidelines/Guidelines_Portuguese%20Version.pdf
https://together.pixel-online.org/files/guidelines/Guidelines_Portuguese%20Version.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10749365/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10749365/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10749365/
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/1369183X.2023.2266146
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/1369183X.2023.2266146


 

αναγκαστικών μεταναστών 

● ΕΝΣΩΜΑΤΩΣΗ ΤΩΝ ΜΕΤΑΝΑΣΤΩΝ ΦΟΙΤΗΤΩΝ ΣΤΗΝ 

ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗ 

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/1369183X.2023.2266146
http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/EBasico/PLNM/inclusao_de_alunos_migrantes_em_meio_educativo.pdf
http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/EBasico/PLNM/inclusao_de_alunos_migrantes_em_meio_educativo.pdf

