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Αυτό το έργο χρηματοδοτήθηκε με την υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής στο πλαίσιο του 
προγράμματος Erasmus+. 

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της δημοσίευσης δεν συνιστά 
έγκριση του περιεχομένου, το οποίο αντικατοπτρίζει μόνο τις απόψεις των συγγραφέων, και η 
Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που 
περιέχονται σε αυτήν. 
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Σχετικά με το έργο 
Αυτό το εγχειρίδιο έχει αναπτυχθεί στο πλαίσιο του έργου Erasmus+ CONNECT: Cultivating 
Outdoor Nature-based Education for Competence and Teaching. Η κύρια ομάδα-στόχος του 
είναι οι εκπαιδευτικοί που εργάζονται στη δευτεροβάθμια εκπαίδευση, ενώ απευθύνεται και 
σε εκπαιδευτικούς πρωτοβάθμιας εκπαίδευσης και μπορεί να χρησιμοποιηθεί στα πλαίσια 
κατάρτισης των εκπαιδευτικών. Το κεφάλαιο ανταποκρίνεται άμεσα στα βασικά θέματα του 
έργου: αύξηση του άγχους μεταξύ των εφήβων, αυξανόμενη κοινωνική απομόνωση, μείωση 
των κοινωνικών δεξιοτήτων και επείγουσα ανάγκη υποστήριξης της ψυχικής ευημερίας των 
μαθητών, ενισχύοντας παράλληλα την συμπερίληψη και τις βασικές ικανότητες μέσω 
καινοτόμων διδακτικών προσεγγίσεων. 

Η μάθηση με βάση τη φύση ως απάντηση στις τρέχουσες εκπαιδευτικές 
προκλήσεις 
Η έρευνα και η πρακτική σε όλη την Ευρώπη δείχνουν ότι οι σημερινοί έφηβοι 
αντιμετωπίζουν πρωτοφανείς πιέσεις. Ο υπερβολικός χρόνος μπροστά στην οθόνη, η 
περιορισμένη επαφή με τη φύση, οι ακαδημαϊκές πιέσεις, η κοινωνική σύγκριση και η 
αβεβαιότητα για το μέλλον έχουν εντείνει το άγχος, τη συναισθηματική κόπωση και την 
αποστασιοποίηση από τη μαθησιακή διαδικασία. Τα σχολεία καλούνται όλο και περισσότερο 
να ανταποκριθούν σε αυτές τις προκλήσεις χρησιμοποιώντας μεθόδους που υπερβαίνουν την 
παραδοσιακή διδασκαλία στην τάξη. 
Η υπαίθρια βιωματική μάθηση αποτελεί μια ουσιαστική απάντηση στις προκλήσεις αυτές. 
Μεταφέροντας τη διδασκαλία εκτός της σχολικής αίθουσας, οι εκπαιδευτικοί μπορούν να 
διαμορφώσουν πιο δυναμικές, ελκυστικές και ανθρωποκεντρικές εμπειρίες. Το φυσικό 
περιβάλλον προσφέρει πλούσια ερεθίσματα, ενισχύοντας ταυτόχρονα τη σωματική, 
συναισθηματική και ψυχική ευεξία. Όπως επισημαίνεται και στον σχεδιασμό του έργου, η 
επαφή με τη φύση συμβάλλει στη μείωση του άγχους, στην ενίσχυση της ανθεκτικότητας και 
στην τόνωση των κινήτρων για μάθηση, ιδιαίτερα όταν συνδυάζεται με συμμετοχικές και 
πρακτικές δραστηριότητες. 

Κάνοντας την υπαίθρια μάθηση συμπεριληπτική 
Η συμπερίληψη αποτελεί κεντρική προτεραιότητα του προγράμματος Erasmus+ και 
κατευθυντήρια αρχή αυτού του έργου. Η μάθηση χωρίς αποκλεισμούς σε εξωτερικούς 
χώρους δεν σημαίνει ότι αντιμετωπίζουμε όλους τους μαθητές με τον ίδιο τρόπο. Αντίθετα, 
σημαίνει τη δημιουργία συνθηκών όπου κάθε μαθητής μπορεί να συμμετέχει ουσιαστικά, 
ανεξάρτητα από την ικανότητα, το υπόβαθρο ή τη συναισθηματική κατάσταση. 
Οι δραστηριότητες στο φυσικό περιβάλλον ευνοούν εξ ορισμού τη συμπερίληψη, καθώς 
επιτρέπουν πολλαπλές μορφές μαθησιακής εμπλοκής. Η παρατήρηση, η κίνηση, η 
δημιουργική έκφραση, η συνεργασία και ο αναστοχασμός μπορούν να συνυπάρχουν 
οργανικά μέσα στην ίδια δραστηριότητα. Αυτή η ευελιξία είναι ιδιαίτερα πολύτιμη στη 
δευτεροβάθμια εκπαίδευση, όπου οι τάξεις χαρακτηρίζονται από ανομοιογένεια ως προς τα 
μαθησιακά προφίλ, το πολιτισμικό υπόβαθρο και τα επίπεδα αυτοπεποίθησης των μαθητών.                         
Τα υπαίθρια μαθησιακά περιβάλλοντα τείνουν να αμβλύνουν την πίεση για υψηλές επιδόσεις 
και να περιορίζουν τις άκαμπτες ιεραρχίες. Μαθητές που ενδεχομένως δυσκολεύονται στο 
αυστηρά ακαδημαϊκό πλαίσιο της σχολικής αίθουσας, συχνά ανακαλύπτουν νέους τρόπους 
συνεισφοράς και διάκρισης στους εξωτερικούς χώρους. Η προσέγγιση αυτή ευθυγραμμίζεται 
με τον στόχο του έργου για την καταπολέμηση της απομόνωσης και του κοινωνικού 
αποκλεισμού των εφήβων, ενισχύοντας τις κοινές εμπειρίες και το αίσθημα του "ανήκειν". 
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Υποστήριξη κοινωνικο-συναισθηματικών ικανοτήτων μέσω της εμπειρίας 
Βασικός στόχος του έργου CONNECT είναι η ανάπτυξη εγκάρσιων και 
κοινωνικο-συναισθηματικών ικανοτήτων όπως η επικοινωνία, η συνεργασία, η αυτογνωσία 
και η ανθεκτικότητα. Αυτές οι ικανότητες δεν αποκτώνται μόνο μέσω της διδασκαλίας αλλά 
μέσω της εμπειρίας, του προβληματισμού και της αλληλεπίδρασης με τους άλλους. 
Η υπαίθρια μάθηση δημιουργεί φυσικές ευκαιρίες για συνεργασία, επίλυση προβλημάτων και 
κοινή ευθύνη. Ομαδικές εργασίες όπως η εξερεύνηση τοπικών οικοσυστημάτων, η 
συμμετοχή σε δράσεις βιωσιμότητας ή ο προβληματισμός μαζί κατά τη διάρκεια υπαίθριων 
δραστηριοτήτων ενθαρρύνουν τους μαθητές να ακούν ο ένας τον άλλον, να 
διαπραγματεύονται ρόλους και να διαχειρίζονται συναισθήματα. Αυτές οι εμπειρίες 
ενισχύουν τις κοινωνικές δεξιότητες που είναι απαραίτητες τόσο για την προσωπική 
ευημερία όσο και για την ενεργό συμμετοχή στα κοινά. 
Είναι σημαντικό ότι η μάθηση με βάση τη φύση υποστηρίζει επίσης τη συναισθηματική 
ρύθμιση. Ο χρόνος που περνούν σε εξωτερικούς χώρους μπορεί να βοηθήσει τους μαθητές 
να επιβραδύνουν, να επανασυνδεθούν με τις αισθήσεις τους και να απομακρύνουν την 
προσοχή από τη συνεχή ψηφιακή διέγερση. Απλές δραστηριότητες όπως σύντομοι περίπατοι 
ευεξίας, αισθητηριακή εξερεύνηση ή υπαίθριοι κύκλοι προβληματισμού μπορούν να 
υποστηρίξουν την αυτοδιαχείριση και τη συναισθηματική ισορροπία, αντιμετωπίζοντας 
άμεσα την ανησυχία του έργου για τη μείωση της ψυχικής ευεξίας μεταξύ των εφήβων. 

Εργασία με Ομάδες Μικτών Ικανοτήτων 
Οι εκπαιδευτικοί της δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης εργάζονται όλο και περισσότερο με 
ομάδες μικτών ικανοτήτων όπου η διαφοροποιημένη διδασκαλία είναι απαραίτητη. Η 
υπαίθρια μάθηση ενισχύει τη διαφοροποίηση με μη στιγματιστικό τρόπο. Οι δραστηριότητες 
μπορούν να είναι ανοιχτού τύπου, επιτρέποντας στους μαθητές να συμμετέχουν ανάλογα με 
τις δυνατότητές τους και τον προσωπικό τους ρυθμό. Για παράδειγμα ένας μαθητής μπορεί 
να επικεντρωθεί στην παρατήρηση γεγονότων, ένας άλλος στη δημιουργική έκφραση και 
ένας άλλος στον συναισθηματικό αναστοχασμό. 
Οι εκπαιδευτικοί ενθαρρύνονται να εστιάζουν στη διαδικασία και όχι στα αποτελέσματα και 
να εκτιμούν την προσπάθεια, τη συνεργασία και τον αναστοχαμό. Η εργασία σε ζευγάρια και 
μικρές ομάδες ενισχύει περαιτέρω την συμπερίληψη και την κοινωνική μάθηση, βοηθώντας 
τους μαθητές να καλλιεργήσουν αυτοπεποίθηση και διαπροσωπικές δεξιότητες μέσα από την 
αλληλοδιδακτική διαδικασία. 

Χαμηλού κόστους, χαμηλού κινδύνου και βιώσιμη εφαρμογή 
Ένα σύνηθες εμπόδιο στην υπαίθρια μάθηση είναι η αντίληψη ότι απαιτεί σημαντικούς 
πόρους, χρόνο ή εξειδικευμένη εκπαίδευση. Στην πραγματικότητα, πολλές αποτελεσματικές 
δραστηριότητες στη φύση είναι χαμηλού κόστους και εύκολα εφαρμόσιμες. Οι αυλές των 
σχολείων, τα γειτονικά πάρκα ή οι τοπικοί χώροι πρασίνου μπορούν να μετατραπούν σε  
ουσιαστικά περιβάλλοντα μάθησης. 
Οι σύντομες, τακτικές υπαίθριες δραστηριότητες έχουν συχνά μεγαλύτερο αντίκτυπο από τις 
μεμονωμένες μεγάλης κλίμακας δραστηριότητες. Ακόμη και δέκα λεπτά σε εξωτερικό χώρο 
μπορούν να ενισχύσουν την ευεξία των μαθητών. Παράλληλα η διαχείριση κινδύνου θα 
πρέπει να επικεντρώνεται στην καλλιέργεια υπευθυνότητας και όχι στην αποφυγή 
προκλήσεων, με θέσπιση σαφών ορίων και κανόνων που εγγυόνται τόσο την ασφάλεια όσο 
και την αυτονομία των μαθητών. 

Ευθυγράμμιση της πρακτικής με τις προτεραιότητες του Erasmus+ 
Οι προσεγγίσεις που παρουσιάζονται στο παρόν εγχειρίδιο συμβάλλουν άμεσα στις 
προτεραιότητες του Erasmus+ για την ευημερία, την συμπερίληψη και την ανάπτυξη 
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βασικών δεξιοτήτων. Με την ενσωμάτωση της υπαίθριας μάθησης με βάση τη φύση στην 
καθημερινή διδακτική πρακτική, οι εκπαιδευτικοί υποστηρίζουν την προσωπική ανάπτυξη, 
την κοινωνική συνοχή και την περιβαλλοντική ευαισθητοποίηση των μαθητών. Παράλληλα, 
οι εκπαιδευτικοί ενισχύουν τις δικές τους επαγγελματικές ικανότητες υιοθετώντας 
καινοτόμες, βιωματικές μεθόδους που ανταποκρίνονται στις σύγχρονες εκπαιδευτικές 
ανάγκες. 
Τελικά, η υπαίθρια μάθηση δεν είναι ένα πρόσθετο βάρος αλλά ένας ισχυρός παιδαγωγικός 
πόρος. Όταν χρησιμοποιείται προσεκτικά, βοηθά τους εκπαιδευτικούς να δημιουργήσουν 
χωρίς αποκλεισμούς, υποστηρικτικά και ελκυστικά περιβάλλοντα μάθησης που δίνουν τη 
δυνατότητα στους νέους να εξελιχθούν σε ανθεκτικούς, κοινωνικά ευαισθητοποιημένους και 
περιβαλλοντικά υπεύθυνους πολίτες. 
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ΜΕΡΟΣ Ι – ΘΕΩΡΗΤΙΚΕΣ ΒΑΣΕΙΣ 
Κεφάλαιο 1: Οι άνθρωποι, το σώμα και η ευημερία στον 
κόσμο των παιδιών 

Στο μεγαλύτερο μέρος της ανθρώπινης ιστορίας, η κίνηση αποτελούσε φυσικό και 
αναπόσπαστο κομμάτι της καθημερινής ύπαρξης. Το περπάτημα, οι μεταφορές, η εργασία 
στο ύπαιθρο, καθώς και η προσαρμογή στις καιρικές συνθήκες και το φως της ημέρας, δεν 
ήταν δραστηριότητες αποκομμένες από τη μάθηση ή τη ζωή· αποτελούσαν τις ίδιες τις 
συνθήκες μέσα από τις οποίες οι άνθρωποι κατανοούσαν τον κόσμο και τον εαυτό τους. Για 
τους σημερινούς νέους, αυτή η σχέση ανάμεσα στο σώμα, την κίνηση και το περιβάλλον έχει 
μεταβληθεί ριζικά. Η εφηβεία εκτυλίσσεται πλέον, σε μεγάλο βαθμό, σε εσωτερικούς 
χώρους, σε καθιστή στάση και με τη διαμεσολάβηση της οθόνης. Ως αποτέλεσμα, η 
σωματική και ψυχική ευεξία διαμορφώνεται όλο και περισσότερο από καθιστικές συνήθειες 
και ψηφιακούς ρυθμούς, απομακρυνόμενη από την ενσώματη εμπειρία και την άμεση επαφή 
με τον φυσικό κόσμο. 

Πλαίσιο 1: Ανθρώπινη κίνηση – Μια σύντομη εξελικτική προοπτική 
Στο μεγαλύτερο μέρος της ανθρώπινης ιστορίας, η μετακίνηση δεν ήταν επιλογή αλλά 
αναγκαιότητα. Οι πρώιμες ανθρώπινες κοινωνίες, συμπεριλαμβανομένων των κοινοτήτων 
κυνηγών-τροφοσυλλεκτών, εξαρτιόνταν από την καθημερινή σωματική δραστηριότητα για 
την επιβίωση. Οι άνθρωποι περπατούσαν σε μεγάλες αποστάσεις για να βρουν τροφή και 
νερό, παρακολουθούσαν ζώα, μάζευαν φυτά, σκαρφάλωναν, κουβαλούσαν και 
προσαρμόζονταν συνεχώς στα τοπία και τις καιρικές συνθήκες. Η ανθρωπολογική έρευνα 
δείχνει ότι οι κυνηγοί-τροφοσυλλέκτες συχνά κάλυπταν αρκετά χιλιόμετρα την ημέρα με 
τα πόδια, συμμετέχοντας σε ποικίλη, μέτριας έντασης κίνηση κατά τη διάρκεια της ημέρας. 
Αυτή η κίνηση δεν ήταν δομημένη άσκηση, αλλά λειτουργική δραστηριότητα 
ενσωματωμένη στην καθημερινή ζωή. Τα σώματα ανέπτυξαν δύναμη, αντοχή, συντονισμό 
και ισορροπία μέσω φυσικών εργασιών και όχι επαναλαμβανόμενων ή μεμονωμένων 
κινήσεων. Είναι σημαντικό ότι η σωματική δραστηριότητα συνδέθηκε στενά με την 
αισθητηριακή επίγνωση και την περιβαλλοντική σύνδεση. Οι άνθρωποι έμαθαν να 
διαβάζουν τη γη, να παρατηρούν ανεπαίσθητες αλλαγές στο έδαφος, τους ήχους ή τη 
συμπεριφορά των ζώων και να προσαρμόζουν τις ενέργειές τους ανάλογα. 
Με την πάροδο του χρόνου, καθώς οι κοινωνίες έγιναν πιο σταθερές και αργότερα 
βιομηχανοποιήθηκαν, η σωματική δραστηριότητα σταδιακά μειώθηκε. Η εισαγωγή της 
γεωργίας, της εκμηχάνισης και τελικά των ψηφιακών τεχνολογιών μείωσε την ανάγκη για 
καθημερινή μετακίνηση. Στις σύγχρονες κοινωνίες, πολλές βασικές εργασίες μπορούν να 
ολοκληρωθούν ενώ κάθόμαστε και δεν απαιτείται πλέον σωματική προσπάθεια για την 
επιβίωση. 
Αυτή η εξελικτική αναντιστοιχία ανάμεσα στο ανθρώπινο σώμα —το οποίο είναι 
βιολογικά διαμορφωμένο για διαρκή κίνηση— και στον σύγχρονο τρόπο ζωής, που 
κυριαρχείται από την καθιστική καθημερινότητα και τις οθόνες, εξηγεί γιατί η αδράνεια 
πλήττει τόσο τη σωματική όσο και την ψυχική μας ευεξία. 
Το σώμα και το νευρικό σύστημα του ανθρώπου εξελίχθηκαν μέσα από μια στενή 
αλληλεπίδραση με την κίνηση και το φυσικό περιβάλλον. Όταν αυτά τα ζωτικά στοιχεία 
απουσιάζουν από την καθημερινότητα, προκαλείται μια βαθιά ανισορροπία που επηρεάζει 
τα επίπεδα ενέργειας, τη διάθεση, τη συγκέντρωση και τη γενική υγεία του ατόμου. 
Η κατανόηση αυτού του εξελικτικού πλαισίου βοηθά τους εκπαιδευτικούς να 
αναγνωρίσουν ότι η ανάγκη για κίνηση δεν είναι τάση ή προτίμηση, αλλά θεμελιώδης 
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ανθρώπινη απαίτηση. Η υπαίθρια μάθηση και οι δραστηριότητες που βασίζονται στη φύση 
μπορούν να θεωρηθούν ως τρόποι επανασύνδεσης της εκπαίδευσης με τις συνθήκες υπό 
τις οποίες αναπτύχθηκε αρχικά η ανθρώπινη μάθηση και ευημερία. 

 

Η τυπική σχολική καθημερινότητα ενός εφήβου χαρακτηρίζεται από παρατεταμένη 
καθιστική στάση και περιορισμένες μετακινήσεις μεταξύ αιθουσών, θρανίων και οθονών. Η 
μαθησιακή διαδικασία συχνά γίνεται σε εσωτερικούς χώρους, όπου το σώμα διαδραματίζει 
ελάχιστο ρόλο, περιοριζόμενο στη διατήρηση  της οπτικής εστίασης .Εκτός σχολικού 
πλαισίου, οι ψηφιακές συσκευές εξακολουθούν να μονοπωλούν την καθημερινότητα. Η 
κοινωνική αλληλεπίδραση, η ψυχαγωγία, η ενημέρωση, ακόμη και η χαλάρωση, εξαρτώνται 
όλο και περισσότερο από μια οθόνη. Παρότι οι ψηφιακές τεχνολογίες προσφέρουν 
αναμφισβήτητα πλεονεκτήματα, η σωρευτική τους επίδραση έχει οδηγήσει σε δραματική 
μείωση της σωματικής δραστηριότητας και της κίνησης, ιδιαίτερα κατά την κρίσιμη περίοδο 
της εφηβείας. Το παρακάτω σχέδιο καταδεικνύει την ριζική μεταβολή της ανθρώπινης 
δραστηριότητας με την πάροδο των αιώνων. 

 

Αυτή η στροφή προς την καθιστική ζωή έχει σημαντικές συνέπειες τόσο για τη σωματική 
όσο και για την ψυχική υγεία. Σωματικά, η μείωση της κίνησης επηρεάζει τη στάση του 
σώματος, τη μυϊκή δύναμη, τον συντονισμό και τα επίπεδα ενέργειας. Πολλοί νέοι βιώνουν 
χρόνια κόπωση, ένταση, πονοκεφάλους ή διαταραχές ύπνου, ακόμη και όταν δεν υπάρχει 
κάποια ιατρική πάθηση. Το σώμα που όπως είπαμε είναι σχεδιασμένο για κίνηση, διατηρείται 
σε στατικές θέσεις για παρατεταμένες περιόδους. Το παρακάτω σχέδιο παρουσιάζει τη 
συνολική επίδραση της αλλαγής στον τρόπο ζωής των ανθρώπων στη διάθεσή τους. 
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Η ψυχική ευεξία συνδέεται στενά με αυτές την σωματική δραστηριότητα. Όταν η κίνηση 
είναι περιορισμένη, ο έλεγχος του στρες και των συναισθημάτων μας γίνεται πιο δύσκολος. 
Το σώμα διαδραματίζει καθοριστικό ρόλο στη διαχείριση της έντασης, του ενθουσιασμού, 
αλλά και της αισθητηριακής υπερφόρτωσης. Όταν απουσιάζουν οι ευκαιρίες για κίνηση, 
διατάσεις, περπάτημα ή βαθιές αναπνοές, οι συναισθηματικές καταστάσεις συσσωρεύονται, 
στερούμενες κάθε διεξόδου αποσυμπίεσης. Αυτή η εσωτερική πίεση εκδηλώνεται συχνά ως 
ευερεθιστότητα, ανησυχία, άγχος ή αδυναμία συγκέντρωσης. Υπό αυτές τις συνθήκες, η 
μαθησιακή διαδικασία γίνεται εξαιρετικά απαιτητική, ενώ τα κίνητρα των μαθητών τείνουν 
να εξασθενούν. 

Η ψηφιοποίηση της καθημερινότητας εντείνει περαιτέρω αυτή τη δυναμική. Η διαρκής 
έκθεση στις οθόνες διεγείρει την προσοχή με τρόπο καταιγιστικό και αποσπασματικό, 
περιορίζοντας δραστικά τον χώρο για πνευματική ανάπαυση ή αναστοχασμό. Οι έφηβοι 
εναλλάσσονται ταχύτατα μεταξύ μηνυμάτων, εικόνων και πολλαπλών καθηκόντων, συχνά 
χωρίς σαφή διακριτά όρια ή μεταβάσεις. Αυτή η αδιάλειπτη διέγερση επιβαρύνει το νευρικό 
σύστημα, καθιστώντας εξαιρετικά δύσκολη την επιβράδυνση των ρυθμών, τη βαθιά εστίαση, 
αλλά και την αναγνώριση εσωτερικών σωματικών σημάτων, όπως η κόπωση, η πείνα ή το 
άγχος. Με την πάροδο του χρόνου, οι νέοι κινδυνεύουν να απωλέσουν την επίγνωση της 
φυσικής τους κατάστασης και να αποσυνδεθούν από τις αισθήσεις εκείνες που υποστηρίζουν 
την αυτορρύθμιση και την εσωτερική ισορροπία. 
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Στο εκπαιδευτικό πλαίσιο, συχνά διαφεύγει της προσοχής το πόσο άρρηκτα συνδεδεμένες 
είναι η μάθηση και η ευημερία με τη φυσική κατάσταση του μαθητή. Ένα σώμα 
εξαντλημένο, υπερδιεγερμένο ή σε κατάσταση παρατεταμένης αδράνειας, δυσκολεύεται να 
υποστηρίξει τη μακροπρόθεσμη προσήλωση και τη συναισθηματική σταθερότητα. Όταν 
καλούμε τους νέους να εμβαθύνουν σε σύνθετα ζητήματα, όπως η βιωσιμότητα, η παγκόσμια 
ευθύνη και το μέλλον του πλανήτη, οι προσδοκίες αυτές απευθύνονται σε σώματα και 
πνεύματα που ενδέχεται να βρίσκονται ήδη σε κατάσταση κορεσμού. Η συνεπακόλουθη 
αποστασιοποίηση, η αντίσταση ή η συναισθηματική απόσυρση των μαθητών δεν οφείλονται 
απαραίτητα σε έλλειψη ενδιαφέροντος, αλλά στο γεγονός ότι οι σωματικοί και ψυχικοί τους 
πόροι έχουν εξαντληθεί. 

Η απουσία φυσικής κίνησης συνεπάγεται μια ευρύτερη αποσύνδεση από το περιβάλλον. 
Πολλοί έφηβοι έχουν περιορισμένη καθημερινή επαφή με το ύπαιθρο, τις μεταβαλλόμενες 
καιρικές συνθήκες ή το ανώμαλο έδαφος. Η εμπειρία τους για τον κόσμο γίνεται ολοένα και 
πιο αφηρημένη, χάνοντας τον αισθητηριακό χαρακτήρα της. Ως αποτέλεσμα, έννοιες όπως η 
φύση, η βιωσιμότητα ή η περιβαλλοντική ευθύνη φαντάζουν μακρινές και θεωρητικές, 
καθώς δεν υπάρχει αντίστοιχη βιωματική εμπειρία σε μεγάλο βαθμό. Όμως, η κίνηση μέσα 
στη φύση είναι συνυφασμένη με διαφορετικούς ρυθμούς. Το περπάτημα σε εξωτερικούς 
χώρους, η εναρμόνιση του βήματος με το ανάγλυφο του εδάφους και η απόκριση στον 
άνεμο, τη θερμοκρασία ή τους ήχους του περιβάλλοντος, απαιτούν μια μορφή προσοχής που 
είναι ταυτόχρονα σωματική και πνευματική. Σε αντίθεση με τη δομημένη άσκηση σε 
εσωτερικούς χώρους, η κίνηση στη φύση δεν αποσκοπεί στην απόδοση ή την 
αποτελεσματικότητα. Η  κίνηση στη φύση προάγει την εσωτερική ισορροπία αντί για την 
παραγωγικότητα, και τη συνειδητή δέσμευση αντί για τον ανταγωνισμό. Για τους νέους που 
έχουν εθιστεί σε μια στατική ή ψηφιακά καθοδηγούμενη ρουτίνα, ακόμη και η απλή 
μετακίνηση στην ύπαιθρο μπορεί αρχικά να φαντάζει ξένη, αναδεικνύοντας το μέγεθος της 
απομάκρυνσης της σύγχρονης καθημερινότητας από τις θεμελιώδεις σωματικές ανάγκες. 
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Η εφηβεία αποτελεί μια κρίσιμη περίοδο για τη διαμόρφωση συνηθειών, την καλλιέργεια της 
αυτογνωσίας και τη δόμηση της σχέσης του ατόμου με το σώμα του. Είναι η εποχή που οι 
νέοι υιοθετούν μόνιμα πρότυπα γύρω από τη δραστηριότητα, την ανάπαυση και την 
αυτοφροντίδα. Εάν σε αυτή η φάση κυριαρχούν συνήθειες με απουσία κίνησης, ενδέχεται να 
χαθούν πολύτιμες ευκαιρίες για την ανάπτυξη μιας υγιούς σχέσης με τη σωματική κίνηση. 
Αντίθετα, όταν η εκπαιδευτική διαδικασία επανασυνδέει σκόπιμα τη γνώση με τη σωματική 
εμπειρία, βοηθά τους μαθητές να ανακαλύψουν ξανά την κίνηση ως πηγή ευημερίας και όχι 
ως μια ακόμη επιβεβλημένη υποχρέωση. 

Κουτί: Φυσικό φως, ρυθμοί ύπνου και η επίδραση του τεχνητού φωτός 
Ο ανθρώπινος ρυθμός ύπνου-αφύπνισης ρυθμίζεται από ένα καλά συντονισμένο βιολογικό 
σύστημα γνωστό ως κιρκάδιος ρυθμός. Αυτό το εσωτερικό ρολόι επηρεάζεται έντονα από 
την έκθεση στο φυσικό φως, ιδιαίτερα το φως της ημέρας το πρωί και το σκοτάδι το 
βράδυ. Όταν τα μάτια εκτίθενται στο πρωινό φως του ήλιου, ο εγκέφαλος αυξάνει την 
παραγωγή σεροτονίνης, ενός νευροδιαβιβαστή που σχετίζεται με την εγρήγορση, τη θετική 
διάθεση και τη συναισθηματική σταθερότητα. Αυτό βοηθά το σώμα να ξυπνήσει, να 
ρυθμίσει τα επίπεδα ενέργειας και να προετοιμαστεί για την απαιτούμενη δραστηριότητα 
κατά τη διάρκεια της ημέρας. 
Καθώς το φως της ημέρας εξασθενεί το βράδυ, ο εγκέφαλος σταδιακά μετατοπίζεται προς 
την παραγωγή μελατονίνης, μιας ορμόνης που δίνει σήμα στο σώμα να επιβραδύνει τους 
ρυθμούς του και να προετοιμαστεί για ύπνο. Η παραγωγή μελατονίνης είναι απαραίτητη 
για τον ύπνο και τη σωματική και πνευματική αποκατάσταση. Σε φυσικές συνθήκες, αυτός 
ο κύκλος συγχρονίζεται με την ανατολή και τη δύση του ηλίου, υποστηρίζοντας μια 
συνολική ευεξία. 
Στον σύγχρονο τρόπο ζωής, αυτός ο φυσικός ρυθμός διαταράσσεται όλο και περισσότερο 
από το τεχνητό φως, ιδιαίτερα το μπλε φως που εκπέμπεται από οθόνες όπως smartphone, 
tablet και υπολογιστές. Η έκθεση σε τεχνητό φως το βράδυ καταστέλλει την παραγωγή 
μελατονίνης, καθυστερώντας την ετοιμότητα του σώματος για ύπνο. Ως αποτέλεσμα, 
πολλοί νέοι αντιμετωπίζουν δυσκολία στον ύπνο ή ο ύπνος τους είναι ελαφρύτερος ακόμη 
και όταν αισθάνονται σωματικά κουρασμένοι. 
Επιπρόσθετα η κακή ποιότητα ύπνου συνδέεται με μειωμένη συγκέντρωση, 
συναισθηματική αστάθεια, αυξημένα επίπεδα άγχους και χαμηλότερη σωματική ενέργεια 
κατά τη διάρκεια της ημέρας. Με την πάροδο του χρόνου, η χρόνια διαταραχή του ύπνου 
μπορεί να αποδυναμώσει την ικανότητα του σώματος να ρυθμίζει τη διάθεση, το άγχος και 
την συγκέντρωση, συμβάλλοντας στην κόπωση και στη μειωμένη ευεξία. 
Η τακτική έκθεση στο φως της ημέρας, ειδικά το πρωί και κατά τη διάρκεια υπαίθριων 
δραστηριοτήτων, βοηθά στην αποκατάσταση της κιρκάδιας ισορροπίας. Ο χρόνος που 
αφιερώνεται σε εξωτερικούς χώρους βοηθάει τη φυσική εναλλαγή μεταξύ της παραγωγής 
σεροτονίνης κατά τη διάρκεια της ημέρας και της παραγωγής μελατονίνης τη νύχτα. Από 
εκπαιδευτική άποψη, η μάθηση σε εξωτερικούς χώρους όχι μόνο ενισχύει την 
συγκέντρωση, παράλληλα, όμως, ενισχύει την υιοθέτηση ενός ισορροπημένου τρόπου 
ζωής, η θετική επίδραση του οποίου στην ευημερία των μαθητών εκτείνεται πολύ πέρα 
από τα όρια του σχολικού ωραρίου. 
Η κατανόηση της επίδρασης του φυσικού φωτός αναδεικνύει την παραμονή στο ύπαιθρο 
ως θεμελιώδη βιολογική ανάγκη και όχι απλώς ως μια δραστηριότητα αναψυχής. Η 
επανασύνδεση της μαθησιακής διαδικασίας με τους φυσικούς ρυθμούς μπορεί να 
λειτουργήσει καταλυτικά, βοηθώντας τους νέους να αποκαταστήσουν την εσωτερική τους 
ισορροπία σε έναν κόσμο που κυριαρχείται ολοένα και περισσότερο από το τεχνητό φως 
και την αδιάλειπτη ψηφιακή διέγερση. 
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Υπό αυτό το πρίσμα, η εκπαίδευση για την αειφορία προσλαμβάνει μια νέα διάσταση. Ενώ η 
βιωσιμότητα προσεγγίζεται συχνά μέσα από το πλαίσιο μελλοντικών συστημάτων, πολιτικών 
σχεδιασμών ή παγκόσμιων δεικτών, στην πραγματικότητα αφορά εξίσου τον τρόπο με τον 
οποίο οι άνθρωποι βιώνουν την καθημερινότητά τους: πώς κινούν το σώμα τους, πώς 
διαχειρίζονται τα αποθέματα της ενέργειάς τους και πώς διατηρούν την εσωτερική τους 
ισορροπία.Ένας τρόπος ζωής που παραμελεί τη σωματική ευεξία είναι, εκ φύσεως, μη 
βιώσιμος — τόσο σε ατομικό όσο και σε συλλογικό επίπεδο. Συνεπώς, η διδασκαλία της 
αειφορίας που παραβλέπει την ενσώματη υπόσταση των νέων, κινδυνεύει να διευρύνει το 
χάσμα ανάμεσα στη θεωρητική γνώση και τη βιωμένη εμπειρία. 

Η αναγνώριση του αντίκτυπου του καθιστικού, ψηφιακού τρόπου ζωής δεν σημαίνει 
απόρριψη της τεχνολογίας ή της σύγχρονης εκπαίδευσης. Αντίθετα αποτελεί μια ευκαιρία 
επανεξισορρόπησης. Οι υπαίθριες δραστηριότητες και οι δραστηριότητες που βασίζονται στη 
φύση μπορούν να επαναφέρουν την κίνηση ως φυσικό μέρος της μάθησης, όχι ως πρόσθετη 
εργασία αλλά ως υποστηρικτικό θεμέλιο. Δημιουργώντας ευκαιρίες για περπάτημα, 
εξερεύνηση και παρουσία σε εξωτερικούς χώρους, οι εκπαιδευτικοί μπορούν να βοηθήσουν 
τους νέους να επανασυνδεθούν με το σώμα τους και να αποκαταστήσουν την αίσθηση 
σωματικής και ψυχικής συνοχής. 

Αυτό το κεφάλαιο θέτει τις βάσεις για μια ευρύτερη εξερεύνηση του τρόπου με τον οποίο η 
υπαίθρια μάθηση μπορεί να υποστηρίξει την ευημερία μέσω της κίνησης, της ισορροπίας και 
της ενσώματης εμπειρίας. Κατανοώντας τι χάνεται όταν η καθημερινή ζωή γίνεται καθιστική 
και αποσυνδέεται από τη φυσική κίνηση, οι εκπαιδευτικοί είναι σε καλύτερη θέση να 
σχεδιάσουν μαθησιακές δραστηριότητες που αποκαθιστούν τη ζωτικότητα και την 
συγκέντρωση. Αυτά τα θεμέλια είναι απαραίτητα όχι μόνο για την ευημερία, αλλά και για 
την ουσιαστική ενασχόληση με τη βιωσιμότητα ως τρόπο ύπαρξης στον κόσμο. 

Εάν αυτά τα συναισθήματα δεν αναγνωριστούν και δεν αντιμετωπιστούν, μπορεί να 
οδηγήσουν σε άρνηση ή συναισθηματική εξάντληση. Οι μαθητές μπορεί να αισθάνονται ότι 
οι μεμονωμένες ενέργειες δεν έχουν νόημα μπροστά σε παγκόσμια προβλήματα, γεγονός που 
μπορεί να μειώσει το κίνητρό τους για δράση και την ελπίδα για ένα καλύτερο μέλλον.  
Οι συναισθηματικές αντιδράσεις των νέων στην κλιματική αλλαγή δεν περιορίζονται στην 
ανησυχία ή το κίνητρο για δράση. Ένας αυξανόμενος όγκος ποιοτικών ερευνών δείχνει ότι 
για πολλούς εφήβους, η κλιματική αλλαγή έχει γίνει πηγή βαθιάς συναισθηματικής 
δυσφορίας, αποθάρρυνσης και απώλειας ελπίδας. Συνεντεύξεις και μελέτες περιπτώσεων σε 
διάφορες χώρες αποκαλύπτουν πώς η ευαισθητοποίηση για την περιβαλλοντική κρίση μπορεί 
να διαμορφώσει την κοσμοθεωρία, την ταυτότητα και την καθημερινή συμπεριφορά των 
νέων με ισχυρό τρόπο. 
Σε μια μεγάλη διεθνή μελέτη που βασίστηκε σε συνεντεύξεις και έρευνες με νέους ηλικίας 
16-25 ετών σε δέκα χώρες, πολλοί συμμετέχοντες περιέγραψαν μια διάχυτη αίσθηση φόβου 
και αβεβαιότητας για το μέλλον (Hickman et al., 2021). Ορισμένοι, εξέφρασαν την 
πεποίθηση ότι η περιβαλλοντική κατάρρευση ήταν αναπόφευκτη και ότι η ουσιαστική 
πολιτική δράση θα ερχόταν πολύ αργά. Αυτή η πεποίθηση μερικές φορές οδηγούσε σε 
συναισθηματική απόσυρση και αποδέσμευση παρά σε ακτιβισμό. Ορισμένοι ερωτηθέντες 
ανέφεραν ότι σκέφτονταν σύμφωνα με το «δεν υπάρχει μέλλον για να σχεδιάσουν», κάτι που 
επηρέασε το κίνητρό τους να σπουδάσουν, να εργαστούν ή να φανταστούν 
μακροπρόθεσμους στόχους (Hickman et al., 2021). 
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Ποιοτικές μελέτες με εφήβους στην Ευρώπη δείχνουν παρόμοια αποτελέσματα. Έρευνα που 
διεξήχθη στη Σουηδία και σε άλλες σκανδιναβικές χώρες διαπίστωσε ότι ορισμένοι έφηβοι 
αντιμετωπίζουν το κλιματικό άγχος αποστασιοποιούμενοι συναισθηματικά από το θέμα, 
εκφράζοντας παραίτηση και όχι δέσμευση για δράση (Ojala, 2012; Ojala, 2023). Σε 
συνεντεύξεις, οι μαθητές περιέγραψαν στιγμές αποθάρρυνσης στις οποίες αμφισβήτησαν την 
αξία της προσωπικής προσπάθειας, δηλώνοντας ότι οι ατομικές ενέργειες μοιάζουν ανούσιες 
μπροστά στην παγκόσμια αδράνεια. Αυτή η μορφή συναισθηματικής αντιμετώπισης μερικές 
φορές εκδηλώθηκε ως ειρωνεία, αδιαφορία ή εστίαση στη βραχυπρόθεσμη απόλαυση, 
αντανακλώντας την πεποίθηση ότι «αν το μέλλον έχει ήδη χαθεί, είναι λογικό να 
απολαμβάνουμε το παρόν» (Ojala, 2012). 
Άλλες μελέτες υπογραμμίζουν πώς τα αρνητικά συναισθήματα που σχετίζονται με το κλίμα 
μπορούν να διασταυρωθούν με ευρύτερες ευπάθειες ψυχικής υγείας.  

Κεφάλαιο 2: Φύση, κίνηση και ψυχική ισορροπία 
Η σωματική δραστηριότητα αναγνωρίζεται ευρέως ως ευεργετική για την υγεία και την 
ευεξία, ωστόσο δεν επηρεάζουν όλες οι κινήσεις το σώμα και το μυαλό μας με τον ίδιο 
τρόπο. Μια βόλτα σε ένα δάσος, ένα μάθημα σε ένα πάρκο ή μια άλλη υπαίθρια 
δραστηριότητα συχνά αφήνει τους νέους να αισθάνονται πιο ήρεμοι και πιο ισορροπημένοι 
σε σχέση με την κίνηση σε εσωτερικούς χώρους. Αυτή η διαφορά δεν είναι τυχαία. 
Αναδεικνύει τον τρόπο με τον οποίο η ανθρώπινη φυσιολογία, η ικανότητα συγκέντρωσης 
και η συναισθηματική ρύθμιση αλληλεπιδρούν με το φυσικό περιβάλλον, ενεργοποιώντας 
μηχανισμούς που είναι αδύνατον να αναπαραχθούν πλήρως σε εσωτερικούς χώρους. 
Μία από τις πιο θεμελιώδεις διαφορές έγκειται στην αισθητηριακή εμπειρία. Οι εσωτερικοί 
χώροι τείνουν να προσφέρουν περιορισμένα και επαναλαμβανόμενα αισθητηριακή 
ερεθίσματα: επίπεδες επιφάνειες, τεχνητός φωτισμός, σταθερή θερμοκρασία και 
αναμενόμενοι ήχοι. Αντίθετα, οι εξωτερικοί χώροι παρέχουν πλούσια, ποικίλα και δυναμικά 
ερεθίσματα. Το ανώμαλο έδαφος, η ένταση του φωτός που μεταβάλλεται, ο άνεμος, οι 
αλλαγές θερμοκρασίας, και οι ήχοι της φύσης αναγκάζουν το σώμα να προσαρμόζεται 
συνεχώς. Αυτή η χαμηλής έντασης προσαρμογή ενεργοποιεί τον συντονισμό και την 
ισορροπία δίχως συνειδητή προσπάθεια, εμπλέκοντας το σώμα με τρόπο οργανικό και όχι 
επιβεβλημένο. Αυτός ο αισθητηριακός πλούτος ασκεί άμεση και ευεργετική επίδραση στο 
νευρικό σύστημα, προσφέροντας ερεθίσματα που ηρεμούν και ταυτόχρονα διεγείρουν το 
πνεύμα. Η παρουσία σε εξωτερικούς χώρους τείνει να μειώσει το άγχος, μειώνοντας τον 
καρδιακό ρυθμό, την αρτηριακή πίεση και την ένταση των μυών. Η κίνηση στο ύπαιθρο 
χαρακτηρίζεται συχνά από πιο φυσιολογικούς ρυθμούς και όχι από μηχανική επανάληψη. 
Για τους εφήβους, που περνούν το μεγαλύτερο μέρος της ημέρας τους σε ένα περιβάλλον που 
χαρακτηρίζεται από έντονους ρυθμούς, η επαφή με την φύση μπορεί να είναι βαθιά 
θεραπευτική. 
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Το επίπεδο συγκέντρωσης λειτουργεί διαφορετικά και στη φύση. Οι εσωτερικοί χώροι 
απαιτούν συχνά διαρκή συγκέντρωση για μεγάλα χρονικά διαστήματα. Αυτός ο τύπος 
συγκέντρωσης είναι αρκετά απαιτητικός και μπορεί να οδηγήσει σε πνευματική κόπωση, 
ειδικά όταν συνδυάζεται με έκθεση σε οθόνες. Σε εξωτερικοί χώροι αντίθετα, ο βαθμός 
συγκέντρωσης είναι ηπιότερος. Οπτικά μοτίβα όπως δέντρα, νερό ή σύννεφα τραβούν το 
ενδιαφέρον, επιτρέποντας στον εγκέφαλο να ξεκουράζεται ενώ παραμένει συγκεντρωμένος. 
Η κίνηση στην φύση αλλάζει επίσης τον τρόπο με τον οποίο αντιλαμβανόμαστε την άσκηση. 
Η σωματική δραστηριότητα σε εσωτερικούς χώρους συνδέεται συχνά με την απόδοση, τη 
μέτρηση ή τη σύγκριση, είτε μέσω αθλημάτων είτε μέσω ασκήσεων φυσικής κατάστασης. Σε 
εξωτερικούς χώρους, η κίνηση συχνά έχει άλλο σκοπό: περπάτημα για εξερεύνηση, 
αναρρίχηση για να θαυμάσουμε μια ωραία θέα, μεταφορά αντικειμένων. Η προσέγγιση αυτή 
περιορίζει την πίεση για επίδοση, καθιστώντας τη σωματική άσκηση πιο προσιτή και 
ελκυστική. Αυτό είναι ιδιαίτερα σημαντικό για μαθητές που ενδέχεται να νιώθουν άβολα στο 
πλαίσιο ανταγωνιστικών ή αυστηρά δομημένων αθλητικών δραστηριοτήτων. 
Ένας άλλος σημαντικός παράγοντας είναι η σχέση κίνησης και συναισθήμάτων. Η σωματική 
δραστηριότητα σε εξωτερικούς χώρους συχνά ενισχύει τη συναισθηματική ισορροπία 
παρέχοντας μια φυσική διέξοδο για την ένταση και την ανησυχία. Το σώμα μπορεί να 
απελευθερώσει το άγχος μέσω της κίνησης χωρίς την ανάγκη έκφρασης ή συνειδητής 
επεξεργασίας. Ταυτόχρονα, η φύση τείνει να προκαλεί αίσθημα ηρεμίας, περιέργειας ή 
δέους. Για τους νέους που βιώνουν άγχος, αυτός ο συνδυασμός κίνησης και ήπιων 
συναισθημάτων μπορεί να είναι ιδιαίτερα ευεργετικός. 
Το φυσικό περιβάλλον ευνοεί μια μορφή δραστηριότητας που ακολουθεί τον προσωπικό 
ρυθμό του κάθε ατόμου. Σε αντίθεση με τους εσωτερικούς χώρους, που συχνά διέπονται από 
αυστηρά χρονοδιαγράμματα και προκαθορισμένα πλαίσια, η κίνηση στο ύπαιθρο επιτρέπει 
τη διακύμανση της ταχύτητας, της έντασης και της διάρκειας. Οι έφηβοι έχουν την ευκαιρία 
να «ακούσουν» το σώμα τους, προσαρμόζοντας την προσπάθειά τους ανάλογα με τα επίπεδα 
ενέργειάς τους, τις καιρικές συνθήκες ή το ανάγλυφο του εδάφους. Αυτή η διαδικασία 
καλλιεργεί μια βαθύτερη σχέση με το σώμα και ενισχύει τις δεξιότητες αυτορρύθμισης, οι 
οποίες είναι θεμελιώδεις για τη μακροπρόθεσμη ευημερία τους. 

12 



Η διαφορά μεταξύ σωματικής δραστηριότητας σε εξωτερικούς και εσωτερικούς χώρους έχει 
και κοινωνικές διαστάσεις. Σε εξωτερικούς χώρους, η κίνηση τείνει να είναι πιο συνεργατική 
και λιγότερο ιεραρχική. Οι ομαδικές δραστηριότητες όπως το περπάτημα ή η εξερεύνηση 
ενθαρρύνουν την αλληλεπίδραση και όχι τον άμεσο ανταγωνισμό. Η αλληλεπίδραση ρέει πιο 
φυσιολογικά όταν το σώμα βρίσκεται σε κίνηση. Αυτές οι συνθήκες υποστηρίζουν την 
κοινωνική σύνδεση χωρίς πίεση. 
Είναι αξιοσημείωτο ότι το φυσικό περιβάλλον προσφέρει μια αίσθηση πληρότητας που 
συχνά απουσιάζει από τα τεχνητά πλαίσια. Η κίνηση στο ύπαιθρο συνδέει το σώμα με τον 
τόπο, την εποχή και το ευρύτερο οικοσύστημα. Οι μαθητές αντιλαμβάνονται τις καιρικές 
συνθήκες, το φως και το ανάγλυφο του τοπίου ως αναπόσπαστα στοιχεία της δραστηριότητάς 
τους, συνειδητοποιώντας πως αποτελούν μέρος ενός ευρύτερου πλαισίου. Αυτή η βιωματική 
σύνδεση καλλιεργεί μια αίσθηση προοπτικής, βοηθώντας τους νέους να υπερβούν τις 
προσωπικές τους ανησυχίες. 
Στο εκπαιδευτικό πλαίσιο, οι διαφοροποιήσεις αυτές έχουν άμεσες πρακτικές προεκτάσεις. 
Όταν η σωματική δραστηριότητα ενσωματώνεται στην υπαίθρια μάθηση, ενισχύει την ευεξία 
όχι μόνο μέσω της κίνησης καθαυτής, αλλά κυρίως μέσω της ποιότητας της βιωματικής 
εμπειρίας που προσφέρει. Η ικανότητα συγκέντρωσης βελτιώνεται, τα επίπεδα του άγχους 
υποχωρούν και οι μαθητές επιστρέφουν στις εκπαιδευτικές τους υποχρεώσεις με αυξημένη 
πνευματική διαύγεια. Αυτό καθίσταται ιδιαίτερα κρίσιμο στην εκπαίδευση για την αειφορία, 
όπου η ουσιαστική δέσμευση προϋποθέτει συναισθηματική ισορροπία, στοχασμό και 
ικανότητα διαχείρισης σύνθετων εννοιών. 
Η βαθύτερη κατανόηση των λόγων για τους οποίους η σωματική δραστηριότητα στη φύση 
επιδρά καταλυτικά στην ευημερία, επιτρέπει στους εκπαιδευτικούς να προβαίνουν σε πιο 
συνειδητές και στοχευμένες επιλογές. Η υπαίθρια μάθηση δεν αποτελεί απλώς μια αλλαγή 
σκηνικού, αλλά μια θεμελιώδη μεταβολή στον τρόπο αλληλεπίδρασης του σώματος, του νου 
και του περιβάλλοντος. Αναγνωρίζοντας και αξιοποιώντας αυτή τη δυναμική, οι 
εκπαιδευτικοί μπορούν να σχεδιάσουν μαθήματα που προάγουν την υγεία, την εσωτερική 
ισορροπία και μια πιο βιώσιμη στάση ζωής, η οποία εκτείνεται πέρα από τα όρια της 
σχολικής εκπαίδευσης. 
Το παρακάτω διάγραμμα συνοψίζει συγκριτικά τα πλεονεκτήματα της υπαίθριας 
δραστηριότητας σε σχέση με τον χρόνο που αφιερώνεται σε εσωτερικούς χώρους. 
Διάσταση Εσωτερικές / Τεχνητές 

Ρυθμίσεις 
Φυσικά Εξωτερικά 
Περιβάλλοντα 

Επιπτώσεις στην 
ευημερία 

Αισθητηριακή 
εμπειρία 

Περιορισμένα, 
επαναλαμβανόμενα 
ερεθίσματα (επίπεδες 
επιφάνειες, τεχνητό 
φως, σταθερή 
θερμοκρασία, 
προβλέψιμοι ήχοι) 

Πλούσια, ποικίλα 
ερεθίσματα 
(ανώμαλο έδαφος, 
φυσικό φως, άνεμος, 
μεταβαλλόμενοι 
ήχοι, υφές, καιρός) 

Ενεργοποιεί τον 
συντονισμό και τη 
σωματική επίγνωση 
χωρίς προσπάθεια. 
μειώνει την 
αισθητηριακή 
υπερφόρτωση 

Απόκριση του 
νευρικού 
συστήματος 

Συχνά διεγερτικό ή 
αγχωτικό. 
παρατεταμένη 
εγρήγορση 

Χαλαρωτικό. 
υποστηρίζει την 
ισορροπία μεταξύ 
ενεργοποίησης και 
χαλάρωσης 

Χαμηλότερος 
καρδιακός ρυθμός, 
μειωμένη 
αρτηριακή πίεση, 
μειωμένη μυϊκή 
ένταση 

Συγκέντρωση Απαιτεί συνεχή, 
κατευθυνόμενη 
εστίαση. ψυχικά 
απαιτητικό 

Υποστηρίζει απαλή, 
αβίαστη 
συγκέντρωση 

Μειώνει την 
πνευματική 
κόπωση. 
αποκαθιστά την 
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εστίαση και τη 
διαύγεια 

Σχέση με την 
προσπάθεια 

Συχνά 
προσανατολισμένοι 
στην απόδοση, 
μετρήσιμοι ή 
ανταγωνιστικοί 

 Μη ανταγωνιστικός Η κίνηση είναι 
προσιτή και 
ευχάριστη. λιγότερη 
πίεση 

Συναισθηματική 
ρύθμιση 

Περιορισμένες έξοδοι 
για την απελευθέρωση 
του στρες 

Κίνηση σε 
συνδυασμό με ήρεμο 
περιβάλλον 

Απελευθερώνει την 
ένταση φυσικά. 
υποστηρίζει τη 
συναισθηματική 
ισορροπία 

Ρυθμός  Σταθερά ωράρια, 
ομοιόμορφη ένταση 

Μεταβλητός ρυθμός 
που διαμορφώνεται 
από το έδαφος, τον 
καιρό, τα επίπεδα 
ενέργειας 

Ενθαρρύνει την 
ακρόαση των 
σωματικών 
σημάτων και την 
αυτορρύθμιση 

Κοινωνική 
αλληλεπίδραση 

Συχνά δομημένη, 
ιεραρχική, βασισμένη 
στην απόδοση 

 Συνεργατική Ενισχύει τη 
σύνδεση χωρίς 
πίεση. υποστηρίζει 
το ανήκειν 

Αίσθηση του 
νοήματος 

Αφηρημένη, 
εστιασμένη στην 
εργασία 

Ενσωματωμένο στον 
τόπο, την εποχή και 
το περιβάλλον 

Προωθεί την 
προοπτική και τη 
σύνδεση με τα 
συστήματα ζωής 

Μαθησιακή 
ετοιμότητα 

Μπορεί να αυξήσει την 
κόπωση και την 
απεμπλοκή 

Ενισχύει τη 
διαφάνεια και τη 
δέσμευση 

Βελτιώνει την 
ετοιμότητα για 
μάθηση και 
προβληματισμό 

Σύνδεση 
βιωσιμότητας 

Συχνά θεωρητικές ή 
γνωστικές 

Βιωμένη, βιωματική Η βιωσιμότητα 
γίνεται αισθητή και 
ουσιαστική, όχι 
αφηρημένη 

 

Κεφάλαιο 3: Προσωπική ανάπτυξη μέσω πρόκλησης, ρυθμού 
και αυτορρύθμισης 
Στο παραδοσιακό εκπαιδευτικό πλαίσιο, η προσωπική ανάπτυξη ταυτίζεται συχνά με τα 
επιτεύγματα, την πρόοδο και τα μετρήσιμα αποτελέσματα. Οι μαθητές ωθούνται στη συνεχή 
βελτίωση των επιδόσεών τους και στην επίτευξη στόχων που αποδεικνύουν την ικανότητά 
τους, συχνά μέσα από τη σύγκριση με τους συμμαθητές τους. Παρόλο που οι προσεγγίσεις 
αυτές έχουν τη χρησιμότητά τους, ενδέχεται παράλληλα να προκαλέσουν πίεση, άγχος και 
αποθάρρυνση, ιδιαίτερα σε νέους που δυσκολεύονται να ανταποκριθούν στις εξωτερικές 
προσδοκίες. Η υπαίθρια μάθηση προτείνει μια εναλλακτική διαδρομή για την προσωπική 
εξέλιξη: μια πορεία που βασίζεται στην άμεση εμπειρία, τον προσωπικό ρυθμό και την 
αυτορρύθμιση, αποδεσμευμένη από τη λογική του ανταγωνισμού και της διαρκούς 
αξιολόγησης. 
Οι υπαίθριες δραστηριότητες φέρνουν τους νέους αντιμέτωπους με προκλήσεις που είναι 
αυθεντικές και όχι κατασκευασμένες. Οι μεταβολές του καιρού, το δύσβατο έδαφος, οι 
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αποστάσεις και η εγγενής αβεβαιότητα της φύσης επιβάλλουν τη συνεχή προσαρμογή. Αυτές 
οι δοκιμασίες δεν αποτελούν τεχνητά εργαλεία αξιολόγησης, αλλά πηγάζουν από το ίδιο το 
περιβάλλον. Κατά συνέπεια, οι μαθητές διδάσκονται να ανταποκρίνονται στις συνθήκες αντί 
απλώς να "αποδίδουν" βάσει προτύπων. Μαθαίνουν να ρυθμίζουν τον βηματισμό τους, να 
διαχειρίζονται τα αποθέματα της ενέργειάς τους και να λαμβάνουν αποφάσεις με γνώμονα τη 
σωματική και ψυχική τους κατάσταση τη δεδομένη στιγμή. Η διαδικασία αυτή ενισχύει την 
αυτογνωσία και την ανθεκτικότητα, καθώς οι νέοι εξασκούνται στο να αναγνωρίζουν τα όριά 
τους και να τα διαχειρίζονται με τρόπο εποικοδομητικό. 
Οι υπαίθριες δραστηριότητες φέρνουν τους νέους αντιμέτωπους με προκλήσεις αυθεντικές. 
Οι καιρικές μεταβολές, η τραχύτητα του εδάφους, οι αποστάσεις και η εγγενής αβεβαιότητα 
του φυσικού κόσμου καθιστούν τη διαρκή προσαρμογή επιβεβλημένη. Αυτές οι δοκιμασίες 
δεν συνιστούν κατασκευασμένα εργαλεία αξιολόγησης, αλλά αναδύονται οργανικά από το 
ίδιο το περιβάλλον. 
Ως εκ τούτου, οι μαθητές ασκούνται στο να ανταποκρίνονται στις πραγματικές συνθήκες, 
αντί να αναλώνονται σε μια στείρα "απόδοση" βάσει προκαθορισμένων προτύπων. 
Μαθαίνουν να ρυθμίζουν τον βηματισμό τους, να διαχειρίζονται τα ενεργειακά τους 
αποθέματα και να λαμβάνουν αποφάσεις με γνώμονα τη σωματική και ψυχική τους 
ετοιμότητα. Η διαδικασία αυτή θωρακίζει την αυτογνωσία και την ανθεκτικότητά τους, 
καθώς οι νέοι εκπαιδεύονται να αναγνωρίζουν τα προσωπικά τους όρια και να τα 
διαχειρίζονται εποικοδομητικά. 
Μέσω των υπαίθριων δραστηριοτήτων, οι μαθητές αρχίζουν να βιώνουν την αυτορρύθμιση 
ως πρακτική δεξιότητα και όχι ως αφηρημένη έννοια. Μαθαίνουν πότε να επιβραδύνουν, 
πότε να κάνουν παύση και πότε να συνεχίσουν. Για παράδειγμα, κατά τη διάρκεια μιας 
μεγαλύτερης βόλτας ή μιας υπαίθριας εργασίας, ένας μαθητής μπορεί να παρατηρήσει 
σωματική κόπωση ή πνευματική υπερφόρτωση και να προσαρμόσει ανάλογα τον ρυθμό του. 
Με την πάροδο του χρόνου ενισχύεται η ικανότητα διαχείρισης της ενέργειας, των 
συναισθημάτων και της συγκέντρωσης, τα οποία είναι απαραίτητα για την ευημερία τόσο 
εντός όσο και εκτός σχολείου. 
Είναι σημαντικό ότι οι υπαίθριες προκλήσεις δεν βασίζονται σε προκαθορισμένα πρότυπα 
επιτυχίας. Δεν υπάρχει ένας μοναδικός σωστός τρόπος για να περπατήσουμ ένα μονοπάτι, να 
παρατηρήσουμε ένα τοπίο ή να συμμετάσχουμε σε μια ομαδική εργασία. Κάθε μαθητής έχει 
τον δικό του τρόπο και ρυθμό. Αυτό μειώνει τη σύγκριση και δημιουργεί χώρο για 
προσωπική ανάπτυξη που έχει εσωτερικά κίνητρα και όχι εξωτερικά. Οι μαθητές που μπορεί 
να αισθάνονται ανασφαλείς σε ένα ανταγωνιστικό περιβάλλον συχνά αποκτούν μεγαλύτερη 
αυτοπεποίθηση όταν οι δραστηριότητες υλοποιούνται ως κοινές εμπειρίες και όχι ως τεστ. 
Η ανθεκτικότητα αναπτύσσεται σταδιακά μέσω της επανειλημμένης έκθεσης σε διαχειρίσιμα 
επίπεδα δυσκολίας. Η μάθηση σε εξωτερικούς χώρους υποστηρίζει αυτή τη διαδικασία. Η 
αντιμετώπιση των μεταβαλλόμενων καιρικών συνθηκών, η εξερεύνηση άγνωστων χώρων ή η 
διατήρηση της προσπάθειας με την πάροδο του χρόνου διδάσκει στους μαθητές ότι μια 
δυσκολία δεν σηματοδοτεί απαραίτητα αποτυχία. Αντίθετα, γίνεται μέρος της εκμάθησης πώς 
να τις αντιμετωπίζουν, να τις προσαρμόζουν και να συνεχίζουν. Αυτές οι εμπειρίες βοηθούν 
στην οικοδόμηση ανοχής στην αβεβαιότητα και ενίσχυσης της επιμονής, ιδιότητες που είναι 
όλο και πιο σημαντικές σε έναν ταχέως μεταβαλλόμενο κόσμο. 
Ο αναστοχασμός διαδραματίζει καθοριστικό ρόλο στη μετουσίωση της υπαίθριας εμπειρίας 
σε προσωπική ανάπτυξη. Στιγμές ήρεμης παρατήρησης, καθοδηγούμενου διαλόγου ή 
τήρησης ατομικού ημερολογίου επιτρέπουν στους μαθητές να συνδέσουν τη σωματική 
δράση με τη συναισθηματική ενόραση. Ερωτήματα όπως "Πώς ανταποκρινόταν το σώμα μου 
κατά τη διάρκεια της δραστηριότητας;" ή "Πού βρήκα το κίνητρο να συνεχίσω παρά τις 
δυσκολίες;" παροτρύνουν τους νέους να εξωτερικεύσουν εσωτερικές διεργασίες που 
συνήθως παραγκωνίζονται στην παραδοσιακή εκπαίδευση. Αυτή η αναστοχαστική πρακτική 
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ενισχύει την αυτογνωσία και διευκολύνει τη μεταφορά της αποκτηθείσας γνώσης σε άλλες 
εκφάνσεις της ζωής. 
Μια άλλη σημαντική πτυχή της μάθησης σε εξωτερικούς χώρους είναι η απουσία συνεχούς 
αξιολόγησης. Χωρίς βαθμούς οι μαθητές είναι ελεύθεροι να επικεντρωθούν στην εμπειρία 
και όχι στο αποτέλεσμα. Οι μαθητές μαθαίνουν να εμπιστεύονται τη δική τους κρίση, να 
ακούν το σώμα τους και να λαμβάνουν αποφάσεις με βάση την ευημερία και όχι την 
εξωτερική έγκριση. Αυτή η αυτονομία αποτελεί ακρογωνιαίο λίθο της προσωπικής 
ανάπτυξης και της μακροπρόθεσμης ανθεκτικότητας. 
Οι υπαίθριες δραστηριότητες υπογραμμίζουν επίσης τη διασύνδεση μεταξύ αυτορρύθμισης 
και βιωσιμότητας. Το να μάθει κανείς να ρυθμίζει, να σέβεται τα όρια και την ισορροπία 
αξιών αντικατοπτρίζει τις αρχές της βιώσιμης ζωής. Ακριβώς όπως τα οικοσυστήματα 
απαιτούν ισορροπία για να ευδοκιμήσουν, τα άτομα χρειάζεται να ισορροπούν μεταξύ 
προσπάθειας και ανάπαυσης. Βιώνοντας αυτές τις αρχές σωματικά, οι μαθητές αποκτούν μια 
εικόνα για τη βιωσιμότητα ως βιωμένη πρακτική και όχι ως αφηρημένο ιδανικό. 

 
Κατ’ αυτόν τον τρόπο, η υπαίθρια μάθηση προάγει την προσωπική ανάπτυξη, 
μετατοπίζοντας την εστίαση από την επίδοση στην παρουσία και από τον ανταγωνισμό στη 
συνεργασία. Μέσα από τη βιωματική πρόκληση, τον εσωτερικό ρυθμό και την 
αυτορρύθμιση, οι νέοι σμιλεύουν την ανθεκτικότητα, την αυτογνωσία και μια αυτοπεποίθηση 
στέρεα θεμελιωμένη στην εμπειρία. Οι ιδιότητες αυτές διαμορφώνουν ένα ισχυρό υπόβαθρο 
ευημερίας, προετοιμάζοντας τους μαθητές να προσεγγίσουν τη γνώση, τις ανθρώπινες 
σχέσεις και τις αρχές της αειφορίας με τρόπο πιο συγκροτημένο, συνειδητό και βιώσιμο. 
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ΜΕΡΟΣ II – ΠΡΑΚΤΙΚΑ ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑΤΑ ΑΠΟ ΟΛΟ 
ΤΟΝ ΚΟΣΜΟ  
Ενώ η θεωρία βοηθά στην εξήγηση της σχέσης μεταξύ κίνησης, ευημερίας και βιωσιμότητας, 
μέσω της βιωμένης εμπειρίας αυτές οι συνδέσεις γίνονται απτές και ουσιαστικές. Σε 
διάφορες χώρες και εκπαιδευτικά πλαίσια, εκπαιδευτικοί, σχολεία και κοινοτικοί οργανισμοί 
έχουν αναπτύξει πρακτικούς τρόπους χρήσης υπαίθριων δραστηριοτήτων και 
δραστηριοτήτων που βασίζονται στη φύση για την υποστήριξη της σωματικής υγείας, της 
ψυχικής ισορροπίας και της προσωπικής ανάπτυξης των νέων. Αυτές οι πρωτοβουλίες 
δείχνουν πώς η μάθηση μπορεί να επανασυνδεθεί με το σώμα, τον ρυθμό και την καθημερινή 
εμπειρία, προσφέροντας στους μαθητές ευκαιρίες να κινηθούν, να προβληματιστούν και να 
ασχοληθούν με τη βιωσιμότητα με τρόπους που υποστηρίζουν την ευημερία και όχι την 
υπερφόρτωση. 
Τα παραδείγματα που παρουσιάζονται σε αυτήν την ενότητα δείχνουν πώς η υπαίθρια 
μάθηση μπορεί να χρησιμοποιηθεί για την αποκατάσταση της ισορροπίας στην ολοένα και 
πιο καθιστικές και ψηφιακά κυριαρχούμενη ζωή μας. Δείχνουν πώς η σωματική 
δραστηριότητα στο φυσικό περιβάλλον υποστηρίζει την συγκέντρωση, τη συναισθηματική 
ρύθμιση και την ανθεκτικότητα, ενώ παράλληλα ενισχύει τη σύνδεση των μαθητών με τον 
τόπο και το περιβάλλον. Από απλούς περιπάτους ευεξίας και τρόπους μάθησης με βάση την 
κίνηση έως μεγαλύτερα υπαίθρια προγράμματα, αυτές οι πρακτικές υπογραμμίζουν τον ρόλο 
της φύσης ως υποστηρικτικού πλαισίου για βιώσιμη μάθηση και υγιή ανάπτυξη. 
Οι μελέτες που περιλαμβάνονται εδώ δεν προορίζονται ως μοντέλα προς αναπαραγωγή. 
Αντίθετα, προσφέρονται ως πηγές έμπνευσης και προβληματισμού. Κάθε παράδειγμα δείχνει 
πώς οι εκπαιδευτικοί έχουν προσαρμόσει την υπαίθρια μάθηση στις τοπικές τους συνθήκες, 
δουλεύοντας με τους διαθέσιμους χώρους, τις παραδόσεις τους και την καθημερινή σχολική 
πραγματικότητα. Μαζί, αποδεικνύουν ότι η υπαίθρια εκπαίδευση με επίκεντρο την ευημερία 
μπορεί να λάβει πολλές μορφές, από σύντομες, χαμηλής έντασης δραστηριότητες που 
ενσωματώνονται στο σχολικό πρόγραμμα έως πιο σύνθετες δραστηριότητες έξω από την 
τάξη. Διερευνώντας αυτές τις πρακτικές, οι εκπαιδευτικοί καλούνται να προβληματιστούν 
σχετικά με το δικό τους πλαίσιο και να εξετάσουν πώς θα μπορούσαν να εφαρμοστούν 
παρόμοιες αρχές για την υποστήριξη της ευημερίας, της προσωπικής ανάπτυξης και της 
βιώσιμης ενασχόλησης των μαθητών. 

Φινλανδία 
Στη Φινλανδία, η θεσμοθέτηση εργαστηρίων για νέους με βάση τη φύση αποτέλεσε μια 
συγκροτημένη απάντηση στις αυξανόμενες ανησυχίες για την ευημερία των νέων, οι οποίοι 
ζουν σε περιβάλλοντα ολοένα και πιο καθιστικά, κυριαρχούμενα από την ψηφιακή 
τεχνολογία. 
Οι πρωτοβουλίες αυτές, που μελετήθηκαν στο πλαίσιο της κοινωνικής εργασίας και της 
εκπαίδευσης, σχεδιάστηκαν αρχικά για νέους που βρίσκονταν εκτός εκπαιδευτικής 
διαδικασίας ή απασχόλησης. Ωστόσο, η δομή και οι μεθοδολογίες τους προσφέρουν 
πολύτιμα συμπεράσματα και για το τυπικό σχολικό πλαίσιο. Τα εργαστήρια αξιοποίησαν 
προγραμματισμένα το φυσικό περιβάλλον ως πεδίο καθημερινής μάθησης και δράσης, 
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αναγνωρίζοντας ότι η τακτική κίνηση, η σταθερή ρουτίνα και η επαφή με τη φύση 
θωρακίζουν τη σωματική και ψυχική ισορροπία, 2023). 
Οι δραστηριότητες που υλοποιήθηκαν στο πλαίσιο αυτών των εργαστηρίων σχεδιάστηκαν 
σχολαστικά, ώστε να συνδυάζουν τη σωματική κίνηση και την ουσιαστική εμπλοκή με την 
κοινωνική αλληλεπίδραση, αποφεύγοντας κάθε στοιχείο πίεσης ή ανταγωνισμού. Κεντρικό 
άξονα αποτέλεσαν οι τακτικοί, καθοδηγούμενοι περίπατοι και οι πεζοπορίες σε κοντινά 
φυσικά οικοσυστήματα, όπως δάση, παραλίμνιες περιοχές ή πάρκα.Οι εξορμήσεις αυτές δεν 
οργανώθηκαν ως δοκιμασίες φυσικής κατάστασης, αλλά ως ευκαιρίες για ήπια, συνεχή 
κίνηση και αισθητηριακή εμβάθυνση. Οι συμμετέχοντες ενθαρρύνθηκαν να βαδίζουν με 
άνετο ρυθμό, να παρατηρούν το περιβάλλον και να παραμένουν σε επαφή με τα σήματα του 
σώματός τους, όπως η κόπωση, η ένταση ή η χαλάρωση. Αυτή η προσέγγιση συνέβαλε στην 
εκτόνωση του στρες και ενίσχυσε τη συναισθηματική ρύθμιση, δίνοντας προτεραιότητα στον 
ρυθμό και την παρουσία έναντι της εντατικής προσπάθειας (Φινλανδικές μελέτες για την 
ευημερία των νέων, 2023). 
Παράλληλα με τις πεζοπορικές εξορμήσεις, οι συμμετέχοντες ενεπλάκησαν σε βιωματικές 
εργασίες στο φυσικό περιβάλλον, οι οποίες τους προσέφεραν μια αίσθηση προσφοράς. Οι 
δράσεις αυτές περιελάμβαναν την κηπουρική, ήπιες παρεμβάσεις περιβαλλοντικής 
διατήρησης, τη φροντίδα χώρων πρασίνου και βασικές οικολογικές εργασίες. 
Τέτοιου είδους δραστηριότητες επέτρεψαν στους νέους να αξιοποιήσουν τις σωματικές τους 
δυνάμεις με τρόπο ουσιαστικό, βλέποντας τα απτά αποτελέσματα των πράξεών τους. Η 
σωματική αλληλεπίδραση με τη φύση λειτούργησε ως αντίδοτο στα συναισθήματα 
παθητικότητας και αποξένωσης που συχνά απορρέουν από την αδράνεια και την υπερβολική 
χρήση της οθόνης, ενισχύοντας ταυτόχρονα τον δεσμό τους με το τοπικό οικοσύστημα 
(αξιολογήσεις εργαστηρίων νέων με βάση τη φύση, 2023). 
Τα εργαστήρια περιελάμβαναν επίσης δραστηριότητες ανάπτυξης δεξιοτήτων που 
σχετίζονται με την υπαίθρια ζωή και την κατανόηση του περιβάλλοντος. Οι συμμετέχοντες 
έμαθαν να αναγνωρίζουν τοπικά φυτά και άγρια ζωή, να χρησιμοποιούν απλά εργαλεία 
εξωτερικού χώρου και να κατανοούν βασικές οικολογικές σχέσεις. Η μάθηση 
πραγματοποιήθηκε μέσω παρατήρησης και πρακτικής εμπειρίας και όχι μέσω τυπικής 
διδασκαλίας, ενισχύοντας την αυτοπεποίθηση και την ικανότητα μέσω της πράξης. Αυτές οι 
δραστηριότητες υποστήριξαν την προσωπική ανάπτυξη επιτρέποντας στους νέους να 
ανακαλύψουν ικανότητες που συχνά αγνοούσαν, ιδιαίτερα εκείνους που είχαν δυσκολευτεί 
σε πιο παραδοσιακά περιβάλλοντα μάθησης (Φινλανδική εφαρμοσμένη έρευνα 
περιβαλλοντικής εκπαίδευσης, 2023). 
Εξίσου σημαντικές ήταν οι αναστοχαστικές και κοινωνικές συνιστώσες του προγράμματος. 
Οι ομαδικές συζητήσεις και οι άτυπες συνεδρίες αναστοχασμού πραγματοποιούνταν τακτικά 
σε εξωτερικούς χώρους, συχνά μετά από κοινές δραστηριότητες. Οι συμμετέχοντες κλήθηκαν 
να μιλήσουν για το πώς ένιωθαν κατά τη διάρκεια των δραστηριοτήτων, τι παρατήρησαν για 
τον εαυτό τους και πώς ο χρόνος που περνούσαν σε εξωτερικούς χώρους επηρέασε τη 
διάθεση και την ενέργειά τους. Οι στιγμές αναστοχασμού που ακολούθησαν υποστήριξαν τη 
συναισθηματική επίγνωση των συμμετεχόντων, βοηθώντας τους να κατανοήσουν τη 
βαθύτερη σύνδεση ανάμεσα στη σωματική δράση και την ψυχική τους ευεξία (ποιοτικά 
ευρήματα από φινλανδικά εργαστήρια νεολαίας, 2023). 
Ο προγραμματισμός ενσωματώθηκε στρατηγικά στη δομή του προγράμματος. Οι 
δραστηριότητες διεξάγονταν σε τακτική βάση, συχνά τις ίδιες ώρες και σε οικεία φυσικά 
περιβάλλοντα, διαμορφώνοντας έναν ρυθμό που ενίσχυε τη σταθερότητα και την αίσθηση 
του ανήκειν. Για τους νέους των οποίων η καθημερινότητα στερούνταν οργάνωσης, η 
επαναλαμβανόμενη ενασχόληση με την ύπαιθρο προσέφερε μια πολύτιμη αίσθηση 
συνέχειας. Με την πάροδο του χρόνου, οι συμμετέχοντες ανέφεραν ενισχυμένα κίνητρα, 
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βελτιωμένη ψυχική διάθεση και έναν ισχυρότερο δεσμό τόσο με την ομάδα όσο και με τον 
τόπο (διαχρονικές παρατηρήσεις στις φινλανδικές παρεμβάσεις για τη νεολαία, 2023). 
Αυτό το φινλανδικό παράδειγμα δείχνει πώς η υπαίθρια μάθηση μπορεί να χρησιμοποιηθεί 
για την αποκατάσταση της ισορροπίας στη ζωή που διαμορφώνεται από την αδράνεια και την 
ψηφιακή υπερφόρτωση.  
Συνδυάζοντας την κίνηση και τον αναστοχασμό, τα εργαστήρια αυτά προήγαγαν την 
ευημερία χωρίς να στηρίζονται στην πίεση της επίδοσης, στον ανταγωνισμό ή την 
τεχνολογία. 
Η προσέγγιση αυτή προσφέρει  παιδαγωγικές αρχές που μπορούν να προσαρμοστούν για 
κάθε σχολικό και εκπαιδευτικό πλαίσιο που επιδιώκει να επανασυνδέσει τους νέους με το 
σώμα τους, τους φυσικούς ρυθμούς και το περιβάλλον, με τρόπο υποστηρικτικό, βιώσιμο και 
ουσιαστικό. 

Επίπεδο ΕΕ 
Το πρόγραμμα «Wellbeing in Nature» αποτελεί μια πρωτοβουλία επαγγελματικής ανάπτυξης 
που χρηματοδοτείται από το Erasmus+ και αποσκοπεί στην υποστήριξη των εκπαιδευτικών 
για την ενσωμάτωση πρακτικών ευεξίας, με βάση τη φύση, στη σχολική ζωή. Το σεμινάριο 
έχει υλοποιηθεί σε πολυάριθμες ευρωπαϊκές χώρες, όπως η Ισπανία, η Πορτογαλία, η 
Σλοβενία, η Κροατία, η Δανία και η Ιταλία, προσφέροντας στους συμμετέχοντες τη 
δυνατότητα να βιώσουν την υπαίθρια μάθηση σε ποικίλα πολιτισμικά και περιβαλλοντικά 
πλαίσια. Αυτή η γεωγραφική διασπορά καταδεικνύει ότι οι εν λόγω πρακτικές μπορούν να 
προσαρμοστούν αποτελεσματικά σε διαφορετικά κλίματα, τοπία και σχολικές 
πραγματικότητες: από αστικά πάρκα και βοτανικούς κήπους έως παράκτια και ημιφυσικά 
οικοσυστήματα. 
Το πρόγραμμα διεξάγεται συνήθως σε διάστημα μίας εβδομάδας και θέτει την άμεση 
εμπειρία στο επίκεντρο της μαθησιακής διαδικασίας. Αντί της αποκλειστικής εστίασης στη 
θεωρία, οι συμμετέχοντες περνούν το μεγαλύτερο μέρος του προγράμματος στο ύπαιθρο, 
συμμετέχοντας σε δράσεις που στοχεύουν στην ψυχική ισορροπία, τη σωματική επίγνωση 
και τον αναστοχασμό. Οι δραστηριότητες περιλαμβάνουν καθοδηγούμενους περιπάτους σε 
φυσικές περιοχές, ασκήσεις αισθητηριακής αντίληψης που εστιάζουν στον ήχο, το φως και 
την κίνηση, καθώς και πρακτικές απλής παρατήρησης. Μέσω αυτών, οι εκπαιδευτικοί 
βιώνουν από πρώτο χέρι πώς το φυσικό περιβάλλον μπορεί να αποκαθιστά χαμηλά επίπεδα  
άγχους και να δρα ευεργετικά στη συγκέντρωση, ενώ καλούνται να αναστοχαστούν πάνω 
στη δική τους προσωπική ευημερία (School Education Gateway, έτος). 
Παράλληλα με τη βιωματική μάθηση, το σεμινάριο περιλαμβάνει πρακτικά εργαστήρια που 
διευκολύνουν τη μεταφορά αυτών των μεθόδων στην καθημερινή σχολική πρακτική. Οι 
εκπαιδευτικοί συνεργάζονται για να διερευνήσουν τρόπους ενσωμάτωσης των υπαίθριων 
δραστηριοτήτων στη διδασκαλία, στα διαλείμματα και στις ευρύτερες σχολικές ρουτίνες. 
Ενδεικτικά παραδείγματα αποτελούν οι σύντομες στιγμές αναστοχασμού στο ξεκίνημα ή τη 
λήξη της σχολικής ημέρας, η μάθηση μέσω της κίνησης σε χώρους πρασίνου και οι απλές 
πρακτικές ευεξίας στην αυλή του σχολείου. Οι συμμετέχοντες ενθαρρύνονται να 
προσαρμόζουν τις δραστηριότητες στο δικό τους εκπαιδευτικό πλαίσιο, λαμβάνοντας υπόψη 
τους διαθέσιμους χώρους, τους χρονικούς περιορισμούς και τις ανάγκες των μαθητών τους 
(υλικό μαθήματος Teacher Academy, έτος). 
Οι διοργανωτές του προγράμματος διαθέτουν εξειδικευμένο υπόβαθρο στην υπαίθρια 
εκπαίδευση, τη βιωματική μάθηση και την παιδαγωγική της ευεξίας. Υποστηρίζουν τους 
συμμετέχοντες στη σύνδεση της βιωματικής εμπειρίας με τον παιδαγωγικό αναστοχασμό, 
βοηθώντας τους να προσδιορίσουν πώς οι πρακτικές αυτές μπορούν να ενισχύσουν τη 
συναισθηματική ρύθμιση και την κοινωνική αλληλεπίδραση των μαθητών. Οι συζητήσεις 
εστιάζουν συχνά στον τρόπο με τον οποίο η επαφή με τη φύση μπορεί να αμβλύνει το άγχος 
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που προκαλεί η ακαδημαϊκή πίεση και η ψηφιακή υπερφόρτωση, προάγοντας ταυτόχρονα 
ένα συμπεριληπτικό περιβάλλον μάθησης που ωφελεί το σύνολο της μαθητικής κοινότητας 
(ευρωπαϊκές εκθέσεις κατάρτισης εκπαιδευτικών, έτος). 

Σλοβενία 
Το πρόγραμμα «Resilience for Children with Outdoor Pedagogics» στη Σλοβενία αποτελεί 
μια πρωτοβουλία επαγγελματικής ανάπτυξης στο πλαίσιο του Erasmus+, η οποία διερευνά 
πώς οι παιδαγωγικές μέθοδοι που σχετίζονται με τη φύση μπορούν να ενισχύσουν τη 
συναισθηματική ανάπτυξη και την ανθεκτικότητα των παιδιών. Το σεμινάριο διεξάγεται εξ 
ολοκλήρου σε φυσικά περιβάλλοντα, όπου οι εκπαιδευτικοί περνούν το μεγαλύτερο μέρος 
του χρόνου τους στην ύπαιθρο, αλληλεπιδρώντας άμεσα με το οικοσύστημα και την ομάδα. 
Αντί για τις παραδοσιακές διαλέξεις σε αίθουσα, τα μαθήματα δομούνται γύρω από 
καθοδηγούμενες δραστηριότητες σε δάση, λιβάδια και άλλα φυσικά τοπία, προσφέροντας 
στους συμμετέχοντες την ευκαιρία να βιώσουν τη φύση τόσο ως φυσικό περιβάλλον όσο και 
ως έναν δυναμικό παιδαγωγικό χώρο. 
Κατά τη διάρκεια του προγράμματος, οι συμμετέχοντες εμβαθύνουν στην έννοια των εννέα 
πυλώνων της ανθεκτικότητας, οι οποίοι περιλαμβάνουν τη συναισθηματική ισορροπία, την 
κοινωνική σύνδεση, την παρουσία, την ευελιξία, την αυτογνωσία, την υπομονή, τη 
συνεργασία, τη δημιουργικότητα και την στοχοθεσία. Αυτοί οι πυλώνες διερευνώνται μέσω 
μιας σειράς υπαίθριων ασκήσεων, σχεδιασμένων να βοηθήσουν τους εκπαιδευτικούς να 
αντιληφθούν πώς το φυσικό περιβάλλον υποστηρίζει τη συναισθηματική ρύθμιση και την 
προσωπική ενδυνάμωση των νέων. Για παράδειγμα, οι ασκήσεις ενσυνείδητου βαδίσματος 
συμβάλλουν στον συντονισμό με την αναπνοή και τις σωματικές αισθήσεις, ενώ οι συνεδρίες 
αναστοχαστικής αφήγησης σε φυσικά τοπόσημα ενθαρρύνουν τη συναισθηματική έκφραση 
και την καλλιέργεια δεξιοτήτων ενεργητικής ακρόασης. 
Οι ομαδικές δραστηριότητες αποτελούν αναπόσπαστο κομμάτι του μαθήματος, στοχεύοντας 
στην εμβάθυνση της κοινωνικής συνοχής και της συνεργατικής επίλυσης προβλημάτων. Οι 
εκπαιδευτικοί καλούνται να συνεργαστούν για την κατασκευή απλών καταλυμάτων, την 
περιήγηση σε μονοπάτια κατά ζεύγη ή τη δημιουργία ομαδικών γλυπτών από φυσικά υλικά 
(Land Art). Σε κάθε δραστηριότητα, η έμφαση μετατοπίζεται από την επίδοση ή το επίτευγμα 
στη συνεργασία, την κοινή εμπειρία και την αλληλεπίδραση με σεβασμό προς το περιβάλλον 
και τους συνομηλίκους. Μέσω αυτών των ασκήσεων, οι εκπαιδευτικοί μαθαίνουν να 
καλλιεργούν τον αναστοχασμό στους μαθητές τους, βοηθώντας τους να αναγνωρίζουν τις 
συναισθηματικές τους αντιδράσεις και να εξασκούν την δυνατότητα προσαρμογής απέναντι 
σε απρόβλεπτες αλλαγές — στοιχεία που αποτελούν τον πυρήνα της ανθεκτικότητας. 
Παράλληλα, οι εκπαιδευτές συντονίζουν συζητήσεις σχετικά με την προσαρμογή των 
υπαίθριων παιδαγωγικών μεθόδων σε διαφορετικά σχολικά περιβάλλοντα. Οι εκπαιδευτικοί 
ανταλλάσσουν ιδέες για την ενσωμάτωση τακτικών συνεδριών στη φύση στα σχολικά 
προγράμματα, από εβδομαδιαία μαθήματα σε κοντινά πάρκα έως τη μάθηση που απορρέει 
από την υλοποίηση ενός έργου (Project-Based Learning), που απαιτεί από τους μαθητές να 
παρατηρούν τις εποχιακές αλλαγές ή να φροντίζουν σχολικούς κήπους. Το πρόγραμμα 
παροτρύνει τους εκπαιδευτικούς να ξεπεράσουν τη λογική των περιστασιακών εκδρομών και 
να επαναπροσδιορίσουν την υπαίθρια μάθηση ως ένα συνεχές, σκόπιμα σχεδιασμένο μέρος 
της εκπαιδευτικής διαδικασίας, το οποίο υποστηρίζει εξίσου τη συναισθηματική ευημερία 
και την ακαδημαϊκή ανάπτυξη των παιδιών. 
Οι συμμετέχοντες συχνά υπογραμμίζουν ότι η βιωματική φύση του προγράμματος —η 
παρατεταμένη παραμονή στο ύπαιθρο και ο αναστοχασμός πάνω στις προσωπικές τους 
αντιδράσεις— τους βοηθά να αναγνωρίσουν τη φύση ως μια θεμελιώδη πηγή 
συναισθηματικής μάθησης. Οι εκπαιδευτικοί επιστρέφουν στις σχολικές τους μονάδες 
έχοντας αποκομίσει πρακτικές στρατηγικές για την καθοδήγηση των παιδιών μέσω 
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δραστηριοτήτων που οικοδομούν τον αυτοέλεγχο, τις κοινωνικές δεξιότητες και μια σχέση 
σεβασμού με τον φυσικό κόσμο. Αναγνωρίζουν, τελικά, ότι οι ικανότητες αυτές είναι 
απαραίτητες για τη διαχείριση του άγχους και της αβεβαιότητας στην καθημερινή ζωή 
(περιγραφές μαθημάτων και αναστοχασμοί συμμετεχόντων). 
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ΜΕΡΟΣ III – ΣΧΕΔΙΑ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ & ΧΡΗΣΙΜΕΣ 
ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ  
 

Σχέδιο μαθήματος 1 
The Detective's Trail (Κυνήγι ιστοριών στο χιόνι) 
●​ Θέμα: βιωσιμότητα, ενσυναίσθηση και ανήκειν 
●​ Θέμα: Περιβαλλοντική Εκπαίδευση / Φυσικές Επιστήμες, Βιολογία, Ξένη Γλώσσα, 

Ηθική, Σπίτι, Γλώσσα και Λογοτεχνία  
●​ Ηλικιακή ομάδα: 10–18 ετών 
●​ Διάρκεια: 60 λεπτά (σε εξωτερικούς χώρους) + 30 λεπτά (αναστοχασμός 

παρακολούθησης) 
●​ Τοποθεσία: οποιοσδήποτε χιονισμένος εξωτερικός χώρος (αυλή σχολείου, πάρκο ή 

δάσος) 
●​ Γλώσσα διδασκαλίας: Μητρική γλώσσα ή ξένη γλώσσα 

●​ Γλωσσικό επίπεδο: προσαρμόσιμο (A1–C1). Επικεντρωθείτε στο περιγραφικό 
λεξιλόγιο, στο λεξιλόγιο που σχετίζεται με τα ζώα και στη γλώσσα για την αφήγηση 
μιας ιστορίας (αφήγηση). 

Το Μονοπάτι του Ντετέκτιβ είναι ένα μάθημα 90 λεπτών με βάση τη φύση (60 λεπτά σε 
εξωτερικούς χώρους, 30 λεπτά σε εσωτερικούς χώρους) σχεδιασμένο για μαθητές ηλικίας 
10-18 ετών. Μεταμορφώνει ένα χιονισμένο τοπίο σε αφηγηματικό καμβά, διδάσκοντας στους 
μαθητές ότι ακόμη και το σημάδι από τα νύχια ενός πουλιού ή μια λασπωμένη μπότα έχει μια 
ιστορία που αξίζει να ειπωθεί. Με την παρατήρηση αυτών των προσωρινών ιχνών, οι 
μαθητές μετατρέπονται από παθητικούς παρατηρητές σε ενεργούς ερευνητές του 
περιβάλλοντός τους. 

 

Μαθησιακοί στόχοι 
Επισκόπηση: Με το μάθημα αυτό, οι μαθητές δημιουργούν μια μόνιμη ανάμνηση μιας 
προσωρινής στιγμής. Αυτό τους διδάσκει ότι ακόμη και οι πιο μικρές λεπτομέρειες στη 
φύση, το σημάδι από τα νύχια ενός πουλιού ή το αποτύπωμα μιας μπότας, έχουν μια ιστορία 
που αξίζει να ειπωθεί. Μετατρέπει τους μαθητές από παθητικούς παρατηρητές σε ενεργούς 
ερευνητές του δικού τους περιβάλλοντος. Αυτή είναι η καρδιά της βιωσιμότητας: η 
παρατήρηση, η εκτίμηση και η προστασία φαινομενικά ασήμαντων πραγμάτων. 

●​ Περιβαλλοντικός γραμματισμός: προσδιορισμός ότι μοιραζόμαστε χώρο με 
διαφορετικά είδη (βιοποικιλότητα) 

●​ Ενσυναίσθηση & λήψη προοπτικής: «περπάτημα στα παπούτσια»  του άλλου 
●​ Ενσυνειδητότητα: ανάπτυξη «ενεργών ματιών» για να βρείτε την ομορφιά σε 

μικρές, συχνά ασήμαντες λεπτομέρειες. 
●​ Κοινωνική σύνδεση: χτίζοντας μια κοινή αφήγηση μέσω ομαδικής έρευνας 
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●​ Αφηγηματική ικανότητα: χρήση οπτικών ενδείξεων για τη δημιουργία μιας ιστορίας 
με λογική και συναίσθημα. 

●​ Οικοσυστημική επίγνωση: συνειδητοποίηση ότι η αυλή του σχολείου είναι ένας 
βιότοπος, όχι απλώς ένας ανθρώπινος χώρος. 

●​ Συναισθηματική ανθεκτικότητα: χρήση του «μυστηρίου» της φύσης για να 
πυροδοτήσει χαρά και θαυμασμό, που λειτουργεί ως αντίδοτο στο άγχος. 

●​ Λογοδοσία: σύνδεση του φυσικού «σημάδιου» στο χιόνι με την έννοια του 
«αποτυπώματος άνθρακα». 

 

Φάση 1: Το υπαίθριο κυνήγι  

Δραστηριότητα 1. Η «σιωπηλή άφιξη» και η γείωση  

Ως ομάδα κάνετε έναν κύκλο. Ζητήστε από τους μαθητές να κλείσουν τα μάτια τους και να 
ακούσουν τον «ήχο του χιονιού». 

●​ Στόχος: Να μειώσετε τα επίπεδα άγχους και να οξύνετε τις αισθήσεις πριν ξεκινήσει 
το κυνήγι. 

Δραστηριότητα 2. Το κυνήγι θησαυρού: «Ποιος ήταν εδώ;» (30 λεπτά) 

Χωρίστε τους μαθητές σε μικρές ομάδες (3-4 άτομα). Η αποστολή τους είναι να 
«κυνηγήσουν» και να φωτογραφίσουν τουλάχιστον τέσσερις διαφορετικούς τύπους ιχνών. 
Υπενθυμίστε στους μαθητές να περπατούν δίπλα σε  μονοπάτια, όχι πάνω σε αυτά, για να 
αφήσουν την δική τους «ιστορία», τα δικά τους ίχνη. 

Προτεινόμενη "λίστα κυνηγιού": 

●​ Ένα συνολο ιχνών που απέχουν μεταξύ τους ή ένα μεμονωμένο ίχνος 
●​ Ένα σημείο συνάντησης διαφορετικών ιχνών 
●​ Ένα ίχνος που δεν μπορεί να αναγνωριστεί αμέσως 
●​ Ένα «βαθύ ίχνος» 

Σημείωση δασκάλου: Ζητήστε από τους μαθητές να προσπαθήσουν να εντοπίσουν τον 
«δημιουργό» των ιχνών (μπορούν να χρησιμοποιήσουν το διαδίκτυο για να το κάνουν αυτό). 
«Βλέπεις σημάδια από νύχια/πόδια; Είναι τα ίχνη συμμετρικά; Πόσο βαθύ είναι το 
αποτύπωμα;»​
Ενθαρρύνετε τους μαθητές να αναζητήσουν μικρές ιστορίες που πιθανώς να βρίσκονται πίσω 
από τα ίχνη που παρατήρησαν. «Το πουλί πήδηξε ή πέταξε; Ο σκύλος έτρεχε ή περπατούσε;» 
Αυτό χτίζει την κριτική σκέψη και την περιέργεια. 

Δραστηριότητα 3. Ο «κύκλος συλλογισμός»  

Συγκεντρώστε την ομάδα γύρω από ένα ιδιαίτερα ενδιαφέρον σύνολο ιχνών (π.χ. ένα 
μονοπάτι ελαφιού, τα ίχνη ενός σκίουρου που τρέχει πάνω σε ένα δέντρο ή ένα ακατάστατο 
σύνολο από λασπώδη ανθρώπινα αποτυπώματα). 
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Επιτόπια συζήτηση:  

●​ «Κοιτάξτε αυτά τα ίχνη: πώς ένιωθε αυτό το πλάσμα; Βιάζονταν;  Πού πήγαινε; 
Έψαχνε για φαγητό;» 

●​ «Πού συναντούν αυτά τα ίχνη, άλλα ίχνη; Τα ζώα ή τα πουλιά έπαιξαν, τσακώθηκαν 
ή απλώς πέρασαν;» 

●​ «Πώς νιώθεις να ξέρεις ότι ενώ ήμασταν μέσα στην τάξη, όλη τα παραπάνω 
συνέβαιναν εδώ έξω;» 

Δραστηριότητα 4. Μπαίνοντας στη θέση του άλλου  

Θέμα: «Περπατώντας στα ίχνη του άλλου». ​
Στόχος: Οι μαθητές να αναπτύξουν ενσυναίσθηση και αφηγηματικές δεξιότητες 
μεταβαίνοντας από μια ανθρωποκεντρική άποψη σε μια οικοκεντρική άποψη.​
Σε αυτή τη φάση, οι μαθητές μετατρέπονται από «ντετέκτιβ» σε «πρωταγωνιστές». 
Χρησιμοποιούν τις φυσικές ενδείξεις που βρίσκονται στις Δραστηριότητες 2 και 3 για να 
δημιουργήσουν μια αφήγηση σε πρώτο πρόσωπο. 

Σημείωση: Αυτή η δραστηριότητα είναι εξαιρετική για εξάσκηση ξένων γλωσσών. 
Ενθαρρύνει τη χρήση του «πρώτου προσώπου» (είμαι, αισθάνομαι, πηγαίνω) και των 
περιγραφικών ρημάτων των συναισθημάτων. 

Επιλογές υλοποίησης 

Επιλογή Α: Ο σόλο αφηγητής (Το καλύτερο για ομάδες με ισχυρή αυτοπεποίθηση) 

Ένας μαθητής στέκεται στην αρχή ενός μονοπατιού και «γίνεται» το πλάσμα. Μπορεί να 
περπατά αργά κατά μήκος των γραμμών καθώς μιλάει ή μπορεί απλώς να στέκεται πάνω από 
τις πατημασιές. 

Παράδειγμα: «Είμαι αλεπού. Το χιόνι είναι βαθύ και η κοιλιά μου άδεια. Μυρίζω κάτι 
κοντά σε αυτόν τον κάδο απορριμμάτων...» 

Όφελος: Δημιουργεί μια στιγμή που μπορεί να παρατηρήσει όλη η ομάδα. 

Επιλογή Β: Η συνεργατική αφήγηση (Το καλύτερο για συμπερίληψη και ομαδική 
εργασία) 

Η ομάδα στέκεται γύρω από ένα ίχνος και κάθε μαθητής προσθέτει μια πρόταση στην 
ιστορία, συνεχίζοντας από το άτομο που έχει μπροστά του. 

Παράδειγμα:  
●​ Μαθητής 1: «Είμαι ένα μικρό σπουργίτι και μόλις προσγειώθηκα εδώ». 
●​ Μαθητής 2: «Νιώθω τον άνεμο κάτω από τα φτερά μου, κάνει πολύ κρύο». 
●​ Μαθητής 3: «Βλέπω ένα ψίχουλο κοντά στο αποτύπωμα της μπότας ενός 

μαθητή...» 

Όφελος: Λιγότερη πίεση σε πιο απομονωμένους μαθητές. ενθαρρύνει την ενεργητική 
ακρόαση και τη συνεργασία. 
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Οδηγίες για μαθητές 

●​ Επιλέξτε το «ίχνος» σας: Επιλέξτε μία από τις ιστορίες που «κυνηγήσατε» νωρίτερα. 
●​ Αισθητηριακός έλεγχος: Πριν μιλήσετε, κλείστε τα μάτια σας για 10 δευτερόλεπτα. 

Φανταστείτε ότι είστε πιο κοντά στο κρύο έδαφος. 
●​ Ο κανόνας του πρώτου προσώπου: Πρέπει να χρησιμοποιείτε μόνο το «εγώ». Μην 

πείτε «Το πουλί ένιωσε...». πείτε «Ένιωσα...» 
●​ Προσπαθήστε να απαντήσετε: 

o​ Από πού ήρθα; 
o​ Τι ψάχνω; 
o​ Τι γνώμη έχω για αυτά τα μεγάλα ανθρώπινα ίχνη που μόλις διέσχισα; 
o​ Πώς φαίνεται ο κόσμος μέσα από τα μάτια μου; 

 

Δραστηριότητα 5. Το αποτύπωμά μου (Βιωσιμότητα) 

Κοιτάξτε τις δικές σας μπότες. Μείνετε ακίνητοι για 30 δευτερόλεπτα και μετά κάντε ένα 
βήμα πίσω. Τραβήξτε μια φωτογραφία των αποτυπωμάτων σας. 

●​ Αναστοχασμός:  

●​ Είναι το αποτύπωμά σας βαθύτερο ή πιο ρηχό από τα αντίστοιχα ίχνη των 
ζώων;  

●​ Πόσο καιρό θα διαρκέσει το αποτύπωμά σας πριν το καλύψει ο άνεμος ή 
περισσότερο χιόνι; Το γεγονός ότι είναι προσωρινό, το καθιστά περισσότερο ή 
λιγότερο σημαντικό; 

●​ Η μεταφορά:  

●​ Στη σχολική κοινότητα, τι είδους «αποτύπωμα» θέλετε να αφήσετε σήμερα; 
(π.χ., ένα αποτύπωμα καλοσύνης, ένα αποτύπωμα βοήθειας, ένα αποτύπωμα 
σιωπής) 

●​ Εάν το αποτύπωμά σας είναι λασπωμένο ή ακατάστατο, δείχνει ότι έχετε 
δυσκολευτεί με το έδαφος. Στο «περιβάλλον» της τάξης μας, πώς αντιδρούμε 
όταν κάποιος αφήνει ένα «ακατάστατο» αποτύπωμα επειδή έχει μια δύσκολη 
μέρα; 

●​ Κοιτάξτε πίσω στο σύνολο των αποτυπωμάτων που αφήσατε ερχόμενοι εδώ. 
Αν κάποιος ακολουθούσε το «μονοπάτι της ζωής» σας με βάση μόνο τις 
ενέργειές σας αυτή την εβδομάδα, πού θα νόμιζε ότι πηγαίνετε; 

●​ Εάν το χιόνι αντιπροσωπεύει μια νέα αρχή, ποια είναι μια συνήθεια που 
θέλετε να αφήσετε πίσω στο παλιό χιόνι και ποια είναι μια νέα «εκτύπωση» 
που θέλετε να κάνετε; 

​
Δραστηριότητα 6. Επακόλουθες ερωτήσεις για προβληματισμό​
​
Σημείωση δασκάλου: Μείνετε σιωπηλοί. Στη μάθηση με βάση τη φύση, μερικές φορές ο 
πιο βαθύς αναστοχασμός συμβαίνει στα 30 δευτερόλεπτα ησυχίας μετά την υποβολή μιας 

25 



ερώτησης. Αυτή είναι μια μορφή συναισθηματικής ρύθμισης: διδάσκοντας τους μαθητές να 
αισθάνονται άνετα με την ακινησία και τη σκέψη.​
​
1. Ερωτήσεις σχετικά με το «ανήκειν/κοινόχρηστος χώρος» 

●​ «Αν αυτό το πάρκο είναι ένα «κοινόχρηστο σπίτι», ποιοι είναι οι πιο σημαντικοί 
κάτοικοι; Είμαστε οι ιδιοκτήτες ή οι καλεσμένοι;» 

●​ «Είδαμε ίχνη να διασταυρώνονται μεταξύ τους. Με ποιους άλλους τρόπους 
συνδέονται οι ζωές μας με αυτά τα ζώα, ακόμα κι όταν δεν τα βλέπουμε;» 

●​ «Πώς νιώθεις να συνειδητοποιείς ότι δεν είσαι ποτέ πραγματικά «μόνος» όταν είσαι 
έξω στη φύση;» 

2. Ερωτήσεις σχετικά με την «ενσυναίσθηση και την προοπτική» 

●​ «Όταν «μπήκατε στα πόδια» του ζώου, το κρύο το νιώθατε σαν εχθρό ή απλώς μέρος 
της ζωής σας;» 

●​ «Αν αυτά τα ζώα μπορούσαν να αφήσουν ένα «μήνυμα» για εμάς στο χιόνι, τι 
νομίζετε ότι θα ήθελαν να πουν για το πώς αντιμετωπίζουμε αυτόν τον χώρο;» 

●​ «Πώς άλλαξε τη διάθεσή σας να κοιτάτε τον κόσμο από πολύ χαμηλότερο (ή 
υψηλότερο) ύψος από το συνηθισμένο;» 

3. Ερωτήσεις σχετικά με τη «βιωσιμότητα και τον αντίκτυπο» 

●​ «Μπορούμε να δούμε τα ίχνη μας στο χιόνι πολύ καθαρά σήμερα. Ποια είναι μερικά 
«αόρατα ίχνη» που αφήνουμε στη φύση που δεν μπορούμε να δούμε τόσο εύκολα;» 

●​ «Το χιόνι θα λιώσει και αυτά τα ίχνη θα εξαφανιστούν. Ποια μέρη της σημερινής μας 
εμπειρίας θα «μείνουν» μαζί σας ακόμα και αφού φύγει το χιόνι;» 

●​ «Γνωρίζοντας ότι ένα πουλί ή μια αλεπού μπορεί να κοιμάται ακριβώς εκεί που 
στεκόμαστε, αλλάζει το πώς μπορεί να συμπεριφερθείτε εδώ αύριο;» 

4. Ερωτήσεις σχετικά με την «προσωπική ανάπτυξη και ευημερία» 

●​ «Τώρα που είπες την ιστορία αυτού του πλάσματος, αυτό το κομμάτι χιονιού σου 
φαίνεται διαφορετικό; Είναι απλώς «χιόνι» ή είναι «σπίτι»;» 

●​ «Στην αρχή, περπατήσατε σιωπηλοί. Ήταν η σιωπή «άδεια» ή ήταν γεμάτη ήχους και 
ιστορίες που δεν είχατε προσέξει πριν;» 

●​ «Η εστίαση σε ένα μικρό αποτύπωμα σας βοήθησε να ξεχάσετε τυχόν άγχη ή 
ανησυχίες που είχατε πριν βγούμε έξω;» 

●​ «Ποιο είναι ένα πράγμα που θα μπορούσε να διδάξει στους ανθρώπους το «πλάσμα» 
που υποδυθήκατε σχετικά με το να είναι ανθεκτικοί ή υπομονετικοί;» 

Φάση 2: Η εσωτερική αντανάκλαση (30 λεπτά) 
Αυτό μπορεί να συμβεί αμέσως μετά την είσοδο μέσα στο κτίριο για ένα ζεστό τσάι ή στο 
επόμενο μάθημα χρησιμοποιώντας τις φωτογραφίες που τραβήχτηκαν. Μπορεί επίσης να 
οριστεί ως εργασία για το σπίτι. 
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1. Μικρή ιστορία  

Χρησιμοποιώντας τις φωτογραφίες , οι μαθητές επιλέγουν μία εικόνα και γράφουν μια 
«μικρή ιστορία» (3-4 προτάσεις) από την οπτική γωνία του δημιουργού του συνόλου των 
ιχνών. Θα μπορούσε ακόμη και να γίνει ένα σύντομο ποίημα. 

●​ Παράδειγμα (ίχνη πουλιών): «Ξύπνησα και ο κόσμος ήταν λευκός. Τα δάχτυλα των 
ποδιών μου είναι κρύα, αλλά βλέπω ένα κόκκινο μούρο στο βάθος. Χοροπηδάω 
προσεκτικά». 

2. Βαθύς προβληματισμός: Τα ίχνη που αφήνουμε 

Ενθάρρυνση των μαθητών να σκεφτούν μεταφορικά για τα χιονισμένα ίχνη. 

●​ Το λασπωμένο εναντίον του καθαρού: Συζητήστε πώς τα «λασπωμένα/λασπώδη» ίχνη 
αντιπροσωπεύουν τον «βαρύ» αντίκτυπό μας στον κόσμο (απόβλητα, ρύπανση), ενώ 
τα «ελαφριές» ίχνη αντιπροσωπεύουν μια βιώσιμη ζωή. 

●​ Ανήκειν: «Είδαμε ίχνη πουλιών, ελαφιών, γατών και ανθρώπων. Ανήκουμε όλοι σε 
αυτό το πάρκο; Αν ναι, πώς πρέπει να συμπεριφερόμαστε στους «συγκάτοικούς» μας 
στη φύση;» «Εισβάλαμε στον χώρο διαβίωσής τους ή επισκέφτηκαν το περιβάλλον 
διαβίωσής μας;» 

●​ Δημιουργική γραφή: Το μήνυμα από το 2046 

Αυτή η εργασία είναι μια άσκηση αυτοστοχασμού και οικοδόμησης οράματος. Χρησιμοποιεί 
το φυσικό αποτύπωμα που αφήνεται στο χιόνι ως μεταφορά για την πορεία της ζωής του 
μαθητή και τον μακροπρόθεσμο αντίκτυπο. 

●​ Ποιος γράφει; Οι μαθητές γράφουν ως ο Μελλοντικός Εαυτός τους  (σε 20 χρόνια 
από τώρα). 

●​ Σε ποιον; Οι μαθητές γράφουν στον Εαυτό τους στο παρόν (ο μαθητής που στέκεται 
στο χιόνι σήμερα). 

●​ Το έναυσμα: ο μελλοντικός τους εαυτός μόλις βρήκε μια φωτογραφία του 
αποτυπώματός τους το 2026 σε ένα ψηφιακό αρχείο. 

Η εργασία 

Φανταστείτε ότι είναι το έτος 2046. Κοιτάτε τη φωτογραφία που τραβήξατε σήμερα με το 
αποτύπωμά σας στο χιόνι. Γράψτε ένα γράμμα από τον Μελλοντικό σας Εαυτό πίσω στον 
Τωρινό σας Εαυτό. Χρησιμοποιήστε τη φωτογραφία ως σημείο εκκίνησης: 

«Αγαπητέ νεότερέ μου, 

Μόλις βρήκα αυτή τη φωτογραφία του αποτυπώματός σας από τον χειμώνα του 2026. 
Κοιτάζοντας αυτό το μοναδικό σημάδι στο χιόνι, θέλω να σου θυμίσω σε τι πίστευες ακόμα 
τότε...  

Σήμερα, 20 χρόνια αργότερα, αυτό το «αποτύπωμα» έχει εξελιχθεί στη ζωή που ζω τώρα. Οι 
άνθρωποι εδώ σε θυμούνται για... " 
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Στην επιστολή σας, αναφέρετε τα εξής σημεία: 

●​ Με βάση τα ίχνη που άφησες στο σχολείο αυτή την εβδομάδα, τι είδους «μονοπάτι 
ζωής» άρχισες να χτίζεις;  

●​ Ήταν το αποτύπωμά σας «ελαφρύ και καθαρό» (βιώσιμο και ευγενικό) ή ήταν «βαρύ 
και λασπωμένο» επειδή δυσκολευόσασταν με το έδαφος;  

●​ Ποια είναι η μόνη συνήθεια που ο Μελλοντικός Εαυτός σας χαίρεται που αφήσατε 
πίσω σας στο «παλιό χιόνι»; 

●​ Δημιουργική γραφή: Μια μέρα στη ζωή του... 

Σκοπός: Οι μαθητές εξασκούν την ενσυναίσθηση και την αφηγηματική προοπτική, 
«γίνονται» το ζώο ή το άτομο που άφησε τα ίχνη.. Αφηγούμενοι έναν αγώνα για επιβίωση ή 
μια στιγμή παιχνιδιού στο κρύο, οι μαθητές επεξεργάζονται τα δικά τους συναισθήματα 
ανθεκτικότητας και ανήκειν.​
​
Ο εκπαιδευτικός εμφανίζει τις φωτογραφίες που τραβήχτηκαν κατά τη διάρκεια του 
υπαίθριου κυνηγιού (σκίουρος, σκύλος/ιδιοκτήτης, ελάφι, γάτα, πουλί, μυστηριώδης 
διαδρομή, λασπώδεις πατημασιές, βαριές μπότες κ.λπ.). Οι μαθητές πρέπει να επιλέξουν τη 
φωτογραφία με την οποία αισθάνονται την ισχυρότερη σύνδεση. Γράφουν ένα διήγημα με 
βάση αυτούς τους κανόνες: 

Προοπτική: Γράψτε μόνο ως «εγώ» (π.χ. «Είμαι ο σκίουρος...»). 
Ο στόχος: Τι ψάχνει ο πρωταγωνιστής σας; (Φαγητό, ζεστασιά, ένας χαμένος φίλος;) 
Το εμπόδιο: Πώς το βαθύ χιόνι ή ο κρύος αέρας δυσκολεύουν το ταξίδι τους; 
Η συνάντηση: Περιγράψτε τη στιγμή που διασχίζετε μια άλλη ακολουθία αποτυπωμάτων. 
Πώς νιώθετε για τον «ξένο» που ήταν εκεί πριν από εσάς; 
Οι μαθητές διαβάζουν τις ιστορίες τους σε μικρές ομάδες.  

Ερώτηση προβληματισμού: «Το να γράφεις ως αυτό το πλάσμα άλλαξε το πώς νιώθεις για 
τον «ζωτικό χώρο» που μοιραστήκαμε σήμερα;» 

 

 

 

 

Αναστοχασμός μετά το μάθημα για εκπαιδευτικούς 
Αυτή η ενότητα έχει σχεδιαστεί για να σας βοηθήσει να αξιολογήσετε την παιδαγωγική επιτυχία 
των δραστηριοτήτων με βάση το χιόνι και τον ρόλο σας ως δασκάλου. 

Σημείωση: Στη μάθηση με βάση τη φύση, ο πιο βαθύς αναστοχασμός συμβαίνει συχνά σε 
στιγμές ακινησίας. Επιτρέψτε στον εαυτό σας την ίδια «σιωπή σκέψης» που δώσατε στους 
μαθητές σας. 
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1. Αναστοχασμός για τους μαθητές και το χιονισμένο περιβάλλον 

●​ Παρατήρηση έναντι δράσης: Πώς χειρίστηκαν οι μαθητές την πρόκληση της 
«απλής παρατήρησης» των ιχνών χωρίς να προσπαθήσουν αμέσως να τα 
«διορθώσουν» ή να τα αλλάξουν;  

●​ Η δύναμη της προοπτικής: Ποια «μη ανθρώπινη» προοπτική (π.χ. το πουλί ή η 
αλεπού) οδήγησε στις πιο εκπληκτικές ή δημιουργικές ιδέες βιωσιμότητας;  

●​ Συναισθηματική σύνδεση: Η εστίαση σε ένα μόνο, μικρό αποτύπωμα βοήθησε τους 
αγχωμένους ή ανήσυχους μαθητές να ξεχάσουν τις ανησυχίες τους και να βρουν 
«θαύμα» στο μυστήριο της φύσης;  

●​ Κοινός βιότοπος: Τα σχόλια των μαθητών υποδηλώνουν ότι τώρα βλέπουν το 
χιονισμένο πάρκο/δάσος ως ένα «κοινό σπίτι» και όχι απλώς ως έναν ανθρώπινο 
χώρο;  

2. Αναστοχασμός σχετικά με τις παιδαγωγικές επιδόσεις 

●​ Διαχείριση της «σιωπής σκέψης»: Επέτρεψα τουλάχιστον 30 δευτερόλεπτα ησυχίας 
για να επιτρέψω τη συναισθηματική ρύθμιση;  

●​ Διευκόλυνση της ενσυναίσθησης: Πόσο αποτελεσματικά επέβαλα τον «κανόνα 
πρώτου προσώπου» (χρησιμοποιώντας το «εγώ» αντί για το «το πουλί») για να 
εξασφαλίσω μια βαθιά αλλαγή ενσυναίσθησης;  

●​ Προετοιμασία της αφήγησης: Ο «αισθητηριακός έλεγχος» (μάτια κλειστά, πόδια 
σαν πόδια) προετοίμασε αποτελεσματικά τους μαθητές για την εργασία «Μπαίνοντας 
στη θέση του άλλου»;  

●​ Η μετάβαση: Πόσο επιτυχώς συνέδεσα ένα φυσικό αποτύπωμα μπότας στο χιόνι με 
την αφηρημένη έννοια του ίχνους ζωής ή του αποτυπώματος άνθρακα;  

3. Αναστοχασμός για την προσωπική ανάπτυξη και τον αντίκτυπο 

●​ Αλλαγή αντίληψης: Πώς άλλαξε η δική μου άποψη για αυτό το «ίχνος στο χιόνι» 
αφού άκουσα τις ιστορίες που δημιούργησαν οι μαθητές μου;  

●​ Η αξία του προσωρινού: Η συνειδητοποίηση ότι το χιόνι θα λιώσει και τα ίχνι θα 
εξαφανιστούν άλλαξε τον τρόπο με τον οποίο εγώ (ή οι μαθητές) αποτίμησα τη 
σημασία της δραστηριότητας;  

●​ Η «καθαρή πλάκα»: Αν το χιόνι αντιπροσωπεύει μια νέα αρχή, ποια είναι μια 
συνήθεια που θέλω να «αφήσω πίσω στο παλιό χιόνι» σχετικά με τον τρόπο 
διδασκαλίας μου;  
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ΣΧΕΔΙΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ 2 

Θησαυροί κάτω από τα πόδια μας και πάνω από τα κεφάλια μας 

Θέμα: Θεραπευτικά φυτά και μείωση του στρες με βάση τη φύση 

Θέμα: Βιολογία, Φυσικές Επιστήμες 

Ηλικιακή ομάδα-στόχος: ανώτερη δευτεροβάθμια εκπαίδευση (ηλικίες 14–18) 

Διάρκεια: 2 x 45 λεπτά  

Χρονοδιάγραμμα: Διεξάγεται καλύτερα την άνοιξη (Απρίλιος–Μάιος) κατά την περίοδο της 
ανθοφορίας. 

Ρύθμιση: 
●​ Εξωτερικός χώρος: αυλή σχολείου, κοντινό πάρκο ή όχθη ποταμού για 

αισθητηριακή εξερεύνηση 
●​ Εσωτερικός χώρος: τάξη για την επεξεργασία των υλικών και για αναστοχασμό 

Δυνατότητα προσαρμογής:  
●​ Μπορεί να προσαρμοστεί για τις τελευταίες τάξεις του δημοτικού και τις πρώτες 

τάξεις του γυμνασίου απλοποιώντας τη βοτανική ορολογία και εστίαση.  
●​ Μπορεί επίσης να προσαρμοστεί για διάφορες χώρες. Το παιδαγωγικό πλαίσιο (το 

«πώς») παραμένει το ίδιο, αλλά το βοτανικό περιεχόμενο (το «τι») είναι ευέλικτο. 
●​ Μπορεί να διεξαχθεί σε οποιαδήποτε γλώσσα. 

Μαθησιακοί στόχοι: 

●​ Ευαισθητοποίηση για την αειφορία: Οι μαθητές κατανοούν τον οικολογικό ρόλο των 
«ζιζανίων» και τη σημασία τους στη βιοποικιλότητα. 

o​ Εξασκηθείτε στη βιώσιμη συγκομιδή—συλλέγοντας μόνο ό,τι είναι απαραίτητο 
για χρήση. 

o​ Αναγνωρίστε την αξία των τοπικών, κοινόχρηστων χώρων πρασίνου ως «φυσικά 
φαρμακεία». 

●​ Κοινωνικο-συναισθηματική μάθηση (ΚΣΜ) και ευημερία: 
o​ Νοητική επιβράδυνση μέσω αισθητηριακών ασκήσεων (όραση, ήχος, όσφρηση, 

αφή). 
o​ Μείωση του στρες με την επανασύνδεση με τη φύση. 
o​ Λήψη προοπτικής μέσω κοινών αναμνήσεων και προσωπικών συνδέσεων με τη 

φύση. 

●​ Κοινωνική ένταξη: Υλοποίηση ομαδικής εργασίας (συλλογή, φωτογράφηση, 
αναγνώριση ή προετοιμασία). 

o​ Εκτίμηση της τοπικής γνώσης και των οικογενειακών παραδόσεων (π.χ. «τσάι της 
γιαγιάς»). ​
(Τοπική γνώση: παραδοσιακές θεραπείες και παρατηρήσεις που βασίζονται στη 
φύση που μεταδίδονται μέσω των οικογενειών ή της τοπικής κοινότητας.) 
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Εγκάρσια ανάπτυξη δεξιοτήτων: 

●​ Παρατήρηση: Ανάπτυξη αισθήσεων για τον εντοπισμό συγκεκριμένων 
χαρακτηριστικών του φυτού (π.χ. σχήμα φύλλου, άρωμα, υφή). 

●​ Κριτική σκέψη: Αποδόμηση του στερεοτύπου των "ανεπιθύμητων ζιζανίων" και 
αναγνώριση των φυτών ως αναπόσπαστων μερών ενός σύνθετου και δυναμικού 
οικοσυστήματος. 

●​ Επικοινωνία και συνεργασία: Συνεργατικές δράσεις για τον εντοπισμό "φυσικών 
θησαυρών", την ανταλλαγή ευρημάτων και τη συλλογική παρασκευή φυτικών 
προϊόντων. 

●​ Δημιουργική επίλυση προβλημάτων: Χρήση ψηφιακών εργαλείων και έρευνα για 
τη μετατροπή των πρώτων φυσικών υλών σε πρακτικές θεραπείες ή τρόφιμα. 

Βασικές ικανότητες που αναπτύχθηκαν: 

●​ Περιβαλλοντική ιθαγένεια: Ανάπτυξη αισθήματος ευθύνης για την τοπική χλωρίδα 
και αναγνώριση της φύσης ως πόρου για την υγεία. 

●​ Ενσυναίσθηση και κοινωνική ευαισθητοποίηση: Ενίσχυση της συνοχής της 
ομάδας μέσω κοινών αισθητηριακών και συναισθηματικών εμπειριών. 

●​ Συστημική σκέψη: Κατανόηση του τρόπου με τον οποίο οι άνθρωποι, τα έντομα 
(όπως οι πεταλούδες) και τα φυτά (όπως οι τσουκνίδες) αλληλεπιδρούν σε ένα τοπικό 
οικοσύστημα. 

Υλικά (χαμηλού κόστους και χωρίς αποκλεισμούς): 

●​ Κιτ πεδίου: Ερευνητικές κάρτες με φωτογραφίες, τσάντες/καλάθια συλλογής και 
γάντια κηπουρικής. 

●​ Ψηφιακά εργαλεία: Smartphone για εφαρμογές για αναγνώριση φυτών (π.χ. 
PlantNet). 

●​ Εργαλεία- Υλικά: Ηλεκτρικοί βραστήρες, ανθεκτικά στη θερμότητα βάζα, σανίδες 
κοπής και βασικά συστατικά σαλάτας. 

●​ Προσωπικά αντικείμενα: Οι μαθητές φέρνουν τις δικές τους κούπες για να 
προωθήσουν τη βιωσιμότητα και να μειώσουν τα απόβλητα. 

Συνοπτικά 

Το «Treasures Under Our Feet and Above Our Heads» στοχεύει να μετατρέψει τα 
«αόρατα» ζιζάνια σε πολύτιμους οικολογικούς θησαυρούς, ενισχύοντας την ψυχική ευεξία 
και τη βιωσιμότητα μέσω της άμεσης επαφής με την τοπική φύση. 

Οι μαθητές συμμετέχουν σε ένα ταξίδι δύο μερών από την ανακάλυψη των αισθήσεων σε 
εξωτερικούς χώρους έως τη μαγειρική σε εσωτερικούς χώρους. Αρχικά, εξασκούν την 
«επιβράδυνση» σε ένα πάρκο ή στην αυλή του σχολείου, χρησιμοποιώντας παρατήρηση και 
ψηφιακές εφαρμογές για να αναγνωρίσουν θεραπευτικά φυτά όπως η τσουκνίδα και η 
φλαμουριά. Εμπλέκοντας τις αισθήσεις τους, μειώνουν το ακαδημαϊκό άγχος και χτίζουν μια 
συναισθηματική σύνδεση με το περιβάλλον τους. Στη δεύτερη φάση, οι μαθητές 
συνεργάζονται σε ένα περιβάλλον "Tea House" ή "Salad Bar", εφαρμόζοντας γνώσεις για να 
επεξεργαστούν τα ευρήματά τους σε τσάι και σαλάτες. Αυτή η μετάβαση από την 
παρατήρηση στην δράση αναπτύσσει εγκάρσιες δεξιότητες, ενώ διδάσκει στους μαθητές να 
βλέπουν το τοπικό οικοσύστημα ως ζωτικό, κοινό πόρο για την υγεία και την ανθεκτικότητα. 
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ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

Μάθημα 1: Η Ανακάλυψη (Σε εξωτερικούς χώρους – 45 λεπτά) 

Εστίαση: Αισθητηριακή εμπειρία, μείωση του στρες, παρατήρηση, ομαδική εργασία. ​
Στόχος: Αισθητηριακή εμπειρία, αναγνώριση φυτών και νοητική επιβράδυνση. 

Απαιτούμενα υλικά:  

●​ Κάρτες έρευνας: Πλαστικοποιημένα φύλλα με φωτογραφίες και χαρακτηριστικά 
αναγνώρισης επτά στοχευμένων φυτών (τσουκνίδα, πικραλίδα, πλάντανο, φλαμουριά, 
ακακία, στελλάρια, καψέλλα) – 1 σετ ανά ομάδα. 

●​ Δοχεία/σακούλες συλλογής: Χάρτινες σακούλες ή καλάθια για τη συλλογή 
δειγμάτων φυτών. 

●​ Προστατευτικός εξοπλισμός: Γάντια κηπουρικής (ειδικά για τσουκνίδες) και 
ψαλίδια κλαδέματος. 

●​ Ψηφιακές συσκευές: Smartphone για φωτογραφίες και εφαρμογές αναγνώρισης 
φυτών (π.χ. PlantNet). 

●​ Υλικά γραφής: Τετράδια και στυλό για την καταγραφή των παρατηρήσεων. 
●​ Κουτί πρώτων βοηθειών: Αντιαλλεργικά φάρμακα, απολυμαντικό, επίδεσμοι. 

I. Προσαρμογή (10 λεπτά) 

Στόχος: Μείωση του άγχους, επαφή με τη φύση, ευεξία. ​
Εξάσκηση: Ζητήστε από τους μαθητές να κλείσουν τα τηλέφωνά τους. 

●​ Αισθητηριακός κύκλος: Σταθείτε σε κύκλο. Ζητήστε από τους μαθητές να κλείσουν 
τα μάτια τους για 1 λεπτό. 

●​ Τι ακούς? Παραδείγματα: πουλιά, άνεμος, αυτοκίνητα από μακριά 
●​ Τι μυρίζεις? Παραδείγματα: χώμα, αρώματα λουλουδιών 
●​ Τι νιώθεις στο δέρμα σου; Παράδειγμα: ηλιακό φως, αεράκι, έντομα  

Αφήγηση δασκάλου: «Η φύση δεν είναι απλώς ένα σκηνικό, αλλά ένα ζωντανό σύστημα 
του οποίου είμαστε μέρος. Σήμερα, ψάχνουμε για φυτά που προσπερνάμε καθημερινά και τα 
λέμε «ζιζάνια», παρόλο που είναι θησαυροί».​
​
II. Ομαδικό κυνήγι θησαυρού – «Θησαυροί από τη χαμηλή βλάστηση έως τις κορυφές 
των δέντρων» (25 λεπτά) 

Στόχος: Συνεργασία, κριτική σκέψη, γνώση φυτών. 

●​ Σχηματίστε 7 ομάδες των 3-4 μαθητών η καθεμία. Δώστε σε κάθε ομάδα ένα σετ 
ερευνητικών καρτών. Αυτές οι κάρτες περιέχουν εικόνες και σύντομες περιγραφές 
των φυτών που πρέπει οι μαθητές να βρουν στην περιοχή.​
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●​ Κατάλογος φυτών (εύκολα αναγνωρίσιμα είδη):  
o​ Τσουκνίδα: Ο «εχθρός που τσιμπάει» που είναι στην πραγματικότητα 

υπερτροφή και αυξάνει την αιμοσφαιρίνη. 
o​ Πικραλίδα: Η «κατάρα» των κήπων, αλλά τα φύλλα της είναι κατάλληλα για 

σαλάτα, οι ρίζες για υποκατάστατο καφέ και τα λουλούδια για μέλι. 
o​ Πλάντανο: Ο «επίδεσμος στην άκρη του δρόμου». 
o​ Φλαμουριά: Αρωματικά άνθη, χαλαρώνει και ρίχνει την αρτηριακή πίεση. 
o​ Ακακία: Αρωματικά άνθη, ηρεμιστική δράση. 
o​ Στελλάρια: Ένα μαλακό χαλί στο έδαφος - μια πλούσια σε βιταμίνες βάση 

σαλάτας. 
o​ Καψέλλα: Λοβοί σε σχήμα καρδιάς, έχει αιμοστατική δράση.  

●​ Εργασία: Αναγνωρίστε τα φυτά, συλλέξτε μικρά δείγματα (μόνο όσα χρειάζονται για 
τη 2η ώρα – αρχή βιωσιμότητας) και τραβήξτε μια φωτογραφία. 

III. Κλείσιμο δραστηριότητας κάτω από ένα δέντρο (10 λεπτά) 

Στόχος: Συναισθηματική νοημοσύνη, νοσταλγία. Καθίστε στο γρασίδι ή κάτω από ένα 
μεγάλο δέντρο (π.χ. φλαμουριά). ​
Ερώτηση: «Μυρίστε τα φυτά ή τα λουλούδια του δέντρου που συλλέξατε. Ποιες αναμνήσεις 
συνδέετε με αυτό το άρωμα;». ​
Κοινή χρήση: Επιτρέψτε τους να θυμηθούν το τσάι της γιαγιάς, τις καλοκαιρινές διακοπές ή 
τις στιγμές που κάποιος τους φρόντιζε ενώ ήταν άρρωστοι. Αυτό ενισχύει τη συνοχή της 
ομάδας και το αίσθημα ασφάλειας. 

 

Μάθημα 2: Εργαστήριο παρασκευής τσαγιού και σαλάτας (Εργασία στην 
τάξη - 45 λεπτά) 

Εστίαση: Χημικό/βιολογικό υπόβαθρο, δημιουργία, ψυχική γαλήνη. ​
Στόχος: Επεξεργασία υλικών που συλλέχθηκαν, ομαδική εργασία. 

Υλικά:  

●​ Δείγματα που έχουν συλλεχθεί: Φρέσκα φυτά στα τραπέζια. 
●​ Αντικείμενα για την παρασκευής τσαγιού: Ηλεκτρικοί βραστήρες, 5 ανθεκτικές στη 

θερμότητα γυάλινες κανάτες, φίλτρα και προσωπικές κούπες για κάθε μαθητή (όχι 
πλαστικά ποτήρια!). 

●​ Εξοπλισμός εργαστηρίου: Μεγεθυντικοί φακοί για την εξέταση λεπτομερειών των 
φυτών (π.χ. τρίχες τσουκνίδας). 

●​ Υλικά παρασκευής: 
●​ Επιφάνειες κοπής και μαχαίρια για τη σαλάτα, μπολ για πλύσιμο και σερβίρισμα, 

μικρά πιάτα και μαχαιροπίρουνα για τη γευσιγνωσία. 
●​ Μέλι, λεμόνι, αποξηραμένο άνθος φλαμουριάς, αποξηραμένο άνθος ακακίας, 

αποξηραμένη καψέλλα για τα τσάγια. 
●​ Ελαιόλαδο, ξύδι, λευκό πιπέρι, αλάτι, άνηθος, φρέσκα φύλλα πικραλίδας, 

φρέσκια στελλάρια, ένα μάτσο ραπανάκια κήπου (κομμένα σε μισοφέγγαρα), 1-2 
φρέσκα κρεμμυδάκια (κομμένα σε ροδέλες), 4-5 dkg ημίσκληρο τυρί σε κύβους, 
χυμό λεμονιού και βαλσάμικο ξύδι για τις σαλάτες. 
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●​ Ψηφιακά μέσα: Προβολέας για προβολή φωτογραφιών που τραβήχτηκαν σε 
εξωτερικούς χώρους. 

I. Φαρμακείο της φύσης (15 λεπτά) 

Στόχος: Να σπάσουμε το στερεότυπο του «άχρηστου ζιζανίου», αποκτώντας επαγγελματικές 
γνώσεις. ​
Εργασία: Απλώστε τα φυτά που έχετε συλλέξει στα τραπέζια. Συζητήστε ως τάξη: Τι 
ονομάζουμε ζιζάνιο; Ποιος είναι ο ρόλος τους στη φύση; 

●​ Τι λέμε ζιζάνιο; Με καθημερινούς όρους: μεγαλώνει εκεί που δεν το θέλουμε. 
Βιολογικός ορισμός: Φυτά με ευρεία ανοχή από πολλές απόψεις, που προτιμούν 
υποβαθμισμένους οικοτόπους, έχουν σύντομες καλλιεργητικές περιόδους, γρήγορη 
ανάπτυξη και συχνά κυριαρχούν. Αναπτύσσονται κυρίως σε καλλιεργημένες περιοχές 
και δεν μπορούν να επιβιώσουν σε φυσικές βιολογικές κοινότητες. (Πηγή: εγχειρίδιο 
OH-BIO1112E; Εκπαιδευτική Αρχή, 2021)​
 

●​ Ποιος είναι ο οικολογικός τους ρόλος; Τα ζιζάνια παίζουν επίσης σημαντικό ρόλο 
στη διατήρηση της βιοποικιλότητας. (Για παράδειγμα, η τσουκνίδα είναι φυτό 
ξενιστής για τις κάμπιες πολλών πεταλούδων· σε υποβαθμισμένες περιοχές, βοηθά 
στη δέσμευση του εδάφους και στη φυσική αναγέννηση.) 

Εργασία: Τα φυτά που συλλέγονται είναι επίσης φαρμακευτικά βότανα. Οι μαθητές πρέπει 
να μάθουν για τις θεραπευτικές τους ιδιότητες. Κάθε ομάδα θα πρέπει να σχεδιάσει μια 
κάρτα πληροφοριών με ένα από τα επτά φυτά που συλλέγονται. Χρησιμοποιώντας τις 
πληροφορίες στην κάρτα, η ομάδα θα πρέπει να συζητήσει τα χαρακτηριστικά του 
συγκεκριμένου φυτού και τις πιθανές χρήσεις του ως φαρμακευτικό βότανο. Ένα μέλος κάθε 
ομάδας θα πρέπει να παρουσιάσει εν συντομία αυτές τις φαρμακευτικές χρήσεις στην 
υπόλοιπη τάξη. Εν τω μεταξύ, προβάλετε τις φωτογραφίες που τραβήχτηκαν από τα φυτά 
χρησιμοποιώντας έναν προβολέα. 

II. Δημιουργικό εργαστήριο (Ομαδική εργασία - 20 λεπτά) 

Στόχος: Δημιουργικότητα, επίλυση προβλημάτων, πρακτική εμπειρία. ​
Εργασία: Οι ομάδες επιλέγουν ένα έργο για να ετοιμάσουν ένα τσάι ή μια σαλάτα από τα 
φρέσκα ή αποξηραμένα δείγματά τους χρησιμοποιώντας συνταγές που έχουν βρει μέσω 
smartphone. 

●​ "Drink of the Brave" – προετοιμασία τσαγιού από φρέσκα φύλλα τσουκνίδας. 
 

●​ "Spring Energy" – προετοιμασία σαλάτας από φρέσκα φύλλα πικραλίδας. 
 

●​ "Guardian of the Throat" – προετοιμασία τσαγιού από πλάντανο. 
 

●​ "Honey Embrace" – προετοιμασία τσαγιού από άνθη φλαμουριάς. 
 

●​ "Νέκταρ νεράιδας" – προετοιμασία τσαγιού από λευκό άνθος ακακίας. 
 

●​ "Emerald Salad" – προετοιμασία σαλάτας από φρέσκια στελλάρια. 
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●​ "Drink of Green Hearts" – προετοιμασία τσαγιού από το καψέλλα. 
 

III. Γευσιγνωσία τσαγιού και σαλάτας (Αναστοχασμός και κλείσιμο - 10 λεπτά) 

Στόχος: Μείωση του άγχους, εμπειρία, ευγνωμοσύνη. ​
Τελετουργικό: Όλοι λαμβάνουν ένα μικρό ποτήρι τσάι ή/και ένα πιάτο σαλάτα. ​
Εξάσκηση μαλακών δεξιοτήτων: Ενώ τρώνε/πίνουν, όλοι μοιράζονται ένα πράγμα που 
«παρατήρησαν» για πρώτη φορά σήμερα (μια λεπτομέρεια φυτού, τη σκέψη ενός συμμαθητή 
ή τη σιωπή κάτω από το δέντρο). ​
Μήνυμα: «Στη φύση, η θεραπεία και η γαλήνη είναι δωρεάν. απλά πρέπει να τα 
παρατηρήσετε. Αν είστε αγχωμένοι, βγείτε έξω ανάμεσα στα δέντρα για 10 λεπτά». 

 

Αναστοχασμός μετά το μάθημα 
Αυτή η ενότητα έχει σχεδιαστεί για να σας βοηθήσει να αξιολογήσετε την παιδαγωγική επιτυχία 
των δραστηριοτήτων με βάση τα φυτά και τον ρόλο σας ως διαμεσολαβητή στην επανασύνδεση 
των μαθητών με τον «κρυμμένο» φυσικό κόσμο.​
Σημείωση δασκάλου: Στη μάθηση με βάση τη φύση, οι πιο βαθιές αντανακλάσεις 
συμβαίνουν συχνά σε στιγμές ακινησίας. Επιτρέψτε στον εαυτό σας την ίδια «σιωπή 
σκέψης» που δώσατε στους μαθητές σας κατά τη διάρκεια του αισθητηριακού συντονισμού 
τους. 

1. Αναστοχασμός για τους μαθητές και το φυσικό περιβάλλον 
●​ Παρατήρηση: Πώς χειρίστηκαν οι μαθητές την πρόκληση να δουν ένα «ζιζάνιο» 

(όπως η τσουκνίδα) ως βιολογικό θησαυρό και όχι ως κάτι που πρέπει να καθαριστεί 
ή να αγνοηθεί; 

●​ Η δυναμική της προοπτικής: Ποια φυτική «βιογραφία» (για παράδειγμα, η 
ανθεκτικότητα μιας πικραλίδας που φυτρώνει στο τσιμέντο ή ο προστατευτικός ρόλος 
μιας φλαμουριάς) πυροδότησε τις πιο αναπάντεχες συναισθηματικές αποκρίσεις ή τις 
πιο καινοτόμες ιδέες γύρω από τη βιωσιμότητα; 

●​ Αισθητηριακή σύνδεση: Με ποιον τρόπο η εστίαση στα αρώματα και τις υφές 
λειτούργησε ως εργαλείο γείωσης για τους μαθητές με υψηλά επίπεδα στρες, 
βοηθώντας τους να ανακαλύψουν ένα «ψυχικό καταφύγιο» εντός της σχολικής αυλής; 

●​ Κοινόχρηστοι πόροι: Οι ανατροφοδοτήσεις των μαθητών κατά τη διάρκεια της 
γευσιγνωσίας (αφεψημάτων ή παρασκευασμάτων) υποδηλώνουν μια μεταβολή στην 
αντίληψή τους: πλέον προσεγγίζουν τον τοπικό χώρο πρασίνου ως ένα «συλλογικό 
φαρμακείο», αναγνωρίζοντας την προσωπική τους ευθύνη για τη φροντίδα και τη 
διατήρησή του; 

2. Αναστοχασμός σχετικά με τις παιδαγωγικές επιδόσεις 
●​ Διαχείριση της επιβράδυνσης: Άφησα αρκετό χρόνο ησυχίας κατά τη διάρκεια του 

«Αισθητηριακού Κύκλου» για να διασφαλίσω ότι οι μαθητές μετακινήθηκαν από την 
ακαδημαϊκή νοοτροπία του γρήγορου ρυθμού τους μια κατάσταση επίγνωσης που 
βασίζεται στη φύση; 
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●​ Διευκόλυνση της αλλαγής: Πόσο αποτελεσματικά καθοδήγησα τη μετάβαση από 
την «επιστημονική» αναγνώριση των φυτών (χρησιμοποιώντας εφαρμογές) στη 
«συναισθηματική» αναγνώριση (κοινή χρήση αναμνήσεων και αρωμάτων); 

●​ Η αφηγηματική γέφυρα: Πόσο επιτυχώς γεφύρωσα το χάσμα μεταξύ ενός φυσικού 
φυτού «κάτω από τα πόδια μας» και της αφηρημένης έννοιας της προσωπικής 
ανάπτυξης και ανθεκτικότητας; 

●​ Διευκόλυνση της δράσης: Οι πρακτικές δραστηριότητες μετέτρεψαν 
αποτελεσματικά τους μαθητές από παθητικούς παρατηρητές σε ενεργούς 
δημιουργούς της δικής τους ευημερίας; 

3. Αναστοχασμός για την προσωπική ανάπτυξη και τον αντίκτυπο 
●​ Αλλαγή αντίληψης: Πώς άλλαξε η δική μου άποψη για τις «παραμελημένες γωνιές» 

του σχολείου/πάρκων αφού άκουσα τις αναμνήσεις και τις ιστορίες που συσχέτισαν οι 
μαθητές μου με τα φυτά που βρέθηκαν εκεί; 

●​ Η αξία του κοινού: Η συνειδητοποίηση ότι αυτοί οι «θησαυροί» είναι δωρεάν και 
προσβάσιμοι σε όλους άλλαξε τον τρόπο με τον οποίο εκτιμώ την υπαίθρια μάθηση σε 
σύγκριση με τους παραδοσιακό μάθημα στην τάξη; 

●​ «Ξεχορτάριασμα» της διδασκαλίας σας : Ακριβώς όπως μετατρέψαμε τα «ζιζάνια» 
σε «θησαυρούς» σήμερα, ποιες από τις διδακτικές σας συνήθειες πρέπει να αφαιρεθούν 
για να δημιουργηθεί χώρος για κάτι καλύτερο; Ποιος είναι ο νέος «σπόρος» μιας ιδέας 
που θέλετε να φέρετε στο επόμενο μάθημά σας; 

 

1. Τσουκνίδα (Urtica 
dioica) 

 
Στέλεχος: Τετράπλευρο 
(τετράγωνο), άκαμπτο και 
μεγαλώνει όρθιο. 

Φύλλο: Σε σχήμα αυγού 
(ωοειδές) με οδοντωτές 
(πριονωτές) άκρες.​
 

Αναγνώριση: Ο μίσχος και 
τα φύλλα καλύπτονται από 
μικροσκοπικές, διαφανείς 

τρίχες που τσιμπούν. 
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2. Πικραλίδα (Taraxacum 
officinale) 

 
Λουλούδι: Φωτεινή κίτρινη 

σύνθετη κεφαλή 
λουλουδιών. 

 
Φύλλο: Διατεταγμένο σε 
ροζέτα. Οι άκρες είναι 

οδοντωτές και μοιάζουν με 
δόντια. 

 
 

Αναγνώριση: Εάν σπάσει, 
διαρρέει ένας λευκός 

γαλακτώδης χυμός (λατέξ). 
Όταν ωριμάσει, σχηματίζει 

ένα λευκό τμήμα σαν 
«σφολιάτα» . 

 

 
 

 

 

3. Πλάντανος (Plantago 
lanceolata) 

 
Φύλλο: Μακρύ, στενό, 

λογχοειδή, που 
αναπτύσσεται σε βασική 

ροζέτα. 
 

 3-5 προεξέχουσες 
παράλληλες φλέβες 

διατρέχουν το μήκος του 
φύλλου. 

 

Αναγνώριση: Τα φύλλα 
αγκαλιάζουν το έδαφος. Τα 

άνθη είναι καφέ, κυλινδρικές 
αιχμές σε μακριούς, 
άφυλλους μίσχους. 
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4. Μικρόφυλλη φλαμουριά 
(Tilia cordata) 

 
 

Φύλλο: Χαρακτηριστικό 
σχήμα καρδιάς με οδοντωτές 

άκρες. 
 

Λουλούδι: Κιτρινωπό-λευκό 
και αρωματικό. 

 
 

Αναγνώριση: Η συστάδα 
λουλουδιών είναι 

προσαρτημένη σε ένα 
ανοιχτό πράσινο βράκτο σε 

σχήμα γλώσσας 
(εξειδικευμένο φύλλο). 

 

  
 

 

 

 

5. Λευκή ακακία / Μαύρη 
ακρίδα (Robinia 
pseudoacacia) 

 
 

Κορμός: Βαθιά 
αυλακωμένος, γκριζοκαφέ 

φλοιός. 
 

Αναγνώριση: Ζεύγη 
αιχμηρών αγκαθιών 

βρίσκονται συχνά στη βάση 
των μίσχων των φύλλων. 
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Λουλούδι: Λευκές, 
μυρωδάτες συστάδες που 
κρέμονται προς τα κάτω. 

 
 

 
 

6. Στελλάρια (Stellaria 
media)  

 
Στέλεχος: Χαμηλής 

ανάπτυξης, εκτεταμένο, με 
μία μόνο γραμμή 

μικροσκοπικών τριχών που 
τρέχουν στη μία πλευρά. 

 
Λουλούδι: Μικροσκοπικά, 

λευκά άνθη σε σχήμα 
αστεριού με πέντε πέταλα 

(βαθιά χωρισμένα, ώστε να 
μοιάζουν με δέκα). 

 

Αναγνώριση: Σχηματίζει ένα 
απαλό, λαμπερό πράσινο 

χαλί. Τα φύλλα είναι μικρά 
και οβάλ. 

 

   
 
 

7. Καψέλλα (Capsella 
bursa-pastoris) 

 
Στέλεχος: Λεπτό, όρθιο, 

διακλαδισμένο στην κορυφή. 

Αναγνώριση: Μια βασική 
ροζέτα από φύλλα στο κάτω 
μέρος. ευδιάκριτα κλειστά 
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Καρπός: Τριγωνικοί επίπεδοι 

λοβοί ή λοβοί σε σχήμα 
καρδιάς. 

 

τμήματα σε σχήμα καρδιάς 
κατά μήκος του άνω 

στελέχους. 

 
 

 
 
 

 

Σύνδεσμοι αναφοράς (πηγές) 

Ραβδόχορτο Plantain: 

https://naturland.hu/gyogynovenytar/landzsas-utifu/ 

https://www.szenzaciooo.hu/a/landzsas-utifu-a-termeszet-gyogyito-kincse 

Μικρόφυλλη φλαμουριά: 

https://www.magozz.hu/termek/kislevelu-hars-tilia-cordata-20db-mag/ 

http://erdokostolo.blogspot.com/2021/06/a-kislevelu-hars-tilia-cordata.html 

Λευκή ακακία (μαύρη ακρίδα): 

https://www.magozz.hu/termek/feher-akac-robinia-pseudoacacia10db-mag/ 

https://www.dunaipoly.hu/hu/tudasanyag/feher-akac 

Στελλάρια: 

https://agroforum.hu/szaktanacsadas-kerdesek/eheto-mar-a-tyukhur/ 
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Καψέλλα: 

https://herbanyus.hu/gyogynoveny/pasztortaska-capsella-bursa-pastoris/ 

https://ezerjofu.hu/pasztortaska-gyogynoveny?srsltid=AfmBOooj_TtbDtGIL1mTNqQpd9gb
ohVGW1bEb3z4IL0mZ5RbrMPDqN5c 

 

Περιεχόμενο για τις κάρτες πληροφοριών του 2ου μαθήματος 

1. Τσουκνίδα (Urtica dioica) – «Ο «κύριος» του τσιμπήματος» 

●​ Γιατί είναι καλό; Παρά το τσίμπημα του, έχει εξαιρετική θρεπτική αξία και είναι ο 
καλύτερος φίλος της βιολογικής γεωργίας. 

●​ Βιολογία: Πολυετές φυτό που ευδοκιμεί σε εδάφη πλούσια σε άζωτο. Τα φύλλα και 
οι μίσχοι του καλύπτονται από μικροσκοπικές τρίχες που τσιμπούν. 

●​ Χημεία/χρήση: Περιέχει μυρμηκικό οξύ (το τσίμπημα), συν υψηλές ποσότητες 
σιδήρου, μαγνησίου και βιταμίνης C. Παραδοσιακά οι άνθρωποι χρησιμοποιούσαν 
φρέσκια τσουκνίδα για τους ρευματισμούς. Ως τσάι, αυξάνει την αιμοσφαιρίνη και 
είναι διουρητικό. Το εκχύλισμα ρίζας του χρησιμοποιείται σε σαμπουάν για την 
ενίσχυση των μαλλιών και τη μείωση της τριχόπτωσης. Στην κουζίνα, 
χρησιμοποιείται ως γλάστρα ή σε ανοιξιάτικες σούπες. Μπορεί επίσης να 
χρησιμοποιηθεί ως λίπασμα ή ως σπρέι κατά ζωυφίων. 

●​ Ευεξία: Μας διδάσκει ότι πίσω από ένα «αγκαθωτό» εξωτερικό κρύβεται μεγάλη 
αξία.  

2. Πικραλίδα (Taraxacum officinale) – «Το σύμβολο της επιβεβαίωσης της ζωής» 

●​ Γιατί είναι καλή; Κάθε μέρος (ρίζα, φύλλο, λουλούδι) είναι χρήσιμο. 
●​ Βιολογία: Η ρίζα του πηγαίνει βαθιά, βελτιώνοντας τη δομή του εδάφους. Έχει 

σύνθετη ταξιανθία, και καρπός του είναι το γνωστό «φτερωτό» αχαίνιο (το blowball). 
●​ Χημεία/χρήση: Ένα ισχυρό βότανο για τη λειτουργία του ήπατος και της χοληδόχου 

κύστης, ισχυρό διουρητικό και αποτοξινωτικό. Τα νεαρά φύλλα είναι εξαιρετικά για 
σαλάτες. Τα μπουμπούκια ανθέων που διατηρούνται σε λάδι χρησιμοποιούνται για 
φλεγμονές. Οι ψητές ρίζες αποτελούν υποκατάστατο του καφέ. Οι πικρές ενώσεις στη 
ρίζα και τα φύλλα διεγείρουν την πέψη. 

●​ Ευεξία: Σύμβολο ανθεκτικότητας: ανθίζει ακόμα και σε ρωγμές από τσιμέντο. Το 
κίτρινο χρώμα φέρνει κέφι, ενώ το φύσημα των «ρουφηξιών» είναι διασκεδαστικό. 

3. Πλάντανος (Plantago lanceolata) – «Επίδεσμος της φύσης» 

●​ Γιατί είναι καλό; Παρέχει άμεση βοήθεια για μικροτραυματισμούς. 
●​ Βιολογία: Φυτό που σχηματίζει ροζέτα με χαρακτηριστικά φύλλα με παράλληλες 

φλέβες, που καθιστούν πολύ εύκολη την αναγνώρισή του. 
●​ Χημεία/χρήση: Το κύριο δραστικό συστατικό του είναι το aucubin (αντιβακτηριακό). 

Το τσάι από αποξηραμένα φύλλα χρησιμοποιείται για τον καθαρισμό της βλέννας, 
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του βήχα και της φλεγμονής. Ένα σιρόπι από φρέσκα φύλλα και μέλι είναι ένα 
εξαιρετικό κατασταλτικό του βήχα. Τα φρεσκοθρυμματισμένα φύλλα βοηθούν στην 
επούλωση τσιμπημάτων εντόμων και μικρών πληγών. 

●​ Ευεξία: Συμβολίζει τη φροντίδα. Μας υπενθυμίζει ότι οι λύσεις είναι συχνά πιο 
κοντά από όσο νομίζουμε. 

4. Μικρόφυλλη φλαμουριά (Tilia cordata) – «Το δέντρο της κοινότητας και της ηρεμίας» 

●​ Γιατί είναι καλό; Το άρωμά του θυμίζει άνοιξηςκαλοκαίρι. Συμβολικά, είναι το 
κεντρικό δέντρο των χωριών και των κοινοτήτων. 

●​ Βιολογία: Μακρόβιο δέντρο με φύλλα σε σχήμα καρδιάς. Το βράκτο που συνδέεται 
με τη συστάδα λουλουδιών βοηθά τον καρπό να διασκορπιστεί με τον άνεμο. 

●​ Χημεία/χρήση: Περιέχει φλαβονοειδή και αιθέρια έλαια. Το τσάι τίλιο προκαλεί 
εφίδρωση, είναι κατασταλτικό του βήχα και είναι κατάλληλο για το κρυολόγημα. 
Επίσης χρησιμοποιείται ως ηρεμιστικό σε στρεσογόνες περιόδους. Βοηθά επίσης 
στον ύπνο. 

●​ Ευεξία: Το άρωμά του έχει αποδειχθεί ότι μειώνει το άγχος. Τα φύλλα σε σχήμα 
καρδιάς συμβολίζουν την αγάπη και την ειρήνη. 

5. Λευκή Ακακία (Robinia pseudoacacia) – «Ο αρωματικός επιζών» 

●​ Γιατί είναι καλό; Είναι ζωτικής σημασίας για την παραγωγή μελιού και τη λαϊκή 
ιατρική. 

●​ Βιολογία: Έιναι ψυχανθές με βακτήρια που δεσμεύουν το άζωτο στις ρίζες του. Τα 
λουλούδια κρέμονται σε συστάδες. 

●​ Χημεία/χρήση: Τα άνθη είναι πλούσια σε φλαβονοειδή  και αιθέρια έλαια. Το τσάι 
είναι αντιόξινο και βοηθά στην καούρα και την παλινδρόμηση. Είναι καλό 
κατασταλτικό του βήχα. Τα λουλούδια είναι βρώσιμα: βουτηγμένα σε κουρκούτι για 
τηγανίτες είναι μια λιχουδιά. (Σημείωση: άλλα μέρη του δέντρου είναι τοξικά.) 

●​ Ευεξία: Το άρωμά του φέρνει μια αίσθηση ελευθερίας στα τέλη της άνοιξης.  

6. Στελλάρια (Stellaria media) – «Το στολίδι του κήπου» 

●​ Γιατί είναι καλό; Πολλοί το θεωρούν ενοχλητικό ζιζάνιο γιατί εξαπλώνεται γρήγορα, 
αλλά είναι ένα από τα πιο νόστιμα άγρια φυτά. 

●​ Βιολογία: Εξαιρετικά ανθεκτικό, ικανό να ανθίσει όλο το χειμώνα τις πιο ήπιες 
μέρες. 

●​ Χημεία/χρήση: Μειώνει τη χοληστερόλη, βοηθά στη λειτουργία της χολής και των 
νεφρών. Έχει υψηλή περιεκτικότητα σε βιταμίνη C και μέταλλα (κάλιο, ασβέστιο). 
Καλύτερο ωμό σε σαλάτες (έχει γεύση σαν τρυφερό αρακά).  

●​ Ευεξία: Έχει ένα απαλό άγγιγμα σαν χαλί. Το άγγιγμα είναι εγγενώς ηρεμιστικό. 

7. Καψέλλα (Capsella bursa-pastoris) – «Φαρμακείο της φύσης» 

●​ Γιατί είναι καλό; Τα παιδιά λατρεύουν τους λοβούς σπόρων σε σχήμα σακούλας, 
που το κάνουν άμεσα αναγνωρίσιμο. 

●​ Βιολογία: Οι «σακούλες»  έχουν σχήμα καρδιάς. 
●​ Χημεία/χρήση: Ισχυρό αιμοστατικό (σταματά την αιμορραγία, χρησιμοποιείται 

παραδοσιακά σε πληγές). Ως τσάι, χρησιμοποιείται για μυϊκούς πόνους ή ρύθμιση της 
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αρτηριακής πίεσης. Χρησιμοποιείται επίσης για βαρείς εμμηνορροϊκούς κύκλους και 
ρινορραγίες. 

 

Μάθημα 3 
Υπαίθρια ερευνητική περιπέτεια στο νησί 

της Μαργαρίτας 
Θέμα: Εξερεύνηση βιοποικιλότητας και ανάπτυξη φυσικής αντοχής στη φύση 

Θέμα: Φυσική Αγωγή, Φυσικές Επιστήμες, Βιολογία 

Ανεπτυγμένες ικανότητες: Περιβαλλοντική ευαισθητοποίηση, ηγεσία ομάδας, συλλογή 
ψηφιακών δεδομένων, συντονισμός κίνησης 

Ομάδα-στόχος: Ηλικίες 14–19 (δευτεροβάθμια εκπαίδευση) 

Τοποθεσία: Νήσος Μάργκαρετ (Great Meadow και καθορισμένες ερευνητικές ζώνες) 

Διάρκεια: 2–3 × 45 λεπτά 

Χρόνος: Άνοιξη ή φθινόπωρο 

Ικανότητα προσαρμογής: 
●​ Ηλικιακή ομάδα: Προσαρμόζεται εύκολα για μαθητές των τελευταίων τάξεων του 

δημοτικού και των πρώτων του γυμνασίου. 
●​ Χρήση σε άλλες χώρες: Η παρατηρούμενη χλωρίδα και πανίδα μπορεί να είναι η 

αντίστοιχη του τοπικού περιβάλλοντος 
●​ Γλώσσα: Διεξάγεται στη μητρική γλώσσα, αλλά είναι κατάλληλο για διδασκαλία 

ξένης γλώσσαν 
 

Μαθησιακοί στόχοι: 
o​ Ευαισθητοποίηση για την αειφορία: Οι μαθητές αποκτούν άμεση επαφή με το 

οικοσύστημα του νησιού και κατανοούν τη σημασία της βιοποικιλότητας στους 
αστικούς χώρους πρασίνου. 

o​ Κοινωνικο-συναισθηματική μάθηση (ΚΣΜ) και ευεξία: Η σωματική 
δραστηριότητα σε υπαίθριους χώρους συμβάλλει δραστικά στην απομείωση του 
σχολικού άγχους. Παράλληλα, η ενσυναίσθηση και η αυτογνωσία καλλιεργούνται 
οργανικά μέσα από τη συλλογική ανάληψη καθηκόντων και τον επιμερισμό ευθυνών. 

o​ Κοινωνική ένταξη: Διαφορετικοί ρόλοι  επιτρέπουν σε κάθε μαθητή να συνεισφέρει 
ανάλογα με τις δυνάμεις του. 

Μαθησιακοί στόχοι: 
●​ Περιβαλλοντική εκπαίδευση: Σεβασμός και προστασία των φυσικών αξιών 
●​ Εξερεύνηση αξίας: Αναγνώριση περιβαλλοντικών και προσωπικών δυνάμεων 
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●​ Ενσυναίσθηση: Υποστηρίζοντας ο ένας τον άλλον και δίνοντας προσοχή στο 
περιβάλλον 

●​ Τεχνικές δεξιότητες: Συνειδητή χρήση smartphone και εφαρμογών για έρευνα 
●​ Υπευθυνότητα: Ανάληψη ηγεσίας και εργασία σε ομάδες 
●​ Συνοχή ομάδας: Ενδυνάμωση της συνοχής της μαθητικής κοινότητας μέσα από τη 

συμμετοχή σε συλλογικά βιώματα και κοινές εμπειρίες 

Στόχοι εκπαίδευσης 
●​ Βιωματική μάθηση: Άμεση ενασχόληση με την τοπική πανίδα 
●​ Επέκταση της γνώσης: Εφαρμογή της βιολογικής και περιβαλλοντικής γνώσης στην 

έρευνα 
●​ Αυτογνωσία: Αναγνώριση σωματικών και νοητικών δεξιοτήτων 
●​ Μάθηση μέσω του παιχνιδιού: Ενσωμάτωση της γνώσης σε παιχνίδια 

Εγκάρσιες δεξιότητες 
●​ Παρατήρηση: Αναγνώριση ειδών με ψηφιακά εργαλεία 
●​ Κριτική σκέψη: Κατανόηση της σχέσης μεταξύ περιβαλλοντικών αξιών και 

προσωπικής ευθύνης 
●​ Επικοινωνία & συνεργασία: Ανταλλαγή πληροφοριών εντός ομάδων (ομάδα 

Messenger) 
●​ Δημιουργική επίλυση προβλημάτων: Ολοκλήρωση σωματικών προκλήσεων (π.χ. 

ανθρώπινη σκάλα) 

Βασικές ικανότητες που αναπτύχθηκαν 
●​ Περιβαλλοντικά συνειδητοποιημένοι πολίτες 
●​ Ηγετικές ικανότητες 
●​ Συστημική σκέψη 
●​  

Υλικά (χαμηλού κόστους και χωρίς αποκλεισμούς) 
●​ Ερευνητικό κιτ: Χάρτης του νησιού της Μαργαρίτας, χρωματιστά γιλέκα για κάθε 

ομάδα 
●​ Ψηφιακά εργαλεία: Smartphones για την αναγνώριση των ειδών και την επικοινωνία 

της ομάδας 
●​ Αθλητικός εξοπλισμός: 10 πέτρες (πρόκληση να σχηματιστεί πύργος), εξοπλισμός 

για ποδόσφαιρο, βόλεϊ, φρίσμπι, μπάντμιντον 

Συνοπτικά 

Η «Ερευνητική Περιπέτεια» στο Νησί της Μαργαρίτας επεκτείνει το παραδοσιακό μάθημα 
στο πλαίσιο του έργου CONNECT. Οι μαθητές ενεργούν ως Επιστήμονες, χαρτογραφώντας 
τη βιοποικιλότητα του νησιού ενώ ολοκληρώνουν κάποιες προκλήσεις. Το μάθημα βασίζεται 
στο παιχνίδι και τη βιωματική μάθηση: φωτογράφιση φυτών, εντόμων και ζώων, κατασκευή 
πέτρινων πύργων και τοποθέτηση κορδελών σε ύψος. Η τελική αξιολόγηση ενισχύουν τα 
εγγενή κίνητρα και την αίσθηση του ανήκειν. 
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ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ  

1. Ασκήσεις γυμναστικής (4 λεπτά) 

Στόχος: Προετοιμασία των μυών και των αρθρώσεων, αύξηση της 
κυκλοφορίας του αίματος, ασκήσεις προθέρμανσης (βάδισμα, 
ελαφρύ τρέξιμο, άλματα) 
Οδηγίες εκπαιδευτικού: «Σχηματίστε κύκλους και δείξτε εναλλάξ 
μια άσκηση προθέρμανσης στην ομάδα σας. Οι άλλοι πρέπει να το 

μιμηθούν όσο το δυνατόν ακριβέστερα» 

2. "Ακολουθήστε τον αρχηγό" (4 λεπτά) 

Στόχος: Πιο «δυναμικές» ασκήσεις 
Οδηγίες εκπαιδευτικού: «Θα κάνετε ζέσταμα περπατώντας, 
τρέχοντας και πηδώντας, ελεύθερα, κατά βούληση. Θα επιλέξω τον 
πρώτο αρχηγό. Δείχνει μια άσκηση ενώ τρέχει, μετά με το σφύριγμα 
μετακινείται στο πίσω μέρος της γραμμής και αναλαμβάνει ο 

επόμενος». 

3. Επιλογή αρχηγών ομάδων 

Οδηγίες εκπαιδευτικού: «Το πρώτο σας σημαντικό καθήκον είναι να επιλέξετε έναν αρχηγό 
ομάδας! Ορίστε κάποιον από την ομάδα σας. Εάν δεν μπορείτε να συμφωνήσετε, ψηφίστε — 
το άτομο με τις περισσότερες ψήφους γίνεται αρχηγός». 

ΕΡΓΑΣΊΕΣ ΣΥΛΛΟΓΉΣ ΠΟΝΤΩΝ 

Στόχοι: Περιβαλλοντική εκπαίδευση, ανακάλυψη της τοπικής άγριας ζωής, ομαδική εργασία, 
επικοινωνία.                                                                                                 Απαιτούμενο 
εργαλείο: Χάρτης της Νησιού της Μαργαρίτας 
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Εισαγωγή για την εργασία (2 λεπτά) 

Οδηγίες εκπαιδευτικού: «Σήμερα θα ολοκληρώσετε πολλές εργασίες ενώ εξερευνάτε την 
άγρια ζωή του Νησιού της Μαργαρίτας. Κάθε εργασία διαρκεί 20 λεπτά. Μεταξύ των 
εργασιών θα έχετε χρόνο να ξεκουραστείτε ή να συνεχίσετε κάποια άλλη εργασία». 

I. Συλλογή φυτών (20 λεπτά) 

Φωτογραφίστε όσο το δυνατόν περισσότερα διαφορετικά φύλλα 
φυτών μέσα σε 20 λεπτά. Οι επικεφαλής κάθε ομάδας λαμβάνει έναν 
χάρτη και πρέπει να δημιουργήσει μια ομάδα στο Messenger όπου τα 
μέλη ανεβάζουν τις φωτογραφίες τους. Μετά από 20 λεπτά, ο αρχηγός 
παρουσιάζει τις φωτογραφίες που συγκεντρώθηκαν. 

Βαθμολογία: Κάθε διαφορετικό είδος φυτού = 1 βαθμός. Η ομάδα με τους περισσότερους 
πόντους κερδίζει. 

1ος: 1 πόντος / 2ος: 0.5 πόντος / 3ος: 0.25 πόντος / 4ος: 0 πόντοι 

 

II. Πρόκληση κατασκευής πέτρινου πύργου (10 λεπτά) 

Στόχος: Ισορροπία, λεπτές κινητικές δεξιότητες, δημιουργικότητα 
Εργασία: Ο αρχηγός της κάθε ομάδας επιλέγει έναν μαθητή από την 
ομάδα του. Οι μαθητές των ομάδων έχουν 60 δευτερόλεπτα για να 
χτίσουν έναν πύργο χρησιμοποιώντας τις 10 πέτρες. Ο πύργος πρέπει 
να περιέχει όσο το δυνατόν περισσότερες πέτρες και να παραμένει 

σταθερός. 

Βαθμολογία: 1ος: 1 πόντος 2ος: 0.5 πόντος 3ος: 0.25 πόντος 4ος: 0 πόντοι 

III. Συλλογή εντόμων (20 λεπτά) 

Στόχος: Εργασία σε ομάδες, οργανωτικές δεξιότητες 
Οδηγίες δασκάλου: «Τώρα έχετε 20 λεπτά για να φωτογραφίσετε 
έντομα και ζωύφια. Οι κανόνες είναι οι ίδιοι όπως στον γύρο των 
φυτών. Έτοιμοι, φύγετε!» «Ο χρόνος τελείωσε! Αρχηγοί ομάδων, 
παρουσιάστε τις φωτογραφίες σας. Ενώ ελέγχω τις βαθμολογίες, θα 

ολοκληρώσετε μια ακόμη δραστηριότητα». 

Βαθμολογία: 1ος: 1 πόντος 2ος: 0.5 πόντος 3ος: 0.25 πόντος 4ος: 0 πόντοι 

​
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IV. Ποιος μπορεί να φτάσει στο υψηλότερο; (10 λεπτά) 
Στόχος: Δημιουργικότητα, ομαδικό πνεύμα, θάρρος 

Οι ομάδες επιλέγουν 3 γενναία μέλη. Κάθε ομάδα παίρνει μια χρωματιστή 
κορδέλα για να την τοποθετήσει όσο το δυνατόν ψηλότερα σε έναν κορμό 
δέντρου. Οι μαθητές μπορούν να σχηματίσουν μια ανθρώπινη σκάλα για 
να βοηθήσουν τον μαθητή που θα τοποθετήσει την κορδέλα. Κερδίζει η 
ομάδα που θα τοποθετήσει την κορδέλα της στο υψηλότερο σημείο. Οι 
ομάδες ξεκινούν με τη σειρά της κατάταξής που είχαν πριν από αυτή την 
δραστηριότητα. 

Βαθμολογία: 1ος: 1 πόντος / 2ος: 0.5 πόντος / 3ος: 0.25 πόντος / 4ος: 0 
πόντοι 

Μέτρα ασφαλείας 

●​ Μέγιστο ύψος κορδέλας: 2,5–3 μέτρα 
●​ Η εργασία ξεκινά μόνο με την έγκριση και την επίβλεψη του δασκάλου 
●​ Οι υποστηρικτές της βάσης στέκονται σε ένα σταθερό φαρδύ επίπεδο. 
●​ Οι μαθητές δεν στέκονται στους ώμους συμμαθητών τους . Μπορούν να πατήσουν 

μόνο σε χέρια ή μηρούς 
●​ Άλλα μέλη της ομάδας σχηματίζουν έναν κύκλο ασφαλείας 
●​ Μπορούν να χρησιμοποιούνται μόνο υγιή, σταθερά δένδρα 
●​ Απαιτούνται κλειστά αθλητικά παπούτσια 
●​ Οποιοσδήποτε συμμετέχων μπορεί να σταματήσει την προσπάθεια ανά πάσα στιγμή 

 

 

 

V. Συλλογή ζώων (20 λεπτά) 

Στόχος: Περιβαλλοντική εκπαίδευση, ανακάλυψη της άγριας ζωής, αντοχή, εργασία σε 
ομάδες 

Οδηγίες εκπαιδευτικού: «Τώρα έχετε 20 λεπτά για να φωτογραφίσετε σπονδυλωτά 
(θηλαστικά, πουλιά, ερπετά, αμφίβια). Ίδιοι κανόνες με πριν. Έτοιμοι, φύγετε!» «Ο χρόνος 
τελείωσε! Ενώ ελέγχω τις βαθμολογίες, μπορείτε να φάτε μεσημεριανό γεύμα ή να παίξετε 
ελεύθερα. Πάρτε μαζί σας μπάλες, φρίσμπι ή ρακέτες!». 
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ΚΛΕΙΣΙΜΟ – ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ (3 λεπτά) 

Ο εκπαιδευτικός αξιολογεί τη δουλειά των ομάδων και ανακοινώνει τα αποτελέσματα. 

Αποφώνηση: «Όλοι είναι πολύτιμοι και όλοι είναι καλοί σε κάτι. Σήμερα μάθατε όχι μόνο 
για την άγρια ζωή του νησιού, αλλά και ο ένας για τον άλλον — ποιος διαπρέπει σε τι και 
πώς ο καθένας από εσάς συμβάλλει στην επιτυχία μιας μικρής ομάδας.​
Η συλλογική σας ανταμοιβή είναι ένα ταξίδι τάξης στο Εθνικό Πάρκο Duna–Dráva, 
συμπεριλαμβανομένης μιας ξενάγησης με ποδήλατο και κανό, και μια επίσκεψη στο ιστορικό 
μνημείο Mohács, που σηματοδοτεί την 500η επέτειο της μάχης του 1526». 

 

Αναστοχασμός δασκάλου μετά το μάθημα 
Αυτή η ενότητα σας βοηθά να σκεφτείτε πόσο το μάθημα πέτυχε τους στόχους του και πόσο 
αποτελεσματικά υποστηρίξατε τους μαθητές στην εξερεύνηση της φύσης μέσω της κίνησης, της 
ομαδικής εργασίας και των δραστηριοτήτων. 

1. Αναστοχασμός για τους μαθητές και το φυσικό περιβάλλον 

●​ Παρατήρηση έναντι επίδοσης: Πώς διαχειρίστηκαν οι μαθητές την πρόκληση της 
εξισορρόπησης της ταχείας κίνησης (χρονικοί περιορισμοί, ανταγωνιστικό πλαίσιο) 
με τη συστηματική επιστημονική παρατήρηση, κατά τη διάρκεια της φωτογραφικής 
αποτύπωσης της τοπικής χλωρίδας και πανίδας; 

●​ Αλλαγές προοπτικής: Ποια από τις κατηγορίες έρευνας (φυτά, έντομα ή 
σπονδυλωτά) προκάλεσε τις ισχυρότερες αποκρίσεις και τις πιο ενδιαφέρουσες 
ανακαλύψεις; Υπήρξε κάποια στιγμή ή κάποιος οργανισμός που λειτούργησε ως 
καταλύτης για την καλλιέργεια ενσυναίσθησης προς το περιβάλλον ή για την 
κατανόηση των αρχών της αειφορίας;; 

●​ Δυναμική της ομάδας σε ανοιχτό περιβάλλον: Πόσο καλά συνεργάστηκαν οι 
ομάδες σε έναν μεγάλο υπαίθριο χώρο χωρίς συνεχή άμεση επίβλεψη; Αναδύθηκαν 
αυθόρμητα συγκεκριμένοι ρόλοι (πλοήγησης, τεκμηρίωσης, παρατήρησης ή ηγεσίας) 
μεταξύ των μελών της ομάδας; 

●​ Συλλογική περιβαλλοντική ευθύνη: Με βάση τη στάση τους κατά τη διαδικασία 
συλλογής δεδομένων, αποτυπώθηκε στους μαθητές ένας αυξανόμενος σεβασμός προς 
το οικοσύστημα; Συνέβαλε η βιωματική αυτή εμπειρία στο να αντιληφθούν το νησί 
ως ένα κοινό φυσικό αγαθό, για την προστασία του οποίου φέρουν συλλογική 
ευθύνη; 

2. Αναστοχασμός σχετικά με την επίτευξη των παιδαγωγικών στόχων 

●​ Οργάνωση και ασφάλεια στο πεδίο: Αξιολογείται ως επιτυχής η συνύπαρξη της 
κινητικής ελευθερίας με την τήρηση των κανόνων ασφάλειας και της δομημένης ροής 
κατά την υλοποίηση των εργασιών; 
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●​ Σαφήνεια οδηγιών: Οι μαθητές κατανόησαν ξεκάθαρα τους στόχους και τους 
κανόνες κάθε εργασίας; Ο ανταγωνισμός που βασίζεται σε βαθμολογία τους 
παρακίνησε με υγιή τρόπο; 

●​ Υποστήριξη της νοοτροπίας «Επιστήμονας Πολίτης»: Πόσο αποτελεσματικά 
καθοδηγήσατε τους μαθητές προς μια στάση προσανατολισμένη στην έρευνα; 
Συμπεριφέρθηκαν σαν παρατηρητές και συλλέκτες δεδομένων ή κυριάρχησε η 
ανταγωνιστική πτυχή; 

●​ Διευκόλυνση σωματικών και δημιουργικών προκλήσεων: Πόσο καλά 
υποστηρίξατε τις ομάδες κατά τη διάρκεια της κατασκευής πύργου και της εργασίας 
«φτάστε στο υψηλότερο σημείο»; Οι μαθητές ακολούθησαν με συνέπεια τους 
κανόνες ασφαλείας; 

3. Αναστοχασμός για την προσωπική ανάπτυξη και τον αντίκτυπο 

●​ Μεταμόρφωση του ρόλου εκπαιδευτικού: Πώς βιώθηκε η μετάβαση από την 
παραδοσιακή διδασκαλία στον ρόλο του εμψυχωτή και οδηγού στη φύση; Ποιες 
εσωτερικές αντιστάσεις ή διευκολύνσεις προέκυψαν κατά την απελευθέρωση του 
αυστηρού ελέγχου της τάξης; 

●​ Επαναπροσδιορίζοντας τη φύση ως χώρο μάθησης: Πώς αναδιαμορφώθηκε η 
στάση σας απέναντι στο Νησί της Μαργαρίτας ως χώρου διδασκαλίας; Ποιες 
δυνατότητες διαβλέπετε για τη μελλοντική εφαρμογή υπαίθριων μαθησιακών 
δράσεων;; 

●​ Η διδακτική σας πρακτική: Ποια υφιστάμενη διδακτική μέθοδο θα επιλέγατε να 
περιορίσετε, ώστε να εντάξετε πιο δημιουργικά και ουσιαστικά στοιχεία στην 
καθημερινή σχολική πραγματικότητα;  

 

 

ΕΡΓΑΣΙΑ ΠΕΔΙΟΥ ΣΤΟ ΔΟΥΝΑΒΗ 

1. Επισκόπηση 
Αυτό το σχέδιο μαθήματος παρουσιάζει μια πλήρη επιστημονική εργασία τριών συνεδριών που 
εστιάζει στην οικολογική, χημική και φυσική έρευνα του ποταμού Δούναβη. Στο μάθημα 
συνδυάζονται επιτόπια εργασία, εργαστηριακή ανάλυση, περιβαλλοντική ερμηνεία και 
αναστοχασμό,ς ακολουθώντας μια δομημένη προσέγγιση που βασίζεται στην έρευνα. 

Γνωστικό αντικείμενο: Φυσικές επιστήμες (Χημεία – Βιολογία – Φυσική – Περιβαλλοντικές 
Σπουδές) 

Ομάδα-στόχος: Μαθητές Λυκείου 

Τοποθεσία: Όχθη ποταμού Δούναβη (μετρήσεις πεδίου) και σχολικό εργαστήριο 

Διάρκεια: 3 × 2-3 μαθήματα (περίπου 6-9 μαθήματα συνολικά) 
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Χρονοδιάγραμμα: Περίοδος άνοιξης ή φθινοπώρου (ιδανική σε σταθερή στάθμη νερού και ασφαλείς 
συνθήκες πεδίου) 

Ικανότητα προσαρμογής: 
●​ Ηλικιακή ομάδα: ​

Με απλοποιημένες μεθόδους μέτρησης, μπορεί επίσης να προσαρμοστεί για νεότερους 
μαθητές. 

●​ Διεθνής διάσταση:​
 Η δραστηριότητα μπορεί να υλοποιηθεί σε οποιοδήποτε ποτάμι ή λίμνη. 

●​ Γλώσσα: ​
Μπορεί να χρησιμοποιηθεί η μητρική γλώσσα ή η αγγλική. Ιδιαίτερα κατάλληλο για την 
ανάπτυξη λεξιλογίου ξένων γλωσσών για συγκεκριμένο θέμα.  

2. Μαθησιακοί Στόχοι και Ικανότητες 
• Κατανόηση δεικτών ποιότητας νερού: διαλυμένο οξυγόνο, θρεπτικά συστατικά, pH, αγωγιμότητα. 

• Εκτέλεση υδροδυναμικών και βιολογικών μετρήσεων στο πεδίο. 

• Εφαρμογή αναλυτικών μεθόδων (ογκομέτρηση Winkler) και αναγνώριση του ρόλου της ρύπανσης 
από μικροπλαστικά.​
• Ανάπτυξη περιβαλλοντικής συλλογιστικής και δεξιοτήτων επιστημονικής επικοινωνίας. 

• Σύνθεση δεδομένων και εξαγωγή περιβαλλοντικών συμπερασμάτων. 

 

Ευαισθητοποίηση για την αειφορία 
Οι μαθητές αναγνωρίζουν τον αντίκτυπο των ανθρώπινων δραστηριοτήτων στην ποιότητα του νερού, 
κατανοούν τις συνέπειες του ευτροφισμού και της ρύπανσης από μικροπλαστικά και συνειδητοποιούν 
τη δική τους ευθύνη στην προστασία του νερού. Το μάθημα ενισχύει την περιβαλλοντική ευθύνη και 
τη βιώσιμη συμπεριφορά. 

​
Κοινωνική και Συναισθηματική Μάθηση (ΚΣΜ) 

• Ανάληψη ευθύνης στο πλαίσιο της ομαδικής εργασίας• Οικοδόμηση εμπιστοσύνης και 
συνεργασίας σε περιβάλλον εργασίας πεδίου• Ανάπτυξη αυτογνωσίας και αναστοχαστικής 
σκέψης• Συναισθηματική σύνδεση με τη φύση μέσω περιβαλλοντικών εργασιών 
 

Σωματική – Ψυχική – Συναισθηματική ευεξία 
Η μάθηση σε φυσικά περιβάλλοντα μειώνει το άγχος, αυξάνει την εστίαση και την συγκέντρωση και 
ενισχύει την εσωτερική ισορροπία. Το νερό ως συμβολικό στοιχείο (καθαρότητα, ροή, ανανέωση) 
υποστηρίζει την ανάπτυξη οικολογικής συνείδησης.​
​
Κοινωνική ένταξη 
Το μάθημα βασίζεται στην ομαδική εργασία στην οποία σε κάθε μαθητή ανατίθεται ένας 
συγκεκριμένος ρόλος (χημεία, φυσική, βιολογία, ανάλυση μικροπλαστικών). Οι διαφοροποιημένες 
εργασίες επιτρέπουν την συμπερίληψη μαθητών με διαφορετικές δυνατότητες, ενισχύοντας τη 
συνεργασία και την αμοιβαία αποδοχή. 
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​
 
Ανάπτυξη εγκάρσιων δεξιοτήτων 

• Παρατήρηση: Συνειδητή και δομημένη παρατήρηση φυσικών φαινομένων, οργανισμών 
και αποτελεσμάτων μετρήσεων.• Κριτική σκέψη (αλλαγή νοοτροπίας): Σύγκριση 
δεδομένων με βιολογικούς δείκτες, εντοπισμός πηγών σφάλματος, ενσωμάτωση πολλαπλών  
• Επικοινωνία και συνεργασία: Σχεδιασμός έρευνας, συντονισμός πεδίου, ερμηνεία 
δεδομένων και σύντομες επιστημονικές παρουσιάσεις.• Δημιουργική επίλυση 
προβλημάτων: Διαχείριση προκλήσεων μέτρησης στο πεδίο, διατύπωση υποθέσεων και 
αναζήτηση εναλλακτικών ερμηνειών. 

 
Βασικές δεξιότητες που αναπτύσσονται 

• Επιστημονικές και τεχνολογικές δεξιότητες• Μαθηματικές δεξιότητες (υπολογισμοί, 
μονάδες μέτρησης, αναλογίες)• Ψηφιακές δεξιότητες (εργαλεία μέτρησης, επεξεργασία 
δεδομένων)• Επικοινωνία στη μητρική γλώσσα και σε ξένες γλώσσες• Κοινωνική δεξιότητες• 
Μαθαίνω να μαθαίνω• Περιβαλλοντικά υπεύθυνη στάση ως πολίτης 

3. Δομή συνεδρίας 

Συνεδρία 1 – Προετοιμασία, Μέθοδοι, Σχεδιασμός Έρευνας 
Οι μαθητές ενημερώνονται για τεχνικές μέτρησης οξυγόνου (Winkler, DO-meter, χρωματικές 
δοκιμές), βιολογικούς δείκτες και τύπους μικροπλαστικών. Η συνεδρία περιελάμβανε τον 
προγραμματισμό των ρόλων στο πεδίο, τον εντοπισμό σημείων δειγματοληψίας και την παρουσίαση 
των οδηγιών ασφαλείας. 

Συνεδρία 2 – Εργασία πεδίου: Συλλογή δεδομένων 
Οι μετρήσεις πεδίου περιελάμβαναν: θερμοκρασία νερού, ταχύτητα ροής, διαφάνεια Secchi, 
στερέωση Winkler, pH, EC, ελέγχους νιτρικών και φωσφορικών, βιολογικές παρατηρήσεις και 
διήθηση μικροπλαστικών. Οι μαθητές συμπλήρωσαν τα ημερολόγιά τους και ετοίμασαν δείγματα για 
εργαστηριακή ανάλυση. 

Συνεδρία 3 – Εργαστηριακή Ανάλυση και Ερμηνεία 
Οι εργαστηριακές εργασίες περιελάμβαναν τιτλοδότηση Winkler, καθαρισμό δειγμάτων 
μικροπλαστικών (πέψη H₂O₂, επίπλευση αλατιού) και μικροσκοπική εξέταση βιολογικών δειγμάτων. 
Οι μαθητές υπολόγισαν τη συγκέντρωση οξυγόνου, ερμήνευσαν οικολογικούς δείκτες και 
επεξεργάστηκαν τα ευρήματά τους. 

4. Υλικά και πόροι που χρησιμοποιούνται 
• Αντιδραστήρια Winkler και γυάλινα σκεύη 

• Μετρητής DO, pHμετρο, μετρητής αγωγιμότητας 

• Εργαλεία μέτρησης (μεζούρα, χρονόμετρο) 

• Εξοπλισμός διήθησης μικροπλαστικών 

• Κλειδιά βιολογικής ταυτοποίησης και μικροσκόπια 
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5. Αποδεικτικά στοιχεία μάθησης και αποτελεσμάτων 
• Συμπληρωμένα ημερολόγια μαθητών που τεκμηριώνουν όλες τις μετρήσεις και τις συνέπειες. 

• Εργαστηριακά φύλλα τιτλοδότησης με υπολογισμούς της συγκένυτωσης O₂. 

• Πίνακες μικροπλαστικών που συνοψίζουν τους τύπους και τα χαρακτηριστικά των σωματιδίων. 

• Βιολογικά σκίτσα και ταυτοποίηση ειδών. 

• Τελικές γραπτές σκέψεις σχετικά με τις περιβαλλοντικές συνέπειες από τις ανθρώπινες 
δραστηριότητες. 

6. Αναστοχασμός και σημειώσεις εκπαιδευτικού 
Το πρόγραμμα πέτυχε την ουσιαστική εμπλοκή των μαθητών σε ένα πλαίσιο διεπιστημονικής 
έρευνας, ενισχύοντας συνδυαστικά τη μεθοδολογική και την εννοιολογική τους κατάρτιση. Οι 
συμμετέχοντες ανέπτυξαν ισχυρές δεξιότητες συνεργασίας και επέδειξαν υψηλό βαθμό 
ευαισθητοποίησης αναφορικά με τα οικολογικά ζητήματα που απειλούν το οικοσύστημα του 
Δούναβη. 

Οι μελλοντικές βελτιώσεις περιλαμβάνουν την επέκταση της περιοχής δειγματοληψίας, την 
ενσωμάτωση εργαλίων Γεωγραφικών Συστημάτων Πληροφοριών (GIS) και την ενσωμάτωση κατά 
διαστήματα συνόλων δεδομένων ποιότητας νερού για σύγκριση. 

7. Παραρτήματα 
- Σχέδιο μαθήματος 

- Ημερολόγιο μαθητή 

- Φύλλο εργασίας 

- Οδηγός εκπαιδευτικού 
 
ΣΎΝΘΕΤΟ ΟΛΟΚΛΗΡΩΜΕΝΟ 
ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΟ ΕΡΓΟ – ΣΧΕΔΙΟ 
ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ 3×(2–3 ΏΡΕΣ) 
Θέμα: Ολοκληρωμένη εξέταση της ποιότητας του νερού του Δούναβη 
(χημεία-βιολογία-φυσική-περιβαλλοντική ευαισθητοποίηση). 

1. Συνεδρία (2-3 ώρες): Προετοιμασία, Μέθοδοι, Σχεδιασμός Έρευνας 
Στόχος: Κατανόηση μεθόδων. διαμόρφωση ερευνητικού ερωτηματολογίου · προγραμματισμός ροής 
εργασιών πεδίου και ρόλων. 
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Δεξιότητες: επιστημονικός συλλογισμός, σχεδιασμός πειραμάτων, πρόβλεψη, επικοινωνία, 
συνεργασία. 

Δραστηριότητες: 

• Εισαγωγή για το νερό – καθαριότητα – υπευθυνότητα. 

• Επισκόπηση των μεθόδων μέτρησης O₂: Winkler, μετρητής DO, δοκιμές χρώματος (NO₃⁻/PO₄³⁻), 
pH, EC. 

• Επίδειξη από τον δάσκαλο της μεθόδου Winkler (κρίσιμα σημεία: φυσαλίδες, απώλεια ιωδίου). 

• Βιολογικοί δείκτες και τύποι μικροπλαστικών (ίνες, θραύσματα, μεμβράνες, σφαιρίδια). 

• Σχεδιασμός έρευνας: σχηματισμός ομάδας (χημεία/βιολογία/φυσική/μικροπλαστικό), σημεία 
δειγματοληψίας, λίστα εξοπλισμού, διανομή ημερολογίου. 

2. Συνεδρία (2–3 ώρες): Επιτόπια Εργασία – Συλλογή Δεδομένων 
Στόχος: Ακριβής και ασφαλής δειγματοληψία υπό πραγματικές συνθήκες. καταγραφή πρωτογενών 
δεδομένων. 

Δεξιότητες: Χρήση οργάνων μέτρησης, ακρίβεια μέτρησης, περιβαλλοντική συμπεριφορά, επίγνωση 
της κατάστασης. 

Δραστηριότητες: 

• Ενημέρωση για την ασφάλεια. Επιβεβαίωση ρόλων και ευθυνών. 

• Φυσική: v = s/t (10–20 m), θερμοκρασία νερού, διαφάνεια Secchi, περιβαλλοντικές παρατηρήσεις. 

• Χημεία: Στερέωση Winkler, pH, EC, προαιρετική δοκιμή χρώματος NO₃⁻/PO₄³⁻. 

• Βιολογία: συλλογή/ταυτοποίηση οργανισμών κάτω από πέτρες. Κατάλογος ειδών. 

• Μικροπλαστικά: φιλτράρισμα 50–100 L. Ταυτοποίηση δειγμάτων. 

• Καταγραφή δεδομένων στο ημερολόγιο μαθητή. μεταφορά δειγμάτων στο εργαστήριο. 

3. Συνεδρία (2–3 ώρες): Εργαστήριο, Υπολογισμός, Ερμηνεία, Κλείσιμο 
Στόχος: Εκτέλεση υπολογισμών. Σύνθεση αποτελεσμάτων· Συμπλήρωση ημερολογίου και 
αναστοχασμός. 

Δεξιότητες: αναλυτική συλλογιστική, υπολογισμός, ερμηνεία και καταγραφή δεδομένων, 
επιστημονική επικοινωνία. 

Δραστηριότητες: 

• Τιτλοδότηση Winkler (οξίνιση → I₂, θειοθειικό, τελικό σημείο: αχυροκίτρινο + άμυλο → άχρωμο). 

• Προετοιμασία μικροπλαστικών δειγμάτων: H₂O₂ πέψη (24 ώρες), επίπλευση NaCl. μικροσκοπική 
καταμέτρηση (επίδειξη εάν ο χρόνος είναι περιορισμένος). 
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• Μικροσκοπική βιολογική εξέταση. σχέδια/φωτογραφίες, σύντομα σχόλια. 

• Υπολογισμοί: O₂ mg/L και κορεσμός (%), σύγκριση με τις τιμές αναφοράς του Δούναβη. 
εντοπισμός των πηγών σφάλματος. 

• Συνέργειες: ταχύτητα ↔ O₂ ↔ κατανομή μικροπλαστικών οργανισμών ↔. 

• Κλείσιμο: οριστικοποίηση του ημερολογίου· Ομαδικός αναστοχασμός (2–3 προτάσεις). 

Αξιολόγηση και Αποτελέσματα 
• Διαμορφωτική: τήρηση του πρωτοκόλλου πεδίου, ακρίβεια φύλλου δεδομένων, συμμόρφωση με την 
ασφάλεια. 

• Συμπερασματική: ποιότητα ημερολογίου (σαφήνεια μεθόδου, υπολογισμοί, ερμηνεία, συμπέρασμα), 
προαιρετική σύντομη ομαδική παρουσίαση. 

Οδηγός Εκπαιδευτικού 

1. Πλαίσιο μαθήματος και μαθησιακοί στόχοι 
Πλαίσιο: Αυτό το παράρτημα υποστηρίζει ένα σύνθετο μάθημα φυσικών επιστημών διάρκειας 3×45 
λεπτών που συνδυάζει δραστηριότητες πεδίου και εργαστηρίου στο Δούναβη. Κύριοι στόχοι: 
προσδιορισμός διαλυμένου οξυγόνου (Winkler, DO-meter ή έγχρωμη δοκιμή). ερμηνεία νιτρικών, 
φωσφορικών, pH και αγωγιμότητας· υδροδυναμικές βασικές μετρήσεις· λήψη βιολογικών δειγμάτων 
και ανίχνευση μικροπλαστικών· σύνθεση δεδομένων και αξιολόγηση της περιβαλλοντικής 
κατάστασης. Δεξιότητες: ακρίβεια μέτρησης, ερμηνεία δεδομένων, εφαρμογή οξειδοαναγωγής, 
οικολογική σκέψη, ευαισθητοποίηση σε θέματα ασφάλειας. 

2. Επιλογή της μεθόδου για το διαλυμένο οξυγόνο 
Α) Μέθοδος Winkler: το οξυγόνο σταθεροποιείται χημικά, το ιώδιο απελευθερώνεται και 
τιτλοδοτείται με θείο . Πολύ ακριβής; απαιτεί επιτόπια στερέωση. Β) Ψηφιακός μετρητής DO: 
γρήγορος, κατάλληλος για σύγκριση βάθους/χρόνου. Γ) Χρωματικές δοκιμές: ασφαλείς, φιλικές προς 
τους μαθητές, κατάλληλες για εργασίες στην όχθη του ποταμού. 

3. Τιμές αναφοράς για ερμηνεία (Δούναβης) 
O₂: 8–12 mg/L βέλτιστο; <4 mg/L κρίσιμο. Νιτρικά: Προτιμάται <10–25 mg/L. pH: 7,8–8,4. 
Αγωγιμότητα: 300–600 μS/cm. Αρχή βιολογικής συνέργειας: αδύναμη χημεία → έλεγχος λίθων. Η 
παρουσία βδέλλες/χιρονομίδες επιβεβαιώνει τη χαμηλή ποιότητα. 

4. Προσδιορισμός οξυγόνου Winkler – λεπτομερής οδηγός δασκάλου 
Αντιδραστήρια: MnSO₄, αλκαλικό KI, συμπυκνωμένο H₂SO₄/H₃PO₄, Na₂S₂O₃ (0,01 ή 0,0125 M), 
άμυλο 1%. Εξοπλισμός: Φιάλες Winkler (100–250 mL), πιπέτες, προχοΐδα, φιάλη Erlenmeyer, ΜΑΠ. 
Διατηρούνται χημικές εξισώσεις: στερέωση, όξινη διάλυση, τιτλοδότηση. Προσοχή δειγματοληψίας: 
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αποφύγετε τις φυσαλίδες αέρα. Κλείστε το μπουκάλι κάτω από το νερό. Επιτόπου: μόνο στερέωση 
(I+II)· στο εργαστήριο: οξίνιση και τιτλοδότηση αμέσως. 

5. Υδροδυναμική μέτρηση – «μέθοδος mini-boat» 
Εργαλεία: μεζούρα (10–20 m), χρονόμετρο, αιωρούμενο αντικείμενο. Μετρήστε s και t → v = s/t. 
Σημειώστε αναταράξεις και δίνες. Συνέργεια: ταχύτερη ροή = υψηλότερο O₂; Οι αργοί κόλποι 
συσσωρεύουν μικροπλαστικά και λεπτά ιζήματα. 

6. Μικροπλαστικά και βιολογική ένδειξη 
Δειγματοληψία: φιλτράρετε 50–100 L νερού (30–50 μm). Εργαστήριο: H₂O₂ πέψη, επίπλευση NaCl, 
μικροσκόπιο. Δοκιμή με θερμή βελόνα για ID. Είδη-δείκτες: μύγα/caddis (καθαρό), αμφίποδα/ψείρα 
του νερού (ανεκτικό), χιρονομίδιο/βδέλλα (μολυσμένο). 

7. Ειδικές σημειώσεις για τον τόπο — Százhalombatta 
Αναμενόμενες συνθήκες: σταθεροποίηση υψηλής ροής O₂; Τα θρεπτικά συστατικά αντικατοπτρίζουν 
τα λύματα της Βουδαπέστης. Λεπτό ίζημα; οσμή H₂S κοντά σε αναερόβιες ζώνες. Δείκτες φιλμ 
λαδιού: γυαλάδα ουράνιου τόξου. επηρεασμένη πανίδα που εξαρτάται από την επιφανειακή τάση.  

8. Ασφάλεια και υλικοτεχνική υποστήριξη 
Χειριστείτε οξέα/βάσεις μόνο με την επίβλεψη του δασκάλου. Συλλέξτε τα χημικά απόβλητα 
ξεχωριστά. Περιμένετε τουλάχιστον 10 λεπτά μετά τα κύματα του πλοίου πριν από τη δειγματοληψία. 

9. Οδηγός αξιολόγησης 
Ταχύτητα: 0.5–1.2 m/s τυπική. Κορεσμός O₂: 90–110% εξαιρετικό; >110% υπερκορεσμός. <50% 
κρίσιμη. Μικροπλαστικά: κοντά σε αστικές περιοχές, κυριαρχούν οι ίνες. 

10. Εισαγωγικό κείμενο 
Το νερό δεν είναι απλώς H₂O. Συμβολίζει την αγνότητα και την ανανέωση. Το θολό νερό κρύβει ζωή, 
όπως ακριβώς ένας ανήσυχος νους δεν μπορεί να σκεφτεί καθαρά. Κατά την εξέταση του Δούναβη, οι 
μαθητές βλέπουν μια αντανάκλαση της συλλογικής ευθύνης. «Μόνο οι καθαρές πηγές δίνουν καθαρό 
νερό». 

 

ΕΡΓΑΣΙΑ ΠΕΔΙΟΥ ΣΤΟ ΔΟΥΝΑΒΗ – 
ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 
I. ΣΤΟ ΠΕΔΙΟ (υποχρεωτικό) 

Φυσικές παράμετροι: Θερμοκρασία νερού; v = s/t (10–20 m); Διαφάνεια Secchi; Σημειώσεις 
καιρικών συνθηκών. 
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Χημεία: Στερέωση Winkler (MnSO₄ + αλκαλικό KI, εντός 1–2 λεπτών), pH, EC, προαιρετική 
χρωματική δοκιμή NO₃⁻/PO₄³⁻. 

Βιολογία: Συλλέξτε/αναγνωρίστε οργανισμούς κάτω από πέτρες (μύγα, caddisfly, αμφίποδα, ψείρα 
νερού, chironomid). 

Μικροπλαστικά: Φιλτράρετε νερό 50–100 L μέσα από πλέγμα 30–50 μm (απαιτείται επισήμανση). 

II. ΣΤΟ ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ (μετα-επεξεργασία) 

Τιτλοδότηση Winkler: Οξίνιση → I₂; Τελικό σημείο θειικού: αχυροκίτρινο + άμυλο → άχρωμο 
(τιτλοδοτείται αμέσως). 

Μικροπλαστικά: H₂O₂ πέψη (24 ώρες), επίπλευση κορεσμένου NaCl, μικροσκοπική μέτρηση, δοκιμή 
με θερμή βελόνα. 

Βιολογία/πλαγκτόν: Μικροσκόπιο, σχέδια, φωτογραφίες, λίστα ειδών. 

III. Γρήγορος υπολογισμός Winkler: 100 mL δείγμα + 0,0125 M θειοθειικό → 1,00 mL  ≙ 1,00 mg/L 
O₂. 

Γενικά: mg/L O₂ = C_thio × V_thio(mL) × 80 (με δείγμα 100 mL). 

IV. Τιμές αναφοράς για τον Δούναβη: O₂ 8–12 mg/L βέλτιστη· <4 mg/L κρίσιμο. pH 7,8–8,4. EC 
300–600 μS/cm. NO₃⁻ Προτιμάται <10–25 mg/L. 

Βιολογικοί δείκτες: Καλοί – mayfly/caddis; Μέτρια – αμφίποδα/ψείρα νερού. Μολυσμένο – 
chironomid/βδέλλα. 

V. Υδροδυναμική : Ταχύτερη/τυρβώδης ροή → υψηλότερο O₂. αργοί κόλποι → μικροπλαστικό + 
εναπόθεση λεπτών ιζημάτων. 

VI. Ασφάλεια: γυαλιά, γάντια. οξέα/βάσεις μόνο υπό επίβλεψη· τα χημικά απόβλητα διαχωρίζονται 
(ποτέ στον Δούναβη). Περιμένετε 10 λεπτά μετά την κυκλοφορία των σκαφών. 

 
Ημερολόγιο μαθητή – Εργασία πεδίου στο 
Δούναβη 

I. Βασικές πληροφορίες 
Ομάδα/Όνομα: ........................................................ 

Τοποθεσία (GPS): ........................................................ 

Ημερομηνία/Ώρα έναρξης: ........................................................ 

Καιρός (°C, άνεμος, νεφοκάλυψη): ........................................................ 
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II. Φυσική και Υδροδυναμική Μέτρηση 
Μετρημένη απόσταση s (m): ................ 

Μετρούμενος χρόνος t (s): ................ 

Υπολογισμένη επιφανειακή ταχύτητα v = s/t (m/s): ................ (×3,6 = ............. km/h) 

Παρατηρήσεις (δίνη, "λευκό νερό"): ........................................................................ 

III. Χημικές Μετρήσεις 
Μέθοδος μέτρησης O₂: ☐ Χρωματική δοκιμή μετρητή DO-meter ☐  Winkler ☐ 

Θερμοκρασία νερού (°C): ............. 

Διαλυμένο οξυγόνο (mg/L): ............. 

O₂ κορεσμός (%): ............. (Βάσει νομογράμματος/πίνακα αναφοράς) 

pH: .............    EC (μS/cm): ............. 

Νιτρικό NO₃⁻ (mg/L): .............    Φωσφορικό PO₄³⁻ (mg/L): ............. 

IV. Βιολογικές παρατηρήσεις (πέτρες, βιότοπος ακτογραμμής) 
Φωτογραφημένα/ζωγραφισμένα είδη: ........................................................................ 

Αναγνώριση: ☐ Προνύμφη ☐ Mayfly Προνύμφη ☐ Caddisfly  Αμφίποδας ☐ Νεροψείρα ☐ 
Προνύμφη Chironomid Βδέλλα ☐  

Συμπέρασμα σχετικά με την ποιότητα των υδάτων (κατηγορία I–V): 
........................................................ 

V. Ανάλυση μικροπλαστικών (μετά από φιλτράρισμα 50 L) 
Τύπος φίλτρου/μέγεθος ματιών (μm): ............. 

Παρατήρηση δοκιμής με θερμή βελόνα: ........................................................ 

Τύπος Εκτιμώμενος αριθμός Κυρίαρχο χρώμα Σημειώσεις (σχήμα, 
ευελιξία) 

Ίνες 
(κλωστοϋφαντουργικά) 

................ ................ ................ 

Θραύσματα ................ ................ ................ 
Μεμβράνες (λεπτές 
συσκευασίες) 

................ ................ ................ 

Πέλλετ (βιομηχανικά 
σφαιρίδια) 

................ ................ ................ 

VI. Φύλλο υπολογισμού Winkler 
Όγκος δείγματος V_sample: 100 mL (συνιστάται) 
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Συγκέντρωση θειοθειικού C_thio: 0,01 M / 0,0125 M 

Κατανάλωση θειοθειικού V_thio (mL): ............. mL 

Τύπος: mg/L O₂ = (C_thio × V_thio(mL) × 80) [για δείγμα 100 mL] 

Γρήγορος κανόνας: με 0,0125 M → 1,00 mL ≙ 1,00 mg/L (για δείγμα 100 mL) 

VII. Συνοπτικές ερωτήσεις 
☐ Πώς σχετίζεται η ταχύτητα του νερού με το διαλυμένο οξυγόνο; — Απάντηση: 
........................................................ 

☐ Τα χημικά αποτελέσματα (O₂, NO₃⁻, PO₄³⁻, pH, EC) ταιριάζουν με τις ανάγκες των οργανισμών 
που βρέθηκαν; — Απάντηση: ........................................................ 

☐ Πού και γιατί παρατηρήσατε μεγαλύτερη συσσώρευση μικροπλαστικών; — Απάντηση: 
........................................................ 

☐ Ποιες είναι οι υποθέσεις σας σχετικά με το οικοσύστημα και την ποιότητα των υδάτων δύο 
χιλιόμετρα χαμηλότερα στη ροή του ποταμού (φαινόμενο θερμού νερού, βιομηχανική επιρροή); — 
Απάντηση: ........................................................ 

VIII. Λίστα ελέγχου ασφάλειας 
☐ Γυαλιά και γάντια 

☐ Χωριστή συλλογή χημικών αποβλήτων 

☐ Επισήμανση δειγμάτων (τοποθεσία, ώρα, ομάδα) 

Παράρτημα: Φύλλο για αναγνώριση βιολογικών δειγμάτων 
Ζώο Χαρακτηριστικό γνώρισμα Συμβουλή σχεδίασης 
Προνύμφη Mayfly 3 ουραία νήματα, πλευρικά 

βράγχια 
Τρεις λεπτές γραμμές στο 
άκρο της κοιλιάς 

Προνύμφη Caddisfly Βότσαλο/φυτό "θήκη" Σωληνοειδής, κοκκώδης θήκη 
Αμφίποδας Πλευρικό πεπλατυσμένο 

σχήμα "κόμμα" 
Καμπύλη γραμμή με πολλά 
μικρά πόδια 

Νεροψείρα Από πάνω πεπλατυσμένο, 
αργό 

Επίπεδη τμηματοποιημένη 
πλάτη 

Προνύμφη Chironomide Έντονο κόκκινο, 
τμηματοποιημένο "σκουλήκι" 

Λεπτή τμηματική γραμμή 

 
Αναστοχασμός μετά το μάθημα – 
Καθοδηγητικές ερωτήσεις 
1. Αναστοχασμός για τους μαθητές και το φυσικό περιβάλλον 
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• Συσχετίζοντας μετρήσεις και βιώματα:                                                                            
Πώς επαναπροσδιορίστηκε η σημασία των εργαστηριακών παραμέτρων (pH, οξυγόνο, 
αγωγιμότητα) όταν οι μαθητές τις συνέδεσαν με τη ζωντανή εικόνα και τις οσμές του 
ποτάμιου οικοσυσυστήματος; 

• Από το ορατό στο ουσιώδες:                                                                                             
Πώς διαχειρίστηκαν οι μαθητές τη γνωστική σύγκρουση ανάμεσα σε μια φαινομενικά 
"καθαρή" εικόνα και την επιστημονική πραγματικότητα της ρύπανσης (μικροπλαστικά, 
χημική επιβάρυνση), η οποία, αν και μη ορατή, είναι ζωτικής σημασίας για το περιβάλλον; 

• Μαθαίνοντας από το ρεύμα:                                                                                                  
Η ροή του ποταμού λειτούργησε ως ζωντανό εργαστήριο, όπου η "αλλαγή" και η 
"ισορροπία" έπαψαν να είναι θεωρητικοί ορισμοί και μεταμορφώθηκαν σε απτές, βιωματικές 
πραγματικότητες; 

• Ο ποταμός ως κοινό αγαθό:                                                                                                   
Η ερευνητική δράση λειτούργησε ως καταλύτης, ώστε οι μαθητές να αντιληφθούν τον 
Δούναβη όχι ως ένα απλό περιβάλλον συλλογής δεδομένων, αλλά ως έναν κοινό πόρο που 
συνδέεται άρρηκτα με το αίσθημα της συλλογικής συνυπευθυνότητας; 

2. Αναστοχασμός επί της παιδαγωγικής διαδικασίας 

• Εξισορρόπηση επιστημονικής εγκυρότητας και διερευνητικής ελευθερίας:             
Πόσο αποτελεσματικά διατηρήθηκε η ισορροπία μεταξύ της μεθοδολογικής πειθαρχίας 
(ακρίβεια μετρήσεων, πρωτόκολλα ασφαλείας) και της ελευθερίας για αυθόρμητη 
εξερεύνηση κατά τη διάρκεια της εργασίας πεδίου; 

• Από την ποσοτική μέτρηση στην ποιοτική ερμηνεία:                                                   
Πόσο επιτυχής ήταν η καθοδήγηση των μαθητών στη μετάβαση από την απλή καταγραφή 
αριθμητικών δεδομένων στη σύνθεση ουσιαστικών περιβαλλοντικών αφηγήσεων και στην 
εις βάθος ερμηνεία των οικολογικών φαινομένων; 

• Η ερώτηση ως εργαλείο πλοήγησης:                                                                              
Ποιες από τις κατευθυντήριες ερωτήσεις λειτούργησαν ως καταλύτες για την καλλιέργεια της 
συστημικής σκέψης (π.χ. η αλληλεξάρτηση ροής, οξυγόνωσης και βιοποικιλότητας) και ποιες 
αποδείχθηκαν υπερβολικά κατευθυντικές, περιορίζοντας την αυτενέργεια των μαθητών; 

• Ενίσχυση της μαθητικής δράσης:                                                                                         
Η κατανομή εξειδικευμένων ρόλων (χημική ανάλυση, βιολογία, μελέτη μικροπλαστικών) 
λειτούργησε θετικά προς την κατεύθυνση της αυτονομίας και της υπευθυνότητας, ή μήπως 
μια πιο ευέλικτη εναλλαγή καθηκόντων θα ενίσχυε περαιτέρω τη συμπερίληψη; 

 

3. Προσωπικός Αναστοχασμός και Επαγγελματικός Αντίκτυπος 

• Ο ποταμός ως εκπαιδευτικός εταίρος:                                                                               
Με ποιον τρόπο επαναπροσδιορίστηκε η σχέση μου με τον Δούναβη; Πώς μετατοπίστηκε η 
οπτική μου από την αντιμετώπισή του ως απλού "σκηνικού" διδασκαλίας, στην αναγνώρισή 
του ως ενός ενεργού μαθησιακού συνεργάτη; 
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• Εμπιστοσύνη στη μαθησιακή ανάδυση:                                                                             
Σε ποιο βαθμό ένιωσα έτοιμος/η να αποκλίνω από τον προκαθορισμένο σχεδιασμό και να 
εμπιστευτώ τη δυναμική της ομάδας; Πώς οι αυθόρμητες παρατηρήσεις και τα ερωτήματα 
των μαθητών δημιούργησαν νέες, απρόβλεπτες αλλά πολύτιμες μαθησιακές διαδρομές; 

• Το ανθρώπινο πρόσωπο της επιστήμης:​
 Αυτό το έργο με βοήθησε να δω την επιστήμη λιγότερο ως έναν καθαρά τεχνικό κλάδο και 
περισσότερο ως μια ανθρώπινη, ηθική και υπεύθυνη πρακτική; 

• Νέες ιδέες για μελλοντικά μαθήματα: ​
Ποιο στοιχείο αυτής της εμπειρίας θα ενσωμάτωνα τακτικά στη διδακτική μου πρακτική (π.χ. 
συλλογή δεδομένων πεδίου, αναστοχαστικό ημερολόγιο, πιο αργή παρατήρηση); Ποια είναι 
μια συγκεκριμένη αλλαγή που θα εφάρμοζα στο επόμενο μάθημά μου για να καλλιεργήσω τη 
βαθύτερη μάθηση; 
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