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Σσμαίρθημα  

΢πλαίζζεκα:  επράξηζηε 
ή δπζάξεζηε ςπρηθή 

θαηάζηαζε πνπ 
πξνθαιείηαη από 

αηζζήκαηα, παξαζηάζεηο ή 
ζθέςεηο κε ζσκαηηθέο 

εθδειώζεηο θαη εθθξάζεηο 
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Αμαγμχοίζεςε ςξ ρσμαίρθημα; 
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Σξ ρσμαίρθημα είμαι:  

 

Σν ζπλαίζζεκα είλαη κηα ζύλζεηε 
ππνθεηκεληθή ζπλεηδεηή εκπεηξία: 

ν ζπλδπαζκόο λνεηηθώλ θαηαζηάζεσλ, 
ςπρνζσκαηηθώλ εθθξάζεσλ 

 βηνινγηθώλ αληηδξάζεσλ ηνπ ζώκαηνο 

΢πλνδεύεηαη από ηελ αλάγθε γηα πξάμε 
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Είδη-καςηγξοίεπ 

Οη ζπγθηλήζεηο/ηα ζπλαηζζήκαηα δηαθξίλνληαη ζε: 

 πξσηνγελή/-είο ή βαζηθά/-έο  ή ζεκειηώδε/-εηο θαη δεπηεξνγελή  

Βαζηθά/πξσηνγελή νλνκάδνληαη ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ είλαη εγγενή, καθολικά και 
οικοςμενικά και θαίνονηαι ζηο ππόζυπο.  

Θεηηθά νλνκάδνληαη ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ καο θάλνπλ λα ληώζνπκε επράξηζηα,  

ελώ αξλεηηθά εθείλα πνπ καο θάλνπλ λα δπζθνξνύκε θαη γη’ απηό επηζπκνύκε ηε 
γξήγνξε εμαθάληζή ηνπο.  

Ήπηα θαη έληνλα 
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Κύοια –ξικξσμεμικά-βαρικά 

ρσμαιρθήμαςα 

 •   

 

θόβνο,   ζπκόο,  ζιίςε, ιύπε  

 απόιαπζε 

 ( ραξά). 
Απνζηξνθή, αεδία 

Paul Ekman 
(Ekman 1984, 

1992a,b. Ekman, & 
Davidson, 1994), 
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Γέμερη ρσμαιρθημάςωμ: διαποξρωπικέπ ρυέρειπ 

Η ζεσξία δεζκνύ (Bowlby,1951) 

Η ζεσξία ηεο πξνζθόιιεζεο (Ainsworth) 

Η ζπλζήθε ηνπ μέλνπ (Spitz) 

΢πγρξνληζκέλε αιιειεπίδξαζε (Stern, 1974) 

Θεσξίεο πνπ βαζίδνληαη ζηελ πξώηκε βξεθηθή θαη 
παηδηθή ειηθία-θξίζηκεο πεξηόδνπο 
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Αμαρταλήπ δερμόπ 

Άηνκα κε αλαζθαιή ηύπν δεζκνύ αθνινπζνύλ 
ζηξαηεγηθέο ξύζκηζεο ηνπ ζπλαηζζήκαηνο : 

 εζηηάδνπλ ζηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα 

βηώλνπλ ηηο δηαπξνζσπηθέο ή άιιεο θαηαζηάζεηο σο 
πεξηζζόηεξν αγρνγόλεο (ηύπνο εκκνλήο) 

ή ηείλνπλ λα θαηαπηέδνπλ ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο 
(ηύπνο απνθπγήο) 
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Κοίριμεπ πεοίξδξι ρςημ ενέλινη 

ρςάδια και ςασςόςηςα 
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Χσυξρενξσαλικά ρςάδια (Freud) 

 ζηνκαηηθό,  

 πξσθηηθό, 

 θαιιηθό,  

ιαλζάλνπζα ζεμνπαιηθόηεηα  

εηεξόθπιε ζεμνπαιηθόηεηα 
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Η γμχρςική αμάπςσνη 

Piaget 

ΑΙ΢ΘΗ΢ΙΟΚΙΝΗΣΙΚΗ ΠΕΡΙΟΔΟ΢  

ΠΡΟ΢ΤΛΛΟΓΙ΢ΣΙΚΗ ΠΕΡΙΟΔΟ΢  

΢ΤΓΚΕΚΡΙΜΕΝΗ ΢ΚΕΦΗ 

Αθεξεκέλε ζθέςε 
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Ψσυξκξιμωμικά αμαπςσνιακά ρςάδια  

Erikson   
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Ψσυξκξιμωμικά αμαπςσνιακά ρςάδια  

Erikson  
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Ψσυξκξιμωμικά αμαπςσνιακά ρςάδια (Erikson) 
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ΑΝΑΠΤΥΞΙΑΚΑ ΣΤΑΔΙΑ  

Erikson 
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Θεχοία διαμόοτχρηπ ςασςόςηςαπ 
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Δξμή ςηπ ξικξγέμειαπ 

Ο 
ζπλαηζζεκαηηθόο 

ηόλνο έρεη ζην 
έλα άθξν ηε 

ΣΤΟΡΓΗ θαη ζην 
άιιν ηελ 

ΕΦΘΡΟΤΗΤΑ. 

Ο ηξόπνο 
ρεηξαγώγεζεο 

ηνπ παηδηνύ έρεη 
ζην έλα άθξν ηελ 
ΑΥΤΟΝΟΜΙΑ θαη 

ζην άιιν ηνλ 
ΕΛΕΓΦΟ. 
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Υσριξλξγία-Εγκεταλικά κέμςοα 
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Παοάνεμα..; 

΢πγθηλεζηαθή πεηξαηεία 

΢πγθηλεζηαθή ηύθισζε 

(LeDoux 1986, 1996. Taylor, Parker, & 
Bagby, 1999).   
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Ποξμεςχπιαίξπ τλξιόπ ρςημ 

ετηβεία 
• Η πεξηνρή ηνπ εγθεθάινπ πνπ είλαη απαξαίηεηε 

γηα πςεινύ επηπέδνπ γλσζηαθέο δηαδηθαζίεο - 
δηεξγαζίεο νλνκάδεηαη πξνκεησπηαίνο θινηόο -
θαη ρξεζηκεύεη ζηε ιήςε απνθάζεσλ, ηνλ 
έιεγρν παξνξκήζεσλ, ηνλ ζρεδηαζκό 
κειινληηθώλ απνθάζεσλ, ηελ θαηάθηεζε 
ζηόρσλ θαη ηελ εθηίκεζε ησλ απνηειεζκάησλ 
ζην κέιινλ  αλαπηύζζεηαη ηειεπηαίν. 
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Τξ ρύρςημα κξιμωμικήπ -ρσμαιρθημαςικήπ δοάρηπ (αμσγδαλέπ) ρςημ 

ετηβεία  

 
• Σν ζύζηεκα θνηλσληθήο -ζπλαηζζεκαηηθήο 

δξάζεο (ακπγδαιέο).  

• Υπάπσει ζαθώρ μία έλλειτη ιζοπποπίαρ μεηαξύ 
ηος ππομεηυπιαίος θλοιού (πος ακόμη 
αναπηύζζεηαι) και ηος ζςζηήμαηορ ηυν 
αμςγδαλών πος λειηοςπγούν πλήπυρ ζηην 
εθηβεία. 
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Ο όοξπ άγυξπ  

• Ο όξνο άγρνο (ή ζηξεο) πξνέξρεηαη από ην 
ξήκα ἄγρσ, πνπ ζηελ αξραία ειιεληθή 
γιώζζα ζεκαίλεη ζθίγγσ ή πλίγσ.  

 

• Υαξαθηεξίδεηαη από ηε δηάρπηε εληύπσζε ελόο 
κεγάινπ θηλδύλνπ, λιγόηεπος ή πεπιζζόηεπο 

ππαγμαηικού κπξνζηά ζηνλ νπνίν ην άηνκν 
αηζζάλεηαη αδύναμο. 
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Ο τόβξπ 

• Ο θόβνο είλαη έλα δπζάξεζην ζπλαίζζεκα πνπ 
δεκηνπξγείηαη ζην άηνκν, όηαλ απηό αηζζάλεηαη 
όηη απεηιείηαη κε νπνηνδήπνηε ηξόπν. 

Μόνιμορ σαπακηήπαρ: θοβία 
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 Edvard Munch, "Η κοασγή" (1893) 
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΢σρυέςιρη ρσμαιρθημάςχμ 

ΑΓΥΟ΢ 

θόβνο 

΢πλαηζζήκαηα: 
ΘΕΣΙΚΑ/ΑΡΝΗΣΙΚΑ 
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Δημιξσογικό άγυξπ 
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Πηγέπ άγυξσπ 

Αληηθεηκεληθό άγρνο: ηπόμορ/ εξωηερικές απειλές 

Πξνθύπηεη από ηελ αλάγθε ηνπ εγώ γηα απηνζπληήξεζε 

Νεπξσηηθό άγρνο: ην εγώ απεηιείηαη από άγνυζηερ δσνάμεις/εζωηερικές 
απειλές 

Κάζε ηπραίν γεγνλόο εξκελεύεηαη σο θαθόο νησλόο 

Άγρνο: απνηέιεζκα ηεο απώζεζεο 

Απνρσξηζκόο από ηε κεηέξα: ηξαύκα γέλλεζεο 
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Ερχςεοικέπ πηγέπ άγυξσπ 

• Γηαηαξαρέο ζηελ παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία 

• Δηαλνεηηθή θαζπζηέξεζε/ Γηαηαξαρέο κάζεζεο/ Δηαηαξαρέο 
θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ/ Γηαηαξαρέο επηθνηλσλίαο (αθαζία, 
επηιεθηηθή αιαιία, ηξαπιηζκόο)/ Βαξηέο δηαηαξαρέο αλάπηπμεο 
(Απηηζκόο, Asperger, Rett,θά)/ ΔΕΠ-Τ/ Δηαηαξαρή δηαγσγήο/ 
Δηαηαξαρή ζίηηζεο- δηαηξνθήο- απέθθξηζε/ Δηαηαξαρή ηηθ / 

•  Φνβίεο θαη άγρνο (Μάλνο, 1997) 

• Γηαηαξαρέο κάζεζεο 
ή καζεζηαθέο δπζθνιίεο ή Γηαηαξαρέο ΢ρνιηθώλ 
Γεμηνηήησλ 

• Γεληθέο (δηαηαξαρέο ηεο πξνζνρήο)  /  Εηδηθέο (δπζιεμία) 
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΢σμαιρθημαςικέπ διαςαοαυέπ 

• ΢πλαηζζεκαηηθέο δηαηαξαρέο θπκαίλνληαη από ην άγρνο έσο ηελ 
θαηάζιηςε,  

• κάιηζηα ζύκθσλα κε ην DSM-IV δηαθξίλνπκε:  

• ηελ ακηγή θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή (ζηελ νπνία ππάγνληαη ε 
κείδσλ θαηαζιηπηηθή, ε δπζζπκηθή , ε θπθινζπκηθή δηαηαξαρή) , 

• ηε ζπγθαιπκκέλε θαηάζιηςε (θαζπζηέξεζε αλάπηπμεο ζηα 
λήπηα θαη παξαπησκαηηθόηεηα ζηνπο εθήβνπο) ,  

• ηε θπθινζπκηθή δηαηαξαρή (πνπ πεξηιακβάλεη: δπζζπκηθή, 
ππνηξνπηάδνπζα, δηπνιηθή) 
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Ψσυξκξιμωμικά ποξβλήμαςα 

 
 

• ΢πλεηδεηή απνθπγή κάζεζεο/ Αλνηρηή επηζεηηθόηεηα 

• Αξλεηηζκόο ζπλδεόκελνο κε ηελ αλάγλσζε/ Μεηάζεζε 
επηζεηηθόηεηαο 

• Αληίζηαζε ζηελ πίεζε/ Σάζε γηα εμάξηεζε 

• Εύθνιε απνζάξξπλζε/ Η επηηπρία θαίλεηαη «θίλδπλνο» 

• Δηαηαξαθηηθόηεηα, αλεζπρία/ «απόζπξζε» ηνπ παηδηνύ 
ζε δηθό ηνπ θόζκν  
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Ενχςεοικέπ πηγέπ άγυξσπ: 

Επικείμεμεπ αλλαγέπ 

 
Η κεηάβαζε από ην Νεπηαγσγείν ζην Δεκνηηθό    

Η κεηάβαζε από ην Δεκνηηθό ζην Γπκλάζην, 

Η κεηάβαζε από ην Λύθεην ζε ΑΕΙ- ΤΕΙ 

Η  κεηάβαζε από ην ζρνιείν ζηελ αγνξά εξγαζίαο 
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Μεςάβαρη ρςημ εκπαιδεσςική βαθμίδα 

 

 
α) ε αύμεζε ηνπ αξηζκνύ ησλ καζεηώλ κέζα ζηελ 
ηάμε, 

γ) νη αιιαγέο ζηνλ ηύπν θαη ην βαζκό εκπινθήο ησλ 
γνλέσλ, 

δ) ε αύμεζε πξνζδνθηώλ γηα αηνκηθή εξγαζία, 

ε) ε ιηγόηεξε αηνκηθή βνήζεηα κε ηελ παξάιιειε 
ζπλαηζζεκαηηθή ππνζηήξημε ηνπ εθπαηδεπηηθνύ, 

ζη) ην δηαθνξεηηθό πεξηερόκελν ηνπ πξνγξάκκαηνο, 

δ) ε δηαθνξνπνίεζε ηνπ ηξόπνπ δηδαζθαιίαο θαη 
πξνζέγγηζεο ησλ καζεηώλ από ηνλ εθπαηδεπηηθό. 

ε) ε απόζηαζε από ην ζρνιείν 
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Αμςίδοαρη ςξσ αςόμξσ ρςη διαδικαρία ςηπ μεςάβαρηπ 

• Εζσηεξίθεπζε δπζθνιηώλ- έθθξαζε ζπλαηζζεκαηηθώλ 
δηαηαξαρώλ 

• Επαλεκθάληζε άγρνπο απνρσξηζκνύ- απώιεηα- πέλζνο: 
πξνβιήκαηα ζπκπεξηθνξάο  (απζάδεηα, επηζεηηθόηεηα,), 
ιύπε, ςπρνζσκαηηθέο δηαηαξαρέο, «αδηαθνξία», 

• Γισζζηθέο/ καζεκαηηθέο ειιείςεηο 

• Τηνζέηεζε απνθιίλνληνο ξόινπ, παξαβαηηθόηεηα, 
ζπκπεξηθνξέο πςεινύ θηλδύλνπ. 

• Ελζσκάησζε 
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ΠΕΡΙ΢ΣΕΡΙΟΤ 



Άλλεπ θεχοίεπ για ςιπ πηγέπ άγυξσπ 

Aίζζεκα θαησηεξόηεηαο (Αdler) 

Υακειή απηνπεπνίζεζε (Sullivan) 

΢ύγθξνπζε αλάκεζα ζην εγώ θαη ζηνλ θνηλσληθό πεξίγπξν 

Απνηέιεζκα κάζεζεο θαη κίκεζεο (ζπκπεξηθνξηζηέο Watson) 

Τπεξεθηίκεζε θηλδύλνπ (γλσζηηθνί) 

Έιιεηςε λνήκαηνο (ππαξμηζηέο) 
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Αιςίεπ ςξσ άγυξσπ ρσμξλικά 

Οη θαηαζηάζεηο έμσ από άηνκν  

-Φόβνο αξλεηηθήο αμηνιόγεζεο από 
ζεκαληηθνύο άιινπο 

-Φόβνο ληξνπήο 

-Φόβνο απόξξηςεο  

Η πξνζσπηθόηεηα 

(ηειεηνκαλία, αλαβιεηηθόηεηα 

Υακειή απηνπεπνίζεζε) 

Μαζεζηαθέο δπζθνιίεο 

Ο ηξόπνο  εξκελείαο  κηαο δπζθνιίαο 

 (θαηαζηξνθνινγία, 

 κεγέζπλζε,  

πξνζσπνπνίεζε) 
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Νςοξπή-σπεοαμαπλήοχρη 

ΜΠΙΛΑΝΑΚΗ 
ΕΛΕΤΘΕΡΙΑ, ΚΕ΢ΤΠ 

ΠΕΡΙ΢ΣΕΡΙΟΤ 
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Εκδηλώρειπ άγυξσπ: 

φσυξρχμαςικέπ 

Πνλνθέθαινη, βνύηζκα ζηα αθηηά 

Σξεκνύια, κπτθνί πόλνη, ξίγε, αλαηξηρίιεο 

«Πεηαινύδεο» ζην ζηνκάρη, λαπηία, εκεηόο, δπζθνιία ζηελ θαηάπνζε 

Δηάξξνηα 

Αίζζεκα αζθπμίαο, κείσζεο ηεο αλαπλνήο, θαηαλαγθαζηηθόο αλαζηελαγκόο 

Σαρπθαξδία 

Αίζζεζε όηη ηα πξάγκαηα γύξσ ζνπ δελ είλαη αιεζηλά, όηη «δελ είζαη ν εαπηόο ζνπ» 
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Εκδηλώρειπ: κξιμχμικέπ 

Εζσζηξέθεηα 

Απόζπξζε 

Επηθπιαθηηθόηεηα 

Αθακςία 

Αδπλακία λα δηεθπεξαηώζεη αζήκαληεο ππνζέζεηο 

΢ρνιηθή θνβία 
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Άγυξπ ςχμ ενεςάρεχμ 

Παξάιπζε ηεο ζθέςεο,  

αδπλακία ζπγθέληξσζεο πξνζνρήο, 

δπζθνιία αλάθιεζεο ηεο γλώζεο,  

πξόθιεζε ζύγρπζεο 

Πξνβιήκαηα κλήκεο 
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ΔΙΑΦΕΙΡΙ΢Η ΑΓΦΟΤ΢ ΕΞΕΣΑ΢ΕΩΝ 

ΜΠΙΛΑΝΑΚΗ 
ΕΛΕΤΘΕΡΙΑ, ΚΕ΢ΤΠ 

ΠΕΡΙ΢ΣΕΡΙΟΤ 
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O μαθηςήπ 

Αλάπηπμε δεμηνηήησλ 

Δηαρείξηζε – πξόγξακκα – ηερληθέο κειέηεο 

Σξόπνο δηαρείξηζεο ειεύζεξνπ ρξόλνπ 

Απηνδηόξζσζε - απηνβειηίσζε 

Πξόγξακκα κειέηεο 
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ΜΠΙΛΑΝΑΚΗ 
ΕΛΕΤΘΕΡΙΑ, ΚΕ΢ΤΠ 

ΠΕΡΙ΢ΣΕΡΙΟΤ 



O μαθηςήπ 

 

• Καηάιιειε πξνεηνηκαζία, 
κειέηε 

• Θεηηθή δηάζεζε καζεηή πξνο 
κάζεζε 

• Απηνπεπνίζεζε 
• Απηνξξύζκηζε 
• Φσλαρηή ζθέςε 
• Απηνδηόξζσζε 
• Δηαιιείκαηα  
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Γμχρςικέπ ρςοαςηγικέπ 

θσδηθνπνίεζε 
πιεξνθνξηώλ:  

λνεηηθέο εηθόλεο 
/ ράξηεο, 
ζρήκαηα, 

ζπζρεηίζεηο   

ιεθηηθέο θαη 
εηθνληθέο, 

ζεκαζηνινγηθέο 
αλαπαξαζηάζεηο 
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ΜΠΙΛΑΝΑΚΗ 
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ΠΕΡΙ΢ΣΕΡΙΟΤ 



Γμχρςικέπ ρςοαςηγικέπ 

Ιεξαξρηθή 
δηάηαμε 

΢εκαζηνινγηθή 
ζπγγέλεηα 

ζπλελώζεηο 
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ΠΕΡΙ΢ΣΕΡΙΟΤ 



Γμχρςικέπ ρςοαςηγικέπ 

Λέμεηο- 
θιεηδηά 

αθξνζηηρίδα 

Μλήκε 
ρώξνπ 

Μλήκε 
ρξόλνπ 
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ΜΠΙΛΑΝΑΚΗ 
ΕΛΕΤΘΕΡΙΑ, ΚΕ΢ΤΠ 

ΠΕΡΙ΢ΣΕΡΙΟΤ 



Επίλσρη ποξβλήμαςξπ 

Αλεπαξθώο ή 
αζαθώο δνκεκέλα 

Επαξθώο 
δνκεκέλα 
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Ποιμ ςιπ ενεςάρειπ 

Δείμε εκπηζηνζύλε ζηνλ εαπηό ζνπ 

Δηαβεβαίσζε ηνλ όηη ζα θάλεηο: 

« όηι καλύηεπο μποπείρ» 

• Δώζε πξνζνρή ζην ξόιν ησλ ζπλαηζζεκάησλ: 

αγάπε, ηε ραξά, ηελ αηζηνδνμία 

Αγάπεζε ηελ πξνζπάζεηα ζνπ... 
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Καςά ςη διάοκεια ςχμ ενεςάρεχμ 

Δηάβαζε πξνζεθηηθά ηελ εξώηεζε. 

Πξνζρεδίαζε ηελ απάληεζε ζην 
πξόρεηξν. 

Μπνξείο λα επαλειέγμεηο ην γξαπηό 
ζνπ πξηλ ην παξαδώζεηο . 
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Ο εκπαιδεσςικόπ 

Έκθαζε ζηηο κεηαγλσζηηθέο ηθαλόηεηεο καζεηή θαηά ηε δηδαζθαιία 

Επαλάιεςε βαζηθώλ ζεκείσλ- αλαθεθαιαίσζε ζην ηέινο 

Έκθαζε ζηηο νκνηόηεηεο/ δηαθνξέο 

Δηεπθόιπλζε ζεηηθήο κεηαβίβαζεο 

Ελεξγνπνίεζε καζεη-θίλεηξα 

Έκθαζε ζε δηαθνξεηηθέο κεζόδνπο δηδαζθαιίαο 
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Ο γξμέαπ: καςαμόηρη ρσμθηκώμ 

και ςηπ ετηβείαπ 
• Εξωηεπικέρ 

 Έιιεηςε ρξόλνπ 

 Υπεξθόξησζε πξνγξάκκαηνο 

 Δηεξεύλεζε πςειώλ απαιηήζεων από ην 

νηθνγελεηαθό πεξηβάιινλ 

•  Έλεγσορ ζηεπεοηύπων. 
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Ο γξμέαπ: καςαμόηρη ρσμθηκώμ  

και ςηπ ετηβείαπ 
• Εζωηεπικέρ 

 Όηαλ ην άηνκν σζείηαη ζε κηα επηινγή πνπ δελ είλαη δηθή ηνπ 

 Όηαλ ην άηνκν έρεη λα επηιέμεη ανάμεζα ζε ζηόσοςρ ίζεο 

βαξύηεηαο 

 Όηαλ ην άηνκν πξέπεη λα θαηαβάιιεη κεγαιύηεξεο 

πξνζπάζεηεο από απηέο πνπ λνκίδεη όηη έρεη (ρακειή 

απηνεθηίκεζε) 

 Όηαλ ζην παξειζόλ έσει ςποζηεί πολλέρ αποηςσίερ ή 

καηαηώζεηο 
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Ο γξμέαπ-ξικξγεμειακό κλίμα 

 Ελίζρπζε εθήβνπ κέζσ ηνπ διαλόγος λα εληνπίζεη ηνπο ζηόρνπο ηνπ κε 

βάζε ηηο δπλαηόηεηεο ηνπ. 

 Να ειέγρνπκε ηηο ιαλζαζκέλεο πεπνηζήζεηο καο ή ηηο πξνζδνθίεο καο. 

 Να δηαηεξνύκε ήπεμο οικογενειακό κλίμα. 

 Σηιγμέρ σαλάπωζηρ 

 Να ενθαρρύνοσμε ηον έθηβο δίνονηας ζημαζία ζηην προζπάθεια. 

 Να ζηεξίμνπκε ηελ ππεπζπλόηεηα ηνπ εθήβνπ. 

 Να  βνεζήζνπκε ην καζεηή λα νξγαλώζεη ηελ πξνζπάζεηα ηνπ κε έλα 

ππόγπαμμα ζηαζεξό θη επέιηθην. 

 Να ην κάζνπκε λα αγσλίδεηαη γηα ηελ επηηπρία, αιιά θαη λα κπνξεί λα 

δερηεί ηελ απνηπρία. 

 

 

52 

ΜΠΙΛΑΝΑΚΗ 
ΕΛΕΤΘΕΡΙΑ, ΚΕ΢ΤΠ 

ΠΕΡΙ΢ΣΕΡΙΟΤ 



Τπξρςήοινη γξμέχμ 

53 

Ο ξόινο ηεο ζσζηήο 
δηαηξνθήο 

Σνπ ζσζηνύ ύπλνπ 

θαη ηεο αλαγθαίαο  
άζθεζεο 

ΜΠΙΛΑΝΑΚΗ 
ΕΛΕΤΘΕΡΙΑ, ΚΕ΢ΤΠ 

ΠΕΡΙ΢ΣΕΡΙΟΤ 



΢ςόυξι επαγγελμαςικξύ ποξραμαςξλιρμξύ 
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ΑΤΣΟΓΝΩ΢ΙΑ,  

ΜΔΣΑΒΑ΢Η,  

ΠΛΗΡΟΦΟΡΗ΢Η  

ΛΗΨΗ ΑΠΟΦΑ΢Η΢ 

ΜΠΙΛΑΝΑΚΗ 
ΕΛΕΤΘΕΡΙΑ, ΚΕ΢ΤΠ 

ΠΕΡΙ΢ΣΕΡΙΟΤ 



΢σμβξσλεσςική ρήμεοα 

Αθεγεκαηηθή πξνζέγγηζε-tests 

Καιιηέξγεηα λέσλ δεμηνηήησλ 

Αμηνπνίεζε λέσλ ηερλνινγηώλ θαη 
ηέρλεο 
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ΠΕΡΙ΢ΣΕΡΙΟΤ 



Δοαρςηοιόςηςεπ ΚΕ΢ΤΠ ΠΕΡΙ΢ΣΕΡΙΟΤ 

• Δηνξγάλσζε εκεξίδσλ γηα εθπαηδεπηηθνύο 

• Ελεκεξώζεηο καζεηώλ  

• Επηζθέςεηο ζηε ζρνιηθή κνλάδα 

• Αηνκηθή θαη νκαδηθή ζπκβνπιεπηηθή 

• Ένηςπα-δημοζιεύζειρ 

• Ηλεκηπονική παποςζία 

• Ιζηνζειίδα ΚΕ΢ΤΠ ΠΕΡΙ΢ΣΕΡΙΟΤ 

• Ηιεθηξνληθό πεξηνδηθό: e periodiko 
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Γμχοιμία με ρυξλέπ και πεδία 
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Πεοιρρόςεοα: 
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ΜΠΙΛΑΝΑΚΗ 
ΕΛΕΤΘΕΡΙΑ, ΚΕ΢ΤΠ 

ΠΕΡΙ΢ΣΕΡΙΟΤ 

Ι΢ΣΟ΢ΔΛΙΓΑ ΚΔ΢ΤΠ 
ΠΔΡΙ΢ΣΔΡΙΟΤ 

ΗΛΔΚΣΡΟΝΙΚΟ ΠΔΡΙΟΓΙΚΟ: 

E periodiko 



ΣΕΤΦΗ 
Πξνγξάκκαηα Αγσγήο 
΢ηαδηνδξνκίαο 

΢ΕΠ θαη ΕΠΑΛ 
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http://schoolpress.sch.gr/eperiodiko/series/%cf%80%cf%81%ce%bf%ce%b3%cf%81%ce%ac%ce%bc%ce%bc%ce%b1%cf%84%ce%b1-%ce%b1%ce%b3%cf%89%ce%b3%ce%ae%cf%82-%cf%83%cf%84%ce%b1%ce%b4%ce%b9%ce%bf%ce%b4%cf%81%ce%bf%ce%bc%ce%af%ce%b1%cf%82/
http://schoolpress.sch.gr/eperiodiko/series/%cf%80%cf%81%ce%bf%ce%b3%cf%81%ce%ac%ce%bc%ce%bc%ce%b1%cf%84%ce%b1-%ce%b1%ce%b3%cf%89%ce%b3%ce%ae%cf%82-%cf%83%cf%84%ce%b1%ce%b4%ce%b9%ce%bf%ce%b4%cf%81%ce%bf%ce%bc%ce%af%ce%b1%cf%82/
http://schoolpress.sch.gr/eperiodiko/series/%cf%83%ce%b5%cf%80-%ce%ba%ce%b1%ce%b9-%ce%b5%cf%80%ce%b1%ce%bb/


 …και άλλα ςεύυη 

΢ΕΠ ΚΑΙ ΠΑΝΕΛΛΑΔΙΚΕ΢ ΢πκβαίλνπλ.... 
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http://schoolpress.sch.gr/eperiodiko/series/%ce%b5%ce%ba%ce%b4%ce%b7%ce%bb%cf%8e%cf%83%ce%b5%ce%b9%cf%82/


ΜΠΙΛΑΝΑΚΗ 
ΕΛΕΤΘΕΡΙΑ, ΚΕ΢ΤΠ 

ΠΕΡΙ΢ΣΕΡΙΟΤ 
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