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ΦΩΤΑ, ΚΑΜΕΡΑ, ΨΥΧΙΚΗ ΥΓΕΙΑ 
Ευρωπαϊκές ταινίες και ντοκιμαντέρ σχετικά με την ψυχική υγεία για την Τάξη 
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Αποποίηση ευθύνης  

Το έργο είναι χρηματοδοτούμενο από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι 

θέσεις που εκφράζονται είναι, ωστόσο, μόνο του/των συγγραφέα/ων και δεν 

αντικατοπτρίζουν απαραίτητα εκείνες της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Οργανισμού για 

την Κινητικότητα και το Πρόγραμμα της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Ούτε η Ευρωπαϊκή 

Ένωση ούτε ο Οργανισμός φέρουν ευθύνη γι' αυτές. Έργο 2024-1-HR01-KA220-

SCH-000244244. 
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Εισαγωγή 
 

Η συζήτηση για την ψυχική υγεία με τους νέους μπορεί να είναι δύσκολη λόγω του 

στιγματισμού που περιβάλλει αντίστοιχα θέματα και συχνά οδηγεί σε φόβο κριτικής 

και αποθαρρύνει τους νέους από το να αναζητήσουν βοήθεια. Η συναισθηματική 

ευαλωτότητα, η πίεση από τους συνομηλίκους και η επιθυμία ένταξης μπορούν να 

εμποδίσουν τις ανοιχτές συζητήσεις. Τα σχολεία μπορούν να εξασφαλίσουν ένα 

υποστηρικτικό περιβάλλον για την άρση αυτών των εμποδίων, ενώ η τέχνη, 

συμπεριλαμβανομένου του κινηματογράφου, προσφέρει έναν μοναδικό τρόπο για να 

ασχοληθούν οι μαθητές με αυτά τα δύσκολα θέματα. 

Το παρόν φυλλάδιο περιλαμβάνει 20 ταινίες μικρού μήκους που έχουν σχεδιαστεί για 

να χρησιμοποιηθούν ως αφόρμηση για συζητήσεις σχετικά με την ψυχική υγεία. 

Περιλαμβάνει περιγραφές ταινιών, συντελεστές, γλωσσικές λεπτομέρειες και 

εκπαιδευτικές ευκαιρίες. Το φυλλάδιο χωρίζεται σε δύο ενότητες: Η Ενότητα Ι 

περιλαμβάνει καλλιτεχνικές ταινίες μικρού μήκους που εξερευνούν την ψυχική υγεία 

μέσα από προσωπικές ιστορίες οι οποίες βασίζονται σε χαρακτήρες, ενώ η Ενότητα ΙΙ 

προσφέρει εκπαιδευτικά κλιπ που ασχολούνται, άμεσα, με συγκεκριμένα θέματα 

ψυχικής υγείας. Αυτοί οι δύο τύποι ταινιών αλληλοσυμπληρώνονται, εξισορροπώντας 

τη συναισθηματική εμπλοκή με την βασισμένη σε γεγονότα, τεκμηριωμένη μάθηση. 

Κάθε περιγραφή ταινίας αναδεικνύει βασικά ζητήματα ψυχικής υγείας και εισάγει τα 

θέματα με στόχο τη διευκόλυνση συζητήσεων, χωρίς στιγματισμό, στην τάξη. Το 

φυλλάδιο περιλαμβάνει, επίσης, πρόσθετες προτάσεις ανάγνωσης και εκπαιδευτικές 

κατευθύνσεις για τους εκπαιδευτικούς ώστε να καθοδηγήσουν αποτελεσματικά τις 

συζητήσεις. Ενώ η συζήτηση για την ψυχική υγεία μπορεί να είναι ευαίσθητη, ακόμη 

και μια σύντομη συζήτηση μπορεί να έχει ως αποτέλεσμα μια ουσιαστική διαφορά. 

Το παρόν φυλλάδιο συνδέεται άμεσα με το Μαθήματα για το YoungMinds Πολλές 

ταινίες συνοδεύονται από αντίστοιχα σχέδια μαθήματος που μπορούν να 

χρησιμοποιήσουν οι εκπαιδευτικοί στην τάξη. Χρησιμοποιήστε αυτό το φυλλάδιο ως 

υλικό για την επιλογή ταινιών σχετικά με θέματα ψυχικής υγείας ανάλογα με τους 

μαθητές σας. Στη συνέχεια, μπορείτε να εφαρμόσετε τα αντίστοιχα σχέδια 

μαθήματος για να συζητήσετε αυτά τα θέματα στην τάξη με έναν συμπεριληπτικό και 

υποστηρικτικό τρόπο. 
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Ένας οδηγός με βίντεο που πρέπει να δείτε για 

την ψυχική ευημερία 

 

 

Το Young Minds χρησιμοποιεί Ευρωπαϊκές 

ταινίες για την ευαισθητοποίηση σχετικά 

με την ψυχική υγεία.  Σε αυτή την ενότητα 

παρουσιάζονται 20 βίντεο που εξερευνούν 

την ψυχική ευημερία μέσω του 

κινηματογράφου. 

    Σύντομος Οδηγός: 

Ταινίες για την ψυχική υγεία 

  

Μικρού μήκους, ενδιαφέροντα 

βίντεο 

  

Συμβουλές για εκπαιδευτικούς, 

μαθητές και γονείς 

Θέματα ψυχικής υγείας που καλύπτονται 

 

 

Διπολική 

διαταραχή 

 

Μηχανισμοί 

αντιμετώπισης 

 

Κατάθλιψη 

 

Διάφορες μορφές 

άγχους 
 Διατροφικές 

διαταραχές 

 

Συναισθηματική 

αγωγή 

 

Θλίψη 

 

Μοναξιά 

 

Αγωγή ψυχικής 

υγείας 

 

Στίγμα ψυχικής 

υγείας 

 

Νευρο-

διαφορετικότητα 

 

Ψυχολογικό τραύμα 

 

Ψύχωση και 

σχιζοφρένεια 

 

Ανάρρωση 

 

Ανθεκτικότητα 

 

Αναζήτηση 

ταυτότητας 

 

Αυτοεκτίμηση 

 

Αυτό-διάλογος 

 

Διαχείριση άγχους 

 

Κατάχρηση ουσιών 

 

Αυτοκτονικές 

σκέψεις 

 

Υποστηρικτικό 

περιβάλλον 

   

 

 
Είστε έτοιμοι να εξερευνήσετε πώς οι ταινίες μπορούν να υποστηρίξουν την 

ψυχική ευημερία; Ας ξεκινήσουμε! 
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ΜΕΡΟΣ I  
 

ΚΑΛΛΙΤΕΧΝΙΚΕΣ 

ΤΑΙΝΙΕΣ  

ΜΙΚΡΟΥ ΜΗΚΟΥΣ
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Breathe 
 

Σύνοψη 

Η ταινία ακολουθεί την Τζούλι Ριτζ, την πρώτη γυναίκα που κολύμπησε δύο 
συνεχόμενους γύρους, γύρω από το νησί του Μανχάταν το 1983, ενώ 
αντιμετώπιζε διπολική διαταραχή. Τώρα που ζει στο Μανχάταν και εργάζεται ως 

κλινική κοινωνική λειτουργός, ανατρέχει στις αναμνήσεις της από τον αγώνα της 
με την ψυχική υγεία. Το Breathe είναι ένα ντοκιμαντέρ που εξερευνά τη σχέση της 
Τζούλι με τη διπολική διαταραχή και τον τρόπο με τον οποίο η κολύμβηση τη 
βοήθησε στην πορεία της. 

Σχετικά με θέματα 
ψυχικής υγείας 

Η διπολική διαταραχή προκαλεί έντονες διακυμάνσεις στη διάθεση, με 
εναλλασσόμενα καταθλιπτικά και μανιακά επεισόδια που μπορεί να διαρκέσουν 
εβδομάδες ή μήνες, επηρεάζοντας σημαντικά την καθημερινή ζωή. Οι 
καταθλιπτικές περίοδοι περιλαμβάνουν συναισθήματα απελπισίας, χαμηλής 
ενέργειας και δυσκολίας συγκέντρωσης, ενώ τα μανιακά επεισόδια περιλαμβάνουν 
ευφορία, αυξημένη ενέργεια, γρήγορες σκέψεις και συμπεριφορές ανάληψης 
κινδύνου. Η μανία είναι πιο έντονη από την υπομανία, οδηγώντας σε υπερβολική 
αυτοπεποίθηση και παρορμητικές αποφάσεις και προκαλώντας συχνά 
ευερεθιστότητα και συγκρούσεις. 
Δεν βιώνουν όλοι οι πάσχοντες από διπολική διαταραχή τα ίδια συμπτώματα, 
κάποιοι μπορεί να αντιμετωπίζουν μόνο ήπια υπομανία ή κατάθλιψη. Η πάθηση 
συχνά παρερμηνεύεται και είναι σημαντικό να την προσεγγίζουμε με 
ενσυναίσθηση. Η εξατομικευμένη θεραπεία, συμπεριλαμβανομένης της 
φαρμακευτικής αγωγής και των αλλαγών στον τρόπο ζωής, είναι ζωτικής σημασίας 
για τη διαχείριση των διακυμάνσεων της διάθεσης και την προώθηση της 
ευημερίας. Η αναγνώριση σημαδιών κατάθλιψης και μανίας και η ύπαρξη ενός 
σχεδίου αντιμετώπισης μπορούν να βοηθήσουν στην πρόληψη ακραίων 
καταστάσεων. 

Εκπαιδευτικές 
ευκαιρίες 

Η ταινία εξερευνά το θέμα της διπολικής διαταραχής και τους τρόπους με τους 
οποίους αυτή επηρεάζει τους ανθρώπους. Μέσα από την πραγματική ιστορία της 
Τζούλι Ριτζ, οι μαθητές μπορούν να κατανοήσουν τις δυσκολίες της ζωής με μια 
ψυχική ασθένεια και να διερευνήσουν τη σημασία της επαγγελματικής ιατρικής 
βοήθειας στην ανάρρωση. 
Ερωτήσεις για Συζήτηση 

● Αθλητισμός και ψυχική υγεία: ποιες είναι οι εμπειρίες σας; 
● Ποιες δραστηριότητες βοηθούν την πρωταγωνίστρια να διαχειριστεί την 

ψυχική της κατάσταση; Μπορείτε να σκεφτείτε άλλες τέτοιες 
καθημερινές πρακτικές; 

● Πώς άλλοι άνθρωποι αντέδρασαν στα συμπτώματα της ψυχικής 
διαταραχής; Πώς θα αντιδρούσατε εσείς; 

Θέματα που 
καλύπτονται    (Διπολική διαταραχή, Ανάρρωση) 

Μαρτυρίες 
 
“Είναι ένας συναισθηματικός ενισχυτής: όταν η διάθεσή μου είναι ανεβασμένη, νιώθω πολύ πιο γρήγορος, πιο 
αστείος, πιο έξυπνος και πιο ζωηρός από οποιονδήποτε άλλον. Όταν η διάθεσή μου είναι κακή, αντιμετωπίζω τα 
βάσανα όλου του κόσμου.” - Άτομο με βιωματική εμπειρία διπολικής διαταραχής (Mind.org.uk) 

Τίτλος στα Ελληνικά Αναπνοή 

Συντελεστές 
Σκηνοθεσία: Zac Norrington 
 
Για περισσότερες 
πληροφορίες: 

 

 

 

  

Ντοκιμαντέρ 2022 

Διάρκεια:15:53 Έγχρωμο | 19:6 

Γλώσσα: Αγγλικά  
Υπότιτλοι: 
Ελληνικά 

Play icon - Free download on Iconfinder

Επικοινωνήστε 🔗 

 

https://vimeo.com/ondemand/zenazmaj
https://peloponnisosdocfestival.com/index.php?option=com_documentaries&view=film&id=438&Itemid=3171&lang=el
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“Αυτό που με βοηθάει περισσότερο είναι η συνεχής συνειδητοποίηση και αποδοχή ότι ο τρόπος με τον οποίο 
εκδηλώνεται η διπολική διαταραχή μου και τα συμπτώματα που εμφανίζω δεν είναι χαρακτηριστικά 
προσωπικότητας ή ‘κακή συμπεριφορά’.” -  Άτομο με βιωματική εμπειρία διπολικής διαταραχής (Mind.org.uk) 

Προτάσεις 

 

 

Προτάσεις στα ελληνικά 

 

 

 

Επιπλέον ταινίες για περαιτέρω διερεύνηση του θέματος 

Bipolar Rock ’n’ Roller (2018) | The Dark Horse (2014) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Βίντεο: What is bipolar disorder? 🔗 

 

Άρθρο: Educating the child with bipolar disorder by Depression and Bipolar Support Alliance: 

🔗 

 

 Άρθρο: Διπολική Διαταραχή 🔗  

Βίντεο: Στέλιος Ανατολίτης-«Διαγνώστηκα με διπολική διαταραχή μετά από έναν μαραθώνιο 

6 μηνών» 🔗 

🔗 

  Βίντεο: Το μαγικό των ανθρώπων-Αύγουστος Κορτώ (ERTFLIX) 🔗 

🔗 

 

 Άρθρο: Bipolar disorder 🔗 

https://www.mind.org.uk/information-
support/types-of-mental-health-
problems/bipolar-disorder/about-
bipolar-disorder/about bipolar disorder 

🔗 

 

https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/bipolar-disorder/about-bipolar-disorder/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/bipolar-disorder/about-bipolar-disorder/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/bipolar-disorder/about-bipolar-disorder/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/bipolar-disorder/about-bipolar-disorder/
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But Milk is Important 
 

 

 

 

Σύνοψη 

Το βίντεο προβάλλει κάποιες δύσκολες καταστάσεις ενός άντρα που ζει μόνος του 

και με κοινωνική φοβία. Κάποια στιγμή, ο άντρας  αρχίζει να ακολουθείται από 
έναν άλλο χαρακτήρα (ίσως έναν φανταστικό χαρακτήρα), που προσπαθεί να τον 
«πείσει» να αντιμετωπίσει τους φόβους του και να ξεπεράσει την κοινωνική φοβία. 
Το βίντεο καταλήγει με μια πρώτη προσπάθεια του ανθρώπου ενάντια στην 
κοινωνική του φοβία. 

Σχετικά με θέματα 
ψυχικής υγείας 

Είναι φυσιολογικό να νιώθουμε νευρικότητα σε κοινωνικές καταστάσεις όπως τα 
ραντεβού ή οι παρουσιάσεις, καθώς τέτοια συναισθήματα μπορούν να μας 
παρακινήσουν. Ωστόσο, για ορισμένους, αυτή η νευρικότητα κλιμακώνεται σε 
κοινωνική αγχώδη διαταραχή, η οποία χαρακτηρίζεται από έντονο φόβο μήπως 
κριθούν, έρθουν σε δύσκολη θέση ή απορριφθούν από κοινωνικά περιβάλλοντα. 
Αυτό μπορεί να κάνει τις καθημερινές δραστηριότητες, όπως η συμμετοχή στην 
τάξη ή η γνωριμία με νέους ανθρώπους, να μοιάζουν αφόρητες. Το άγχος μπορεί, 
επίσης, να προκύψει από τον φόβο του ίδιου του άγχους, οδηγώντας σε ένα 
συναίσθημα ότι κάτι τρομερό πρόκειται να συμβεί. 
Όλα τα είδη άγχους είναι σε μεγάλο βαθμό μια σωματική εμπειρία, δεν είναι μόνο 

«στο κεφάλι μας». Οι κοινωνικές αλληλεπιδράσεις μπορούν να προκαλέσουν 
δυσάρεστη αίσθηση όπως ταχυπαλμία, εφίδρωση, τρέμουλο, δυσκολία στην 
αναπνοή, στομαχικές διαταραχές ή ναυτία. Αυτές οι έντονες αισθήσεις 
δυσκολεύουν κάποιον με σοβαρό άγχος να διαχειριστεί τις σκέψεις και τη 
συμπεριφορά του, ακόμα κι αν αναγνωρίζει ότι δεν υπάρχει λόγος να αισθάνεται 
άγχος. 
Το κοινωνικό άγχος εμφανίζεται συνήθως στην εφηβεία, όταν οι σχέσεις με τους 
συνομηλίκους και η κοινωνική αποδοχή είναι ζωτικής σημασίας. Μπορεί να 
προέλθει από εμπειρίες όπως ο εκφοβισμός ή ο αποκλεισμός, οδηγώντας τους 
νέους στην αποφυγή ορισμένων καταστάσεων. Αυτή η αποφυγή περιορίζει τις 
ευκαιρίες για μάθηση και φιλίες, ενισχύοντας τους φόβους και παρατείνοντας τα 
συναισθήματα μοναξιάς. 
Μπορεί να είναι δύσκολο για τους άλλους να διακρίνουν το άγχος από την 
προσωπικότητα ενός ατόμου. Το άγχος δεν είναι αρνητικό χαρακτηριστικό. Είναι 
μια κατάσταση ύπαρξης και όχι λάθος του ατόμου. Ωστόσο, η αναζήτηση βοήθειας 
μπορεί να είναι ωφέλιμη και να βελτιώσει την ευημερία του. 
Η κατανόηση ότι οι κοινωνικοί φόβοι είναι συνηθισμένοι είναι το πρώτο βήμα για 

την αντιμετώπισή τους. Το υποστηρικτικό περιβάλλον, η σταδιακή έκθεση, οι 
γνωστικές-συμπεριφορικές στρατηγικές και η ενθάρρυνση από τους συνομηλίκους 
μπορούν να βοηθήσουν τους νέους να αποκτήσουν αυτοπεποίθηση και να 
μειώσουν το άγχος. Οι εκπαιδευτικοί, οι γονείς και οι φίλοι είναι απαραίτητοι για τη 
δημιουργία ενός ασφαλούς χώρου όπου οι μαθητές αισθάνονται αποδεκτοί. Με 
ενσυναίσθηση αντί για κριτική, μπορούμε να τους ενδυναμώσουμε να 
διαχειριστούν άνετα τις κοινωνικές καταστάσεις, οικοδομώντας ανθεκτικότητα και 
αυτό-αποδοχή με τον δικό τους ρυθμό. 

Εκπαιδευτικές 
ευκαιρίες 

Το βίντεο δείχνει την έντονη και καθημερινή ταλαιπωρία του ατόμου με κοινωνική 
διαταραχή άγχους (κοινωνική φοβία).  Η συμπεριφορά, η έκφραση, το φώς και οι 
σκιές επιτρέπουν στο θεατή να αισθάνεται, κατά κάποιο τρόπο, τα συναισθήματα 
του ήρωα και να συνδεθεί μαζί του. Ο χαρακτήρας που ακολουθεί τον άντρα 

Τίτλος στα Ελληνικά Αλλά το Γάλα είναι Σημαντικό 

Συντελεστές  
Σκηνοθεσία: Eirik Grønmo 
Bjørnsen and Anna 
Mantzaris  
Μουσική: Phil Brookes 
 
Για περισσότερες 
πληροφορίες:  
 

 
 

Stop motion 

animation  
2012 

Διάρκεια:10:38  Έγχρωμο | 4:3 

Γλώσσα:Αγγλικά  
Υπότιτλοι: 

Μη διαθέσιμοι 

Επικοινωνήστε 🔗 

 

Play icon - Free download on Iconfinder

https://vimeo.com/50600924?turnstile=0.66io3nZnE22mWNJapKYlPLJwFkJtdAkrmQx_W0nnRmQDAeDM0cGHZM68BVb6qm6J7gB5nbCuyfOHIDaVzG5mDigVbhnEmleRSSDsoaOtNO_JHubqzECfMHIVgIHB2tVvEBCzvSwcGWAa9XHhLKT2nvuHRyirLwZGo5A7Wqtm33MBwzjenb9aDT9fYkkHMRU9jsOAgh4uH0y-2h7KMwymgtGqOAhsQnd4kgErrjCtgivj8O-u5MIK5GEUCigRiBbBesUg5AAEdVpHR10yR_QZeI1Pnq0uzZmWdSZQm71_CP-yWGNtq09u93Hq0Hou8djatDAmSZYoC1Ot_ywhVBPnE5LTblRsClf0XAMnm7aRVL1iHe0S1lmd0WiXPwbwHh_cqcW50V_6RuZ9o7jsM11SvQVdfh0R-6unGdh-0vf_5iAeMKTzTI3gD9Bhia5w7UBEfxDKkVjvisQmEcjPb6pnKqYLqknbNBHAehp1G3ThMMwK08t6fQzj426O03hLR9HKc9djmYYAbXQOFp8P5l-Uummwbh5Kc5q8Ce0lblGVTIrQEEn8clrJvjJts5hyssT9rpa1_ScN2Y26yjxLFOGbJJ5AE1T_qKULExxpvCv42Fg66YmGbn6EBmyaiO28TXNSBl5Pwo-b8RTxjMN79JlexN4mLlEpeJrqPvCOSUKRxnUfwUEyT2KrYa13G7_CL3zhIUWenVTyBwgb4jRT6fzCOkZhJzuCJOzmzphV66prFx62ZLjndRqAipdk5JH70qHUo3SIWMSAQn0PnXSTWrUr40F6yCA1UUYXnLVMrVcKBl3sEBuMlE4MEOgg1riZRlWzOvnPSNOyK2r2uRCXeAzGqYtBKAKwbUZMvTrisssKddYFcFRMVq4qu5X1ALqRlW3_o2XoZKu5hckT4MHjj_wNdg.GLFRck4tj39TrP8Dbsclkw.6aabfe24d42ec18c65dce3b5cbb553538c7aa8095f1560374d836005a733f289
https://vimeo.com/50600924?turnstile=0.66io3nZnE22mWNJapKYlPLJwFkJtdAkrmQx_W0nnRmQDAeDM0cGHZM68BVb6qm6J7gB5nbCuyfOHIDaVzG5mDigVbhnEmleRSSDsoaOtNO_JHubqzECfMHIVgIHB2tVvEBCzvSwcGWAa9XHhLKT2nvuHRyirLwZGo5A7Wqtm33MBwzjenb9aDT9fYkkHMRU9jsOAgh4uH0y-2h7KMwymgtGqOAhsQnd4kgErrjCtgivj8O-u5MIK5GEUCigRiBbBesUg5AAEdVpHR10yR_QZeI1Pnq0uzZmWdSZQm71_CP-yWGNtq09u93Hq0Hou8djatDAmSZYoC1Ot_ywhVBPnE5LTblRsClf0XAMnm7aRVL1iHe0S1lmd0WiXPwbwHh_cqcW50V_6RuZ9o7jsM11SvQVdfh0R-6unGdh-0vf_5iAeMKTzTI3gD9Bhia5w7UBEfxDKkVjvisQmEcjPb6pnKqYLqknbNBHAehp1G3ThMMwK08t6fQzj426O03hLR9HKc9djmYYAbXQOFp8P5l-Uummwbh5Kc5q8Ce0lblGVTIrQEEn8clrJvjJts5hyssT9rpa1_ScN2Y26yjxLFOGbJJ5AE1T_qKULExxpvCv42Fg66YmGbn6EBmyaiO28TXNSBl5Pwo-b8RTxjMN79JlexN4mLlEpeJrqPvCOSUKRxnUfwUEyT2KrYa13G7_CL3zhIUWenVTyBwgb4jRT6fzCOkZhJzuCJOzmzphV66prFx62ZLjndRqAipdk5JH70qHUo3SIWMSAQn0PnXSTWrUr40F6yCA1UUYXnLVMrVcKBl3sEBuMlE4MEOgg1riZRlWzOvnPSNOyK2r2uRCXeAzGqYtBKAKwbUZMvTrisssKddYFcFRMVq4qu5X1ALqRlW3_o2XoZKu5hckT4MHjj_wNdg.GLFRck4tj39TrP8Dbsclkw.6aabfe24d42ec18c65dce3b5cbb553538c7aa8095f1560374d836005a733f289
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απεικονίζει τον αγώνα μέσα στο κεφάλι του να «τρέξει» ή να «αντιμετωπίσει» τον 
 φόβο του, μια συνεχή και μόνιμη ταλαιπωρία.  Η ταινία παρέχει συμβουλές 
σχετικά με αυτά που μπορεί κάποιος να κάνει ώστε να ξεπεράσει το φόβο του και 
τα οποία μπορούν να διευρυνθούν περισσότερο από τους εκπαιδευτικούς.  Η 
ταινία βοηθά τους μαθητές να νιώσουν κάποια ενσυναίσθηση για τον ήρωα που 
μπορεί να διευκολύνει τη συζήτηση στην τάξη για το θέμα, με σημείο εκκίνησης 
τη διερεύνηση των συναισθημάτων και την ανταλλαγή ιδεών για τους τρόπους 
αντιμετώπισης του κοινωνικού άγχους. 
Ερωτήσεις για συζήτηση 

● Ποιες προκλήσεις/δυσκολίες αντιμετωπίζει ο βασικός ήρωας εξαιτίας του 
κοινωνικού του άγχους; 

● Τι συναισθήματα σας προκάλεσε η ταινία; Δικαιολογήστε. 
● Γιατί νομίζετε ότι είναι δύσκολο για τα άτομα με κοινωνικό άγχος να 

αναζητήσουν βοήθεια; 

Θέματα που 
καλύπτονται   (Διάφορες μορφές άγχους) 

Μαρτυρίες 
 
“Κανείς δεν συνειδητοποιεί ότι μερικοί άνθρωποι καταναλώνουν τεράστια ενέργεια απλώς για να είναι 
φυσιολογικοί.” – Αλμπέρ Καμύ, Γάλλος Φιλόσοφος, Συγγραφέας & Δημοσιογράφος 
 
“Έχω περάσει το μεγαλύτερο μέρος τους ζωής μου και τις περισσότερες από τις φιλίες μου κρατώντας την 
αναπνοή μου και ελπίζοντας ότι οι άνθρωποι δεν θα φύγουν όταν έρθουμε κοντά και φοβούμενος ότι είναι θέμα 
χρόνου να με καταλάβουν και να απομακρυνθούν.” - Shauna Niequist, Αμερικανός Συγγραφέας & Blogger 
 
“Για μένα, το άγχος είναι σαν όλοι στον κόσμο να περιμένουν να σκοντάψω, ώστε να μπορέσουν να γελάσουν 
μαζί μου. Με κάνει να νιώθω νευρικός και αβέβαιος για το αν το επόμενο βήμα που κάνω είναι ο καλύτερος 
τρόπος για να προχωρήσω.” (mind.org.uk) 

Προτάσεις 

 
 
 

Προτάσεις στα ελληνικά 

 

 

 

Επιπλέον ταινίες για περαιτέρω διερεύνηση του θέματος 

 
 

  

Άρθρο: Σωματικά συμπτώματα στις αγχώδεις και καταθλιπτικές διαταραχές 🔗 

 
Βίντεο: Υπερβολική κοινωνική συστολή |Πρωτοβουλία για την Ψυχική Υγεία Παιδιών & 

Εφήβων  🔗 

 
Βίντεο: Βελτιώνοντας την πρόσβαση στη φροντίδα ψυχικής υγείας για παιδιά και εφήβους 

στην Ελλάδα | Πρωτοβουλία για την Ψυχική Υγεία Παιδιών & Εφήβων 🔗 

 

In Between (2012) 🔗 

 

S.A.D - Animated Student Film on Social Anxiety 🔗 

 

 

Άρθρο: More about social anxiety 🔗 

 

Άρθρο: Social anxiety (social phobia) 🔗 
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Dragon Woman 
l 

Σύνοψη 

Η ταινία Dragon Woman αφηγείται την ιστορία τριών κοριτσιών που παλεύουν με την 
ανορεξία και τη βουλιμία για πολλά χρόνια. Καθώς προσπαθούν να βρουν τον εαυτό 
τους, περιηγούνται στο δύσκολο μονοπάτι των διατροφικών διαταραχών. Η ταινία, 

επιπλέον, εστιάζει σε ένα κορίτσι που έζησε με ενοχές για χρόνια επειδή δεν μπορούσε 
να βοηθήσει την αδερφή της όταν εκείνη χρειαζόταν περισσότερη υποστήριξη. Αυτή η 
αφήγηση περιλαμβάνει θέματα θλίψης και απογοήτευσης, αλλά υπογραμμίζει, επίσης, 
τη σημασία της αυτογνωσίας. Είναι μια ιστορία για όλους εμάς που συχνά ξεχνάμε την 
αξία μας και τις δυνατότητες που έχουμε να ξεπεράσουμε τους αγώνες μας. 

 

Σχετικά με θέματα 
ψυχικής υγείας 

Όλοι βιώνουμε τη σχέση μεταξύ του φαγητού και των συναισθημάτων μας. Σε 
περιόδους άγχους, κάποιοι μπορεί να τρώνε περισσότερο, ενώ άλλοι δεν μπορούν να 
φάνε καθόλου.  
Ποια είναι, λοιπόν, η διαφορά μεταξύ ενός διατροφικού προβλήματος και μιας 
διατροφικής διαταραχής; Ένα διατροφικό πρόβλημα αναφέρεται σε οποιαδήποτε 
δύσκολη σχέση με το φαγητό, αλλά κάθε πρόβλημα δεν χαρακτηρίζεται ως διαταραχή. 
Για να διαγνωστεί μια διατροφική διαταραχή, πρέπει να αξιολογηθούν τα διατροφικά 
πρότυπα παράλληλα με ιατρικές εξετάσεις όπως το βάρος και ο δείκτης μάζας σώματος. 
Οι διατροφικές διαταραχές εκτείνονται πέρα από το φαγητό, επηρεάζουν τόσο το σώμα 
όσο και το μυαλό. Αντανακλούν μακροχρόνια προβλήματα με την εικόνα του σώματος 
και ανεπίλυτο συναισθηματικό πόνο. Η εστίαση στο φαγητό μπορεί να είναι ένας 

τρόπος απόκρυψης αυτών των συναισθημάτων και προβλημάτων, ακόμη και από τον 
εαυτό μας. 
Είναι μια κοινή εσφαλμένη αντίληψη ότι τα διατροφικά προβλήματα συνδέονται είτε με 
το υπερβολικό βάρος είτε με το λιποβαρές. Ο καθένας, ανεξαρτήτως ηλικίας, φύλου ή 
υπόβαθρου, μπορεί να αντιμετωπίσει αντίστοιχες προκλήσεις. 
Όπως όλες οι δυσκολίες ψυχικής υγείας, οι διατροφικές διαταραχές συχνά πηγάζουν 
από έναν συνδυασμό παραγόντων και όχι από μία μόνο αιτία. Μπορούν να συνδεθούν 
με δύσκολες εμπειρίες κατά την παιδική ηλικία, όπως η σεξουαλική και σωματική 
κακοποίηση ή ο εκφοβισμός. Συγκεκριμένα ζητήματα που σχετίζονται με τις διατροφικές 
συνήθειες - όπως τα διατροφικά προβλήματα των ίδιων των μελών της οικογένειας ή οι 
αυστηρές δίαιτες - μπορούν να συμβάλουν. Επιπλέον, σημαντικό ρόλο παίζει το 
κοινωνικό πλαίσιο. Τα συνεχή σχόλια για την εμφάνιση και την εικόνα του σώματος και 
τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης που προωθούν συγκεκριμένα πρότυπα σώματος 
επηρεάζουν βαθιά την υγεία μας. 
Είναι σημαντικό να αναζητηθεί επαγγελματική βοήθεια για τις διατροφικές διαταραχές, 
καθώς τα συναισθήματα ντροπής και ενοχής μπορούν να δυσκολέψουν την κατάσταση. 
Η διαδρομή ανάρρωσης ποικίλλει. Κάποιοι μπορεί να ξεπεράσουν πλήρως τα διατροφικά 
τους προβλήματα, ενώ άλλοι μπορεί να εξακολουθούν να βιώνουν σχετικές σκέψεις και 
συμπεριφορές, αλλά με λιγότερη συχνότητα και επιπτώσεις. Η εύρεση της προσωπικής 
πορείας προς την ανάρρωση είναι απαραίτητη ενώ οι ομάδες υποστήριξης με άτομα που 
μοιράζονται παρόμοιες εμπειρίες μπορούν να είναι πολύ χρήσιμες σε αυτή τη 
διαδικασία. 

 

Εκπαιδευτικές ευκαιρίες 

Η ταινία προσφέρει την ευκαιρία να συζητηθεί ο αντίκτυπος των προβλημάτων ψυχικής 
υγείας όχι μόνο στο άτομο που τα βιώνει αλλά και σε όσους αναμένεται να παρέχουν 
φροντίδα και υποστήριξη. Εξερευνά κοινά συναισθήματα όπως η ενοχή, όταν δεν 
μπορούμε να βρούμε έναν τρόπο να βοηθήσουμε ένα μέλος της οικογένειας που πάσχει 
από κάποιο πρόβλημα ψυχικής υγείας. 
Ερωτήσεις για συζήτηση 

 

Τίτλος στα Ελληνικά Γυναίκα Δράκος 

Συντελεστές 
Σκηνοθεσία: Ivana Sansević 
 
Για περισσότερες πληροφορίες:  

Ντοκιμαντέρ 2016 

Διάρκεια: 33 min Έγχρωμο | 19:6 

Γλώσσα: 
Κροατικά  

Υπότιτλοι: 
Αγγλικά Επικοινωνήστε 🔗 

 

A baby smiling with nice hair

AI-generated content may be incorrect.

Play icon - Free download on Iconfinder

https://www.youtube.com/watch?v=3-s0UIYc66U
https://vimeo.com/ondemand/zenazmaj
https://vimeo.com/ondemand/zenazmaj
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● Πώς μπορούν τα μέλη της οικογένειας να στηρίξουν ένα αγαπημένο τους 
πρόσωπο που παλεύει με μια ψυχική διαταραχή χωρίς να νιώθουν 
καταβεβλημένα από ενοχές; 

● Ποιος είναι ο ρόλος του περιβάλλοντος και των μέσων ενημέρωσης στη 
διαμόρφωση της εικόνας του εαυτού και στη συμβολή στις δυσκολίες 
ψυχικής υγείας; 

● Πώς ένα υποστηρικτικό περιβάλλον μπορεί, ειδικά στο σχολείο, να βοηθήσει 
κάποιον να αναρρώσει από μια διατροφική διαταραχή; 

Θέματα που 
καλύπτονται ( Διατροφικές διαταραχές) 

 

Μαρτυρίες 
“Οι άνθρωποι δεν φαίνεται να καταλαβαίνουν ότι δεν είναι επιλογή τρόπου ζωής. Μια διατροφική διαταραχή 
απεικονίζεται ως η επιθυμία να είναι κανείς ο πιο αδύνατος άνθρωπος στον κόσμο για λόγους ματαιοδοξίας. Στην 
πραγματικότητα, έχει πολύ μικρή σχέση με την εικόνα του σώματος και πολύ περισσότερο με τον συναισθηματικό 
έλεγχο και την αγωνία. Πάσχω εδώ και πολύ καιρό και έχω βιώσει πολλές φάσεις της διαταραχής. Υποφέρω από 
κατάθλιψη και άγχος σε σχέση με τη διατροφική μου διαταραχή και υπάρχει η υποψία ότι έχω και οριακή διαταραχή 
προσωπικότητας. 
Η διατροφική μου διαταραχή έχει καταστρέψει τρομερά τη ζωή μου. Σχέσεις γύρω μου έχουν καταρρεύσει και 
αναγκάστηκα να αφήσω δουλειές, καθώς ήμουν πολύ αδύναμη για να ανέβω σκάλες. Συχνά μου έλεγαν ότι ήμουν 
εγωίστρια ή ότι ήταν αυτό-προκαλούμενη συμπεριφορά και ότι το μόνο που χρειαζόταν να κάνω ήταν να φάω. Στην 
ουσία, υπάρχει ένα στοιχείο αλήθειας στο «απλώς φάε». Ωστόσο, δεν ήταν τόσο απλό για μένα. 
Το φαγητό ήταν σαν δηλητήριο για μένα. Έμοιαζε με όλη την αρνητικότητα στη ζωή μου. Με έκανε να νιώθω 
καταβεβλημένη από ακαθαρσίες, βρωμιά, ασχήμια και εγωισμό. Το σχήμα του σώματός μου με έκανε δυστυχισμένη 
και περνούσα όλη μέρα, κάθε μέρα, σκεπτόμενη πόσο υπέροχη θα ήταν η ζωή μου αν ήμουν αδύνατη. Το πρόβλημα 
ήταν ότι δεν ήμουν ποτέ αδύνατη. Τουλάχιστον όχι στο μυαλό μου. 
Ήμουν ένα βήμα πριν το θάνατο με τον σκελετό μου εμφανή και ακόμα δεν ήμουν αδύνατη στο μυαλό μου. Ήταν μια 
πορεία αυτοκαταστροφής. Η αυτοεκτίμηση και η αυτό-αξία μου ήταν όλα μπερδεμένα στην ιδέα ότι ήμουν η ιδανική 
γυναίκα. Τελικά, η ιδανική γυναίκα στο κεφάλι μου ήταν ένα πτώμα, μόνο που δεν μπορούσα να το δω έτσι. 
(...)Ελπίζω μια μέρα οι άνθρωποι να αντιληφθούν αυτά τα αρνητικά σχόλια και την παρεξήγηση ότι η ψυχική υγεία 
προκαλεί μεγαλύτερη ζημιά σε άτομα που βιώνουν δυσκολίες ψυχικής υγείας. Το ότι έχω ψυχική ασθένεια δεν με 
κάνει αδύναμη ή λιγότερο γυναίκα από οποιονδήποτε άλλον. Αν μη τι άλλο, νιώθω ότι η ασθένειά μου με έχει διδάξει 
να έχω κατανόηση και ενσυναίσθηση, να είμαι διακριτική και ανοιχτόμυαλη.” - Georgina, άτομο με βιωματική εμπειρία 
(TimeToChange) 

 

Προτάσεις  

 
 

 

 
 

 

Προτάσεις στα ελληνικά  

 
 

 

 
 

 

 

 

Επιπλέον ταινίες για περαιτέρω διερεύνηση του θέματος 

Anorexia: A Boy in a Girl's World (BBC, 2016) | My Skinny Sister (Sanna Lenken, 2015) | Toxic (Saulė Bliuvaitė, 2024) 

Βίντεο: Διατροφικές διαταραχές: Αναζητώντας το “τέλειο” σώμα | 365 Στιγμές | ΕΡΤ 🔗 

Βίντεο: Έλενα Τοπαλίδου: Παλεύοντας με το σώμα μου | istorima 🔗 

 

Άρθρο: Αποφευκτική περιοριστική διαταραχή σίτισης (ARFID) 🔗 

 

Άρθρο: What is an eating problem? 🔗 

 

Άρθρο: YouTube’s EU Anorexia Algorithm 🔗 

 

Βίντεο: Tροφική διαταραχή: Προσωπικές ιστορίες στο φακό του LIFO.gr 🔗 

 

Βίντεο: Princess Diana's speech at Eating Disorders 🔗 
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Fallin' Floyd 

 

Σύνοψη 

Αφού χωρίζει με την κοπέλα του, ο Φλόιντ υποφέρει από ένα καταθλιπτικό 
επεισόδιο, το οποίο εκδηλώνεται ως ένα μικρό πλασματάκι που διαταράσσει την 

καθημερινότητά του. Ο Φλόιντ πρέπει να βυθιστεί βαθιά πριν βρει ξανά τη χαρά 
και συνεχίσει τη ζωή του. Ένα χιουμοριστικό animation για την προσωπική 
δουλειά που χρειάζεται η υπέρβαση δύσκολων συνθηκών και η εύρεση του εαυτού 
μας. 

Σχετικά με θέματα 
ψυχικής υγείας 

Όλοι νιώθουμε άσχημα μερικές φορές. Μικρές περίοδοι μελαγχολίας μπορούν να 
ενθαρρύνουν την αυτοκριτική. Ωστόσο, όταν αυτά τα συναισθήματα επιμένουν ή 
γίνονται αρκετά έντονα ώστε να διαταράσσουν την καθημερινή ζωή, μπορεί να 
πρόκειται για κατάθλιψη. Η κατάθλιψη δεν είναι απλώς η έλλειψη ευτυχίας. 
Αποστραγγίζει τη ζωτικότητα. Δεν έχει τίποτα κοινό με την τεμπελιά ή την 
ικανότητα να «ελέγχουμε» τον εαυτό μας. Επηρεάζει τα επίπεδα ενέργειας και τη 
διάθεση, οδηγώντας σε χαμηλή αυτοεκτίμηση, απώλεια ενδιαφέροντος για 
δραστηριότητες, απάθεια και απελπισία ότι δεν θα νιώσουμε ποτέ ξανά καλύτερα. 
Κάθε κατάθλιψη είναι διαφορετική. Κάποιοι βιώνουν έντονη θλίψη και κλαίνε 
εύκολα, ενώ άλλοι παλεύουν κυρίως με την απάθεια. Μπορεί επίσης να κρύβεται 
πίσω από μια πρόσοψη επιτυχίας, γνωστή ως «χαμογελαστή κατάθλιψη». Αυτή η 
μάσκα χρησιμοποιείται συχνά για να αποφευχθεί το στίγμα της ψυχικής υγείας και 
η δυσφορία που μπορεί να προκαλέσει. Η κατάθλιψη μπορεί επίσης να καλυφθεί 
από κατάχρηση αλκοόλ, ευερεθιστότητα ή σωματικά συμπτώματα όπως αδυναμία, 
καρδιακά προβλήματα, πεπτικά προβλήματα και πονοκεφάλους. Η σοβαρή 
κατάθλιψη μπορεί να κάνει την καθημερινή ζωή σημαντικά πιο δύσκολη και μπορεί 
ακόμη και να οδηγήσει σε αυτοκτονικά συναισθήματα.  
Υπάρχουν πολλοί λόγοι, συχνά περισσότεροι από ένας, για τους οποίους οι 
άνθρωποι μπορεί να βιώνουν κατάθλιψη. Δύσκολες εμπειρίες ζωής, όπως 
χωρισμοί, ψυχολογικά τραύματα, προβλήματα σωματικής υγείας και χρήση 
ουσιών, μπορούν να συμβάλουν στα συναισθήματα κατάθλιψης. Επιπλέον, 
ορισμένα άτομα μπορεί να αισθάνονται κατάθλιψη χωρίς καμία εμφανή αιτία, κάτι 
που αξίζει να διερευνηθεί. 
Η αυτοβοήθεια είναι ζωτικής σημασίας στην αντιμετώπιση της κατάθλιψης, όπως 
και σε πολλές άλλες ψυχικές διαταραχές. Όσοι βιώνουν κατάθλιψη ή διαταραχές 
της διάθεσης συχνά διαπιστώνουν ότι η έγκαιρη αναγνώριση των συμπτωμάτων 
επιτρέπει ταχύτερη δράση και ανάρρωση. Η κατανόηση των παραγόντων που την 

προκαλούν και των μηχανισμών αντιμετώπισης, καθώς και η υποστήριξη, είναι 
σημαντική. Η επικοινωνία με κάποιον που έχει παρόμοιες εμπειρίες μπορεί να 
προσφέρει μεγάλη συμπόνια και ανακούφιση. 
Η υποστήριξη ατόμου που βιώνει κατάθλιψη μπορεί να είναι δύσκολη. Είναι 
σημαντικό να κατανοήσουμε ότι δεν μπορούμε να αναγκάσουμε κάποιον να 
ζητήσει βοήθεια, μπορούμε, όμως, να διασφαλίσουμε ότι η βοήθεια είναι 
διαθέσιμη και να τον βοηθήσουμε στην πρόσβασή της. Θυμηθείτε να φροντίζετε 
τον εαυτό σας ενώ παράλληλα φροντίζετε τους άλλους. 

Εκπαιδευτικές ευκαιρίες 

Η ταινία εξερευνά το θέμα της κατάθλιψης, απεικονίζοντας πώς ένα γεγονός 
μπορεί να την πυροδοτήσει και πόση προσπάθεια απαιτείται για να φτάσει κανείς 
στην ανάρρωση. Οι μαθητές μπορούν να κατανοήσουν καλύτερα τη διαφορά 
ανάμεσα σε μια ψυχική διαταραχή και τα παροδικά αρνητικά συναισθήματα, 
καθώς και να συζητήσουν τρόπους στήριξης ατόμων που αντιμετωπίζουν μια 

Τίτλος στα Ελληνικά Ο Φλόιντ πέφτει 

Συντελεστές  
Σκηνοθεσία: Albert 't Hooft, 
Paco Vink 
Παραγωγή: Chris Mouw 
 
Για περισσότερες πληροφορίες:  

Κινούμενα 
σχέδια 

2013 

Διάρκεια: 
08:53 

Έγχρωμο | 
16:9 

Γλώσσα: 
Βουβά 
κινούμενα 
σχέδια 

Υπότιτλοι: 
Βουβά 

κινούμενα 
σχέδια 

Επικοινωνήστε 🔗 

 

Play icon - Free download on Iconfinder

https://www.youtube.com/watch?v=2xp22IYL2uU
https://vimeo.com/87766904?fl=pl&fe=sh


 

 

 

Χρηματοδότηση από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι, ωστόσο, μόνο 

του/των συγγραφέα/ων και δεν αντικατοπτρίζουν απαραίτητα εκείνες της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Οργανισμού 

για την Κινητικότητα και το Πρόγραμμα της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε ο Οργανισμός 

φέρουν ευθύνη γι' αυτές. Έργο 2024-1-HR01-KA220-SCH-000244244 
14 

 

ψυχική ασθένεια. 
Ερωτήσεις για συζήτηση 

● Γιατί οι σκηνοθέτες απεικονίζουν τις ψυχικές διαταραχές ως τέρατα; Τι 
αξία προσδίδει αυτό στην ταινία; Αυτή η ερώτηση είναι επίσης σχετική 
με την ταινία "In Between". 

● Πώς καταφέρνει ο πρωταγωνιστής να φτάσει στην ανάρρωση; Ποιες 
διαφορές παρατηρείτε μεταξύ του πρώτου και του δεύτερου μισού της 
ταινίας; 

● Κατανόηση της κατάθλιψης: τι διαχωρίζει το αίσθημα λύπης από τη 
κλινική κατάθλιψη; Πότε είναι απαραίτητο να αναζητήσει κάποιος 
βοήθεια; 

Θέματα που 
καλύπτονται 

 (Κατάθλιψη, Ανάρρωση) 

Μαρτυρίες 
 
“Ήθελα να κάνω μια ανάρτηση για να πω ότι αν κάποιος εκεί έξω βιώνει κατάθλιψη, μπορεί να νιώσει καλύτερα. 
Δεν μπορούσα να το φανταστώ όταν ήμουν χάλια, είχα χάσει κάθε ελπίδα και το μόνο πράγμα που με κρατούσε 
σε εγρήγορση ήταν να ψάχνω στο Google ιστορίες/αποφθέγματα έμπνευσης για διπολική διαταραχή και να 
ψάχνω φωτογραφίες από χοντρές γάτες για να γελάσω. 
Η ψυχική υγεία του καθενός είναι μοναδική, αλλά το να μιλάμε γι' αυτήν κάνει θαύματα. Η ομάδα κρίσης με 
έβγαλε από το μεγαλύτερο κενό που βρισκόμουν, μέσω της επικοινωνίας και θα το συνιστούσα σε όποιον 
υποφέρει αυτή τη στιγμή. Τώρα κάνω Γνωσιακή Συμπεριφορική Θεραπεία (CBT) μόνο μία φορά κάθε δύο 
εβδομάδες” Βίβα, άτομο με βιωματική εμπειρία (Mind.org.uk) 

Προτάσεις 

 

 

Προτάσεις στα ελληνικά 

 

 

 

Επιπλέον ταινίες για περαιτέρω διερεύνηση του θέματος 

 

 

  

Άρθρο: Supporting wellbeing and mental health through education: a series of inspiring 

factsheets for schools 🔗 

 
 Άρθρο: More about depression 🔗 

 

 Άρθρο: Αναγνωρίζοντας την κατάθλιψη 🔗 

 
 Βίντεο: Πάσχω από κατάθλιψη ή νιώθω απλώς λύπη; 🔗 

 
 Βίντεο: Το μαγικό των ανθρώπων | Γιώτα Ανδρώνη: Η επιζήσασα | ERTFLIX  🔗 

 

 Terrance (Joris Debeij, 2014) 🔗 

 

 Βίντεο: Faces of Mental health 🔗 

 

 The Black Dog (WHO, 2014) 🔗 
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In Between  

Σύνοψη 

Μια νέα κοπέλα διαγιγνώσκεται με “κροκοδειλίαση”, καθώς ένας μικρός μπλε 

κροκόδειλος την ακολουθεί παντού. Αυτή η κατάσταση επηρεάζει τη ζωή της με 
πολλούς τρόπους, έως ότου βρίσκει τον τρόπο να το ξεπεράσει. 

Σχετικά με θέματα 
ψυχικής υγείας 

Το άγχος είναι κάτι που σχεδόν όλοι έχουμε βιώσει κάποια στιγμή. Είναι μια 
φυσική αντίδραση σε αγχωτικές καταστάσεις που μπορεί στην πραγματικότητα να 
βοηθήσει στη βελτίωση της απόδοσής μας, όπως κατά την προετοιμασία των 
εξετάσεων. Συνήθως, αυτό το είδος άγχους μειώνεται μόλις περάσει το αγχωτικό 
συμβάν. Ωστόσο, τα άτομα με αγχώδεις διαταραχές υποφέρουν από 
παρατεταμένα και έντονα συναισθήματα άγχους που δεν υποχωρούν μετά το 
τέλος του συμβάντος. Οι φόβοι ή οι ανησυχίες τους μπορεί, συχνά, να είναι 
δυσανάλογες με την κατάσταση, οδηγώντας τα στην αποφυγή περιστάσεων που 
μπορεί να πυροδοτήσουν το άγχος τους.  
Τα άτομα που αντιμετωπίζουν άγχος μπορεί να δυσκολεύονται να χαλαρώσουν και 
συχνά αισθάνονται ότι οι άλλοι τους παρεξηγούν και τους αποκλείουν. Είναι 
σημαντικό να κατανοήσουμε ότι το άγχος δεν είναι ελάττωμα του χαρακτήρα. 
Αντίθετα, είναι μια σύνθετη εσωτερική κατάσταση που προκύπτει από έναν 
συνδυασμό διαφόρων παραγόντων, συμπεριλαμβανομένων των προηγούμενων 

εμπειριών μας. Κανείς δεν πρέπει να κατηγορείται ότι βιώνει άγχος. 
Ωστόσο, εάν το άγχος διαταράσσει σημαντικά την καθημερινή ζωή και είναι 
δυσάρεστο ή δύσκολο να διαχειριστεί, συνιστάται η αναζήτηση βοήθειας. 
Εκτός από το γενικευμένο άγχος, υπάρχουν συγκεκριμένοι τύποι άγχους, όπως το 
κοινωνικό άγχος και οι κρίσεις πανικού. Το κοινωνικό άγχος περιλαμβάνει φόβο για 
κοινωνικές καταστάσεις, ενώ οι κρίσεις πανικού είναι έντονες σωματικές 
αντιδράσεις που μπορούν να εμφανιστούν απροσδόκητα. Οποιοσδήποτε μπορεί να 
βιώσει μια κρίση πανικού κάποια στιγμή στη ζωή του, συχνά κατά τη διάρκεια ή 
μετά από μια ιδιαίτερα αγχωτική περίοδο, όταν αρχίζει να χαλαρώνει. Στη 
διαταραχή πανικού, μπορεί να ζούμε με τον συνεχή φόβο μήπως πάθουμε άλλη 
μια κρίση πανικού, η οποία, ειρωνικά, μπορεί να πυροδοτήσει τις ίδιες κρίσεις που 
φοβάστε. 
Υπάρχουν πολλοί τρόποι μείωσης του άγχους, συμπεριλαμβανομένων των 
ασκήσεων συνειδητότητας και χαλάρωσης. Είναι σημαντικό να κατανοήσουμε το 
άγχος μας: τι το προκαλεί και πώς αντιδρά το σώμα μας. Η συνεργασία με 
επαγγελματίες, όπως οι ψυχολόγοι, μπορεί να βοηθήσει. Επιπλέον, καθώς το 
άγχος εκδηλώνεται μέσω του φυσικού μας σώματος, η διατήρηση υγιεινών 
διατροφικών συνηθειών, ύπνου και σωματικής δραστηριότητας είναι ευεργετική 
για τη διαχείρισή του.  

Εκπαιδευτικές 
ευκαιρίες 

Η ταινία δίνει τη δυνατότητα για συζήτηση σχετικά με τις διαφορετικές εκφάνσεις 
του άγχους (κοινωνικό άγχος, άγχος για σχολικές επιδόσεις κλπ), τις αιτίες που το 
προκαλούν, τις εκδηλώσεις του και τις τεχνικές διαχείρισής του. Μέσα από τη 
μεταφορική αφήγηση, η ταινία ενθαρρύνει τους μαθητές να εκφράσουν τις δικές 
τους εμπειρίες σχετικά με το άγχος, να πειραματιστούν με δεξιότητες διαχείρισης 
των συναισθημάτων τους και να συμμετάσχουν σε ουσιαστικές συζητήσεις γύρω 
από την ψυχική υγεία. 
Ερωτήσεις για συζήτηση 
● Τι συμβολίζει ο κροκόδειλος στην ταινία;  
● Νιώθεις κάποιες φορές άγχος; Για ποιο λόγο;  

Τίτλος στα Ελληνικά Ανάμεσα 

Συντελεστές  

Σκηνοθεσία: Alice Bissonet, Aloyse 
DesoubriesBinet, Sandrine Han Jin 
Kuang, Juliette Laurent, Sophie 

Markatatos  

Παραγωγή: GOBELINS college 

Για περισσότερες πληροφορίες:  

Κινούμενα 
σχέδια 

2012 

Διάρκεια: 
03:02 

Έγχρωμο 
| 16:9 

Γλώσσα: 
Γαλλικά 

Υπότιτλοι: 
Αγγλικά 

Επικοινωνήστε 🔗 

 

Play icon - Free download on Iconfinder

https://www.youtube.com/watch?v=2xp22IYL2uU
https://www.youtube.com/watch?v=2xp22IYL2uU
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● Σύνδεση με την ταινία “But Milk is important”: Πώς κατορθώνει η κοπέλα να 
ξεπεράσει τη δυσκολία; Βρίσκεις ομοιότητες και διαφορές στον τρόπο που οι 
πρωταγωνιστές προσεγγίζουν τα συναισθήματά τους; 

● Τι πιστεύεις ότι θα γίνει στη συνέχεια της ταινίας; 

Θέματα που 
καλύπτονται 

 (Διάφορες μορφές άγχους) 

Μαρτυρίες 
 
“Δε θα ήθελα οι άνθρωποι να με λυπούνται - είμαι δυνατή γυναίκα- τόσο δυνατή μάλιστα που έχω ζήσει και 
παλέψει αυτή την ψυχική ασθένεια για εννέα χρόνια, έχοντας παράλληλα μια καλή δουλειά, σύντροφο και 
καλούς φίλους. 
Δεν ξέρω πώς μοιάζει το μέσο άγχος. Προσωπικά, βιώνω περιόδους που νιώθω καλά και είναι σαν ψέμα ότι 
παλεύω με το άγχος. Δεν μου κόβονται τα πόδια, δεν έχω παράλογες ανησυχίες. Δεν υπεραναλύω κάθε 
κατάσταση. Δεν φοβάμαι να πάω σε ένα εστιατόριο και δεν ανησυχώ αν θα μπορώ να φάω ή όχι. Δεν έχω 
πανικό. Και μετά *ΜΠΟΥΜ*, σαν κεραυνός εν αιθρία οι σκέψεις, το άγχος, ο πανικός εμφανίζονται από το 
πουθενά, σα να θέλουν να πουν «είμαι εδώ, μη με ξεχνάς». Και ο κύκλος συνεχίζει… 
Γι’ αυτό αποφάσισα να είμαι πολύ ειλικρινής με αυτό που μου συμβαίνει και νομίζω ότι με έχει βοηθήσει σε 
δύσκολες στιγμές. Μιλάω ανοιχτά γι’ αυτό με την οικογένεια και τους φίλους μου και ναι, υπάρχουν άνθρωποι 
που σίγουρα δεν καταλαβαίνουν και χρησιμοποιούν αυτή την καταπληκτική φράση «απλά σταμάτα να 
αγχώνεσαι». Πώς θα ήθελα να ήταν τόσο απλό!” – Άτομο με βιωματική εμπειρία (Mind.org.uk) 

Προτάσεις 

 

 

Προτάσεις στα ελληνικά 

 

 

 

Επιπλέον ταινίες για περαιτέρω διερεύνηση του θέματος 

  

  

Άρθρο: Social Anxiety & students 🔗 

 
Βίντεο: Resources/ material for schools on anxiety 🔗 

 

Άρθρο: Αγχώδεις Διαταραχές 🔗 

 

 
Βίντεο: Κρίσεις πανικού |Πρωτοβουλία για την Ψυχική Υγεία Παιδιών & Εφήβων  🔗 

 
Βίντεο: Το Μαγικό των Ανθρώπων |Η Μαίρη, Μια Ζωή δεν Αξίζει Τίποτα και Τίποτα δεν 

Αξίζει Όσο μια Ζωή| ERTFLIX  🔗 

 

But Milk is Important 🔗 

 

 

Άρθρο: Anxiety and panic attacks 🔗 

 

 

Βίντεο: Let’s talk about anxiety |animation 🔗  

 

 

Let’s talk about anxiety 🔗 
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Mirrors   

Σύνοψη 

Η ταινία Mirrors εξερευνά τις σκληρές πραγματικότητες της αυτό-αμφισβήτησης και της 
αρνητικής αυτοκριτικής. Καθώς οι εσωτερικές φωνές επικρίνουν και υποτιμούν, η 
αφήγηση μετατοπίζεται σε ένα μήνυμα ελπίδας, δίνοντας έμφαση στην αυτό-συμπόνια, 
στους κοινούς αγώνες και στην υπενθύμιση ότι όλοι είμαστε αρκετοί όπως είμαστε. Μια 

συγκινητική ανασκόπηση της ανθεκτικότητας και της αυτό-αποδοχής. 

Σχετικά με θέματα 
ψυχικής υγείας 

Το να μας πιάσουν να μιλάμε μόνοι μας μπορεί να μας φέρει σε δύσκολη θέση. Μερικές 
φορές μάλιστα θεωρείται σημάδι ψυχικής αστάθειας. Ωστόσο, πολλές έρευνες δείχνουν 
ότι είναι συνηθισμένο και απολύτως φυσιολογικό.  
Η αυτό-ομιλία είναι ο εσωτερικός διάλογος που προσφέρει παρατηρήσεις και βοηθά 
στον σχεδιασμό, την εστίαση και την αυτοεκτίμηση. Δυστυχώς, πολλοί άνθρωποι είναι 
συχνά περισσότερο επικριτικοί παρά υποστηρικτικοί με τον εαυτό τους. Η αρνητική 
αυτό-ομιλία δημιουργεί έναν συνεχή βρόγχο επικριτικών σχολίων για την εμφάνιση, την 
προσωπικότητα ή προηγούμενες καταστάσεις. Αυτός ο τοξικός εσωτερικός διάλογος 
μπορεί να υπονομεύσει την αυτοπεποίθηση και να εμποδίσει την αξιοποίηση 
δυνατοτήτων οδηγώντας σε σκέψεις για εκ των προτέρων αποτυχία. Η τοξική αυτή  
νοοτροπία μπορεί να επεκταθεί και στις σχέσεις, κάνοντας τα άτομα να πιστεύουν ότι οι 
άλλοι δεν θα θέλουν να ασχοληθούν μαζί τους, γεγονός που μπορεί να οδηγήσει σε 
απομόνωση. Οι αυτοκαταστροφικές σκέψεις μπορούν να κρατήσουν τα άτομα 
προσκολλημένα και να τα κάνουν να υποφέρουν. 
Σήμερα, τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης προσφέρουν αμέτρητες ευκαιρίες σύγκρισης 
του εαυτού με τους άλλους. Δημιουργούν ένα περιβάλλον όπου η αρνητική αυτοκριτική 
μπορεί εύκολα να κυριαρχήσει στο μυαλό και να επηρεάσει σημαντικά τη σχέση με το 
σώμα, την προσωπικότητα και τις επιλογές ζωής. Ωστόσο, υπάρχουν τρόποι να 
ξεφύγουμε από αυτόν τον κύκλο και να χτίσουμε μια πιο υγιή σχέση με τον εαυτό μας. 
Η αναγνώριση και η αντιμετώπιση των αρνητικών σκέψεων είναι το πρώτο βήμα για να 
τις υπερνικήσουμε. Ο απώτερος στόχος είναι να τις αντικαταστήσουμε με πιο 
ρεαλιστικές και θετικές, κάτι που μπορεί να είναι δύσκολο. Οι αρνητικές σκέψεις μπορεί 
να παραμένουν, περιπλέκοντας την αυτοαντίληψη. Είναι σημαντικό να αναγνωρίζουμε 
πώς μας επηρεάζει το περιβάλλον μας, αν και αυτό μπορεί να είναι ένας αγώνας. Θα 
πρέπει να αξιολογούμε τα κίνητρα πίσω από αυτά που λένε οι άλλοι, εκτιμώντας, 
παράλληλα, την υποστήριξη από τους γύρω μας.  
Οι εκπαιδευτικοί μπορούν να διαδραματίσουν έναν βασικό ρόλο στην ενίσχυση της 
αυτοεκτίμησης των μαθητών κάνοντας ειλικρινή σχόλια, επισημαίνοντας τα επιτεύγματά 
τους και συζητώντας τα ενδιαφέροντά τους. Αν και δύσκολο, είναι ζωτικής σημασίας να 
εργαστούμε για την υπερνίκηση των αρνητικών σκέψεων και την καλλιέργεια μιας πιο 

ευγενικής σχέσης με τον εαυτό μας. 

Εκπαιδευτικές 
ευκαιρίες 

Η ταινία Mirrors προσφέρει στους εκπαιδευτικούς ένα ουσιαστικό εργαλείο για να 
εμπλέξουν τους μαθητές σε συζητήσεις σχετικά με την ψυχική υγεία, την αυτοεκτίμηση 
και την ψυχική ανθεκτικότητα. Συζητώντας αυτά τα κρίσιμα θέματα, οι εκπαιδευτικοί 
μπορούν να καλλιεργήσουν την ενσυναίσθηση, την αυτογνωσία και την υποστήριξη 
από ομότιμους σε ένα ασφαλές και υποστηρικτικό περιβάλλον. 
Ερωτήσεις για συζήτηση 

● Πώς μπορούμε να αναγνωρίσουμε πότε η εσωτερική μας κριτική γίνεται 
υπερβολικά σκληρή; 

● Πώς η πίεση από την κοινωνία ή τους συνομηλίκους επηρεάζει τον τρόπο που 
βλέπουμε τον εαυτό μας; 

● Πώς μπορούμε να υποστηρίξουμε άτομα που μπορεί να δυσκολεύονται με την 
αυτοεκτίμησή τους; 

Τίτλος στα Ελληνικά Καθρέφτες 

Συντελεστές  
Σκηνοθεσία: Paul Jerndal 
 
Για περισσότερες πληροφορίες:  

Ντοκιμαντέρ 2023 

Διάρκεια: 03:00 Έγχρωμο | 16:9 

Γλώσσα: Σουηδικά Υπότιτλοι: 
Αγγλικά Επικοινωνήστε 🔗 

 

Play icon - Free download on Iconfinder

https://www.youtube.com/watch?v=mBL2HengJwQ
https://www.youtube.com/watch?v=mBL2HengJwQ
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Θέματα που 
καλύπτονται 

 (Αυτοεκτίμηση, Ανθεκτικότητα) 

Μαρτυρίες 
“ Για μένα, η χαμηλή αυτοεκτίμηση είναι η μικρή φωνή μέσα στο κεφάλι μου που λέει «είσαι άχρηστος, είσαι 
χοντρός, ποιο το νόημα, δεν είσαι φτιαγμένος για αυτό» και ούτω καθεξής... 
Ήξερα ότι χρειαζόμουν βοήθεια, επειδή συνειδητοποίησα ότι χωρίς αλλαγή, θα κατέληγα να απορρίπτω απίστευτες 
ευκαιρίες. Θα εγκατέλειπα τα όνειρά μου από την απλή πεποίθηση ότι δεν ήμουν αρκετά καλός.“- Άτομο με 
βιωματική εμπειρία (Mind.org.uk) 

Προτάσεις 

 

 

Προτάσεις στα ελληνικά 

 

 

 

Επιπλέον ταινίες για περαιτέρω διερεύνηση του θέματος 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Άρθρο: Importance of self-acceptance 🔗 

 
Άρθρο: How can teachers detect low self-esteem and what can they do? 🔗 

 

 
Άρθρο: Αυτοπεποίθηση |Εργαστήριο Ψυχολογικής Συμβουλευτικής Φοιτητών |ΕΚΠΑ 🔗 

 

 
Άρθρο: Ψυχική ανθεκτικότητα 🔗 

 
Βίντεο: Το Μαγικό των Ανθρώπων |Η Πόλυ, Εγκώμιο Ανθεκτικότητας | ERTFLIX  🔗 

 

Jumping from high places (Andrea Jublin, 2022) 🔗 

 

Perfection (Parker Martin, 2023) 🔗 

 

Βίντεο: Ψυχική ανθεκτικότητα – Υπερβαίνοντας τις δυσκολίες  🔗 

 



 

 

 

Χρηματοδότηση από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι, ωστόσο, μόνο 

του/των συγγραφέα/ων και δεν αντικατοπτρίζουν απαραίτητα εκείνες της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Οργανισμού 

για την Κινητικότητα και το Πρόγραμμα της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε ο Οργανισμός 
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Phoenix 
 

Σύνοψη 

Το Phoenix είναι μια γερμανική ταινία μικρού μήκους που αφηγείται μια οδυνηρή 
αλλά και εμπνευσμένη ιστορία ανθεκτικότητας και θεραπείας. Μέσα από μια 
αφήγηση παιδικού τραύματος, βίας και αυτογνωσίας, ο πρωταγωνιστής βρίσκει 
λύτρωση και σκοπό στην ποδηλασία BMX και την τέχνη, μεταμορφώνοντας τον 

πόνο σε δύναμη και αποδεικνύοντας τη δύναμη της επιμονής ενάντια σε όλες τις 
αντιξοότητες. 

 

Σχετικά με θέματα 
ψυχικής υγείας 

Κατά τη διάρκεια μιας και μόνο ημέρας, βιώνουμε ένα ευρύ φάσμα 

συναισθημάτων, πολλά από τα οποία δεν αναγνωρίζουμε. Γιατί, όμως, αυτό 

μπορεί να είναι επιβλαβές; Πολλά συναισθήματα μπορεί να παραμείνουν χωρίς 

ερμηνεία και αργότερα να εκδηλωθούν ως έντονο αλλά ασαφές άγχος ή ως άλλα 

δυσάρεστα συναισθήματα. 

Γιατί συμβαίνει αυτό; Ένα μέρος του προβλήματος πηγάζει από κοινωνικούς 

κανόνες που αποθαρρύνουν την συναισθηματική έκφραση, υποδηλώνοντας ότι τα 

συναισθήματα είναι σημάδι αδυναμίας ή κάτι αντιπαραγωγικό. Ως αποτέλεσμα, οι 

άνθρωποι συχνά απαντούν με το «Είμαι καλά» ενώ δεν είναι, συμμορφούμενοι με 

τις προσδοκίες ενός κόσμου που δυσκολεύεται με την ευαλωτότητα. 

Για όσους δυσκολεύονται να αναγνωρίσουν και να εκφράσουν τα συναισθήματά 

τους με ευεργετικό τρόπο, αυτά μπορεί να γίνουν συντριπτικά, θυμίζοντας ένα 

ανεξέλεγκτο τρενάκι τρόμου σε λούνα παρκ. Αυτή η ένταση μπορεί να οδηγήσει 

σε επιβλαβείς μηχανισμούς αντιμετώπισης, όπως η κατάχρηση ουσιών ή ο 

αυτοτραυματισμός, καθώς και σε μια ψυχαναγκαστική ανάγκη να παραμένουν 

συνεχώς απασχολημένοι και να αποφεύγουν τη μοναξιά ώστε να μην έρθουν 

αντιμέτωποι με ό,τι τους τρομάζει. Αυτός ο τρόπος ζωής μπορεί να οδηγήσει σε 

δυστυχία και προβλήματα ψυχικής υγείας αργότερα στη ζωή. 

Η αλλαγή στον τρόπο που αντιμετωπίζουμε τα συναισθήματα περιλαμβάνει την 
ανάπτυξη συναισθηματικής νοημοσύνης- την κατανόηση, την επεξεργασία και την 
έκφραση των συναισθημάτων. Αυτή η δεξιότητα είναι ζωτικής σημασίας για την 
ευημερία και μπορεί να βοηθήσει στην πρόληψη προβλημάτων ψυχικής υγείας. 
Είναι ουσιαστικό να αποδεχόμαστε όλα τα συναισθήματα, καθώς δεν είναι ούτε 
απόλυτα θετικά ούτε απόλυτα αρνητικά. Η υψηλότερη συναισθηματική 
νοημοσύνη μας εξοπλίζει προκειμένου να διαχειριζόμαστε καλύτερα τα άγχη της 
ζωής. 

 

Εκπαιδευτικές 
ευκαιρίες 

Η ταινία προφέρει την ευκαιρία διερεύνησης της αναγνώρισης και της κατανόησης 
των συναισθημάτων. Ενθαρρύνει τις συζητήσεις γύρω από το ευρύ φάσμα των 
συναισθημάτων που βιώνουν οι άνθρωποι, τόσο θετικών όσο και αρνητικών, 
καθώς και τους παράγοντες που τα επηρεάζουν. Το περιβάλλον της τάξης μπορεί 
να αξιοποιηθεί για την εξερεύνηση στρατηγικών διαχείρισης συναισθημάτων, την 
κατανόηση της σημασίας τους και την αντιμετώπιση των προκλήσεων που 
προκύπτουν από την καταπίεση ή την αγνόησή τους. 
Ερωτήσεις για συζήτηση 

• Πώς διαφορετικοί πολιτισμικοί και κοινωνικοί παράγοντες επηρεάζουν τον 
τρόπο με τον οποίο οι άνθρωποι επεξεργάζονται και εκφράζουν τα 
συναισθήματά τους; 

• Ποιες είναι οι ψυχολογικές και φυσιολογικές επιπτώσεις της καταπίεσης 
έναντι της έκφρασης συναισθημάτων; 

 

Τίτλος στα Ελληνικά Φοίνικας 

Συντελεστές  
Σκηνοθεσία: Florian Felix 
Koch 
 
Για περισσότερες 
πληροφορίες:  
 
 
 

Ντοκιμαντέρ 2020 

Διάρκεια: 13:32 Έγχρωμο | 
16:9 

Γλώσσα: 
Γερμανικά 

Υπότιτλοι: 
Αγγλικά Επικοινωνήστε 🔗 

 

https://www.youtube.com/watch?v=_p_O1y0pOLQ
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• Πώς μπορούν η ενσυνειδητότητα και οι στρατηγικές συναισθηματικής 

νοημοσύνης να βοηθήσουν τα άτομα να διαχειριστούν αποτελεσματικά 
δύσκολα συναισθήματα; 

Θέματα που 
καλύπτονται 

 (Συναισθηματική αγωγή)  

 

Μαρτυρίες 
 
Ο Jason N. Linder, PsyD από την ιστοσελίδα Psychology Today αναφέρει:  
“Δυνητικά σήμερα, περισσότερο από ποτέ, πολλοί άνθρωποι «κολλάνε» επειδή δεν αναγνωρίζουν και δεν 
επεξεργάζονται τα συναισθήματά τους. (...) Ο απλούστερος τρόπος με τον οποίο κατανοώ τη ρίζα του 
προβλήματος είναι ότι συχνά μεγαλώνουμε σε περιβάλλοντα όπου δεν ήταν ασφαλές να νιώθουμε, να 
επεξεργαζόμαστε και να εκφράζουμε όσα αισθανόμασταν. Με άλλα λόγια: έχουμε εκπαιδευτεί να 
αποσυνδεόμαστε από τα συναισθήματά μας. Επίσης, ζούμε σε μια συναισθηματικά φοβική κοινωνία. Συχνά 
νιώθουμε ότι ο πολιτισμός μας αγνοεί και υποβαθμίζει το συναίσθημα. Η καταπίεση των συναισθημάτων 

(συνειδητή) και η απώθησή τους (υποσυνείδητη) μπορεί να μας εξυπηρέτησαν στο παρελθόν, αλλά συχνά 
δημιουργούν προβλήματα στην ενήλικη ζωή, ειδικά όταν θέλουμε να κατανοήσουμε καλύτερα τον εαυτό μας, 
να πάρουμε πιο σωστές αποφάσεις και να έχουμε υγιείς, υποστηρικτικές σχέσεις. 
 
(...) Ο άνθρωπος δεν είναι φτιαγμένος να αγνοεί τα συναισθηματικά μηνύματα, καθώς αυτά είναι από τα 
σημαντικότερα σήματα που μας στέλνει το σώμα μας. Το καλό νέο είναι ότι ποτέ δεν είναι αργά για να μάθουμε 
να αναγνωρίζουμε, να επεξεργαζόμαστε, να εκφράζουμε και να διαχειριζόμαστε τα συναισθήματά μας. Αν η 
ζωή μας είναι ένα ταξίδι, τα συναισθήματα είναι η εσωτερική πυξίδα ή το GPS, που αποκαλύπτει τις πιο 
σημαντικές και επείγουσες ανάγκες μας - και τα προβλήματα της στιγμής, μαζί με πιθανές λύσεις. Αν 
αγνοήσουμε αυτό το GPS (που εδώ συμβολίζει τα συναισθήματα) μπορεί να δυσκολευτούμε να φτάσουμε στον 
προορισμό μας.” 

 

Προτάσεις  

 
 

 

 
 

 

Προτάσεις στα ελληνικά  

 
 

 

 

 

 

 

Επιπλέον ταινίες για περαιτέρω διερεύνηση του θέματος  

 
 

 

 

  

Άρθρο: Τι είναι η ψυχική ανθεκτικότητα 🔗 

   
Βίντεο: Παρατεταμένο στρες μετά από τραυματικές εμπειρίες |Πρωτοβουλία για την Ψυχική 

Υγεία Παιδιών & Εφήβων 🔗 

   

Mental health and resilience (DW Documentary, 2024) 🔗 

 

 
What Was Lost (Simeon Gooderham, 2023) 🔗 

 

 

Άρθρο: How to cope with traumatic stress 🔗 

 

Άρθρο: How to Cope with Traumatic Events 🔗 

 

 

Άρθρο: Post-traumatic stress disorder (PTSD) 

🔗 

 

 

Άρθρο: Παιδικό τραύμα και ενσυνειδητότητα 🔗 

   

Light Hearted (Dylan Scott, 2022) 🔗 

 

 

Άρθρο: Trauma 🔗 

 

Άρθρο: Ξεκλειδώνοντας την ελπίδα: Κατανοώντας και αντιμετωπίζοντας το παιδικό τραύμα 🔗 

   

https://www.psychologytoday.com/intl/blog/relationship-and-trauma-insights/202008/what-is-emotionally-focused-relationship-therapy-eft
https://www.psychologytoday.com/intl/basics/repression
https://www.psychologytoday.com/intl/basics/unconscious
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/relationship-and-trauma-insights/202101/how-know-if-you-or-loved-one-is-suffering-trauma
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/relationship-and-trauma-insights/202007/the-psycho-physiology-relationships-what-you-dont-know
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Something about life 

 

Σύνοψη 

Στο τελευταίο σπίτι ενός μικρού χωριού της Σλαβονίας, ζουν οκτώ ανήλικα 
κορίτσια. Με τη βοήθεια παιδαγωγών, προσπαθούν να αλλάξουν τη ζωή τους. 
Μεγαλώνουν μαζί, κάνουν τις δουλειές του σπιτιού, διαχειρίζονται το αγρόκτημα, 
και στον ελεύθερο χρόνο τους, ένας επαγγελματίας ντράμερ, ο Μπράνκο Τράικοφ, 
τους μαθαίνει τύμπανα. Ωστόσο, ένα κορίτσι, η δεκατετράχρονη Ιβάνα, δεν θέλει 
να παίζει τύμπανα. Γιατί; 

Σχετικά με θέματα 
ψυχικής υγείας 

Η ψυχική μας υγεία εξαρτάται από μια ποικιλία παραγόντων. Αντανακλάται στην 
ψυχική μας κατάσταση, η οποία, συνεχώς, αλλάζει. Επηρεαζόμαστε διαρκώς από 
εσωτερικούς και εξωτερικούς παράγοντες - τόσο μικρούς, όπως ένα κρυολόγημα ή 
μια διαφωνία με έναν φίλο, όσο και σημαντικούς, όπως εμπειρίες απώλειας, 
τραύματος ή διακρίσεων. Η ψυχική υγεία δεν είναι απλώς η απουσία ψυχικής 
ασθένειας, αλλά μάλλον ένα φάσμα ευημερίας που διαμορφώνεται από ατομικές, 
κοινωνικές και περιβαλλοντικές επιρροές. 
Για νέους που μεγαλώνουν σε δύσκολα περιβάλλοντα, η ψυχική υγεία μπορεί να 
είναι ακόμη πιο περίπλοκη. Εμπειρίες όπως η αστάθεια στο σπίτι, οι οικονομικές 
δυσκολίες, οι διακρίσεις ή η έλλειψη συναισθηματικής υποστήριξης μπορούν να 
δυσκολέψουν την ανάπτυξη υγιών μηχανισμών αντιμετώπισης. Χωρίς αίσθημα 
ασφάλειας και αίσθησης του ανήκειν, το άγχος μπορεί να γίνει συντριπτικό και οι 

δυσκολίες ψυχικής υγείας να περάσουν απαρατήρητες ή να παρεξηγηθούν. Σε 
πολλές περιπτώσεις, οι δυσκολίες αυτές δεν θεωρούνται ως κάτι που απαιτεί 
υποστήριξη, αλλά μάλλον ως προσωπικές αποτυχίες, γεγονός που καθιστά ακόμη 
πιο δύσκολη την αναζήτηση βοήθειας. 
Ωστόσο, η ψυχική υγεία δεν είναι στατική, η ανάρρωση και η ανάπτυξη είναι 
πάντα δυνατές. Η σύνδεση με άλλους, η πρόσβαση σε υποστηρικτικές σχέσεις και 
οι ευκαιρίες έκφρασης συναισθημάτων και ανάπτυξης δεξιοτήτων παίζουν ρόλο 
στην ενίσχυση της ψυχικής ευημερίας. Για παράδειγμα, οι δημιουργικές 
δραστηριότητες, ο αθλητισμός ή η εκμάθηση νέων δεξιοτήτων —όπως η ομάδα 
ντραμς στην ταινία— μπορούν να προσφέρουν μια διέξοδο για τα συναισθήματα 
και μια αίσθηση σκοπού. Το να αισθάνονται οι νέοι ότι ακούγονται και 
υποστηρίζονται από συνομηλίκους και μέντορες μπορεί να κάνει σημαντική 
διαφορά στον τρόπο με τον οποίο διαχειρίζονται τις δυσκολίες της ζωής. 
Η ψυχική υγεία δεν πρέπει να νοείται μόνο ως η παρουσία ή η απουσία μιας 
διάγνωσης — είναι ένα δυναμικό κομμάτι της ανθρώπινης ύπαρξης. Ο καθένας έχει 
την ικανότητα να είναι ανθεκτικός όταν του παρέχεται η σωστή υποστήριξη, και 
αν αυτό γίνει κατανοητό μπορεί να αλλάξει ο τρόπος που προσεγγίζουμε την 
ψυχική υγεία: όχι ως πρόβλημα που πρέπει να επιλυθεί, αλλά ως εμπειρία που 
πρέπει να κατανοηθεί και να καλλιεργηθεί. 

Εκπαιδευτικές ευκαιρίες 

Η ταινία Something About Life προσφέρει στους εκπαιδευτικούς μια πολύτιμη 
πηγή προκειμένου να συζητήσουν τον κοινωνικό αποκλεισμό και τις προκλήσεις 
της προσαρμογής σε ένα νέο περιβάλλον. Με αυτήν την ταινία, οι μαθητές 
μπορούν να εξερευνήσουν την ψυχολογική ανθεκτικότητα, τη συναισθηματική 
έκφραση και τον ρόλο της κοινότητας στην προσωπική ανάπτυξη. Η ταινία 
ενθαρρύνει τον αναστοχασμό σχετικά με το πώς οι κοινές δραστηριότητες 
ενισχύουν το αίσθημα του ανήκειν και πώς η εκμάθηση νέων δεξιοτήτων μπορεί 
να επηρεάσει την ψυχική ευημερία. 
Ερωτήσεις για συζήτηση 

● Πώς επιτυγχάνεται η ευθυγράμμιση με την κοινότητας μέσω κοινών 

Τίτλος στα Ελληνικά Κάτι για τη ζωή 

Συντελεστές  
Σκηνοθεσία: Nebojša 
Slijepčević 
 
Για περισσότερες 
πληροφορίες:  
 
 
 

Ντοκιμαντέρ 2016 

Διάρκεια: 30:00 Έγχρωμο | 
16:9 

Γλώσσα: 
Κροατικά  

Υπότιτλοι: 
Αγγλικά Επικοινωνήστε 🔗 

 

https://vimeo.com/262354328?fl=pl&fe=sh
https://restarted.hr/film/kratkometrazni-filmovi/nesto-o-zivotu/
https://vimeo.com/262354328?fl=pl&fe=sh
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δραστηριοτήτων και έχει, άραγε, η αίσθηση της κοινότητας θεραπευτική 
επίδραση στις αρνητικές εμπειρίες του παρελθόντος; 

● Πώς επηρεάζει μια κοινότητα την ατομική ευημερία καθώς και το 
συλλογικό της συμφέρον; 

● Πόσο και με ποιους τρόπους μπορεί η εκμάθηση νέων δεξιοτήτων να 
επηρεάσει την ψυχική υγεία ενός ατόμου; 

Θέματα που 
καλύπτονται 

   (Ψυχολογικό τραύμα, Αναζήτηση ταυτότητας) 

Μαρτυρίες 
 
“Σε ανθρώπινο επίπεδο, ο καθένας από μας μπορεί να είναι ευάλωτος και ταυτόχρονα δυνατός. Όλοι βιώνουμε 
απίστευτες απώλειες και δυσκολίες, κι όμως, εξακολουθούμε να πηγαίνουμε στη δουλειά και επιθυμούμε να 
κάνουμε τις δουλειές μας. Στην πραγματικότητα, η ικανοποίηση από την ολοκλήρωση των καθηκόντων είναι 
συχνά αυτό που μας βοηθά να παραμένουμε σε κίνηση - μας βοηθά στο δρόμο προς την ανάρρωση. Το νόημα 
που βρίσκω στην εργασία, τουλάχιστον εγώ προσωπικά, με έχει οδηγήσει σε απίστευτες στιγμές προσωπικού 
τραύματος. Η ανταπόκριση των γύρω μου μπορεί είτε να με προσδιορίσει σε σχέση με αυτό που έχει συμβεί είτε 
να με ενδυναμώσει και να με στηρίξει να συνεχίσω.   
Τα παιδιά και οι νέοι αξίζουν τις ίδιες ευκαιρίες. Χρειάζονται να τους δώσουμε την ευκαιρία να αναπτυχθούν και 
να μάθουν να είναι ταυτόχρονα, ευάλωτοι και ικανοί. Να γνωρίσουν τη δύναμη του συναισθήματος να είσαι 
ικανός, καθώς και τη γνώση του να είσαι ευάλωτος. Όσοι έχουν βιώσει μια τραυματική εμπειρία, ειδικά όσοι 
μεγαλώνουν με θεραπευτική φροντίδα, θα έχουν πολλούς ενήλικες στον κόσμο τους που θα είναι οργανωμένοι 
γύρω από την ευαλωτότητά τους - απόηχο προηγούμενης κακοποίησης και υπενθυμίσεις για το τι έχει πάει 
στραβά.” - Lauren Thomas, Διευθύντρια του Διεθνούς Συνεδρίου Παιδικού Τραύματος  

Προτάσεις 

 
 

 

Προτάσεις στα ελληνικά 

 

 

Επιπλέον ταινίες για περαιτέρω διερεύνηση του θέματος 

The System Crasher (Nora Fingscheidt, 2019) | Mustang (Deniz Gamze Ergüven, 2015) 

Summer survivors (Marija Kavtaradze, 2018) | What was lost (Simeon Gooderham, 2023) 

Grains of sand (Liviu Rotaru, 2022) | Days of Madness (DANI LUDILA, 2022) 

My Life as A Zuchini (Claude Barras, 2016) | On the Adamant (Nicolas Philibert, 2024) 

Flowers (Giedrius Zubavičius, 2009) 

 

  

Βίντεο: Childhood Trauma and the Brain 🔗 

 

 
Άρθρο: Τραύμα: όταν αποσυνδεόμαστε από την πραγματικότητα 🔗 

 

 
Άρθρο: Ψυχικό Τραύμα: Πως μάς επηρεάζει και το διαχειριζόμαστε; 🔗 

 

 

Βίντεο: Home for abandoned children in Nazorova 🔗 
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The Sound of Mine 
 

Σύνοψη 

Ένας έφηβος περιηγείται στον κόσμο φορώντας ακουστικά, προστατεύοντας τον 
εαυτό του από τους εκκωφαντικούς ήχους που πυροδοτούν το άγχος του λόγω του 
αυτισμού του. Όταν μια ομάδα συνομηλίκων, του τα πετάει μακριά, πανικοβάλλεται 
και παλεύει να ξεφύγει από το χάος του θορύβου. Αργότερα, βυθισμένος στην 
μπανιέρα του, βρίσκει παρηγοριά στον σταθερό ρυθμό του καρδιακού του παλμού. 
Χρόνια αργότερα, όντας πλέον ένας παγκόσμιας κλάσης ελεύθερος δύτης, 
κατεβαίνει στα βάθη του ωκεανού, αγκαλιάζοντας τη σιωπή που κάποτε του ήταν 
άπιαστη. 

Σχετικά με θέματα 
ψυχικής υγείας 

Όλοι διαφέρουμε τόσο στην εμφάνιση όσο και στον εσωτερικό μας κόσμο. Η 
κατανόησή μας για τον κόσμο, τις πράξεις, την αυτοέκφραση και τον τρόπο που 
βιώνουμε το περιβάλλον μας, επηρεάζονται από παράγοντες όπως η ανατροφή και η 
νευρολογική ποικιλομορφία, γνωστή και ως νευροδιαφορετικότητα. Ενώ η ανάπτυξη 
του εγκεφάλου είναι γενικά παρόμοια, κάθε εγκέφαλος λειτουργεί μοναδικά. Το να 
είναι κάποιος νευροαποκλίνων σημαίνει ότι ο εγκέφαλός του λειτουργεί διαφορετικά 
από το μέσο ή «νευροτυπικό» άτομο. Η νευροδιαφορετικότητα είναι πιο συχνή από 
ό,τι νομίζουμε και περιλαμβάνει καταστάσεις όπως η δυσλεξία και η ΔΕΠΥ. Αυτές οι 
διαφορές δεν είναι ελαττώματα ή ελλείμματα, αλλά μέρος των ποικίλων ανθρώπινων 
εμπειριών. Ο όρος «φάσμα» είναι ιδιαίτερα σημαντικός εδώ. Υποδηλώνει ότι η 

νευροδιαφορετικότητα δεν είναι μια γραμμική κλίμακα με τον «νευροτυπικό» στο 
ένα άκρο και τον «νευροαποκλίνοντα» στο άλλο. Αντίθετα, είναι ένα σύνολο 
χαρακτηριστικών, προκλήσεων και δυνατοτήτων που είναι μοναδικά για τον καθένα. 
Ο αυτισμός είναι μια μορφή νευροδιαφορετικότητας που επηρεάζει τον τρόπο με 
τον οποίο το άτομο αντιλαμβάνεται και αλληλεπιδρά με τον κόσμο. Τα άτομα στο 
φάσμα του αυτισμού, συχνά, έχουν ιδιαίτερες  αισθητηριακές ανάγκες, γεγονός που 
καθιστά ορισμένα περιβάλλοντα καταπιεστικά για αυτά. Τείνουν να ευδοκιμούν στη 
συνέπεια και τη ρουτίνα, ενώ οι αλλαγές μπορεί να τους προκαλούν άγχος. Παρόλο 
που ο ίδιος ο αυτισμός δεν αποτελεί πρόβλημα ψυχικής υγείας, τα άτομα μπορεί να 
αντιμετωπίσουν προβλήματα ψυχικής υγείας λόγω στιγματισμού και έλλειψης 
υποστήριξης. Πολλά βιώνουν μια διαφορετική αντίληψη του κόσμου, η οποία μπορεί 
να οδηγήσει σε δυσκολίες όταν βρίσκονται σε μη υποστηρικτικά περιβάλλοντα. Η 
πρόσβαση σε κατάλληλη φροντίδα μπορεί να είναι ιδιαίτερα δύσκολη για τα άτομα 
με αυτισμό που αντιμετωπίζουν προβλήματα ψυχικής υγείας, καθώς οι υπηρεσίες 
ενδέχεται να μην είναι κατάλληλα εξοπλισμένες για να καλύπτουν τις ανάγκες τους 
και η περιήγηση στα εμπόδια μεταξύ ψυχικής υγείας και κοινωνικής υποστήριξης να 
γίνεται περίπλοκη. 
Όταν συζητάμε για την ψυχική υγεία, είναι σημαντικό να λάβουμε υπόψη την έννοια 
της νευροδιαφορετικότητας. Δεν πρέπει να εξισώνουμε τα προσωπικά 
χαρακτηριστικά με τις ψυχικές παθήσεις. Η συμπεριφορά ενός ατόμου μπορεί να 
φαίνεται ασυνήθιστη ή απαράδεκτη σε ορισμένους, αλλά αυτό δεν υποδηλώνει 
απαραίτητα κάποιο πρόβλημα ψυχικής υγείας. Είναι απαραίτητο να παρέχεται 
εξατομικευμένη υποστήριξη σε άτομα με νευροαποκλίνουσες διαταραχές, ώστε να 
αισθάνονται ασφαλή και να διατηρούν την ψυχική τους ευημερία. Ενώ οι ομάδες 
υποστήριξης μπορούν να χρησιμεύσουν ως πολύτιμοι πόροι για την αναζήτηση 
βοήθειας, είναι ακόμη πιο σημαντικό να καλλιεργηθεί μια κοινότητα που αγκαλιάζει 
διαφορετικές συμπεριφορές και τρόπους σκέψης. Μια τέτοια κοινότητα ωφελεί 
όλους, καταρρίπτοντας τα εμπόδια στην αναζήτηση υποστήριξης όταν χρειάζεται, 
καθώς αποδέχεται την ποικιλομορφία και είναι έτοιμη να παράσχει βοήθεια. 

Τίτλος στα Ελληνικά Ο δικός μου ήχος 

Συντελεστές  
Σκηνοθεσία: Jaime Olías 
de Lima 
 
Για περισσότερες 
πληροφορίες:  
 
 
 

Ντοκιμαντέρ 2019 

Διάρκεια: 05:15 Έγχρωμο | 2.39:1 

Γλώσσα: Ισπανικά 
Υπότιτλοι: 

Αγγλικά, Ελληνικά Επικοινωνήστε 🔗 

 

https://www.youtube.com/watch?v=_p_O1y0pOLQ
https://www.youtube.com/watch?v=8XGp4NvhLoI
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Εκπαιδευτικές ευκαιρίες 

Η ταινία παρουσιάζει τη διαδρομή ενός εφήβου με αυτισμό που παλεύει με την 
αισθητηριακή υπερφόρτωση και το άγχος, αλλά τελικά βρίσκει παρηγοριά και 
δύναμη σε ένα απροσδόκητο μέρος. Δημιουργεί μια ευκαιρία στους μαθητές να 
εξερευνήσουν τις εμπειρίες των νευροαποκλίνοντων ατόμων, εστιάζοντας στην 
αισθητηριακή ευαισθησία, τους μηχανισμούς αντιμετώπισης και την προσωπική 
ανάπτυξη. Μέσα από συζητήσεις και δραστηριότητες, οι μαθητές μπορούν να 
αναλογιστούν τις προκλήσεις που μπορεί να αντιμετωπίσουν τα νευροαποκλίνοντα 
άτομα, τη σημασία της κατανόησης και του σεβασμού των διαφορετικών αναγκών 
και του τρόπου με τον οποίο τα προσωπικά δυνατά σημεία κάθε ατόμου μπορούν 
να αναδυθούν μέσα από τις αντιξοότητες. 
Ερωτήσεις για συζήτηση 

● Πώς η κατανόηση της νευροδιαφορετικότητας αμφισβητεί τις 
παραδοσιακές αντιλήψεις για το τι θεωρείται «φυσιολογικό» στη μάθηση 
και την ψυχική υγεία; 

● Ποιες είναι μερικές από τις προκλήσεις που μπορεί να αντιμετωπίσουν τα 
νευροαποκλίνοντα άτομα όσον αφορά την ψυχική υγεία; 

● Πώς μπορούν τα σχολεία και οι κοινότητες να φιλοξενήσουν καλύτερα τα 

νευροαποκλίνοντα άτομα και να δημιουργήσουν ένα πιο συμπεριληπτικό 
και υποστηρικτικό περιβάλλον για αυτά; Ποιος είναι ο ρόλος μιας 
εξατομικευμένης προσέγγισης; 

Θέματα που 
καλύπτονται  (Νευροδιαφορετικότητα) 

Μαρτυρίες 
“Αξίζει επίσης να αμφισβητήσουμε την έμμεση εικόνα του νευροτυπικού ατόμου, που φαινομενικά ζει με ευκολία, 
ικανά και γαλήνια, χωρίς να χάνει ποτέ τα κλειδιά του ή να αποσπάται η προσοχή του από το τηλέφωνό του, και 
γνωρίζοντας πάντα ακριβώς τι να πει και τι να κάνει σε κάθε κοινωνική περίσταση. Ποιο είναι αυτό το εξαιρετικό 
πλάσμα; Και πώς πειστήκαμε να επιδιώξουμε αυτά τα εντελώς μη ρεαλιστικά πρότυπα, ακριβώς τη στιγμή που ο 
κόσμος γίνεται πιο απαιτητικός και δύσκολος; (...) Ίσως χρειαζόμαστε έναν καλύτερο, λιγότερο αντιφατικό τρόπο 
αναγνώρισης και αποδοχής των ανθρώπινων αγώνων και δεξιοτήτων μας, των ομοιοτήτων και των διαφορών μας. 
Και ίσως πρέπει να σκεφτούμε πιο βαθιά γιατί είναι τόσο δύσκολο να το κάνουμε αυτό. Εν τω μεταξύ, φαίνεται ότι 
μεγάλο μέρος αυτής της σύγχυσης θα μπορούσε να αποφευχθεί αν εγκαταλείψουμε το πρόθεμα «νεύρο-». 

Είμαστε όλοι διαφορετικοί. Θέλουμε να ζήσουμε σε μια κοινωνία που μας δέχεται όλους. Ας γιορτάσουμε την 
ποικιλομορφία, ενώ παράλληλα ας είμαστε κατάλληλα προσεκτικοί σχετικά με τη νευροδιαφορετκότητα ως τρόπο 
επίτευξης αυτού του στόχου” -  John Cromby και Lucy Johnstone (στο άρθρο “Μέρος 1: Νευροδιαφορετικότητα — 
Τι ακριβώς σημαίνει;”) 
“Ο αυτισμός δεν είναι τραγωδία. Η άγνοια είναι τραγωδία.” Kerry Magro 
“Οι προσαρμογές δεν χρειάζεται πάντα να είναι μεγάλες. Για να παραμένω συγκεντρωμένος σε συναντήσεις ή 
παρουσιάσεις, επεξεργάζομαι πληροφορίες καθώς εκφωνούνται και κρατάω σημειώσεις. Προτιμώ να γράφω με το 
χέρι, με στυλό σε συγκεκριμένο χρώμα μελανιού, σε τετράγωνο χαρτί. Αυτό μου επιτρέπει να διαχωρίζω τις 
σημαντικές πληροφορίες και τις εργασίες, τις οποίες και επισημαίνω με συγκεκριμένα χρώματα, ώστε να μην χάνω 
τίποτα, κάτι που βοηθά στη μείωση του άγχους.” Mhairi Wild 

Προτάσεις 

 
 

 
 

Προτάσεις στα ελληνικά 

 

 

Επιπλέον ταινίες για περαιτέρω διερεύνηση του θέματος 

The Reason I Jump (Jerry Rothwell, 2020) | The Silent Child (Chris Overton, 2017) | Inside I’m Dancing (Damien O'Donnell, 2004) 

Άρθρο: Νευροδιαφορετικότητα  🔗 

 

 

Βίντεο: Δυσκολίες στην επικοινωνία με άλλους |Πρωτοβουλία για την Ψυχική Υγεία Παιδιών & Εφήβων 🔗 

   

Άρθρο: Mental health and wellbeing for neurodivergent students  🔗 

 

 

Άρθρο: Bullying and autism  🔗 

 

 

Βίντεο: Autism 🔗 

 

 
Βίντεο: What is autism 🔗 

 

 

Άρθρο: Neurodiversity at school  🔗 

 

Άρθρο: Νευροδιαφορετικότητα στη σχολική τάξη 🔗 
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How to Process Your Emotions 
 

Σύνοψη 

Είναι μια ιδιορρυθμία του μυαλού μας να μην αναγνωρίζονται, κατανοούνται ή 
βιώνονται πλήρως όλα τα συναισθήματα που κουβαλάμε. Υπάρχουν 
συναισθήματα που παραμένουν μέσα μας σε «μη επεξεργασμένη» μορφή. 
Πολλές ανησυχίες, για παράδειγμα, μπορεί να παραμένουν απωθημένες και χωρίς 
ερμηνεία, και να εκδηλώνονται ως ισχυρό, ακαθόριστο άγχος. Για να είμαστε 
ήρεμοι και σε αρμονία με τον εαυτό μας, χρειαζόμαστε τακτικές περιόδους στις 
οποίες να κάνουμε κάτι που μάλλον ακούγεται παράξενο: να επεξεργαζόμαστε 
τα συναισθήματά μας. 

Σχετικά με θέματα 
ψυχικής υγείας 

Κατά τη διάρκεια μιας και μόνο ημέρας, βιώνουμε ένα ευρύ φάσμα 
συναισθημάτων, πολλά από τα οποία δεν αναγνωρίζουμε. Γιατί, όμως, αυτό 
μπορεί να είναι επιβλαβές; Πολλά συναισθήματα μπορεί να παραμείνουν χωρίς 
ερμηνεία και αργότερα να εκδηλωθούν ως έντονο αλλά ασαφές άγχος ή ως άλλα 
δυσάρεστα συναισθήματα. 
Γιατί συμβαίνει αυτό; Ένα μέρος του προβλήματος πηγάζει από κοινωνικούς 
κανόνες που αποθαρρύνουν την συναισθηματική έκφραση, υποδηλώνοντας ότι 
τα συναισθήματα είναι σημάδι αδυναμίας ή κάτι αντιπαραγωγικό. Ως 
αποτέλεσμα, οι άνθρωποι συχνά απαντούν με το «Είμαι καλά» ενώ δεν είναι, 
συμμορφούμενοι με τις προσδοκίες ενός κόσμου που δυσκολεύεται με την 
ευαλωτότητα. 
Για όσους δυσκολεύονται να αναγνωρίσουν και να εκφράσουν τα συναισθήματά 
τους με ευεργετικό τρόπο, αυτά μπορεί να γίνουν συντριπτικά, θυμίζοντας ένα 
ανεξέλεγκτο τρενάκι τρόμου σε λούνα παρκ. Αυτή η ένταση μπορεί να οδηγήσει 
σε επιβλαβείς μηχανισμούς αντιμετώπισης, όπως η κατάχρηση ουσιών ή ο 
αυτοτραυματισμός, καθώς και σε μια ψυχαναγκαστική ανάγκη να παραμένουν 
συνεχώς απασχολημένοι και να αποφεύγουν τη μοναξιά ώστε να μην έρθουν 
αντιμέτωποι με ό,τι τους τρομάζει. Αυτός ο τρόπος ζωής μπορεί να οδηγήσει σε 
δυστυχία και προβλήματα ψυχικής υγείας αργότερα στη ζωή. 
Η αλλαγή στον τρόπο που αντιμετωπίζουμε τα συναισθήματα περιλαμβάνει την 
ανάπτυξη συναισθηματικής νοημοσύνης — την κατανόηση, την επεξεργασία και 
την έκφραση των συναισθημάτων. Αυτή η δεξιότητα είναι ζωτικής σημασίας για 
την ευημερία και μπορεί να βοηθήσει στην πρόληψη προβλημάτων ψυχικής 
υγείας. Είναι ουσιαστικό να αποδεχόμαστε όλα τα συναισθήματα, καθώς δεν 
είναι ούτε απόλυτα θετικά ούτε απόλυτα αρνητικά. Η υψηλότερη 

συναισθηματική νοημοσύνη μας εξοπλίζει προκειμένου να διαχειριζόμαστε 
καλύτερα τα άγχη της ζωής. 

Εκπαιδευτικές ευκαιρίες 

Η ταινία προφέρει την ευκαιρία διερεύνησης της αναγνώρισης και της 
κατανόησης των συναισθημάτων. Ενθαρρύνει τις συζητήσεις γύρω από το ευρύ 
φάσμα των συναισθημάτων που βιώνουν οι άνθρωποι, τόσο θετικών όσο και 
αρνητικών, καθώς και τους παράγοντες που τα επηρεάζουν. Το περιβάλλον της 
τάξης μπορεί να αξιοποιηθεί για την εξερεύνηση στρατηγικών διαχείρισης 
συναισθημάτων, την κατανόηση της σημασίας τους και την αντιμετώπιση των 
προκλήσεων που προκύπτουν από την καταπίεση ή την αγνόησή τους. 
Ερωτήσεις για συζήτηση 

● Πώς διαφορετικοί πολιτισμικοί και κοινωνικοί παράγοντες επηρεάζουν 
τον τρόπο με τον οποίο οι άνθρωποι επεξεργάζονται και εκφράζουν τα 
συναισθήματά τους; 

Τίτλος στα Ελληνικά 
Πώς να διαχειρίζεσαι τα 
συναισθήματά σου 

Τίτλος στα Ελληνικά 
Συντελεστές  
Σκηνοθεσία: School of 
Life, UK 
 
Για περισσότερες 
πληροφορίες:  
 
 
 
 

Εκπαιδευτικά 
κινούμενα 
σχέδια 

2017 

Διάρκεια: 
03:24 

Έγχρωμο | 16:9 

Γλώσσα: 
Αγγλικά 

Υπότιτλοι: 
Αγγλικά Επικοινωνήστε 🔗 

 

Play icon - Free download on Iconfinder

https://youtu.be/b197XOd9S7U?si=D_LRGfUkHydvWcL4
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● Ποιες είναι οι ψυχολογικές και φυσιολογικές επιπτώσεις της 
καταπίεσης έναντι της έκφρασης συναισθημάτων; 

● Πώς μπορούν η ενσυνειδητότητα και οι στρατηγικές συναισθηματικής 
νοημοσύνης να βοηθήσουν τα άτομα να διαχειριστούν 
αποτελεσματικά δύσκολα συναισθήματα; 

Θέματα που 
καλύπτονται 

 (Συναισθηματική αγωγή)  

Μαρτυρίες 
 
Ο Jason N. Linder, PsyD από την ιστοσελίδα Psychology Today αναφέρει:  
“Δυνητικά σήμερα, περισσότερο από ποτέ, πολλοί άνθρωποι «κολλάνε» επειδή δεν αναγνωρίζουν και δεν 
επεξεργάζονται τα συναισθήματά τους. (...) Ο απλούστερος τρόπος με τον οποίο κατανοώ τη ρίζα του 
προβλήματος είναι ότι συχνά μεγαλώνουμε σε περιβάλλοντα όπου δεν ήταν ασφαλές να νιώθουμε, να 
επεξεργαζόμαστε και να εκφράζουμε όσα αισθανόμασταν. Με άλλα λόγια: έχουμε εκπαιδευτεί να 
αποσυνδεόμαστε από τα συναισθήματά μας. Επίσης, ζούμε σε μια συναισθηματικά φοβική κοινωνία. Συχνά 
νιώθουμε ότι ο πολιτισμός μας αγνοεί και υποβαθμίζει το συναίσθημα. Η καταπίεση των συναισθημάτων 
(συνειδητή) και η απώθησή τους (υποσυνείδητη) μπορεί να μας εξυπηρέτησαν στο παρελθόν, αλλά συχνά 
δημιουργούν προβλήματα στην ενήλικη ζωή, ειδικά όταν θέλουμε να κατανοήσουμε καλύτερα τον εαυτό μας, 
να πάρουμε πιο σωστές αποφάσεις και να έχουμε υγιείς, υποστηρικτικές σχέσεις. 
 
(...) Ο άνθρωπος δεν είναι φτιαγμένος να αγνοεί τα συναισθηματικά μηνύματα, καθώς αυτά είναι από τα 
σημαντικότερα σήματα που μας στέλνει το σώμα μας. Το καλό νέο είναι ότι ποτέ δεν είναι αργά για να 
μάθουμε να αναγνωρίζουμε, να επεξεργαζόμαστε, να εκφράζουμε και να διαχειριζόμαστε τα συναισθήματά 
μας. Αν η ζωή μας είναι ένα ταξίδι, τα συναισθήματα είναι η εσωτερική πυξίδα ή το GPS, που αποκαλύπτει τις 
πιο σημαντικές και επείγουσες ανάγκες μας - και τα προβλήματα της στιγμής, μαζί με πιθανές λύσεις. Αν 
αγνοήσουμε αυτό το GPS (που εδώ συμβολίζει τα συναισθήματα) μπορεί να δυσκολευτούμε να φτάσουμε 
στον προορισμό μας.” 

Recommendations 

 

 

 

Προτάσεις στα ελληνικά 

 

 

Επιπλέον ταινίες για περαιτέρω διερεύνηση του θέματος 

The System Crasher (Nora Fingscheidt, 2019) | Fallin ‘Floyd (Albert 't Hooft & Paco Vink, 2013) 

Breathe (Zac Norrington, 2022) 

 

  

Άρθρο: Understanding Emotions and How to Process Them 🔗 

 
 Άρθρο: More about Emotional regulation 🔗 

 
 Learn how to process your emotions in a productive way 🔗 

 

 Άρθρο: Μην προσπαθείς να ελέγξεις τα συναισθήματά σου: Βίωσέ τα 🔗 

 
Άρθρο: Η συναισθηματική νοημοσύνη στο σχολείο | Γιούλη 
Χρονοπούλου, Σχολική Σύμβουλος και Συντονίστρια Εκπαιδευτικού 

Έργου 🔗 

σχολείο 🔗 

 

https://www.psychologytoday.com/intl/blog/relationship-and-trauma-insights/202008/what-is-emotionally-focused-relationship-therapy-eft
https://www.psychologytoday.com/intl/basics/repression
https://www.psychologytoday.com/intl/basics/unconscious
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/relationship-and-trauma-insights/202101/how-know-if-you-or-loved-one-is-suffering-trauma
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/relationship-and-trauma-insights/202007/the-psycho-physiology-relationships-what-you-dont-know
https://www.careinsurance.com/blog/health-insurance-articles/learn-how-to-process-your-emotions-in-a-productive-way
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My troubled Mind | Addiction – Chloe’s story 
  

Σύνοψη 

Η ταινία My Troubled Mind | Addiction - Chloe’s Story ακολουθεί την Χλόη στις 

αναταραχές της εφηβείας της, να παλεύει με τις μεταβαλλόμενες οικογενειακές 
δυναμικές και την επίδραση της αμέλειας. Καθώς στρέφεται στη χρήση ουσιών ως 
μηχανισμό αντιμετώπισης, η ταινία αποκαλύπτει τον κλιμακούμενο κύκλο της 
κατανάλωσης, αποκαλύπτοντας το ψυχολογικό και σωματικό της κόστος. 

Σχετικά με θέματα 
ψυχικής υγείας 

Οι άνθρωποι χρησιμοποιούν ψυχοδραστικές ουσίες για διαφορετικούς λόγους. Ο 
καθένας μας έχει διαφορετική σχέση με αυτό. Η χρήση ψυχοδραστικών ουσιών από 
τους νέους μπορεί να μοιάζει με έναν καλό τρόπο προκειμένου να νιώσουν πιο 
αποδεκτοί από τους συνομηλίκους τους και να αντιμετωπίσουν δυσκολίες. 
Λειτουργεί ως τρόπος διαφυγής από δύσκολες καταστάσεις. Η χρήση ουσιών μπορεί 
να μετριάσει το άγχος και να μας κάνει να νιώσουμε περισσότερο κοινωνικοί. Μπορεί 
να είναι πιο εύκολο να αισθανθούμε χαρά και να εκφραστούμε. Μπορεί, όμως, να 
έχει ένα εντελώς διαφορετικό αποτέλεσμα: το άγχος να ενταθεί, να νιώσουμε 
χαμένοι ή εκτός ελέγχου. 
Δεν είναι καθορισμένο ποια άτομα θα ξεκινήσουν τη χρήση ναρκωτικών, αλλά είναι 

αξιοσημείωτο ότι η χρήση ουσιών είναι πιο συχνή μεταξύ πιο ευάλωτων ατόμων: 
χωρίς κοινωνικές δεξιότητες, με προβλήματα στο σπίτι. Παρ 'όλα αυτά, η χρήση 
ουσιών είναι ένα πολύ περίπλοκο ζήτημα και πρέπει να το εξετάσουμε από την 
οπτική γωνία της ψυχικής υγείας κάθε ατόμου ξεχωριστά. 
Η υποστήριξη των ατόμων που βιώνουν κατάχρηση ουσιών είναι ένα κρίσιμο κλειδί 
για τη λήψη βοήθειας. Η πορεία προς την ανάρρωση δεν είναι ευθεία, μπορεί να 
περάσει από σκαμπανεβάσματα. Γι' αυτό είναι σημαντικό να υπάρχει ένα καλό 
σύστημα υποστήριξης: η οικογένεια, οι φίλοι ή άλλοι ενήλικες μπορούν να 
αποτελέσουν έναν υποστηρικτικό παράγοντα στο ατομικό ταξίδι της ανάρρωσης. 

Εκπαιδευτικές ευκαιρίες 

Η ταινία μπορεί να χρησιμοποιηθεί ως αφόρμηση για  συζήτηση σχετικά με τον 
εθισμό, την ψυχική υγεία και τους μηχανισμούς αντιμετώπισης. Η αφήγηση γίνεται 
σε πρώτο πρόσωπο και έτσι οι μαθητές μπορούν να κατανοήσουν σε βάθος πώς η 
κατάχρηση ουσιών μπορεί να αναπτυχθεί από προσωπικές και οικογενειακές 
προκλήσεις. Η ταινία θέτει πολλαπλά ερωτήματα που οι μαθητές μπορούν να 
συζητήσουν και να μοιραστούν. Παρ' όλα αυτά, λόγω του ευαίσθητου θέματος, οι 
εκπαιδευτικοί θα πρέπει να δουν την ταινία εκ των προτέρων, για να διασφαλίσουν 
ένα υποστηρικτικό και με σεβασμό πλαίσιο για τη συζήτηση. 
Ερωτήσεις για συζήτηση 
● Γιατί πιστεύετε ότι η Χλόη στράφηκε στη χρήση ουσιών; 
● Ποιες είναι μερικές από τις παρανοήσεις σχετικά με τη χρήση ουσιών και τον 

εθισμό; 
● Τι διαφορετικό θα μπορούσαν να είχαν κάνει οι φίλοι, η οικογένεια ή το σχολείο 

της Χλόης για να την υποστηρίξουν; 

Θέματα που 
καλύπτονται (Χρήση ουσιών) 

 

Τίτλος στα Ελληνικά 
Το ταραγμένο μου μυαλό | 
Εθισμός – Η ιστορία της Χλόης 

Συντελεστές  
Σκηνοθεσία: BBC Teach 
Για περισσότερες πληροφορίες:  

 

Κινούμενα 
σχέδια 

2019 

Διάρκεια: 
03:00 

Έγχρωμο | 
1:1 

Γλώσσα: 
Αγγλικά 

Υπότιτλοι: 
Αγγλικά 

Επικοινωνήστε 🔗 

 

A cartoon of a person

AI-generated content may be incorrect.

https://www.facebook.com/watch/?v=2176804772440536
https://vimeo.com/377792808?fl=pl&fe=sh
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Μαρτυρίες 
 
“Όταν έκανα χρήση, δεν χρειαζόταν να είμαι ο εαυτός μου. Μπορούσα να φορέσω μια περσόνα ή μια μάσκα. 
Μπορούσα να είμαι ένα εντελώς διαφορετικό άτομο.” (mind.org.uk)  
 
“Δεν λύνει τίποτα, αλλά επιτείνει τα προβλήματα που κρύβονται βαθιά μέσα σου. 
Με την πάροδο του χρόνου, κάνει τα πράγματα πολύ χειρότερα. Έπρεπε να είχα ζητήσει βοήθεια νωρίτερα, αλλά 
επέλεξα την εύκολη επιλογή. Τελικά, μου τα στέρησε όλα. 
Όταν τελικά ζήτησα βοήθεια για την κατάθλιψή μου (η οποία ήρθε με τη μορφή γνωσιακής συμπεριφορικής 
θεραπείας), είδα για πρώτη φορά την επίδραση που είχε το ποτό. Πώς επηρέαζε τις αποφάσεις μου και τον 
αντίκτυπο που είχε στην οικογενειακή μου ζωή.” (Tom’s story, mind.org.uk) 

Προτάσεις 

 

 

Προτάσεις στα ελληνικά 

  

 

 

 

Επιπλέον ταινίες για περαιτέρω διερεύνηση του θέματος 

Nuggets (Hykade, 2014) | How to processe your emotions 🔗 

 

  

Άρθρο: More about substance abuse: European Union Drugs Agency (EUDA) 🔗 

 
Άρθρο: How drugs and alcohol can affect your mental health 🔗 

 

Άρθρο: Ουσίες: Μύθοι & Πραγματικότητα 🔗 

 

Άρθρο: Ναρκωτικά και ψυχικές παθήσεις 🔗 

 
Βίντεο: Χρήση αλκοόλ και ουσιών |Πρωτοβουλία για την Ψυχική Υγεία Παιδιών & Εφήβων  🔗 

 
Βίντεο: Το Μαγικό των Ανθρώπων |Γιώργος Νανούρης | ERTFLIX  🔗 

 
Βίντεο: Αλκοολισμός |Πρωταγωνιστές | ERTFLIX  🔗 

 

https://youtu.be/b197XOd9S7U?si=TCndSx-Oya6hJchb


 

 

 

Χρηματοδότηση από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι, ωστόσο, μόνο 

του/των συγγραφέα/ων και δεν αντικατοπτρίζουν απαραίτητα εκείνες της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Οργανισμού 

για την Κινητικότητα και το Πρόγραμμα της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε ο Οργανισμός 

φέρουν ευθύνη γι' αυτές. Έργο 2024-1-HR01-KA220-SCH-000244244 
30 

 

If your mate's acting 

differently, #AskTwice [1] 

If your mate's acting 

differently, #AskTwice [2] 

 
 

Τίτλος στα Ελληνικά Αν ο φίλος σου συμπεριφέρεται διαφορετικά, #ΡώταΔυοΦορές 

Συντελεστές 
Σκηνοθεσία: Time to Change 
@timetochangecampaign 
Για περισσότερες πληροφορίες:  
 

Ταινία κοινωνικής ευαισθητοποίησης 2018 

Διάρκεια: 0:37 Έγχρωμο | 16:9 

Γλώσσα: Αγγλικά 
Υπότιτλοι: Κροατικά, Ελληνικά, 

Πορτογαλικά, Λιθουανικά 
(αυτόματη μετάφραση YouTube) 

Σύνοψη 

1 στους 4 από εμάς αντιμετωπίζει κάποιο πρόβλημα ψυχικής υγείας κάθε χρόνο. 
Και δυστυχώς, οι σύγχρονοι περιορισμοί στη ζωή μας συνεπάγονται την απώλεια 
υποστήριξης από τους γύρω μας. Έτσι, αν ένας φίλος πει ότι είναι καλά, μπορεί να 
μην είναι. Ένα δεύτερο «πώς είσαι;» μπορεί να κάνει όλη τη διαφορά. 

Σχετικά με θέματα 
ψυχικής υγείας 

Σχεδόν 9 στους 10 νέους θα έλεγαν σε φίλους και οικογένεια ότι είναι «καλά» 

ακόμα κι αν παλεύουν με κάποιο πρόβλημα ψυχικής υγείας, όπως κατάθλιψη ή 
άγχος. Όταν ερωτηθούν γιατί, οι απαντήσεις τους υποδηλώνουν την αμφιβολία 
τους για το αν οι γύρω τους θέλουν πραγματικά να ακούσουν μια ειλικρινή 
απάντηση. Οι έρευνες υπογραμμίζουν ότι οι νέοι αποζητούν άδεια να μιλήσουν για 
την ψυχική τους υγεία με τρόπους που ξεπερνούν την τυπική ερώτηση «Πώς 
είσαι;». Όλοι χρειαζόμαστε τη διαβεβαίωση ότι δεν επιβαρύνουμε τους ανθρώπους 
με τα προβλήματά μας. 
Εκτός από τους παράγοντες που αφορούν τις σχέσεις, υπάρχει μια πολιτισμική 
απροθυμία να συζητιούνται ζητήματα ψυχικής υγείας λόγω του στίγματος, που 
έχει τις ρίζες του σε ιστορικές και πολιτισμικές επιρροές. Η έλλειψη κατανόησης 
έχει οδηγήσει στο να θεωρούνται οι ψυχικές διαταραχές ως «τρέλα», ενώ όσοι 
έπασχαν από αυτές άλλοτε περιορίζονταν σε άσυλα και συχνά κακοποιούνταν. Αν 
και οι αντιλήψεις βελτιώνονται σταδιακά, ο στιγματισμός παραμένει. Για 
παράδειγμα, η παραπομπή κάποιου σε ψυχιατρικό νοσοκομείο μπορεί να θεωρηθεί 
ως προσβολή και όσοι διαπράττουν εγκλήματα βίας συχνά χαρακτηρίζονται ως 
«ψυχικά ασθενείς». Αυτός ο φόβος για το άγνωστο οδηγεί στην απομόνωση και 
την αποξένωση των ατόμων με ψυχικές παθήσεις. 

Η πιο καταστροφική επίδραση του στιγματισμού της ψυχικής υγείας στην κοινωνία 
είναι η απροθυμία κάποιου να ανοιχτεί, να αναζητήσει βοήθεια και να λάβει 
θεραπεία. Τα περισσότερα προβλήματα ψυχικής υγείας εμφανίζονται μέχρι την 
ηλικία των 24 ετών, γεγονός που καθιστά ζωτικής σημασίας για τους νέους να 
αισθάνονται ότι έχουν υποστήριξη. Όσο νωρίτερα λάβουν την απαραίτητη 
βοήθεια, τόσο πιο γρήγορη θα είναι η ανάρρωσή τους. Όταν η βοήθεια δεν είναι 
διαθέσιμη και τα προβλήματα ψυχικής υγείας επιμένουν, μπορούν να εμφανιστούν 
άλλες μορφές στιγματισμού, οδηγώντας σε προβλήματα όπως δυσκολίες στον 
χώρο εργασίας. 
Η συμμετοχή σε ανοιχτές συζητήσεις με θέμα την ψυχική υγεία βοηθά στην 
κατάρριψη μύθων και στη μείωση του στιγματισμού. Ακόμα κι αν δεν έχουμε εμείς 
οι ίδιοι κάποιο πρόβλημα ψυχικής υγείας, κάποιος στον κύκλο μας είναι πιθανό να 
έχει. Για να υποστηρίξουμε την ευημερία αυτών που μας ενδιαφέρουν, μπορούμε 

Επικοινωνήστε 🔗 

 

https://youtu.be/LhX12JZVY78?feature=shared
https://www.youtube.com/watch?v=nOkH2jGK4p0
https://youtu.be/nOkH2jGK4p0?feature=shared
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να κάνουμε μια προσπάθεια να ρωτήσουμε πιο συνειδητά. Η απλή πράξη του να 
ρωτήσουμε δύο φορές, με ενδιαφέρον, δείχνει μια γνήσια προθυμία να μιλήσουμε 
και να ακούσουμε. 

Εκπαιδευτικές ευκαιρίες 

Αυτές οι ταινίες προσφέρουν ένα εξαιρετικό παράδειγμα της σημασίας που έχει η 
φροντίδα για την ευημερία των ανθρώπων γύρω μας καθώς και η προσπάθεια να 
ρωτάμε πιο στοχευμένα και να τους καθησυχάζουμε ότι τα προβλήματά τους δεν 
μας επιβαρύνουν. Δίνουν στους μαθητές την ευκαιρία να αναλογιστούν την 
πολιτισμική απροθυμία, ως αποτέλεσμα των στερεοτύπων και του στιγματισμού 
σχετικά με την ψυχική υγεία και τους ενθαρρύνει να είναι ανοιχτοί σε ζητήματα 
ψυχικής υγείας. Γνωρίζοντας ότι η έγκαιρη υποστήριξη συνδέεται με την ταχύτερη 
ανάρρωση, οι μαθητές μπορούν να προωθήσουν τον διάλογο, να είναι 
υποστηρικτικοί και να ρωτούν δύο φορές. 
Ερωτήσεις για συζήτηση 
● Πώς μπορούν οι προκαταλήψεις να εμποδίσουν τη συζήτηση για θέματα 

ψυχικής υγείας; 
● Η ταινία υπογραμμίζει τη σημασία του να ρωτάς δύο φορές. Πώς θα 

μπορούσε αυτό να επηρεάσει την αντιμετώπιση και την αποκατάσταση 
προβλημάτων ψυχικής υγείας; 

Θέματα που 
καλύπτονται 

    

Μαρτυρίες 
“Αισθάνομαι ότι οι παλαιότερες γενιές πίστευαν ότι τα προβλήματα ψυχικής υγείας είναι μύθος και μόνο όταν ο 
ίδιος ο μπαμπάς μου έπαθε κρίση πανικού, το κατάλαβε πραγματικά. Ενώ δεν μπορούμε να περιμένουμε να 
κατανοήσουμε πλήρως τις καταστάσεις που βρίσκονται οι άλλοι, το να καθόμαστε και να ακούμε κάποιον ή να 
έχουμε κάποιον που το κάνει για εμάς μπορεί όχι μόνο να προσφέρει μια μεγάλη ανακούφιση, αλλά και να σώσει 
μια ζωή. Όταν μίλησα, γρήγορα ανακάλυψα ότι δεν ήμουν μόνος.” Boston Wyatt 
“Πολύ πρόσφατα γνώρισα τόσους πολλούς υποστηρικτικούς ανθρώπους και μπόρεσα να ανοιχτώ. Αντί να λέω 
«είμαι καλά», είμαι πλέον πιο ειλικρινής για τα συναισθήματά μου και οι άνθρωποι είναι πρόθυμοι να ακούσουν. 
Μπορεί ακόμα να είναι πολύ δύσκολο να λέω ότι δυσκολεύομαι, ωστόσο όταν κάποιος με νοιαστεί, αυτό με κάνει 
να νιώθω λιγότερο μόνος και ότι οι άνθρωποι ενδιαφέρονται πραγματικά για το πώς νιώθω.” Adam Howard 
“Ευτυχώς, δεν είναι δύσκολο να μπεις στη θέση κάποιου. Υπάρχουν πολλοί τρόποι με τους οποίους μπορείς να 
βοηθήσεις και δεν χρειάζεται όλοι να είναι τόσο δύσκολοι: όπως η προσπάθεια να κάνεις μια άμεση συζήτηση με 
κάποιον για τις δυσκολίες του πρόσωπο με πρόσωπο.” – Rachel 

Προτάσεις 

 

 

Προτάσεις στα ελληνικά 

   

 

 

  

Άρθρο: Debunking myths 🔗 

 
Άρθρο:How to support a colleague 🔗 

 

 
Άρθρο: Η συναισθηματική υγεία του παιδιού 🔗 

 

 

Άρθρο:Μύθοι και προκαταλήψεις 🔗 

 

 
Βίντεο: Στηρίζοντας την ψυχική υγεία παιδιών και εφήβων στην Ελλάδα  🔗 

 

 
Βίντεο: Μάθε να ακούς τα σημάδια που βλέπεις | 10 Οκτωβρίου | Παγκόσμια Ημέρα 

Ψυχικής Υγείας  🔗 

 

 

Άρθρο: How to support a friend 🔗 

 

 
Άρθρο:How to support a child 🔗 

 

 

(Στίγμα ψυχικής υγείας, Αγωγή ψυχικής υγείας, 

Υποστηρικτικό περιβάλλον) 
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Επιπλέον ταινίες για περαιτέρω διερεύνηση του θέματος 

The Stand up Kid (Time To change, 2021) | Summer survivors (Marija Kavtaradze, 2018) 

Runner (Andrius Blazevičius, 2021) | Tackling the Stigma (Sky Sports documentary, 2023) 
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Loneliness       
 

Σύνοψη 

Η μοναξιά είναι μια καθολική ανθρώπινη εμπειρία, μερικές φορές ωφέλιμη, 
καθώς προσφέρει στιγμές περισυλλογής, αλλά όταν διαρκεί πολύ, μπορεί να 
οδηγήσει σε βαθιά απομόνωση και θλίψη. Λίγοι γνωρίζουν ότι αυτό το 
συναίσθημα έπαιξε κάποτε καθοριστικό ρόλο στην επιβίωση των προγόνων μας, 
ωστόσο στον σύγχρονο κόσμο μπορεί να γίνει καταπιεστικό και επιβλαβές. Αυτή 
η ταινία εξερευνά τη φύση της μοναξιάς, γιατί τη βιώνουμε και πώς μπορούμε 
να διαχειριστούμε τις προκλήσεις της. 

Σχετικά με θέματα 
ψυχικής υγείας 

Όλοι μπορούμε να νιώσουμε μοναξιά κατά καιρούς. Το συναίσθημα της μοναξιάς 
είναι μοναδικό και προσωπικό, ο καθένας μας το βιώνει διαφορετικά. Είναι 
σημαντικό να διακρίνουμε τη διαφορά μεταξύ του να είσαι μόνος και του να 
νιώθεις μόνος. Το δεύτερο προκύπτει από μια ανεκπλήρωτη ανάγκη για 
κοινωνική σύνδεση. Μπορεί να έχουμε πολλές κοινωνικές επαφές και να 
εξακολουθούμε να νιώθουμε μοναξιά αν μας λείπει η κατανόηση και η αποδοχή. 
  
Παρόλο που είναι δύσκολη, η μοναξιά μπορεί να υποδηλώνει μια βαθιά επιθυμία 
για σύνδεση και μπορεί να μας ωθήσει να χτίσουμε στενότερες σχέσεις. Δεν 
είμαστε οι μόνοι που νιώθουμε έτσι. Στις μέρες μας, όλο και περισσότεροι 
άνθρωποι βιώνουν χρόνια μοναξιά. Είναι απολύτως φυσικό να αναζητάμε τη 

συντροφικότητα και την υποστήριξη που χρειαζόμαστε. 
Η μοναξιά μπορεί να έχει αρνητικό αντίκτυπο στην ψυχική μας υγεία, 
αυξάνοντας το άγχος και το στρες. Όσοι αντιμετωπίζουν προβλήματα ψυχικής 
υγείας συχνά παγιδεύονται σε έναν φαύλο κύκλο όπου τα προβλήματα αυτά 
οδηγούν σε απομόνωση, η οποία επιδεινώνει την κατάστασή τους. Όταν 
δυσκολευόμαστε,  μπορεί να αποφεύγουμε κοινωνικές δραστηριότητες που 
κάποτε απολαμβάναμε και να νιώθουμε συντριπτική πίεση σε δημόσιους 
χώρους. 
Η αναζήτηση υποστήριξης μπορεί να είναι τρομακτική, καθώς η μοναξιά μπορεί 
να ενισχύσει την ευαισθησία στην απόρριψη. Η αναγνώριση αυτής της τάσης 
είναι ζωτικής σημασίας για να την υπερνικήσουμε και να αναζητήσουμε τη 
συντροφικότητα. Για να σπάσουμε αυτόν τον κύκλο, μικρά βήματα είναι αρκετά: 
να φροντίσουμε τον εαυτό μας, να ασχοληθούμε με ευχάριστες 
δραστηριότητες, να προσεγγίσουμε άτομα που εμπιστευόμαστε και να 
δουλέψουμε για την ενίσχυση της αυτοεκτίμησης και της συναισθηματικής μας 
ανθεκτικότητας. 

Εκπαιδευτικές ευκαιρίες 

Αυτό το εκπαιδευτικό animation προσφέρει την ευκαιρία στους μαθητές να 
κατανοήσουν τη μοναξιά, τη σημασία της φιλίας και να αναθεωρήσουν όσα 
γνωρίζουν για έναν κόσμο όπου η μοναξιά επηρεάζει όλο και περισσότερους 
ανθρώπους.  
Ερωτήσεις για συζήτηση 
● Ποια είναι η διαφορά ανάμεσα στο να είσαι μόνος και στο να νιώθεις μόνος; 

Πώς μπορεί κανείς να βιώσει την απομόνωση χωρίς να αισθάνεται μοναξιά; 
● Πώς επηρεάζουν τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης και η σύγχρονη τεχνολογία 

τα συναισθήματα μοναξιάς; Συμβάλλουν στη μείωσή της ή την 
επιδεινώνουν; 

● Ποιοι ψυχολογικοί και κοινωνικοί παράγοντες συμβάλλουν στη χρόνια 
μοναξιά και ποιες στρατηγικές μπορούν να βοηθήσουν κάποιον να την 
αντιμετωπίσει; 

Τίτλος στα Ελληνικά Μοναξιά 

Συντελεστές 
Σκηνοθεσία: Kurzgesagt, 
Germany 
 
Για περισσότερες 
πληροφορίες:  
 

Κινούμενα σχέδια 2019 

Διάρκεια: 10:52 
Έγχρωμο | 

16:9 

Γλώσσα: Αγγλικά 
Υπότιτλοι: 
Αγγλικά 

Επικοινωνήστε 🔗 

 

A cartoon of a person in a spotlight

AI-generated content may be incorrect.

https://youtu.be/n3Xv_g3g-mA?si=StxbXvapFHDUi9_x
https://youtu.be/n3Xv_g3g-mA?si=StxbXvapFHDUi9_x
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Θέματα που 
καλύπτονται 

 (Μοναξιά)  

Μαρτυρίες 
 
“Η μοναξιά είναι η φτώχεια του εαυτού. Η απομόνωση είναι ο πλούτος του εαυτού. Η μοναξιά εκφράζει τον 
πόνο του να νιώθεις μόνος, ενώ η απομόνωση εκφράζει τη δόξα του να είσαι μόνος. Η μοναξιά και το αίσθημα 
του να είσαι ανεπιθύμητος είναι η πιο τρομερή μορφή φτώχειας” (May Sarton) 

Προτάσεις 

 

 

Προτάσεις στα ελληνικά 

 

 

 

Επιπλέον ταινίες για περαιτέρω διερεύνηση του θέματος 

The Silent Child (Chris Overton, 2017)  | Fallin’ Floyd (Albert 't Hooft & Paco Vink, 2013) 

Gasping for life (Su Hyun Hong, 2023) 

 

  

Άρθρο: How to help kids who are lonely 🔗 

 
Άρθρο: How to cope with feeling lonely at school  🔗 

 

Άρθρο: Για ποιους λόγους ένα παιδί μπορεί να αισθανθεί μοναξιά; 🔗 

 

 
Άρθρο: Ο δάσκαλος και η μοναξιά: Η οπτική γωνία του παιδιού  🔗 

 

 
Άρθρο: Κοινωνική Απομόνωση και Υγεία 🔗 

 

 

More about loneliness 🔗 
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My Troubled Mind – Eleanor’s story  
 

Σύνοψη 

Με αφήγηση σε πρώτο πρόσωπο, η μαρτυρία της Ελεονόρας είναι άμεση και 
ειλικρινής και δημιουργεί ένα βαθιά προσωπικό πορτρέτο της ζωής στο σχολείο, 
όταν κάποιος παλεύει με την κατάθλιψη και τις αυτοκτονικές σκέψεις. Η Ελεονόρα 
εντοπίζει την αιτία της κακής της διάθεσης στην αλλαγή στη ρουτίνα της κατά τη 
μετάβαση από το δημοτικό στο γυμνάσιο και στο αίσθημα απώλειας ελέγχου. 
Πραγματικά, αναδεικνύει το πώς μια αλλαγή σαν αυτή μπορεί να ανατρέψει 
ολοκληρωτικά τον κόσμο κάποιου. Θίγει, παράλληλα, το ζήτημα του πόσο 
δύσκολο μπορεί να είναι να προσπαθήσει κάποιος να λειτουργήσει με ένα 
πρόβλημα ψυχικής υγείας όταν δεν λαμβάνει τη σωστή φροντίδα. 

Σχετικά με θέματα 
ψυχικής υγείας 

Πολλοί άνθρωποι βιώνουν αυτοκτονικά συναισθήματα σε κάποια στιγμή της ζωής 
τους, που κυμαίνονται από αφηρημένες σκέψεις για το τέλος της ζωής έως 
έντονους αυτοκτονικούς ιδεασμούς. Οι προσπάθειες να εννοιολογηθεί η 
αυτοκτονία συχνά επικεντρώνονται στην τελική απόφαση για αυτοχειρία, με τις 
συζητήσεις να περιστρέφονται γύρω από το αν αποτελεί ένδειξη γενναιότητας ή 
δειλίας. Ωστόσο, είναι σημαντικό να αναγνωρίσουμε ότι η αυτοκτονία είναι μια 
διαδικασία που συχνά βασίζεται σε μακροχρόνια ψυχολογική οδύνη και 

περισσότερο στην επιθυμία να τερματιστεί ο πόνος παρά στην επιθυμία να πεθάνει 
κάποιος. 
Οι ψυχικές διαταραχές, όπως η ψύχωση, η σοβαρή κατάθλιψη ή το άγχος, 
μπορούν να αυξήσουν τον κίνδυνο, ωστόσο οι αυτοκτονικές σκέψεις μπορούν να 
επηρεάσουν οποιονδήποτε. Πολλαπλοί παράγοντες συμβάλλουν στο να βρεθεί 
κάποιος στην κατάσταση που είναι γνωστή ως «θανατηφόρα απελπισία», όπου 
αποφασίζει να αυτοκτονήσει. Η ζωή ενός ατόμου μπορεί να διαμορφωθεί από μια 
ποικιλία οδυνηρών πλαισίων, συμπεριλαμβανομένων ζητημάτων που σχετίζονται 
με το φύλο, τη φυλή, τη σεξουαλικότητα, τον εκφοβισμό ή τη ζωή σε συνθήκες 
φτώχειας. Επιπλέον, μεμονωμένα τραυματικά γεγονότα, όπως η κακοποίηση ή η 
απώλεια ενός αγαπημένου προσώπου - ιδιαίτερα από αυτοκτονία - μπορούν να 
έχουν βαθύ αντίκτυπο. 
Η αυτοκτονία συχνά φαίνεται να συμβαίνει ξαφνικά, συνήθως όμως υπάρχουν 
προειδοποιητικά σημάδια. Αρκετοί εκφράζουν τα συναισθήματά τους για απελπισία 
ή την επιθυμία να πεθάνουν είτε λεκτικά είτε συμπεριφορικά. Μπορεί να 
ακούσουμε την  απελπισία και τον πόνο στα λόγια τους. Ίσως εκφράσουν 
αισθήματα κόπωσης, σαν βάρος ή ότι δεν βλέπουν πλέον νόημα στη ζωή. Κάποιοι 

μπορεί ακόμη και να δηλώσουν ευθέως ότι θέλουν να πεθάνουν. Μπορεί να 
παρατηρήσουμε αλλαγές όπως μια απροσδόκητη βελτίωση στη διάθεση μετά από 
θλίψη, να χαρίζουν προσωπικά αντικείμενα ή να γράφουν αποχαιρετιστήρια 
γράμματα. Ακόμη, αλλαγές στη σωματική υγεία, στις συνήθειες ύπνου και στις 
διατροφικές συνήθειες μπορεί να είναι ενδείξεις δυσφορίας. 
Όταν παρατηρήσουμε ότι κάποιος δυσκολεύεται, το καλύτερο είναι να τον 
ρωτήσουμε ευθέως αν σκέφτεται την αυτοκτονία. Αυτό μπορεί να ξεκινήσει μια 
ειλικρινή συζήτηση και δείχνει ότι μας νοιάζει. Ακούμε χωρίς κρίση και προτείνουμε 
αναζήτηση επαγγελματικής βοήθειας εάν χρειάζεται. 
Εάν ανησυχούμε σοβαρά για την ασφάλειά του, δεν  διστάζουμε να καλέσουμε τις 
υπηρεσίες έκτακτης ανάγκης. Η αυτοκτονία είναι ένα σημαντικό ζήτημα δημόσιας 
υγείας που απαιτεί την υποστήριξη από την κοινότητα. Όλοι μπορούμε να 
λάβουμε μέτρα ώστε να δημιουργήσουμε ένα ασφαλέστερο περιβάλλον. 

Τίτλος στα Ελληνικά 
Το ταραγμένο μου μυαλό | 
Κατάθλιψη – Η ιστορία της 
Ελεονόρας 

Συντελεστές 
Σκηνοθεσία: BBC, UK 
 
Για περισσότερες 
πληροφορίες: 

 

Κινούμενα σχέδια 2019 

Διάρκεια: 05:11 
Έγχρωμο | 

16:9 

Γλώσσα: Αγγλικά 
Υπότιτλοι: 
Αγγλικά 

Επικοινωνήστε 🔗 

 

KS3 / GCSE PSHE: Depression - Eleanor's Story - BBC Teach

https://vimeo.com/377793241?fl=pl&fe=sh
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Εκπαιδευτικές ευκαιρίες 

Η ιστορία της Ελεονόρας προσφέρει μια ευκαιρία να συζητηθεί η ψυχική υγεία σε 
ευρύτερη κλίμακα. Πώς επηρεάζουν οι αλλαγές τους νέους; Πώς 
αντιλαμβανόμαστε τις εμπειρίες που σχετίζονται με τις δυσκολίες ψυχικής υγείας 
και την αναζήτηση βοήθειας; Διαφέρει η οπτική μας όταν σκεφτόμαστε τον εαυτό 
μας σε σύγκριση με τους άλλους; Επίσης, δίνεται η ευκαιρία να παρουσιαστεί 
υλικό για την πρόληψη της αυτοκτονίας και εργαλεία για νέους  ώστε να  
εντοπίζουν τους κινδύνους αυτοκτονίας και να παρέχουν βοήθεια σε όσους έχουν 
ανάγκη. 
Ερωτήσεις για συζήτηση 
● Πώς μπορούν οι μεγάλες αλλαγές στη ζωή να επηρεάσουν την ψυχική υγεία 

ενός νέου ατόμου; Ποιοι παράγοντες μπορούν να κάνουν αυτή τη μετάβαση 
πιο εύκολη ή πιο δύσκολη; 

● Πώς μας επηρεάζει η αυτοκτονία και τι μπορούμε να κάνουμε για να 
συμβάλουμε σε μια ασφαλέστερη κοινότητα; 

● Πώς μπορούμε να προωθήσουμε τη συμπεριφορά αναζήτησης βοήθειας; 

Θέματα που 
καλύπτονται 

   (Κατάθλιψη, Αυτοεκτίμηση, Αυτοκτονικές σκέψεις) 

Μαρτυρίες 
 
“Πολλοί νέοι θα κάνουν σκέψεις για αυτοκτονία κάποια στιγμή. Το να έχει κάποιες τέτοιες σκέψεις δεν σημαίνει 
απαραίτητα ότι θα αποπειραθεί να αυτοκτονήσει. Αλλά σημαίνει ότι χρειάζεται βοήθεια και υποστήριξη. Όλα τα 
συναισθήματα που σχετίζονται με την αυτοκτονία πρέπει να λαμβάνονται σοβαρά υπόψη. Ως γονέας ή 
φροντιστής, έχετε δίκιο να ανησυχείτε και να ενεργείτε άμεσα. Εάν το παιδί σας ή ένας νέος άνθρωπος βιώνει 
αυτοκτονικές σκέψεις, μπορεί να είναι απίστευτα οδυνηρό. Είναι σημαντικό να θυμάστε ότι μπορούν να 
ξεπεράσουν αυτή την περίοδο και να νιώσουν ξανά καλά. Και δεν είστε μόνοι.” - YoungMinds 
 
“Οι αυτοκτονικές σκέψεις δεν είναι μόνιμες – τα πράγματα βελτιώνονται. Μπορείτε να ξανβρείτε το κίνητρό σας 
για τη ζωή.” - Mind org uk 

Προτάσεις 

 

 

Προτάσεις στα ελληνικά 

 

 

 

 

Alichino (Ευγγελλόπουλος Γεώργιος, 2016) 🔗 

Επιπλέον ταινίες για περαιτέρω διερεύνηση του θέματος 

Evelyn (Orlando von Einsiedel, 2018) | I’ll Love You Till the End (Bex Singleton, 2019) 

Summer Survivors (Marija Kavtaradze, 2018) | Aftersun (Charlotte Wells, 2022) 

Άρθρο: Understanding suicidal thoughts 🔗 

 
Άρθρο: Supporting someone with suicidal thoughts 🔗 

 

 
Άρθρο: Τί είναι η κατάθλιψη; 🔗 

 

 

Άρθρο: Αυτοκτονία: Μύθοι, παράγοντες κινδύνου και τρόποι διαχείρισης 🔗 

 

 
Άρθρο: H κατάθλιψη δεν στιγματίζει αρνητικά όλες τις πτυχές της ζωής 🔗 

 

 

Βίντεο: Αυτοεκτίμηση: Πως να αγαπήσεις τον εαυτό σου! 🔗 

 

 

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


 

 

 

Χρηματοδότηση από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι, ωστόσο, μόνο 
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Self-harm - India’s story 

 

Σύνοψη 

Ένα δυνατό ντοκιμαντέρ κινουμένων σχεδίων που αφηγείται την ιστορία της 
Ίντια, μιας νεαρής που άρχισε να αυτοτραυματίζεται ως αντίδραση στο άγχος που 

της προκαλείται από τον εκφοβισμό και τη χαμηλή αυτοεκτίμηση. Στόχος του είναι 
να διαλύσει τους μύθους σχετικά με το γιατί οι άνθρωποι στρέφονται στον 
αυτοτραυματισμό και να λειτουργήσει ως εφαλτήριο για ευρύτερες συζητήσεις 
σχετικά με το πώς τα ανεξέλεγκτα συναισθήματα και τα συναισθήματα μπορούν 
να ξεφύγουν από τον έλεγχο καθώς και τη σημασία της διαχείρισης της ψυχικής 
υγείας. Επίσης, δίνει τη δυνατότητα σε κάποιον που δεν έχει βιώσει ψυχική 
ασθένεια να κατανοήσει πώς αυτή μπορεί να είναι, την αδιάκοπη φύση της, τις 
σωματικές επιπτώσεις της, τη συναισθηματική εξάντληση αλλά και τους 
διαθέσιμους τρόπους για λήψη σωστής βοήθειας. 

Σχετικά με θέματα 
ψυχικής υγείας 

Ο αυτοτραυματισμός είναι η πράξη του να προκαλέσει κάποιος πόνο στον εαυτό 
του προκειμένου να αντιμετωπίσει έντονα ή δύσκολα συναισθήματα ή αισθήματα 
κενού. Ο αυτοτραυματισμός δεν περιορίζεται στο κόψιμο, μπορεί να λάβει πολλές 
μορφές. Αν και ο αυτοτραυματισμός μπορεί να φέρει μια σύντομη αίσθηση 
ανακούφισης ή ελέγχου, τα δύσκολα συναισθήματα, μακροπρόθεσμα, συχνά 
επιστρέφουν. Είναι σημαντικό να σημειωθεί ότι ο αυτοτραυματισμός δεν είναι 
απαραίτητα άμεση έκφραση αυτοκτονικών σκέψεων. 
 
Ο αυτοτραυματισμός μπορεί να εμφανιστεί σε άτομα οποιασδήποτε ηλικίας, ενώ 
συχνά κρύβεται. Εάν παρατηρήσετε αυτή τη συμπεριφορά σε κάποιον άλλο, είναι 
σημαντικό να παραμείνετε ήρεμοι, χωρίς να κρίνετε, και να ενθαρρύνετε την 
ανοιχτή συζήτηση και την αναζήτηση βοήθειας. Αν και η συγκεκριμένη 
συμπεριφορά μπορεί να επαναληφθεί, μπορεί κάποιος να μάθει ασφαλέστερους 
τρόπους διαχείρισης των συναισθημάτων του, ενώ η επαγγελματική βοήθεια και οι 
ομάδες υποστήριξης μπορούν να είναι πολύ σημαντικές στην πορεία προς την 
ανάρρωση. 

Εκπαιδευτικές ευκαιρίες 

Αυτή η ταινία μικρού μήκους δείχνει πώς τα ασυγκράτητα συναισθήματα μπορούν 
να ξεφύγουν από τον έλεγχο. Οι μαθητές μπορούν να συζητήσουν τα 
συναισθήματα του πρωταγωνιστή και να τα συσχετίσουν με δικές τους εμπειρίες. 
Στόχος της είναι να τους βοηθήσει να εντοπίσουν τα αίτια του άγχους και να τους 
προσφέρει στρατηγικές για τη διαχείριση των συναισθημάτων πριν αυτά 

κλιμακωθούν. Η ανταλλαγή τεχνικών που χρησιμοποιούνται μπορεί να είναι 
υποστηρικτική, είναι, όμως, εξίσου σημαντική η συζήτηση για την αναζήτηση 
βοήθειας τόσο εντός όσο και εκτός σχολείου. 
Ερωτήσεις για συζήτηση 

● Γιατί ορισμένοι νέοι στρέφονται στον αυτοτραυματισμό ως τρόπο 
αντιμετώπισης δύσκολων συναισθημάτων;  Ποιες μπορεί να είναι κάποιες, 
περισσότερο ευεργετικές, εναλλακτικές στρατηγικές αντιμετώπισης; 

● Γιατί κάποιος μπορεί να δυσκολεύεται να ζητήσει βοήθεια όταν παλεύει 
με την ψυχική του υγεία; Πώς μπορούμε να δημιουργήσουμε ένα σχολικό 
περιβάλλον όπου η αναζήτηση βοήθειας είναι ασφαλής και ενθαρρύνεται; 

● πώς θα μπορούσαμε να τον υποστηρίξουμε έναν φίλο που παλεύει με 
αυτοτραυματισμό ή άγχος, με τρόπο που να είναι χρήσιμος και όχι 
υπερβολικός; Ποιες δομές υπάρχουν στο σχολείο ή την κοινότητά; 

Τίτλος στα Ελληνικά 
Το ταραγμένο μου μυαλό | 
Αυτοτραυματισμός – Η ιστορία της 
Ίντια 

Συντελεστές 
Σκηνοθεσία: BBC, UK 
 
Για περισσότερες 
πληροφορίες: 

Κινούμενα σχέδια 2019 

Διάρκεια: 05:10 
Έγχρωμο | 

16:9 

Γλώσσα: Αγγλικά 
Υπότιτλοι: 
Αγγλικά Επικοινωνήστε 🔗 

 

KS3 / GCSE PSHE: Self-harm - India's Story - BBC Teach

https://youtu.be/n3Xv_g3g-mA?si=StxbXvapFHDUi9_x
https://vimeo.com/377793698?fl=pl&fe=sh
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Θέματα που 
καλύπτονται    (Συναισθηματική αγωγή, Αγωγή ψυχικής υγείας) 

 
 

Μαρτυρίες 
 
“Υπάρχουν τόσα πολλά στερεότυπα και ταμπού γύρω από τον αυτοτραυματισμό, που ακόμη και εγώ, που 
υπερασπίζομαι την ευαισθητοποίηση σχετικά με το θέμα αυτό, νιώθω ένα σφίξιμο στο στήθος μου γράφοντας 
αυτές τις λέξεις. Ωστόσο, είναι σημαντικό να μιλάμε για τον αυτοτραυματισμό, όχι για να τον ομαλοποιήσουμε, 
αλλά για να κάνουμε τους ανθρώπους να αισθάνονται λιγότερο μόνοι, λιγότερο ντροπιασμένοι και λιγότερο 
απελπισμένοι στα συναισθήματά τους γι' αυτόν.” - Alison, άτομο με βιωμένη εμπειρία (Mind). 
 
“Το κάνουμε ως μέσο ελέγχου, κάτι που είναι ειρωνικό, καθώς για πολλούς από εμάς στη συνέχεια γίνεται μια 
ανεξέλεγκτη μορφή ελέγχου.” - Alison 
 

“Τέσσερα χρόνια μετά, είμαι περήφανος που μπορώ να πω ότι έχω αποφύγει τον αυτοτραυματισμό. Δεν ήταν 
εύκολο και υπήρξαν και αποτυχίες στην πορεία, αλλά κάθε αποτυχία έγινε μάθημα. Έμαθα να αναλύω τις 
υποτροπές μου, να κατανοώ τις αιτίες και να δημιουργώ μια εργαλειοθήκη μηχανισμών αντιμετώπισης 
προσαρμοσμένων στις ανάγκες μου. 
Αν μπορούσα να προσφέρω μια συμβουλή σε άλλους που παλεύουν με την ψυχική τους υγεία, θα ήταν η εξής: 
Μάθετε όσο το δυνατόν περισσότερα από τα πάντα - τις υποτροπές, τα σκαμπανεβάσματα. Δείτε κάθε εμπειρία 
ως ευκαιρία για ανάπτυξη. Εντοπίστε τις αιτίες και δημιουργήστε μια εργαλειοθήκη ανάρρωσης με τεχνικές που 
λειτουργούν για εσάς. 
Η ανάρρωση δεν είναι ένα γραμμικό ταξίδι. Είναι μπερδεμένη, είναι απαιτητική, αλλά είναι επίσης απίστευτα 
ικανοποιητική. Σήμερα, είμαι η απόδειξη ότι με αποφασιστικότητα, υποστήριξη και τα σωστά εργαλεία, είναι 
δυνατό να ανακτήσετε τη ζωή σας από τα δεσμά της ψυχικής ασθένειας. Έτσι, σε όποιον εκεί έξω θέλει να τα 
παρατήσει, να ξέρει ότι τα πράγματα γίνονται καλύτερα. Είστε πιο δυνατοί από ό,τι νομίζετε και υπάρχει ελπίδα 
ακόμα και στις πιο σκοτεινές στιγμές.” (Mind) 

Προτάσεις 

 

Προτάσεις στα ελληνικά 

 

 

Επιπλέον ταινίες για περαιτέρω διερεύνηση του θέματος 

How to Process Your Emotions (The School of Life, 2018) | Stress bucket (Braive, 2018) 

Why I no longer hide my self-harm scars (ITV news, 2019) 

 

 

 

 

Άρθρο: Self-harm 🔗 

 

Άρθρο: Αυτοτραυματικές συμπεριφορές εφήβων 🔗 

 

 
Βίντεο: Αυτοτραυματισμοί |Πρωτοβουλία για την Ψυχική Υγεία Παιδιών & Εφήβων  🔗 

 

Άρθρο: Supporting someone who self-harms 🔗 

 

 
Άρθρο: Αυτοτραυματισμοί  🔗 

🔗https://www.ibrt.gr/%CE%BA%CE

%BF%CE%B9%CE%BD%CF%8C/%C

E%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%C
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4%CE%BF%CF%84%CF%81%CE%B

1%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%8

4%CE%B9%CF%83%CE%BC%CE%B

F%CE%AF/ 

 

 

https://www.ibrt.gr/%CE%BA%CE%BF%CE%B9%CE%BD%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CE%B2%CE%BF%CE%AE%CE%B8%CE%B5%CE%B9%CE%B1-online/%CF%80%CF%81%CE%BF%CE%B2%CE%BB%CE%AE%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B1-%CE%BC%CE%B5-%CF%84%CE%BF%CE%BD-%CE%B5%CE%B1%CF%85%CF%84%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CF%84%CF%81%CE%B1%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CE%BF%CE%AF/
https://www.ibrt.gr/%CE%BA%CE%BF%CE%B9%CE%BD%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CE%B2%CE%BF%CE%AE%CE%B8%CE%B5%CE%B9%CE%B1-online/%CF%80%CF%81%CE%BF%CE%B2%CE%BB%CE%AE%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B1-%CE%BC%CE%B5-%CF%84%CE%BF%CE%BD-%CE%B5%CE%B1%CF%85%CF%84%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CF%84%CF%81%CE%B1%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CE%BF%CE%AF/
https://www.ibrt.gr/%CE%BA%CE%BF%CE%B9%CE%BD%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CE%B2%CE%BF%CE%AE%CE%B8%CE%B5%CE%B9%CE%B1-online/%CF%80%CF%81%CE%BF%CE%B2%CE%BB%CE%AE%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B1-%CE%BC%CE%B5-%CF%84%CE%BF%CE%BD-%CE%B5%CE%B1%CF%85%CF%84%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CF%84%CF%81%CE%B1%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CE%BF%CE%AF/
https://www.ibrt.gr/%CE%BA%CE%BF%CE%B9%CE%BD%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CE%B2%CE%BF%CE%AE%CE%B8%CE%B5%CE%B9%CE%B1-online/%CF%80%CF%81%CE%BF%CE%B2%CE%BB%CE%AE%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B1-%CE%BC%CE%B5-%CF%84%CE%BF%CE%BD-%CE%B5%CE%B1%CF%85%CF%84%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CF%84%CF%81%CE%B1%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CE%BF%CE%AF/
https://www.ibrt.gr/%CE%BA%CE%BF%CE%B9%CE%BD%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CE%B2%CE%BF%CE%AE%CE%B8%CE%B5%CE%B9%CE%B1-online/%CF%80%CF%81%CE%BF%CE%B2%CE%BB%CE%AE%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B1-%CE%BC%CE%B5-%CF%84%CE%BF%CE%BD-%CE%B5%CE%B1%CF%85%CF%84%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CF%84%CF%81%CE%B1%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CE%BF%CE%AF/
https://www.ibrt.gr/%CE%BA%CE%BF%CE%B9%CE%BD%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CE%B2%CE%BF%CE%AE%CE%B8%CE%B5%CE%B9%CE%B1-online/%CF%80%CF%81%CE%BF%CE%B2%CE%BB%CE%AE%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B1-%CE%BC%CE%B5-%CF%84%CE%BF%CE%BD-%CE%B5%CE%B1%CF%85%CF%84%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CF%84%CF%81%CE%B1%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CE%BF%CE%AF/
https://www.ibrt.gr/%CE%BA%CE%BF%CE%B9%CE%BD%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CE%B2%CE%BF%CE%AE%CE%B8%CE%B5%CE%B9%CE%B1-online/%CF%80%CF%81%CE%BF%CE%B2%CE%BB%CE%AE%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B1-%CE%BC%CE%B5-%CF%84%CE%BF%CE%BD-%CE%B5%CE%B1%CF%85%CF%84%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CF%84%CF%81%CE%B1%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CE%BF%CE%AF/
https://www.ibrt.gr/%CE%BA%CE%BF%CE%B9%CE%BD%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CE%B2%CE%BF%CE%AE%CE%B8%CE%B5%CE%B9%CE%B1-online/%CF%80%CF%81%CE%BF%CE%B2%CE%BB%CE%AE%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B1-%CE%BC%CE%B5-%CF%84%CE%BF%CE%BD-%CE%B5%CE%B1%CF%85%CF%84%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CF%84%CF%81%CE%B1%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CE%BF%CE%AF/
https://www.ibrt.gr/%CE%BA%CE%BF%CE%B9%CE%BD%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CE%B2%CE%BF%CE%AE%CE%B8%CE%B5%CE%B9%CE%B1-online/%CF%80%CF%81%CE%BF%CE%B2%CE%BB%CE%AE%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B1-%CE%BC%CE%B5-%CF%84%CE%BF%CE%BD-%CE%B5%CE%B1%CF%85%CF%84%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CF%84%CF%81%CE%B1%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CE%BF%CE%AF/
https://www.ibrt.gr/%CE%BA%CE%BF%CE%B9%CE%BD%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CE%B2%CE%BF%CE%AE%CE%B8%CE%B5%CE%B9%CE%B1-online/%CF%80%CF%81%CE%BF%CE%B2%CE%BB%CE%AE%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B1-%CE%BC%CE%B5-%CF%84%CE%BF%CE%BD-%CE%B5%CE%B1%CF%85%CF%84%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CF%84%CF%81%CE%B1%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CE%BF%CE%AF/
https://www.ibrt.gr/%CE%BA%CE%BF%CE%B9%CE%BD%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CE%B2%CE%BF%CE%AE%CE%B8%CE%B5%CE%B9%CE%B1-online/%CF%80%CF%81%CE%BF%CE%B2%CE%BB%CE%AE%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B1-%CE%BC%CE%B5-%CF%84%CE%BF%CE%BD-%CE%B5%CE%B1%CF%85%CF%84%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CF%84%CF%81%CE%B1%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CE%BF%CE%AF/
https://www.ibrt.gr/%CE%BA%CE%BF%CE%B9%CE%BD%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CE%B2%CE%BF%CE%AE%CE%B8%CE%B5%CE%B9%CE%B1-online/%CF%80%CF%81%CE%BF%CE%B2%CE%BB%CE%AE%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B1-%CE%BC%CE%B5-%CF%84%CE%BF%CE%BD-%CE%B5%CE%B1%CF%85%CF%84%CF%8C/%CE%B1%CF%85%CF%84%CE%BF%CF%84%CF%81%CE%B1%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CE%BF%CE%AF/
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Schizophrenia | Talking about mental health   

Σύνοψη 

Από τα αρχικά περίεργα συμπτώματα μέχρι τις διακρίσεις και την ντροπή. Πέντε άτομα 
που έχουν βιώσει σχιζοφρένεια συζητούν την πραγματικότητα της ζωής τους. 
Εξηγώντας μια ολοκληρωμένη εμπειρία που μπορεί να αντιμετωπιστεί και να οδηγήσει 
σε μια ικανοποιητική ζωή, απομυθοποιούν την ψύχωση. 

Σχετικά με θέματα 
ψυχικής υγείας 

Μπορεί να φαίνεται διαφορετικά, αλλά πολλοί από εμάς έχουμε βιώσει στιγμιότυπα 
ψυχωτικών εμπειριών, κάποια φορά: ίσως βλέποντας, ακούγοντας, μυρίζοντας ή και 
νιώθοντας κάτι που δεν υπήρχε. Ίσως συνέβη μετά από μια ή περισσότερες ημέρες 
αϋπνίας, υψηλού πυρετού ή χρήσης ψυχοδραστικών ουσιών. Για τους περισσότερους 
ανθρώπους, αυτές οι εμπειρίες είναι στιγμιαίες και δεν έχουν σημαντικό αντίκτυπο στη 
ζωή τους. Στην ψύχωση, είναι πολύ πιο έντονες και μπορούν να προκαλέσουν ακραία 
ένταση, σύγχυση, αισθήματα ανασφάλειας και μοναξιάς. Είναι σπάνιο για ένα άτομο 
που έχει βιώσει ψύχωση να μιλήσει θετικά γι' αυτήν, και πιο συχνά περιγράφεται ως 
υπαρξιακή κρίση ή ως ένας ατελείωτος εφιάλτης. 
Η συζήτηση για την ψύχωση παραμένει ένα σημαντικό ταμπού. Ωστόσο, η ψύχωση δεν 
είναι τόσο σπάνια όσο θα μπορούσε κανείς να σκεφτεί. Περίπου 3 στους 100 
ανθρώπους τη βιώνουν τουλάχιστον μία φορά στη ζωή τους. 
Η ψύχωση είναι μια κατάσταση όπου κάποιος χάνει την επαφή με την πραγματικότητα, 
κάτι που επηρεάζει τις αισθήσεις και την αντίληψή του σε σχέση με τους άλλους. Δεν 

αποτελεί μια συγκεκριμένη διάγνωση ψυχικής υγείας, αλλά περιλαμβάνει διάφορες 
εμπειρίες που μπορεί να διαφέρουν από άτομο σε άτομο.  
Τα σημάδια της ψύχωσης συχνά περιλαμβάνουν την απώλεια ενδιαφέροντος για το 
περιβάλλον, την κοινωνική απομόνωση και την παραμέληση των ενδιαφερόντων ή της 
προσωπικής φροντίδας. Τα άτομα μπορεί να εμφανίσουν ψευδαισθήσεις, όπως το να 
βλέπουν ή να ακούν πράγματα που δεν υπάρχουν, τα οποία μπορεί να είναι δυσάρεστα 
ή, σε ορισμένες περιπτώσεις, παρήγορα. Οι παραληρητικές ιδέες ή οι ισχυρές 
πεποιθήσεις που άλλοι θεωρούν παράλογες -όπως το αίσθημα ότι κάποιος μας ελέγχει ή 
ότι έχουμε υπερφυσικές δυνάμεις- είναι επίσης συχνές. Η ψύχωση επηρεάζει τη σκέψη 
και την ομιλία, οι οποίες δεν έχουν συνοχή ή ειρμό και είναι δύσκολο για τους άλλους 
να τις παρακολουθήσουν. Τα άτομα μπορεί να δυσκολεύονται με την αυτογνωσία, 
χωρίς να συνειδητοποιούν ότι η συμπεριφορά τους φαίνεται παράξενη, κάτι που μπορεί 
να οδηγήσει σε απογοήτευση και αυξημένη καχυποψία για τους άλλους. 
Αυτά είναι κοινά συμπτώματα, ποικίλλουν, ωστόσο, σημαντικά σε διάρκεια και είδος. 
Μερικά άτομα μπορεί να βιώσουν ένα μόνο επεισόδιο, ενώ άλλα μπορεί να έχουν 
σύντομα επεισόδια ή να ζουν με καταστάσεις όπως η σχιζοφρένεια, αντιμετωπίζοντας 
επαναλαμβανόμενα ψυχωτικά επεισόδια και συνεχείς προκλήσεις όπως έλλειψη 
κινήτρου, συναισθηματική αστάθεια, δυσκολία συγκέντρωσης και κοινωνική απόσυρση. 
Παρά την επιμονή αυτών των δυσκολιών, πολλοί άνθρωποι μαθαίνουν να τις 
διαχειρίζονται και να ζουν μια ικανοποιητική ζωή. 
Η ψύχωση και οι ασυνήθιστες εμπειρίες της, όπως το να ακούς φωνές, είναι 
αποτέλεσμα σημαντικών αλλαγών στη λειτουργία του εγκεφάλου. Οι ερευνητές έχουν 
ακόμα πολλά να μάθουν για την ψύχωση, αλλά πιθανότατα προκαλείται από έναν 
συνδυασμό γενετικών, προσωπικών και περιβαλλοντικών παραγόντων που μπορεί να 
περιλαμβάνουν εξαιρετικά στρεσογόνες καταστάσεις ή γεγονότα που αλλάζουν τη ζωή, 
τραύμα, χρήση ναρκωτικών και αλκοόλ, γενετική κληρονομικότητα και αλλοιώσεις στη 
χημεία του εγκεφάλου λόγω διαταραχών κατά την εγκυμοσύνη ή την πρώιμη παιδική 
ανάπτυξη. 
Είναι σημαντικό να κατανοήσουμε ότι οι ασυνήθιστες εμπειρίες που προκαλούνται από 
την ψύχωση δεν είναι άνευ νοήματος ή τυχαίες. Αντίθετα, συνδέονται στενά με τα 

Τίτλος στα Ελληνικά Σχιζοφρένεια | Ας μιλήσουμε για την ψυχική υγεία 

Συντελεστές 
Σκηνοθεσία: Mind, the 
mental health 
charity 
 
Για περισσότερες 
πληροφορίες:  

Ντοκιμαντέρ 2018 

Διάρκεια: 06:39 Έγχρωμο | 16:9 

Γλώσσα: Αγγλικά 

Υπότιτλοι: Κροατικά, 
Ελληνικά, 

Πορτογαλικά, 
Λιθουανικά (αυτόματη 
μετάφραση YouTube) 

Επικοινωνήστε 🔗 

 

A white cup with a black object in it

AI-generated content may be incorrect.

https://youtu.be/n3Xv_g3g-mA?si=StxbXvapFHDUi9_x
https://youtu.be/1le_D--fjlo?si=U_4FcXP-717Zfear
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επίπεδα στρες ενός ατόμου ή προηγούμενα σημαντικά γεγονότα στη ζωή του. 
Η αναζήτηση επαγγελματικής βοήθειας είναι ζωτικής σημασίας όταν κάποιος 
αντιμετωπίζει σημάδια ψύχωσης. Μόλις αντιμετωπιστούν τα συμπτώματα, το επόμενο 
βήμα είναι η ενσωμάτωση αυτών των εμπειριών και η σταδιακή επιστροφή στην 
καθημερινή ζωή. Η διαδικασία ανάρρωσης απαιτεί χρόνο και υπομονή. Μπορεί να είναι 
μια μεταμορφωτική εμπειρία. 

Εκπαιδευτικές 
ευκαιρίες 

Αυτή η ταινία προσφέρει μια μοναδική οπτική για τη σχιζοφρένεια, εστιάζοντας σε αυτά 
που λένε όσοι έχουν βιώσει τη σχιζοφρένεια, ενισχύοντας την ενσυναίσθηση, την 
κατανόηση και την κριτική σκέψη σχετικά με το στίγμα της ψυχικής υγείας. Ενθαρρύνει 
τους μαθητές να αναλογιστούν τον αντίκτυπο των κοινωνικών αντιλήψεων, τη σημασία 
των συστημάτων υποστήριξης και της αυτό-φροντίδας καθώς και την πραγματικότητα 
της διαχείρισης μιας ψυχικής διαταραχής πέρα από στερεότυπα. Καθώς ακούν 
προσωπικές αφηγήσεις, μπορούν να αμφισβητήσουν τις παρερμηνείες και να 
εξερευνήσουν τρόπους για να δημιουργήσουν περισσότερο συμπεριληπτικές και 
υποστηρικτικές κοινότητες. 
Ερωτήσεις για συζήτηση 

● Πώς αμφισβητούνται τα κοινά στερεότυπα σχετικά με τη σχιζοφρένεια 
ακούγοντας ανθρώπους που έχουν βιώσει μια κατάσταση σχιζοφρένειας; 

● Ποιο ρόλο παίζει το στίγμα στην καθημερινή ζωή των ατόμων στην ταινία και 
πώς μπορούμε να συμβάλουμε στη μείωσή του; 

● Η ταινία αναδεικνύει στρατηγικές αυτό-φροντίδας.  Πώς λειτουργούν αυτές σε 
διαφορετικούς ανθρώπους και γιατί είναι σημαντική η εξατομικευμένη 
υποστήριξη στην αποκατάσταση της ψυχικής υγείας; 

Θέματα που 
καλύπτονται      

Μαρτυρίες 
“Έχω σχιζοφρένεια για λίγο περισσότερο από 20 χρόνια, και αυτό ήταν ταυτόχρονα ευλογία και κατάρα. Όλος ο 
πόνος, η παράνοια, οι φωνές και οι φρικτές σκέψεις που ήρθαν στο μυαλό μου, με έχουν κάνει αυτό που είμαι 
σήμερα. 
Έχω μάθει για την αποδοχή, την κατανόηση και τη συμπόνια, όχι μόνο για τους άλλους αλλά και για τον εαυτό 
μου. Ξέρω πώς είναι να παλεύεις. Ξέρω πώς είναι να χρειάζεσαι απεγνωσμένα αυτό το ένα άτομο να σου κρατήσει 
το χέρι και να σε καθησυχάσει ότι όλα θα πάνε καλά. Και τώρα είμαι σε θέση να γίνω αυτό το άτομο και να είμαι 
μέρος της ανάρρωσης κάποιου άλλου, κάτι που μου δίνει περισσότερη χαρά από όση μπορώ να περιγράψω.” - 
Robert, άτομο με βιωμένη εμπειρία 
“Είναι πραγματικά προσωπικό να το συζητάς, αλλά είναι επίσης δύσκολο να μιλάς για αυτό. Όταν ακούν 
«σχιζοφρένεια», οι άνθρωποι σκέφτονται αμέσως «βία». Υπήρχαν άνθρωποι που δεν με άφηναν μόνη μου με τα 
παιδιά τους επειδή φοβόντουσαν. Και αυτό είναι αποκαρδιωτικό. Λοιπόν, οι άνθρωποι νομίζουν ότι είσαι απλώς 
ένας δολοφόνος ή κάτι τέτοιο. Δυστυχώς. Εμείς, οι ψυχικά ασθενείς, αισθανόμαστε πίεση όταν ακούμε «να τους 
κλειδώσουμε μέσα, επειδή είναι βίαιοι», ενώ στην πραγματικότητα πολύ λίγοι είναι οι πάσχοντες. Κάποιος με 
ψυχική ασθένεια είναι πολύ πιο πιθανό να γίνει θύμα βίας παρά θύτης.” - Juno Jakob, άτομο με βιωμένη εμπειρία 

Προτάσεις 

   

Προτάσεις στα ελληνικά 

 

 

 

Επιπλέον ταινίες για περαιτέρω διερεύνηση του θέματος 

How psychosis bends your reality (Wendie Ottewill, 2019) | People call me crazy (Juno Jakob, 2016) | Suddenly My Thoughts Halt (Jorge Pelicano, 
2014) 

Άρθρο: Σχιζοφρένεια εναντίον Ψύχωσης: Ποια είναι η διαφορά;  🔗 

 

 

Βίντεο: Ψυχώσεις -Από το σκοτάδι στο φως |Πρωταγωνιστές | 22/01/2025  🔗 

 
Βίντεο: Το Μαγικό των Ανθρώπων |Ο Περικλής: Η ψυχική νόσος και η ικανότητα να αγαπάς και να εργάζεσαι| ERTFLIX  🔗 

 

(Ψύχωση και σχιζοφρένεια, Στίγμα ψυχικής υγείας, Ανάρρωση) 

Άρθρο: More about psychosis 🔗 

 

 

Άρθρο: What is schizophrenia?  🔗 

 

 

Βίντεο: What is psychosis?  🔗 

 

Άρθρο: Τι είναι η ψύχωση;  🔗 
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Stress Bucket 

Σύνοψη 
Αυτό το βίντεο χρησιμοποιεί την αντιστοιχία με τον κάδο για να κάνει 
κατανοητές τις διάφορες αιτίες και επιπτώσεις του στρες, καθώς και να προτείνει 
κάποιες δεξιότητες αντιμετώπισης για τον καλύτερο έλεγχο του άγχους. 

Σχετικά με θέματα 
ψυχικής υγείας 

Το άγχος είναι ένα φυσικό κομμάτι της ζωής και μπορεί να είναι ωφέλιμο, καθώς 
μας βοηθά να μελετάμε, να εργαζόμαστε και να αντιμετωπίζουμε τις 
καθημερινές προκλήσεις. Ωστόσο, ο καθένας μας βιώνει το άγχος διαφορετικά 
και έχει διαφορετικά επίπεδα ανοχής σε αυτό. Τελικά, όλοι έχουμε ένα όριο: 
όταν το άγχος υπερβαίνει την ικανότητά μας να το διαχειριστούμε, μπορεί να 
μας κατακλύσει και να αρχίσει να διαταράσσει τη ζωή μας. 
Το άγχος επηρεάζει τόσο το μυαλό όσο και το σώμα μας. Μπορεί να προκαλέσει 
μυϊκούς πόνους, ναυτία, ζάλη και πεπτικά προβλήματα. Επιπλέον, μπορεί να 
επηρεάσει τη συναισθηματική μας υγεία και συμπεριφορά. Μπορεί να νιώθουμε 
ευερέθιστοι, καταβεβλημένοι, θυμωμένοι ή ακόμα και φοβισμένοι. Το άγχος 
μπορεί επίσης να διαταράξει την ικανότητα της συγκέντρωσής μας, καθιστώντας 
πιο δύσκολο να εστιάσουμε σε εργασίες ή σκέψεις ενώ μπορεί να μας κάνει 
αναποφάσιστους. Έτσι, ακόμη και μικρά πράγματα μπορούν να μας κάνουν να 
νιώσουμε δυσφορία και εκνευρισμό. 
Στον σημερινό κόσμο, που χαρακτηρίζεται από ένα τεταμένο γεωπολιτικό 

πλαίσιο και την ευρεία αποδοχή του στρες ως απαραίτητου συστατικού για την 
επιτυχία, είναι ζωτικής σημασίας να αναγνωρίσουμε αυτήν την πραγματικότητα 
και να εξοπλιστούμε με στρατηγικές προκειμένου να φροντίσουμε τον εαυτό 
μας. Δεδομένου ότι το στρες και η ανθεκτικότητά μας σε αυτό ποικίλλουν από 
άτομο σε άτομο, διαφέρουν επίσης οι μέθοδοι που χρησιμοποιούμε για να το 
αντιμετωπίσουμε. Η έννοια του «κάδου του στρες» μπορεί να αποτελέσει ένα 
πολύτιμο εργαλείο για την κατανόηση του τρόπου διαχείρισής του. Μας βοηθά 
να αναλογιστούμε την ικανότητά μας να διαχειριζόμαστε το στρες, τον τρόπο με 
τον οποίο το βιώνουμε και τις ενέργειες στις οποίες μπορούμε να προβούμε 
ώστε να μειώσουμε τις επιπτώσεις του. Επιπλέον, το εργαλείο αυτό μπορεί να 
βοηθήσει στη διάκριση μεταξύ των ευεργετικών μηχανισμών αντιμετώπισης από 
εκείνους που μπορεί να προκαλέσουν μεγαλύτερη βλάβη μακροπρόθεσμα. 

Εκπαιδευτικές ευκαιρίες 

Το βίντεο κινουμένων σχεδίων με τον κάδο του στρες δείχνει τέλεια πώς οι 
καθημερινές πιέσεις (από το σχολείο, τις σχέσεις και τους προσωπικούς αγώνες) 
γεμίζουν σταδιακά τον «κάδο» του άγχους μας. Αυτό το βίντεο μπορεί να είναι 
χρήσιμο σε ένα περιβάλλον τάξης, καθώς τα ελκυστικά γραφικά και τα σχετικά 

παραδείγματα βοηθούν τους μαθητές να κατανοήσουν τον αντίκτυπο του 
ανεξέλεγκτου στρες. Αντιμετωπίζοντας κοινά στερεότυπα που σχετίζονται με το 
στρες και προσφέροντας πρακτικές στρατηγικές όπως η ρουτίνα αυτό-φροντίδας 
και η αναζήτηση υποστήριξης, το βίντεο ενθαρρύνει ευεργετικούς μηχανισμούς 
αντιμετώπισης. Η προβολή του και η συζήτηση στην τάξη μπορεί να ενισχύσει 
την ευαισθητοποίηση σχετικά με την ψυχική ευημερία, να εξοπλίσει τους 
μαθητές με εργαλεία για την οικοδόμηση ανθεκτικότητας και να δημιουργήσει 
ένα υποστηρικτικό μαθησιακό περιβάλλον. 
Ερωτήσεις για συζήτηση 

● Πώς το άγχος επηρεάζει τόσο το σώμα όσο και το μυαλό; Μπορείτε να 
σκεφτείτε παραδείγματα;  

● Πώς μπορούμε να αλλάξουμε τον τρόπο που μιλάμε για το άγχος, ώστε 
να διευκολύνουμε τους ανθρώπους να αναζητήσουν βοήθεια;  

Τίτλος στα Ελληνικά Ο κάδος του άγχους 

Συντελεστές 
Σκηνοθεσία: Braive 
 
Για περισσότερες 
πληροφορίες: 

 

Βίντεο κινούμενων 
σχεδίων σε λευκό 
πίνακα 

2017 

Διάρκεια: 02:27 
Ασπρόμαυρο | 

16:9 

Γλώσσα: Αγγλικά 
Υπότιτλοι: 
Αγγλικά 

Επικοινωνήστε 🔗 

 

A hand drawing a cartoon

AI-generated content may be incorrect.

youtu.be/1KYC5SsJjx8?si=oWGsUcbd2U_QS8Hh
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● Πώς οι ταινίες και τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης απεικονίζουν το άγχος 
και την ψυχική υγεία; Πιστεύετε ότι αυτές οι απεικονίσεις είναι 
ρεαλιστικές; 

Θέματα που 
καλύπτονται    (Διαχείριση άγχους, Μηχανισμοί αντιμετώπισης) 

Μαρτυρίες 
 
“Είναι συντριπτικό. Μερικές φορές δεν μπορείς να δεις πέρα από την πυκνή ομίχλη του στρες.”  
 
“Ήταν μια πραγματική αποκάλυψη να παρατηρήσω ότι η καρδιά μου που χτυπούσε ξέφρενα, οι σκέψεις μου 
που έτρεχαν γρήγορα, η υπερκινητική προσωπικότητα και οι συμπεριφορές μου ήταν όλα αποτέλεσμα του 
τεράστιου και μόνιμου στρες.” 
(mind.org.uk) 

Προτάσεις 

 

Προτάσεις στα ελληνικά 

 

Επιπλέον ταινίες για περαιτέρω διερεύνηση του θέματος 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Άρθρο: More about Stress 🔗 

 

Άρθρο: Το στρες και η αντιμετώπισή του |Εργαστήριο Ψυχολογικής Συμβουλευτικής 

Φοιτητών |ΕΚΠΑ 🔗 

 

 
Βίντεο: How to Process Your Emotions 🔗 

 

 

Άρθρο: About stress 🔗 

 

 

Βίντεο: Managing Stress - Brainsmart – BBC 🔗 
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The Effect of Being Bullied - Ryan’s Story 
 

Σύνοψη 

Η ταινία, με αφήγηση σε πρώτο πρόσωπο, εξερευνά τον αντίκτυπο βιωμάτων 
εκφοβισμού και απομόνωσης στην κοινότητα. Ο Ράιαν κατανοεί τη ρίζα των 
προβλημάτων ψυχικής υγείας του ως συσσώρευση διαφόρων παραγόντων, κυρίως 
της (συχνά φυλετικής) κακοποίησης, τόσο σωματικής όσο και λεκτικής, που 
δέχθηκε στο σχολείο. Η μαρτυρία του Ράιαν είναι ανοιχτή και ειλικρινής και 
δημιουργεί ένα προσωπικό πορτρέτο για τον αντίκτυπο της συμπεριφοράς άλλων 
ανθρώπων σε ένα άτομο. Περιγράφει, επίσης, πόσο σημαντικό είναι να νιώθει 
κάποιος αρκετά ικανός και ασφαλής για να μιλήσει ανοιχτά. 

Σχετικά με θέματα 
ψυχικής υγείας 

Ο εκφοβισμός επηρεάζει σημαντικά πολλούς ανθρώπους, όχι μόνο τα παιδιά. 
Περιλαμβάνει επαναλαμβανόμενη, σκόπιμη βλάβη που προκαλείται από ένα άτομο 
ή ομάδα ατόμων σε ένα άλλο άτομο και χαρακτηρίζεται από ανισορροπία δύναμης. 
Αυτό μπορεί να συμβεί κατά πρόσωπο ή διαδικτυακά, με τη μορφή σωματικής, 
λεκτικής ή ψυχολογικής κακοποίησης. 
Όσοι εκφοβίζουν συνήθως έχουν υψηλότερη κοινωνική θέση ή δύναμη, ενώ τα 
ευάλωτα παιδιά (όπως αυτά που προέρχονται από περιθωριοποιημένες κοινότητες 
ή με κάποιες αναπηρίες) διατρέχουν μεγαλύτερο κίνδυνο να γίνουν στόχος. Τα 
παιδιά που εκφοβίζουν μπορεί να ενεργούν για διάφορους λόγους, για παράδειγμα 
να αναζητούν την προσοχή ή να αντιμετωπίζουν τις δικές τους δυσκολίες. 
Οι επιπτώσεις του εκφοβισμού επεκτείνονται σε όλους τους εμπλεκόμενους: 
θύματα, δράστες και παρευρισκόμενους. Ο εκφοβισμός μπορεί να οδηγήσει σε 
σωματικό τραυματισμό, συναισθηματική δυσφορία και προβλήματα ψυχικής 
υγείας όπως κατάθλιψη και άγχος. Μπορεί επίσης να βλάψει την ακαδημαϊκή 
επίδοση και να συμβάλει σε μια αρνητική εικόνα του εαυτού. Όταν συνδυάζεται με 
κοινωνικό αποκλεισμό, οι επιπτώσεις μπορεί να είναι ακόμη πιο καταστροφικές. 
Μπορεί να διαρκέσουν πολύ μετά τη λήξη του εκφοβισμού, με τα θύματα να 
διατρέχουν κίνδυνο κατάχρησης ουσιών και άλλων προβλημάτων αργότερα στη 
ζωή τους. 
Ο καθένας παίζει ρόλο στην πρόληψη του εκφοβισμού και στη δημιουργία μιας 
ασφαλούς κοινότητας. Πολλά προγράμματα ασχολούνται με την ατομική 
συμπεριφορά, τη δυναμική των συνομηλίκων, τις σχολικές πολιτικές και τη 
συμμετοχή της κοινότητας για την καταπολέμηση αυτού του προβλήματος. Είναι 
ζωτικής σημασίας, οι μαθητές να ενθαρρύνονται να αναφέρουν περιστατικά 
εκφοβισμού, γνωρίζοντας ότι θα λάβουν την υποστήριξη που χρειάζονται 
προκειμένου να τερματίσουν τον κύκλο της κακοποίησης. 

Εκπαιδευτικές 
ευκαιρίες 

Αυτή η ταινία προσφέρει μια προσωπική οπτική για το πώς ο εκφοβισμός και η 
κοινωνική απομόνωση επηρεάζουν την ψυχική υγεία ενός νέου. Ο Ράιαν 
μοιράζεται τις εμπειρίες του, επισημαίνοντας αρκετές βασικές προκλήσεις που 
αντιμετωπίζουν πολλοί νέοι, συμπεριλαμβανομένων των επιπτώσεων του 
εκφοβισμού, της κοινωνικής απομόνωσης και της δυσκολίας εύρεσης ενός 
ασφαλούς χώρου για να εκφράσουν τα συναισθήματά τους. Επίσης, αναφέρεται 
στη σημασία της αναζήτησης και παροχής βοήθειας. Αυτή η ταινία προωθεί 
συζητήσεις σχετικά με τη συναισθηματική ανθεκτικότητα, τη σημασία της 
αναζήτησης βοήθειας και την ευαισθητοποίηση για την ψυχική υγεία στα σχολεία 

Τίτλος στα Ελληνικά 
Το ταραγμένο μου μυαλό | 
Εκφοβισμός – Η ιστορία του Ράιαν 

Συντελεστές 
Σκηνοθεσία: BBC, UK 
 
Για περισσότερες 
πληροφορίες:  

 

Κινούμενα σχέδια 2019 

Διάρκεια: 04:28 
Έγχρωμο | 

16:9 

Γλώσσα: Αγγλικά 
Υπότιτλοι: 
Αγγλικά 

Επικοινωνήστε 🔗 

 

My Troubled Mind: Bullying - Ryan's Story | Facebook

https://vimeo.com/377794757?fl=pl&fe=sh
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και την κοινότητα. 
Ερωτήσεις για συζήτηση 

● Πώς επηρεάζει ο εκφοβισμός την ψυχική υγεία ενός ατόμου; 
● Ποιους τρόπους σκέφτεστε για να υποστηρίξετε έναν φίλο που δέχεται 

εκφοβισμό και παλεύει με την ψυχική του υγεία; 
● Πώς μπορούν τα σχολεία και η κοινότητα να δημιουργήσουν 

ασφαλέστερους χώρους για τους νέους που υφίστανται απομόνωση ή 
διακρίσεις; 

Θέματα που 
καλύπτονται 

  (Αναζήτηση ταυτότητας, Ανάρρωση) 

Μαρτυρίες 
 
“Τα παιδιά έχουν το δικαίωμα να πηγαίνουν στο σχολείο και να μαθαίνουν με ασφάλεια. Τα σχολεία και οι 
εκπαιδευτικοί διαδραματίζουν σημαντικό ρόλο στην προστασία των παιδιών. Οι ενήλικες που επιβλέπουν και 
εργάζονται σε εκπαιδευτικές δομές έχουν καθήκον να δημιουργούν περιβάλλοντα που υποστηρίζουν και 
προωθούν την αξιοπρέπεια, την ανάπτυξη και την προστασία των παιδιών. (...) Η εκφοβιστική συμπεριφορά 
συχνά λαμβάνει χώρα στις σχολικές τάξεις και στους διαδρόμους, όπου οι εκπαιδευτικοί και οι διοικητικοί 
υπάλληλοι μπορούν να παρέμβουν. Ωστόσο, η τάξη είναι επίσης ένα ιδανικό περιβάλλον για την εκπαίδευση 
των παιδιών σχετικά με τον εκφοβισμό και τις επιβλαβείς συνέπειές του και για τη διαμόρφωση μιας 
κουλτούρας σεβασμού και ένταξης.” - Unicef 

Προτάσεις 

  

 

Προτάσεις στα ελληνικά 

 

 

 

  

Επιπλέον ταινίες για περαιτέρω διερεύνηση του θέματος 

IRL (In Real Life) (Erik Leijonborg, 2013) | One Kiss (Ivan Cotroneo, 2016) | Invisible (Paco Caballero, 2024) 

 

 

 

 

Άρθρο: How to prevent bullying 🔗 

 

 

Άρθρο: What is Bullying? |UNICEF 🔗 

 
Βίντεο: Anti Bullying Animated  🔗 

 

 
Άρθρο: Με εκφοβίζουν στο σχολείο. Τι να κάνω; |stopbullying | gov.gr 🔗 

 

 
Άρθρο: Πώς σχετίζεται ο σχολικός εκφοβισμός με την κατάθλιψη και την τάση αυτοκτονίας 

σε παιδιά και εφήβους; 🔗 

 

 
Άρθρο: Bullying – εκφοβισμός και ψυχική υγεία των νέων 🔗 

 

 
Βίντεο: Ενδοσχολική Βία |Πρωταγωνιστές | 

22/01/2025  🔗 

 

Βίντεο: Εκφοβισμός |Πρωτοβουλία για 

την Ψυχική Υγεία Παιδιών & Εφήβων  🔗 
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The Stand Up Kid |Time to Change 

 

Σύνοψη 

Περίπου 1 στους 4 ανθρώπους θα αντιμετωπίσει κάποιο πρόβλημα ψυχικής υγείας 
κάποια στιγμή στη ζωή του. Η ντροπή και η σιωπή που περιβάλλει αυτά τα 
ζητήματα μπορούν να προκαλέσουν τόσο πόνο όσο και τα ίδια τα προβλήματα. Η 

αλλαγή της στάσης μας απέναντι στην ψυχική υγεία μπορεί να μεταμορφώσει 
ζωές. Μιλώντας ανοιχτά για τις δυσκολίες ψυχικής υγείας, βοηθάμε τους άλλους 
να αισθάνονται πιο άνετα και με μεγαλύτερη υποστήριξη. Αυτή η ταινία μικρού 
μήκους στοχεύει να ενθαρρύνει τους νέους να συζητήσουν για την ψυχική τους 
υγεία και να τη δουν όχι ως ένα θέμα ντροπιαστικό, αλλά ως ένα φυσιολογικό 
μέρος της ζωής. 

Σχετικά με θέματα 
ψυχικής υγείας 

Παρά την πεποίθηση ότι τα προβλήματα ψυχικής υγείας δεν επηρεάζουν πολλούς, 
η πραγματικότητα είναι ότι 1 στους 4 ανθρώπους θα βιώσει μια κατάσταση 
ψυχικής υγείας κάθε χρόνο. Η συντριπτική πλειοψηφία των ατόμων με 
προβλήματα ψυχικής υγείας αναφέρει ότι μέλη της οικογένειας τα παρεξηγεί, 
φίλοι, συμμαθητές και επαγγελματίες υγείας τα αποφεύγουν και τα αγνοούν, 
γείτονες ή συνομήλικοι τα προσβάλλουν και άλλα πολύ χειρότερα.  
Το στίγμα και οι διακρίσεις μπορούν να εμποδίσουν τους ανθρώπους να 
αναζητήσουν βοήθεια, γεγονός που μπορεί να καθυστερήσει τη θεραπεία τους και 
να εμποδίσει την ανάρρωσή τους. Αυτό συχνά οδηγεί σε απομόνωση, 
καθιστώντας δύσκολη την ενασχόληση με καθημερινές δραστηριότητες και τη 
διατήρηση σχέσεων. Αυτό το θέμα είναι ιδιαίτερα ευαίσθητο μεταξύ των νέων, 
καθώς οι πρώιμες εμπειρίες με δυσκολίες ψυχικής υγείας μπορούν να επηρεάσουν 
σημαντικά την πορεία της ζωής τους. 
Το να αντιμετωπίσουμε ένα πρόβλημα ψυχικής υγείας είναι αρκετά δύσκολο, 
χωρίς να χρειάζεται να αντιμετωπίσουμε την ντροπή και την απομόνωση που 
συχνά το συνοδεύουν. Γι' αυτό πρέπει να τερματίσουμε τις διακρίσεις που 
σχετίζονται με την ψυχική υγεία. Τέτοιες διακρίσεις μπορεί να είναι απροκάλυπτες, 
όπως συμβαίνει με τα εγκλήματα μίσους, ή πιο ανεπαίσθητες και να εκδηλώνονται 
με επιζήμια σχόλια και κοινωνικές πολιτικές. Ακόμα και μικρές πράξεις μπορούν να 
εντείνουν τα συναισθήματα απομόνωσης και ντροπής, ενώ πιο σημαντικές πράξεις 
μπορούν να έχουν καταστροφικές επιπτώσεις στη ζωή ενός ατόμου. 
Ένας αποτελεσματικός τρόπος για να ελαχιστοποιηθεί το στίγμα που σχετίζεται με 
την ψυχική υγεία είναι να μιλήσουμε γι' αυτό. Αυτό περιλαμβάνει το να 
μοιραστούμε τις δικές μας εμπειρίες και να ρωτήσουμε προληπτικά τους άλλους 
για την υγεία τους. Η κοινοποίηση μιας ιστορίας για την ψυχική υγεία μπορεί να 
αλλάξει τις συμπεριφορές και να δείξει ότι η αντιμετώπιση δυσκολιών είναι μέρος 
της ανθρώπινης ύπαρξης. Βοηθά στην κανονικοποίηση παρόμοιων εμπειριών και 
ενθαρρύνει τους άλλους να είναι ανοιχτοί, καταρρίπτοντας μύθους σχετικά με την 
ψυχική υγεία. 
Το επόμενο βήμα είναι να αποφύγουμε να κρίνουμε συμπεριφορές αποκλειστικά 
και μόνο μέσα από το πρίσμα των συνθηκών ψυχικής υγείας, καθώς πολλοί 
παράγοντες επηρεάζουν τη συμπεριφορά. Η χρήση ευγενικού λεξιλογίου είναι 
απαραίτητη. Αναφερόμαστε στα άτομα ως «άτομα με εμπειρία ψυχικών 
παθήσεων» αντί να χρησιμοποιούμε όρους που στιγματίζουν όπως «ψυχοπαθής», 
«τρελός», «άρρωστος» κ.λπ. Αποφύγουμε τη χρήση διαγνώσεων ψυχικής υγείας 
για να χαρακτηρίσουμε συμπεριφορές που αποκλίνουν από τις κοινωνικές νόρμες. 
Η εξάλειψη της σκληρής γλώσσας σχετικά με την ψυχική υγεία μπορεί να 
βοηθήσει στη μείωση του στιγματισμού της. Όταν πλαισιώνουμε τις προκλήσεις 
της ψυχικής υγείας ως μια κοινή ανθρώπινη εμπειρία, περισσότεροι άνθρωποι θα 

Τίτλος στα Ελληνικά Το όρθιο παιδί: Ώρα για αλλαγή 

Συντελεστές 
Σκηνοθεσία: Tony Barry 
 
Για περισσότερες πληροφορίες:  

Εκπαιδευτική 
ταινία μικρού 
μήκους 

2013 

Διάρκεια: 03:06 
Έγχρωμο | 

16:9 

Γλώσσα: Αγγλικά 
Υπότιτλοι: 
Αγγλικά 

Επικοινωνήστε 🔗 

 

A group of people in a classroom

AI-generated content may be incorrect.

https://youtu.be/nvRD4ymj2ig?si=9U2j2oFL6UrzDvGk
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αισθάνονται άνετα να συζητούν τις δικές τους δυσκολίες. 

Εκπαιδευτικές ευκαιρίες 

Η ταινία αναφέρεται στη σημασία του να μιλάμε ανοιχτά για τα προβλήματα 
ψυχικής υγείας των νέων χωρίς ντροπή και κοινωνικό στιγματισμό. Το 
συμπέρασμα είναι ότι αν οι νέοι μπορούν να μιλήσουν για τα προβλήματά τους, 
αυτό μπορεί να έχει θετικό αντίκτυπο στην ευρύτερη κοινότητα. 

Θέματα που 
καλύπτονται 

    (Στίγμα ψυχικής υγείας, Αγωγή ψυχικής υγείας) 

Μαρτυρίες 
 
“Μερικές από τις πιο απροσδόκητες συζητήσεις που έχω κάνει σχετικά με την ψυχική υγεία ήταν και οι πιο 
δυνατές. Από την εμπειρία μου, το να μιλήσεις με έναν γνωστό, ή ακόμα και με έναν άγνωστο, μπορεί να έχει 
μεγάλο αντίκτυπο στη νοοτροπία σου. Είναι εκείνες οι στιγμές που κουβεντιάζεις με κάποιον που δεν γνωρίζεις 
τόσο καλά, που περιστασιακά σου δίνεται μια νέα οπτική γωνία ή μια νέα γνώμη, που σε κάνει να το 

ξανασκεφτείς. 
 
Μόνο όταν συζητάμε για την ψυχική υγεία τόσο ελεύθερα όσο και για την σωματική υγεία, οι άνθρωποι θα 
νιώθουν πιο άνετα να εκφράζουν τα συναισθήματά τους και να ζητούν υποστήριξη εάν τη χρειάζονται.” – Άτομο 
με βιωματική εμπειρία (από το ‘Time To Change’) 

Προτάσεις 

 

 

Προτάσεις στα ελληνικά 

 

 

 

 

Επιπλέον ταινίες για περαιτέρω διερεύνηση του θέματος 

 

Υποστηρικτικό υλικό για την ταινία: More about the film 🔗 

 
Άρθρο: Discrimination and mental health 🔗 

 

 
«Μίλα!» Photo Campaign | καλλιτέχνες φωτογραφίζονται για την ψυχική υγεία 🔗 

 

 

Άρθρο: Ψυχική υγεία: Μιλάω ανοιχτά, καταπολεμάω το στίγμα  🔗 

 

 
Βίντεο: Πρωτοβουλία για την Ψυχική Υγεία Παιδιών & Εφήβων  🔗 

 
Βίντεο: Τι είναι ο Εγγραμματισμός στην Ψυχική Υγεία |Πρωτοβουλία για την Ψυχική 

Υγεία Παιδιών & Εφήβων  🔗 

 

Βίντεο: #LetsRethink - Nadia's Story 🔗 
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ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΕΣ ΑΝΑΦΟΡΕΣ 

 
Όλο το υλικό βασίζεται σε μεθόδους που έχουν αποδειχθεί 

αποτελεσματικές από επιστημονική έρευνα. Ακολουθεί κατάλογος με 

βασικές πηγές. 
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Με ποιον μπορώ να επικοινωνήσω? 

Η συζήτηση για την ψυχική υγεία μπορεί να προκαλέσει ένα ευρύ φάσμα 
συναισθημάτων, καθώς ο καθένας από εμάς έχει διαφορετικές εμπειρίες και 
σχέδια. Ορισμένα θέματα μπορεί να μας φαίνονται οικεία και καθησυχαστικά, ενώ 
άλλα μπορεί να είναι απαιτητικά ή ακόμα και άβολα. Είναι σημαντικό να 
αναγνωρίσουμε ότι αυτά τα συναισθήματα είναι βάσιμα και ότι μπορούμε να 
βρούμε υποστήριξη. Εάν εσείς ή κάποιος που γνωρίζετε χρειάζεται βοήθεια, η 
επικοινωνία με ένα έμπιστο άτομο ή επαγγελματία μπορεί να κάνει τη διαφορά. Ο 
κατάλογος που ακολουθεί περιλαμβάνει οργανισμούς, γραμμές βοήθειας και 
ειδικούς ψυχικής υγείας που παρέχουν καθοδήγηση και υποστήριξη. 
 
Θυμηθείτε, δεν είστε μόνοι και η αναζήτηση βοήθειας είναι ένα θετικό βήμα προς 
την ευημερία! 
 

ΑΘΗΝΑ & ΑΤΤΙΚΗ 

• Ψυχιατρικό Νοσοκομείο Αττικής (ΨΝΑ) "Δαφνί" | 

https://www.psyhat.gr/ 

o Περιλαμβάνει διάφορα κέντρα ψυχικής υγείας που υπάγονται σε 

αυτό. 

• Αιγινήτειο Πανεπιστημιακό Νοσοκομείο | https://aiginiteio.gr/ 

o Διαθέτει ψυχιατρική κλινική, κέντρα ψυχικής υγείας και Κέντρο 

Ψυχοθεραπειών 

• Ψυχιατρικό Νοσοκομείο Αττικής (ΨΝΑ) Δρομοκαΐτειο | 

https://dromokaiteio.gov.gr/  

o Διαθέτει ψυχιατρική κλινική και κέντρα ψυχικής υγείας, όπως το 

Κέντρο Ψυχικής Υγείας Κορυδαλλού 

• Ερευνητικό Πανεπιστημιακό Ινστιτούτο Ψυχικής Υγιεινής 

(ΕΠΙΨΥ) | https://www.epipsi.gr/ 

o Ερευνητικός και εκπαιδευτικός φορέας στον τομέα της ψυχικής 

υγείας. 

• Ινστιτούτο Υγείας του Παιδιού (Ι.Υ.Π.) | https://ich-ddsp.gr/ 

o Δραστηριοποιείται στον τομέα της πρόληψης και της ψυχικής υγείας 

παιδιών και εφήβων. 

  

https://www.psyhat.gr/
https://aiginiteio.gr/
https://eginitio.uoa.gr/psychiatriki/kentro_psychotherapeion
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https://dromokaiteio.gov.gr/%CF%85%CF%80%CE%B7%CF%81%CE%B5%CF%83%CE%AF%CE%B5%CF%82/%CF%80%CF%81%CF%89%CF%84%CE%BF%CE%B2%CE%AC%CE%B8%CE%BC%CE%B9%CE%B5%CF%82-%CF%85%CF%80%CE%B7%CF%81%CE%B5%CF%83%CE%AF%CE%B5%CF%82/%CE%BA%CE%AD%CE%BD%CF%84%CF%81%CE%BF-%CF%88%CF%85%CF%87%CE%B9%CE%BA%CE%AE%CF%82-%CF%85%CE%B3%CE%B5%CE%AF%CE%B1%CF%82/
https://www.epipsi.gr/
https://ich-ddsp.gr/
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• Ελληνικό Κέντρο Ψυχικής Υγιεινής και Ερευνών (ΕΚΕΨΥΕ) | 

https://ekepsye.gr/ 

o Διαθέτει δομές στην Αθήνα, παρέχοντας υπηρεσίες για παιδιά, 

εφήβους και ενήλικες. 

• Κέντρα Ψυχικής Υγείας (Κ.Ψ.Υ.) | 

https://mhealthmaps.moh.gov.gr/map/showMap   

o Υπάρχουν πολλά Κ.Ψ.Υ. στην Αττική, τα οποία υπάγονται σε 

διάφορα νοσοκομεία ή λειτουργούν αυτόνομα, παρέχοντας 

πρωτοβάθμια φροντίδα ψυχικής υγείας. Αναζητήστε τα με βάση την 

Τοποθεσία, την Περιφέρεια, το Όνομα, τον Δήμο, την Πόλη της 

Μονάδας στον επίσημο Χάρτη Ψυχικής Υγείας του Υπουργείου 

Υγείας: https://mhealthmaps.moh.gov.gr/map/showMap  

 

ΥΠΟΛΟΙΠΗ ΧΩΡΑ 

• Ψυχιατρικό Νοσοκομείο Θεσσαλονίκης (ΨΝΘ) | 

http://www.psychothes.gr/ 

o Παρέχει υπηρεσίες σε όλη τη Βόρεια Ελλάδα. 

• Ψυχιατρικές Κλινικές Γενικών Νοσοκομείων 

o Σε πολλές μεγάλες πόλεις, οι ψυχιατρικές υπηρεσίες παρέχονται 

μέσα από τις ψυχιατρικές κλινικές των Γενικών Νοσοκομείων. 

Αναζητήστε με βάση την Τοποθεσία, την Περιφέρεια, το Όνομα, τον 

Δήμο, την Πόλη της Μονάδας στον επίσημο Χάρτη Ψυχικής 

Υγείας του Υπουργείου Υγείας: 

https://mhealthmaps.moh.gov.gr/map/showMap 

• Κέντρα Ψυχικής Υγείας (Κ.Ψ.Υ.) | 

https://mhealthmaps.moh.gov.gr/map/showMap 

o Υπάρχουν Κέντρα Ψυχικής Υγείας σε όλη την Ελλάδα που ανήκουν 

στο Εθνικό Σύστημα Υγείας (Ε.Σ.Υ.) και παρέχουν υπηρεσίες σε 

τοπικό επίπεδο. Αναζητήστε τα με βάση την Τοποθεσία, την 

Περιφέρεια, το Όνομα, τον Δήμο, την Πόλη της Μονάδας στον 

επίσημο Χάρτη Ψυχικής Υγείας του Υπουργείου Υγείας: 

https://mhealthmaps.moh.gov.gr/map/showMap  
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ΜΚΟ ΚΑΙ ΑΛΛΟΙ ΦΟΡΕΙΣ 

• Ομοσπονδία Φορέων Ψυχοκοινωνικής Αποκατάστασης & Ψυχικής Υγείας 

ΑΡΓΩ | https://argo.org.gr/index.php/foreis 

• Πανελλήνια Ομοσπονδία Συλλόγων Οικογενειών για την Ψυχική Υγεία 

(Π.Ο.Σ.Ο.Ψ.Υ) | https://www.posopsi.gr/el/  

• ΕΤΑΙΡΕΙΑ ΠΕΡΙΦΕΡΕΙΑΚΗΣ ΑΝΑΠΤΥΞΗΣ ΚΑΙ ΨΥΧΙΚΗΣ ΥΓΕΙΑΣ 

(Ε.Π.Α.Ψ.Υ.) | www.epapsy.gr  

• Εταιρεία Ψυχοκοινωνικής Υγείας του Παιδιού και του Εφήβου | 

https://www.epsyype.gr/  

• Πανελλαδική Ένωση για την Ψυχοκοινωνική Αποκατάσταση και την 

Επαγγελματική Επανένταξη (Π.Ε.Ψ.Α.Ε.Ε) |https://www.pepsaee.gr/  

• Σύλλογος ατόμων με Διαταραχή Ελλειμματικής Προσοχής - 

Υπερκινητικότητας (ΔΕΠ-Υ) | https://www.adhdhellas.org/  

• Οδηγός Υπηρεσιών ΚΕΘΕΑ | 

https://www.kethea.gr/Portals/0/Uploads/KETHEA%20PREVENTION%20o

dhgos%20yphresiwn.pdf 

 

ΤΗΛΕΦΩΝΙΚΕΣ ΓΡΑΜΜΕΣ ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗΣ 

• 24ωρη τηλεφωνική γραμμή Άμεσης Κοινωνικής Βοήθειας του Εθνικού 
Κέντρου Κοινωνικής Αλληλεγγύης 197 (χωρίς χρέωση) 

• Συνήγορος του Παιδιού 213 1306 744 – 213 1306 710 (καθημερινές / 
ώρες λειτουργίας: 09:00 – 16:00) Γραμμή για τα Παιδιά (χωρίς χρέωση 
από σταθερό) 800 1132 000 (καθημερινές / ώρες λειτουργίας: 09:00 – 
16:00) 

• Γραμμή Ψυχοκοινωνικής Υποστήριξης (Υπουργείο Υγείας) 10306 – για 
υποστήριξη σε θέματα βία/επιθετικότητα παιδιών και εφήβων (καθημερινές 
/ ώρες λειτουργίας: 09:00 -21:00) 

• Διεύθυνση Δίωξης Ηλεκτρονικού Εγκλήματος (Υπουργείο Δημόσιας Τάξης 
και Προστασίας του Πολίτη) 11188 24ωρη υπηρεσία – για υποστήριξη σε 
θέματα ψηφιακού εκφοβισμού 
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• Εθνική Γραμμή Παιδικής Προστασίας 1107 /24ωρη υπηρεσία 
(συμβουλευτική / ψυχολογική υποστήριξη σε παιδιά και εφήβους) 

• ΕΛΙΖΑ Γραμμή Παιδιών 10454 – για επαγγελματίες που ασχολούνται με 
παιδιά και εφήβους υπηρεσία καθημερινές μόνο (καθημερινές / ώρες 
λειτουργίας : 10:00 20:00) – συμβουλευτική και καθοδήγηση για τις 
ενέργειες / διασύνδεση με υπηρεσίες όλες οι μορφές κακοποίησης 

• Εθνική Τηλεφωνική Γραμμή Βοήθειας για τα Παιδιά SOS (Το Χαμόγελο του 
Παιδιού) / Εφαρμογή Chat 1056 24ωρη (ανώνυμη γραμμή και χωρίς 
χρέωση) Για άμεση βοήθεια για τα παιδιά που βρίσκονται σε 
κίνδυνο. 

• Ευρωπαϊκή Γραμμή Στήριξης Παιδιών & Εφήβων (Το Χαμόγελο του 
Παιδιού) 116111 24ωρη Συμβουλευτική υποστήριξη 

• Τηλεφωνική Γραμμή βοήθειας «Μαζί για το Παιδί» της Ένωσης «Μαζί για 
το Παιδί» 11525 Συμβουλευτική γονέων ανήλικων παιδιών, σε 
εκπαιδευτικούς και σε παιδιά άνω των 12 ετών – (καθημερινές / ώρες 
λειτουργίας: 09:00 – 19:00) 

• Η Γραμμή Βοηθείας Help-line (Ελληνικό Κέντρο Ασφαλούς Διαδικτύου) 
210 6007686 (καθημερινές / ώρες λειτουργίας: 09:00 – 17:00) 
www.help-line.gr δυνατότητα για chat (καθημερινές / ώρες λειτουργίας: 
14:00 -17:00) 

• Γραμμή ψυχολογικής υποστήριξης για ΛΟΑΤΚΙ+ άτομα και το οικογενειακό, 
φιλικό, σχολικό και εργασιακό περιβάλλον τους – 11528 Δίπλα σου 
(καθημερινές / ώρες λειτουργίας 10:00-18:00) 
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