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Η φροντίδα νεαρών κοριτσιών σε ιδρύματα υπό τη νομική ευθύνη του δημοσίου αφορά μία εξαιρετικά ευάλωτη 

ομάδα, στην οποία συγκλίνουν πολλαπλοί παράγοντες κινδύνου βίας (φύλο, ηλικία, γονική αμέλεια και κοινωνικός 

αποκλεισμός. Υπάρχουν στοιχεία που δείχνουν ότι υψηλό ποσοστό των κοριτσιών αυτών έχουν υποστεί σεξουαλική 

κακοποίηση και βία, με σοβαρές συνέπειες για την ευημερία και την αυτοπεποίθησή τους. Παράλληλα, έχει φανεί 

ότι οι παραδοσιακοί έμφυλοι ρόλοι είναι ιδιαίτερα διαδεδομένοι ανάμεσά τους, κάτι που επίσης ευνοεί σε ορισμένα 

από αυτά τα κορίτσια την τάση να συνάπτουν άνισες ή ακόμα και βίαιες σεξουαλικές και ερωτικές σχέσεις. Όλα αυτά 

τα στοιχεία, εάν δεν αντιμετωπιστούν αποτελεσματικά, μπορεί να οδηγήσουν στη συνέχιση της βίας εις βάρος των 

νεαρών κοριτσιών, σε ένα κρίσιμο στάδιο για τη σεξουαλική και τη συναισθηματική τους ανάπτυξη. 

Στο πλαίσιο αυτό, το διετές ευρωπαϊκό πρόγραμμα Φροντίδα και Ενδυνάμωση. Παροχή ενδυνάμωσης απέναντι 

στη βία κατά των γυναικών σε κορίτσια που βρίσκονται σε ιδρύματα φροντίδας, που χρηματοδοτείται από το 

Πρόγραμμα της Ευρωπαϊκής Επιτροπής Daphne III και έχει στόχο: αφενός, να ενισχύσει τη γνώση για τη διάδοση και 

τα χαρακτηριστικά των εμπειριών βίας και κακοποίησης εις βάρος κοριτσιών ηλικίας 14-18 ετών που βρίσκονται σε 

ιδρύματα φροντίδας υπό τη νομική ευθύνη του δημοσίου, σε 5 κράτη-μέλη της ΕΕ: Βουλγαρία, Κύπρο, Φινλανδία, 

Ιταλία και Καταλονία/Ισπανία. Και  αφετέρου, να προσφέρει ενδυνάμωση σε νεαρά κορίτσια που βρίσκονται σε 

ιδρύματα, ώστε να μπορούν να προστατεύσουν τον εαυτό τους και τις συνομήλικές τους από φαινόμενα βίας και να 

προαγάγουν την ισότητα στις σεξουαλικές και τις ερωτικές σχέσεις.

Το παρόν εγχειρίδιο για επαγγελματίες σκοπό έχει να παρουσιάσει το εννοιολογικό πλαίσιο, οδηγίες και ομαδικές 

δραστηριότητες για τη διεξαγωγή προγραμμάτων ενδυνάμωσης με κορίτσια που βρίσκονται σε ιδύματα φροντίδας.

Το Εγχειρίδιο είναι χωρισμένο σε δύο μέρη:

Το πρώτο μέρος, «Εννοιολογικό πλαίσιο», ορίζει τους σκοπούς του προγράμματος ενδυνάμωσης, τα κύρια 

χαρακτηριστικά της ομάδας-στόχου, την προτεινόμενη μεθοδολογία και προσέγγιση για την ενδυνάμωση των νεαρών 

κοριτσιών, καθώς και το ρόλο των επαγγελματιών στη διαδικασία της ενδυνάμωσης.

Το δεύτερο μέρος, «Πρόγραμμα Φροντίδα και Ενδυνάμωση» περιλαμβάνει τις δραστηριότητες για τη διεξαγωγή 

του προγράμματος ενδυνάμωσης με τα νεαρά κορίτσια. Το πρόγραμμα είναι οργανωμένο στις εξής οκτώ ενότητες: 

«Ξεκίνημα», «Εξηγώντας την ισότητα των φύλων στα κορίτσια», «Σεξουαλικά και αναπαραγωγικά δικαιώματα», 

«Έμφυλη βία και βία κατά των γυναικών και των κοριτσιών», «Ταυτότητα, αυτοεικόνα και αυτοαξιολόγηση», 

«Κοινωνικές σχέσεις, συναισθηματικές ικανότητες» και τέλος, «Ανακεφαλαίωση και αξιολόγηση».

Κάθε ενότητα περιλαμβάνει περιγραφή των στόχων, εννοιολογική εισαγωγή στο αντικείμενο, συμβουλές για 

επαγγελματίες και περιγραφή των προτεινόμενων δραστηριοτήτων.

Είναι σημαντικό να αναφέρουμε ότι οι δραστηριότητες οργανώνονται ανά συγκεκριμένη ενότητα, αλλά δεν πρέπει 

να γίνονται αναγκαστικά με χρονολογική σειρά. Το σύνολο των δραστηριοτήτων πρέπει να θεωρείται ελαστικό και να 

προσαρμόζεται ανάλογα με τις ανάγκες και τα χαρακτηριστικά κάθε ομάδας κοριτσιών, χωρίς να υπάρχει ανάγκη να 

ακολουθείται συγκεκριμένη σειρά. Το εγχειρίδιο περιλαμβάνει συνολικά 40 δραστηριότητες.

Στο τέλος του εγχειριδίου περιλαμβάνεται παράρτημα, όπου μπορούν να βρεθούν τα φύλλα εργασίας που είναι 

απαραίτητα για ορισμένες από τις δραστηριότητες. Στο τελευταίο κεφάλαιο του εγχειριδίου περιλαμβάνεται η 

βιβλιογραφία.

Ελπίζουμε το εγχειρίδιο αυτό να φανεί χρήσιμο σε επαγγελματίες που προσφέρουν υποστήριξη σε κορίτσια που 

λαμβάνουν φροντίδα σε ιδρύματα και συγκεκριμένα στη διαδικασία προς την ενδυνάμωση τους και μία ζωή χωρίς βία.

I. ΕΙΣΑΓΩΓΗ
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II. ΕΝΝΟΙΟΛΟΓΙΚΟ ΠΛΑΙΣΙΟ
1. ΤΙ ΠΡΟΣΠΑΘΕΙ ΝΑ ΠΕΤΥΧΕΙ ΤΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ?

Όλα τα νεαρά κορίτσια φτάνουν πάντοτε στο ίδρυμα φροντίδας με δύσκολες και τραυματικές εμπειρίες, στις οποίες 

συχνά περιλαμβάνονται κάποια μορφή σωματικής και/ή σεξουαλικής βίας και/ή παραμέλησης. Όπως αναφέρεται 

στη Συγκριτική έρευνα του προγράμματος Ενδυνάμωση και Φροντίδα, τα κορίτσια στη μεγάλη τους πλειονότητα 

έχουν κάποια κοινά στοιχεία, όπως το ότι έχουν υποστεί βία (ψυχολογική, σωματική και/ή σεξουαλική) και/ή έχουν 

παραμεληθεί από την οικογένειά τους. Ο ψυχολογικός αντίκτυπος αυτών των βίαιων εμπειριών, καθώς και το άγχος και 

το τραύμα της μετάβασης από την οικογενειακή μονάδα στο ίδρυμα φροντίδας συχνά παραβλέπονται στην προσπάθεια 

να αντιμετωπιστεί το «εδώ και τώρα» και τα πρακτικά ζητήματα της ζωής στα ιδρύματα φροντίδας.

Μπορείς να θυμηθείς κάποια βίαιη κατάσταση στην οποία να έχεις βρεθεί; Ναι... πολλές. Τι είδους; 

Απ’ όλες. Γι’ αυτό ήρθα στο ίδρυμα. Είμαι από εκείνες που τα έχουν ζήσει από πρώτο χέρι... δεν ξέρω, ότι 

η μητέρα μου γύρισε μία μέρα στο σπίτι κι άρχισε στα καλά καθούμενα να με βαράει, μ’ άρπαξε και με 

πέταξε κάτω λιπόθυμη, καταλαβαίνεις; - κορίτσι 13 ετών

Αυτό το πρόγραμμα ενδυνάμωσης έχει σχεδιαστεί για να δώσει στους/στις επαγγελματίες που εργάζονται σε ιδρύματα 

φροντίδας, μέσα για να μπορέσουν να βοηθήσουν νεαρά κορίτσια που προσπαθούν να ξεφύγουν από τον κύκλο βίας 

από τον οποίο προέρχονται και να τα ενθαρρύνουν να αναζητήσουν διαφορετικές επιλογές στη δική τους ενήλικη ζωή.

Έχοντας αυτόν το στόχο κατά νου, ο γενικός σκοπός του προγράμματος είναι η καλλιέργεια μίας διαδικασίας ανάπτυξης 

συναισθηματικών ικανοτήτων και προσωπικής ενδυνάμωσης των κοριτσιών που διαμένουν σε ιδρύματα φροντίδας. 

Ο στόχος είναι να αποκτήσουν τα κορίτσια επίγνωση των δικαιωμάτων τους, δικαιωμάτων που διαφυλάσσουν την 

ασφάλεια, την ανάπτυξη και τη γενικότερη ευημερία τους. Επίσης σημαντικό είναι να  αναγνωρίζουν την αυτονομία και 

την αυτοπεποίθηση για να πετύχουν τους στόχους και τις προσδοκίες τους στη ζωή.

Οι συγκεκριμένοι στόχοι του προγράμματος είναι:

1. Η ενδυνάμωση των κοριτσιών, δίνοντάς τους τα εργαλεία που θα τα βοηθήσουν να αποκτήσουν αυτονομία και 

έλεγχο πάνω στη ζωή τους, ώστε να είναι ικανά να έχουν ρεαλιστικές και επιθυμητές προσδοκίες, ώστε να μπορούν 

να πάρουν τη ζωή τους στα χέρια τους.

2. Να αυξηθεί η συνείδηση των κοριτσιών σε σχέση με την ισότητα των φύλων και να τους δοθεί η δυνατότητα 

να σκεφτούν τον αντίκτυπο που έχουν οι άκαμπτες έμφυλες νόρμες στην ταυτότητα, τη συμπεριφορά και τις 

προσδοκίες τους.

3. Να αυξηθεί η γνώση και η αντίληψη των κοριτσιών σχετικά με τη φύση της βίας κατά των γυναικών ως 

προς τις αιτίες, τις συνέπειες και τον γενικό αντίκτυπο. Σκοπός είναι να γίνουν οι νεαρές γυναίκες ικανότερες 

να προστατεύσουν το εαυτό τους και να βελτιώσουν την ικανότητά τους να συνάπτουν θετικές σχέσεις που θα 

βασίζονται στην ισότητα των φύλων.
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2. ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΚΟΡΙΤΣΙΑ ΣΕ ΙΔΡΥΜΑΤΑ ΦΡΟΝΤΙΔΑΣ  

Η ζωή των κοριτσιών που διαμένουν σε ιδρύματα φροντίδας επηρεάζεται από πολλούς παράγοντες όπως το φύλο, την 

ηλικία, την παραμέληση από τους γονείς, το στιγματισμό και τον κοινωνικό αποκλεισμό. Εξαιτίας όλων αυτών, αποτελούν 

μία ιδιαίτερα ευάλωτη και αόρατη ομάδα που βιώνει συχνά καταστάσεις περιθωριοποίησης και κοινωνικού αποκλεισμού.

Τα κορίτσια που διαμένουν σε ιδρύματα φροντίδας είναι πολύ διαφορετικά μεταξύ τους και είναι αδύνατο να ορίσουμε ένα 

ενιαίο κοινό προφίλ. Ωστόσο, μπορούν να επισημανθούν ορισμένα κοινά στοιχεία που θα μας επιτρέψουν να τις γνωρίσουμε 

λίγο καλύτερα. Παρακάτω παρουσιάζονται και περιγράφονται αυτά τα κοινά στοιχεία, όπως προέκυψαν από την έρευνα:

• Κοινωνικές σχέσεις: Τα αποτελέσματα της έρευνας έδειξαν μεγάλη ποικιλία στις καταστάσεις που αφορούσαν τις 

κοινωνικές σχέσεις των κοριτσιών. Τα περισσότερα ανέφεραν ότι ήταν δύσκολο (στις περισσότερες περιπτώσεις, 

αδύνατο) να διατηρήσουν το κοινωνικό δίκτυο που είχαν πριν μπουν στο ίδρυμα φροντίδας και ότι είχαν κάνει 

καινούργιους/-ες φίλους/-ες. Ορισμένα από τα κορίτσια, δήλωσαν ότι είχαν μία ομάδα φίλων στην οποία μπορούσαν 

να βασιστούν, ενώ κάποιες άλλες είπαν ότι δεν είχαν φίλους/-ες. Όσον αφορά τις σχέσεις των κοριτσιών μεταξύ τους, 

οι περισσότερες δήλωσαν ότι είχαν θετικές σχέσεις με τις υπόλοιπες Πάντως, η έρευνα επιβεβαίωσε τη σημασία των 

συνομηλίκων κατά τη διάρκεια της εφηβείας και την ανάγκη να επιμείνουμε μαζί με τα κορίτσια στα ζητήματα που 

έχουν να κάνουν με την πίεση από συνομηλίκους/-ες και την προσωπική και κοινωνική ταυτότητα.

Ποιο ήταν το πιο δύσκολο πράγμα όταν πρωτοήρθες; Ότι άφησα τα πάντα πίσω. Έπρεπε να αφήσω το 

σχολείο, τις φίλες μου, τα πάντα... – κορίτσι 14 ετών

• Οικογενειακοί δεσμοί: Και πάλι, οι πραγματικότητες των κοριτσιών αναλογούσαν σε αμέτρητες διαφορετικές 

καταστάσεις και τα κορίτσια προέρχονταν από διαφορετικού τύπου οικογένειες και είχαν πολύ διαφορετικές 

οικογενειακές εμπειρίες. Ωστόσο, στις περισσότερες περιπτώσεις, τα κορίτσια είχαν βρεθεί στα ιδρύματα 

φροντίδας εξαιτίας της βίας ή της παραμέλησης που είχαν υποστεί στο σπίτι τους. Όσον αφορά τη σχέση που 

είχαν τώρα τα κορίτσια με την οικογένειά τους, ορισμένες είχαν τακτική επαφή με συγγενείς, άλλα κορίτσια είχαν 

περιστασιακή επικοινωνία, ενώ άλλα δεν είχαν καμία επαφή. Η έρευνα επιβεβαίωσε ότι τα κορίτσια που ζουν σε 

ιδρύματα φροντίδας έχουν συγκρουσιακές σχέσεις με την οικογένειά τους και ότι το πρόγραμμα πρέπει σίγουρα να 

προσεγγίζει τις οικογενειακές σχέσεις με προσοχή και περίσκεψη.

Έχεις επαφή με οποιονδήποτε/οποιαδήποτε από την οικογένειά σου; Όχι. Δεν βλέπω καθόλου τον πατέρα 

μου, δεν έχω παππούδες και γιαγιάδες και η μητέρα μου έχει πεθάνει. Έχω κάτι θείους και θείες από τη 

μητέρα μου που μένουν εδώ, αλλά δεν τους/τις βλέπω. [...] Έχω κι ένα θείο από το σόι του πατέρα μου, 

αλλά ο πατέρας μου δεν τα πήγαινε καλά μαζί του, και δεν βλεπόμαστε ούτε μ’ αυτόν. – κορίτσι 16 ετών

• Ερωτικές σχέσεις: Τα περισσότερα κορίτσια που συμμετείχαν στην έρευνα είχαν κάποιο σύντροφο. Στις 

περισσότερες περιπτώσεις, οι σχέσεις αυτές δεν ήταν υγιείς ερωτικές σχέσεις και βασίζονταν σε ρομαντικούς 

μύθους για τον έρωτα, με την έννοια ότι για παράδειγμα, ο έλεγχος και η ζήλεια εκλαμβάνονταν σαν ενδείξεις 

αγάπης. Σε ορισμένες περιπτώσεις, τα κορίτσια διατηρούσαν βίαιες ερωτικές σχέσεις. Συνεπώς, τα ευρήματα της 

έρευνας θέτουν άμεσα την ανάγκη να γίνει συγκεκριμένη και πιο επίμονη δουλειά για την προαγωγή των ισότιμων 

ερωτικών σχέσεων και την πρόληψη της έμφυλης βίας.

Πιστεύεις ότι η ζήλεια μπορεί να είναι απόδειξη αγάπης; Λίγο. Μερικές φορές. Πότε; Δεν ξέρω. Δεν πειράζει 

αν ένα αγόρι πει μία κουβέντα και ζηλέψει λίγο. Δείχνει ότι με κάποιον τρόπο του είμαι σημαντική. –κορίτσι, 

15 ετών.
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• Η αντίληψη των κοριτσιών για τους έμφυλους ρόλους και τα στερεότυπα: Τα περισσότερα κορίτσια που 

συμμετείχαν στην έρευνα αναπαρήγαγαν παραδοσιακούς έμφυλους ρόλους και στερεότυπα, κάτι που συμβάλλει 

στη διαιώνιση των ανισοτήτων και στην κατανομή πόρων και ευκαιριών ανάμεσα στους άντρες και τις γυναίκες. Με 

αυτή την έννοια, ορισμένα κορίτσια υποστήριξαν ότι τα αγόρια είναι πιο δυνατά, από τη φύση τους πιο επιθετικά, 

καθώς και πιο ανέμελα από τα κορίτσια. Επιπλέον, υποστήριξαν  ότι τα κορίτσια είναι πολύ πιο περίπλοκα και ότι 

η ζωή τους είναι πολύ πιο μπερδεμένη και δύσκολη, από ό,τι των αγοριών. Ορισμένα κορίτσια περιέγραψαν τις 

οικιακές εργασίες και την ανατροφή των παιδιών σαν ουσιαστικά γυναικείες δουλειές. Ορισμένα από τα κορίτσια 

δήλωσαν ότι τα κορίτσια έχουν περισσότερο πάθος και είναι πιο συναισθηματικά από τα αγόρια ή τουλάχιστον, ότι 

τα αγόρια δεν δείχνουν τον συναισθηματικό τους εαυτό όσο τα κορίτσια. 

 

Τα αποτελέσματα της έρευνας έθεσαν επί τάπητος την ανάγκη να αμφισβητηθούν οι έμφυλες νόρμες και τα 

στερεότυπα και να καλλιεργηθεί η κριτική σκέψη των κοριτσιών προκειμένου να αποκτήσουν συνείδηση 

αναφορικά με την ισότητα των φύλων.

Οι γονείς πάντα φοβούνται ότι κάτι μπορεί να συμβεί σε ένα κορίτσι τη νύχτα, στο δρόμο. Ένας άντρας 

μπορεί να προστατέυσει τον εαυτό του. Μία γυναίκα είναι πιο αδύναμη, αν τρεις άντρες προσπαθήσουν να 

της κάνουν κακό, τι μπορεί να κάνει; Από την άλλη, ένα αγόρι μπορεί να παλέψει ή κάτι να κάνει... – κορίτσι 

14 ετών.

 

• Εμπειρίες βίας:  Τα περισσότερα από τα κορίτσια που διαμένουν σε ιδρύματα έχουν υποστεί βία πριν μπούνε 

στο ίδρυμα φροντίδας. Ορισμένα από αυτά έχουν ζήσει κάποια ιστορία βίας και άλλα έχουν υπάρξει θύματα (και 

επιζήσασες) διαφορετικών καταστάσεων βίας. Στις περισσότερες περιπτώσεις, η βία είχε ασκηθεί από κάποιο 

μέλος της οικογένειας ή από κάποιον/-αν που γνώριζαν. Το γεγονός ακριβώς ότι ο/η δράστης/-στρια ήταν μέλος 

της οικογένειας ή γνωστός/-ή επιτείνει τη σύγχυση, τον αποπροσανατολισμό και την αγωνία των κοριτσιών. Σε 

ορισμένες περιπτώσεις, υπήρχε μία  κανονικοποίηση της βίας που είχαν υποστεί, αλλά δεν αναγνωριζόταν ως 

τέτοια. Αντίθετα, σε άλλες περιπτώσεις, τα κορίτσια αναγνώριζαν τη βία που είχαν βιώσει και ήταν σε θέση να την 

αφηγηθούν. 

 

Οι επιπτώσεις από τη βία που είχαν υποστεί ήταν έντονες και διαφορετικές στο κάθε κορίτσι. Τα περισσότερα 

είχαν ψυχολογικές συνέπειες, καθώς και προβλήματα στις σχέσεις τους, λόγω της βίας και του τραύματος που 

είχαν βιώσει. Φυσικά, όλα τα κορίτσια θα ήθελαν να μην είχαν υποστεί βία στη ζωή τους. Ωστόσο, οι περισσότερες 

διαβεβαίωναν ότι το γεγονός πως είχαν περάσει τόσο σκληρές και σοβαρές εμπειρίες, τις έκανε πιο δυνατές και 

ικανές να ξεπεράσουν κάθε νέο εμπόδιο που μπορεί να συναντήσουν στη ζωή τους. Με αυτή την έννοια, παρά τη 

συναισθηματική ευπάθεια στην οποία βρίσκονταν ή είχαν βρεθεί όλα σχεδόν τα κορίτσια, είχαν επίσης αναπτύξει 

στρατηγικές αντίστασης οι οποίες τους επέτρεπαν να επιβιώνουν και να ξεκινήσουν μία νέα ζωή. 

 

Καθώς τα αποτελέσματα της έρευνας επιβεβαίωναν την υπόθεση ότι οι εμπειρίες βίας είχαν καταστροφικές 

επιπτώσεις για τη ζωή των κοριτσιών, είναι σημαντικό κατά τη διάρκεια του προγράμματος να γίνεται επεξεργασία 

των ζητημάτων που αφορούν τη βία, να μην θυματοποιούνται εκ νέου τα κορίτσια και να τους προσφέρονται τα 

εργαλεία και οι στρατηγικές που χρειάζονται, ώστε να είναι σε θέση να προστατεύουν καλύτερα τον εαυτό τους. 

3. Ο ΔΡΟΜΟΣ ΠΡΟΣ ΤΗΝ ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ

Όπως αναφέρθηκε παραπάνω, ο τελικός στόχος του προγράμματος είναι να αποκτήσουν τα κορίτσια που διαμένουν 

σε ιδρύματα φροντίδας τα απαραίτητα εργαλεία για την ενδυνάμωσή τους. Αλλά τι ακριβώς σημαίνει ενδυνάμωση; 

Πώς μπορεί να επιτευχθεί;
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3.1  Αποσαφήνιση της έννοιας της ενδυνάμωσης  

Όταν μιλάμε για ενδυνάμωση, υπάρχουν διάφορες παράμετροι που πρέπει να λαμβάνονται υπόψη:

i. Η ενδυνάμωση πρέπει να γίνεται αντιληπτή σαν διαδικασία και όχι σαν σκοπός. Η ενδυνάμωση πρέπει να 

αντιμετωπίζεται σαν ένα ταξίδι που σχηματίζεται καθώς εξελίσσεται και το ίδιο το ταξίδι είναι εξίσου σημαντικό με 

τον τελικό του προορισμό.

ii. Δεν υπάρχει ένας μοναδικός ορισμός της ενδυνάμωσης. Υπάρχουν διάφοροι τρόποι προσέγγισης της 

έννοιας. Το πρόγραμμα Φροντίδα και Ενδυνάμωση υιοθετεί την έμφυλη οπτική προς την ενδυνάμωση και την 

αντιλαμβάνεται σαν τη διαδικασία μέσω της οποίας οι γυναίκες αποκτούν συνείδηση της προσωπικής, της ιδιωτικής 

και της δημόσιας υποτέλειάς τους. Επίσης αντιλαμβάνονται τα δικαιώματα τους και την ανάγκη για μετασχηματισμό 

της κατάστασης και για παγίωση νέων σχέσεων εξουσίας μεταξύ των ανθρώπων.4 

 

Η ενδυνάμωση των γυναικών είναι η ενίσχυση της ικανότητας/δυνατότητας να αμφισβητούν, να προσβάλλουν και 

τελικά να μετασχηματίσουν τις αντίξοες έμφυλες σχέσεις εξουσίας που συχνά επικρατούν. Η ενδυνάμωση πρέπει 

να γίνεται κατανοητή ως η ικανότητα των γυναικών να σκέφτονται σαν αυτόνομα άτομα και να παίρνουν αυτόνομες 

αποφάσεις που μετασχηματίζουν τις άνισες σχέσεις εξουσίας. 

 

Η ενδυνάμωση των γυναικών αφορά το να συνειδητοποιήσουν οι γυναίκες ότι έχουν   δικαιώματα και το να  

αναγνωρίζουν επίσης τον αυτοέλεγχο και την αυτοπεποίθηση που πρέπει να έχει μία γυναίκα στην επιδίωξη 

των δικών της στόχων. Ο έλεγχος πάνω στον εαυτό δημιουργείται όταν οι γυναίκες αποκτούν αυτοπεποίθηση, 

υποκειμενική ασφάλεια και νομιμοποίηση για να είναι αυτές που είναι και να υπάρχουν. Η ενδυνάμωση είναι 

μία διαδικασία μέσω της οποίας κάθε γυναίκα αρχίζει να παίρνει αποφάσεις και να αποκτά τον έλεγχο πάνω σε 

ζητήματα που είναι σημαντικά για τη ζωή της και τα οποία είναι ικανή να πραγματοποιήσει. Η ενδυνάμωση είναι μία 

πολυδιάστατη και ανεξάρτητη διαδικασία που επιτρέπει στις γυναίκες να συμμετέχουν ουσιαστικά στη διαμόρφωση 

του μέλλοντός τους. Η ενδυνάμωση των γυναικών είναι μία διαρκής άσκηση ελευθερίας.

iii. Η δύναμη μετράει. Η δύναμη βρίσκεται στον πυρήνα της έννοιας της ενδυνάμωσης. Η ενδυνάμωση έχει να 

κάνει με την ιδέα ότι οι άνθρωποι μπορούν να επεκτείνουν τη δύναμή τους, τόσο σε ατομικό όσο και σε συλλογικό 

επίπεδο.  

 

Αξίζει να πούμε ότι μία έμφυλη  οπτική της ενδυνάμωσης  εστιάζει σε μία διαφορετική αντίληψη για τη δύναμη/

εξουσία. Αντί να την κατανοεί με τους όρους μίας καταπιεστικής ή άδικης εξουσίας στις σχέσεις, την αντιλαμβάνεται 

σαν δύναμη/ ικανότητα μετασχηματισμού του εαυτού, των άλλων και του κόσμου. 

 

Με αυτό κατά νου, είναι αδύνατο να αποσυνδέσουμε τις διαδικασίες ενδυνάμωσης από τις υφιστάμενες σχέσεις 

εξουσίας και από την ανάγκη αναδιάρθρωσης των σχέσεων εξουσίας μεταξύ αντρών και γυναικών. Έτσι, με έμφυλη 

οπτική, ο κύριος στόχος της ενδυνάμωσης των γυναικών είναι η αμφισβήτηση, η αποσταθεροποίηση και τελικά ο 

4. Οι φεμινίστριες άρχισαν να χρησιμοποιούν ενεργά τον όρο «ενδυνάμωση» στα μέσα της δεκαετίας του 1980, αν και ο ίδιος ο όρος είχε πρωτοχρησιμο-

ποιηθεί τη δεκαετία του 1960, στο κίνημα για τα πολιτικά δικαιώματα στις ΗΠΑ. Η έννοια εμφανίζεται επίσης με τις ομάδες συνείδησης του φεμινισμού του 

Δεύτερου Κύματος, που ξεκίνησε στα μέσα της δεκαετίας του 1960 (Sardenberg, 2008). Ένα φεμινιστικό όραμα για την ενδυνάμωση με βάση τη συλλογική 

δράση διατυπώθηκε από τις Gita Sen και Caren Grown, στο κείμενό τους   Development, Crisis, and Alternative Visions το οποίο διένειμε η DAWN (Development 

Alternatives for a New Era) σε εργαστήρια στο φόρουμ ΜΚΟ στο Ναϊρόμπι, που πραγματοποιήθηκε κατά την Τρίτη Παγκόσμια Συνδιάσκεψη για τις Γυναίκες 

το 1985. Με αυτή την έννοια, όπως υποστηρίζει η Batliwala (1994), η έμφυλη έννοια της «ενδυνάμωσης» μπορεί να θεωρηθεί συμβολή των λεγόμενων φεμι-

νισμών του «Τρίτου Κόσμου», σαν μία προσπάθεια συνάρθρωσης της έμφυλης σκέψης με τις αρχές της λαϊκής εκπαίδευσης. Για βιβλιογραφία σχετικά με την 

ενδυνάμωση, βλ. τη σχολιασμένη βιβλιογραφία BRIDGE (2006) που υπάρχει στη διεύθυνση: http://www.bridge.ids.ac.uk/reports/bb14women_empowerment.pdf 
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μετασχηματισμός της έμφυλης τάξης της πατριαρχικής κυριαρχίας. 

iv. Η ενδυνάμωση δεν είναι κάτι που μπορεί να το προσφέρει ένα τρίτο άτομο. Η διαδικασία της ενδυνάμωσης 

αρχίζει από μέσα μας, από μία ατομική διαδικασία συνειδητοποίησης των έμφυλων σχέσεων εξουσίας και από 

την ανάγκη να αποκτήσουμε τη δική μας εμπρόθετη δράση. Ωστόσο, οι εξωτερικοί φορείς είναι αποφασιστικής 

σημασίας,  καθώς συμβάλλουν σημαντικά στην παρακίνηση και την υποστήριξη όλης της διαδικασίας.  

 

Ο ρόλος των εξωτερικών φορέων στη διευκόλυνση της διαδικασίας της ενδυνάμωσης εξηγείται καλά στο βιβλίο 

της Batliwala (2014) μέσα από τα λόγια μίας ηγέτιδας γυναικών σε κάποια αγροτική περιοχή: «[...] μη μας λέτε τι να 

κάνουμε για να αλλάξουμε τη ζωή μας, αλλά μοιραστείτε τις γνώσεις και τις ικανότητές σας, ώστε να δούμε πώς θα 

το κάνουμε [...] Κι όταν βρούμε το δρόμο που θέλουμε να ακολουθήσουμε, βαδίστε μπροστά μας. Κι όταν θα έχουμε 

γίνει πιο δυνατές, ελάτε στο πλάι μας. Κι όταν επιτέλους θα έχουμε γίνει πραγματικά δυνατές, τότε περάστε πίσω 

μας, ώστε αν πέσουμε να μας βοηθήσετε να σηκωθούμε και να συνεχίσουμε να βαδίζουμε».

3.2  Προσέγγιση με βάση τις ικανότητες: μεθοδολογία για την ενδυνάμωση    

Η διαδικασία της ενδυνάμωσης μπορεί να πάρει διαφορετικές μορφές και διάφορες μεθοδολογίες μπορεί να 

προαγάγουν την εξέλιξή της. Στο πλαίσιο του προγράμματος Φροντίδα και Ενδυνάμωση, η προτεινόμενη μεθοδολογία 

βασίζεται σε μία προσέγγιση με βάση τις ικανότητες.

Ικανότητες ονομάζουμε το σύνολο γνώσεων, δεξιοτήτων, συμπεριφορών και στάσεων που επιτρέπουν στους 

ανθρώπους να διαχειριστούν την πολυπλοκότητα του κόσμου. Αποτελούν πόρους που διαθέτει το κάθε άτομο 

ως συνέπεια των εμπειριών της ζωής του, τους οποίους επιστρατεύει όταν αντιμετωπίζει κάποια συγκεκριμένη 

κατάσταση. Οι ικανότητες αναπτύσσονται σε συγκεκριμένες καταστάσεις και όταν γίνουν συνειδητές μπορούν να 

μεταφερθούν και να χρησιμοποιηθούν σε διαφορετικά συμφραζόμενα.

Έχω αποκτήσει ένα χαρακτηριστικό και τώρα είμαι δυνατότερη, το νιώθω ότι είμαι δυνατότερη. [...] Με 

αυτό που μου συνέβη, έμαθα να είμαι δυνατή και να μην καταρρέω όταν συμβαίνει κάτι. Αυτό μου έχει 

συμβεί πια και τώρα... κάτι χειρότερο που θα μπορούσε να μου συμβεί; Δεν ξέρω, ίσως αν πέθαινε όλη μου 

η οικογένεια ... δεν μπορώ να σκεφτώ κάτι που θα με έκανε να υποφέρω περισσότερο. –κορίτσι 16 ετών.

Η προσέγγιση με βάση τις ικανότητες στηρίζεται σε ένα κονστρουκτιβιστικό μοντέλο ανάπτυξης των ικανοτήτων, το οποίο 

επιτρέπει την αναγνώριση, τη μεταφορά και τον πειραματισμό με τους πόρους που διαθέτει κάθε άτομο βασιζόμενο στις 

εμπειρίες του. Στο πλαίσιο του μοντέλου αυτού, το άτομο μαθαίνει δημιουργώντας νόημα και αποδίδοντας σημασία στις 

νέες του γνώσεις, στη βάση της προσωπικής εμπειρίας και των προηγούμενων γνώσεων. Προκειμένου να εξασφαλιστεί ότι 

η νέα γνώση θα έχει όντως νόημα, πρέπει να δημιουργηθούν συνδέσεις ανάμεσα σε αυτό που μαθαίνει τώρα, σε αυτά που 

γνωρίζει ήδη και στο πλαίσιο στο οποίο πραγματοποιείται η διαδικασία της μάθησης.

Η όλη διαδικασία αναγνώρισης, μεταφοράς και πειραματισμού είναι μία διαδικασία συνειδητοποίησης, μέσω 

της οποίας μη συνειδητές ικανότητες γίνονται συνειδητές. Κατά τη διάρκεια της διαδικασίας, το άτομο χτίζει και 

αναπτύσσει τις ικανότητές του, ιδιαίτερα τις συναισθηματικές. Ο Goleman (1995) έχει ορίσει τις συναισθηματικές 

ικανότητες ως την επίκτητη, δηλαδή όχι έμφυτη, δυνατότητα, που βασίζεται σε ένα σύνολο δεξιοτήτων ή δυνατοτήτων 

όπως: η επίγνωση και ο αυτοέλεγχος, η δραστηριοποίηση και τέλος, η ενσυναίσθηση στις διαπροσωπικές δεξιότητες. 

Αυτές οι δεξιότητες και οι δυνατότητες οδηγούν στην ανάπτυξη δύο βασικών τυπολογιών ικανοτήτων: τις προσωπικές 

ικανότητες, που καθορίζουν πώς διαχειριζόμαστε τον εαυτό μας και τις κοινωνικές ικανότητες, που καθορίζουν πώς 

διαχειριζόμαστε τις σχέσεις. 
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Παράλληλα, με την αναγνώριση και την ανάπτυξη των συναισθηματικών ικανοτήτων και μάλιστα, ως άμεση συνέπεια 

αυτής της διαδικασίας, δημιουργείται μία δυναμική προσωπικής ενδυνάμωσης. Η ανάκτηση διαθέσιμων πόρων και η 

θετική τους αξιολόγηση είναι θεμελιώδης προϋπόθεση για την ενδυνάμωση των γυναικών.

Η διαδικασία της ενδυνάμωσης μπορεί να εξηγηθεί ως αμοιβαία σχέση 3 διαφορετικών φάσεων: 

1. Διερεύνηση και αναγνώριση: κατά τη διάρκεια αυτής της πρώτης φάσης, τα κορίτσια διερευνούν και στοχάζονται 

τη (σημερινή και την προγενέστερη) ζωή τους, καθώς και το κοινωνικό, πολιτικό, οικονομικό και πολιτισμικό πλαίσιο 

στο οποίο ζουν. Κατά τη διάρκεια αυτής της διερευνητικής φάσης, τα κορίτσια μπορεί ήδη να συνειδητοποιήσουν και 

να αναγνωρίσουν τις ικανότητες και τους πόρους που διαθέτουν.

2. Φάση ανάκτησης, οικοδόμησης και μεταφοράς: στη φάση αυτή, τα κορίτσια αναγνωρίζουν και ανακτούν 

τις ήδη υπάρχουσες ικανότητές τους και όταν αυτό είναι εφικτό, αναπτύσσουν καινούργιες. Προκειμένου να 

διασφαλιστεί ότι η φάση αυτή θα έχει νόημα, είναι απαραίτητο να δημιουργήσουν συνδέσεις ανάμεσα σε αυτό που 

μαθαίνουν, αυτό που γνωρίζουν ήδη, το πλαίσιο στο οποίο πραγματοποιείται η διαδικασία μάθησης/ενδυνάμωσης 

και το άλλο πλαίσιο στο οποίο είναι πιθανό να μεταφερθούν οι ανακτηθείσες και οι καινούργιες ικανότητες. 

Θεμελιώδεις συναισθηματικές ικανότητες που μπορεί να ανακτηθούν ή/και να αποκτηθούν κατά τη διάρκεια της 

διαδικασίας ενδυνάμωσης είναι για παράδειγμα, η θετική επικοινωνία, η επίλυση προβλημάτων, η αυτονομία και η 

αυτοεκτίμηση. 

3. Φάση προβολής και λήψης αποφάσεων: στη φάση αυτή, τα κορίτσια προβάλλουν τον εαυτό τους και τις 

προσδοκίες τους για το μέλλον και στη βάση των ικανοτήτων που έχουν ανακτήσει και αποκτήσει, παίρνουν 

αυτόνομα αποφάσεις για τα σημαντικά ζητήματα. Τα κορίτσια γίνονται ενεργά στη διαμόρφωση του προσωπικού 

τους μέλλοντος.

Η διαδικασία της ενδυνάμωσης είναι δυναμική και μονίμως επαναλαμβανόμενη. Οι φάσεις μπορεί να ξεκινούν 

συνεχώς από την αρχή και να εκτυλίσσονται ταυτόχρονα. 

1. Διερεύνηση και 
αναγνώριση

2. Φάση ανάκτησης, 
οικοδόμησης και 

μεταφοράς

3. Φάση προβολής 
και λήψης 

αποφάσεων
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3.3  Σύντομες θεωρητικές ιδέες που πρέπει να θυμόμαστε: ανθρώπινα δικαιώματα, 
κοινωνικό φύλο και διαπολιτισμικότητα

Τα ανθρώπινα δικαιώματα, η διαπολιτισμικότητα και το κοινωνικό φύλο είναι οι 3 κύριες θεωρητικές οπτικές γωνίες 

του προγράμματος ενδυνάμωσης. Οι 3 οπτικές γωνίες βρίσκονται σε διαρκή αλληλεπίδραση και εξάρτηση. Αυτό 

σημαίνει ότι η καθεμία δεν έχει αξία χωρίς τις δύο άλλες. Για παράδειγμα, είναι αδύνατον να μιλήσουμε για την οπτική 

γωνία των ανθρωπίνων δικαιωμάτων χωρίς να λαμβάνουμε υπόψη τα ζητήματα του κοινωνικού φύλου και της 

διαπολιτισμικότητας. Τι σημαίνει όμως κάθε μία από αυτές τις ιδέες;

i. Η οπτική των ανθρωπίνων δικαιωμάτων των γυναικών 

Ως ανθρώπινα δικαιώματα εννοούμε συνήθως τα αναπαλλοτρίωτα θεμελιώδη δικαιώματα τα οποία διαθέτει εγγενώς 

κάθε άτομο, επειδή και μόνο είναι άνθρωπος. Συνεπώς, τα ανθρώπινα δικαιώματα θεωρούνται οικουμενικά (ισχύουν 

παντού) και εξισωτικά (ίδια για όλους). Προκειμένου να διασφαλιστεί ότι τα ανθρώπινα δικαιώματα θα εφαρμόζονται 

όντως παντού και για όλους, πρέπει να καλλιεργηθεί η κουλτούρα των ανθρωπίνων δικαιωμάτων.

Το πρόγραμμα Φροντίδα και Ενδυνάμωση υποστηρίζει την άποψη ότι τα δικαιώματα των γυναικών εντάσσονται 

στα ανθρώπινα δικαιώματα. Η δήλωση αυτή φαίνεται μάλλον προφανής. Ωστόσο, είναι μία επαναστατική ιδέα με 

μεγάλο δυναμικό αλλαγών, καθώς μας επιτρέπει να σκεφτούμε τις διακρίσεις με βάση το φύλο, ως παραβιάσεις των 

ανθρωπίνων δικαιωμάτων.

Τα κορίτσια που διαμένουν σε ιδρύματα φροντίδας έχουν, προφανώς, ανθρώπινα δικαιώματα.  Ωστόσο, όπως 

διαπιστώθηκε από τα αποτελέσματα της έρευνας του προγράμματος Φροντίδα και Ενδυνάμωση, τα ανθρώπινα 

δικαιώματα των κοριτσιών είχαν ήδη παραβιαστεί επανειλημμένως στη σύντομη ζωή τους, πριν μπουν στο 

ίδρυμα φροντίδας. Εντούτοις, σε ορισμένες περιπτώσεις τα ίδια τα κορίτσια δεν αναγνώριζαν ότι οι εμπειρίες τους 

αποτελούσαν εμπειρίες βίας ή διακρίσεων και ακόμα λιγότερο παραβίαση των ανθρωπίνων δικαιωμάτων τους.

Το πρόγραμμα Φροντίδα και Ενδυνάμωση επιδιώκει να προσφέρει ενδυνάμωση σε κορίτσια που ζουν σε ιδρύματα 

φροντίδας με τους εξής τρόπους:

• Ενημέρωση των κοριτσιών για τα ανθρώπινα δικαιώματά τους. 

• Ενίσχυση του σεβασμού των κοριτσιών για τα ανθρώπινα δικαιώματα.

• Ανάπτυξη της αίσθησης αυτοσεβασμού και σεβασμού για τους/τις άλλους/-ες 

• Ενημέρωση για την ισότητα των φύλων.

• Καλλιέργεια μίας αντίληψης για τα σεξουαλικά δικαιώματα, ούτως ώστε να ελέγχουν  τη σεξουαλικότητα με 

τρόπο που να διασφαλίζει την απόλαυση, την υγεία και την ασφάλεια.

• Καλλιέργεια του σεβασμού, της κατανόησης και της εκτίμησης της ανθρώπινης διαφορετικότητας. 

ii. Η οπτική του κοινωνικού φύλου

Το βιολογικό φύλο αναφέρεται στα βιολογικά και σωματικά χαρακτηριστικά που καθορίζουν τους άντρες και 

τις γυναίκες, ενώ το κοινωνικό φύλο αναφέρεται στους κοινωνικά κατασκευασμένους ρόλους, συμπεριφορές, 

δραστηριότητες και χαρακτηριστικά που η κοινωνία θεωρεί κατάλληλα για τους άντρες και τις γυναίκες.

Όλοι και όλες είμαστε εμφυλοποιημένοι/ες. Αυτό σημαίνει ότι ζούμε σε μεγάλο βαθμό μέσα από μία ταυτότητα ως 

«άντρες» ή «γυναίκες».  Και αυτό γίνεται μέσα από τον αναστοχασμό στους κοινωνικούς ρόλους των ανθρώπων, οι 

οποίοι περιλαμβάνουν προσδοκίες αρρενωπότητας και θηλυκότητας, καθώς και του βιώματος της σεξουαλικότητας 

που διαμορφώνει τις σχέσεις με τους/τις άλλους/-ες, ενώ κρινόμαστε σύμφωνα με τις κυρίαρχες ιδέες της κοινωνίας. 

Το κοινωνικό φύλο είναι κάτι που υπάρχει από τη στιγμή που οι γονείς μαθαίνουν το βιολογικό φύλο του μωρού τους 
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και αρχίζουν να έχουν διαφορετικές προσδοκίες για το αγοράκι ή το κοριτσάκι τους, μέχρι το είδος των λόγων που θα 

βγάλουν οι φίλοι/-ες στην κηδεία του. Ωστόσο, οι έμφυλες ταυτότητες δεν είναι στατικές. Αλλάζουν ανάλογα με τις 

εμπειρίες, το πλαίσιο στο οποίο ζουν οι άνθρωποι καθώς και την εξουσία που διαθέτουν και την επιθυμία που νιώθουν. 

Εφόσον το κοινωνικό φύλο είναι παρόν σε όλες τις σφαίρες της ζωής κάθε ατόμου και σε όλες τις πτυχές της 

κοινωνίας, η οπτική που το περιλαμβάνει είναι αναγκαία. Εφαρμογή της οπτικής του κοινωνικού φύλου σημαίνει να το 

λαμβάνουμε υπόψη, να αμφισβητούμε τις κοινωνικές προσδοκίες, τις προκαταλήψεις και τα στερεότυπα, καθώς και 

τις μορφές και τις σχέσεις εξουσίας και προνόμιων που συγκροτούν την κοινωνία και που, στη μεγάλη πλειονότητα των 

περιπτώσεων, ωφελούν τους άντρες και κάνουν διακρίσεις εις βάρος των γυναικών.

Η πραγματικότητα των κοριτσιών που φεύγουν από τα ιδρύματα φροντίδας είναι επίσης έμφυλη. Δηλαδή, η ζωή 

των κοριτσιών, οι προηγούμενες εμπειρίες τους, οι προσδοκίες τους για το μέλλον και η καθημερινή ζωή τους στα 

ιδρύματα φροντίδας διαμορφώνονται και επηρεάζονται από έμφυλες κοινωνικές νόρμες και σχέσεις εξουσίας.

Συνεπώς, οι έμφυλες σχέσεις εξουσίας πρέπει να λαμβάνονται υπόψη όταν σχεδιάζουμε και εφαρμόζουμε το 

πρόγραμμα ενδυνάμωσης, όχι μόνο προσφέροντας γνώση σχετικά με ζητήματα που αφορούν το κοινωνικό φύλο, 

αλλά και προσφέροντας εναλλακτικές επιλογές που αμφισβητούν και μετασχηματίζουν τις έμφυλες ανισότητες. Με 

την έννοια αυτή, από την οπτική του κοινωνικού φύλου, το πρόγραμμα Φροντίδα και Ενδυνάμωση έχει στόχο:

• Να δώσει στα κορίτσια τη δυνατότητα να κατανοήσουν πώς κατασκευάζεται κοινωνικά το φύλο και πώς δομείται 

η κοινωνία. 

• Να στηρίξει τον αναστοχασμό και την αυτογνωσία των κοριτσιών, ώστε να διερευνήσουν τον αντίκτυπο που 

έχουν οι άκαμπτες έμφυλες νόρμες και τα στερεότυπα στην ταυτότητα, τη συμπεριφορά και τις προσδοκίες τους 

από τη ζωή. 

• Να δώσει στα κορίτσια τη δυνατότητα να αποκτήσουν την κατανόηση και τις δεξιότητες που είναι απαραίτητες για 

να αμφισβητήσουν τους παραδοσιακούς έμφυλους ρόλους και σχέσεις εξουσίας, ούτως ώστε  να δημιουργήσουν 

εναλλακτικές και πιο υγιείς κοινωνικές σχέσεις. 

iii. Η οπτική της διαπολιτισμικότητας

Κάθε κοινωνία επηρεάζεται από τον πολιτισμό της και τις πολιτισμικές της νόρμες, οι οποίες επηρεάζουν και 

οικοδομούν με ορισμένο τρόπο τις κοινωνικές σχέσεις. Επιπλέον, κάθε κοινωνία δημιουργεί ορισμένα πολιτισμικά 

στερεότυπα και λειτουργεί μέσα στο πλαίσιό τους, με άλλα λόγια λειτουργέι, με απλοποιημένες και παγιωμένες 

αντιλήψεις ή εικόνες, που είναι επενδυμένες με ιδιαίτερο νόημα και υιοθετούνται από κοινού από τα μέλη της 

κοινότητας. Το γεγονός της συνύπαρξης διαφορετικών κοινωνιών οδηγεί στην αλληλεπίδραση διαφορετικών 

πολιτισμών και διαφορετικών πολιτισμικών κανόνων, καθώς και στη συνύπαρξη διαφορετικών τρόπων αντίληψης των 

κοινωνικών σχέσεων και της κοινωνικής επικοινωνίας. 

Το πρόγραμμα Φροντίδα και Ενδυνάμωση υιοθετεί μία διαπολιτισμική οπτική. Διαπολιτισμικότητα δεν σημαίνει 

μόνο ότι διαφορετικοί πολιτισμοί συνυπάρχουν, αλλά και ότι οικοδομούν μία δημιουργική, διαδραστική, αμοιβαία 

και υποστηρικτική σχέση. Η διαπολιτισμικότητα έχει να κάνει με τη συνεργατική σχέση ατόμων από διαφορετικούς 

πολιτισμούς, τα οποία επιθυμούν πραγματικά να συνεργάζονται και να ζουν μαζί, ενώ βρίσκονται συγχρόνως σε θέση 

να διατηρούν την πολιτισμική τους ταυτότητα/-ες. Η διαπολιτισμικότητα αφορά τα πράγματα που είναι κοινά στους 

πολιτισμούς, και όχι τις πολιτισμικές διαφορές και ανομοιότητες. 

Διαπολιτισμική οπτική σημαίνει να λαμβάνουμε υπόψη τις πολιτισμικές αλληλεπιδράσεις και να αμφισβητούμε 

τις πολιτισμικές προκαταλήψεις και τα στερεότυπα, καθώς και τις υπάρχουσες μορφές και σχέσεις εξουσίας και 

προνόμιων ανάμεσα σε πολιτισμούς, που συγκροτούν την κοινωνία. Επιπλέον, η διαπολιτισμικότητα μας επιτρέπει να 

αναλύουμε διαφορετικούς πολιτισμούς με βάση τα δικά μας πολιτισμικά πρότυπα. Διαπολιτισμικότητα σημαίνει να 

σκεφτόμαστε τον πολιτισμό κριτικά. Όλοι οι πολιτισμοί έχουν επιθυμητά και αποδεκτά χαρακτηριστικά που πρέπει να 

γίνονται σεβαστά, να εκτιμώνται και να προάγονται. Ωστόσο, μπορεί να υπάρχουν άλλες ιδέες και πρακτικές που, από 
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τη σκοπιά των ανθρωπίνων δικαιωμάτων, δεν είναι υπερασπίσιμες και αποδεκτές.

Στην πλειονότητα των περιπτώσεων, αυτές οι μη αποδεκτές πρακτικές σχετίζονται με τον έλεγχο που ασκείται 

πάνω στο σώμα και τη σεξουαλικότητα των γυναικών. Με αυτή την έννοια, ο πολιτισμός είναι καίριας σημασίας για 

να κατανοήσουμε και να καταπολεμήσουμε τις παραβιάσεις των δικαιωμάτων των κοριτσιών και των γυναικών, 

όπως η βία κατά των γυναικών και άλλες έμφυλες διακρίσεις. Ωστόσο, είναι απολύτως απαραίτητο να αποφύγουμε 

μία απλοϊκή ανάλυση του ρόλου που παίζει ο πολιτισμός στη νομιμοποίηση της παραβίασης των ανθρωπίνων 

δικαιωμάτων των γυναικών. Δηλαδή, ο πολιτισμός δεν πρέπει να συγχέεται με την πατριαρχία. Οι παραβιάσεις των 

ανθρωπίνων δικαιωμάτων των γυναικών δεν είναι πολιτισμικό ζήτημα, αλλά ένας μηχανισμός του συστήματος της 

πατριαρχίας με τον οποίο διατηρεί την υποταγή των γυναικών και ο οποίος μπορεί να πάρει διαφορετικές μορφές και 

σχήματα ανάλογα με τα πολιτισμικά συμφραζόμενα.

Στις περισσότερες περιπτώσεις, οι πολιτισμικές εξηγήσεις που χρησιμοποιούνται για να δικαιολογηθούν οι 

παραβιάσεις των δικαιωμάτων κοριτσιών και γυναικών καταλήγουν σε κάποιο βαθμό ηθικού σχετικισμού. Ορισμένες 

φορές οι διακρίσεις και η βία παρουσιάζονται σαν ένα κανονικό τμήμα του πολιτισμού, με την παραδοχή ότι «είναι κάτι 

πολιτισμικό». Ωστόσο, οι παραβιάσεις των δικαιωμάτων των γυναικών δεν είναι αποδεκτές σε κανέναν πολιτισμό και 

ο πολιτισμός δεν μπορεί να γίνεται δικαιολογία για την παραβίαση των δικαιωμάτων των γυναικών. Ο σεβασμός στις 

πολιτισμικές διαφορές δεν μπορεί να καταργεί την αντίληψη και την απόρριψη των διακρίσεων.

Η διαπολιτισμική οπτική αφορά επίσης την αναγνώριση της διαφορετικότητας των γυναικών. Οι πολιτισμικές και οι 

έμφυλες σχέσεις διασταυρώνονται διαρκώς. Το να αναγνωρίσουμε το γεγονός αυτό σημαίνει ότι αναγνωρίζουμε, 

σεβόμαστε και εκτιμούμε τη διαφορετικότητα των γυναικών.

Επιπλέον, η διαπολιτισμική οπτική είναι απαραίτητη και κατά την ανάλυση των εμπειριών βίας κοριτσιών και γυναικών. 

Οι κυρίαρχοι ορισμοί της βίας κατά των γυναικών είναι ατελείς αν δεν περιλαμβάνουν και συγκεκριμένες μορφές βίας, 

καθώς και τις συγκεκριμένες επιπτώσεις που έχει η βία αυτή στις γυναίκες ανάλογα με την εθνοτική/πολιτισμική τους 

προέλευση. Είναι σημαντικό να ξεπεράσουμε την παραδοσιακή αντιμετώπιση που ομογενοποιεί την εμπειρία και να 

κατανοήσουμε και να αναγνωρίσουμε την ποικιλία των εμπειριών βίας. Οι εμπειρίες βίας των κοριτσιών που ζουν σε 

ιδρύματα φροντίδας είχαν επίσης επηρεαστεί από το πολιτισμικό τους υπόβαθρο και πλαίσιο.

Τέλος, αναφορικά με τη διαπολιτισμικότητα, είναι σημαντικό να μην ξεχνάμε το ρόλο που μπορεί να παίξει ο ρατσισμός 

στη βία που υφίστανται τα κορίτσια. Αυτό σημαίνει ότι σε ορισμένες περιπτώσεις, τα κορίτσια μπορεί να βιώνουν  βία 

που ωφείλεται σε  ρατσισμό και σεξισμό.

Από διαπολιτισμική σκοπιά, το πρόγραμμα Φροντίδα και Ενδυνάμωση έχει στόχο:

• Να καλλιεργήσει στα κορίτσια το σεβασμό απέναντι στην πολιτισμική διαφορετικότητα και την αναγνώριση των 

αξιών που αυτός σημαίνει.

• Να δώσει στα κορίτσια τη δυνατότητα να αμφισβητήσουν τα υπάρχοντα πολιτισμικά στερεότυπα και 

προκαταλήψεις.

• Να καλλιεργήσει τον στοχασμό πάνω στον τρόπο με τον οποίο ο πολιτισμός επηρεάζει την ταυτότητα, τις 

εμπειρίες και τη συμπεριφορά τους.
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4. Ο ΡΟΛΟΣ ΤΩΝ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΩΝ ΣΤΗ ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ ΤΗΣ ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗΣ

Ο ρόλος των επαγγελματιών είναι να διευκολύνουν τη διαδικασία της ενδυνάμωσης των κοριτσιών. Όπως αναφέρθηκε 

πιο πάνω, η ενδυνάμωση δεν μπορεί να δοθεί από κάποιον/-α άλλον/-η. Ωστόσο, είναι πιθανό η διαδικασία να μην μπορεί 

να ξεκινήσει αυθόρμητα και επομένως, μπορεί να προέλθει από έξω και να υποστηριχτεί από έναν/μία συντονιστή/-

τρια. Συνεπώς, ο ρόλος των επαγγελματιών είναι να μεσολαβήσουν προωθώντας τη διαδικασία της ενδυνάμωσης, 

διανοίγοντας χώρους και προσφέροντας στις νέες γυναίκες δυνατότητες που θα τους επιτρέψουν να ασχοληθούν με 

τη διαδικασία. 

Ο ρόλος του/της συντονιστή/-τριας είναι να βοηθήσει τα κορίτσια να ανακαλύψουν πόσες γνώσεις έχουν ήδη, να τα 

ενθαρρύνει να αποκτήσουν περισσότερες και να τα βοηθήσει να διερευνήσουν και να αυξήσουν τις δυνατότητές τους. 

Συντονισμός σημαίνει τη δημιουργία ενός περιβάλλοντος στο οποίο τα άτομα μαθαίνουν, πειραματίζονται, εξερευνούν 

και αναπτύσσονται. Είναι μία διαδικασία μοιράσματος, δούναι και λαβείν. Δεν είναι η περίπτωση ενός ατόμου, που 

είναι «ειδικός» και προσφέρει γνώσεις και δεξιότητες στους/στις άλλους/-ες. Όλες οι γνώσεις και οι δεξιότητες  πρέπει 

να αναπτυχθούν μέσα από την εμπειρία του μοιράσματος, τόσο στα κορίτσια που συμμετέχουν όσο και στους/στις 

συντονιστές/-τριες.

Στο συντονισμό, όπως και στη διαδικασία της ενδυνάμωσης, η διαδικασία είναι εξίσου σημαντική με το τελικό 

αποτέλεσμα. Τα μέλη της ομάδας δουλεύουν μαζί με έναν προσδιορισμένο στόχο και συγχρόνως, εστιάζουν στον τρόπο 

της συνεργασίας τους, ώστε να διασφαλιστεί η ανάπτυξη και η υποστήριξη ανάμεσα στα μέλη της ομάδας, καθ’ όλη τη 

διάρκεια της διαδικασίας. Αυτός ο τρόπος συνεργασίας επιτρέπει στα άτομα και τις ομάδες να σχεδιάζουν την εξέλιξη 

και την αλλαγή τους. Ο συντονισμός, όπως και η ενδυνάμωση, καθορίζεται από την αρχή που λέει ότι ο άνθρωπος 

πρέπει να δραστηριοποιείται ενεργά για τον καθορισμό της ζωής του.

4.1 Ποιες πρέπει να είναι οι ικανότητες του/της συντονιστή/-τριας;

Το πρόγραμμα Φροντίδα και Ενδυνάμωση είναι καλύτερο να εφαρμόζεται από επαγγελματίες που έχουν ήδη αποκτήσει 

κάποιες ικανότητες, οι οποίες θα τους δίνουν τη δυνατότητα να εργαστούν με την ομάδα στόχο των κοριτσιών που 

διαμένουν σε ιδρύματα φροντίδας. 

Σαν γενική οδηγία, ακολουθεί παρακάτω ένας κατάλογος προτεινόμενων γνώσεων, στάσεων και δεξιοτήτων. Αν είναι 

απαραίτητο, οι εκπαιδευτές/-τριες μπορούν να παρακολουθήσουν ένα επιπλέον μάθημα ανάπτυξης ικανοτήτων, πριν 

ξεκινήσουν την εφαρμογή του προγράμματος.
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Γνώσεις Στάσεις Δεξιότητες

- Φεμινιστική θεωρία και θεωρία 
φύλου

- Μεθοδολογίες μάθησης με βάση 
τις ικανότητες

- Θεωρίες ενδυνάμωσης

- Γνώσεις για τους/τις εφήβους/-ες

- Γνώσεις για τα ιδρύματα 
φροντίδας

- Γνώσεις για τη μεσολάβηση και 
την επίλυση συγκρούσεων

- Οργάνωση ομάδας και τεχνικές 
συντονισμού

- Καλή κατανόηση της δυναμικής 
ομάδων

- Ανοιχτότητα

- Δημιουργικότητα

- Περιέργεια

- Δεκτικότητα στη μάθηση και 
διάθεση δημιουργίας και καινοτομίας

- Αυτογνωσία

- Κατανόηση

- Αλληλεγγύη

- Αυτοπεποίθηση

- Στάση συμμετοχής και σεβασμού

- Πίστη στις δυνατότητες των άλλων

- Διαπραγμάτευση και ελαστικότητα

- Ομαδική δουλειά και συνεργασία

- Αίσθηση του χιούμορ

- Υπομονή και ικανότητα να ακούει

- Ικανότητα να δημιουργεί 
ατμόσφαιρα εμπιστοσύνης στην 
ομάδα

- Ευελιξία και ικανότητα να 
παίρνει γρήγορα αποφάσεις για 
να ανταποκριθεί στις ανάγκες της 
ομάδας

-  Ικανότητα να διατηρεί κριτική 
απόσταση και να μην εμπλέκεται 
συναισθηματικά

4.2  Αρχές και αξίες του συντονισμού  

Το πρόγραμμα ενδυνάμωσης πρέπει να βασίζεται στις ακόλουθες αρχές και αξίες:

i. Πρέπει να οριστούν οδηγίες και βασικοί κανόνες της ομάδας  

Κατά τη διάρκεια της πρώτης συνάντησης, η ομάδα πρέπει να ορίσει και να θέσει σε εφαρμογή τα πρότυπα 

συμπεριφοράς και την αποδεκτή δυναμική της ομάδας, προκειμένου να ενισχυθεί η δυνατότητα επίτευξης ατομικών 

στόχων και να δημιουργηθεί ένα ασφαλές και υποστηρικτικό περιβάλλον για τις συναντήσεις. Αυτό σημαίνει ότι 

τα κορίτσια και ο/η συντονιστής/-τρια πρέπει να συμφωνήσουν από κοινού σε κανόνες όπως η εμπιστευτικότητα, 

η αλληλοπροστασία, ο σεβασμός του χώρου και του χρόνου των συναντήσεων, η προσωπική ευθύνη καθεμίας να 

μάθει  κλπ.

ii. Κάθε μέλος της ομάδας πρέπει να αισθάνεται αποδεκτό και να ενθαρρύνεται να  συμμετέχει, να μοιράζεται 

τις ιδέες, τις προτάσεις, τις λύσεις του και να παίρνει πρωτοβουλίες 

Συμμετοχή δεν σημαίνει ότι όλες πρέπει να λένε ή να κάνουν κάτι σε κάθε συνάντηση. Ο ρόλος του/της συντονιστή/-

τριας πρέπει να είναι η δημιουργία ενός περιβάλλοντος όπου κάθε κορίτσι θα είναι ελεύθερο να επιλέξει αν θα 

συμβάλει και θα μπορεί να το κάνει με ασφάλεια. Ωστόσο, μέσα σε έναν αριθμό συναντήσεων, κάθε κορίτσι 

δικαιούται να έχει την ευκαιρία να συμμετέχει και ρόλος του/της συντονιστή/-τριας είναι να δημιουργεί τις ευκαιρίες 

αυτές. Μέσα από τη συμμετοχή (και την επιλογή να συμμετέχουν) οι νέοι/-ες αναπτύσσουν διάφορες ικανότητες, 

όπως να σκέφτονται κριτικά, να παίρνουν αποφάσεις, να ακούν, να κατανοούν τους/τις άλλους/-ες, να τους 

σέβονται και να αναλαμβάνουν την ευθύνη για τις αποφάσεις και τις πράξεις τους. Με αυτή την έννοια, ο ρόλος του/

της συντονιστή/-τριας είναι και πάλι να δημιουργήσει έναν χώρο που θα διασφαλίζει ότι όλα τα μέλη της ομάδας θα 

έχουν την ευκαιρία να συμμετέχουν και επομένως, να αναπτύξουν τις προαναφερθείσες ικανότητες.

iii. Ο/η συντονιστής/-τρια πρέπει να ενθαρρύνει την ανάπτυξη της εμπιστοσύνης και του ασφαλούς χώρου 

Ενώ κάθε μία από τις συμμετέχουσες είναι υπεύθυνη για τη δική της μάθηση, είναι καθήκον του/της συντονιστή/-

τριας να διασφαλίσει ότι αυτό θα γίνει σε ένα ασφαλές και υποστηρικτικό περιβάλλον. Ο/η συντονιστής/-τρια 
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πρέπει να διασφαλίζει ότι κάθε κορίτσι επιλέγει οικειοθελώς πότε και πόσο θα συμμετέχει, γνωρίζοντας σε κάθε 

στάδιο ότι θα είναι ασφαλές.  

 

Αυτό είναι ακόμα πιο σημαντικό, όταν δουλεύει με κορίτσια που έχουν υποστεί βία. Ακόμα κι αν δεν συζητηθούν 

άμεσα οι προσωπικές εμπειρίες βίας, ο/η συντονιστής/-τρια πρέπει να ξέρει πώς να υποστηρίξει νέα κορίτσια μέσα 

στο πλαίσιο της ομάδας, ενώ πρέπει συγχρόνως να έχει ένα πρωτόκολλο για την ενημέρωση του ιδρύματος σε 

περίπτωση αποκαλύψεων. Επιπλέον, ο/η συντονιστής/-τρια πρέπει να έχει πληροφορίες για τις υπηρεσίες και τα 

μέσα αντιμετώπισης που υπάρχουν στην πόλη.

iv. Η εμπιστευτικότητα πρέπει να είναι εγγυημένη 

Προκειμένου να συμμετέχουν πλήρως, τα κορίτσια/οι γυναίκες πρέπει να είναι βέβαια/-ες ότι μπορούν να συζητήσουν 

ελεύθερα οποιοδήποτε σχετικό ζήτημα χωρίς αυτό να αναφερθεί παράτυπα έξω από την ομάδα. Τα μέλη της ομάδας 

θα αποφασίσουν ποιος βαθμός λεπτομερειών μπορεί να αναφερθεί σε φορείς εκτός ομάδας. Συχνά βοηθάει να 

γίνεται μία δήλωση εμπιστευτικότητας στην πρώτη συνάντηση, στο πλαίσιο του καθορισμού των βασικών κανόνων. 

v. Δεν πρόκειται για θεραπευτικές συνεδρίες 

Ο/η συντονιστής/-τρια πρέπει να θυμάται ότι δεν διενεργεί συμβουλευτική συνεδρία και η ομάδα δεν πρέπει 

να περιμένει από αυτόν/-ή συμβουλευτικές υπηρεσίες. Αν και υπάρχουν κοινά χαρακτηριστικά (η παρουσία, η 

παρακολούθηση, η ενσυναίσθηση) ο/η συντονιστής/-τρια δεν πρέπει ποτέ να μπερδεύει τους δύο ρόλους. Με αυτή 

την έννοια, είναι σημαντικό να οριστεί με σαφήνεια η εμπλοκή του/της συντονιστή/-τριας και η δέσμευσή του/

της στην ομάδα. Για το λόγο αυτό, πριν από την έναρξη του προγράμματος, συμφωνήστε με το προσωπικό του 

ιδρύματος φροντίδας ποιες θα είναι οι διαδικασίες που θα ακολουθηθούν, αν τύχει ένα από τα κορίτσια ζητήσει 

και/ή χρειαστεί επιπλέον βοήθεια με τη μορφή θεραπείας.

vi. Συντονισμός σημαίνει να ακούς τι λένε οι άλλοι/-ες και να αντιλαμβάνεσαι τι δεν λένε 

Η ενεργή ακρόαση είναι το κλειδί για την αποτελεσματική επικοινωνία και βασική δεξιότητα του/της συντονιστή/-

τριας. Η ενεργή ακρόαση δεν είναι απλώς να ακούς κάποιον/-α. Σημαίνει να απορροφάς αυτά που λέγονται και 

να δίνεις στον/στην ομιλητή/-τρια να καταλάβει ότι τον/την ακούν, ενώ συχνά σημαίνει και την αποκωδικοποίηση 

μη λεκτικών σημείων. Σημαίνει να διασφαλίζεται ότι ο/η ομιλητής/-τρια αισθάνεται ότι τον/την ακούν. Όταν οι 

άνθρωποι έχουν απέναντί τους έναν/μίαν ενεργό/-ή ακροατή/-τρια, αισθάνονται ότι εμπλέκονται σε κάτι και έτσι 

γίνονται πιο ανοιχτοί και συμμετοχικοί.

vii. Μαθαίνοντας μέσα από την εμπειρία και τον αναστοχασμό 

Ο καλύτερος τρόπος να μαθαίνουμε είναι μέσα από την πράξη. Το πρόγραμμα πρέπει να προσφέρει ευκαιρίες για 

βιωματική μάθηση. Όλες οι δραστηριότητες πρέπει να στηρίζονται σε ένα μοντέλο βιωματικής μάθησης, βάσει του 

οποίου οι νέες γυναίκες θα ενθαρρύνονται να αμφισβητούν και να αναλύουν οι ίδιες τις εμπειρίες της ζωής τους. Οι 

βιωματικές δραστηριότητες αποτελούν κεντρικό στοιχείο για να καταλάβουν πώς το κοινωνικό φύλο διαμορφώνει 

τη ζωή τους και πώς οι ίδιες διαιωνίζουν άνισες σχέσεις εξουσίας.  

 

Επιπλέον, οι δεξιότητες και οι αξίες της επικοινωνίας, της κριτικής σκέψης, της υποστήριξης, της ανοχής και του 

σεβασμού δεν διδάσκονται: μαθαίνονται μόνο μέσα από την εμπειρία. Το πρόγραμμα έχει στόχο να ενθαρρύνει τις 

νέες γυναίκες να σκεφτούν, να αισθανθούν και να δράσουν. Επίσης, στοχεύει στο  να στρέψει το μυαλό, την καρδιά 

και το χέρι τους στην υπεράσπιση -των σχετικών με το φύλο- ανθρωπίνων δικαιωμάτων. 

 

Ωστόσο, δεν μπορείς απλώς να «κάνεις» μία δραστηριότητα. Είναι απαραίτητο να υπάρχει και η συζήτηση που 

θα επιτρέπει στα άτομα της ομάδας να σκεφτούν αυτό που συνέβη, να αξιολογήσουν την εμπειρία τους και να 

αποφασίσουν τι θα κάνουν στη συνέχεια.

viii. Ομαδική δουλειά 

Μολονότι ο συντονισμός μπορεί να χρησιμοποιηθεί επίσης και σε ατομικές συνεδρίες, κανονικά αυτή η εκπαιδευτική 

μέθοδος χρησιμοποιείται σε ομαδικές. Στην ομαδική δουλειά, η μάθηση επιτυγχάνεται, επειδή τα άτομα έχουν 

την ευκαιρία να συνεργαστούν μεταξύ τους και να πάρουν τον έλεγχο της μαθησιακής διαδικασίας. Αποκτούν 

την αυτοπεποίθηση που χρειάζεται για να ανταλλάσσουν τις απόψεις τους και για να διεξάγουν συζητήσεις για 
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ζητήματα που αφορούν τη ζωή τους. Είναι σημαντικό ο/η συντονιστής/-τρια να μπορεί να υποστηρίξει αυτή τη 

διαδικασία, δείχνοντας ευελιξία όσον αφορά τις δραστηριότητες και να τις προσαρμόζει, ώστε να εστιάζουν σε 

εκείνα τα ζητήματα που οι νέοι/-ες επιθυμούν να συζητήσουν σε περισσότερο βάθος. Ο συντονισμός θα εναλλάσσει 

την ιεραρχική μορφή (παροχή πληροφοριών), τη συνεργατική (διερεύνηση) και την αυτόνομη (ατομική).Σε αυτή 

την αλληλεπίδραση των διαφορετικών μορφών πραγματοποιείται η ομαδική δουλειά. Για μία ακόμα φορά, οι 

συμφωνίες της ομάδας, όπως οι βασικοί κανόνες και το περιεχόμενο, πρέπει να είναι ορατοί και διαθέσιμοι σε όλη 

τη διάρκεια των συναντήσεων. 

ix. Η σημασία του σεβασμού, της ευελιξίας και της υπομονής  

Ο ρόλος του/της συντονιστή/-τριας είναι να δημιουργήσει ένα ανοιχτό και γεμάτο σεβασμό περιβάλλον, στο οποίο 

οι νεαρές γυναίκες θα αισθάνονται άνετα να μοιραστούν τις εμπειρίες τους και να μάθουν από αυτές. Από τη μία, 

είναι απαραίτητο ο/η συντονιστής/-τρια να δημιουργήσει έναν ανοιχτό, ευέλικτο και προσβάσιμο χώρο για τις 

γυναίκες. Το συναίσθημα δεν μοιάζεται σε χώρους που είναι άκαμπτοι. Είναι σημαντικό να ανταποκρίνεται στα 

αιτήματα των γυναικών, όταν τον/την χρειάζονται. Από την άλλη, είναι απαραίτητο να είναι ευέλικτος/-η σε ό,τι 

αφορά το περιεχόμενο των συναντήσεων. Με αυτή την έννοια, το περιεχόμενο πρέπει να προσαρμόζεται στις 

ανάγκες των νεαρών γυναικών και οι απαιτήσεις να προσαρμόζονται σε κάθε απροσδόκητο αίτημά τους.  

 

Πρέπει επίσης να μην ξεχνάμε ότι η διαδικασία της αλλαγής συμπεριφορών και στάσεων μπορεί να είναι 

μακροχρόνια και ότι η συμμετοχή των κοριτσιών στις δραστηριότητες αυτές δεν θα οδηγήσει κατ’ ανάγκη στην 

ξαφνική μεταμόρφωση της ζωής και των σχέσεών τους. Ωστόσο, η διαδικασία αυτή δεν είναι επαρκής καθαυτήν, 

αν δεν συνοδεύεται από ευρύτερες αλλαγές στις ευκαιρίες των κοριτσιών να έχουν πρόσβαση σε πόρους και 

υπηρεσίες. 

x. Μαθαίνοντας από τη σύγκρουση: όταν τα μέλη μίας ομάδας αλληλεπιδρούν πραγματικά, είναι πιθανό να 

προκύψουν συγκρούσεις ή δυσκολίες  

Οι δυσκολίες ή οι συγκρούσεις επιβεβαιώνουν απλώς ότι η ομάδα είναι ζωντανή και αναπτύσσεται. Οι συγκρούσεις 

είναι ένα χαρακτηριστικό της αλληλεπίδρασης στις ομάδες και ο/η συντονιστής/-τρια πρέπει να μάθει να τις 

διαχειρίζεται εποικοδομητικά. Η ομάδα, με τη σειρά της, μαθαίνει να τις επιλύει. Η δυσκολία/σύγκρουση γίνεται 

τότε μία στιγμή ανάπτυξης, από την οποία επωφελείται η ομάδα και τα μέλη της. Ο σκοπός δεν είναι τόσο να 

συμφωνήσουν όλα τα μέλη με ένα δεδομένο αποτέλεσμα, όσο να μπορέσουν να μάθουν κάτι από τη διαδικασία (π.χ. 

να ακούνε τα άλλα μέλη της ομάδας, να εκφράζονται, να σέβονται τις διαφορετικές απόψεις κλπ.). 

xi. Μην ξεχνάτε να διασκεδάζετε, να γελάτε και να απολαμβάνετε 

Οι νέοι/-ες εκτιμούν την αξία της απόλαυσης και της διασκέδασης, ακόμα και όταν εργάζονται σκληρά για 

την κοινωνική αλλαγή. Είναι χρήσιμο να περιλαμβάνετε σε κάθε συνάντηση και μία διαδικασία που θα είναι 

διασκεδαστική και/ή επιβεβαιωτική, ώστε να διασκεδάζετε και να επισημαίνετε την πρόοδο που έχει γίνει μέχρι 

εκείνο το σημείο. 

xii. Αυτογνωσία του/της συντονιστή/-τριας  

Όσο βαθύτερη είναι η κατανόηση του/της συντονιστή/-τριας για τον εαυτόν του/της, τόσο πιο εύκολο θα είναι 

να αντιληφθεί σε ποια σημεία αποκλίνουν τα αισθήματά του/της από αυτά της ομάδας. Έτσι, προτού ξεκινήσουν 

το πρόγραμμα ενδυνάμωσης, οι συντονιστές/-τριες θα πρέπει να εξετάσουν τις δικές τους απόψεις και στάσεις 

απέναντι στο κοινωνικό φύλο και τη βία κατά των γυναικών. Συχνά, ο καλύτερος τρόπος να επιτευχθεί αυτό είναι σε 

μία ομάδα από συναδέλφους.  

xiii. Συνίσταται να υπάρχει εποπτεία από επαγγελματίες 

Για να υποστηριχτεί η διαρκής εξέλιξη και ο επαγγελματισμός ενός/μίας συντονιστή/-τριας, προτείνουμε 

ανεπιφύλακτα να υπάρχει τακτική και συχνή επίβλεψη της δουλειάς του/της. Ο/η επόπτης/-τρια μπορεί να είναι 

ένας/μία συνάδελφος ή κάποιος/-α με εκπαίδευση στον συντονισμό ή την εποπτεία, που θα ενθαρρύνει και 

θα βοηθάει τον/τη συντονιστή/-τρια να ακολουθεί τα σχέδιά του/της και θα ενισχύει την αυτογνωσία και τον 

αναστοχασμό του/της συντονιστή/-τριας.
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4.3  Συμβουλές για επαγγελματίες  

Ακολουθούν ορισμένες συμβουλές για επαγγελματίες. Πρόκειται για σύντομες συστάσεις που θα φανούν χρήσιμες 

κατά τη διεξαγωγή ενός προγράμματος ενδυνάμωσης. 

• Διατηρείτε την ευελιξία σας: Οι οδηγίες για κάθε δραστηριότητα δεν αποτελούν παρά γενικές κατευθυντήριες 

γραμμές και ο/η συντονιστής/-τρια πρέπει να τις προσαρμόζει στις ανάγκες και τις δυνατότητες της ομάδας και στο 

συγκεκριμένο πλαίσιο. 

• Να γνωρίζετε τι θα γίνει στη συνέχεια. Τα σχέδια και τα προγράμματα συναντήσεων δείχνουν πώς σκοπεύει 

να κινηθεί ο/η συντονιστής/-τρια στις διάφορες δραστηριότητες, ώστε τα μέλη της ομάδας να πετύχουν τους 

στόχους τους μέσα σε θετική ατμόσφαιρα. Ο/η συντονιστής/-τρια πρέπει να ξέρει τι κάνει και να έχει σχεδιάσει τη 

συνάντηση, ώστε να γνωρίζει τι θα γίνει στη συνέχεια. 

• Γιατί το κάνουμε αυτό; Όταν προετοιμάζετε και εφαρμόζετε αυτό το πρόγραμμα ενδυνάμωσης, είναι σημαντικό να 

ορίζετε και να θέτετε απτούς, ρεαλιστικούς και βραχυπρόθεσμους στόχους. Οι νέοι άνθρωποι χρειάζονται άμεσα 

και θετικά αποτελέσματα για να μην ενισχυθεί η απογοήτευσή τους. 

• Μη σβήνετε τα ίχνη. Κρατήστε σημειώσεις από καθετί που συμβαίνει στις συναντήσεις, ώστε στο τέλος του 

προγράμματος να είστε σε θέση να γράψετε μία πλήρη και χρήσιμη έκθεση που θα μπορεί να χρησιμοποιηθεί για τη 

βελτίωση επόμενων εφαρμογών του προγράμματος. 

• Η σημασία της σταθερότητας. Είναι ιδιαίτερα σημαντικό, εφόσον είναι δυνατό, ο/η συντονιστής/-τρια να μην 

αλλάξει κατά τη διάρκεια του προγράμματος ενδυνάμωσης, ώστε να μπορεί να αποτελεί σημείο αναφοράς καθ’ όλη 

τη διάρκεια της διαδικασίας. 

• Ο χώρος και ο χρόνος έχουν μεγάλη σημασία. Είναι σημαντικό το πρόγραμμα της ενδυνάμωσης να σχεδιαστεί 

λαμβάνοντας υπόψη το πρόγραμμα του ιδρύματος και των κοριτσιών (π.χ. τις ώρες σχολείου). Επιπλέον, χρειάζεται 

ένας κατάλληλος χώρος για τη διεξαγωγή των συναντήσεων. Μία ακόμα ενδιαφέρουσα εκδοχή που μπορεί να 

βοηθήσει στη βιωματική μάθηση είναι η διεξαγωγή κάποιων συναντήσεων σε μη επίσημους χώρους, σε πιο χαλαρή 

και διασκεδαστική ατμόσφαιρα. 

• Μόνο αν η στιγμή είναι κατάλληλη. Είναι απαραίτητο να βεβαιωθείτε ότι οι συμμετέχουσες σε μία ομάδα 

δεν βρίσκονται σε μία ευαίσθητη ή ιδιαίτερα πιεσμένη κατάσταση κατά τη συμμετοχή τους στο πρόγραμμα 

ενδυνάμωσης.
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1. ΣΥΝΟΨΗ ΤΩΝ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΩΝ

# ΕΝΟΤΗΤΑ ΤΙΤΛΟΣ ΣΤΟΧΟΙ ΧΡΟΝΟΣ

ΑΛΛΕΣ 

ΕΝΟΤΗΤΕΣ ΟΠΟΥ 

ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ 

ΕΦΑΡΜΟΣΤΕΙ

1 «Ξεκινώ-

ντας»

«Σπάζοντας τον 

πάγο: μιλήστε 

για τον εαυτό σας 

μέσα από μικρά 

αντικείμενα»

- Να γνωριστούμε καλύτερα. 20 λεπτά «Ταυτότητα, αυτο-

εικόνα και αυτοα-

ξιολόγηση»

2 «Ξεκινώ-

ντας»

«Ορισμός των βα-

σικών κανόνων»

- Να οριστούν (από την ομάδα) τα πρότυπα συ-

μπεριφοράς και οι κανόνες δουλειάς, ώστε να 

ενισχυθεί η επίτευξη των προσωπικών στόχων 

και να μπορέσει να δημιουργηθεί ένα ασφαλές 

και υποστηρικτικό περιβάλλον κατά τη διάρκεια 

των συναντήσεων.

30 λεπτά Καμία

3 «Ξεκινώ-

ντας»

«Περιήγηση στους 

διαθέσιμους πό-

ρους»

-Να ενθαρρυνθούν τα κορίτσια, ώστε να αναγνω-

ρίσουν τις δεξιότητες και τις δυνάμεις τους και να 

μιλήσουν για αυτές.

- Να εφαρμοστούν οι ικανότητες της θετικής 

επικοινωνίας, της αυτογνωσίας και της αυτοπε-

ποίθησης.

120 λεπτά Καμία

4 «Ξεκινώ-

ντας»

«Ποια είμαι;» - Να αυξηθεί η κατανόηση της έννοιας της ταυτό-

τητας και να ενισχυθεί η αυτοσυνείδηση.

- Να αναπτυχθούν επικοινωνιακές δεξιότητες.

- Να προωθηθούν η αλληλεγγύη και ο σεβασμός.

30 λεπτά «Ταυτότητα, αυτο-

εικόνα και αυτοα-

ξιολόγηση»

5 «Κάνοντας 

τα κορίτσια 

να ενδιαφερ-

θούν για την 

ισότητα των 

φύλων»

«Η φυλακή του 

φύλου»

- Να διερευνηθούν και να αμφισβητηθούν τα στε-

ρεότυπα και οι νόρμες για το κοινωνικό φύλο.

- Να αναγνωριστεί η αρνητική επίδραση των αυ-

στηρών έμφυλων νορμών και να διερευνηθεί πώς 

τα στερεότυπα αυτά περιορίζουν τις ατομικές 

επιλογές. 

- Να αναζητηθούν εναλλακτικοί τρόποι για να 

αμφισβητηθούν και να ξεπεραστούν οι έμφυλες 

νόρμες.

60 λεπτά Καμία

III. ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΦΡΟΝΤΙΔΑ 
ΚΑΙ ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ
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6 «Κάνοντας 

τα κορίτσια 

να ενδιαφερ-

θούν για την 

ισότητα των 

φύλων»

«Τ’ αγόρια δεν 

κλαίνε»

- Να αποκτηθεί συνείδηση για τα έμφυλα στερεό-

τυπα και τις έμφυλες κοινωνικές νόρμες. 

- Να ξεκαθαριστεί πώς τα έμφυλα στερεότυπα 

δημιουργούν διακρίσεις και καλλιεργούν την ανι-

σότητα των φύλων.

- Να αναζητηθούν τρόποι αμφισβήτησης των 

καθιερωμένων έμφυλων νορμών.

90 λεπτά Κοινωνικές σχέ-

σεις

7

«Κάνοντας 

τα κορίτσια 

να ενδιαφερ-

θούν για την 

ισότητα των 

φύλων»

«Καυτή καρέκλα:  

Δηλώσεις αξιών»

- Να εισαχθούν τα κορίτσια στο κοινωνικό φύλο 

και το ζήτημα της ισότητας μέσα από τη διερεύνη-

ση έμφυλων νορμών και στερεότυπων.

- Να αναζητηθούν έμφυλες νόρμες και στερεότυ-

πα που δημιουργούνται και ενισχύονται από την 

κοινωνία.

- Να εξεταστούν κριτικά τα έμφυλα στερεότυπα 

και οι «αποδεκτές» ή «κανονικές» αντιλήψεις για 

τη θηλυκότητα και την αρρενωπότητα.

45 λεπτά

Ταυτότητα, αυτο-

εικόνα και αυτοα-

ξιολόγηση

8

«Σεξουαλικά 

και αναπα-

ραγωγικά 

δικαιώματα»

«Αγαπητή Μαρία»

- Να μπορέσουν τα κορίτσια να αποκτήσουν 

κατανόηση, ικανότητες επικοινωνίας και αυτοε-

κτίμηση.

- Να καλλιεργηθούν θετικές και εμπεριστατωμέ-

νες σεξουαλικές αποφάσεις και συμπεριφορές.

30 λεπτά
Συναισθηματικές 

ικανότητες

9

«Σεξουαλικά 

και αναπα-

ραγωγικά 

δικαιώματα»

«Να σκεφτούμε το 

ασφαλές σεξ»

- Να μπορέσουν τα κορίτσια να καταλάβουν πότε 

κάποια/-ος είναι έτοιμη/-ος να έχει σεξουαλικές 

σχέσεις.

- Να μπορέσουν τα κορίτσια να αποφασίσουν 

ποια μέθοδος προστασίας είναι η κατάλληλη για 

τις ίδιες.

 - Να αναζητηθούν τρόποι με τους οποίους μπορεί 

ένα νεαρό άτομο να εξηγήσει στον/στη σύντροφό 

του γιατί επιλέγει την προστασία.

60 λεπτά
«Συναισθηματικές 

ικανότητες»

10

«Σεξουαλικά 

και αναπα-

ραγωγικά 

δικαιώματα»

«Να σκεφτούμε το 

ασφαλές σεξ»

- Να μπορέσουν τα κορίτσια να καταλάβουν πότε 

κάποια/-ος είναι έτοιμη/-ος να έχει σεξουαλικές 

σχέσεις.

- Να μπορέσουν τα κορίτσια να αποφασίσουν 

ποια μέθοδος προστασίας είναι η κατάλληλη για 

τις ίδιες. 

- Να αναζητηθούν τρόποι με τους οποίους μπορεί 

ένα νεαρό άτομο να εξηγήσει στον/στη σύντροφό 

του γιατί επιλέγει την προστασία.

90 λεπτά Καμία

# ΕΝΟΤΗΤΑ ΤΙΤΛΟΣ ΣΤΟΧΟΙ ΧΡΟΝΟΣ

ΑΛΛΕΣ 

ΕΝΟΤΗΤΕΣ ΟΠΟΥ 

ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ 

ΕΦΑΡΜΟΣΤΕΙ
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11

«Σεξουαλικά 

και αναπα-

ραγωγικά 

δικαιώματα»

«Τι να κάνω;»

- Να εντοπιστούν διλήμματα σχετικά με το σεξ, τη 

σεξουαλικότητα, τη βία και τις σχέσεις που αντι-

μετωπίζουν τα κορίτσια καθώς γίνονται αυτόνομα 

άτομα.

- Να εξεταστούν διαφορετικές προσεγγίσεις για 

την αντιμετώπιση αυτών των διλημμάτων. 

Social Relations

12

«Σεξουαλικά 

και αναπα-

ραγωγικά 

δικαιώματα»

«Μ’ αγαπά, δεν μ’ 

αγαπά»

- Να εξεταστούν τα στοιχεία που διαμορφώνουν 

μία υγιή σχέση. 
30 λεπτά

«Κοινωνικές σχέ-

σεις»

13

«Βία, έμφυ-

λη βία και 

βία κατά 

γυναικών και 

κοριτσιών»

«Γιώργος και Εβε-

λίνα»

- To discuss how peer pressure can influence girl’s 

choices with regards to their sexual experiences 

- To explore how girls can stand up to peer 

pressure and make informed choices about their 

own sexuality

60 min

Emotional 

competences

Social relations 

14

«Βία, έμφυ-

λη βία και 

βία κατά 

γυναικών και 

κοριτσιών»

«Μύθοι και πραγ-

ματικότητες σχετι-

κά με την έμφυλη 

βία»

- Να εντοπιστούν και να καταρριφθούν διαδεδο-

μένοι μύθοι σχετικά με την έμφυλη βία. 
30 λεπτά

«Εμπλέκοντας τα 

κορίτσια στο ζή-

τημα της ισότητας 

των φύλων» 

«Κοινωνικές σχέ-

σεις»

15 «Ταυτότητα, 

αυτοεικόνα 

και αυτοαξι-

ολόγηση»

«Ποιες είναι η αξί-

ες σου;»

- Να αποκτηθεί γνώση σχετικά με τις κοινές και τις 

προσωπικές αξίες.

- Να καλλιεργηθεί ο αναστοχασμός στα κορίτσια.

60 λεπτά «Εμπλέκοντας τα 

κορίτσια στο ζή-

τημα της ισότητας 

των φύλων»

16 «Ταυτότητα, 

αυτοεικόνα 

και αυτοαξι-

ολόγηση»

«Παράθυρο 

Johari»

- Να ενισχυθεί η επίγνωση σχετικά με το πώς 

βλέπουν τα κορίτσια τον εαυτό τους και πώς τα 

βλέπουν οι άλλοι/-ες .

- Να γίνει κατανοητή και να ενισχυθεί η συνείδηση 

και η αποδοχή του εαυτού.

- Να ενισχυθεί η προσωπική ανάπτυξη, η δια-

προσωπική επικοινωνία και οι διαπροσωπικές 

σχέσεις .

90 λεπτά «Κοινωνικές σχέ-

σεις»

17 «Ταυτότητα, 

αυτοεικόνα 

και αυτοαξι-

ολόγηση»

«Η ζωή μου σε 20 

χρόνια»

- Να εξεταστούν οι προσδοκίες για το μέλλον και 

να αναλυθεί το κατά πόσο είναι εφικτές.

- Να εξεταστούν και να αμφισβητηθούν τα έμφυ-

λα στερεότυπα που αναπαράγονται στις προσδο-

κίες των κοριτσιών για το μέλλον .

30 λεπτά «Εμπλέκοντας τα 

κορίτσια στο ζή-

τημα της ισότητας 

των φύλων» 

«Συμπεράσματα 

και αξιολόγηση»

# ΕΝΟΤΗΤΑ ΤΙΤΛΟΣ ΣΤΟΧΟΙ ΧΡΟΝΟΣ

ΑΛΛΕΣ 

ΕΝΟΤΗΤΕΣ ΟΠΟΥ 

ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ 

ΕΦΑΡΜΟΣΤΕΙ
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18 «Κοινωνικές 

σχέσεις»

«Πράσινο φως/

Κόκκινο φως»

- Να γίνει συζήτηση σχετικά με τα χαρακτηριστικά 

των υγιών και των μη υγιών σχέσεων.

- Να ενθαρρυνθεί ο σεβασμός, η συμμετοχή, η 

επικοινωνία και η αυτοσυνείδηση.

30 λεπτά «Ταυτότητα, αυτο-

εικόνα και αυτοα-

ξιολόγηση»

«Συναισθηματικές 

ικανότητες»

19 «Κοινωνικές 

σχέσεις»

«Πιεστικές προτά-

σεις: εγωισμός και 

χειραγώγηση»

- Να μάθουν τα κορίτσια να λένε όχι και να αντι-

δρούν με αυτοπεποίθηση όταν αντιμετωπίζουν 

πίεση από συνομηλίκους/-ες.

- Να εξεταστούν τα στερεότυπα για τις σεξουαλι-

κές σχέσεις.

- Να ενθαρρυνθούν οι θετικές σεξουαλικές και 

ερωτικές σχέσεις.

30 λεπτά «Ταυτότητα, αυτο-

εικόνα και αυτοα-

ξιολόγηση»

«Συναισθηματικές 

ικανότητες»

20 «Συναισθη-

ματικές ικα-

νότητες»

«Το δέντρο των 

επιτυχιών»

- Να εντοπιστούν και να αξιολογηθούν οι ικανότη-

τες από τις εμπειρίες των κοριτσιών.

- Να αναγνωριστούν τα επιτεύγματα ως δικές 

τους επιτυχίες, που έχουν προκύψει από τις ικα-

νότητες και τις δυνάμεις τους.

- Να αναγνωριστούν οι ικανότητες που επαναλαμ-

βάνονται σε κάθε κορίτσι ως κεντρικές, θεμελιώ-

δεις ικανότητες.

120 λεπτά «Ταυτότητα, αυτο-

εικόνα και αυτοα-

ξιολόγηση»

21 «Συναισθη-

ματικές ικα-

νότητες»

«Φωτογραφικό 

κολάζ: Εγώ και τι 

μπορώ να κάνω»

- Να βοηθηθούν τα κορίτσια να αναγνωρίσουν και 

να αναπαραστήσουν συμβολικά τις ικανότητές 

τους και να μάθουν να μιλούν για αυτές. 

- Να εξασκηθούν οι ικανότητες της αυτογνωσίας 

και της αυτοπεποίθησης.

60 λεπτά «Ταυτότητα, αυτο-

εικόνα και αυτοα-

ξιολόγηση»

«Εμπλέκοντας τα 

κορίτσια στο ζή-

τημα της ισότητας 

των φύλων»

22 «Συμπερά-

σματα και 

αξιολόγηση» 

«Συμπερά-

σματα και 

αξιολόγηση»

«Γράμμα σε μία 

φίλη»

- Σύγκριση των προσδοκιών κατά την πρώτη 

συνάντηση με την τελική αξιολόγηση του προ-

γράμματος.

-  Αξιολόγηση του προγράμματος.

30 λεπτά Καμία

23 «Συμπερά-

σματα και 

αξιολόγηση»

«Γεμίζοντας κου-

τάκια»

- Ανακεφαλαίωση και αναστοχασμός στα ζητή-

ματα που καλύφθηκαν σε κάθε συνάντηση ή στο 

πρόγραμμα συνολικά.

30 λεπτά Μετά από κάθε 

δραστηριότητα/

ενότητα

# ΕΝΟΤΗΤΑ ΤΙΤΛΟΣ ΣΤΟΧΟΙ ΧΡΟΝΟΣ

ΑΛΛΕΣ 

ΕΝΟΤΗΤΕΣ ΟΠΟΥ 

ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ 

ΕΦΑΡΜΟΣΤΕΙ
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2. ΕΝΟΤΗΤΕΣ ΚΑΙ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ

1. ΞΕΚΙΝΩΝΤΑΣ

ΛΕΞΕΙΣ ΚΛΕΙΔΙΑ: Βασικοί κανόνες, προσδοκίες, σπάσιμο του πάγου, συνοχή της ομάδας

ΣΤΟΧΟΙ 

- Να παρουσιαστούν και να συμφωνηθούν οι στόχοι του προγράμματος.

- Να δοθεί ο απαραίτητος χώρος και χρόνος, ώστε να εκφράσουν τα κορίτσια τις προσδοκίες τους από 
το πρόγραμμα.

- Να οριστούν  από κοινού οι βασικοί κανόνες.

- Να δημιουργηθεί μία ατμόσφαιρα εμπιστοσύνης και ευχαρίστησης για τη δουλειά της ομάδας.

- Να οικοδομηθεί η συνοχή της ομάδας. 

- Να παρουσιαστούν τα κεντρικά στοιχεία που θα εμφανιστούν κατά τη διάρκεια του προγράμματος.

ΕΙΣΑΓΩΓΗ  

Η εισαγωγική ενότητα του προγράμματος ενδυνάμωσης είναι ιδιαίτερα σημαντική. Κατά τη διάρκεια αυτής της 

ενότητας, τα κορίτσια θα αποκτήσουν την πρώτη εντύπωση τόσο από την ομάδα όσο και από τον/τη συντονιστή/-τρια. 

Είναι συνεπώς σημαντικό να υπάρξει από την αρχή μία ατμόσφαιρα εμπιστοσύνης και ευχαρίστησης. Είναι σημαντικό 

τα κορίτσια να αισθάνονται άνεση και ασφάλεια μέσα στην ομάδα και με τον/τη συντονιστή/-τρια. Επιπλέον, είναι 

ζωτικής σημασίας ο/η συντονιστής/-τρια να είναι σε θέση να παρακινήσει τα κορίτσια να συμμετέχουν, ώστε να 

εμπλακούν και να αφοσιωθούν στο πρόγραμμα.

Ο/η συντονιστής/-τρια πρέπει να παρουσιάσει στα κορίτσια μία σύνοψη των σκοπών του προγράμματος Φροντίδα και 

Ενδυνάμωση, φροντίζοντας να έχουν τον χώρο και τον χρόνο να μοιραστούν τις προσδοκίες τους (και τις ανησυχίες 

τους) σχετικά με τη συμμετοχή τους σ’ αυτό. Ο/η συντονιστής/-τρια πρέπει να ακούσει ενεργά τις προσδοκίες 

και τις ανησυχίες των κοριτσιών και να τις λάβει υπόψη για τον σχεδιασμό και την εξέλιξη των συναντήσεων του 

προγράμματος.

Στην πρώτη συνάντηση, είναι επίσης σημαντικό ο/η συντονιστής/-τρια να βοηθήσει τα κορίτσια να επεξεργαστούν 

τους βασικούς κανόνες της ομάδας τους. Τα κορίτσια πρέπει να συμφωνήσουν σε κοινούς και αμοιβαία σεβαστούς 

κανόνες συμπεριφοράς, στάσης, πεποιθήσεων και αξιών. Οι κοινά αποδεκτοί βασικοί κανόνες θα βοηθήσουν να 

δημιουργηθεί ένα ασφαλές και υποστηρικτικό περιβάλλον κατά τη διάρκεια του προγράμματος και θα καλλιεργήσουν 

μία αίσθηση συνεργασίας στα κορίτσια.

Κατά τη διάρκεια της πρώτης συνάντησης, ο/η συντονιστής/-τρια θα πρέπει επίσης να προσπαθήσει να δημιουργήσει 

ένα ευχάριστο περιβάλλον εμπιστοσύνης και ενδυνάμωσης, δουλεύοντας πάνω σε στοιχεία όπως η συνοχή της 

ομάδας και η οικοδόμηση εμπιστοσύνης. Επιπλέον, είναι ουσιώδους  σημασίας να δημιουργήσει ο/η συντονιστής/-τρια 

τις προϋποθέσεις για συζήτηση με ειλικρίνεια και σεβασμό μέσα στην ομάδα.

Τέλος, ο/η συντονιστής/-τρια πρέπει ήδη από την πρώτη συνάντηση να εισαγάγει ορισμένες από τις έννοιες που 

θα εμφανιστούν κατά τη διάρκεια του προγράμματος. Με αυτή την έννοια, μπορούν να γίνουν μερικές εισαγωγικές 

ασκήσεις με στόχο να δημιουργηθεί το πλαίσιο για πιο ουσιαστική και βαθιά δουλειά στα ευαίσθητα ζητήματα που 

περιγράφονται στο εγχειρίδιο αυτό.
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ΒΙΩΜΑΤΙΚΗ ΜΑΘΗΣΗ ΚΑΙ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΓΙΑ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΕΣ

• Οι βασικοί κανόνες είναι σημαντική πλευρά της δουλειάς στο πλαίσιο του προγράμματος Φροντίδα και Ενδυνάμωση. 

Φροντίστε να αφιερώσετε όσο χρόνο είναι απαραίτητος για να δημιουργήσει η ομάδα τους κανόνες της. Αυτό δεν 

δημιουργεί απλώς ένα ασφαλές περιβάλλον για τις συμμετέχουσες, αλλά και μία αίσθηση «ιδιοκτησίας». Επιπλέον, η 

δημιουργία των κανόνων αποτελεί και η ίδια ενδυνάμωση. 

• Προετοιμάστε τους βασικούς κανόνες με μία ελκυστική παρουσίαση (π.χ. χρωματιστό χαρτί, με σχέδια κλπ.) και αφήστε 

τους αναρτημένους σε κάποιο ορατό σημείο κατά  τη διάρκεια ολόκληρου του προγράμματος, ώστε να μπορείτε να τους 

συμβουλευτείτε, αν χρειαστεί στις επόμενες συναντήσεις.

• Πέρα από την οικοδόμηση εμπιστοσύνης ανάμεσα στα κορίτσια, οι συμμετέχουσες πρέπει να αποκτήσουν εμπιστοσύνη 

και προς  τον/τη συντονιστή/-τρια. Είναι σημαντικό  ο/η συντονιστής/-τρια να μη δημιουργήσει απόσταση από την ομάδα 

«παίζοντας τον ρόλο του/της «ειδικού», αλλά να φέρεται σαν ίσος/-η. Θα φανεί χρήσιμο αν  ο/η συντονιστής/-τρια βοηθήσει 

τα κορίτσια να τον/τη γνωρίσουν καλύτερα συμμετέχοντας στο πρώτο παιχνίδι για το σπάσιμο του πάγου και αν μοιραστεί 

μαζί τους ορισμένα πράγματα για τον/την ίδιο/-α.

• Ενθαρρύνετε, διεγείρετε και διατηρήστε τα κίνητρα των κοριτσιών να συμμετέχουν στο πρόγραμμα. Είναι επίσης 

σημαντικό να εμπλακούν ενεργά στη διαδικασία κατά την οποία θα αποφασιστούν οι θεματικές όπου θα εστιάσει το 

πρόγραμμα. Προς το τέλος, τα κορίτσια θα πρέπει να είναι σε θέση να φανερώσουν τους τομείς που τα ενδιαφέρουν και να 

συζητήσουν τις προσδοκίες και τις ανησυχίες τους. Όσο καταλληλότερα φτιαγμένο είναι το πρόγραμμα για να ανταποκριθεί 

στις ατομικές ανάγκες της ομάδας, τόσο πιο ενδιαφέρον και ελκυστικό θα είναι, καθιστώντας έτσι μεγαλύτερο το κίνητρο 

για συμμετοχή. Επιπλέον, η ενεργή εμπλοκή των κοριτσιών στη διαδικασία της λήψης αποφάσεων δημιουργεί αίσθηση 

ιδιοκτησίας και είναι καθαυτή ενδυναμωτική.

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ

Δραστηριότητα Δραστηριότητα 1: Σπάσιμο του πάγου: μιλήστε για τον εαυτό σας μέσα από μικρά 

αντικείμενα

Χρόνος 20 λεπτά

Στόχοι Να γνωριστούμε καλύτερα.

Υλικά Διάφορα τυχαία αντικείμενα (δύο φορές όσα τα μέλη της ομάδας)

 Υλικά  Διάφορα τυχαία αντικείμενα (δύο φορές όσα τα μέλη της ομάδας)  

Διαδικασία βήμα με βήμα 1. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τα κορίτσια να καθίσουν σε κύκλο. Στη 

συνέχεια, τοποθετεί τα αντικείμενα στο κέντρο. 

2. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τα κορίτσια να διαλέξουν ένα αντικείμενο και 

να εξηγήσουν κάτι για τον εαυτό τους μέσα από αυτό.

Συμβουλές για 

συντονιστή/-τρια

Είναι καλή ιδέα να συμμετέχει και ο/η συντονιστής/-τρια στη δραστηριότητα, για να 

ενισχύσει τη συνοχή της ομάδας και την εμπιστοσύνη στην επικοινωνία.  



32   Εγχειρίδιο για Επαγγελματίες

Δραστηριότητα Δραστηριότητα 2: Ορισμός των βασικών κανόνων 

Χρόνος 30 λεπτά

Στόχοι Να οριστούν από την ομάδα τα πρότυπα συμπεριφοράς και οι κανόνες δουλειάς για το 

πρόγραμμα.

Υλικά - Μεγάλα φύλλα χαρτί/Πινακας

- Μαρκαδόροι

- Χαρτί

- Στιλό

Διαδικασία βήμα με βήμα 1. Ο/η συντονιστής/-τρια παρουσιάζει συνοπτικά στα κορίτσια τους σκοπούς του 

προγράμματος Φροντίδα και Ενδυνάμωση.

2. Ο/η συντονιστής/-τρια εξηγεί τι είναι οι βασικοί κανόνες και γιατί είναι χρήσιμοι. 

3. Τα κορίτσια χωρίζονται σε μικρές ομάδες και τους ζητείται να συζητήσουν 

αυθόρμητα για 10 λεπτά, γιατί νομίζουν ότι είναι απαραίτητοι οι κανόνες. Στη συνέχεια, 

ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από την κάθε ομάδα να εξηγήσει τις απόψεις στις 

υπόλοιπες και τις καταγράφει στον πίνακα. 

5. Ο/η συντονιστής/-τρια αναρτά τους κανόνες που έχουν συμφωνηθεί σε ένα εμφανές 

σημείο (π.χ. στον τοίχο) όπου θα παραμείνουν για όλες τις συναντήσεις.

Συμβουλές για 

συντονιστή/-τρια

Στόχος αυτής της δραστηριότητας είναι να δημιουργηθεί ένας πίνακας κοινών κανόνων. 

Ο/η συντονιστής/-τρια πρέπει να φροντίσει να αναδειχθούν παράμετροι όπως η 

ακρίβεια, η παρουσία, ο σεβασμός στις απόψεις των άλλων, η συμμετοχή και η 

συνεργασία.

Οι βασικοί κανόνες θα βοηθήσουν τα κορίτσια να αισθανθούν άνετα και να 

νιώσουν ασφαλείς να μοιραστούν τις σκέψεις και τις απόψεις τους, ιδίως όταν οι 

δραστηριότητες θα έχουν να κάνουν με ευαίσθητα ζητήματα όπως η κακοποίηση ή η 

ανισότητα.

Πηγές Προσαρμογή από το:  Artemis, P., Stalo, L.  (2012) και Camarasa, M., Sales, L. (2013).
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Δραστηριότητα Δραστηριότητα 3: Περιήγηση στους διαθέσιμους πόρους μας

Χρόνος 120 λεπτά

Στόχοι - Να ενθαρρυνθούν τα κορίτσια ώστε να αναγνωρίσουν τις δεξιότητες και τις δυνάμεις 

τους και να μιλήσουν για αυτές.

- Να εφαρμοστούν οι ικανότητες της θετικής επικοινωνίας, της αυτογνωσίας και της 

αυτοπεποίθησης.

Διαδικασία βήμα με βήμα 1. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τα κορίτσια να κάνουν έναν περίπατο για μία 

ώρα και να βρουν τρία σύμβολα/αντικείμενα της πόλης που τους δίνουν δύναμη και/ή 

θετικά αισθήματα. Τα κορίτσια μπορούν να φωτογραφήσουν ή να ζωγραφίσουν τα 

σύμβολα/αντικείμενα. 

2. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τα κορίτσια να παρουσιάσουν στην υπόλοιπη 

ομάδα τα σύμβολα/αντικείμενα που διάλεξαν. Τα κορίτσια πρέπει να συστηθούν και να 

μιλήσουν για τα σύμβολα/στοιχεία/αντικείμενα που διάλεξαν. Τα κορίτσια πρέπει να 

εξηγήσουν γιατί τα επέλεξαν και γιατί τους γεννούν θετικά αισθήματα.

Δραστηριότητα Ο/η συντονιστής/-τρια  πρέπει να σιγουρευτεί ότι κάθε κορίτσι θα μοιραστεί με τα 

υπόλοιπα τα τρία σύμβολα/στοιχεία/αντικείμενα και να εξηγήσει γιατί του δίνουν 

δύναμη.

Πηγές Προσαρμογή από: Camarasa, M., Sales, L. (2013)
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Δραστηριότητα Δραστηριότητα 4: Ποια είμαι;

Χρόνος 30 λεπτά

Στόχοι - Να αυξηθεί η κατανόηση της έννοιας της ταυτότητας και να ενισχυθεί η 

αυτοσυνείδηση.

- Να αναπτυχθούν επικοινωνιακές δεξιότητες.

- Να προωθηθούν η αλληλεγγύη και ο σεβασμός.

Υλικά - Φύλλο εργασίας 1: Ποια είμαι;

- Χρωματιστά στιλό

- Χαρτί

- Μεγάλα φύλλα χαρτί και μαρκαδόροι/Πίνακας

Διαδικασία βήμα με βήμα 1. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τα κορίτσια να χωριστούν σε ζευγάρια. Ο/η 

συντονιστής/-τρια τους ζητάει να προσποιηθούν ότι δεν γνωρίζονται και να συστηθούν 

μεταξύ τους.  

2. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τα κορίτσια να σκεφτούν τι είναι σημαντικό ή 

ενδιαφέρον να γνωρίζεις για κάποιον/-α όταν τον/τη γνωρίζεις, δηλαδή το όνομα, την 

ηλικία, το φύλο, την εθνικότητα, την καταγωγή, τη δουλειά/σπουδές, τα γούστα στη 

μουσική, τα χόμπι, τα σπορ, γενικές προτιμήσεις και αντιπάθειες κλπ. 

3. Στη συνέχεια, ο/η συντονιστής/-τρια μοιράζει αντίτυπα του φύλλου εργασίας 1 και 

στιλό και ζητάει από τα κορίτσια να κάνουν μία παρουσίαση της ταυτότητάς τους. Για να 

το κάνουν αυτό, θα πρέπει να σκεφτούν τον εαυτό τους σαν σταρ. Ο/η συντονιστής/-

τρια ζητάει από τα κορίτσια να σκεφτούν τις 7 πιο σημαντικές πλευρές του εαυτού τους 

και να φτιάξουν το προσωπικό τους σχεδιάγραμμα.

4. Όταν τα κορίτσια έχουν ετοιμάσει το σχεδιάγραμμά τους, ο/η συντονιστής/-τρια 

τους ζητάει να το μοιραστούν με την υπόλοιπη ομάδα και να συζητήσουν τα κοινά και 

τα διαφορετικά στοιχεία. 

5. Τέλος, ο/η συντονιστής/-τρια κατατάσσει τις πληροφορίες που αφορούν την 

ταυτότητα των κοριτσιών σε δύο στήλες: στα στοιχεία που είναι αντικείμενο 

επιλογής και σε εκείνα που υπάρχουν εκ γενετής. Ο/η συντονιστής/-τρια μπορεί να 

χρησιμοποιήσει τις παρακάτω ερωτήσεις για να προωθήσει τη συζήτηση της ομάδας:

- Τι έμαθαν τα κορίτσια για τον εαυτό τους; Ήταν δύσκολο να αποφασίσουν ποιες είναι 

οι 7 σημαντικότερες πλευρές της ταυτότητάς τους; 

- Τους προκάλεσαν έκπληξη τα αποτελέσματα από τη σύγκριση των σχεδιαγραμμάτων; 

Είχαν περισσότερα ή λιγότερα κοινά στοιχεία, απ’ ό,τι περίμεναν; 

- Τι νομίζουν τα κορίτσια για τη διαφορετικότητα μέσα στην ομάδα; Θεωρούν ότι κάνει 

την ομάδα πιο ενδιαφέρουσα ή ότι κάνει πιο δύσκολη τη συνεργασία; 

- Πώς αναπτύσσεται η ταυτότητα; Ποιες πλευρές είναι κοινωνικά κατασκευασμένες και 

ποιες είναι βιολογικά προκαθορισμένες; Σε ποιο βαθμό είναι ελεύθεροι οι άνθρωποι 

να επιλέγουν την ταυτότητά τους; Ποιες είναι οι συνέπειες για τους ίδιους και για την 

κοινωνία, ιδίως σε σχέση με την ισότητα των φύλων;

Οδηγίες για συντονιστή/-

τρια

Καμία

Πηγές Προσαρμογή από: Gomes, Rui (2012)
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2. ΕΜΠΛΕΚΟΝΤΑΣ ΤΑ ΚΟΡΙΤΣΙΑ ΣΤΗΝ ΙΣΟΤΗΤΑ ΤΩΝ ΦΥΛΩΝ 

ΛΕΞΕΙΣ ΚΛΕΙΔΙΑ: Βιολογικό και κοινωνικό φύλο, έμφυλες νόρμες, έμφυλη κοινωνικοποίηση, έμφυλοι 
ρόλοι, έμφυλα στερεότυπα.

ΣΤΟΧΟΙ  

- Να αναπτυχθεί η κριτική σκέψη που θα επιτρέψει στα κορίτσια να αμφισβητήσουν τις πολιτισμικά και 
κοινωνικά αποδεκτές έμφυλες νόρμες που διαιωνίζουν την ανισότητα των φύλων. 

- Να μπορέσουν τα κορίτσια να αναγνωρίσουν τις αρνητικές επιπτώσεις που έχουν οι αυστηρές έμφυ-
λες νόρμες και να εξετάσουν πώς τα στερεότυπα αυτά περιορίζουν τις ατομικές επιλογές και προσδο-
κίες.

-  Να σκεφτούν εναλλακτικές λύσεις για την αμφισβήτηση και το ξεπέρασμα των έμφυλων νορμών 
και να μπορέσουν να καταλάβουν το δικαίωμά τους στην ισότητα, την ελευθερία, την επιλογή και την 
ειρήνη. 

ΕΙΣΑΓΩΓΗ  

EΜΦΥΛΟΙ ΡOΛΟΙ ΚΑΙ ΣΤΕΡΕOΤΥΠΑ

Το βιολογικό φύλο αναφέρεται στα βιολογικά χαρακτηριστικά με τα οποία γεννιούνται οι άντρες και οι γυναίκες. 

Αυτά είναι οικουμενικά και σε γενικές γραμμές μόνιμα, π.χ. οι άντρες δεν μπορούν να θηλάσουν και οι γυναίκες 

έχουν έμμηνο ρύση. Το «αρσενικό» και το «θηλυκό» είναι κατηγορίες του βιολογικού φύλου. Τα χαρακτηριστικά του 

βιολογικού φύλου δεν διαφέρουν ουσιαστικά από κοινωνία σε κοινωνία.4

Το κοινωνικό φύλο αναφέρεται στους κοινωνικά κατασκευασμένους ρόλους και ευθύνες που αποδίδονται στους 

άντρες και τις γυναίκες από την κοινωνία. Η «αρρενωπότητα» και η «θηλυκότητα» είναι κατηγορίες του κοινωνικού 

φύλου. Τα χαρακτηριστικά του κοινωνικού φύλου μπορεί να διαφέρουν σημαντικά. Οι έμφυλοι ρόλοι δημιουργούνται 

από τον πολιτισμό μας και όχι από τη φύση και μπορούν να αλλάζουν μέσα στο χρόνο. Όπως λέει η φεμινίστρια 

συγγραφέας Τζούντιθ Μπάτλερ, το κοινωνικό φύλο είναι μία σωματική, προσωπική και εμπειρική έννοια, η οποία 

ορίζεται και παράγεται κοινωνικά από κοινωνικές, ιστορικές και πολιτισμικές πρακτικές και νόρμες. Το κοινωνικό φύλο 

μαθαίνεται, εσωτερικεύεται και αναπαράγεται από γυναίκες και άντρες σε όλη τους τη ζωή.

Τα αγόρια και τα κορίτσια δεν ξέρουν εκ γενετής πώς πρέπει να δείχνουν, να ντύνονται, να μιλάνε, να φέρονται, να 

σκέφτονται ή να αντιδρούν. Αντιθέτως, ανατρέφονται και κοινωνικοποιούνται στη βάση συγκεκριμένων έμφυλων 

νορμών. Με αυτή την έννοια, για παράδειγμα, τα αγόρια, είναι πιθανότερο να εισπράξουν θετικές αντιδράσεις αν είναι 

δυναμικά, επιθετικά, ανεξάρτητα, ερευνητικά και ανταγωνιστικά, ενώ τα κορίτσια δέχονται συχνά θετικές αντιδράσεις 

όταν είναι υπάκουα, ευγενικά, λεπτεπίλεπτα, παθητικά, σεμνά και όμορφα.

Τα αγόρια τα αφήνουν να βρίζουν περισσότερο ή κανείς δεν νοιάζεται, δεν ξέρω... –κορίτσι 16 ετών.5

Η διαδικασία εκμάθησης των νορμών του φύλου ονομάζεται έμφυλη κοινωνικοποίηση και είναι μία διαδικασία εκμάθησης 

έμφυλων ρόλων ανάλογα με το βιολογικό μας φύλο, η οποία συνεχίζεται σε όλη τη διάρκεια της ζωής. Ήδη από την αρχή, 

τα αγόρια και τα κορίτσια αντιμετωπίζονται διαφορετικά από τα μέλη του περιβάλλοντός τους, καθώς και από ολόκληρη 

4.  Είναι σημαντικό να αναφέρουμε ότι ορισμένοι άνθρωποι δεν αναγνωρίζουν τον εαυτό τους ως άντρα ή ως γυναίκα, όπως μπορεί να συμβαίνει με κάποια 

διαφυλικά,αμφισεξουαλικά ή τρανς άτομα.
5.  Τα παραθέματα προέρχονται από την έρευνα που έγινε στο πλαίσιο του προγράμματος Φροντίδα και Ενδυνάμωση. Περισσότερες πληροφορίες για αυτή τη 

δραστηριότητα υπάρχουν εδώ: http://www.empoweringcare.eu/products/
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την κοινωνία, και μαθαίνουν τις διαφορές ανάμεσα στα αγόρια και τα κορίτσια, τους άντρες και τις γυναίκες. Οι προσδοκίες 

των γονιών και της κοινωνίας από τα αγόρια και τα κορίτσια, η επιλογή παιχνιδιών που προσιδιάζουν στο κοινωνικό τους 

φύλο και/η η ανάθεση συγκεκριμένων έργων ανά φύλο προσδιορίζουν μία διαφοροποιητική διαδικασία κοινωνικοποίησης. 

Η έμφυλη κοινωνικοποίηση είναι η διαδικασία μέσα από την οποία γυναίκες και άντρες μαθαίνουν να συμπεριφέρονται με 

συγκεκριμένο τρόπο, που υπαγορεύεται από τις κοινωνικές πεποιθήσεις, αξίες και στάσεις.

Οι εκμαθημένοι έμφυλοι ρόλοι αναφέρονται σε ρόλους που διαιωνίζονται από την έμφυλη κοινωνικοποίηση. Οι 

διακριτοί αυτοί ρόλοι και οι ανάλογες συμπεριφορές δημιουργούν τις έμφυλες ανισότητες και πολλοί από αυτούς 

ευνοούν συστηματικά τη μία ομάδα, κυρίως τους άντρες. Επιπλέον, οι έμφυλοι ρόλοι δημιουργούν έμφυλα στερεότυπα 

τα οποία λειτουργούν με βάση τις βιολογικές και σωματικές προδιαγραφές του αρσενικού και του θηλυκού.

Τα έμφυλα στερεότυπα είναι ένα σύνολο ιδιοτήτων και συγκεκριμένων χαρακτηριστικών που αποδίδονται σε κάποιο 

φύλο βάσει προκατασκευασμένων αντιλήψεων που αποδίδουν αξίες και συμπεριφορές στους ανθρώπους ανάλογα με 

το βιολογικό τους φύλο. Συνήθως τα έμφυλα στερεότυπα ακολουθούνται και αναπαράγονται σε όλη τη διάρκεια της 

ζωής αντρών και γυναικών.

Δυστυχώς, οι προσδοκίες από μία γυναίκα είναι ακριβώς αυτές που περιγράψαμε: θηλυκότητα και λεπτή 

συμπεριφορά, μαγείρεμα, φροντίδα των παιδιών. Δεν θα έπρεπε να υπάρχουν τέτοιες προσδοκίες. Κάθε 

άνθρωπος πρέπει να είναι αυτό που είναι – κορίτσι 16 ετών

ΓΙΑ ΝΑ EΡΘΕΙ Η ΑΛΛΑΓH

Το πρόγραμμα Φροντίδα και Ενδυνάμωση έδειξε ότι τα κορίτσια από ιδρύματα φροντίδας αναπαράγουν επίσης, 

περισσότερο ή λιγότερο, έμφυλους ρόλους και στερεότυπα. Τα περισσότερα κορίτσια υποστήριξαν απόψεις όπως 

ότι οι άντρες είναι από τη φύση τους πιο επιθετικοί από τις γυναίκες και ότι οι γυναίκες είναι πιο συναισθηματικές και 

παθιασμένες από τους άντρες.

Οι άντρες κάνουν τα πάντα... οι άντρες δίνουν χρήματα και οι γυναίκες φροντίζουν το σπίτι, ο άντρας πάει 

στη δουλειά – κορίτσι 14 ετών

Με δεδομένα τα παραπάνω, είναι απαραίτητο να καθοδηγήσουμε τα κορίτσια σε μία διαδικασία που θα τους επιτρέψει 

να αμφισβητήσουν τις κοινωνικές νόρμες εξετάζοντας μύθους και πραγματικότητες: οι ασκήσεις αυτής της ενότητας 

έχουν σχεδιαστεί για να προκαλέσουν συζήτηση και να παροτρύνουν τα νέα κορίτσια να σκεφτούν κριτικά τις 

προσωπικές τους επιλογές.  

ΒΙΩΜΑΤΙΚΗ ΜΑΘΗΣΗ 

• Προκειμένου να διασφαλιστεί ότι όλα τα κορίτσια θα αισθάνονται άνετα και θα είναι σε θέση να συμμετέχουν 

κατά τη διάρκεια της συνάντησης, είναι σημαντικό ο/η συντονιστής/-τρια να βεβαιωθεί ότι όλες οι ασκήσεις θα 

είναι κατάλληλες για το επίπεδο και τις γνώσεις των κοριτσιών. 

• Οι επαγγελματίες πρέπει να λάβουν υπόψη ότι τα κορίτσια μπορεί να έχουν μία στερεοτυπική αντίληψη για τον εαυτό 

τους. Από αυτή την άποψη,  ο/η συντονιστής/-τρια πρέπει να τα βοηθήσει να ανατρέψουν αυτές τις στερεοτυπικές 

αντιλήψεις σχετικά με το τι μπορούν και τι δεν μπορούν να κάνουν. Ωστόσο, είναι σημαντικό να μην επιβάλλουν με 

πιεστική επιμονή αυτή τη νέα γνώση. Επίσης σημαντικό είναι να αμφισβητήσουν και οι ίδιοι/-ες οι συντονιστές/-τριες 

τις δικές τους προκαταλήψεις σχετικά με το φύλο και τα έμφυλα στερεότυπα. Το πρώτο βήμα για να μπορέσουμε να 

βοηθήσουμε τους/τις άλλους/-ες να σκεφτούν κριτικά σχετικά με τον εαυτό τους, είναι να κάνουμε το ίδιο κι εμείς. 

• Κατά τη διάρκεια του προγράμματος,  ο/η συντονιστής/-τρια μπορεί να γίνει πρότυπο ή να εμπνεύσει τα κορίτσια. 

Από αυτή την άποψη, είναι σημαντικό να είναι ειλικρινής και  προσιτός/-ή, διατηρώντας πάντα τον απαραίτητο 

επαγγελματισμό. 

• Είναι προτιμότερο οι επαγγελματίες να συμμετέχουν στις δραστηριότητες και να μοιράζονται τις προσωπικές τους 

εμπειρίες. Οι συντονιστές/-τριες του προγράμματος Φροντίδα και Ενδυνάμωση μπορεί να είναι πρότυπα για τα κορίτσια 

που συμμετέχουν και να παίρνουν μέρος στις συζητήσεις. Ωστόσο, πρέπει πάντα να γνωρίζουν τα προσωπικά και τα 

επαγγελματικά τους όρια. 
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ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ  

Δραστηριότητα Δραστηριότητα 5: Η φυλακή του φύλου

Χρόνος 60 λεπτά 

Στόχοι - Να αναγνωριστεί η αρνητική επίδραση των αυστηρών έμφυλων νορμών και να 

διερευνηθεί πώς τα στερεότυπα αυτά περιορίζουν τις ατομικές επιλογές.

 - Να αναζητηθούν εναλλακτικοί τρόποι για να αμφισβητηθούν και να ξεπεραστούν οι 

έμφυλες νόρμες.

Υλικά - Περιοδικά

- Μεγάλα φύλλα χαρτί 

- Μαρκαδόροι 

- Φύλλο εργασίας 2: Η φυλακή του φύλου 

Διαδικασία βήμα με βήμα 1. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τα κορίτσια να ξεφυλλίσουν τα περιοδικά και 

να κόψουν κάθε διαφήμιση ή εικόνα που τους κάνει εντύπωση για τα μηνύματά της 

σχετικά με το πώς «πρέπει» να είναι και να φέρονται οι άντρες και οι γυναίκες. Ο/η 

συντονιστής/-τρια μπορεί αν θέλει να χωρίσει την ομάδα σε 2 μικρότερες ομάδες, 

όπου η μία θα δουλέψει με εικόνες γυναικών και η άλλη με εικόνες αντρών. Για να 

μπορέσει να καθοδηγήσει την εργασία και να είναι σίγουρο ότι και οι δύο ομάδες 

κινούνται στην ίδια κατεύθυνση, ο/η συντονιστής/-τρια μπορεί να δώσει στα 

κορίτσια ένα αντίτυπο του Φύλλου εργασίας 2: Η φυλακή του φύλου. 

2. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τις ομάδες να συζητήσουν η καθεμία τις 

ερωτήσεις του Φύλλου εργασίας 2: Η φυλακή του φύλου. Όσο η ομάδα ασχολείται 

με αυτό, ο/η συντονιστής/-τρια ετοιμάζει δύο μεγάλα φύλλα χαρτί: ένα με τίτλο 

ΚΟΡΙΤΣΙΑ/ΓΥΝΑΙΚΕΣ και ένα με τίτλο ΑΓΟΡΙΑ/ΑΝΤΡΕΣ. 

3.  Όταν οι ομάδες έχουν συζητήσει αρκετά, ο/η συντονιστής/-τρια τους ζητάει 

να μοιραστούν τα ευρήματα και τις απαντήσεις τους με τα υπόλοιπα μέλη. Ο/η 

συντονιστής/-τρια γράφει όλες τις πληροφορίες στα φύλλα του χαρτιού.  

4. Ο/η συντονιστής/-τρια σχεδιάζει ένα τετράγωνο γύρω από τις ιδιότητες, επίθετα 

κλπ. που εντοπίστηκαν στα περιοδικά και που περιγράφουν πώς υποτίθεται ότι 

πρέπει να είναι και να φέρονται οι άντρες και οι γυναίκες. Οι ιδιότητες «συνάγονται» 

σύμφωνα με τις κοινωνικές προσδοκίες. Τα κορίτσια δεν πρέπει να περιορίσουν 

τις απαντήσεις τους μόνο σε ότι υπάρχει στις λεζάντες των περιοδικών. Το νόημα 

της άσκησης είναι να «προβάλουν» τις βαθύτερες πεποιθήσεις τους, ώστε να 

αναδειχθούν οι κοινωνικές προσδοκίες. Στη συνέχεια ο/η συντονιστής/-τρια εξηγεί 

ότι αυτές οι «φυλακές του φύλου» αντιπροσωπεύουν τις κοινωνικές νόρμες και 

προσδοκίες που θέτει κάθε κοινωνία σχετικά με τον τρόπο που πρέπει να ενεργούν 

και να συμπεριφέρονται οι άντρες και οι γυναίκες, ανάλογα με το τι θεωρείται 

αντρική ή γυναικεία συμπεριφορά.

5. Μετά από αυτή τη σύντομη θεωρητική εισαγωγή, ο/η συντονιστής/-τρια ανοίγει 

τη συζήτηση με τα κορίτσια για να συζητηθούν προσωπικές εμπειρίες και απόψεις 

σχετικά με τους έμφυλους ρόλους και τα στερεότυπα. Ορισμένες πιθανές ερωτήσεις 

θα μπορούσαν να είναι:

• Σύμφωνα με την εμπειρία σας, πώς πρέπει να είναι και να φέρονται τα αγόρια 

και τα κορίτσια; Υπάρχουν διαφορές ανάμεσα στα αγόρια και τα κορίτσια;

• Οι άντρες και οι γυναίκες έχουν τα ίδια δικαιώματα και προνόμια; Νομίζετε 

ότι οι γυναίκες είτε οι άντρες έχουν περισσότερη εξουσία οι μεν από τους δε;

• Πού μαθαίνουμε αυτές τις έμφυλες νόρμες; Πότε αρχίζουμε να τις 

μαθαίνουμε; Ποιος/-α μας τις διδάσκει; 

• Αν σκεφτούμε το τετράγωνο στο οποίο περιέχονται όλες οι ιδιότητες που 

αναφέρατε, πόσο εύκολο είναι για τα αγόρια και για τα κορίτσια να παραμείνουν 

«μέσα στη φυλακή»; Τι γίνεται αν ένα αγόρι ή ένα κορίτσι ενεργήσει με τρόπο 

που δεν βρίσκεται μέσα στο πλαίσιο του φύλου; 

• Και αντίθετα, τι συμβαίνει στους ανθρώπους που συμμορφώνονται και 

ταιριάζουν; Τι μας κάνει να μένουμε στη φυλακή; Υπάρχει κάποιο σύστημα 

ανταμοιβών και τιμωριών; Πώς επηρεάζει το σύστημα αυτό τις επιλογές μας;
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Συμβουλές για 

συντονιστή/-τρια

Το ζήτημα της ισότητας των φύλων μπορεί να αποδειχθεί πολύ ευαίσθητο. Τα κορίτσια 

μπορεί να αρνηθούν ότι υπάρχει ανισότητα ανάμεσα στους άντρες και τις γυναίκες ή 

να προσπαθήσουν να υπερασπιστούν τους λόγους για τους οποίους οι άντρες και οι 

γυναίκες αντιμετωπίζονται διαφορετικά. Είναι σημαντικό να βοηθήσετε τα κορίτσια 

να εξετάσουν αν τα χαρακτηριστικά αυτά υπαγορεύονται από την κοινωνία και όχι από 

βιολογικά δεδομένα.

Ένας διαφορετικός τρόπος να τεθεί το ερώτημα «ποιος έχει μεγαλύτερη ισχύ στην 

κοινωνία» είναι να αναρωτηθούμε «ποιος έχει περισσότερη ελευθερία και προνόμια». 

Τα κορίτσια μπορεί να εντοπίσουν περιπτώσεις όπου οι άντρες και τα αγόρια 

έχουν περισσότερη ελευθερία: τα αγόρια μπορούν να βγαίνουν μέχρι πιο αργά το 

Σαββατοκύριακο, μπορούν να ντύνονται όπως τους αρέσει, οι άντρες δεν πιέζονται το 

ίδιο να φροντίζουν τα μικρότερα μέλη της οικογένειας, είναι πιθανότερο να βρεθούν 

σε θέσεις εξουσίας και ορισμένες φορές αμείβονται καλύτερα από τις γυναίκες για την 

ίδια δουλειά κλπ.

Μπορεί να φανεί χρήσιμο στους/στις συντονιστές/-τριες να κάνουν έρευνα 

σε στατιστικά στοιχεία ανά χώρα σχετικά με την ανισότητα των φύλων, όπως 

πληροφορίες σχετικά με τη μισθολογική διαφορά μεταξύ αντρών και γυναικών, τον 

αριθμό των γυναικών σε θέσεις εξουσίας σε σύγκριση με τους άντρες, στατιστικά για 

τη βία κατά των γυναικών κλπ., ώστε να παρουσιάσουν παραδείγματα ανισότητας των 

φύλων.

Πηγές Atemis, P., Stalo, L.  (2012).

Δραστηριότητα Δραστηριότητα 6: Τ’ αγόρια δεν κλαίνε

Χρόνος 90 λεπτά

Υλικά Φύλλο εργασίας 3

Στόχοι - Να αποκτηθεί συνείδηση για τα έμφυλα στερεότυπα και τις έμφυλες κοινωνικές 

νόρμες .

- Να δειχτεί πώς τα έμφυλα στερεότυπα δημιουργούν διακρίσεις και καλλιεργούν την 

ανισότητα των φύλων.

- Να αναζητηθούν τρόποι αμφισβήτησης των καθιερωμένων έμφυλων νορμών.

Διαδικασία βήμα με βήμα Παρακαλούμε, ανατρέξτε στη Δραστηριότητα 7 από το Flowers, N. ‘Compasitio: a 

manual on human rights education for children, Council of Europe, 2009 Διαθέσιμο στη 

διεύθυνση:  

www.eycb.coe.int/compasito/chapter_4/4_7.asp
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Δραστηριότητα Δραστηριότητα 7: Καυτή καρέκλα: Δηλώσεις αξιών

Χρόνος 45 λεπτά

Στόχοι - Να εισαχθούν τα κορίτσια στο κοινωνικό φύλο και το ζήτημα της ισότητας μέσα 

από τη διερεύνηση έμφυλων νορμών και στερεοτύπων που δημιουργούνται και 

ενισχύονται από την κοινωνία.- Να εξεταστούν κριτικά τα έμφυλα στερεότυπα και οι 

«αποδεκτές» ή «κανονικές» αντιλήψεις για τη θηλυκότητα και την αρενωπότητα.

Υλικά - Φύλλο εργασίας 4: Δηλώσεις αξιών- Καρέκλες

Διαδικασία βήμα με βήμα 1. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τα κορίτσια να καθίσουν στις καρέκλες που 

έχουν τοποθετηθεί σε κύκλο. Μία καρέκλα πρέπει να μείνει άδεια.

2. Ο/η συντονιστής/-τρια διαβάζει μία μία τις δηλώσεις. Μετά από την ανάγνωση 

κάθε δήλωσης, τα κορίτσια που συμφωνούν σηκώνονται και κάθονται σε άλλη 

καρέκλα. Εκείνα που διαφωνούν μένουν στη θέση τους. Αν ένα κορίτσι δεν μπορεί 

να αποφασίσει, πρέπει να σηκωθεί και να κάνει μία στροφή γύρω από τον εαυτό του. 

Όλα αυτά πρέπει να γίνονται γρήγορα.

3. Όταν έχουν διαβαστεί όλες οι δηλώσεις, ο/η συντονιστής/-τρια μπορεί να 

ξεκινήσει μία συζήτηση ρωτώντας τα κορίτσια από πού νομίζουν ότι προέρχονται οι 

διαφορετικές αντιδράσεις στις δηλώσεις.

Συμβουλές για 

συντονιστή/-τρια

Ο/η συντονιστής/-τρια δεν χρειάζεται να χρησιμοποιήσει όλες τις δηλώσεις από το 

Φύλλο εργασίας 4, αφού είναι απλώς παραδείγματα. Ο/η συντονιστής/-τρια μπορεί 

επίσης να ζητήσει από τα κορίτσια να γράψουν ανώνυμα δικές τους  δηλώσεις για να 

συμπεριληφθούν στην άσκηση. Σε αυτή την περίπτωση, ο/η συντονιστής/-τρια μπορεί 

να τους ζητήσει να γράψουν σε μικρά κομμάτια χαρτί που μπορούν να μπουν σε ένα 

καπέλο ή ένα κουτί. Ο/η συντονιστής/-τρια θα τις διαβάσει με τυχαία σειρά, μαζί με τις 

άλλες δηλώσεις. 

Πηγές Buldioski, G., Schneider, A. (2007).
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3. ΣΕΞΟΥΑΛΙΚΑ ΚΑΙ ΑΝΑΠΑΡΑΓΩΓΙΚΑ ΔΙΚΑΙΩΜΑΤΑ 

ΛΕΞΕΙΣ ΚΛΕΙΔΙΑ: Σεξ, σεξουαλικότητα, σεξουαλικά μεταδιδόμενα νοσήματα, σεξουαλικά δικαιώματα, 
αντισύλληψη, άμβλωση, εγκυμοσύνη, εικόνα του σώματος και φροντίδα του εαυτού

ΣΤΟΧΟΙ  

- Να οριστούν και να αποσαφηνιστούν καίριες έννοιες όπως το σεξ, η σεξουαλικότητα, τα σεξουαλι-
κά μεταδιδόμενα νοσήματα, τα σεξουαλικά δικαιώματα, η αντισύλληψη, η άμβλωση, η εγκυμοσύνη, 
η εικόνα του σώματος και η φροντίδα του εαυτού . 

- Ανάλυση και στοχασμός για τις έμφυλες προκαταλήψεις σχετικά με τη σεξουαλικότητα. 

- Να αποκτηθεί συνείδηση σχετικά με τα σεξουαλικά και αναπαραγωγικά δικαιώματα ως σημαντικό 
βήμα προς τη διασφάλιση της σεξουαλικής και αναπαραγωγικής υγείας και τη σύναψη πιο ισότιμων 
και ικανοποιητικών ερωτικών σχέσεων.

- Να αποκτήσουν τα κορίτσια συνείδηση του σώματος και της σεξουαλικότητάς τους ως βασικών 
ανθρωπίνων δικαιωμάτων και στοιχείων που προάγουν την αυτονομία και τη φροντίδα του εαυτού 
για τις νέες γυναίκες.

- Να δοθεί ο χώρος για να μοιραστούν και να συζητήσουν ζητήματα που τις απασχολούν σχετικά με 
τη σεξουαλική και την αναπαραγωγική υγεία.

ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Σύμφωνα με το International Planned Parenthood (IPPF), η σεξουαλικότητα είναι πολύ περισσότερα πράγματα από την 

πράξη του σεξ. Η σεξουαλικότητα έχει να κάνει με την αναπτυσσόμενη συνείδηση κάθε ατόμου, την εμπειρία και την 

έκφραση του ερωτισμού, τη σεξουαλική απόλαυση, την οικειότητα, τον γενετήσιο προσανατολισμό και την έμφυλη 

ταυτότητα.

Εφηβεία και σεξουαλική και αναπαραγωγική υγεία

Οι νέοι/-ες ωριμάζουν σεξουαλικά κατά τη διάρκεια της εφηβείας, η οποία επιφέρει πολλές σωματικές, ψυχολογικές 

και συμπεριφορικές αλλαγές. Με αυτή την έννοια, η εφηβεία είναι ίσως μία από τις πιο σύνθετες μεταβάσεις στη 

ζωή του ανθρώπου. Στο στάδιο αυτό, οι έφηβοι/-ες αποκτούν την ικανότητα να σκέφτονται με πιο αφηρημένο 

τρόπο. Επιπλέον, είναι επίσης μία περίοδος κατά την οποία αρχίζουν να αναλαμβάνουν περισσότερες ευθύνες, 

πειραματίζονται με νέα συναισθήματα, ζητούν την ανεξαρτησία τους και αμφισβητούν τον εαυτό τους και τους/

τις άλλους/-ες. Επιπλέον, κατά τη διάρκεια της εφηβείας αναπτύσσεται και η συναισθηματική και ψυχολογική 

ανεξαρτησία, στο πλαίσιο της οποίας οι έφηβοι/-ες μαθαίνουν να κατανοούν και να διαχειρίζονται τη σεξουαλικότητά 

τους. 

Σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας (WHO, 2014) η σεξουαλική υγεία είναι μία κατάσταση σωματικής, 

συναισθηματικής, πνευματικής και κοινωνικής ευεξίας σε σχέση με τη σεξουαλικότητα. Δεν είναι απλώς η απουσία 

ασθένειας, δυσλειτουργίας ή αναπηρίας. Η σεξουαλική υγεία απαιτεί μία θετική και πλήρη σεβασμού προσέγγιση της 

σεξουαλικότητας και των σεξουαλικών σχέσεων, καθώς και τη δυνατότητα απόκτησης ικανοποιητικών και ασφαλών 

σεξουαλικών εμπειριών, χωρίς καταναγκασμό, διακρίσεις ή βία. Σύμφωνα με μία προσέγγιση βασισμένη στα 

ανθρώπινα δικαιώματα, αυτό δηλώνει το δικαίωμα για μία ικανοποιητική και ασφαλή ζωή και τη δυνατότητα και την 

ελευθερία να αποφασίζει κανείς/-μία για τη σεξουαλική και την αναπαραγωγική του/της δραστηριότητα. 
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Σε πολλές χώρες του κόσμου η πρόσβαση των νέων στη σεξουαλική εκπαίδευση (επίσημη και/ή ανεπίσημη) είναι 

περιορισμένη και πολύ διαφορετική, με αποτέλεσμα να υπάρχει συνήθως έλλειψη γνώσεων και παραπληροφόρηση. 

Λόγω αυτής της έλλειψης πληροφοριών, οι νέοι και οι νέες στρέφονται, όπως είναι αναμενόμενο, στους/στις 

συνομηλίκους/-ες τους, στα ΜΜΕ και στο διαδίκτυο για να βρούνε απαντήσεις, κάτι που συχνά τους/τις κάνει 

να παίρνουν ανεπαρκείς, ατελείς και μη έγκυρες πληροφορίες.  Μάλλον δεν είναι τυχαίο ότι παράλληλα με αυτή 

την έλλειψη επίγνωσης και την παραπληροφόρηση, η πρώτη σεξουαλική επαφή δεν βιώνεται κατόπιν επιλογής, 

αλλά καταναγκαστικά. Αυτή η έλλειψη επίγνωσης και η παραπληροφόρηση βάζει τους/τις νέους/-ες σε σοβαρούς 

κινδύνους: ανεπιθύμητη σεξουαλική επαφή, σεξουαλικά μεταδιδόμενα νοσήματα, ανεπιθύμητες εγκυμοσύνες, 

σεξουαλική παρενόχληση και σεξουαλική βία, κατάχρηση ουσιών και κατάθλιψη.

Εφηβεία, σεξουαλικότητα και κοινωνικό φύλο

Η IPPF έχει δηλώσει ότι οι έμφυλες ανισότητες και οι διακρίσεις στερούν στα άτομα τα σεξουαλικά τους δικαιώματα, 

οδηγώντας συστηματικά σε μακροπρόθεσμες βλάβες στην υγεία και τη συναισθηματική ευεξία. Οι έμφυλες 

κοινωνικές και πολιτισμικές νόρμες μπορεί συχνά να διαιωνίζουν βλαβερές παραδόσεις που προκαλούν σωματικές 

και συναισθηματικές βλάβες, ιδιαίτερα στα κορίτσια και τις γυναίκες. Αν και τα κορίτσια και οι γυναίκες αποτελούν 

έναν εξαιρετικά ανόμοιο πληθυσμό, αντιπροσωπεύουν ωστόσο, μία από τις πιο ευάλωτες ομάδες σε ό,τι αφορά τη 

σεξουαλική και αναπαραγωγική υγεία και τα σχετικά δικαιώματα. Το δικαίωμα σε μία υγιή σεξουαλικότητα και στην 

αναπαραγωγική υγεία απειλείται ακόμα περισσότερο από τη βία και την κακοποίηση. 

Πώς ήταν η σχέση; 

Πολύ άσχημη... Ήμουν μαζί του σχεδόν ένα χρόνο, όταν έμεινα έγκυος  και όταν ήμουν κάπου τεσσάρων 

μηνών με χτύπησε. Τον κατήγγειλα φυσικά πολλές φορές, και έβγαλα περιοριστικά μέτρα, αλλά ακόμα κι 

έτσι συνέχιζα να μένω μαζί του. -κορίτσι 18 ετών

Με χτύπαγε και ψυχολογικά... Σου λένε ότι δεν αξίζεις, ότι είσαι άχρηστη, ότι χωρίς εκείνον είσαι ένα τίποτα... Μερικές 

φορές έμενα το βράδυ μαζί του κι η κοιλιά μου είχε μεγαλώσει (ήταν έγκυος) και δεν ήθελα να το κάνω γιατί πονούσε... 

αλλά μερικές φορές έπρεπε να το κάνεις, γιατί έτσι ήθελε εκείνος. Κι αν δεν το έκανες [...] Πρώτα σε σπρώχνει, μετά σε 

χτυπάει, μετά σου τραβάει τα μαλλιά, μετά σε φτύνει. -κορίτσι 18 ετών

Ο κίνδυνος που απορρέει από την ανεπαρκή πληροφόρηση σχετικά με τη σεξουαλική και την αναπαραγωγική υγεία και 

τα σχετικά δικαιώματα είναι ακόμα μεγαλύτερος στις περιπτώσεις νέων κοριτσιών που έχουν υποστεί σεξουαλική βία. 

Είμαι εδώ γιατί ο πατριός μου με κακοποιούσε. Μου πήρε την παρθενιά μου όταν ήμουν 12 και συνέχισε να 

το κάνει... –κορίτσι 16 ετών

Έχει αποδειχτεί ότι για τη συγκεκριμένη ομάδα είναι ακόμα δυσκολότερο να ζητήσει βοήθεια και υποστήριξη, επειδή 

στις περισσότερες περιπτώσεις ο δράστης της κακοποίησης είναι μέλος της οικογένειας. Τα κορίτσια που έδωσαν 

συνεντεύξεις στο πλαίσιο της έρευνας για το Φροντίδα και Ενδυνάμωση δήλωσαν ότι κατά τη διάρκεια των επεισοδίων 

βίας (συμπεριλαμβανομένων και επεισοδίων σεξουαλικής βίας) ήταν σε πλήρη σύγχυση, αποπροσανατολισμένες και 

αβέβαιες ως προς το τι έπρεπε να κάνουν ή από ποιον/-αν να ζητήσουν βοήθεια. 



42   Εγχειρίδιο για Επαγγελματίες

Πετυχαίνοντας την αλλαγή

Οι ασκήσεις που παρουσιάζονται παρακάτω έχουν στόχο να καλλιεργήσουν τη συζήτηση και να παροτρύνουν 

τα κορίτσια που ζουν σε ιδρύματα φροντίδας να επανεξετάσουν, να αμφισβητήσουν και να αντιμετωπίσουν 

προκαταλήψεις και στερεότυπα που μπορεί να έχουν σχέση με τα σεξουαλικά και τα αναπαραγωγικά δικαιώματα 

και την υγεία. Ορισμένες από τις ασκήσεις, σκοπεύουν επίσης να διαλύσουν διαδεδομένους μύθους σχετικά με τη 

σεξουαλικότητα και προσπαθούν να προσφέρουν πληροφορίες που θα επιτρέψουν στα κορίτσια να κάνουν ορθές 

επιλογές για να ζήσουν μία υγιέστερη και πιο ασφαλή σεξουαλική ζωή. Για αυτόν τον λόγο, θα καλυφθούν ζητήματα 

όπως η πίεση από συνομηλίκους/-ες σχετικά με το σεξ, τα σεξουαλικά και τα αναπαραγωγικά δικαιώματα, το 

κοινωνικό φύλο και η σεξουαλικότητα, οι μύθοι και οι πραγματικότητες σχετικά με το σεξ και τη σεξουαλική υγεία, οι 

σεξουαλικές φαντασιώσεις, και άλλα.

ΒΙΩΜΑΤΙΚΗ ΜΑΘΗΣΗ ΚΑΙ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΓΙΑ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΕΣ 

• Τα ζητήματα που έχουν να κάνουν με τη σεξουαλική ταυτότητα, τη σεξουαλική υγεία, και τον σεξουαλικό 

προσανατολισμό είναι από τη φύση τους προσωπικά και ιδιωτικά. Όλη η ατομική και η ομαδική δουλειά σε 

αυτό το πεδίο θα αγγίζει πάντα προσωπικές εμπειρίες. Επομένως, είναι απαραίτητο να οριστούν αυστηροί 

κανόνες και να γίνεται πάντα σεβαστή η αρχή της οικειοθελούς συμμετοχής. Επίσης, οι επαγγελματίες θα πρέπει 

να είναι προετοιμασμένοι/-ες να αντιμετωπίζουν ζητήματα που αφορούν τη σεξουαλικότητα με ευαισθησία, 

δημιουργώντας έναν ασφαλή χώρο για το μοίρασμα, τον αναστοχασμό, την επαναξιολόγηση και την αμφισβήτηση 

αντιλήψεων και/ή εμπειριών. 

• Είναι προτιμότερο να εργαστείτε με μικρές ομάδες όταν τα κορίτσια δυσκολεύονται να μοιραστούν τις 

προσωπικές τους ιστορίες ή δεν είναι πρόθυμα να συμμετέχουν σε μία άσκηση. Αυτό δίνει στα κορίτσια την 

ευκαιρία να διατηρήσουν σε κάποιο βαθμό τον προσωπικό τους χώρο. Η ομαδική δουλειά ενθαρρύνει τα κορίτσια 

να σκεφτούν και να συμμετέχουν χωρίς να απαιτείται να μοιραστούν υπερβολικά πολλά σε προσωπικό επίπεδο.

• Λαμβάνοντας υπόψη ότι η σεξουαλικότητα είναι ιδιαίτερα υποκειμενική, προσωπική, πολύπλευρη και σύνθετη, 

είναι σημαντικό να ξεκινήσετε τη συνάντηση με έναν ορισμό της σεξουαλικότητας, του σεξ, των σεξουαλικών 

σχέσεων κλπ. που να οριστεί από τα κορίτσια. Από εκεί και πέρα, οι επαγγελματίες μπορούν να προσαρμόσουν τις 

δραστηριότητες σύμφωνα με τα ενδιαφέρονται και τις ιδιαίτερες ανάγκες της ομάδας.

• Είναι επίσης σημαντικό να λάβετε υπόψη ότι η ηλικία των κοριτσιών επηρεάζει τις σεξουαλικές εμπειρίες. 

Διαφορετικές ηλικίες σημαίνουν διαφορετική γνώση, συμφραζόμενα, κατανόηση, εμπειρίες, ζητήματα 

ενδιαφέροντος και ανάγκες σχετικά με τη σεξουαλικότητα. Επομένως, οι επαγγελματίες πρέπει να προσαρμόσουν 

την προσέγγισή τους στο ζήτημα, με τρόπο που να ανταποκρίνεται στις ανάγκες της ομάδας. 

• Οι επαγγελματίες πρέπει να λάβουν υπόψη ότι τα κορίτσια έχουν συνήθως διάφορες στερεοτυπικές απόψεις για 

τις σεξουαλικές σχέσεις και για τη σεξουαλικότητα των κοριτσιών και των γυναικών. Είναι πολύ συνηθισμένο να 

πιστεύουν διάφορους μύθους σχετικά με τη σεξουαλικότητα που απορρέουν από παραπληροφόρηση, στερεότυπα 

και πολιτισμικές πεποιθήσεις. Οι επαγγελματίες πρέπει να βοηθήσουν τα κορίτσια να αμφισβητήσουν αυτές 

τις στερεοτυπικές αντιλήψεις σχετικά με το τι μπορούν και τι δεν μπορούν να κάνουν και να τους δώσουν τις 

απαραίτητες πληροφορίες, ώστε να διαλύσουν τους διάφορους μύθους σχετικά με τη σεξουαλικότητα.
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ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

Δραστηριότητα Δραστηριότητα 8 : Αγαπητή Μαρία

Χρόνος 30 λεπτά

Στόχοι - Να μπορέσουν τα κορίτσια να αποκτήσουν κατανόηση, ικανότητες επικοινωνίας και 

αυτοεκτίμηση.

- Να καλλιεργηθούν θετικές και εμπεριστατωμένες σεξουαλικές αποφάσεις και 

συμπεριφορές.

Υλικά - Φύλλο εργασίας 5: Αγαπητή Μαρία - Μαρκαδόροι- Μεγάλα φύλλα χαρτί

Διαδικασία βήμα με  βήμα 1. Ο/η συντονιστής/-τρια εξηγεί στα κορίτσια ότι για τη δραστηριότητα αυτή 

πρέπει να φανταστούν ότι διατηρούν μία στήλη συμβουλών σε κάποιο περιοδικό ή 

ιστότοπο. Για τη δουλειά τους, πρέπει να διαβάζουν τα γράμματα που λαμβάνουν και 

να απαντούν δίνοντας κάποιες συμβουλές. 

2. Για αρχή, ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει μία εθελόντρια που θα διαβάσει δυνατά 

το πρώτο γράμμα. Όταν όλες έχουν καταλάβει την κατάσταση που περιγράφεται στο 

γράμμα, ο/η συντονιστής/-τρια παροτρύνει τα κορίτσια να συζητήσουν ποια θα ήταν 

η καλύτερη συμβουλή για το άτομο που έγραψε το γράμμα. 

3. Ο/η συντονιστής/-τρια παροτρύνει τη συνέχιση της συζήτησης ανάμεσα 

στα κορίτσια και τα βοηθάει να σκεφτούν θετικές και ρεαλιστικές συμβουλές. 

Κατά τη διάρκεια αυτής της διαδικασίας, ο/η συντονιστής/-τρια πρέπει επίσης να 

προσπαθήσει να αμφισβητήσει έμφυλα στερεότυπα και στάσεις που μπορεί να 

αναπαράγουν την ανισότητα των φύλων. 

Συμβουλές για 

συντονιστή/-τρια

Καμία

Πηγές Center for Young Women's Health (2014)
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Δραστηριότητα Δραστηριότητα 9: Να σκεφτούμε το ασφαλές σεξ

Χρόνος 60 λεπτά

Στόχοι - Να μπορέσουν τα κορίτσια να καταλάβουν πότε κάποιος/-α είναι έτοιμος/-η να έχει 

σεξουαλικές σχέσεις.- Να μπορέσουν τα κορίτσια να αποφασίσουν ποια μέθοδος 

προστασίας είναι η κατάλληλη για τις ίδιες. - Να αναζητηθούν τρόποι με τους οποίους 

μπορεί ένα νεαρό άτομο να εξηγήσει στον/στη σύντροφό του γιατί επιλέγει την 

προστασία.

Υλικά - Φύλλο εργασίας 6: Να σκεφτούμε το ασφαλές σεξ - Μεγάλα φύλλα χαρτί - 

Μαρκαδόροι

Διαδικασία βήμα με βήμα 1. Ο/η συντονιστής/-τρια χωρίζει τα κορίτσια σε μικρές ομάδες και μοιράζει στην 

κάθε ομάδα ένα σενάριο.

2. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τα κορίτσια να διαβάσουν τα σενάρια και να τα 

συζητήσουν μεταξύ τους.

3. Μετά από 10 λεπτά, ο/η συντονιστής/-τρια βάζει πάλι μαζί όλα τα κορίτσια και 

τους ζητάει να συνοψίσουν το σενάριο και τη συζήτηση που έγινε στην ομάδα τους.

4. Όταν η κάθε ομάδα έχει παρουσιάσει το σενάριό της, ο/η συντονιστής/-τρια 

ξεκινάει μία συζήτηση για να εκτεθούν οι απόψεις και οι ιδέες των ομάδων. Για 

να ξεκινήσει η συζήτηση, ο/η συντονιστής/-τρια μπορεί να χρησιμοποιήσει τις 

ακόλουθες ερωτήσεις:

• Πότε νομίζετε ότι είναι κανείς/-μία έτοιμος/-η να αρχίσει να κάνει σεξ;

• Πώς ξέρεις ότι είσαι έτοιμη να αρχίσεις να κάνεις σεξ;

• Ποια είναι η καλύτερη μέθοδος αντισύλληψης;

• Ποια στοιχεία θεωρείς ότι είναι σημαντικό να λάβεις υπόψη όταν επιλέγεις 

μέθοδο αντισύλληψης;

• Πώς μπορείς να εξηγήσεις καλύτερα στον σύντροφό σου την ανάγκη σου να 

κάνεις (ή να μην κάνεις) σεξ ή να χρησιμοποιήσεις μια μέθοδο αντισύλληψης;

• Είναι εύκολο να πεις αυτά που χρειάζεται στα ζητήματα που έχουν να κάνουν 

με το σεξ; Τι είναι αυτό που το κάνει δύσκολο;

• Πώς μπορείς να έχεις περισσότερη αυτοπεποίθηση στην επικοινωνία σου;

Συμβουλές για 

συντονιστή/-τρια

Καμία

Πηγές Cyprus Family Planning Association  (2014)
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Δραστηριότητα Δραστηριότητα 10: Μύθοι και πραγματικότητες για το σεξ και τη σεξουαλική υγεία

Χρόνος 90 λεπτά

Στόχοι - Να αμφισβητηθούν και να καταρριφθούν μύθοι σχετικά με τους κινδύνους της 

σεξουαλικής συμπεριφοράς.

- Να δοθούν πληροφορίες που βασίζονται σε αξιόπιστα και έγκυρα δεδομένα.

- Να ενθαρρυνθεί η θετική στάση απέναντι στο σεξ και τη σεξουαλική υγεία.

- Να διασφαλιστεί ότι τα κορίτσια έχουν ακριβείς πληροφορίες σχετικά με τη γυναικεία 

σεξουαλικότητα και την αναπαραγωγή, καθώς και τα σχετικά δικαιώματα.

Υλικά - Φύλλο εργασίας 7: Μύθοι και πραγματικότητες για το σεξ και τη σεξουαλική υγεία- 

Μεγάλα φύλλα χαρτί  - Μαρκαδόροι

Διαδικασία βήμα με  βήμα 1. Ο/η συντονιστής/-τρια εξηγεί ότι θα παίξουν ένα παιχνίδι για να δούνε πόσες 

«μυθικές πληροφορίες» έχει η ομάδα για τους κινδύνους που σχετίζονται με τη 

σεξουαλική δραστηριότητα. Εξηγεί ότι λέγοντας «μύθους» εννοεί αναληθείς 

πληροφορίες που κυκλοφορούν σαν να πρόκειται για αλήθειες. Ορισμένοι μύθοι 

μπορεί να εμπεριέχουν ακριβείς πληροφορίες, αλλά γενικά δεν αληθεύουν.

2. Ο/η συντονιστής/-τρια χωρίζει την ομάδα σε δύο μικρότερες. Στη συνέχεια, κάθε 

ομάδα παίρνει ένα αντίτυπο από το Φύλλο εργασίας 7 με τις διαφορετικές προτάσεις 

για το σεξ και τη σεξουαλικότητα. Κάθε ομάδα δουλεύει ξεχωριστά και αποφασίζει 

αν οι προτάσεις είναι αλήθεια ή «μύθος».

3.  Όταν κάθε ομάδα έχει καλύψει όλες τις δηλώσεις, ο/η συντονιστής/-τρια 

ξεκινάει μία συζήτηση με όλα τα μέλη, όπου κάθε επιμέρους ομάδα πρέπει να 

παρουσιάσει τη συζήτηση που έχει κάνει.

4. Όταν έχουν συζητηθεί όλες οι προτάσεις, ο/η συντονιστής/-τρια εξηγεί στα 

κορίτσια ποιες είναι αλήθεια και ποιες  «μύθος». 

Συμβουλές για 

συντονιστή/-τρια

Εναλλακτική διαδικασία

Αν η δυναμική της ομάδας μπορεί να μη λειτουργήσει καλά σε ένα ανταγωνιστικό 

παιχνίδι, ο/η συντονιστής/-τρια μπορεί να κάνει το ίδιο παιχνίδι κάπως σαν τη 

«μπουκάλα»: 

• Η ομάδα κάθεται σε κύκλο.

• Ο/η συντονιστής/-τρια παίρνει μία πρόταση από το κουτί.

• Ο/η συντονιστής/-τρια γυρίζει την μπουκάλα και το κορίτσι που βρίσκεται στην 

άκρη του στομίου απαντάει, αν η πρόταση είναι «μύθος» ή αλήθεια. Στη συνέχεια 

όλη η ομάδα συζητάει την πρόταση. 

Πηγές Cyprus Family Planning Association  (2014)
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Δραστηριότητα Δραστηριότητα 11: Τι να κάνω;

Χρόνος 60 λεπτά

Στόχοι - Να εντοπιστούν διλήμματα σχετικά με το σεξ, τη σεξουαλικότητα, τη βία και τις 

σχέσεις που αντιμετωπίζουν τα κορίτσια καθώς γίνονται αυτόνομα άτομα.

- Να εξεταστούν διαφορετικές προσεγγίσεις για την αντιμετώπιση αυτών των 

διλημμάτων. 

Υλικά - Φύλλο εργασίας 8: Τι να κάνω

- Ένας μεγάλος, περίκλειστος χώρος δουλειάς, με τέσσερις γωνίες

Διαδικασία βήμα με βήμα 1. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τα κορίτσια να σταθούν στη μέση του δωματίου 

και τους εξηγεί ότι θα ακούσουν διάφορα διλήμματα που μπορεί να αντιμετωπίζουν οι 

νέοι/-ες στις σχέσεις τους. Για κάθε τέτοιο δίλημμα, θα δοθούν τέσσερις απαντήσεις/

λύσεις/τρόποι δράσης και τα κορίτσια θα πρέπει να επιλέξουν τη στάση τους στο 

συγκεκριμένο δίλημμα πηγαίνοντας σε μία από τις τέσσερις γωνίες της αίθουσας. 

Κάθε γωνία θα έχει αριθμηθεί 1, 2, 3 και 4 και θα αντιπροσωπεύει μία από τις πιθανές 

επιλογές που μπορούν να αποφασιστούν απέναντι στο δίλημμα.

2. Ο/η συντονιστής/-τρια διαβάζει δυνατά το δίλημμα και περιγράφει τις 

διαφορετικές γωνίες. Όταν όλα τα κορίτσια έχουν πάρει θέση επιλέγοντας την 

αντίστοιχη γωνία, ο/η συντονιστής/-τρια τους ζητάει να εξηγήσουν γιατί επέλεξαν 

το συγκεκριμένο τρόπο να αντιδράσουν στην κατάσταση και να περιγράψουν τα 

πλεονεκτήματα και τα μειονεκτήματά του. Ο/η συντονιστής/-τρια επαναλαμβάνει τη 

διαδικασία για κάθε ένα από τα διλήμματα.

3. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από όλα τα κορίτσια να καθίσουν σε κύκλο και 

αρχίζει τη συζήτηση ρωτώντας τα κορίτσια πώς αισθάνθηκαν κατά τη διάρκεια της 

άσκησης, αν τους άρεσε ή όχι ή αν ένιωσαν έκπληξη από κάποια από τα σχόλια των 

άλλων κοριτσιών.

4.  Όταν τα κορίτσια έχουν ακούσει όλα τα διλήμματα, ο/η συντονιστής/-τρια 

μπορεί να συνεχίσει τη συζήτηση συσχετίζοντάς τα με τις εμπειρίες των ίδιων 

των κοριτσιών. Για να διευκολύνει τη συζήτηση, ο/η συντονιστής/-τρια μπορεί να 

χρησιμοποιήσει τις ακόλουθες ερωτήσεις:

• Θεωρείτε ότι τα διλήμματα αυτά είναι αντιπροσωπευτικά αυτών που έχουν 

αντιμετωπίσει κορίτσια που γνωρίζετε;

• Πώς νομίζετε ότι παίρνουν τα κορίτσια τις αποφάσεις τους, όταν αντιμετωπίζουν 

ένα τέτοιο δίλημμα;

• Όταν αντιμετωπίζετε ένα δίλημμα (μεγάλο ή μικρό), πώς προσπαθείτε να το 

επιλύσετε;- Πού μπορούν να ζητήσουν υποστήριξη κορίτσια που αντιμετωπίζουν 

τέτοια διλήμματα;

• Ποια είναι τα δικαιώματα των κοριτσιών στη χώρα σου σε σχέση με τα σεξουαλικά 

και τα αναπαραγωγικά δικαιώματα;

• Ποιος/-α πρέπει να αποφασίζει για τα δικαιώματα των κοριτσιών σε σχέση με το σεξ;

Συμβουλές για 

συντονιστή/-τρια

Ο/η συντονιστής/-τρια μπορεί να προσαρμόσει τα διλήμματα ώστε να ταιριάζουν στην 

ομάδα, αλλάζοντας το φύλο, την ηλικία, την εθνικότητα ή άλλα χαρακτηριστικά των 

ατόμων που περιγράφονται στα σενάρια. 

Ο/η συντονιστής/-τρια πρέπει να θυμάται ότι δεν είναι πάντα εφικτό να γνωρίζει 

«ποιος/-α βρίσκεται στο δωμάτιο» και γι’ αυτό πρέπει να αποφεύγει να χρησιμοποιεί 

τις προσωπικές ιστορίες των κοριτσιών.

Πηγές Προσαρμογή από: Flowers, N. (2009)
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Δραστηριότητα Δραστηριότητα 12: Μ’ αγαπά, δε μ’ αγαπά

Χρόνος 30 λεπτά

Στόχοι Να εξεταστούν τα στοιχεία που διαμορφώνουν μία υγιή σχέση.

Υλικά - Φύλλο εργασίας 9: Μ’ αγαπά, δε μ’ αγαπά

- Κολλητική ταινία

- Στιλό

- Μεγάλα φύλλα χαρτί

Διαδικασία βήμα με βήμα 1. Ο/η συντονιστής/-τρια δίνει σε κάθε κορίτσι ένα λευκό πέταλο και τους ζητάει 

να γράψουν επάνω ένα χαρακτηριστικό που είναι σημαντικό για μία υγιή σχέση (π.χ. 

εμπιστοσύνη, διασκέδαση).

2. Στη συνέχεια, ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τα κορίτσια να κολλήσουν με 

ταινία το πέταλό τους στο σώμα του λουλουδιού και να το διαβάσουν δυνατά στην 

ομάδα.

3. Στη συνέχεια, ο/η συντονιστής/-τρια κάνει στην ομάδα τις εξής ερωτήσεις: Θα 

έμοιαζε με μαργαρίτα το λουλούδι χωρίς τα πέταλά του; Ο/η συντονιστής/-τρια 

εξηγεί πως όταν όλα τα πέταλα είναι ανέπαφα, το λουλούδι είναι πλήρες και ότι οι 

θετικές καταστάσεις/χαρακτηριστικά στις σχέσεις μας, σαν να ήταν μαργαρίτες, 

πρέπει να κρατάνε τις σχέσεις μας υγιείς και να μας κάνουν να νιώθουμε καλά για τον 

εαυτό μας.

Σαν συνέχεια της δραστηριότητας, ο/η συντονιστής/-τρια μπορεί να ζητήσει από τα 

κορίτσια να σκεφτούν παραδείγματα ανησυχητικών ενδείξεων που μπορούν να κάνουν 

τα μέλη του ζευγαριού να συνειδητοποιήσουν ότι τόσο η σχέση και όσο και τα ίδια τα 

κορίτσια  βρίσκονται σε κίνδυνο.  

Συμβουλές για 

συντονιστή/-τρια

Υπάρχουν αρκετοί τρόποι να παρουσιάσετε και να προχωρήσετε τη δραστηριότητα 

αυτή. Ένας εναλλακτικός τρόπος είναι να εξηγήσετε στα κορίτσια ότι πρέπει να 

γράψουν μία συνταγή για μία υγιή ερωτική σχέση. Τα κορίτσια πρέπει να αποφασίσουν 

ποια θα είναι τα συστατικά και ποιος ο τρόπος μαγειρέματος. Για παράδειγμα, μπορεί 

να πούνε 100γρ. σεβασμός, 100 γρ. πάθος, 200 γρ. εμπιστοσύνη κλπ. Πρέπει να 

μαγειρευτούν σε χαμηλή φωτιά κλπ. 

Πηγές Center for Young Women's Health (2014)
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4. ΒΙΑ ΚΑΤΑ ΓΥΝΑΙΚΩΝ ΚΑΙ ΚΟΡΙΤΣΙΩΝ 

ΛΕΞΕΙΣ ΚΛΕΙΔΙΑ: Βία, έμφυλη βία, βία κατά γυναικών και κοριτσιών 

ΣΤΟΧΟΙ ΤΗΣ ΕΝΟΤΗΤΑΣ

- Να αυξηθεί η γνώση και η κατανόηση των κοριτσιών σχετικά με τη φύση της βίας κατά των γυναι-
κών ως προς τις αιτίες, τις συνέπειες και τις επιπτώσεις της.

- Να εξετάσουν και να στοχαστούν διαφορετικές εκδηλώσεις βίας στη ζωή και στην κοινότητά τους.

- Να αναπτυχθεί η συναισθηματική ικανότητα των κοριτσιών που θα τους επιτρέψει να αναγνωρί-
σουν το δικαίωμά τους να εκτιμώνται και να αντιμετωπίζονται με σεβασμό, καθώς και την υποχρέ-
ωσή τους να εκτιμούν και να σέβονται τους/τις άλλους/-ες.

- Να βελτιωθεί η ικανότητα των κοριτσιών να οικοδομούν σχέσεις με θετικό και υγιή τρόπο, ενισχύ-
οντας τις ικανότητες επικοινωνίας, διαπραγμάτευσης, λήψης αποφάσεων και διαχείρισης συγκρού-
σεων.

- Να τους δοθούν τα εργαλεία, ώστε να μπορούν να αντιμετωπίσουν μελλοντικές προκλήσεις στις 
διαπροσωπικές τους σχέσεις, ιδίως στις ερωτικές και τις σεξουαλικές.

ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Βία, έμφυλη βία (ΕΒ) και βία κατά γυναικών και κοριτσιών (ΒΚΓΚ)

Η βία είναι ένα μέσο ελέγχου και καταπίεσης που μπορεί να περιλαμβάνει συναισθηματική, κοινωνική ή οικονομική 

βία, εξαναγκασμό ή πίεση, καθώς και σωματική βλάβη. 

Η ΕΒ  είναι βία που κατευθύνεται εναντίον ενός ατόμου με βάση το φύλο του. Αποτελεί παραβίαση του θεμελιώδους 

δικαιώματος στη ζωή, την ελευθερία, την ασφάλεια, την αξιοπρέπεια, την ισότητα μεταξύ αντρών και γυναικών, τη 

μη εφαρμογή διακρίσεων και τη σωματική και πνευματική ακεραιότητα. Η έμφυλη βία αντανακλά και ενισχύει τις 

ανισότητες μεταξύ αντρών και γυναικών (EIGE, 2014)

Η ΕΒ και η ΒΚΓΚ χρησιμοποιούνται συχνά αδιακρίτως, καθώς το μεγαλύτερο ποσοστό έμφυλης βίας ασκείται από 

άντρες σε γυναίκες και κορίτσια. Ωστόσο, το 1995 η Πλατφόρμα Δράσης του Πεκίνου όρισε συγκεκριμένα τη ΒΚΓΚ ως 

οποιαδήποτε πράξη έμφυλης βίας που καταλήγει ή είναι πιθανό να καταλήξει σε σωματική, σεξουαλική ή ψυχολογική 

βλάβη ή οδύνη σε γυναίκες, συμπεριλαμβανομένων και των απειλών τέτοιων πράξεων, τον καταναγκασμό ή την 

αυθαίρετη στέρηση της ελευθερίας, είτε αυτή συμβαίνει στη δημόσια είτε στην ιδιωτική ζωή (UN Women, 2014). 

Εμπειρίες βίας κοριτσιών που ζουν σε ιδρύματα φροντίδας

Τα ερευνητικά αποτελέσματα του προγράμματος Φροντίδα και Ενδυνάμωση έδειξαν ότι τα κορίτσια που ζουν σε 

ιδρύματα φροντίδας είχαν βιώσει διάφορα ήδη βίας, δηλαδή σωματικές και ψυχολογικές επιθέσεις, σεξουαλική 

κακοποίηση, ταπεινώσεις και παραμέληση. Ορισμένα από τα κορίτσια είχαν ζήσει μία ιστορία βίας, ενώ άλλα είχαν 

υπάρξει θύματα (και επιζήσασες) διαφορετικών καταστάσεων βίας. Στις περισσότερες περιπτώσεις, η βία ασκούνταν 

στην οικογενειακή εστία. Ωστόσο, άλλα κορίτσια διηγήθηκαν επίσης ιστορίες βίας από ερωτικούς συντρόφους, 

σχολικού εκφοβισμού και παράνομης διακίνησης ανθρώπων για σεξουαλική εκμετάλλευση.
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Η εμπειρία της βίας είναι συντριπτική και έχει επιπτώσεις σε σωματικό, συναισθηματικό και κοινωνικό επίπεδο, όχι 

μόνο κατά τη διάρκεια των βίαιων επεισοδίων αλλά και αργότερα.

Όπως και στις περιπτώσεις ΒΚΓ, οι περισσότερες καταστάσεις βίας κατά κοριτσιών παραμένουν αόρατες. Όπως έχει 

επισημάνει το Συμβούλιο της Ευρώπης (2006), αυτό οφείλεται στο γεγονός ότι τα κορίτσια φοβούνται να μιλήσουν και 

όποτε το κάνουν, οι ενήλικοι/-ες δεν παρακολουθούν και δεν αναφέρουν όπως πρέπει τις περιπτώσεις.

«Ήθελα να του πω τα πάντα, αλλά δεν τολμούσα γιατί θα με χτυπούσε κι άλλο» - κορίτσι 14 ετών 

«Ακόμα κι αν είχα πει κάτι, κανείς/-μία δεν θα έκανε τίποτα» - κορίτσι 15 ετών

Με αυτή την έννοια, τα περισσότερα κορίτσια εξήγησαν ότι δεν μπορούσαν να πουν σε κανέναν/-μία ότι υφίσταντο βία, 

κάτι που τα έκανε να αισθάνονται εντελώς μόνα. Σε ορισμένες περιπτώσεις που τα κορίτσια εξήγησαν σε κάποιο μέλος 

της οικογένειας ότι, για παράδειγμα, ένα άλλο μέλος της οικογένειας τα κακοποιούσε, δεν έλαβαν την υποστήριξη και 

την εμπιστοσύνη που περίμεναν. Αυτό δημιούργησε απογοήτευση, σύγχυση, μοναξιά και δυσπιστία απέναντι στους/

στις ενηλίκους/-ες.

Τα κορίτσια περιέγραψαν ότι κατά τη διάρκεια των βίαιων επεισοδίων ένιωθαν θλίψη, ντροπή, αποπροσανατολισμό 

και σύγχυση. Σε  ορισμένες περιπτώσεις, τα κορίτσια ένιωθαν ένοχα για τη βία που είχαν υποστεί και για την 

τοποθέτησή τους στο κέντρο. Σε άλλες περιπτώσεις, τα κορίτσια ένιωθαν ότι ήταν κατά κάποιο τρόπο είναι υπεύθυνα 

για όσα τους είχαν συμβεί, ενώ άλλα κορίτσια είπαν ότι όσα είχαν περάσει δεν ήταν καθόλου δική τους ευθύνη.

Τα περισσότερα κορίτσια είχαν χαμηλή αυτοεκτίμηση και μεγάλη δυσκολία να συνάψουν υγιείς και στενές σχέσεις 

με άλλες/-ους, ιδίως με ενηλίκους-/-ες και με άντρες. Επιπλέον, ορισμένα από τα κορίτσια παρουσίαζαν σωματικά και 

ψυχολογικά προβλήματα υγείας λόγω της βίας που είχαν υποστεί.

«Θλίψη, πρέπει να αποκοπείς. Δεν είσαι... ξέρεις, δεν λες “Θα πάω μία βόλτα”, όχι, θέλεις να περιμένεις 

κι άλλο. Να αποκοπείς. Έτσι ήμουν όταν πρωτοήρθα εδώ. Ήταν σαν... δεν έβγαινα καθόλου. Το αντίθετο, 

με ανάγκαζαν να βγω έξω. Δεν έβγαινα. Ήμουν όλο “Θέλω να μείνω μόνη μου”. Δεν έχεις καθόλου 

αυτοπεποίθηση, ξέρεις. [...] Ή, όταν σου υψώσουν τη φωνή, περιμένεις τα χειρότερα...» - κορίτσι 18 ετών

Φέρνοντας την αλλαγή 

Αν λάβουμε υπόψη τις επιπτώσεις που έχει η βία για τη ζωή και τη συναισθηματική κατάσταση των κοριτσιών, είναι 

θεμελιώδους σημασίας να εμποδίσουμε οποιαδήποτε περαιτέρω βία. Για να γίνει αυτό, η ενότητα αυτή θα βελτιώσει 

τις γνώσεις των κοριτσιών σχετικά με τη ΒΚΓΚ (εκδηλώσεις, αιτίες και συνέπειες). Επιπλέον, θα καλλιεργήσει τις 

συναισθηματικές ικανότητες των κοριτσιών ώστε να μπορέσουν να αναγνωρίσουν το δικαίωμά τους να τα εκτιμούν, να 

τους φέρονται με σεβασμό, καθώς και την υποχρέωσή τους να εκτιμούν και να σέβονται τους άλλους ανθρώπους.
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ΒΙΩΜΑΤΙΚΗ ΜΑΘΗΣΗ

• Οι επαγγελματίες που καταπιάνονται με το ζήτημα της ΒΚΓΚ είναι απαραίτητο να έχουν πλήρη γνώση του 

φαινομένου, ώστε να γνωρίζουν τις αιτίες και τις συνέπειές του, τις διαφορετικές εκδηλώσεις του και τον αντίκτυπο 

που έχει στη ζωή των γυναικών και των κοριτσιών. 

• Ένα ακόμα σημαντικό στοιχείο που πρέπει να λαμβάνουν υπόψη οι επαγγελματίες είναι ότι τα κορίτσια μπορεί 

να μην αναγνωρίζουν κάποιες μορφές βίας ως τέτοιες. Οι συντονιστές/-τριες πρέπει να γνωρίζουν όλες τις 

προαναφερθείσες μορφές βίας και να τις προσεγγίσουν μαζί με τα κορίτσια. Προκειμένου να αποτραπούν 

μελλοντικές καταστάσεις βίας, είναι απαραίτητο να αναπτυχθούν οι συναισθηματικές ικανότητες των κοριτσιών 

που θα τους επιτρέψουν να αναγνωρίζουν τη βία και να έχουν επίγνωση του δικαιώματός τους να απολαμβάνουν 

εκτίμηση και σεβασμό.

• Προτείνουμε κατά την εκτέλεση των δραστηριοτήτων της ενότητας αυτής να μιλήσετε πρώτα για τη βία γενικά και 

έπειτα για τη ΒΚΓ. Έτσι θα εισαχθεί το πλαίσιο και η δυναμική της βίας στις ανθρώπινες σχέσεις και στη συνέχεια θα 

εστιάσετε συγκεκριμένα στη ΒΚΓΚ.

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ

Δραστηριότητα Δραστηριότητα 13: Γιώργος και Εβελίνα

Χρόνος 60 λεπτά

Στόχοι - Να ενισχυθεί η συνείδηση και να αναπτυχθεί η ικανότητα των κοριτσιών να 

αναγνωρίζουν τη ΒΚΓΚ.

- Να μπορέσουν τα κορίτσια να καταλάβουν ότι η ΒΚΓΚ είναι διαδικασία και όχι 

μεμονωμένη πράξη.

- Να διερευνηθούν οι αντιδράσεις των ίδιων των κοριτσιών στη ΒΚΓΚ στις ερωτικές 

σχέσεις και να αναγνωριστούν οι φραγμοί που αντιμετωπίζουν συχνά οι άνθρωποι 

όταν επιχειρούν να της αντιπαρατεθούν.

- Φύλλο εργασίας 10: Γιώργος και Εβελίνα

- Μεγάλα φύλλα χαρτί 

- Μαρκαδόροι

Διαδικασία βήμα με βήμα Ανατρέξτε στη δραστηριότητα «Παιχνίδι ρόλων», σ. 61., από το εγχειρίδιο ‘Youth for 

Youth’, που υπάρχει στη διεύθυνση www.medinstgenderstudies.org/wp-content/

uploads/ManualY4Y_GR.pdf

Πηγές Artemis, P., Stalo, L. (2012).
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Δραστηριότητα Δραστηριότητα 14: Μύθοι και πραγματικότητες σχετικά με την έμφυλη βία

Χρόνος 35 Λεπτά

Στόχοι Να εντοπιστούν και να καταρριφθούν διαδεδομένοι μύθοι σχετικά με την έμφυλη βία.

- Κολλητική ταινία

- Φύλλο εργασίας 11: Μύθοι και πραγματικότητες σχετικά με την έμφυλη βία

Διαδικασία βήμα με βήμα 1. Ο/η συντονιστής/-τρια χωρίζει τα κορίτσια σε μικρές ομάδες και δίνει σε κάθε 

ομάδα ένα αντίτυπο του Φύλλου εργασίας 11.

2. Ο/η συντονιστής/-τρια δίνει στις ομάδες 10 λεπτά για να διαβάσουν τις 

προτάσεις και να συμφωνήσουν αν πρόκειται για μύθους ή αλήθειες.

3.  Όταν τελειώσει η δουλειά στις μικρές ομάδες, κάθε ομάδα λέει τη γνώμη της 

για την πρώτη πρόταση. Όταν όλες οι ομάδες έχουν εκφράσει τις απόψεις τους, ο/η 

συντονιστής/-τρια διαβάζει τη σωστή απάντηση και εξηγεί γιατί η δήλωση είναι 

πραγματικότητα ή μύθος. Ο/η συντονιστής/-τρια πηγαίνει στην επόμενη πρόταση και 

επαναλαμβάνει τη διαδικασία για όλες τις προτάσεις.

4. Στο τέλος, ο/η συντονιστής/-τρια επισημαίνει τα εξής σημεία:

• Οι μύθοι για την ΕΒ γενικά κατηγορούν το θύμα και δικαιολογούν τη βία λόγω 

της χρήσης αλκοόλ, της αδυναμίας ελέγχου του θυμού ή κάποιας υποτιθέμενης 

ψυχολογικής πάθησης του δράστη. 

• Το να κατανοήσουμε τους μύθους και τις πραγματικότητες της βίας μεταξύ 

ερωτικών συντρόφων μπορεί να μας βοηθήσει να εστιάσουμε στην ευθύνη του 

δράστη. Η εστίαση αυτή στην ευθύνη του δράστη είναι απαραίτητο βήμα για να 

μπορέσουμε να αντισταθούμε και να εμποδίσουμε τη βία κατά των γυναικών. 

Συμβουλές για 

συντονιστή/-τρια

Ένας καλός τρόπος να αποκτήσει μεγαλύτερη δυναμική αυτή η δραστηριότητα είναι 

να ζητήσετε από τα κορίτσια να «ψηφίσουν με τα πόδια». Φτιάξτε με κολλητική ταινία 

μία γραμμή στη μέση της αίθουσας και ορίστε τη μία πλευρά ως «μύθο» και την άλλη 

ως «πραγματικότητα». Διαβάστε κάθε πρόταση και αφήστε τα κορίτσια να διαλέξουν 

πλευρά. Τα κορίτσια που δεν είναι σίγουρα για την απάντηση μπορούν να σταθούν στη 

μέση.

Πηγές Artemis, P., Stalo, L. (2012).
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5. ΤΑΥΤΟΤΗΤΑ, ΑΥΤΟΕΙΚΟΝΑ ΚΑΙ ΑΥΤΟΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ

ΛΕΞΕΙΣ ΚΛΕΙΔΙΑ: Ταυτότητα, σεξουαλική ταυτότητα, αυτοεικόνα, αυτοεκτίμηση, αυτοαξιολόγηση, αξίες

OBJECTIVES 

- Να βοηθήσουμε τα κορίτσια να συνειδητοποιήσουν τις προσωπικές τους δυνάμεις και περιορι-
σμούς.

- Να επεξεργαστούν  το πώς βλέπουν τον εαυτό τους και πώς τα βλέπουν οι άλλοι/-ες.

- Να αμφισβητηθούν οι (δεδομένες) έμφυλες ταυτότητες και να ενθαρρυνθεί η δημιουργία νέων 
νοημάτων σχετικά με το τι θα έπρεπε να είναι και να κάνει η κοινωνία, η οικογένεια, οι θεσμοί και 
οι άλλοι/-ες.

- Να βοηθήσουμε τα κορίτσια να συνειδητοποιήσουν τη μοναδικότητά τους καi συγχρόνως, να συ-
νειδητοποιήσουν ότι συνδέονται και ανήκουν σε μία ευρύτερη ομάδα ανθρώπων.

- Να καλλιεργηθεί στα κορίτσια μία υγιής αυτοεικόνα και αυτοαξιολόγηση.

ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Συγκρότηση της ταυτότητας κατά τη διάρκεια της εφηβείας

Η συγκρότηση της ταυτότητας αποτελεί την ανάπτυξη της προσωπικότητας του ατόμου. Η συγκρότηση της 

ταυτότητας κατά τη διάρκεια της εφηβείας είναι τεράστιας σημασίας. Η εφηβεία επιφέρει διάφορες αλλαγές στο 

παιδί και αποτελεί ίσως μία από τις πιο σύνθετες μεταβάσεις στη ζωή των ανθρώπων. Οι έφηβοι/-ες ωριμάζουν 

σεξουαλικά και αναπτύσσουν την ικανότητα να σκέφτονται με πιο αφηρημένο τρόπο, να εξετάζουν τις έννοιες 

του σωστού και του λάθους, να κάνουν υποθέσεις και να σκέφτονται για το μέλλον. Καθώς βγαίνουν στον κόσμο, 

αναλαμβάνουν επιπλέον ευθύνες, πειραματίζονται με καινούργιους τρόπους για να κάνουν τα πράγματα και 

διεκδικούν πιεστικά την ανεξαρτησία τους. Αρχίζουν να αμφισβητούν τον εαυτό τους και τους/τις άλλους/-ες και να 

βλέπουν την πολυπλοκότητα και τις λεπτές διαφορές που υπάρχουν στη ζωή. Κατά τη διάρκεια της εφηβείας, οι νέοι 

άνθρωποι αποκτούν τη συναισθηματική και την ψυχολογική τους ανεξαρτησία, μαθαίνουν να καταλαβαίνουν και 

να διαχειρίζονται τη σεξουαλικότητά τους και σκέφτονται τον μελλοντικό τους ρόλο στην κοινωνία. Η διαδικασία 

είναι σταδιακή, συναισθηματική και ορισμένες φορές ανησυχητική. Η εφηβεία είναι ένα από τα πιο συναρπαστικά 

και πιθανότατα από τα πιο περίπλοκα στάδια της ζωής, μία εποχή κατά την οποία οι νέοι άνθρωποι αναζητούν την 

ταυτότητά τους, μαθαίνουν να εφαρμόζουν τις αξίες που απέκτησαν στην παιδική τους ηλικία και αναπτύσσουν 

δεξιότητες που θα τους βοηθήσουν να γίνουν τρυφεροί/-ες και υπεύθυνοι/-ες ενήλικοι/-ες (UNICEF, 2002).

Κατά τη συγκρότηση της ταυτότητας στην εφηβεία, τα κορίτσια προσπαθούν να αποκτήσουν μία ξεκάθαρη αίσθηση 

του εαυτού τους. Και το καταφέρνουν αυτό δοκιμάζοντας διαφορετικούς ρόλους σε διαφορετικά περιβάλλοντα και 

κοινωνικές σχέσεις. Στη διαδικασία αυτή, οι νέοι άνθρωποι εξερευνούν τις αξίες τους, την ηθική, την πνευματικότητα, 

τη φυλετική και την εθνοτική τους ταυτότητα, τη σεξουαλικότητα και το κοινωνικό τους φύλο. Ενώ οι έφηβοι/-ες 

μαθαίνουν ποια είναι τα πράγματα που τους/τις κάνουν μοναδικούς/-ες, έχουν συγχρόνως την αυξημένη ανάγκη να 

ενταχθούν κάπου και να αναγνωρίζονται και να εκτιμώνται από τους/τις συνομηλίκους/-ες τους. 

Κοινωνικό φύλο και συγκρότηση ταυτότητας

Όπως έχουμε ήδη αναφέρει στην ενότητα 2, η έμφυλη κοινωνικοποίηση είναι μία διαδικασία εκμάθησης των κοινωνικών 
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ρόλων και κοινωνικών νορμών που αποδίδονται σε κάθε φύλο. Η διαδικασία ξεκινάει πριν ακόμα από τη γέννηση και 

συνεχίζεται σε ολόκληρο τον κύκλο της ζωής. Από την αρχή, τα κορίτσια και τα αγόρια αντιμετωπίζονται διαφορετικά 

από τα μέλη του περιβάλλοντός τους και μαθαίνουν τις διαφορές ανάμεσα στα αγόρια και τα κορίτσια, τους άντρες 

και τις γυναίκες. Οι προσδοκίες των γονέων και της κοινωνίας από τα αγόρια και τα κορίτσια, οι επιλογές κατάλληλων 

για το κάθε φύλο παιχνιδιών και/ή η ανάθεση αρμοδιοτήτων ανάλογα με το φύλο καθορίζουν τη διαδικασία της 

κοινωνικοποίησης. Τα νεαρά αγόρια και κορίτσια βομβαρδίζονται διαρκώς με προσδοκίες και μηνύματα σχετικά με το 

φύλο. Η οικογένεια, η κουλτούρα, οι συνομήλικοι/-ες, η ευρύτερη κοινότητα και ολόκληρη η κοινωνία, τα ΜΜΕ και η 

θρησκεία, είναι όλοι φορείς της κοινωνικοποίησης που διαμορφώνει την (έμφυλη) ταυτότητα των ανθρώπων.

Τα συμπεράσματα της έρευνας για το πρόγραμμα Φροντίδα και Ενδυνάμωση αποκάλυψαν ότι τα περισσότερα 

κορίτσια αναπαρήγαγαν ισχυρές πατριαρχικές αξίες και έμφυλα στερεότυπα που τοποθετούν τις γυναίκες σε μία 

κοινωνική θέση που έχει σαν άξονα το σεξ και είναι έντονα απαξιωμένη.

Τα κορίτσια πρέπει να είναι όμορφα, να ντύνονται ωραία - κορίτσι 14 ετών

Τα κορίτσια πρέπει να κάνουν σεξ, μόνο αν είναι παντρεμένα και αν ο άντρας τους θέλει παιδιά 

– κορίτσια 15 ετών

Δεν πρόκειται ποτέ να κάνω σεξ, γιατί είναι απαίσιο και μόνο τα αγόρια το κάνουν - κορίτσι 15 ετών

Σεξουαλική ταυτότητα και εφηβεία

Η σεξουαλική ταυτότητα συγχέεται μερικές φορές με την έμφυλη ταυτότητα. Ωστόσο, είναι δύο διαφορετικά 

πράγματα. Από τη μία, η έμφυλη ταυτότητα αναφέρεται στο αν το άτομο θεωρεί τον εαυτό του άντρα, γυναίκα ή τρανς. 

Από την άλλη, ο σεξουαλικός προσανατολισμός αναφέρεται στα πρότυπα κάθε ατόμου σχετικά με τη σωματική, 

τη συναισθηματική, τη σεξουαλική ή την ερωτική έλξη. Οι βασικές κατηγορίες σεξουαλικής ταυτότητας είναι: 

ομοφυλόφιλος, ετεροφυλόφιλος ή αμφιφυλόφιλος. Κατά τη διάρκεια ακριβώς της εφηβείας, οι νεαροί άντρες και 

οι νεαρές γυναίκες αμφισβητούν και προσδιορίζουν τον σεξουαλικό τους προσανατολισμό. Η ανάπτυξη μίας υγιούς 

σεξουαλικής ταυτότητας περιλαμβάνει την περιέργεια για το σεξ, το φλερτ, τον πειραματισμό με τη σεξουαλική 

συμπεριφορά και τη συναισθηματική ωρίμανση. Κατά τη διάρκεια της διαδικασίας ανάπτυξης της σεξουαλικής 

ταυτότητας, ορισμένοι/-ες έφηβοι/-ες αμφισβητούν και τελικά επιβεβαιώνουν τον σεξουαλικό τους προσανατολισμό 

(Seven Counties, 2014).

Αυτοεικόνα και αυτοεκτίμηση 

Ενώ η αυτοεικόνα αναφέρεται στα χαρακτηριστικά, τις ιδιότητες και τις ικανότητες που χρησιμοποιούν οι άνθρωποι 

για να ορίσουν τον εαυτό τους, η αυτοεκτίμηση περιλαμβάνει μία κρίση αξιών για την ίδια την ταυτότητα του ατόμου. 

Η αυτοεκτίμηση είναι η προσωπική κρίση για την αξία και εκφράζεται με τη στάση που κρατάει το άτομο απέναντι 

στον εαυτό του. Ο τρόπος με τον οποίο αξιολογούμε τον εαυτό μας και το πόσο σημαντικός νομίζουμε ότι είναι έχει 

άμεση επίδραση στη συμπεριφορά μας, καθώς και στα αισθήματα, τις επιθυμίες, τις αξίες και τους στόχους μας. Ενώ 

η αυτοεκτίμηση είναι αποτέλεσμα της ατομικής μας αξιολόγησης, επηρεάζεται σαφέστατα από πολλούς παράγοντες, 

ιδιαίτερα εκείνους που σχετίζονται με τη γνώμη των άλλων και την πίεση των συνομηλίκων (Seven Counties, 2014).

Κατά τη διάρκεια της εφηβείας, οι νέοι/-ες περνούν περιόδους χαμηλής αυτοεκτίμησης, λόγω όλων των αλλαγών 

που βιώνει το σώμα και ο νους τους. Οι έφηβοι/-ες αποκτούν επίγνωση του σώματός τους και μπορεί να ανησυχούν 

για το πώς τους/τις βλέπουν και σκέφτονται για αυτούς/-ες οι άλλοι/-ες. Σύμφωνα με τους Gleen και Nelsen (1987), 

υπάρχουν πέντε στοιχεία που δημιουργούν στην εφηβεία μεγάλο κίνδυνο να αναπτυχθεί χαμηλή αυτοεκτίμηση: 1) 

ανεπαρκής αντίληψη των προσωπικών ικανοτήτων, της σημασίας και της δυνατότητας ελέγχου στη ζωή, 2) χαμηλές 

διαπροσωπικές δεξιότητες, έλλειψη αυτοπειθαρχίας και αυτοελέγχου, γ) χαμηλές δεξιότητες συνεργασίας και 

επικοινωνίας, 4) έλλειψη δεξιοτήτων, όπως ευελιξία και ακεραιότητα, 5) χαμηλές κριτικές ικανότητες και χαμηλές 
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ικανότητες στη λήψη αποφάσεων ή στη στήριξη προσωπικών αξιών. Τα χαρακτηριστικά αυτά εμφανίζονται συνήθως 

συνδυαστικά και είναι αλληλένδετα.

Η αυτοεκτίμηση και η αυτοεικόνα των κοριτσιών επηρεάζεται σημαντικά από τους έμφυλους ρόλους και τα έμφυλα 

στερεότυπα. Αυτό έγινε σαφές στα αποτελέσματα της έρευνας Φροντίδα και Ενδυνάμωση. Τα κορίτσια ταυτίζονταν 

συχνά με τα ρούχα, με το στιλ ντυσίματος και με την εμφάνισή τους. Ορισμένα κορίτσια δήλωσαν ότι θα τους άρεσε 

να μοιάζουν και να είναι σαν τα είδωλά τους και τα στερεότυπα της καλής εμφάνισης στην κοινωνία, και ότι έχουν 

εξιδανικεύσει την αυτοεικόνα.

«Θα ήθελα να έχω μακριά μαλλιά και μεγάλα μάτια και να φοράω τουαλέτες - σαν πριγκίπισσα. Το ξέρω πως δεν θα 

γίνω ποτέ...» - κορίτσι 14 ετών

Φέρνοντας την αλλαγή

Η διαμόρφωση μίας σταθερής ταυτότητας είναι περίπλοκη και δύσκολη διαδικασία για κάποια που μεγαλώνει σε 

ίδρυμα φροντίδας. Στη διαδικασία αυτή περιλαμβάνονται όλοι και όλες: τόσο τα κορίτσια, όσο και οι επαγγελματίες 

που δουλεύουν μαζί τους.

Αυτή η ενότητα του εγχειριδίου έχει στόχο να υποστηρίξει τους/τις επαγγελματίες στην προσπάθειά τους να 

βοηθήσουν τα κορίτσια να σχηματίσουν μία συνολικά θετική εικόνα για τον εαυτό τους και να βρουν τη θέση τους 

στην κοινωνία. Οι δραστηριότητες που παρουσιάζονται βοηθούν τους/τις επαγγελματίες παρέχοντάς τους μέσα που 

μπορούν να χρησιμοποιηθούν στην εκπαίδευση και τις συζητήσεις στους εξής τομείς:

- Ατομικότητα: τι κάνει κάθε κορίτσι μοναδικό και διαφορετικό; Πώς διαχειρίζεται τη διαφορετικότητά του; Οι ασκήσεις 

στον τομέα αυτόν είναι σχεδιασμένες σαν παιχνίδια ρόλων και σαν δραστηριότητες ενδοσκόπησης. Τα κορίτσια 

παροτρύνονται να βιώσουν νέες καταστάσεις, στις οποίες θα είναι σε θέση να επεξεργαστούν συγκρούσεις και να 

αποκτήσουν έναν νέο ώριμο τρόπο να τις αντιμετωπίζουν.

- Στερεότυπα: το ξεπέρασμα της επιρροής των στερεοτύπων σε σχέση με τον εαυτό τους και τους άλλους ανθρώπους. 

Οι ασκήσεις στον τομέα αυτόν είναι σχεδιασμένες, ώστε να οδηγούν σε συζητήσεις για τις έμφυλες κοινωνικές νόρμες 

και να αμφισβητούν τις αντιλήψεις και τις πεποιθήσεις των κοριτσιών για τον εαυτό τους και τους/τις άλλους/-ες.

- Συνείδηση και αποδοχή του εαυτού: η ικανότητα να κατανοούν τον εαυτό τους και να καταλαβαίνουν πώς τις 

αντιλαμβάνονται οι άλλοι/-ες. Οι ασκήσεις στον τομέα αυτόν έχουν στόχο να τις παροτρύνουν να καταλάβουν τον 

δικό τους τρόπο συμμετοχής στην ομάδα και τον τρόπο με τον οποίο αντιδρούν οι υπόλοιπες στην παρουσία, τη 

συμπεριφορά και τις στάσεις τους.

ΒΙΩΜΑΤΙΚΗ ΜΑΘΗΣΗ ΚΑΙ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΓΙΑ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΕΣ

• Τα ζητήματα που αφορούν την ταυτότητα, την αυτοεικόνα και την αυτοαξιολόγηση έχουν αποδειχθεί θεμελιώδη 

για τα κορίτσια που μεγαλώνουν σε ιδρύματα φροντίδας. Επομένως, η δουλειά στο αντικείμενο αυτό είναι 

εξαιρετικά σημαντική αλλά και δύσκολη. 

• Ορισμένα κορίτσια μπορεί να προβάλλουν αντιστάσεις, όταν κληθούν να δουλέψουν σε ζητήματα που αφορούν 

την ταυτότητα, την αυτοεικόνα και την αξιολόγηση του εαυτού τους. Οι επαγγελματίες πρέπει να το γνωρίζουν αυτό 

και να φροντίσουν ώστε τα κορίτσια να αισθάνονται άνετα κατά τη διάρκεια των συναντήσεων. Μία πρόταση εδώ 

θα ήταν, αν τα κορίτσια δείχνουν δυσκολία/ντροπή να αντιμετωπίσουν τις δραστηριότητες, ο/η συντονιστής/-τρια 

μπορεί να προσθέσει κάποιες δραστηριότητες για το σπάσιμο του πάγου ή και ασκήσεις από άλλες ενότητες. 

• Συνιστούμε να δουλέψετε με μικρές ομάδες στις δραστηριότητες όταν τα κορίτσια δείχνουν δυσκολία να 

μοιραστούν προσωπικά ζητήματα ή απροθυμία να συμμετέχουν προσωπικά στην άσκηση. Αυτός ο τρόπος 

εργασίας είναι επίσης καλός στην περίπτωση που τα κορίτσια έχουν ζήσει μαζί για πολύ καιρό στο ίδρυμα και 

γνωρίζονται πολύ καλά, αλλά θέλουν να διατηρήσουν έναν μυστικό προσωπικό χώρο. Η ομαδική δουλειά θα 

ενθαρρύνει τη σκέψη και την εμπειρία των κοριτσιών, χωρίς την ανάγκη για βαθιές προσωπικές εκμυστηρεύσεις.

• Οι επαγγελματίες πρέπει να έχουν υπόψη ότι συνήθως τα κορίτσια έχουν μία στερεοτυπική άποψη για τον 

εαυτό τους. Οι επαγγελματίες πρέπει να τα βοηθήσουν να αμφισβητήσουν αυτές τις αντιλήψεις σχετικά με το τι 

μπορούν και τι δεν μπορούν να κάνουν. Οι επαγγελματίες πρέπει να στηρίζουν τα κορίτσια κατά τη διάρκεια των 
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δραστηριοτήτων, να τους δείχνουν τα θετικά στοιχεία, καθώς για ορισμένα κορίτσια μπορεί να είναι δύσκολο να 

σκεφτούν θετικά πράγματα για τον εαυτό τους. Σε ορισμένες περιπτώσεις, τα κορίτσια μπορεί να είναι επικριτικά 

προς τις άλλες, αλλά και προς τον εαυτό τους.

• Συνιστούμε στους/στις επαγγελματίες να εμπλέκονται και να συμμετέχουν στις δραστηριότητες. Κατά τη διάρκεια 

της εκπαίδευσης, οι συντονιστές/-τριες μπορεί να αναδειχθούν σε πρότυπα και τα κορίτσια μπορεί να ταυτιστούν 

μαζί τους. Με αυτή την έννοια, είναι σημαντικό να είναι ειλικρινείς, ξεκάθαροι/-ες και να γνωρίζουν τις δυνάμεις 

και τις αδυναμίες τους. Επιπλέον, είναι απαραίτητο να έχουν αίσθηση των προσωπικών τους ορίων και να μην 

υπερβαίνουν τα επαγγελματικά όρια.  

• Η ταυτότητα σχετίζεται στενά με τις κοινωνικές σχέσεις, καθώς συγκροτείται μέσα από αυτές. Συνιστούμε να 

συνδέσετε αυτές τις δύο ενότητες με διαδοχικές ασκήσεις. Παράλληλα, συνδέεται επίσης με τις συναισθηματικές 

ικανότητες (ενότητα 7). Συνεπώς, οι παρακάτω δραστηριότητες μπορούν να συνδυαστούν με εκείνες της ενότητας 7. 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ

Δραστηριότητα Δραστηριότητα 15: Ποιες είναι οι αξίες σου;

Χρόνος 60 λεπτά

Στόχοι - Να αποκτηθεί γνώση σχετικά με τις κοινές και τις προσωπικές αξίες.

- Να καλλιεργηθεί ο αναστοχασμός στα κορίτσια. 

Υλικά - Φύλλο εργασίας 12: Ποιες είναι οι αξίες σου;

- Στιλό

- Μεγάλα φύλλα χαρτί

- Μαρκαδόροι

Προτεινόμενη διαδικασία 

βήμα με   βήμα

1. Ο/η συντονιστής/-τρια παρουσιάζει τη δραστηριότητα στα κορίτσια και τους 

εξηγεί ότι ο στόχος είναι να κατανοήσουν καλύτερα τις σημαντικότερες προσωπικές 

τους αξίες.

2. Ο/η συντονιστής/-τρια μοιράζει στα κορίτσια το Φύλλο εργασίας 12: Ποιες είναι οι 

αξίες σου; Και τους ζητάει να διαλέξουν τις 10 αξίες που θεωρούν σημαντικότερες και 

που κατευθύνουν τη σκέψη και τη συμπεριφορά τους. Ο/η συντονιστής/-τρια μπορεί 

να ενθαρρύνει τα κορίτσια να προσθέσουν τυχόν αξίες που λείπουν από τον κατάλογο.

3. Για το επόμενο βήμα της άσκησης, ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τα κορίτσια 

να διαλέξουν μόνο 5 από τις αξίες και να διαγράψουν τις άλλες 5. Στη συνέχεια, τους 

ζητάει να διαγράψουν σταδιακά τις άλλες 4, μέχρι να τους μείνει μόνο 1.

4. Όταν κάθε κορίτσι έχει μείνει με 1 μόνο αξία, ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει 

από τα κορίτσια να μοιραστούν με την ομάδα την αξία που τους έχει μείνει και να 

συζητήσουν πόσο εύκολο/δύσκολο τους ήταν να διαλέξουν μόνο αυτή. 

Συμβουλές για 

συντονιστή/-τρια

Ερωτήσεις που πιθανώς θα διευκολύνουν είναι οι εξής:

- Οι αξίες αυτές σε κάνουν να νιώθεις καλά με τον εαυτό σου;

- Είσαι περήφανη για τις ύψιστες αξίες σου;

- Θα αισθανόσουν άνετα και περήφανη να πεις ποιες είναι οι αξίες σου στους 

ανθρώπους που σέβεσαι και θαυμάζεις;

- Οι αξίες αυτές αντιπροσωπεύουν πράγματα που θα υποστήριζες ακόμα κι αν η 

επιλογή σου δεν ήταν δημοφιλής και σε καθιστούσε μειοψηφία;

Πηγές Προσαρμογή από: SelfCounseling.com (2014)
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Δραστηριότητα Δραστηριότητα 16: Παράθυρο Johari

Χρόνος 90 λεπτά

Στόχοι - Να ενισχυθεί η επίγνωση σχετικά με το πώς βλέπουν τα κορίτσια τον εαυτό τους και 

πώς τα βλέπουν οι άλλοι/-ες. 

- Να γίνει κατανοητή και να ενισχυθεί η συνείδηση και η αποδοχή του εαυτού.

- Να ενισχυθεί η προσωπική ανάπτυξη, η διαπροσωπική επικοινωνία και οι 

διαπροσωπικές σχέσεις 

Υλικά - Στιλό

- Χρωματιστά στιλό

- Χαρτί

Προτεινόμενη διαδικασία 

βήμα με βήμα

1. Ο/Η συντονιστής/-τρια εξηγεί στην ομάδα ότι πρόκειται για μία άσκηση που θα 

επιτρέψει στα κορίτσια να δουν τον εαυτό τους μέσα από τα μάτια των άλλων, με 

θετικό τρόπο. Στη συνέχεια, ο/η συντονιστής/-τρια ορίζει τους βασικούς κανόνες 

σχετικά με την ορολογία, εξηγώντας ότι στην άσκηση αυτή θα εστιάσουμε μόνο στα 

θετικά χαρακτηριστικά των άλλων.

2. Ο/η συντονιστής/-τρια δίνει σε κάθε κορίτσι ένα μεγάλο φύλλο χαρτί χωρισμένο σε 

4 τμήματα, σαν να είναι το σχέδιο ενός παράθυρου.

3. Στη συνέχεια, ζητάει από το κάθε κορίτσι να διακοσμήσει το παράθυρό του όπως 

θέλει. Επιπλέον, ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τα κορίτσια να ονομάσουν το κάθε 

τετράγωνο του παράθυρου ως εξής: 

- πάνω αριστερά: «Ξέρω και ξέρεις»

- πάνω δεξιά: «Ξέρεις»

- κάτω αριστερά: «Ξέρω» 

- για την ώρα το τέταρτο τετράγωνο θα μείνει χωρίς τίτλο

4. Όταν όλα τα κορίτσια έχουν ετοιμάσει το παράθυρό τους, ο/η συντονιστής/-τρια 

τους ζητάει να κολλήσουν το χαρτί κάπου πίσω τους ή να το βάλουν μπροστά τους στο 

πάτωμα.

5. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τα κορίτσια να γράψουν σε ένα κομμάτι χαρτί 

ορισμένες θετικές σκέψεις για τον εαυτό τους, χρησιμοποιώντας επίθετα ή μικρές 

φράσεις. Τα ενθαρρύνει να βρουν τουλάχιστον 4. Κάποια παραδείγματα μπορεί να 

είναι «είμαι σπουδαία μαγείρισσα· είμαι καλή ακροάτρια· ενθουσιώδης· ειλικρινής· 

οργανωμένη».

6. Στη συνέχεια, ο/η συντονιστής/-τρια τους ζητάει να γράψουν 1-3 θετικά 

χαρακτηριστικά για κάθε κορίτσι της ομάδας, σε διαφορετικά χαρτάκια, και να τα 

τοποθετήσουν στο τέταρτο τετράγωνο (αυτό που δεν έχει τίτλο) του παράθυρου του 

προσώπου το οποίο αφορούν. Αν η ομάδα είναι χαμηλού μαθησιακού επιπέδου ή έχει 

περιορισμένες γλωσσικές δεξιότητες, μπορείτε να γράψετε ένα σύνολο λέξεων, ίσως 

και με εικόνες δίπλα τους, κάπου φανερά για να βοηθήσετε τη διαδικασία.

7. Όταν όλα τα κορίτσια έχουν κάνει τα παραπάνω, ο/η συντονιστής/-τρια τους ζητάει 

να περάσουν λίγη ώρα μελετώντας η καθεμία τα χαρτάκια στο παράθυρό της. Σε αυτό 

το στάδιο, μόνο εκείνες που είναι έτοιμες και το θέλουν, μοιράζονται τα αισθήματά 

τους με την ομάδα. 
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8. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από την ομάδα να αρχίσει να τακτοποιεί τα χαρτάκια 

στα παράθυρα: 

- Στο πρώτο τετράγωνο, (Ξέρω και ξέρεις) θα βάλουν τις λέξεις/φράσεις που 

ταιριάζουν με εκείνες που σημείωσαν στην αρχή για τον εαυτό τους.  

- Στο δεύτερο τετράγωνο (Ξέρεις) θα βάλουν ό,τι ειπώθηκε από τις άλλες και δεν 

υπήρχε στη δική τους λίστα. 

- Στο δεύτερο τετράγωνο (Ξέρω), θα βάλουν ό,τι σημείωσαν στον προσωπικό τους 

κατάλογο, αλλά δεν αναφέρθηκε από καμία άλλη. 

9. Όταν τελειώσουν με τα παράθυρά τους, τα δείχνουν στην υπόλοιπη ομάδα. Στη 

συνέχεια, ο/η συντονιστής/-τρια εξηγεί ότι: 

- Το τετράγωνο «Ξέρω και ξέρεις» είναι το κομμάτι του εαυτού μας για το οποίο 

αισθανόμαστε αυτοπεποίθηση και το φανερώνουμε ελεύθερα στους/στις άλλους/-ες. 

Ο/η συντονιστής/-τρια μπορεί να θελήσει να επιμείνει, ρωτώντας: Πώς μπορείτε να το 

καλλιεργήσετε παραπάνω; Πώς μπορείτε να το αξιοποιήσετε παραπάνω; Σας αρέσει 

να σας βλέπουν έτσι;

- Το τετράγωνο «Ξέρεις» είναι πώς μας βλέπουν οι άλλοι/-ες, χωρίς όμως να 

γνωρίζουμε αυτά μας τα χαρακτηριστικά. Ο/η συντονιστής/-τρια μπορεί επίσης 

να εξηγήσει ότι μερικές φορές οι δυνατότητές μας υπάρχουν, αλλά ντρεπόμαστε, 

διστάζουμε ή φοβόμαστε να τις αναγνωρίσουμε. Ωστόσο, μπορούν οι άλλοι/-ες να μας 

βοηθήσουν να το κάνουμε. Ο/η συντονιστής/-τρια μπορεί να επιμείνει παραπάνω εδώ 

ρωτώντας: Ποια από αυτά τα χαρακτηριστικά θα ήθελες να αναπτύξεις παραπάνω; 

Πώς σου φαίνεται να βλέπεις τον εαυτό σου έτσι; Σου αρέσουν όλα ή κάποια από τα 

χαρακτηριστικά αυτά; Ποια σου προκάλεσαν τη μεγαλύτερη έκπληξη;

- Το τετράγωνο «Ξέρω» αφορά τις δυνατότητες της καθεμίας. Αυτό το τετράγωνο 

περιέχει αυτά που τα κορίτσια πιστεύουν ότι μπορούν να κάνουν, αλλά δεν τα κάνουν, 

διστάζουν ή τα φοβούνται ή/και συγκρατούνται. Ο/η συντονιστής/-τρια μπορεί να 

επιμείνει ρωτώντας: Τι θα χρειαζόσασταν για να μπορέσετε να δείξετε αυτή την 

πλευρά του εαυτού σας; Αν μπορούσατε να ζητήσετε βοήθεια για να το κάνετε αυτό, 

από ποιον/-α θα τη ζητούσατε; Υπάρχει κάτι εκεί που θα προτιμούσατε να μην το 

μοιραστείτε, αλλά να το κρατήσετε για τον εαυτό σας;

- Το τελευταίο τετράγωνο που έχει μείνει χωρίς τίτλο αντιπροσωπεύει την προσωπική 

ανάπτυξη. Όταν όλα τα κορίτσια έχουν μοιραστεί αυτά που ήθελαν σχετικά με τα 3 

προηγούμενα, ο/η συντονιστής/-τρια πρέπει να τα ενθαρρύνει να φανταστούν πώς 

θα είναι στο μέλλον, με βάση τα θετικά χαρακτηριστικά για τα οποία μίλησαν από το 

παράθυρό τους, προσθέτοντας ίσως ιδέες που πήραν ακούγοντας τη συζήτηση για τα 

παράθυρα των άλλων. Ο/η συντονιστής/-τρια πρέπει να τους θυμίσει ότι τα στοιχεία αυτά 

πρέπει να μπορούν να επιτευχθούν. Τέλος, ο/η συντονιστής/-τρια μπορεί να τους ζητήσει 

να σκεφτούν για λίγο και να προσπαθήσουν να δουν τον εαυτό τους με τις σημερινές τους 

δυνατότητες μαζί με την εικόνα αυτού που έχουν τη δυνατότητα να γίνουν. 
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Συμβουλές για 

συντονιστή/-τρια

Ακολουθούν μερικά χαρακτηριστικά που μπορούν να χρησιμοποιηθούν στην άσκηση: 

ικανή χαρωπή εξωστρεφής πολυμήχανη mature

δεκτική έξυπνη φιλική ευφυής modest

ευπροσάρμο-

στη

πολύπλοκη δοτική εσωστρεφής nervous

τολμηρή σίγουρη χαρούμενη καλή observant

γενναία αξιόπιστη πρόθυμη με γνώσεις organized

ήρεμη αξιοπρεπής ιδεαλίστρια ορθολογίστρια patient

τρυφερή ενεργητική ανεξάρτητη με αγάπη powerful

περήφανη θρησκευόμενη με αυτοεπίγνωση σαχλή tense

ήσυχη ευαίσθητη λογική πνευματώδης trustworthy

στοχαστική περίεργη συναισθηματική αυθόρμητη warm

άνετη με αυτοπεποί-

θηση

ντροπαλή συμπονετική wise

Πηγές Προσαρμογή από: Chapman, A. (2003)
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Δραστηριότητα Δραστηριότητα 17: Η ζωή μου σε 20 χρόνια

Χρόνος 30 λεπτά

Στόχοι - Να εξεταστούν οι προσδοκίες για το μέλλον και να αναλυθεί το κατά πόσο είναι 

εφικτές.

- Να εξεταστούν και να αμφισβητηθούν τα έμφυλα στερεότυπα που αναπαράγονται 

στις προσδοκίες των κοριτσιών για το μέλλον. 

Υλικά - Στιλό

- Χρωματιστά στιλό

- Χαρτί

- Υλικό για κολάζ

Διαδικασία βήμα με βήμα 1. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τα κορίτσια να φανταστούν τον εαυτό τους σε 

10 χρόνια από τώρα. Για να εμπλουτίσει τη συζήτηση, μπορεί να τους ζητήσει να 

σχεδιάσουν ή να αποδώσουν με κολάζ  τη ζωή που φαντάζονται, προσπαθώντας να 

απαντήσουν ορισμένα από αυτά τα ερωτήματα:

- Πόσω χρονών θα είστε;

- Πού θα ζείτε;

- Πού θα δουλεύετε; Τι κάνατε για να βρείτε αυτή τη δουλειά;

- Είστε ανύπαντρες; Είστε με κάποιο σύντροφο; Έχετε παιδιά; 

- Τι θα λέγατε σε κάποια νεότερη που θα σας ζητούσε να τη συμβουλέψετε πώς να 

αποκτήσει αυτά που επιθυμεί;

- Ποιο νομίζετε ότι θα είναι το καλύτερο πράγμα στη ζωή σας εκείνη την εποχή; 

2. Όταν όλα τα κορίτσια έχουν τελειώσει το κολάζ τους, το παρουσιάζουν στην 

υπόλοιπη ομάδα. 

Πηγές Προσαρμογή από: Sanchís (2006). 
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6. ΚΟΙΝΩΝΙΚΕΣ ΣΧΕΣΕΙΣ

ΛΕΞΕΙΣ ΚΛΕΙΔΙΑ: Κατανόηση, συνομήλικοι/-ες, χειραγώγηση, σεβασμός, αυτοσυνείδηση, σχέση, κοινω-
νική αλληλεπίδραση

ΣΤΟΧΟΙ ΤΗΣ ΕΝΟΤΗΤΑΣ

- Να βελτιωθεί η ικανότητα των κοριτσιών να επικοινωνούν, να διαπραγματεύονται, να παίρνουν 
αποφάσεις και να διαχειρίζονται συγκρούσεις.

- Να μάθουν να αναγνωρίζουν και να δημιουργούν υγιείς σχέσεις χωρίς βία, βασισμένες στην ισότη-
τα των φύλων και τον σεβασμό στα ανθρώπινα δικαιώματα.

- Να αποκτήσουν αυξημένη αυτοσυνείδηση, αυτοεκτίμηση και την ικανότητα να προσεγγίζουν με 
κατανόηση τις κοινωνικές αλληλεπιδράσεις.

- Να μπορέσουν τα κορίτσια να αμφισβητήσουν τα πατριαρχικά μοντέλα/νόρμες στα οποία βασί-
ζουν συχνά τις σχέσεις τους.

ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Οι κοινωνικές σχέσεις είναι δυναμικές αλληλεπιδράσεις μέσω των οποίων τα άτομα είναι σε θέση να σχηματίζουν 

ομάδες, να ορίζουν και να εφαρμόζουν κοινωνικούς κανόνες, θεσμούς και συστήματα μέσα στα οποία επιδιώκουν 

να ζήσουν. Οι κοινωνικές σχέσεις κάθε ατόμου βασίζονται στο κοινωνικό, πολιτισμικό και οικογενειακό του πλαίσιο: 

στην περίπτωση των κοριτσιών που ζουν σε ιδρύματα φροντίδας, είναι κεφαλαιώδους σημασίας να λάβουμε 

υπόψη τις εμπειρίες τους, καθώς και τη σημερινή τους κατάσταση στο ίδρυμα, προκειμένου να κατανοήσουμε πώς 

αλληλεπιδρούν με τους άλλους ανθρώπους και πώς δημιουργούν κοινωνικούς δεσμούς.

Οικογενειακοί δεσμοί

Η δημιουργία νοήματος στη ζωή είναι μία διαδικασία που ξεκινάει με την οικογένεια, κατά τη διάρκεια της πρώιμης 

κοινωνικοποίησης. Οι εμπειρίες και οι γνώσεις που αποκτώνται σε αυτή την περίοδο παρέχουν την οντολογική βάση 

που δίνει αυτοπεποίθηση στο άτομο. 

Στην περίπτωση των περισσότερων κοριτσιών που ζουν σε ιδρύματα φροντίδας, η οικογένεια δεν έχει εκπληρώσει το 

ρόλο της, να φροντίσει δηλαδή και να στηρίξει την εκπαίδευση και την ευημερία των κοριτσιών και αυτό έχει άμεσο 

αντίκτυπο για τα κορίτσια, όχι μόνο στη συναισθηματική σφαίρα αλλά και στο είδος των συναισθηματικών σχέσεων 

που είναι ικανά να συνάψουν.

Σε ψυχολογικό επίπεδο, είναι γραφτό να γίνεις για τα παιδιά σου όπως ήταν για σένα η μητέρα σου. Αυτό με 

τρομάζει. Φοβάμαι μη γίνω σαν τους γονείς μου και θα δοκιμάσω τα πάντα για να μη συμβεί αυτό - κορίτσι 

16 ετών

Φιλικοί δεσμοί

Η φιλία παίζει βασικό ρόλο στη συγκρότηση της ταυτότητας και αντιπροσωπεύει ένα κεντρικό στοιχείο της κοινωνικό-

συναισθηματικής ζωής των νέων ανθρώπων. Η φιλία και το συναισθηματικό δέσιμο με τους/τις άλλους/-ες είναι 

απαραίτητα στοιχεία για την ανθεκτικότητα των ανθρώπων.
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Δυστυχώς, η μεγάλη πλειονότητα των κοριτσιών σε ιδρύματα φροντίδας δείχνουν χαμηλό επίπεδο σχεσιακών και 

κοινωνικών ικανοτήτων.

Ποιες είναι οι καλύτερες φίλες σου;- Βασικά τα κορίτσια που ζουν εδώ, γιατί είσαι μαζί τους όλη μέρα, 

οπότε αρχίζουν να σου αρέσουν, είτε το θέλεις είτε όχι... κι έχω τρεις καλύτερες φίλες. Μου αρέσουν και οι 

άλλες, αλλά δεν είναι τόσο καλές φίλες... – κορίτσι 13 ετών

Ερωτικές και σεξουαλικές σχέσεις

Οι ρομαντικές σχέσεις των εφήβων απαιτούν πολύ μεγαλύτερη προσοχή από όση τους δίνεται συνήθως. Παίζουν 

σημαντικό ρόλο στην καθημερινή ζωή των εφήβων και έχουν σημαντικό αντίκτυπο στην πνευματική τους υγεία, στην 

ανάπτυξή και στις μελλοντικές ρομαντικές τους σχέσεις.

Τα περισσότερα κορίτσια που ζουν σε  ιδρύματα φροντίδας βρίσκονται σε άνισες ή ακόμα και βίαιες σχέσεις, στις 

οποίες αναπαράγονται οι δυναμικές του πατριαρχικού ρομαντικού έρωτα.

Το αγόρι μου ελέγχει το κινητό και το FB μου. Ξέρει τον κωδικό μου. Επειδή μου τον ζήτησε. Δεν ήθελα να 

γίνει καχύποπτος, γι’ αυτό του τον έδωσα - κορίτσι 15 ετών

Φέρνοντας την αλλαγή

Μέσα από τις δραστηριότητες που προτείνονται σε αυτή την ενότητα, τα κορίτσια θα βοηθηθούν ώστε να αναπτύξουν 

ικανότητες στην επικοινωνία που θα τους είναι χρήσιμες για να μάθουν πώς να χτίζουν στερεές και θετικές σχέσεις, 

να αποφεύγουν και/ή να μειώνουν τις αντιδραστικές ή τις αρνητικές συμπεριφορές και να προάγουν τις συνθήκες που 

ενθαρρύνουν τις θετικές και κοινωνικές συμπεριφορές. Το κύριο αποτέλεσμα πρέπει να είναι να διασφαλιστεί ότι τα 

κορίτσια θα είναι σε θέση να διακρίνουν τις υγιείς από τις μη υγιείς σχέσεις και ότι στη συνέχεια θα έχουν την τάση να 

επιλέγουν τις υγιείς.

Λαμβάνοντας υπόψη τα ευαίσθητα σημεία των κοριτσιών, αλλά και τις δυνατότητές τους, στις συναντήσεις αυτές τα 

κορίτσια θα ασχοληθούν με βασικές συναισθηματικές ικανότητες, όπως:

• Επίλυση συγκρούσεων: να μάθουν πώς να λύνουν ένα πρόβλημα ή μία διαφωνία χωρίς να μαλώνουν, να το σκάνε 

ή να πράττουν σε αντίθεση με τα αισθήματά τους. Το να μάθουν πώς να διαχειρίζονται μία σύγκρουση με θετικό 

τρόπο ώστε να μην κινδυνεύουν από τη βία θα τις κάνει να νιώσουν καλά για τον εαυτό τους και να μάθουν να 

σέβονται τους/τις άλλους/-ες.

• Καλή επικοινωνία: να μάθουν πώς να είναι καλές ακροάτριες, ευαίσθητες και με σεβασμό για την άποψη των 

άλλων.

• Κατανόηση: να μάθουν να καταλαβαίνουν την κατάσταση του άλλου ατόμου από τη σκοπιά του.

• Αυτοπεποίθηση: να μάθουν τις προσωπικές τους ικανότητες και να τις αναγνωρίσουν ως ισχυρά στοιχεία για να 

επηρεάζουν τις  περιστάσεις της ζωής (προσωπικές, οικογενειακές, κοινωνικές και εργασιακές).

• Διαχείριση συναισθημάτων: να αναγνωρίζουν, να ερμηνεύουν και να διαχειρίζονται τα συναισθήματά τους και 

των άλλων.
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ΒΙΩΜΑΤΙΚΗ ΜΑΘΗΣΗ 

• Τα κορίτσια θα αισθανθούν μάλλον άνετα με τη συζήτηση αυτού του θέματος. Αισθάνονται ότι δεν είναι κάτι που 

αφορά συγκεκριμένα την κατάστασή τους, αλλά κάτι που αφορά όλους τους νέους ανθρώπους. Οι δραστηριότητες 

στην ενότητα αυτή μπορούν να χρησιμοποιηθούν σαν αφετηρία για την ενασχόληση με πιο ευαίσθητα ζητήματα.

• Η ενότητα των κοινωνικών σχέσεων συνδέεται στενά με την Ενότητα 5: «Ταυτότητα, αυτοεικόνα και 

αυτοαξιολόγηση» και την Ενότητα 7: «Συναισθηματικές ικανότητες». Επομένως, μπορεί να έχει ενδιαφέρον να 

συνδυαστούν οι ασκήσεις από τις δύο ενότητες.

• Οι επαγγελματίες πρέπει να δώσουν ιδιαίτερη προσοχή στην αποτελεσματικότητα της κοινωνικής εμφάνισης 

που δίνει κάθε κορίτσι στην πραγματική του φύση, προσπαθώντας να αμφισβητήσει τις «κάλπικες»/επιδεικτικές 

συμπεριφορές και να κάνει τα κορίτσια να καταλάβουν πόσο σημαντικό είναι το θάρρος να είναι αυθεντικές.

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ

Δραστηριότητα Δραστηριότητα  18: Πράσινο φως/Kόκκινο φως

Χρόνος 30 λεπτά

Στόχοι - Να γίνει συζήτηση σχετικά με τα χαρακτηριστικά των υγιών και των μη υγιών 

σχέσεων.

- Να ενθαρρυνθεί ο σεβασμός, η συμμετοχή, η επικοινωνία και η αυτοσυνείδηση. 

Υλικά - Φύλλο εργασίας 13: Πράσινο φως/Kόκκινο φως

- Μεγάλα φύλλα χαρτί

- Στιλό

Προτεινόμενη διαδικασία 

βήμα με βήμα

1. Ο/η συντονιστής/-τρια εξηγεί στην ομάδα ότι θα εξετάζουν χαρακτηριστικά και 

συμπεριφορές στις σχέσεις και θα αποφασίζουν αν είναι καλές/υγιείς (Πράσινο 

φως), ανησυχητικές (Πορτοκαλί φως) ή μη υγιείς (Κόκκινο φως). 

 

Ο/η συντονιστής/-τρια χωρίζει τα κορίτσια σε δύο ομάδες και δίνει στην κάθε ομάδα 

ένα πακέτο από κάρτες.

2.  Κάθε ομάδα αποφασίζει ποια χαρακτηριστικά πρέπει να μπουν στο «Πράσινο 

φως», ποια στο «Πορτοκαλί» και ποια στο «Κόκκινο».

3. Κάθε ομάδα με τη σειρά της τοποθετεί κάθε χαρακτηριστικό στην κατηγορία που 

πιστεύει ότι ταιριάζει καλύτερα.

4. Ο/η συντονιστής/-τρια ξεκινάει συζήτηση ανάμεσα στις ομάδες σχετικά με τα 

χαρακτηριστικά των υγιών και των μη υγιών σχέσεων.

Συμβουλές για 

συντονιστή/-τρια

Συζητήστε με τις συμμετέχουσες σχετικά με τα κριτήρια που χρησιμοποίησαν για να 

κατηγοριοποιήσουν τα χαρακτηριστικά.

Πηγές Προσαρμογή από: Center for Young Women's Health (2014)
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Δραστηριότητα Δραστηριότητα 19: Πιεστικές προτάσεις: εγωισμός και χειραγώγηση

Χρόνος 60 λεπτά

Στόχοι - Να μάθουν τα κορίτσια να λένε όχι και να αντιδρούν με αυτοπεποίθηση όταν 

αντιμετωπίζουν πίεση από συνομηλίκους/-ες.

- Να εξεταστούν τα στερεότυπα για τις σεξουαλικές σχέσεις.

- Να καλλιεργηθούν οι θετικές σεξουαλικές και ερωτικές σχέσεις.

Υλικά - Φύλλο εργασίας 14: Πιεστικές προτάσεις: εγωισμός και χειραγώγηση

Προτεινόμενη διαδικασία 

βήμα με βήμα

1. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τα κορίτσια να σταθούν σε μία γραμμή στη 

μέση της αίθουσας και τους δίνει τις ακόλουθες οδηγίες. Αν συμφωνούν με κάποια 

πρόταση πρέπει να κάνουν ένα βήμα μπροστά. Αν δεν συμφωνούν, ένα βήμα πίσω.

2. Ο/η συντονιστής/-τρια διαβάζει δυνατά τις προτάσεις. Για κάθε πρόταση, τα 

κορίτσια πρέπει να εξηγήσουν γιατί αποφάσισαν να προχωρήσουν μπροστά ή πίσω. 

3. Ο/η συντονιστής/-τρια ξεκινάει συζήτηση για να εξεταστεί η πίεση των 

συνομηλίκων, τα στερεότυπα για τις σεξουαλικές σχέσεις, οι σεξουαλικές και οι 

ερωτικές σχέσεις. 

Συμβουλές για 

συντονιστή/-τρια

Αυτή η δραστηριότητα εστιάζει στην πίεση των συνομηλίκων, αλλά αναφορικά με την 

προσωπική ταυτότητα σε σχέση με το πρόβλημα της αποδοχής από τους/τις άλλους/-

ες και τους διαφορετικούς τρόπους να βιωθεί μία στενή σχέση αναπαράγοντας μη υγιή 

πρότυπα συναισθηματικής εξάρτησης και ελέγχου.

Είναι πιθανό τα κορίτσια να φανούν ικανά να εντοπίσουν –σε θεωρητικό επίπεδο– 

τις σωστές απαντήσεις στις διάφορες μορφές πίεσης συνομηλίκων. Ωστόσο, είναι 

προτιμότερο να χρησιμοποιήσετε υποθετικές καταστάσεις που να βρίσκονται πιο 

κοντά στο προσωπικό και το κοινωνικό τους επίπεδο.

Κατά τη διάρκεια αυτής της δραστηριότητας είναι σημαντικό ο/η συντονιστής/-τρια να 

βοηθήσει τα κορίτσια να στοχαστούν πάνω στις υγιείς και τις μη υγιείς συμπεριφορές.

Πηγές Δημιουργία του προγράμματος Φροντίδα και Ενδυνάμωση
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7. ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΕΣ ΙΚΑΝΟΤΗΤΕΣ

ΛΕΞΕΙΣ ΚΛΕΙΔΙΑ: Συναισθηματικές ικανότητες, ταυτότητα, ικανότητες, αυτοεικόνα

ΣΤΟΧΟΙ ΤΗΣ ΕΝΟΤΗΤΑΣ

- Να προαχθεί η αντίληψη των κοριτσιών για τις ατομικές συναισθηματικές τους ικανότητες. Ξεκι-
νώντας από τις εμπειρίες επιτυχίας των κοριτσιών, η ενότητα αυτή θα προαγάγει την ανάκτηση, την 
αναγνώριση και την ενίσχυση των προσωπικών δεξιοτήτων των κοριτσιών, όπως έχουν αναπτυχθεί 
κατά τη διάρκεια της ζωής τους. Η διαδικασία αυτή θα αυξήσει την αντίληψη των κοριτσιών και θα 
καλλιεργήσει μία θετική εικόνα για τον εαυτό τους. 

- Να υποστηριχτούν τα κορίτσια στη βελτίωση των βασικών συναισθηματικών ικανοτήτων μέσω 
της πρακτικής μάθησης. Βιώνοντας και εξασκώντας τις ικανότητες αυτές στο πλαίσιο μίας ομάδας, 
τα κορίτσια θα αναπτύξουν ισχυρότερες ικανότητες για να εφαρμόσουν στη ζωή τους.

ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Τι είναι οι συναισθηματικές ικανότητες;

Οι συναισθηματικές ικανότητες (Goleman, 1999) μπορούν να θεωρηθούν εκμαθημένες ικανότητες, δηλαδή όχι 

έμφυτες, που μπορούν να βελτιωθούν σε οποιοδήποτε σημείο της ζωής. Πρόκειται για ένα σύνολο πραγματικών ή 

δυνητικών δεξιοτήτων ζωής, καθώς επιτρέπουν την καλύτερη αντιμετώπιση των απαιτήσεων και των προκλήσεων 

καθημερινών καταστάσεων και την πολυπλοκότητα του κόσμου. Οι συναισθηματικές ικανότητες είναι απέραντες, 

καθώς καλύπτουν τόσο την προσωπική όσο και την κοινωνική πλευρά. Οι προσωπικές ικανότητες σχετίζονται με τον 

τρόπο που διαχειριζόμαστε τον εαυτό μας και συνεπώς, πώς αναγνωρίζουμε και διαχειριζόμαστε τα συναισθήματα, 

τις δυνάμεις και τις αδυναμίες μας. Οι κοινωνικές ικανότητες σχετίζονται με τον τρόπο που χειριζόμαστε τις σχέσεις 

μας και αναφέρονται στην επίγνωση και την κατανόηση των συναισθημάτων και των αναγκών των άλλων.  

Βασικές συναισθηματικές ικανότητες για τη ζωή (Camarasa, M., Sales, L., 2013):

• Αυτογνωσία: Επίγνωση των δυνάμεων και των περιορισμών μας, των αξιών, των συναισθηματικών αποθεμάτων, 

των πιθανών και μελλοντικών σχεδίων και της ικανότητας να μιλάμε για αυτά.

• Αυτοπεποίθηση: Αναγνώριση των προσωπικών ικανοτήτων και αποθεμάτων, και αναγνώριση της αξίας τους ως 

ισχυρών στοιχείων για να επηρεάζουμε τις καταστάσεις της ζωής. 

• Να δρούμε με αυτονομία: Να λαμβάνουμε αποφάσεις και να ενεργούμε από μόνοι/-ες μας, σύμφωνα με την κρίση 

μας, σεβόμενοι/-ες όμως τους γενικούς κανόνες, με αυτοπεποίθηση και αναλαμβάνοντας τις ευθύνες για τις πράξεις 

μας.

• Επιμονή και ανθεκτικότητα: Ικανότητα που μας επιτρέπει να ζούμε, να αναπτύσσουμε θετικά τον εαυτό μας 

και να διαχειριζόμαστε τις διαδικασίες μετάβασης (σε προσωπικό, επαγγελματικό και κοινωνικό επίπεδο), παρά 

τις σοβαρές μορφές πίεσης ή τις ιδιαίτερα δύσκολες ή αντίξοες συνθήκες διαβίωσης που βιώνουμε, οι οποίες 

σημαίνουν μεγάλο κίνδυνο αποτυχίας. Με τον τρόπο αυτό, τα άτομα μπορούν να αναπτύσσουν στρατηγικές 

ενεργητικής προσαρμογής και κυρίως, αλλαγής.

• Διαχείριση συναισθημάτων: Αναγνώριση, ερμηνεία και διαχείριση των συναισθημάτων μας και των 

συναισθημάτων των άλλων.



Εγχειρίδιο για Επαγγελματίες     71

• Διαπραγμάτευση και διαχείριση συγκρούσεων: Χειρισμός διαφορετικών συμφερόντων με εποικοδομητικότητα 

και σεβασμό, υποστηρίζοντας αμοιβαία αποδεκτές λύσεις.

• Επικοινωνία: Κατανόηση, έκφραση και ερμηνεία προφορικών, μη προφορικών και γραπτών μηνυμάτων, 

επιστρατεύοντας τις απαραίτητες ικανότητες, στάσεις και γνώσεις, ώστε να επιτευχθεί η απαραίτητη και ακριβής 

αλληλεπίδραση, ανάλογα με τις ανάγκες μας και τις απαιτήσεις του πλαισίου.

• Κριτική σκέψη: Είναι η ικανότητα να σκεφτόμαστε καθαρά και ορθολογικά. Περιλαμβάνει τη δυνατότητα του 

αναστοχασμού και της ανεξαρτησίας της σκέψης. Η κριτική σκέψη δεν αφορά τη συσσώρευση πληροφοριών. 

Το άτομο που είναι ικανό να σκέφτεται κριτικά μπορεί να συναγάγει τις συνέπειες από αυτά που γνωρίζει και 

ξέρει πώς να χρησιμοποιεί πληροφορίες για να επιλύει προβλήματα, καθώς και πώς να αναζητά συναφείς πηγές 

πληροφοριών ώστε να ενημερώνεται κατάλληλα. Η κριτική σκέψη σημαίνει την αμφισβήτηση της συναίνεσης και 

της επιδίωξης λιγότερο δημοφιλών προσεγγίσεων.

• Ομαδική δουλειά και συνεργασία: Η ικανότητα να ενσωματωνόμαστε και να συμμετέχουμε πλήρως σε μία ομάδα, 

δουλεύοντας προς την επίτευξη ενός κοινού στόχου.

• Ικανότητα προβολής: Η ικανότητα να φανταζόμαστε ένα σχετικά κοντινό μέλλον, να αναγνωρίζουμε και να 

εντοπίζουμε τα συμφέροντά μας και να σχεδιάζουμε στρατηγική για να τα εξασφαλίσουμε.

Φέρνοντας την αλλαγή

Όπως φάνηκε από τα αποτελέσματα του προγράμματος Φροντίδα και Ενδυνάμωση, τα νέα κορίτσια σε ιδρύματα 

φροντίδας έχουν περάσει πολύ σκληρές εμπειρίες (π.χ. βία, παραμέληση, αποκλεισμό), οι οποίες είχαν σοβαρές 

συναισθηματικές συνέπειες για τα ίδια και τον τρόπο που σχετίζονται με τους άλλους ανθρώπους. Με άλλα λόγια, 

το γεγονός ότι έχουν βιώσει σοβαρές εμπειρίες μακροχρόνιας βίας κατά τη διάρκεια της παιδικής ηλικίας τους ή της 

εφηβείας, έχει βλάψει πολύ σοβαρά τα κορίτσια: κυρίως συναισθηματικά, ως προς τον τρόπο με τον οποίο σχετίζονται 

με τους άλλους ανθρώπους και τις κοινωνικές τους σχέσεις (ιδίως με τους άντρες, με την οικογένεια και γενικότερα με 

τους/τις ενηλίκους/-ες).

Ο αντίκτυπος αυτής της βίας είναι μακροπρόθεσμος κι ακόμα και χρόνια μετά από τις επιθέσεις και την κακοποίηση, η 

ζωή των κοριτσιών παραμένει στιγματισμένη από τα γεγονότα αυτά. 

Μου ήταν πολύ δύσκολο να αρχίσω πάλι να κάνω σχέσεις με άντρες. Να εμπιστευτώ... και να εμπιστευτώ 

άλλους ανθρώπους - κορίτσι 17 ετών

Οι εμπειρίες της βίας και της παραμέλησης προκαλούν μεγάλο πόνο και αισθήματα ενοχής, ντροπής, θλίψης, έλλειψης 

αυτοπεποίθησης και αποπροσανατολισμού, χαρακτηριστικά που εξακολουθούν να υπάρχουν στην καθημερινή ζωή 

των κοριτσιών και στις σχέσεις τους με τους άλλους ανθρώπους. Δυσκολεύονται επίσης να θέτουν αυστηρά  όριά, 

ιδίως στις σεξουαλικές σχέσεις.

Έχει προσπαθήσει ποτέ κανείς να σε αγγίξει με τρόπο που σε έκανε να αισθανθείς άβολα; 

Ναι, με έχουν αγγίξει και δεν μου ζήτησαν την άδεια - κορίτσι 17 ετών

Για αυτόν τον λόγο, είναι πάρα πολύ σημαντικό να καλλιεργηθούν στα κορίτσια αυτά οι προσωπικές και οι 

συναισθηματικές ικανότητες. Ωστόσο, την ίδια στιγμή τα αποτελέσματα δείχνουν ότι παρόλη την κατάσταση 

συναισθηματικής τρωτότητας στην οποία βρίσκονται και έχουν βρεθεί τα κορίτσια, έχουν ωστόσο αναπτύξει 

στρατηγικές που τους έχουν επιτρέψει να επιβιώσουν. Αυτό είναι εξαιρετικά σημαντικό από τη σκοπιά των ικανοτήτων, 

καθώς τα κορίτσια έχουν αναπτύξει σε κάποιο βαθμό, ακόμα και από τραυματικές εμπειρίες, κάποιες συναισθηματικές 

ικανότητες (για παράδειγμα, την αντοχή).

Από αυτό που μου συνέβη, έμαθα να είμαι δυνατή και να μην καταρρέω όταν γίνεται κάτι – κορίτσι 16 ετών
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Οι δραστηριότητες που ακολουθούν θα συμβάλλουν στην ανάπτυξη και την εξάσκηση βασικών συναισθηματικών 

ικανοτήτων, αλλά και πέρα από τις δραστηριότητες, πολλές καταστάσεις στις συναντήσεις της ομάδας θα δώσουν 

τη δυνατότητα για εξάσκηση των ικανοτήτων αυτών. Έτσι, ο/η συντονιστής/-τρια πρέπει να ενθαρρύνει αυτή τη 

διαδικασία εκμάθησης ικανοτήτων σε κάθε άσκηση όπου τα κορίτσια πρέπει να εφαρμόσουν τις ικανότητές τους.

ΒΙΩΜΑΤΙΚΗ ΜΑΘΗΣΗ 

• Προτείνουμε  να γίνονται  συγκεκριμένες δραστηριότητες που καλλιεργούν συναισθηματικές ικανότητες καθ’ 

όλη τη διάρκεια του προγράμματος, ως μέθοδος για να επιτευχθεί η αλλαγή. Ωστόσο, οι συντονιστές/-τριες πρέπει 

να θυμούνται ότι η ανάπτυξη και η εφαρμογή συναισθηματικών ικανοτήτων πρέπει να ενθαρρύνεται με κάποιο 

τρόπο σε κάθε συνάντηση του προγράμματος. Μη χάσετε την ευκαιρία να ενθαρρύνετε τα κορίτσια να εξασκήσουν 

προσωπικές και κοινωνικές ικανότητες, ενώ μοιράζονται μία ιδέα, υπερασπίζονται μία άποψη, γίνονται δημιουργικά 

κλπ. Το περιβάλλον της ομάδας γίνεται χώρος επικοινωνίας, διαπροσωπικών σχέσεων, αμοιβαίας συνδιαλλαγής 

και υποστήριξης μεταξύ των κοριτσιών, λειτουργώντας συχνά σαν καταλύτης για την ανάπτυξη ικανοτήτων και τη 

διαδικασία της ενδυνάμωσης.

• Είναι σημαντικό να έχουμε κατά νου ότι τα κορίτσια έχουν συχνά στερεοτυπική άποψη για τον εαυτό τους. Οι 

επαγγελματίες πρέπει να τα βοηθήσουν να αμφισβητήσουν τις αντιλήψεις αυτές σε σχέση με το τι μπορούν και τι 

δεν μπορούν να κάνουν.

• Ομοίως, οι συντονιστές/-τριες μπορούν να λάβουν υπόψη ότι ανάλογα με τη συναισθηματική τους κατάσταση, 

κάποια κορίτσια μπορεί να δυσκολευτούν να αναγνωρίσουν θετικά χαρακτηριστικά στον εαυτό ή τη ζωή τους. Έτσι, 

είναι σημαντικό οι συντονιστές/-τριες να στηρίξουν τα κορίτσια στη διαδικασία αυτή ή ακόμα και να αναφερθούν σε 

συγκεκριμένες καταστάσεις στο ίδρυμα όπου τα κορίτσια επέδειξαν κάποιες ικανότητες ή κατάφεραν κάτι.

• Προτείνουμε στους/στις συντονιστές/-τριες να εμπλακούν στις δραστηριότητες αυτές, καθώς έτσι μπορούν 

να γίνουν πρότυπα ή να εμπνεύσουν τα κορίτσια. Να παραμείνουν ανοιχτοί/-ες και ειλικρινείς, χωρίς ωστόσο να 

ξεχνούν ότι είναι επαγγελματίες.

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ

Δραστηριότητα Δραστηριότητα 20: Το δέντρο των επιτυχιών

Χρόνος 120 λεπτά

Στόχοι - Να εντοπιστούν και να αξιολογηθούν οι ικανότητες από τις εμπειρίες των κοριτσιών.

- Να αναγνωριστούν τα επιτεύγματα ως δικές τους επιτυχίες, που έχουν προκύψει από 

τις ικανότητες και τις δυνάμεις τους.

- Να αναγνωριστούν οι ικανότητες που επαναλαμβάνονται σε κάθε κορίτσι ως 

κεντρικές, θεμελιώδεις του ικανότητες.

Υλικά - Χαρτόνι

- Στιλό

- Χρωματιστά στιλό

- Χαρτάκια post-it 

- Πίνακας
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Προτεινόμενη διαδικασία 

βήμα με βήμα

Η δραστηριότητα έχει τρία μέρη: πρώτον, τον στοχασμό στον όρο επιτυχία. Δεύτερον, 

τα κορίτσια θα δουλέψουν στον φάκελο του δέντρου των επιτυχιών και τρίτον, τα 

κορίτσια μοιράζονται τους φακέλους και τις εμπειρίες τους.

1ο μέρος

1. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τα κορίτσια να καθίσουν αμφιθεατρικά και αρχίζει 

τη συζήτηση για το τι σημαίνει για αυτά η επιτυχία. Για να προαγάγει και να βοηθήσει το 

στοχασμό τους, ο/η συντονιστής/-τρια μπορεί να χρησιμοποιήσει υποστηρικτικά υλικά 

όπως βίντεο (π.χ. ένα βίντεο μίας ομαδικής επιτυχίας, ενός ατομικού επιτεύγματος σε 

οποιοδήποτε τομέα: ελεύθερο χρόνο, σπίτι, αθλήματα, δουλειά κλπ.). Στη συνέχεια, 

ζητείται από τα κορίτσια να διατυπώσουν ορισμένες λέξεις για να ορίσουν την επιτυχία. 

Ο/η συντονιστής/-τρια τις γράφει στον πίνακα. Αν δεν έχουν συμπεριληφθεί λέξεις 

όπως προσωπικό επίτευγμα, στόχος, πρόκληση, προσπάθεια κλπ., ο/η συντονιστής/-

τρια τους προσθέτει στον πίνακα. 

2ο μέρος

2. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τα κορίτσια να θυμηθούν και να αναγνωρίσουν 3 

επιτυχημένες εμπειρίες της ζωής τους. Τα κορίτσια θα επιλέξουν τρεις εμπειρίες που 

ταιριάζουν στην πρόταση «Έχω πετύχει κάτι σημαντικό για μένα».

3. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τα κορίτσια να σχεδιάσουν το «Δέντρο των 

επιτυχιών» τους. Για να διευκολύνει τη διαδικασία, ο/η συντονιστής/-τρια μπορεί να 

σχεδιάσει ένα δέντρο στον πίνακα, σαν παράδειγμα. Τα κλαδιά θα αντιπροσωπεύουν 

τις επιτυχίες. Οι καρποί στα κλαδιά θα αντιπροσωπεύουν τα οφέλη από αυτές 

τις εμπειρίες και ο κορμός θα αντιπροσωπεύει τις ικανότητες ή τις δεξιότητες 

που συνέβαλαν στην επιτυχία. Οι ρίζες θα αντιπροσωπεύουν τις γνώσεις και τα 

χαρακτηριστικά που ήταν απαραίτητα για την επιτυχία. Το δέντρο μπορεί να σχεδιαστεί 

ελεύθερα, αλλά πρέπει να έχει τρία κλαδιά, ένα για κάθε επιτυχία. Ο/η συντονιστής/-

τρια θα βοηθήσει τα κορίτσια να αναπτύξουν και να οργανώσουν τις ιδέες τους κατά τη 

διάρκεια της διαδικασίας.

3ο μέρος

4. Όταν τα κορίτσια τελειώσουν το «Δέντρο των επιτυχιών», το καθένα θα έχει 5 λεπτά 

για να το παρουσιάσει στην ομάδα. Ο/η συντονιστής/-τρια θα εξηγήσει ότι τα δέντρα 

αυτά είναι ζωντανά και μπορούν να μεγαλώσουν τρεφόμενα από νέες εμπειρίες. 

5. Η ομάδα μπορεί να κάνει ερωτήσεις σχετικά με τα δέντρα. Πρέπει να δώσουν 

προσοχή στις ικανότητες και τις γνώσεις που ακούν σε κάθε ιστορία. Τα κορίτσι που 

σχολιάζεται ακούει προσεκτικά και δεν απορρίπτει τα θετικά σχόλια για τις γνώσεις, τα 

χαρακτηριστικά και τις ικανότητές του. Μπορεί να χρησιμοποιήσει τα σχόλια αυτά για 

να αποφασίσει ποιες από τις δυνάμεις που της αποδίδονται θέλει να αποδεχτεί και να 

τις εντάξει στην ταυτότητα και την περιγραφή του εαυτού της.

6. Ο/η συντονιστής/-τρια θα ενισχύσει τα κορίτσια εξηγώντας πως όταν κάποιες 

ικανότητες, γνώσεις και δεξιότητες εμφανίζονται πολλές φορές σε ένα δέντρο, αυτό 

σημαίνει ότι τα στοιχεία αυτά είναι η «άγκυρα» του κοριτσιού, τα στοιχεία που θα το 

βοηθήσουν να αναπτύξει τις ικανότητές της.

7. Για να τελειώσει η δραστηριότητα, τα κορίτσια πρέπει να επιλέξουν μία, δύο ή και τις 

τρεις εμπειρίες και να γράψουν σε ένα φύλλο χαρτί «Οι ικανότητές μου για την επιτυχία 

είναι...». Στο κέντρο του φύλλου πρέπει να βάλουν την εμπειρία επιτυχίας και γύρω της, 

τις ικανότητες που σχετίζονται με αυτή. 
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Συμβουλές για 

συντονιστή/-τρια

Καμία

Πηγές Camarasa, M.,  Sales, L. (2013) 

Δραστηριότητα Δραστηριότητα 21: Φωτογραφικό κολάζ «Εγώ και τι μπορώ να κάνω»

Χρόνος 60 λεπτά

Στόχοι - Να βοηθηθούν τα κορίτσια να αναγνωρίσουν και να αναπαραστήσουν συμβολικά τις 

ικανότητές τους και να μάθουν να μιλούν για αυτές. 

- Να εξασκηθούν οι ικανότητες της αυτογνωσίας και της αυτοπεποίθησης.

Υλικά • Εφημερίδες, περιοδικά και άλλες εικόνες (ίσως και φωτογραφίες από το 

διαδίκτυο)

• Στιλό

• Ψαλίδι

• Κόλλα

• Κολλητική ταινία

Προτεινόμενη διαδικασία 

βήμα με βήμα

1. Η δραστηριότητα συνίσταται στη δημιουργία προσωπικών φωτογραφικών 

κολάζ. Πρώτον, ο/η συντονιστής/-τρια εξηγεί τι είναι το φωτογραφικό κολάζ και τους 

ζητάει να φτιάξουν το δικό τους, που θα δείχνει τις δυνάμεις και τις αδυναμίες τους.

2. Κάθε κορίτσι παίρνει αποκόμματα από εφημερίδες και περιοδικά ή άλλα υλικά, 

με τα οποία μπορεί να ταυτιστεί και τα κολλάει σε ένα χαρτί συμβολίζοντας τις 

ικανότητες, τις δεξιότητες και τις δυνάμεις του. 

3. Όταν έχουν τελειώσει, κάθε κορίτσι δείχνει το κολάζ του, το παρουσιάζει στην 

ομάδα και μιλάει για κάποιες από τις ικανότητες ή τις δυνάμεις που έχει επιλέξει και 

τους λόγους που τις επέλεξε.

4. Τα κολάζ μπορούν να αναρτηθούν στην αίθουσα ή τα κορίτσια μπορούν να τα 

κρατήσουν.

Συμβουλές για 

συντονιστή/-τρια

Μπορεί να είναι δύσκολο για τα κορίτσια να βρουν τις δυνάμεις και τις ικανότητές 

τους, συνεπώς ο/η συντονιστής/-τρια  θα πρέπει να τα στηρίξει για να αποφασίσουν τι 

θέλουν να παρουσιάσουν και ποιες εικόνες μπορεί να είναι κατάλληλες για αυτό.

Συνιστούμε η δραστηριότητα αυτή να γίνει, αφού θα έχουν αντιμετωπιστεί τα 

ζητήματα φύλου, καθώς στις εικόνες που θα επιλέξουν τα κορίτσια μπορεί να 

εμφανίζονται ορισμένα έμφυλα στερεότυπα. Αν συμβεί αυτό, ο/η συντονιστής/-

τρια μπορεί να εκμεταλλευτεί την ευκαιρία για να μιλήσει και να αμφισβητήσει τα 

στερεότυπα αυτά κατά τη συζήτηση με τα κορίτσια.

Πηγές Camarasa, M., Sales, L. (2013)



Εγχειρίδιο για Επαγγελματίες     75



76   Εγχειρίδιο για Επαγγελματίες

8. ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ ΚΑΙ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ

ΣΤΟΧΟΙ 

-Να αξιολογηθεί το πρόγραμμα μέσω ποιοτικού σχολιασμού από τα κορίτσια (συγκρίνοντας τις 
προσδοκίες τους στην αρχή με την τελική τους αξιολόγηση).

-Να δοθούν στα κορίτσια περισσότερες πληροφορίες/πόροι και να συνεχιστεί η προσπάθεια (όπου 
είναι εφικτό).

ΒΙΩΜΑΤΙΚΗ ΜΑΘΗΣΗ

• Προτείνουμε η αξιολόγηση να γίνει στο πλαίσιο μίας ανεπίσημης και διασκεδαστικής συνάντησης. Ο στόχος της 

συνάντησης αυτής είναι να γίνει συζήτηση ανάμεσα στα κορίτσια ώστε να προσφέρουν τα ποιοτικά τους σχόλια 

σχετικά με το τι τους άρεσε περισσότερο και τι λιγότερο, τι θα έκαναν διαφορετικά, τι έμαθαν και σε τι θα ήθελαν 

να εμβαθύνουν κι άλλο.

• Αν τα κορίτσια δείξουν να ντρέπονται ή να φοβούνται να εκφράσουν τις σκέψεις τους, μπορείτε να τους 

επιτρέψετε να εκφραστούν ανώνυμα.

• Προτείνουμε να προσαρμοστεί η μέθοδος αξιολόγησης στα χαρακτηριστικά της ομάδας. 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ

Δραστηριότητα Δραστηριότητα 22: Γράμμα σε μία φίλη

Χρόνος 30 λεπτά

Στόχοι - Σύγκριση των προσδοκιών κατά την πρώτη συνάντηση με την τελική αξιολόγηση του 

προγράμματος.

-  Αξιολόγηση του προγράμματος.

Υλικά - Χαρτί

- Στιλό

Προτεινόμενη διαδικασία 

βήμα με βήμα

1. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από τις συμμετέχουσες να γράψουν ένα γράμμα σε μία 

φίλη, εξηγώντας της το πρόγραμμα και αν θέλουν, να την προσκαλέσουν να συμμετέχει 

την επόμενη φορά. 

2. Ο/η συντονιστής/-τρια ζητάει από κάθε κορίτσι να διαβάσει δυνατά το γράμμα του. 

Αν κάποιο κορίτσι δεν θέλει, ο/η συντονιστής/-τρια δεν πρέπει να το πιέσει.

Συμβουλές για 

συντονιστή/-τρια

Καμία

Πηγές  Δημιουργία του προγράμματος Φροντίδα και Ενδυνάμωση
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Δραστηριότητα Δραστηριότητα 23: Γεμίζοντας κουτάκια

Χρόνος 30 λεπτά

Στόχοι - Ανακεφαλαίωση και αναστοχασμός στα ζητήματα που καλύφθηκαν σε κάθε 

συνάντηση ή στο πρόγραμμα συνολικά.

Υλικά - Μαρκαδοράκια

- Κόλλα ρευστή ή στικ

- Χαρτί A4 

- Μεγάλα φύλλα χαρτί

- Ψαλίδια

- Μεγάλο φύλλο χαρτί με τρία κουτάκια ζωγραφισμένα επάνω, με τις επιγραφές:

• Πολύ ενδιαφέρον

• Ενδιαφέρον

• Όχι ενδιαφέρον

Προτεινόμενη διαδικασία 

βήμα με βήμα

1. Ο/η συντονιστής/-τρια εξηγεί ότι στόχος της δραστηριότητας είναι να 

αποφασιστεί τι ήταν ενδιαφέρον και τι όχι σε σχέση με το πρόγραμμα. Αν είναι 

απαραίτητο, ο/η συντονιστής/-τρια μπορεί να χωρίσει την ομάδα σε μικρές ομάδες 

2 ή 3 ατόμων, ώστε να γίνει ευκολότερα η συζήτηση. Τα κορίτσια μπορούν επίσης να 

δουλέψουν ατομικά.

2. Ο/η συντονιστής/-τρια βάζει το φύλλο με τα κουτάκια στο τραπέζι, το πάτωμα 

ή τον τοίχο, ώστε να τα βλέπουν και να τα φτάνουν όλες οι ομάδες. Στη συνέχεια, 

ζητάει από τα κορίτσια να σκεφτούν ποια στοιχεία του προγράμματος πρέπει 

να μπουν στο κάθε κουτάκι. Τα στοιχεία που θα αποτιμηθούν μπορεί να είναι 

οι θεματικές που καλύφθηκαν, οι δραστηριότητες, η δυναμική της ομάδας, τα 

πράγματα που έμαθαν κλπ. 

3. Όταν κάθε ομάδα ή κάθε κορίτσι έχει γράψει τα στοιχεία προς αξιολόγηση, τα 

κολλάει στο αντίστοιχο κουτάκι. Στη συνέχεια, ο/η συντονιστής/-τρια ξεκινάει τη 

συζήτηση. 

Συμβουλές για 

συντονιστή/-τρια

Είναι μία πολύ εύκολα προσαρμόσιμη δραστηριότητα. Το πιο σημαντικό μέρος είναι η 

συζήτηση που θα κάνει η ομάδα για όλα τα θέματα. Είναι δραστηριότητα που μπορεί 

να βοηθήσει την ομάδα να καταλάβει τι είναι πιο σημαντικό για αυτήν. Μπορεί να 

χρησιμοποιηθεί και σαν ξεχωριστός τρόπος αξιολόγησης. Μπορείτε να κρατήσετε τα 

κουτάκια σαν αφίσες, για να θυμίζουν στην ομάδα τα πράγματα που συζήτησαν και 

συμφώνησαν.

Πηγές Προσαρμογή από: Participation Works (2008)
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IV. ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ: 
ΦΥΛΛΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ

Φύλλο εργασίας 1: Ποια είμαι;

1. ΞΕΚΙΝΩΝΤΑΣ
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2. ΕΜΠΛΕΚΟΝΤΑΣ ΤΑ ΚΟΡΙΤΣΙΑ ΣΤΟ ΖΗΤΗΜΑ ΤΗΣ ΙΣΟΤΗΤΑΣ ΤΩΝ 
ΦΥΛΩΝ 
Φύλλο εργασίας 2 : Η φυλακή του φύλου

Για γυναίκες

1. Πώς απεικονίζονται οι γυναίκες στις εικόνες; Περιγράψτε την εμφάνισή τους και τα χαρακτηριστικά του 

σώματός τους. 

2. Ποια μηνύματα προβάλλουν αυτές οι εικόνες σχετικά με τον χαρακτήρα αυτών των γυναικών; Περιγράψτε τις 

με επίθετα. 

3. Συνολικά, σύμφωνα με τις εμπειρίες σας και αυτά που έχετε ακούσει (από γονείς, συνομηλίκους/-ες, 

φίλους/-ες, ΜΜΕ, στο σχολείο κλπ.), τι ρόλους αναλαμβάνουν οι γυναίκες στη ζωή τους; Είναι επιτυχημένες 

επαγγελματικά; Έχουν θέσεις εξουσίας; Ποιος είναι ο ρόλος τους στην οικογένεια; 

Για άντρες

1. Πώς απεικονίζονται οι άντρες στις εικόνες; Περιγράψτε την εμφάνισή τους και τα χαρακτηριστικά του 

σώματός τους. 

2. Ποια μηνύματα προβάλλουν αυτές οι εικόνες σχετικά με τον χαρακτήρα αυτών των αντρών; Πώς υποτίθεται 

ότι πρέπει να φέρονται; Περιγράψτε τους με επίθετα. 

3. Συνολικά, σύμφωνα με τις εμπειρίες σας και αυτά που έχετε ακούσει (από γονείς, συνομηλίκους/-ες, φίλους/-

ες, ΜΜΕ, στο σχολείο κλπ.), τι ρόλους αναλαμβάνουν οι άντρες στη ζωή τους; Είναι επιτυχημένοι επαγγελματικά; 

Έχουν θέσεις εξουσίας; Ποιος είναι ο ρόλος τους στην οικογένεια; 

Φύλλο εργασίας 3: Τα αγόρια δεν κλαίνε

Παραδείγματα προτάσεων

• Τα αγόρια δεν κλαίνε.

• Ένα κορίτσι δεν μπορεί να είναι αρχηγός.

• Είναι εντάξει για τα αγόρια να χτυπιούνται μεταξύ τους, αλλά όχι για τα κορίτσια.

• Τα αγόρια μπορούν να λένε «βρώμικες» λέξεις, αλλά τα κορίτσια δε μπορούν.

• Μόνο τα αγόρια παίζουν ποδόσφαιρο.

• Τα κορίτσια δεν είναι τόσο καλά στα μαθηματικά όσο τα αγόρια.

• Τα κορίτσια είναι αδύναμα και τα αγόρια είναι δυνατά.

• Τα κορίτσια πρέπει να είναι πιο υπάκουα από τα αγόρια.

• Τα κορίτσια είναι πιο πονηρά από τα αγόρια.

• Στα κορίτσια αρέσει περισσότερο να περιποιούνται την εμφάνισή τους, απ’ ό,τι τα αγόρια.

• Τα κορίτσια θα γίνουν καλύτερες μητέρες γιατί τους είναι έμφυτο να φροντίζουν τους άλλους.

• Τα αγόρια είναι πιο δυναμικά, ενώ τα κορίτσια είναι ντροπαλά.

• Τα αγόρια έχουν περισσότερη αυτοπεποίθηση, απ’ ό,τι τα κορίτσια.

• Είναι καλύτερα να είσαι κορίτσι παρά αγόρι.

• Τα κορίτσια νικούν σε αγώνες, επειδή παίζουν ‘βρώμικα’.

• Τα αγόρια είναι πιο τεμπέλικα από τα κορίτσια.
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Φύλλο εργασίας 4: Δηλώσεις αξιών

Να έχεις κακή φήμη είναι χειρότερο για τα κορίτσια, απ’ ό,τι για τα αγόρια.

• Είναι αποδεκτό οι νέες γυναίκες να μην αφαιρούν τη σωματική τους τριχοφυΐα.

• Είναι αποδεκτό οι νέες γυναίκες και οι νέοι άντρες να είναι μεταξύ τους καλοί φίλοι.

• Οι γυναίκες μαγειρεύουν καλύτερα από τους άντρες.

• Αν ο/η φίλος/-η μου μού έλεγε ότι είναι ομοφυλόφιλος/-η, θα παραμέναμε φίλοι/-ες.

• Μόνο τα αδύνατα κορίτσια είναι όμορφα.

• Η ομορφιά πηγάζει από μέσα μας.

• Ήδη από την παιδική τους ηλικία, τα κορίτσια είναι ικανότερα στο ράψιμο και τα αγόρια καλύτεροι 

μηχανικοί.

• Μερικές φορές για τον βιασμό φταίει το κορίτσι/η γυναίκα.

• Το μυώδες σώμα είναι ανδροπρεπές.

• Οι άνδρες είναι καλοί στο να φανερώνουν τα αισθήματά τους.

• Το μπαλέτο δεν είναι ενασχόληση για άντρες.

• Είναι φυσικό για τους άντρες να παίρνουν τον έλεγχο και να καθοδηγούν.

• Οι άντρες πρόεδροι/πρωθυπουργοί είναι καλύτεροι από τις γυναίκες.

• Ο σύζυγος δεν πρέπει να βγάζει λιγότερα χρήματα από τη γυναίκα του.

• Το να μιλάει κανείς για τα αισθήματά του δεν είναι ανδροπρεπές.

• Ο έρωτας σβήνει με τον καιρό.

• Το σεξ χρειάζεται αγάπη.

• Οι απόψεις των ενηλίκων για το σεξ είναι ξεπερασμένες.

• Όλοι οι άνθρωποι αξίζουν το ίδιο.



Εγχειρίδιο για Επαγγελματίες     81

3. ΣΕΞΟΥΑΛΙΚΑ ΚΑΙ ΑΝΑΠΑΡΑΓΩΓΙΚΑ ΔΙΚΑΙΩΜΑΤΑ 
Φύλλο εργασίας 5: Αγαπητή Μαρία 

Example 1: 

Ερωτήσεις για συζήτηση: 

Θα έπρεπε η συντάκτρια να προσπαθήσει να μιλήσει στο αγόρι της για τα πράγματα της σχέσης τους που θεωρεί 

δύσκολα; Είναι υποχρεωμένη να συνεχίσει τη σχέση; Χρειάζεται η ίδια ή το αγόρι της βοήθεια από κάποιον/-α 

ενήλικο/-η;

Example 2: 

Ερωτήσεις για συζήτηση: 

Πώς μπορεί η συντάκτρια να καταλάβει αν μπορεί να εμπιστεύεται τον άλλο; Πώς επηρεάζονται οι απόψεις των 

ανθρώπων από τις φήμες; 

Αγαπητή Μαρία,
Τον τελευταίο καιρό το αγόρι μου μού λέει διαρκώς τι να 
κάνω και δεν με αφήνει να αποφασίζω για τα πράγματα που 
κάνουμε μαζί. Επίσης, δεν του αρέσει όταν βγαίνω με τις φίλες 
μου. Μπορείς σε παρακαλώ να μου πεις πώς να αντιμετωπίσω 
αυτή την κατάσταση;

Αγαπητή Μαρία,
Βγαίνουμε με το αγόρι μου εδώ και ένα μήνα και νόμιζα ότι 
όλα ήταν καλά, αλλά άκουσα κάτι φήμες ότι βλέπει και 
άλλα κορίτσια. Ξέρω ότι έχει φίλες, αλλά τώρα ανησυχώ 
μήπως με εκμεταλλεύεται. Τι να κάνω;



82   Εγχειρίδιο για Επαγγελματίες

Φύλλο εργασίας 6: Να σκεφτούμε το ασφαλές σεξ

Σενάριο A:

Η Ναταλί και ο Νικόλας, 15 χρονών, γνωρίζονται από το δημοτικό και βγαίνουν μαζί εδώ και τρεις μήνες. Η Ναταλί 

θα ήθελε να περιμένουν μερικούς μήνες ακόμα προτού κάνουν σεξ. Ο Νικόλας είναι έτοιμος από τώρα και πιέζει τη 

Ναταλί να «ολοκληρώσουν τη σχέση τους». Μία μέρα που οι γονείς του Νικόλα λείπουν, καλεί τη Ναταλί στο σπίτι 

του. Η Ναταλί είναι σίγουρη ότι αν πάει, ο Νικόλας θα την πιέσει να κάνουν σεξ. Τον αγαπάει πραγματικά και θέλει 

να τον ευχαριστήσει, αλλά δεν αισθάνεται έτοιμη ακόμα. Επίσης, ανησυχεί για τους κινδύνους του σεξ, όπως τα 

σεξουαλικά μεταδιδόμενα νοσήματα, το AIDS και την εγκυμοσύνη. 

- Τι νομίζετε ότι πρέπει να κάνει η Ναταλί;

- Πώς πρέπει να εξηγήσει την επιλογή της στον Νικόλα;

Σενάριο B:

Η Μαρία, 15 χρονών,και ο Γιάννης, 16 χρονών, βγαίνουν εδώ και έξι μήνες. Πηγαίνουν βόλτα στο πάρκο και συζητάνε 

ότι θα κάνουν σεξ σύντομα. Η Μαρία γνωρίζει καλά τους κινδύνους των σεξουαλικά μεταδιδόμενων νοσημάτων, του 

AIDS και της εγκυμοσύνης. Η Μαρία είχε νομίσει ότι είχε μείνει έγκυος σε μία προηγούμενη σχέση και δεν θέλει να 

επαναληφθεί αυτό με το Γιάννη. 

- Ποια είναι η καλύτερη επιλογή προστασίας για τη Μαρία και γιατί; 

- Πώς πρέπει να εξηγήσει η Μαρία την επιλογή της στο Γιάννη;

Σενάριο Γ:

Ο Γιώργος και η Καίτη βγαίνουν εδώ και ένα χρόνο και έχουν κι οι δυο αποφασίσει ότι είναι πια καιρός να 

ολοκληρώσουν τη σχέση τους. Έχουν επίσης συζητήσει ότι θέλουν και οι δύο να κάνουν ασφαλές σεξ και έχουν 

συμφωνήσει να χρησιμοποιήσουν προφυλακτικό. Ωστόσο, όταν συναντιούνται, ο Γιώργος ομολογεί ότι έχει ξεχάσει 

να φέρει προφυλακτικά. Προτείνει να τηρήσουν το «σχέδιό» τους να κάνουν σεξ και υπόσχεται ότι θα προσέξει να 

μην εκσπερματώσει στον κόλπο της. Είναι σίγουρος ότι με αυτό τον τρόπο θα είναι ασφαλείς.

- Τι νομίζετε ότι πρέπει να κάνει η Καίτη;

- Πώς πρέπει να εξηγήσει η Καίτη την επιλογή της στο Γιώργο;

Φύλλο εργασίας  7: Μύθοι και πραγματικότητες για το σεξ και τη σεξουαλική υγεία

Κατάλογος δηλώσεων με μύθους και πραγματικότητες

1. Μόνο οι όμορφοι άνθρωποι φιλούν ωραία.

2. Τα αγόρια και τα κορίτσια δεν μπορούν να είναι μόνο φίλοι.

3. Αν αυνανίζεσαι όταν είσαι έφηβος/-η, δεν θα μπορείς να κάνεις παιδιά όταν μεγαλώσεις.

4. Η πρώτη φορά που κάνεις σεξ είναι συνήθως επώδυνη.

5. Ένα κορίτσι μπορεί να μείνει έγκυος αν κάνει σεξ όταν έχει περίοδο.

6. Τα στοματικά αντισυλληπτικά (το χάπι) αυξάνουν τον κίνδυνο καρκίνου στις γυναίκες. 

7. Όλες οι μέθοδοι αντισύλληψης μειώνουν σημαντικά τον κίνδυνο εγκυμοσύνης και ΣΜΝ, συμπεριλαμβανομένης και της 

μόλυνσης από HIV.

8. Μία γυναίκα μπορεί πάντα να υπολογίσει τις «σίγουρες μέρες» του κύκλου της, κατά τις οποίες μπορεί να κάνει κολπικό σεξ 
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χωρίς κίνδυνο εγκυμοσύνης. 

9. Μία γυναίκα δεν διατρέχει κίνδυνο εγκυμοσύνης, αν ο άντρας εκσπερματώσει έξω από τον κόλπο της. 

10. Τα ΣΜΝ είναι σαν το κρυολόγημα. Δεν ενέχουν σοβαρούς κινδύνους.

11. Ένα άτομο που έχει κολλήσει κάποιο ΣΜΝ διατρέχει μεγαλύτερο κίνδυνο να μολυνθεί από HIV. 

12. Η σεξουαλική επαφή με άτομο που δεν έχει συμπτώματα κάποιου ΣΜΝ σημαίνει ότι δεν διατρέχετε κι εσείς 

κίνδυνο να κολλήσετε κάτι.

13. Όταν κάποιος/-α έχει περάσει κάποιο ΣΜΝ (όπως χλαμύδια ή γονόρροια) και έχει θεραπευτεί, δεν διατρέχει τον 

κίνδυνο να κολλήσει ξανά.

14. Αν περνάτε πολύ χρόνο με κάποιο/-α φίλο/-η που είναι ομοφυλόφιλος/-η θα γίνετε ομοφυλόφιλος/-η κι εσείς.

Ερμηνεία για τους μύθους και πραγματικότητες

ΜOΝΟ ΟΙ OΜΟΡΦΟΙ AΝΘΡΩΠΟΙ ΦΙΛΟYΝ ΩΡAIΑ

Μύθος. Όλοι οι άνθρωποι μπορούν να φιλούν ωραία. Υπάρχουν επίσης όμορφα αγόρια και κορίτσια που μπορεί να 

μη φιλούν ωραία. Αυτό που είναι απαραίτητο, είναι να αισθάνονται και οι δύο άνετα με το φιλί. Είναι πολύ φυσικό τα 

πρώτα φιλιά που θα ανταλλάξετε με τον/τη σύντροφό σας να είναι κάπως άβολα. Αυτή η άβολη αίσθηση συνήθως 

εξαφανίζεται, όταν έχετε εξασκηθεί κάπως!

ΤΑ ΑΓOΡΙΑ ΚΑΙ ΤΑ ΚΟΡIΤΣΙΑ ΔΕΝ ΜΠΟΡΟYΝ ΝΑ ΕIΝΑΙ ΜOΝΟ ΦIΛΟΙ

Μύθος. Τα αγόρια και τα κορίτσια μπορούν να είναι μόνο φίλοι. Όταν ένα κορίτσι συμπαθεί ένα αγόρι και το 

αντίστροφο, δεν σημαίνει ότι αυτό συμβαίνει επειδή αισθάνονται σεξουαλική έλξη μεταξύ τους. Είναι αλήθεια ότι 

ορισμένες φορές η σεξουαλική έλξη μπορεί να προκύψει από μία καλή φιλία, αλλά το να είναι δύο άνθρωποι φίλοι δεν 

είναι προϋπόθεση για να ερωτευτούν. Είναι επίσης πιθανό ένα αγόρι κι ένα κορίτσι να είναι καλοί φίλοι, χωρίς η φιλία 

αυτή να εξελιχθεί σε σεξουαλική έλξη.

ΑΝ ΑΥΝΑΝIΖΕΣΑΙ OΤΑΝ ΕIΣΑΙ EΦΗΒΟΣ/-Η ΔΕΝ ΘΑ ΜΠΟΡΕIΣ ΝΑ ΚAΝΕΙΣ ΠΑΙΔΙA OΤΑΝ ΜΕΓΑΛΩΣΕΙΣ

Μύθος. Ο αυνανισμός είναι η πράξη κατά την οποία ένα άτομο αγγίζει τα γεννητικά του όργανα, προκειμένου να 

ερεθιστεί και συνήθως με στόχο να φτάσει σε οργασμό. Ο αυνανισμός είναι κάτι που μπορεί επίσης να κάνει ο/η ένας/

μία σύντροφος στον/στην άλλο/-η (αμοιβαίος αυνανισμός). Δεν υπάρχουν επιστημονικά στοιχεία ότι ο αυνανισμός 

βλάπτει την υγεία. Είναι μύθος ότι προκαλεί ακμή, ανεπάρκεια βιταμινών, τρέλα, τύφλωση και στείρωση. Είναι κάτι 

απόλυτα φυσικό και συνηθισμένο. Οι περισσότεροι άνθρωποι, άντρες και γυναίκες, αυνανίζονται περιστασιακά, είτε 

βρίσκονται σε σχέση είτε όχι.

Η ΠΡΩΤΗ ΦΟΡA ΠΟΥ ΚAΝΕΙΣ ΣΕΞ EIΝΑΙ ΣΥΝHΘΩΣ ΕΠΩΔΥΝΗ

Πραγματικότητα και μύθος. Είναι αλήθεια ότι μπορεί να υπάρξει κάποιος μικρός πόνος. Συχνά, πολλά κορίτσια δεν 

είναι αρκετά χαλαρά όταν κάνουν σεξ για πρώτη φορά, με αποτέλεσμα ο κόλπος τους να μην υγραίνεται αρκετά. Αυτό 

μπορεί να προκληθεί από αισθήματα πίεσης, ανησυχίας, φόβου, άγχους που μπορεί να συνοδεύουν την πρώτη φορά 

που κάνουμε σεξ. Τα αισθήματα αυτά είναι απολύτως φυσιολογικά πριν και κατά τη διάρκεια της πρώτης μας συνουσίας. 

Ωστόσο, η σεξουαλική επαφή δεν πρέπει να συνοδεύεται από πόνο. Αν η σεξουαλική επαφή συνοδεύεται σε τακτική 

βάση από πόνο, μπορεί να είναι ένδειξη ότι κάτι συμβαίνει και το ζευγάρι πρέπει να δει γιατρό. Πιθανές αιτίες μπορεί να 

είναι η έλλειψη οιστρογόνων στα κορίτσια (που βοηθούν στην ύγρανση του κόλπου), κάποιο ΣΝΜ, ενδομητρίωση κλπ.
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EΝΑ ΚΟΡIΤΣΙ ΜΠΟΡΕI ΝΑ ΜΕIΝΕΙ EΓΚΥΟΣ ΑΝ ΚAΝΕΙ ΣΕΞ OΤΑΝ EΧΕΙ ΠΕΡIΟΔΟ

Αλήθεια. Φαίνεται ότι ένα κορίτσι δεν θα μπορούσε να μείνει έγκυος κατά τη διάρκεια της έμμηνου ρύσης, επειδή η 

τελευταία της ωορρηξία ήταν περίπου 14 ημέρες πριν την έμμηνο ρύση και δεν θα μπορούσε να έχει ξανά ωορρηξία 

για 10 με 14 μέρες μετά την περίοδο. Όμως, η εγκυμοσύνη είναι πιθανή σε κάθε φάση, ακόμα και κατά τη διάρκεια 

της έμμηνου ρύσης. Οι γυναίκες, ιδίως στην εφηβεία, έχουν ορισμένες φορές απροσδόκητες ωορρηξίες, ακόμα και 

κατά τη διάρκεια της περιόδου. Το στρες, μία αρρώστια και άλλοι παράγοντες μπορούν να προκαλέσουν ωορρηξία, 

έξω από τον κανονικό κύκλο. Για να αποφεύγονται οι εγκυμοσύνες και τα ΣΜΝ/HIV, κορίτσια και γυναίκες πρέπει να 

χρησιμοποιούν προστασία, όποτε κι αν κάνουν σεξ, συμπεριλαμβανομένων και των ημερών της έμμηνου ρύσης.

ΤΑ ΣΤΟΜΑΤΙΚA ΑΝΤΙΣΥΛΛΗΠΤΙΚA (ΤΟ ΧAΠΙ) ΑΥΞAΝΟΥΝ ΤΟΝ ΚIΝΔΥΝΟ ΚΑΡΚIΝΟΥ ΣΤΙΣ ΓΥΝΑIΚΕΣ 

Μύθος. Ορισμένες χρήστριες του χαπιού βιώνουν παρενέργειες, όπως ναυτίες, ευαισθησία στο στήθος, 

πονοκεφάλους και ελαφριά αύξηση βάρους. Σήμερα αυτές είναι ελάχιστες σε σχέση με τις παρενέργειες που είχαν 

παλιότερα αντισυλληπτικά χάπια στις δεκαετίες του 1960 και 1970, κυρίως λόγω της χαμηλότερης δόσης οιστρογόνου 

στα σημερινά χάπια. Υπάρχουν επίσης κίνδυνοι για την υγεία των γυναικών που χρησιμοποιούν το χάπι και καπνίζουν, 

που είναι πάνω από τα 35, που είναι υπέρβαρες ή έχουν υψηλή πίεση ή διαβήτη. Ωστόσο, δεν υπάρχουν στοιχεία 

ότι το χάπι αυξάνει τον κίνδυνο για καρκίνο. Στην πραγματικότητα, μπορεί να μειώσει τον κίνδυνο κάποιων μορφών 

καρκίνου.

OΛΕΣ ΟΙ ΜEΘΟΔΟΙ ΑΝΤΙΣYΛΛΗΨΗΣ ΜΕΙΩΝΟΥΝ ΣΗΜΑΝΤΙΚA ΤΟΝ ΚIΝΔΥΝΟ ΕΓΚΥΜΟΣYΝΗΣ ΚΑΙ ΣΜΝ, 

ΣΥΜΠΕΡΙΛΑΜΒΑΝΟΜEΝΗΣ ΚΑΙ ΤΗΣ ΜOΛΥΝΣΗΣ ΑΠO HIV. 

Μύθος. Μόνο τα προφυλακτικά από λατέξ, αν και δεν είναι 100% αποτελεσματικά, είναι ο πιο αποτελεσματικός 

τρόπος πρόληψης ΣΜΝ και HIV (μετά την αποχή). Επιπλέον, αν χρησιμοποιηθούν σωστά, τα προφυλακτικά από λατέξ 

προστατεύουν από την εγκυμοσύνη το 85-90% των περιπτώσεων.

ΜIΑ ΓΥΝΑIΚΑ ΜΠΟΡΕI ΠAΝΤΑ ΝΑ ΥΠΟΛΟΓIΣΕΙ ΤΙΣ «ΣIΓΟΥΡΕΣ ΜEΡΕΣ» ΤΟΥ ΚYΚΛΟΥ ΤΗΣ, ΚΑΤA ΤΙΣ ΟΠΟIΕΣ 

ΜΠΟΡΕI ΝΑ ΚAΝΕΙ ΚΟΛΠΙΚO ΣΕΞ ΧΩΡIΣ ΚIΝΔΥΝΟ ΕΓΚΥΜΟΣYΝΗΣ. 

Μύθος. Δεν υπάρχει κάποια στιγμή στον κύκλο μίας γυναίκας που να είναι απόλυτα ασφαλής από εγκυμοσύνες. Ακόμα 

κι αν παρακολουθεί τον κύκλο της για ενδείξεις ωορρηξίας, δεν μπορεί να είναι σίγουρη ότι δεν θα μείνει έγκυος, αν 

έχει επαφή χωρίς προφυλάξεις. Αυτό ισχύει ιδιαίτερα για τις γυναίκες στην εφηβεία που δεν μπορούν να βασίζονται 

στην ύπαρξη ενός κανονικού εμμηνορροϊκού κύκλου.

ΜIΑ ΓΥΝΑIΚΑ ΔΕΝ ΔΙΑΤΡΈΧΕΙ ΚIΝΔΥΝΟ ΕΓΚΥΜΟΣYΝΗΣ ΑΝ Ο AΝΤΡΑΣ ΕΚΣΠΕΡΜΑΤΩΣΕΙ EΞΩ ΑΠO ΤΟΝ ΚOΛΠΟ 

ΤΗΣ. 

Μύθος. Αν ο άντρας εκσπερματώσει κοντά στην είσοδο του κόλπου ή αγγίξει το αιδοίο της, ενώ έχει σπέρμα στα 

δάχτυλά του, είναι πιθανό τα σπερματοζωάρια να μπορέσουν να μπουν μέσα και να γονιμοποιήσουν ένα ωάριο. 

Υπάρχουν περιπτώσεις γυναικών που έμειναν έγκυες χωρίς να έχουν καν επαφή. Ορισμένα ΣΜΝ και η μόλυνση από 

HIV μπορούν να μεταδοθούν αν υπάρξει ανταλλαγή υγρών, με ή χωρίς διείσδυση.

ΤΑ ΣΜΝ ΕIΝΑΙ ΣΑΝ ΤΟ ΚΡΥΟΛOΓΗΜΑ. ΔΕΝ ΕΝEΧΟΥΝ ΣΟΒΑΡΟYΣ ΚΙΝΔYΝΟΥΣ.

Μύθος. Υπάρχουν διάφοροι σοβαροί κίνδυνοι που σχετίζονται με τα ΣΜΝ. Για παράδειγμα, ο έρπης είναι ένας ιός 

που μπορεί να δημιουργήσει επώδυνα έλκη στο στόμα, τα γεννητικά όργανα ή τον πρωκτό. Εάν μεταδοθεί, δεν 

θεραπεύεται. Οι γυναίκες με έρπη διατρέχουν μεγαλύτερο κίνδυνο να πάθουν καρκίνο του τραχήλου της μήτρας 
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και πρέπει να κάνουν τεστ Παπανικολάου (ιατρική γυναικολογική εξέταση) κάθε χρόνο. Ο έρπης μπορεί επίσης να 

προκαλέσει εγκεφαλική βλάβη ή θάνατο σε βρέφη που μολύνθηκαν από τον ιό κατά τον τοκετό. Οι γυναίκες με έρπη 

δεν πρέπει να γεννούν κολπικά αν, κατά τη στιγμή του τοκετού, έχουν έλκη από τον έρπη στα γεννητικά όργανα ή στο 

δίαυλο του τοκετού.

Ο HIV Έχει σοβαρές επιπτώσεις για το ανοσοποιητικό σύστημα και μπορεί να προκαλέσει μέχρι και θάνατο.

Τα χλαμύδια έχουν συνδεθεί με τη στειρότητα, αν μείνουν χωρίς θεραπεία, επειδή μπορούν να προκαλέσουν ουλές 

στις σάλπιγγες, κάτι που μπορεί να εμποδίσει τη γονιμοποίηση. Ένα βρέφος που έχει εκτεθεί σε βακτήρια χλαμυδίων 

κατά τη γέννηση, μπορεί να αναπτύξει οφθαλμολογικές μολύνσεις ή πνευμονία.

Σε περιπτώσεις γονόρροιας που δεν έλαβαν θεραπεία, τα βακτήρια μπορεί να εξαπλωθούν στο αναπαραγωγικό 

σύστημα ή πιο σπάνια, στο κυκλοφορικό, και να επηρεάσουν τις αρθρώσεις, τις καρδιακές βαλβίδες ή τον εγκέφαλο. 

Όπως και τα χλαμύδια, μπορεί να προκαλέσουν ουλές στις σάλπιγγες, εμποδίζοντας τη γονιμοποίηση και να 

οδηγήσουν σε στειρότητα.

Ο ανθρώπινος ιός των θηλωμάτων σχετίζεται με τα κονδυλώματα των γεννητικών οργάνων και μπορεί να προκαλέσει 

καρκίνο του τραχήλου της μήτρας.

Η σύφιλη, αν μείνει χωρίς θεραπεία, μπορεί να προκαλέσει αποβολές, πρόωρους τοκετούς, ή θνησιγένεια. 

Μπορεί επίσης να προκαλέσει θάνατο σε νεογέννητα. Τα προσβεβλημένα από σύφιλη άτομα έχουν διπλάσιες έως 

πενταπλάσιες πιθανότητες να προσβληθούν από HIV.

EΝΑ AΤΟΜΟ ΠΟΥ EΧΕΙ ΚΟΛΛHΣΕΙ ΚAΠΟΙΟ ΣΜΝ ΔΙΑΤΡΈΧΕΙ ΜΕΓΑΛYΤΕΡΟ ΚIΝΔΥΝΟ ΝΑ ΜΟΛΥΝΘΕI ΑΠO HIV. 

Αλήθεια. Ο ιός HIV μπορεί να εισέλθει στο κυκλοφορικό σύστημα όταν αίμα ή άλλα σωματικά υγρά έρθουν σε επαφή 

με κάποια ανοιχτή πληγή. Τα έλκη που προκαλούνται από ΣΜΝ όπως ο έρπης ή η σύφιλη δημιουργούν πιθανά σημεία 

εισόδου για τον ιό και θέτουν το άτομο σε πολύ μεγαλύτερο κίνδυνο μόλυνσης από HlV.

Η ΣΕΞΟΥΑΛΙΚH ΕΠΑΦH ΜΕ AΤΟΜΟ ΠΟΥ ΔΕΝ EΧΕΙ ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΚAΠΟΙΟΥ ΣΜΝ ΣΗΜΑIΝΕΙ OΤΙ ΔΕΝ ΔΙΑΤΡEΧΕΤΕ 

ΚΙ ΕΣΕIΣ ΚIΝΔΥΝΟ ΝΑ ΚΟΛΛHΣΕΤΕ ΚAΤΙ.

Μύθος. Φυσικά όχι! Το σεξ χωρίς προφυλάξεις με άτομο που δεν έχει συμπτώματα ΣΜΝ/HIV  θέτει σε κίνδυνο τον/

τη σύντροφό του. Ενώ ορισμένα ΣΜΝ, όπως ο έρπης, έχουν εμφανή συμπτώματα τόσο στους άντρες όσο και στις 

γυναίκες, άλλα, όπως η γονόρροια και τα χλαμύδια, συνήθως δεν έχουν συμπτώματα στις γυναίκες και μπορεί να μην 

έχουν ούτε στους άντρες. Η μόλυνση από HIV μπορεί να συμβεί και στα δύο φύλα χωρίς συμπτώματα της ασθένειας 

για 10 ή και παραπάνω χρόνια.

OΤΑΝ ΚAΠΟΙΟΣ/-Α EΧΕΙ ΠΕΡAΣΕΙ ΚAΠΟΙΟ ΣΜΝ (OΠΩΣ ΧΛΑΜYΔΙΑ H ΓΟΝOΡΡΟΙΑ) ΚΑΙ EΧΕΙ ΘΕΡΑΠΕΥΤΕI, ΔΕΝ 

ΔΙΑΤΡEΧΕΙ ΤΟΝ ΚIΝΔΥΝΟ ΝΑ ΚΟΛΛHΣΕΙ ΞΑΝA. 

Μύθος. Μπορεί κανείς/-μία να πάθει επανειλημμένως ΣΜΝ. Συνεπώς, πρέπει να χρησιμοποιείται προφυλακτικό κάθε 

φορά που ένα άτομο έχει σεξουαλική επαφή. Όταν κάποιος/-α λαμβάνει θεραπεία για ΣΜΝ είναι πολύ σημαντικό να 

λάβει θεραπεία και ο/η σύντροφός του/της.

ΑΝ ΠΕΡΝAΤΕ ΠΟΛY ΧΡOΝΟ ΜΕ ΚAΠΟΙΟ/-Α ΦIΛΟ/-Η ΠΟΥ ΕIΝΑΙ ΟΜΟΦΥΛOΦΙΛΟΣ/-Η ΘΑ ΓIΝΕΤΕ 

ΟΜΟΦΥΛOΦΙΛΟΣ/-Η ΚΙ ΕΣΕIΣ.

Μύθος. Η ομοφυλοφιλία είναι η σωματική έλξη προς άτομα του ίδιου φύλου και ισχύει και για τα δύο φύλα. Οι 
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ομοφυλόφιλοι άντρες και οι ομοφυλόφιλες γυναίκες ζουν κανονική ζωή και βιώνουν τα ίδια σεξουαλικά και ερωτικά 

αισθήματα με τα ετεροφυλόφιλα άτομα. Η ομοφυλοφιλία δεν είναι ασθένεια, δεν είναι ανωμαλία, δεν είναι αμαρτία 

και δεν είναι κάτι ντροπιαστικό. Είναι μία υγιής έκφραση της σεξουαλικότητας. Επιπλέον, η ομοφυλοφιλία βασίζεται σε 

ένα συνδυασμό βιολογικών, συναισθηματικών και κοινωνικών παραγόντων, όπως ισχύει και για την ετεροφυλοφιλία. 

Από αυτή την άποψη, δεν είναι μία κατάσταση που αλλάζει και δεν είναι «μεταδοτική».

Στην εφηβεία, μπορεί να υπάρξουν φάσεις όπου οι νέοι άνθρωποι πειραματίζονται με τη σεξουαλικότητά τους, 

πριν καταλήξουν σε μία σεξουαλική προτίμηση. Ο πειραματισμός αυτός είναι φυσιολογικός και δεν σημαίνει 

υποχρεωτικά ότι το άτομο είναι ετεροφυλόφιλο ή ομοφυλόφιλο. Αν όμως ο σεξουαλικός προσανατολισμός ενός/

μίας φίλου/φίλης είναι σαφής, τότε το καλύτερο που έχουμε να κάνουμε είναι να τον σεβαστούμε. Πρόκειται για ένα 

ξεκάθαρα προσωπικό ζήτημα και δεν υπάρχει λόγος να επηρεάσει τη φιλία μας. Αν θέλετε να βοηθήσετε έναν/μία 

ομοφυλόφιλο/-η φίλο/-η σας, πρέπει να προσέξετε να μην τον/την αποκλείσετε και να συνεχίσετε τη φιλία σας όπως 

ήταν, πριν μάθετε για την ομοφυλοφιλία του/της. Είναι επίσης ένας καλός τρόπος να εξηγήσετε στους/στις άλλους/-ες 

ότι η ομοφυλοφιλία δεν είναι ασθένεια ή πρόβλημα, αλλά κάτι που πρέπει να σεβόμαστε.

Φύλλο εργασίας 8: Τι να κάνω

Το δίλημμα της Τζένης

Η Τζένη είναι 15 χρονών. Το πιο ωραίο αγόρι του σχολείου της ζητάει να πάνε στο σπίτι του μετά από την ντίσκο. Δεν 

γνωρίζονται καλά. Οι γονείς του δεν είναι σπίτι. Τι πρέπει να κάνει η Τζένη;

1. Να πει όχι.

2. Να πει ναι.

3. Να πει ναι, με την προϋπόθεση ότι θα έρθουν μαζί κάποιες φίλες.

4. Κάτι άλλο. (Ανοιχτή γωνία)

Το δίλημμα της Ράνιας

Η Ράνια είναι 14 χρονών και είναι ερωτευμένη. Το αγόρι της έχει τα ίδια αισθήματα. Είναι μαζί εδώ και δύο μήνες, 

αλλά οι γονείς της Ράνιας δεν το ξέρουν και εκείνη είναι σίγουρη ότι θα τους απαγορέυσουν να βλέπονται. Τι πρέπει 

να κάνει η Ράνια;

1. Να σταματήσει να βλέπει το άτομο με το οποίο είναι ερωτευμένη.

2. Να τον φέρει στο σπίτι της και να τον παρουσιάσει στους γονείς της.

3. Να συνεχίσει να τον βλέπει κρυφά.

4. Κάτι άλλο. (ανοιχτή γωνία)

Το δίλημμα του Μπάμπη

Ο Μπάμπης είναι 16 χρονών. Είναι ομοφυλόφιλος, αλλά κανείς στην οικογένειά του ή στον φιλικό του κύκλο δεν 

το γνωρίζει ακόμα. Του αρέσει ένα αγόρι στην τάξη του και θα ήθελε να κάνει σχέση μαζί του. Ωστόσο, δεν είναι 

σίγουρος αν το αγόρι θα είναι ανοιχτό στην πρότασή του, ανησυχεί ότι μπορεί να το πει στην τάξη και ότι θα το 

μάθουν οι γονείς του. Τι πρέπει να κάνει ο Μπάμπης;

1. Να ξεχάσει την ιδέα και το αγόρι που του αρέσει.

2. Να πει στους γονείς και τους φίλους του ότι είναι ομοφυλόφιλος και να ζητήσει από το αγόρι να βγούνε και να δει 

τι θα γίνει.

3. Να προσπαθήσει να γνωριστεί καλύτερα με το αγόρι, για να δει αν έχει κι αυτό ανάλογα αισθήματα, πριν 

φανερώσει τα δικά του.

4. Κάτι άλλο. (ανοιχτή γωνία)
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Το δίλημμα της Νάντιας και του Αντρέα

Η Νάντια και ο Αντρέας είναι 18 και 19 χρονών αντίστοιχα. Είναι μαζί για πάνω από ένα χρόνο. Μόλις ανακάλυψαν 

ότι η Νάντια είναι έγκυος. Δεν σχεδίαζαν να κάνουν παιδιά, αλλά σκέφτονταν να παντρευτούν. Η Νάντια θέλει να το 

πει στους γονείς της. Ο Αντρέας είναι σίγουρος ότι δεν θα εγκρίνουν την ιδέα και ότι μπορεί να προσπαθήσουν να 

τους κάνουν να χωρίσουν. Δεν ξέρουν τι να κάνουν, επειδή η Νάντια δεν έχει ακόμα τελειώσει το σχολείο. Τι πρέπει 

να κάνουν η Νάντια κι ο Αντρέας;

1. Να ζητήσουν βοήθεια από κάποιο σύμβουλο.

2. Να παντρευτούν γρήγορα και κρυφά και μετά να ανακοινώσουν την εγκυμοσύνη στους γονείς της Νάντιας.

3. Να μιλήσουν στους γονείς της Νάντιας και να ζητήσουν τη βοήθειά τους για να σχεδιάσουν τα επόμενά τους 

βήματα.

4. Κάτι άλλο. (ανοιχτή γωνία)

Το δίλημμα της Ίριδας

Η Ίριδα και ο Στάθης είναι 17 χρονών. Βγαίνουν μαζί εδώ και δύο χρόνια. Ένα βράδυ είναι στην ντίσκο και ο Στάθης 

μεθάει. Η Ίριδα αποφασίζει να πάει σε άλλη ντίσκο, χωρίς τον Στάθη και εκείνος θυμώνει πολύ, αρχίζει να της 

φωνάζει και τη σπρώχνει, ρίχνοντας τήν κάτω. Τι πρέπει να κάνει η Ίριδα;

1. Να μείνει με το Στάθη το υπόλοιπο βράδυ και να ξεχάσει αυτό που συνέβη.

2. Να φύγει από την ντίσκο και να πει στις φίλες της τι συνέβη.

3. Να αρχίσει να τον χτυπάει κι αυτή μέχρι να σταματήσει ο Στάθης να φωνάζει.

4. Κάτι άλλο. (ανοιχτή γωνία)
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Φύλλο εργασίας 9: Μ’ αγαπά, δε μ’ αγαπά 

Υγιής
Σχέση 
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Υγιής
Σχέση
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4. ΒΙΑ ΚΑΤΑ ΤΩΝ ΓΥΝΑΙΚΩΝ ΚΑΙ ΚΟΡΙΤΣΙΩΝ 

Αφηγητής/-

τρια

Ο Γιώργος και η Εβελίνα είναι μαζί εδώ και εννέα μήνες. Έχουν καταπληκτική χημεία και δείχνουν 

πολύ ερωτευμένοι.

Είναι Σαββατόβραδο κι η Εβελίνα ετοιμάζεται να συναντήσει τις φίλες της για μία έξοδο 

«κοριτσιών».  

Γιώργος Θα πάτε στο  πάρτι του Ντίνου λοιπόν;

Εβελίνα Ναι… Δεν σου το ’πα; 

Γιώργος Είδα το μήνυμα που σου έστειλε στο κινητό η Ναταλία.

Εβελίνα [πολύ μπερδεμένη] Α…  Δεν ήξερα ότι διαβάζεις τα μηνύματά μου.

Γιώργος Σκέφτηκα ότι μπορεί να ήταν κάτι επείγον… Κι είχες αφήσει το κινητό σου στο τραπεζάκι, όταν 

πήγες στην τουαλέτα. [Αλλάζει διάθεση και μιλάει με αυστηρό ύφος] Ώστε θα βγεις πάλι μόνη 

σου; Και εμένα θα μ’ αφήσεις μόνο μου; Δεν με λυπάσαι;

Εβελίνα [πειραχτικά] Είσαι μεγάλο παιδί. Θα το αντέξεις! 

Γιώργος [θυμωμένος] Εβελίνα, μιλάω σοβαρά! Νομίζω ότι περνάς πολύ χρόνο με τις φίλες σου. Μου 

λείπεις και θέλω να είμαι συνεχώς μαζί σου. Πρέπει ν’ αρχίσεις να περνάς λιγότερο χρόνο με 

άλλους και πιο πολύ με μένα. Αφού κι οι δύο συμφωνούμε ότι η σχέση μας είναι το πιο σημαντικό 

πράγμα στη ζωή μας! 

Εβελίνα Μα, πολύ σπάνια βγαίνω πια με τα κορίτσια! Έχω να τις δω πάνω από 6 μήνες!

Γιώργος Δεν νομίζω ότι οι φίλες σου είναι καλή επιρροή για σένα. Είσαι πολύ διαφορετική, όταν είσαι μαζί 

τους.  Και όλη αυτή η επικοινωνία που έχετε συνέχεια στο Facebook. Δεν τους έχω εμπιστοσύνη. 

Θέλω να μου δώσεις τον κωδικό σου στο λογαριασμό σου, για να δω τι λέτε. 

Εβελίνα [πολύ συγχυσμένη] Τον κωδικό μου στο Facebook; Εεεε… Να το συζητήσουμε άλλη ώρα, γιατί 

πρέπει να πάω να ετοιμαστώ;

Γιώργος Τέλος πάντων… το αφήνω προς το παρόν… δε θέλω να σου χαλάσω τη διάθεση. Αρκεί να μου 

υποσχεθείς ότι θα αρχίσεις να περνάς λιγότερο χρόνο μόνη με τις φίλες σου.

Εβελίνα [του δίνει ένα πεταχτό φιλί στο μάγουλο και χαμογελάει] Πηγαίνω τώρα. Θα τα πούμε αύριο.

Γιώργος Για στάσου ένα λεπτό! Θυμήσου να μου στείλεις μία φωτογραφία με τα ρούχα που θα φορέσεις 

στο πάρτι. Εντάξει; Γεια!

Αφηγητής/-

τρια

Η Εβελίνα ετοιμάζεται για το πάρτι. Είναι σε καλή διάθεση και ανταλλάσει συνέχεια μηνύματα με 

τις φίλες της, ανυπομονώντας για το πάρτι. Μόλις μαζευτούν τα κορίτσια βγάζουν όλες μαζί μία 

φωτογραφία και η Εβελίνα την κάνει post  στο Facebook. Κάποιοι/-ες από τους/τις φίλους/-ες τους 

έχουν ήδη κάνει ‘ Like’ στη φωτογραφία.  Ξαφνικά κτυπά το τηλέφωνο. Είναι o Γιώργος και είναι 

πολύ θυμωμένος.

Γιώργος Καλά ρε Εβελίνα δεν το πιστεύω ότι βγήκες έξω έτσι;!  Μ’ αυτή τη φουστίτσα κι αυτή τη 

μπλουζίτσα!  Καλά, νιώθεις καλά έτσι; Να φαίνονται οι γάμπες σου και το στήθος σου;  Νομίζεις 

ότι είσαι σέξι έτσι;  Είδα και τα Like κάτω από τη φωτογραφία.  Νομίζεις ότι τα άλλα αγόρια σε 

βλέπουν κολακευτικά; Αυτό θέλεις; Να νομίζουν ότι είσαι εύκολη; Δεν καταλαβαίνεις; Απλώς 

ανησυχώ για σένα!  Εγώ θέλω το καλό σου, γιατί με νοιάζει για σένα. Σου το είπα ότι οι φίλες σου 

είναι κακή επιρροή για σένα!



Εγχειρίδιο για Επαγγελματίες     91

Εβελίνα Νιώθω πολύ άσχημα τώρα….. Κοίτα,  σ’ αγαπάω και δεν θέλω να τσακωθούμε για κάτι τόσο 

ασήμαντο… Υπόσχομαι να προσέχω τι θα φοράω, εντάξει;. 

Αφηγητής/-

τρια

Η Εβελίνα  και τα κορίτσια είναι  στο πάρτι. Περνάνε  πολύ όμορφα. Ενώ διασκεδάζουν, η Ναταλία 

της λέει ότι για ακόμα μία φορά ακούγεται να  χτυπάει το τηλέφωνό της. Η Εβελίνα το πιάνει και 

συνειδητοποιεί ότι υπάρχουν 5 αναπάντητες κλήσεις από τον Γιώργο!

Ναταλία (φίλη 

της Εβελίνας)

Καλά ρε Εβελίνα, πάλι χτυπάει το τηλέφωνό σου!! Πόσες φορές θα σε πάρει πια ο Γιώργος σου; 

Έχει πάρει ήδη 5 φορές μέσα σε μία ώρα!  Καλά, ο τύπος σε ελέγχει κανονικά!

Εβελίνα Όχι μωρέ, το κάνει γιατί μ’ αγαπάει! Ανησυχεί για μένα και θέλει να ξέρει ότι είμαι καλά. 

Αφηγητής/-

τρια

Ένα γνωστό τους αγόρι πλησιάζει την Εβελίνα και τις φίλες της κι αρχίζουν να μιλάνε και να γελάνε 

όλοι μαζί. Καθώς η Εβελίνα μιλάει στο αγόρι, νιώθει κάποιον να την αρπάζει απότομα από το χέρι 

και να την τραβάει μακριά. Είναι ο Γιώργος που έχει έρθει να τη βρει! 

Γιώργος [σε πολύ επιθετικό τόνο] Τι διάολο κάθεσαι και μιλάς μ’ αυτόν τον τύπο; Ποιος είναι αυτός ο 

κόπανος τέλος πάντων;

Εβελίνα Είναι ένα παιδί απ’ το σχολείο μου. Είναι πολύ καλός φίλος της Ναταλίας και λέγαμε κάτι πολύ 

ενδιαφέρον για...

Γιώργος Ναι, λες κι είχες εσύ ποτέ κάτι ενδιαφέρον να πεις!!! Όλοι ξέρουμε πόσο λίγο είναι το μυαλό σου… 

Χα χα…

Εβελίνα [με θυμωμένη φωνή] Άκου, αρκετά πια με τ’ αστειάκια σου. Σταμάτα, εντάξει! Δεν είναι αστείο! Να 

μου μιλάς καλύτερα!

Γιώργος Α, ώστε τσαντίζεσαι κιόλας τώρα; Επειδή νοιάζομαι για σένα και θέλω να σε προστατεύω από 

τον έναν κι από τον άλλον; [πραγματικά θυμωμένος] Ρε Εβελίνα μήπως κάνεις κάτι πίσω από την 

πλάτη μου; Μήπως θες να κάνεις κάτι μαζί του; Καλά ρε Εβελίνα, σου τ’ ορκίζομαι, αν με απατάς…

Εβελίνα Μα όχι, φυσικά όχι! Απλώς μιλούσαμε. Δεν συμβαίνει τίποτα. Είσαι το μόνο αγόρι που θέλω! 

Πρέπει να με πιστέψεις! 

Αφηγητής/-

τρια

Οι φίλες της κοιτάζουν το ζευγάρι σοκαρισμένες. Δεν ξέρουν τι να πουν και τι να κάνουν. Το 

ζευγάρι φεύγει από το πάρτι και οι φίλες της Εβελίνας ανησυχούν. Ξέρουν ότι κάτι δεν πάει καλά 

σε αυτή τη σχέση.

Γιώργος  [στο ταξί καθώς πηγαίνουν στο σπίτι] Σου το έχω πει τόσες και τόσες φορές Εβελίνα. Περνάς 

υπερβολικά πολύ χρόνο με τις φίλες σου. Εγώ δεν σου φτάνω; Δεν περνάμε τέλεια μαζί; Δεν 

πρέπει να εμπιστεύεσαι τις φίλες σου. Νομίζω ότι σε επηρεάζουν άσχημα: δεν μου αρέσει 

καθόλου ο τρόπος που μου μιλάς κάθε φορά που τις συναντάς. Φέρεσαι πολύ υπεροπτικά και 

με κάνεις να θυμώνω και να σου βάζω τις φωνές. Είσαι πολύ τυχερή που καταφέρνω ακόμα και 

συγκρατώ τα νεύρα μου, αλλά δεν ξέρω για πόσο ακόμα μπορώ να το αντέξω αυτό.

Εβελίνα Λυπάμαι που νιώθεις έτσι. Από τώρα και στο εξής θα προσέχω τη συμπεριφορά μου. Δεν θέλω να 

στεναχωριέσαι. 

Αφηγητής/-

τρια

Η Εβελίνα δεν είναι ικανοποιημένη από την τροπή που έχουν πάρει τα πράγματα ανάμεσα στην 

ίδια και τον Γιώργο. Στην πραγματικότητα έχει αρχίσει να φοβάται ότι μπορεί να γίνει βίαιος. 

Επίσης, αρχίζει να βλέπει όλο και λιγότερο τις φίλες της. Σύντομα χάνονται εντελώς. Η Εβελίνα 

ανησυχεί για τη σχέση της. Δεν θέλει να τη χάσει και πιστεύει ότι είναι καλύτερα να έχουν 

«ηρεμία» με τον Γιώργο. Αλλά, υπάρχει στ’ αλήθεια ηρεμία στη σχέση τους;
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Φύλλο εργασίας 11: Μύθοι και πραγματικότητες σχετικά με την έμφυλη βία

Αυτός είναι ένας κατάλογος με διαδεδομένες πεποιθήσεις σχετικά με τη βία. Σκεφτείτε αν οι προτάσεις αυτές είναι 

μύθοι ή αλήθειες και βάλτε σε κύκλο την απάντησή σας! 

1. Τα θύματα βίας είναι συνήθως αδύναμοι χαρακτήρες. ΜΥΘΟΣ ΑΛΗΘΕΙΑ

2. Η σωματική κακοποίηση είναι σοβαρότερη από τη λεκτική. ΜΥΘΟΣ ΑΛΗΘΕΙΑ

3. Οι βίαιοι άνθρωποι είναι άτομα που δεν μπορούν να ελέγξουν το θυμό τους – η βία 

είναι μία προσωρινή απώλεια αυτοελέγχου-.
ΜΥΘΟΣ ΑΛΗΘΕΙΑ

4. Οι άνθρωποι που δεν καταγγέλλουν τη συνεχιζόμενη βία από άλλους/-ες μάλλον 

θέλουν να συνεχιστεί.
ΜΥΘΟΣ ΑΛΗΘΕΙΑ

5. Το κακοήθες κουτσομπολιό και οι αρνητικές φήμες είναι μορφή βίας. ΜΥΘΟΣ ΑΛΗΘΕΙΑ

6. Το να κοροϊδεύουμε και να χλευάζουμε κάποιον/-α για την εμφάνισή του/της μέσω 

Facebook δεν είναι το ίδιο σοβαρό όσο αν το κάνουμε κατά πρόσωπο.
ΜΥΘΟΣ ΑΛΗΘΕΙΑ

7. Είναι εντάξει ένα αγόρι να πιέζει ένα κορίτσι να κάνουν σεξ αν βγαίνουν μαζί. ΜΥΘΟΣ ΑΛΗΘΕΙΑ

8. Η σοβαρότητα που αποδίδεται στη σεξουαλική παρενόχληση είναι υπερβολική – οι 

περισσότερες περιπτώσεις είναι ασήμαντες και περιλαμβάνουν μόνο άκακο φλερτ-.
ΜΥΘΟΣ ΑΛΗΘΕΙΑ

9. Η κατάχρηση αλκοόλ και ουσιών είναι αιτίες βίας. ΜΥΘΟΣ ΑΛΗΘΕΙΑ

10. Η βία στις ερωτικές σχέσεις είναι πιο συχνή στους/στις ενηλίκους/-ες, από ό,τι στους 

νέους ανθρώπους.
ΜΥΘΟΣ ΑΛΗΘΕΙΑ

11. Η βία στις σχέσεις είναι πιο συχνή μεταξύ ανθρώπων που είναι φτωχοί και με χαμηλή 

μόρφωση.
ΜΥΘΟΣ ΑΛΗΘΕΙΑ

12. Η ζήλεια είναι σημάδι ότι κάποιος/-α σε αγαπάει. ΜΥΘΟΣ ΑΛΗΘΕΙΑ

13. Μερικές φορές τα κορίτσια προκαλούν τη σεξουαλική βία εξαιτίας του τρόπου που 

ντύνονται.
ΜΥΘΟΣ ΑΛΗΘΕΙΑ

14. Όταν ένα κορίτσι αρνείται να κάνει σεξ με ένα αγόρι με το οποίο έχει φλερτάρει 

προηγουμένως, «κάνει απλώς τη δύσκολη». 
ΜΥΘΟΣ ΑΛΗΘΕΙΑ

15. Μία γυναίκα είναι πιθανότερο να κακοποιηθεί από κάποιον που γνωρίζει παρά από 

κάποιον ξένο.
ΜΥΘΟΣ ΑΛΗΘΕΙΑ

16. Όταν δύο άνθρωποι έχουν βγει μαζί, δεν μπορούμε να πούμε ότι υπήρξε βιασμός. ΜΥΘΟΣ ΑΛΗΘΕΙΑ

17. Αν το θύμα παρατήσει τον/τη δράστη/-στρια, η βία θα σταματήσει. ΜΥΘΟΣ ΑΛΗΘΕΙΑ
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5. ΤΑΥΤΟΤΗΤΑ, ΑΥΤΟΕΙΚΟΝΑ ΚΑΙ ΑΥΤΟΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ   
Φύλλο εργασίας 12: Ποιες είναι οι αξίες σου;

Επιτεύγματα Φιλίες Σωματική πρόκληση

Πρόοδος και προαγωγή Ανάπτυξη Απόλαυση

Περιπέτεια Να αποκτήσω οικογένεια Εξουσία και κύρος

Τρυφερότητα (αγάπη και 
φροντίδα)

Να βοηθάω τους/τις άλλους/-ες Ιδιωτικότητα

Τέχνες Να βοηθάω την κοινωνία Δημόσιες υπηρεσίες

Να λύνω προβλήματα Ειλικρίνεια Αγνότητα

Αλλαγή και ποικιλία Ανεξαρτησία Ποιότητα σε ό,τι συμμετέχω

Στενές σχέσεις
Να επηρεάζω τους/τις άλλους/-
ες

Ποιοτικές σχέσεις

Κοινότητα Εσωτερική αρμονία
Αναγνώριση (σεβασμός των άλλων, 
κύρος)

Ικανότητα Ακεραιότητα Θρησκεία

Ανταγωνισμός Πνευματικό επίπεδο Φήμη

Συνεργασία Συμμετοχή Ευθύνη και λογοδοσία

Χώρα Ηρεμία στη δουλειά Ασφάλεια

Δημιουργικότητα Γνώση Αυτοσεβασμός

Αποφασιστικότητα Ηγεσία Γαλήνη

Δημοκρατία Τοποθεσία Εκλέπτυνση

Οικολογική συνείδηση Αφοσίωση Σταθερότητα

Οικονομική ασφάλεια Θέση στην αγορά Κύρος

Αποτελεσματικότητα Εργασία με νόημα Να επιβλέπω άλλους/-ες

Αποδοτικότητα Αξία Ελευθερία χρόνου

Δεοντολογία Χρήμα Αλήθεια

Αριστεία Φύση Πλούτος

Ένταση
Να βρίσκομαι με ανοιχτούς και 
ειλικρινείς ανθρώπους

Σοφία

Φήμη
Τάξη (ηρεμία, σταθερότητα, 
ομοιομορφία)

Δουλειά υπό πίεση

Γρήγορη ζωή Προσωπική ανάπτυξη Να δουλεύω με άλλους/-ες

Οικονομικό όφελος Ελευθερία Να δουλεύω μόνος/-η
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6. ΚΟΙΝΩΝΙΚΕΣ ΣΧΕΣΕΙΣ
Φύλλο εργασίας 13: Πράσινο φως/Κόκκινο φως

Πράσινο φως Πορτοκαλί φως Κόκκινο φως

Μιλάτε μεταξύ σας Σε φέρνει σε δύσκολη θέση Είναι συναισθηματικά εξαρτημένος

Εμπιστεύεστε ο ένας τον άλλο Είναι ενοχλητικός κάποιες φορές Ζηλεύει

Στηρίζετε ο ένας τον άλλο Είναι επιδεικτικός Δεν νιώθεις ασφαλής

Νιώθεις χαρούμενη όταν είσαι μαζί 

του

Παίρνει (υπερβολικά) συχνά 

τηλέφωνο

Αισθάνεσαι ότι είναι μπελάς

Έχετε κοινά αισθήματα Είναι ανταγωνιστικός Έχεις μικρή εμπιστοσύνη

Έχεις ελευθερία μέσα στη σχέση Κάνει σχέδια και μετά τα ακυρώνει Προσπαθεί να ελέγχει και να 

χειραγωγεί

Περνάτε περισσότερο ωραία παρά 

άσχημα

Προσπαθεί να σε κάνει να του 

μοιάσεις

Δεν βρίσκει χρόνο για σένα

Διασκεδάζετε μαζί Είναι σαρκαστικός Σε κάνει να νιώθεςι άσχημα για τον 

εαυτό σου

Ενθαρρύνει άλλες φιλίες Διαφωνεί κατά καιρούς
Σε αποτρέπει από το να είσαι κοντά 

με άλλα άτομα

Κάνετε πράγματα μαζί Υπάρχει ανισοτιμία εξουσίας Σε κριτικάρει

Φύλλο εργασίας 14: Πιεστικές προτάσεις: εγωισμός και χειραγώγηση

Σε σχέση:

1. Αν έχεις ραντεβού με κάποιον, φρόντισε για το δείπνο και για όλα τα υπόλοιπα να πληρώσει ο άντρας.

2. Αν το αγόρι μου ζηλεύει, σημαίνει ότι νοιάζεται για μένα.

3. Όταν μία γυναίκα λέει ότι δεν θέλει να κάνει σεξ, εννοεί το αντίθετο, θέλει απλώς να την κυνηγήσουν.

Πίεση συνομηλίκων και ταυτοτητα:

4. Η παρέα μου πίνει πολύ αλκοόλ. Εγώ δεν έπινα πριν, αλλά τώρα που βγαίνω μαζί τους πίνω κι εγώ, αλλιώς θα 

φανώ κορόιδο.

5. Η καλύτερη μου φίλη νομίζει ότι είναι χοντρή και γι’ αυτό κάνει αυστηρή δίαιτα, εγώ δεν νομίζω ότι χρειάζομαι 

δίαιτα, αλλά θα κάνω μαζί της για συμπαράσταση.

6. Η καλύτερη φίλη μου ανέβασε μερικές πολύ προκλητικές φωτογραφίες της στο Facebook. Τώρα είναι η πιο 

περιζήτητη κοπέλα στο σχολείο. Θα το κάνω κι εγώ, είναι ο καλύτερος τρόπος να τα φτιάξεις με κάποιον.

7. Μία κοπέλα μπορεί να βγαίνει με έναν ομοφυλόφιλο φίλο της, αλλά όχι με μία λεσβία φίλη της, αλλιώς κανείς δεν 

θα θέλει να βγει μαζί της!

8. Η καλύτερη μου φίλη βγαίνει με ένα αγόρι. Αυτό σημαίνει ότι πρέπει κι εγώ να βρω αγόρι, για να μπορούμε να 

βγαίνουμε μαζί!

9. Οι πραγματικές φίλες κάνουν τα πάντα μαζί, αποφασίζουν τα πάντα μαζί και αγαπούν τα ίδια πράγματα.

10. Θα ήθελα να ήμουν σέξι σαν τη Ριάνα ή τη Σακίρα.
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