
Κόμβος ευφυούς διαχείρισης Ανανεώσιμων Πηγών και
ΕΞοικονόμησης ενέργειας




12 Βιωματικές ασκήσεις για την
κλιματική αλλαγή



ΤΑΞΗ:

Το παρόν εγχειρίδιο αποτελείται από μια σειρά
προτεινόμενων βιωματικών ασκήσεων εμπνευσμένων
από το βιβλίο “205 βιωματικές ασκήσεις για εμψύχωση
ομάδων” των Αρχοντάκη-Φιλίππου. Οι ασκήσεις είναι
παραλλαγμένες για να μπορούν να αξιοποιηθούν στα
πλαίσια του ΑΠΕΞ. Οι ασκήσεις μπορούν να
υλοποιηθούν στις σχολικές τάξεις, ιδανικά μετά την
επίσκεψη στον κόμβο, καθ'όλη την διάρκεια της
σχολικής χρονιάς.  Χρησιμοποιούν την βιωματική
μέθοδο εμψύχωσης ομάδων, που στηρίζεται στη μη-
κατευθυντική παρεμβατικότητα. Έχουν  σαν στόχο την
συναισθηματική εμπλοκή και ενεργοποίηση της
σχολικής ομάδας και όχι τόσο το γνωστικό κομμάτι, το
οποίο καλύπτεται κατά την διάρκεια της επίσκεψης
στον κόμβο, αλλά και καθ' όλη την διάρκεια της
καθημερινής διδασκαλίας. Πρόκειται για μια σειρά
ασκήσεων, όπου ο εκπαιδευτικός λειτουργεί σαν
εμψυχωτής ομάδας και προσεγγίζει την μάθηση σαν μια
βιωματική εμπειρία, όπου μεγάλο ρόλο παίζει το
προσωπικό βίωμα των μαθητών, για την δημιουργία
νέας γνώσης και ενεργοποίησης.



ΜΕΤΑΦΕΡΩ ΤΟ
ΜΗΝΥΜΑ

1.

ΤΑΞΗ:

Υλικά: μικρά κομμάτια χαρτί, μολύβια

1ο Στάδιο (Χρονος 15’ )
Ο συντονιστής προτείνει να πάρουν όλοι από ένα κομμάτι χαρτί και να
γράψουν το όνομά τους· κρατώντας το θα κινηθούν ελεύθερα στο χώρο.
Μόλις δώσει το σήμα, συναντάει ο καθένας κάποιον, τον χαιρετάει, του
δίνει το χαρτί με το όνομά του και του λέει κάποιο ή κάποια περιστατικά
που εντόπισε ότι η κλιματική κρίση επηρέασε την ζωή του. Ο άλλος με τη
σειρά του κάνει το ίδιο. Αμέσως μετά θα συναντήσουν κάποιον άλλο και θα
του πούν το όνομά τους. Στη συνέχεια, θα του δείξουν αυτόν με τον οποίο
μιλήσαν προηγουμένως, δίνοντας το χαρτί με το όνομά του και τις
πληροφορίες που τους έδωσε, με όσο περισσότερη ακρίβεια γίνεται. Το
ίδιο θα κάνει και ο άλλος. Με το τρίτο άτομο που θα συναντηθούν θα
συστηθούν και θα μεταφέρουν το χαρτί και τις πληροφορίες που πήρανε
από τον προηγούμενο. Δηλαδή θα δείξουν και θα μιλήσουν για εκείνον που
συνάντησε. Θα συνεχίσουν έτσι συναντώντας όσο περισσότερους μπορούν.
2ο Στάδιο (Χρονος 20’ )
Μαζεύεται η ομάδα σε κύκλο. Ξεκινάει κάποιος παρουσιάζοντας
αυτόν του οποίου το όνομα είναι γραμμένο πάνω στο χαρτί που
κρατάει. Θα τον δείξει και θα δώσει τις πληροφορίες που πήρε γι’
αυτόν. Αυτός για τον οποίο μιλάει θ' ακούσει και στο τέλος θα
διορθώσει και θα συμπληρώσει τυχόν πληροφορίες που άλλαξαν ή
παραλήφθηκαν στη διαδρομή.
3ο Στάδιο (Χρόνος 10’)
Ακολουθεί συζήτηση, σκέψεις, σχόλια. 

Οδηγίες



2. ΙΣΤΟΡΙΕΣ
ΟΝΟΜΑΤΩΝ

ΤΑΞΗ:

1ο Στάδιο(Χρόνος 10’)
 Οι μαθητές χωρίζονται σε ζευγάρια. Ο καθένας
με τη σειρά του θα μιλήσει 5' για μια ιστορία
προσωπική του σχετικά με την κλιματική αλλαγή
(π.χ. πώς βίωσε κάποια πυρκαγιά). Πώς την
βίωσε, τι θυμάται, τι συναισθήματα του
δημιουργήθηκαν κ.α. Ο άλλος θα ακούει χωρίς
να διακόπτει. Στη συνέχεια, καθένας θα 
 παρουσιάσει αυτά που του είπε το ζευγάρι του.
2ο Στάδιο (Χρόνος 50’)
Η ομάδα μαζεύεται και ο καθένας παρουσιάζει
αυτά που άουσε για το ζευγάρι του. Ο άλλος θα
ακούσει και μετά, αν θέλει, θα διορθώσει ή θα
συμπληρώσει. 

Οδηγίες



3. ΜΠΟΡΩ ΔΕΝ
ΜΠΟΡΩ

ΤΑΞΗ:

Υλικά: Χαρτια, μολυβιά, μαρκαδόροι, μεγάλο
χαρτί ή πίνακας ανακοινώσεων

1ο Στάδιο (Χρόνος 15')
Παίρνει ο καθένας από ένα χαρτί και το χωρίζει στη
μέση με μια γραμμή. Στο ένα μέρος θα γράψει
«Μπορώ» και στο άλλο «Δεν μπορώ». Από κάτω θα
καταγράψει τι μπορεί και τι δεν μπορεί να κάνει για
την κλιματική κρίση.
2ο Στάδιο (Χρόνος 30 ’)
Χωρίζονται οι μαθητές σε σε ομάδες των 3 ατόμων.
Καθένας με τη σειρά του παρουσιάζει αυτά που
έγραψε και οι άλλοι τον ακούν χωρίς να διακόπτουν.
Στη συνεχεία, ακολουθεί συζήτηση  και θα
καταγράφονται τα «Μπορώ» και «Δεν μπορώ» που
εκφράστηκαν. Έπειτα οι τριάδες επιστρέφουν στον
κύκλο, και κάποιος από την κάθε υποομάδα θα
παρουσιάσει αυτά που κατέγραψε.
3ο Στάδιο (Χρόνος 15’)
Ακολουθεί συζήτηση, σκέψεις, σχόλια

Οδηγίες



4. Η ΜΕΓΑΛΗ
ΕΙΚΟΝΑ

ΤΑΞΗ:

Υλικά: Χαρτόνι ύψους 1 μ., πάνω στο οποίο σχεδιάζουμε το
περίγραμμα ενός εμβλήματος και το κόβουμε σε τόσα
τμήματα όσα και τα μέλη της ομάδας. Χαρτί για να
κολλήσουμε τα κομμάτια του παζλ. Πινέλα, χρώματα ή
χοντροί μαρκαδόροι.

1ο Στάδιο (Χρόνος 30')
Η οδηγία είναι να φτιαχτεί η μεγάλη εικόνα της κλιματικής
κρίσης. Παίρνει ο καθένας ένα κομμάτι χαρτόνι και
ζωγραφίζει-γράφει τους βασικούς ορισμούς που
συζητήθηκαν στην παρουσίαση ή που γνωρίζουν γενικά
(υπερθέρμανση του πλανήτη, ακραία καιρικά φαινόμενα,
κλιματικοί μετανάστες, φαινόμενο του θερμοκηπίου,
αέρια του θερμοκηπίου, κύκλος του άνθρακα, ορυκτά
καύσιμα, κύκλοι θετικής ανατροφοδότησης, αποθήκευση
ενέργειας,   ενεργειακή φτώχεια, ήπια κινητικότητα και
μεταφορές, ηλεκτρικά αυτοκίνητα, έξυπνα δίκτυα, πόλεις
σε μετάβαση, μεθάνιο, βιομηχανική παραγωγή κρέατος,
αποψίλωση του Αμαζονίου, κλιματική δικαιοσύνη κ.α.). 
 Μετά θα ενωθούν ξανά τα κομμάτια.
2ο Στάδιο (Χρόνος 30’)
Τι συμπεράσματα βγαίνουν μετά την ένωση των κομματιών
και την συμπλήρωση της μεγάλης εικόνας? Υπάρχει
συσχέτιση μεταξύ τους? Ακολουθεί συζήτηση, σκέψεις,
σχόλια.

Οδηγίες



5. ΠΟΥ ΒΡΙΣΚΟΜΑΙ

ΤΑΞΗ:

Υλικά: Χαρτιά, μολύβια

1ο Στάδιο (Χρόνος 5’)
Σημειώνει ο καθένας μια φράση για το πώς νιώθει αυτή τη
στιγμή σε σχέση με:
• την κλιματική κρίση
• την αίσθηση ότι μπορεί να κάνει κάτι
• την ψυχολογία του σχετικά με τα περιβαλλοντικά
προβλήματα
• την ψυχολογία του σχετικά με το μέλλον του πλανήτη
• τα σχέδια για το μέλλον του

2ο Στάδιο (Χρόνος 40’)
Δημιουργούνται ομάδες των τριών και μιλούν για αυτά που
έχουν γραφτεί. Όταν μιλάει κάποιος, οι άλλοι τον ακούνε
χωρίς να διακόπτουν. Ο καθένας έχει 10' και στο τέλος
μπορούν να συζητήσουν ελεύθερα για άλλα 10'.
3ο Στάδιο (Χρόνος 15’)
Επιστροφή στον κύκλο. Ακολουθεί συζήτηση με σκέψεις και
σχόλια

Οδηγίες



6. ΤΟ ΕΜΒΛΗΜΑ

ΤΑΞΗ:

1ο στάδιο (Χρόνος 10’)
Παίρνουν όλοι από ένα σχέδιο του εμβλήματος και ζωγραφίζουν:
• Στο επάνω αριστερά μέρος, επιπτώσεις της κλιματικής αλλαγής
στην καθημερινότητά, στο χωριό, στην γειτονιά, στην πόλη.
• Στο πάνω δεξιά, αναγνώριση και αξιοποίηση μιας ικανότητάς (π.χ.
γράφω καλά, είμαι πολύ εξοικειωμέν@ με τα social media για να
διαδίδω πληροφορία, δίνω καλές συμβουλές, μένω ψύχραιμ@)
• Στο κάτω αριστερά, κάτι που μπορεί να αλλάξει από σήμερα
κάποιος ατομικά
• Στο κάτω δεξιά, κάτι που μπορεί να αλλάξει μια ομάδα (σχολείο,
τάξη, φίλοι, οικογένεια)
2ο Στάδιο (χρόνος 30’)
Χωρισμός σε ομάδες των τριών και παρουσίαση των
ζωγραφισμένων εμβλημάτων. Ο καθένας μιλάει για 5' και οι άλλοι
τον ακούν χωρίς να τον διακόπτουν. Στο τέλος μένουν 10' για 
 ελεύθερη συζήτηση
3ο Στάδιο (Χρόνος20')
Συλλογική έκθεση των εμβλημάτων. Ακολουθεί συζήτηση, σκέψεις,
σχόλια.

Υλικά: Φωτοτυπίες κάποιου
εμβλήματος σε μεγέθυνση,
χρωματιστοί μαρκαδόροι

Οδηγίες



7. ΣΥΛΛΟΓΙΚΗ
ΖΩΓΡΑΦΙΚΗ

ΤΑΞΗ:

1ο Στάδιο (Χρόνος 15’)
Παίρνουν όλοι από ένα χαρτί και μαρκαδόρους και κάθονται
σε κύκλο, ο ένας κοντά στον άλλο. Ζωγραφίζουν όλοι για 2'
ό,τι θέλουν, έχοντας στο μυαλό τους να παρουσιάσουν την
λύση του προβλήματος στο ενεργειακό ζήτημα και κατ’
επέκταση στην κλιματική κρίση. Με την ειδοποίηση του
εισηγητή, καθένας θα δώσει το χαρτί του σ’ αυτόν που είναι
δεξιά του και θα συνεχίσει να ζωγραφίζει για 1' στο χαρτί
που θα πάρει από αυτόν που βρίσκεται αριστερά του.
Συνεχίζεται έτσι αλλάζοντας κάθε 1' μέχρι να ξαναπάρει ο
καθένας το δικό του χαρτί. Θα ξαναζωγραφίσουν όλοι στο
αρχικό χαρτί τους για 2'. Κατά τη διάρκεια της ζωγραφικής
δε θα μιλάμε μεταξύ μας.

2ο Στάδιο (Χρόνος 45’)
Παρουσιάζονται οι ζωγραφιές. Ακολουθεί συζήτηση,
παρατηρήσεις, σχόλια, σκέψεις.

Υλικά: Μουσική, Χαρτιά Α3, πινέλα και
χρώματα ή μαρκαδόροι

Οδηγίες



8. ΠΑΡΑΜΥΘΙ ΜΕ
ΔΥΟ ΛΕΞΕΙΣ

ΤΑΞΗ:

1ο Στάδιο (Χρόνος 5’)
Δημιουργούνται υποομάδες των 4 ατόμων. Σε κάθε
ομάδα καθένας θα πει δύο λέξεις άσχετες μεταξύ τους,
που είτε θα δώσει ο εισηγητής (π.χ. ηλεκτρικό
αυτοκίνητο, άνθρακας), είτε θα προκύψουν ελεύθερα.
Αφού τις πουν όλοι, αρχίζει ο πρώτος να φτιάχνει ένα
παραμύθι χρησιμοποιώντας την πρώτη του λέξη,
λέγοντας αυθόρμητα ό,τι του έρχεται στο νου. Μόλις
«κολλήσει», θα συνεχίσει ο δεύτερος από κει που
σταμάτησε ο πρώτος, χρησιμοποιώντας τη δική του
πρώτη λέξη. Έτσι θα κάνουν και οι άλλοι δύο. Όταν θα
έχουν μιλήσει και οι τέσσερις, συνεχίζουν με τη δεύτερη
λέξη τους. Οι άλλες ομάδες ακούν. Με την ίδια
διαδικασία κάθε ομάδα θα φτιάξει το δικό της παραμύθι.
2ο Στάδιο (Χρόνος 30')
Η κάθε υποομάδα φτιάχνει το παραμύθι της. 
3ο Στάδιο (Χρόνος 25’) Ακολουθεί συζήτηση,
παρατηρήσεις, σχόλια, σκέψεις.

Οδηγίες



9. ΕΝΕΡΓΗΤΙΚΗ
ΑΚΡΟΑΣΗ

ΤΑΞΗ:

1ο Στάδιο (Χρόνος 20')
Αυτή η άσκηση έχει σκοπό να επικεντρωθούμε στο βίωμα
του άλλου. Κάποιος θα μιλήσει για τα συναισθήματά του και
τις σκέψεις του σε σχέση με την κλιματική κρίση και το
μέλλον. Οι υπόλοιποι θα τον ακούσουν προσεκτικά, χωρίς
να διακόπτουν με ερωτήσεις ή σχόλια. Μόλις τελειώσει, θα
γράψουν αυτό που άκουσαν σαν ένα σενάριο, δηλαδή θα
περιγράψουν με εικόνες αυτό που φαντάζονται ότι είπε ο
άλλος. Μετά θα δώσουν στο σενάριο μια συνέχεια και ένα
τέλος. 
2ο Στάδιο (Χρόνος 30')
Θα διαβαστούν τα σενάριά και αυτός που μίλησε, αφού τα
ακούσει όλα, θα πει ποια ήταν πιο κοντά στο βίωμά του. Αν
θέλει, μπορεί ακούγοντας να κρατάει κάποιες σημειώσεις
για κάθε σενάριο.
3ο Στάδιο (Χρόνος 10')
Ακολουθεί συζήτηση, παρατηρήσεις, σχόλια, σκέψεις.

Υλικά: Χαρτιά, μολύβια

Οδηγίες



10. ΚΑΘΟΔΗΓΟΥΜΕΝΗ

ΦΑΝΤΑΣΙΑ- ΤΟ ΜΟΝΟΠΑΤΙ

ΤΑΞΗ:

1ο Στάδιο (Χρόνος 5’)
Οι μαθητές κλείνουν τα μάτια τους και φαντάζονται την
σχέση τους με το περιβάλλον σαν ένα μονοπάτι. Πόσο πίσω
μπορούν να δουν σ’ αυτό το μονοπάτι? Τι σχήμα έχει; Ποια
ορόσημα? Έχει χρώματα, εικόνες, τοπία, ήχους, πρόσωπα?
2ο Στάδιο (Χρόνος 20’)
Ανοίγουν τα μάτια τους και ζωγραφίζουν αυτό το μονοπάτι
από την αρχή της ζωής τους μέχρι σήμερα. Μπορούν να
προσθέσουν πινακίδες, σύμβολα, σχέδια ή λέξεις για τα
σημαντικά γεγονότα.
3ο Στάδιο (Χρόνος 30’)
Χωρίζονται σε ζευγάρια και μιλούν για 10' καθένας για τη
ζωγραφιά του. Στο τέλος θα έχουν άλλα 10' για ελεύθερη
συζήτηση.
4ο Στάδιο (Χρόνος 15’)
Τώρα ο καθένας δείχνει το έργο του και λέει πού θα ήθελε
να έφτανε το μονοπάτι, αν συνεχιζόταν.
5ο Στάδιο (Χρόνος 20’)
Ακολουθεί συζήτηση, παρατηρήσεις, σχόλια, σκέψεις.

Υλικά: Μεγάλα κομμάτια χαρτί, χρωματιστοί
μαρκαδόροι, κολλητική ταινία

Οδηγίες



11. ΠΑΡΕΛΘΟΝ ΠΑΡΟΝ
ΜΕΛΛΟΝ

ΤΑΞΗ:

1ο Στάδιο (Χρόνος 3')
Οι τρεις καρέκλες συμβολίζουν το παρόν, το παρελθόν και το
μέλλον. Κάποιος κάθεται στην πρώτη καρέκλα και θα περιγράψει
την κλιματική κατάσταση σαν να βρίσκεται στο παρελθόν, δέκα
χρόνια πριν. Μετά θα καθίσει στην καρέκλα που συμβολίζει το
παρόν και τέλος στην τρίτη καρέκλα, που είναι το μέλλον, δέκα
χρόνια μετά. Όταν τελειώσει επιστρέφει στην θέση του.
2ο Στάδιο (Χρόνος 3')
Έρχεται κάποιος και κάθεται στην πρώτη καρέκλα, την
παρελθοντική. Περιγράφει τι σκέφτεται και πώς αισθάνεται.
3ο Στάδιο (Χρόνος 3')
Μετακινείται στην επόμενη καρέκλα, στο παρόν. Επαναλαμβάνει
την διαδικασία, περιγράφοντας σκέψεις και συναισθήματα.
4ο Στάδιο (Χρόνος 3')
Τέλος, περνάει στην τελευταία καρέκλα, αυτήν του μέλλοντος και
περιγράφει  ξανά σκέψεις και συναισθήματα.
5ο Στάδιο (Χρόνος 3')
Επιστρέφει στην θέση του και μας λέει πώς νιώθει τώρα.
6ο Στάδιο (Χρόνος 12')
Ακολουθεί συζήτηση, παρατηρήσεις, σχόλια, σκέψεις από όλη την
ομάδα.

Υλικά: Τρεις καρέκλες ή μαξιλάρια
τοποθετημένα σε σειρά

Οδηγίες



12. ΤΙ ΠΑΙΡΝΩ ΜΑΖΙ ΜΟΥ

ΤΑΞΗ:

1ο Στάδιο (Χρόνος 4')
Όλη η ομάδα δημιουργεί έναν κύκλο. Πιάνονται όλα τα
μέλη από τα χέρια και κλείνουν τα μάτια. Παίρνουν
μερικές βαθιές εισπνοές. Με κλειστά μάτια ανατρέχουν
στην σχολική χρονιά, το πρόγραμμα ΑΠΕΞ, όλα όσα
έμαθαν, άκουσαν, σκέφτηκαν ένιωσαν σχετικά με την
κλιματική κρίση. Διαλέγουν νοητικά κάτι  που ήταν
σημαντικό για αυτούς, κάτι που έμαθαν για τον εαυτό
τους, κάτι που θα ήθελαν να πάρετε μαζί τους φεύγοντας.
2ο Στάδιο (Χρόνος 3’)
Με κλειστά ακόμη τα μάτια λένε όλοι λέξεις που τους
έρχονται στο μυαλό.
3ο Στάδιο (Χρόνος 1’)
Όποτε νιώσει η ομάδα έτοιμη, μπορούν να ανοίξουν
όλοι τα μάτια τους.

Οδηγίες



ΣΥΝΕΡΓΑΖΟΜΕΝΟΙ
ΦΟΡΕΙΣ:

Το έργο υποστηρίζεται από το Ελληνικό Ίδρυμα Έρευνας και Καινοτομίας (ΕΛ.ΙΔ.Ε.Κ.) στο
πλαίσιο της 3ης Προκήρυξης της Δράσης «Επιστήμη και Κοινωνία» με τίτλο «Κόμβοι Έρευνας,

Καινοτομίας και Διάχυσης» (Αριθμός Έργου:2213)

Η εικόνα του εξωφύλλου παραχωρήθηκε ευγενικά προς χρήση στο υλικό που θα παραχθεί
εντός του έργου από το Foundation for Global Peace and Environment

https://fgpe-e.jimdofree.com/activities/painting-competition/24th-comopetition/


