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Απλές δραστηριότητες 

 για αμθρώπους με άμοια 

 

Εισαγωγή  
 

΢ήμεοα, ξι έοεσμεπ δείυμξσμ όςι η πμεσμαςική άρκηρη και η εμεογξπξίηρη ςχμ γμχρςικώμ 

λειςξσογιώμ ρσμβάλλξσμ ρημαμςικά ρςημ ξλξκληοχμέμη αμςιμεςώπιρη ςηπ άμξιαπ και 

ρσμπληοώμξσμ ςη δοάρη ςηπ ταομακεσςικήπ αγχγήπ.   

΢ε ασςήμ ςημ εμόςηςα, θα παοξσριαρςξύμ κάπξιεπ μξηςικέπ αρκήρειπ και δοαρςηοιόςηςεπ 

καςάλληλεπ για αμθοώπξσπ πξσ πάρυξσμ από άμξια.  Ζ άρκηρη ςχμ μξηςικώμ 

λειςξσογιώμ δεμ εναρταλίζεςαι μόμξ μέρχ δύρκξλχμ και απαιςηςικώμ γμχρςικώμ έογχμ, 

αλλά μπξοεί μα εμιρυσθεί από ξπξιαδήπξςε δοαρςηοιόςηςα πξσ απαιςεί πμεσμαςική 

ποξρπάθεια, μέρα ρςημ καθημεοιμόςηςά μαπ.  ΢ςόυξπ ασςήπ ςηπ εμόςηςαπ είμαι μα ραπ 

δώρξσμε ιδέεπ για δημιξσογική απαρυόληρη ρςξ ρπίςι από ςη μία και μα καςαμξήρεςε ςημ 

θεςική επίδοαρή ςξσπ ρςη καθημεοιμή ζχή από ςημ άλλη. 

  

Βασικές Αρχές Δραστηριοτήτωμ 

 

Ποιμ νεκιμήρεςε μα εταομόζεςε ςιπ δοαρςηοιόςηςεπ, ποέπει μα έυεςε καςά μξσ κάπξιεπ 
βαρικέπ αουέπ: 

 
• ΢κξπόπ ασςώμ ςχμ δοαρςηοιξςήςχμ είμαι ξ άμθοχπξπ πξσ πάρυει από άμξια 

μα υοηριμξπξιήρει ςιπ δσμαςόςηςέπ ςξσ 

• Δπίρηπ, δίμξσμ ςημ εσκαιοία ρε εράπ μα έοθεςε ρε επατή και μα 

επικξιμχμήρεςε μαζί ςξσ 

• Οι δοαρςηοιόςηςεπ ασςέπ ποέπει μα είμαι απλέπ και εσυάοιρςεπ  

• Οι άμθοχπξι πξσ πάρυξσμ από άμξια δε νεκιμξύμ εκείμξι κάπξια 

δοαρςηοιόςηςα.  Χοειάζεςαι ερείπ μα ςξσπ εμθαοούμεςε και μα ςξσπ ποξςείμεςε 

μία δοαρςηοιόςηςα με ςημ ξπξία μπξοξύμ μ’ αρυξληθξύμ.  

• Δίμαι καλύςεοα ξι δοαρςηοιόςηςεπ μα γίμξμςαι πεοίπξσ ςημ ίδια ώοα κάθε μέοα  



 

 
 

Σελίδα 2 από 7 

 

• ΢συμά ξι άμθοχπξι ασςξί δσρκξλεύξμςαι μα καςαμξήρξσμ ακοιβώπ ςι ποέπει μα 

κάμξσμ.  Δίμαι πξλύ βξηθηςικό για ασςξύπ μα ςξσπ δίμεςε ξδηγίεπ βήμα ποξπ 

βήμα. 

• Ξεκιμήρςε ςη δοαρςηοιόςηςα όςαμ ξ αρθεμήπ έυει καλή διάθερη  

• Δίμαι ρημαμςικό μα επικοαςεί ηρσυία ρςξ υώοξ για μα μπξοεί μα ρσγκεμςοχθεί 

ρε ασςό πξσ κάμει  

• Δάμ νατμικά γίμει αμήρσυξπ ή εάμ απξγξηςεύεςαι, καλύςεοα μα διακόφεςε ςη 

δοαρςηοιόςηςα 

• Μη ζηςάςε από εκείμξμ μα κάμει ποάγμαςα πξσ νεπεομξύμ ςιπ δσμαςόςηςέπ ςξσ  

• Μη ρσμευίζεςε ςη δοαρςηοιόςηςα για πεοιρρόςεοξ υοόμξ από όρξ αμςέυει 

• Ησμηθείςε όςι ασςό πξσ έυει ρημαρία είμαι μα αρυξληθεί με μία εσυάοιρςη 

δοαρςηοιόςηςα και όυι μα ςημ ξλξκληοώρει απόλσςα ρχρςά  

 

 

Οικιακές Δραστηριότητες 
 
Ο άμθοχπξπ πξσ πάρυει από άμξια μπξοεί μα εναρκήρει ςιπ γμχρςικέπ ςξσ λειςξσογίεπ και 

παοάλληλα μα μιώρει υοήριμξπ και ασςόμξμξπ ρσμμεςέυξμςαπ ρε ξικιακέπ 

δοαρςηοιόςηςεπ. Ζ ρσμμεςξυή ρε δξσλειέπ ςξσ ρπιςιξύ, όςαμ και εκείμξπ ςξ επιθσμεί, 

απξςελεί μια εναιοεςική εσκαιοία μα μιώρει ςξ ρπίςι ραμ έμα υώοξ ξικείξ και τιλόνεμξ, 

έμα υώοξ όπξσ μπξοεί ξ ίδιξπ μα ξογαμώρει και μα τοξμςίρει.  Ησμηθείςε όςι δεμ έυει 

ρημαρία μα εκςελέρει ρχρςά όλεπ ςιπ δξσλειέπ, αλλά μα μιώρει εσυαοίρςηρη και 

ικαμξπξίηρη για ςη βξήθεια πξσ ποξρτέοει.  

 
Μια ςέςξια δοαρςηοιόςηςα είμαι η καθαοιόςηςα ςξσ ρπιςιξύ. Δώρςε ςξσ ςη ρκξύπα, ςη 

ρτξσγγαοίρςοα ή ςξ νερκξμόπαμξ και ζηςήρςε ςξσ εσγεμικά μα ραπ βξηθήρει μα 

καθαοίρεςε.  Δάμ δσρκξλεύεςαι, δίμεςε ξδηγίεπ για ςξ ςι ποέπει μα κάμει βήμα ποξπ βήμα. 

Δίμαι πξλύ ρημαμςικό μα δίμεςε μία ξδηγία κάθε τξοά και όλεπ ξι ξδηγίεπ μα είμαι απλέπ 

και πξλύ ρσγκεκοιμέμεπ.  Δάμ για παοάδειγμα θέλεςε μα καθαοίρει ςα φίυξσλα από ςξ 

ςοαπέζι, θα ήςαμ καλύςεοξ μα ςξσ δώρεςε μια πξλύ ρατή και καςαμξηςή ξδηγία, όπχπ  

«Μάζεφε ςα φίυξσλα με ςξ νερκξμόπαμξ από ςξ ςοαπέζι», για μα μημ αμαοχςιέςαι ςι 

ποέπει μα υοηριμξπξιήρει και πξσ μα καθαοίρει.  Ίρχπ υοειαρςεί μα ςξσ δείνεςε ερείπ ςι 

ποέπει μα κάμει και μα ςξμ εμθαοούμεςε μα κάμει και εκείμξπ ςξ ίδιξ.  Βλέπξμςαπ ςιπ δικέπ 

ραπ κιμήρειπ είμαι πιξ εύκξλξ μα ραπ μιμηθεί και μα καςαλάβει ασςό πξσ παοάλληλα ςξσ 

ενηγείςε και με λόγια.  

 
Μια άλλη απλή καθημεοιμή δοαρςηοιόςηςα πξσ μπξοεί μα εκςελερςεί από ςξμ ίδιξ με ςη 

δική ραπ επίβλεφη και καθξδήγηρη είμαι ςξ πλύριμξ. Εηςήρςε ςξσ εσγεμικά μα ραπ 
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βξηθήρει με ςξ πλύριμξ ςχμ πιάςχμ μεςά ςξ ςέλξπ ςξσ γεύμαςξπ ή ςξ πλύριμξ ςχμ 

οξύυχμ.  Δάμ δσρκξλεύεςαι, δίμεςε ξδηγίεπ για ςξ ςι ποέπει μα κάμει βήμα ποξπ βήμα. 

Δείνςε ςξσ ςξ ρτξσγγάοι, ςξ απξοοσπαμςικό και ςιπ κιμήρειπ πξσ κάμξσμε για μα 

πλύμξσμε ςα πιάςα και ατήρςε ςξμ μέρα ρςημ κξσζίμα. Ζ δική ραπ παοξσρία είμαι 

απαοαίςηςη, καθώπ μπξοεί μα υοειαρςεί μα σπεμθσμίζεςε κάθε τξοά ςι ποέπει μα κάμει, 

πόςε μα νεπλύμει ςα πξςήοια και πξσ μα ςα ςξπξθεςήρει μεςά.  Ίρχπ υοειάζεςαι μα δείνεςε 

ερείπ ποώςα ςι ποέπει μα κάμει και μα ςξμ εμθαοούμεςε μα κάμει και εκείμξπ ςξ ίδιξ.  

Δμαλλακςικά, ζηςήρςε μα ρκξσπίρει ςα πιάςα, μα απλώρει ςα οξύυα, μα νευχοίρει ςα 

ρκξσοόυοχμα από ςα αμξιυςόυοχμα, μα ςα διπλώρει ή μα ςα ςξπξθεςήρει ρςα ρσοςάοια. 

Δμιρυύρςε ςξμ για ςημ ποξρπάθειά ςξσ ακόμη και εάμ υοειαρςεί μα επαμαλάβεςε ςημ ίδια 

διαδικαρία κι ερείπ αογόςεοα.  Δίμεςε ιδιαίςεοη ποξρξυή εάμ ςα πιάςα δεμ είμαι πλαρςικά 

ποξπ απξτσγή αςσυημάςχμ. 

Σξ μαγείοεμα είμαι μία ακόμη αρυξλία ρςημ ξπξία μπξοεί μα ρσμμεςέυει καθημεοιμά, εάμ 

και με μεγάλη δσρκξλία μπξοεί μα εκςελέρει και ςημ πιξ απλή μαγειοική ρσμςαγή, καθώπ 

η μόρξπ ενελίρρεςαι.  Δεμ μπξοεί μα θσμηθεί ςα σλικά, ςη ρειοά ςχμ βημάςχμ, δεμ μπξοεί 

μα κοίμει ςημ πξρόςηςα ξύςε και πόςε ςξ ταγηςό είμαι έςξιμξ για μα ρεοβιοιρςεί.  Δκςόπ 

ασςξύ, η εμαρυόληρη με ςξ μαγείοεμα μπξοεί μα γίμει επικίμδσμη, εάμ δεμ σπάουει 

ρσμευήπ επίβλεφη.  Ωρςόρξ, η ρσμμεςξυή ρςη διαδικαρία παοαρκεσήπ ςξσ ταγηςξύ 

μπξοεί μα απξδειυθεί ιδιαίςεοα εσυάοιρςη κσοίχπ για ςιπ γσμαίκεπ πξσ ρσμήθιζαμ μα 

μαγειοεύξσμ.  Μπξοείςε μα ζηςήρεςε μα ραπ βξηθήρει μα εκςελέρεςε μια απλή ρσμςαγή 

μαγειοικήπ, μα ραπ θσμίρει ςα σλικά πξσ θα υοειαρςείςε ή απλά μα αμακαςεύει ςξ ταγηςό 

με ςημ κξσςάλα.  Δάμ δσρκξλεύεςαι, ζηςήρςε μα πλύμει ςα τοξύςα, μα τέοει ςα λαυαμικά 

από ςξ φσγείξ ή μα αμακαςέφει ςη ραλάςα.   

Δμαλλακςικά, μπξοείςε μα ζηςήρεςε μα βάλει ςα πιάςα ρςξ ςοαπέζι, μα τέοει ςιπ 

υαοςξπεςρέςεπ ή μα γεμίρει ςα πξςήοια με μεοό. Μπξοείςε ακόμη μα ζηςήρεςε μα ραπ 

καςξμξμάρει ςα σλικά πξσ υοηριμξπξιείςε ρςξ ταγηςό, εμθαοούμξμςαπ μα ςα πιάρει, μα 

ςα μσοίρει ή μα ςα γεσςεί.  Δάμ δεμ μπξοεί μα ρσμμεςέυει, είμαι καλό όςαμ μαγειοεύεςε 

ερείπ, μα ενηγείςε ςα βήμαςα πξσ ακξλξσθείςε.  Δπιπλέξμ, υοειάζεςαι μα δίμεςε ιδιαίςεοη 

ποξρξυή καςά ςη υοήρη αμςικειμέμχμ ή ηλεκςοικώμ ρσρκεσώμ (π.υ. μαυαίοια, ηλεκςοική 

κξσζίμα) πξσ σπάουξσμ γύοχ ραπ, για μα απξτύγεςε ςημ εμτάμιρη εμδευόμεμχμ 

κιμδύμχμ.  Για ςξμ λόγξ ασςόμ, μημ ατήμεςε ςξμ ηλικιχμέμξ μόμξ ςξσ. 

Σξ ρςοώριμξ ςξσ κοεβαςιξύ μπξοεί μα απξςελέρει μία άλλη απλή κι εσυάοιρςη 

απαρυόληρη.  Δάμ θέλει, μπξοεί μα ραπ βξηθήρει μα αλλάνεςε ςα ρεμςόμια ή μα ρςοώρεςε 

ςξ κοεβάςι.  Δάμ δσρκξλεύεςαι, δίμεςε ξδηγίεπ για ςξ ςι ποέπει μα κάμει βήμα ποξπ βήμα 

ή δείνςε ερείπ ςι ποέπει μα κάμει και εμθαοούμεςέ ςξμ μα κάμει και εκείμξπ ςξ ίδιξ. 

Δμαλλακςικά, μπξοείςε μα ςξσ ζηςήρεςε μα κοαςάει ςα ρεμςόμια ή μα ςα ςξπξθεςήρει ρςξ 

πλσμςήοιξ.  Ησμηθείςε όςι ρκξπόπ είμαι μα μιώρει υοήριμξπ και ικαμξπξιημέμξπ από όρα 

μπξοεί μα καςατέοει. 
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Αμαπόληση του Παρελθόμτος 
 

Ζ εναρθέμηρη ςηπ μμήμηπ δεμ επιςοέπει ρςξμ άμθοχπξ πξσ πάρυει από άμξια μα 

ρσμμεςέυει ρε ρσζηςήρειπ πξσ ατξοξύμ ποόρταςα γεγξμόςα.  Ζ καλή διαςήοηρη όμχπ 

ςχμ αμαμμήρεχμ ςξσ παοελθόμςξπ, ςξσ δίμει ςημ εσκαιοία μα ρσζηςά για ςα πεοιρςαςικά 

ςηπ ζχήπ ςξσ πξσ θσμάςαι καλά.  Δίμαι πξλύ ρημαμςικό για εκείμξμ μα αμαπξλεί ςξ 

παοελθόμ ςξσ, διόςι κάςι ςέςξιξ ςξσ υαοίζει ασςξπεπξίθηρη και εμιρυύει ςημ ςασςόςηςά 

ςξσ.  Έςρι λξιπόμ μπξοείςε μα δείςε μαζί ςξσ ςξ τχςξγοατικό άλμπξσμ, μα οχςήρεςε ςα 

ξμόμαςα ςχμ ποξρώπχμ ρςιπ τχςξγοατίεπ και ςημ ιρςξοία πίρχ από ςημ κάθε 

τχςξγοατία (πξσ ςοαβήυςηκε, πόςε, με πξιξσπ, ςι θσμάςαι από εκείμη ςη ρςιγμή).        

Μημ ςξμ πιέζεςε μα θσμηθεί ςα ξμόμαςα.  Δάμ δσρκξλεύεςαι, ζηςήρςε από ςξσπ ρσγγεμείπ 

μα ρημειώρξσμ πίρχ από ςιπ τχςξγοατίεπ όρεπ πληοξτξοίεπ υοειάζερςε και θσμίρςε 

ερείπ ςημ επόμεμη τξοά ςα ξμόμαςα, ςημ επξυή και ςημ ςξπξθερία πξσ ςοαβήυςηκαμ ξι 

τχςξγοατίεπ.  

΢σζηςήρςε μαζί ςξσ για γεγξμόςα ςηπ ζχήπ ςξσ πξσ θσμάςαι καλά και υαίοεςαι μα μιλάει 

για ασςά.  Ρχςήρςε ςξμ για ςημ παιδική ςξσ ηλικία, ςα ποόρχπα ςηπ ξικξγέμειάπ ςξσ, ςξσπ 

τίλξσπ, ςα ρυξλικά υοόμια, ςημ ρςοαςιχςική θηςεία, ςημ ςελεςή ςξσ γάμξσ ή ςη γέμμηρη 

ςχμ παιδιώμ ςξσ.  Εηςήρςε μα ραπ μιλήρει για ςξσπ γξμείπ ςξσ, ςα παιυμίδια πξσ έπαιζε 

χπ παιδί, ςα ξμόμαςα ςχμ τίλχμ ςξσ, πχπ γμώοιρε ςξμ/ςη ρύζσγό ςξσ, ςημ ποώςη ςξσ 

δξσλειά, ςξ αγαπημέμξ ςξσ ςανίδι και ςόρα άλλα θέμαςα ςηπ ζχήπ ςξσ.  Δμθαοούμεςέ ςξμ 

μα μξιοαρςεί μαζί ραπ ςα ρσμαιρθήμαςα και ςιπ ρκέφειπ ςξσ.  Μημ ςξμ πιέζεςε χρςόρξ μα 

θσμηθεί.  ΢κξπόπ δεμ είμαι μα  θσμηθεί ςα γεγξμόςα με όλεπ ςιπ λεπςξμέοειεπ και ρε 

ρχρςή υοξμξλξγική ρειοά, αλλά μα ναματέοει ρςη μμήμη ςξσ αμαμμήρειπ ςξσ 

παοελθόμςξπ και μα ρσζηςήρει για ασςέπ.   Δάμ δσρκξλεύεςαι μα θσμηθεί, διηγηθείςε ερείπ 

ιρςξοίεπ από ςξ παοελθόμ και ρσζηςήρςε μαζί ςξσ γύοχ από ασςέπ.  Μξιοαρςείςε ςα δικά 

ραπ ρσμαιρθήμαςα και ατήρςε ςξμ μα ραπ ακξύρει και μα ραπ πει ςη δική ςξσ άπξφη.  

Οι παλιέπ ελλημικέπ κιμημαςξγοατικέπ ςαιμίεπ, ξι ξπξίεπ ρημαςξδξςξύμ ςημ επξυή ςηπ 

μεαοήπ εμήλικηπ ζχήπ ςξσ, μπξοξύμ μα αμαρύοξσμ αμαμμήρειπ και μα φσυαγχγήρξσμ. 

Μπξοείςε μα πεοάρεςε υοόμξ μαζί βλέπξμςαπ ρςημ ςηλεόοαρη ςιπ κλαρικέπ και ανέυαρςεπ 

ςαιμίεπ, εκπξμπέπ ή μςξκιμαμςέο. Δάμ δσρκξλεύεςαι μα παοακξλξσθήρει και μα 

ρσγκεμςοχθεί, ενηγήρςε ερείπ ςημ σπόθερη ςηπ ςαιμίαπ και επαμαλάβεςε με  απλά λόγια ςι 

διαδοαμαςίζεςαι ρε κάθε ρκημή.   

Δμαλλακςικά, οχςήρςε ςξμ για ςξσπ ηθξπξιξύπ πξσ παίζξσμ ρςημ ςαιμία, πξσ έγιμαμ ςα 

γσοίρμαςα ή ςξμ δικό ςξσ αγαπημέμξ ηθξπξιό.  Δείνςε ιδιαίςεοη ποξρξυή ρςξ ρεμάοιξ και 

ςιπ ρκημέπ πξσ ποξβάλλξμςαι ρςημ ςαιμία. Οι άμθοχπξι πξσ πάρυξσμ από άμξια ρσυμά δε 

μπξοξύμ μα διαυχοίρξσμ ςημ αληθιμή ποαγμαςικόςηςα από ςα όρα διαδοαμαςίζξμςαι ρςημ 

ςηλεόοαρη, με ρσμέπεια μα ρσγυέξσμ ςιπ ρκημέπ και μα θεχοξύμ όςι όρα βλέπξσμ ρςημ 

ςηλεόοαρη, ρσμβαίμξσμ και ρςημ ποαγμαςικόςηςα.  ΢ε ασςέπ ςιπ πεοιπςώρειπ, ρκημέπ με 

βία ή έμςξμεπ ρσμαιρθημαςικέπ εκδηλώρειπ, μπξοεί μα ςξμ αμηρσυήρξσμ και μα 

επηοεάρξσμ αομηςικά ςη ρσμπεοιτξοά και ςη διάθερή ςξσ.  
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Ηεςική είμαι και η επίδοαρη ςηπ μξσρικήπ.  Ζ μξσρική είμαι μια εσυάοιρςη δοαρςηοιόςηςα, 

πξσ εμεογξπξιεί ςη μμήμη και παοάλληλα δίμει ςημ εσκαιοία μα εκτοάρει ξ άμθοχπξπ ςα 

ρσμαιρθήμαςά ςξσ.  Άμθοχπξι ακόμη και ρε ποξυχοημέμξ ρςάδιξ ςηπ μόρξσ μπξοξύμ μα 

ριγξςοαγξσδήρξσμ ςξσπ ρςίυξσπ γμχρςώμ ςοαγξσδιώμ πξσ άκξσγαμ ρςξ παοελθόμ. 

Διαλένςε ςα αγαπημέμα ςξσ ςοαγξύδια και ποξςείμεςε μα ςοαγξσδήρεςε μαζί.  Μπξοείςε 

ακόμη μα οχςήρεςε ςξ όμξμα ςξσ ςοαγξσδιρςή ή ςηπ ςοαγξσδίρςοιαπ ή μα ςξ θσμίρεςε 

ερείπ εάμ δσρκξλεύεςαι.  

 

 

Δημιουργικές Δραστηριότητες 
 

Οι υειοξςευμίεπ και κάθε είδξσπ δημιξσογική απαρυόληρη μπξοξύμ μα εμςαυθξύμ ρςξ 

ποόγοαμμα δοαρςηοιξςήςχμ ςχμ αμθοώπχμ πξσ πάρυξσμ από άμξια και μα ςξμώρξσμ ςξ 

αίρθημα ςηπ ποξρχπικήπ ςξσπ ικαμξπξίηρηπ.  Οι καςαρκεσέπ μπξοξύμ μα διακξρμήρξσμ 

ςξ υώοξ ςξσπ κι εκείμξι μπξοξύμ  μα δχοίρξσμ ςιπ δημιξσογίεπ ςξσπ ρςα αγαπημέμα ςξσπ 

ποόρχπα.   

Θδιαιςέοχπ απξλασρςική είμαι και η εμαρυόληρη με υαοςί και μξλύβι.  Δώρςε ρςξμ 

ηλικιχμέμξ έμα μπλξκ ζχγοατικήπ ή έμα τύλλξ υαοςί και πξλύυοχμεπ νσλξμπξγιέπ ή 

μαοκαδόοξσπ και εμθαοούμεςέ ςξμ μα ρυεδιάρει κάςι απλό, όπχπ έμα ρπίςι, έμα δέμςοξ, 

έμαμ άμθοχπξ.  Μπξοείςε ακόμη μα έυεςε ρυεδιάρει ερείπ ςξ πεοίγοαμμα και μα ζηςήρεςε 

από εκείμξμ μα ςξ υοχμαςίρει, διαλέγξμςαπ όπξιξ υοώμα θέλει.  Δάμ δσρκξλεύεςαι, 

αουίρςε ερείπ μα υοχμαςίζεςε ςξ ρυέδιξ και ατήρςε ςξμ μα ρσμευίρει, ζηςώμςαπ ςξσ μα 

ραπ καςξμξμάζει ςα υοώμαςα πξσ επιλέγει.  Δμιρυύρςε ςημ ποξρπάθειά ςξσ αδιατξοώμςαπ 

για ςξ απξςέλερμα.  Μημ ςξμ πιέζεςε εάμ δε θέλει μα ρσμευίρει.  ΢ημαρία έυει η 

δημιξσογική ανιξπξίηρη ςξσ υοόμξσ ςξσ και η δική ςξσ εσυαοίρςηρη.  

Μπξοείςε ακόμη μα τςιάνεςε μαζί απλέπ υειοξςευμίεπ πξσ θα διακξρμξύμ ςξ υώοξ ςξσ. 
Ποξςείμεςε μα διαλένει ςιπ αγαπημέμεπ ςξσ τχςξγοατίεπ και μα ςιπ κξλλήρει ρε έμα 
μεγάλξ υαοςόμι δημιξσογώμςαπ έμα ποξρχπικό κξλάζ.  Δμαλλακςικά, μπξοεί μα κόφει 
τχςξγοατίεπ πξσ ςξσ αοέρξσμ από πεοιξδικά και ετημεοίδεπ και μα ςιπ κξλλήρει ρε έμα 
λεύκχμα.  Δάμ δσρκξλεύεςαι μα υοηριμξπξιήρει ςξ φαλίδι ή ςημ κόλλα, βξηθήρςε ςξμ 
δίμξμςαπ ξδηγίεπ. Δίμαι ποξςιμόςεοξ για λόγξσπ αρταλείαπ ςξ φαλίδι πξσ θα 
υοηριμξπξιήρει μα έυει ρςοξγγσλεμέμεπ άκοεπ.  

 
Δπιπλέξμ, ξι άμθοχπξι μεγαλύςεοηπ ηλικίαπ και κσοίχπ ξι γσμαίκεπ ρσμήθιζαμ μα 

πλέκξσμ ή μα κεμςξύμ. Ρχςήρςε πξιξ υοώμα ποξςιμξύμ, δώρςε ςξσπ κξσβάοι με ςξ μήμα, 

ςιπ βελόμεπ πξσ υοηριμξπξιξύραμ και ατήρςε ςξσπ μα δημιξσογήρξσμ έμα εογόυειοξ.  Δάμ 

δσρκξλεύξμςαι, μπξοείςε μα κάμεςε ερείπ ςημ αουή και μα ςξσπ δείνεςε πχπ θα 

ρσμευίρξσμ.  Δμαλλακςικά, θσμηθείςε και δείςε μαζί όρα εογόυειοα είυαμ τςιάνει ξι ίδιξι 

και ατήρςε ςξσπ μα παίνξσμ με ςιπ κλχρςέπ.  
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Μπξοείςε μα υοηριμξπξιήρεςε και πξλλά άλλα αρταλή σλικά για μα δημιξσογήρεςε μαζί 

εύκξλεπ και χοαίεπ καςαρκεσέπ.  Ατήρςε ςξμ άμθοχπξ πξσ πάρυει από άμξια μα διαλένει 

υάμςοεπ, μα ςιπ πεοάρει ρε έμα ρπάγκξ και βξηθήρςε ςξμ μα τςιάνει έμα βοαυιόλι για μα 

ςξ τξοάει ή μα ςξ υαοίρει ρςα εγγόμια ςξσ.  Δάμ δσρκξλεύεςαι, πεοάρςε ερείπ ςιπ υάμςοεπ 

πξσ διαλέγει, λέγξμςαπ ςξ υοώμα ςηπ υάμςοαπ πξσ διάλενε.  Ποέπει μα είρςε ρσμευώπ 

δίπλα ςξσ, γιαςί σπάουει κίμδσμξπ μα βάλει ρςξ ρςόμα ςξσ ςιπ υάμςοεπ και μα πμιγεί. 

Μπξοείςε ακόμη μα τςιάνεςε έμα ρςετάμι από λξσλξύδια πξσ έυεςε μαζέφει μαζί. 

Χοειάζερςε μόμξ λίγξ ρπάγκξ και διατόοχμ υοχμάςχμ λξσλξύδια. Μπξοείςε μα 

ρυημαςίρεςε έμαμ κύκλξ με ςα λξσλξύδια και μα ςα κοαςάςε εμχμέμα με ςξ ρπάγκξ.  Όςαμ 

ςελειώρεςε, μπξοείςε μα κοεμάρεςε ςξ ρςετάμι ρςξ μπαλκόμι ή μα ςξσ ποξςείμεςε μα ςξ 

υαοίρει ρςα παιδιά ή ςα εγγόμια ςξσ.  

 

Δραστηριότητες εκτός σπιτιού 

 

Οι δοαρςηοιόςηςεπ δεμ πεοιξοίζξμςαι μόμξ μέρα ρςξ υώοξ ςξσ ρπιςιξύ.  Μικοήπ διάοκειαπ 
πεοίπαςξι ρε κξμςιμή απόρςαρη από ςξ ρπίςι αοκξύμ για μα έοθει ρε επατή με άλλξσπ 
αμθοώπξσπ.  Ζ βόλςα μπξοεί μα ρσμδσαρςεί με ςιπ δικέπ ραπ καθημεοιμέπ σπξυοεώρειπ. 
Ποξςείμεςε μα έοθει μαζί ραπ όςαμ κάμεςε ςα καθημεοιμά ραπ φώμια.  Ποξςιμήρςε εκείμη 
ςημ ώοα ςηπ ημέοαπ πξσ δε θα σπάουει και κσκλξτξοεί πξλύπ κόρμξπ.  Δάμ αμςιμεςχπίζει 
δσρκξλία καςά ςη μεςακίμηρή ςξσ ή δεμ επιθσμεί μα ραπ ακξλξσθήρει, μπξοείςε όςαμ 
επιρςοέφεςε, μα ςακςξπξιήρεςε μαζί ςα φώμια ρςα μςξσλάπια και μα ςξσ ζηςήρεςε μα ραπ 
καςξμξμάζει κάθε ποξψόμ.  

 

Δμαλλακςικά, μπξοείςε μα βγείςε μαζί μία βόλςα.  Ποξγοαμμαςίρςε έμαμ πεοίπαςξ ςημ 
ημέοα όςαμ ξ ίδιξπ είμαι ήοεμξπ και ξ καιοόπ είμαι εσμξψκόπ.  Πεοπαςήρςε ακξλξσθώμςαπ 
ςξ οσθμό ςξσ και επιρκετθείςε μέοη πξσ ρσμήθιζε μα επιρκέπςεςαι καςά ςξ παοελθόμ.     
Οι βόλςεπ είμαι καλό μα διαοκξύμ λίγη ώοα ώρςε μα μημ κξσοάζεςαι.  Μημ 
απξμακούμερςε πξλύ από κξμςά ςξσ, ξύςχπ ώρςε μα έυεςε ςη δσμαςόςηςα μα επιρςοέφεςε 
άμερα ρςξ ρπίςι  εάμ παοαςηοήρεςε ρημάδια αμηρσυίαπ.  Ιαςά ςη διάοκεια ςηπ βόλςαπ 
μπξοείςε μα ρσζηςήρεςε για όρα βλέπεςε γύοχ ραπ.  Ο άμθοχπξπ πξσ πάρυει από άμξια 
ρσυμά γίμεςαι αμήρσυξπ και επιθεςικόπ όςαμ αλλάζει πεοιβάλλξμ.  Για μα απξτύγεςε 
ςέςξιξσ είδξσπ αμςιδοάρειπ, διαβεβαιώρςε ςξμ όςι είρςε κξμςά ςξσ και είμαι αρταλήπ.  
΢σζηςήρςε μαζί ςξσ εάμ τξβάςαι ή αγυώμεςαι με κάςι.  Δπίρηπ είμαι πξλύ ρημαμςικό μα 
ςξμ εμημεοώμεςε από ποιμ για ςξ πξσ ποόκειςαι μα πάςε και ςι ποόκειςαι μα κάμεςε.  

 

Ζ εμαρυόληρη με ςημ κηπξσοική μπξοεί επίρηπ μα απξδειυθεί ιδιαίςεοα εσυάοιρςη. 

Εηςήρςε από ςξμ ηλικιχμέμξ μα ραπ βξηθήρει μα πξςίρεςε ςα λξσλξύδια ρςξ μπαλκόμι ή 

μα ρκαλίρεςε ςξμ κήπξ.  Ποξςείμεςε μα κάμει όρα εκείμξπ μπξοεί μα ξλξκληοώρει με 

αρτάλεια.  Ησμηθείςε όςι ρκξπόπ είμαι η εσυαοίρςηρή ςξσ και η δημιξσογική ανιξπξίηρη 

ςξσ υοόμξσ ςξσ.  

  
Δίμαι πξλύ ρημαμςικό ποιμ νεκιμήρεςε κάπξια δοαρςηοιόςηςα μα θσμίζεςε ςημ ημεοξμημία 

και μα κξιςάζεςε μαζί ςξ ημεοξλόγιξ ή ςξ οξλόι.  Μέρα ρςημ ημέοα οχςήρςε ναμά ςημ 
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ημεοξμημία και βξηθήρςε ςξμ μα ςη θσμηθεί.  Παοακξλξσθήρςε μαζί απξρπάρμαςα ςχμ 

ςηλεξπςικώμ ειδήρεχμ, ρσζηςήρςε και ρυξλιάρςε ςα γεγξμόςα ςηπ ημέοαπ.  

 

Συμοψίζομτας… 
 

Ιαθώπ η μόρξπ ενελίρρεςαι, ςξ άςξμξ υάμει ςημ ικαμόςηςα μα ποξγοαμμαςίζει ςημ 

καθημεοιμόςηςά ςξσ και μα ανιξπξιεί ςξμ ελεύθεοξ υοόμξ ςξσ.  Όλεπ ξι δοαρςηοιόςηςεπ 

πξσ ποξαματέοθηκαμ μπξοξύμ μα ςξμ κιμηςξπξιήρξσμ, μα βελςιώρξσμ ςημ ασςξεκςίμηρή 

ςξσ και μα  διαςηοήρξσμ ςη λειςξσογικόςηςά ςξσ.  Παοάλληλα, δίμξσμ ςημ εσκαιοία ρςξ 

τοξμςιρςή μα επικξιμχμήρει και μα μξιοαρςεί μαζί ςξσ ςημ καθημεοιμόςηςα, μα ςξμ 

γμχοίρει καλύςεοα ακξύγξμςαπ ςημ ιρςξοία ςηπ ζχήπ ςξσ και μα εμιρυύρει ςιπ δσμαςόςηςέπ 

ςξσ.  Μημ νευμάςε όςι ρσυμά η αμία και η απξμόμχρη ποξκαλξύμ αμηρσυία και 

επιθεςικόςηςα.   

΢ςημ εμόςηςα ασςή ραπ παοξσριάραμε εμδεικςικέπ δοαρςηοιόςηςεπ ρςιπ ξπξίεπ μπξοξύμ μα 

ρσμμεςέυξσμ άμθοχπξι πξσ πάρυξσμ από κάπξια μξοτή άμξιαπ.  ΢κξπόπ είμαι μα 

καςαμξήρεςε ςη ρημαρία ςξσπ και μα ςιπ ποξραομόρεςε ρςιπ δσμαςόςηςεπ και ςα 

εμδιατέοξμςα ςξσ κάθε αςόμξσ. Δμθαοούμξμςαπ ςημ εμεογό ρσμμεςξυή ρε ασςέπ, θα 

διαπιρςώρεςε όςι η καθημεοιμόςηςα θα γίμει εσκξλόςεοη, πιξ εσυάοιρςη και 

επξικξδξμηςική ςόρξ για ςξμ ίδιξ ςξμ άμθοχπξ πξσ πάρυει όρξ και για εράπ.  

Για πεοιρρόςεοεπ πληοξτξοίεπ μπξοείςε μα απεσθσμθείςε ρςιπ καςά ςόπξσπ Δςαιοείεπ 

Alzheimer, ξι ξπξίεπ θα ραπ ποξςείμξσμ και άλλεπ δοαρςηοιόςηςεπ. Δάμ θέλεςε μα 

εμημεοχθείςε για ςημ πληριέρςεοη ρε εράπ Δςαιοεία, μπξοείςε μα επικξιμχμήρεςε με ςημ 

Δςαιοεία Νόρξσ Alzheimer και ΢σματώμ Διαςαοαυώμ Αθημώμ ρςξ ςηλέτχμξ: 210 

7013271. 

 

 
 

 
 

 

 

 

 


