
ΗΡΘΕ ΤΟ ΚΑΛΟΚΑΙΡΑΚΙ Γιώργος Κρόκος 
Ήρθε το καλοκαιράκι. 

Τι τρελή χαρά! 
Πάμε στο πυκνό δασάκι 

με καλή καρδιά. 
 

Πάμε πλάι στ’ ακρογιάλι 
μες στην αμμουδιά, 

να χορέψουμε και πάλι 
με καλή καρδιά. 

 
Πάμε στο λευκό νησάκι, 

που ναι ζωγραφιά 
να του πούμε τραγουδάκι 

με καλή καρδιά. 
 

Γεια σου θεριστή λεβέντη. 
Άμμος η σοδειά. 

Και του χρόνου τέτοιο γλέντι 
με καλή καρδιά. 

 

ΜΗ ΦΟΒΑΣΑΙ ΤΟ ΣΚΟΤΑΔΙ 

Ένα Παραμύθι για τα παιδιά που φοβούνται το σκοτάδι. Ελάτε 

να τα βοηθήσουμε με την βοήθεια του φεγγαριού. Απευθύνεται 

σε παιδιά προσχολικής και πρώτης σχολικής ηλικίας που τα 

φοβίζει το σκοτάδι. Το Παραμύθι θα τα βοηθήσει με έξυπνο και 

διασκεδαστικό τρόπο να ξεπεράσουν τις φοβίες τους. 

 

Για να το αποκτήσετε ΠΑΤΗΣΤΕ ΕΔΩ: www.kivotosexelixis.gr 
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ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
 

 
1. Δραστηριότητες Αιθουσαίου 

Ερεθίσματος Για Τη Διαταραχή 
Αισθητηριακής Ολοκλήρωσης 

2. Σημάδια Δυσκολιών 

Αισθητηριακής Επεξεργασίας. 

3. Παιδί με διαταραχές στην 

Αισθητηριακή Επεξεργασία και 

Καλοκαιρινές Διακοπές 
4. Δίνετε «μάχες» για να βάλετε 

αντηλιακό στο απτικά αμυντικό 
παιδί σας; 

5. Η εξέλιξη της ικανότητας 

προσοχής στο παιδί και 

στρατηγικές επιβοήθησής της 

6. Αυτισμός: Οι περιβαλλοντικοί 

παράγοντες αποδεικνύονται 

εξίσου σημαντικοί με τους 

γονιδιακούς 
7. Γνωσιακό Συμπεριφορικό Δράμα 

(CBD) 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

http://kivotosexelixis.gr/


Επιμέλεια κειμένου: Psychomotor 

team 

 

Η αίσθηση του αιθουσαίου –που επίσης 

αποκαλείται η αίσθηση της ισορροπίας- 

δείχνει στο σώμα σας πώς να 

μετατοπίσετε το βάρος σας, όταν το 

κέντρο βάρους σας αλλάζει. Αυτό 

συμβαίνει όταν κανείς σκοντάφτει, 

αντιδράει με το να τεντώνει ένα χέρι ή 

πόδι, για να μην πέσει. Οι 

δραστηριότητες του αιθουσαίου 

διεγείρουν τα αισθητηριακά όργανα μέσα 

στο εσωτερικό του αυτιού και βοηθούν το 

δεξί και το αριστερό ημισφαίριο να 

επικοινωνήσουν. Με τη σειρά του, αυτό 

προωθεί την αντίληψη του σώματος και 

το συντονισμό. 

Κάθετες κινήσεις 

Κάποια παιδιά λαχταρούν την έντονη 

διέγερση που προκαλούνται όταν 

πηδούν σε ένα τραμπολίνο. Αυτές οι 

κινήσεις πάνω-κάτω, διεγείρουν το 

εσωτερικό των αυτιών και την ίδια 

στιγμή, παρέχουν αισθητηριακά 

ερεθίσματα στους μύες και τις 

αρθρώσεις, καθώς συμπιέζονται μαζί. 

Αυτή η αισθητηριακή διέγερση αυξάνει 

την αντίληψη του σώματος και την 

οργάνωση του μυαλού. Άλλες κάθετες 

κινήσεις που προωθούν την 

αισθητηριακή ολοκλήρωση παρέχονται 

από τα παιχνίδια αναπήδησης (pogo 

sticks), την κατάδυση και το κρέμασμα 

ανάποδα από τα κάγκελα. 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

ΚΙΒΩΤΟΣ ΕΞΕΛΙΞΗΣ | ΤΗΛ. 26650 21186, 26513 10319 | KIVOTOSEXELIXIS.GR                                                   

ΣΕΛ. 2 

Δραστηριότητες Αιθουσαίου 
Ερεθίσματος Για Τη Διαταραχή 
Αισθητηριακής Ολοκλήρωσης 

ΕΝΗΜΕΡΩΤΙΚΟ 

ΔΕΛΤΙΟ 

ΑΝΟΙΞΗ 2019 

ΤΕΥΧΟΣ # 21 

Κίνηση σε επιφάνειες με κλίση 

Η κίνηση σε επιφάνειες με κλίση, ειδικά όταν το παιδί 

επιταχύνει και επιβραδύνει, προκαλεί πολλές μικρές 

αλλαγές στη θέση του κεφαλιού, κάτι το οποίο 

προσφέρει έντονη αισθητηριακή διέγερση. Οι 

εργοθεραπευτές συχνά χρησιμοποιούν δραστηριότητες 

με τροχοσανίδα. Παρόμοιες αιθουσαίο-εμπειρίες, 

προκύπτουν όταν κάνεις έλκηθρο, όταν κατεβαίνεις με 

ποδήλατο ένα λόφο και όταν κάνεις σκι. Επιπροσθέτως, 

τα τρενάκια σε πολλά πάρκα αναψυχής προσφέρουν 

αυτού του είδους την κίνηση με γρήγορη επιτάχυνση και 

επιβράδυνση. 

Δραστηριότητες αργής κίνησης του αιθουσαίου 

Κάποια παιδιά με διαταραχές αισθητηριακής 

ολοκλήρωσης είναι υπερκινητικά, παρορμητικά και, 

βασικά, συγκλονισμένα από τις αισθητηριακές 

διεγέρσεις που υπάρχουν στο περιβάλλον. Τα παιδιά 

αυτά, συχνά, επωφελούνται από τις αργές 

δραστηριότητες αιθουσαίου ερεθίσματος. Ένας 

εργοθεραπευτής μπορεί να βάλει ένα παιδί πάνω σε μία 

θεραπευτική μπάλα (στη κοιλιά) και να κυλάει τη μπάλα 

μπρος πίσω με αργές, ρυθμικές κινήσεις. Άλλες αργές 

δραστηριότητες αιθουσαίου ερεθίσματος 

περιλαμβάνουν το να ξαπλώνει σε μία σανίδα 

ισορροπίας, το αργό λίκνισμα μέσα σε μία αιώρα ή το να 

κουνιέται πέρα δώθε τυλιγμένο σε μία κουβέρτα. 

 

Πηγή: https://healthfully.com 

 

https://healthfully.com/
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ΔΩΡΕΑΝ EBOOK 

"Η ανάπτυξη των επικοινωνιακών 

δεξιοτήτων του παιδιού " 
Για να λάβετε το eBook πατήστε το παρακάτω κουμπί και 

σημειώστε το email σας 

DOWNLOAD 

EBOOK 
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Παιδί με διαταραχές στην 

Αισθητηριακή Επεξεργασία και 

Καλοκαιρινές Διακοπές 
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ΣΕΛ. 5 

Επιμέλεια:  Αλεξάνδρου Στράτος  Δ/ντής 

Κέντρου Προσέγγιση 

 

Κάποιες αισθητηριακές συμβουλές για τις 

καλοκαιρινές διακοπές για να βοηθήσετε 

τοπαιδί σας με Διαταραχές Αισθητηριακής 

Επεξεργασίας να απολαύσει το καλοκαίρι 

 

Οι διακοπές είναι για τον περισσότερο κόσμο 

υπέροχες. Μετά από ένα μεγάλο διάστημα 

προσκόλλησης σε κουραστικές ρουτίνες, οι 

διακοπές προσφέρουν την ευκαιρία για 

ξεκούραση και έκθεση σε νέες, ανέμελες 

εκπλήξεις και καταστάσεις. Για το παιδί όμως με 

διαταραχές στην αισθητηριακή επεξεργασία, η 

αλλαγή σε μια ρουτίνα μπορεί να προκαλέσει 

έντονο άγχος. Επειδή στις διακοπές χάνει την 

αίσθηση τηςπροβλεψιμότητας που είχε 

συνήθως στην καθημερινότητά του, μπορεί 

να γίνει πιο ανήσυχο και να αντιμετωπίσει 

περισσότερα προβλήματα στην αυτο-ρύθμιση 

της συμπεριφοράς του. Φυσικά, όλα τα παιδιά 

χρειάζονται ελεύθερο χρόνο, αλλά το παιδί με 

διαταραχές στην αισθητηριακή 

επεξεργασία, πιθανά θα χρειαστεί περισσότερη 

και ασφαλέστερη δομή κατά τη διάρκεια των 

διακοπών του από ό, τι τα άλλα παιδιά. Η 

«Διαταραχή Αισθητηριακής Επεξεργασίας» είναι 

μια κατάσταση η οποία υφίσταται 

όταν τα αισθητήρια σήματα δεν μπορούν να 

οργανωθούν για να δοθούν οι κατάλληλες προς 

αυτά τα σήματα απαντήσεις. 

Η A.Jean Ayres, παρομοίασε την διαταραχή 

αισθητηριακής επεξεργασίας σαν 

ένα νευρολογικό «μποτιλιάρισμα»που 

εμποδίζει ορισμένα τμήματα του εγκεφάλου να 

λάβουν σωστά τις πληροφορίες που 

απαιτούνται για την σωστή 

ερμηνεία αισθητηριακών ερεθισμών. Η 

διαταραχή αυτή μπορεί –αν δεν 

αντιμετωπιστείαποτελεσματικά- να προκαλέσει 

κινητική αδεξιότητα, προβλήματα 

συμπεριφοράς, άγχος, κατάθλιψη, σχολική 

αποτυχία, και άλλες επιπτώσεις στο παιδί. Και 

το καλοκαίρι, είναι άλλη μία καλή ευκαιρία να 

μπορέσουν να αντιμετωπιστούν πολλές από 

αυτές τις δυσκολίες. 

 

Παίζοντας με τον όρο «ΔΙΑΚΟΠΕΣ», ας δούμε 

κάποιες ιδιαίτερες συμπεριφορές και οδηγίες 

που θα μπορούσαμε να ακολουθήσουμε για ένα 

παιδί με δυσκολίες στην αισθητηριακή 

επεξεργασία: 

 

Δίνω ευκαιρίες πριν την ολική έκθεση.Δώστε 

ευκαιρίες στο παιδί σας να βρίσκεται σε 

εξωτερικούς χώρους. Πολλά παιδιά με 

δυσκολίες στην αισθητηριακή επεξεργασία δεν 

επιθυμούν να βρίσκονατι σε εξωτερικούς χώρους 

και προτιμούν να βρίσκονται σε οικείους 

εσωτερικούς χώρους. Η μετάβαση λοιπόν 

σεπεριοχές με διαφορετικό καιρό και 

διαφορετικές περιβαλλοντικές 

ευκαιρίες μπορεί να είναι δύσκολη σε ένα 

παιδί με τέτοιες δυσκολίες και προτιμήσεις. Αν το 

παιδί αυτό επέλεγε συχνά ή συνήθισε να 

παραμένει σε κλειστούς χώρους, μπορεί 

να αντισταθεί και να αισθανθεί πολύ άβολα 

να παίξει σε εξωτερικούς χώρους και στον ήλιο. 

Εάν θέλει να φοράει βαρειά ρούχα ακόμα και το 

καλοκαίρι, αφήστε το να ντύνεται όπως θέλει αν 

αυτό το κάνει να αισθάνεται πιο άνετα, με τον 

όρο όμως ότι αν ιδρώνει σημαίνει ότι θα πρέπει 

να κάνει μπάνιο ή 

ντους. Βρείτε λόγους διασκεδαστικούς για να 

βρεθεί έξω. Βγείτε για παράδειγμα 

στο Video Clubγια να πάρει την ταινία που θέλει 

ή στο περίπτερο για να πάρετε τα αγπημένα του 

σνακς, αλλά συνεχίστε (επιμηκύνετε την έξοδό 

σας) με μία μικρή επίσκεψη στην παιδίκή χαρά 

όπου θα χαζέψετε, θα κουβεντιάσετε ή θα φάει 

το σνακ, ή στην πλατεία, την παραλία, το χώρο 

όπου μπορείτε να κλωτσήσετε μια μπάλα για 5 

έστω λεπτά. Μόλις 5 λεπτά έκθεσης στη 

φύση μειώνει τα επίπεδα της ορμόνης του 

στρες μας (κορτιζόλη) στο αίμα μας. Αν τα 

επίπεδα του άγχους του παιδιού σας πέφτουν 

μετά από μία μικρή βόλτα στη φύση, τότε θα 

είστε έτοιμοι να το επαναλάβετε για μεγαλύτερο 

διάστημα στις διακοπές σας. Επίσης, το φως του 

ήλιουβοηθά τον οργανισμό να δημιουργήσει τη 

βιταμίνη D (απαραίτητη για την καλή υγεία), και 

τη σεροτονίνη (απαραίτητη για την αίσθηση της 

ευεξίας μας) 

 

(Συνέχεια) 
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(Συνέχεια) 

 

Ιεραρχώ τα σημαντικιά για το παιδί μου. Ξεχάστε 

το «αυτονόητο» στο τι σημαίνουν διακοπές για το 

παιδί σας. Για εσάς οι διακοπές μπορεί να 

σημαίονουν «εξερεύνηση», «ελεύθερη επιλογή», 

«ξενύχτι», «ελεύθερο φαγητό», «ξεκούραση», 

«ανεμελιά», «κοινωνικότητα», «ηλιοθεραπεία», 

«κολύμπι», «φασαρία». Για το παιδί όμως με 

δυσκολίες στην αισθητηριακή επεξεργασία μπορεί να 

σημαίνουν ανάγκη για απομόνωση, μείωση των 

ενοχλητικών ερεθισμάτων, αναζήτηση νέων ασφαλών 

περιβαλλόντων, παιχνίδι στην άμμο αντί για κολύμπι, 

μοναχικό παιχνίδι στη φύση κλπ. Αρχικά σταματείστε 

να φαντάζεστε πώς θα έπρεπε το παιδί σας να αντιδρά 

στις διακοπές, πόσο όμορφη είναι η πολυκοσμία και η 

φασαρία ή το κολύμπι και πόσο όμορφο είναι ένα 

ηλιοβασίλεμα που το καλείτε να δει επειδή απλά αρέσει 

σε εσάς. Η αποδοχή των ιδιαιτεροτήτων που λειτουργεί 

το νευρικό του σύστημα, είναι η απαρχή για να 

μπορέσετε να το βοηθήσετε να εξοικειωθεί στο νέο 

περιβάλλον που βρίσκεται και να διασκεδάσει με 

τρόπο που να ταιριάζει με το προφίλ του αλλά και που 

ταυτόχρονα να «ταίζει» με υγιείς αισθητηριακές 

εμπειρίες το νευρογνωστικό του σύστημα! 

 

Αυτενέργεια.Αφήστε το παιδί σας να 

αυτενεργήσει. Το παιδί με διαταραχές στην 

αισθητηριακή επεξεργασία είναι συχνά φοβισμένο και 

με σημαντικές δυσκολίες να αυτενεργήσει, ιδίως όταν 

αυτές οι δυσκολίες βρίσκονται στον τύπο της υπό ή 

υπέρ ευαισθησίας. Αυτό το παιδί συχνά εξωθεί τον 

γονέα να παίρνει αποφάσεις για εκείνο, για το τι μπορεί 

να του αρέσει ή για το τι μπορεί να το βλάπτει. Στις 

διακοπές μπορείτε να αφήσετε το παιδί πιο ελεύθερο 

να γευτεί το ίδιο τις αισθητηριακές εμπειρίες που 

επιθυμεί, αρκεί να μην είναι επικίνδυνες για το ίδιο ή 

για το περιβάλλον του. Μπορούμε να παράσχουμε 

περιβαλλοντικές ευκαιρίες για να «δοκιμάσει» νέα 

πράγματα και καταστάσεις και να διαμορφώσει έτσι με 

ευκολότερο τρόπο την αισθητηριακή αντίληψη του 

περιβάλλοντός του. Οι διακοπές είναι μία καλή 

ευκαιρία να αφήσουμε το παιδί να εξερευνήσει μόνο 

του το περιβάλλον του και να αυξήσει την «παλέτα» 

της μάθησής του μέσα από την αυτό-καθοδηγούμενη 

εμπειρία. 
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ΣΕΛ. 6 

Κρατάω τις ρουτίνες ύπνου του. Επιμείνετε στη 

συνηθισμένη ώρα που πηγαίνει το παιδί σας για 

ύπνο ή προχωρείστε σταδιακά στη νέα 

ώρα μετάβασης για ύπνο και επιμείνετε σε 

αυτή. Μην ξεχνάτε ότι ένα παιδί ηλικίας περίπου 8 

ετών, χρειάζεται περιπου 10 ώρες ύπνου καθημερινά. 

Και μην ξεχνάτε ότι ο ήρεμος ύπνος είναι ένα από τα 

βασικότερα συστατικά της ήρεμης και ομαλής μάθησης 

και της αίσθησης ευεξίας και ηρεμίας. Το ξενύχτι και ο 

ύπνος αργά το βράδυ μπορεί να είναι 

διασκεδαστικό για κάποια παιδιά, αλλά όχι για 

όλα τα παιδιά με διαταραχές στην αισθητηριακή 

επεξεργασία. Το παιδί με ηπιότερες δυσκολίες στην 

αισθητηριακή επεξεργασία και με καλύτερη αυτό-

ρύθμιση μπορεί να είναι σε θέση να απολαύσει μία 

αλλαγή στη ρουτίνα του ύπνου όταν όμως έχουν 

προηγηθεί αρκετές ημέρες χαλάρωσης με μία ρουτίνα 

καθημερινής σταθερής ώρας που μεταβιβάζεται στον 

ύπνο. Το παιδί όμως που είναι 

σημαντικά ευαίσθητοαισθητηριακά, δεν μπορει να 

χειριστεί αυτές τις μεγάλες αλλαγές στη 

ρουτίνα, και πιθανά να αντιδράσει πολύ άσχημα σε μια 

τέτοια αλλαγή. Αν θέλετε να δοκιμάσετε μία αλλαγή στη 

ρουτίνα του ύπνου και ένα ξενύχτι, δοκιμάστε την 

πρώτα στο σπίτι σας για να βεβαιωθείτε ότι το παιδί θα 

προσαρμοστεί σε αυτό ή θα διαλέξει την επιλογή να 

πάει για ύπνο. Δοκιμάστε στην αρχή να πάει στο 

κρεβάτι 15 λεπτά έως μισή ώρα αργότερα, και να 

ξυπνήσει 15 λεπτά έως μισή ώρα αργότερα το 

πρωί, για μια-δυο μέρες. Επαναλάβετε το αυτό μέχρι 

να σιγουρευτείτε ότι έχει μετατοπιστεί το ωράριο του 

ύπνου του με το να κοιμάται την ίδια ώρα και να 

ξυπνάει έχοντας χορτάσει τις ίδιες ώρες ύπνου. Όταν 

θα πλησιάζουν οι ημέρες για να ξεκινήσει το Σχολείο, 

αντιστρέψτε τη διαδικασία ώστε να επιστρέψει το παιδί 

στην επιθυμητή ρουτίνα ύπνου για το άνοιγμα των 

Σχολείων. 

 

(Συνέχεια) 

 

http://kivotosexelixis.gr/


σημαντικότερων αποφάσεων, αφήστε το να συμμετέχει σε αποφάσεις 

που το επηρεάζουν άμεσα. Εδώ θα πρέπει να ιεραρχήσετε την σειρά των 

γεγονότων που θα συμβούν και εάν θα πρέπει να συμμετάσχει σε όλες. 

Είναι καλό να αναρωτηθείτε: Θα πρέπει το παιδί να συμμετάσχει σε 

κάθε δραστηριότητα που έχετεπρογραμματίσει, ή μπορεί να παραλείψετε 

κάποια δραστηριότητα που μπορεί να είναι δυσάρεστη για αυτό μέχρι 

να επιστρέψετε σε μια κατάσταση που θα αισθάνεται πιο άνετα; Εάν για 

παράδειγμα πάτε στη θέλασσα, μετά στην ταβέρνα για φαγητό και τέλος 

στην πλατεία για παγωτό, μπορείτε να επιλέξετε μαζί εάν θα πρέπει να 

μείνει στην ταβέρνα ή θα μπορέσει να συνεχίσει να είναι στη θάλασσα 

μέχρι να πάτε για φαγητό; Αν ταξιδεύετε, μπορεί το παιδί να διαλέξει σε 

ποιο κρεβάτι θα κοιμηθεί και να φέρει το δικό του μαξιλάρι; Αν πρέπει να 

πάτε σε χώρο που θα πρέπει να παραμείνει καθιστό για αρκετή ώρα, 

μπορεί να διαλέξει το αγαπημένο του παιχνίδι για να το έχει μαζί του; Αν 

πρόκειται να πάτε μία τυπική επίσκεψη, μπορεί το παιδί σας να μείνει 

στον παππού μέχρι να γυρίσετε και να ασχοληθείτε μαζί του; Όσο πιο 

μεγάλη αίσθηση του ελέγχου έχει, τόσο πιο εύκολο θα είναι για εκείνο να 

ανεχθεί το απρόβλεπτο στα σχέδιά σας καινα προσαρμοστεί 

και εξοικειωθεί σε νέους χώρους και καταστάσεις. Μην ξεχνάτε ότι το 

παιδί με διαταραχές στην αισθητηριακή επεξεργασία δυσκολεύεται τόσο 

στην προσαρμογή, όσο και στην εξοικείωση σε νέες καταστάσεις. 

 

Εξηγώ.Εξηγήστε τις δυσκολίες του παιδιού σας στην αισθητηριακή 

επεξεργασία στους ανθρώπους που το φροντίζουν και το 

επιβλέπουν. Εξηγείστε τις δυσκολίες του παιδιού σας στην αισθητηριακή 

επεξεργασία στους ανθρώπους που το φροντίζουν και το επιβλέπουν. Αν θα 

αναλάβεικάποιος άλλος τη φροντίδα του για κάποιο χρονικό διάστημα στις 

διακοπές, (συγγενής, φίλος, γιαγιά, παππούς, κατασκηνωτής ή κάποιος 

άλλος) αναλύστε σε αυτό το άτομο το αισθητηριακό του προφίλ και τις 

αισθητηριακές ιδιαιτερότητές του όπως επίσης και τι κάνετε εάν το παιδί 

σας αποδιοργανώνεται ή αισθάνεται άβολα και αρχίζει να εμφανίζει σημάδια 

κόπωσης, απόσυρσης ή επιθετικότητας. Είναι πάρα πολύ σημαντικό ο 

άνθρωπος που δεν γνωρίζει καλά το παιδί σας να μπορεί να αναγνωρίζει 

τους λόγους που το αποδιοργανώνουν και να προχωράει τόσο στην 

πρόληψη αυτών των συμπεριφορών (το βασικότερο), όσο όμως και στην 

σωστή αντιμετώπισή τους όταν εμφανιστούν. 

 

Στέκομαι δίπλα του. Οι δυσκολίες του είναι μία 

πραγματικότητα. Το χρέος μας είναι να τις απαλείψουμε. Γίνετε 

σύμμαχος και “coach” του παιδιού σας. Ξέρετε καλύτερα από τον 

καθένα τις ιδιαιτερότητες του παιδιού σας και ποιοι είναι οι 

παράγοντες που «πυροδοτούν» τις αρνητικές συμπεροφορές του. 

Έχετε τα μάτια σας ανοιχτά σε κάθε παράγοντα που μπορεί να 

ταράζει το παιδί σας και προσπαθείστε να τον ελαχιστοποιήσετε. Το 

παιδί είναι απροστάτευτο όσο είναι μικρό και δεν έχει καταφέρει να 

αναλάβει την ευθύνη. Για το λόγο αυτό, το μόνο που γνωρίζει να κάνει 

ως μηχανισμό αντιμετώπισης είναι οι “fff” αντιδράσεις. Εσείς όμως 

γνωρίζετε. Βοηθείστε το. Συζητείστε με τον Εργοθεραπευτή του 

παιδιού σας και εφαρμόστε όπου και όποτε μπορείτε την 

αισθητηριακή του δίαιτα για να μπορέσουν οι νευρώνες του να 

οργανωθούν κατάλληλα σε κάθε νέα περιβαλλοντική πρόκληση. 

Εσείς είστε οι ειδικοί για το παιδί σας και ο Εργοθεραπευτής ο ειδικός 

για τις δυσκολίες του. 

Οι διακοπές είναι δικαίωμα όλων των ανθρώπων. Το ίδιο και ο 

τρόπος που θα τις περάσουν. Χρέος των γονέων είναι να 

προσφέρουν στο παιδί τους την ευκαιρία να γίνει πιο κοινωνικό, πιο 

έξυπνο, πιο τολμηρό και προπάντων πιο χαρούμενο και υγιές! 

 

Πηγές: Abraham M. 2008: “Sensory Integration”. LDA, Miller L-J 2007 

http://www.sensorysmartparent.com 

http://www.spdfoundation.net 

 

 

(Συνέχεια) 

 

Οτι αλλάζει πρέπει να το 

γνωρίζει.Ενημερώστε το παιδί σας 

για πιθανές αλλαγές στη ρουτίνα. Εάν 

θα δεχτείτε ή θα πάτε επισκέψεις, τα 

γεύματα θα είναι διαφορετικά, το παιδί 

σας πιθανά θα πρέπει να κοιμηθεί σε 

διαφορετικό κρεβάτι, ή θα πρέπει 

να παρευρίσκεται με πολλούς ανθρώπους 

έξω από τις συνήθειές του. Όλες αυτές οι 

αλλαγές στο αισθητηριακό περιβάλλον 

(αύξηση οπτικών, ακουστικών, απτικών, 

κινητικών, πολυαισθητηριακών ερεθισμάτων 

και απαιτήσεων), είναι πολύ πιθανό να 

επηρεάσουν πολύ αρνητικά το παιδί με 

δυσκολίες στην αισθητηριακή επεξεργασία και 

να αυξήσουν σημαντικά τη διέγερσή του. Μην 

διαστάσετε να μιλήσετε για αυτό που 

πρόκειται να συμβεί ή να τα δείξετε με εικόνες 

στο παιδί σας. Απαντήστε στις 

ερωτήσεις του για το τι ακριβώς θα συμβεί. 

Αυτό θα του προσφέρει ένα μεγάλο βαθμό και 

αίσθηση προβλεψιμότητας. Και δεν πρέπει να 

ξεχνάμε ποτέ ότι το παιδί με υπερ-ευαισθησία 

στην αισθητηριακή επεξεργασία, θέλει ένα και 

μόνο πράγμα από το περιβάλλον του: 

Προβλεψιμότητα. Μπορείτε να 

χρησιμοποιήστε ένα ημερολόγιο και ακόμη και 

να κάνετε μία λίστα κάθε μέρα, αν αυτό βοηθά 

το παιδίσας να αισθανθεί την 

προβλεψιμότητα. Για τα μικρότερα παιδιά, 

όπως και για τα παιδιά με σοβαρότερες 

δυσκολίες, μπορείτε να εφαρμόσετε πολλές 

εφαρμογές από την μέθοδο δομημένης 

εκπαίδευσης TEACCH. Μπορείτε να 

οργανώσετε μία λίστα, η οποία θα 

περιλαμβάνει τι πρόκειται να γίνει οπτικά 

με φωτογραφίες που 

παρουσιάζουν δραστηριότητες όπως το 

πρωινό, η επίσκεψη στην παιδική χαρά, τη 

θάλασσα, την ταβέρνα κλπ. 

 

Παίρνουμε μαζί αποφάσεις. Αφήστε στο 

παιδί το ρόλο του μέλους συνεργασίας της 

διαδικασίας λήψης απόφασης. Αν το παιδί 

σας δεν μπορεί να αναλάβει την ευθύνη της 

λήψης μεγαλύτερων και 

Παιδί με διαταραχές στην 

Αισθητηριακή Επεξεργασία και 

Καλοκαιρινές Διακοπές 
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Γράφει η Τσακίρη 

Μάρθα. 

Εργοθεραπεύτρια, 

Κέντρο Προσέγγιση 

 

 

Κανείς δε θέλει τα παιδιά 

του να υποφέρουν την 

άσχημη εμπειρία του 

καψίματος από τον ήλιο 

και όλοι θέλουμε να 

προστατέψουμε τα 

παιδιά από τον καρκίνο 

του δέρματος. Όταν έχεις 

ένα παιδί στο φάσμα του 

αυτισμού, ειδικά ένα που 

εμφανίζει απτική 

αμυντικότητα, το να το 

προστατέψεις από τον 

ήλιο είναι μια επιπλέον 

πρόκληση. 

«Το αντηλιακό είναι μια 

μεγάλη πρόκληση για 

τους γονείς των παιδιών 

που εμφανίζουν 

διαταραχές 

αισθητηριακής 

επεξεργασίας, ιδιαίτερα 

για εκείνα που 

εμφανίζουν απτική 

αμυντικότητα. Τα παιδιά 

με δυσκολίες στην απτική 

αισθητηριακή εισροή 

συνήθως δεν 

αντιλαμβάνονται την αφή 

με ακρίβεια, ωστόσο ένα 

απαλό ή μη αναμενόμενο 

άγγιγμα μπορεί να 

προσληφθεί ως 

ενοχλητικό ή επώδυνο ή 

να προκαλέσει άγχος.», 

λέει η Rae Suba, 

εργοθεραπεύτρια στο 

Childs Play OT. 

 

Τα καπέλα με μεγάλο γείσο 

μπορούν να προστατεύσουν 

τα αυτιά και το πρόσωπο όταν 

το παιδί δε βρίσκεται μέσα στο 

νερό. Ωστόσο, κάποια παιδιά 

δεν μπορούν να αντέξουν ένα 

καπέλο στο κεφάλι τους. 

Όμως, ακόμη περισσότερο, 

δεν μπορούν να αντέξουν την 

αίσθηση του αντηλιακού στα 

αυτιά, τη μύτη και τα μάγουλά 

τους. 

 

Αντηλιακό Σπρέυ 

Πολλοί γονείς βρήκαν μια 

απάντηση σε αυτό το δίλημμα 

με τη χρήση αντηλιακών 

σπρέυ. Ωστόσο, τον 

περασμένο χρόνο , στις 

ειδήσεις υπήρχαν 

προειδοποιήσεις ότι τα 

αντηλιακά σπρέυ δεν είναι 

ασφαλή για τα μικρά παιδιά εξ’ 

αιτίας του κινδύνου εισπνοής. 

Η Wendy Kenzell, MS, OTR/L 

του Providing Choice 

επιπρόσθετα συμβουλεύει, « 

Επιλέξτε τρόπους αντηλιακής 

προστασίας που θα ταιριάξουν 

στις ανάγκες του παιδιού σας. 

Αν ένα παιδί αναστατώνεται με 

τους ήχους που κανείς δεν 

αντιλαμβάνεται, τότε το 

αντηλιακό σπρέυ ίσως να μην 

είναι η καλύτερη λύση για 

εσάς.» 

 

(Συνέχεια) 

 
 

 

 

Δίνετε «μάχες» για να βάλετε 
αντηλιακό στο απτικά 
αμυντικό παιδί σας; 

ΕΝΗΜΕΡΩΤΙΚΟ 

ΔΕΛΤΙΟ 

ΑΝΟΙΞΗ 2019 
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ΣΕΛ. 8 

Η Συμμαχία Προστασίας 

από τον Ήλιο (Sun 

Safety 

Alliance)προσφέρει μία 

ποικιλία συστάσεων 

όπως το να λαμβάνετε 

υπόψη ότι ο ήλιος είναι 

πιο δυνατός μεταξύ 

10:00-16:00, να φοράτε 

ένα μεγάλο καπέλο, να 

βάζετε αντηλιακό στα 

παιδιά με δείκτη 

προστασίας τουλάχιστον 

30SPF και να βρίσκεστε 

στη σκιά όσο το δυνατόν 

περισσότερο. 

 

Προστατευτική 

Καλοκαιρινή 

Ενδυμασία 

Για να αποφύγετε ή να 

περιορίσετε τις μάχες για 

το αντηλιακό, 

διερευνήστε την ποικιλία 

των ενδυματολογικών 

επιλογών με αντηλιακή 

προστασία όπως οι 

αδιάβροχες μπλούζες 

(rash guards) και τα 

καπέλα. Οι αδιάβροχες 

μπλούζες με μακρύ 

μανίκι παρέχουν 

μεγαλύτερη προστασία, 

αλλά ακόμα και αν 

προτιμήσετε εκείνες με το 

κοντό μανίκο, η 

επιφάνεια του δέρματος 

η οποία είναι εκτεθειμένη 

και θα χρειαστεί 

αντηλιακό είναι πολύ 

μικρότερη. Μία άνετη 

αδιάβροχη μπλούζα 

μπορεί να προσφέρει και 

λίγη ιδιοδεκτική εισροή 

επίσης. 
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ΣΕΛ. 9 

Δίνετε «μάχες» για να βάλετε 
αντηλιακό στο απτικά αμυντικό 
παιδί σας; 

Δημιουργήστε 

Προβλεψιμότητα με το 

Αντηλιακό Γαλάκτωμα 

Η Kenzell πιστεύει στη 

σπουδαιότητα της 

προβλεψιμότητας γύρω από 

θέμα επάλειψης του 

αντηλιακού γαλακτώματος. 

Συμβουλεύει την προσέγγιση 

σχεδιασμού και παιχνιδιού. 

«Σχεδιάστε δημιουργώντας 

και διαβάζοντας μια 

κοινωνική ιστορία για τη 

σπουδαιότητα της επάλειψης 

του αντηλιακού. 

Δημιουργήστε μια κοινωνική 

ιστορία παρουσιάζοντας ότι 

όταν πέφτει ο ήλιος πάνω 

στο δέρμα, το δέρμα 

χρειάζεται κάτι να το καλύψει 

ώστε να μην πονάει. Αν κάτι 

καλύπτει το δέρμα όταν 

βρίσκεσαι στον ήλιο, τότε το 

δέρμα μένει υγιές και 

χαρούμενο.» 

Παίξτε ζητώντας από το παιδί 

να σας βάλει αντηλιακό 

γαλάκτωμα (δοκιμάστε τα 

διάφορα είδη που έχετε 

διαθέσιμα). Δείξτε στο παιδί 

που πρέπει να απλωθεί το 

γαλάκτωμα. 

Βγάλτε φωτογραφίες 

ανθρώπων με το κινητό σας, 

και με το δάχτυλο σας 

απλώστε το γαλάκτωμα στο 

εκτεθειμένο δέρμα του με 

εφαρμογές όπως το Doodle 

Buddy. Ενισχύστε το παιχνίδι 

γλωσσικά, ονοματίζοντας τα 

μέρη του σώματος. 

(Συνέχεια) 

 

 

Αν επιλέγετε να διαλέξετε τη 

διαδρομή του σπρέυ και αν το 

παιδί σας μπορεί να 

ακολουθήσει οδηγίες, πριν 

από το ψέκασμα, ζητήστε του 

να κλείσει το στόμα και τα 

μάτια του, να κρατήσει την 

ανάσα του και μετά ψεκάστε. 

Αμέσως μετά το ψέκασμα 

ενθαρρύνετε το να τρέξει 1-2 

μέτρα μακριά πριν πάρει 

ανάσα και πάλι- μπορείτε να 

το μετατρέψετε σε ένα 

διασκεδαστικό παιχνίδι 

βάζοντας το να τρέξει και να 

φέρει ένα παιχνίδι. Αν το 

παιδί σας δεν μπορεί να 

ακολουθήσει αυτές τις 

οδηγίες, μακριά από το παιδί 

ψεκάστε το αντηλιακό στο 

δάχτυλο σας και ταμπονάρετε 

τα αυτιά, τη μύτη και τα 

μάγουλά του. Τα αντηλιακά 

σπρέυ έχουν πιο λεπτή υφή 

από τα περισσότερα 

γαλακτώματα και μπορεί να 

είναι πιο ανεκτά στα παιδιά 

που έχουν απτική 

αμυντικότητα. 

Αν επιλέξετε ένα αντηλιακό 

γαλάκτωμα, καλύτερα να 

συμβουλευτείτε το 

φαρμακοποιό σας για κάποιο 

που δεν αφήνει βαριά, 

κολλώδη υπολείμματα τα 

οποία σιχαίνονται τα παιδιά 

με απτική αμυντικότητα. 

 

Προετοιμάστε το 

Αισθητηριακό Σύστημα των 

Παιδιών 

Η Gwen Wild, OTR/L του 

Sensational Brain επισημαίνει 

την αισθητηριακή 

προετοιμασία των παιδιών. 

«Πριν να εφαρμόσετε το 

αντηλιακό, βάλτε τα παιδιά να 

πάρουν μια ιδιοδεκτική 

εισροή μέσα από 

δραστηριότητες με θέμα τη 

θάλασσα, για παράδειγμα να 

περπατήσουν όπως τα 

καβούρια ή να κυλήσουν στο 

έδαφος όπως τα κύματα. 

Αυτός ο τύπος εισροής 

περιορίζει την απτική 

ευαισθησία». 

Η Suba προτείνει επίσης την 

αισθητηριακή προετοιμασία, 

«Μερικοί από τους 

καλύτερους τρόπους να 

βοηθήσετε αυτά τα παιδιά να 

ρυθμιστούν και να 

συμβιβαστούν καλύτερα σε 

αυτές τις καταστάσεις είναι να 

διασφαλίσετε ότι όλα τα 

αγγίγματα σας είναι 

αναμενόμενα και να τα 

εκτελέσετε εφαρμόζοντας 

βαθειά πίεση». 

Πριν να απλώσετε το 

αντηλιακό, η Wild προτείνει, 

«Βάλτε τα παιδιά να 

απλώσουν “αόρατο 

αντηλιακό” τρίβοντας τα χέρια 

τους και τα πόδια τους 

κοφτά.» Ενώ η Suba 

συστήνει. «εφαρμόστε 

ρυθμική βαθειά πίεση με τη 

μορφή ζουληγμάτων και 

εναγκαλισμών στον κορμό, τα 

χέρια και τα πόδια του 

παιδιού σας πριν την 

επάλειψη, καθώς αυτό 

βοηθάει στον περιορισμό 

μερικής από την ενόχληση 

που μπορεί να νιώθουν ήδη 

πριν ξεκινήσετε.» 

ΕΝΗΜΕΡΩΤΙΚΟ 

ΔΕΛΤΙΟ 
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(Συνέχεια) 



Ωχ! Σας ξέφυγε ένα σημείο 

Παρ΄όλη την προστασία που αναφέρθηκε εδώ, 

υπάρχει πάντα η πιθανότητα να σας ξεφύγει ένα 

σημείο και τώρα παρά όλες τις προσπάθειες σας, το 

παιδί σας να έχει ένα επίφοβο έγκαυμα. Αν συμβεί 

αυτό, φροντίστε να έχετε μια ποσότητα από κάποιο 

θεραπευτικό σκεύασμα που ανακουφίζει το έγκαυμα, 

στο ψυγείο σας. Τα παιδιά λατρεύουν να φτιάχνουν 

αυτό το σκεύασμα και είναι δροσερή λύση που 

τραβάει τη ζέστη από το κάψιμο αποκαθιστώντας την 

ισορροπία των οξέων του δέρματος. 

Συνταγή για ανακούφιση από το ηλιακό έγκαυμα 

Σε 4 κούπες βραστού νερού ρίξτε μέσα 2 κούπες 

φρέσκων φύλλων μέντας. 

Προσθέστε 4 σακουλάκια μαύρου τσαγιού. 

Καλύψτε τα για 10 λεπτά. 

Αφήστε τα να κρυώσουν και ρίξτε το διάλυμμα σε ένα 

γυάλινο βάζο. 

Τοποθετήστε το στο ψυγείο. Διατηρείται για μερικές 

εβδομάδες. 

Όλα αυτά μπορεί να μοιάζουν σαν να χρειάζεται 

πολύς κόπος και προσπάθεια για την εφαρμογή του 

αντηλιακού αυτό το καλοκαίρι, αλλά στο τέλος, 

μπορεί να σας γλυτώσουν από μια μέρα γεμάτη με 

αισθητηριακή υπερχείλιση και meltdowns. Αποφύγετε 

τις μάχες για το αντηλιακό και καλύψτε όσο 

περισσότερο μέρος του σώματος μπορείται με 

αδιάβροχες μπλούζες, δημιουργήστε την 

προβλεψιμότητα με κοινωνικές ιστορίες και παιχνίδι 

ρόλων, και εναθρρύνετε το παιδί σας να προσλάβει 

την ιδιοδεκτική εισροή που χρειάζεται πριν να 

απλώσετε το αντηλιακό γαλάκτωμα 

 

Πηγές: 

“Sun Safety Tips.” Sun Safety Alliance. N.p., n.d. 

Web. 05 June 2015. 

Vidosevic, Tania A., B.A. “USING A BEHAVIORAL 

TREATMENT PACKAGE TO TEACH TOLERANCE 

TO SKIN CARE PRODUCTS TO A CHILD WITH 

AUTISM: A SYSTEMATIC REPLICATION.” Research 

in Developmental Disabilities (2009): 585-98. UNT 

Digital Library. Univerity of Texas. 5 June 2015. 

 

(Συνέχεια) 

 

Η Kenzell συμφωνεί επίσης με την αισθητηριακή 

επεξεργασία, «Εφαρμόστε βαθιά πίεση στο σώμα πριν 

αλείψετε ο,τιδήποτε- τρίψτε τα χέρια, τα πόδια και την 

πλάτη με μία πετσέτα, βάλτε το παιδί να κυλιστεί στην 

πετσέτα της παραλίας, ή χορηγήστε το Πρωτόκολλο 

της Willbarger βουρτσίζοντας τα πόδια, τα χέρια, τις 

παλάμες, τις πατούσες και την πλάτη.» 

Για να μάθετε περισσότερα για τη σπουδαιότητα της 

Ιδιοδεκτικής εισροής στην απτική αμυντικότητα 

ρωτήστε τον Εργοθεραπευτή σας. 

 

Η Εφαρμογή του Αντηλιακού Γαλακτώματος 

Η Suba συμβουλεύει, «Ενώ κάθεστε στο επίπεδο των 

ματιών του παιδιού, έχοντας προτεταμένο το χέρι σας 

και ενώ είναι αναμενόμενο το άγγιγμά σας, απλώστε 

ένα λεπτό στρώμα μη λιπαρού αντηλιακού με βαθιές, 

σταθερές, ρυθμικές κινήσεις από πάνω προς τα κάτω 

(για να μην ερεθίσετε μέσω του απαλού αγγίγματος 

τους υποδοχείς που συνδέονται με τα κύτταρα των 

τριχών και δημιουργήσετε ανατριχίλα). Προχωρήστε 

στα χέρια και στα πόδια προσπαθώντας να διατηρείτε 

πάντα το ένα σας χέρι (όχι αυτό που απλώνει το 

αντηλιακό) σε επαφή με το δέρμα ως επαφή γείωσης.» 

Κατά τη διάρκεια της επάλειψης του αντηλιακού, η Wild 

συμβουλεύει τεχνικές αποπροσανατολισμού της 

προσοχής όπως «τραγουδήστε ένα τραγούδι ή ζητήστε 

από το παιδί να συλλαβήσει κάποιες λέξεις έτσι ώστε 

να έχει κάτι να σκεφτεί και να περιοριστούν οι 

υπερβολικές αντιδράσεις.» 

Η Kenzell μας λέει, «Περιορίστε τις κινήσεις σας. 

Τοποθετήστε αρκετή ποσότητα του αντηλιακού 

γαλακτώματος στον πήχη του άλου χεριού σας, έτσι 

ώστε να μη χρειαστεί να σταματήσετε να σηκώσετε και 

τα δύο σας χέρια για να βάλετε κι άλλο γαλάκτωμα.» 

Αυτή η τεχνική θα κάνει την πρόταση της Suba ακόμα 

πιο εύκολη. 

Για παιδιά με ευαίσθητη μύτη 

Η Wild προτείνει, «Κάποια παιδιά ενοχλούνται από τη 

μυρωδιά του αντηλιακού. Δοκιμάστε μερικά διαφορετικά 

είδη και δείτε αν κάποιο είναι πιο ανεκτό από τα άλλα. 

Εναλλακτικά, τρίψτε λίγη από την αγαπημένη του 

μυρωδιά στην άκρη της μύτης του παιδιού για να 

επικαλύψετε τη μυρωδιά του αντηλιακού.» 

 

 

 

 

Δίνετε «μάχες» για να βάλετε 
αντηλιακό στο απτικά αμυντικό 
παιδί σας; 
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Γράφει ο Αλεξάνδρου Στράτος 
Δ/ντής Προσέγγισης 

 

Η προσοχή για το παιδί είναι μία 

δυναμική κατάσταση που 

αποτελείται από 5 διαφορετικές 

ικανότητες: 

Επικέντρωση : Ικανότητα να 

επικεντρώνει  την προσοχή του σε 

συγκεκριμένο ερέθισμα (εστίαση) 

Επιλογή : Η ικανότητα να φιλτράρει 

τους εξωτερικούς διασπαστές όταν 

πρέπει να συγκεντρωθεί σε ένα 

ερέθισμα (αναστολή). 

Μετατόπιση : Η ικανότητα να 

εμπλακεί όταν χρειαστεί σε μία άλλη 

δραστηριότητα ενώ ενασχολείται  με 

μία άλλη (διακοπή της 

προηγούμενης). 

Μοίρασμα : Η ικανότητα να 

μετατοπίζει όταν χρειάζεται την 

προσοχή του σε 2 ή περισσότερες 

απαιτήσεις (επόπτευση 

διαφορετικών δεδομένων). 

Διατήρηση : Η ικανότητα να 

διατηρεί την προσοχή του σε 

απαίτηση για όσο χρονικό διάστημα 

απαιτεί αυτή η απαίτηση 

(ολοκλήρωση). 

Η ικανότητα αυτή είναι δυναμική. Το 

παιδί δεν έχει τη δυνατότητα να 

χειρίζεται την προσοχή του σε όλες 

τις ηλικίες το ίδιο αποτελεσματικά. 

Στην συνέχεια παρατίθενται τα 

δυναμικά προσοχής ανά ηλικία από 

τη γέννηση μέχρι και τα 6 χρόνια. Η 

ηλικία των 6 ετών θεωρείται πολύ 

σημαντική, αφού σε αυτή την ηλικία 

αναμένεται να έχουν ολοκληρωθεί 

όλοι οι μηχανισμοί της 

συγκέντρωσης προσοχής. Ας 

θυμηθούμε άλλωστε ότι μετά τα 6,5 

έτη μπορεί ουσιαστικά να τεθεί η 

διάγνωση των επίσημων δυσκολιών 

προσοχής (ΔΕΠ-Υ) κατά το DSM-5. 

 

Ας δούμε λοιπόν τα στάδια 

ανά ηλικία που 

αναπτύσσονται οι 

μηχανισμοί της προσοχής 

και πώς μπορούμε να 

βοηθήσουμε : 

Ηλικία 0-1 έτη 

Το βρέφος δεν μπορεί να 

παρακολουθήσει μπορεί να 

παρακολουθήσει αυτά που 

κάνει αλλά όχι αυτά που 

λέει. Έχει φευγαλέα (μικρή) 

προσοχή σε κάτι που το 

ενδιαφέρει πολύ. 

Μπορούμε να το 

βοηθήσουμε κάνοντας τα 

εξής 

– Απλοποιώντας το χώρο 

από πολύπλοκους 

ερεθισμούς 

– Βρίσκοντας αυτά που 

τραβούν το ενδιαφέρον του 

μωρού 

-Ενσωματώνοντας εμείς τον 

εαυτό μας στις 

προτιμώμενες από το μωρό 

δραστηριότητες και όχι 

ενσωματώνοντας το βρέφος 

σε αυτά που ζητάμε. 

 Ηλικία 1-2 έτη 

Το μωρό μπορεί να 

παρακολουθήσει τη 

δραστηριότητά που έχει 

επιλέξει για μεγαλύτερο 

χρονικό διάστημα, αλλά 

συνειδητά αποκόπτεται.  Η 

ομιλία του ενήλικα 

παρεμβαίνει στη 

δραστηριότητα που κάνει το 

μωρό και πιθανά το ενοχλεί 

οπότε έτσι πιθανά θα 

αγνοήσει τον ενήλικα για να 

συγκεντρωθεί αλλά θα 

παίξει μαζί του αν το 

ενδιαφέρει αυτό που του 

παρουσιάζει 
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Μπορούμε να το 

βοηθήσουμε κάνοντας τα 

εξής 

– Δίνουμε στο μωρό χρόνο 

να ολοκληρώσει τη 

δραστηριότητα που έχει 

επιλέξει 

– Κερδίζουμε την προσοχή 

του καλώντας το όνομά του 

και / ή ακουμπώντας το 

και/ή αγκαλιάζοντάς το 

– Δείχνουμε ενθουσιασμό 

Ηλικία 2-3 έτη 

Ακόμα η προσοχή του 

παιδιού βρίσκεται στα 

ενδιαφέροντά του αλλά 

αρχίζει να παρακολουθεί 

τους ενήλικες. Εμπλέκεται 

σε ένα πράγμα τη φορά. 

Μπορεί να ακούσει τον 

ενήλικα αν σταματήσει τη 

δραστηριότητα του και να 

τον κοιτάζει. Η προσοχή του 

βρίσκεται σε 

δραστηριότητες που το 

ενδιαφέρουν και κάνει μαζί 

με τον ενήλικα. 

Χρειάζεται  τη βοήθεια του 

ενήλικα για να γίνει αυτό 

Μπορούμε να το 

βοηθήσουμε κάνοντας τα 

εξής 

– Το καλούμε με το όνομά 

του πριν του μιλήσουμε ή 

του δείξουμε κάτι 

– Ακολουθούμε τα 

ενδιαφέροντα του παιδιού 

(πχ δεινόσαυροι, άμμος, 

χρωματιστά φύλλα, 

μπογιές, βιβλία με εικόνες 

κλπ) και προσπαθούμε να 

αυξήσουμε το χρόνο 

συμμετοχής του χωρίς 

πίεση 

 

(Συνέχεια) 

 



Ηλικία 3-4 έτη 

Το παιδί σε αυτή την 

ηλικία έχει 

μονοδιάστατη προσοχή 

(όχι μετατόπιση ή 

μοίρασμα) αλλά με πιο 

εύκολο έλεγχο. 

Ξαφνιάζεται όταν ο 

ενήλικας μιλάει. Μπορεί 

να μετατοπίσει την 

προσοχή από την 

εργασία του στην πηγή 

του ήχου. Αναδυόμενη 

μετατόπιση σε 

ενδιαφέροντά του 

Μπορούμε να το 

βοηθήσουμε κάνοντας 

τα εξής 

– Λέγοντας στο παιδί ότι 

είναι ώρα να ακούσει ή 

να δει για να πράξει 

– Πείτε του ότι μπορεί 

να συνεχίσει να 

εργάζεται ενώ σας 

ακούει (πχ ενώ 

ταυτόχρονα χρωματίζει) 

-Δώστε ασκήσεις 

μετατόπισης της 

προσοχής (πχ 

ταξινομήσεις, 

κατηγοριοποιήσεις κλπ) 

Ηλικία 4-5 έτη 

Το παιδί σε αυτή την ηλικία έχει 

ολοκληρωμένους μηχανισμούς 

προσοχής για σύντομα χρονικά 

διαστήματα. Ξέρει πού να κοιτάξει 

όταν ο ενήλικας μιλάει. Μπορεί να 

κάνει και 2 πράγματα τη φορά και 

να συμμετάσχει σε Τάξη. Μπορεί 

να ακούει ταυτόχρονα με την 

εργασία ή την αναπαραγωγή που 

είναι πια πιο εξελιγμένη νοητικά 

(πχ παζλ, ζωγραφική κλπ). 

Εμφανίζει αναδυόμενο μοίρασμα, 

μετατόπιση, ολοκλήρωση ακόμα 

και σε πράγματα που δεν το 

ενδιαφέρουν πολύ. 

Μπορούμε να το βοηθήσουμε 

κάνοντας τα εξής 

– Του μιλάμε και σχολιάζουμε 

θετικά ενώ ασχολείται με κάτι 

-Το βοηθάμε να ολοκληρώσει 

δραστηριότητες ενώ είμαστε μαζί 

του 

-Δίνουμε δραστηριότητες 

μοιράσματος προσοχής (πχ 

αντιγραφικές) 

 

Ηλικία 5-6 έτη 

Το παιδί σε αυτή την ηλικία έχει 

ολοκληρωμένους μηχανισμούς 

προσοχής (ελεγχόμενη και 

διατηρούμενη μοίρασμα, 

μετατόπιση, ολοκλήρωση). 

Ακούει, παρακολουθεί και 

συμμετέχει καλά στις 

δραστηριότητες της τάξης. 

Μπορούμε να το βοηθήσουμε 

κάνοντας τα εξής 

– Ζητάμε δραστηριότητες 

ομαδικής συμμετοχής 

-Αναμένουμε να ολοκληρώνει 

ανεξάρτητα εργασία (πνευματική 

ή αυτοεξυπηρέτησης) 

-Βρισκόμαστε ενθαρρυντικά δίπλα 

του σε δύσκολες δραστηριότητες 

 

Η εξέλιξη της ικανότητας 

προσοχής στο παιδί και 

στρατηγικές επιβοήθησής της 
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Αγνή Βλαβιανού 

ΑρβανίτηΠρόεδρος και 

Ιδρύτρια, Διεθνής Οργάνωση 

Βιοπολιτικής, Πρέσβειρα 

Καλής Θελήσεως για τον 

Αυτισμό 

Τα αυτιστικά παιδιά, ανάλογα 

με τον βαθμό της διαταραχής 

που αναπτύσσουν, μπορούν 

είτε να ενταχθούν και να 

παρακολουθήσουν το 

πρόγραμμα ενός σχολείου, 

ιδιαίτερα τα πιο λειτουργικά 

παιδιά, είτε να φοιτήσουν σ' 

ένα σχολείο που ειδικεύεται 

στον αυτισμό. Στη χώρα μας, 

τέτοια σχολεία υπάρχουν στην 

Αττική, τα Ιωάννινα, τη 

Θεσσαλονίκη και τα Χανιά, 

όμως καλύπτουν ελάχιστο 

ποσοστό των αναγκών. Κάθε 

παιδί είναι μοναδικό, οπότε δεν 

υπάρχει μία μόνο ενδεδειγμένη 

μέθοδος ή θεραπεία. Το 

σημαντικότερο ζήτημα είναι να 

βρεί το παιδί και ο θεραπευτής 

την μέθοδο που ταιριάζει στη 

συγκεκριμένη περίπτωση. 

Ο αυτισμός εκδηλώνεται με 

αυξανόμενη συχνότητα 

παγκοσμίως. Σύμφωνα με την 

Ελληνική Εταιρεία 

Προστασίας Αυτιστικών 

Ατόμων (Ε.Ε.Π.Α.Α), στη 

χώρα μας 1 στα 68 παιδιά 

που γεννιούνται 

διαγιγνώσκεται στο φάσμα 

του αυτισμού. Σήμερα 

υπολογίζεται ότι στην Ελλάδα 

υπάρχουν 150.000 άτομα με 

αυτισμό, χωρίς ωστόσο η 

πολιτεία να έχει ακόμα 

μεριμνήσει για επίσημη 

καταγραφή. 

Ο αυτισμός είναι μια 

πολύπλοκη αναπτυξιακή 

διαταραχή που τυπικά 

εμφανίζεται κατά τη διάρκεια 

των πρώτων 3 χρόνων 

της ζωής. Επιδρά στη φυσιολογική 

ανάπτυξη του εγκεφάλου στις 

περιοχές της κοινωνικής αντίδρασης 

και της επικοινωνίας. Τα παιδιά και οι 

ενήλικες με αυτισμό έχουν τυπικές 

δυσκολίες στην λεκτική και μη 

λεκτική επικοινωνία, την κοινωνική 

συναναστροφή και τις 

δραστηριότητες παιχνιδιού και 

ελεύθερου χρόνου. Περίπου το 70% 

των ατόμων με αυτισμό παρουσιάζει 

ταυτόχρονα διαφορετικής 

σοβαρότητας νοητική υστέρηση, το 

20% νοητικές λειτουργίες σε 

φυσιολογικό επίπεδο και το 

υπόλοιπο 10% υψηλό επίπεδο 

νοητικών δεξιοτήτων. 

 

Η ανοδική τάση των περιστατικών 

του αυτισμού δημιουργεί έντονο 

προβληματισμό για τις αιτίες 

πρόκλησής του. Οι επιστήμονες 

έχουν διαπιστώσει ότι οι διαταραχές 

του αυτισμού σχετίζονται κυρίως με 

συγκεκριμένες γενετικές μεταλλάξεις, 

όμως τα τελευταία χρόνια οι 

περιβαλλοντικοί παράγοντες 

αποδεικνύονται εξίσου σημαντικοί με 

τους γονιδιακούς, καθώς 

αλληλεπιδρούν μαζί τους. Για 

παράδειγμα, έρευνες κατά την 

τελευταία εξαετία στις ΗΠΑ 

κατέληξαν στο συμπέρασμα ότι 

παιδιά που ζουν κοντά σε 

αυτοκινητοδρόμους κατά τη 

γέννησή τους έχουν διπλάσιες 

πιθανότητες να αναπτύξουν 

αυτισμό, εάν οι γενετικοί τους 

παράγοντες τα καθιστούν πιο 

ευαίσθητα στα υψηλά επίπεδα 

ατμοσφαιρικής ρύπανσης, καθότι οι 

ρύποι από την κυκλοφορία 

οχημάτων σχετίζονται άμεσα με την 

ανάπτυξη του αυτισμού. 

Οι επιστήμονες υπογραμμίζουν 

επίσης ότι υπάρχει πληθώρα 

προϊόντων που χρησιμοποιούμε 

Αυτισμός: Οι περιβαλλοντικοί 

παράγοντες αποδεικνύονται 

εξίσου σημαντικοί με τους 

γονιδιακούς 
 

καθημερινά όπως τα φυτοφάρμακα, 

τα καλλυντικά, τα απορρυπαντικά, τα 

αποσμητικά χώρου κλπ., τα οποία 

περιέχουν επικίνδυνες ουσίες που 

συνδέονται με την ανάπτυξη 

αυτισμού. Τα φυτοφάρμακα όπως η 

ροτενόνη, ορισμένα μυκητοκτόνα, οι 

φθαλικές ενώσεις, τα 

πολυχλωριωμένα διφαινύλια, η 

γλυφοσάτη, και τα βαρέα μέταλλα, 

ιδιαίτερα το αλουμίνιο, συνδέονται 

έμμεσα ή άμεσα με την ανάπτυξη 

αυτισμού. 

Απαραίτητη η έγκαιρη διάγνωση 

και εκπαίδευση 

Η διαταραχή του αυτισμού δεν 

θεραπεύεται, ωστόσο μπορεί να 

υπάρξει βελτίωση και 

εκπαίδευση. Μόλις ένα παιδί 

διαγνωστεί, υπάρχουν διάφορες 

τεχνικές πρώιμης παρέμβασης που 

μπορούν να εφαρμοστούν. Κάποιες 

θεραπείες χρησιμοποιούν την 

έκθεση στον ήχο, την αφή, την 

όραση και την κίνηση. Η 

λογοθεραπεία μπορεί να 

χρησιμοποιηθεί για να βοηθήσει τα 

παιδιά που βρίσκονται υψηλότερα 

στο φάσμα του αυτισμού, ώστε να 

αναπτύξουν λεκτικές δεξιότητες 

επικοινωνίας, ενώ άλλα παιδιά 

μπορούν να μάθουν να 

επικοινωνούν τις ανάγκες και τις 

επιθυμίες τους δείχνοντας εικόνες 

και σύμβολα. Υπάρχουν 

επίσης προγράμματα παρέμβασης 

μέσω καλλιτεχνικών 

δραστηριοτήτων, χοροθεραπεία, 

κινητική θεραπεία, μουσική, 

προγράμματα παρέμβασης μέσω 

παιχνιδιού, ανάπτυξης κοινωνικών 

σχέσεων καθώς και επαφής με ζώα, 

όπως η θεραπευτική ιππασία που 

εφαρμόζεται με επιτυχία και στην 

χώρα μας. 

 

(Συνέχεια) 
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https://www.huffingtonpost.gr/author/agni-vlavianou-arvaniti/
https://www.huffingtonpost.gr/author/agni-vlavianou-arvaniti/


(Συνέχεια) 

 

Τα αυτιστικά παιδιά, ανάλογα με τον βαθμό της 

διαταραχής που αναπτύσσουν, μπορούν είτε να 

ενταχθούν και να παρακολουθήσουν το 

πρόγραμμα ενός σχολείου, ιδιαίτερα τα πιο 

λειτουργικά παιδιά, είτε να φοιτήσουν σ' ένα 

σχολείο που ειδικεύεται στον αυτισμό. Στη χώρα 

μας, τέτοια σχολεία υπάρχουν στην Αττική, τα 

Ιωάννινα, τη Θεσσαλονίκη και τα Χανιά, όμως 

καλύπτουν ελάχιστο ποσοστό των αναγκών. Κάθε 

παιδί είναι μοναδικό, οπότε δεν υπάρχει μία μόνο 

ενδεδειγμένη μέθοδος ή θεραπεία. Το 

σημαντικότερο ζήτημα είναι να βρεί το παιδί και 

ο θεραπευτής την μέθοδο που ταιριάζει στη 

συγκεκριμένη περίπτωση. Πάντως η σαφής και 

καλή επικοινωνία μεταξύ γονέων, δασκάλων και 

θεραπευτών είναι απολύτως απαραίτητη για την 

αποτελεσματικότητα οποιασδήποτε θεραπευτικής 

μεθόδου 

Εκσυγχρονισμός και επαγγελματική κατάρτιση 

 

Δυστυχώς η Ελλάδα είναι η πιο καθυστερημένη 

χώρα της Ευρωπαϊκής Ένωσης στην παροχή 

υπηρεσιών διάγνωσης, υγείας, εκπαίδευσης, 

ημερήσιας απασχόλησης και προστατευμένης 

διαβίωσης στα άτομα με αυτισμό. Αυτό έχει σαν 

αποτέλεσμα η είσοδος των νέων με αυτισμό στην 

αγορά εργασίας να είναι εξαιρετικά δύσκολη έως 

ανύπαρκτη. 

Σήμερα λειτουργούν συγκεκριμένα εκπαιδευτικά 

εργαστήρια στα πλαίσια σχολείων που 

εξυπηρετούν ταυτόχρονα και παιδιά με νοητική 

υστέρηση και συγγενείς διαταραχές. Οι στόχοι 

των εργαστηρίων αυτών είναι κυρίως η εμπέδωση 

και ο εμπλουτισμός των αποκτηθέντων δεξιοτήτων, 

η ενίσχυση του ενδιαφέροντος των εκπαιδευομένων, 

η απόκτηση αυτονομίας και η ανάπτυξη 

δυνατοτήτων κοινωνικής συμμετοχής και 

συναλλαγής, η τόνωση της αυτοπεποίθησης, η 

βελτίωση της εικόνας του εαυτού και η αφομοίωση, 

και, αν είναι δυνατόν, κάποιων εργασιακών 

συμπεριφορών και συνηθειών. Αφού έχουν 

παρακολουθήσει τέτοια προγράμματα, άτομα με 

αυτισμό μπορούν να απασχοληθούν σε εργασίες 

όπως βοηθοί κηπουρού, ιμαστισμού, ή κλητήρα, σε 

εργαστήρια κεραμικής, ζαχαροπλαστικής, κοπτικής-

ραπτικής, ξηλουργικής, κηροπλαστικής, κλπ. 

 

Όπως υπογραμμίζει και η Ε.Ε.Π.Α.Α, 

έως το 1999 τα αυτιστικά άτομα δεν 

περιλαμβάνονταν καν νομικά στις 

υπηρεσίες υγείας του Εθνικού 

Συστήματος Κοινωνικής Φροντίδας. 

Τα τελευταία 15 χρόνια η νομοθεσία 

έχει αλλάξει και ο αυτισμός 

συμπεριλαμβάνεται σε προγράμματα 

του Τομέα Ψυχικής Υγείας του 

Υπουργείου Υγείας & Πρόνοιας. Το 

πρόγραμμα «Ψυχαργώς» π.χ 

χρηματοδότησε και χρηματοδοτεί τις 

δαπάνες λειτουργίας μιας μονάδας 

εκπαίδευσης διαβίωσης ατόμων στην 

Ήπειρο, δύο κέντρων φροντίδας και 

δύο κέντρων διάγνωσης για τον 

αυτισμό σε Αθήνα και Θεσσαλονίκη 

αντίστοιχα, καθώς και ενός Κέντρου 

Υποστήριξης Αυτιστικών Ατόμων στην 

Μαγνησία. Παράλληλα το Υπουργείο 

Παιδείας έχει χρηματοδοτήσει ένα 

Πρόγραμμα Εξειδίκευσης 

Εκπαιδευτικών στον Αυτισμό και την 

δημιουργία ενός σχολείου για παιδιά με 

αυτισμό στη Θεσσαλονίκη. 

Ωστόσο οι ελάχιστες αυτές 

υπηρεσίες και προγράμματα, 

φαντάζουν σταγόνα στον ωκεανό, 

και αφορούν κυρίως τα παιδιά και 

ιδίως την εκπαίδευση για τις βασικές 

δεξιότητές τους. Η πραγματικότητα 

είναι ότι το εγχώριο σύστημα ελάχιστα 

προετοιμάζει εφήβους, νέους και 

ενήλικες για την επαγγελματική τους 

αποκατάσταση και την απόκτηση των 

προς το ζην. Παράλληλα ελάχιστα 

βήματα έχει κάνει η πολιτεία για να 

δώσει κίνητρα σε επιχειρήσεις δημόσιες 

και ιδιωτικές για την απασχόληση 

εκπαιδευμένων εργαζομένων που 

βρίσκονται στο φάσμα του αυτισμού, 

αλλά και για την εξειδικευμένη 

κατάρτισή τους μέσω των ίδιων των 

εταιρειών ως ένα τύπου εκπαιδευτικό 

φυτώριο για την μετέπειτα απασχόλησή 

τους. 

 

Πηγή: https://www.huffingtonpost.gr/ 

 

Αυτισμός: Οι περιβαλλοντικοί 

παράγοντες αποδεικνύονται 

εξίσου σημαντικοί με τους 

γονιδιακούς 
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ΔΩΡΕΑΝ 

ΕBOOK 
ΚΑΤΕΒΑΣΤΕ ΤΟ 

ΔΩΡΕΑΝ ΕΔΩ! 

http://kivotosexelixis.gr/stress-ebook
http://kivotosexelixis.gr/stress-ebook


 
 
 
Ένα πρωτοποριακό πρόγραμμα για 
παιδιά και εφήβους με επικοινωνιακές 
δυσκολίες, χαμηλή αυτοεκτίμηση, 
προβλήματα συμπεριφοράς, ΔΕΠΥ, 
υψηλής λειτουργικότητας αυτισμό, 
σύνδρομο Άσπεργκερ, επιλεκτική 
αλλαλία. 
 
Το Γνωσιακό Συμπεριφορικό 
Δράμα (ΓΣΔ) είναι ένα νέο 
ψυχοπαιδαγωγικό μοντέλο βασισμένο σε 
επιστημονική μελέτη που 
πραγματοποιήθηκε στο πανεπιστήμιο 
Τρίνιτυ της Ιρλανδίας και είναι ειδικά 
σχεδιασμένο για την αντιμετώπιση των 
κοινωνικών και επικοινωνιακών δυσκολιών 
που συχνά αντιμετωπίζουν παιδιά με 
χαμηλή αυτοεκτίμηση, υψηλής 
λειτουργικότητας αυτισμό (ΥΛΑ) και 
σύνδρομο Asperger. Το ΓΣΔ συνδυάζει για 
πρώτη φορά την τέχνη του θεάτρου με 
αρχές και τεχνικές από θεραπευτικές 
μεθόδους της ψυχολογίας, όπως η γνωσιακή 
και η συμπεριφορική. 
 
Στόχος του προγράμματος είναι να 
βοηθήσει τα παιδιά να αναπτύξουν 
κοινωνικές και επικοινωνιακές δεξιότητες 
αλλά και να ξεπεράσουν προσωπικές 
δυσκολίες όπως φοβίες, άγχη, 
στερεοτυπίες, αντίσταση στην αλλαγή και 
έλλειψη αυτοπεποίθησης. Αναγνωρίζοντας 
ότι κάθε παιδί είναι ξεχωριστό, τα 
προγράμματα ΓΣΔ είναι εξατομικευμένα 
και σχεδιάζονται κατόπιν λεπτομερούς 
αξιολόγησης του επιπέδου 
λειτουργικότητας του κάθε παιδιού. Η 
θεματολογία και οι επιμέρους στόχοι της 
κάθε ομάδας ορίζονται με βάση τα 
ενδιαφέροντα και τις ανάγκες των μελών 
της. Προσωπικοί στόχοι για το κάθε μέλος 
τίθενται σε συνεργασία με τους γονείς. 
 
ΥΧΙΑΤΡΙΚΗ ΣΗΜΕΡΑ  

Γνωσιακό Συμπεριφορικό 
Δράμα (CBD) 
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Μέθοδος 

Τα παιδιά καλούνται 
να συμμετέχουν 
βιωματικά σε 
συναρπαστικές 
ιστορίες και να 
ξεπεράσουν μια σειρά 
δοκιμασίες, όπως να 
ανακαλύψουν το 
χαμένο θησαυρό, να 
βρουν το μαγικό τόπο 
με τα σοκολατένια 
ρυάκια, τα βουνά από 
παγωτό, τα ποτάμια 
της τσίχλας και τα 
δέντρα με τις 
καραμέλες, να 
πετάξουν με τα μαγικά 
χαλιά, να λύσουν το 
γρίφο της εξαφάνισης 
του μικρού μάγου, να 
φτιάξουν τη δική τους 
επιχείρηση. 

Οι δοκιμασίες αυτές 
στοχεύουν να 
τονώσουν την 
αυτοπεποίθηση των 
παιδιών και να τα 
παροτρύνουν να 
αναπτύξουν 
δεξιότητες που θα τα 
βοηθήσουν να 
δημιουργήσουν φιλίες 
και να βελτιώσουν τις 
διαπροσωπικές τους 
σχέσεις, όπως η 
αντίληψη και η 
έκφραση των 
συναισθημάτων τους, 
η αντίληψη της 
λεκτικής και μη 
λεκτικής επικοινωνίας, 
η ενσυναίσθηση, η 
ικανότητα να ακούνε 
τον συνομιλητή τους, 
να παρακολουθούν και 
να συμμετέχουν σε μια 
συζήτηση 

 

 

 

Αποτελέσματα 
μελέτης 

Τα αποτελέσματα της 
εφαρμογής του ΓΣΔ, 
όπως αυτά 
προκύπτουν από τη 
διδακτορική μελέτη 
της Δρ. Χάρις 
Καρνέζη στο 
πανεπιστήμιο Trinity 
College Dublin της 
Ιρλανδίας, είναι 
ενθαρρυντικά ως 
προς την 
αποτελεσματικότητα 
του στην γενικότερη 
βελτίωση της 
κοινωνικής 
συμπεριφοράς των 
συμμετεχόντων, την 
ανάπτυξη της 
αυτοπεποίθησης και 
αυτοεκτίμησής τους, 
στην μείωση 
στερεοτυπικών 
συμπεριφορών, 
καθώς επίσης και 
στην επίτευξη 
ειδικών στόχων για 
το κάθε μέλος, όπως 
η αντιμετώπιση 
φοβιών και άλλων 
δυσλειτουργικών 
συμπεριφορών. 

 

Πηγή: http://www.cbd
method.com 
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ΜΗ ΦΟΒΑΣΑΙ ΤΟ ΣΚΟΤΑΔΙ 

 

Ένα Παραμύθι για τα παιδιά που 

φοβούνται το σκοτάδι. Ελάτε να 

τα βοηθήσουμε με την βοήθεια 

του φεγγαριού.  
 

Απευθύνεται σε παιδιά 

προσχολικής και πρώτης 

σχολικής ηλικίας που τα φοβίζει 

το σκοτάδι. 
 

Το Παραμύθι θα τα βοηθήσει με 

έξυπνο και διασκεδαστικό τρόπο 

να ξεπεράσουν τις φοβίες τους. 

Για την Παραγγελία 

σας πατήστε εδώ  

10€ 
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ΚΙΒΩΤΟΣ ΕΞΕΛΙΞΗΣ 

ΚΕΝΤΡΟ ΕΙΔΙΚΩΝ ΘΕΡΑΠΕΙΩΝ 
 

 

 

 
Πάροδος Ολύμπου 9 

Ηγουμενίτσα 

Τ.  26650 21186  

Γεωργίου Παπανδρέου 18 

Ιωάννινα 

Τ. 26513 10319      

Ε. kivotosexelixis@yahoo.gr 

W. http://kivotosexelixis.gr   

F. Κιβωτός Εξέλιξης Κέντρο Ειδικών Θεραπειών 

 

ΘΕΛΕΤΕ ΝΑ ΛΑΜΑΒΑΝΕΤΕ ΤΗΝ ΕΦΗΜΕΡΙΔΑ ΜΑΣ 

ΣΤΟ EMAIL ΣΑΣ;  

 

ΕΠΙΣΚΕΦΘΕΙΤΕ ΤΗΝ ΙΣΤΟΣΕΛΙΔΑ ΜΑΣ ΚΑΙ ΚΑΝΤΕ 

ΤΗΝ ΕΓΓΡΑΦΗ ΣΑΣ ΣΤΟ NEWSLETTER ΜΑΣ 

http://kivotosexelixis.gr  
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