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η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε ο EACEA μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι γι' αυτές. 
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Εισαγωγή 

Το πρόγραμμα Houses4Autism παρουσιάζει ένα ολοκληρωμένο εκπαιδευτικό 

πακέτο εργαλείων, το οποίο εξοπλίζει τους εκπαιδευτές ενηλίκων με τα εργαλεία που 

χρειάζονται για να υποστηρίξουν τους νέους ενήλικες στο φάσμα του αυτισμού στην 

ανάπτυξη βασικών δεξιοτήτων για ανεξάρτητη διαβίωση. Το πακέτο εργαλείων έχει 

σχεδιαστεί για να λειτουργεί παράλληλα με το παιχνίδι εικονικής πραγματικότητας 

Houses4Autism.  

Υπάρχουν δύο βασικά στοιχεία. Ένα λεπτομερές πρόγραμμα σπουδών παρέχει 

βασικές γνώσεις στους εκπαιδευτές ενηλίκων σχετικά με τα βασικά στοιχεία της 

τεχνολογίας VR και τη χρήση της στην εκπαίδευση, και εξετάζει τις κοινές 

προκλήσεις που σχετίζονται με την ανεξάρτητη διαβίωση και τον τρόπο διαχείρισής 

τους. Μια σειρά πρακτικών σχεδίων μαθήματος περιγράφει λεπτομερώς τον τρόπο 

παράδοσης αυτού του μαθησιακού περιεχομένου σε νέους ενήλικες με αυτισμό, με 

στόχο την ανάπτυξη της ανεξαρτησίας, της αυτονομίας και της αυτοπεποίθησης. 

Το εργαλείο βασίζεται σε τεκμηριωμένες προσεγγίσεις για την υποστήριξη του 

αυτισμού, αντλώντας από θεωρητικά πλαίσια, όπως η Εφαρμοσμένη Ανάλυση 

Συμπεριφοράς (ABA), οι γνωστικές-συμπεριφορικές παρεμβάσεις, η θεωρία της 

κοινωνικής μάθησης και οι προσεγγίσεις αισθητηριακής ολοκλήρωσης. Αυτή η βάση 

αναγνωρίζει τις διαφορετικές ανάγκες των ατόμων στο φάσμα του αυτισμού και 

ενσωματώνει στρατηγικές που αντιμετωπίζουν την εκτελεστική λειτουργία, την 

κοινωνική γνώση, τη ρύθμιση των συναισθημάτων και την ανάπτυξη πρακτικών 

δεξιοτήτων. 

Το πρόγραμμα σπουδών και τα σχέδια μαθήματος καλύπτουν τα ακόλουθα 

κεφάλαια: 

● Ξεκινώντας με ακουστικά εικονικής πραγματικότητας- Εισάγει τους 

συμμετέχοντες στην τεχνολογία της Εικονικής Πραγματικότητας, παρέχοντας 

πρακτική εμπειρία με τα ακουστικά εικονικής πραγματικότητας, τα εξαρτήματά 

τους, τις διαδικασίες εγκατάστασης και τα ζητήματα ασφαλείας. 

● Χρήση της εικονικής πραγματικότητας σε εκπαιδευτικές δραστηριότητες - 

Διερευνά τις εκπαιδευτικές εφαρμογές της τεχνολογίας εικονικής 

πραγματικότητας για άτομα με αυτισμό, εστιάζοντας στα οφέλη, τις πρακτικές 

χρήσεις και τις στρατηγικές για την αποτελεσματική εφαρμογή της σε 

μαθησιακά περιβάλλοντα. 

● Θεωρητική κατανόηση της ανεξάρτητης διαβίωσης - Εξετάζει την έννοια της 

ανεξάρτητης διαβίωσης, συμπεριλαμβανομένων των διαφορετικών ρυθμίσεων 

διαβίωσης, των κοινών προκλήσεων και των στρατηγικών για την ανάπτυξη 

δεξιοτήτων ανθεκτικότητας και αυτοπροσδιορισμού. 

● Διαχείριση της κοινωνικής ζωής και της αλληλεπίδρασης - Αντιμετωπίζει τις 

κοινωνικές προκλήσεις που αντιμετωπίζουν τα άτομα με αυτισμό, διδάσκοντας 
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πρακτικές δεξιότητες για τη δημιουργία σχέσεων, την κατανόηση των 

κοινωνικών συνθημάτων και την ανάπτυξη ικανοτήτων αυτοσυνηγορίας. 

● Διαχείριση των οικονομικών - Παρέχει βασικές γνώσεις και δεξιότητες για 

οικονομική ανεξαρτησία, συμπεριλαμβανομένων του βασικού 

προϋπολογισμού, των τραπεζικών διαδικασιών, της αναγνώρισης οικονομικών 

παγίδων και της υπεύθυνης διαχείρισης πιστώσεων. 

● Διαχείριση της ψυχικής υγείας - Επικεντρώνεται στην αναγνώριση και 

διαχείριση των προκλήσεων της ψυχικής υγείας, εισάγοντας αποτελεσματικές 

στρατηγικές αντιμετώπισης, τεχνικές διαχείρισης του άγχους και πρακτικές 

εφαρμογές για την καθημερινή ζωή. 

● Διαχείριση δραστηριοτήτων καθημερινής ζωής - Προσφέρει πρακτική 

διδασκαλία σε βασικές καθημερινές εργασίες, όπως το μαγείρεμα, το 

καθάρισμα, το πλύσιμο ρούχων, τα ψώνια, η προσωπική φροντίδα και η χρήση 

συστημάτων μεταφοράς. 

● Αισθητηριακή υπερφόρτωση - Εκπαιδεύει τους συμμετέχοντες σχετικά με την 

αισθητηριακή επεξεργασία, την αναγνώριση σημείων αισθητηριακής 

υπερφόρτωσης και την ανάπτυξη στρατηγικών για τη δημιουργία 

υποστηρικτικών αισθητηριακών περιβαλλόντων. 

● Οργανωτικές δεξιότητες - Διδάσκει αποτελεσματικές στρατηγικές για τη 

διαχείριση φυσικών και ψηφιακών χώρων, τεχνικές διαχείρισης χρόνου, 

ιεράρχηση εργασιών και εξατομικευμένα συστήματα οργάνωσης. 

● Πλοήγηση στις υπηρεσίες - Διδάσκει προσεγγίσεις για την πρόσβαση σε 

υπηρεσίες υγειονομικής περίθαλψης, επαγγελματικής κατάρτισης, μεταφορών 

και ασφάλειας, καθώς και στρατηγικές για τη διαχείριση ραντεβού, την 

πλοήγηση στα μέσα μαζικής μεταφοράς και την αντιμετώπιση έκτακτων 

περιστατικών. 
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Κεφάλαιο 1: Ξεκινώντας με τα Εξαρτήματα VR 

 

 

1.1 Ανασκόπηση της τεχνολογίας εικονικής πραγματικότητας (VR) για 

την υποστήριξη ατόμων με ΔΦΑ 

Εισαγωγή στην Εικονική Πραγματικότητα 

Η εικονική πραγματικότητα (VR) είναι ένα ισχυρό εργαλείο που μπορεί να 

δημιουργήσει καθηλωτικά περιβάλλοντα για άτομα με διαταραχή του αυτιστικού 

φάσματος (ΔΦΑ), βοηθώντας τα να αναπτύξουν βασικές δεξιότητες για την 

καθημερινή ζωή, τις κοινωνικές αλληλεπιδράσεις και τη διαχείριση νέων 

περιβαλλόντων. 

Η τεχνολογία VR περιλαμβάνει τη χρήση ενός σετ κεφαλής και αισθητήρων κίνησης 

για τη δημιουργία μιας πλήρως διαδραστικής εμπειρίας που προσομοιώνει 

πραγματικές καταστάσεις ή φανταστικούς κόσμους. Αυτό μπορεί να είναι ιδιαίτερα 

επωφελές σε εκπαιδευτικά και θεραπευτικά πλαίσια. 

 

Γιατί η εικονική πραγματικότητα είναι ωφέλιμη για άτομα με ΔΦΑ 

● Ελεγχόμενο περιβάλλον: Η εικονική πραγματικότητα επιτρέπει στα άτομα με 

ΔΦΑ να βιώσουν σενάρια σε ένα ελεγχόμενο, προβλέψιμο και μη απειλητικό 

περιβάλλον. Αυτό είναι απαραίτητο για τα άτομα που μπορεί να 

δυσκολεύονται με την υπερδιέγερση σε πραγματικές συνθήκες. 

● Μείωση του άγχους: Η εικονική πραγματικότητα βοηθά τα άτομα να 

εξασκηθούν σε στρατηγικές αντιμετώπισης σε έναν ασφαλή χώρο, 

μειώνοντας το άγχος που σχετίζεται με άγνωστες εμπειρίες. 
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● Ανάπτυξη κοινωνικών δεξιοτήτων: όπως η γνωριμία με νέους ανθρώπους, 

η συμμετοχή σε συζήτηση και η κατανόηση κοινωνικών συνθημάτων, που 

μπορεί να είναι δύσκολο για τα άτομα με ΔΦΑ. 

● Επανάληψη για την οικοδόμηση δεξιοτήτων: μια σημαντική πτυχή της 

μάθησης για πολλά άτομα με ΔΦΑ, εξασφαλίζοντας την εξοικείωσή τους με 

διάφορες εργασίες ή ρυθμίσεις. 

 

Πηγή: https: 

 

Εισαγωγή στο Oculus 3: Χαρακτηριστικά, ρύθμιση και οφέλη για την 

ανάπτυξη δεξιοτήτων στέγασης και ανεξαρτησίας 

Το Oculus Quest 3 είναι ένα ευπροσάρμοστο σετ VR που προσφέρει υψηλής 

ποιότητας εμπειρίες εμβύθισης χωρίς την ανάγκη εξωτερικού υπολογιστή ή 

κονσόλας. Το σετ κεφαλής είναι εξοπλισμένο με προηγμένα χαρακτηριστικά που το 

καθιστούν προσβάσιμο για τα άτομα με ΔΦΑ, όπως η ευκολία χρήσης, οι επιλογές 

προσαρμογής και τα διαδραστικά χειριστήρια. 
 

Βασικά χαρακτηριστικά του Oculus 3 για την υποστήριξη ατόμων με ΔΦΑ: 

● Αυτόνομη συσκευή: Το Oculus 3 λειτουργεί χωρίς να απαιτεί υπολογιστή ή 

εξωτερική συσκευή, καθιστώντας το εύκολο στη ρύθμιση και τη μετακίνηση, 

ιδανικό για χρήση στο σπίτι ή στην τάξη. 

● Passthrough+ (επίγνωση του πραγματικού κόσμου): Το Oculus 3 διαθέτει 

τεχνολογία passhrough, επιτρέποντας στους χρήστες να βλέπουν το 

περιβάλλον τους σε πραγματικό χρόνο ενώ φορούν τα ακουστικά. Αυτό 

https://www.alpha3d.io/augmented-virtual-extended-mixed-reality/
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μπορεί να είναι απαραίτητο για τα άτομα με ΔΦΑ, καθώς μειώνει την 

πιθανότητα αποπροσανατολισμού και τα βοηθά να μεταβούν με ασφάλεια σε 

εικονικές εμπειρίες. 

● Παρακολούθηση χεριών και έλεγχος χειρονομιών: Η λειτουργία 

εντοπισμού χεριών του Oculus 3 επιτρέπει στα άτομα να αλληλεπιδρούν με 

τον εικονικό κόσμο χρησιμοποιώντας φυσικές κινήσεις των χεριών, 

καθιστώντας την εμπειρία πιο διαισθητική και εξατομικευμένη. 

● Ρυθμιζόμενη εφαρμογή: Οι άνετοι ιμάντες και οι προσαρμόσιμες αποστάσεις 

των φακών εξασφαλίζουν ότι οι χρήστες μπορούν να φορούν τα ακουστικά 

άνετα, ακόμη και κατά τη διάρκεια μεγαλύτερων συνεδριών, γεγονός που είναι 

ιδιαίτερα χρήσιμο για άτομα που μπορεί να έχουν αισθητηριακές ευαισθησίες. 

● Πολυαισθητηριακή ολοκλήρωση: Το Oculus 3 ενσωματώνει τα οπτικά 

στοιχεία, τον ήχο και τη χωρική αντίληψη, προσφέροντας μια ολιστική 

μαθησιακή εμπειρία. Αυτό μπορεί να ωφελήσει τα άτομα με ΔΦΑ που 

μαθαίνουν καλύτερα μέσω πολυαισθητηριακών προσεγγίσεων. 
 

Χρήση του Oculus 3 για τη διδασκαλία δεξιοτήτων που σχετίζονται με τη στέγαση: 

● Προσομοιωμένα σενάρια στέγασης: όπως τα ψώνια από το παντοπωλείο, 

η διαχείριση του προϋπολογισμού ή η διαχείριση των κοινωνικών 

αλληλεπιδράσεων με τους συγκατοίκους ή τους γείτονες, και όλα αυτά σε ένα 

περιβάλλον χαμηλής πίεσης. 

● Ανάπτυξη δεξιοτήτων καθημερινής διαβίωσης: παρέχοντας στα άτομα με 

ΔΦΑ την ευκαιρία να προβάρουν και να κατακτήσουν αυτές τις δεξιότητες. 

● Ενσωμάτωση στην Κοινότητα: Με τον τρόπο αυτό προάγεται η αίσθηση 

του ανήκειν και μειώνεται το άγχος για τις άγνωστες ρυθμίσεις. 
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Πηγή: https://www.gamebyte.com/revolutionizing-gaming-with-the-oculus-quest-3- 

a-new-era-in-vr/  

https://www.gamebyte.com/revolutionizing-gaming-with-the-oculus-quest-3-a-new-era-in-vr/
https://www.gamebyte.com/revolutionizing-gaming-with-the-oculus-quest-3-a-new-era-in-vr/
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1.2 Οδηγίες εγκατάστασης και ασφάλειας για τη χρήση της εικονικής 

πραγματικότητας στην εκπαίδευση των ΔΦΑ 

Εγκατάσταση του Oculus 3 βήμα προς βήμα για την εκπαίδευση ASD 

● Άνοιγμα συσκευασίας του Oculus 3: Βγάλτε τα ακουστικά, τα χειριστήρια, 

τα καλώδια φόρτισης και άλλα εξαρτήματα. 

● Φορτίστε τα ακουστικά: Βεβαιωθείτε ότι το σετ κεφαλής Oculus 3 είναι 

πλήρως φορτισμένο πριν από τη χρήση για να αποφύγετε διακοπές κατά τη 

διάρκεια της συνεδρίας VR. 

● Εγκαταστήστε την εφαρμογή Meta Quest: Κατεβάστε την εφαρμογή Meta 

Quest (για iOS ή Android) σε μια κινητή συσκευή για να τη συνδέσετε με το 

Oculus 3. 

● Ρυθμίστε την εφαρμογή: Βεβαιωθείτε ότι τα ακουστικά είναι άνετα 

προσαρμοσμένα στο κεφάλι του χρήστη, ρυθμίζοντας τους ιμάντες και την 

απόσταση των φακών για την πιο άνετη εμπειρία. 

● Δημιουργήστε έναν ασφαλή χώρο παιχνιδιού VR: Διαμορφώστε τον 

φυσικό χώρο, εξασφαλίζοντας ότι δεν υπάρχουν εμπόδια. Χρησιμοποιήστε το 

σύστημα Guardian για να ορίσετε ένα ασφαλές όριο παιχνιδιού για το άτομο. 
 

Κατευθυντήριες γραμμές ασφαλείας για τη χρήση VR σε ρυθμίσεις ASD 

● Παρακολούθηση της αισθητηριακής ευαισθησίας: Τα άτομα με ΔΦΑ 

μπορεί να έχουν αυξημένες αισθητηριακές ευαισθησίες. Βεβαιωθείτε ότι το 

εικονικό περιβάλλον είναι προσαρμοσμένο ώστε να μειώνεται η υπερδιέγερση 

(π.χ., προσαρμόζοντας τη φωτεινότητα ή τα επίπεδα ήχου). Χρησιμοποιήστε 

εμπειρίες εικονικής πραγματικότητας που επιτρέπουν διαλείμματα ή παύσεις, 

διασφαλίζοντας ότι οι χρήστες μπορούν να προσαρμοστούν στις 

αισθητηριακές εισροές με τον δικό τους ρυθμό. 

● Περιορισμός της διάρκειας της συνεδρίας: Κρατήστε τις συνεδρίες 

εικονικής πραγματικότητας σύντομες (10-20 λεπτά) για να αποφύγετε πιθανή 

κόπωση ή υπερδιέγερση. Αυξήστε σταδιακά τη διάρκεια της συνεδρίας 

ανάλογα με το επίπεδο άνεσης του ατόμου. 

● Παροχή εποπτείας: Επιβλέπετε πάντα τους χρήστες κατά τη διάρκεια των 

συνεδριών εικονικής πραγματικότητας για να διασφαλίσετε την ασφάλειά τους 

και να τους παρέχετε άμεση υποστήριξη εάν αισθανθούν δυσφορία ή 

αποπροσανατολισμό. 

● Εξασφάλιση φυσικής ασφάλειας: Καθαρίστε την περιοχή από τυχόν 

εμπόδια ή κινδύνους για να αποφύγετε ατυχήματα. Βεβαιωθείτε ότι ο χρήστης 

στέκεται σε σταθερή επιφάνεια και έχει επαρκή χώρο για να κινείται. 
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● Παρακολούθηση της υγείας: Να ελέγχετε τακτικά τη σωματική και 

συναισθηματική κατάσταση του ατόμου κατά τη χρήση της εικονικής 

πραγματικότητας. Προσέξτε τα σημάδια άγχους, ζάλης ή δυσφορίας και 

λάβετε τα κατάλληλα μέτρα, όπως η αφαίρεση του ακουστικού. 
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Πηγή: https://www.coolcatteacher.com/virtual-reality-protocols-for-the-classroom/ 

  

https://www.coolcatteacher.com/virtual-reality-protocols-for-the-classroom/
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1.3 Θεωρητικό υπόβαθρο για τα σπίτια για τον αυτισμό: VR για την 

υποστήριξη της ανεξάρτητης διαβίωσης 

Προκλήσεις που αντιμετωπίζουν τα άτομα με ΔΦΑ στη στέγαση: 

● Ρουτίνα και προβλεψιμότητα: Πολλά άτομα με ΔΦΑ βασίζονται σε 

δομημένες ρουτίνες. Τα περιβάλλοντα στέγασης συχνά παρουσιάζουν 

αλλαγές που μπορεί να είναι συντριπτικές. 

● Κοινωνική επικοινωνία: Η πλοήγηση σε κοινόχρηστους χώρους διαβίωσης 

και η επικοινωνία με τους συγκατοίκους, τους γείτονες ή το προσωπικό 

μπορεί να αποτελέσει πρόκληση λόγω δυσκολιών επικοινωνίας. 

● Αισθητηριακές ευαισθησίες: Τα άτομα μπορεί να παρουσιάσουν αυξημένη 

ευαισθησία στο θόρυβο, το φως ή άλλους περιβαλλοντικούς παράγοντες σε 

χώρους στέγασης. 

 

Πώς η εικονική πραγματικότητα μπορεί να αντιμετωπίσει αυτές τις 

προκλήσεις: 

● Προσομοίωση οικιστικών περιβαλλόντων: βοηθώντας τα άτομα με ΔΦΑ 

να μάθουν πώς να προσαρμόζονται σε νέα περιβάλλοντα διαβίωσης. 

● Εξάσκηση κοινωνικών δεξιοτήτων στο πλαίσιο: Η εικονική 

πραγματικότητα μπορεί να βοηθήσει τα άτομα να εξασκήσουν τις κατάλληλες 

συμπεριφορές και αντιδράσεις. 

● Μείωση του άγχους μέσω εξοικείωσης: Η εικονική πραγματικότητα μπορεί 

να χρησιμοποιηθεί για να βοηθήσει τα άτομα να εξοικειωθούν με τους χώρους 

διαβίωσης και τις ρουτίνες τους πριν από τη μετακόμιση σε νέα κατοικία, 

μειώνοντας το άγχος και το στρες. 

● Οικοδόμηση ανεξαρτησίας: Αυτό μπορεί να βοηθήσει τα άτομα να 

εξασκηθούν σε δεξιότητες όπως η διαχείριση οικιακών εργασιών, η πλοήγηση 

σε καθημερινές ρουτίνες ή ο ανεξάρτητος χειρισμός έκτακτων περιστατικών, 

ενισχύοντας τη μεγαλύτερη αυτάρκεια. 

 

Με την ενσωμάτωση της Εικονικής Πραγματικότητας στη στεγαστική εκπαίδευση 

για άτομα με διαταραχή του φάσματος του αυτισμού, οι εκπαιδευτικοί μπορούν να 

παρέχουν καθηλωτικές, ελεγχόμενες και επαναλαμβανόμενες μαθησιακές εμπειρίες. 

Αυτή η προσέγγιση προσφέρει στα άτομα με ΔΦΑ την ευκαιρία να εξασκηθούν και 

να κατακτήσουν τις δεξιότητες που απαιτούνται για την ανεξάρτητη διαβίωση σε ένα 

ασφαλές, υποστηρικτικό περιβάλλον. Αξιοποιώντας τη δύναμη του Oculus 3, οι 

εκπαιδευτικοί μπορούν να δημιουργήσουν εξατομικευμένες μαθησιακές εμπειρίες 
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που μειώνουν το άγχος, προάγουν την αυτοπεποίθηση και ενθαρρύνουν τη 

μεγαλύτερη ανεξαρτησία των ατόμων με ΔΦΑ κατά τη μετάβασή τους σε 

καταστάσεις ανεξάρτητης στέγασης.  
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1.4 Ενσωμάτωση της εικονικής πραγματικότητας στις μαθησιακές 

δραστηριότητες 

Τι είναι η εικονική πραγματικότητα στην εκπαίδευση; 

Η Εικονική Πραγματικότητα (VR) αναφέρεται σε ένα περιβάλλον που δημιουργείται 

από υπολογιστή και προσομοιώνει τη φυσική παρουσία και επιτρέπει την 

αλληλεπίδραση με το περιβάλλον αυτό χρησιμοποιώντας εξειδικευμένο εξοπλισμό, 

όπως ακουστικά VR, χειριστήρια και αισθητήρες. 

Η εικονική πραγματικότητα προσφέρει καθηλωτικές μαθησιακές εμπειρίες, 

παρέχοντας ένα ασφαλές, ελεγχόμενο περιβάλλον για εξάσκηση και εξερεύνηση 

χωρίς τους κινδύνους που συνδέονται με τον πραγματικό κόσμο. 

 

Οφέλη της εικονικής πραγματικότητας στην εκπαίδευση για άτομα με 

ΔΦΑ 

● Δέσμευση και κίνητρα: Η διαδραστική φύση της εικονικής πραγματικότητας 

συγκρατεί την προσοχή των μαθητών, προσφέροντας μια συναρπαστική 

εμπειρία που είναι ταυτόχρονα διασκεδαστική και εκπαιδευτική. 

● Ασφαλές μαθησιακό περιβάλλον: Η εικονική πραγματικότητα παρέχει ένα 

χώρο χωρίς κινδύνους για τη μάθηση και την εξάσκηση νέων δεξιοτήτων. Για 

παράδειγμα, τα άτομα μπορούν να εξασκηθούν σε κοινωνικές 

αλληλεπιδράσεις ή δεξιότητες ζωής χωρίς το άγχος των συνεπειών του 

πραγματικού κόσμου. 

● Προσαρμόσιμες εμπειρίες: VR επιτρέπει εξατομικευμένα μαθησιακά 

περιβάλλοντα. Το περιεχόμενο μπορεί να προσαρμοστεί ώστε να 

αντιμετωπίζει συγκεκριμένες προκλήσεις που αντιμετωπίζουν τα άτομα με 

αυτισμό, είτε πρόκειται για αισθητηριακές ευαισθησίες, κοινωνικές 

καταστάσεις ή παράγοντες άγχους. 

● Ανάπτυξη κοινωνικών δεξιοτήτων: Οι προσομοιώσεις VR μπορούν να 

αναπαραστήσουν κοινωνικές καταστάσεις, επιτρέποντας στα άτομα με ΔΦΑ 

να εξασκηθούν και να αναπτύξουν κοινωνικές δεξιότητες με ασφαλή, 

επαναλαμβανόμενο και ελεγχόμενο τρόπο. 

● Οπτική και κιναισθητική μάθηση: Η καθηλωτική φύση της εικονικής 

πραγματικότητας υποστηρίζει τους οπτικούς και κιναισθητικούς μαθητές, που 

είναι συνηθισμένοι στα άτομα με ΔΦΑ, παρέχοντας πρακτικές και οπτικά 

πλούσιες μαθησιακές εμπειρίες. 

● Μείωση της αισθητηριακής υπερφόρτωσης: Ορισμένες εφαρμογές 

εικονικής πραγματικότητας επιτρέπουν στους χρήστες να ρυθμίζουν τις 
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αισθητηριακές εισροές (π.χ. ήχος, οπτική ένταση), προσφέροντας έλεγχο των 

δυνητικά συντριπτικών ερεθισμάτων. 
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Λάβετε υπόψη σας τα εξής  

● Αισθητηριακή ευαισθησία: Μερικά άτομα με ΔΦΑ μπορεί να έχουν 

αυξημένη αισθητηριακή ευαισθησία. Είναι σημαντικό να επιλέγονται 

εφαρμογές εικονικής πραγματικότητας με ρυθμιζόμενες αισθητηριακές 

ρυθμίσεις (π.χ. φωτεινότητα, επίπεδα ήχου). 

● Διαχείριση χρόνου οθόνης: Η παρατεταμένη χρήση της εικονικής 

πραγματικότητας μπορεί να οδηγήσει σε δυσφορία ή αποπροσανατολισμό. 

Θα πρέπει να θεσπιστούν κατευθυντήριες γραμμές για τη διαχείριση του 

χρόνου χρήσης της οθόνης και να προσφέρονται τακτικά διαλείμματα. 

● Εξατομίκευση: Εξατομίκευση: Δεν θα λειτουργήσει κάθε εφαρμογή εικονικής 

πραγματικότητας για όλους τους μαθητές. Η κατανόηση των προτιμήσεων, 

των προκλήσεων και των δυνατών σημείων κάθε ατόμου είναι ζωτικής 

σημασίας για την επιλογή των σωστών εφαρμογών. 

 

1.5 Παραδείγματα εφαρμογών εικονικής πραγματικότητας, 

εκπαιδευτικών παιχνιδιών και εκπαιδευτικών ενοτήτων 

σχεδιασμένων για νεαρούς ενήλικες με αυτισμό 

Στόχος: Παρουσίαση συγκεκριμένων εφαρμογών VR που υποστηρίζουν την 

εκπαίδευση και την ανάπτυξη ατόμων με αυτισμό, προσφέροντας παραδείγματα 

παιχνιδιών και δραστηριοτήτων που προωθούν τη μάθηση και την ανάπτυξη 

δεξιοτήτων. 

 

Εκπαίδευση κοινωνικών δεξιοτήτων VR 

● Παράδειγμα: "Engage VR" - Μια κοινωνική πλατφόρμα VR που παρέχει 

εικονικά κοινωνικά περιβάλλοντα για την εξάσκηση δεξιοτήτων επικοινωνίας. 

Οι νεαροί ενήλικες με ΔΦΑ μπορούν να συμμετάσχουν σε δομημένα σενάρια 

αναπαράστασης ρόλων, όπως συνεντεύξεις για εργασία ή περιστασιακές 

συζητήσεις, επιτρέποντας την εξάσκηση σε περιβάλλοντα χαμηλής πίεσης. 

● Μαθησιακά αποτελέσματα: Βελτίωση της λεκτικής και μη λεκτικής 

επικοινωνίας, λήψη σειράς σε συζητήσεις, κατανόηση των κοινωνικών 

συνθημάτων και διαχείριση του κοινωνικού άγχους. 

 

VR για επαγγελματικές δεξιότητες και κατάρτιση σταδιοδρομίας 

● Παράδειγμα: "VRTY - Virtual Reality Training Yard" - Προσφέρει ενότητες 

VR για επαγγελματική κατάρτιση σε τομείς όπως το λιανικό εμπόριο, η 

εξυπηρέτηση πελατών και η προετοιμασία τροφίμων. Επιτρέπει στους 

χρήστες να προσομοιώνουν περιβάλλοντα εργασίας του πραγματικού κόσμου 
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και να εξασκούνται σε καθήκοντα (π.χ. χειρισμός ταμειακής μηχανής ή 

αλληλεπίδραση με πελάτες). 

● Μαθησιακά αποτελέσματα: Βελτίωση της αυτοπεποίθησης σε 

επαγγελματικά περιβάλλοντα, μείωση του άγχους που σχετίζεται με την 

επαγγελματική κατάρτιση. 

 

 

Εκπαίδευση δεξιοτήτων ζωής σε VR 

● Παράδειγμα: "Μια πλατφόρμα εικονικής πραγματικότητας σχεδιασμένη ειδικά 

για άτομα με αυτισμό, η οποία προσφέρει ενότητες που εστιάζουν στην 

κοινωνική αλληλεπίδραση, τις δεξιότητες ζωής και την αυτορρύθμιση. Μια 

ενότητα θα μπορούσε να βοηθήσει τα άτομα να εξασκηθούν στην πλοήγηση 

σε κοινωνικές καταστάσεις, όπως η παραγγελία σε ένα εστιατόριο, ενώ μια 

άλλη θα μπορούσε να βοηθήσει στην εξάσκηση της εθιμοτυπίας στα μέσα 

μαζικής μεταφοράς. 

● Μαθησιακά αποτελέσματα: Βελτιωμένες δεξιότητες καθημερινής διαβίωσης, 

αυξημένη ανεξαρτησία, καλύτερες κοινωνικές αλληλεπιδράσεις, βελτιωμένες 

τεχνικές αυτορρύθμισης. 

 

Παιχνίδια VR για τη ρύθμιση των αισθήσεων 

● Παράδειγμα: "Sensory VR" - Προσφέρει περιβάλλοντα ηρεμίας που έχουν 

σχεδιαστεί για να μειώνουν την αισθητηριακή υπερφόρτωση. Αυτές οι 

εμπειρίες VR μπορεί να περιλαμβάνουν ηρεμιστικές σκηνές της φύσης με 

καταπραϋντικούς ήχους και εικόνες, επιτρέποντας στα άτομα να εξασκηθούν 

σε τεχνικές χαλάρωσης. 

● Μαθησιακά αποτελέσματα: Συναισθηματική αυτογνωσία. 

 

Εκπαιδευτικά παιχνίδια για τη γνωστική και ακαδημαϊκή ανάπτυξη: 

● Παράδειγμα: "LocoRobo" - Ένα διαδραστικό παιχνίδι όπου οι μαθητές 

ελέγχουν ένα ρομπότ σε περιβάλλον VR για να ολοκληρώσουν διάφορες 

προκλήσεις επίλυσης προβλημάτων. Βοηθάει στη γνωστική ανάπτυξη και τις 

δεξιότητες λογικής μέσα από συναρπαστικό παιχνίδι. 

● Μαθησιακά αποτελέσματα: Βελτίωση των δεξιοτήτων επίλυσης 

προβλημάτων, κριτική σκέψη, γνωστική ευελιξία. 
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1.6 Στρατηγικές για την ενσωμάτωση της εικονικής πραγματικότητας 

στις μαθησιακές συνεδρίες 

Σταδιακή εισαγωγή 

● Ξεκινήστε με σύντομες συνεδρίες: Αρχικά, περιορίστε τις συνεδρίες 

εικονικής πραγματικότητας σε 10-15 λεπτά για να αποφύγετε την 

αισθητηριακή υπερφόρτωση ή τη δυσφορία. Αυξήστε σταδιακά τη διάρκεια 

καθώς ο μαθητής αποκτά μεγαλύτερη άνεση με την τεχνολογία. 

● Εξοικείωση με τον εξοπλισμό: Επιτρέψτε στον εκπαιδευόμενο να 

εξερευνήσει το φυσικό σετ κεφαλής και τα χειριστήρια. Αφήστε τον να 

συνηθίσει το βάρος, την αίσθηση και τις λειτουργίες της συσκευής. 

● Χρησιμοποιήστε οικείο περιεχόμενο: Ξεκινήστε με εφαρμογές ή παιχνίδια 

που είναι οικεία στον μαθητή ή που είναι στενά συνδεδεμένα με τα τρέχοντα 

ενδιαφέροντά του. Αυτό τους βοηθά να αισθάνονται πιο άνετα με την 

τεχνολογία και το περιεχόμενο. 

 

Καθορισμός μαθησιακών στόχων 

● Σαφείς, μετρήσιμοι στόχοι: Καθορίστε συγκεκριμένους μαθησιακούς 

στόχους για κάθε συνεδρία VR, όπως η εξάσκηση στις κοινωνικές 

αλληλεπιδράσεις, η βελτίωση της εργασιακής ετοιμότητας ή η εκμάθηση μιας 

συγκεκριμένης ακαδημαϊκής έννοιας. 

● Διαχωρίστε τις εργασίες: Για κάθε στόχο, χωρίστε τα βήματα σε διαχειρίσιμα 

κομμάτια. Για παράδειγμα, αν ο στόχος είναι η εξάσκηση σε κοινωνικές 

δεξιότητες, τα βήματα μπορεί να περιλαμβάνουν τη συμμετοχή σε μια εικονική 



 19 

συζήτηση, την ερμηνεία των κοινωνικών συνθημάτων και την κατάλληλη 

ανταπόκριση. 

● Παρακολούθηση της προόδου: Παρακολουθήστε την πρόοδο του μαθητή 

στην επίτευξη αυτών των στόχων. Χρησιμοποιήστε την ανατροφοδότηση από 

τον εκπαιδευόμενο και τις παρατηρήσεις κατά τη διάρκεια των συνεδριών 

εικονικής πραγματικότητας για να προσαρμόσετε τους στόχους ανάλογα με 

τις ανάγκες. 

 

Παρακολούθηση της δέσμευσης και της συμμετοχής: 

● Παρατηρήστε τη συμπεριφορά: Παρακολουθήστε τη συμπεριφορά του 

μαθητή καθ' όλη τη διάρκεια της συνεδρίας. Είναι αφοσιωμένος ή 

απογοητευμένος; Ακολουθούν τις οδηγίες και ολοκληρώνουν τις εργασίες 

τους; 

● Προσαρμογή του περιβάλλοντος: Προσαρμόστε την εμπειρία εικονικής 

πραγματικότητας ανάλογα με τη συμμετοχή του μαθητή. Εάν φαίνεται να είναι 

συγκλονισμένος ή αδιάφορος, μειώστε το επίπεδο δυσκολίας ή μεταβείτε σε 

ένα πιο οικείο ή ηρεμιστικό περιβάλλον VR. 

● Διαδραστική ανατροφοδότηση: Παρέχετε άμεση και θετική 

ανατροφοδότηση κατά τη διάρκεια της δραστηριότητας εικονικής 

πραγματικότητας για να ενισχύσετε τη δέσμευση και να ενθαρρύνετε τη 

συνεχή προσπάθεια. Για παράδειγμα, "Πολύ καλή δουλειά με την 

ολοκλήρωση της εργασίας! Τα πας περίφημα!" 

 

 

Διευκόλυνση της κοινωνικοποίησης 

● Συνεργασία μεταξύ ομοτίμων: Σε ορισμένα περιβάλλοντα εικονικής 

πραγματικότητας, οι μαθητές με ΔΦΑ μπορούν να αλληλεπιδρούν με τους 

συνομηλίκους τους σε ένα κοινωνικό περιβάλλον. Χρησιμοποιήστε αυτό το 

χαρακτηριστικό για να δημιουργήσετε ευκαιρίες εξάσκησης στην 

κοινωνικοποίηση, την επικοινωνία και τη συνεργασία σε εικονικά 

περιβάλλοντα. 

● Μοντελοποίηση κοινωνικών συμπεριφορών: Αναπαραγωγή κατάλληλων 

κοινωνικών συμπεριφορών στο πλαίσιο της εικονικής πραγματικότητας. Για 

παράδειγμα, κατά την εξάσκηση μιας συζήτησης, δείξτε πώς να κάνετε οπτική 

επαφή, να χρησιμοποιείτε ευγενικό τόνο και να μιλάτε με τη σειρά. 
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Τακτικός προβληματισμός: 

● Συνεδρίες απολογισμού: Μετά από κάθε συνεδρία εικονικής 

πραγματικότητας, εμπλέξτε τον εκπαιδευόμενο σε μια συζήτηση σχετικά με 

την εμπειρία. Τι τους άρεσε ή δεν τους άρεσε; Ποιες δεξιότητες θεώρησαν ότι 

βελτίωσαν; Υπήρχαν στιγμές δυσφορίας; Αυτό βοηθά τους εκπαιδευτικούς να 

προσαρμόσουν καλύτερα τις μελλοντικές συνεδρίες. 

● Προσαρμόστε το περιεχόμενο: Χρησιμοποιήστε την ανατροφοδότηση του 

μαθητή για να προσαρμόσετε τον τύπο του περιεχομένου VR. Εάν ορισμένες 

εμπειρίες VR είναι ιδιαίτερα αποτελεσματικές, δώστε προτεραιότητα σε 

αυτούς τους τύπους εφαρμογών. Αντίθετα, διακόψτε ή τροποποιήστε εκείνες 

που μπορεί να έχουν προκαλέσει άγχος ή απογοήτευση. 

 

1.7 Πρακτική εφαρμογή της εικονικής πραγματικότητας για την 

εκπαίδευση στον αυτισμό 

Μελέτες περίπτωσης ή παραδείγματα του αντίκτυπου της εικονικής 

πραγματικότητας στην ανάπτυξη δεξιοτήτων και στη δέσμευση ατόμων 

με αυτισμό 

Η εικονική πραγματικότητα (VR) έχει δείξει ότι υπόσχεται πολλά για την ενίσχυση της 

ανάπτυξης δεξιοτήτων και της εμπλοκής ατόμων με διαταραχή του αυτιστικού 

φάσματος (ΔΑΦ). Παρέχοντας καθηλωτικά, ελεγχόμενα περιβάλλοντα, η εικονική 

πραγματικότητα μπορεί να προσομοιώσει σενάρια του πραγματικού κόσμου και να 

επιτρέψει στα άτομα να εξασκηθούν σε δεξιότητες όπως η κοινωνική 

αλληλεπίδραση, η επικοινωνία και οι δραστηριότητες της καθημερινής ζωής. 

 

Παραδείγματα 

● Εκπαίδευση κοινωνικών δεξιοτήτων: βοηθά τα άτομα με ΔΦΑ να 

εξασκηθούν στις κατάλληλες αντιδράσεις και να βελτιώσουν την κοινωνική 

επικοινωνία. 

● Δεξιότητες καθημερινής διαβίωσης: δίνοντας στα άτομα την ευκαιρία να 

εξασκηθούν σε σημαντικές δεξιότητες ζωής σε ένα ασφαλές, 

επαναλαμβανόμενο περιβάλλον. 

● Ρύθμιση της συμπεριφοράς: Δημιουργώντας εικονικά περιβάλλοντα που 

ενθαρρύνουν την προσοχή, τη χαλάρωση και τις στρατηγικές αντιμετώπισης 

του στρες. 
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Αυτές οι περιπτωσιολογικές μελέτες δείχνουν ότι οι παρεμβάσεις VR μπορούν να 

οδηγήσουν σε μεγαλύτερη ανεξαρτησία, βελτιωμένες κοινωνικές αλληλεπιδράσεις 

και καλύτερη συναισθηματική ρύθμιση, ειδικά όταν είναι προσαρμοσμένες στις 

ανάγκες του ατόμου. 

 

Προσαρμογή του περιεχομένου VR για την ικανοποίηση των ατομικών 

μαθησιακών αναγκών 

Ένα από τα πιο ισχυρά χαρακτηριστικά της εικονικής πραγματικότητας είναι η 

δυνατότητα προσαρμογής του περιεχομένου ώστε να ανταποκρίνεται στις μοναδικές 

ανάγκες κάθε μαθητή με ΔΦΑ. Η προσαρμογή διασφαλίζει ότι η εμπειρία VR είναι 

ελκυστική, προσβάσιμη και ευθυγραμμισμένη με τους μαθησιακούς στόχους του 

ατόμου. 

 

Παραδείγματα προσαρμογών 

● Αισθητηριακές προσαρμογές: Μερικά άτομα με ΔΦΑ μπορεί να είναι 

ευαίσθητα στα έντονα φώτα ή στους δυνατούς ήχους. Οι εμπειρίες εικονικής 

πραγματικότητας μπορούν να τροποποιηθούν ώστε να μειωθεί η 

αισθητηριακή υπερφόρτωση με την προσαρμογή του φωτισμού, της έντασης 

και άλλων αισθητηριακών εισροών. 

● Βηματισμός και πολυπλοκότητα: Το περιεχόμενο της εικονικής 

πραγματικότητας μπορεί να προσαρμοστεί ανάλογα με το ρυθμό του μαθητή. 

Για παράδειγμα, οι εργασίες μπορούν να χωριστούν σε μικρότερα, 

διαχειρίσιμα βήματα με οπτικές ή ακουστικές ενδείξεις που καθοδηγούν τον 

εκπαιδευόμενο σε κάθε βήμα. 

● Επίπεδα κοινωνικής αλληλεπίδρασης: Ορισμένοι μαθητές με ΔΦΑ μπορεί 

να προτιμούν πιο δομημένα κοινωνικά σενάρια, ενώ άλλοι μπορεί να 

επωφεληθούν από πιο σύνθετες αλληλεπιδράσεις. Τα προγράμματα VR 

μπορούν να προσαρμοστούν ώστε να προσφέρουν διαβαθμισμένα επίπεδα 

κοινωνικής εμπλοκής, επιτρέποντας στους εκπαιδευόμενους να εξασκηθούν 

στο δικό τους επίπεδο άνεσης. 
 

Ενθάρρυνση της επικοινωνίας, της εστίασης και της συνεργασίας μέσω 

δραστηριοτήτων εικονικής πραγματικότητας 

Η χρήση της εικονικής πραγματικότητας για την προώθηση της επικοινωνίας και της 

συνεργασίας μεταξύ ατόμων με ΔΦΑ μπορεί να ενισχύσει τόσο την κοινωνική όσο 

και τη γνωστική ανάπτυξη. Οι εμπειρίες VR παρέχουν μια μοναδική ευκαιρία στους 

μαθητές να συμμετάσχουν σε εικονική ομαδική εργασία, όπου πρέπει να 
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επικοινωνούν με άλλους, να εργάζονται συνεργατικά και να παραμένουν 

επικεντρωμένοι σε κοινούς στόχους. 

 

Παραδείγματα συνεργατικών δραστηριοτήτων VR 

● Εικονικές εργασίες επίλυσης προβλημάτων: Οι μαθητές μπορούν να 

συνεργαστούν για να λύσουν γρίφους, να ολοκληρώσουν αποστολές ή να 

πλοηγηθούν σε προκλήσεις μέσα σε έναν εικονικό χώρο. Αυτές οι εργασίες 

απαιτούν από τους συμμετέχοντες να επικοινωνούν, να ακούνε και να 

μοιράζονται ιδέες για την επίτευξη ενός κοινού στόχου. 

● Σενάρια παιχνιδιού ρόλων: VR μπορεί να προσομοιώσει διάφορες 

κοινωνικές καταστάσεις που ενθαρρύνουν τα άτομα με ΔΦΑ να εξασκηθούν 

στην επικοινωνία σε ομαδικό περιβάλλον. Για παράδειγμα, οι εκπαιδευόμενοι 

μπορούν να συνεργαστούν για να οργανώσουν μια εικονική εκδήλωση ή να 

διαχειριστούν ένα εικονικό κατάστημα, απαιτώντας από αυτούς να 

εναλλάσσονται, να επικοινωνούν αποτελεσματικά και να συνεργάζονται. 

● Ασκήσεις ενσυνειδητότητας και εστίασης: ενθαρρύνοντας τους 

εκπαιδευόμενους να παραμείνουν αφοσιωμένοι σε εργασίες για καθορισμένη 

διάρκεια, παρέχοντας παράλληλα ανατροφοδότηση σε πραγματικό χρόνο 

σχετικά με την απόδοση και την εστίασή τους. 

 

 

Πηγή: https://www.linkedin.com/pulse/power-virtual-reality-team-coordination- 

  

https://www.linkedin.com/pulse/power-virtual-reality-team-coordination-communication-marc-asselin-kwlhe/
https://www.linkedin.com/pulse/power-virtual-reality-team-coordination-communication-marc-asselin-kwlhe/
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1.8 Συμπεράσματα και βέλτιστες πρακτικές 

Βασικά συμπεράσματα για την αποτελεσματική χρήση της εικονικής 

πραγματικότητας στην εκπαίδευση 

Η Εικονική Πραγματικότητα (VR) έχει αποδειχθεί ότι είναι ένα μετασχηματιστικό 

εργαλείο σε εκπαιδευτικά περιβάλλοντα, ειδικά όταν εργάζονται με άτομα με 

Διαταραχή Αυτιστικού Φάσματος (ΔΑΦ). Τα βασικά συμπεράσματα για την 

αποτελεσματική χρήση της εικονικής πραγματικότητας στην εκπαίδευση 

περιλαμβάνουν: 

1. Εξατομικευμένη μαθησιακή εμπειρία: Η δυνατότητα προσαρμογής του 

περιεχομένου της εικονικής πραγματικότητας στις ατομικές αισθητηριακές και 

γνωστικές ανάγκες των μαθητών με ΔΦΑ ενισχύει τη συμμετοχή τους και τα 

μαθησιακά τους αποτελέσματα. Προσαρμόζοντας τις εμπειρίες VR, οι 

εκπαιδευτικοί μπορούν να παρέχουν εξατομικευμένες ευκαιρίες μάθησης που 

εστιάζουν σε συγκεκριμένους αναπτυξιακούς τομείς. 

2. Ασφαλές και ελεγχόμενο περιβάλλον: Η εικονική πραγματικότητα 

προσφέρει ένα ελεγχόμενο, καθηλωτικό περιβάλλον όπου οι εκπαιδευόμενοι 

μπορούν να εξασκηθούν και να πειραματιστούν με ασφάλεια με νέες 

δεξιότητες. Αυτός ο εικονικός χώρος συμβάλλει στη μείωση του άγχους και 

προάγει την εστίαση, κάτι που είναι ιδιαίτερα ευεργετικό για τα άτομα με ΔΦΑ 

που μπορεί να βρίσκουν τα περιβάλλοντα του πραγματικού κόσμου 

συντριπτικά ή αποσπασματικά. 

3. Ενισχυμένη κοινωνική αλληλεπίδραση: Δίνοντας στους μαθητές ευκαιρίες 

να εξασκηθούν σε κοινωνικές δεξιότητες όπως η λήψη σειράς, οι συνομιλίες 

και η αναγνώριση της γλώσσας του σώματος σε ένα περιβάλλον χαμηλής 

πίεσης. 

4. Δέσμευση και κίνητρα: Ο διαδραστικός και παιχνιδοποιημένος χαρακτήρας 

των δραστηριοτήτων εικονικής πραγματικότητας παρακινεί τους 

εκπαιδευόμενους να ασχοληθούν με το περιεχόμενο για μεγάλα χρονικά 

διαστήματα. Η καθηλωτική εμπειρία της εικονικής πραγματικότητας είναι 

συχνά πιο ελκυστική για τους μαθητές με ΔΦΑ, οι οποίοι μπορεί να 

δυσκολεύονται να εμπλακούν με τις παραδοσιακές μεθόδους μάθησης. 

 

Διατήρηση μιας ισορροπημένης προσέγγισης: VR με την παραδοσιακή 

μάθηση 

Ενώ η εικονική πραγματικότητα προσφέρει πολλά οφέλη, είναι σημαντικό να 

διατηρηθεί μια ισορροπημένη προσέγγιση κατά την ενσωμάτωση της εικονικής 

πραγματικότητας στα εκπαιδευτικά περιβάλλοντα: 
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1. Συνδυάζοντας την εικονική με την πραγματική μάθηση: Η εικονική 

πραγματικότητα δεν πρέπει να χρησιμοποιείται μεμονωμένα, αλλά να 

ενσωματώνεται σε μια ευρύτερη στρατηγική μάθησης. Θα πρέπει να 

συμπληρώνει τις παραδοσιακές εκπαιδευτικές μεθόδους και εργαλεία, όπως 

οι συζητήσεις στην τάξη, οι πρακτικές δραστηριότητες και η φυσική κοινωνική 

αλληλεπίδραση, διασφαλίζοντας ότι οι εκπαιδευόμενοι αποκτούν τόσο 

εικονικές όσο και πραγματικές εμπειρίες. 

2. Σταδιακή εισαγωγή: Η τεχνολογία VR πρέπει να εισάγεται σταδιακά, 

επιτρέποντας στους εκπαιδευόμενους να εγκλιματιστούν στα χαρακτηριστικά 

της και στο καθηλωτικό της περιβάλλον. Μια ισορροπημένη προσέγγιση 

διασφαλίζει ότι οι μαθητές δεν θα συγκλονιστούν από τον υπερβολικό χρόνο 

οθόνης ή την ένταση της εμπειρίας VR. 

3. Ποικιλία τρόπων μάθησης: Όπως βιβλία, βίντεο και ομαδικές 

δραστηριότητες, παράλληλα με τις εμπειρίες εικονικής πραγματικότητας. Αυτή 

η ποικιλία συμβάλλει στην αντιμετώπιση των διαφορετικών μαθησιακών στυλ 

των ατόμων με ΔΦΑ και διασφαλίζει ότι επωφελούνται από μια ολοκληρωμένη 

εκπαιδευτική προσέγγιση. 

 

Ενθάρρυνση της ανατροφοδότησης από τους εκπαιδευόμενους για τη 

βελτίωση των εκπαιδευτικών πρακτικών που βασίζονται στην εικονική 

πραγματικότητα 

Η ανατροφοδότηση αποτελεί κρίσιμο στοιχείο για τη βελτίωση και την τελειοποίηση 

των εκπαιδευτικών πρακτικών που βασίζονται στην εικονική πραγματικότητα: 

1. Κατανόηση των αναγκών των μαθητών: Η τακτική ανατροφοδότηση από 

τους μαθητές παρέχει πολύτιμες πληροφορίες για το πώς βιώνουν τα 

μαθήματα εικονικής πραγματικότητας. Αυτή η ανατροφοδότηση μπορεί να 

αναδείξει τους τομείς στους οποίους οι μαθητές υπερέχουν, καθώς και τους 

τομείς στους οποίους μπορεί να χρειάζονται πρόσθετη υποστήριξη ή 

προσαρμογές. 

2. Επαναληπτική βελτίωση του περιεχομένου: Η ενθάρρυνση της 

ανατροφοδότησης επιτρέπει στους εκπαιδευτικούς να βελτιώνουν συνεχώς τα 

προγράμματα VR για να ανταποκρίνονται καλύτερα στις ανάγκες των 

μαθητών με ΔΦΑ. Αυτή η επαναληπτική διαδικασία περιλαμβάνει την 

προσαρμογή του περιεχομένου, του ρυθμού και της διαδραστικότητας με 

βάση τις αντιδράσεις των μαθητών. 

3. Δέσμευση και ενδυνάμωση: Όταν οι εκπαιδευόμενοι ενθαρρύνονται να 

παρέχουν ανατροφοδότηση, γίνονται ενεργοί συμμετέχοντες στη δική τους 

μαθησιακή διαδικασία. Αυτό τους δίνει τη δυνατότητα να μοιραστούν τις 
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προτιμήσεις, τις προκλήσεις και τους στόχους τους, ενισχύοντας την αίσθηση 

της ευθύνης για το εκπαιδευτικό τους ταξίδι. 

4. Συνεργασία με φροντιστές και ειδικούς: Οι εκπαιδευτικοί θα πρέπει επίσης 

να ζητούν ανατροφοδότηση από φροντιστές, θεραπευτές και άλλους ειδικούς 

που εργάζονται με άτομα με ΔΦΑ. Αυτή η συνεργατική προσέγγιση συμβάλλει 

στη διασφάλιση ότι οι εμπειρίες VR ευθυγραμμίζονται με τους συνολικούς 

αναπτυξιακούς στόχους του μαθητή και ότι οι παρεμβάσεις είναι ολιστικές και 

αποτελεσματικές. 

 

Βέλτιστες πρακτικές για τη χρήση της εικονικής πραγματικότητας στην 

εκπαίδευση του αυτισμού 

1. Εξατομίκευση του περιεχομένου: Σχεδιασμός περιεχομένου εικονικής 

πραγματικότητας που είναι ευέλικτο και μπορεί να προσαρμοστεί στις 

ατομικές ανάγκες των εκπαιδευομένων. Αυτό περιλαμβάνει την προσαρμογή 

των αισθητηριακών εισροών, των επιπέδων δυσκολίας και των 

συγκεκριμένων δεξιοτήτων που στοχεύουν. 

2. Παρακολούθηση της προόδου: Συνεχής αξιολόγηση της προόδου του 

μαθητή σε όλες τις δραστηριότητες εικονικής πραγματικότητας. Αυτό μπορεί 

να περιλαμβάνει την παρακολούθηση της ολοκλήρωσης συγκεκριμένων 

εργασιών, την παρακολούθηση των επιπέδων εμπλοκής και τη χρήση 

ανατροφοδότησης για τον εντοπισμό των τροποποιήσεων που απαιτούνται. 

3. Παροχή υποστηρικτικής καθοδήγησης: Προσφέρετε βήμα προς βήμα 

καθοδήγηση όταν οι μαθητές πλοηγούνται σε εμπειρίες εικονικής 

πραγματικότητας, διασφαλίζοντας ότι κατανοούν πώς να χρησιμοποιούν την 

τεχνολογία και πώς να ασχολούνται με το περιεχόμενο. Οι σαφείς οδηγίες 

μπορούν να μειώσουν την απογοήτευση και να ενισχύσουν τη μάθηση. 

4. Ενσωματώστε δομημένα διαλείμματα: Για να αποφύγετε την αισθητηριακή 

υπερφόρτωση και να προωθήσετε την εστίαση, προγραμματίστε τακτικά 

διαλείμματα κατά τη διάρκεια των συνεδριών VR. Αυτό μπορεί να βοηθήσει 

τους εκπαιδευόμενους να διαχειριστούν το χρόνο οθόνης και να διατηρήσουν 

τη δέσμευση χωρίς να κουραστούν. 

5. Προώθηση της επικοινωνίας: Χρησιμοποιήστε την εικονική πραγματικότητα 

για να ενθαρρύνετε την επικοινωνία, είτε μέσω δομημένων δραστηριοτήτων 

είτε μέσω πιο ανεπίσημων σεναρίων όπου οι εκπαιδευόμενοι εξασκούνται 

στην έκφραση μέσα σε έναν εικονικό χώρο. 

6. Ανάπτυξη κοινωνικών δεξιοτήτων: που μπορούν να βοηθήσουν τους 

εκπαιδευόμενους με ΔΦΑ να εξασκηθούν στις κοινωνικές ενδείξεις, τη 

συνεργασία και την επίλυση συγκρούσεων. 
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Η Εικονική Πραγματικότητα έχει τη δυνατότητα να βελτιώσει σημαντικά τις 

εκπαιδευτικές πρακτικές για τα άτομα με ΔΦΑ, προσφέροντας ένα ελκυστικό, 

εξατομικευμένο και καθηλωτικό περιβάλλον μάθησης. Το κλειδί της επιτυχίας έγκειται 

στην προσεκτική ενσωμάτωση της εικονικής πραγματικότητας με τις παραδοσιακές 

εκπαιδευτικές μεθόδους, διατηρώντας μια ισορροπημένη προσέγγιση που προάγει 

την κοινωνική, γνωστική και συναισθηματική ανάπτυξη. Η συνεχής ανατροφοδότηση 

τόσο από τους εκπαιδευόμενους όσο και από τους επαγγελματίες της εκπαίδευσης 

διασφαλίζει ότι το περιεχόμενο της εικονικής πραγματικότητας εξελίσσεται ώστε να 

ανταποκρίνεται στις ποικίλες ανάγκες των ατόμων με ΔΦΑ, καθιστώντας την εικονική 

πραγματικότητα ένα ισχυρό εργαλείο στην εκπαιδευτική εργαλειοθήκη για τους 

εκπαιδευτικούς που εργάζονται με αυτόν τον πληθυσμό. 

Με την υιοθέτηση αυτών των βέλτιστων πρακτικών, οι εκπαιδευτικοί μπορούν να 

βελτιστοποιήσουν τα οφέλη της εικονικής πραγματικότητας, βοηθώντας τους 

μαθητές με ΔΦΑ να αποκτήσουν βασικές δεξιότητες ζωής, να προωθήσουν την 

ανεξαρτησία και να βελτιώσουν τη συνολική εκπαιδευτική τους εμπειρία. 
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1.9 Πηγές βίντεο στο YouTube 

1. Κανάλι Oculus στο YouTube: Αυτό το κανάλι, ως πλατφόρμα για τη σειρά 

Oculus Quest, παρέχει σεμινάρια, ενημερώσεις και επιδείξεις διαφόρων 

χαρακτηριστικών VR. Είναι μια εξαιρετική πηγή για την κατανόηση των 

τεχνικών πτυχών της εγκατάστασης συσκευών VR όπως το Oculus 3, καθώς 

και για την εξερεύνηση εκπαιδευτικών εφαρμογών. 

2. Κανάλι VR for Good στο YouTube: Το VR for Good εστιάζει στη χρήση της 

εικονικής πραγματικότητας για κοινωνικό αντίκτυπο. Συχνά παρουσιάζει 

μελέτες περιπτώσεων και χρήσεις της τεχνολογίας VR σε διάφορα 

θεραπευτικά και εκπαιδευτικά περιβάλλοντα, συμπεριλαμβανομένων των 

δυνατοτήτων της για άτομα με αυτισμό. 

3. Ο δάσκαλος της εικονικής πραγματικότητας: Αυτό το κανάλι είναι αφιερωμένο 

στους εκπαιδευτικούς που θέλουν να μάθουν πώς να ενσωματώσουν την 

εικονική πραγματικότητα στις τάξεις τους. Τα βίντεο καλύπτουν τόσο τη 

θεωρία όσο και πρακτικά παραδείγματα, τα οποία θα μπορούσαν να φανούν 

χρήσιμα στην εκπαίδευση των εκπαιδευτικών σε εφαρμογές VR για άτομα με 

ΔΦΑ. 

4. Κανάλι YouTube του Autism Speaks: είναι μια αξιόπιστη πηγή για άτομα που 

εργάζονται με άτομα με αυτισμό. Το κανάλι καλύπτει θέματα όπως θεραπείες, 

εργαλεία και παρεμβάσεις για τον αυτισμό, τα οποία μπορεί να 

περιλαμβάνουν ή να σχετίζονται με τη χρήση VR. 

5. Κανάλι EdTech Teacher στο YouTube: Αυτό το κανάλι διερευνά τον τρόπο με 

τον οποίο η τεχνολογία μπορεί να ενσωματωθεί στην εκπαίδευση, 

συμπεριλαμβανομένης της εικονικής πραγματικότητας. Παρέχει σεμινάρια, 

κριτικές και παρουσιάσεις διαφόρων τεχνολογικών εργαλείων σε εκπαιδευτικά 

πλαίσια, καθιστώντας το χρήσιμο για τους εκπαιδευτικούς που 

ενσωματώνουν την VR στην πρακτική τους. 

6. Κανάλι Εικονικής Πραγματικότητας Oasis στο YouTube: Το κανάλι αυτό 

επικεντρώνεται σε κριτικές και συζητήσεις VR και διαθέτει μια μεγάλη ποικιλία 

παιχνιδιών και εφαρμογών VR. Αν και δεν επικεντρώνεται αποκλειστικά στην 

εκπαίδευση ή τον αυτισμό, προσφέρει χρήσιμο περιεχόμενο για την 

εξερεύνηση προσβάσιμων εμπειριών VR και παιχνιδιών σε περιβάλλον VR. 

7. Το κανάλι του Autism Helper στο YouTube: Αυτό το κανάλι παρέχει γνώσεις 

σχετικά με τις τεκμηριωμένες στρατηγικές για την εργασία με άτομα με 

αυτισμό. Αν και δεν επικεντρώνεται στην VR, το περιεχόμενό του που 

σχετίζεται με μεθόδους και στρατηγικές διδασκαλίας για άτομα με ΔΦΑ μπορεί 

να είναι χρήσιμο για την κατανόηση του τρόπου αποτελεσματικής 

ενσωμάτωσης εργαλείων VR. 

https://www.youtube.com/user/oculusvr
https://www.youtube.com/c/VRforGood
https://www.youtube.com/c/TheVirtualRealityTeacher
https://www.youtube.com/user/AutismSpeaksVideo
https://www.youtube.com/c/EdTechTeacher
https://www.youtube.com/c/VirtualRealityOasis
https://www.youtube.com/c/TheAutismHelper
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8. Κανάλι TeachThought στο YouTube: Το TeachThought είναι ένα κανάλι 

εκπαιδευτικής τεχνολογίας που συζητά τις αναδυόμενες τάσεις στην 

εκπαίδευση, συμπεριλαμβανομένης της VR. Καλύπτει διάφορες πτυχές της 

χρήσης της εικονικής πραγματικότητας στην τάξη και τις δυνατότητές της για 

τη βελτίωση των μαθησιακών εμπειριών. 

  

https://www.youtube.com/c/TeachThought
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9. Κανάλι YouTube της Educe Technologies: Το κανάλι αυτό προσφέρει γνώσεις 

σχετικά με τις λύσεις εκπαιδευτικής τεχνολογίας, συμπεριλαμβανομένης της 

VR. Είναι μια εξαιρετική πηγή για εκπαιδευτικούς που θέλουν να κατανοήσουν 

πώς μπορεί να εφαρμοστεί η VR σε ένα μαθησιακό περιβάλλον, ειδικά με 

έμφαση στις διαφορετικές μαθησιακές ανάγκες. 

10. Το κανάλι του VR Lab στο YouTube: Το VR Lab παρέχει πληροφορίες 

σχετικά με τη χρήση της εικονικής πραγματικότητας στην εκπαίδευση, 

συμπεριλαμβανομένων σεμιναρίων, αξιολογήσεων και πρακτικών εφαρμογών 

για διάφορους τομείς. Το κανάλι μπορεί να περιλαμβάνει περιεχόμενο που 

μπορεί να εφαρμοστεί στην εργασία με μαθητές με ειδικές ανάγκες ή στο 

σχεδιασμό εκπαιδευτικών σχεδίων βασισμένων στην εικονική 

πραγματικότητα. 

Αυτά τα κανάλια στο YouTube προσφέρουν ποικίλο περιεχόμενο που μπορεί να 

βοηθήσει εκπαιδευτικούς, θεραπευτές και άλλους επαγγελματίες να κατανοήσουν 

καλύτερα πώς η εικονική πραγματικότητα μπορεί να χρησιμοποιηθεί αποτελεσματικά 

σε εκπαιδευτικά πλαίσια, συμπεριλαμβανομένης της υποστήριξης μαθητών με 

διαταραχή του φάσματος του αυτισμού. 
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Κεφάλαιο 2: Θεωρητική κατανόηση της ανεξάρτητης 

διαβίωσης 

 

 

2.1 Ανεξάρτητη διαβίωση 

Η ανεξάρτητη διαβίωση για τα άτομα με ΔΦΑ είναι μια πολύπλευρη έννοια που 

περιλαμβάνει τη δυνατότητα να ζουν αυτόνομα με την κατάλληλη υποστήριξη, να 

κάνουν προσωπικές επιλογές και να συμμετέχουν σε δραστηριότητες που 

συμβάλλουν στην ευημερία και την κοινωνική τους ένταξη (Marcotte, Grandisson, 

Piquemal, Boucher, Rheault & Milot, 2019). Το Κέντρο Ελέγχου Ασθενειών (CDC, 

2024) στις ΗΠΑ προβλέπει ότι 500.000 έφηβοι με ΔΑΦ θα φύγουν από τις σχολικές 

υπηρεσίες τα επόμενα δέκα χρόνια. Πρόκειται για μια μεγάλη δημογραφική ομάδα 

και αναδεικνύει την επείγουσα ανάγκη για στέγαση ατόμων με αυτισμό υψηλής 

λειτουργικότητας. 

Μια έκθεση του 2015 από το Ινστιτούτο Αυτισμού A.J. Drexel διαπίστωσε ότι το 87% 

των ατόμων με ΔΦΑ στις ΗΠΑ ζουν με τους γονείς τους (Roux, 2015). Επιπλέον, 

έχουν το χαμηλότερο ποσοστό ανεξάρτητης διαβίωσης σε σύγκριση με τους 

συνομηλίκους τους με άλλες αναπηρίες (CDC, 2024). Η έκθεση δείχνει επίσης ότι 

πολλοί νέοι ενήλικες δεν βρίσκουν την υποστήριξη που χρειάζονται κατά τη 

μετάβασή τους στην ενήλικη ζωή. Αντιμετωπίζουν δύσκολες προκλήσεις, 

συμπεριλαμβανομένης της εύρεσης εργασίας, της φοίτησης στο κολέγιο και της 

διαχείρισης καθημερινών καθηκόντων. Αυτές τις προκλήσεις αντιμετωπίζουν πολλοί 

νέοι ενήλικες, αλλά είναι ακόμη πιο δύσκολες για όσους έχουν αυτισμό υψηλής 

λειτουργικότητας. Συχνά αναγκάζονται να μένουν με τις οικογένειές τους, όχι επειδή 

το θέλουν, αλλά επειδή πρέπει. Ενώ πολλοί στο φάσμα επιθυμούν να ζουν 

ανεξάρτητα, το επίπεδο ανεξαρτησίας ποικίλλει για κάθε άτομο. Κάποιοι είναι σε 
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θέση να ζήσουν μόνοι τους, με ελάχιστη ή καθόλου υποστήριξη. Μπορεί να 

χρειάζονται μόνο περιστασιακή βοήθεια σε σύνθετα ζητήματα επίλυσης 

προβλημάτων. Από την άλλη πλευρά, άλλοι μπορεί να χρειάζονται σημαντική 

υποστήριξη και επίβλεψη στην καθημερινή τους ζωή. 

Ενώ πολλές μελέτες έχουν εξετάσει την κατάσταση των συνθηκών διαβίωσης των 

αυτιστικών ατόμων, δηλαδή αν ζουν στο σπίτι ή ανεξάρτητα, λίγες μελέτες έχουν 

εξετάσει τη διαδικασία μετάβασης προς την ανεξάρτητη διαβίωση των ατόμων με 

ΔΦΑ. Όσον αφορά τα οφέλη της ανεξάρτητης διαβίωσης, ο Krauss και η ομάδα του 

(2005) συγκέντρωσαν τις απόψεις 133 γονέων αυτιστικών ενηλίκων (μέση ηλικία 

31,9 έτη), το 63% των οποίων είχε μετακομίσει από το πατρικό σπίτι. Οι γονείς ήταν, 

σε γενικές γραμμές, θετικοί για αυτή τη μετάβαση, με τα μέλη της οικογένειάς τους με 

ΔΦΑ να μαθαίνουν νέες δεξιότητες και να έχουν καλύτερη κοινωνική ζωή ως τα πιο 

κοινά οφέλη. Τα αποτελέσματα συμφωνούν με τις αναφορές των ίδιων των ατόμων 

με αυτισμό, ότι δηλαδή η ανεξάρτητη διαβίωση είναι επιθυμητή και σημαντική για τη 

διαμόρφωση της ζωής τους.  

Η επιλογή του τύπου της υποστηρικτικής διαβίωσης εξαρτάται από τις συγκεκριμένες 

ανάγκες, τις δυνατότητες και τις προτιμήσεις του ατόμου. Είναι σημαντικό να 

αξιολογηθεί και να εξεταστεί το επίπεδο υποστήριξης που απαιτείται για την κάλυψη 

των αναγκών και τη διασφάλιση της ευημερίας και της ανεξαρτησίας του ατόμου με 

ΔΦΑ. Η κατανόηση των επιπέδων ανεξαρτησίας και των διαθέσιμων επιλογών 

υποστηρικτικής διαβίωσης μπορεί να βοηθήσει τα άτομα με ΔΦΑ, τις οικογένειές 

τους και τους φροντιστές να λάβουν τεκμηριωμένες αποφάσεις σχετικά με τις 

καταλληλότερες ρυθμίσεις διαβίωσης. Με την προσαρμογή των υποστηρικτικών 

υπηρεσιών στις μοναδικές ανάγκες του ατόμου, μπορεί να βελτιωθεί η ποιότητα 

ζωής του και να προωθηθεί η ανεξαρτησία του. 

 

2.2 Επιλογές υποστηρικτικής διαβίωσης 

Εποπτευόμενη ομαδική διαβίωση 

Για άτομα με σημαντικές ανάγκες υποστήριξης, η ομαδική διαβίωση υπό επίβλεψη 

είναι συχνά η καλύτερη επιλογή. Αυτά τα περιβάλλοντα προσφέρουν υψηλότερο 

επίπεδο υποστήριξης και εποπτείας, εξασφαλίζοντας την ευεξία και την ασφάλεια 

των ενοίκων. Τα άτομα ζουν σε ένα κοινό περιβάλλον με το προσωπικό να παρέχει 

βοήθεια ανάλογα με τις ανάγκες. Η βοήθεια μπορεί να περιλαμβάνει υποστήριξη στο 

μπάνιο, το ντύσιμο, την προετοιμασία γευμάτων και την παρακολούθηση ημερήσιων 

προγραμμάτων.  

Η ομαδική διαβίωση παρέχει διαμονή, δραστηριότητες και 24ωρη υποστήριξη. 

Συνήθως, μια τοπική αρχή συνεργάζεται με έναν πάροχο υπηρεσιών για τη 

λειτουργία της ομαδικής διαβίωσης. Τα άτομα που μετακομίζουν στην ομαδική 

κατοικία συνήθως δεν έχουν λόγο για το ποιος ζει μαζί τους και ελάχιστο λόγο για 
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τον τρόπο λειτουργίας της κατοικίας. Η τοπική αρχή συνήθως διενεργεί αξιολόγηση 

για να διαπιστώσει αν το ομαδικό σπίτι είναι κατάλληλο για τον υποψήφιο ένοικο. Οι 

ένοικοι υποχρεούνται να συνεισφέρουν το μεγαλύτερο μέρος ή το σύνολο των 

επιδομάτων αναπηρίας τους στην τοπική αρχή που πληρώνει για την τοποθέτηση, ή 

στην ίδια την εγκατάσταση φιλοξενίας. 
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Υποστηριζόμενη διαβίωση 

Στην υποστηριζόμενη διαβίωση, το άτομο έχει το δικό του ενοίκιο. Νοικιάζει το 

κατάλυμά του και συνήθως ζει μόνος του. Οι ρυθμίσεις υποστηριζόμενης διαβίωσης 

βοηθούν και υποστηρίζουν την ανάπτυξη προσωπικών δεξιοτήτων και προάγουν την 

ανεξαρτησία. Τα άτομα λαμβάνουν ποικίλους βαθμούς επαγγελματικής υποστήριξης, 

ενώ παράλληλα καλύπτονται οι ανάγκες τους. Λαμβάνουν βοήθεια σε καθήκοντα 

όπως η οικονομική διαχείριση, οι δουλειές του σπιτιού και η ανάπτυξη κοινωνικών 

δεξιοτήτων. Η απαιτούμενη υποστήριξη προσαρμόζεται στις ανάγκες του ατόμου και 

έχει σχεδιαστεί για να προάγει την αυτονομία και να βοηθήσει στην αντιμετώπιση 

τυχόν προκλήσεων. Αυτό το είδος της ρύθμισης μπορεί να παρέχει ένα δομημένο και 

υποστηρικτικό περιβάλλον για να ευδοκιμήσουν τα άτομα. 

Στην υποστηριζόμενη διαβίωση η έμφαση δίνεται στην υποστήριξη, ενώ στην 

ομαδική διαβίωση η έμφαση συχνά δίνεται στην άμεση φροντίδα. Τα άτομα στην 

υποστηριζόμενη διαβίωση βοηθούνται να κάνουν επιλογές σχετικά με την 

καθημερινή τους διαβίωση, βοηθούνται με την προσωπική τους φροντίδα, εάν 

χρειάζεται, και επίσης βοηθούνται στην πρόσβαση σε υπηρεσίες της κοινότητας και 

στη διαχείριση των οικονομικών τους. Μια τοπική αρχή θα καθορίσει το επίπεδο 

υποστήριξης που απαιτείται και ένας πάροχος φροντίδας θα παρέχει την 

απαιτούμενη υποστήριξη. Ορισμένα άτομα με σύνθετες αναπηρίες και παθήσεις 

υποστηρίζονται επιτυχώς σε περιβάλλοντα υποστηριζόμενης διαβίωσης. 

Ανεξάρτητη διαβίωση 

Η ανεξάρτητη διαβίωση είναι μια επιλογή για τα άτομα με αυτισμό υψηλής 

λειτουργικότητας, αλλά το επίπεδο ανεξαρτησίας που επιτυγχάνεται ποικίλλει για 

κάθε άτομο. Κάποιοι μπορούν να ζήσουν στη δική τους κατοικία, απαιτώντας 

ελάχιστη ή καθόλου υποστήριξη. Ο στόχος της ανεξάρτητης διαβίωσης είναι τα 

άτομα να έχουν τον έλεγχο της κατάστασης διαβίωσής τους, να λαμβάνουν τις δικές 

τους αποφάσεις και να εκτελούν καθημερινές εργασίες χωρίς συνεχή βοήθεια. 

Ανεξάρτητη διαβίωση δεν σημαίνει απαραίτητα ότι ζει κανείς εντελώς μόνος του. Η 

οικογένεια, οι φίλοι και οι επαγγελματίες μπορεί να εξακολουθούν να εμπλέκονται 

στην παροχή υποστήριξης. Το επίπεδο ανεξαρτησίας που επιτυγχάνεται μπορεί να 

ποικίλλει ανάλογα με παράγοντες όπως οι ικανότητες του ατόμου, τα δίκτυα 

υποστήριξης και η πρόσβαση σε πόρους. 
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2.3 Προκλήσεις και εμπόδια στην ανεξάρτητη διαβίωση 

Η ανεξάρτητη διαβίωση παρουσιάζει μοναδικές προκλήσεις, αλλά υπάρχει 

περιορισμένη έρευνα σχετικά με τις συγκεκριμένες δυσκολίες που αντιμετωπίζουν τα 

άτομα στο φάσμα όταν προσπαθούν να ζήσουν ανεξάρτητα. Ωστόσο, μια καναδική 

μελέτη ρίχνει φως σε ορισμένους από τους παράγοντες που επηρεάζουν την 

ανεξάρτητη διαβίωση και εντόπισε τρία βασικά θέματα (Ghanouni et al., 2021). 

 

Ψυχοσωματική σταθερότητα και καθημερινή διαβίωση 

Η μελέτη διαπίστωσε ότι η διατήρηση της ψυχοσωματικής σταθερότητας, η οποία 

περιλαμβάνει την ψυχική και σωματική ευεξία, παίζει μεγάλο ρόλο στην ικανότητα 

ενός ατόμου να ζει ανεξάρτητα. Συζητείται περαιτέρω στο κεφάλαιο 5. 

Οι δυσκολίες που επηρεάζουν τις δεξιότητες καθημερινής διαβίωσης και εμποδίζουν 

την ανεξάρτητη λειτουργία περιλαμβάνουν αισθητηριακές ευαισθησίες, δυσκολίες 

εκτελεστικής λειτουργίας και συναισθηματικής ρύθμισης. Συζητούνται περαιτέρω στο 

κεφάλαιο 8. 

 

Οικονομική διαχείριση και προγραμματισμός 

Η ικανότητα διαχείρισης των οικονομικών αναδείχθηκε ως άλλος παράγοντας που 

επηρεάζει την ανεξάρτητη διαβίωση. Οι ενήλικες με ΔΦΑ αντιμετωπίζουν συχνά 

προκλήσεις στη διαχείριση των χρημάτων και του προϋπολογισμού και αυτό 

επηρεάζει την ικανότητά τους να ζουν ανεξάρτητα. Η διαχείριση των χρημάτων είναι 

μία από τις σημαντικότερες προκλήσεις που αντιμετωπίζουν τα άτομα με αυτισμό 

κατά τη μετάβαση στην ανεξάρτητη διαβίωση. Η ικανότητα διαχείρισης των 

οικονομικών είναι ζωτικής σημασίας για τη διατήρηση ενός ανεξάρτητου τρόπου 

ζωής. Ωστόσο, αυτές οι δεξιότητες συχνά δεν είναι φυσικές για τα άτομα με ΔΦΑ, 

γεγονός που καθιστά απαραίτητη την παροχή υποστήριξης και κατάρτισης σε αυτόν 

τον τομέα.  Συζητάμε τα οικονομικά στο Κεφάλαιο 4 του παρόντος Προγράμματος 

Σπουδών. 

 

Ολοκληρωμένη κοινοτική διαβίωση 

Η καναδική μελέτη υπογράμμισε τη σημασία της διαβίωσης στην κοινότητα και των 

επιλογών στέγασης για ενήλικες με ΔΦΑ.  Οι ρυθμίσεις διαβίωσης που παρέχουν την 

απαιτούμενη υποστήριξη είναι ζωτικής σημασίας για την προώθηση της 

ανεξαρτησίας. Επιπλέον, η ενσωμάτωση στην κοινότητα, οι κοινωνικές σχέσεις και η 

πρόσβαση σε μεταφορικά μέσα διαδραματίζουν ζωτικό ρόλο στην ενίσχυση της 

ανεξάρτητης διαβίωσης. 
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Η ανεξάρτητη διαβίωση με ΔΦΑ παρουσιάζει μοναδικές προκλήσεις που πρέπει να 

αντιμετωπιστούν προκειμένου να εξασφαλιστεί μια επιτυχημένη και ικανοποιητική 

ζωή. Ένα από τα κύρια ζητήματα, όπως αναφέρουν τα ίδια τα αυτιστικά άτομα, είναι 

η δυσκολία απόκτησης και διατήρησης εργασίας, η οποία μπορεί να αποτελέσει 

εμπόδιο στην ανεξάρτητη διαβίωση (Mason et al., 2023). Μια ανασκόπηση από τους 

Chen κ.ά. (2015) υπέδειξε ότι, ενώ τα χαρακτηριστικά του αυτισμού σχετίζονται με τα 

αποτελέσματα της απασχόλησης, η στάση των εργοδοτών, η πρόσβαση σε 

υπηρεσίες υποστήριξης και τα κίνητρα είναι επίσης ζωτικής σημασίας για την επιτυχή 

απασχόληση. Για να ξεπεραστούν οι προκλήσεις στον χώρο εργασίας, είναι 

σημαντικό η υποστήριξη και οι προσαρμογές που παρέχονται να είναι 

προσαρμοσμένες στις ατομικές ανάγκες. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει 

προγράμματα κατάρτισης και καθοδήγησης και την παροχή σαφών οδηγιών και 

προσδοκιών στο χώρο εργασίας. Αναγνωρίζοντας τις μοναδικές ικανότητες των 

ατόμων με ΔΦΑ, οι εργοδότες μπορούν να δημιουργήσουν ένα εργατικό δυναμικό 

χωρίς αποκλεισμούς που ωφελεί τόσο το άτομο όσο και τον ίδιο τον οργανισμό. 

Επιπλέον, τα άτομα με ΔΦΑ που θέλουν να ζουν ανεξάρτητα πρέπει να 

διαχειρίζονται και άλλες καθημερινές εργασίες όπως η προσωπική υγιεινή και η 

προετοιμασία των γευμάτων. Και πάλι, είναι σημαντικό να παρέχεται η απαραίτητη 

υποστήριξη και κατάρτιση σε αυτούς τους ζωτικούς τομείς, ώστε τα άτομα να 

μπορούν να λειτουργούν όσο το δυνατόν πιο αυτόνομα στο δικό τους χώρο 

διαβίωσης. Είναι πιθανό ότι οι δυσκολίες που αναφέρουν τα αυτιστικά άτομα και οι 

οικογένειές τους σχετικά με τη μετάβαση στην ανεξάρτητη διαβίωση αντανακλούν 

ένα σύνθετο μείγμα προσωπικών, κοινοτικών, κοινωνικών και πολιτικών ζητημάτων. 

 

2.4 Προγράμματα και αποτελεσματικές στρατηγικές για την 

ανεξαρτησία 

Διάφορα προγράμματα μπορούν να βοηθήσουν στην προώθηση της ανεξαρτησίας. 

Τα προγράμματα αυτά επικεντρώνονται στην επαγγελματική κατάρτιση και την 

ανάπτυξη δεξιοτήτων και ενδυναμώνουν τα άτομα να ζήσουν ανεξάρτητη ζωή. 

Υπάρχουν σημαντικά εμπόδια για τη μετάβαση στην ανεξάρτητη διαβίωση, αλλά οι 

προσαρμοσμένες παρεμβάσεις και η υποστήριξη μπορούν να υποστηρίξουν 

σημαντικά τη μετάβαση. 

 

Προγράμματα επαγγελματικής κατάρτισης 

Αυτά τα προγράμματα έχουν σχεδιαστεί για να βοηθήσουν στις δεξιότητες που 

απαιτούνται για να ευδοκιμήσουν στον εργασιακό χώρο και συχνά επικεντρώνονται 

σε δεξιότητες επικοινωνίας και δεξιότητες που αφορούν την εργασία, όπως η τήρηση 

των καθηκόντων και η διαχείριση του χρόνου. Συμμετέχοντας σε προγράμματα 

επαγγελματικής κατάρτισης, τα άτομα με ΔΦΑ μπορούν να αποκτήσουν τις 
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δεξιότητες και την αυτοπεποίθηση που χρειάζονται για να απασχοληθούν 

ουσιαστικά. 

 

Πρωτοβουλίες ανάπτυξης δεξιοτήτων 

Για να επιτύχουν ανεξάρτητη διαβίωση, οι ενήλικες με αυτισμό πρέπει να 

αναπτύξουν ένα ευρύ φάσμα δεξιοτήτων. Οι δεξιότητες αυτές περιλαμβάνουν την 

αυτοφροντίδα, τις δεξιότητες διαβίωσης στο σπίτι, τις δεξιότητες επικοινωνίας, τις 

ειδικές δεξιότητες εργασίας, τη διαχείριση χρημάτων, το μαγείρεμα και τη διατροφή. 

Η εργασία και η βελτίωση αυτών των δεξιοτήτων βοηθά τα άτομα με αυτισμό να 

ευδοκιμήσουν σε διάφορες πτυχές της ζωής τους. 

Ένα εξαιρετικό παράδειγμα είναι η ΜΚΟ Φωνή για τον Αυτισμό, η οποία δίνει 

έμφαση στην ανάπτυξη βασικών δεξιοτήτων για τα άτομα με ΔΦΑ ώστε να ζουν 

ανεξάρτητα. Αυτό περιλαμβάνει δεξιότητες αυτοβοήθειας και αυτοπροσδιορισμού, 

λειτουργικής επικοινωνίας, προσωπικής φροντίδας, επαγγελματικής πορείας, 

απασχόλησης και διαχείρισης χρημάτων (Voice For Autism, 2024). Η ΜΚΟ 

λειτουργεί δύο ομαδικά σπίτια για ανεξάρτητη διαβίωση στην Κύπρο. Έχουν 

αναπτύξει ένα πρόγραμμα ανεξαρτησίας ειδικά προσαρμοσμένο στους κατοίκους. 

Το πρόγραμμα καλύπτει δεξιότητες όπως η λειτουργική επικοινωνία, η 

αυτοεξυπηρέτηση, η επαγγελματική κατάρτιση και η διαχείριση χρημάτων. Οι ένοικοι 

της Voice for Autism συμμετέχουν σε προγράμματα επαγγελματικής κατάρτισης και 

πρωτοβουλίες ανάπτυξης δεξιοτήτων, αποκτώντας πολύτιμα εργαλεία και γνώσεις 

για την ενίσχυση της ανεξαρτησίας τους. Οι πρωτοβουλίες αυτές παρέχουν δίκτυα 

υποστήριξης και πόρους για την προώθηση της προσωπικής ανάπτυξης και της 

αυτάρκειας. 

 

Στρατηγικές αντιμετώπισης 

Η ανάπτυξη αποτελεσματικών στρατηγικών αντιμετώπισης είναι απαραίτητη για να 

μπορείτε να αντιμετωπίσετε τις προκλήσεις που μπορεί να προκύψουν κατά την 

ανεξάρτητη διαβίωση. Αυτές οι στρατηγικές αντιμετώπισης μπορεί να 

περιλαμβάνουν τη ρύθμιση των συναισθημάτων, την έκφραση των συναισθημάτων 

με τον κατάλληλο τρόπο και τις δεξιότητες αυτο-κατανόησης. Η απόκτηση αυτών των 

δεξιοτήτων μπορεί να βοηθήσει τα άτομα με ΔΦΑ να διαχειριστούν το άγχος και το 

στρες και να τα βοηθήσει να επιτύχουν στο ταξίδι της ανεξάρτητης διαβίωσης. 

 

Τεχνολογία 

Υπάρχουν πολλά χρήσιμα εργαλεία που μπορούν να βοηθήσουν τα άτομα με ΔΦΑ 

να γίνουν πιο ανεξάρτητα. Οι εφαρμογές για τη διαχείριση του χρόνου, για 

παράδειγμα, μπορούν να προσφέρουν δομή και να βελτιώσουν την αυτάρκεια. Οι 

εφαρμογές επικοινωνίας είναι επίσης αποτελεσματικά εργαλεία. Όσοι δυσκολεύονται 

https://www.rainbowtherapy.org/blogs-autism-coping-skills-and-strategies/
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με τις κοινωνικές αλληλεπιδράσεις μπορούν να έχουν πρόσβαση σε διαδικτυακές 

ομάδες υποστήριξης και εικονικές κοινότητες για να γνωρίσουν συνομηλίκους και να 

κάνουν φίλους. Οι υπηρεσίες τηλεϊατρικής παρέχουν επίσης εύκολη πρόσβαση σε 

συμβουλευτική και θεραπεία. Το NFlyte (2023), για παράδειγμα, είναι μια 

ολοκληρωμένη εφαρμογή δεξιοτήτων ζωής για αυτιστικούς ενήλικες που χρειάζονται 

υποστήριξη για να ζήσουν ανεξάρτητα και επιτρέπει στις οικογένειες, τους 

φροντιστές και τα προγράμματα υποστήριξης να παρέχουν βοήθεια από απόσταση. 

Η εφαρμογή παρέχει πολύτιμες δεξιότητες ζωής, ενώ επιτρέπει στους χρήστες να 

παραμένουν συνδεδεμένοι με τους απομακρυσμένους φροντιστές τους. Οι έξυπνες 

οικιακές συσκευές και οι εφαρμογές για τη διαχείριση του χρόνου και την ασφάλεια, 

όπως ο εντοπισμός GPS, μπορούν επίσης να βοηθήσουν στην πιο αυτόνομη 

διαβίωση. 

 

Ψυχοσωματική σταθερότητα 

Αυτό παίζει ζωτικό ρόλο στην ανεξαρτησία των ατόμων στο φάσμα του αυτισμού και 

περιλαμβάνει μια σειρά παραγόντων που σχετίζονται με την ψυχική και σωματική 

ευεξία. Τα άτομα με αυτισμό υψηλής λειτουργικότητας συχνά αντιμετωπίζουν 

προκλήσεις σε τομείς όπως η εκτελεστική λειτουργία, η αισθητηριακή επεξεργασία, η 

συναισθηματική ρύθμιση και οι προσαρμοστικές δεξιότητες. Αυτές οι προκλήσεις 

συχνά επηρεάζουν την ικανότητά τους να εκτελούν καθημερινές δραστηριότητες 

χωρίς υποστήριξη και επηρεάζουν την ανεξαρτησία τους. Οι στοχευμένες 

παρεμβάσεις και η υποστήριξη που προσαρμόζονται στις συγκεκριμένες ανάγκες 

μπορούν να βοηθήσουν στη βελτίωση των δεξιοτήτων και των μηχανισμών 

αντιμετώπισης. Αυτές μπορεί να περιλαμβάνουν εργοθεραπεία, λογοθεραπεία και 

γνωσιακή-συμπεριφορική θεραπεία. 
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Ανάπτυξη ανθεκτικότητας 

 

Τα άτομα που ανήκουν στο φάσμα του Αυτισμού είναι πιο πιθανό να αντιμετωπίζουν 

προκλήσεις ψυχικής υγείας, όπως το άγχος, σε σχέση με τα άτομα που δεν ανήκουν 

σε αυτό (van Steensel et al. 2017). Για να ξεπεραστούν τα τρωτά σημεία και οι 

προκλήσεις που συνοδεύουν τη ΔΦΑ, η ανάπτυξη προστατευτικών παραγόντων, 

όπως η ανθεκτικότητα, ο αυτοπροσδιορισμός και οι δεξιότητες επίλυσης 

προβλημάτων, μπορεί να έχει θετικά αποτελέσματα για τα άτομα στο φάσμα (Clark & 

Adams, 2022). 

Η ανθεκτικότητα μπορεί να περιγραφεί ως η ικανότητα να αντέχει και να υπομένει 

κανείς τις αντιξοότητες (Masten, 2015) και θεωρείται ότι αποτελεί αλληλεπίδραση 

μεταξύ των χαρακτηριστικών ενός ατόμου (π.χ. δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων 

και ιδιοσυγκρασία) και παραγόντων του εξωτερικού του περιβάλλοντος (π.χ. σχέσεις 

με την οικογένεια, υποστήριξη από άλλους) (Clark & Adams, 2022). Η ανθεκτικότητα 

των νεαρών ενηλίκων είναι εμφανής κατά τη μετάβασή τους στην ενήλικη ζωή- ως εκ 

τούτου, είναι ζωτικής σημασίας να τους παρέχονται οι απαραίτητοι πόροι και 

παρεμβάσεις για την ανάπτυξη της ανθεκτικότητας (Heselton, Rempel, & Nicholas, 

2022). Για το σκοπό αυτό, η εστίαση θα πρέπει να είναι στην ενίσχυση των 

μηχανισμών αντιμετώπισης και στη μείωση του στρες. 

Μια πρόσφατη μελέτη του Ghanouni και των συνεργατών του (2024), προσδιορίζει 

τρεις στρατηγικές για την ενίσχυση της ανθεκτικότητας των ατόμων στο φάσμα. 

Πρώτον, στρατηγικές αυτοδυναμίας που περιλαμβάνουν αντιδραστικές αντιδράσεις, 

προληπτικές λύσεις και καθημερινές ρουτίνες. Δεύτερον, εγκαταστάσεις που 

βασίζονται στην κοινότητα, όπου τα άτομα μπορούν να βρουν εξωτερικούς πόρους 

στις κοινότητές τους, όπως υποστήριξη αναψυχής και δραστηριοτήτων, υποστήριξη 

φροντίδας και διαπροσωπική υποστήριξη. Τέλος, τα πλαισιακά και ατομικά 

χαρακτηριστικά των ανθρώπων, δηλαδή τα προσωπικά χαρακτηριστικά που έχουν 

οι άνθρωποι και τα οποία επηρεάζουν την ικανότητά τους να προωθούν την 

ανθεκτικότητα, συμπεριλαμβανομένης της ηλικίας τους, των σταθερών 

χαρακτηριστικών τους και των πλαισιακών χαρακτηριστικών.  
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Αυτοδιάθεση 

Ο αυτοπροσδιορισμός είναι μια σημαντική έννοια για την κατανόηση των 

ανθρώπινων κινήτρων και της συμπεριφοράς, υπογραμμίζοντας το ρόλο της 

αυτονομίας, της ικανότητας και της σχετικότητας στην προώθηση της εσωτερικής 

κίνησης και της ευημερίας (Ryan & Deci, 2000). Για τα άτομα του φάσματος, 

συνεπάγεται με την ικανότητα να κάνουν επιλογές, να θέτουν στόχους και να 

λειτουργούν ως αιτιώδης παράγοντας στη ζωή τους. Η έρευνα έχει διερευνήσει 

διάφορες διαστάσεις του αυτοπροσδιορισμού στα άτομα με αυτισμό, αναδεικνύοντας 

τόσο τις προκλήσεις όσο και τις ευκαιρίες για την ενίσχυση αυτών των δεξιοτήτων. 

Ένα σπουδαίο παράδειγμα είναι η θεωρία του αυτοπροσδιορισμού (SDT). Αυτό το 

ψυχολογικό πλαίσιο τονίζει τη σημασία της αυτονομίας, της ικανότητας και της 

σχετικότητας για την προσωπική ανάπτυξη και ολοκλήρωση. Για τα άτομα με 

αυτισμό, η προώθηση του αυτοπροσδιορισμού περιλαμβάνει τη δημιουργία 

περιβάλλοντων που υποστηρίζουν τη λήψη αποφάσεων και την αυτο-υπεράσπιση 

(Goldfarb, Golan & Gal, 2021). 

 

Δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων 

Οι ενήλικες στο φάσμα του αυτισμού χρειάζονται ισχυρές ικανότητες επίλυσης 

προβλημάτων προκειμένου να μπορούν να περιηγηθούν αποτελεσματικά σε 

κοινωνικές, πνευματικές και επαγγελματικές καταστάσεις. Οι ερευνητές έχουν 

διερευνήσει πολυάριθμες τεχνικές και προβλήματα που σχετίζονται με τη βελτίωση 

αυτών των δεξιοτήτων σε άτομα με ΔΦΑ.  
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2.5 Υγεία και κοινωνική αλληλεπίδραση 

 

Η υγεία και η αλληλεπίδραση με την κοινότητα παίζουν σημαντικό ρόλο στη 

μετάβαση στην ενήλικη ζωή των ατόμων με αυτισμό. Πρόσφατες έρευνες 

αναδεικνύουν τη σημασία αυτών των παραγόντων στον καθορισμό της συνολικής 

ευημερίας και του προσδόκιμου ζωής των ατόμων στο φάσμα. Μια μελέτη που 

διεξήχθη από τους DaWalt et al. (2019) διαπίστωσε ότι η μέση ηλικία θανάτου για 

μια ομάδα αυτιστικών ενηλίκων ήταν 39 ετών. Η έρευνα εντόπισε την υγεία και τα 

χαμηλά ποσοστά κοινωνικής και κοινοτικής αλληλεπίδρασης ως παράγοντες 

πρόβλεψης της πρόωρης θνησιμότητας. Για την προώθηση της υγείας και της 

αλληλεπίδρασης με την κοινότητα, είναι σημαντικό να παρέχεται πρόσβαση σε 

υπηρεσίες υγειονομικής περίθαλψης, σε κοινοτικές δραστηριότητες και σε δίκτυα 

υποστήριξης. Η ενθάρρυνση και η υποστήριξη της συμμετοχής σε κοινωνικές 

εκδηλώσεις μπορεί να βοηθήσει τα άτομα με αυτισμό να αναπτύξουν μια αίσθηση 

του ανήκειν και να δημιουργήσουν ουσιαστικές συνδέσεις μέσα στις κοινότητές τους. 

Η ύπαρξη ενός ισχυρού δικτύου υποστήριξης είναι σημαντική. Αυτό το δίκτυο 

περιλαμβάνει την οικογένεια, τις κοινωνικές υπηρεσίες, τους παρόχους υγειονομικής 

περίθαλψης και τους φίλους. Τα μέλη της οικογένειας προσφέρουν συναισθηματική 

υποστήριξη, ενώ οι κοινωνικές υπηρεσίες παρέχουν πόρους και καθοδήγηση. Τα 

κοινοτικά προγράμματα και οι κοινωνικές λέσχες είναι επίσης σημαντικά, καθώς 

βοηθούν στην οικοδόμηση δεσμών με άλλους και στην εμπέδωση της αίσθησης της 

κοινότητας. Η αξιοποίηση των κοινοτικών πόρων είναι σημαντική για την ενίσχυση 

της εμπειρίας ανεξάρτητης διαβίωσης. Οι πόροι αυτοί μπορούν να προσφέρουν 

πολύτιμη υποστήριξη σε διάφορους τομείς, όπως η εκπαίδευση, η απασχόληση, η 

υγειονομική περίθαλψη και οι κοινωνικές δραστηριότητες. Οι πόροι μπορεί να 
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περιλαμβάνουν επαγγελματικές υπηρεσίες που βοηθούν στην εύρεση εργασίας, 

οργανώσεις υπεράσπισης του αυτισμού που μπορούν να παρέχουν υποστήριξη, 

πόρους και υπεράσπιση, προγράμματα κοινωνικών δεξιοτήτων που προσφέρουν 

την ευκαιρία αλληλεπίδρασης με συνομηλίκους και προγράμματα ψυχαγωγίας και 

σωματικής δραστηριότητας που προσφέρουν δραστηριότητες προσαρμοσμένες για 

άτομα με αναπηρίες. 

 

2.6 Συμπέρασμα 

Συμπερασματικά, πολλοί παράγοντες διαμορφώνουν τον τρόπο με τον οποίο τα 

άτομα με αυτισμό μπορούν να μεταβούν με επιτυχία στην ανεξάρτητη διαβίωση.  

Πολλοί μένουν με τις οικογένειές τους, αλλά υπάρχουν και άλλες επιλογές, όπως η 

ομαδική διαβίωση, η ανεξάρτητη διαβίωση και οι κοινότητες υποστηρικτικής 

διαβίωσης. Το να βοηθήσουμε τα άτομα με ΔΦΑ να αποκτήσουν ανεξαρτησία 

μπορεί να βελτιώσει σημαντικά τη ζωή τους και είναι το κλειδί για τη δημιουργία μιας 

πιο ανοιχτής κοινωνίας. Η δημιουργία μιας κοινωνίας χωρίς αποκλεισμούς 

περιλαμβάνει την αύξηση των ευκαιριών για συμμετοχή στα κοινά και την παροχή 

της απαραίτητης υποστήριξης για την ευημερία των ατόμων με αυτισμό. 
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Κεφάλαιο 3: Διαχείριση της κοινωνικής ζωής και 

αλληλεπίδρασης 

 
 

3.1 Κοινωνικές δεξιότητες 

Οι κοινωνικές δεξιότητες είναι οι κανόνες και οι ικανότητες που καθοδηγούν τις 

αλληλεπιδράσεις μας με τους άλλους, λεκτικά και μη λεκτικά. Σε γενικές γραμμές, 

μαθαίνουμε αυτές τις δεξιότητες με τον ίδιο τρόπο που μαθαίνουμε γλωσσικές 

δεξιότητες: φυσικά και εύκολα. Με την πάροδο του χρόνου δημιουργούμε έναν 

κοινωνικό "χάρτη" για το πώς να ενεργούμε σε κοινωνικές καταστάσεις. Αν αυτές οι 

δεξιότητες λείπουν, αυτό προφανώς επηρεάζει την αλληλεπίδραση με τους άλλους 

και επηρεάζει σε μεγάλο βαθμό την κοινωνική μας ζωή (Soto-Icaza, Aboitiz & Billeke, 

2015). 

Ο αυτισμός υψηλής λειτουργικότητας είναι μια σύνθετη κατάσταση διαταραχής του 

αυτιστικού φάσματος (ΔΑΦ), στην οποία οι προκλήσεις στην κοινωνική 

αλληλεπίδραση αποτελούν κυρίαρχο παράγοντα. Τα άτομα με ΔΦΑ συχνά 

αντιμετωπίζουν προκλήσεις σε πολλούς τομείς της κοινωνικοποίησης, όπως η 

ερμηνεία των κοινωνικών ενδείξεων, η δημιουργία φίλων, η κατάλληλη 

συμπεριφορά, τα έντονα ενδιαφέροντα και η συμμετοχή σε συζητήσεις. Αυτές οι 

προκλήσεις επηρεάζουν την ικανότητά τους να δημιουργούν και να διατηρούν 

ουσιαστικές σχέσεις, επηρεάζουν την κοινωνική τους ζωή και οδηγούν σε αυξημένη 

απομόνωση. 

Η κοινωνική αλληλεπίδραση είναι σημαντική για την κοινωνική μας ανάπτυξη και τις 

σχέσεις μας με τους άλλους, αλλά τα άτομα με ΔΦΑ συχνά αντιμετωπίζουν τεράστιες 

προκλήσεις σε αυτό. Η κοινωνική απομόνωση είναι μία από τις σημαντικότερες 

προκλήσεις που αντιμετωπίζουν τα άτομα με ΔΦΑ. Συχνά περνούν πολύ χρόνο 
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μόνοι τους, καθώς αγωνίζονται να κάνουν φίλους και να διατηρήσουν φίλους. Ένας 

λόγος γι' αυτό είναι ότι συχνά δεν μπορούν να κατανοήσουν τα κοινωνικά συνθήματα 

και αντιμετωπίζουν δυσκολίες στη συμμετοχή σε αμοιβαίες συζητήσεις. Αυτό καθιστά 

δύσκολη τη συμμετοχή σε κοινωνικές δραστηριότητες. Αυτές οι προκλήσεις μπορεί 

να οδηγήσουν σε προβλήματα ψυχικής υγείας, επειδή η έλλειψη ουσιαστικών 

σχέσεων μπορεί να οδηγήσει σε άγχος και κατάθλιψη (Ηedley, Uljarević, Foley, 

Richdale & Trollor, 2018).  
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3.2 Προκλήσεις της κοινωνικής ζωής σε νεαρούς ενήλικες με αυτισμό 

Κοινές δυσκολίες κοινωνικής αλληλεπίδρασης 

1. Έλλειψη ενδιαφέροντος για κοινωνικοποίηση: Τα άτομα στο φάσμα του 

αυτισμού συχνά δεν επιδιώκουν κοινωνικές αλληλεπιδράσεις και προτιμούν 

μοναχικές δραστηριότητες. Τείνουν επίσης να έχουν μοναδικά ενδιαφέροντα 

και μπορούν να παραμείνουν επικεντρωμένοι σε αυτό το ενδιαφέρον για 

σημαντικό χρονικό διάστημα. Αυτό επηρεάζει την ικανότητά τους να 

ασχολούνται με τους άλλους. 

2. Δυσκολία στο να κάνει φίλους: Αυτό είναι συχνά δύσκολο λόγω των 

προκλήσεων με τους κοινωνικούς κανόνες και την επικοινωνία. 

3. Δεξιότητες επικοινωνίας: Προκλήσεις τόσο στις εκφραστικές όσο και στις 

δεκτικές λεκτικές και μη λεκτικές δεξιότητες και η έλλειψη κατανόησης των 

κοινωνικών συνθημάτων καθιστά δύσκολη την έκφραση συναισθημάτων και 

τη μεταφορά αναγκών. Οι δυσκολίες στην έναρξη και τη διατήρηση 

συνομιλιών οδηγούν σε εμπόδια επικοινωνίας. Οι δυσκολίες λεκτικής 

επικοινωνίας περιλαμβάνουν φτωχή γλωσσική ανάπτυξη, περιορισμένο 

λεξιλόγιο ή δυσκολίες στην άρθρωση. Οι προκλήσεις μη λεκτικής επικοινωνίας 

περιλαμβάνουν την αδυναμία κατανόησης μη λεκτικών ενδείξεων, όπως οι 

εκφράσεις του προσώπου και η γλώσσα του σώματος. 

4. Επαναλαμβανόμενες και περιορισμένες συμπεριφορές: Αυτές οι 

συμπεριφορές μπορεί να εκδηλώνονται ως αυστηρές ρουτίνες ή έντονη 

εστίαση σε ένα θέμα. Αυτές οι συμπεριφορές σημαίνουν ότι υπάρχει 

περιορισμένη ευελιξία όταν βρίσκονται με άλλους και περιορισμένη επιθυμία 

να ασχοληθούν με τα ενδιαφέροντα των άλλων. 

5. Ρουτίνες και τελετουργίες: Τα άτομα με ΔΦΑ συχνά βασίζονται σε ρουτίνες 

και τελετουργίες για να δημιουργήσουν προβλεψιμότητα και να μειώσουν το 

άγχος. Ενώ αυτές οι ρουτίνες μπορούν να προσφέρουν δομή και άνεση, η 

επιμονή στην τήρηση συγκεκριμένων ρουτινών δημιουργεί κοινωνική 

ακαμψία. 

6. Έντονα ενδιαφέροντα: Είναι σύνηθες για τα άτομα με αυτισμό να έχουν 

έντονα ενδιαφέροντα σε συγκεκριμένους τομείς. Αυτά τα ενδιαφέροντα μπορεί 

συχνά να γίνουν όλα τα ενδιαφέροντα και συχνά δεν ευθυγραμμίζονται με τα 

ενδιαφέροντα των άλλων. 
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Παράγοντες που συμβάλλουν στην απομόνωση των αυτιστικών ατόμων 

 

JADE ABA. (2024). 
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JADE ABA. (2024) 

 
 

3.3 Στρατηγικές για να βοηθηθούν οι νεαροί ενήλικες με αυτισμό 

υψηλής λειτουργικότητας στην κοινωνική τους ζωή και στις 

αλληλεπιδράσεις τους 

Για πολλά άτομα με αυτισμό υψηλής λειτουργικότητας είναι δύσκολο να 

αντιμετωπίσουν τις δυσκολίες που περιγράφονται παραπάνω. Οι κοινωνικές 

δεξιότητες, ωστόσο, μπορούν να αναπτυχθούν μέσω: 

● Άμεση διδασκαλία και διδακτικές στιγμές σε πραγματικές συνθήκες (τυχαία 

διδασκαλία) 

● Υποστήριξη για την ενίσχυση της επικοινωνίας  

● Μαθησιακές συμπεριφορές που έχουν σημαντικά κοινωνικά αποτελέσματα  

● Ανάπτυξη γνωστικών και εκφραστικών γλωσσικών (ή "λεκτικών") δεξιοτήτων 

Υπάρχουν πολλές δεξιότητες προς εκμάθηση, οι οποίες μπορούν να διδαχθούν και 

να εξασκηθούν σε διάφορα περιβάλλοντα. Ένας εργοθεραπευτής, για παράδειγμα, 

μπορεί να διευθύνει μια ομάδα κοινωνικών δεξιοτήτων που συνδυάζει την άμεση 
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διδασκαλία με ευκαιρίες εξάσκησης αυτών των δεξιοτήτων σε πραγματικές 

συνθήκες. Ένα παράδειγμα θα μπορούσε να είναι η εκμάθηση της αλληλεπίδρασης 

με το προσωπικό για την πληρωμή των ποτών σε μια επίσκεψη σε μια καφετέρια. 

Αυτό έχει ως αποτέλεσμα την πρακτική εξάσκηση στην πραγματική ζωή με 

συνομηλίκους. Άλλοι επαγγελματίες που μπορούν να υποστηρίξουν τις κοινωνικές 

δεξιότητες περιλαμβάνουν, εργοθεραπευτές, θεραπευτές συμπεριφοράς, 

ψυχολόγους, δασκάλους και εκπαιδευτές και προσωπικό άμεσης φροντίδας. 

 

Στρατηγικές για την οικοδόμηση και υποστήριξη κοινωνικών δεξιοτήτων 

Οι αποτελεσματικές στρατηγικές μπορούν να βοηθήσουν τα άτομα με ΔΦΑ να 

αναπτύξουν και να βελτιώσουν τις κοινωνικές δεξιότητες. Διάφορες προσεγγίσεις και 

παρεμβάσεις έχουν δείξει θετικά αποτελέσματα. Δύο αποτελεσματικές στρατηγικές 

που χρησιμοποιούνται ευρέως είναι η Εφαρμοσμένη Ανάλυση Συμπεριφοράς (ABA) 

και η Εκπαίδευση Κοινωνικών Δεξιοτήτων. 

Εφαρμοσμένη Ανάλυση Συμπεριφοράς (ABA): Η ΑΒΑ είναι μια ευρέως 

χρησιμοποιούμενη μέθοδος που περιλαμβάνει στρατηγικές ενίσχυσης για τη 

διδασκαλία κοινωνικών δεξιοτήτων, όπως η έναρξη συνομιλιών και η ανταπόκριση 

στα κοινωνικά συνθήματα. Η ΑΒΑ περιλαμβάνει τη διάσπαση των κοινωνικών 

αλληλεπιδράσεων σε μικρά βήματα και τη χρήση θετικής ενίσχυσης για τις 

επιθυμητές συμπεριφορές (Autism Speaks, 2024). Τα αποδεικτικά στοιχεία δείχνουν 

βελτιώσεις στις στοχευμένες συμπεριφορές, αλλά οι κριτικές υπογραμμίζουν την 

ένταση της εργασίας της και την ενίοτε μηχανιστική εστίασή της (Smith & Iadarola, 

2015). Τα τελευταία χρόνια, η ΑΒΑ έχει μετακινηθεί από τις "άκαμπτες" διαδικασίες 

σε νατουραλιστικές, τυχαίες και βασισμένες στο παιχνίδι προσεγγίσεις για τη 

διδασκαλία κοινωνικών δεξιοτήτων.  

Εκπαίδευση κοινωνικών δεξιοτήτων: Η εκπαίδευση κοινωνικών δεξιοτήτων 

περιλαμβάνει τη διδασκαλία κοινωνικών δεξιοτήτων μέσω ρητής διδασκαλίας, 

μοντελοποίησης και παιχνιδιού ρόλων. Αυτή η παρέμβαση επικεντρώνεται στη 

βελτίωση της κοινωνικής επικοινωνίας και στην κατανόηση των κοινωνικών 

συνθημάτων. Παρέχει ευκαιρίες εξάσκησης αυτών των δεξιοτήτων σε πραγματικές 

καταστάσεις (Feinberg, 2001). 

Δύο αποτελεσματικές παρεμβάσεις κοινωνικών δεξιοτήτων είναι οι κοινωνικές 

ιστορίες και οι παρεμβάσεις με τη διαμεσολάβηση ομότιμων. Οι κοινωνικές ιστορίες 

είναι σύντομες αφηγήσεις που έχουν σχεδιαστεί για να περιγράφουν κοινωνικές 

καταστάσεις και κατάλληλες απαντήσεις με οπτικό τρόπο. Βοηθούν τα άτομα με ΔΦΑ 

να κατανοήσουν και να πλοηγηθούν στις κοινωνικές προσδοκίες, τους κανόνες και 

τις κατάλληλες συμπεριφορές. Είναι σημαντικό οι Κοινωνικές Ιστορίες να 

εξατομικεύονται ανάλογα με τις ανάγκες του ατόμου. Οι ιστορίες παρέχουν 

καθοδήγηση για το πώς να ενεργούν και να συμμετέχουν σε διάφορες κοινωνικές 
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καταστάσεις. Ο Gray (2021), απέδειξε τη χρησιμότητά τους στη βελτίωση της 

κατανόησης και τη μείωση του άγχους σε κοινωνικά πλαίσια. 

Οι παρεμβάσεις με τη διαμεσολάβηση συνομηλίκων (PMI) περιλαμβάνουν την 

ανάπτυξη στρατηγικών συνομηλίκων για τη διευκόλυνση των κοινωνικών 

αλληλεπιδράσεων. Αυτή η παρέμβαση αποσκοπεί στην οικοδόμηση σχέσεων και 

στην αύξηση των κοινωνικών ευκαιριών. Οι συμμετέχοντες, για παράδειγμα, 

διδάσκονται πώς να ξεκινούν συζητήσεις και να εναλλάσσονται όταν μιλούν με 

άλλους. Οι PMI έχουν αποδειχθεί αποτελεσματικές στην προώθηση της γενίκευσης 

των κοινωνικών δεξιοτήτων σε διάφορα περιβάλλοντα.  Μια ανασκόπηση πέντε 

ανεξάρτητων μελετών σχετικά με το PMI ανέφερε ότι οι συμμετέχοντες βελτιώθηκαν 

στις κοινωνικές δεξιότητες (π.χ. κοινωνικές πρωτοβουλίες, κοινωνικές απαντήσεις, 

κοινωνική επικοινωνία) μετά την παρέμβαση (Chang & Locke, 2016). 

Οι στρατηγικές και οι παρεμβάσεις θα πρέπει να πραγματοποιούνται σε άνετα και 

κατάλληλα περιβάλλοντα. Η συμμετοχή σε λέσχες και κέντρα ειδικών 

ενδιαφερόντων, για παράδειγμα, μπορεί να κάνει την κοινωνικοποίηση πιο 

ευχάριστη. Τα δομημένα περιβάλλοντα, π.χ. μια τάξη ή ένα εργαστήριο, μπορούν 

επίσης να βοηθήσουν, καθώς μπορούν να παρέχουν σαφείς κανόνες και 

προσδοκίες.  Οι αλληλεπιδράσεις ένας προς έναν ή οι μικρές ομάδες είναι επίσης 

ευεργετικές, καθώς είναι λιγότερο εκφοβιστικές από μια μεγάλη κοινωνική 

συγκέντρωση.  

https://aktidacy.org/ Κέντρο οικογενειακής παρέμβασης και υποστήριξης για τον 

αυτισμό - Aktida 

https://www.autismsociety.org.cy/ Εταιρεία Αυτισμού στην Κύπρο  

 

Άλλα εργαλεία που μπορούν να βοηθήσουν στην ανάπτυξη κοινωνικών 

δεξιοτήτων περιλαμβάνουν: 

● Σαφής επικοινωνία: Διδάξτε πώς να εκφράζετε τις ανάγκες σας, όπως το να 

θέλετε να κάνετε ένα διάλειμμα. 

● Χρήση εργαλείων: Εάν η προφορική επικοινωνία είναι δύσκολη, μπορούν να 

βοηθήσουν οπτικά βοηθήματα, εφαρμογές ή πίνακες επικοινωνίας. 

● Προσδιορίστε τους εκλυτικούς παράγοντες: Αναγνωρίστε ποια περιβάλλοντα 

ή ερεθίσματα (π.χ. δυνατοί θόρυβοι, έντονα φώτα) μπορεί να προκαλέσουν 

δυσφορία. 

● Φορητά και αξεσουάρ: μπορούν να βοηθήσουν στη διαχείριση των 

αισθητηριακών εισροών. 

https://aktidacy.org/
https://www.autismsociety.org.cy/
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● Κοινωνικές εφαρμογές: Οι πλατφόρμες που έχουν σχεδιαστεί για άτομα με 

αυτισμό μπορούν να διευκολύνουν τις συνδέσεις. 

● Υπενθυμίσεις και χρονοδιαγράμματα: Οι εφαρμογές μπορούν να βοηθήσουν 

στην παρακολούθηση των κοινωνικών εκδηλώσεων και να προετοιμάσουν 

τους ανθρώπους εκ των προτέρων. 

● Κοινωνικά σενάρια: Παροχή προτύπων για κοινές αλληλεπιδράσεις (π.χ. 

χαιρετισμοί, ψιλοκουβέντα). Αυτά μπορούν να λειτουργήσουν ως οδηγός και 

να μειώσουν το άγχος σε κοινωνικές περιστάσεις. 

● Παιχνίδι ρόλων: Εξάσκηση σε κοινωνικά σενάρια για την οικοδόμηση 

αυτοπεποίθησης. 

● Μη λεκτική επικοινωνία: Διδάξτε και εξασκηθείτε στην κατανόηση των 

εκφράσεων του προσώπου, της γλώσσας του σώματος και του τόνου της 

φωνής. 

 

Παρεμβάσεις υποβοηθούμενες από τεχνολογία 

Οι τεχνολογίες εικονικής πραγματικότητας (VR) και επαυξημένης πραγματικότητας 

(AR) έχουν αναδειχθεί ως ισχυρά εργαλεία για την υποστήριξη ατόμων με αυτισμό. 

Με τις τεχνολογίες να γίνονται πλέον φθηνότερες και πιο προσιτές, η VR και η AR 

μπορούν να βοηθήσουν στη βελτίωση της ζωής των ατόμων με αυτισμό, 

παρέχοντας νέες ευκαιρίες για μάθηση και κοινωνικοποίηση. Οι τεχνολογίες αυτές 

μπορούν να δημιουργήσουν ελεγχόμενα περιβάλλοντα για να προετοιμάσουν τα 

άτομα στο φάσμα για κοινωνικές καταστάσεις ή συναντήσεις. Τα εικονικά 

περιβάλλοντα μπορούν να προσομοιώσουν κοινωνικά σενάρια, επιτρέποντας στα 

άτομα να εξασκηθούν και να αναπτύξουν κοινωνικές δεξιότητες, όπως το να 

παίρνουν σειρά, να ξεκινούν συζητήσεις ή να κατανοούν μη λεκτικά συνθήματα. 

Έρευνες έχουν δείξει ότι τα άτομα με αυτισμό είναι σε θέση να επεκτείνουν την 

εφαρμογή των δεξιοτήτων που μαθαίνουν στους εικονικούς κόσμους στον 

πραγματικό κόσμο (Kandalaft, Didehbani, Krawczyk, Allen & Chapman, 2013). 

Επιπλέον, οι εμπειρίες εικονικής πραγματικότητας μπορούν να προωθήσουν τη 

συνεργασία και την ομαδική εργασία παρέχοντας κοινόχρηστους εικονικούς χώρους 

για συνεργατικές δραστηριότητες. Σε μια εικονική κοινωνική λέσχη, για παράδειγμα, 

τα άτομα μπορούν να συνεργαστούν για να λύσουν γρίφους ή να ολοκληρώσουν 

εργασίες, προωθώντας την κοινωνική αλληλεπίδραση και την ομαδική εργασία. 

Η AR μπορεί να επικαλύψει οπτικές ενδείξεις σε καταστάσεις της πραγματικής ζωής 

για να βοηθήσει τα άτομα να ερμηνεύουν τις εκφράσεις του προσώπου, τη γλώσσα 

του σώματος και τα συναισθήματα, γεγονός που μπορεί να βελτιώσει την ικανότητά 

τους να πλοηγούνται στις κοινωνικές αλληλεπιδράσεις. Για παράδειγμα, κατά τη 

διάρκεια μιας αλληλεπίδρασης στην πραγματική ζωή, τα γυαλιά AR θα μπορούσαν 

https://www.researchgate.net/publication/365790003_Virtual_reality_enhances_the_social_skills_of_children_with_autism_spectrum_disorder_a_review_Virtual_reality_enhances_the_social_skills_of_children_with_autism_spectrum_disorder_a_review
https://www.researchgate.net/publication/365790003_Virtual_reality_enhances_the_social_skills_of_children_with_autism_spectrum_disorder_a_review_Virtual_reality_enhances_the_social_skills_of_children_with_autism_spectrum_disorder_a_review
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να αναδείξουν το χαμόγελο ή το συνοφρύωμα ενός ατόμου, βοηθώντας τον χρήστη 

να αναγνωρίσει τα συναισθήματα του ατόμου και να ανταποκριθεί κατάλληλα. 

Για παράδειγμα, το έργο VOISS (Virtual Reality Opportunities to Integrate Social 

Skills) (2024) χρησιμοποιεί εικονική πραγματικότητα για την προσομοίωση 

κοινωνικών αλληλεπιδράσεων και βοηθά τους ανθρώπους να εξασκηθούν και να 

βιώσουν καθημερινές συναντήσεις και καταστάσεις. Ένα άλλο παράδειγμα είναι το 

Floreo (2024), ένα προσιτό, εύχρηστο πρόγραμμα εμβυθιστικής εικονικής 

πραγματικότητας που έχει σχεδιαστεί για να βοηθήσει στην καλλιέργεια 

πραγματικών δεξιοτήτων ζωής και κοινωνικών δεξιοτήτων χωρίς να είναι φυσικά 

παρόντες σε κοινωνικές καταστάσεις. Ο χρήστης, για παράδειγμα, μπορεί να 

εξασκηθεί στη συνάντηση με κάποιον για πρώτη φορά ή να εξασκηθεί στο να ακούει 

περιστασιακές συζητήσεις. Λεπτομέρειες μπορείτε να βρείτε στον ιστότοπο του 

προγράμματος, που φαίνεται παρακάτω.  

https://projectvoiss.org/ 

 

Άλλες τεχνολογικά υποβοηθούμενες παρεμβάσεις αποδεικνύεται ότι βοηθούν όλο και 

περισσότερο στην ανάπτυξη κοινωνικών δεξιοτήτων και παρέχουν ευκαιρίες για 

εξάσκηση, ώστε οι δεξιότητες να χρησιμοποιούνται πέρα από την ομάδα σε 

πραγματικές συνθήκες ζωής. Εφαρμογές όπως το "FaceSay" και το "Emotions 

Builder" χρησιμοποιούν παιχνιδοποιημένες προσεγγίσεις για τη διδασκαλία της 

αναγνώρισης συναισθημάτων και των κοινωνικών δεξιοτήτων (Foden & Anderson, 

2011). 

3.4 Σχέσεις 

Η οικοδόμηση σχέσεων είναι δύσκολη και απαιτητική για τα άτομα του φάσματος που 

στερούνται κοινωνικών δεξιοτήτων. Ως εκ τούτου, οι παρεμβάσεις στην κοινότητα 

παρέχουν σημαντικές ευκαιρίες στα άτομα με ΔΦΑ να εμπλακούν σε κοινωνικά 

https://projectvoiss.org/
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πλαίσια. Δύο αποτελεσματικές παρεμβάσεις με βάση την κοινότητα είναι οι ομάδες 

κοινωνικών δεξιοτήτων και οι Ειδικοί Ολυμπιακοί Αγώνες.  

Οι Παραολυμπιακοί Αγώνες (Special Olympics) είναι ένας παγκόσμιος οργανισμός 

που προσφέρει αθλητική προπόνηση και αγώνες για άτομα με νοητική αναπηρία, 

συμπεριλαμβανομένης της ΔΦΑ. Η συμμετοχή στα Special Olympics παρέχει 

ευκαιρίες για συμμετοχή σε ομαδικά αθλήματα, ανάπτυξη κοινωνικών σχέσεων και 

ενίσχυση της αυτοπεποίθησης. Οι δραστηριότητες αυτές προωθούν την κοινωνική 

αλληλεπίδραση και την ομαδική εργασία. 

Οι κοινωνικές ομάδες παρέχουν ένα δομημένο και υποστηρικτικό περιβάλλον για τα 

άτομα με ΔΦΑ ώστε να εξασκούν τις κοινωνικές δεξιότητες και να αλληλεπιδρούν με 

συνομηλίκους που μοιράζονται παρόμοια ενδιαφέροντα. Οι ομάδες αυτές προωθούν 

την κοινωνικοποίηση και ενισχύουν τις φιλίες. Συχνά περιλαμβάνουν δραστηριότητες 

όπως ομαδικά παιχνίδια, ομαδικές συζητήσεις και ομαδικές εργασίες και μπορούν να 

βοηθήσουν σε συγκεκριμένες δεξιότητες όπως η οπτική επαφή, η συνομιλιακή 

αμοιβαιότητα. Η έρευνα υποστηρίζει την αποτελεσματικότητα των ομάδων κοινωνικών 

δεξιοτήτων (Reichow, Steiner & Volkmar, 2012).  

Οι αποτελεσματικές ομάδες κοινωνικών δεξιοτήτων θα πρέπει να λαμβάνουν υπόψη 

τις ακόλουθες πτυχές: 

● Παροχή δομής και προβλεψιμότητας 

● Αναλύστε αφηρημένες κοινωνικές έννοιες σε συγκεκριμένες δράσεις 

● Εάν είναι απαραίτητο, απλοποιήστε τη γλώσσα και ομαδοποιήστε τους 

συμμετέχοντες ανάλογα με το γλωσσικό επίπεδο. 

● Εργαστείτε σε ζεύγη ή ομάδες για να ενθαρρύνετε τη συνεργασία και την 

ομαδικότητα  

● Παροχή πολλαπλών και ποικίλων ευκαιριών μάθησης 

● Προώθηση της αυτογνωσίας και της αυτοεκτίμησης 

 

Οι αποτελεσματικές στρατηγικές και παρεμβάσεις, όπως περιγράφονται παραπάνω, 

είναι απαραίτητες για την υποστήριξη των ατόμων με αυτισμό υψηλής 

λειτουργικότητας. Οι παρεμβάσεις στο σπίτι και οι παρεμβάσεις στην κοινότητα 

παρέχουν πολύτιμα εργαλεία για τη βελτίωση των κοινωνικών δεξιοτήτων και, τελικά, 

για τη βελτίωση της ποιότητας ζωής των ατόμων με ΔΦΑ. Το μέλλον της βελτίωσης 

της κοινωνικής ζωής των ατόμων με ΔΦΑ έγκειται στις συνεχείς προσπάθειες 

έρευνας και παρέμβασης. Είναι σημαντικό να εντοπιστούν αποτελεσματικές 

παρεμβάσεις, να διερευνηθούν εξατομικευμένες προσεγγίσεις και να προωθηθεί η 

κοινωνική ένταξη. 
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3.5 Αυτοσυνηγορία 

Η αυτοσυνηγορία ορίζεται ως η ικανότητα των ατόμων να επικοινωνούν και να 

διαπραγματεύονται αποτελεσματικά τα δικαιώματα, τα συμφέροντα, τις ανάγκες και τις 

επιθυμίες τους. Ειδικά στην περίπτωση των ατόμων με αναπηρία, η απόκτηση αυτής 

της δεξιότητας τους δίνει τη δυνατότητα να αναλάβουν τον έλεγχο της ζωής τους και 

να είναι σε θέση να λαμβάνουν κρίσιμες αποφάσεις ανεξάρτητα (Fenn & Scior, 2019). 

Ως εκ τούτου, αποτελεί σημαντική δεξιότητα ανάπτυξης για τους ενήλικες στο φάσμα, 

καθώς μπορεί να προωθήσει την αποτελεσματική ένταξή τους στην κοινωνία, μέσω 

της εκπαίδευσης, της απασχόλησης και των προσωπικών σχέσεων, και τελικά να 

επηρεάσει θετικά την ποιότητα ζωής τους (Cook & Purkis, 2022). Χρειάζεται εξάσκηση, 

χρόνος και υπομονή για να την κατακτήσει κανείς.  

Η βιβλιογραφία προτείνει δύο τρόπους στρατηγικής διδασκαλίας δεξιοτήτων 

αυτοσυνηγορίας σε άτομα στο φάσμα.  

Τα προγράμματα δομημένης μάθησης και αυτογνωσίας προσφέρουν μεθοδικές 

μαθησιακές εργασίες και δραστηριότητες που επιτρέπουν στα άτομα να διευρύνουν 

την αυτογνωσία τους, να ανακαλύψουν τον εαυτό τους και τελικά να αποκτήσουν 

δεξιότητες υπεράσπισης, δημιουργώντας ένα χαρτοφυλάκιο. Ένα παράδειγμα ενός 

τέτοιου προγράμματος είναι το ολοκληρωμένο πρόγραμμα σπουδών για την αυτο-

συνηγορία (ISA) (Paradiž, 2009).  

Οι Ομάδες Υποστήριξης Ομοτίμων μπορούν να αποτελέσουν ένα καλά οργανωμένο 

και φιλικό περιβάλλον για τα άτομα του φάσματος για να συζητήσουν παρόμοιες 

ανησυχίες, θέματα όπως η αυτογνωσία, ο αυτοέλεγχος και η ταυτότητα. 

Ανταλλάσσουν εμπειρίες, πεποιθήσεις, αποκτούν εξωτερικές ιδέες και 

ανατροφοδότηση (Paradiž, 2013). 
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3.6 Συμπέρασμα 

Συμπερασματικά, οι ενήλικες με υψηλή λειτουργικότητα στο φάσμα του αυτισμού 

μπορεί να αντιμετωπίζουν προκλήσεις στη διαχείριση της κοινωνικής 

αλληλεπίδρασης.  Παρόλα αυτά, η έρευνα προσφέρει πολλαπλές προτάσεις για τη 

διαχείριση αυτών των προκλήσεων, καθώς και τεχνικές για την εκμάθηση κοινωνικών 

δεξιοτήτων που θα κάνουν τη ζωή των αυτιστικών ατόμων πιο ουσιαστική και ποιοτική. 

Προσαρμοσμένες στρατηγικές, πρακτικά εργαλεία και η ενσωμάτωση της τεχνολογίας 

είναι μερικά μόνο από τα παραδείγματα που περιγράφονται. 

Η ενίσχυση των δυνατών σημείων, η υποστήριξη των δυσκολιών, η εξάσκηση με τους 

εκπαιδευτές, η επαφή με παιχνίδια ρόλων και η προσομοίωση πραγματικών 

καταστάσεων, μπορούν να βοηθήσουν τα άτομα να περιηγηθούν σε κοινωνικά 

περιβάλλοντα και να οικοδομήσουν ουσιαστικές σχέσεις με μεγαλύτερη 

αυτοπεποίθηση. Τα παραδείγματα παρεμβάσεων και οι συγκεκριμένες στρατηγικές 

παρέχουν ουσιαστική καθοδήγηση για την κατάκτηση των κοινωνικών κανόνων και 

συμπεριφορών. 

Συμπερασματικά, η καλλιέργεια ουσιαστικών σχέσεων και η απόκτηση δεξιοτήτων 

αυτο-υπεράσπισης μπορεί τελικά να βελτιώσει τη συνολική ευημερία και την ποιότητα 

ζωής των ατόμων με αυτισμό υψηλής λειτουργικότητας. 
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Κεφάλαιο 4: Διαχείριση οικονομικών 

 

 

4.1 Οικονομική ανεξαρτησία: Θεμέλιο για την αυτονομία 

Η οικονομική ανεξαρτησία είναι ένα κρίσιμο στοιχείο της επιτυχημένης ανεξάρτητης 

διαβίωσης για τα άτομα με διαταραχή του φάσματος του αυτισμού (ΔΑΦ). Η 

κατάκτηση οικονομικών δεξιοτήτων επηρεάζει άμεσα την ποιότητα ζωής, την 

αυτοπεποίθηση και τη συνολική αυτονομία. 

 

Γιατί η οικονομική ανεξαρτησία έχει σημασία για τα άτομα με αυτισμό 

Για τα αυτιστικά άτομα, η οικονομική ανεξαρτησία προσφέρει πολλά βασικά οφέλη. Η 

ενισχυμένη αυτοδυναμία μειώνει την εξάρτηση από τους φροντιστές και ενισχύει την 

αυτοπεποίθηση στην καθημερινή ζωή. Οι δομημένες οικονομικές ρουτίνες 

δημιουργούν προβλεψιμότητα, η οποία μπορεί να μειώσει σημαντικά το άγχος. Η 

οικονομική ανεξαρτησία παρέχει επίσης μεγαλύτερο έλεγχο, προσφέροντας 

ελευθερία προσωπικών επιλογών σχετικά με τις δαπάνες και την αποταμίευση. 

Επιπλέον, η ανάπτυξη οικονομικών δεξιοτήτων προσφέρει βελτιωμένη ασφάλεια και 

προστασία από την οικονομική εκμετάλλευση, την οποία τα αυτιστικά άτομα μπορεί 

να είναι πιο ευάλωτα να βιώσουν. 

 

Βασικές οικονομικές δεξιότητες ζωής 

Η επιτυχής ανεξάρτητη διαβίωση απαιτεί ικανότητα σε διάφορους βασικούς 

οικονομικούς τομείς. Πρώτον, η διαχείριση των επαναλαμβανόμενων δαπανών 

περιλαμβάνει την έγκαιρη πληρωμή του ενοικίου, των υπηρεσιών κοινής ωφέλειας, 
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των υπηρεσιών διαδικτύου και άλλων τακτικών λογαριασμών. Μια αποτελεσματική 

στρατηγική ειδικά για τον αυτισμό περιλαμβάνει τη χρήση αυτοματοποιημένων 

συστημάτων πληρωμών και σαφών οπτικών υπενθυμίσεων για τη μείωση των 

απαιτήσεων της εκτελεστικής λειτουργίας. 

Δεύτερον, ο καθημερινός προϋπολογισμός περιλαμβάνει την πραγματοποίηση 

σκόπιμων επιλογών σχετικά με την κατανομή των χρημάτων για τα απαραίτητα. Για 

τα αυτιστικά άτομα, η δημιουργία δομημένων, οπτικών προτύπων προϋπολογισμού 

με σαφείς κατηγορίες μπορεί να κάνει αυτή την αφηρημένη διαδικασία πιο 

συγκεκριμένη και διαχειρίσιμη. 

Τρίτον, η δημιουργία αποταμιεύσεων έκτακτης ανάγκης βοηθά στην προετοιμασία 

για απρόβλεπτες δαπάνες. Η ρύθμιση αυτόματων μεταφορών για να γίνει η 

αποταμίευση μια προβλέψιμη ρουτίνα λειτουργεί ιδιαίτερα καλά για τα άτομα με 

αυτισμό που επωφελούνται από τη συνέπεια και τη ρουτίνα. 

Τέταρτον, ο προγραμματισμός για το μέλλον απαιτεί τον καθορισμό οικονομικών 

στόχων και την κατανόηση των μακροπρόθεσμων οικονομικών αναγκών. Για τα 

αυτιστικά άτομα, η ανάλυση των μακροπρόθεσμων στόχων σε συγκεκριμένα, 

οπτικοποιημένα βήματα μετατρέπει τον αφηρημένο μελλοντικό σχεδιασμό σε μια πιο 

απτή διαδικασία. 

Η έρευνα δείχνει ότι η ανάπτυξη του οικονομικού αλφαβητισμού για άτομα με 

αυτισμό είναι πιο αποτελεσματική όταν παρουσιάζονται ορισμένα βασικά στοιχεία. 

Αυτά περιλαμβάνουν σαφείς, συγκεκριμένες οδηγίες που αποφεύγουν την ασάφεια. 

Οι οπτικές υποστηρίξεις και τα δομημένα εργαλεία βοηθούν να γίνουν πιο απτές οι 

αφηρημένες οικονομικές έννοιες. Οι διαδικασίες βήμα προς βήμα αναλύουν τα 

πολύπλοκα καθήκοντα σε διαχειρίσιμα στοιχεία. Η τακτική εξάσκηση σε πραγματικές 

συνθήκες βοηθά στην ανάπτυξη ικανοτήτων μέσω της εφαρμογής. Η συνεπής 

ανατροφοδότηση παρέχει καθοδήγηση και ενίσχυση κατά τη διάρκεια της 

μαθησιακής διαδικασίας. 

 

4.2 Βασικά στοιχεία προϋπολογισμού: Δημιουργία δομής και 

προβλεψιμότητας 

Ο προϋπολογισμός παρέχει ένα σαφές πλαίσιο για τη διαχείριση των χρημάτων, το 

οποίο είναι ιδιαίτερα ευεργετικό για τα άτομα με αυτισμό που συχνά ευδοκιμούν με τη 

δομή και την προβλεψιμότητα. 

 

Τι είναι ο προϋπολογισμός; 

Ο προϋπολογισμός είναι ένα σχέδιο που παρακολουθεί: 

● Χρήματα που εισέρχονται (εισόδημα) 
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● Χρήματα που φεύγουν (έξοδα) 

● Αποταμιευμένα χρήματα για μελλοντικές ανάγκες 

 

Για τα αυτιστικά άτομα, ο προϋπολογισμός χρησιμεύει ως: 

● Ένα συγκεκριμένο εργαλείο για τη μείωση του οικονομικού άγχους 

● Μια οπτική αναπαράσταση αφηρημένων οικονομικών εννοιών 

● Μια συστηματική προσέγγιση για τη λήψη οικονομικών αποφάσεων 

Συνιστώσες ενός προϋπολογισμού για ανεξάρτητη διαβίωση 

● Οι πηγές εισοδήματος περιλαμβάνουν συνήθως μισθούς ή ημερομίσθια από 

την απασχόληση, τα οποία αντιπροσωπεύουν κέρδη από την εργασία. Πολλά 

άτομα με αυτισμό μπορεί επίσης να λαμβάνουν επιδόματα αναπηρίας ή 

επιδόματα που παρέχονται μέσω κυβερνητικών προγραμμάτων. Ορισμένα 

μπορεί να έχουν υποστήριξη από την οικογένεια ή από καταπιστεύματα που 

έχουν συσταθεί για την παροχή οικονομικής βοήθειας. Άλλα τακτικά έσοδα 

μπορεί να περιλαμβάνουν επενδύσεις, έσοδα από ενοίκια ή υποτροφίες από 

διάφορες πηγές. 

● Τα σταθερά έξοδα παραμένουν τα ίδια κάθε μήνα και περιλαμβάνουν 

τακτικές πληρωμές όπως το ενοίκιο ή το στεγαστικό δάνειο για το κόστος 

στέγασης. Τα ασφάλιστρα για την υγεία, την κατοικία ή άλλες καλύψεις 

αποτελούν ένα άλλο σταθερό έξοδο. Οι συνδρομητικές υπηρεσίες για 

πλατφόρμες streaming, λογισμικό ή τακτικές παραδόσεις γενικά κοστίζουν το 

ίδιο κάθε μήνα. Οι πληρωμές δανείων για εκπαίδευση, οχήματα ή άλλες 

χρηματοδοτήσεις παραμένουν επίσης συνήθως σταθερές. 

● Τα μεταβλητά έξοδα αλλάζουν από μήνα σε μήνα και περιλαμβάνουν τα είδη 

παντοπωλείου, τα οποία αυξομειώνονται ανάλογα με τις διατροφικές 

συνήθειες και τις τιμές των τροφίμων. Τα έξοδα μεταφοράς ποικίλλουν 

ανάλογα με τις τιμές των καυσίμων, τις ανάγκες συντήρησης ή τη χρήση των 

δημόσιων μέσων μεταφοράς. Οι υπηρεσίες κοινής ωφέλειας, όπως το 

ηλεκτρικό ρεύμα, το νερό και το φυσικό αέριο, αλλάζουν εποχιακά και 

ανάλογα με τις συνήθειες χρήσης. Τα είδη προσωπικής φροντίδας 

περιλαμβάνουν προϊόντα υγιεινής, ρούχα και αγορές που σχετίζονται με την 

υγεία και δεν είναι τακτικές. Η ψυχαγωγία και οι κοινωνικές δραστηριότητες 

περιλαμβάνουν δαπάνες για ψυχαγωγία, φαγητό σε εστιατόρια και διατήρηση 

κοινωνικών σχέσεων. 

● Ειδικές για τον αυτισμό εκτιμήσεις: όπως ακουστικά που ακυρώνουν τον 

θόρυβο, προτιμώμενες υφές ρούχων ή ειδικά τρόφιμα που ανταποκρίνονται 

στις αισθητηριακές προτιμήσεις. 
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Οπτικά εργαλεία προϋπολογισμού σχεδιασμένα για αυτισμό 

Τα άτομα με αυτισμό συχνά επεξεργάζονται τις οπτικές πληροφορίες πιο 

αποτελεσματικά. Αρκετές προσεγγίσεις προϋπολογισμού φιλικές προς τον αυτισμό 

μπορούν να αξιοποιήσουν αυτή τη δύναμη οπτικής επεξεργασίας. 

Τα ψηφιακά εργαλεία με οπτικά στοιχεία προσφέρουν τεχνολογικές λύσεις για τη 

διαχείριση του προϋπολογισμού.  

● Το Mint (https://mint.intuit.com) παρέχει οπτικά διαγράμματα και αυτόματη 

κατηγοριοποίηση των εξόδων, καθιστώντας ευκολότερη την αναγνώριση των 

προτύπων.  

● Το You Need A Budget (https://www.ynab.com) εφαρμόζει ένα δομημένο 

σύστημα φακέλων που δημιουργεί σαφή όρια για τις κατηγορίες δαπανών.  

● Το Pocketguard απλοποιεί τον προϋπολογισμό με σαφείς οπτικούς δείκτες 

που δείχνουν με μια ματιά τα διαθέσιμα κεφάλαια και τα όρια δαπανών. 

Τα οπτικά λογιστικά φύλλα παρέχουν μια άλλη προσέγγιση στη διαχείριση του 

προϋπολογισμού. Αυτά μπορούν να ενσωματώνουν χρωματικά κωδικοποιημένες 

κατηγορίες δαπανών για τη διάκριση διαφορετικών τύπων δαπανών. Οι μπάρες 

προόδου για τους στόχους αποταμίευσης δημιουργούν μια οπτική αναπαράσταση 

της επίτευξης των οικονομικών στόχων. Οι οπτικές συγκρίσεις των 

προγραμματισμένων με τις πραγματικές δαπάνες βοηθούν στον εντοπισμό 

προτύπων και περιοχών που χρήζουν προσαρμογής. 

Τα φυσικά συστήματα προσφέρουν απτές προσεγγίσεις στον προϋπολογισμό. Η 

μέθοδος των φακέλων περιλαμβάνει τη διαίρεση των μετρητών σε επισημασμένους 

φακέλους για διαφορετικές κατηγορίες δαπανών, δημιουργώντας συγκεκριμένα όρια 

για τις δαπάνες. Τα οπτικά ημερολόγια που σημειώνουν τις ημερομηνίες λήξης των 

λογαριασμών παρέχουν σαφείς χρονικές υπενθυμίσεις των οικονομικών 

υποχρεώσεων. Οι εκτυπωμένοι πίνακες παρακολούθησης δαπανών με κουτάκια 

ελέγχου δημιουργούν ικανοποιητικές, φυσικές καταγραφές της οικονομικής 

δραστηριότητας και προόδου. 

https://mint.intuit.com/
https://www.ynab.com/
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Δημιουργία και διατήρηση προϋπολογισμού: Διαδικασία βήμα προς 

βήμα 

● Παρακολουθήστε τις τρέχουσες δαπάνες: Καταγράψτε όλα τα έξοδα για 

ένα μήνα για να δημιουργήσετε βασικές συνήθειες δαπανών. Χρησιμοποιήστε 

μια εξειδικευμένη εφαρμογή ή ένα απλό σημειωματάριο που έχετε πάντα μαζί 

σας για να καταγράφετε άμεσα τα έξοδα. 

● Κατηγοριοποιήστε τα έξοδα: Ομα 

● δοποιήστε παρόμοια έξοδα για να εντοπίσετε μοτίβα δαπανών. 

Χρησιμοποιήστε χρωματική κωδικοποίηση ή οπτικά εικονίδια για διαφορετικές 

κατηγορίες. 

● Ανάλυση και προσαρμογή: Συγκρίνετε τα έσοδα με τα έξοδα και κάντε τις 

απαραίτητες αλλαγές. Δημιουργήστε οπτικούς κανόνες για τα όρια δαπανών 

σε κάθε κατηγορία. 

● Εφαρμογή του προϋπολογισμού: Ακολουθήστε το σχέδιο και 

παρακολουθήστε την πρόοδο. Ορίστε τακτικές συνεδρίες επανεξέτασης με 

ένα έμπιστο άτομο υποστήριξης, εάν χρειάζεται. 

● Επανεξέταση και αναθεώρηση: Ελέγχετε τακτικά τον προϋπολογισμό σε 

σχέση με τις πραγματικές δαπάνες. Προγραμματίστε σταθερούς χρόνους 

αναθεώρησης για να δημιουργήσετε προβλεψιμότητα. 
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Πρακτικές στρατηγικές για την τήρηση του προϋπολογισμού 

Ο καθορισμός ρεαλιστικών στόχων είναι ένα βασικό πρώτο βήμα για την τήρηση του 

προϋπολογισμού. Ξεκινώντας με μικρούς, εφικτούς στόχους βοηθά στην οικοδόμηση 

αυτοπεποίθησης και επιτυχίας. Για παράδειγμα, μπορεί κανείς να ξεκινήσει με την 

παρακολούθηση των δαπανών για μία μόνο κατηγορία, όπως τα ψώνια ή η 

ψυχαγωγία, πριν επεκταθεί σε μια ολοκληρωμένη παρακολούθηση του 

προϋπολογισμού. 

Η χρήση οπτικών οργάνων παρακολούθησης της προόδου δημιουργεί 

συγκεκριμένες αναπαραστάσεις αφηρημένων οικονομικών στόχων. Ένα θερμόμετρο 

αποταμίευσης που συμπληρώνεται καθώς πλησιάζετε το στόχο σας, για 

παράδειγμα, παρέχει άμεση οπτική ανατροφοδότηση σχετικά με την πρόοδο και 

δημιουργεί κίνητρα μέσω της ορατής επίτευξης. 

Η καθιέρωση ρουτινών παρέχει δομή που υποστηρίζει τη συνεπή οικονομική 

διαχείριση. Ο προγραμματισμός τακτικών χρόνων για την ανασκόπηση των 

οικονομικών και την πληρωμή των λογαριασμών, όπως κάθε Κυριακή βράδυ, 

δημιουργεί ένα προβλέψιμο μοτίβο για τις οικονομικές εργασίες. Αυτή η κανονικότητα 

μειώνει το γνωστικό φορτίο και βοηθά να διασφαλιστεί ότι δεν παραβλέπονται 

σημαντικές οικονομικές δραστηριότητες. 

Η δημιουργία κανόνων λήψης αποφάσεων αναπτύσσει σαφείς κατευθυντήριες 

γραμμές για αποφάσεις δαπανών που μειώνουν την παρορμητικότητα. Για 

παράδειγμα, η εφαρμογή ενός κανόνα όπως "Θα περιμένω 24 ώρες πριν κάνω 

οποιαδήποτε απρογραμμάτιστη αγορά άνω των 20 ευρώ" εισάγει μια σκόπιμη 

παύση για σκέψη πριν από την πραγματοποίηση δαπανών. 

Η προετοιμασία για αλλαγές περιλαμβάνει τον προγραμματισμό για μεταβάσεις ή 

απροσδόκητες δαπάνες που διαφορετικά θα μπορούσαν να διαταράξουν τον 

προϋπολογισμό. Η δημιουργία ενός ειδικού "ταμείου αλλαγών" για απροσδόκητα 

γεγονότα ή διαταραχές παρέχει ένα οικονομικό μαξιλάρι που διατηρεί τη 

σταθερότητα του προϋπολογισμού ακόμη και όταν συμβαίνουν εκπλήξεις. 
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4.3 Βασικά τραπεζικά στοιχεία: Διαχείριση λογαριασμών και 

συναλλαγών 

 

 

Η τραπεζική παρέχει τα θεμέλια για την οικονομική ανεξαρτησία, προσφέροντας 

ασφαλείς τρόπους αποθήκευσης χρημάτων, πραγματοποίησης πληρωμών και 

δημιουργίας οικονομικού ιστορικού. 

 

Τύποι τραπεζικών λογαριασμών για ανεξάρτητη διαβίωση 

1. Τρεχούμενοι/τραπεζικοί λογαριασμοί: 

o Για καθημερινές συναλλαγές και πληρωμές λογαριασμών 

o Περιλαμβάνει χρεωστικές κάρτες, άμεσες χρεώσεις, ηλεκτρονική 

τραπεζική 

o Παρέχει ηλεκτρονικά αρχεία όλων των συναλλαγών για εύκολη 

παρακολούθηση 

2. Λογαριασμοί ταμιευτηρίου: 

o Για την παρακράτηση χρημάτων για μελλοντικούς στόχους ή 

καταστάσεις έκτακτης ανάγκης 

o Συχνά έχουν υψηλότερα επιτόκια και περιορισμένες αναλήψεις 

o Δημιουργήστε έναν σαφή διαχωρισμό μεταξύ των χρημάτων που 

ξοδεύετε και των αποταμιεύσεων 

3. Λογαριασμοί ειδικών αναγκών (διαθέσιμοι σε ορισμένες χώρες): 

o Για τη διαχείριση κεφαλαίων χωρίς να επηρεάζονται οι παροχές 

αναπηρίας 
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o Μπορεί να έχουν ειδική νομική προστασία και επιδόματα 

o Να παρέχει έναν δομημένο τρόπο διαχείρισης των συμπληρωματικών 

κεφαλαίων. 
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Επιλογή τραπεζικών υπηρεσιών φιλικών προς τον αυτισμό 

Κατά την επιλογή μιας τράπεζας, τα άτομα με αυτισμό θα πρέπει να εξετάζουν 

διάφορα σημαντικά χαρακτηριστικά που μπορούν να κάνουν τις τραπεζικές 

συναλλαγές πιο προσιτές και εύχρηστες. Οι ηλεκτρονικές και κινητές τραπεζικές 

επιλογές μειώνουν την ανάγκη για προσωπικές αλληλεπιδράσεις, οι οποίες μπορεί 

να είναι συντριπτικές λόγω αισθητηριακών προκλήσεων ή διαφορών στην κοινωνική 

επικοινωνία. Οι αυτόματες ειδοποιήσεις παρέχουν έγκαιρες ειδοποιήσεις για χαμηλά 

υπόλοιπα, μεγάλες συναλλαγές ή επερχόμενους λογαριασμούς, βοηθώντας στην 

αποφυγή οικονομικών εκπλήξεων που μπορεί να προκαλέσουν άγχος. Τα οπτικά 

εργαλεία διαχείρισης λογαριασμών, συμπεριλαμβανομένων σαφών γραφημάτων και 

διαγραμμάτων που δείχνουν τη δραστηριότητα του λογαριασμού, καθιστούν τις 

αφηρημένες οικονομικές πληροφορίες πιο συγκεκριμένες και ευκολότερα 

κατανοητές. Χαρακτηριστικά προσβασιμότητας, όπως οι απλές διεπαφές, οι 

ελάχιστες αισθητηριακές αποσπάσεις και οι σαφείς οδηγίες, μειώνουν το γνωστικό 

φορτίο και τη σύγχυση. Οι επιλογές υποστήριξης, συμπεριλαμβανομένης της 

συνομιλίας, του ηλεκτρονικού ταχυδρομείου ή της τηλεφωνικής υποστήριξης για 

ερωτήσεις, επιτρέπουν στα άτομα να επιλέξουν τη μέθοδο επικοινωνίας που 

προτιμούν. 

Ορισμένες τράπεζες έχουν αρχίσει να προσφέρουν ειδικά φιλικές προς τον αυτισμό 

υπηρεσίες που ανταποκρίνονται στις νευροδιαφορικές ανάγκες. Αυτές οι υπηρεσίες 

μπορεί να περιλαμβάνουν ήσυχες ώρες στα υποκαταστήματα κατά τις οποίες η 

αισθητηριακή διέγερση ελαχιστοποιείται. Οι μεγαλύτεροι χρόνοι ραντεβού 

επιτρέπουν την επεξεργασία των πληροφοριών με άνετο ρυθμό χωρίς την αίσθηση 

βιασύνης. Οι ξεκάθαρες, απλές επικοινωνίες αποφεύγουν την ορολογία και τις 

πολύπλοκες οδηγίες που μπορεί να προκαλέσουν σύγχυση. Το εξειδικευμένο 

προσωπικό υποστήριξης που έχει εκπαιδευτεί στην ευαισθητοποίηση σε θέματα 

αυτισμού μπορεί να παρέχει πιο κατάλληλες και κατανοητές υπηρεσίες. 

 

Οδηγός βήμα προς βήμα για το άνοιγμα τραπεζικού λογαριασμού 

1. Προετοιμάστε τα απαραίτητα έγγραφα: 

o Κυβερνητική ταυτότητα (διαβατήριο, εθνική ταυτότητα) 

o Αποδεικτικό διεύθυνσης (λογαριασμός κοινής ωφέλειας, επίσημη 

επιστολή) 

o Φορολογική ταυτότητα ή ταυτότητα κοινωνικής ασφάλισης 

o Αρχική κατάθεση (εάν απαιτείται) 

 

2. Επιλέξτε τη σωστή τράπεζα και τον σωστό τύπο λογαριασμού: 



 71 

o Έρευνα για τράπεζες που προσφέρουν κατάλληλες υπηρεσίες 

o Συγκρίνετε τα τέλη, τα χαρακτηριστικά προσβασιμότητας και τις 

επιλογές υποστήριξης 

o Εξετάστε το ενδεχόμενο τράπεζες μόνο μέσω διαδικτύου για μειωμένες 

αισθητηριακές προκλήσεις 
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3. Επιλογές εφαρμογής: 

o Σε απευθείας σύνδεση: Συμπληρώστε τα έντυπα από ένα άνετο 

περιβάλλον με το δικό σας ρυθμό 

o Προσωπικά: Προγραμματίστε ραντεβού σε ήσυχες ώρες και φέρτε ένα 

άτομο υποστήριξης αν χρειαστεί 

o Τηλέφωνο: Προετοιμάστε σημειώσεις πριν από την κλήση για να 

διασφαλίσετε ότι θα απαντηθούν όλες οι ερωτήσεις. 

 

4. Εγκαταστήστε ηλεκτρονικές τραπεζικές συναλλαγές: 

o Εγκαταστήστε την εφαρμογή της τράπεζας για κινητά 

o Ρύθμιση ειδοποιήσεων για τη δραστηριότητα του λογαριασμού 

o Ρύθμιση αυτόματων πληρωμών για τακτικούς λογαριασμούς 

o Δημιουργήστε ένα ασφαλές, αξιομνημόνευτο σύστημα κωδικών 

πρόσβασης 

 

Διαχείριση τραπεζικών δραστηριοτήτων: Προσεγγίσεις φιλικές προς τον 

αυτισμό 

Η καθημερινή παρακολούθηση του λογαριασμού δημιουργεί δομή και επίγνωση της 

οικονομικής κατάστασης. Ο προγραμματισμός μιας σταθερής ώρας κάθε μέρα για 

τον έλεγχο των υπολοίπων δημιουργεί μια προβλέψιμη ρουτίνα που βοηθά να 

διασφαλιστεί ότι αυτή η σημαντική εργασία δεν παραβλέπεται. Η χρήση οπτικών 

καταλόγων ελέγχου για τις τακτικές τραπεζικές εργασίες παρέχει σαφή καθοδήγηση 

σχετικά με το τι πρέπει να γίνει και πότε. Η τήρηση ενός μητρώου συναλλαγών σε 

προτιμώμενη μορφή, είτε σε ψηφιακή είτε σε έντυπη μορφή, δημιουργεί μια 

αξιόπιστη καταγραφή όλων των οικονομικών δραστηριοτήτων. 

Τα συστήματα πληρωμής λογαριασμών συμβάλλουν στην έγκαιρη πληρωμή των 

δαπανών. Η ρύθμιση αυτόματων πληρωμών για τακτικούς λογαριασμούς καταργεί 

την ανάγκη να θυμάστε πολλαπλές ημερομηνίες λήξης και διαδικασίες πληρωμής. Η 

δημιουργία οπτικών ημερολογίων για τις ημερομηνίες πληρωμής παρέχει μια χωρική 

αναπαράσταση του πότε θα πραγματοποιηθούν οι πληρωμές. Η χρήση 

υπενθυμίσεων πληρωμής με πολλαπλές ειδοποιήσεις μέσω email, κειμένου και 

ειδοποιήσεων μέσω εφαρμογών προσφέρει πλεονασμό που βοηθά να διασφαλιστεί 

ότι δεν χάνονται σημαντικές προθεσμίες. 

Οι στρατηγικές χρήσης ΑΤΜ μπορούν να μειώσουν το άγχος γύρω από τις 

αναλήψεις και τις καταθέσεις μετρητών. Η εξάσκηση στη χρήση ΑΤΜ σε ήσυχες 

ώρες ελαχιστοποιεί την αισθητηριακή υπερφόρτωση και την πίεση από τις ουρές 



 73 

αναμονής. Η δημιουργία ενός προσωπικού σεναρίου χρήσης του ΑΤΜ με βήματα 

που πρέπει να ακολουθήσετε παρέχει μια αξιόπιστη διαδικασία που μπορείτε να 

ακολουθείτε κάθε φορά. Η χρήση της ίδιας τοποθεσίας ΑΤΜ για λόγους συνέπειας 

δημιουργεί εξοικείωση τόσο με το φυσικό περιβάλλον όσο και με τη συγκεκριμένη 

διεπαφή του μηχανήματος.  
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Οι συμβουλές τραπεζικής επικοινωνίας υποστηρίζουν την αποτελεσματική 

αλληλεπίδραση με τα χρηματοπιστωτικά ιδρύματα. Η προετοιμασία γραπτών 

σημειώσεων πριν επικοινωνήσετε με την τράπεζα για ερωτήσεις βοηθά να 

διασφαλιστεί ότι θα εξεταστούν όλα τα σημαντικά σημεία. Η απαίτηση γραπτών 

περιλήψεων οποιωνδήποτε συζητήσεων ή συμφωνιών παρέχει σαφή τεκμηρίωση 

για μελλοντική αναφορά. Ο καθορισμός των προτιμώμενων μεθόδων επικοινωνίας, 

όπως το ηλεκτρονικό ταχυδρομείο έναντι του τηλεφώνου, διασφαλίζει ότι οι 

αλληλεπιδράσεις πραγματοποιούνται μέσω των καναλιών που είναι πιο άνετα και 

αποτελεσματικά. 

 

4.4 Οικονομική ασφάλεια: Αναγνώριση και αποφυγή της 

εκμετάλλευσης 

Τα άτομα με αυτισμό μπορεί να είναι ευάλωτα σε οικονομική εκμετάλλευση λόγω των 

διαφορών στην κοινωνική κατανόηση και την επικοινωνία. Η ανάπτυξη δεξιοτήτων 

οικονομικής ασφάλειας είναι απαραίτητη για την ανεξάρτητη διαβίωση. 

 

Αναγνωρίζοντας κοινές οικονομικές απάτες 

Οι απόπειρες ηλεκτρονικού "ψαρέματος" αποτελούν μια κοινή μορφή οικονομικής 

εξαπάτησης. Συνήθως φτάνουν ως μηνύματα ηλεκτρονικού ταχυδρομείου, μηνύματα 

κειμένου ή κλήσεις που ισχυρίζονται ότι προέρχονται από αξιόπιστους οργανισμούς, 

όπως τράπεζες ή κυβερνητικές υπηρεσίες. Συχνά περιλαμβάνουν αιτήματα για 

προσωπικές πληροφορίες ή απαιτούν άμεση δράση για να δημιουργήσουν την 

αίσθηση του επείγοντος. Τα σημάδια αναγνώρισης περιλαμβάνουν απροσδόκητη 

επαφή από οργανισμούς που συνήθως δεν θα προσέγγιζαν, επείγουσες απαιτήσεις 

που απαιτούν άμεση ανταπόκριση, γενικούς χαιρετισμούς που δεν χρησιμοποιούν το 

όνομά σας και ύποπτους συνδέσμους που μπορεί να οδηγούν σε ψεύτικους 

ιστότοπους. 

Οι "πολύ καλές για να είναι αληθινές" προσφορές συχνά δελεάζουν τους ανθρώπους 

με υποσχέσεις για εξαιρετικά οφέλη. Αυτές οι απάτες συχνά περιλαμβάνουν 

υποσχέσεις για ασυνήθιστα υψηλές αποδόσεις ή ανταμοιβές που υπερβαίνουν τα 

τυπικά ποσοστά της αγοράς. Μπορεί να σας ειδοποιούν για διαγωνισμούς ή βραβεία 

στα οποία δεν θυμάστε να έχετε συμμετάσχει. Τα σημάδια αναγνώρισης 

περιλαμβάνουν την πίεση να ενεργήσετε γρήγορα πριν εξαφανιστεί η "ευκαιρία" και 

τα αιτήματα για προκαταβολές προκειμένου να εξασφαλίσετε τα υποσχόμενα οφέλη. 
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Οι απάτες απατεώνων περιλαμβάνουν εξαπάτηση σχετικά με την ταυτότητα. Αυτοί οι 

απατεώνες παρουσιάζονται ως εκπρόσωποι κυβερνητικών υπηρεσιών, εταιρειών 

κοινής ωφέλειας ή υπηρεσιών υποστήριξης για να κερδίσουν την εμπιστοσύνη. 

Ορισμένοι μπορεί να μοιραστούν ιστορίες για καταστάσεις έκτακτης ανάγκης που 

αφορούν μέλη της οικογένειας για να προκαλέσουν συναισθηματικές αντιδράσεις. Τα 

σημάδια αναγνώρισης περιλαμβάνουν αιτήματα για ασυνήθιστες μεθόδους 

πληρωμής, όπως κάρτες δώρων ή εμβάσματα, και τακτικές υψηλής πίεσης που 

αποθαρρύνουν την επαλήθευση ή τη διαβούλευση με άλλους. 

 

Η οικονομική εκμετάλλευση από τρίτους συμβαίνει μερικές φορές μέσω ατόμων με 

νόμιμη πρόσβαση σε προσωπικές πληροφορίες. Αυτή η εκμετάλλευση μπορεί να 

περιλαμβάνει μη εξουσιοδοτημένη χρήση των χρημάτων ή των περιουσιακών σας 

στοιχείων από κάποιον γνωστό σας. Θα μπορούσε να περιλαμβάνει πίεση για τη 

λήψη οικονομικών αποφάσεων ή την υπογραφή εγγράφων χωρίς επαρκείς 

εξηγήσεις. Τα σημάδια αναγνώρισης περιλαμβάνουν την ανακάλυψη χαμένων 

χρημάτων, την παρατήρηση ανεξήγητων συναλλαγών σε λογαριασμούς ή το 

αίσθημα σύγχυσης σχετικά με τις αλλαγές στην οικονομική σας κατάσταση. 
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Πρακτικές στρατηγικές ασφάλειας για ανεξάρτητη διαβίωση 

Η προστασία των προσωπικών πληροφοριών αποτελεί το θεμέλιο της οικονομικής 

ασφάλειας. Η δημιουργία ενός καταλόγου με τις προσωπικές πληροφορίες που δεν 

πρέπει ποτέ να κοινοποιούνται, όπως οι αριθμοί κοινωνικής ασφάλισης/ταυτότητας 

και τα τραπεζικά στοιχεία, θέτει σαφή όρια για την αποκάλυψη πληροφοριών. Η 

ανάπτυξη ενός σεναρίου για την απάντηση σε αιτήματα για προσωπικές 

πληροφορίες παρέχει μια έτοιμη απάντηση σε δυνητικά πιεστικές καταστάσεις. Ένα 

χρήσιμο σενάριο μπορεί να είναι το εξής: "Πρέπει πρώτα να επαληθεύσω την 

ταυτότητά σας. Θα καλέσω τον επίσημο αριθμό του [οργανισμός] και θα μιλήσω μαζί 

σας εκεί". 

Τα ψηφιακά μέτρα ασφαλείας προστατεύουν τις ηλεκτρονικές οικονομικές 

πληροφορίες. Η χρήση ισχυρών, μοναδικών κωδικών πρόσβασης για οικονομικούς 

λογαριασμούς αποτρέπει την μη εξουσιοδοτημένη πρόσβαση μέσω μαντείας 

κωδικού πρόσβασης ή παραβιάσεων άλλων ιστότοπων. Η ενεργοποίηση του 

ελέγχου ταυτότητας δύο παραγόντων, όπου είναι διαθέσιμος, προσθέτει ένα 

επιπλέον επίπεδο προστασίας πέραν των κωδικών πρόσβασης. Η εγκατάσταση 

αξιόπιστου λογισμικού ασφαλείας στις συσκευές βοηθά στον εντοπισμό και τον 

αποκλεισμό κακόβουλων προγραμμάτων ή ιστότοπων. Η δημιουργία ενός οπτικού 

οδηγού για την αξιολόγηση της ασφάλειας ιστότοπων παρέχει σαφή κριτήρια για τον 

προσδιορισμό της νομιμότητας ενός ιστότοπου πριν από την εισαγωγή προσωπικών 

πληροφοριών. 

Οι διασφαλίσεις λήψης αποφάσεων εισάγουν προστατευτικές παύσεις στις 

χρηματοοικονομικές διαδικασίες. Η καθιέρωση ενός "κανόνα 24 ωρών" για 

οικονομικές αποφάσεις που υπερβαίνουν ένα συγκεκριμένο ποσό δημιουργεί χρόνο 

για σκέψη πριν από την ανάληψη σημαντικών δεσμεύσεων. Ο προσδιορισμός ενός 
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έμπιστου προσώπου που θα συμβουλεύεται για ασυνήθιστα οικονομικά αιτήματα 

παρέχει μια εξωτερική προοπτική για δυνητικά ύποπτες καταστάσεις. Η δημιουργία 

ενός διαγράμματος ροής αποφάσεων για οικονομικά αιτήματα καθιερώνει μια 

συνεπή διαδικασία για την αξιολόγηση του κατά πόσον τα αιτήματα είναι νόμιμα και 

κατάλληλα για εκπλήρωση. 

Οι τακτικές πρακτικές παρακολούθησης βοηθούν στον γρήγορο εντοπισμό των 

προβλημάτων. Ο προγραμματισμός εβδομαδιαίων επισκοπήσεων λογαριασμών για 

τον εντοπισμό ασυνήθιστων συναλλαγών δημιουργεί μια ρουτίνα για τον εντοπισμό 

πιθανής απάτης. Η ρύθμιση αυτοματοποιημένων ειδοποιήσεων για τη 

δραστηριότητα του λογαριασμού παρέχει ειδοποίηση σε πραγματικό χρόνο για 

δυνητικά ανησυχητικές συναλλαγές. Η διατήρηση οργανωμένων οικονομικών 

αρχείων με τη χρήση ενός προτιμώμενου συστήματος διασφαλίζει ότι οι 

πληροφορίες είναι διαθέσιμες όταν χρειάζεται για την επαλήθευση των συναλλαγών 

ή τον εντοπισμό αποκλίσεων. 

 

Κατανόηση και χρήση της προστασίας των καταναλωτών 

Οι νόμοι και οι κανονισμοί στην Ευρώπη παρέχουν σημαντική προστασία για τους 

καταναλωτές, συμπεριλαμβανομένων των ατόμων με αναπηρία. Οι προστασίες 

αυτές καλύπτουν διάφορους σημαντικούς τομείς των χρηματοπιστωτικών υπηρεσιών 

και του εμπορίου. 

Το δικαίωμα σε προσβάσιμες τραπεζικές υπηρεσίες διασφαλίζει ότι τα 

χρηματοπιστωτικά ιδρύματα ανταποκρίνονται στις διαφορετικές ανάγκες. Οι 

τράπεζες πρέπει να παρέχουν εύλογες διευκολύνσεις για να διασφαλίσουν ότι οι 

υπηρεσίες είναι χρήσιμες από άτομα με διαφορετικές ικανότητες. Αυτές οι 

διευκολύνσεις μπορεί να περιλαμβάνουν εναλλακτικές μορφές δηλώσεων και 

επικοινωνιών, όπως μεγάλες εκτυπώσεις, ηλεκτρονικές μορφές ή απλουστευμένη 

γλώσσα. Οι προσβάσιμες επιλογές ηλεκτρονικής τραπεζικής θα πρέπει να 

εφαρμόζουν χαρακτηριστικά σχεδιασμού που λειτουργούν με προγράμματα 

ανάγνωσης οθόνης και άλλες υποστηρικτικές τεχνολογίες. 

Η προστασία από την απάτη διασφαλίζει τους καταναλωτές από οικονομικές 

απώλειες λόγω εγκληματικής δραστηριότητας. Αυτές περιλαμβάνουν περιορισμένη 

ευθύνη για μη εξουσιοδοτημένες συναλλαγές, πράγμα που σημαίνει ότι οι 

καταναλωτές δεν ευθύνονται για δόλιες χρεώσεις, εάν αναφερθούν εγκαίρως. Οι 

καταναλωτές διατηρούν το δικαίωμα να αμφισβητούν τις χρεώσεις που θεωρούν 

εσφαλμένες ή δόλιες. Πολλά χρηματοπιστωτικά προϊόντα περιλαμβάνουν επίσης 

περιόδους αναμονής που επιτρέπουν στους καταναλωτές να ακυρώνουν συμβάσεις 

ή αγορές εντός συγκεκριμένου χρονικού πλαισίου χωρίς ποινή. 

Οι υπηρεσίες χρηματοοικονομικής συνηγορίας παρέχουν υποστήριξη για την 

πλοήγηση στα χρηματοοικονομικά συστήματα και την αντιμετώπιση των 

προβλημάτων. Το δίκτυο των Ευρωπαϊκών Κέντρων Καταναλωτών (ECC-Net), το 
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οποίο είναι προσβάσιμο στη διεύθυνση https://ec.europa.eu/info/live-work-travel-

eu/consumer-rights-and-complaints, προσφέρει καθοδήγηση σχετικά με τα 

δικαιώματα των καταναλωτών σε όλες τις χώρες της ΕΕ. Η Ευρωπαϊκή Αρχή 

Τραπεζών (ΕΑΤ), που βρίσκεται στη διεύθυνση https://www.eba.europa.eu, ρυθμίζει 

τις τραπεζικές δραστηριότητες και παρέχει πληροφορίες για την προστασία των 

καταναλωτών. Η Autism-Europe, στη διεύθυνση https://www.autismeurope.org, 

υπερασπίζεται ειδικά τα δικαιώματα των αυτιστικών ατόμων, μεταξύ άλλων και σε 

οικονομικά θέματα. Οι εθνικοί οργανισμοί προστασίας των καταναλωτών σε κάθε 

ευρωπαϊκή χώρα προσφέρουν υπηρεσίες και υποστήριξη ανά χώρα. 

 

4.5 Κατανόηση της πίστωσης και της διαχείρισης χρέους 

 

Η αποτελεσματική διαχείριση της πίστωσης και του χρέους αποτελεί βασική 

δεξιότητα για την ανεξάρτητη διαβίωση. Για τα άτομα με αυτισμό, η σαφής δομή και 

οι σαφείς κατευθυντήριες γραμμές σχετικά με το δανεισμό μπορούν να βοηθήσουν 

στην πρόληψη οικονομικών δυσκολιών. 

Τα βασικά στοιχεία της πίστωσης 

Η πίστωση επιτρέπει το δανεισμό χρημάτων για την πραγματοποίηση αγορών με 

συμφωνία για την αποπληρωμή τους αργότερα, συνήθως με τόκο. 

 

Τύποι πιστώσεων που σχετίζονται με την ανεξάρτητη διαβίωση: 

1. Πιστωτικές κάρτες: 

o Για βραχυπρόθεσμο δανεισμό για αγορές 
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o Μπορείτε να ρυθμίσετε αυτόματες πληρωμές για ολόκληρο το 

υπόλοιπο κάθε μήνα 

o Ένας μετρητής δαπανών μπορεί να βοηθήσει να φαίνεται με σαφήνεια 

το τρέχον ισοζύγιο 

 

2. Δάνεια: 

o Για μεγαλύτερες αγορές όπως εκπαίδευση, οχήματα ή κατοικία 

o Μπορεί να χρησιμοποιήσει οπτικό χρονοδιάγραμμα αποπληρωμής με 

σαφή ορόσημα 

o Μπορεί να δημιουργήσει μια συγκεκριμένη λίστα ελέγχου για την 

αξιολόγηση της αναγκαιότητας ενός δανείου 

 

3. Υπεραναλήψεις: 

o Για βραχυπρόθεσμη κάλυψη όταν τα κεφάλαια του λογαριασμού δεν 

επαρκούν 

o Οι ειδοποιήσεις χαμηλού υπολοίπου μπορούν να χρησιμοποιηθούν για 

την αποφυγή υπεραναλήψεων 

o Μια υπενθύμιση ελάχιστου υπολοίπου μπορεί να είναι χρήσιμη 

 

Οικοδόμηση θετικού πιστωτικού ιστορικού 

Ένα καλό πιστωτικό ιστορικό επιτρέπει την πρόσβαση σε κατοικίες, καλύτερα 

επιτόκια και οικονομικές ευκαιρίες. Για τα άτομα με αυτισμό, διάφορα συγκεκριμένα 

βήματα μπορούν να βοηθήσουν στη δημιουργία και τη διατήρηση θετικής πίστωσης. 

Η συνεπής και έγκαιρη πραγματοποίηση πληρωμών αποτελεί το θεμέλιο της καλής 

πίστωσης. Η ρύθμιση αυτόματων πληρωμών για τακτικούς λογαριασμούς 

εξασφαλίζει ότι οι πληρωμές δεν θα καθυστερήσουν ποτέ λόγω ξεχασιάς ή 

προβλημάτων εκτελεστικής λειτουργίας. Η δημιουργία οπτικών υπενθυμίσεων για τις 

ημερομηνίες πληρωμής παρέχει πρόσθετες προτροπές για λογαριασμούς που δεν 

μπορούν να αυτοματοποιηθούν. Η χρήση ενός συστήματος επιβεβαίωσης 

πληρωμών, όπως η διαγραφή κάθε λογαριασμού όταν πληρώνεται σε μια κύρια 

λίστα, δημιουργεί μια συγκεκριμένη καταγραφή των ολοκληρωμένων οικονομικών 

ευθυνών. 

Η τακτική παρακολούθηση των πιστωτικών αναφορών βοηθά στον εντοπισμό 

σφαλμάτων και στην παρακολούθηση της προόδου. Ο προγραμματισμός 

συγκεκριμένων, τακτικών ημερομηνιών για τον έλεγχο των πιστωτικών αναφορών 
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μετατρέπει αυτή την αφηρημένη εργασία σε συγκεκριμένη ρουτίνα. Η δημιουργία 

ενός οπτικού καταλόγου ελέγχου για το τι πρέπει να αναζητήσετε στην έκθεση βοηθά 

στην εστίαση της προσοχής σε σημαντικά στοιχεία κατά τη διάρκεια των ελέγχων. Η 

χρήση δωρεάν υπηρεσιών παρακολούθησης της πιστοληπτικής ικανότητας που είναι 

διαθέσιμες στη χώρα σας παρέχει αυτοματοποιημένη εποπτεία και ειδοποιήσεις για 

σημαντικές αλλαγές. 

Η διατήρηση της κατάλληλης χρήσης της πίστωσης αποδεικνύει στους δανειστές 

υπεύθυνη διαχείριση της πίστωσης. Η δημιουργία ενός σαφούς κανόνα για τη χρήση 

της πιστωτικής κάρτας, όπως "Ποτέ μην χρησιμοποιείτε περισσότερο από το 30% 

της διαθέσιμης πίστωσης", δημιουργεί μια συγκεκριμένη κατευθυντήρια γραμμή για 

τις αποφάσεις δαπανών. Η ρύθμιση ειδοποιήσεων όταν πλησιάζει το 

αυτοεπιβαλλόμενο όριο παρέχει έγκαιρες υπενθυμίσεις πριν από την υπέρβαση της 

βέλτιστης χρήσης. Η χρήση οπτικών εργαλείων παρακολούθησης για την 

παρακολούθηση της χρήσης της πίστωσης δημιουργεί απτή αναπαράσταση αυτής 

της αφηρημένης οικονομικής έννοιας. 

 

Υπεύθυνη διαχείριση του χρέους 

Για τα άτομα με αυτισμό, η διαχείριση του χρέους επωφελείται από σαφείς κανόνες 

και δομημένες προσεγγίσεις που μετατρέπουν τις αφηρημένες οικονομικές έννοιες 

σε συγκεκριμένα συστήματα. 

Η ιεράρχηση της αποπληρωμής του χρέους απαιτεί στρατηγικό σχεδιασμό και 

συνεπή δράση. Μια οπτική στρατηγική μπορεί να περιλαμβάνει τη δημιουργία ενός 

διαγράμματος μείωσης του χρέους που δείχνει την πρόοδο, το οποίο μετατρέπει την 

αφηρημένη μείωση του χρέους σε ορατό επίτευγμα. Μια πρακτική προσέγγιση 

εστιάζει πρώτα στο χρέος με υψηλά επιτόκια, διατηρώντας παράλληλα τις ελάχιστες 

πληρωμές για άλλα χρέη, γεγονός που βελτιστοποιεί τη μείωση του κόστους. Ένα 

χρήσιμο εργαλείο υποστήριξης περιλαμβάνει την ανάπτυξη ενός ειδικού ημερολογίου 

αποπληρωμής χρέους που παρέχει οπτικές υπενθυμίσεις για τα χρονοδιαγράμματα 

πληρωμών και παρακολουθεί την πρόοδο με την πάροδο του χρόνου. 

Η αποφυγή παγίδων χρέους απαιτεί προληπτικό σχεδιασμό και σαφή πρωτόκολλα 

λήψης αποφάσεων. Η δημιουργία ρητών κανόνων για την αποφυγή δανεισμού με 

υψηλά επιτόκια θέτει σταθερά όρια γύρω από δυνητικά επιβλαβή χρηματοοικονομικά 

προϊόντα. Η ανάπτυξη ενός οπτικού δέντρου αποφάσεων για τα έκτακτα έξοδα 

παρέχει μια δομημένη προσέγγιση για την αντιμετώπιση απροσδόκητων δαπανών 

χωρίς την αθέτηση της πίστωσης. Η καθιέρωση μιας συγκεκριμένης διαδικασίας για 

την αξιολόγηση οποιουδήποτε νέου χρέους εξασφαλίζει προσεκτική εξέταση πριν 

από την ανάληψη πρόσθετων οικονομικών υποχρεώσεων. 

Η παροχή βοήθειας για τα προβλήματα χρέους προϋποθέτει τον εντοπισμό πόρων 

και την προετοιμασία για εποικοδομητική επικοινωνία. Ο εντοπισμός αξιόπιστων 

υπηρεσιών συμβουλευτικής χρέους στην περιοχή σας παρέχει επαγγελματική 
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υποστήριξη για σύνθετες οικονομικές προκλήσεις. Η δημιουργία ενός σεναρίου για 

τη συζήτηση των οικονομικών δυσκολιών με τους πιστωτές προετοιμάζει για 

δυνητικά δύσκολες συζητήσεις. Η ανάπτυξη ενός προτύπου σχεδίου δράσης για την 

αντιμετώπιση των προβλημάτων χρέους δημιουργεί ένα δομημένο πλαίσιο για την 

επίλυση των οικονομικών προβλημάτων βήμα προς βήμα. 

 

4.6 Πόροι και συστήματα υποστήριξης 

Τα άτομα με αυτισμό επωφελούνται από τη συνεχή υποστήριξη καθώς 

αναπτύσσουν οικονομική ανεξαρτησία. Αυτοί οι πόροι μπορούν να παρέχουν δομή, 

καθοδήγηση και βοήθεια. 

 

Πόροι οικονομικής εκπαίδευσης ειδικά για τον αυτισμό 

Εξειδικευμένα προγράμματα και μαθήματα παρέχουν στοχευμένη οικονομική 

εκπαίδευση σχεδιασμένη με γνώμονα τον αυτισμό. Οι οικονομικοί πόροι της National 

Autistic Society (Ηνωμένο Βασίλειο), διαθέσιμοι στη διεύθυνση 

https://www.autism.org.uk, προσφέρουν καθοδήγηση που έχει δημιουργηθεί ειδικά 

για αυτιστικά άτομα. Το Autism Speaks παρέχει μια ολοκληρωμένη οικονομική 

εργαλειοθήκη στη διεύθυνση https://www.autismspeaks.org/financial-autism-support 

με πόρους που αφορούν διάφορες πτυχές της οικονομικής διαχείρισης. Οι τοπικές 

οργανώσεις αυτισμού σε όλη την Ευρώπη προσφέρουν συχνά εργαστήρια 

οικονομικού αλφαβητισμού προσαρμοσμένα στις ανάγκες των κοινοτήτων τους. 

Τα προσαρμοστικά χρηματοοικονομικά εργαλεία ενσωματώνουν σχεδιαστικά 

χαρακτηριστικά που λειτουργούν καλά με τα αυτιστικά γνωστικά στυλ. Τα οπτικά 

πρότυπα προϋπολογισμού που έχουν σχεδιαστεί για χρήστες με νευροδιαφορές 

δίνουν έμφαση στη σαφήνεια, τη συνέπεια και την οπτική αναπαράσταση των 

οικονομικών πληροφοριών. Οι απλουστευμένες εφαρμογές οικονομικής 

παρακολούθησης μειώνουν το γνωστικό φορτίο εστιάζοντας στις βασικές λειτουργίες 

χωρίς συντριπτικές λεπτομέρειες ή επιλογές. Οι επιλογές μετατροπής κειμένου σε 

ομιλία για οικονομικά έγγραφα παρέχουν εναλλακτική πρόσβαση σε γραπτές 

οικονομικές πληροφορίες για όσους επεξεργάζονται πιο αποτελεσματικά τις 

ακουστικές πληροφορίες. 

Οι υπηρεσίες υποστήριξης συνδέουν τα άτομα με εξειδικευμένη βοήθεια για 

οικονομικές προκλήσεις. Οι οικονομικοί προπονητές που είναι εξοικειωμένοι με τον 

αυτισμό μπορούν να παρέχουν εξατομικευμένη καθοδήγηση με κατανόηση των 

ειδικών αναγκών και προκλήσεων του αυτισμού. Οι ομάδες υποστήριξης ομοτίμων 

που επικεντρώνονται στην οικονομική ανεξαρτησία προσφέρουν την ευκαιρία να 

μάθουν από άλλους με παρόμοιες εμπειρίες. Οι διαδικτυακές κοινότητες που 

μοιράζονται στρατηγικές και πόρους παρέχουν προσβάσιμη υποστήριξη 

ανεξαρτήτως τοποθεσίας. 

https://www.autismspeaks.org/financial-autism-support
https://www.autismspeaks.org/financial-autism-support
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Δημιουργία ενός δικτύου οικονομικής υποστήριξης 

Η δημιουργία ενός αξιόπιστου συστήματος υποστήριξης συμβάλλει στη διατήρηση 

της οικονομικής ανεξαρτησίας, παρέχοντας παράλληλα την απαραίτητη υποστήριξη 

όταν προκύπτουν προκλήσεις. Αυτό το δίκτυο μπορεί να περιλαμβάνει διάφορους 

τύπους υποστήριξης που συνεργάζονται για την ενίσχυση της οικονομικής 

ευημερίας. 

Οι οικονομικοί σύμμαχοι περιλαμβάνουν έμπιστους ανθρώπους που μπορούν να 

παρέχουν εξατομικευμένη υποστήριξη με βάση τη γνώση των ατομικών αναγκών και 

περιστάσεων. Τα άτομα αυτά μπορούν να επανεξετάσουν πολύπλοκες οικονομικές 

αποφάσεις, προσφέροντας μια δεύτερη οπτική σε σημαντικές επιλογές. Μπορεί να 

παρέχουν υπενθυμίσεις για οικονομικές εργασίες όταν οι προκλήσεις της 

εκτελεστικής λειτουργίας δυσχεραίνουν τη μνήμη. Οι οικονομικοί σύμμαχοι μπορούν 

επίσης να προσφέρουν καθοδήγηση κατά τη διάρκεια οικονομικών μεταβάσεων, 

όπως η μετακόμιση σε ανεξάρτητη διαβίωση, η αλλαγή εργασίας ή άλλες σημαντικές 

αλλαγές στη ζωή. 

Τα επαγγελματικά στηρίγματα προσφέρουν εξειδικευμένη τεχνογνωσία για πιο 

σύνθετα οικονομικά θέματα. Οι κοινωνικοί λειτουργοί που ειδικεύονται στις 

υπηρεσίες αναπηρίας κατανοούν τόσο τα οικονομικά συστήματα όσο και τις ειδικές 

για την αναπηρία ανησυχίες, συμπεριλαμβανομένων των παροχών και των 

διευκολύνσεων. Οι οικονομικοί σύμβουλοι με εμπειρία στον αυτισμό μπορούν να 

παρέχουν τεκμηριωμένη καθοδήγηση σχετικά με τις επενδύσεις και τον 

μακροπρόθεσμο προγραμματισμό με επίγνωση των ειδικών για τον αυτισμό 

θεμάτων. Οι εκπρόσωποι τραπεζών που είναι εξοικειωμένοι με τις ανάγκες 

προσβασιμότητας μπορούν να διευκολύνουν την ομαλότερη τραπεζική εμπειρία 

μέσω κατάλληλων προσαρμογών και υποστήριξης. 

Οι κοινοτικοί πόροι παρέχουν ευρύτερα συστήματα υποστήριξης και συνηγορίας. Οι 

οργανισμοί προστασίας των καταναλωτών προσφέρουν βοήθεια όταν τα άτομα 

αντιμετωπίζουν προβλήματα με χρηματοπιστωτικά προϊόντα ή υπηρεσίες. Οι 

οργανώσεις υπεράσπισης της αναπηρίας εργάζονται σε συστημικά επίπεδα για τη 

βελτίωση της οικονομικής προσβασιμότητας και της ένταξης των αυτιστικών ατόμων. 

Οι υπηρεσίες νομικής βοήθειας παρέχουν βοήθεια σε οικονομικά θέματα που 

συνεπάγονται νομικές επιπλοκές ή παραβιάσεις δικαιωμάτων. 

 

Δημιουργία ενός εξατομικευμένου σχεδίου οικονομικής ανεξαρτησίας 

Ένα δομημένο σχέδιο βοηθά τα άτομα με αυτισμό να αποκτήσουν σταδιακά 

οικονομική ανεξαρτησία μέσω της σκόπιμης, διαδοχικής ανάπτυξης δεξιοτήτων. 

Αυτή η προσέγγιση μετατρέπει τον αφηρημένο στόχο της "οικονομικής 

ανεξαρτησίας" σε συγκεκριμένα, εφικτά βήματα. 
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Η αξιολόγηση των σημερινών δεξιοτήτων και αναγκών δημιουργεί τα θεμέλια για 

εξατομικευμένη οικονομική ανάπτυξη. Η διαδικασία αυτή περιλαμβάνει τον 

εντοπισμό των οικονομικών δυνατών σημείων και προκλήσεων μέσω ειλικρινούς 

αξιολόγησης των υφιστάμενων δυνατοτήτων. Ο καθορισμός των τομέων δεξιοτήτων 

προτεραιότητας βοηθά στην εστίαση των αρχικών προσπαθειών στις πιο σημαντικές 

ή θεμελιώδεις ικανότητες. Ο καθορισμός των βασικών οικονομικών γνώσεων 

δημιουργεί ένα σαφές σημείο εκκίνησης για τη μέτρηση της προόδου και τον 

εντοπισμό συγκεκριμένων μαθησιακών αναγκών. 

Ο καθορισμός προοδευτικών στόχων δημιουργεί μια αναπτυξιακή πορεία προς 

μεγαλύτερη οικονομική ανεξαρτησία.  
 

4.7 Συμπέρασμα 

Η οικονομική ανεξαρτησία αποτελεί βασικό συστατικό της επιτυχημένης ανεξάρτητης 

διαβίωσης για τα άτομα με αυτισμό. Με την ανάπτυξη δομημένων προσεγγίσεων για 

τον προϋπολογισμό, τις τραπεζικές συναλλαγές και την οικονομική ασφάλεια, οι 

αυτιστικοί ενήλικες μπορούν να αποκτήσουν αυτοπεποίθηση στη διαχείριση των 

οικονομικών τους και να αυξήσουν τη συνολική αυτονομία τους.  
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Οι στρατηγικές σε αυτό το κεφάλαιο δίνουν έμφαση: 

● Οπτικά στηρίγματα που καθιστούν τις αφηρημένες οικονομικές έννοιες 

συγκεκριμένες 

● Σαφή συστήματα και ρουτίνες για τη διαχείριση των χρημάτων 

● Βήμα-προς-βήμα προσεγγίσεις οικονομικών καθηκόντων 

● Μέτρα ασφαλείας για την πρόληψη της εκμετάλλευσης 

● Προοδευτική ανάπτυξη δεξιοτήτων προς την ανεξαρτησία 

 

Με την κατάλληλη υποστήριξη και τη συνεπή πρακτική, τα άτομα με αυτισμό 

μπορούν να αναπτύξουν τις δεξιότητες οικονομικής διαχείρισης που είναι 

απαραίτητες για ανεξάρτητη διαβίωση. 

 

4.8 Αναφορές 

1. Ευρωπαϊκή Επιτροπή. (n.d.). Δίκτυο Ευρωπαϊκών Κέντρων Καταναλωτών 

(ECC-Net). https://commission.europa.eu/live-work-travel-eu/consumer-rights-

and-complaints/resolve-your-consumer-complaint/european-consumer-

centres-network-ecc-net_en. 

2. Ευρωπαϊκή Αρχή Τραπεζών (ΕΑΤ). (n.d.). https://www. 

3. Αυτισμός-Ευρώπη. (n.d.). https://www. 

4. Ευρωπαϊκό Φόρουμ για την Αναπηρία (EDF). (n.d.). https://www. 

5. Autism Speaks. (n.d.). Πόροι οικονομικής βοήθειας. https://www. 

6. Εθνική Αυτιστική Εταιρεία. (n.d.). https://www.  

https://commission.europa.eu/live-work-travel-eu/consumer-rights-and-complaints/resolve-your-consumer-complaint/european-consumer-centres-network-ecc-net_en
https://commission.europa.eu/live-work-travel-eu/consumer-rights-and-complaints/resolve-your-consumer-complaint/european-consumer-centres-network-ecc-net_en
https://commission.europa.eu/live-work-travel-eu/consumer-rights-and-complaints/resolve-your-consumer-complaint/european-consumer-centres-network-ecc-net_en
https://www.eba.europa.eu/
https://www.autismeurope.org/
https://www.edf-feph.org/
https://www.autismspeaks.org/financial-autism-support
https://www.autism.org.uk/


 85 

Κεφάλαιο 5: Διαχείριση της ψυχικής υγείας 

 

 

5.1 Ψυχική υγεία και ευημερία: Μια ολοκληρωμένη περιγραφή 

Η ψυχική υγεία περιλαμβάνει τη συναισθηματική, ψυχολογική και κοινωνική ευημερία 

ενός ατόμου, η οποία επηρεάζει τη διαχείριση του στρες, τη σχέση με τους άλλους 

και τη λήψη αποφάσεων. Σύμφωνα με τον ΠΟΥ (2021), στους νεαρούς ενήλικες με 

αυτισμό, η ψυχική υγεία συνδέεται σε μεγάλο βαθμό με το ιδιαίτερο νευροβιολογικό 

τους προφίλ, το οποίο μπορεί να αυξήσει το στρες και να καταστήσει τους 

μηχανισμούς αντιμετώπισης πιο δύσκολους. 

Οι αυτιστικοί ενήλικες αντιμετωπίζουν συχνά προκλήσεις με τις αισθητηριακές 

ευαισθησίες, τις κοινωνικές αλληλεπιδράσεις και τους στρεσογόνους παράγοντες 

που συνεπάγεται η διαβίωση σε μια "νευροτυπική" κοινωνία, παράγοντες που, όπως 

έχουν δείξει μελέτες, συσχετίζονται στενά με θέματα ψυχικής υγείας, όπως το άγχος 

και η κατάθλιψη (Adams & Young, 2020). Ως εκ τούτου, είναι ζωτικής σημασίας η 

δημιουργία εκπαιδευτικών προγραμμάτων και περιβαλλόντων φιλικών προς τις 

αισθήσεις, που προάγουν τις κοινωνικές σχέσεις και εξασφαλίζουν εύκολη 

πρόσβαση σε υπηρεσίες ψυχικής υγείας, προάγοντας έτσι τη συνολική ευημερία και 

υποστηρίζοντας την ανεξάρτητη διαβίωση (Benevides et al., 2020). 
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Ο ρόλος των εκπαιδευτικών και των φροντιστών 

Δεδομένων των ιδιαίτερων αναγκών των αυτιστικών ατόμων υψηλής 

λειτουργικότητας, οι εκπαιδευτικοί και οι φροντιστές έχουν σημαντικό ρόλο στην 

ευημερία και την προσωπική τους ανάπτυξη. Μπορούν να τα υποστηρίξουν στα 

εξής: (1) στις καθημερινές ανάγκες διαβίωσης, (2) στις υπηρεσίες και τις 

υποστηρίξεις και (3) στις αόρατες υποστηρίξεις (Bagatell, Lamarche, Klinger, 2023). 

Ως εκ τούτου, η ανάπτυξη μιας εκπαιδευτικής εργαλειοθήκης είναι σημαντική όχι 

μόνο για τους αυτιστικούς ενήλικες αλλά και για την κοινωνική τους ζωή και τα δίκτυα 

υποστήριξής τους. 

 

Το Μοντέλο Διαβαθμισμένης Φροντίδας στις Υπηρεσίες Ψυχικής Υγείας 

Το μοντέλο κλιμακωτής φροντίδας στις υπηρεσίες ψυχικής υγείας προϋποθέτει ότι η 

παρεχόμενη θεραπεία θα πρέπει να είναι στο χαμηλότερο επίπεδο έντασης, αλλά 

αποτελεσματικό, και να οδηγεί σε πιο εντατικές υπηρεσίες, εάν απαιτείται.  

Η αρχή αυτή διασφαλίζει την αποτελεσματικότητα στην κατανομή των πόρων, ενώ 

παράλληλα εξασφαλίζει την κατάλληλη φροντίδα για τους ασθενείς (Murdoch, Cahill 

and Worrall-Davies, 2023).  Στην περίπτωση των αυτιστικών ενηλίκων, έχει υπάρξει 

προσαρμογή προς τις ειδικές ανάγκες ψυχικής υγείας τους και αντιμετωπίζεται με 

βάση έναν παράγοντα τεσσάρων επιπέδων: 
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Επίπεδο 1: Παραμονή στην κοινότητα - Δημόσιες υπηρεσίες που υποστηρίζουν 

τους αυτιστικούς ενήλικες στην κοινότητα, μακριά από νοσοκομειακά περιβάλλοντα, 

όπως πρωτοβάθμια περίθαλψη, κοινωνικές υπηρεσίες, εκπαίδευση, στέγαση και 

υποστήριξη της απασχόλησης. 

Επίπεδο 2: Προγραμματισμένη φροντίδα ψυχικής υγείας - Δομημένη 

υποστήριξη ψυχικής υγείας για αυτιστικά άτομα με ιδιαίτερες ανάγκες από κοινοτικές 

ή εξωτερικές ομάδες ψυχικής υγείας, συμπεριλαμβανομένων ψυχολογικών 

θεραπειών. 

Επίπεδο 3: Κρίση, εντατική και μη προγραμματισμένη φροντίδα - Το επίπεδο 

αυτό θα αντιμετωπίζει οξείες κρίσεις ψυχικής υγείας και θα παρέχει υπηρεσίες 

ταχείας ανταπόκρισης, όπως ομάδες επίλυσης κρίσεων, εντατική υποστήριξη ειδικά 

για τον αυτισμό, διατηρώντας παράλληλα δεσμούς με τα συνήθη συστήματα 

υποστήριξης. 

Επίπεδο 4: Νοσοκομειακή φροντίδα ψυχικής υγείας: - Το επίπεδο αυτό παρέχει 

το κατάλληλο επίπεδο φροντίδας για τους χρήστες των υπηρεσιών των οποίων οι 

ανάγκες δεν μπορούν να αντιμετωπιστούν με ασφάλεια στην κοινότητα λόγω της 

απαίτησης για εξειδικευμένη αξιολόγηση και θεραπεία που παρέχεται ειδικά σε 

νοσοκομειακό περιβάλλον. 
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5.2 Αναγνώριση των προκλήσεων ψυχικής υγείας σε νεαρούς 

ενήλικες με αυτισμό 

Τα προβλήματα ψυχικής υγείας των αυτιστικών ατόμων είναι συχνά διαφορετικά από 

εκείνα που εκδηλώνονται σε έναν νευροτυπικό πληθυσμό. Συνεπώς, η αναγνώριση 

αυτών των διαφορών είναι υψίστης σημασίας για την αποτελεσματική παρέμβαση. 

Οι συνυπάρχουσες καταστάσεις ψυχικής υγείας μεταξύ των αυτιστικών ατόμων 

περιλαμβάνουν σχετικά συχνά άγχος, κατάθλιψη και ιδεοψυχαναγκαστικές 

συμπεριφορές, σύμφωνα με τους Craig et al. (2020). Αυτές προκύπτουν συχνά ως 

αποτέλεσμα των περιβαλλοντικών στρεσογόνων παραγόντων, της αισθητηριακής 

υπερφόρτωσης και των προβλημάτων επικοινωνίας που σχετίζονται με τον αυτισμό.  

Για πολλούς με περιορισμένη λεκτική επικοινωνία, τα συμπτώματα αυτά παίρνουν τη 

μορφή συμπεριφοράς που δεν ενεργεί ή απομάκρυνσης από τον κόσμο γύρω τους. 

Αυτό τοποθετεί τους εκπαιδευτικούς και τους φροντιστές σε μια μοναδική θέση να 

παρατηρήσουν ότι αυτό συμβαίνει στο δομημένο περιβάλλον ή στην καθημερινή 

ρουτίνα, όπου μπορεί να προσφερθεί άμεσα υποστήριξη αν χρειαστεί (Adams & 

Young, 2020). 

 

Πρόσθετοι πόροι 

Βιβλία 

● "Μοναδικός άνθρωπος: Prizant - Δίνει έμφαση στο πώς να κατανοήσουμε 

τον αυτισμό από την οπτική των δυνάμεων. 

● "Mental Health Aspects of Autism and Asperger Syndrome" του 

Mohammad Ghaziuddin - Συζητά κοινά θέματα ψυχικής υγείας στον αυτισμό. 

 

Εργαλειοθήκες 

● Εργαλειοθήκη αισθητηριακής επεξεργασίας (Ινστιτούτο STAR): Παρέχει 

τεκμηριωμένες μεθόδους για την αντιμετώπιση της αισθητηριακής 

υπερφόρτωσης σε διάφορα περιβάλλοντα. https://www.spdstar.org/ 

● Ζώνες ρύθμισης App: Βοηθά εκπαιδευτικούς και μαθητές να αναγνωρίζουν 

και να διαχειρίζονται τα συναισθήματα πιο αποτελεσματικά. 

https://www.zonesofregulation.com/ 

  

https://www.spdstar.org/
https://www.zonesofregulation.com/
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5.3 Στρατηγικές για τη διαχείριση του άγχους και του στρες 

Το θεμέλιο της φροντίδας ψυχικής υγείας σε νεαρούς ενήλικες με αυτισμό θα 

διαμορφωθεί από τη διαχείριση του στρες και του άγχους. Οι στρατηγικές που έχουν 

αποδειχθεί αποτελεσματικές περιλαμβάνουν γνωσιακές-συμπεριφορικές 

προσεγγίσεις, περιβαλλοντικές προσαρμογές και παρεμβάσεις στον τρόπο ζωής. 

Οι επιτυχημένες γνωσιακές-συμπεριφορικές στρατηγικές περιλαμβάνουν τεχνικές 

όπως οι πρακτικές ενσυνειδητότητας και η δομημένη επίλυση προβλημάτων. Για 

παράδειγμα, όταν η παρέμβαση βοηθά τα άτομα να αναλύσουν τα προβλήματα σε 

μικρότερα μέρη που είναι διαχειρίσιμα, ώστε να μην αισθάνονται συγκλονισμένα. 

Από την άλλη πλευρά, η παρέμβαση μπορεί να προωθήσει και να αυξήσει την 

ικανότητα του ατόμου να επιλύει επόμενες προκλήσεις ανεξάρτητα (Garland et al., 

2013). 

Πρακτικές Mindfulness 

Τα εργαστήρια Mindfulness στοχεύουν να εμπλέξουν τους συμμετέχοντες σε 

πρακτικές εφαρμογές της γνωστικής-συμπεριφορικής τεχνικής, μαζί με 

περιβαλλοντικές προσαρμογές, για την αντιμετώπιση του στρες και του άγχους 

μεταξύ των νεαρών ενηλίκων με αυτισμό. Οι δραστηριότητες έχουν πρακτικό και 

συνεργατικό χαρακτήρα, επιτρέποντας στους συμμετέχοντες να αποκτήσουν 

πρακτικές δεξιότητες που μπορούν να εφαρμόσουν άμεσα. 

 

● Ασκήσεις βαθιάς αναπνοής: είναι μερικές μόνο από τις πολλές τεχνικές που 

βοηθούν στη μείωση του άγχους και βοηθούν το άτομο να χαλαρώσει. 

● Καθοδηγούμενη απεικόνιση: Ο συντονιστής μπορεί να καθοδηγήσει τους 

συμμετέχοντες, μέσω ασκήσεων απεικόνισης, σε ειρηνικά περιβάλλοντα -για 

παράδειγμα, ένα ήσυχο δάσος ή μια παραλία- περιγράφοντας όλες τις 

αισθήσεις. Οι συμμετέχοντες μαθαίνουν πώς η καθοδηγούμενη απεικόνιση 

μπορεί να χρησιμοποιηθεί ως μέσο αυτορρύθμισης. 

● Αναστοχασμός και κοινή χρήση: Μετά την πρακτική άσκηση, οι 

συμμετέχοντες μοιράζονται τις εμπειρίες και τις προκλήσεις τους και συζητούν 

πιθανές προσαρμογές για νεαρούς ενήλικες με αυτισμό. 
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5.4 Διαχείριση της ψυχικής υγείας στην καθημερινή ζωή 

 

Πρακτικές όπως η καθημερινή ένταξη της διαχείρισης της ψυχικής υγείας είναι 

ζωτικής σημασίας για τη δημιουργία σταθερότητας και συναισθηματικής ευεξίας. 

Αυτές μπορεί να περιλαμβάνουν: 

 

Καθημερινές πρακτικές για συνέπεια 

Τα προβλέψιμα χρονοδιαγράμματα μπορούν να βοηθήσουν στη μείωση του άγχους, 

επειδή το άτομο έχει τον έλεγχο του χρόνου του. Οι δομημένες πρωινές ρουτίνες με 

ενσωματωμένο χρόνο για αυτοφροντίδα και χαλάρωση βοηθούν να προετοιμαστεί το 

σκηνικό για μια καλή μέρα. Η προσθήκη χρόνου για διαλείμματα, αισθητηριακές 

δραστηριότητες ή ακόμη και απλώς ο χρόνος για να δημιουργήσει κανείς μόνος του 

μέσω της τέχνης ή της μουσικής ενισχύει την ευημερία (Benevides et al., 2020). 

 

Ανάπτυξη μηχανισμών αντιμετώπισης 

Η διδασκαλία δεξιοτήτων αυτορρύθμισης δίνει στους ανθρώπους ένα ολόκληρο 

οπλοστάσιο τρόπων για τη διαχείριση του άγχους. Τεχνικές όπως η προοδευτική 

μυϊκή χαλάρωση, η τήρηση ημερολογίου ή η χρήση συσκευών, όπως οι κουβέρτες 

με βάρος, αποτελούν παραδείγματα άμεσης ανακούφισης σε δύσκολες καταστάσεις 

(Garland et al., 2013). 

 

Πρόσβαση σε επαγγελματική βοήθεια 

Αυτό περιλαμβάνει εξειδικευμένες υπηρεσίες ψυχικής υγείας, συμπεριλαμβανομένης 

της γνωσιακής-συμπεριφορικής θεραπείας, η οποία είναι ειδικά προσαρμοσμένη για 

τα άτομα με αυτισμό για την αντιμετώπιση συνυπάρχουσων καταστάσεων όπως το 

άγχος και η κατάθλιψη. Σε αυτό το πλαίσιο, οι φροντιστές και οι εκπαιδευτικοί 

διαδραματίζουν καθοριστικό ρόλο στην υποστήριξη τέτοιων υπηρεσιών, 
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υποστηρίζοντας τις κατάλληλες προσαρμογές, συμπεριλαμβανομένων 

απλουστευμένων πληροφοριών ή παρατεταμένης διάρκειας συνεδριών, όπως 

μπορεί να χρειάζεται το άτομο με διαταραχή του φάσματος του αυτισμού για να 

συμμετέχει ουσιαστικά σε τέτοιες παρεμβάσεις (Hillman et al., 2020). 

Προώθηση της αυτο-υπεράσπισης 

Η αυτοσυνηγορία είναι ένας από τους πιο κρίσιμους, μακροχρόνιους τρόπους 

διαχείρισης της ψυχικής υγείας. Η αυτοσυνηγορία ενδυναμώνει το άτομο ώστε να 

είναι σε θέση να κατανοήσει και να διεκδικήσει τις ανάγκες και τις προτιμήσεις του 

κατά την πρόσβαση σε όλους αυτούς τους πόρους που είναι απαραίτητοι για την 

υγεία του. Εδώ, οι μέντορες και οι εργαζόμενοι υποστήριξης βοηθούν τα άτομα να 

περιηγηθούν στα συστήματα υγειονομικής περίθαλψης, να λάβουν τεκμηριωμένες 

αποφάσεις σχετικά με την κατάστασή τους, την ψυχική τους υγεία ή την πάθηση του 

αυτισμού (National Autistic Society, 2018). 

 

5.5 Συμπέρασμα 

Η αντιμετώπιση της ψυχικής υγείας αποτελεί ουσιαστικό μέρος της προώθησης της 

ανεξαρτησίας και της βελτίωσης της ποιότητας ζωής των νεαρών ενηλίκων με 

αυτισμό. Με την κατανόηση των κοινών προκλήσεων, την εφαρμογή 

προσαρμοσμένων στρατηγικών και την ενσωμάτωση υποστηρικτικών πρακτικών 

στην καθημερινή ζωή, οι εκπαιδευτικοί, οι φροντιστές και οι οικογένειες μπορούν να 

δημιουργήσουν περιβάλλοντα που προάγουν την ανθεκτικότητα και τη 

συναισθηματική ευημερία. Με τις γνώσεις και τα εργαλεία που παρέχονται σε αυτό το 

κεφάλαιο, οι εκπαιδευόμενοι θα είναι καλύτερα προετοιμασμένοι για να 

υποστηρίξουν τα αυτιστικά άτομα στην επίτευξη του μέγιστου δυναμικού τους. 
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Κεφάλαιο 6: Διαχείριση δραστηριοτήτων καθημερινής 

ζωής 

 

 

6.1 Δεξιότητες καθημερινής ζωής και ανεξαρτησία 

Οι δεξιότητες καθημερινής ζωής/ζωής ορίζονται ως οι ικανότητες που επιτρέπουν 

στα άτομα να συμμετέχουν με επάρκεια σε καθημερινές δραστηριότητες, εργασίες 

και προκλήσεις (Johnson, 2017). Η ανάπτυξη αυτών των βασικών δεξιοτήτων ζωής 

αυξάνει σημαντικά τα θετικά αποτελέσματα στην αυτόνομη διαβίωση, στον 

εργασιακό χώρο και στην κοινότητα. Οι δεξιότητες καθημερινής διαβίωσης συνήθως 

κατηγοριοποιούνται σε τρεις τομείς: Προσωπικές, οικιακές και κοινοτικές 

Οι προσωπικές δεξιότητες περιλαμβάνουν δεξιότητες αυτοφροντίδας (π.χ. μπάνιο, 

βούρτσισμα δοντιών, ξύρισμα, ντύσιμο) και διαχείριση της υγειονομικής περίθαλψης 

(π.χ. λήψη φαρμάκων). 

Οι οικιακές δεξιότητες περιλαμβάνουν οικιακές δεξιότητες (π.χ. πλύσιμο ρούχων, 

φόρτωμα και άδειασμα του πλυντηρίου πιάτων, καθαριότητα και αποκομιδή 

σκουπιδιών) και προετοιμασία γευμάτων. 

Οι κοινοτικές δεξιότητες περιλαμβάνουν εκδρομές στην κοινότητα (π.χ. ψώνια για 

ψώνια), μετακινήσεις (π.χ. με λεωφορείο ή ταξί) και διαχείριση χρημάτων (π.χ. 

αποταμίευση, δαπάνες και προϋπολογισμός). 
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6.2 Προκλήσεις της καθημερινής ζωής σε νεαρούς ενήλικες με 

αυτισμό 

Η πλειονότητα των ατόμων με αυτισμό υψηλής λειτουργικότητας στερείται βασικών 

δεξιοτήτων ζωής από το συμπεριφορικό τους ρεπερτόριο. Η διαχείριση των 

δραστηριοτήτων της καθημερινής ζωής για τα άτομα με αυτισμό (ΔΦΑ) συχνά 

περιλαμβάνει ατομικά προσαρμοσμένες στρατηγικές για την αύξηση των δεξιοτήτων 

ζωής, την υποστήριξη της ανεξαρτησίας, την οικοδόμηση εμπιστοσύνης και την 

προώθηση της αυτονομίας. Δυστυχώς, αυτές οι δεξιότητες δεν αντιμετωπίζονται 

συνήθως μέχρι το άτομο με ΔΦΑ να φτάσει στην ενηλικίωση. 

Πολλοί, ωστόσο, εισέρχονται στην ενήλικη ζωή σε μια εποχή που υπάρχουν 

περιορισμένες διαθέσιμες υπηρεσίες για την αντιμετώπιση των αναγκών τους και δεν 

είναι επαρκώς εξοπλισμένοι για να εισέλθουν σε αυτό το νέο κεφάλαιο της ζωής 

τους. Σε μια μελέτη, οι γονείς εφήβων με ΔΦΑ ανέφεραν ότι υπήρχαν λίγες 

υποστηρίξεις στο σχολικό περιβάλλον που αφορούσαν δεξιότητες κρίσιμες για την 

αυτονομία και την ανεξάρτητη διαβίωση (Snell-Rood et al., 2020). Οι γονείς δήλωσαν 

ότι έμειναν να καλύψουν τα όποια κενά σε δεξιότητες που χρειάζονταν τα μέλη της 

οικογένειάς τους για να εισέλθουν στην ενήλικη ζωή. Στην ίδια μελέτη, οι ειδικοί 

παιδαγωγοί επιβεβαίωσαν ότι δεν είχαν χρόνο στο ωρολόγιο πρόγραμμά τους για να 

αφιερώσουν χρόνο σε δεξιότητες λειτουργικής διαβίωσης. Τα εξατομικευμένα 

εκπαιδευτικά σχέδια (IEP) συχνά δεν περιλαμβάνουν σχέδια μετάβασης που να 

αντιμετωπίζουν ζητήματα δεξιοτήτων καθημερινής διαβίωσης. Έτσι, η εφαρμογή 

υπηρεσιών που αντιμετωπίζουν άμεσα κρίσιμους τομείς, όπως οι δεξιότητες 

καθημερινής διαβίωσης, είναι ένας αναδυόμενος τομέας που χρήζει προσοχής. Οι 

δεξιότητες αυτές είναι απαραίτητες για να μπορεί κανείς να συμμετέχει στις 

καθημερινές δραστηριότητες στο σπίτι και στην κοινότητα. 

Φαίνεται ότι οι δεξιότητες αυτές θεωρούνται λιγότερο σημαντικές από τις 

ακαδημαϊκές και επικοινωνιακές δεξιότητες, τουλάχιστον στο σχολικό περιβάλλον, 

αλλά οι έρευνες δείχνουν ότι οι δεξιότητες καθημερινής διαβίωσης αποτελούν τα 

θεμέλια της ανεξαρτησίας στην ενήλικη ζωή. Επιπλέον, οι δεξιότητες καθημερινής 

διαβίωσης, μαζί με τις επικοινωνιακές και κοινωνικές δεξιότητες, αποτελούν μέρος 

αυτού που οι ψυχολόγοι αποκαλούν προσαρμοστική συμπεριφορά. Οι 
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προσαρμοστικές συμπεριφορές είναι δεξιότητες που επιτρέπουν στους ανθρώπους 

να λειτουργούν ανεξάρτητα ως ενήλικες (Oakland & Daley, 2013). 

Οι έρευνες διαπιστώνουν ότι οι ισχυρότερες δεξιότητες καθημερινής διαβίωσης των 

νέων με ΔΦΑ συνδέονται με καλύτερα αποτελέσματα σε τομείς όπως η ανεξάρτητη 

διαβίωση, η απασχόληση και η ανάπτυξη φιλικών σχέσεων (Snell-Rood et al., 2020). 

Επιπλέον, οι δεξιότητες καθημερινής διαβίωσης προέβλεπαν επιτυχή αποτελέσματα 

στην απασχόληση για τα άτομα με ΔΦΑ ακόμη περισσότερο από παράγοντες όπως 

οι γνωστικές δεξιότητες και οι επικοινωνιακές δεξιότητες (Klinger, et al., 2015). 

Διάφορες στρατηγικές διδασκαλίας (π.χ. τεχνολογία, μοντελοποίηση με βίντεο, 

κοινωνικές ιστορίες και συμπεριφορικές στρατηγικές όπως η ΑΒΑ) έχουν κριθεί 

αποτελεσματικές στη διδασκαλία δεξιοτήτων προσαρμοστικής συμπεριφοράς, 

συμπεριλαμβανομένων των δεξιοτήτων καθημερινής διαβίωσης, σε εφήβους με 

ΔΦΑ. Ωστόσο, είναι δύσκολο να βρεθούν τεκμηριωμένες ομαδικές παρεμβάσεις που 

στοχεύουν σε δεξιότητες καθημερινής διαβίωσης για την προετοιμασία τους για την 

ανεξαρτησία στην ενήλικη ζωή. 

Η νέα μελέτη, Surviving and Thriving in the Real World (STRW) (Duncan et al., 

2021), είναι μια ομαδική παρέμβαση που αναπτύχθηκε για να καλύψει το κενό στη 

βιβλιογραφία. Η εν εξελίξει μελέτη επικεντρώνεται στις δεξιότητες καθημερινής 

διαβίωσης και έχει αναπτύξει ένα πρόγραμμα 15 εβδομάδων για να βοηθήσει 

εφήβους με ΔΦΑ που μεταβαίνουν στην ενήλικη ζωή. Το STRW αναπτύχθηκε για να 

διδάξει δεξιότητες καθημερινής διαβίωσης χρησιμοποιώντας εμπειρικά 

τεκμηριωμένες στρατηγικές για την απόκτηση δεξιοτήτων. Η παρέμβαση STRW 

στόχευε σε τέσσερις τομείς: (1) Πρωινή ρουτίνα, συμπεριλαμβανομένης της 

αυτοφροντίδας, του μπάνιου και του ντυσίματος. (2) δεξιότητες κουζίνας/μαγειρικής, 

συμπεριλαμβανομένων της ασφάλειας των τροφίμων και της χρήσης των συσκευών 

κουζίνας, (3) δεξιότητες πλύσης ρούχων που περιλαμβάνουν το πλύσιμο και το 

στέγνωμα των ρούχων και το δίπλωμα και την τακτοποίησή τους, και (4) διαχείριση 

χρημάτων που περιλαμβάνει την αγορά ειδών και τον προϋπολογισμό. Αυτοί οι 

τέσσερις τομείς αναγνωρίστηκαν ως κρίσιμοι για την επιτυχή μετάβαση στον ενήλικα. 

Οι συνεδρίες παρέμβασης περιελάμβαναν συνήθως γονείς και εφήβους που 

συναντιόντουσαν για μια επισκόπηση των στόχων και των δραστηριοτήτων, 

συζήτηση της προόδου, εργασία σε συγκεκριμένο περιεχόμενο της συνεδρίας και 

εργασία σε οικιακές εργασίες.  Μια εργασία για το σπίτι, για παράδειγμα, θα 

μπορούσε να είναι το μαγείρεμα ομελέτας στην εστία. 

Οι γονείς διδάχθηκαν πώς να χρησιμοποιούν τεκμηριωμένες στρατηγικές (π.χ. 

οπτικές υποδείξεις, τεχνολογία, μοντελοποίηση) για την προώθηση της εξάσκησης 

δεξιοτήτων καθημερινής ζωής. Ένα παράδειγμα είναι η εκμάθηση της χρήσης του 

πλυντηρίου ρούχων. Η εργασία αναλύεται σε μικρότερα βήματα, οι γονείς στη 

συνέχεια επιδεικνύουν τα βήματα και ο έφηβος τα εξασκεί, ενώ ο θεραπευτής 

καθοδηγεί μέσω σύνδεσης βίντεο. Η πρόοδος παρακολουθείται με τη χρήση της 

κλίμακας επίτευξης στόχων (Goal Attainment Scaling - GAS), μια προσέγγιση που 

χρησιμοποιείται για τη μέτρηση της προόδου σε συγκεκριμένους στόχους σε σχέση 
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με τη βασική επίδοση. Η GAS λαμβάνει υπόψη ότι τα άτομα μπορεί να έχουν 

διαφορετικά σημεία εκκίνησης και διαφορετικούς τελικούς στόχους με βάση τα 

δυνατά σημεία και τις δυσκολίες τους. Η GAS έχει επιτύχει σε κλινικές και σχολικές 

παρεμβάσεις με άτομα με ΔΦΑ και υπόσχεται να αξιολογήσει την αλλαγή στις 

δεξιότητες καθημερινής ζωής. 

Η Φωνή για τον Αυτισμό (Voice for Autism, 2024), μια ΜΚΟ με έδρα την Κύπρο, 

λειτουργεί δύο ομαδικές κατοικίες για ανεξάρτητη διαβίωση για νεαρούς ενήλικες με 

ΔΦΑ.  Τα ομαδικά σπίτια χρησιμοποιούν το GAS ως μέρος των καθημερινών 

δραστηριοτήτων/του προγράμματος καθημερινών δεξιοτήτων για τους ενοίκους.  Ο 

παρακάτω πίνακας που δείχνει πώς βαθμολογείται η πρόοδος των ενοίκων: 

 

Επίπε

δο 

Περιγραφή Παράδειγμα 

-2 

Το σημερινό 

επίπεδο 

απόδοσης των 

κατοίκων 

Ο Γιώργος ολοκληρώνει 2 από τα 8 βήματα της 

πρωινής του ρουτίνας ανεξάρτητα και χρειάζεται 3 

προφορικές υποδείξεις. 

-1 Πρόοδος 

Ο Γιώργος ολοκληρώνει τα 4 από τα 8 βήματα της 

πρωινής του ρουτίνας ανεξάρτητα με 1 προφορική 

προτροπή και μια οπτική υπενθύμιση. 

0 

Αναμενόμενο 

επίπεδο 

αποτελέσματος 

Ο Γιώργος θα ολοκληρώσει τα 6 από τα 8 βήματα 

της πρωινής του ρουτίνας αυτόνομα, μόνο με μια 

οπτική υπενθύμιση. 

+1 

Κάπως 

περισσότερο από 

το αναμενόμενο 

Ο Γιώργος θα ολοκληρώσει 8 από τα 8 βήματα της 

πρωινής του ρουτίνας μόνο με μια οπτική 

υπενθύμιση. 

+2 

Πολύ 

περισσότερα από 

τα αναμενόμενα 

Ο Γιώργος θα ολοκληρώσει 8 από τα 8 βήματα της 

πρωινής του ρουτίνας χωρίς καμία προτροπή ή 

οπτική υπενθύμιση. 

 

Οι ομαδικές κατοικίες της Φωνής για τον Αυτισμό έχουν αναπτύξει ένα Ατομικό 

Σχέδιο Προγράμματος (ΑΣΠ) για κάθε κάτοικο. Το IPP είναι ένα σχέδιο δράσης που 

αφορά την υποστήριξη που απαιτείται για να ζήσει το άτομο με τον τρόπο που θέλει 

να ζήσει, καθώς και τις απαιτούμενες υποστηρίξεις. Αυτό είναι παρόμοιο με το 

Ατομικό Εκπαιδευτικό Σχέδιο (ΙΕΠ) που χρησιμοποιείται στα σχολεία και έχει 

σχεδιαστεί για όταν τα άτομα με ανάγκες υποστήριξης εγκαταλείπουν το 

εκπαιδευτικό σύστημα. Το ΟΠΣ προσδιορίζει στόχους, υπηρεσίες και υποστηρίξεις, 

ώστε οι κάτοικοι να μπορούν να είναι πιο αυτόνομοι και να συμμετέχουν πιο 
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αποτελεσματικά στο σπίτι και στην κοινότητα. Το πιο σημαντικό είναι ότι θέτει 

στόχους και επανεξετάζει την πρόοδο. Η ομάδα ΟΠΠ μπορεί να περιλαμβάνει: το 

άτομο, τους γονείς και τους νόμιμους κηδεμόνες, τον διευθυντή του ομαδικού σπιτιού 

και μια διεπιστημονική ομάδα, όταν είναι απαραίτητο. 
 

Μελέτη περίπτωσης: Louis 

Σενάριο 

Ο Λούης, ένας 28χρονος με αυτισμό, μετακόμισε σε μια ομαδική στέγη μαζί με 

άλλους δύο νεαρούς άνδρες με ΔΦΑ.  Είναι μη λεκτικός, αλλά επικοινωνεί τις 

ανάγκες του αρκετά καλά με μονολεκτική επικοινωνία. Μια ΟΠΠ καταρτίστηκε με τη 

βοήθεια των γονέων του, οι οποίοι έθεσαν προσωπικούς στόχους γι' αυτόν με τη 

βοήθεια του διευθυντή της ομαδικής στέγης.  Δύο από τους στόχους που τέθηκαν 

ήταν:  

1. Να βελτιώσει τις δεξιότητες προσωπικής του υγιεινής για να βοηθήσει στην 

αυτονομία του. 

2. Να βελτιώσει τις χρηματικές του δεξιότητες για να ενισχύσει την ανεξαρτησία 

του. 
 

Εργασίες 

1. Ο Louis βοηθήθηκε με το βούρτσισμα των δοντιών και ενθαρρύνθηκε να 

βουρτσίζει τα δόντια του για 30 φορές. Αρχικά, συλλέχθηκαν δεδομένα βάσης 

για να αξιολογηθούν οι τρέχουσες δεξιότητές του. Δεύτερον, εντοπίστηκαν τα 

εμπόδια για την ανάπτυξη μιας ατομικά προσαρμοσμένης ανάλυσης 

εργασιών (π.χ. ευαισθησίες σε φυσικές προτροπές, ευαισθησίες σε 

συγκεκριμένες περιοχές του στόματος). Το προσωπικό χρησιμοποίησε θετική 

ενίσχυση για να βοηθήσει στην προώθηση των επιτυχιών στη συμμόρφωση 

και να ενισχύσει διαφορετικά τις βελτιώσεις στις δεξιότητες (π.χ. ανοχή στο 

βούρτσισμα των δοντιών για 5 δευτερόλεπτα, 10 δευτερόλεπτα, 15 

δευτερόλεπτα κ.ο.κ.). Για τη διευκόλυνση της μάθησης και της συμμόρφωσης 

χρησιμοποιήθηκαν επίσης οπτικές υποδείξεις, κοινωνικές ιστορίες και πίνακες 

"πρώτα-μετά". Χρησιμοποιώντας αυτόν τον τύπο ανάλυσης εργασιών, ο Louis 

είναι σε θέση να βουρτσίζει τα δόντια του από μια αρχική τιμή των 0 

δευτερολέπτων σε 30 δευτερόλεπτα κάθε φορά, 6 μήνες αργότερα. Αυτό 

συνδυάστηκε με πιο τακτικές επισκέψεις στον οδοντίατρο για την απόκτηση 

ζωτικών δεξιοτήτων ζωής και συμμόρφωσης που απαιτούνται για τη σωστή 

οδοντική υγιεινή.  

2. Στον Λουί δόθηκε ένα πορτοφόλι, στο οποίο τοποθετούνταν κάθε εβδομάδα 

ένα χαρτονόμισμα των δέκα ευρώ. Το πρωί του Σαββάτου παρακολουθεί μια 

κοινωνική λέσχη, και επισκέπτονται καφετέριες και εστιατόρια. Ο Λουί 
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πληρώνει με δικά του χρήματα και φυλάει τα ρέστα στο πορτοφόλι του. Τα 

πρωινά του Σαββάτου τον βοηθούν να υπολογίσει τι επιπλέον χρήματα 

χρειάζεται για να συμπληρώσει τα 10 ευρώ. Η μεταφορά του πορτοφολιού του 

δίνει μια αίσθηση ευθύνης, περηφάνιας και σκοπού και επίσης τον βοηθάει 

στη δραστηριότητα της μεταφοράς του πορτοφολιού του και της πληρωμής 

του.  

Σε μια επακόλουθη συνάντηση, η οικογένεια και ο διευθυντής συζητούν την πρόοδο 

και τη βελτίωση που πέτυχε ο Louis όσον αφορά την προσωπική υγιεινή και τη 

διαχείριση των χρημάτων. Στη συνέχεια, τίθενται νέοι βραχυπρόθεσμοι και 

μακροπρόθεσμοι στόχοι για τον Louis, συμπεριλαμβανομένων αυτών των δύο 

τομέων δεξιοτήτων. 

6.3 Λύσεις για τις καθημερινές προκλήσεις που αντιμετωπίζουν τα 

άτομα με ΔΦΑ 

Δεξιότητες επικοινωνίας 

● Χρησιμοποιήστε οπτικές υποστηρίξεις: Τα οπτικά χρονοδιαγράμματα, οι 

κοινωνικές ιστορίες και τα συστήματα επικοινωνίας με ανταλλαγή εικόνων 

(PECS) μπορούν να βοηθήσουν τα άτομα να επεξεργάζονται τις πληροφορίες 

πιο αποτελεσματικά. 

● Πρακτική εξάσκηση σε κοινωνικά σενάρια: Η αναπαράσταση κοινών 

αλληλεπιδράσεων, όπως η παραγγελία φαγητού ή ο χαιρετισμός, ενισχύει την 

αυτοπεποίθηση. 

● Επαυξητική και Εναλλακτική Επικοινωνία (AAC): Συσκευές ή εφαρμογές 

μπορούν να βοηθήσουν την επικοινωνία. 
 

Προσωπική υγιεινή και περιποίηση 

● Δημιουργήστε οδηγούς βήμα προς βήμα: Οπτικές ή γραπτές λίστες 

ελέγχου για εργασίες όπως το βούρτσισμα των δοντιών, το ντους ή το 

ντύσιμο. 

● Συνέπεια και ρουτίνα: Διατηρήστε ένα συνεπές πρόγραμμα για να 

ενισχύσετε τις συνήθειες. 

● Αισθητηριακές εκτιμήσεις: Επιλέξτε προϊόντα (π.χ. σαπούνι χωρίς άρωμα, 

μαλακές οδοντόβουρτσες) που είναι άνετα για τις αισθητηριακές ευαισθησίες. 
 

Μεταφορά και πλοήγηση 

● Διαδρομές πρακτικής: Διδάξτε πώς να χρησιμοποιείτε τα μέσα μαζικής 

μεταφοράς με εποπτευόμενες διαδρομές πρακτικής εξάσκησης. 
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● Κανόνες ασφαλείας: Τονίστε την ασφαλή διέλευση των δρόμων και τον 

εντοπισμό αξιόπιστων πηγών βοήθειας σε περίπτωση απώλειας. 

 

Μαγειρική και διατροφή 

● Απλές συνταγές: Ξεκινήστε με εύκολες συνταγές και αυξήστε σταδιακά την 

πολυπλοκότητα. 

● Οπτικές συνταγές: Συμπεριλάβετε εικόνες για κάθε βήμα της διαδικασίας. 

● Ασφάλεια κουζίνας: Διδάξτε βασικούς κανόνες ασφαλείας, όπως ο χειρισμός 

των μαχαιριών και ο χειρισμός των συσκευών. 
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Διαχείριση νοικοκυριού 

● Διαγράμματα εργασιών: Οπτικές υπενθυμίσεις για εργασίες όπως πλύσιμο 

ρούχων, καθάρισμα ή οργάνωση. 

● Κατανομή εργασιών: Χωρίστε τις εργασίες σε μικρότερα, διαχειρίσιμα 

βήματα. 

● Χρήση συναγερμών/χρονομέτρων: Ορίστε υπενθυμίσεις για 

επαναλαμβανόμενες εργασίες, όπως η αποκομιδή των σκουπιδιών. 
 

 

 

Κοινωνικές και συναισθηματικές δεξιότητες 

● Διδάξτε τη συναισθηματική αναγνώριση: Χρησιμοποιήστε εργαλεία όπως 

κάρτες συναισθημάτων ή εφαρμογές για να αναγνωρίσετε και να εκφράσετε 

συναισθήματα. 

● Επίλυση συγκρούσεων: Πρακτική εξάσκηση σε τεχνικές επίλυσης 

προβλημάτων και πρότυπο υγιούς αντίδρασης. 

● Ομάδες υποστήριξης: Δημιουργήστε αυτοπεποίθηση μέσω της συμμετοχής 

σε ομάδες ομοτίμων ή σε προγράμματα κατάρτισης κοινωνικών δεξιοτήτων. 
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● Λήψη αποφάσεων: Ενθαρρύνετε την αυτονομία μέσω της λήψης 

αποφάσεων, όπως η επιλογή του τόπου εκδρομής, η επιλογή του τι θα 

φορέσετε, τι θα μαγειρέψετε. 

Διαχείριση χρημάτων 

● Διδάξτε τα βασικά: κατανόηση των τιμών 

● Πρακτική Συναλλαγές: Παίξτε σενάρια αγορών σε ρόλο ή χρησιμοποιήστε 

μια προσέγγιση της πραγματικής ζωής με επίβλεψη. 

● Εφαρμογές προϋπολογισμού: Απλοποιημένα εργαλεία για την 

παρακολούθηση των δαπανών και της αποταμίευσης. 

 

 

 

Διαχείριση χρόνου 

● Οπτικά χρονόμετρα: Χρησιμοποιήστε ρολόγια ή εφαρμογές για να 

κατανέμετε το χρόνο για τις εργασίες. 
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● Ημερολόγια και ημερολόγια: Ψηφιακά ή φυσικά ημερολόγια για την 

παρακολούθηση ραντεβού, σχολικών ή εργασιακών προγραμμάτων. 

● Συστήματα ανταμοιβής: Ενισχύστε την ακρίβεια και την ολοκλήρωση των 

εργασιών. 
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Ετοιμότητα απασχόλησης 

● Κατάρτιση επαγγελματικών δεξιοτήτων: Εστίαση σε συγκεκριμένες 

δεξιότητες για τους επιθυμητούς επαγγελματικούς ρόλους. 

● Προσομοίωση συνεντεύξεων: Εξάσκηση στις ερωτήσεις και την εθιμοτυπία. 

● Προγράμματα υποστηριζόμενης απασχόλησης: Συνεργάζονται με 

υπηρεσίες που προσφέρουν καθοδήγηση και υποστήριξη. 

 

Αντιμετώπιση των αισθητηριακών ευαισθησιών 

● Δημιουργήστε ασφαλείς χώρους: Καθορίστε χώρους για χρόνο ηρεμίας με 

αντικείμενα φιλικά προς τις αισθήσεις. 

● Προσαρμοστικά εργαλεία: ακουστικά ακύρωσης θορύβου 

● Δημιουργήστε σταδιακή έκθεση: Εισάγετε σιγά-σιγά περιβάλλοντα με 

προκλήσεις με θετική ενίσχυση. 

 

Οι παραπάνω δραστηριότητες της καθημερινής ζωής είναι ρουτίνες που οι άνθρωποι 

εκτελούν σε καθημερινή βάση και συχνά τις θεωρούν δεδομένες.  Οι περισσότεροι 

άνθρωποι δεν σκέφτονται το βούρτσισμα των δοντιών τους ή τα βήματα που 

απαιτούνται για να ντυθούν το πρωί, αλλά η κατάκτηση αυτών των καθημερινών 

δραστηριοτήτων είναι σημαντική για τα άτομα με ΔΦΑ. Εάν ένα άτομο είναι σε θέση 

να φροντίζει τον εαυτό του αναλαμβάνοντας αυτές τις βασικές δραστηριότητες της 

ζωής, είναι πιο πιθανό να είναι σε θέση να ζήσει με ασφάλεια και ανεξαρτησία ως 

ενήλικας. Η αυτοπεποίθηση, φυσικά, βοηθά στην αυτοεκτίμηση. 

 

6.4 Συμπέρασμα 

Επειδή ο αυτισμός είναι μια αναπτυξιακή διαφορά, τα άτομα με αυτισμό συχνά 

δυσκολεύονται να μάθουν και να διαχειριστούν αυτές τις δραστηριότητες. Συχνά 

χρειάζεται να σχεδιάζουν τις εργασίες για να γνωρίζουν ότι είναι απαραίτητες, και ως 

εκ τούτου, μπορεί να χρειάζονται υπενθυμίσεις και επιπλέον υποστήριξη για να 

ενσωματώσουν τις εργασίες στην καθημερινή τους ζωή. Οι τεχνικές διδασκαλίας 

βήμα προς βήμα μπορούν να διευκολύνουν σημαντικά αυτό. Αυτό μεταφράζεται στη 

διασφάλιση ότι τα άτομα έχουν επίγνωση της αναγκαιότητας της δραστηριότητας, 

στην ανάλυση των εργασιών σε απλές ρουτίνες βήμα προς βήμα, στη διδασκαλία 

κάθε βήματος και στην ενθάρρυνσή τους να εκτελούν τα βήματα κάθε μέρα. Για να 

επιτευχθούν αυτά, είναι απαραίτητη η παροχή προτροπών για την υποστήριξη της 

ολοκλήρωσης των εργασιών, καθώς και η επιβράβευση της επιτυχίας όταν 

επιτυγχάνονται ορόσημα, όσο μεγάλα ή μικρά κι αν είναι αυτά.  
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Κεφάλαιο 7: Αισθητηριακή υπερφόρτωση 

 

 

7.1 Τι είναι η αισθητηριακή επεξεργασία; 

Η αισθητηριακή επεξεργασία είναι η νευρολογική διαδικασία οργάνωσης των 

αισθήσεων για τη χρήση τους στην καθημερινή ζωή. Χρησιμοποιούμε τις αισθήσεις 

για να επιβιώσουμε, να ικανοποιήσουμε τις επιθυμίες μας, να μάθουμε και να 

λειτουργήσουμε ομαλά. 

Συνήθως, ο εγκέφαλός μας λαμβάνει αισθητηριακές πληροφορίες από το σώμα και 

το περιβάλλον μας, ερμηνεύει αυτά τα μηνύματα και οργανώνει σκόπιμες 

αντιδράσεις. Καθώς ανεβαίνουμε τις σκάλες, ο εγκέφαλός μας αντιλαμβάνεται ότι 

κινούμαστε προς τα πάνω, προς τα εμπρός και από τη μία πλευρά στην άλλη. 

Συνήθως, χωρίς συνειδητή προσπάθεια, κάνουμε προσαρμοστικές αντιδράσεις. 

Λυγίζουμε και τεντώνουμε τα πόδια μας, εναλλάσσουμε τα πόδια μας, γλιστράμε τα 

χέρια μας κατά μήκος της κουπαστής, διατηρούμε την ισορροπία μας, παραμένουμε 

όρθιοι και προσέχουμε πού πηγαίνουμε. Πιθανόν να μην έχουμε καν επίγνωση ότι το 

σώμα μας κάνει αυτές τις προσαρμογές.  

Οι περισσότεροι άνθρωποι μπορούν να αναφέρουν πέντε αισθήσεις: όραση, ακοή, 

όσφρηση, γεύση και αφή. Έχουμε πολλές άλλες ζωτικές αισθήσεις. Σύμφωνα με την 

έρευνα της A. Jean Ayres, PhD, OTR, τα θεμελιώδη αισθητήρια συστήματα 

περιλαμβάνουν:  

1. Η αίσθηση της αφής παρέχει πληροφορίες κυρίως μέσω της επιφάνειας του 

δέρματός μας, από το κεφάλι έως τα δάχτυλα των ποδιών, σχετικά με την υφή, το 

σχήμα και το μέγεθος των αντικειμένων στο περιβάλλον. Μας λέει αν αγγίζουμε 
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κάτι ενεργά ή παθητικά. Μας βοηθά να διακρίνουμε μεταξύ απειλητικών και μη 

απειλητικών αισθήσεων αφής.  

2. Η αιθουσαία αίσθηση παρέχει μέσω του εσωτερικού αυτιού πληροφορίες σχετικά 

με τη βαρύτητα και το χώρο, την ισορροπία και την κίνηση, καθώς και τη θέση 

του κεφαλιού και του σώματός μας στην επιφάνεια της γης.  

3. Η ιδιοδεκτική αίσθηση παρέχει πληροφορίες μέσω των μυών και των αρθρώσεών 

μας σχετικά με το πού βρίσκονται τα μέρη του σώματός μας, πώς τεντώνονται και 

τι κάνουν.  

Αυτά τα αισθητήρια συστήματα, τα δομικά στοιχεία της αντίληψής μας, αναπτύσ-

σονται πολύ νωρίς στη μήτρα (Kranowitz, 2005).  

Η αισθητηριακή επεξεργασία αποτελεί το θεμέλιο για την ανάπτυξη των 

ακαδημαϊκών δεξιοτήτων και της προσοχής. Επιπλέον, αποτελεί τη βάση για την 

ακουστική διάκριση, την ισορροπία, τον αμφίπλευρο συντονισμό, την επίγνωση του 

σώματος, τη θέση του σώματος, τη συναισθηματική ασφάλεια, τον συντονισμό 

ματιού-ποδιού, τον συντονισμό ματιού-χεριού, τις λεπτές κινητικές δεξιότητες, την 

ευελιξία, την ταξινόμηση της κίνησης, τη βαρύτητα, τις αδρές κινητικές δεξιότητες, την 

προτίμηση των χεριών, την κιναισθησία, τον μυϊκό τόνο, τη σταθερότητα της στάσης 

και την πρακτική, η οποία περιλαμβάνει τον κινητικό σχεδιασμό. Είναι επίσης 

απαραίτητη για την αυτοεξοικείωση, την αυτοεκτίμηση, την αυτοπροστασία, την 

αυτορρύθμιση, την ανάπτυξη κοινωνικών δεξιοτήτων, την ομιλία και τις γλωσσικές 

δεξιότητες, την απτική διάκριση, την οπτικοποίηση και την οπτική διάκριση 

(Kranowitz, 2005). Η Διαταραχή Αισθητηριακής Επεξεργασίας μπορεί να προκαλέσει 

δυσκολίες σε αυτούς τους τομείς. 

 

Μοντέλο αισθητηριακής επεξεργασίας του Dunn 

Τα τελευταία δέκα χρόνια, μεγάλος αριθμός ερευνητών εξέτασε την εγκυρότητα και 

την αξιοπιστία του μοντέλου αισθητηριακής επεξεργασίας του Dunn, διεξάγοντας 

έρευνες σε παιδιά και ενήλικες με και χωρίς αναπτυξιακές διαταραχές, 

χρησιμοποιώντας τα τρία είδη ερωτηματολογίων του Dunn (Αισθητηριακό προφίλ 

βρεφών/νηπίων, Αισθητηριακό προφίλ, Αισθητηριακό προφίλ εφήβων/ενήλικων). 

Κάθε ερωτηματολόγιο περιέχει δηλώσεις σχετικά με τον τρόπο με τον οποίο ένα 

άτομο ανταποκρίνεται σε αισθητηριακά γεγονότα στην καθημερινή ζωή, 

σημειώνοντας τη συχνότητα της συμπεριφοράς που αντιπροσωπεύεται σύμφωνα με 

έναν τύπο Likert 5 σημείων. Με αυτόν τον τύπο ερωτήσεων, τα αποτελέσματα 

ομαδοποιούνται σε τέσσερις τύπους αισθητηριακής επεξεργασίας και σε ενδείξεις 

της ιδιαιτερότητας συγκεκριμένων αισθητηριακών συστημάτων.  

Στην έρευνα αυτή συμμετείχαν 589 βρέφη και νήπια, 1115 παιδιά και 950 έφηβοι και 

ενήλικες. Τα αποτελέσματα της έρευνας σε άτομα χωρίς αναπτυξιακές διαταραχές 

παρουσιάζονται μέσω μιας καμπύλης Bell, καταλήγοντας στο συμπέρασμα ότι οι 
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περισσότεροι πληθυσμοί ανταποκρίνονται μέτρια στα αισθητηριακά γεγονότα. Μόνο 

ένα μικρό μέρος αντιδρά με αποκλίσεις, δηλαδή τα άτομα του νευροτυπικού 

πληθυσμού διαφέρουν σημαντικά από τα άτομα με αναπτυξιακές διαταραχές 

(αυτισμός, σύνδρομο Asperger, ΔΕΠΥ, μαθησιακές δυσκολίες, σύνδρομο 

εύθραυστου Χ και σχιζοφρένεια).  

Με βάση στοιχεία που συλλέχθηκαν από πάνω από 1000 παιδιά με και χωρίς 

αυτισμό, η Winnie Dunn (1997) υπέθεσε ότι υπάρχει σχέση μεταξύ της λειτουργίας 

του νευρικού συστήματος ενός ατόμου και των στρατηγικών αυτορρύθμισης και ότι η 

αλληλεπίδραση αυτών των λειτουργιών δημιουργεί τέσσερις βασικές μορφές 

αισθητηριακής επεξεργασίας. Αφού τις διαπίστωσαν, η Dunn και οι συνεργάτες της 

εξέτασαν τις υποθέσεις σχετικά με τις βασικές μορφές αισθητηριακής επεξεργασίας 

σε διάφορες ηλικιακές ομάδες και ομάδες με και χωρίς διαταραχές. Διαπίστωσαν ότι 

οι τύποι αισθητηριακής επεξεργασίας διαφέρουν σημαντικά στις διάφορες ηλικιακές 

ομάδες και ότι τα άτομα με αναπτυξιακές διαταραχές, συμπεριλαμβανομένου του 

αυτισμού, έχουν διαφορετικούς και πιο έντονους τύπους αισθητηριακής 

επεξεργασίας από τους συνομηλίκους τους χωρίς αναπτυξιακές διαταραχές.  

Το νευρολογικό κατώφλι είναι ένας σημαντικός όρος που αφορά το νευρικό σύστημα 

και είναι απαραίτητο να αποσαφηνιστεί για την κατανόηση της αισθητηριακής 

επεξεργασίας. Το κατώφλι είναι το σημείο στο οποίο υπάρχει επαρκής εισροή 

ερεθισμάτων για να προκαλέσει την πυροδότηση ενός νευρικού κυττάρου ή ενός 

νευρικού συστήματος. Όταν ένα ερέθισμα είναι αρκετά ισχυρό ώστε να φτάσει στο 

κατώφλι, επέρχεται ενεργοποίηση. Τα κατώφλια είναι σταθερά, οπότε όταν ένα 

άτομο έχει χαμηλό κατώφλι, θα είναι ευαίσθητο και θα αντιδρά σε ασθενή ερεθίσματα 

που οι άλλοι μπορεί να τα αντιληφθούν ελάχιστα. Όταν ένα άτομο έχει υψηλό 

κατώφλι, θα χρειαστεί ένα ισχυρό ερέθισμα για να ενεργοποιηθούν οι αισθητήρες και 

το άτομο θα χάσει ή δεν θα παρατηρήσει ερεθίσματα που οι άνθρωποι συνήθως 

παρατηρούν.  

Κάθε άτομο έχει ένα προσωπικό εύρος αυτών και αντιδρά σε καθημερινά 

ερεθίσματα, τα οποία είναι διαφορετικά για κάθε τύπο αίσθησης. Για παράδειγμα, 

ένα άτομο μπορεί να αντιλαμβάνεται πολύ εύκολα τους ήχους αλλά όχι τόσο εύκολα 

την αφή. Ένας άλλος σημαντικός όρος για την κατανόηση της αισθητηριακής 

επεξεργασίας είναι η αυτορρύθμιση. Η αυτορρύθμιση είναι ένα μέρος της 

συμπεριφοράς που μπορεί επίσης να αναπαρασταθεί ως μια συνεχής γραμμή. Οι 

άνθρωποι είναι παθητικοί στο ένα άκρο της συνεχούς γραμμής, αφήνοντας τα 

πράγματα να συμβαίνουν γύρω τους και στη συνέχεια αντιδρώντας. Για παράδειγμα, 

ένα άτομο μπορεί να κάθεται έξω ενώ άλλοι άνθρωποι συμμετέχουν σε μια 

δραστηριότητα και να καταλήγει να ενοχλείται από τους διαφορετικούς ήχους στο 

δωμάτιο. Πρόκειται για μια παθητική στρατηγική αυτορρύθμισης μέσω της οποίας το 

άτομο παραμένει σε ένα πολύ θορυβώδες περιβάλλον, παρόλο που αισθάνεται 

άβολα.  



 108 

Στο άλλο άκρο του συνεχούς, τα άτομα ακολουθούν μια ενεργητική στρατηγική- 

τείνουν να κάνουν πράγματα για να ελέγξουν το επίπεδο και το είδος της εισόδου 

των διαθέσιμων ερεθισμάτων. Για παράδειγμα, το ίδιο άτομο που απολαμβάνει 

ανάμεσα σε άλλους ανθρώπους θα αποσυρθεί σε ένα πιο ήσυχο μέρος όταν ο 

θόρυβος είναι δυνατός. Πρόκειται για μια ενεργητική στρατηγική αυτορρύθμισης της 

προσαρμογής της θέσης ώστε να επιτυγχάνεται ένα ελεγχόμενο επίπεδο 

αισθητηριακής εισόδου. Όταν αυτές οι δύο συνέχειες τέμνονται, προκύπτουν 

τέσσερις βασικοί τύποι αισθητηριακής επεξεργασίας, οι οποίοι παρουσιάζονται στον 

Πίνακα 1: 

 

1. Η αναζήτηση ερεθισμάτων προκύπτει από ένα υψηλό κατώφλι ευερεθιστότητας 

και μια ενεργή στρατηγική αυτορρύθμισης 

2. Αποφυγή των ερεθισμάτων, η οποία περιλαμβάνει χαμηλό όριο ευερεθιστότητας 

και ενεργό αυτορρύθμιση 

3. Αισθητηριακή ευαισθησία, η οποία περιλαμβάνει χαμηλό όριο ευερεθιστότητας 

και παθητική αυτορρύθμιση 

4. Κακή καταγραφή των ερεθισμάτων, που αντιπροσωπεύεται από υψηλό όριο 

ευερεθιστότητας και στρατηγική παθητικής αυτορρύθμισης. 

 

Όσον αφορά την αισθητηριακή επεξεργασία, είναι σημαντικό να σημειωθεί ότι οι 

άνθρωποι δεν έχουν μόνο έναν τρόπο αισθητηριακής επεξεργασίας, αλλά ότι αυτός 

διαφέρει ανάλογα με το είδος της αίσθησης. Επιπλέον, όταν παρατηρείται ο τύπος 

αυτορρύθμισης μιας συγκεκριμένης αίσθησης σε ένα άτομο, μπορεί να 

χρησιμοποιηθεί από τους εκπαιδευτικούς, τους γονείς και τους φροντιστές κατά την 

προετοιμασία του περιβάλλοντος και την εργασία μαζί τους. Αυτά τα πρότυπα 

αισθητηριακής επεξεργασίας είναι χαρακτηριστικά για κάθε άνθρωπο. Οι ενήλικες 

που επικοινωνούν συνεχώς με τα άτομα με αυτισμό πρέπει επίσης να κατανοούν και 

να χρησιμοποιούν τα χαρακτηριστικά της αισθητηριακής τους επεξεργασίας. Εάν 

ένας γονέας ή φροντιστής δεν χρειάζεται το άγγιγμα και το αυτιστικό άτομο επιδιώκει 

να αγγίξει, πρέπει να βρουν μια μέση λύση στην αλληλεπίδρασή τους, κατά την 

οποία ο γονέας ή ο φροντιστής δεν θα επιβαρύνεται υπερβολικά και η ανάγκη του 

ατόμου για άγγιγμα θα ικανοποιείται.  

Όταν κάποιος έχει ευαισθησία με πρότυπο αναζήτησης ερεθισμάτων, βιώνει 

ευχαρίστηση από τα ερεθίσματα της καθημερινής ζωής. Αν και έχουν υψηλή αντοχή  

διέγερσης, που σημαίνει ότι δεν αντιλαμβάνονται τα ερεθίσματα, το ενδιαφέρον τους 

για την ανεξάρτητη δημιουργία αισθητηριακών εμπειριών (για παράδειγμα, μια 

στρατηγική ενεργητικής αυτορρύθμισης) τους επιτρέπει να ικανοποιούν το υψηλό 

τους κατώφλι και έτσι να ανταποκρίνονται στον κόσμο γύρω τους. Η ανακάλυψη των 

αισθήσεων που ενδιαφέρουν ένα άτομο είναι απλή: απλά παρατηρήστε το άτομο. Τα 
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άτομα που ενδιαφέρονται για τις απτικές αισθήσεις αγγίζουν τα πάντα γύρω τους και 

δέχονται ερεθίσματα μέσω των χεριών και του δέρματός τους. Τα άτομα που 

ενδιαφέρονται για τις ακουστικές αισθήσεις κάνουν ήχους με το στόμα τους ή με 

άλλα αντικείμενα που συναντούν κατά τη διάρκεια της ημέρας. 

Τα άτομα αποσύρονται γρήγορα από καταστάσεις όταν λειτουργούν με το πρότυπο 

αποφυγής ερεθισμάτων. Τα άτομα αυτά φτάνουν πολύ γρήγορα στο κατώφλι 

διέγερσής τους με πολύ μικρή ένταση της αίσθησης, οπότε τα πρόσθετα ερεθίσματα 

θα ήταν συντριπτικά. 

Η αποφυγή των ερεθισμάτων είναι μια αυτορρυθμιστική στρατηγική που περιορίζει 

τις αισθητηριακές εισροές- το αντίθετο από αυτό που χρησιμοποιούν τα άτομα που 

αναζητούν ερεθίσματα. 

Τα παιδιά και οι ενήλικες με αυτό το χαρακτηριστικό αποσύρονται ή τρέχουν μακριά 

από θορυβώδεις χώρους, εγκαταλείπουν χώρους με πολύ κόσμο, όπου τα αγγίζουν 

άνθρωποι ή αντικείμενα, ή μπορεί να είναι υπερβολικά ιδιότροπα όσον αφορά τη 

διατροφή τους. Θα πρέπει να θυμόμαστε ότι η αποφυγή είναι μια προσαρμοστική 

στρατηγική που χρησιμοποιεί το άτομο για να προστατευτεί από την υπερβολική 

εισροή ερεθισμάτων. 

Όταν κάποιος έχει ένα μοτίβο αισθητηριακής ευαισθησίας, τείνει να αντιδρά στις 

καταστάσεις γύρω του. Έχουν υψηλή ικανότητα ανίχνευσης λόγω χαμηλού ορίου 

διέγερσης και λαμβάνουν πολλές πληροφορίες από το περιβάλλον. Αντί να 

αποτραβηχτούν από αυτά τα ερεθίσματα (όπως εκείνοι που λειτουργούν με 

αποφυγή ερεθισμάτων) παραμένουν στις καταστάσεις γύρω τους και αντιδρούν σε 

ό,τι συμβαίνει, επειδή έχουν μια στρατηγική παθητικής αυτορρύθμισης. Μπορεί να 

είναι ευερέθιστοι, απρόθυμοι ή ακόμη και βίαια επιθετικοί. Οι ευαίσθητοι στους ήχους 

καλύπτουν τα αυτιά τους και οι ευαίσθητοι στην κίνηση δυσκολεύονται να 

περπατήσουν στο δρόμο, επειδή αντιδρούν σε κάθε χτύπημα στο δρόμο τους. 

Μπορεί επίσης να δυσκολεύονται να κρατηθούν από το χέρι επειδή γυρίζουν 

συνεχώς ενώ περπατούν.  

Όταν τα άτομα με αυτισμό έχουν χαμηλό σύστημα καταγραφής ερεθισμάτων, 

αποτυγχάνουν να παρατηρήσουν τι παρατηρούν οι άνθρωποι γύρω τους. Επειδή 

χρησιμοποιούν επίσης μια στρατηγική παθητικής αυτορρύθμισης, χάνουν τα 

πράγματα που συμβαίνουν γύρω τους και δεν κάνουν τίποτα για να λάβουν 

πρόσθετη εισροή ερεθισμάτων. Οι γονείς και οι εκπαιδευτικοί πρέπει να τους 

αγγίζουν για να τραβήξουν την προσοχή τους. Τα αυτιστικά άτομα φαίνονται 

αφηρημένα και ψυχρά απέναντι στα γεγονότα του περιβάλλοντός τους, ενώ άλλα 

μπορεί να εκδηλώνουν συναισθήματα. 

Τα παιδιά και οι ενήλικες ανταποκρίνονται συνήθως μέτρια στα αισθητηριακά 

ερεθίσματα του περιβάλλοντος, ενώ η αισθητηριακή επεξεργασία τα βοηθά να 

μάθουν νέα πράγματα και να γνωρίσουν το περιβάλλον. Όταν οι αντιδράσεις στα 

αισθητηριακά ερεθίσματα είναι ακραίες, το πρόβλημα της αισθητηριακής 
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επεξεργασίας παρεμβαίνει σε ό,τι συμβαίνει στην καθημερινή τους ζωή και με τους 

ανθρώπους στο περιβάλλον τους. Οι μηχανισμοί της αισθητηριακής επεξεργασίας 

διασταυρώνονται με πολλές άλλες λειτουργίες του εγκεφάλου. Μελετώντας αυτά τα 

φαινόμενα και επιτρέποντας την καλύτερη αισθητηριακή λειτουργία του ατόμου, θα 

είναι δυνατόν να επηρεαστούν και άλλες λειτουργίες και καταστάσεις του εγκεφάλου, 

όπως η προσοχή, η σκέψη, η μνήμη κ.ά. (Troshanska, 2016). 

 

Πίνακας 1: Dunn (Dunn, 2001) 

 Αυτορρύθμιση Συνέχεια συμπεριφορικής 
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Αισθητηριακή 

ευαισθησία 

 

 

 

 

Αισθητηριακή 

αποφυγή 
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7.2 Διαταραχές αισθητηριακής επεξεργασίας (SPD) 

Η αισθητηριακή επεξεργασία είναι ένας γενικός όρος για τον τρόπο με τον οποίο το 

ΚΝΣ και το περιφερικό νευρικό σύστημα διαχειρίζονται τις εισερχόμενες αισθητηριακές 

πληροφορίες από τα επτά αισθητήρια συστήματα. Περιλαμβάνει τη λήψη, τη 

διαμόρφωση και την οργάνωση των αισθητηριακών ερεθισμάτων και περιλαμβάνει τη 

συμπεριφορά που ανταποκρίνεται στα ερεθίσματα που λαμβάνονται μέσω των 

αισθήσεων. Ο όρος "αισθητηριακή επεξεργασία" περιλαμβάνει επίσης την 

αισθητηριακή ολοκλήρωση (Troshanska, 2016). 

 

Τύποι Διαταραχής Αισθητηριακής Επεξεργασίας 

Το SPD μπορεί να εκδηλωθεί με διάφορους τρόπους, οι οποίοι συχνά 

κατηγοριοποιούνται σε τρεις πρωταρχικούς τύπους: 

1. Διαταραχή αισθητηριακής διαμόρφωσης: Τα άτομα δυσκολεύονται να 

ρυθμίσουν τις αντιδράσεις τους στα αισθητηριακά ερεθίσματα. Αυτό μπορεί να 

περιλαμβάνει υπερευαισθησία (υπεραντιδραστικότητα), υποευαισθησία 

(υποαντιδραστικότητα) ή συμπεριφορές αναζήτησης αισθητήρων. 

o Παράδειγμα: Ένα άτομο που καλύπτει τα αυτιά του στον ήχο μιας 

ηλεκτρικής σκούπας (υπερευαισθησία) ή ένα άλλο που αναζητά έντονες 

αισθητηριακές εισροές πηδώντας ή περιστρεφόμενο (αναζήτηση 

αισθητηριακών ερεθισμάτων). 

2. Διαταραχή αισθητηριακών διακρίσεων: Δυσκολία διάκρισης μεταξύ 

παρόμοιων αισθητηριακών ερεθισμάτων. Αυτό μπορεί να επηρεάσει τις λεπτές 

κινητικές δεξιότητες, τη χωρική αντίληψη και την αντίληψη. 

o Παράδειγμα: Προβλήματα στη διάκριση μεταξύ υφών ή στην αναγνώριση 

αντικειμένων μόνο με την αφή. 

3. Αισθητηριακή κινητική διαταραχή: Επιπτώσεις στο συντονισμό και τον κινητικό 

σχεδιασμό. Αυτό μπορεί να οδηγήσει σε δυσκολίες σε εργασίες που απαιτούν 

σωματική κίνηση ή ισορροπία. 

o Παράδειγμα: Δυσκολεύεται με δραστηριότητες όπως το δέσιμο των 

παπουτσιών ή η οδήγηση ποδηλάτου (Ayres, 1979). 
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7.3 Προκλήσεις αισθητηριακής επεξεργασίας σε νεαρούς ενήλικες με 

αυτισμό 

Τα προβλήματα αισθητηριακής επεξεργασίας σε νεαρούς ενήλικες με αυτισμό 

επηρεάζουν σημαντικά την ικανότητά τους να συμμετέχουν σε ακαδημαϊκά, 

κοινωνικά και επαγγελματικά περιβάλλοντα. Συχνά αντιμετωπίζουν προκλήσεις 

αισθητηριακής επεξεργασίας που επηρεάζουν την ικανότητά τους να λειτουργούν 

άνετα στην καθημερινή τους ζωή. Το βιβλίο του Barry M. Prizant "Uniquely Human" 

τονίζει ότι αυτές οι προκλήσεις δεν είναι ελλείμματα αλλά διαφορές στις 

αισθητηριακές και συναισθηματικές εμπειρίες. 

Οι προκλήσεις αισθητηριακής επεξεργασίας μπορούν να ομαδοποιηθούν σε 

τέσσερις ομάδες: 

 

Υπερευαισθησία (υπερβολική ευαισθησία) 

Τα άτομα μπορεί να βρίσκουν τις συνηθισμένες αισθητηριακές εισροές συντριπτικές, 

όπως δυνατούς θορύβους, φθορίζοντα φώτα ή συγκεκριμένες υφές. Αυτό ονομάζεται 

αισθητηριακή υπερφόρτωση. Η αισθητηριακή υπερφόρτωση επηρεάζει τη 

συναισθηματική ρύθμιση και τη συμμετοχή σε δραστηριότητες ρουτίνας. Αυτό μπορεί 

να οδηγήσει σε απόσυρση από την αποφυγή, άγχος ή κατάρρευση. Μπορεί να 

αποφεύγουν χώρους με πολύ κόσμο λόγω του θορύβου. Για παράδειγμα, ένας 

νεαρός ενήλικας αποφεύγει την καφετέρια λόγω του συντριπτικού θορύβου και των 

μυρωδιών ή δυσκολεύεται να φορέσει συγκεκριμένα ρούχα λόγω ευαισθησίας στις 

υφές των υφασμάτων. Η υπερευαισθησία μπορεί να περιορίσει τη συμμετοχή σε 

κοινωνικά ή επαγγελματικά περιβάλλοντα. 

 

Υπερευαισθησία (υποανταπόκριση): 

Η υποευαισθησία στα ερεθίσματα μπορεί να κάνει τα άτομα να φαίνονται 

αποστασιοποιημένα ή να μην ανταποκρίνονται. Τα άτομα μπορεί να αναζητούν 

έντονες αισθητηριακές εισροές για να νιώσουν ότι ασχολούνται ή ρυθμίζονται, όπως 

περιστροφές, άγγιγμα αντικειμένων ή δυνατούς θορύβους. Ορισμένα άτομα 

αναζητούν ενεργά συγκεκριμένες αισθητηριακές εμπειρίες, όπως σφιχτές αγκαλιές ή 

περιστροφές, για να ικανοποιήσουν τις αισθητηριακές ανάγκες. Για παράδειγμα, ένας 

νεαρός ενήλικας κουνιέται συχνά ή πηδάει για να παραμείνει συγκεντρωμένος κατά 

τη διάρκεια εργασιών ή αναζητά έντονη απτική ανατροφοδότηση, όπως σφιχτές 

αγκαλιές. Η υποευαισθησία μπορεί να επηρεάσει σημαντικά την επίγνωση της 

ασφάλειας (π.χ. να μην αντιλαμβάνεται τις υψηλές θερμοκρασίες) και να οδηγήσει σε 

συμπεριφορές αναζήτησης αισθητήρων. 
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Μικτές απαντήσεις 

Πολλά άτομα εμφανίζουν συνδυασμό υπερευαισθησίας και υποευαισθησίας σε 

διάφορες αισθητηριακές λειτουργίες. Ορισμένα άτομα μπορεί να εμφανίζουν 

συνδυασμό υπερευαισθησίας στη μία αίσθηση και υποευαισθησίας στην άλλη, 

καθιστώντας τις αισθητηριακές τους ανάγκες πολύπλοκες και ποικίλες. Αυτό σημαίνει 

ότι μπορεί να αισθάνονται υπερευαίσθητοι στους ήχους, αλλά να μην 

ανταποκρίνονται επαρκώς στην αφή. Τα προφίλ μικτής ευαισθησίας απαιτούν ειδικές 

στρατηγικές υποστήριξης (Prizant, 2015). 

Θέματα αισθητηριακών διακρίσεων 

Τα νεαρά άτομα με προβλήματα αισθητηριακής διάκρισης δυσκολεύονται να 

διακρίνουν μεταξύ των αισθητηριακών εισροών, γεγονός που οδηγεί σε προβλήματα 

με τις λεπτές κινητικές εργασίες ή τη χωρική αντίληψη. Μπορεί να δυσκολεύονται να 

αναγνωρίσουν αντικείμενα με την αφή ή να πλοηγηθούν σε άγνωστα περιβάλλοντα. 

Τα προβλήματα αισθητηριακής διάκρισης μπορούν να εμποδίσουν την ανεξαρτησία 

και την καθημερινή λειτουργικότητα (Kranowitz, 2005). 

Η έρευνα του Dunn (2001) στο "The Sensory Profile" κατηγοριοποιεί τα πρότυπα 

αισθητηριακής επεξεργασίας και τονίζει πώς αυτές οι προκλήσεις επηρεάζουν τις 

καθημερινές δραστηριότητες. Αυτό το εργαλείο έχει καταστεί καθοριστικό για την 

κατανόηση και την προσαρμογή των παρεμβάσεων για τις αισθητηριακές ανάγκες 

(Dunn, 2001). 

 

7.4 Σημεία και συμπτώματα αισθητηριακής υπερφόρτωσης-

αναγνώριση και στρατηγικές αντιμετώπισης 

Η αισθητηριακή υπερφόρτωση συμβαίνει όταν το αισθητηριακό σύστημα ενός 

ατόμου κατακλύζεται από υπερβολικές εισροές από το περιβάλλον του. Η 

αναγνώριση των σημείων αισθητηριακής υπερφόρτωσης σε νεαρούς ενήλικες με 

αυτισμό είναι ζωτικής σημασίας για την αποτελεσματική παρέμβαση και υποστήριξη. 

Τα κοινά σημάδια αισθητηριακής υπερφόρτωσης ομαδοποιούνται σε τρεις 

κατηγορίες. 

 

Φυσικά σημάδια 

● Κάλυψη των αυτιών ή των ματιών για να αποκλείσετε τα συντριπτικά 

ερεθίσματα. 

● Αποφυγή ορισμένων υφών, περιβαλλόντων ή τροφίμων. 

● Αυξημένος καρδιακός ρυθμός ή μοτίβα αναπνοής. 
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● Ανησυχία ή βηματισμός για τη διαχείριση των υπερβολικών αισθητηριακών 

εισροών. 

● Ιδρώτας ή τρέμουλο ως αντίδραση στο αυξημένο αισθητηριακό στρες. 

● Η ναυτία ή η ζάλη προκαλείται από συγκεκριμένα αισθητηριακά ερεθίσματα, 

όπως τρεμάμενα φώτα ή έντονες οσμές. 

● Αδεξιότητα ή ασταθείς κινήσεις λόγω δυσκολίας επεξεργασίας πληροφοριών 

που σχετίζονται με το χώρο και την ισορροπία. 

 

Συναισθηματικά και συμπεριφορικά σημάδια 

● Αυξημένο άγχος, απογοήτευση ή ευερεθιστότητα. 

● Κατάρρευση ή κλείσιμο, όπου το άτομο μπορεί να αποσυρθεί ή να μην 

ανταποκρίνεται. 

● Αυξημένη εξάρτηση από επαναλαμβανόμενες συμπεριφορές (π.χ. κούνημα, 

χτύπημα) για αυτορρύθμιση. 

● Πανικός ή επιθετικότητα: Η έντονη αισθητηριακή δυσφορία μπορεί να 

κλιμακωθεί σε κρίσεις πανικού ή σε αμυντική επιθετικότητα, κυρίως αν δεν 

είναι δυνατή η διαφυγή από το αισθητηριακό έναυσμα. 

● Κοινωνική απόσυρση: Τα άτομα μπορεί να αποφεύγουν εντελώς την 

αλληλεπίδραση, αποτραβιούνται στην απομόνωση για να αντιμετωπίσουν τις 

αισθητηριακές απαιτήσεις. 

 

Γνωστικά σημάδια 

● Καθυστερήσεις επεξεργασίας: Δυσκολία στην ερμηνεία των αισθητηριακών 

πληροφοριών σε πραγματικό χρόνο, που οδηγεί σε πιο αργές αντιδράσεις ή 

σύγχυση. 

● Αγώνες μνήμης: Η αισθητηριακή υπερφόρτωση μπορεί να επηρεάσει τη 

βραχυπρόθεσμη μνήμη, καθιστώντας δύσκολη τη διατήρηση ή την ανάκληση 

πληροφοριών. 

● Δυσκολία συγκέντρωσης: Ειδικά σε θορυβώδη ή οπτικά πολυάσχολα 

περιβάλλοντα. 

● Προκλήσεις επίλυσης προβλημάτων: Η συντριπτική αισθητηριακή εισροή 

μπορεί να μειώσει την ικανότητα κριτικής σκέψης ή αποτελεσματικής επίλυσης 

προβλημάτων. 
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● Ζητήματα γλωσσικής επεξεργασίας: Η κατανόηση και η διατύπωση 

απαντήσεων μπορεί να γίνει πιο περίπλοκη όταν η αισθητηριακή 

υπερφόρτωση παρεμβαίνει στη γνωστική επεξεργασία. 

● Κόπωση αποφάσεων: Η συνεχής αισθητηριακή διέγερση μπορεί να 

εξαντλήσει τους διανοητικούς πόρους, καθιστώντας τη λήψη αποφάσεων 

δυσβάσταχτη ή αδύνατη. 

 

7.5 Στρατηγικές αντιμετώπισης της αισθητηριακής υπερφόρτωσης 

Το βιβλίο της Sharon Heller "Too Loud, Too Bright, Too Fast, Too Tight" παρέχει 

πρακτικές μεθόδους για την αντιμετώπιση της αισθητηριακής υπερφόρτωσης. Οι 

στρατηγικές αυτές περιλαμβάνουν: - την αντιμετώπιση της αδιαφορίας από την 

αισθητηριακή αντίδραση: 

 

Τεχνικές άμεσης ηρεμίας 

● Ενθαρρύνετε τη βαθιά αναπνοή ή την προοδευτική μυϊκή χαλάρωση για τη 

μείωση των φυσιολογικών αντιδράσεων. 

● Παρέχετε πρόσβαση σε έναν ήσυχο, αμυδρά φωτισμένο χώρο για να 

ελαχιστοποιήσετε τις αισθητηριακές εισροές. 
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Αισθητηριακά εργαλεία 

● Χρησιμοποιήστε ακουστικά ακύρωσης θορύβου για να αποκλείσετε τα 

ακουστικά ερεθίσματα. 

● Προσφέρετε βαριές κουβέρτες ή παιχνίδια fidget για την παροχή ηρεμιστικών 

αισθητηριακών ερεθισμάτων. 

● Αξιοποιήστε την αρωματοθεραπεία με ηρεμιστικά αρώματα όπως η λεβάντα 

για να δημιουργήσετε ένα καταπραϋντικό περιβάλλον. 

 

Περιβαλλοντικές προσαρμογές 

● Τροποποιήστε το φωτισμό, τους ήχους ή τις μυρωδιές του περιβάλλοντος 

ώστε να ανταποκρίνονται στις αισθητηριακές προτιμήσεις. 

● Εισάγετε προβλέψιμες ρουτίνες και οπτικά προγράμματα για να 

ελαχιστοποιήσετε τους απροσδόκητους αισθητηριακούς στρεσογόνους 

παράγοντες. 

● Χρησιμοποιήστε κουρτίνες συσκότισης ή ηχομονωτικά υλικά για να μειώσετε 

τα αισθητηριακά ερεθίσματα στους χώρους διαβίωσης ή εργασίας. 

 

Προληπτικά μέτρα 

● Προγραμματίστε προσεκτικά τις μεταβάσεις μεταξύ των δραστηριοτήτων για 

να αποφύγετε τις ξαφνικές αλλαγές. 

● Παρέχετε έγκαιρες προειδοποιήσεις για δυνητικά συντριπτικά γεγονότα, όπως 

ασκήσεις πυρόσβεσης ή κοινωνικές συγκεντρώσεις. 

● Ενσωματώστε τακτικά διαλείμματα στο καθημερινό πρόγραμμα για να 

επιτρέψετε τη ρύθμιση των αισθήσεων. 

 

Σωματικές δραστηριότητες 

● Ασχοληθείτε με δραστηριότητες που βασίζονται στην κίνηση, όπως η γιόγκα, 

οι διατάσεις ή το περπάτημα, για να απελευθερώσετε το συσσωρευμένο 

αισθητηριακό στρες. 

● Συμπεριλάβετε δραστηριότητες όπως το κολύμπι ή η χρήση τραμπολίνου, οι 

οποίες παρέχουν ηρεμιστικές και ρυθμιστικές αισθητηριακές εισροές. 
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Στρατηγικές συνεργασίας 

● Συνεργασία με εργοθεραπευτές για την ανάπτυξη εξατομικευμένων 

αισθητηριακών διαιτών προσαρμοσμένων στις ατομικές ανάγκες. 

● Εκπαιδεύστε την οικογένεια, τους φίλους και τους συναδέλφους σχετικά με 

την αισθητηριακή υπερφόρτωση για να προωθήσετε την κατανόηση και να 

δημιουργήσετε υποστηρικτικά περιβάλλοντα. 

 

Βοηθήματα τεχνολογίας 

● Χρησιμοποιήστε εφαρμογές που έχουν σχεδιαστεί για να καθοδηγούν 

ασκήσεις χαλάρωσης ή να παρακολουθούν τις αισθητηριακές ενεργοποιήσεις. 

● Χρησιμοποιήστε φορητές συσκευές που παρέχουν ανεπαίσθητες δονήσεις ή 

ηρεμιστικές εισροές για να βοηθήσουν στη ρύθμιση των αισθητηριακών 

αναγκών (Heller, 2002). 

 

Δημιουργία φιλικών προς τις αισθήσεις περιβαλλόντων 

● Η δημιουργία χώρων φιλικών προς τις αισθήσεις μπορεί να βελτιώσει 

σημαντικά την ποιότητα ζωής των αυτιστικών νεαρών ενηλίκων. Αυτά τα 

περιβάλλοντα δίνουν προτεραιότητα στην αισθητηριακή άνεση, ενώ 

παράλληλα παρέχουν ευκαιρίες για αυτορρύθμιση. 

 

Φυσικές τροποποιήσεις 

● Χρησιμοποιήστε ρυθμιζόμενο φωτισμό για να προσαρμοστεί η 

υπερευαισθησία στη φωτεινότητα. 

● Περιλάβετε ήσυχες ζώνες για τα άτομα που μπορούν να αποσυρθούν όταν 

αισθάνονται συγκλονισμένοι. 

● Παρέχετε αισθητηριακά εργαλεία, όπως παιχνίδια, κουβέρτες ή μπάλες 

άγχους. 

 

Ευέλικτες διατάξεις 

● Οργανώστε τους χώρους για να μειώσετε την ακαταστασία και τους οπτικούς 

περισπασμούς. 

● Δημιουργήστε καθορισμένες ζώνες για συγκεκριμένες δραστηριότητες, όπως 

μια ήσυχη περιοχή ανάγνωσης ή μια γωνιά κίνησης. 
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Προβλέψιμες ρουτίνες 

● Διατηρήστε σταθερά χρονοδιαγράμματα για να μειώσετε το άγχος που 

σχετίζεται με τις αισθήσεις. 

● Χρησιμοποιήστε οπτικά βοηθήματα ή χρονοδιαγράμματα για την επικοινωνία 

των καθημερινών δραστηριοτήτων και των μεταβάσεων. 
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Κεφάλαιο 8: Οργανωτικές δεξιότητες 

 

Οι οργανωτικές δεξιότητες αποτελούν ουσιαστικά το θεμέλιο της ανεξαρτησίας και 

της αποτελεσματικής διαχείρισης των καθημερινών περιπλοκών. Οι δεξιότητες αυτές 

βοηθούν το άτομο να συστηματοποιεί το χρόνο, τα καθήκοντα και τους πόρους με 

τέτοιο τρόπο ώστε να μειώνεται το άγχος και να μεγιστοποιείται η 

αποτελεσματικότητα. Στην περίπτωση των ατόμων με ΔΦΑ, αυτές οι δεξιότητες θα 

είναι πιο χρήσιμες για να φέρουν επιτυχία στην ακαδημαϊκή, επαγγελματική και 

προσωπική ζωή. 

 

Εννοιολόγηση και πεδίο εφαρμογής των οργανωτικών ικανοτήτων 

Οι οργανωτικές ικανότητες περιλαμβάνουν ένα σύνολο γνωστικών και 

συμπεριφορικών στρατηγικών με τις οποίες οι άνθρωποι οργανώνουν, ιεραρχούν και 

εκτελούν αποτελεσματικά τα καθήκοντά τους.  

Υπάρχουν τρεις μεγάλες κατηγορίες στις οποίες μπορούν να χωριστούν οι ικανότητες: 

Διαχείριση χρόνου: Ο καθορισμός και η τήρηση των χρονοδιαγραμμάτων, η 

τήρηση των προθεσμιών και η ισορροπία των ταυτόχρονων δραστηριοτήτων. Η 

καλή διαχείριση του χρόνου ενισχύει την παραγωγικότητα, ενώ ταυτόχρονα 

μειώνει το άγχος που συνδέεται με τον αδόμητο χρόνο (Stark & Lindo, 2022). 

Ιεράρχηση εργασιών: Η διαδικασία αναγνώρισης και επικέντρωσης στα καθήκοντα 

ανάλογα με τον επείγοντα χαρακτήρα και τη σημασία τους εγγυάται ότι τόσο η 

ενέργεια όσο και οι πόροι αξιοποιούνται αποτελεσματικά. Αυτή η θεώρηση έχει 

ιδιαίτερη σημασία για τα άτομα με Διαταραχή Αυτιστικού Φάσματος (ΔΑΦ), τα 

οποία συχνά δυσκολεύονται να διαφοροποιήσουν μεταξύ αντικρουόμενων 

απαιτήσεων (Johnson et al., 2024).  
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Διαχείριση πόρων: Η σωστή αξιοποίηση των εργαλείων, των υλικών και της 

προσωπικής ενέργειας για την επίτευξη των επιθυμητών στόχων αποτελεί 

ουσιαστικό μέρος των οργανωτικών ικανοτήτων. Οι συστηματικές προσεγγίσεις 

για τη διαχείριση τόσο του φυσικού όσο και του ψηφιακού περιβάλλοντος 

μπορούν να συμβάλουν σε μεγάλο βαθμό στη μείωση του άγχους. 

 

8.1 Προκλήσεις σε νεαρούς ενήλικες με αυτισμό υψηλής 

λειτουργικότητας 

 

Τα άτομα με διαταραχή του φάσματος του αυτισμού αντιμετωπίζουν πολλές δυσκολίες 

που οφείλονται σε διαφορές στην εκτελεστική λειτουργία, την αισθητηριακή 

επεξεργασία και την κοινωνική νόηση. Αυτές οι διαφορές επηρεάζουν σημαντικά την 

ικανότητά τους να σχεδιάζουν και να εκτελούν καθημερινές εργασίες, γεγονός που 

τους αφήνει απογοητευμένους, όλο και πιο ανήσυχους και με λιγότερη 

αυτοπεποίθηση. Η κατανόηση και η αντιμετώπιση αυτών των προκλήσεων είναι 

σημαντική για την οικοδόμηση κατάλληλων συστημάτων υποστήριξής τους, ώστε να 

αυξηθεί η ανεξαρτησία τους και γενικά να αυξηθεί η ποιότητα ζωής τους. 
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Ελλείψεις εκτελεστικής λειτουργίας 

 

Οι διαταραχές στην εκτελεστική λειτουργία θεωρούνται ένα από τα χαρακτηριστικά 

γνωρίσματα του αυτισμού και επηρεάζουν τις δεξιότητες που σχετίζονται με τον 

προγραμματισμό, την οργάνωση και την προσαρμοστικότητα σε νέες καταστάσεις 

(Hill, 2004). Τα ελλείμματα αυτά μπορεί να εκδηλωθούν σε διάφορους σημαντικούς 

τομείς: 

Ελλείψεις εκκίνησης: Πολλά από τα άτομα που διαγιγνώσκονται με αυτισμό υψηλής 

λειτουργικότητας αντιμετωπίζουν δυσκολίες στην έναρξη εργασιών, παρά το γεγονός 

ότι κατανοούν τον τρόπο εκτέλεσης της εργασίας. Αυτό συχνά λέγεται ότι είναι 

αποτέλεσμα προβλημάτων που σχετίζονται με την έναρξη εργασιών και είναι ένα πολύ 

σημαντικό στοιχείο της εκτελεστικής λειτουργίας (Anderson et al., 2018). 

Οι διαταραχές στους τομείς του προγραμματισμού και της αλληλουχίας 

αποδεικνύονται από τις δυσκολίες στην πρόβλεψη και την οργάνωση των 

απαραίτητων ενεργειών για την εκτέλεση μιας εργασίας, οι οποίες παρατηρούνται 

συχνά. Οι προκλήσεις αυτές μπορεί να οδηγήσουν σε χαμένες προθεσμίες, ημιτελή 

έργα ή σε μια διάχυτη αίσθηση καταβεβλημένης κατάστασης (Falter-Wagner et al., 

2022). 

Οι προκλήσεις αυτές κυμαίνονται από εκείνες που εμφανίζονται στους ακαδημαϊκούς 

και επαγγελματικούς τομείς έως εκείνες που αντιμετωπίζουν στις καθημερινές 

δραστηριότητες, καθιστώντας έτσι δύσκολη την εκτέλεση καθημερινών και 

προσωπικών εργασιών για τους νεαρούς ενήλικες με αυτισμό. 
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Προβλήματα αισθητηριακής επεξεργασίας 

 

Τα προβλήματα αισθητηριακής επεξεργασίας μπορεί επίσης να είναι ένας άλλος 

παράγοντας που μπορεί να αυξήσει τα οργανωτικά προβλήματα των ατόμων με 

αυτισμό υψηλής λειτουργικότητας. Για παράδειγμα, οι θορυβώδεις χώροι εργασίας 

μπορεί να παρεμποδίζουν τη συγκέντρωση στην οργάνωση ή την ταξινόμηση των 

πραγμάτων. 

Επίδραση συγκέντρωσης: Αυτό αποτελεί ιδιαίτερο πρόβλημα σε οργανωτικά 

περιβάλλοντα. Σύμφωνα με τους Ashburner κ.ά. (2014), οι φιλικές προς τις αισθήσεις 

περιβαλλοντικές τροποποιήσεις έχουν συμβάλει στην επίλυση αυτών των 

προκλήσεων. Για παράδειγμα, είναι δυνατόν να ελαχιστοποιηθεί το άγχος και να 

ενισχυθεί η απόδοση των εργασιών μέσω της αποσυμφόρησης των χώρων, της 

χρήσης ακουστικών ακύρωσης θορύβου και του φυσικού ή χαμηλού φωτισμού. 
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8.2 Οργάνωση φυσικών και ψηφιακών χώρων 

 

 

Η οργάνωση τόσο των φυσικών όσο και των ψηφιακών χώρων είναι σημαντική για την 

ενίσχυση της ευημερίας και της παραγωγικότητας ενός ατόμου με αυτισμό υψηλής 

λειτουργικότητας. Ένα δομημένο περιβάλλον θα μειώσει το άγχος, θα ενισχύσει την 

εστίαση και θα προωθήσει περαιτέρω την ανεξαρτησία. 

 

Οργάνωση φυσικών χώρων 
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Ένα καλά οργανωμένο φυσικό περιβάλλον μπορεί να μειώσει το άγχος και να κάνει το 

άτομο με αυτισμό πιο παραγωγικό. Οι πρακτικές στρατηγικές οργάνωσης συμβάλλουν 

σε μεγάλο βαθμό στην παροχή μιας υποστηρικτικής ατμόσφαιρας. 

● Οργάνωση: Η κατηγοριοποίηση των αντικειμένων σε "Κρατήστε", "Δωρίστε" 

ή "Πετάξτε" ("Πράγματα που πρέπει να κάνω", "Πράγματα που πρέπει να 

κάνει κάποιος άλλος" ή "Πράγματα που δεν χρειάζεται να κάνει κανείς") 

ξεκαθαρίζει τα αντικείμενα που δεν χρειάζονται και βοηθά στην εξάλειψη της 

υπερβολικής διέγερσης. Απλοποιεί τη λήψη αποφάσεων δημιουργώντας μια 

αίσθηση τάξης. Αυτό θα μπορούσε να είναι η αφαίρεση των επιπλέον ρούχων 

από τη ντουλάπα για να μειωθούν τα συντριπτικά συναισθήματα που 

σχετίζονται με το να ντύνεστε κάθε μέρα. 

● Συστήματα επισήμανσης: Η χρήση σαφών ετικετών ή χρωματικά 

κωδικοποιημένων δοχείων σημαίνει ότι τα αντικείμενα τοποθετούνται σε ένα 

συγκεκριμένο σημείο όπου μπορούν να βρεθούν και να επιστραφούν. Μια 

τέτοια προσέγγιση είναι χρήσιμη για όσους εξαρτώνται από την οπτική τους 

αντίληψη. Εάν τα συρτάρια και τα ράφια φέρουν ετικέτες, τα αντικείμενα 

μπορούν να βρεθούν εύκολα. 

● Οριοθέτηση: Εδώ κατανέμονται συγκεκριμένες περιοχές για διαφορετικές 

δραστηριότητες. Βοηθά στην ανάπτυξη της συγκέντρωσης και στη μείωση 

των περισπασμών. Η δημιουργία λειτουργικών ζωνών για μελέτη, χαλάρωση 

ή εργασία ενισχύει συμπεριφορές που είναι κατάλληλες για το εκάστοτε έργο 

και προσφέρει μια αίσθηση ελέγχου του περιβάλλοντος. Για παράδειγμα, 

μπορεί κανείς να δημιουργήσει μια ήσυχη γωνιά με ένα γραφείο και πολύ 

λίγους περισπασμούς ως ζώνη μελέτης. 

 

8.3 Δημιουργία ρουτινών και συνηθειών για συνέπεια 
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Οι ρουτίνες και οι συνήθειες είναι ουσιώδεις για την οικοδόμηση κανονικότητας στη 

ζωή, διατηρώντας παράλληλα το άγχος μακριά και δίνοντας στο άτομο μια αίσθηση 

ανεξαρτησίας. Κατά καιρούς οι προβλέψιμες ρουτίνες μπορούν να βοηθήσουν τα 

άτομα με αυτισμό υψηλής λειτουργικότητας να διευκολύνουν τη διαχείριση, την 

ανάθεση καθηκόντων και την προσαρμογή τους στο περιβάλλον τους. Η ανάπτυξη και 

η διατήρηση ρουτινών μπορεί να ενδυναμώσει τα άτομα και να δημιουργήσει συνεπή 

συστήματα που θα τα βοηθήσουν στις καθημερινές λειτουργίες και στους 

μακροπρόθεσμους στόχους. 

Σημασία των ρουτινών και των συνηθειών 

Η ρουτίνα είναι ένα ομοιόμορφο μοτίβο συμπεριφορικών ενεργειών, το οποίο παρέχει 

προβλεψιμότητα και βεβαιότητα. Με μια ρουτίνα, οι άνθρωποι είναι σε θέση να 

προγραμματίζουν το χρόνο τους, να εκπληρώνουν τις ευθύνες τους και να 

συμμετέχουν σε δραστηριότητες με νόημα. Μια συνήθεια είναι μια αυτόματη 

συμπεριφορά που διαμορφώνεται ως αποτέλεσμα της ρουτίνας. 

Οι ρουτίνες είναι ιδιαίτερα ζωτικής σημασίας για τα άτομα με αυτισμό υψηλής 

λειτουργικότητας και μπορούν: 

● Μείωση του άγχους μέσω προβλέψιμων ρουτινών που μειώνουν την 

αβεβαιότητα και τις απρόβλεπτες αλλαγές (Koegel et al., 2003). 

● Αύξηση της ολοκλήρωσης εργασιών, επειδή οι δομές ρουτίνας αναπτύσσουν 

τον αυτοματισμό και την εκτέλεση εργασιών με ελάχιστη γνωστική 

προσπάθεια (Howard et al., 2023). 

● Προώθηση της ανεξαρτησίας με τη μείωση της ανάγκης για εξωτερικές 

προτροπές ή υποστήριξη για τη διαχείριση των ιδιωτικών ευθυνών, όπως στο 

Stark & Lindo, 2022. 

Το χρονικό διάστημα για τη διαμόρφωση μιας αυτόματης συμπεριφοράς (συνήθειας) 

εξαρτάται από την καθιέρωση συγκεκριμένων ενδείξεων, όπως το καθημερινό 

βούρτσισμα των δοντιών ή η ολοκλήρωση της εργασίας στο σπίτι σε μια ακριβή 

στιγμή. 

 

8.4 Συμπέρασμα 

Απαιτούνται δεξιότητες και στρατηγικές για τη δημιουργία οργανωτικών συστημάτων, 

ρουτινών και συνηθειών, καθώς και για τη δημιουργία ενός φυσικού και ψηφιακού 

περιβάλλοντος, προκειμένου να βελτιωθεί η ευημερία, η ανεξαρτησία και η 

παραγωγικότητα των ατόμων με αυτισμό υψηλής λειτουργικότητας. Για παράδειγμα, 

στρατηγικές όπως η κατάλληλη κατηγοριοποίηση, η επισήμανση και η οριοθέτηση σε 

ζώνες αποτελούν πρακτικές λύσεις για τα ελλείμματα εκτελεστικής λειτουργίας και την 

αισθητηριακή επεξεργασία, καθώς δημιουργούν χώρους που μειώνουν το άγχος και 

βελτιώνουν τη συγκέντρωση. Οι δεξιότητες στην ανάπτυξη προβλέψιμων, σταθερών 
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ρουτινών θα βοηθήσουν τα άτομα να διαχειρίζονται καλύτερα τις εργασίες 

αυτοεξυπηρέτησης και τις μεταβάσεις. Ένας συνδυασμός επίσημων προσεγγίσεων 

βασισμένων σε αποδείξεις και πρακτικών εφαρμογών θα παρέχει ευρηματικές 

στρατηγικές που μπορούν να βοηθήσουν τα άτομα με αυτισμό υψηλής 

λειτουργικότητας να επιτύχουν υψηλότερα επίπεδα ανεξαρτησίας, καλύτερη 

ολοκλήρωση των καθηκόντων και βελτιωμένη ποιότητα ζωής. 
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Κεφάλαιο 9: Πλοήγηση στις υπηρεσίες 

 

 

9.1 Συνήθως χρησιμοποιούμενες υπηρεσίες 

 

Η πρόσβαση σε βασικές υπηρεσίες αποτελεί σημαντικό μέρος της ανεξάρτητης 

διαβίωσης, όπως η υγειονομική περίθαλψη, η κατάρτιση ή οι επαγγελματικές 
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υπηρεσίες, τα μέσα μαζικής μεταφοράς και οι νομικές οντότητες. Από την άποψη 

αυτή, οι υπηρεσίες αυτές δημιουργούν συστήματα υποστήριξης που απαιτούνται για 

τη διατήρηση της καθημερινής ζωής και την αντιμετώπιση μακροχρόνιων 

καταστάσεων. Η πλοήγηση στις υπηρεσίες αυτές μπορεί να αποτελέσει πρόκληση 

για τα άτομα με αυτισμό λόγω του μοναδικού στυλ επικοινωνίας, των αισθητηριακών 

ευαισθησιών ή των δυσκολιών ερμηνείας πολύπλοκων διαδικασιών. 

 

Υπηρεσίες υγειονομικής περίθαλψης 

Η υγειονομική περίθαλψη αποτελεί βασικό συστατικό της ζωής, απαραίτητο τόσο για 

τη σωματική όσο και για την ψυχική ευεξία. Η υγειονομική περίθαλψη περιλαμβάνει 

προληπτική φροντίδα, θεραπεία ασθενειών, υπηρεσίες έκτακτης ανάγκης και 

εξειδικευμένες θεραπείες, όπως εργοθεραπεία, φυσικοθεραπεία ή λογοθεραπεία, 

που χρειάζονται ιδιαίτερα τα άτομα με αυτισμό. 

Για ορισμένα άτομα με αυτισμό, η επίσκεψη σε έναν γιατρό ή άλλο επαγγελματία 

υγείας μπορεί να είναι συγκλονιστική μερικές φορές λόγω των άγνωστων χώρων ή 

της πίεσης να περιγράψουν εν συντομία τα συμπτώματα. Σε τέτοιες περιπτώσεις, 

οπτικά χρονοδιαγράμματα, κοινωνικές ιστορίες ή εργαλεία γραφής μπορούν να 

βοηθήσουν στην προετοιμασία του ατόμου για την επίσκεψη στον γιατρό. Τα 

περισσότερα συστήματα υγειονομικής περίθαλψης σήμερα επιτρέπουν 

διευκολύνσεις που είναι φιλικές προς τα άτομα με αυτισμό, όπως αίθουσες αναμονής 

φιλικές προς τις αισθήσεις ή μεγαλύτερες ώρες ραντεβού, για να αναφέρουμε 

μερικές. 

 

Υπηρεσίες επαγγελματικής κατάρτισης και απασχόλησης 

Τα προγράμματα επαγγελματικής κατάρτισης παρέχουν τόσο τις δεξιότητες όσο και 

την εργασιακή εμπειρία που απαιτούνται για την είσοδο ή την περαιτέρω 

απασχόληση. Για τα άτομα με αυτισμό, τα προγράμματα αυτά διαδραματίζουν 

σημαντικό ρόλο στην προώθηση της οικονομικής ανεξαρτησίας και της αίσθησης του 

σκοπού. Οι επαγγελματικές υπηρεσίες μπορεί να περιλαμβάνουν προ-εργασιακή 

κατάρτιση, όπως σύνταξη βιογραφικού σημειώματος, συνέντευξη και επικοινωνία, 

πρακτικές δεξιότητες σε συγκεκριμένο τομέα ενδιαφέροντος ή κλάδο, καθώς και 

τοποθέτηση σε θέση εργασίας και προσαρμογή στον χώρο εργασίας. 

Πολλά προγράμματα για άτομα με αυτισμό επικεντρώνονται είτε σε αισθητηριακά 

ζητήματα είτε σε προβλήματα κοινωνικής επικοινωνίας που μπορεί να προκύψουν 

στον εργασιακό χώρο. Παραδείγματα περιλαμβάνουν προπονητές ή μέντορες στην 

εργασία, οι οποίοι εργάζονται ένας προς έναν για να εγκλιματίσουν το άτομο στις 

προσδοκίες στον εργασιακό χώρο ή να το βοηθήσουν να διαχειριστεί τις δύσκολες 

αισθητηριακές εισροές γύρω του. 
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Δημόσιες μεταφορές 

Η μεταφορά αποτελεί πύλη προς την ανεξαρτησία, επειδή παρέχει πρόσβαση στην 

εργασία, την εκπαίδευση, την υγειονομική περίθαλψη και άλλες κοινωνικές ευκαιρίες. 

Τα συστήματα μεταφορών προσφέρουν τρόπους με τους οποίους τα άτομα 

μαθαίνουν να αποκτούν μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση στις μετακινήσεις τους μέσω 

δεξιοτήτων που εξασφαλίζουν ασφαλή και αποτελεσματική μεταφορά. Οι δημόσιες 

υπηρεσίες μεταφορών περιλαμβάνουν λεωφορεία, τρένα, μετρό και προγράμματα 

κοινής χρήσης, καθένα από τα οποία μπορεί να απαιτεί συγκεκριμένες δεξιότητες για 

την αποτελεσματική χρήση του. 

Τα μέσα μαζικής μεταφοράς μπορεί να φαίνονται απειλητικά για τα άτομα με αυτισμό 

λόγω των αισθητηριακών προκλήσεων, των άγνωστων περιβαλλόντων ή των 

χρονοδιαγραμμάτων που προκαλούν σύγχυση. Ωστόσο, μερικές φορές μπορεί να 

είναι ότι η βήμα προς βήμα καθοδήγηση και τα πρακτικά εργαλεία καθιστούν τη 

συγκεκριμένη δραστηριότητα πιο διαθέσιμη, όπως η εξάσκηση των διαδρομών με 

έναν φροντιστή ή έναν προπονητή για την οικοδόμηση εξοικείωσης- η χρήση 

εφαρμογών όπως οι Google Maps (https://www.google.com/maps), 

Waze(https://www.waze.com/live-map/), HERE WeGo (https://wego.here.com/),... 

για τον προγραμματισμό των διαδρομών και την παρακολούθηση των ενημερώσεων 

σε πραγματικό χρόνο, καθώς και η κατασκευή οπτικών βοηθημάτων ή λιστών 

ελέγχου για την απλοποίηση της διαδικασίας χρήσης εισιτηρίων ή της πλοήγησης 

στα σημεία μετεπιβίβασης. Ορισμένες πόλεις διαθέτουν προγράμματα ταξιδιωτικής 

εκπαίδευσης για άτομα με αναπηρία. Τα προγράμματα αυτά διασφαλίζουν ότι οι 

συμμετέχοντες αποκτούν πρακτικές δεξιότητες για την ασφαλή και σίγουρη χρήση 

των δημόσιων συγκοινωνιών, ώστε να καλύπτουν τις βασικές τους ανάγκες και να 

συμμετέχουν μόνοι τους σε ευκαιρίες υγείας και αναψυχής. 

 

Υπηρεσίες νομικής βοήθειας και συνηγορίας 

Οι υπηρεσίες νομικής βοήθειας διασφαλίζουν ότι το άτομο με αυτισμό κατανοεί τα 

δικαιώματά του και είναι σε θέση να αντιμετωπίσει ζητήματα στέγασης, 

απασχόλησης, εκπαίδευσης ή διακρίσεων. Η πλοήγηση στα νομικά συστήματα 

μπορεί να είναι αποθαρρυντική, αλλά οι υπηρεσίες αυτές παρέχουν την απαραίτητη 

υποστήριξη που απαιτείται για την επίλυση των διαφορών και τον αγώνα για δίκαιη 

μεταχείριση. Οι νομικές βοήθειες υποστηρίζουν με συμβουλές σχετικά με τα 

δικαιώματα και τις ευθύνες όσον αφορά τις διευκολύνσεις στο χώρο εργασίας, τις 

συμφωνίες μεταξύ ιδιοκτήτη και ενοικιαστή, την εκπροσώπηση ενώπιον δικαστηρίων 

ή τη διαμεσολάβηση για υποθέσεις διακρίσεων ή άρνησης παροχής υπηρεσιών, 

καθώς και εκπαιδευτικούς πόρους για την αύξηση της ευαισθητοποίησης σχετικά με 

τη νομική προστασία βάσει των νόμων. Οι ομάδες υπεράσπισης έχουν επίσης πολύ 

κρίσιμο ρόλο στην υποστήριξη των ατόμων με αυτισμό. Οργανώσεις όπως Autism 

Speaks (https://www.autismspeaks.org/), Autistic Self Advocacy Network 

(https://autisticadvocacy.org/) ή The Arc (https://thearc.org/) παρέχουν εργαστήρια, 

https://www.google.com/maps
https://www.waze.com/live-map/
https://wego.here.com/
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εργαλειοθήκες και τηλεφωνικές γραμμές για να κατανοήσουν τα άτομα πώς να 

διαπραγματεύονται μέσα στα πολύπλοκα νομικά συστήματα. 

 

Η κατανόηση και η πρόσβαση στις διαθέσιμες βασικές υπηρεσίες θα επιτρέψει σε 

ένα άτομο με αυτισμό υψηλής λειτουργικότητας να είναι πιο ανεξάρτητο και να 

αξιοποιήσει πλήρως τις δυνατότητές του. Κάθε μία από αυτές τις υπηρεσίες, από την 

υγειονομική περίθαλψη έως την επαγγελματική κατάρτιση, τη μεταφορά και τη νομική 

βοήθεια, είναι ένα ακόμη βήμα προς μια ανεξάρτητη και γεμάτη ζωή. Η ιατρική και 

ψυχολογική υποστήριξη παρέχεται μέσω της υγειονομικής περίθαλψης, εκτός από 

τον εξοπλισμό και τη θεραπεία που απαιτούνται για τις ειδικές ανάγκες. Η 

επαγγελματική κατάρτιση ανοίγει δρόμους για την απασχόληση και την 

επαγγελματική εξέλιξη, δημιουργώντας υπερηφάνεια και μια ευκαιρία για ένταξη. Οι 

δημόσιες συγκοινωνίες αυξάνουν την πρόσβαση και μειώνουν την εξάρτηση από 

άλλους. Τέλος, η νομική υποστήριξη και η συνηγορία διασφαλίζουν την προστασία 

των δικαιωμάτων και την παροχή ισότητας σε όλους τους τομείς της ζωής. 

9.2: Υπηρεσίες υγειονομικής περίθαλψης 

 

 

Οι υπηρεσίες υγειονομικής περίθαλψης διαδραματίζουν θεμελιώδη ρόλο στην 

υποστήριξη της σωματικής και ψυχικής ευεξίας των ατόμων με αυτισμό υψηλής 

λειτουργικότητας. Η συνήθης περίθαλψη διασφαλίζει τη μακροπρόθεσμη διαχείριση 

της υγείας, ενώ η επείγουσα περίθαλψη παρέχει κρίσιμη υποστήριξη σε επείγουσες 

καταστάσεις. Η γνώση των δικαιωμάτων υγειονομικής περίθαλψης, η 

αποτελεσματική πλοήγηση στο σύστημα και η διαχείριση του ιατρικού φακέλου είναι 

τρόποι με τους οποίους τα άτομα με αυτισμό μπορούν να έχουν πρόσβαση στη 

φροντίδα που χρειάζονται με αυτοπεποίθηση και αυτονομία. 

Τα άτομα με αυτισμό έχουν το δικαίωμα σε κατάλληλη και ισότιμη υγειονομική 

περίθαλψη για την αντιμετώπιση των ειδικών αναγκών που απορρέουν από τη 

διάγνωσή τους. Διάφοροι νόμοι και συμβάσεις στην Ευρώπη και πέραν αυτής το 
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διασφαλίζουν αυτό, συμπεριλαμβανομένης της UNCRPD, η οποία εξασφαλίζει τέτοια 

δικαιώματα, μεταξύ άλλων: 

 

Πρόσβαση σε εξειδικευμένη περίθαλψη 

Οι πάροχοι υγειονομικής περίθαλψης θα πρέπει να κάνουν εύλογες προσαρμογές 

για να διευκολύνουν την πρόσβαση: παράταση των ωρών ραντεβού, περιβάλλοντα 

φιλικά προς τις αισθήσεις και διαθεσιμότητα σαφών εργαλείων επικοινωνίας. 

Ορισμένες χώρες, όπως το Ηνωμένο Βασίλειο, η Γαλλία και οι Κάτω Χώρες, 

διαθέτουν ειδικά προγράμματα υγειονομικής περίθαλψης που μπορούν να 

βοηθήσουν στην αποτελεσματικότερη αντιμετώπιση αυτών των αναγκών. 

 

Συναίνεση μετά από ενημέρωση 

Οι ασθενείς έχουν το δικαίωμα να ενημερώνονται πλήρως για τις θεραπευτικές τους 

επιλογές πριν λάβουν αποφάσεις. Στην περίπτωση του αυτισμού, οι πάροχοι 

υγειονομικής περίθαλψης μπορούν να χρησιμοποιούν οπτικά βοηθήματα, 

απλουστευμένες εξηγήσεις ή υποστήριξη από τους φροντιστές για να διασφαλίσουν 

την κατανόηση. 

 

Εμπιστευτικότητα 

Οι ιατρικές πληροφορίες προστατεύονται από διαφορετικούς νόμους, όπως ο 

Γενικός Κανονισμός για την Προστασία Δεδομένων στην Ευρωπαϊκή Ένωση. Αυτό 

διατηρεί τις προσωπικές πληροφορίες υγείας ασφαλείς και υπάρχουν σαφείς οδηγίες 

σχετικά με το ποιος μπορεί να έχει πρόσβαση σε αυτές ή να τις μοιράζεται. 

Στα περισσότερα ευρωπαϊκά συστήματα υγειονομικής περίθαλψης, υπάρχει ποικιλία 

υπηρεσιών για άτομα με αυτισμό. Οι γενικοί γιατροί ή οι οικογενειακοί γιατροί 

πραγματοποιούν τις τακτικές εξετάσεις και την προληπτική φροντίδα. Πρώτη επαφή 

για τις περισσότερες ανάγκες υγείας, συμπεριλαμβανομένης της παραπομπής σε 

ειδικούς: Θεραπείες ειδικά για τον αυτισμό υψηλής λειτουργικότητας, όπως 

λογοθεραπεία, εργοθεραπεία και θεραπεία συμπεριφοράς, είναι προσβάσιμες είτε 

από το δημόσιο σύστημα υγείας είτε από ιδιωτικούς παρόχους. Οι περισσότερες 

ευρωπαϊκές χώρες παρέχουν τέτοιες υπηρεσίες μαζί με τα προγράμματα πρώιμης 

παρέμβασης που παρέχονται για τα παιδιά. Η συμβουλευτική, οι ψυχιατρικές 

υπηρεσίες και οι ομάδες υποστήριξης μεταξύ συνομηλίκων μπορούν να περιορίσουν 

την εμφάνιση κοινών προβλημάτων ψυχικής υγείας, όπως το άγχος και η κατάθλιψη. 

Η Σουηδία, η Γερμανία και η Ιταλία έχουν προσθέσει τη φροντίδα ψυχικής υγείας στη 

δημόσια υγειονομική τους περίθαλψη. 

Η τακτική φροντίδα είναι μια άλλη πτυχή της συνολικής υγείας που αντιμετωπίζει 

μικρές καταστάσεις πριν επιδεινωθούν. Οι τακτικές επισκέψεις σε έναν οικογενειακό 
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γιατρό ή γενικό ιατρό θα επιτρέψουν την παρακολούθηση της σωματικής και ψυχικής 

υγείας, τη διαχείριση των εμβολιασμών και τη συζήτηση προβληματισμών όπως η 

διατροφή, ο ύπνος ή η άσκηση. Πολλά άτομα με αυτισμό υψηλής λειτουργικότητας 

μπορεί να χρειάζονται πρόσθετη προετοιμασία για τη φροντίδα ρουτίνας. Οπτικά 

χρονοδιαγράμματα, κοινωνικές ιστορίες ή λίστες ελέγχου σχετικά με τα ραντεβού 

μπορεί να βοηθήσουν στην εξήγηση του τι θα συμβεί κατά τη διάρκεια της 

επίσκεψης. Μια τέτοια εκ των προτέρων προετοιμασία μειώνει το άγχος και 

δημιουργεί προβλεψιμότητα. Η εξάσκηση στην περιγραφή των συμπτωμάτων, των 

θεμάτων υγείας ή των αισθητηριακών προβλημάτων θα δώσει στους φροντιστές ή 

στο προσωπικό υποστήριξης την ευκαιρία να παίξουν ρόλους σε συζητήσεις με τους 

παρόχους υγειονομικής περίθαλψης για να αποκτήσουν εμπιστοσύνη. 

Οι τακτικοί έλεγχοι υγείας θα πρέπει επίσης να περιλαμβάνουν έλεγχο για κοινές 

συνυπάρχουσες παθήσεις μεταξύ των ατόμων με αυτισμό, όπως γαστρεντερικά 

προβλήματα ή επιληψία. 

Η επείγουσα περίθαλψη προορίζεται επίσης για τη θεραπεία τραυματισμών, 

σοβαρών ασθενειών ή ψυχικών διαταραχών. Η γνώση του τρόπου έγκαιρης 

πλοήγησης στα επείγοντα περιστατικά και η σωστή διαχείριση είναι πολύ σημαντική. 

 

Αναγνώριση επειγόντων περιστατικών 

Η κατανόηση του πότε πρέπει να αναζητήσετε επείγουσα φροντίδα είναι απαραίτητη. 

Τα σημάδια που απαιτούν άμεση αντιμετώπιση περιλαμβάνουν πυρετό που δεν 

ανταποκρίνεται στη φαρμακευτική αγωγή, σοβαρές αναπνευστικές δυσκολίες και 

πόνο στο στήθος, επιληπτικές κρίσεις ή ξαφνική απώλεια συνείδησης. 

 

Έκκληση για βοήθεια 

Στην Ευρώπη, οι υπηρεσίες έκτακτης ανάγκης μπορούν να καλυφθούν με τον 

αριθμό 112. Αυτός ο ενιαίος αριθμός συνδέει τα άτομα με την αστυνομία, το 

ασθενοφόρο ή την πυροσβεστική. Οι καλούντες θα πρέπει να είναι προετοιμασμένοι 

να δώσουν μια σαφή περιγραφή της έκτακτης ανάγκης, της θέσης του ατόμου και 

τυχόν σχετικών καταστάσεων υγείας. 

 

Μεταφορά ιατρικών πληροφοριών 

Η διατήρηση μιας ιατρικής ταυτότητας ή ενός ψηφιακού αρχείου με βασικές 

λεπτομέρειες, όπως αλλεργίες, φάρμακα και επαφές έκτακτης ανάγκης, είναι πολύ 

σημαντική. 
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Διαμερίσματα ειδικά για τον αυτισμό: 

Πολλά ευρωπαϊκά νοσοκομεία διαθέτουν σήμερα τμήματα επειγόντων περιστατικών 

φιλικά προς τον αυτισμό. Αυτές οι εγκαταστάσεις περιλαμβάνουν συνήθως ήσυχους 

χώρους αναμονής για τη μείωση της αισθητηριακής υπερφόρτωσης, προσωπικό 

εκπαιδευμένο στην ευαισθητοποίηση για την πάθηση και τις τεχνικές επικοινωνίας, 

καθώς και συντομότερες αναμονές για τα άτομα με αυτισμό για τη μείωση του άγχους. 

Η καλή διαχείριση των ιατρικών φακέλων και η διαχείριση των ραντεβού είναι μερικοί 

από τους βασικούς παράγοντες που διατηρούν την οργάνωση και διασφαλίζουν τη 

συνέχεια της περίθαλψης. Αυτό θα επιτρέψει στο άτομο να παρακολουθεί τις 

προηγούμενες θεραπείες, τα φάρμακα και τις διαγνώσεις του, προκειμένου να 

λαμβάνει τις κατάλληλες αποφάσεις σχετικά με την υγειονομική του περίθαλψη. 

Ακολουθούν μερικές από τις συμβουλές για καλύτερη διαχείριση και οργάνωση: 

● Διατηρείτε τα ιατρικά αρχεία σε φυσικό φάκελο ή μέσω κάποιας άλλης 

ψηφιακής εφαρμογής. Αποθηκεύστε τα αποτελέσματα των εξετάσεων, τις 

τρέχουσες συνταγές και το ιστορικό εμβολιασμών και θυμηθείτε να 

συμπεριλάβετε μια περίληψη των αισθητηριακών προτιμήσεων ή των 

αναγκών επικοινωνίας που μπορούν να κοινοποιηθούν στους νέους 

παρόχους. 

● Προγραμματίστε ραντεβού μέσω συστημάτων ηλεκτρονικών κρατήσεων 

ή απευθείας κλήσης για ραντεβού. Πολλοί πάροχοι υγειονομικής περίθαλψης 

προσφέρουν αυτοματοποιημένες υπενθυμίσεις μέσω ηλεκτρονικού 

ταχυδρομείου ή κειμένου. Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε αυτή την ευκαιρία για 

να προγραμματίσετε τα ραντεβού κατά τη διάρκεια της πιο ήσυχης περιόδου 

της ημέρας, ελαχιστοποιώντας έτσι την αισθητηριακή υπερφόρτωση που 

μπορεί να συμβεί στις αίθουσες αναμονής. 

● Μετά τα ραντεβού, επανεξετάστε τα σχέδια θεραπείας ή τις οδηγίες 

παρακολούθησης με έναν φροντιστή ή ένα άτομο που εμπιστεύεστε για να 

διασφαλίσετε τη σαφήνεια και την τήρηση των οδηγιών. 
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9.3 Εκπαιδευτικές και επαγγελματικές υπηρεσίες 

 

 

Οι υπηρεσίες αυτές παρέχουν ευκαιρίες για την ανάπτυξη ικανοτήτων, την 

επαγγελματική εξέλιξη και την προσωπική ανάπτυξη, επιτρέποντας στα άτομα με 

αυτισμό υψηλής λειτουργικότητας να συνεισφέρουν ενεργά στην αγορά εργασίας και 

στην κοινότητά τους. Οι εκπαιδευτικοί και επαγγελματικοί πόροι τίθενται σε 

εφαρμογή με σκοπό τον επαρκή εξοπλισμό των ατόμων με ό,τι χρειάζονται για να 

ανέλθουν στον εργασιακό χώρο. Οι περισσότεροι πόροι συνήθως επικεντρώνονται 

τόσο στις σκληρές όσο και στις ήπιες δεξιότητες, ώστε να προετοιμάζουν επαρκώς 

τα άτομα για τις τεχνικές και κοινωνικές προοπτικές του χώρου εργασίας τους. 

Τα προγράμματα ανάπτυξης δεξιοτήτων έχουν σχεδιαστεί για να καλύπτουν τις 

ειδικές ανάγκες των ατόμων με αυτισμό για την απόκτηση ικανοτήτων για διάφορους 

κλάδους. Αυτά θα μπορούσαν να περιλαμβάνουν τα εξής: 

● Τεχνική κατάρτιση σε τομείς όπως η πληροφορική, η μεταποίηση, η 

γραφιστική ή άλλοι εξειδικευμένοι τομείς.  

● Εργαστήρια δεξιοτήτων ζωής για τη διαχείριση του χρόνου, την επικοινωνία 

στο χώρο εργασίας και την επίλυση προβλημάτων.  

● Εκπαίδευση σε κοινωνικές δεξιότητες για την κατανόηση της εθιμοτυπίας στο 

χώρο εργασίας ή τον τρόπο χειρισμού συγκρούσεων. 

Τα περισσότερα από αυτά τα προγράμματα παρέχονται μέσω κοινοτικών 

οργανώσεων, μη κερδοσκοπικών ομάδων και διαδικτυακών πλατφορμών. Για 

παράδειγμα, οι πόροι που παρέχονται από οργανισμούς, όπως το The Arc, στη 

διεύθυνση https://thearc.org/ και το Autism Speaks, βοηθούν ειδικά τα άτομα με 

αυτισμό να αυξήσουν την απασχολησιμότητά τους. Άλλες υπηρεσίες μπορούν να 

χρησιμοποιηθούν για την παροχή ατομικής υποστήριξης για την εξεύρεση και την 

εξασφάλιση μιας θέσης εργασίας, όπως η συμβουλευτική σταδιοδρομίας για τον 

εντοπισμό των δυνατών σημείων, των ενδιαφερόντων και των πιθανών 

επαγγελματικών διαδρομών, η σύνταξη βιογραφικού σημειώματος, η συμπλήρωση 

https://thearc.org/
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αιτήσεων εργασίας και η συνέντευξη ή η επαγγελματική καθοδήγηση κατά τη 

διάρκεια της εισαγωγικής διαδικασίας για να εξασφαλιστεί η ομαλή μετάβαση στον 

εργασιακό χώρο. Αυτό θα σήμαινε επίσης ότι ορισμένοι οργανισμοί μπορεί να 

ειδικεύονται στην τοποθέτηση ατόμων με αυτισμό υψηλής λειτουργικότητας σε 

κατάλληλους ρόλους που ανταποκρίνονται στα δυνατά τους σημεία, όπως 

αναλυτικές θέσεις εργασίας στην πληροφορική ή δομημένους ρόλους στη διαχείριση 

αποθεμάτων. Οι τοπικές ομάδες υποστήριξης αυτισμού ή τα επαγγελματικά δίκτυα 

μπορεί να είναι πολύ αποτελεσματικά. Αυτά τα δίκτυα παρέχουν συνδέσμους με 

μέντορες, συνομηλίκους και δυνητικούς εργοδότες που γνωρίζουν από πρώτο χέρι 

τα μοναδικά δυνατά σημεία και τις προκλήσεις των αυτιστικών ενηλίκων. 

Η επαγγελματική κατάρτιση και η περαιτέρω εκπαίδευση παρέχουν τη δυνατότητα 

απόκτησης προσόντων και πιστοποίησης, βελτιώνοντας τις προοπτικές 

σταδιοδρομίας. Είναι σημαντικό να γνωρίζετε πώς να τις αναζητήσετε, να 

κατανοήσετε ποιες επιλογές είναι διαθέσιμες και πώς να τις παρακολουθήσετε. 

 

Προγράμματα επαγγελματικής κατάρτισης 

Η επαγγελματική κατάρτιση επικεντρώνεται στη διδασκαλία δεξιοτήτων που 

σχετίζονται με συγκεκριμένες θέσεις εργασίας, συχνά σε πρακτικά περιβάλλοντα, και 

είναι ιδιαίτερα επωφελής για άτομα με αυτισμό υψηλής λειτουργικότητας, τα οποία 

μπορεί να προτιμούν την πρακτική μάθηση που βασίζεται στην εμπειρία από τα 

παραδοσιακά ακαδημαϊκά περιβάλλοντα. Τα προγράμματα αυτά μπορεί να 

προσφέρονται μέσω: 

● Επαγγελματικές σχολές και κοινοτικά κολέγια, με προγράμματα σε τομείς 

όπως η μαγειρική τέχνη, η επισκευή αυτοκινήτων, η υγειονομική περίθαλψη ή 

η τεχνολογία. 

● Εξειδικευμένα προγράμματα με επίκεντρο τον αυτισμό, όπως το Exceptional 

Minds στις ΗΠΑ, το οποίο παρέχει εκπαίδευση στα κινούμενα σχέδια και τα 

οπτικά εφέ για άτομα στο φάσμα του αυτισμού. 

● Ευκαιρίες μάθησης με βάση την εργασία, όπως πρακτική άσκηση, μαθητεία ή 

κατάρτιση στο χώρο εργασίας, που επιτρέπουν στα άτομα να μαθαίνουν ενώ 

κερδίζουν μισθό. 

 

Επιλογές Συνεχιζόμενης Εκπαίδευσης 

Η συνεχιζόμενη εκπαίδευση παρέχει ευκαιρίες για την απόκτηση πρόσθετων 

προσόντων, πιστοποιήσεων ή πτυχίων. Οι επιλογές αυτές μπορεί να περιλαμβάνουν 

● Διαδικτυακά μαθήματα και πλατφόρμες όπως οι Coursera, Udemy και 

LinkedIn Learning, οι οποίες προσφέρουν ευέλικτα μαθήματα με 

αυτορυθμιζόμενη παρακολούθηση σε ένα ευρύ φάσμα θεμάτων. 
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● Τα τοπικά κοινοτικά κέντρα ή σχολεία μπορεί να προσφέρουν μαθήματα και 

προγράμματα εκπαίδευσης ενηλίκων σε βασικές δεξιότητες, όπως η 

ανάγνωση και η ανάγνωση, η αριθμητική ή η γνώση των ηλεκτρονικών 

υπολογιστών, οι οποίες είναι απαραίτητες για πολλές θέσεις εργασίας. 

● Ορισμένα πανεπιστήμια προσφέρουν προγράμματα χωρίς αποκλεισμούς 

ειδικά σχεδιασμένα για φοιτητές με αυτισμό, παρέχοντας ακαδημαϊκή 

υποστήριξη, καθοδήγηση και διευκολύνσεις. 

  



 139 

9.4 Υπηρεσίες μεταφορών 

 

Η πρόσβαση σε κατάλληλες, διαθέσιμες και αποτελεσματικές μεταφορές αποτελεί 

βασικό στοιχείο τόσο για την ανεξαρτησία όσο και για την ένταξη στην κοινότητα. Τα 

άτομα με αυτισμό υψηλής λειτουργικότητας μπορεί να αντιμετωπίζουν ορισμένες 

μοναδικές προκλήσεις στη χρήση των συστημάτων δημόσιων μεταφορών, όπως η 

ερμηνεία των δρομολογίων, η αντιμετώπιση αισθητηριακών προβλημάτων και η 

κατανόηση των ταξιδιωτικών πρωτοκόλλων. 

Τα συστήματα δημόσιων συγκοινωνιών ποικίλλουν ανάλογα με την περιοχή, αλλά 

συνήθως περιλαμβάνουν λεωφορεία, τρένα, μετρό, τραμ και συγκοινωνίες. Τα 

περισσότερα τοπικά συστήματα μεταφορών συνήθως περιλαμβάνουν: 

● Λεωφορεία: συχνά εξυπηρετούν τοπικές γειτονιές και παρέχουν συνδέσεις 

μεταξύ κατοικημένων περιοχών, εμπορικών κέντρων και σχολείων. Οι 

διαδρομές και οι στάσεις συνήθως επισημαίνονται με πινακίδες ή είναι 

προσβάσιμες μέσω εφαρμογών. Πλατφόρμες όπως το FlixBus 

(https://global.flixbus.com)μπορούν να σας βοηθήσουν να ταξιδέψετε μεταξύ 

μεγαλύτερων προορισμών. 

● Τρένα και μετρό: τα συστήματα αυτά είναι ταχύτερα και ιδανικά για την 

κάλυψη μεγαλύτερων αποστάσεων. Ακολουθούν συνήθως σταθερά 

δρομολόγια και κινούνται σε συγκεκριμένες γραμμές που συνδέουν 

σημαντικούς προορισμούς. 

● Τραμ ή ελαφρύς σιδηρόδρομος: παρέχουν συνδυασμό τοπικών και 

περιφερειακών υπηρεσιών. 

● Υπηρεσίες Rideshare και paratransit: (https://www.free-now.com), BlaBla 

Car (https://www.blablacar.com), μια τοπική εφαρμογή ταξί στην Ιταλία είναι 

το itTaxi https://ittaxi.it). Οι υπηρεσίες μεταφορών με επίκεντρο την αναπηρία 

είναι προσαρμοσμένες για άτομα που χρειάζονται πρόσθετες διευκολύνσεις. 

 

https://global.flixbus.com/
https://www.free-now.com/uk/
https://www.blablacar.com/
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Η κατανόηση των δρομολογίων των μεταφορών είναι μια βασική δεξιότητα που είναι 

απαραίτητη για τον προγραμματισμό ταξιδιών. Οι περισσότερες υπηρεσίες 

διαθέτουν δρομολόγια σε διάφορες μορφές: Εφαρμογές όπως οι Google Maps 

https://maps.google.com, Moovit https://moovit.com, Waze https://www.waze.com 

και HereWeGo https://wego.here.com Πολλά σύγχρονα συστήματα μεταφορών 

χρησιμοποιούν ηλεκτρονικά εισιτήρια. Είναι σημαντικό να μάθετε πώς να αγοράζετε 

και να επικυρώνετε εισιτήρια για να εξασφαλίσετε ομαλή μετακίνηση. 

Τα ταξίδια μπορεί να είναι διασκεδαστικά και πολιτιστικά ενδιαφέροντα, αλλά η 

ασφάλεια πρέπει πάντα να είναι η πρώτη προτεραιότητα. 

Η ασφάλεια και η αποτελεσματικότητα στα ταξίδια απαιτούν κάποια προετοιμασία και 

ευαισθητοποίηση. Ακολουθούν ορισμένες συμβουλές για ασφαλή ταξίδια: 

● Σχεδιάστε τη διαδρομή σας εκ των προτέρων: Χρησιμοποιήστε εφαρμογές 

όπως το Google Maps ή τοπικές εφαρμογές μέσων μεταφοράς για να 

προσδιορίσετε την καλύτερη διαδρομή, συμπεριλαμβανομένων των 

μετεπιβιβάσεων και των αποστάσεων με τα πόδια. 

● Έλεγχος για χαρακτηριστικά προσβασιμότητας 

● Έχετε μαζί σας τα απαραίτητα, όπως ταυτότητα, κινητό τηλέφωνο, ένα 

μικρό πορτοφόλι με μετρητά ή μια ταξιδιωτική κάρτα, και ωτοασπίδες, 

ακουστικά ή ακουστικά για ευαισθησία στον θόρυβο. Το περιβάλλον των 

δημόσιων μέσων μεταφοράς μπορεί να είναι θορυβώδες, γεμάτο κόσμο και 

συντριπτικό για τα άτομα με αυτισμό. Για να διαχειριστείτε την αισθητηριακή 

εισροή, χρησιμοποιήστε ακουστικά ή ακουστικά με προστασία από τον 

θόρυβο, ακούστε σε αυτά λίγη μουσική κατά τη διάρκεια του ταξιδιού, 

αποφύγετε τις ώρες αιχμής των ταξιδιών όταν τα συστήματα είναι γεμάτα και 

μην κάθεστε κοντά σε εξόδους ή πολυσύχναστες περιοχές. 

● Δώστε προσοχή στις ανακοινώσεις και τις πινακίδες σχετικά με τους 

κανόνες ασφαλείας, όπως το να μένετε πίσω από τις γραμμές της 

πλατφόρμας ή να κρατάτε τα κιγκλιδώματα. Να έχετε επίγνωση του 

περιβάλλοντος, των αλλαγών στη διαδρομή ή των απροσδόκητων 

καθυστερήσεων και να φυλάσσετε τα προσωπικά σας αντικείμενα. Η χρήση 

ενός σακιδίου πλάτης ή μιας τσάντας που κλείνει με φερμουάρ, βοηθά στην 

ασφαλή φύλαξη των αντικειμένων. Οι διαταραχές του ταξιδιού, όπως οι 

καθυστερήσεις ή οι αλλαγές στη διαδρομή, μπορεί να προκαλέσουν άγχος. 

Για την αντιμετώπιση αυτών των καταστάσεων, μπορούν να 

χρησιμοποιηθούν εφαρμογές μέσων μεταφοράς για την εύρεση εναλλακτικών 

διαδρομών. Να ζητάτε πάντα βοήθεια από το προσωπικό του σταθμού ή να 

έχετε μαζί σας ένα γραπτό σχέδιο έκτακτης ανάγκης με επαφές και οδηγίες για 

άγνωστες καταστάσεις. 

https://www.waze.com/live-map/
https://www.waze.com/live-map/
https://wego.here.com/
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● Ξεκινήστε με σύντομες, οικείες διαδρομές, αυξάνοντας σταδιακά την 

πολυπλοκότητα καθώς αυξάνεται η αυτοπεποίθηση. Προγράμματα 

κατάρτισης για ταξίδια, που συχνά προσφέρονται από τοπικές αρχές 

μεταφορών ή οργανώσεις ατόμων με αναπηρία, παρέχουν πρακτική 

υποστήριξη και καθοδήγηση. 

Για τα άτομα με αυτισμό υψηλής λειτουργικότητας, οι υπηρεσίες μεταφορών είναι 

κάτι περισσότερο από ένα απλό μέσο μετακίνησης - είναι πύλες για ευκαιρίες και 

ένταξη. Με την κατάλληλη προετοιμασία, υποστήριξη και εξάσκηση, η πλοήγηση στα 

μέσα μαζικής μεταφοράς γίνεται μια ενδυναμωτική δεξιότητα που ανοίγει την πόρτα 

σε έναν ευρύτερο κόσμο. 
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9.5 Υπηρεσίες για την ασφάλεια 

 

Η ασφάλεια είναι βασική ανθρώπινη ανάγκη και τα άτομα με αυτισμό αντιμετωπίζουν 

προκλήσεις στη διαπραγμάτευση των κινδύνων ή στην αντίδραση σε καταστάσεις 

έκτακτης ανάγκης. Οι υπηρεσίες ασφάλειας προστατεύουν την ευημερία και 

προάγουν την ανεξαρτησία, επιτρέποντας στα άτομα να αισθάνονται ασφαλείς στην 

καθημερινή ζωή. Οι υπηρεσίες αυτές περιλαμβάνουν συστήματα αντιμετώπισης 

έκτακτης ανάγκης, προγράμματα υποστήριξης με βάση την κοινότητα και πόρους 

που σχετίζονται με την προσωπική και ψηφιακή ασφάλεια. Στην Ευρώπη, το νομικό 

πλαίσιο, οι κυβερνητικές πρωτοβουλίες και οι προσπάθειες της κοινότητας 

εργάζονται για να διασφαλίσουν ότι τα αυτιστικά άτομα έχουν πρόσβαση σε αυτές τις 

υπηρεσίες με εμπιστοσύνη. 

Οι υπηρεσίες αντιμετώπισης εκτάκτων αναγκών είναι απαραίτητες για την 

αντιμετώπιση κρίσεων, οι οποίες περιλαμβάνουν ιατρικά επείγοντα περιστατικά, 

ατυχήματα ή απειλές για την προσωπική ασφάλεια. Στην Ευρώπη, οι υπηρεσίες 

αυτές είναι τυποποιημένες στο πλαίσιο του πανευρωπαϊκού αριθμού έκτακτης 

ανάγκης 112. 

Η ευρωπαϊκή γραμμή έκτακτης ανάγκης συνδέει τους καλούντες με την αστυνομία, 

την πυροσβεστική και την ιατρική βοήθεια σε όλα τα κράτη μέλη της ΕΕ. Κάθε άτομο 

πρέπει να καλέσει αυτόν τον αριθμό εάν αναγνωρίσει μια κατάσταση έκτακτης 

ανάγκης. Οι καταστάσεις που συνήθως ορίζονται ως καταστάσεις έκτακτης ανάγκης 

περιλαμβάνουν πυρκαγιές, τραυματισμούς ή την παραμονή σε επικίνδυνο 

περιβάλλον. Μόλις αναγνωριστεί, είναι σημαντικό να μάθετε πώς να επικοινωνείτε με 

ήρεμο τρόπο, ώστε να είστε σε θέση να περιγράψετε την κατάσταση έκτακτης 

ανάγκης και να δώσετε την τοποθεσία με τον καλύτερο δυνατό τρόπο. 

Εκτός από τη διεθνή τηλεφωνική γραμμή, υπάρχουν και άλλα εργαλεία που είναι στη 

διάθεσή σας, όπως οι προσωπικοί συναγερμοί και οι ανιχνευτές GPS, οι οποίοι είναι 

χρήσιμοι σε περιπτώσεις ατόμων με τάσεις περιπλάνησης ή όταν ταξιδεύουν μόνοι 

τους. Αυτές οι συσκευές είναι σχεδιασμένες με ένα κουμπί έκτακτης ανάγκης με ένα 

πάτημα που ειδοποιεί την άμεση οικογένεια ή τους φροντιστές, μαζί με εντοπισμό σε 

πραγματικό χρόνο για τον εντοπισμό του ατόμου σε περιπτώσεις έκτακτης ανάγκης. 
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Εμφανίζονται ειδοποιήσεις κατά την έξοδο από την ασφαλή ζώνη. Είναι σημαντικό 

να εξηγείται στο άτομο η ιδιωτικότητα και πώς, σε περίπτωση που κάτι πάει στραβά, 

μπορεί να βρεθεί. 

Πολλές κοινότητες στην Ευρώπη διαθέτουν επίσης προγράμματα κατάρτισης για την 

αστυνομία, τις υπηρεσίες πρώτης ανταπόκρισης και άλλο προσωπικό έκτακτης 

ανάγκης σχετικά με το πώς να κατανοούν και να επικοινωνούν καλύτερα με τα άτομα 

με αυτισμό. Αυτό αποσκοπεί στη διδασκαλία των σημείων που πρέπει να 

προσέχουν, όπως οι αισθητηριακές ευαισθησίες, τη χρήση μη λεκτικής επικοινωνίας, 

εάν είναι απαραίτητο, και τις μεθόδους αποκλιμάκωσης, όπως περισσότερος χρόνος 

για απάντηση και φροντίδα και κατανόηση. 

Οι κοινοτικές πρωτοβουλίες ασφάλειας δημιουργούν ένα δίκτυο υποστήριξης για τα 

άτομα με αυτισμό, προωθώντας τόσο την ασφάλεια όσο και την ένταξη. Ορισμένα 

προγράμματα και διαθέσιμες υπηρεσίες μπορεί να περιλαμβάνουν: 

 

Προγράμματα ασφάλειας γειτονιάς 

Οι πρωτοβουλίες κοινοτικής φύλαξης παρέχουν ένα επιπλέον επίπεδο προστασίας, 

ενθαρρύνοντας τους γείτονες να προσέχουν ο ένας τον άλλον. Οι εκστρατείες 

ευαισθητοποίησης για τον αυτισμό στο πλαίσιο αυτών των προγραμμάτων συχνά 

περιλαμβάνουν την εκπαίδευση των γειτόνων στην αναγνώριση συμπεριφορών που 

σχετίζονται με τον αυτισμό και την κατάρτιση καταλόγων επαφών έκτακτης ανάγκης 

για άτομα που μπορεί να χρειάζονται βοήθεια.  

 

Πηγές πυρκαγιάς και οικιακής ασφάλειας 

Οι πυροσβεστικές υπηρεσίες σε όλη την Ευρώπη παρέχουν συχνά δωρεάν ελέγχους 

ασφάλειας στο σπίτι και εργαστήρια πρόληψης πυρκαγιών. Οι υπηρεσίες αυτές 

βοηθούν τα άτομα και τις οικογένειες να εντοπίσουν κινδύνους όπως ελαττωματικές 

καλωδιώσεις ή μπλοκαρισμένες εξόδους και να αναπτύξουν εξατομικευμένα σχέδια 

εκκένωσης, συμπεριλαμβανομένων οπτικών βοηθημάτων για άτομα με αυτισμό. 

 

Σχέδια ασφάλειας σχολείων και χώρων εργασίας 

Τα ιδρύματα συχνά προσαρμόζουν τα πρωτόκολλα ασφαλείας ώστε να 

ανταποκρίνονται στις ανάγκες των ατόμων με αναπηρίες, όπως η παροχή ήσυχων ή 

ασφαλών για τις αισθήσεις περιοχών κατά τη διάρκεια έκτακτης ανάγκης, η παροχή 

εκπαίδευσης στο προσωπικό και τους συνομηλίκους για την κατανόηση των 

θεωρήσεων ασφαλείας που σχετίζονται με τον αυτισμό και η δημιουργία 

εξατομικευμένων σχεδίων εκκένωσης και ασκήσεων. 
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Λαμβάνοντας υπόψη την αυξανόμενη ψηφιακή αλληλεπίδραση, η προστασία των 

προσωπικών πληροφοριών στο διαδίκτυο αποτελεί σημαντική πτυχή της ασφάλειας 

των ατόμων με αυτισμό. 

Οι οργανισμοί και τα σχολεία στην Ευρώπη διοργανώνουν συχνά εργαστήρια για την 

ασφάλεια στο διαδίκτυο, όπου τα άτομα διδάσκονται να αναγνωρίζουν τις απάτες 

phishing και τους ψεύτικους ιστότοπους, να δημιουργούν και να θυμούνται ισχυρούς, 

μοναδικούς κωδικούς πρόσβασης για λογαριασμούς στο διαδίκτυο και να κατανοούν 

τον κίνδυνο της κοινοποίησης προσωπικών πληροφοριών μέσω μη ασφαλών 

ιστότοπων ή μέσων κοινωνικής δικτύωσης. Οι φροντιστές μπορούν να 

χρησιμοποιούν φίλτρα περιεχομένου, λογισμικό παρακολούθησης και ρυθμίσεις 

περιορισμένης πρόσβασης για να βοηθήσουν στην προστασία των νεότερων 

ατόμων ή των ατόμων με ειδικές ανάγκες. Αυτά τα εργαλεία διασφαλίζουν ότι το 

παιδί είναι ασφαλές κατά την περιήγησή του, έχει περιορισμένη έκθεση σε 

οποιοδήποτε ακατάλληλο ή προκλητικό περιεχόμενο και περιορισμένο κίνδυνο 

διαδικτυακού εκφοβισμού και διαδικτυακών απάτων. Όταν τίθεται θέμα ασφάλειας, η 

απόκτηση γνώσεων σχετικά με την προσωπική ασφάλεια και την αυτοάμυνα 

καθίσταται σημαντική. Πολλές ευρωπαϊκές πόλεις διαθέτουν μαθήματα αυτοάμυνας 

ειδικά σχεδιασμένα για άτομα με αναπηρία. Τα προγράμματα αυτά δίνουν έμφαση 

σε μη βίαιους τρόπους πρόληψης επικίνδυνων καταστάσεων, διατήρησης της 

ψυχραιμίας υπό πίεση και παροχής βοήθειας σε καταστάσεις έκτακτης ανάγκης. Η 

γνώση των ορίων του καθενός είναι ζωτικής σημασίας για να αποφύγει την 

εκμετάλλευση ή τη βλάβη. Η εκπαίδευση σε θέματα ορίων μπορεί να περιλαμβάνει 

μαθήματα σχετικά με το κατάλληλο άγγιγμα και τον προσωπικό χώρο, τον τρόπο 

αναγνώρισης και αναφοράς ακατάλληλης συμπεριφοράς και ένα μάθημα 

ενδυνάμωσης για να μάθετε να λέτε όχι σε δυσάρεστες καταστάσεις. 

 

9.6 Συνηγορία και νομικές υπηρεσίες 
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Σε ολόκληρη την Ευρώπη, τα άτομα με αυτισμό προστατεύονται από νόμους και 

πολιτικές που προωθούν την ισότητα και απαγορεύουν τις διακρίσεις. Τα δικαιώματα 

αυτά κατοχυρώνονται σε οδηγίες της Ευρωπαϊκής Ένωσης (ΕΕ), σε εθνικούς νόμους 

και σε διεθνείς συμβάσεις, συμπεριλαμβανομένης της Σύμβασης των Ηνωμένων 

Εθνών για τα δικαιώματα των ατόμων με αναπηρία (UNCRPD).  

 

Εκπαίδευση 

Οι χώρες της ΕΕ δεσμεύονται από τον Χάρτη Θεμελιωδών Δικαιωμάτων της 

Ευρωπαϊκής Ένωσης, ο οποίος εγγυάται το δικαίωμα στην εκπαίδευση χωρίς 

διακρίσεις. Πολλές χώρες παρέχουν εξατομικευμένα σχέδια υποστήριξης, όπως 

βοηθούς στην τάξη, προσαρμοσμένα προγράμματα σπουδών ή πρόσβαση σε 

εξειδικευμένα σχολεία. 

 

Απασχόληση 

Σύμφωνα με την οδηγία της ΕΕ για την ισότητα στην απασχόληση (2000/78/ΕΚ), τα 

άτομα με αναπηρία προστατεύονται από τις διακρίσεις στον χώρο εργασίας. Οι 

εργοδότες υποχρεούνται να παρέχουν εύλογες διευκολύνσεις, όπως ευέλικτο 

ωράριο εργασίας ή υποστηρικτικές τεχνολογίες.  Οι εθνικές πολιτικές σε πολλά 

κράτη μέλη της ΕΕ ενθαρρύνουν τις πρακτικές πρόσληψης χωρίς αποκλεισμούς 

μέσω επιδοτήσεων ή φορολογικών κινήτρων για τους εργοδότες. 

 

Υγειονομική περίθαλψη 

Τα καθολικά συστήματα υγειονομικής περίθαλψης στην Ευρώπη εξασφαλίζουν την 

πρόσβαση σε βασικές ιατρικές υπηρεσίες, συμπεριλαμβανομένων των ειδικών για 

τον αυτισμό θεραπειών, όπως η λογοθεραπεία και η εργοθεραπεία. Πολλές χώρες 

έχουν εφαρμόσει πολιτικές για τη μείωση των εμποδίων στη φροντίδα, 

συμπεριλαμβανομένων φιλικών προς τον αυτισμό περιβαλλόντων υγειονομικής 

περίθαλψης και υποχρεωτικής κατάρτισης για τους επαγγελματίες του ιατρικού 

τομέα. 

 

Κοινοτικά δικαιώματα και δικαιώματα προσβασιμότητας 

Η Ευρωπαϊκή Πράξη Προσβασιμότητας (2019) αποσκοπεί στη βελτίωση της 

προσβασιμότητας σε τομείς όπως οι δημόσιες μεταφορές, οι ψηφιακές υπηρεσίες και 

οι δημόσιοι χώροι, διασφαλίζοντας ότι τα άτομα με αυτισμό μπορούν να 

συμμετέχουν πλήρως στην κοινωνία. 
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Νομική προστασία κατά των διακρίσεων και της κατάχρησης 

Η Σύμβαση των Ηνωμένων Εθνών για τα Δικαιώματα των Ατόμων με Αναπηρία 

(UNCRPD), η οποία έχει επικυρωθεί από όλα τα κράτη μέλη της ΕΕ, επιβάλλει 

νομική προστασία κατά των διακρίσεων, της κακοποίησης και της παραμέλησης των 

ατόμων με αναπηρία. Οι εθνικοί νόμοι ενισχύουν περαιτέρω αυτά τα δικαιώματα. 

Οι περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες προσφέρουν νομική υποστήριξη σε άτομα με 

αυτισμό και τις οικογένειές τους για την επίλυση διαφορών και τους παρέχουν 

πόρους για τη διεκδίκηση των δικαιωμάτων τους. Αυτό συχνά υποστηρίζεται από 

κυβερνητικές υπηρεσίες, μη κερδοσκοπικές οργανώσεις και/ή εξειδικευμένους 

δικηγόρους αναπηρίας. Τα κριτήρια διαφέρουν μεταξύ των υπηρεσιών των 

διαφόρων οργανισμών, αλλά πολύ συχνά οι υπηρεσίες περιλαμβάνουν προβλήματα 

που σχετίζονται με την εκπαίδευση, την εργασία και την υγεία. Παραδείγματα 

περιλαμβάνουν την Autism-Europe, την Inclusion Europe και το Ευρωπαϊκό Φόρουμ 

για την Αναπηρία, όλοι οι οργανισμοί που καλύπτουν ένα ευρύ φάσμα αναγκών 

μέσω της παροχής πόρων, της παραπομπής και της συνηγορίας. Μπορούν επίσης 

να υποβληθούν αιτήσεις στο ΕΔΔΑ σε περίπτωση που υπάρχουν παραβιάσεις 

θεμελιωδών δικαιωμάτων που έρχονται σε ευθεία αντίθεση με την Ευρωπαϊκή 

Σύμβαση για τα Ανθρώπινα Δικαιώματα. 

Οι συνήγοροι υποστηρίζουν τα άτομα με αυτισμό και τις οικογένειές τους στη 

διασφάλιση των δικαιωμάτων τους και στην αντιμετώπιση των εμποδίων. Είναι 

δυνατόν να βρείτε υπηρεσίες συνηγόρου τόσο σε ατομικό όσο και σε συστημικό 

επίπεδο.  

Πολλά δικηγορικά γραφεία προσφέρουν δωρεάν νομικές υπηρεσίες σε άτομα με 

αναπηρία σε ολόκληρη την Ευρώπη, συνήθως μέσω συνεργασιών με μη 

κερδοσκοπικούς οργανισμούς.  



 147 

Εκπαιδευτικοί συνήγοροι 

Οι εκπαιδευτικοί συνήγοροι βοηθούν τις οικογένειες να περιηγηθούν στα σχολικά 

συστήματα, να εξασφαλίσουν διευκολύνσεις και να αντιμετωπίσουν διαφορές που 

σχετίζονται με την εκπαιδευτική υποστήριξη. Μπορούν να παρευρίσκονται σε 

συναντήσεις με σχολικούς αξιωματούχους, να διασφαλίζουν τη συμμόρφωση με τους 

εθνικούς εκπαιδευτικούς νόμους και να υποστηρίζουν τις μεταβάσεις μεταξύ των 

εκπαιδευτικών σταδίων. 

 

Συνήγοροι της αναπηρίας 

Οι συνήγοροι της αναπηρίας εργάζονται σε όλους τους τομείς για να διασφαλίσουν 

ότι τα άτομα με αυτισμό έχουν πρόσβαση στις απαραίτητες υπηρεσίες και ότι 

αντιμετωπίζονται ισότιμα σε δημόσιους και ιδιωτικούς χώρους. Συχνά συμμετέχουν 

σε συστημική συνηγορία για την προώθηση πολιτικών χωρίς αποκλεισμούς και τη 

μείωση του κοινωνικού στίγματος. 

 

Νομικοί συνήγοροι 

Οι νομικοί συνήγοροι παρέχουν εκπροσώπηση σε διαφορές που αφορούν 

διακρίσεις, άρνηση παροχής υπηρεσιών ή πρόσβαση σε καταλύματα. Συμβάλλουν 

καθοριστικά στην πλοήγηση σε πολύπλοκα νομικά συστήματα και στην υποβολή 

καταγγελιών στα δικαστήρια ή σε φορείς ανθρωπίνων δικαιωμάτων. 

 

Εκπαίδευση αυτο-υπεράσπισης 

Οργανώσεις όπως η Autism-Europe προσφέρουν εκπαιδευτικά προγράμματα 

αυτοσυνηγορίας, ενδυναμώνοντας τα άτομα με αυτισμό να κατανοούν τα δικαιώματά 

τους και να διεκδικούν αποτελεσματικά τις ανάγκες τους. Τα προγράμματα αυτά 

συχνά περιλαμβάνουν εργαστήρια για την επικοινωνία, τη διαπραγμάτευση και τον 

νομικό γραμματισμό. 

 

Δίκτυα συνηγορίας ομότιμων 

Οι ομότιμοι συνήγοροι είναι άτομα με αυτισμό που χρησιμοποιούν τις εμπειρίες τους 

για να καθοδηγήσουν και να υποστηρίξουν άλλους που βρίσκονται σε παρόμοιες 

καταστάσεις. Τα δίκτυα ομότιμων παρέχουν πρακτικές συμβουλές, συναισθηματική 

υποστήριξη και μια αίσθηση κοινότητας. 
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Σχέδια Μαθημάτων 

 

Σχέδιο Μαθήματος 1: Ξεκινώντας με τα Ακουστικά εικονικής 

πραγματικότητας

 

 

Στόχος: 

Οι συμμετέχοντες θα μάθουν για τα βασικά μέρη, τις δραστηριότητες και τις 

εφαρμογές των ακουστικών Εικονικής Πραγματικότητας (VR). Θα αποκτήσουν 

επίσης πρακτική εξάσκηση στην εγκατάσταση, μετακίνηση και χρήση ακουστικών VR 

και θα πάρουν συμβουλές για ασφαλή και αποτελεσματική χρήση VR. 

 

Υλικά: 

● Ακουστικά VR (Oculus Quest 3) 

● Ένας βιντεοπροβολέας ή μια οθόνη για να δείξετε πώς να στήνετε και να 

χρησιμοποιείτε τα ακουστικά 

● Φυλλάδια με συμβουλές ασφαλείας, βήματα για την επίλυση κοινών 

προβλημάτων και βασικές οδηγίες για τη χρήση του ακουστικού 

● Μαντηλάκια καθαρισμού για την απολύμανση των ακουστικών VR μεταξύ 

των χρηστών 

● Ένας καθαρός χώρος όπου οι άνθρωποι μπορούν να κινούνται κατά τη 

χρήση της VR 
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Δραστηριότητες: 
 

1. Βασικά στοιχεία της τεχνολογίας VR (10 λεπτά) 
 

o Περιεχόμενο: Αυτή η ενότητα παρέχει μια γρήγορη επισκόπηση της 

τεχνολογίας VR και της χρήσης της στα σχολεία, την επαγγελματική 

κατάρτιση, τα παιχνίδια και την υγειονομική περίθαλψη. 

o Δραστηριότητα: Παρακολουθήστε ένα σύντομο βίντεο που δείχνει 

διαφορετικούς τρόπους με τους οποίους οι άνθρωποι χρησιμοποιούν 

την τεχνολογία VR για να βοηθήσετε τους μαθητές να δουν πόσο 

ευέλικτη και επιδραστική μπορεί να είναι. 

 

     2. Γνωριμία με τα μέρη του VR ακουστικού (15 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Ανάλυση των κύριων μερών ενός σετ κεφαλής VR, όπως 

φακοί, ιμάντας κεφαλής, αισθητήρες παρακολούθησης οθόνης και 

χειριστήρια. 

o Δραστηριότητα: Βάλτε τους συμμετέχοντες να χειριστούν ένα σετ 

κεφαλής VR, να εξετάσουν προσεκτικά κάθε μέρος και να δουν πώς 

κάθε κομμάτι συμβάλλει στη δημιουργία μιας καθηλωτικής εμπειρίας 

VR. 

 

3. Πώς να εγκαταστήσετε και να χρησιμοποιήσετε ένα VR Headset (20 

λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Δείξτε στους συμμετέχοντες πώς να ρυθμίζουν ένα σετ 

κεφαλής VR, να το συνδέουν με μια συσκευή (αν χρειάζεται) και να 

προσαρμόζουν τις ρυθμίσεις ώστε να είναι άνετο και ακριβές. 

o Δραστηριότητα: Δείξτε μια ζωντανή ρύθμιση και, στη συνέχεια, ζητήστε 

από τους συμμετέχοντες να σχηματίσουν ομάδες και να εξασκηθούν 

στη ρύθμιση και προσαρμογή ενός ακουστικού VR με κάποια βοήθεια. 

 

4. Μετακίνηση στην εικονική πραγματικότητα (15 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Αυτή η ενότητα θα διδάξει τα βασικά για τη χρήση των 

χειριστηρίων VR, την επιλογή αντικειμένων και την κίνηση μέσα στο 

χώρο. 

o Δραστηριότητα: Πραγματοποιήστε μια απλή εμπειρία VR (όπως ένα 

σεμινάριο ή ένα διαδραστικό παιχνίδι) για να βοηθήσετε τους 
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συμμετέχοντες να εξασκηθούν στην κίνηση και την αλληλεπίδραση με 

εικονικά αντικείμενα. 

 

5. Βέλτιστες πρακτικές και συμβουλές ασφαλείας για την εικονική 

πραγματικότητα (10 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Συζήτηση σχετικά με τον τρόπο χρήσης των ακουστικών 

VR. Αυτό περιλαμβάνει τη λήψη διαλειμμάτων χρησιμοποιώντας το 

ακουστικό σε ανοιχτό χώρο, τη ρύθμισή του για καθαρή όραση και τον 

καθαρισμό του πριν και μετά τη χρήση. 

o Δραστηριότητα: Μοιράστε φύλλα με συμβουλές ασφαλείας. 

Προχωρήστε σε κάθε συμβουλή και απαντήστε σε τυχόν ερωτήσεις 

που μπορεί να έχουν οι άνθρωποι. 

 

6. Αντιμετώπιση κοινών προβλημάτων (10 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Συζήτηση συχνών προβλημάτων με τα ακουστικά VR, 

όπως θολή όραση, χειριστήρια που δεν συνδέονται ή προβλήματα 

μπαταρίας. 

o Δραστηριότητα: Παρέχετε έναν οδηγό για τον τρόπο επίλυσης αυτών 

των προβλημάτων. Ζητήστε από τους ανθρώπους να μοιραστούν τα 

δικά τους προβλήματα VR και να τα συζητήσουν. 

 

7. Πρακτική εξάσκηση και ερωτήσεις και απαντήσεις (10 λεπτά) 

o Δραστηριότητα: Αφήστε τους ανθρώπους να δοκιμάσουν τη ρύθμιση 

VR ανεξάρτητα. Βοηθήστε τους αν το χρειάζονται και αφήστε τους να 

κάνουν ερωτήσεις. 

 

8. Συμπέρασμα και ανακεφαλαίωση (5 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Ανακεφαλαιώστε τα κύρια πράγματα που μάθατε για τα 

ακουστικά VR, όπως πώς να τα εγκαθιστάτε, να τα χρησιμοποιείτε και 

να μένετε ασφαλείς. 

o Δραστηριότητα: Ενημερώστε τους ανθρώπους πού μπορούν να 

μάθουν περισσότερα για την εικονική πραγματικότητα, όπως 

διαδικτυακοί οδηγοί και σεμινάρια. 
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Αξιολόγηση: 

● Παρατήρηση: Κατά τη διάρκεια των πρακτικών ασκήσεων, παρακολουθήστε 

την άνεση και την επάρκεια των συμμετεχόντων στη ρύθμιση, την πλοήγηση 

και τη χρήση των ακουστικών VR. 

● Κουίζ μετά τη συνεδρία: Για την ενίσχυση της μάθησης και την αξιολόγηση 

της κατανόησης, χρησιμοποιήστε ένα σύντομο κουίζ σχετικά με τα βασικά 

εξαρτήματα, τις συμβουλές ασφαλείας και τα βήματα αντιμετώπισης 

προβλημάτων. 
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Σχέδιο Μαθήματος 2: Χρήση της εικονικής πραγματικότητας σε 

εκπαιδευτικές δραστηριότητες

 

Στόχος:  

Οι συμμετέχοντες θα μάθουν πώς η Εικονική Πραγματικότητα (VR) μπορεί να 

βελτιώσει την εκπαίδευση των ατόμων με αυτισμό. Θα εξερευνήσουν τα 

πλεονεκτήματα, τις χρήσεις και τις συμβουλές για την καλή χρήση της εικονικής 

πραγματικότητας κατά την εκπαίδευση των νέων με αυτισμό. Θα δουν πώς η VR 

μπορεί να κάνει τα αυτιστικά άτομα να ενδιαφέρονται και να συμμετέχουν 

περισσότερο και να τα βοηθήσει να μάθουν καλύτερα. 

 

Υλικά: 

● Aκουστικά VR 

● Προβολέας ή οθόνη για την προβολή βίντεο 

● Έντυπα που απαριθμούν τις χρήσεις και τα οφέλη της VR  

● Παραδείγματα εφαρμογών VR για μάθηση (όπως οι Google Expeditions, 

ENGAGE ή παρόμοιες) 

● Κώδικας QR ή σύνδεσμος για περισσότερες πληροφορίες σχετικά με την 

εικονική πραγματικότητα στην εκπαίδευση και την κατάρτιση 

 

Δραστηριότητες: 

 
1. Εισαγωγή στην τεχνολογία VR στην εκπαίδευση (10 λεπτά) 
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o Περιεχόμενο: Ξεκινήστε με μια μεγάλη εικόνα της τεχνολογίας VR και 

πώς αλλάζει το παιχνίδι στην εκπαίδευση και σε άλλες εκπαιδευτικές 

εκδηλώσεις. 

o Δραστηριότητα: Παίξτε ένα γρήγορο βίντεο που δείχνει πώς 

χρησιμοποιείται η τεχνολογία VR στην εκπαίδευση για να βοηθήσετε 

όλους να δουν τι είναι δυνατό. 

 

2. Οφέλη της εικονικής πραγματικότητας στην εκπαίδευση (15 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Μιλήστε για τους λόγους για τους οποίους η εικονική 

πραγματικότητα είναι εξαιρετική για τη μάθηση. Συμμετέχουν 

περισσότερο οι μαθητές, τους επιτρέπει να αλληλεπιδρούν 

περισσότερο, δημιουργεί βαθιές μαθησιακές εμπειρίες και μπορεί να 

μιμηθεί πραγματικές συνθήκες. 

o Δραστηριότητα: Βάλτε την ομάδα να μιλήσει για το πώς η VR μπορεί 

να αντιμετωπίσει συγκεκριμένα μαθησιακά εμπόδια, να ενθουσιάσει 

τους μαθητές και να προσφέρει εμπειρίες που δεν μπορείτε να έχετε σε 

ένα κανονικό εκπαιδευτικό περιβάλλον. 

 

3. Διερεύνηση εκπαιδευτικών εφαρμογών VR (20 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Παρουσίαση δημοφιλών εκπαιδευτικών εφαρμογών VR, 

όπως εικονικές εκδρομές, επιστημονικές προσομοιώσεις, 

αναπαραστάσεις ιστορίας και εικονικά εργαστήρια. 

o Δραστηριότητα: Δείξτε μερικές εφαρμογές εικονικής πραγματικότητας, 

αν μπορείτε, και μιλήστε για το πώς μπορεί να χρησιμοποιηθεί η 

καθεμία σε διαφορετικά θέματα, όπως η ιστορία, η επιστήμη και η 

γεωγραφία. Αν έχετε ακουστικά VR, αφήστε τους ανθρώπους να 

δοκιμάσουν οι ίδιοι μια εκπαιδευτική εφαρμογή. 

 

4. Σχεδιασμός ενός μαθήματος ενισχυμένου με εικονική πραγματικότητα 

(15 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Βοηθήστε τους ανθρώπους να φτιάξουν ένα σχέδιο 

μαθήματος που χρησιμοποιεί VR, συμπεριλαμβανομένων των στόχων, 

των δραστηριοτήτων VR και των τρόπων ελέγχου των μαθητών για το 

τι έμαθαν. 

o Δραστηριότητα: Σε μικρές ομάδες, οι συμμετέχοντες συνεργάζονται για 

να δημιουργήσουν ένα σύντομο σχέδιο μαθήματος που χρησιμοποιεί 
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VR για τη διδασκαλία ενός συγκεκριμένου θέματος. Παρακαλείστε να 

τους ενθαρρύνετε να σκεφτούν δημιουργικά για το πώς η VR μπορεί να 

ενισχύσει τους μαθησιακούς στόχους και να εμπλέξει περισσότερο τους 

μαθητές-νέους με αυτισμό. 

 

5. Ασφαλής και αποτελεσματική χρήση της εικονικής πραγματικότητας (10 

λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Συζητήστε έξυπνους τρόπους χρήσης της εικονικής 

πραγματικότητας σε μια τάξη, συμπεριλαμβανομένων συμβουλών 

ασφαλείας (όπως η πραγματοποίηση διαλειμμάτων και η 

παρακολούθηση των μαθητών που μπορεί να ζαλιστούν) και η 

διασφάλιση ότι η εμπειρία εικονικής πραγματικότητας έχει σαφή σκοπό 

και δομή. 

o Δραστηριότητα: Μοιράστε ένα φύλλο με τις βέλτιστες πρακτικές για τη 

χρήση της εικονικής πραγματικότητας σε εκπαιδευτικές εκδηλώσεις και 

επανεξετάστε κάθε σημείο. 

 

6. Αντιμετώπιση των προκλήσεων και των ορίων της εικονικής 

πραγματικότητας στην εκπαίδευση (10 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Κατάλογος κοινών προκλήσεων για την εικονική 

πραγματικότητα στην εκπαίδευση, όπως το κόστος, οι ανάγκες χώρου 

και τα τεχνολογικά προβλήματα. Προτείνετε πρακτικούς τρόπους 

επίλυσης αυτών των προβλημάτων. 

o Δραστηριότητα: Αφήστε τους συμμετέχοντες να μοιραστούν τα εμπόδια 

που αναμένουν κατά τη χρήση της εικονικής πραγματικότητας και 

αναπτύξτε λύσεις ως ομάδα. 

 

7. Πρακτική διερεύνηση και ερωτήσεις και απαντήσεις (10 λεπτά) 

o Δραστηριότητα: Δώστε στους συμμετέχοντες περισσότερο χρόνο για 

να δοκιμάσουν τις εκπαιδευτικές εφαρμογές VR που παρουσιάστηκαν 

προηγουμένως. Παρέχετε ατομική βοήθεια, εφόσον χρειάζεται, και 

απαντήστε σε τυχόν εναπομείνασες ερωτήσεις σχετικά με τη χρήση της 

εικονικής πραγματικότητας στην εκπαίδευση. 
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8. Συμπέρασμα και ανακεφαλαίωση (5 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Περνάτε από τα βασικά σημεία σχετικά με το πώς η 

εικονική πραγματικότητα βελτιώνει τις μαθησιακές εμπειρίες. 

Επισημάνετε την ικανότητα της VR να δημιουργεί ελκυστική πρακτική 

μάθηση που βοηθά σε διαφορετικά θέματα και απαιτήσεις των 

μαθητών. 

o Δραστηριότητα: Παρακινήστε τους συμμετέχοντες να ελέγξουν τις 

επιλογές VR για τις τάξεις τους και δώστε τους πόρους για να μάθουν 

περισσότερα, όπως εκπαιδευτικές πλατφόρμες VR και οδηγούς με 

οδηγίες χρήσης. 

 

Αξιολόγηση: 

● Παρατήρηση: Παρακολουθήστε πόσο συμμετέχουν οι εκπαιδευόμενοι στις 

συζητήσεις και πόσο καλά κατανοούν τα μαθήματα που ενισχύονται από την 

εικονική πραγματικότητα. 

● Αναστοχασμός μετά τη συνεδρία: Ζητήστε από τους εκπαιδευόμενους να 

γράψουν ένα σύντομο σημείωμα σχετικά με το πώς βλέπουν τους εαυτούς 

τους να χρησιμοποιούν VR όταν διδάσκουν. Θα πρέπει να επισημάνουν 

συγκεκριμένους τρόπους ή ιδέες που θέλουν να διερευνήσουν περαιτέρω. 
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Σχέδιο Μαθήματος 3: Θεωρητική κατανόηση της ανεξάρτητης 

διαβίωσης 

 

Στόχος:  

Να εξηγήσετε τι περιλαμβάνει η ανεξάρτητη διαβίωση και τις δεξιότητες που 

απαιτούνται για την επίτευξή της. Μέχρι το τέλος αυτού του μαθήματος, το άτομο θα 

αναγνωρίσει τη σημασία της ανεξάρτητης διαβίωσης για τους ενήλικες στο φάσμα, 

θα εντοπίσει κοινές προκλήσεις και εμπόδια που σχετίζονται με την ανεξάρτητη ζωή, 

θα διερευνήσει στρατηγικές για την ανάπτυξη της ανθεκτικότητας, του 

αυτοπροσδιορισμού και των δεξιοτήτων επίλυσης προβλημάτων, και τέλος θα 

συζητήσει το ρόλο των συστημάτων υποστήριξης της κοινότητας στην προώθηση 

της ανεξαρτησίας.  

 

Υλικά: 

● Οπτικές παρουσιάσεις (συμπεριλαμβανομένων διαγραμμάτων, γραφικών 

παραστάσεων, εικόνων, διαφανειών PowerPoint) 

● Κοινωνικά σενάρια 

● Ασπροπίνακας, μαρκαδόροι, στυλό και χαρτί 

● Μεγάλος ψηφιακός πίνακας με οθόνη αφής (χρησιμοποιείται για 

παρουσιάσεις/σχέδια/πίνακα) 

● Έντυπα (περιλήψεις βασικών σημείων, μελέτες περιπτώσεων και φύλλα 

εργασίας δραστηριοτήτων) 

● Βίντεο ή μαρτυρίες από ενήλικες στο φάσμα του αυτισμού που μοιράζονται τις 

εμπειρίες τους με την ανεξάρτητη διαβίωση 
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Δραστηριότητες: 

 

1. Εισαγωγή στη θεωρητική κατανόηση της ανεξάρτητης διαβίωσης (30 

λεπτά): 

o Περιεχόμενο: Κατανόηση του τι σημαίνει ανεξάρτητη διαβίωση.  

o Δραστηριότητα 1: Παγοθραύστης. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να 

μοιραστούν με την ομάδα τις πρώτες λέξεις που τους έρχονται στο 

μυαλό όταν ακούνε «ανεξάρτητη διαβίωση». Ο εκπαιδευτής τις γράφει 

στον πίνακα και οι συμμετέχοντες συζητούν τις απαντήσεις. 

o Δραστηριότητα 2: Οι εκπαιδευτές δείχνουν μια μικρή παρουσίαση με 

τον ορισμό και τη σημαντική σημασία της ανεξάρτητης διαβίωσης, 

καθώς και τις 3 βασικές κατηγορίες ανεξάρτητης διαβίωσης 

(επιβλεπόμενη ομαδική διαβίωση, υποστηριζόμενη διαβίωση και 

ανεξάρτητη διαβίωση). 

o Δραστηριότητα 3: Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές ομάδες και 

αφήστε τους να συζητήσουν τις διάφορες επιλογές και πού βλέπει ο 

καθένας να εντάσσεται. 

 

2. Προκλήσεις και εμπόδια για ανεξάρτητη διαβίωση (30 λεπτά): 

o Περιεχόμενο: Κατανόηση των διαφόρων προκλήσεων που μπορεί να 

προκύψουν κατά την ανεξάρτητη διαβίωση και ότι κάθε άτομο έχει τις 

δικές του μοναδικές δυνάμεις και ανάγκες υποστήριξης.  

o Δραστηριότητα 1: Δώστε στους συμμετέχοντες μερικές μελέτες 

περιπτώσεων που απεικονίζουν συνήθεις τομείς στους οποίους 

απαιτείται πρόσθετη υποστήριξη (π.χ. πλοήγηση στα κοινωνικά 

συστήματα, οικονομική διαχείριση, δεξιότητες καθημερινής διαβίωσης, 

ψυχολογική και σωματική ευεξία). 

o Δραστηριότητα 2: Ομαδική συζήτηση: Ποια είναι τα δυνατά σημεία των 

συμμετεχόντων σε αυτούς τους τομείς; Σε ποιους τομείς θα χρειαζόταν 

ο καθένας κάποια υποστήριξη; Ποιο σύστημα υποστήριξης θα 

λειτουργούσε καλύτερα γι' αυτούς;?  

 

3. Ανάπτυξη δεξιοτήτων (30 λεπτά): 

o Περιεχόμενο: Ανάπτυξη στρατηγικών για την ανάπτυξη της 

αυτοανθεκτικότητας, του αυτοπροσδιορισμού και των δεξιοτήτων 

επίλυσης προβλημάτων: 
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o Δραστηριότητα 1: Ανάπτυξη της ανθεκτικότητας: Δώστε τον ορισμό της 

ανθεκτικότητας και προσφέρετε διάφορες στρατηγικές που βοηθούν 

στην ανάπτυξη της ανθεκτικότητας: 

■ Ενσυνειδητότητα και διαχείριση του άγχους: Παρέχετε τεχνικές 

χαλάρωσης, όπως προοδευτική μυϊκή χαλάρωση, 

καθοδηγούμενος διαλογισμός και ασκήσεις αναπνοής.  

■ Εξάσκηση σε θετικές επιβεβαιώσεις: Παρέχετε μια εκτύπωση με 

παραδείγματα θετικής αυτο-γλώσσας και καθημερινών 

επιβεβαιώσεων. 

■ Άσκηση ευγνωμοσύνης/ημερολόγιο: Κάθε συμμετέχων μπορεί 

να γράψει 3 πράγματα για τα οποία είναι ευγνώμων εκείνη τη 

στιγμή και ενθαρρύνεται να κάνει αυτή την άσκηση κάθε μέρα. 

 

o Δραστηριότητα 2: Ενίσχυση του αυτοπροσδιορισμού:  

■ Τεχνική καθορισμού στόχων: Διδάξτε την τεχνική «SMART», για 

τον καθορισμό ρεαλιστικών στόχων («Συγκεκριμένοι, 

Μετρήσιμοι, Επιτεύξιμοι, Σχετικοί, Χρονικά Δεσμευμένοι»).  

■ Άσκηση καθορισμού στόχων: Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε 

μικρότερες ομάδες και ζητήστε τους να μοιραστούν ένα 

παράδειγμα εφαρμογής της τεχνικής «SMART».  

 

o Δραστηριότητα 3: Βελτίωση των δεξιοτήτων επίλυσης προβλημάτων: 

■ Δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων: Δώστε στους 

συμμετέχοντες ένα πραγματικό σενάριο και ζητήστε τους να 

επιλύσουν προβλήματα μέσω αυτού (δηλ. να εντοπίσουν το 

πρόβλημα, να κάνουν καταιγισμό ιδεών για πιθανές λύσεις, να 

αξιολογήσουν την καλύτερη επιλογή για κάθε συμμετέχοντα και 

τον τρόπο επίτευξής της).  

 

4. Σύστημα κοινοτικής υποστήριξης (15 λεπτά): 

o Περιεχόμενο: Κατανόηση της σημασίας και των πλεονεκτημάτων των 

συστημάτων κοινοτικής υποστήριξης.  

o Δραστηριότητα 1: Παρακολουθήστε ένα βίντεο με έναν νεαρό ενήλικα 

στο φάσμα που μοιράζεται πώς η κοινοτική υποστήριξη τον βοήθησε 

να ζήσει με επιτυχία ανεξάρτητα και να καλλιεργήσει θετικές σχέσεις με 

την τοπική του κοινότητα.  
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o Δραστηριότητα 2: Προσδιορίστε τα τοπικά συστήματα κοινοτικής 

υποστήριξης που είναι διαθέσιμα στους συμμετέχοντες στην περιοχή 

που ζουν σήμερα.  

 

Αξιολόγηση: 

● Παρατήρηση: Παρατηρώντας τα άτομα ενώ μαθαίνουν και εξασκούνται στις 

δραστηριότητες από μόνοι τους. 

● Καθοδηγούμενο παιχνίδι ρόλων: Οι συμμετέχοντες εξασκούνται στην 

αντίδραση σε μια στρεσογόνο κατάσταση και μοιράζονται τις στρατηγικές 

αντιμετώπισης. 

● Ανατροφοδότηση: Λήψη ανατροφοδότησης απευθείας από τα άτομα, καθώς 

και από άλλους εκπαιδευόμενους και εκπαιδευτές που τους υποστηρίζουν 

καθημερινά. 

● Κουίζ: Παρέχετε ένα σύντομο κουίζ σχετικά με τα βασικά περιεχόμενα που 

συζητήθηκαν στο μάθημα. 
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Σχέδιο Μαθήματος 4: Διαχείριση κοινωνικής ζωής και 

αλληλεπίδρασης

 

 

Στόχος:  

Να βοηθήσει τους νέους ενήλικες με αυτισμό υψηλής λειτουργικότητας να 

κατανοήσουν και να αντιμετωπίσουν τις κοινωνικές προκλήσεις, να οικοδομήσουν 

σχέσεις και να εξασκήσουν δεξιότητες αυτο-υπεράσπισης. 

 

Υλικά: 

● Οπτικά βοηθήματα (πίνακες, διαγράμματα, εικόνες) 

● Κοινωνικά σενάρια  

● Πίνακας και μαρκαδόροι  

● Αισθητηριακά αντικείμενα για άνεση, όπως ακουστικά ακύρωσης θορύβου 

(εάν χρειάζονται) 

 

Δραστηριότητες: 

1. Εκμάθηση των βασικών κοινωνικών δεξιοτήτων (15 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Επεξήγηση του τι είναι οι κοινωνικές δεξιότητες και της 

σημασίας τους στην καθημερινή ζωή. Συζήτηση παραδειγμάτων 

λεκτικών και μη λεκτικών κοινωνικών κανόνων 
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o Δραστηριότητα 1: Δημιουργία ενός βίντεο για την εισαγωγή της έννοιας 

των κοινωνικών δεξιοτήτων και των κοινωνικών κανόνων. Το βίντεο 

μπορεί να είναι παρόμοιο με αυτό 

https://www.youtube.com/watch?v=Myf2CUx9E60 με προσαρμογή 

ώστε να είναι κατάλληλο για τη συγκεκριμένη ομάδα.  

o Δραστηριότητα 2: Ως ομάδα ξεκινήστε μια συζήτηση σχετικά με 

παραδείγματα κοινωνικών δεξιοτήτων. 

 

2. Προσδιορισμός κοινών κοινωνικών προκλήσεων (30 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Κατανόηση και κατονομασία κοινών κοινωνικών 

δυσκολιών και εμποδίων. 

o Δραστηριότητα 1: Σε κύκλο συνεχίστε την προηγούμενη συζήτηση για 

την αλληλοϋποστήριξη αφήνοντας τα άτομα να χρησιμοποιήσουν τα 

παραδείγματα που παρουσιάστηκαν προηγουμένως. Επιτρέψτε σε 

κάθε άτομο να κατονομάσει τις ισχυρές και αδύναμες κοινωνικές 

δεξιότητές του και να τις συγκεντρώσει σε έναν πίνακα.  

o Δραστηριότητα 2: Καταιγισμός ιδεών και συζήτηση πιθανών 

στρατηγικών για την αντιμετώπιση των προκλήσεων, καθώς και 

τρόπων ενίσχυσης των ήδη υπαρχουσών ισχυρών κοινωνικών 

δεξιοτήτων, υπέρ τους.  

o Δραστηριότητα 3: Χρησιμοποιήστε κοινωνικά σενάρια και παιχνίδια 

ρόλων για να εξασκηθείτε στις στρατηγικές που συζητήθηκαν. 

 

3. Οικοδόμηση σχέσεων (30 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Εκπαίδευση και εξάσκηση στην οικοδόμηση και 

διατήρηση σχέσεων και στην κατανόηση των λεκτικών και μη λεκτικών 

κοινωνικών ενδείξεων. 

o Δραστηριότητα 1: Εισάγετε ένα παιχνίδι που θα σπάσει τον πάγο για 

τις ομάδες, ώστε να νιώσουν πιο άνετα μεταξύ τους.  

o Δραστηριότητα 2: Εξάσκηση στις κοινωνικές συζητήσεις όταν 

συναντούν νέους ανθρώπους και στο πώς να συμπεριφέρονται 

κοινωνικά όταν βρίσκονται σε χώρους που κάνουν τα άτομα να 

νιώθουν άβολα. Αυτά μπορεί να είναι είτε ένα γραφείο γιατρού, ένα 

πάρτι, μια οικογενειακή συγκέντρωση κ.λπ. Συζητήστε τους πιθανούς 

μηχανισμούς που μπορεί να είναι χρήσιμοι σε αυτές τις καταστάσεις 

(π.χ. η χρήση ακουστικών μείωσης θορύβου). 
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o Δραστηριότητα 3: Με τη χρήση καρτών συναισθημάτων (παράδειγμα 

καρτών παρακάτω) διδάξτε στα άτομα πώς να αναγνωρίζουν τα 

συναισθήματα, εξασκηθείτε στην ενσάρκωση αυτών των 

συναισθημάτων και στους κατάλληλους τρόπους αντίδρασης σε κάθε 

συναίσθημα.  

 

  

Κάρτες συναισθημάτων. 

 

4. Ανάπτυξη δεξιοτήτων αυτοσυνηγορίας:   

o Περιεχόμενο: Εξηγήστε την έννοια της αυτοσυνηγορίας και τη σημασία 

της. 

o Δραστηριότητα 1: Ζητήστε από κάθε άτομο να καταγράψει τα δυνατά 

του σημεία, τις προκλήσεις και κάτι που θα ήθελε να αποκτήσει (π.χ. να 

θέτει όρια, να ζητά βοήθεια, να απορρίπτει μια δυσάρεστη προσφορά 

κ.λπ.) 

o Δραστηριότητα 2: Αφήστε τους να παίξουν αυτά τα σενάρια 

χρησιμοποιώντας τα δυνατά τους σημεία. Στη συνέχεια συζητήστε τα 

αποτελέσματα και δώστε ανατροφοδότηση. 
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Αξιολόγηση: 

● Ανατροφοδότηση: Λήψη ανατροφοδότησης απευθείας από τα άτομα, καθώς 

και από άλλους εκπαιδευτικούς και εκπαιδευτές που τα υποστηρίζουν 

καθημερινά. 

● Παρατήρηση: Παρατήρηση των ατόμων κατά την εξάσκηση στα διάφορα 

σενάρια κατά τη διάρκεια της εκπαίδευσής τους και παροχή 

ανατροφοδότησης και καθοδήγησης  

● Ενίσχυση: Ενθαρρύνετε τα άτομα να εξασκούνται καθημερινά σε αυτές τις 

δεξιότητες με ελάχιστη βοήθεια και χρησιμοποιήστε εξατομικευμένες θετικές 

ενισχύσεις για να αυξήσετε τη συχνότητα εμφάνισης των συμπεριφορών. 

● Συζητήστε σενάρια της πραγματικής ζωής: Ζητήστε από τους 

συμμετέχοντες να συμμετάσχουν σε μια τυπικά δυσάρεστη δραστηριότητα 

που θα ήθελαν να κατακτήσουν και συναντηθείτε μαζί τους μετά την 

ολοκλήρωση της δραστηριότητας. Συζητήστε τι πήγε καλά, τι τους προκάλεσε, 

ποιες στρατηγικές εφάρμοσαν και τι θα έκαναν διαφορετικά την επόμενη 

φορά. 
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Σχέδιο Μαθήματος 5: Διαχείριση οικονομικών

 

 

Στόχος:  

Οι συμμετέχοντες θα κατανοήσουν τα βασικά στοιχεία της οικονομικής ανεξαρτησίας, 

τα βασικά στοιχεία του προϋπολογισμού και την αποφυγή οικονομικών παγίδων. Θα 

αναπτύξουν πρακτικές δεξιότητες για τη διαχείριση των προσωπικών τους 

οικονομικών, θα αναγνωρίζουν τις απάτες και θα δημιουργούν οικονομικά σχέδια 

προσαρμοσμένα στις ανάγκες τους. 

 

Υλικά: 

● Φύλλα εργασίας προϋπολογισμού (εκτυπώσιμα και ψηφιακά πρότυπα) 

● Έντυπα τραπεζών και πληροφορίες ανοίγματος λογαριασμού για κάθε 

συμμετέχοντα 

● Παραδείγματα ηλεκτρονικών μηνυμάτων απάτης 

● Ενημερωτικά φυλλάδια σχετικά με οικονομικές παγίδες και συμβουλές για την 

υπεύθυνη διαχείριση της πίστωσης 

● Πρόσβαση σε εφαρμογές προϋπολογισμού και ψηφιακά ή έντυπα λογιστικά 

φύλλα 

● Χαρτί Flipchart 

● Χρωματιστά στυλό 

● Τραπέζια και καρέκλες 
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Δραστηριότητες: 

1. Εισαγωγή στην οικονομική ανεξαρτησία (30 λεπτά)   

o Δραστηριότητα: Χαρτί flipchart και χρωματιστά στυλό. Οι 

συμμετέχοντες μπορούν να καθίσουν οπουδήποτε. 

o Διευκόλυνση μιας συζήτησης σχετικά με τη σημασία της οικονομικής 

ανεξαρτησίας για την αυτονομία και την ποιότητα ζωής. Δώστε 

πληροφορίες και στη συνέχεια κάντε ανοιχτές ερωτήσεις (γιατί, ποιος, 

πώς, τι, πού, πότε). 

o Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε δύο ομάδες. Υποδείξτε του κάθε 

ατόμου έναν αριθμό 1 ή 2.  Ζητήστε από τους αριθμούς 1 να 

συγκεντρωθούν γύρω από το ένα τραπέζι και από τους αριθμούς 2 

γύρω από το άλλο.  Ζητήστε από την ομάδα 1 να σχεδιάσει και να 

γράψει μια παρουσίαση σχετικά με το πώς η διαχείριση των 

οικονομικών μπορεί να υποστηρίξει την καθημερινή ζωή. Η ομάδα 2 να 

σχεδιάσει, να γράψει και να παρουσιάσει πώς η διαχείριση των 

οικονομικών υποστηρίζει τον μελλοντικό προγραμματισμό. 

o Ο διαμεσολαβητής πρέπει να συμμετέχει ενεργά, να κινείται μεταξύ των 

ομάδων για να υποστηρίζει και να καθοδηγεί θέτοντας περαιτέρω 

ανοιχτές ερωτήσεις.  Κάθε ομάδα παρουσιάζει την παρουσίασή της 

στην άλλη ομάδα. 

o Ο διαμεσολαβητής θα πρέπει να διεξάγει μια συνεδρία ερωτήσεων και 

απαντήσεων, αναζητώντας ανατροφοδότηση και αξιολόγηση της 

μάθησης. 

 

2. Πρακτικός προϋπολογισμός (30 λεπτά)   

o Δραστηριότητα: Διευκολύνετε μια συζήτηση σχετικά με τα στοιχεία ενός 

προϋπολογισμού (έσοδα, σταθερά και μεταβλητά έξοδα) και 

διερευνήστε τη χρήση εργαλείων κατάρτισης προϋπολογισμού, όπως 

εφαρμογές ή λογιστικά φύλλα. Δώστε πληροφορίες και στη συνέχεια 

κάντε ανοιχτές ερωτήσεις (γιατί, ποιος, πώς, τι, πού, πότε). 

o Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές ομάδες χρησιμοποιώντας τη 

μέθοδο του αριθμού που ορίζεται παραπάνω.  Οι συμμετέχοντες θα 

χρησιμοποιήσουν την εφαρμογή ή τα λογιστικά φύλλα για να 

δημιουργήσουν έναν πραγματικό ατομικό μηνιαίο προϋπολογισμό 

εσόδων και εξόδων.  Οι συμμαθητές θα πρέπει να ενθαρρύνονται να 

υποστηρίζουν ο ένας τον άλλον. 
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o Ο διαμεσολαβητής πρέπει να συμμετέχει ενεργά, να κινείται μεταξύ των 

ομάδων για να υποστηρίζει και να καθοδηγεί θέτοντας περαιτέρω 

ανοιχτές ερωτήσεις.  Κάθε ομάδα παρουσιάζει την παρουσίασή της 

στην άλλη ομάδα. 

o Ο διαμεσολαβητής θα πρέπει να διεξάγει μια συνεδρία ερωτήσεων και 

απαντήσεων, αναζητώντας ανατροφοδότηση και αξιολόγηση της 

μάθησης και της μάθησης. 

 

3. Εξερεύνηση τραπεζικών λογαριασμών (20 λεπτά)   

o Δραστηριότητα: Διευκόλυνση μιας συζήτησης σχετικά με τις διαφορές 

μεταξύ τρεχούμενων λογαριασμών και ταμιευτηρίου και τον τρόπο 

ανοίγματος και διαχείρισής τους. Δώστε πληροφορίες και στη συνέχεια 

κάντε ανοιχτές ερωτήσεις (γιατί, ποιος, πώς, τι, πού, πότε). 

o Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές ομάδες χρησιμοποιώντας τη 

μέθοδο του αριθμού που ορίζεται παραπάνω.  

o Παρέχετε στους συμμετέχοντες πραγματικά τραπεζικά έντυπα για να 

προσομοιώσουν το άνοιγμα τραπεζικού λογαριασμού. Πηγαίνετε στο 

διαδίκτυο και υποστηρίξτε τους να εγγραφούν για ηλεκτρονική 

τραπεζική υπηρεσία. 

o Ο διαμεσολαβητής πρέπει να συμμετέχει ενεργά, να κινείται μεταξύ των 

ομάδων για να υποστηρίζει και να καθοδηγεί θέτοντας περαιτέρω 

ανοιχτές ερωτήσεις.  Κάθε ομάδα παρουσιάζει την παρουσίασή της 

στην άλλη ομάδα. 

o Ο διαμεσολαβητής θα πρέπει να διεξάγει μια συνεδρία ερωτήσεων και 

απαντήσεων, αναζητώντας ανατροφοδότηση και αξιολόγηση της 

μάθησης. 

 

4. Αναγνώριση οικονομικών παγίδων (30 λεπτά)   

o Δραστηριότητα: Προετοιμάστε ένα παιχνίδι «Αλήθεια ή ψέμα». Χωρίστε 

τους συμμετέχοντες σε μικρές ομάδες χρησιμοποιώντας τη μέθοδο του 

αριθμού που ορίστηκε παραπάνω. Οι ομάδες θα συζητήσουν ποια 

είναι αλήθεια και ποια ψέματα. 

o Διευκολύνετε μια συζήτηση σχετικά με τον τρόπο εντοπισμού απάτης, 

όπως τα ηλεκτρονικά μηνύματα phishing, οι απάτες απατεώνων και οι 

μη ρεαλιστικές προσφορές. Κάντε ανοιχτές ερωτήσεις (γιατί, ποιος, 

πώς, τι, πού, πότε).   
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o Παίξτε ξανά το παιχνίδι Αλήθεια ή ψέμα.  Δείξτε αληθινά και ψεύτικα 

μηνύματα. Οι ομάδες θα αποφασίσουν ποια είναι αληθινά και ποια 

ψεύτικα. 

o Ο διαμεσολαβητής θα πρέπει να συμμετέχει ενεργά, κινούμενος μεταξύ 

κάθε ομάδας για να υποστηρίζει και να καθοδηγεί θέτοντας περαιτέρω 

ανοιχτές ερωτήσεις.  

o Ο διαμεσολαβητής θα πρέπει να διεξάγει μια συνεδρία ερωτήσεων και 

απαντήσεων, αναζητώντας ανατροφοδότηση και αξιολόγηση της 

μάθησης. 

 

5. Διαχείριση χρέους και πιστώσεων (30 λεπτά)   

o Δημιουργήστε έναν κύκλο από καρέκλες με τον συντονιστή να στέκεται 

στο κέντρο. Διευκολύνετε μια ομαδική συζήτηση σχετικά με την 

υπεύθυνη χρήση πιστώσεων, τις στρατηγικές διαχείρισης του χρέους 

και τους κινδύνους των δανείων με υψηλό επιτόκιο. Δώστε πρώτα 

πληροφορίες. Για να ενθαρρύνετε τη συμμετοχή, καλέστε το όνομα του 

καθενός και κάντε μια ανοιχτή ερώτηση (γιατί, ποιος, πώς, τι, πού, 

πότε).  

o Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε ομάδες χρησιμοποιώντας τη μέθοδο 

του αριθμού που ορίζεται παραπάνω και ζητήστε τους να 

δημιουργήσουν ένα σύντομο θεατρικό έργο διάρκειας 5 λεπτών.  Για 

λόγους σχεδιασμού, δώστε χαρτί flipchart (και χρωματιστά στυλό) με 

τους ακόλουθους τίτλους:  

o Ομάδα 1: Πώς να διαχειριστείτε το χρέος.  

o Ομάδα 2: Υπεύθυνη χρήση πιστώσεων.  

o Ομάδα 3: Οι κίνδυνοι των υψηλότοκων δανείων.  

o Ομάδα 4: Ρύθμιση σχεδίου αποπληρωμής χρέους από πιστωτικές 

κάρτες. 

o Ο διαμεσολαβητής θα πρέπει να συμμετέχει ενεργά, κινούμενος 

ανάμεσα σε κάθε ομάδα για να υποστηρίζει και να καθοδηγεί θέτοντας 

περαιτέρω ανοιχτές ερωτήσεις.  

o Ο διαμεσολαβητής θα πρέπει να διεξάγει μια συνεδρία ερωτήσεων και 

απαντήσεων ως ανακεφαλαίωση, ανατροφοδότηση και αξιολόγηση της 

μάθησης και της μάθησης με παραπομπή σε πρόσθετους πόρους, 

όπου χρειάζεται. 
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Αξιολόγηση αναστοχασμού του διευκολυντή: 

● Παρατήρηση: Πόσο αφοσιωμένοι ήταν οι συμμετέχοντες στις ομαδικές 

συζητήσεις και στις πρακτικές δραστηριότητες; Τι κάνατε καλά;  Τι θα 

μπορούσατε να βελτιώσετε την επόμενη φορά; 

●  Πρακτική εφαρμογή: Πόσο καλά δημιούργησαν οι συμμετέχοντες τους 

προϋπολογισμούς και τα έντυπα λογαριασμών τους κατά τη διάρκεια της 

συνεδρίας; Τι κάνατε καλά;  Τι θα αλλάζατε αν κάνατε ξανά την ίδια 

δραστηριότητα;  

● Αναστοχασμός: Οι συμμετέχοντες κατανόησαν καλύτερα τον τρόπο 

προσδιορισμού των οικονομικών στόχων και ήταν σε θέση να περιγράψουν 

τα βήματα για την επίτευξή τους;  Τι έκαναν καλά;  Πώς θα μπορούσαν να 

προσαρμόσουν τη διευκόλυνσή τους ώστε να συμπεριλάβουν καλύτερα τους 

ενήλικες με ΔΑΦ;   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 170 

Σχέδιο Μαθήματος 6: Διαχείριση της ψυχικής υγείας 

 

 

Στόχος: 

Να διδάξει τεχνικές για την αναγνώριση και τη διαχείριση των προκλήσεων της 

ψυχικής υγείας, εστιάζοντας σε αποτελεσματικές προσεγγίσεις για τον έγκαιρο 

εντοπισμό των προβλημάτων και την εφαρμογή στρατηγικών αντιμετώπισης. 

 

Υλικά: 

● Πίνακας και μαρκαδόροι 

● Φυλλάδια με τεχνικές διαχείρισης της ψυχικής υγείας 

● Βίντεο κλιπ που παρουσιάζουν στρατηγικές διαχείρισης του στρες και 

αντιμετώπισης 

● Βοηθήματα χαλάρωσης (όπως μπάλες άγχους ή παιχνίδια fidget) 

● Μελέτες περιπτώσεων ή σενάρια που αφορούν προκλήσεις για την ψυχική 

υγεία 
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Δραστηριότητες: 

1. Εισαγωγή στις προκλήσεις της ψυχικής υγείας (10 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Ξεκινήστε συζητώντας για τη σημασία της ψυχικής υγείας 

και τα είδη των προκλήσεων που αντιμετωπίζουν οι άνθρωποι, όπως 

το άγχος, το στρες και η κατάθλιψη. 

o Δραστηριότητα: Προβολή ενός βίντεο ή μιας σειράς διαφανειών που 

αναδεικνύουν συνήθη ζητήματα ψυχικής υγείας. Ζητήστε από την 

ομάδα να μοιραστεί τις σκέψεις της σχετικά με την ευαισθητοποίηση σε 

θέματα ψυχικής υγείας (π.χ.: 

https://www.youtube.com/watch?v=AUWhdmKyOE8) 

 

2. Επισκόπηση των βασικών τεχνικών (30 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Εισαγωγή αποτελεσματικών τεχνικών για τη διαχείριση 

της ψυχικής υγείας, όπως η ενσυνειδητότητα, η διαχείριση του άγχους 

και στρατηγικές αντιμετώπισης. 

o Δραστηριότητα: Αναλύστε αυτές τις τεχνικές, παρέχοντας 

παραδείγματα και σενάρια. Χρησιμοποιήστε μια μελέτη περίπτωσης για 

να δείξετε πώς μπορούν να εφαρμοστούν σε πραγματικές προκλήσεις 

της ψυχικής υγείας. 

 

3. Αναγνώριση συμπτωμάτων ψυχικής υγείας (30 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Συζητήστε πώς να αναγνωρίζετε τα σημάδια των 

προκλήσεων ψυχικής υγείας, συμπεριλαμβανομένων των αλλαγών στη 

συμπεριφορά, τη διάθεση και τα σωματικά συμπτώματα. 

o Δραστηριότητα: Σε μικρές ομάδες, οι συμμετέχοντες εξετάζουν μελέτες 

περιπτώσεων ή σενάρια και εντοπίζουν πιθανά συμπτώματα ψυχικής 

υγείας. Συζητούν πώς να εφαρμόσουν τεχνικές αντιμετώπισης για την 

αντιμετώπιση αυτών των συμπτωμάτων. 

 

 

Διάλειμμα για καφέ (30 λεπτά) 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=AUWhdmKyOE8
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4. Τεχνικές για τη διαχείριση του άγχους και του στρες (30 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Εισαγωγή τεχνικών όπως η βαθιά αναπνοή, η 

ενσυνειδητότητα και η προοδευτική μυϊκή χαλάρωση για τη διαχείριση 

των προκλήσεων ψυχικής υγείας. 

o Δραστηριότητα: Οδηγήστε την ομάδα σε μια σύντομη, καθοδηγούμενη 

άσκηση χαλάρωσης ή αναπνοής. Ενθαρρύνετέ τους να μοιραστούν τις 

εμπειρίες τους μετά. 

 

5. Πρακτικές εφαρμογές των τεχνικών (45 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Συζητήστε πραγματικές καταστάσεις όπου απαιτείται 

διαχείριση της ψυχικής υγείας, όπως η εργασία, το σχολείο ή η 

προσωπική ζωή. 

o Δραστηριότητα: Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να παίξουν ρόλους ή 

να επεξεργαστούν διάφορα σενάρια όπου θα εφάρμοζαν τη διαχείριση 

της ψυχικής υγείας. 

 

Διάλειμμα (5 λεπτά) 

 

6. Ερωτήσεις και απαντήσεις και συζήτηση (15 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Ανοίξτε το λόγο για ερωτήσεις και συζήτηση σχετικά με τη 

διαχείριση της ψυχικής υγείας. Αντιμετώπιση τυχόν ανησυχιών ή 

σύγχυσης. 

o Δραστηριότητα: Αφήστε τους συμμετέχοντες να μοιραστούν τις σκέψεις 

και τις στρατηγικές τους για την αντιμετώπιση του στρες ή του άγχους, 

ενθαρρύνοντας την αλληλοδιδακτική μάθηση. 

 

7. Συμπέρασμα και αξιολόγηση (15 λεπτά)) 

o Περιεχόμενο: Ανακεφαλαιώστε τις βασικές τεχνικές για τη διαχείριση 

των προκλήσεων ψυχικής υγείας. 

o Δραστηριότητα: Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να δεσμευτούν ότι 

θα χρησιμοποιήσουν τουλάχιστον μία τεχνική από τη συνεδρία και 

υπενθυμίστε τους τις διαθέσιμες πηγές για την υποστήριξη της ψυχικής 

υγείας. Δώστε τους ενημερωτικά φυλλάδια με πηγές ψυχικής υγείας. 
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Αξιολόγηση: 

Ομαδικές συζητήσεις ή αντιπαραθέσεις: Μετά το μάθημα, χωρίστε τους 

συμμετέχοντες σε ομάδες και βάλτε τους να συζητήσουν ή να συζητήσουν ένα 

σχετικό θέμα. Αυτό ενθαρρύνει την κριτική σκέψη και βοηθά στην αξιολόγηση της 

ικανότητάς τους να ασχοληθούν με το υλικό και να συνεργαστούν με άλλους. 
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Σχέδιο Μαθήματος 7: Διαχείριση δραστηριοτήτων της καθημερινής 

ζωής

 

Στόχος: 

Παροχή πρακτικών δεξιοτήτων σε ενήλικες με υψηλή λειτουργικότητα στο φάσμα του 

αυτισμού για την ανεξάρτητη διεκπεραίωση καθημερινών εργασιών και τη διατήρηση 

της ρουτίνας. 

Υλικά: 

● Λίστες ελέγχου 

● Οπτικά μέσα 

● Ημερολόγια 

● Κοινωνικές ιστορίες 

● Βίντεο 

● Αναλύσεις καθηκόντων (οδηγοί καθηκόντων βήμα προς βήμα) 

● Συστήματα επικοινωνίας (εάν χρειάζεται)  

● Στυλό και χαρτί 

 

Δραστηριότητες: 

1. Μαγείρεμα (30 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: 3 διαφορετικές συνταγές και βίντεο για να επιλέξουν οι 

συμμετέχοντες. 
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o Δραστηριότητα: Το άτομο αποφασίζει ποια συνταγή θα ακολουθήσει, 

παρακολουθεί το βίντεο που του αναλογεί, κρατάει σημειώσεις ή/και 

δημιουργεί έναν κατάλογο ελέγχου με τα υλικά και τις οδηγίες 

(διασταυρώνεται με τον εκπαιδευτή), βρίσκει τα υλικά και τα σκεύη 

κουζίνας που απαιτούνται και εκτελεί τη συνταγή. Παρέχεται βοήθεια 

όταν χρειάζεται/ζητείται. 

 

2. Καθάρισμός (30 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Καθαρισμός του χώρου της κουζίνας μετά το μαγείρεμα.  

o Δραστηριότητα: Εκμάθηση δεξιοτήτων καθαρισμού μέσω 

μοντελοποίησης. Ο ενήλικας εκπαιδευτής μοντελοποιεί συμπεριφορές 

όπως: σκούπισμα με ηλεκτρική σκούπα, σφουγγάρισμα, ψεκασμός και 

σκούπισμα των επιφανειών, τοποθέτηση των βρώμικων πιάτων στο 

πλυντήριο πιάτων και εξαγωγή των σκουπιδιών. Εάν είναι απαραίτητο, 

οι εργασίες αναλύονται σε μικρότερα και ευκολότερα ακολουθήσιμα 

βήματα και μπορούν να χρησιμοποιηθούν οπτικές εικόνες/λίστες 

ελέγχου για να βοηθήσουν περαιτέρω κάθε εργασία.  

 

3. Πλυντήριο ρούχων (15 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Ταξινόμηση, πλύσιμο, στέγνωμα και δίπλωμα ρούχων. 

o Δραστηριότητα 1: Χρησιμοποιώντας προτιμώμενο υλικό (π.χ. γραπτές 

οδηγίες, μοντελοποίηση, προφορικές οδηγίες, βίντεο ή οπτικό υλικό), ο 

μαθητής θα μάθει πώς να ταξινομεί τα ρούχα του σε κατηγορίες, π.χ. 

ανοιχτόχρωμα και σκούρα, να φορτώνει το πλυντήριο και να επιλέγει το 

κατάλληλο πρόγραμμα, να προσθέτει απορρυπαντικά, να εκκινεί το 

πλυντήριο, να προσθέτει χρονοδιακόπτη για να τον προτρέπει όταν 

τελειώσει ο κύκλος. 

o Δραστηριότητα 2: Αδειάστε τα καθαρά, βρεγμένα ρούχα σε ένα καλάθι 

και τοποθετήστε τα στο στεγνωτήριο/ κρεμάστε τα σε ένα στεγνωτήριο 

ρούχων. Οι εκπαιδευτές ενηλίκων θα προτρέπουν/ υποδεικνύουν όταν 

χρειάζεται, καθώς και θα παρέχουν οπτική υποστήριξη ή/και λίστες 

ελέγχου. 

o Δραστηριότητα 3: Όταν στεγνώσουν εντελώς, ο μαθητής θα διπλώσει 

τα ρούχα και θα τα ταξινομήσει σε διάφορες κατηγορίες, και στη 

συνέχεια θα τα τοποθετήσει πίσω στα ντουλάπια του. Οι τεχνικές 

διπλώματος εξασκούνται διεξοδικά χρησιμοποιώντας μοντελοποίηση, 

φυσικές υποδείξεις και οπτικές αναπαραστάσεις μέχρι να τις 

κατακτήσουν.  
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4. Ψώνια (30 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Δημιουργία λίστας αγορών, αναζήτηση ειδών στα 

σούπερ μάρκετ, εύρεση εναλλακτικών επιλογών αν χρειαστεί, αίτηση 

για βοήθεια στο κατάστημα, πληρωμή των ειδών, μεταφορά τους στο 

σπίτι και ταξινόμησή τους στα ντουλάπια.  

o Δραστηριότητα 1: Τοποθέτηση μιας κενής λίστας αγορών στο ψυγείο 

και προσθήκη στοιχείων κάθε φορά που εντοπίζεται κάτι που λείπει. 

Έλεγχος των ντουλαπιών κατά τον προγραμματισμό ενός γεύματος και 

προσθήκη στοιχείων που λείπουν στη λίστα.  

o Δραστηριότητα 2: Πηγαίνοντας από τον ένα διάδρομο στον άλλο και 

επιλέγοντας τα αντικείμενα από τη λίστα. Χρήση των ονομάτων των 

διαδρόμων και των χαρτών του σούπερ μάρκετ για την εύκολη 

αναγνώριση των ειδών. Να ζητούν βοήθεια από τους υπαλλήλους του 

καταστήματος όταν χρειάζεται, αφού εξασκηθούν στις κατάλληλες και 

ευγενικές ερωτήσεις με τους εκπαιδευτικούς. Θα μπορούσε να γίνει εκ 

των προτέρων συζήτηση για το ενδεχόμενο να μην υπάρχουν 

διαθέσιμα είδη και να βρεθούν εναλλακτικές επιλογές.   

o Δραστηριότητα 3: Πληρωμή ειδών σε ταμείο αυτοεξυπηρέτησης ή σε 

ταμείο. Σάρωση των ειδών, εάν χρειάζεται, και πληρωμή με πιστωτική 

κάρτα ή μετρητά.  

o Δραστηριότητα 4: Χρήση ετικετών στο σπίτι για να βοηθηθούν τα 

άτομα να πλοηγηθούν, να αποθηκεύσουν και να βρουν αντικείμενα στα 

ντουλάπια. Επιστρέφοντας από το σούπερ μάρκετ, η χρήση αυτών των 

ετικετών θα κάνει την αποθήκευση των ειδών ευκολότερη και ταχύτερη.  

 

5. Προσωπική φροντίδα (10 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Αποτελεσματικό βούρτσισμα των δοντιών.  

o Δραστηριότητα 1: Προσδιορίστε τον τύπο οδοντόβουρτσας που είναι 

ανεκτός και προτιμότερος για το άτομο, π.χ. ηλεκτρική, τυπική και 

τρίπλευρη.  

o Δραστηριότητα 2: Εάν χρειάζεται, εξασκηθείτε στο βούρτσισμα των 

δοντιών σε μια ψεύτικη οδοντοστοιχία. Διδάξτε τεχνικές όπως κυκλικές 

κινήσεις, χρήση οδοντικού νήματος, πλύσιμο του στόματος και 

φτύσιμο, εάν είναι απαραίτητο.   

 

6. Μεταφορά (30 λεπτά) 
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o Περιεχόμενο: Να μάθουν πώς να χρησιμοποιούν τα μέσα μαζικής 

μεταφοράς, να βρίσκουν διαδρομές και συνδέσεις, να κατανοούν τα 

δρομολόγια και να πλοηγούνται στην πόλη.  

o Δραστηριότητα 1: Παρουσίαση εργαλείων πλοήγησης, όπως οι χάρτες 

Google. Περνάμε μέσα από τις διαδρομές, αποθηκεύουμε αυτές που τα 

άτομα πρέπει να χρησιμοποιήσουν και εξασκούμαστε στην αγορά 

εισιτηρίων (π.χ. εισιτήρια λεωφορείων). 

o Δραστηριότητα 2: Σχεδιασμός ενός ταξιδιού με έναν εκπαιδευτικό, 

επιβίβαση στο λεωφορείο μαζί με τον εκπαιδευτικό και παρακολούθηση 

της διαδρομής από κοινού για την καλύτερη κατανόηση της 

διαδικασίας.  

o Δραστηριότητα 3: Σήμανση τόπων, τοποθεσιών και καταστημάτων 

γύρω από την περιοχή και εκμάθηση του τρόπου εύρεσης του δρόμου 

επιστροφής στο σπίτι, σε περίπτωση που τα άτομα χαθούν.  

 

Αξιολόγηση: 

● Παρατήρηση: Παρατηρώντας τα άτομα ενώ μαθαίνουν και εξασκούνται στις 

δραστηριότητες από μόνοι τους. 

● Συλλογή δεδομένων: Εκπαιδευτικοί ή/και οι ίδιοι οι μαθητές μπορούν να 

παρακολουθούν την πρόοδό τους μέσω μιας τεχνικής συλλογής δεδομένων 

(π.χ., καταμέτρηση σωστών/λανθασμένων/προτρεπτικών απαντήσεων). 

● Ανατροφοδότηση: Να λαμβάνουν ανατροφοδότηση απευθείας από τα 

άτομα, καθώς και από άλλους εκπαιδευτικούς και εκπαιδευτές που τους 

υποστηρίζουν καθημερινά. 

● Ενίσχυση: Ενθαρρύνετε τα άτομα να εξασκούν αυτές τις δεξιότητες 

καθημερινά με ελάχιστη βοήθεια και χρησιμοποιήστε εξατομικευμένες θετικές 

ενισχύσεις για να αυξήσετε τη συχνότητα εμφάνισης των συμπεριφορών. 

● Τεχνικές διόρθωσης λαθών: Αξιοποίηση τεχνικών διόρθωσης λαθών για την 

αξιολόγηση των δεξιοτήτων των συμμετεχόντων με την παρατήρηση της 

απόδοσής τους, τον εντοπισμό λαθών και την παροχή ανατροφοδότησης και 

υποδείξεων που θα τους βοηθήσουν να διορθώσουν τα λάθη και να μάθουν 

αποτελεσματικά. 

● Λεπτές / αδρές κινητικές δεξιότητες: Ορισμένες λεπτές κινήσεις μπορεί να 

χρειαστούν λίγο περισσότερο χρόνο για να κατανοηθούν. Κάνοντας 

προσαρμογές στο περιβάλλον και έχοντας υπομονή, θα βοηθήσει τον μαθητή 

να μάθει με επιτυχία.  
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● Στρατηγικές προτροπής: Αυτές θα πρέπει να περιγράφονται για κάθε 

δεξιότητα-στόχο που πρόκειται να διδαχθεί. Συνήθως, προτιμώνται οι 

λιγότερες προς τις περισσότερες προτροπές, καθώς είναι οι λιγότερο 

παρεμβατικές για το άτομο (π.χ. οι προτροπές με μοντέλα, οπτικά, 

ερεθίσματα και νοήματα προτιμώνται γενικά από τις πιο παρεμβατικές 

σωματικές ή ακόμη και λεκτικές προτροπές). 

● Συμμόρφωση: Η συμμόρφωση με την εργασία είναι ζωτικής σημασίας για 

την ολοκλήρωση της εργασίας. Βεβαιωθείτε ότι η κατάσταση διδασκαλίας 

κεντρίζει το ενδιαφέρον του ατόμου, ότι γνωρίζει τις διαδικασίες, ότι έχει τη 

δυνατότητα να κάνει ερωτήσεις και ότι δεν υπάρχουν παρεμβατικοί 

παράγοντες στο μαθησιακό περιβάλλον.  

● Απόλαυση: Η μάθηση είναι απόλαυση! Μην ξεχνάτε να διδάσκετε με έναν 

διασκεδαστικό, υποστηρικτικό και διαδραστικό χαρακτήρα που ενθαρρύνει την 

πραγματοποίηση λαθών και γιορτάζει τις επιτυχίες. 
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Σχέδιο Μαθήματος 8: Αισθητηριακή υπερφόρτωση

 

 

Στόχος: 

Εκπαίδευση των συμμετεχόντων σχετικά με την αισθητηριακή επεξεργασία, 

αναγνώριση σημείων αισθητηριακής υπερφόρτωσης και ανάπτυξη στρατηγικών για 

τη δημιουργία φιλικών προς τις αισθήσεις περιβαλλόντων για αυτιστικούς νεαρούς 

ενήλικες. 

 

Υλικά: 

● Κείμενο κεφαλαίου για την αισθητηριακή υπερφόρτωση 

● Οπτικά βοηθήματα (διαγράμματα αισθητηριακών συστημάτων, μοντέλο 

αισθητηριακής επεξεργασίας του Dunn). 

● Βίντεο που παρουσιάζουν αισθητηριακές προκλήσεις (προαιρετικά). 

● Φυλλάδια που συνοψίζουν τις στρατηγικές αντιμετώπισης και τις 

κατευθυντήριες γραμμές για ένα φιλικό προς τις αισθήσεις περιβάλλον. 

● Βοηθήματα: Κουβέρτες με βάρη, παιχνίδια fidget, ακουστικά ακύρωσης 

θορύβου και δείγματα αρωματοθεραπείας. 

● Ασπροπίνακας ή flip chart και μαρκαδόροι. 
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Δραστηριότητες: 

1. Εισαγωγή (10 λεπτά): 

o Ξεκινήστε με μια σύντομη συζήτηση: «Τι γνωρίζετε για την 

αισθητηριακή επεξεργασία?» 

o Παρακαλώ δώστε μια επισκόπηση της αισθητηριακής επεξεργασίας, 

εξηγώντας πώς βοηθά στην καθημερινή λειτουργία και τις προκλήσεις 

που αντιμετωπίζουν τα άτομα με αυτισμό. 

 

2. Κατανόηση της αισθητηριακής επεξεργασίας και της υπερφόρτωσης (20 

λεπτά): 

o Διάλεξη με οπτικό υλικό: 

o Εξηγήστε τα επτά αισθητηριακά συστήματα και τις λειτουργίες τους. 

o Επισημάνετε τα θεμελιώδη αισθητηριακά συστήματα (απτικό, 

αιθουσαίο, ιδιοδεκτικό) χρησιμοποιώντας παραδείγματα. 

o Συζητήστε την αισθητηριακή υπερφόρτωση: 

o Σημεία και συμπτώματα (σωματικές, συναισθηματικές και γνωστικές 

κατηγορίες). 

o Μοιραστείτε παραδείγματα από την πραγματική ζωή για να 

απεικονίσετε τις αισθητηριακές προκλήσεις. 

 

3. Διαδραστική αισθητηριακή δραστηριότητα (15 λεπτά): 

o Παρέχετε στους συμμετέχοντες βοηθήματα για την προσομοίωση 

αισθητηριακών εμπειριών: 

o Κουβέρτες με βάρη για ιδιοδεκτικότητα. 

o Ακουστικά εξάλειψης θορύβου για ακουστικές ευαισθησίες. 

o Αρωματοθεραπεία για οσφρητική διέγερση. 

o Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να μοιραστούν πώς αυτά τα εργαλεία 

επηρεάζουν την άνεσή τους. 

 

4. Ομαδικός καταιγισμός ιδεών: 20 λεπτά): 

o Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές ομάδες. 
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o Εργασία: Αναπτύξτε στρατηγικές αντιμετώπισης για ένα υποθετικό 

σενάριο (π.χ. ένας μαθητής με αισθητηριακή ευαισθησία σε μια 

θορυβώδη τάξη). 

o Οι ομάδες μοιράζονται τη στρατηγική τους με την τάξη. 

 

5. Δημιουργία περιβάλλοντος φιλικού προς τις αισθήσεις (20 λεπτά): 

o Διάλεξη και συζήτηση: 

▪ Βασικά στοιχεία των χώρων φιλικών προς τις αισθήσεις. 

▪ Τροποποίηση των φυσικών χώρων, καθιέρωση προβλέψιμων 

ρουτινών και ενσωμάτωση αισθητηριακών εργαλείων. 

o Πρακτική εργασία: 

▪ Οι συμμετέχοντες επανασχεδιάζουν μια τάξη ή ένα σπίτι με 

βάση τις αρχές των φιλικών προς τις αισθήσεις περιβαλλόντων. 

 

6. Ανακεφαλαίωση και προβληματισμός (10 λεπτά): 

o Ανακεφαλαιώστε τα βασικά σημεία σχετικά με την αισθητηριακή 

επεξεργασία, την υπερφόρτωση και το σχεδιασμό του περιβάλλοντος. 

o Συνεδρία ερωτήσεων και απαντήσεων. 

o Διανομή φυλλαδίων για αναφορά. 

 

Αξιολόγηση: 

● Αξιολόγηση συμμετοχής: Παρατηρήστε τη συμμετοχή κατά τη διάρκεια των 

συζητήσεων και των δραστηριοτήτων. Σημειώστε τις συνεισφορές κατά τη 

διάρκεια του ομαδικού καταιγισμού ιδεών και των πρακτικών εργασιών. 

● Γρήγορο κουίζ: 5-10 ερωτήσεις πολλαπλής επιλογής σχετικά με τα 

αισθητηριακά συστήματα, τα σημάδια υπερφόρτωσης και τις στρατηγικές 

αντιμετώπισης. 

● Αξιολόγηση βάσει σεναρίων: Παρέχετε ένα σενάριο αισθητηριακής 

πρόκλησης (π.χ. ένα παιδί που αποφεύγει τα έντονα φώτα). Ζητήστε από 

τους συμμετέχοντες να προτείνουν στρατηγικές με βάση το μάθημα. 

● Έντυπο ανατροφοδότησης μετά το εργαστήριο: Συγκέντρωση 

ανατροφοδότησης σχετικά με τα μαθησιακά αποτελέσματα των 

συμμετεχόντων και την αποτελεσματικότητα της συνεδρίας. 
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Σχέδιο Μαθήματος 9: Οργανωτικές δεξιότητες 

 

Στόχος:  

Να ενισχύσουν αποτελεσματικά τις οργανωτικές δεξιότητες για τη διαχείριση 

φυσικών και ψηφιακών χώρων. 

 

Υλικά: 

● Πίνακας και μαρκαδόροι 

● Οργανωτικά εργαλεία (π.χ. σχεδιαστές, φάκελοι, οργανωτές αρχείων) 

● Φορητοί υπολογιστές/tablets για επιδείξεις ψηφιακής οργάνωσης 

● φυλλάδια με συμβουλές και στρατηγικές οργάνωσης 

● Παραδείγματα οργανωτικών συστημάτων (π.χ. συστήματα οργάνωσης 

αρχείων, εργαλεία διαχείρισης ημερολογίου) 

 

Δραστηριότητες: 

1. Εισαγωγή στην Οργάνωση (10 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Συζητήστε τη σημασία της οργάνωσης στη διαχείριση του 

χρόνου, των εργασιών και των χώρων, τόσο των φυσικών όσο και των 

ψηφιακών. 

o Δραστηριότητα: Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να μοιραστούν τις 

τρέχουσες στρατηγικές τους (εάν υπάρχουν), επισημαίνοντας τόσο τα 
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δυνατά σημεία όσο και τις προκλήσεις. Αυτό ενθαρρύνει τον αυτο-

αναστοχασμό και θέτει τις βάσεις για την εκμάθηση νέων τεχνικών. 

 

2. Οργάνωση φυσικών χώρων (15 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Παροχή συμβουλών για την αποτελεσματική οργάνωση 

των φυσικών χώρων (π.χ. γραφεία, χώροι εργασίας, συστήματα 

αρχειοθέτησης). Συζητήστε τα οφέλη ενός τακτοποιημένου και 

οργανωμένου χώρου για την παραγωγικότητα και την πνευματική 

διαύγεια. 

o Δραστηριότητα: Δείξτε παραδείγματα καλά οργανωμένων χώρων και 

επιτρέψτε στους συμμετέχοντες να σκεφτούν τρόπους με τους οποίους 

θα μπορούσαν να βελτιώσουν το δικό τους περιβάλλον. Εάν είναι 

δυνατόν, οργανώστε μια πρακτική δραστηριότητα όπου οι 

συμμετέχοντες μπορούν να αναδιατάξουν με φυσικό τρόπο τα 

αντικείμενα σε ένα χώρο εργασίας. 

 

Διάλειμμα (10 λεπτά) 

 

3. Στρατηγικές ψηφιακής οργάνωσης (20 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Εισαγωγή εργαλείων για τη διαχείριση ψηφιακών χώρων, 

όπως η οργάνωση ηλεκτρονικών μηνυμάτων, αρχείων και 

ημερολογίων. Συζητήστε στρατηγικές για τη διατήρηση της ψηφιακής 

οργάνωσης και την αποφυγή της ακαταστασίας. 

o Δραστηριότητα: Επίδειξη του τρόπου εγκατάστασης και χρήσης 

ψηφιακών εργαλείων οργάνωσης, όπως το Google Drive, φάκελοι 

ηλεκτρονικού ταχυδρομείου ή εφαρμογές διαχείρισης εργασιών. 

Αφήστε χρόνο στους συμμετέχοντες να εφαρμόσουν αυτές τις τεχνικές 

στις δικές τους συσκευές. 

 

4.  Διαχείριση χρόνου και ιεράρχηση καθηκόντων (30 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Διδάξτε στρατηγικές για τη διαχείριση εργασιών και 

προθεσμιών, συμπεριλαμβανομένης της χρήσης λιστών εργασιών, 

ημερολογίων και τεχνικών ιεράρχησης προτεραιοτήτων. 

o Δραστηριότητα: Οι συμμετέχοντες θα πρέπει να δημιουργήσουν ένα 

εβδομαδιαίο σχέδιο χρησιμοποιώντας ψηφιακά ή χάρτινα ημερολόγια, 
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ενσωματώνοντας εργασίες και προτεραιότητες. Συζητήστε τη σημασία 

του καθορισμού ρεαλιστικών προθεσμιών και του διαχωρισμού των 

καθηκόντων σε διαχειρίσιμα βήματα. 

 

5. Δημιουργία Προσωπικών Συστημάτων Οργάνωσης (20 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Συζητήστε πώς να δημιουργήσετε ένα προσωπικό 

σύστημα οργάνωσης προσαρμοσμένο στις ατομικές ανάγκες και 

προτιμήσεις. 

o Δραστηριότητα: Σε μικρές ομάδες, οι συμμετέχοντες θα πρέπει να 

σχεδιάσουν ένα απλό σύστημα οργάνωσης (φυσικό ή ψηφιακό) που 

λειτουργεί για το δικό τους χώρο ή τις εργασιακές τους συνήθειες. 

Ενθαρρύνετε τους να είναι δημιουργικοί και να σκεφτούν τι τους 

εξυπηρετεί καλύτερα. 

 

6. Ερωτήσεις και απαντήσεις και συζήτηση (10 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Ανοίξτε το λόγο για ερωτήσεις σχετικά με οποιοδήποτε 

από τα οργανωτικά εργαλεία ή τις στρατηγικές που συζητήθηκαν. 

o Δραστηριότητα: Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να μοιραστούν τις 

προκλήσεις που αντιμετωπίζουν για να παραμείνουν οργανωμένοι και 

να κάνουν από κοινού καταιγισμό ιδεών για πιθανές λύσεις. 

 

7. Συμπέρασμα και ανακεφαλαίωση (5 λεπτά) 

o Περιεχόμενο: Ανακεφαλαίωση των βασικών οργανωτικών στρατηγικών 

που συζητήθηκαν κατά τη διάρκεια της συνεδρίας. 

o Δραστηριότητα: Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να δεσμευτούν να 

εφαρμόσουν ένα νέο οργανωτικό εργαλείο ή στρατηγική και να 

μοιραστούν το σχέδιό τους με την ομάδα. 

 

Αξιολόγηση: 

● Πρακτική εφαρμογή: Επανεξέταση των προσωπικών συστημάτων 

οργάνωσης που δημιούργησαν οι συμμετέχοντες κατά τη διάρκεια του 

μαθήματος. Αξιολογήστε πόσο καλά τα συστήματα αυτά είναι δομημένα, 

ρεαλιστικά και προσαρμοσμένα στις ατομικές ανάγκες. 
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● Αναστοχασμός μετά τη συνεδρία: Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να 

γράψουν έναν σύντομο προβληματισμό σχετικά με το πώς σκοπεύουν να 

εφαρμόσουν τις οργανωτικές δεξιότητες που έμαθαν στην καθημερινότητά 

τους. Ενθαρρύνετέ τους να προσδιορίσουν συγκεκριμένες αλλαγές που θα 

κάνουν για να βελτιώσουν την οργάνωση τόσο στους φυσικούς όσο και στους 

ψηφιακούς χώρους. 
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Σχέδιο μαθήματος 10: Πλοήγηση των Υπηρεσιών 

 

 

Στόχος: 

Οι συμμετέχοντες θα αποκτήσουν αυτοπεποίθηση στην πρόσβαση σε υπηρεσίες 

υγειονομικής περίθαλψης, επαγγελματικής κατάρτισης, μεταφοράς και ασφάλειας. 

Θα αναπτύξουν πρακτικές στρατηγικές για τη διαχείριση των ραντεβού, την 

πλοήγηση στα μέσα μαζικής μεταφοράς και την αντιμετώπιση έκτακτων 

περιστατικών. 

 

Υλικά: 

Οπτικά χρονοδιαγράμματα και λίστες ελέγχου για ραντεβού 

● Εφαρμογές διαμετακόμισης (π.χ. Google Maps) και δρομολόγια σε πραγματικό 

χρόνο 

● Σενάρια παιχνιδιού ρόλων για σενάρια υγειονομικής περίθαλψης και έκτακτης 

ανάγκης 

● Παραδείγματα ιατρικών ταυτοτήτων και σχεδίων έκτακτης ανάγκης 

● Ενημερωτικά φυλλάδια σχετικά με τους πόρους ασφάλειας και τα προγράμματα 

πρώτης ανταπόκρισης 
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Δραστηριότητες: 

1.  Εισαγωγή στις βασικές υπηρεσίες (15 λεπτά) 

o Δραστηριότητα: Διευκολύνετε μια συζήτηση σε μια ομάδα κύκλου 

σχετικά με το γιατί η πρόσβαση σε υπηρεσίες όπως η υγειονομική 

περίθαλψη, η επαγγελματική κατάρτιση και η μεταφορά είναι ζωτικής 

σημασίας για την ανεξαρτησία, ποιες ανάγκες μπορεί να έχουν οι 

άνθρωποι και πώς να βοηθήσετε την υπηρεσία να κατανοήσει αυτές τις 

ανάγκες (π.χ. να μην υπάρχει χρόνος αναμονής/λιγότερος χρόνος 

αναμονής, περιορισμένος χρόνος αλληλεπίδρασης, ήσυχος χώρος, 

χαμηλός φωτισμός, να μην κάθεστε ακριβώς απέναντι από κάποιον, 

διαδικτυακά αντί για πρόσωπο με πρόσωπο κ.λπ.). 

o Δώστε πληροφορίες και στη συνέχεια κάντε ανοιχτές ερωτήσεις (γιατί, 

ποιος, πώς, τι, πού, πότε). 

o Ο διαμεσολαβητής θα πρέπει να διεξάγει μια περαιτέρω συνεδρία 

ερωτήσεων και απαντήσεων σε μια ανακεφαλαίωση, αναζητώντας 

ανατροφοδότηση και αξιολόγηση της μάθησης. 

 

2. Πρόσβαση σε υπηρεσίες υγειονομικής περίθαλψης (30 λεπτά) 

o Δραστηριότητα: Συζήτηση σε ομάδα κύκλου για τα δικαιώματα 

υγειονομικής περίθαλψης, τη συνήθη περίθαλψη και τις διαδικασίες 

έκτακτης ανάγκης.   

o Χωριστείτε σε ομάδες με τη μέθοδο που περιγράφεται παραπάνω.  

Χωρίστε περαιτέρω κάθε ομάδα σε ζευγάρια.  Κάθε ομάδα θα 

παρακολουθήσει κάθε ζευγάρι να παίζει ρόλους για την κράτηση ενός 

ιατρικού ραντεβού μέσω τηλεφώνου ή αυτοπροσώπως, ή την 

προετοιμασία για μια επίσκεψη στο νοσοκομείο. Η έμφαση θα δοθεί 

στην εξήγηση των αναγκών των συμμετεχόντων. Κάθε ομάδα θα 

παρατηρήσει και θα υποστηρίξει κάθε ζεύγος. 

o Ο διαμεσολαβητής θα πρέπει να συμμετέχει ενεργά, να παρατηρεί τα 

ζεύγη για να τα υποστηρίζει και να τα καθοδηγεί θέτοντας περαιτέρω 

ανοιχτές ερωτήσεις.   

o Ο διαμεσολαβητής θα πρέπει να διεξάγει μια συνεδρία ερωτήσεων και 

απαντήσεων, αναζητώντας ανατροφοδότηση και αξιολόγηση της 

μάθησης. 
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3. Πλοήγηση στις Υπηρεσίες Επαγγελματικής Κατάρτισης και 

Απασχόλησης (30 λεπτά) 

o Δραστηριότητα: Διευκολύνετε μια συζήτηση σε μια ομάδα κύκλου 

σχετικά με τα προγράμματα εργασιακής ετοιμότητας, τις διευκολύνσεις 

στο χώρο εργασίας και τις επιλογές συνεχιζόμενης εκπαίδευσης. 

Δώστε πληροφορίες και στη συνέχεια κάντε ανοιχτές ερωτήσεις (γιατί, 

ποιος, πώς, τι, πού, πότε). 

o Χωριστείτε σε μικρές ομάδες χρησιμοποιώντας τη μέθοδο που 

περιγράφεται παραπάνω. Σε τραπέζια με χαρτί flipchart και 

χρωματιστά στυλό. Οι συμμετέχοντες διαμορφώνουν ένα σχέδιο για να 

εντοπίσουν και να υποβάλουν αίτηση για ένα πρόγραμμα κατάρτισης 

που ταιριάζει στα ενδιαφέροντά τους. Τα σχέδια των συμμετεχόντων 

θα πρέπει να περιλαμβάνουν τον τρόπο με τον οποίο θα 

επικοινωνήσουν τις ανάγκες τους. 

o Ο διαμεσολαβητής θα πρέπει να συμμετέχει ενεργά, να παρατηρεί για 

να υποστηρίζει και να καθοδηγεί θέτοντας περαιτέρω ανοιχτές 

ερωτήσεις.   

o Ο διαμεσολαβητής θα πρέπει να διεξάγει μια συνεδρία ερωτήσεων και 

απαντήσεων, αναζητώντας ανατροφοδότηση και αξιολόγηση της 

μάθησης. 

 

4. Χρήση Δημόσιων Μέσων Μεταφοράς (20 λεπτά) 

o Δραστηριότητα: Διευκολύνετε μια συζήτηση σε μια ομάδα κύκλου 

σχετικά με το πώς να διαβάζετε τα δρομολόγια, να σχεδιάζετε τις 

διαδρομές και να χειρίζεστε απροσδόκητες καθυστερήσεις.  Δώστε 

πληροφορίες και στη συνέχεια κάντε ανοιχτές ερωτήσεις (γιατί, ποιος, 

πώς, τι, πού, πότε). 

o Χωριστείτε σε μικρές ομάδες χρησιμοποιώντας τη μέθοδο που 

περιγράφεται παραπάνω. Κάθε ομάδα θα προσομοιώσει ένα ταξίδι 

χρησιμοποιώντας εφαρμογές διαμετακόμισης, με τους συμμετέχοντες 

να σχεδιάζουν τις διαδρομές τους και να διαχειρίζονται αισθητηριακά, 

συμπεριφορικά και σωματικά ζητήματα. Οι συμμετέχοντες θα 

παρουσιάσουν τις διαδρομές τους και θα συζητήσουν γι' αυτές. 

o Ο διαμεσολαβητής θα πρέπει να συμμετέχει ενεργά, να παρατηρεί για 

να υποστηρίζει και να καθοδηγεί θέτοντας περαιτέρω ανοιχτές 

ερωτήσεις.   
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o Ο διαμεσολαβητής θα πρέπει να διεξάγει μια συνεδρία ερωτήσεων και 

απαντήσεων, αναζητώντας ανατροφοδότηση και αξιολόγηση της 

μάθησης. 

 

4. Κατανόηση των Υπηρεσιών Ασφάλειας (15 λεπτά)   

o Δραστηριότητα: Διευκολύνετε μια συζήτηση σε μια ομάδα κύκλου 

σχετικά με τις τηλεφωνικές γραμμές έκτακτης ανάγκης, κοινοτικά 

προγράμματα και ψηφιακή ασφάλεια. Δώστε πληροφορίες και στη 

συνέχεια κάντε ανοιχτές ερωτήσεις (γιατί, ποιος, πώς, τι, πού, πότε).  

o Χωριστείτε σε μικρές ομάδες με τη μέθοδο που περιγράφεται 

παραπάνω. Χρησιμοποιώντας χαρτί flipchart και χρωματιστά στυλό, 

κάθε ομάδα θα αναπτύξει ένα μικρό θεατρικό έργο σχετικά με την 

αναγνώριση των καταστάσεων έκτακτης ανάγκης, την περιγραφή τους 

με σαφήνεια στο τηλέφωνο και τη χρήση των κλήσεων έκτακτης 

ανάγκης και των συναγερμών.  

o διαμεσολαβητής θα πρέπει να συμμετέχει ενεργά, να παρατηρεί για να 

υποστηρίζει και να καθοδηγεί θέτοντας περαιτέρω ανοιχτές ερωτήσεις.   

o Ο διαμεσολαβητής θα πρέπει να διεξάγει μια συνεδρία ερωτήσεων και 

απαντήσεων, αναζητώντας ανατροφοδότηση και αξιολόγηση της 

μάθησης. 

o Υποδείξτε στους συμμετέχοντες περαιτέρω πόρους και τοπικούς 

καταλόγους υπηρεσιών. Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να τα 

εξερευνήσουν και να συζητήσουν πώς θα μπορούσαν να έχουν 

πρόσβαση σε αυτά. 

 

Αναστοχασμός του Συντονιστή 

● Ασκήσεις προσομοίωσης: Πώς ήταν η ικανότητα των συμμετεχόντων να 

κλείνουν ραντεβού, να πλοηγούνται στις μεταφορές και να ανταποκρίνονται σε 

σενάρια έκτακτης ανάγκης;  Τι κάνατε καλά; Τι θα αλλάζατε την επόμενη 

φορά;    

● Ανατροφοδότηση: Οι δραστηριότητες θα τους βοηθήσουν καλύτερα σε 

πραγματικές καταστάσεις;  Τι πήγε καλά; Τι θα μπορούσατε να κάνετε 

καλύτερα την επόμενη φορά; 

● Εργασία σχεδιασμού: Έμαθαν οι συμμετέχοντες πώς να έχουν πρόσβαση 

σε συγκεκριμένες υπηρεσίες; Τι πήγε καλά; Τι χρειάζεται βελτίωση; 
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Συμπέρασμα 
 

Αυτά τα σχέδια μαθήματος παρέχουν στους εκπαιδευτές ενηλίκων πρακτικά και 

δομημένα μέσα που θα βοηθήσουν τους νέους με αυτισμό να αναπτύξουν βασικές 

δεξιότητες ανεξάρτητης διαβίωσης. Μέσω των μαθημάτων θα αναπτύξουν 

ικανότητες σε βασικούς τομείς της χρήσης της τεχνολογίας, της κοινωνικής 

αλληλεπίδρασης, της οικονομικής διαχείρισης, των καθημερινών δραστηριοτήτων και 

της αυτορρύθμισης. Καθώς οι νέοι βελτιώνουν αυτές τις δεξιότητες, θα αποκτήσουν 

όχι μόνο πρακτικές ικανότητες, αλλά θα νιώσουν επίσης βελτίωση της 

αυτοπεποίθησης και της ευημερίας τους, επιτρέποντάς τους τελικά να ζουν πιο 

ανεξάρτητα και ευτυχισμένα. 
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Πνευματικά δικαιώματα 

 

Το έργο αυτό διατίθεται με άδεια CC BY-NC-ND 4.0. Για να δείτε ένα αντίγραφο 

αυτής της άδειας, επισκεφθείτε την ιστοσελίδα 

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/.  
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