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Συναισθηματικοί αντίλαλοι 

Σύντομη περιγραφή 

Οι συμμετέχοντες εξερευνούν την έκφραση 
διαφορετικών συναισθημάτων χρησιμοποιώντας μόνο 
ήχους και χειρονομίες. 
 

Στόχοι 

Ενθαρρύνετε την έκφραση των συναισθημάτων, 
ενισχύστε την αυτοπεποίθηση και αναπτύξτε τις 
δεξιότητες μη λεκτικής επικοινωνίας. 
 

Εκτιμόμενος χρόνος 
30 λεπτά 

Προετοιμασία 

Ετοιμάστε μια λίστα συναισθημάτων (χαρούμενος, 
λυπημένος, ενθουσιασμένος, θυμωμένος κ.λπ.) και 
εξασφαλίστε έναν άνετο χώρο για κίνηση. 

Απαιτούμενα 
υλικά/εξοπλισμός 

 

Μια λίστα συναισθημάτων γραμμένη σε μεγάλες 
κάρτες ή τυπωμένα φύλλα (π.χ. χαρούμενος, 
λυπημένος, ενθουσιασμένος, φοβισμένος, 
θυμωμένος, έκπληκτος, μπερδεμένος, νευρικός) 

Μια μαλακή μπάλα ή ένα μικρό αντικείμενο (για να 
περνάει από χέρι σε χέρι και να δείχνει ποιος έχει 
σειρά) 

Μουσική υπόκρουση (προαιρετικά) για να 
δημιουργηθεί μια άνετη και ευχάριστη ατμόσφαιρα 

Υλοποίηση 

 

Ασκήσεις προθέρμανσης (5-10 λεπτά):  

Πριν ξεκινήσετε την κύρια δραστηριότητα, ξεκινήστε 

με ασκήσεις προθέρμανσης για να χαλαρώσουν οι 

συμμετέχοντες και να νιώσουν άνετα να εκφράσουν 

τα συναισθήματά τους:  

Καθρέφτης εκφράσεων προσώπου: Ζητήστε από 

τους συμμετέχοντες να σταθούν σε ζευγάρια και να 

μιμηθούν ο ένας τον άλλον με υπερβολικές εκφράσεις 

προσώπου  

Αλυσίδα ήχων και κινήσεων: Ένα άτομο κάνει έναν 

ήχο και μια χειρονομία (π.χ. ένα βαθύ αναστεναγμό 
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και καμπούρα στους ώμους) και το επόμενο άτομο το 

επαναλαμβάνει και προσθέτει τη δική του πινελιά 

Περίπατος συναισθημάτων: Οι συμμετέχοντες 

περπατούν στο δωμάτιο, αλλάζοντας τον τρόπο 

κίνησης τους με βάση τα συναισθήματα που τους 

ζητούνται (π.χ. «περπατήστε σαν να είστε εξαιρετικά 

χαρούμενοι» ή «περπατήστε σαν να κουβαλάτε μια 

βαριά θλίψη»)

 

Α. Εισαγωγή (5 λεπτά):  

Εξηγήστε τους κανόνες:  

o Οι συμμετέχοντες θα εκφράσουν τα 
συναισθήματά τους χρησιμοποιώντας μόνο 
ήχους και γλώσσα του σώματος — χωρίς 
λέξεις!  

o Μπορούν να χρησιμοποιήσουν ένταση, τόνο, 
κίνηση, στάση σώματος, εκφράσεις του 
προσώπου και χειρονομίες.  

o Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να 
υπερβάλλουν στις εκφράσεις τους για 
μεγαλύτερη σαφήνεια.  

o Δεν υπάρχουν σωστές ή λάθος ερμηνείες — 
κάθε έκφραση είναι έγκυρη.  

Επίδειξη:  

o Ο συντονιστής επιδεικνύει ένα συναίσθημα 
(π.χ. δείχνει «χαρά» χτυπώντας τα χέρια, 
χαμογελώντας πλατιά και κάνοντας έναν 
χαρούμενο ήχο «Γιούπι!»). 

o Ρωτήστε την ομάδα: «Τι συναίσθημα νομίζετε 
ότι είναι αυτό;» 

 

o Δείξτε ένα άλλο συναίσθημα                       
(π.χ. τρέμοντας με ανοιχτά μάτια και 
λαχανιάζοντας από «φόβο») και ρωτήστε ξανά 
για την ερμηνεία του 

 

Β. Βήμα 1: Ατομική έκφραση (10 λεπτά)  

Γύρος 1 - Ο συντονιστής καθοδηγεί:  



 

 4 

Ο συντονιστής λέει ένα συναίσθημα (π.χ. 

«ενθουσιασμός»)  

 

Όλοι οι συμμετέχοντες εκφράζουν ταυτόχρονα 

τον ενθουσιασμό τους χρησιμοποιώντας μόνο 

ήχους και χειρονομίες  

 

Διατηρήστε την έκφραση για 5-10 

δευτερόλεπτα πριν σταματήσετε και 

συζητήσετε τι παρατήρησαν οι συμμετέχοντες  

Γύρος 2 - Οδηγός τυχαίου συμμετέχοντα:  

 

Ένας συμμετέχων κάθε φορά μπαίνει στο 

κέντρο και εκφράζει ένα συναίσθημα 

χρησιμοποιώντας χειρονομίες και φωνητικούς 

ήχους  

 

Η ομάδα μαντεύει το συναίσθημα  

 

 

Ο συντονιστής κάνει τις ακόλουθες ερωτήσεις:  

«Τι σας έκανε να αναγνωρίσετε αυτό το 

συναίσθημα;»  

 

«Πώς θα εκφράζατε αυτό το συναίσθημα με 

διαφορετικό τρόπο;» 

 

 

 

Γ. Βήμα 2: Ομαδική επανάληψη (10 λεπτά) 

 

Σχηματίστε ζευγάρια συμμετεχόντων: 

 

Ένας συμμετέχων εκφράζει ένα συναίσθημα. 

Ο σύντροφός του πρέπει να τον «επαναλάβει» 

αντιγράφοντας την έκφραση όσο το δυνατόν 

πιο πιστά. 
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Μετά από 30 δευτερόλεπτα, αλλάζουν ρόλους. 

Ομαδική ηχώ: 

Ο συντονιστής λέει ένα συναίσθημα και ένας 

συμμετέχων αρχίζει να το εκφράζει.  

 

Ένας-ένας, οι άλλοι «πιάνουν» το συναίσθημα 

και το ενισχύουν, κάνοντάς το μεγαλύτερο και 

πιο έντονο, μέχρι να εμπλακεί ολόκληρη η 

ομάδα.  

 

 

Δ. Βήμα 3: Μετασχηματισμός συναισθημάτων 

 (5 λεπτά)  

 

Πρόκληση μετάβασης: 

 

Ο συντονιστής ξεκινά με ένα συναίσθημα (π.χ. 

χαρά) και σταδιακά το μετατρέπει σε ένα άλλο 

(π.χ. θλίψη). 

 

Οι συμμετέχοντες πρέπει να μεταβαίνουν 

ομαλά στις εκφράσεις τους, προσαρμόζοντας 

ανάλογα τη γλώσσα του σώματος και τους 

ήχους. 

Τελικός αναστοχασμός: 

 

Ρωτήστε τους συμμετέχοντες: 

 

▪ «Ποιο συναίσθημα ήταν πιο εύκολο να 

εκφράσετε; Ποιο ήταν το πιο δύσκολο;» 

▪ «Οι ήχοι σε βοήθησαν να νιώσεις περισσότερο 

το συναίσθημα;» 

▪ «Πώς ένιωσες που έκανες αυτή τη 

δραστηριότητα με άλλους;» 
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3. Τελική ανασκόπηση και χαλάρωση (5 λεπτά)  

Για να βοηθήσετε τους συμμετέχοντες να 

χαλαρώσουν μετά την έντονη συναισθηματική 

δραστηριότητα:  

Άσκηση βαθιάς αναπνοής – Καθοδηγήστε τους 

συμμετέχοντες να κάνουν αργές εισπνοές και 

εκπνοές για να επαναφέρουν την ισορροπία τους.  

Άσκηση χαλάρωσης– Ζητήστε από όλους να 

κουνήσουν τα χέρια και τα πόδια τους για να 

απελευθερώσουν σωματικά την ένταση.  

Τελική ομαδική συζήτηση: – «Πώς μπορούμε να 

χρησιμοποιήσουμε τις μη λεκτικές εκφράσεις στην 

πραγματική ζωή για να επικοινωνούμε καλύτερα;»  

 

Πιθανές παραλλαγές και προσαρμογές  

Για συμμετέχοντες με προβλήματα ομιλίας ή 

ακοής:  

• Εστιάστε στη γλώσσα του σώματος, τις 

εκφράσεις του προσώπου και τις κινήσεις αντί 

για την φωνή.  

• Χρησιμοποιήστε στοιχεία νοηματικής γλώσσας 

ή ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να 

ζωγραφίσουν τα συναισθήματά τους. 

Για συμμετέχοντες με περιορισμένη κινητικότητα:  

o Χρησιμοποιήστε εκφράσεις του 

προσώπου και κινήσεις του άνω μέρους 

του σώματος αντί για χειρονομίες με 

όλο το σώμα.  

 

o Ενθαρρύνετε τη χρήση διαφορετικών 

υφών ή αντικειμένων (π.χ. ένα μαλακό 

πανί για «ηρεμία», ένα τσαλακωμένο 

χαρτί για «νευρικότητα»).  
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Θεματικές συναισθηματικές αντανακλάσεις: 

 

o Αναπαραστήστε συναισθήματα σε 

διαφορετικά σενάρια (π.χ. 

«Ενθουσιασμός σε ένα πάρτι-έκπληξη», 

«Φόβος ενώ περπατάτε σε ένα 

στοιχειωμένο σπίτι») 

 

Πιθανές προκλήσεις 

Οι συμμετέχοντες μπορεί να νιώθουν ντροπαλοί. 
Ενθαρρύνετε τη δημιουργία ενός ασφαλούς και 
ανοιχτού περιβάλλοντος 

Χρήσιμες συμβουλές 

Χρησιμοποιήστε ασκήσεις προθέρμανσης, όπως 
υπερβολικές εκφράσεις του προσώπου, για να 
αποκτήσετε αυτοπεποίθηση. 

Πηγές 

• Πρωτογενής πηγές: Johnstone, K. (1981). 

Impro: Improvisation and the Theatre. Methuen 

Drama 

Επιπρόσθετες πηγές: Spolin, V. (1999). Theater 
Games for the Classroom: A Teacher’s Handbook. 
Northwestern University Press 
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Καθρέφτισμα κινήσεων 

Σύντομη περιγραφή 

Μια άσκηση μη λεκτικής επικοινωνίας όπου ο ένας  
συμμετέχοντας μιμείται τις κινήσεις του άλλου. 
 

Στόχοι 

Βελτίωση της συγκέντρωσης, της παρατηρητικότητας 
και την ομαδικής εργασίας 
 

Εκτιμόμενος χρόνος 
 
30 λεπτά 

Προετοιμασία 

Σχηματίστε ζευγάρια συμμετεχόντων και βεβαιωθείτε 
ότι υπάρχει αρκετός χώρος. 
 

Απαιτούμενα 
υλικά/εξοπλισμός 

 

• Μουσική – Η απαλή, ορχηστρική μουσική 
μπορεί να βοηθήσει στο να δημιουργηθεί ένας 
ρυθμός για την κίνηση 

• Καθρέφτες – Εάν είναι διαθέσιμοι, οι 
συμμετέχοντες μπορούν να χρησιμοποιήσουν 
έναν μεγάλο καθρέφτη για μια αρχική άσκηση 

• Κάρτες συναισθημάτων – Για να βοηθήσουν 
στην έμπνευση διαφορετικών κινήσεων (π.χ. 
«κινήσου σαν να είσαι χαρούμενος, 
λυπημένος, κουρασμένος»). 

Υλοποίηση 

 

Ασκήσεις προθέρμανσης (5-10 λεπτά) 

Δεδομένου ότι η αντανάκλαση απαιτεί σωματική 

επίγνωση και συγκέντρωση, ξεκινήστε με 

ασκήσεις προθέρμανσης: 

1. Ακολουθήστε τον ηγέτη: Ζητήστε από τους 

συμμετέχοντες να ακολουθήσουν τις κινήσεις 

του συντονιστή στο δωμάτιο για να 

εξοικειωθούν με την μίμηση. 

2. Καθρέφτισμα εκφράσεων του προσώπου:  
Σε ζευγάρια, το ένα άτομο κάνει υπερβολικές 
εκφράσεις του προσώπου, ενώ το άλλο τις 
αντιγράφει. 

3. Τα ζευγάρια κάθονται αντικριστά. Ο ένας κινεί 
το ένα χέρι σε αργή κίνηση, και ο άλλος 
καθρεφτίζει την κίνηση. 

Α. Εισαγωγή (5 λεπτά): 

Εξηγήστε την ιδέα:  
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Ο ένας κινείται αργά και προσεκτικά, ενώ ο άλλος τον 

μιμείται όσο το δυνατόν πιο πιστά.  

Ο στόχος είναι να κινηθούν σε απόλυτο συγχρονισμό, 

σαν να υπάρχει ένας καθρέφτης ανάμεσά τους.  

Μετά από λίγα λεπτά, αλλάξτε ρόλους, ώστε και οι 

δύο να βιώσουν την εμπειρία του να καθοδηγούν και 

να ακολουθούν.  

 

Επίδειξη:  

Ο συντονιστής σχηματίζει ζευγάρι με έναν 

συμμετέχοντα και επιδεικνύει πώς να κινείται ομαλά 

και με άνετο ρυθμό. 

Δώστε έμφαση στην οπτική επαφή και στην προσοχή 

στις μικρές λεπτομέρειες της κίνησης.  

 

Β. Βήμα 1: Βασική αντανάκλαση (10 λεπτά) 

Σχηματίστε ζευγάρια συμμετεχόντων:  

Ο ένας ξεκινά ως ηγέτης, κάνοντας μικρές, αργές 

κινήσεις (π.χ. σηκώνοντας ένα χέρι, γέρνοντας το 

κεφάλι).  

Ο ακόλουθος μιμείται κάθε κίνηση όσο το δυνατόν 

πιο πιστά.  

Ενθαρρύνετε την ομαλότητα και αποθαρρύνετε τις 

απότομες, σπασμωδικές κινήσεις. 

 

Αλλαγή ρόλων: 

Μετά από 2-3 λεπτά, ζητήστε από τα ζευγάρια να 
ανταλλάξουν ρόλους. 
 
Σκεφτείτε πώς νιώσατε όταν ηγούσασταν και όταν 
ακολουθούσατε. 
 
Ομαδική συζήτηση: 
 
Ρωτήστε: «Τι ήταν πιο εύκολο: να ηγείστε ή να 
ακολουθείτε; Γιατί;» 
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«Πώς νιώσατε όταν ήσασταν απόλυτα 
συγχρονισμένοι με ένα άλλο άτομο;» 
 
 

Γ. Βήμα 2: Προχωρημένο καθρέφτισμα (10 λεπτά)  

Εισάγετε διαφορετικές ποιότητες κίνησης:  

Ζητήστε από τον ηγέτη να πειραματιστεί με κινήσεις 

που είναι ομαλές, απότομες, ρευστές ή με διακοπές 

και εκκινήσεις.  

Ενθαρρύνετε τους συντρόφους να διατηρούν οπτική 

επαφή για να παραμένουν συνδεδεμένοι.  

Προσθέστε στοιχεία συναισθήματος και αφήγησης:  

Αντί για τυχαίες κινήσεις, ζητήστε από τους 

συμμετέχοντες να εκφράσουν συναισθήματα μέσω 

της κίνησης. 

Παραδείγματα: «Κινηθείτε σαν να ξυπνάτε από ένα 

όνειρο» ή «Κινηθείτε σαν να ψάχνετε για κάτι 

σημαντικό». 

 

 

Ελεύθερη μορφή καθρέφτη: 

Αφαιρέστε την έννοια του «ηγέτη» και αφήστε το 

ζευγάρι να αυτοσχεδιάσει μαζί, κινούμενο αρμονικά 

χωρίς να αποφασίζει ποιος ακολουθεί ποιον. 

 

Δ. Βήμα 3: Ομαδικός αναστοχασμός (5 λεπτά)  

Πρόκληση για μικρές ομάδες:  

 

Κάθε ζευγάρι ενώνεται με ένα άλλο ζευγάρι, 

σχηματίζοντας ομάδες των 4  

Ένα άτομο ξεκινά μια κίνηση και τα υπόλοιπα μέλη 

της ομάδας την μιμούνται  

Κάθε 30 δευτερόλεπτα, αλλάξτε τον ηγέτη  
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Συγχρονισμός ολόκληρης της ομάδας:  

Ο συντονιστής καθοδηγεί ολόκληρη την ομάδα σε 

απλές, ρευστές κινήσεις (π.χ. τέντωμα των χεριών, 

τέντωμα από τη μία πλευρά στην άλλη)  

 

Μόλις όλοι συγχρονιστούν, καλέστε έναν εθελοντή να 

αναλάβει την ηγεσία  

 

3. Τελική ανασκόπηση και χαλάρωση (5 λεπτά) 

 

Μετά από μια τέτοια διαδραστική και ενδιαφέρουσα 

δραστηριότητα, βοηθήστε τους συμμετέχοντες να 

χαλαρώσουν και να αναστοχαστούν: 

 

Άσκηση χαλάρωσης – Ζητήστε από όλους να 

κουνήσουν τα χέρια και τα πόδια τους για να 

απελευθερώσουν την ένταση 

Καθοδηγούμενη αναπνοή – Εισπνεύστε αργά, 

σηκώστε τα χέρια, εκπνεύστε και αφήστε τα να 

πέσουν 

 

Τελική ομαδική συζήτηση: 

 

«Τι μάθατε σήμερα για την κίνηση;» 

«Αισθάνθηκες πιο συνδεδεμένος με το ζευγάρι σου 

καθώς προχωρούσε η άσκηση;» 

«Πώς μπορεί η αντανάκλαση να βελτιώσει την 

καθημερινή μας επικοινωνία;» 
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Πιθανές παραλλαγές και προσαρμογές  

 

Για συμμετέχοντες με περιορισμένη κινητικότητα: 

Χρησιμοποιήστε μόνο κινήσεις των χεριών ή του 

προσώπου αντί για καθρέφτισμα ολόκληρου του 

σώματος.  

Ζητήστε από τους συμμετέχοντες που κάθονται να 

καθρεφτίζουν χειρονομίες ή κινήσεις των ματιών.  

 

Για συμμετέχοντες με προβλήματα όρασης:  

Εισάγετε την αναπαραγωγή με την αφή αντί για την 

όραση, όπου το χέρι του ενός ατόμου καθοδηγεί 

απαλά το χέρι του άλλου. 

 

Χρησιμοποιήστε λεκτική αναπαραγωγή — ένας 

συμμετέχων περιγράφει τις κινήσεις του, ενώ ο άλλος 

τον ακολουθεί με βάση ακουστικά σήματα. 

 

Για ένα στοιχείο ανταγωνισμού: 

Παίξτε ένα παιχνίδι όπου ο συντονιστής προσπαθεί 

να εντοπίσει ποιος καθοδηγεί και ποιος ακολουθεί — 

θα πρέπει να είναι αδιάκοπο! 

 

Πιθανές προκλήσεις 
Zητήματα συντονισμού: ενθαρρύνετε την υπομονή και 
τη σταδιακή πρόοδο των κινήσεων. 

Χρήσιμες συμβουλές 

Ξεκινήστε με μικρές κινήσεις και σταδιακά 
προχωρήστε σε κινήσεις ολόκληρου του σώματος. 
 

Πηγές 

• Πρωτογενής πηγές: Spolin, V. (1963). 

Improvisation for the Theater. Northwestern 

University Press 

• Επιπλέον πηγές: Boal, A. (2002). Games for 

Actors and Non-Actors. Routledge 
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Κύβοι ιστοριών 

Σύντομη περιγραφή 

Χρήση απτών/οπτικών αντικειμένων ή εικόνων για τη 
δημιουργία μιας συλλογικής ιστορίας 
 

Στόχοι 

Βελτίωση της δημιουργικότητας, των δεξιοτήτων 
αφήγησης και της ομαδικής εργασίας. 
 

Εκτιμόμενος χρόνος 
 
40 λεπτά 

Προετοιμασία 

Προετοιμάστε κύβους με εικόνες ή οπτικά σύμβολα 
που αντιπροσωπεύουν διαφορετικά στοιχεία της 
ιστορίας. 
 

Απαιτούμενα 
υλικά/εξοπλισμός 

 

• Κύβοι ιστοριών: Μικροί κύβοι ή μπλοκ με 
διαφορετικές εικόνες σε κάθε πλευρά (π.χ. 
ζώα, αντικείμενα, καιρός, συναισθήματα). Εάν 
δεν είναι διαθέσιμοι, χρησιμοποιήστε:  

• Κάρτες με εικόνες: Εκτυπωμένες εικόνες που 
αναπαριστούν διάφορα στοιχεία (π.χ. φάρος, 
σεντούκι θησαυρού, δράκος)  

• Μικρά αντικείμενα: Απτά αντικείμενα, όπως 
ένα αυτοκινητάκι, ένα κοχύλι ή ένα κλειδί 

• Χαρτί και μαρκαδόροι (προαιρετικά): Για τους 
συμμετέχοντες που προτιμούν να 
ζωγραφίζουν ή να γράφουν τις ιστορίες τους 
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Υλοποίηση 

 

Ασκήσεις προθέρμανσης (5-10 λεπτά):  
Πριν ξεκινήσετε τη δραστηριότητα αφήγησης, κάντε 
ασκήσεις προθέρμανσης για να ενθαρρύνετε τη 
δημιουργικότητα:  
 
Ιστορία με μία λέξη:  
Οι συμμετέχοντες λένε με τη σειρά τους μία λέξη κάθε 
φορά για να δημιουργήσουν μαζί μια σύντομη, αστεία 
ιστορία.  
 
 
 
Ποια είναι η ιστορία;  
 
Δείξτε μια τυχαία εικόνα (π.χ. ένα ρολόι) και ρωτήστε: 
«Τι θα μπορούσε να μας πει αυτό το αντικείμενο;» 
 
Ξεκίνημα με ήχο και χειρονομία: 
 
Ο συντονιστής κάνει έναν ήχο (π.χ. «ΜΠΑΜ!») ή μια 
κίνηση (π.χ. μιμείται ότι κρύβεται) και ρωτά: 
 «Τι συμβαίνει;» 

 

 
2. Κύρια δραστηριότητα (30-40 λεπτά)  
Α. Εισαγωγή (5 λεπτά):  
 
Εξηγήστε τους κανόνες:  
Οι συμμετέχοντες θα δημιουργήσουν μαζί μια ιστορία, 
χρησιμοποιώντας κύβους, κάρτες ή αντικείμενα ως 
υποδείξεις. 
Κάθε άτομο θα προσθέτει με τη σειρά του στοιχεία 
στην ιστορία με βάση την εικόνα/το αντικείμενο που 
έχει τραβήξει.  
Η ιστορία πρέπει να έχει αρχή, μέση και τέλος, αλλά 
μπορεί να είναι όσο αστεία ή φανταστική θέλουν!  
 
 
Επίδειξη: 
Ο συντονιστής ρίχνει τρεις κύβους (ή διαλέγει τρία 
αντικείμενα) και ξεκινά μια σύντομη ιστορία: 
 
Παράδειγμα: «Μια φορά κι έναν καιρό, μια γάτα 
(κύβος 1) βρήκε ένα χρυσό κλειδί (κύβος 2) στη μέση 
μιας καταιγίδας (κύβος 3)... τι συνέβη μετά;» 
Ρωτήστε την ομάδα «Τι θα μπορούσε να συμβεί 
μετά;» πριν συνεχίσετε. 
Β. Βήμα 1: Ατομικές σειρές (15 λεπτά)  
Περάστε τον κύβο της ιστορίας (ή το αντικείμενο):  
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Ο πρώτος συμμετέχων ρίχνει τον κύβο (ή διαλέγει 
ένα τυχαίο αντικείμενο)  
Πρέπει να προσθέσει μία ή δύο προτάσεις στην 
ιστορία που εξελίσσεται, ενσωματώνοντας το 
αντικείμενο  
Παράδειγμα: Αν ρίξει μια εικόνα γέφυρας, μπορεί να 
πει:  
«Η γάτα έπρεπε να περάσει μια ετοιμόρροπη 
γέφυρα, αλλά από κάτω της βρισκόταν ένας 
πεινασμένος κροκόδειλος!»  
 
Συνεχίστε γύρω από τον κύκλο: 
Κάθε συμμετέχων συνεχίζει την ιστορία, 
προσθέτοντας μια απροσδόκητη ανατροπή ή μια νέα 
πρόκληση 
Ενθαρρύνετε την εκφραστική αφήγηση ιστοριών — οι 
συμμετέχοντες μπορούν να χρησιμοποιούν 
χειρονομίες, ηχητικά εφέ ή δραματικές φωνές 
 
Ενθαρρύνετε την αλληλεπίδραση της ομάδας: 
Επιτρέψτε παράπλευρες παρατηρήσεις (π.χ. «Ωωω! 
Τι θα κάνει τώρα η γάτα;») για να διατηρήσετε την 
ενέργεια υψηλή 
Αν κάποιος δυσκολεύεται, αφήστε την ομάδα να 
σκεφτεί ιδέες μαζί. 
 
 
 
 
Γ. Βήμα 2: Προσθήκη πολυπλοκότητας (10 
λεπτά)  
Εισαγάγετε έναν νέο κανόνα:  
Στα μισά του παιχνιδιού, αλλάξτε την πρόκληση:  
Λειτουργία συναισθήματος: Ο επόμενος αφηγητής 
πρέπει να αφηγηθεί το μέρος του με ένα 
συγκεκριμένο συναίσθημα (π.χ. νευρικότητα, 
ενθουσιασμό)  
Μυστηριώδες αντικείμενο: Ένας συμμετέχων επιλέγει 
δύο αντικείμενα και πρέπει να τα συνδέσει στην 
ιστορία  
Αλλαγή είδους: Ξαφνικά, η ιστορία πρέπει να γίνει 
τρόμου, επιστημονικής φαντασίας ή κωμωδίας  
Ενθαρρύνετε τη θεατρική αφήγηση:  
 Οι συμμετέχοντες μπορούν να δραματοποιήσουν τις 
προτάσεις τους αντί να τις λένε απλώς προφορικά. 
 
Δ. Βήμα 3: Συμπέρασμα (5 λεπτά)  
Ολοκληρώστε την ιστορία όλοι μαζί: 
Μόλις όλοι οι συμμετέχοντες έχουν συνεισφέρει, 
ρωτήστε: «Πώς πρέπει να τελειώσει αυτό;»    
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Αφήστε τον τελευταίο συμμετέχοντα να επιλύσει τη 
σύγκρουση ή να δώσει ένα τέλος που θα κρατήσει το 
ενδιαφέρον. 
Γιορτάστε την ιστορία: 
Ο συντονιστής ανακεφαλαιώνει ολόκληρη την ιστορία 
για την ομάδα με ζωντανό τρόπο. 
Ρωτήστε: «Ποιο ήταν το αγαπημένο σας μέρος;» 

 
3. Τελική ανασκόπηση και χαλάρωση (5 λεπτά)  
Ερωτήσεις για συζήτηση:  
«Περιμένατε ότι η ιστορία θα εξελισσόταν έτσι;»  
«Πώς σας ενέπνευσαν οι εικόνες ή τα αντικείμενα;»  
«Πώς νιώσατε δημιουργώντας κάτι ως ομάδα;»  
 
Εκφραστική χαλάρωση: Ζητήστε από κάθε 
συμμετέχοντα να επιλέξει μια κίνηση ή έναν ήχο που 
αντιπροσωπεύει την καλύτερη στιγμή της ιστορίας. 
Η ομάδα επαναλαμβάνει τις κινήσεις μαζί, μιμούμενη 
τις βασικές στιγμές. 
Πιθανές παραλλαγές και προσαρμογές 
Επιτρέψτε την αφήγηση ιστοριών μέσω χειρονομιών, 
σχεδίων ή ηχητικών εφέ αντί για λέξεις. 
Χρησιμοποιήστε προ-γραπτές υποδείξεις ιστοριών 
όπου οι συμμετέχοντες συμπληρώνουν τα στοιχεία 
που λείπουν. 
 
 
Για συμμετέχοντες με προβλήματα όρασης: 
Χρησιμοποιήστε απτά αντικείμενα αντί για οπτικούς 
κύβους (π.χ. ένα φτερό, ένα μικρό παιχνίδι). 
Περιγράψτε τα αντικείμενα φωναχτά πριν τα 
επιλέξουν. 
 
 
Για πιο προχωρημένη αφήγηση: 
Εισάγετε κάρτες σύγκρουσης (π.χ. «Ωχ, όχι! Ο ήρωας 
χάθηκε!»). 
Ορίστε ένα χρονικό όριο (π.χ. κάθε γύρος διαρκεί 30 
δευτερόλεπτα). 

Πιθανές προκλήσεις 

Μερικοί μπορεί να δυσκολεύονται με τον 
αυτοσχεδιασμό. Αν χρειαστεί, δώστε τους 
καθοδηγητικές ερωτήσεις. 
 

Χρήσιμες συμβουλές 

Ενθαρρύνετε την ομαδική εργασία και το γέλιο. 
Επιτρέψτε στους συμμετέχοντες να αξιοποιήσουν τις 
ιδέες των άλλων. 
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Πηγές 

• Πρωτογενής πηγές: McKee, R. (1997). Story: 

Substance, Structure, Style and the Principles 

of Screenwriting. HarperCollins 

• Επιπρόσθετες πηγές: Zipes, J. (2012). The 

Irresistible Fairy Tale: The Cultural and Social 

History of a Genre. Princeton University Press 
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Αισθητηριακό ταξίδι 

Σύντομη περιγραφή 

Οι συμμετέχοντες βιώνουν μια σκηνή μέσω της αφής, 
της όσφρησης και της ακοής αντί της όρασης. 
 

Στόχοι 

Η ενεργοποίηση πολλών αισθήσεων για μια 
καθηλωτική αφήγηση και η καλλιέργεια της 
ενσυναίσθησης. 
 

Εκτιμώμενος χρόνος 
30 λεπτά 

Προετοιμασία 
Προετοιμάστε αντικείμενα που σχετίζονται με ένα 
συγκεκριμένο θέμα (π.χ. δάσος, παραλία, πόλη) 

Απαιτούμενα 
υλικά/εξοπλισμός 

 

• Υφάσματα με υφή (π.χ. γυαλόχαρτο, μετάξι, 
βαμβάκι, γούνα)  

• Αρωματικά αντικείμενα (π.χ. κόκκοι καφέ, 
λουλούδια, φλούδες πορτοκαλιού, σακουλάκια 
λεβάντας)  

• Ηχητικά εφέ (π.χ. ηχογραφημένα κύματα της 
θάλασσας, θρόισμα φύλλων, θόρυβοι της 
πόλης)  

• Μικρά αντικείμενα που σχετίζονται με την 
ιστορία (π.χ. κοχύλια για μια σκηνή στον 
ωκεανό, βότσαλα για ένα δασικό μονοπάτι) 

• Μαντίλια για τα μάτια (προαιρετικά) για μια 
εντονότερη αισθητηριακή εμπειρία 
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Υλοποίηση 

Ασκήσεις προθέρμανσης (5-10 λεπτά):  

Πριν από την κύρια δραστηριότητα, 

προθερμάνετε τις αισθήσεις:  

o Ονομάστε αυτόν τον ήχο: Παίξτε διάφορους 

ήχους (π.χ. καρδιακός παλμός, βήματα, 

βροχή) και ζητήστε από τους συμμετέχοντες 

να μαντέψουν τι είναι.  

o Αγγίξτε και περιγράψτε: Δώστε στους 

συμμετέχοντες να αγγίξουν διάφορες υφές και 

ζητήστε τους να τις περιγράψουν 

χρησιμοποιώντας φανταστικές λέξεις.  

o Συνειρμοί με αρώματα: Παρουσιάστε ένα 

άρωμα (π.χ. κανέλα) και ζητήστε από τους 

συμμετέχοντες να πουν τι αναμνήσεις ή 

εικόνες τους φέρνει στο μυαλό.  

 

2. Κύρια δραστηριότητα (30-40 λεπτά)  

Α. Εισαγωγή (5 λεπτά):  

Εξηγήστε την ιδέα: 

o Οι συμμετέχοντες θα βιώσουν μια ιστορία 

χρησιμοποιώντας μόνο τις αισθήσεις τους, 

χωρίς να βασίζονται στην όραση. 

o Θα πρέπει να επικεντρωθούν στην αφή, την 

όσφρηση και την ακοή για να φανταστούν το 

σκηνικό και τα γεγονότα. 

 

Δημιουργήστε το σκηνικό: 

o Παρουσιάστε το θέμα (π.χ. ένα φανταστικό 

δάσος, μια πολυσύχναστη πόλη, μια 

υποβρύχια περιπέτεια) 

o Περιγράψτε εν συντομία τι μπορεί να βιώσουν, 

αλλά αφήστε το ανοιχτό, ώστε να αναλάβει η 

φαντασία τους. 

 

Β. Βήμα 1: Είσοδος στον αισθητηριακό κόσμο 

(10-15 λεπτά)  
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Δέστε τα μάτια των συμμετεχόντων 
(προαιρετικά):  

▪ Εάν χρησιμοποιείτε δεμένα μάτια, βεβαιωθείτε 
ότι είναι άνετα και ρυθμιζόμενα.  

▪ Εάν όχι, απλά ζητήστε από τους 
συμμετέχοντες να κλείσουν τα μάτια τους και 
να επικεντρωθούν στις αισθήσεις τους.  
 

Ενεργοποιήστε τις αισθήσεις μία προς μία:  

▪ Ήχος: Παίξτε ήχους περιβάλλοντος που 
σχετίζονται με το σκηνικό (π.χ. ήχοι ζούγκλας, 
ουρλιαχτό του ανέμου, μακρινές φωνές της 
πόλης)  

▪ Αφή: Περάστε αντικείμενα που σχετίζονται με 
τη σκηνή (π.χ. ένα υγρό πανί για το τροπικό 
δάσος, μια ζεστή πέτρα για την έρημο)  

▪ Οσμή: Εισάγετε διαφορετικές μυρωδιές, 
αφήνοντας τους συμμετέχοντες να πάρουν 
βαθιές ανάσες για να τις απορροφήσουν 
 

Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να φανταστούν: 

▪ Κάντε καθοδηγητικές ερωτήσεις για να 
εμβαθύνετε την εμπειρία τους: 

▪ «Τι νομίζετε ότι συμβαίνει γύρω σας;» 
▪ «Σε τι είδους μέρος νιώθετε ότι βρίσκεστε;» 
▪ «Τι συναισθήματα δημιουργεί αυτό το 

περιβάλλον;» 

 

 

Γ. Βήμα 2: Διαδραστική αφήγηση (15 λεπτά)  
Αφήγηση του ταξιδιού:  
Ο συντονιστής καθοδηγεί τους συμμετέχοντες μέσα 
από μια ιστορία όπου «βιώνουν» το περιβάλλον.  
Παράδειγμα (θέμα δάσος):  
«Ακούτε το μακρινό κελάηδισμα των πουλιών... ο 
αέρας μυρίζει φρέσκος και γήινος... καθώς 
προχωράτε, τα χέρια σας αγγίζουν τον τραχύ κορμό 
ενός δέντρου...»  
Ενθαρρύνετε τη συμμετοχή:  
Οι συμμετέχοντες ανταποκρίνονται με κινήσεις (π.χ. 
απλώνοντας τα χέρια τους σαν να αγγίζουν ένα 
δέντρο, προχωρώντας μπροστά σαν να περπατούν 
σε ένα λιβάδι)  
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Αν αισθάνονται άνετα, ορισμένοι μπορούν να 
εκφράσουν τα συναισθήματά τους (π.χ. «Νιώθω σαν 
να περπατώ μέσα σε πυκνή ομίχλη!»)  
 

Δ. Βήμα 3: Επιστροφή στην πραγματικότητα (5 
λεπτά)  
Επαναφέρετε τους συμμετέχοντες στην 
πραγματικότητα με απαλό τρόπο: 
 
 
Χαμηλώστε τα ηχητικά εφέ και παρουσιάστε μια 
άσκηση γείωσης: 
«Πάρτε μια βαθιά ανάσα και επιστρέψτε αργά στο 
παρόν...»                                                         
«Κουνήστε τα δάχτυλα των χεριών και των ποδιών 
σας, νιώθοντας το έδαφος κάτω από τα πόδια σας» 

Αφαιρέστε τις μάσκες (εάν χρησιμοποιήθηκαν): 

Αφήστε τους συμμετέχοντες να προσαρμοστούν 
αργά πριν ανοίξουν τα μάτια τους. 

 

Τελική συζήτηση: 

«Τι εικόνες είδατε στο μυαλό σας;»  

«Ποια αίσθηση ήταν πιο έντονη για εσάς;»  

«Η εμπειρία σας ξύπνησε κάποιες αναμνήσεις;»  

 

3. Τελική ανασκόπηση και χαλάρωση (5 λεπτά)  

Κύκλος ευγνωμοσύνης: 

Κάθε συμμετέχων μοιράζεται μια λέξη που 

περιγράφει πώς αισθάνεται μετά την εμπειρία. 

 

 

Διατάσεις και χαλάρωση: 

Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να αποβάλλουν 

κάθε ένταση και να πάρουν μερικές βαθιές αναπνοές. 
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Πιθανές παραλλαγές και προσαρμογές 

 

Για συμμετέχοντες με αισθητηριακή ευαισθησία: 

Επιτρέψτε στους συμμετέχοντες να εξαιρεθούν από 

συγκεκριμένα αισθητηριακά στοιχεία (π.χ. αρώματα, 

συγκεκριμένες υφές). 

Προσφέρετε λεκτικές περιγραφές αντί για φυσικές 

αισθήσεις, αν χρειαστεί. 

 

Για συμμετέχοντες με προβλήματα ακοής: 

Χρησιμοποιήστε αφηγηματικές τεχνικές που 

εστιάζουν στην αφή και την όσφρηση αντί στον ήχο. 

Παρέχετε γραπτές περιγραφές για αναφορά. 

 

Για μια πιο ενεργητική εκδοχή: 

Αντί να καθίσετε, δημιουργήστε ένα αισθητηριακό 

ταξίδι με τα πόδια, όπου οι συμμετέχοντες θα 

κινούνται σε διαφορετικές «ζώνες» με νέες υφές, 

ήχους και αρώματα σε κάθε σταθμό. 

Πιθανές προκλήσεις 

 

Μερικοί μπορεί να αισθάνονται άβολα με τα μάτια 
δεμένα. Επιτρέψτε προσαρμογές ή εναλλακτικές 
λύσεις. 

Χρήσιμες συμβουλές 

Χρησιμοποιήστε απαλή μουσική υπόκρουση για να 
ενισχύσετε την αίσθηση της εμβύθισης. 
 

Πηγές 

• Πρωτογενής πηγές: Machon, J. (2013). 

Immersive Theatres: Intimacy and Immediacy 

in Contemporary Performance. Palgrave 

Macmillan 

• Επιπρόσθετες πηγές: Brook, P. (1996). The 

Empty Space. Touchstone 
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 Παιχνίδι Παροιμίας 

Σύντομη περιγραφή  

Οι συμμετέχοντες αναπαριστούν παροιμίες 
χρησιμοποιώντας διαφορετικά συναισθήματα και 
προοπτικές, καλλιεργώντας τη δημιουργικότητα και 
την πολιτισμική ευαισθητοποίηση. 

Στόχοι  

• Να ενισχυθούν οι δεξιότητες αυτοσχεδιαστικής 

υποκριτικής 

• Να ενθαρρυνθούν οι συμμετέχοντες να 

εξερευνήσουν πολλαπλές ερμηνείες γνωστών 

παροιμιών 

• Να καλλιεργηθεί η ένταξη, επιτρέποντας σε 

όλους τους συμμετέχοντες να συμβάλλουν 

μέσα από διαφορετικές μορφές έκφρασης 

Εκτιμώμενος χρόνος  
 
30 – 45 λεπτά 

Προετοιμασία  

• Ερευνήστε παροιμίες από διαφορετικές 

κουλτούρες, συμπεριλαμβανομένης της Ιταλίας 

και της Κύπρου. 

• Ετοιμάστε μια λίστα με παροιμίες και τις 

σημασίες τους. 

Απαραίτητα υλικά / 
Εξοπλισμός 

• Εκτυπωμένες ή γραπτές παροιμίες σε 

καρτέλες ή χαρτάκια 

• Προαιρετικά βοηθήματα (π.χ. καπέλα, κασκόλ, 

μικρά αντικείμενα) για να βοηθήσουν στην 

αυτοσχεδιασμό 

• Λευκός πίνακας ή flip chart (για να γράψετε 

παροιμίες για ομαδική συζήτηση) 

 

Υλοποίηση 

Ασκήσεις προθέρμανσης (5-10 λεπτά):  

 

Για να βοηθήσετε τους συμμετέχοντες να 

εισέλθουν στην αυτοσχεδιαστική και σωματική 

έκφραση, ξεκινήστε με:  
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Παγώματα έκφρασης:  

Ο συντονιστής φωνάζει ένα συναίσθημα (π.χ. 

ενθουσιασμός, φόβος, σύγχυση)  

Οι συμμετέχοντες παγώνουν σε μια στάση που 

αντιπροσωπεύει αυτό το συναίσθημα.  

Ιστορία με μία λέξη:  

Η ομάδα αφηγείται μια ιστορία με μία λέξη τη φορά, 

βασιζόμενη στις συνεισφορές των άλλων. 

Σιωπηλή παντομίμα:  

Οι συμμετέχοντες αναπαριστούν μια σύντομη φράση 

(π.χ. «μια μέρα με αέρα») χωρίς να μιλούν.  

Οι άλλοι πρέπει να μαντέψουν τι αναπαριστάται.  

 

 

2. Κύρια δραστηριότητα (30-40 λεπτά) 

Α. Εισαγωγή (5 λεπτά) 

Εξηγήστε την ιδέα: 

Οι συμμετέχοντες θα αναπαραστήσουν παροιμίες 

χρησιμοποιώντας μόνο χειρονομίες και κινήσεις — 

δεν επιτρέπονται λέξεις! 

Το κοινό θα μαντέψει την παροιμία μετά από κάθε 

αναπαράσταση. 

Ενθαρρύνετε τη δημιουργικότητα — δεν υπάρχει ένας 

«σωστός» τρόπος για να αναπαραστήσετε μια 

παροιμία. 

Επίδειξη:  

Ο συντονιστής αναπαριστά μια παροιμία (π.χ. «Οι 

πράξεις μετράνε περισσότερο από τα λόγια.») 

χρησιμοποιώντας υπερβολικές κινήσεις. 

Ρωτήστε: «Τι νομίζετε ότι σημαίνει αυτό;»           

«Πώς αλλιώς θα μπορούσαμε να το δείξουμε;»  
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Β. Βήμα 1: Αυτοσχεδιασμός σε μικρές ομάδες (15 

λεπτά) 

Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές ομάδες (3-5 

άτομα ανά ομάδα). 

Κάθε ομάδα επιλέγει ή λαμβάνει μια τυχαία παροιμία. 

Εάν χρησιμοποιείτε μια προσέγγιση βασισμένη στην 

επιλογή, οι ομάδες επιλέγουν μια παροιμία που τους 

αρέσει.  

Εάν χρησιμοποιείτε μια τυχαία προσέγγιση, κάθε 

ομάδα τραβά μια κάρτα με μια παροιμία.  

 

Οι ομάδες κάνουν καταιγισμό ιδεών 

(brainstorming) για την ερμηνεία τους (5 λεπτά). 

Συζητήστε τη κυριολεκτική και μεταφορική έννοια της 

παροιμίας. 

Αποφασίστε για μια απλή σκηνή που μεταφέρει το 

νόημα μέσω της κίνησης και χωρίς λόγια. 

Αναθέστε ρόλους (π.χ. πρωταγωνιστής, 

ανταγωνιστής, δευτερεύοντες χαρακτήρες). 

 

 

Γ. Βήμα 2: Παρουσίαση των παροιμιών (15 

λεπτά) 

Οι ομάδες παρουσιάζουν τις σκηνές τους μία προς 

μία. 

Οι παραστάσεις δεν πρέπει να διαρκούν περισσότερο 

από 1-2 λεπτά.  

Το κοινό παρακολουθεί προσεκτικά.  

Συμμετοχή του κοινού – μαντέψτε την παροιμία!  

Μετά από κάθε παράσταση, το κοινό μαντεύει το 
παροιμία.  



 

 26 

Αν κανείς δεν το μαντέψει, η ομάδα μπορεί να δώσει 
μικρές υποδείξεις ή να το επαναλάβει με υπερβολικές 
χειρονομίες.  

Ο συντονιστής καθοδηγεί τον προβληματισμό. 
Ρωτήστε το κοινό:  

«Τι έκανε αυτή την παράσταση αποτελεσματική;»  

«Ερμηνεύσατε το παροιμία διαφορετικά;»  

Ενθαρρύνετε εναλλακτικούς τρόπους για να 
αναπαραστήσετε την ίδια παροιμία. 

Δ. Βήμα 3: Πειραματισμός με διαφορετικά 
συναισθήματα και προοπτικές (10 λεπτά) 

Επαναδιατύπωση με βάση τα συναισθήματα: Ο 
συντονιστής προτρέπει την ομάδα να επαναλάβει τη 
σκηνή, αλλά με ένα συγκεκριμένο συναίσθημα (π.χ. 
να αναπαραστήσει το «Όποιος βιάζεται, σκοντάφτει.» 
σαν να είναι κωμωδία, τρόμος ή τραγωδία).         Αυτό 
βοηθά τους συμμετέχοντες να καταλάβουν πώς ο 
τόνος και η ερμηνεία επηρεάζουν την αφήγηση της 
ιστορίας. 
Αλλαγή προοπτικής:  
Οι ομάδες ανταλλάσσουν ρόλους και 
αναπαριστούν το παροιμία μιας άλλης ομάδας, 
αλλά με διαφορετική προσέγγιση.  

Παράδειγμα: Μια προηγούμενη ομάδα 
αναπαρέστησε το παροιμία «Όπου λαλούν πολλοί 
κοκόροι, αργεί να ξημερώσει» ως σοβαρό δράμα — η 
νέα ομάδα πρέπει τώρα να το αναπαραστήσει ως 
κωμωδία. 

 

3. Τελική ανασκόπηση και χαλάρωση (5 λεπτά)  

Ερωτήσεις για συζήτηση:  

«Ποια παροιμίες ήταν πιο εύκολο να εκφραστούν; 
Ποια ήταν πιο δύσκολα;» 

«Η αναπαράσταση της παροιμίας άλλαξε τον τρόπο 
με τον οποίο κατανοήσατε το νόημά της;» 

«Μπορούμε να συσχετίσουμε αυτές τις παροιμίες με 
καταστάσεις της πραγματικής ζωής;» 
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Τελική ομαδική άσκηση: 

Κάθε συμμετέχων επιλέγει μια νέα παροιμία ή ρητό 
από τη δική του κουλτούρα και μοιράζεται τον τρόπο 
με τον οποίο θα την αναπαράστησε. 
 
Εάν ο χρόνος το επιτρέπει, αναπαριστούν γρήγορες 
αυτοσχέδιες εκδοχές σε ζευγάρια ή μικρές ομάδες. 

 
 
 
 
 
Πιθανές παραλλαγές και προσαρμογές                
 
Για συμμετέχοντες με περιορισμένη κινητικότητα:    
Εστιάστε στις εκφράσεις του προσώπου και στις 
κινήσεις του άνω μέρους του σώματος αντί για 
κινήσεις ολόκληρου του σώματος.  
Χρησιμοποιήστε βοηθήματα (π.χ. μαντήλια, χαρτιά με 
λέξεις) για να μεταφέρετε το νόημα.  
 
Για συμμετέχοντες που δεν μιλούν ή έχουν 
δυσκολίες στην ομιλία:  
Επιτρέψτε τη χρήση σχεδίων, χειρονομιών ή 
γραπτών υποδείξεων αντί για προφορικό διάλογο. 
Συμπεριλάβετε ηχητικά εφέ ή ηχογραφημένη μουσική 
για να ενισχύσετε τις παραστάσεις. 
 

Για προχωρημένες ομάδες: 

Συνδυάστε δύο παροιμίες σε μία σκηνή για να 

δημιουργήσετε μια πιο σύνθετη πρόκληση. 

Ενθαρρύνετε τις μίξεις, π.χ. «Οι πράξεις μετράνε πιο 

πολύ από τα λόγια» με το «Κάλλιο πέντε και στο χέρι, 

παρά δέκα και καρτέρι.» 

Πιθανές προκλήσεις 

• Οι συμμετέχοντες ενδέχεται να μην είναι 

εξοικειωμένοι με ορισμένες παροιμίες. Δώστε 

σύντομες εξηγήσεις όταν χρειάζεται. 

• Ορισμένοι ενδέχεται να δυσκολεύονται με την 

αυτοσχεδιασμό. Αφήστε χρόνο για ανταλλαγή 

ιδεών πριν από την παρουσίαση. 
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Χρήσιμες συμβουλές 

• Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να σκεφτούν 

έξω από τα καθιερωμένα πλαίσια και να 

χρησιμοποιήσουν υπερβολικές εκφράσεις. 

• Χρησιμοποιήστε μουσική ή εφέ φωτισμού για 

να ενισχύσετε τις παραστάσεις. 

• Διευκολύνετε τον αναστοχασμό σχετικά με το 

πώς τα διαφορετικά συναισθήματα άλλαξαν 

την αντίληψη για κάθε παροιμία. 

Πηγές 

Έρευνα για πολιτισμικές παροιμίες στο θέατρο. 

Μελέτες για τεχνικές αυτοσχεδιασμού στο θεατρικό 

 Πρωτογενής πηγές: Zipes, J. (1995). Creative 

Storytelling: Building Community, Changing Lives. 

Routledge 

Επιπρόσθετες πηγές: Campbell, J. (2008). The 

Hero with a Thousand Faces. New World Library 
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Διαμόρφωση της σκηνής 

Σύντομη περιγραφή  

Οι συμμετέχοντες σχηματίζουν ένα παγωμένο 
ταμπλό για να αναπαραστήσουν βασικές στιγμές μιας 
ιστορίας, δίνοντας έμφαση στην εκφραστική κίνηση 
και την αφήγηση. 

Στόχοι  

• Ανάπτυξη δεξιοτήτων αφήγησης χωρίς λόγια 

• Ενθάρρυνση ομαδικής δουλειάς και 

δημιουργικής ερμηνείας αφηγηματικών 

στιγμών 

• Προώθηση προσβασιμότητας επιτρέποντας σε 

όλους τους συμμετέχοντες να συμβάλουν 

μέσω της φυσικής τους τοποθέτησης. 

Εκτιμώμενος χρόνος  
30 - 40 λεπτά 

Προετοιμασία  

• Επιλέξτε ή δημιουργήστε μερικές σύντομες 

αφηγήσεις για έμπνευση 

• Διασφαλίστε έναν ασφαλή χώρο για κίνηση 

Απαραίτητα υλικά / 
Εξοπλισμός 

• Ιδέες για ιστορίες (εκτυπωμένα ή γραμμένα 

σε κάρτες). 

• Απλά αντικείμενα/σκηνικά (π.χ. φουλάρια, 

καπέλα ή μικρά αντικείμενα για να ενισχυθεί η 

σκηνή). 

• Πίνακας ή επιτοίχιο μπλοκ σημειώσεων 

(flip chart) (για την καταγραφή βασικών 

σημείων της συζήτησης). 

 

 

Ζέσταμα (5-10 λεπτά): 

Εφόσον η σωματική έκφραση είναι βασικό στοιχείο 

αυτής της δραστηριότητας, ξεκινήστε με ασκήσεις 

προθέρμανσης που βασίζονται στο σώμα. 

1. Πάγωσε και αντέδρασε: 

• Ο συντονιστής ανακοινώνει καταστάσεις (π.χ. 

«Μόλις κέρδισες το λαχείο!» ή «Είσαι 

παγιδευμένος σε μια καταιγίδα!»). 

• Οι συμμετέχοντες παγώνουν γρήγορα σε μια 

στάση που ταιριάζει με το σενάριο. 
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2. Πέρασε τη στάση: 

• Ένα άτομο παίρνει μια συγκεκριμένη 

στάση, και το επόμενο την τροποποιεί 

ελαφρώς, συνεχίζοντας γύρω από τον κύκλο. 

• Αυτή η άσκηση βοηθά στην άνεση με την 

έκφραση μέσω της κίνησης. 

3. Επίπεδα και σχήματα: 

Ο συντονιστής λέει τρία επίπεδα: 

o Χαμηλό (ξάπλωμα/κάθισμα) 

o Μεσαίο (γονάτισμα/σκύψιμο) 

o Ψηλό (όρθια στάση/τεντωμένα χέρια) 

Οι συμμετέχοντες δημιουργούν στάσεις 

χρησιμοποιώντας διαφορετικά επίπεδα για να 

εξερευνήσουν πώς το ύψος και η θέση του σώματος 

επηρεάζουν την αφήγηση. 

 

2. Κύρια δραστηριότητα (30–40 λεπτά) 

A. Εισαγωγή (5 λεπτά) 

1. Εξήγηση της έννοιας: 

• Οι συμμετέχοντες θα δημιουργήσουν μια 

«παγωμένη εικόνα» (tableau) για να 

αναπαραστήσουν μια καθοριστική στιγμή 

από μια ιστορία ή μια κατάσταση. 

• Θα χρησιμοποιήσουν μόνο τη γλώσσα του 

σώματος και τη στάση τους — χωρίς λόγια! 

2. Επίδειξη: 

• Ο συντονιστής διαλέγει ένα απλό σενάριο (π.χ. 

«Μια οικογένεια που κάθεται για φαγητό»). 

• Κάποιοι εθελοντές δημιουργούν την παγωμένη 

εικόνα. 

• Η ομάδα συζητάει τι βλέπει: 

o «Ποιος φαίνεται να είναι ο γονιός;» 

o «Τι συναίσθημα φαίνεται να νιώθει ο 

καθένας;» 
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Β. Βήμα 1: Παγωμένες εικόνες σε μικρές ομάδες 

(15 λεπτά) 

1. Ο συντονιστής χωρίζει τους συμμετέχοντες 

σε μικρές ομάδες (3–5 άτομα ανά ομάδα). 

2. Κάθε ομάδα λαμβάνει μία ιδέα για ιστορία. 

o Αν χρησιμοποιείται προσέγγιση με 

επιλογή, οι ομάδες διαλέγουν την ιδέα 

που τους ενδιαφέρει. 

o Αν χρησιμοποιείται τυχαία 

προσέγγιση, κάθε ομάδα τραβάει μία 

κάρτα με ιδέα. 

3. Οι ομάδες κάνουν καταιγισμό ιδεών και 

κάνουν πρόβα την παγωμένη εικόνα τους. 

o Συζητούν τη σκηνή: «Ποιοι είναι οι 

χαρακτήρες;» «Τι συμβαίνει;» 

o Αποφασίζουν ποιος παίρνει ποια 

θέση και πώς θα εκφραστούν τα 

συναισθήματα. 

o Πειραματίζονται με τα επίπεδα και τις 

αποστάσεις ώστε η εικόνα να είναι πιο 

δυναμική. 

 

Γ. Βήμα 2: Παρουσίαση και ανάλυση των 

παγωμένων εικόνων (15 λεπτά) 

1. Οι ομάδες παρουσιάζουν τις παγωμένες 

εικόνες τους μία προς μία. 

o Παγώνουν στη θέση τους όταν ο 

εκπαιδευτής λέει «Διαμορφώστε τη 

σκηνή!». 

o Το κοινό αναλύει τη σκηνή χωρίς να 

ρωτά την ομάδα τι αναπαριστά. 

2. Οδηγούμενη συζήτηση: 

Ο συντονιστής ρωτά το κοινό: 

▪ «Τι βλέπετε να συμβαίνει εδώ;» 

▪ «Ποιοι νομίζετε ότι είναι αυτοί 

οι χαρακτήρες;» 

▪ «Ποια συναισθήματα 

εκφράζονται;» 

 

Ενθαρρύνετε διαφορετικές ερμηνείες πριν 

αποκαλύψετε την πραγματική έννοια. 
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Παραλλαγή – προσθήκη βάθους: 

o Ο εκπαιδευτής αγγίζει στον ώμο 

έναν παγωμένο συμμετέχοντα· αυτό 

το άτομο μπορεί να πει μία φράση 

ως χαρακτήρας του. 

o Παράδειγμα: Αν η παγωμένη εικόνα 

αναπαριστά ένα ναυάγιο, ένας 

αγγιγμένος συμμετέχων μπορεί να 

πει: «Πρέπει να βρούμε στεριά πριν 

νυχτώσει!» 

 

Δ. Βήμα 3: Μεταμόρφωση της σκηνής (10 λεπτά) 

Πρόκληση αλλαγής συναισθήματος: 

o Οι ομάδες αναδημιουργούν την 

παγωμένη εικόνα τους, αλλά ο 

συντονιστής ανακοινώνει μια 

αλλαγή συναισθήματος (π.χ. 

«Τώρα δείξτε αυτή τη σκηνή ως 

κωμωδία αντί για τραγωδία!»). 

o Οι συμμετέχοντες προσαρμόζουν 

τη γλώσσα του σώματός τους, 

κρατώντας τις ίδιες θέσεις. 

Τι συμβαίνει μετά; 

o Το κοινό φαντάζεται την επόμενη 

στιγμή μετά την παγωμένη εικόνα. 

o Ένα άτομο από την ομάδα βγαίνει 

μπροστά για να προχωρήσει τη 

σκηνή, ενώ οι υπόλοιποι αντιδρούν 

φυσικά. 

 

 

3. Κλείσιμο: Αναστοχασμός και χαλάρωση (5 

λεπτά) 

Ερωτήσεις για συζήτηση: 

o «Τι έκανε κάποιες παγωμένες εικόνες 

πιο εύκολες στην ερμηνεία από άλλες;» 

o «Πώς επηρέασε η στάση του σώματος 

και οι εκφράσεις του προσώπου την 

αφήγηση;» 
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o «Πώς ένιωσες να επικοινωνείς χωρίς 

λόγια;» 

Άσκηση χαλάρωσης: 

o Οι συμμετέχοντες αποβάλλουν την 

ένταση με το να κινούνται ελεύθερα και 

να τεντώνονται. 

o Τελικός στοχασμός: Κάθε άτομο 

παίρνει μια τελευταία στάση που 

εκφράζει πώς αισθάνεται για τη 

σημερινή δραστηριότητα. 

 

Πιθανές παραλλαγές και προσαρμογές 

Για συμμετέχοντες με περιορισμένη κινητικότητα: 

• Εστίαση σε παγωμένες εικόνες καθισμένοι, 

χρησιμοποιώντας χειρονομίες και εκφράσεις 

του προσώπου. 

• Χρήση αντικειμένων (props) για να ενισχυθεί 

η έκφραση. 

 

Για συμμετέχοντες που δεν μιλούν ή έχουν 

δυσκολίες στην ομιλία: 

Αντί για ομιλία, οι συμμετέχοντες μπορούν να 

γράψουν τη σκέψη του χαρακτήρα τους σε ένα χαρτί. 

 

 

 

Για προχωρημένη αφήγηση: 

o Οι ομάδες μπορούν να ζωντανέψουν τις 

παγωμένες εικόνες τους δημιουργώντας μια 

αργή μετάβαση σε μια νέα στάση. 

Πιθανές προκλήσεις 

• Κάποιοι συμμετέχοντες μπορεί να αισθάνονται 

ανασφαλείς σχετικά με τις στάσεις· 

ενθαρρύνετε την ομαδική συνεργασία και 

δώστε παραδείγματα. 

• Οι αφηρημένες σκηνές μπορεί να είναι 

δύσκολες στην ερμηνεία· καθοδηγήστε τους 
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συμμετέχοντες να προσθέσουν ξεκάθαρα 

σημεία εστίασης. 

Χρήσιμες συμβουλές 

• Ενθαρρύνετε τη χρήση επιπέδων και 

αποστάσεων για τη δημιουργία δυναμικών 

εικόνων. 

• Επιτρέψτε στις ομάδες να προσθέτουν απλές 

χειρονομίες ή εκφράσεις προσώπου ενώ 

παραμένουν παγωμένοι. 

• Ενσωματώστε μουσική για να ενισχύσετε τη 

διάθεση των σκηνών. 

Πηγές 

Έρευνα σχετικά με τις τεχνικές του θεάτρου tableau. 
Μελέτες σχετικά με τη μη λεκτική επικοινωνία στην 
εκπαίδευση του θεάτρου. 

• Πρωτογενής πηγές: Boal, A. (2002). Games 

for Actors and Non-Actors. Routledge 

• Επιπρόσθετες πηγές: Heathcote, D. (1991). 

Collected Writings on Education and Drama. 

Northwestern University Press 

 
 
 
 
 
 
 

Ορχήστρα Φωνής 

Σύντομη περιγραφή 

Οι συμμετέχοντες χρησιμοποιούν φωνητικούς ήχους 
για να δημιουργήσουν ένα ζωντανό ηχητικό 
περιβάλλον, εξερευνώντας ηχοτοπία και συλλογική 
δημιουργικότητα.  

Στόχοι  

• Να αναπτύξουν την ακουστική αντίληψη και τις 
δημιουργικές φωνητικές δεξιότητες. 

• Να ενθαρρύνουν την ομαδική συνεργασία 
μέσω συντονισμένης παραγωγής ήχων. 

• Να εξερευνήσουν την αφήγηση μέσω ήχου 
αντί για λόγια. 

Εκτιμώμενος χρόνος  
30 - 40 λεπτά 
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Προετοιμασία  

• Επιλέξτε ένα περιβάλλον ή σενάριο (π.χ. 

ζούγκλα, καταιγίδα, αστική γειτονιά) για να 

καθοδηγήσετε την ηχοτοπία. 

• Τακτοποιήστε τους συμμετέχοντες σε κύκλο 

για καλύτερο συντονισμό. 

Απαραίτητα υλικά / 
Εξοπλισμός 

• Κάρτες με ηχητικά ερεθίσματα (π.χ. 

«καταιγίδα», «ζούγκλα», «αγορά»). 

• Μπατόν (ραβδί) μαέστρου ή άλλο 

αντικείμενο για να καθοδηγεί την ορχήστρα. 

• Συσκευή εγγραφής (προαιρετικά, για να 

αναπαράγετε την ηχοτοπία). 

Υλοποίηση 

Ζέσταμα (5-10 λεπτά): 

Εφόσον η φωνητική έκφραση είναι βασική, ξεκινήστε 

με ασκήσεις που ενθαρρύνουν το παιχνίδι με τη 

φωνή: 

1. Έλεγχος αναπνοής: 

o Πάρτε βαθιές αναπνοές και εκπνεύστε 

με ένα μακρύ «μμμμ» ή «σσσσσ» για να 

εξασκηθεί η διατήρηση του ήχου. 

 

 

 

 

2. Εξερεύνηση τόνου: 

o Οι συμμετέχοντες δυναμώνουν και 

χαμηλώνουν τη φωνή τους σαν 

σειρήνα, εξερευνώντας διαφορετικά ύψη 

ήχου. 

 

3. Ρυθμός και παλμός: 

o Ο συντονιστής χτυπά παλαμάκια ή 

μουρμουρίζει έναν απλό ρυθμό και οι 

συμμετέχοντες τον επαναλαμβάνουν 

με τη φωνή τους. 

 

 

2. Κύρια δραστηριότητα (30-40 λεπτά) 

A. Εισαγωγή (5 λεπτά) 

         Εξηγήστε την ιδέα: 
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• Οι συμμετέχοντες θα δημιουργήσουν 

μια ηχοτοπία χρησιμοποιώντας μόνο 

τις φωνές τους — χωρίς λέξεις! 

• Ο συντονιστής (ή κάποιος συμμετέχων) 

αναλαμβάνει τον ρόλο του μαέστρου, 

καθοδηγώντας την ένταση, ταχύτητα και 

το στρώσιμο των ήχων. 

• Οι ήχοι εμπνέονται από ένα θέμα ή 

περιβάλλον (π.χ. ζούγκλα, ωκεανός, 

στοιχειωμένο σπίτι). 

         Επίδειξη: 

• Ο συντονιστής κάνει έναν απλό ήχο 

(π.χ. άνεμος: «γουουουου»), ζητώντας 

από την ομάδα να τον μιμηθεί. 

• Στη συνέχεια προσθέτει έναν δεύτερο 

ήχο (π.χ. φύλλα δέντρων: «σσσσσ»), 

και μερικοί συμμετέχοντες τον 

προσθέτουν. 

 

 

B. Βήμα 1: Δημιουργία βασικής ηχοτοπίας (10 

λεπτά) 

1. Επιλογή περιβάλλοντος ή διάθεσης: 

o Ο συντονιστής παρουσιάζει ένα θέμα 

(π.χ. «καταιγίδα») ή αφήνει τους 

συμμετέχοντες να ψηφίσουν. 

 

2. Ανάθεση διαφορετικών ήχων: 

o Οι συμμετέχοντες αναλαμβάνουν 

διαφορετικούς ήχους, όπως: 

▪ Άνεμος: «γουουουου» 

▪ Σταγόνες βροχής: «πλιπ πλοπ 

πλιπ» 

▪ Βροντή: «ΜΠΟΥΜ… γκρούμ 

γκρούμ…» 

▪ Ζώα (προαιρετικά): «κουαξ 

κουαξ» για βατράχους ή «κου 

κου» για κουκουβάγιες 

 

3. Σύνθεση ήχων στρώμα-στρώμα: 
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o Ο μαέστρος δείχνει σε μια ομάδα να 

ξεκινήσει τον ήχο της, προσθέτοντας 

σταδιακά κι άλλους. 

o Ενθαρρύνετε διαφοροποιήσεις στην 

ένταση (π.χ. καταιγίδα που δυναμώνει 

και μετά χαμηλώνει). 

 

4. Πλήρης ηχοτοπία: 

o Όταν όλοι οι ήχοι είναι στρωμένοι, ο 

συντονιστής δίνει σήματα για αλλαγές: 

▪ Αύξηση/μείωση έντασης 

▪ Επιτάχυνση ή επιβράδυνση 

▪ Διακοπή ενός ήχου και έναρξη 

άλλου. 

 

 

 

 

Γ. Βήμα 2: Διαδραστική αφήγηση με ήχο  

(15 λεπτά) 

1. Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές 

ομάδες (3-5 άτομα). 

 

2. Κάθε ομάδα δημιουργεί μια μικρή ηχητική 

σκηνή. 

o Επιλέγουν μια σύντομη σκηνή (π.χ. 

δάσος τη νύχτα, διαστημόπλοιο που 

απογειώνεται, πολυσύχναστη αγορά). 

o Επιλέγουν τους κατάλληλους 

φωνητικούς ήχους για να χτίσουν το 

περιβάλλον. 

3. Παρουσίαση και ερμηνεία: 

o Κάθε ομάδα παρουσιάζει την 

ηχοτοπία της, ενώ οι υπόλοιποι 

μαντεύουν ποια σκηνή δημιουργούν. 

o Το κοινό περιγράφει τι φαντάστηκε 

βασιζόμενο στους ήχους. 
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Δ. Βήμα 3: Μαέστρος της ορχήστρας φωνής (10 

λεπτά) 

1.Πρόκληση μαέστρου: 

Ένας συμμετέχων αναλαμβάνει το ρόλο του 

μαέστρου και καθοδηγεί την ηχοτοπία με: 

▪ Χειρονομίες για ένταση (π.χ. 

ανύψωση χεριών = πιο δυνατά, 

χαμήλωμα χεριών = πιο απαλά) 

▪ Σημάδια για προσθήκη ή 

αφαίρεση ήχων 

 

2.Πειραματισμός με συναισθήματα και είδη: 

Ο συντονιστής εισάγει μια νέα πρόκληση, όπως: 

▪ Μετατρέψτε την ίδια ηχοτοπία σε 

μια σκηνή αγωνίας 

▪ Μεταμορφώστε ένα ήρεμο δάσος 

σε χαοτικό (π.χ. ξαφνική 

καταιγίδα, καβγάς ζώων) 

 

3. Κλείσιμο: Αναστοχασμός και χαλάρωση (5 

λεπτά) 

• Ερωτήσεις για συζήτηση: 

o «Ποιοι ήχοι ήταν πιο αποτελεσματικοί 

στο να στήσουν τη σκηνή;» 

o «Πώς ένιωσες να δημιουργείς κάτι 

χρησιμοποιώντας μόνο τη φωνή σου;» 

o «Σε βοήθησαν τα σήματα του μαέστρου; 

Με ποιον τρόπο;» 

• Άσκηση χαλάρωσης: 

o Οι συμμετέχοντες παίρνουν βαθιές 

αναπνοές και εκπνέουν με απαλό 

βουητό. 

o Τεντώνονται και αποβάλλουν την 

ένταση. 

 

 

Πιθανές παραλλαγές και προσαρμογές 

 

Για συμμετέχοντες με προβλήματα ομιλίας ή 

ακοής: 
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• Χρησιμοποιήστε το σώμα (π.χ. παλαμάκια, 

χτυπήματα, χοροπηδήματα) αντί για 

φωνητικούς ήχους. 

• Δημιουργήστε μια σιωπηλή εκδοχή όπου οι 

συμμετέχοντες εκφράζουν ήχους μέσω 

κινήσεων ή εκφράσεων προσώπου. 

 

Για συμμετέχοντες με περιορισμένη φωνητική 

έκταση: 

• Ενθαρρύνετε τη χρήση μη φωνητικών ήχων 

(π.χ. τσίμπημα δαχτύλων, τρίψιμο παλαμών). 

• Παρέχετε προηχογραφημένους ήχους για 

ανάμειξη με τις ζωντανές φωνές. 

Για ανταγωνιστική εκδοχή: 

o Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε δύο 

ομάδες. Μια ομάδα παίζει μια ηχοτοπία 

και η άλλη μαντεύει το περιβάλλον. 

Πιθανές προκλήσεις 

• Κάποιοι συμμετέχοντες μπορεί να νιώθουν 

αμήχανα κάνοντας ήχους· ενθαρρύνετε ένα 

χαλαρό και παιχνιδιάρικο περιβάλλον. 

• Ο συγχρονισμός και ο συντονισμός μπορεί να 

είναι δύσκολα· χρησιμοποιήστε έναν μαέστρο 

(εκπαιδευτή) για καθοδήγηση. 

Χρήσιμες συμβουλές 

• Ξεκινήστε με απλούς ήχους πριν 

προχωρήσετε σε πιο σύνθετους.  

• Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να 

πειραματιστούν με διαφορετικές φωνητικές 

τεχνικές. 

• Καταγράψτε την ηχοτοπία για αναπαραγωγή 

και στοχασμό. 

Πηγές 

Έρευνα σχετικά με την αφήγηση με βάση τον ήχο. 
Θεατρικές ασκήσεις για τη φωνητική έκφραση και τον 
συντονισμό του συνόλου. 

• Πρωτογενής πηγές: Linklater, K. (2006). 

Freeing the Natural Voice: Imagery and Art in 
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the Practice of Voice and Language. Drama 

Publishers 

• Eπιπρόσθετες πηγές: Rodenburg, P. (1997). 

The Actor Speaks: Voice and the Performer. 

Palgrave Macmillan 
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Συνομιλίες με Χειρονομίες 

Σύντομη περιγραφή  

Οι συμμετέχοντες επικοινωνούν μόνο με χειρονομίες 
και γλώσσα του σώματος, βελτιώνοντας τις μη 
λεκτικές επικοινωνιακές τους δεξιότητες. 

Στόχοι  

• Ενίσχυση της μη λεκτικής επικοινωνίας και της 
επίγνωσης του σώματος. 

• Ενθάρρυνση της δημιουργικότητας στην 
έκφραση ιδεών χωρίς λόγια. 

• Προώθηση της ένταξης μέσω της αφαίρεσης 
των λεκτικών εμποδίων στην επικοινωνία. 

Εκτιμώμενος χρόνος 
  
30 - 40 λεπτά  

Προετοιμασία  

• Ετοιμάστε μια λίστα με κοινά θέματα 
συζήτησης (π.χ. ζητάμε οδηγίες, λέμε ένα 
ανέκδοτο)  

• Τακτοποιήστε τους συμμετέχοντες σε ζευγάρια 
ή μικρές ομάδες. 

Απαραίτητα υλικά / 
Εξοπλισμός  

• Κάρτες με προτροπές χειρονομιών (π.χ. 

«Ζητάω οδηγίες», «Λέω ένα ανέκδοτο», 

«Πείθω κάποιον για μια ιδέα»). 

• Μικρά αντικείμενα (προαιρετικά) για να 

ενισχύσουν τις χειρονομίες (π.χ. μαντήλια) 

• Καθρέφτης ή συσκευή βιντεοσκόπησης 

(προαιρετικά) για να παρακολουθούν οι 

συμμετέχοντες τις χειρονομίες τους. 

Υλοποίηση 

Ζέσταμα (5-10 λεπτά): 

Για να νιώσουν άνετα οι συμμετέχοντες να 

χρησιμοποιούν το σώμα τους για επικοινωνία, 

ξεκινήστε με τις εξής ασκήσεις: 

1. Πέρασμα εκφράσεων προσώπου: 

Οι συμμετέχοντες κάθονται σε κύκλο. 

Ένα άτομο κάνει μια έκφραση (π.χ. 

έκπληξη) και ο επόμενος την 

αντιγράφει αλλά με μικρή παραλλαγή. 

 

 

 

2. Σιωπηρή παρουσίαση ονόματος: 

• Κάθε συμμετέχων παρουσιάζεται με 

μια χειρονομία ή κίνηση που τον 
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αντιπροσωπεύει. Η ομάδα 

επαναλαμβάνει τη χειρονομία. 

3. Μάντεψε τη χειρονομία: 

• Ο συντονιστής δείχνει μια απλή 

ενέργεια (π.χ. βούρτσισμα δοντιών, 

άνοιγμα ομπρέλας). 

• Η ομάδα προσπαθεί να μαντέψει τι 

είναι, μόνο παρατηρώντας, χωρίς 

λέξεις. 

 

2. Κύρια δραστηριότητα (30-40 λεπτά) 

A. Εισαγωγή (5 λεπτά) 

1. Εξηγήστε την ιδέα: 

• Οι συμμετέχοντες θα συνομιλούν μόνο με 

χειρονομίες — χωρίς λόγια! 

• Πρέπει να εκφράζουν συναισθήματα, να 

κάνουν ερωτήσεις ή να αντιδρούν μόνο με 

τη γλώσσα του σώματος. 

2.Επίδειξη: 

• Ο συντονιστής ζευγαρώνεται με έναν εθελοντή 

και παίζουν μια σύντομη σιωπηλή συνομιλία 

(π.χ. παραγγελία φαγητού, διαφωνία για ένα 

φανταστικό αντικείμενο). 

• Ρωτήστε την ομάδα: «Τι καταλάβατε; Πώς 

ξέρατε τι συνέβαινε;» 

 

B. Βήμα 1: Συνομιλίες ζευγαριών με χειρονομίες 
(10-15 λεπτά) 

1. Φτιάξτε ζευγάρια 

Κάθε ζευγάρι παίρνει μια κάρτα με 

προτροπή συνομιλίας (ή επιλέγει το δικό του 

σενάριο). 

2. Το ζευγάρι κάνει σιωπηρή συνομιλία. 

 Ο ένας ξεκινά χρησιμοποιώντας 

χειρονομίες. 

 Ο δεύτερος απαντά μόνο με 

χειρονομίες — χωρίς λόγια ή ήχους. 

3. Ενθαρρύνετε τη δημιουργικότητα και την 

υπερβολή. 
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 Αν οι χειρονομίες είναι πολύ διακριτικές, 

ζητήστε μεγαλύτερες, πιο καθαρές 

κινήσεις. 

 Παραδείγματα σεναρίων: 

▪ Ζητάω οδηγίες σε άγνωστο 

μέρος 

▪ Πείθω κάποιον να μου δώσει τη 

θέση του σε γεμάτο τρένο 

▪ Εξηγώ γιατί άργησα σε σημαντική 

συνάντηση 

 

4. Αλλάξτε ρόλους και εναλλάξτε ζευγάρια. 

 Μετά από 2-3 λεπτά αλλάξτε ποιος 

ξεκινά τη συνομιλία. 

 Αλλάξτε ζευγάρια για να δοκιμάσουν 

διαφορετικά στυλ επικοινωνίας. 

 

 

Γ. Βήμα 2: Προσθήκη προκλήσεων και επιπέδων 

(10-15 λεπτά) 

1. Συνομιλίες χειρονομιών με βάση το 

συναίσθημα: 

 

• Οι συμμετέχοντες επαναλαμβάνουν τη 

σκηνή με συγκεκριμένο συναίσθημα 

(π.χ. απογοήτευση, ενθουσιασμός, 

νευρικότητα). 

• Συζητήστε: «Πώς επηρέασε το 

συναίσθημα την κατανόηση των 

χειρονομιών;» 

 

 

 

2. Πρόκληση περιορισμένης κίνησης: 

• Κάθε συμμετέχων χρησιμοποιεί μόνο 

τα χέρια ή μόνο εκφράσεις 

προσώπου για να επικοινωνήσει. 

• Βοηθά στην ανάπτυξη συγκεκριμένων 

περιοχών μη λεκτικής έκφρασης. 

3. Αλλαγές ταχύτητας και ρυθμού: 
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• Εκτελούν την ίδια συνομιλία 

χειρονομιών σε αργή κίνηση και μετά 

πολύ γρήγορα. 

• Συζητούν: «Επηρέασε το νόημα η 

αλλαγή του ρυθμού;» 

 

Δ. Βήμα 3: Ομαδικές συνομιλίες με χειρονομίες 

(10 λεπτά) 

1. Δημιουργήστε ομαδικές σιωπηλές σκηνές. 

 

• Ομάδες 3-5 ατόμων δημιουργούν 

σιωπηλό σκετς (1-2 λεπτά) βασισμένο 

σε σενάριο: 

 

• Ένα πάρτι-έκπληξη που πάει 

στραβά 

• Δύο άτομα μαλώνουν για το 

τελευταίο κομμάτι τούρτας 

• Ένας χαμένος ταξιδιώτης ζητά 

βοήθεια σε ξένη χώρα 

 

2. Ερμηνεία κοινού και συζήτηση. 

 

• Μετά από κάθε παρουσίαση, το κοινό 

περιγράφει τι κατάλαβε. 

• Συγκρίνετε τις διαφορετικές ερμηνείες: 

«Είδαν όλοι την ίδια ιστορία;» 

 

 

 

3. Κλείσιμο: Αναστοχασμός και χαλάρωση  

(5 λεπτά) 

1. Ερωτήσεις για συζήτηση: 

• «Ποιες χειρονομίες ήταν πιο εύκολες 

στην κατανόηση; Ποιες δυσκολότερες;» 

• «Πώς ένιωσες να επικοινωνείς χωρίς 

λόγια;» 
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• «Πώς μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε 

τη μη λεκτική επικοινωνία στην 

καθημερινή ζωή;» 

2. Άσκηση χαλάρωσης: 

• Βαθιές αναπνοές και κούνημα για 

αποβολή έντασης. 

• Κάθε συμμετέχων επιλέγει μια 

τελευταία χειρονομία που εκφράζει 

πώς νιώθει για τη δραστηριότητα. 

 

Πιθανές παραλλαγές και προσαρμογές 

 Για συμμετέχοντες με περιορισμένη 

κινητικότητα: 

• Εστιάστε σε εκφράσεις προσώπου και 

κινήσεις άνω σώματος αντί για ολόκληρο 

σώμα. 

• Χρησιμοποιήστε βοηθητικές τεχνολογίες 

(π.χ. παρακολούθηση ματιών ή ψηφιακές 

εφαρμογές χειρονομιών). 

 

Για συμμετέχοντες που δεν μιλούν ή έχουν 

δυσκολίες ομιλίας: 

• Εισάγετε στοιχεία νοηματικής γλώσσας ή 

οπτικές τεχνικές αφήγησης. 

• Επιτρέψτε τους να ζωγραφίζουν τις 

απαντήσεις τους ως εναλλακτική των 

χειρονομιών. 

 

 

 

Για ανταγωνιστική εκδοχή: 

• Οι ομάδες παίζουν διαδοχικά κοινές 

φράσεις ή ιδιωματισμούς με χειρονομίες 

(π.χ. «Είμαι όλος αυτιά!», «Παιχνιδάκι, 

πανεύκολο»). 

• Η ομάδα που μαντεύει σωστά τα περισσότερα 

κερδίζει! 
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Πιθανές προκλήσεις  

• Κάποιοι μπορεί να δυσκολεύονται να 

μεταφέρουν νόημα χωρίς λόγια· ενθαρρύνετε 

τις υπερβολικές χειρονομίες. 

• Μπορεί να υπάρξουν παρερμηνείες 

χειρονομιών· χρησιμοποιήστε αυτό ως 

ευκαιρία μάθησης. 

Χρήσιμες συμβουλές 

• Χρησιμοποιήστε τις ασκήσεις προθέρμανσης 

για να χαλαρώσουν οι συμμετέχοντες. 

• Ενσωματώστε μουσική για να ενισχύσετε την 

εμπειρία. 

• Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να 

εξερευνήσουν εύρος εκφράσεων προσώπου 

και κινήσεων. 

Πηγές 

Μελέτες σχετικά με τη μη λεκτική επικοινωνία και τη 
γλώσσα του σώματος στο θέατρο. Έρευνα σχετικά με 
τις τεχνικές του θεάτρου χωρίς αποκλεισμούς. 

• Πρωτογενής πηγές: Berry, C. (1973). Voice 

and the Actor. Macmillan. 

• Επιπρόθετες πηγές: Lecoq, J. (2002). The 

Moving Body: Teaching Creative Theatre. 

Routledge 
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Ρυθμική Έκφραση 

Σύντομη περιγραφή 

Εξερεύνηση του ρυθμού μέσα από παλαμάκια, 
χτυπήματα ποδιών και κρουστά σώματος για την 
ενίσχυση του συντονισμού και της ομαδικότητας. 

Στόχοι  

• Ανάπτυξη ρυθμικής επίγνωσης και 
συντονισμού. 

• Ενίσχυση ομαδικής συνεργασίας μέσω 
συγχρονισμένης κίνησης. 

• Ενθάρρυνση της δημιουργικής αυτοέκφρασης 
με τη χρήση κρουστών σώματος. 

Εκτιμώμενος χρόνος  
  
30 - 40 λεπτά 

Προετοιμασία  

• Διαμορφώστε έναν ανοιχτό χώρο για κίνηση. 

• Ετοιμάστε διάφορα ρυθμικά μοτίβα για 
επίδειξη. 

Απαραίτητα υλικά / 
Εξοπλισμός 

• Τύμπανα ή κρουστά όργανα (προαιρετικά, 
για επιπλέον ηχητικές στρώσεις). 

• Μετρονόμος ή προηχογραφημένοι ρυθμοί 
(για καθοδήγηση του τέμπο αν χρειάζεται). 

• Κάρτες με προτροπές ήχων (π.χ. «βροχή», 
«καρδιακός παλμός», «ιππασία αλόγου») για 
έμπνευση. 

Υλοποίηση 

Ζέσταμα (5-10 λεπτά): 

Ο ρυθμός χρειάζεται συγκέντρωση, συντονισμό και 

σωματική εμπλοκή, γι’ αυτό ξεκινήστε με 

προθέρμανση: 

1. Ρυθμός αφύπνισης σώματος: 

o Οι συμμετέχοντες χτυπούν 

διαφορετικά μέρη του σώματος 

(ώμοι, στήθος, μηροί, πόδια) με απλό 

ρυθμικό μοτίβο. 

o Παράδειγμα: δύο χτυπήματα στους 

ώμους, ένα παλαμάκι, ένα χτύπημα 

ποδιού. 

 

2. Πέρασμα του ρυθμού: 

o Ο συντονιστής χτυπά έναν απλό ρυθμό 

με παλαμάκια και η ομάδα τον 

μιμείται. 
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o Σταδιακά αυξάνεται η πολυπλοκότητα 

(π.χ. προσθήκη δαχτυλοσπασίματος, 

χτυπήματα ποδιών, παύσεις). 

3. Άσκηση καρδιακού παλμού: 

o Οι συμμετέχοντες χτυπούν το στήθος 

τους συγχρονισμένα με τους δικούς 

τους καρδιακούς παλμούς, για 

ανάπτυξη ρυθμικής επίγνωσης. 

 

 

2. Κύρια δραστηριότητα (30-40 λεπτά) 

A. Εισαγωγή (5 λεπτά) 

1. Εξηγήστε την ιδέα: 

o Οι συμμετέχοντες θα δημιουργούν και 

θα μοιράζονται ρυθμούς 

χρησιμοποιώντας κρουστά σώματος 

(παλαμάκια, χτυπήματα ποδιών, 

δαχτυλοσπάσματα, χτυπήματα) - Δεν 

χρειάζονται όργανα! 

o Θα εξερευνήσουν πώς ο ρυθμός 

εκφράζει συναισθήματα και 

αφηγείται ιστορίες. 

2. Επίδειξη: 

o Ο συντονιστής παίζει έναν απλό 

ρυθμό με παλαμάκια και χτυπήματα 

ποδιών. 

o Ρωτήστε: «Τι συναίσθημα σας φέρνει 

αυτός ο ρυθμός; Χαρά; Θυμό; 

Παιχνιδιάρικη διάθεση;» 

 

 

 

B. Βήμα 1: Ατομικοί και ζευγαρωτοί ρυθμοί (10 

λεπτά) 

1. Ξεκινήστε με έναν απλό προσωπικό 

ρυθμό: 

o Κάθε συμμετέχων δημιουργεί ένα 

σύντομο ρυθμικό μοτίβο (π.χ. 
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παλαμάκι-παλαμάκι-χτύπημα ποδιού-

δαχτυλοσπάσμα). 

o Το επαναλαμβάνει μερικές φορές για να 

«εσωτερικεύσει» τον ρυθμό. 

2. Σχηματίστε ζευγάρια και μιμηθείτε ρυθμούς: 

o Τα ζευγάρια ανταλλάσσουν τους 

ρυθμούς τους, μιμούμενα ο ένας τον 

άλλο. 

o Σταδιακά προσθέτουν παραλλαγές ή 

συγχρονίζουν τα μοτίβα τους. 

 

 

Γ. Βήμα 2: Ομαδική σύνθεση ρυθμών (10-15 

λεπτά) 

1. Δημιουργήστε μικρές ομάδες 3-5 ατόμων. 

 

2. Αναθέστε σε κάθε ομάδα ένα θέμα ή 

συναίσθημα. 

o Παραδείγματα θεμάτων: 

▪ Καταιγίδα       

▪ Γιορτή               

▪ Πορεία στρατού         

o Παραδείγματα συναισθημάτων: 

▪ Ενθουσιασμός (γρήγοροι, ζωηροί 

ρυθμοί) 

▪ Λύπη (μαλακοί, αργοί ρυθμοί) 

▪ Θυμός (κοφτοί, δυνατοί ρυθμοί) 

 

 

 

3. Οι ομάδες δημιουργούν και παρουσιάζουν 

τον ρυθμό τους. 

o Συνεργάζονται για να εκφράσουν το 

θέμα τους με ήχους. 

o Ενθαρρύνετε τη στρώση ήχων (π.χ. 

ένας παλαμάκια, άλλος χτυπά πόδι, 

άλλος δαχτυλοσπάσματα). 

o Οι ομάδες παίζουν μπροστά στην τάξη 

και το κοινό προσπαθεί να ερμηνεύσει 

τι εκφράζει ο ρυθμός. 
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Δ. Βήμα 3: Κλήση-απάντηση και ομαδική 

αυτοσχεδίαση (10 λεπτά) 

 

1. Ο συντονιστής κάνει παιχνίδι κλήσης-

απάντησης: 

o Ο συντονιστής παίζει έναν ρυθμό και οι 

συμμετέχοντες απαντούν με 

παραλλαγή. 

o Παράδειγμα: 

▪ Συντονιστής: παλαμάκι-

παλαμάκι-χτύπημα ποδιού 

▪ Συμμετέχοντες: χτύπημα ποδιού-

παλαμάκι-χτύπημα ποδιού 

2. Αυτοσχεδιαστική ορχήστρα ρυθμών 

ολόκληρης ομάδας: 

o Ο συντονιστής μοιράζει ρόλους: 

▪ Χαμηλοί ήχοι (χτυπήματα 

ποδιών, χτυπήματα στο στήθος) 

▪ Μεσαίοι ήχοι (παλαμάκια, 

δαχτυλοσπάσματα) 

▪ Ψηλοί ήχοι (χτυπήματα 

δαχτύλων, ήχοι σφυρίγματος) 

o Η ομάδα ξεκινά αργά, στρώνοντας 

τους ήχους και χτίζοντας ένα 

ενεργητικό αποτέλεσμα. 

o Ο συντονιστής κινεί τα χέρια του (σαν 

μαέστρος) για να αυξομειώσει την 

ένταση. 

 

3. Κλείσιμο: Αναστοχασμός και χαλάρωση (5 

λεπτά) 

1. Ερωτήσεις για συζήτηση: 

o «Ποιοι ρυθμοί ήταν πιο εύκολοι στην 

παρακολούθηση; Ποιοι πιο δύσκολοι;» 

o «Πώς επηρέασε το συναίσθημα η 

αλλαγή ταχύτητας ή έντασης;» 

o «Τι συναισθήματα ή ιστορίες μπορεί να 

διηγηθεί ο ρυθμός;» 
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2. Άσκηση χαλάρωσης: 

o Οι συμμετέχοντες κάθονται και 

αναπνέουν ρυθμικά (εισπνοή για 4 

παλμούς, εκπνοή για 4 παλμούς). 

o Τελειώνουν με ένα συγχρονισμένο 

χτύπημα ποδιού, κλείνοντας τη 

συνεδρία μαζί. 

 

 

Πιθανές παραλλαγές και προσαρμογές 

 Για συμμετέχοντες με περιορισμένη 

κινητικότητα: 

• Χρήση κρουστών σώματος σε καθιστή θέση 

(π.χ. χτυπήματα με τα χέρια, χτυπήματα στους 

ώμους, παλαμάκια στα γόνατα). 

• Χρήση εναλλακτικών οργάνων (π.χ. 

μαράκες, ταμπούρλα). 

Για συμμετέχοντες που δεν μιλούν ή έχουν 

δυσκολίες στην ομιλία: 

• Επιτρέψτε να γράψουν ή να ζωγραφίσουν 

ρυθμούς πριν τους εκτελέσουν. 

• Χρησιμοποιήστε προηχογραφημένους 

ρυθμούς για υποστήριξη. 

 

Για ανταγωνιστική εκδοχή: 

• Χωρίστε σε ομάδες, κάθε ομάδα πρέπει να 

αναπαραγάγει ακριβώς έναν δοσμένο 

ρυθμό. 

• Κερδίζει η πιο συγχρονισμένη ομάδα! 

Πιθανές προκλήσεις  

• Κάποιοι ίσως δυσκολευτούν με τον ρυθμό· 

παρέχετε οπτικά και ακουστικά σημάδια. 

• Ο συγχρονισμός χρειάζεται χρόνο· 

ενθαρρύνετε υπομονή και ομαδικότητα. 
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Χρήσιμες συμβουλές  

• Ξεκινήστε με αργά τέμπο πριν αυξήσετε 

ταχύτητα. 

• Χρησιμοποιήστε τεχνικές κλήσης-απάντησης 

για να ενεργοποιήσετε τους συμμετέχοντες. 

• Ενσωματώστε κίνηση για πιο δυναμική 

εμπειρία. 

Πηγές 

Έρευνα σχετικά με τον ρυθμό και την κίνηση στο 
θέατρο. Μελέτες σχετικά με τις τεχνικές κρουστών με 
το σώμα. 

• Πρωτογενής πηγές: Grotowski, J. (1968). 

Towards a Poor Theatre. Routledge 

• Επιπρόσθετες πηγές: Barba, E. (1995). The 

Paper Canoe: A Guide to Theatre 

Anthropology. Routledge 
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Προσαρμοσμένη Κουκλοθεραπεία 

Σύντομη περιγραφή  

Δημιουργία και χρήση κούκλων για την έκφραση 
συναισθημάτων και αφηγήσεων με έναν προσβάσιμο 
και ελκυστικό τρόπο. 

Στόχοι  

• Να ενισχυθούν οι δεξιότητες αφήγησης μέσω 
της κουκλοθεραπείας 

• Να ενθαρρυνθεί η συναισθηματική έκφραση 
μέσα από ένα δημιουργικό μέσο 

• Να γίνει το θέατρο πιο προσβάσιμο με τεχνικές 
εύκολης κατασκευής κούκλων 

Εκτιμώμενος χρόνος 
  
45-60 λεπτά 

Προετοιμασία 

• Συγκέντρωση υλικών για κατασκευή κούκλων 
(π.χ. κάλτσες, ύφασμα, ξυλάκια) 

• Προετοιμασία απλής ιστορίας ή θέματος για τις 
παραστάσεις με κούκλες 

Απαραίτητα υλικά / 
Εξοπλισμός 

• Βασικά υλικά για κατασκευή κούκλων: 

Κάλτσες, χάρτινες σακούλες, ύφασμα, κόλλα, 

μαρκαδόροι, νήματα, πλαστικά μάτια, κουμπιά, 

ξυλάκια, αφρώδη φύλλα 

• Προκατασκευασμένες κούκλες 

(προαιρετικά): Για όσους δυσκολεύονται με 

την κατασκευή, παρέχετε απλές, ήδη έτοιμες 

κούκλες 

• Αντικείμενα σκηνικού και σκηνικά: 

Φουλάρια, μικρά αντικείμενα, απλή κουρτίνα ή 

σκηνή από χαρτόνι (προαιρετικά) 

Υλοποίηση 

Ζέσταμα (5-10 λεπτά): 

Για να βοηθήσετε τους συμμετέχοντες να αισθανθούν 

άνετα με την αφήγηση και την κίνηση: 

Επίγνωση χεριών και δαχτύλων: 

· Οι συμμετέχοντες κινούν τα χέρια τους σε 

διάφορα μοτίβα (π.χ. αργός χαιρετισμός 

χτύπημα δαχτύλων). 

· Εξερευνούν κινήσεις χεριών που δείχνουν 

συναισθήματα (π.χ. τρέμουλο χεριού για φόβο, 

κίνηση χεριού για ενθουσιασμό). 
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Ζωντανή κίνηση αντικειμένου: 

· Κάθε συμμετέχων παίρνει ένα τυχαίο 

αντικείμενο (π.χ. φουλάρι, κουτάλι) και το 

ζωντανεύει σαν να είναι κούκλα. 

· Πειραματίζονται με την κίνηση και 

δημιουργούν μια σύντομη αλληλεπίδραση 

μεταξύ δύο αντικειμένων. 

 

Σιωπηλό «περπάτημα» κούκλας: 

· Οι συμμετέχοντες κινούν τα χέρια σαν να 

περπατά μια κούκλα, πρώτα αργά, μετά 

γρήγορα, μετά ενθουσιασμένα 

 

 

2. Κύρια δραστηριότητα (30-40 λεπτά) 

A. Εισαγωγή (5 λεπτά) 

1. Εξηγήστε την ιδεά: 

o Η κουκλοθεραπεία εκφράζει 

συναισθήματα, αφηγείται ιστορίες 

και δημιουργεί χαρακτήρες χωρίς να 

βασίζεται μόνο στα λόγια 

o Η έμφαση είναι στην κίνηση, τις 

χειρονομίες και την αλληλεπίδραση 

των κούκλων με το περιβάλλον 

2. Επίδειξη: 

o Ο συντονιστής χρησιμοποιεί μια απλή 

κούκλα (π.χ. κάλτσα ή χάρτινη 

σακούλα) για να δείξει πώς η κίνηση 

εκφράζει συναίσθημα και 

προσωπικότητα 

o Παράδειγμα: μια κούκλα «ξυπνάει», 

«φοβάται», ή «γνωρίζει έναν φίλο» μόνο 

με χειρονομίες 

o Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να 

παρατηρήσουν και να περιγράψουν τι 

νιώθει η κούκλα. 

 

B. Βήμα 1: Δημιουργία και εξατομίκευση κούκλων 

(15 λεπτά) 
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1. Βασική κατασκευή κούκλας: 

o Κάθε συμμετέχων δημιουργεί τη δική 

του κούκλα χρησιμοποιώντας τα 

παρεχόμενα υλικά 

o Ενθαρρύνετε τη δημιουργικότητα – οι 

μαριονέτες μπορεί να έχουν 

διαφορετικές προσωπικότητες, 

συναισθήματα ή ακόμα και επιπλέον 

χαρακτηριστικά (π.χ. φτερά, καπέλα, 

εκφραστικά μάτια) 

2. Εναλλακτικές επιλογές προσβασιμότητας: 

o Οι συμμετέχοντες που προτιμούν να 

μην κατασκευάζουν μπορούν να 

επιλέξουν μια προκατασκευασμένη 

μαριονέτα 

o Μερικοί μπορούν να διακοσμήσουν 

την μαριονέτα τους αντί να τη 

συναρμολογήσουν από την αρχή 

o Εάν η κινητικότητα είναι περιορισμένη, 

εθελοντές ή συνεργάτες μπορούν να 

βοηθήσουν στην κατασκευή μαριονετών 

 

Γ. Βήμα 2: εξερεύνηση της κίνησης της 

μαριονέτας (10 λεπτά) 

1. Βασικός έλεγχος μαριονέτας: 

o Οι συμμετέχοντες εξασκούνται στην 

κίνηση του κεφαλιού, των χεριών και 

του σώματος της μαριονέτας τους 

o Πειραματίζονται με: 

▪ Κινήσεις βάδισης ή 

αναπήδησης (αργές, γρήγορες, 

βαριές, ελαφριές) 

▪ Διαφορετικά συναισθήματα 

(χαρούμενη μαριονέτα = όρθια 
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στάση, λυπημένη μαριονέτα = 

σκυφτό κεφάλι) 

2. Κουκλοθέατρο: 

o Σε ζευγάρια, οι συμμετέχοντες έχουν 

μια σιωπηλή συνομιλία 

χρησιμοποιώντας μόνο κίνηση 

μαριονέτας - δεν επιτρέπονται λέξεις 

o Παράδειγμα: Μια μαριονέτα χαιρετά 

μια άλλη μαριονέτα, εκφράζει τον 

ενθουσιασμό της ή μοιράζεται ένα 

μυστικό 

 

Δ. Βήμα 3: αφήγηση και περφόρμανς 

μαριονέτας (10 λεπτά) 

1. Μικρές ομαδικές σκηνές μαριονέτας: 

o Ομάδες 3-4 συμμετεχόντων 

δημιουργούν μια σύντομη σκηνή 

χρησιμοποιώντας τις μαριονέτες τους 

o Τους δίνεται μια απλή προτροπή, 

όπως: 

▪ «Οι μαριονέτες βρίσκουν ένα 

μυστηριώδες αντικείμενο» 

▪ "Μια μαριονέτα φοβάται κάτι, 

αλλά μια άλλη τη βοηθά να το 

ξεπεράσουν" 

▪ «Οι μαριονέτες κάνουν πάρτι, 

αλλά κάτι αναπάντεχο συμβαίνει» 

2. Παράσταση και αλληλεπίδραση κοινού: 

o Κάθε ομάδα εκτελεί τη σκηνή της για 

την υπόλοιπη ομάδα 

o Μετά την παράσταση, το κοινό 

περιγράφει τι κατάλαβε και κάνει 

ερωτήσεις στις μαριονέτες (π.χ. «Πώς 

ένιωσες όταν βρήκες το αντικείμενο;») 
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3. Αναστοχασμός και χαλάρωση (5 λεπτά) 

1. Ερωτήσεις συζήτησης: 

o "Ποιο ήταν το πιο διασκεδαστικό μέρος 

της εργασίας με μαριονέτες;" 

o «Πώς σας βοήθησαν οι μαριονέτες να 

εκφράσετε συναισθήματα ή να πείτε μια 

ιστορία;» 

o "Θα θέλατε να δοκιμάσετε να φτιάξετε 

περισσότερες μαριονέτες στο μέλλον;" 

2. Χαλάρωση: 

o Κάθε συμμετέχων χαιρετά 

χρησιμοποιώντας τη μαριονέτα του και 

λέει μια λέξη ή κίνηση για να 

περιγράψει πώς αισθάνεται 

o Ενθαρρύνετε τις αργές, βαθιές 

αναπνοές για να χαλαρώσετε μετά τη 

δραστηριότητα 

 

Πιθανές διαφοροποιήσεις και 

προσαρμογές 

• Για συμμετέχοντες με περιορισμένη 

κινητικότητα: 

o Εστίαση στις εκφράσεις του 

προσώπου και στις κινήσεις 

μαριονέτας του άνω μέρους του 

σώματος 

o Χρησιμοποιήστε μαριονέτες ραβδιών 

ή μαριονέτες δακτύλων για 

ευκολότερο έλεγχο 

• Για συμμετέχοντες που δεν μιλούν ή έχουν 

δυσκολίες ομιλίας: 

o Ενθαρρύνετε τη μη λεκτική αφήγηση 

μέσω εκφραστικής κίνησης μαριονέτας 
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o Χρησιμοποιήστε μουσική ή ηχητικά 

εφέ για να συνοδεύσετε τις ενέργειες 

μαριονέτας αντί για διάλογο 

• Για μια προηγμένη έκδοση: 

o Παρουσιάστε κουκλοθέατρο σκιών 

χρησιμοποιώντας μια πηγή φωτός και 

χειροποίητες μαριονέτες 

o Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να 

δημιουργήσουν μια μεγαλύτερη, 

αυτοσχέδια παράσταση μαριονέτας 

με αφήγηση 

Πιθανές προκλήσεις 

• Μερικοί μπορεί να δυσκολεύονται με την 

κατασκευή μαριονετών. Παροχή 

προκατασκευασμένων προτύπων 

• Οι συμμετέχοντες μπορεί να αισθάνονται 

ντροπαλοί για την απόδοση. Ενθαρρύνετε την 

ομαδική εργασία 

Χρήσιμες συμβουλές 

• Επιτρέψτε τον αυτοσχεδιασμό και τον 

πειραματισμό με φωνές μαριονέτας 

• Ενθαρρύνετε την ομαδική συνεργασία για την 

οικοδόμηση εμπιστοσύνης 

• Χρησιμοποιήστε φωτισμό και στηρίγματα για 

να βελτιώσετε τις επιδόσεις 

Πηγές 

Σπουδές για το κουκλοθέατρο στο συμπεριληπτικό 

θέατρο. Έρευνα για τη συναισθηματική έκφραση 

μέσω της οπτικής αφήγησης 

• Πρωτογενής πηγή: Bernier, Μ. και O'Hare, J. 

(2005). Κουκλοθέατρο στην εκπαίδευση και τη 

θεραπεία: ξεκλειδώνοντας πόρτες στο μυαλό 

και την καρδιά. Συγγραφικό Σπίτι 

• Πρόσθετη πηγή: Tillis, S. (1992). Προς μια 

αισθητική της μαριονέτας: το κουκλοθέατρο ως 

θεατρική τέχνη. Πρέσα Greenwood 
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Θέατρο Foley 

Σύντομη περιγραφή 

Χρήση αντικειμένων για τη δημιουργία ζωντανών 
ηχητικών εφέ για μια ιστορία, ενισχύοντας την 
ακουστική αφήγηση και τη δημιουργικότητα 

Στόχοι 

• Ανάπτυξη δημιουργικότητας στον ηχητικό 

σχεδιασμό 

• Βελτίωση της αφήγησης μέσω ζωντανών 

ηχητικών εφέ 

• Προώθηση της ομαδικής εργασίας και του 

συντονισμού στην απόδοση 

Εκτιμώμενος χρόνος 
40-50 λεπτά 

Προετοιμασία 

• Συγκεντρώστε αντικείμενα που μπορούν να 

παράγουν ενδιαφέροντες ήχους (π.χ. φύλλα, 

μπουκάλια, κουδούνια) 

• Προετοιμάστε μια σύντομη ιστορία ή σενάριο 

που περιλαμβάνει διάφορες ηχητικές ενδείξεις 

Απαιτούμενα 
υλικά/εξοπλισμός 

Καθημερινά αντικείμενα για τη δημιουργία ηχητικών 

εφέ, όπως: 

• Μεταλλικοί δίσκοι και ρύζι (για ήχους 

βροχής) 

• Κελύφη καρύδας (για οπλές αλόγων) 

• Αλουμινόχαρτο (για πυρίμαχο τρίξιμο) 

• Πλαστικά μπουκάλια και νερό (για τα κύματα 

των ωκεανών) 

• Παπούτσια σε ξύλινη σανίδα (για βήματα) 

• Συσκευή εγγραφής (προαιρετικά) για 

αναπαραγωγή ήχων για συζήτηση 

Εφαρμογή 

Ασκήσεις προθέρμανσης (5-10 λεπτά): 

Για να βοηθήσετε τους συμμετέχοντες να 

ασχοληθούν με την παραγωγή ήχου, ξεκινήστε με 

αυτές τις δραστηριότητες: 
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1. Παντομίμα (charades) με ήχο: 

o Ο συντονιστής κάνει έναν μυστηριώδη 

ήχο χρησιμοποιώντας ένα αντικείμενο 

(π.χ. κουνώντας ένα κουτί συνδετήρες) 

και οι συμμετέχοντες μαντεύουν τι 

αντιπροσωπεύει 

2. Σιωπηλή αφήγηση με ηχητικά εφέ: 

o Ένας εθελοντής μιμείται σιωπηλά μια 

δράση και η ομάδα αυτοσχεδιάζει 

ήχους για να ταιριάξει με αυτήν 

3. Παιχνίδι ρυθμού και στρωματοποίησης: 

o Ένα άτομο ξεκινά με έναν απλό 

επαναλαμβανόμενο ήχο (π.χ. 

παλαμάκια) και άλλα προσθέτουν 

στρώματα ήχων για να δημιουργήσουν 

ένα ηχητικό τοπίο τύπου Foley 

 

2. Κύρια δραστηριότητα (30-40 λεπτά) 

A. Εισαγωγή (5 λεπτά) 

1. Εξηγήστε την ιδέα: 

o Το θέατρο Foley είναι η τέχνη της 

δημιουργίας ηχητικών εφέ 

χρησιμοποιώντας αντικείμενα, που 

χρησιμοποιούνται συνήθως στο 

ραδιόφωνο, τον κινηματογράφο και το 

ζωντανό θέατρο 

o Η πρόκληση είναι να 

αναδημιουργήσετε ρεαλιστικούς ή 

υπερβολικούς ήχους 

χρησιμοποιώντας διαθέσιμα υλικά 

2. Επίδειξη: 

o Ο συντονιστής δείχνει πώς να 

δημιουργήσετε ένα απλό ηχητικό εφέ 

(π.χ. κουνώντας αλουμινόχαρτο για 

βροντή) 
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o Οι συμμετέχοντες κλείνουν τα μάτια 

τους και ακούνε και, στη συνέχεια, 

μαντεύουν τι αντιπροσωπεύει ο ήχος 

 

B. Βήμα 1: πειραματισμός με ήχους (10 λεπτά) 

1. Οι συμμετέχοντες εξερευνούν την 

παραγωγή ήχου. 

o Κάθε συμμετέχων επιλέγει δύο 

αντικείμενα και πειραματίζεται με 

τους ήχους που μπορεί να 

δημιουργήσει 

o Ενθαρρύνετε διαφορετικές τεχνικές 

(π.χ. απόξεση, κτύπημα, ανακίνηση) 

2. Πρόκληση ηχητικών εφέ: 

o Ο συντονιστής καλεί ενέργειες (π.χ. 

«Ένας ιππότης που περπατά στο 

χαλίκι») και οι συμμετέχοντες βρίσκουν 

αντικείμενα που ταιριάζουν με τον 

ήχο 

 

Γ. Βήμα 2: Ηχοτοπία Foley (10-15 λεπτά) 

1. Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές 

ομάδες (3-5 άτομα ανά ομάδα). 

2. Κάθε ομάδα λαμβάνει μια σύντομη σκηνή 

για να εκτελέσει με ήχο. 

o Παραδείγματα σεναρίων: 

▪ Ένα στοιχειωμένο σπίτι τη νύχτα 

       

▪ Μια καταιγίδα στη ζούγκλα       

▪ Μια μεσαιωνική μάχη            

o Οι ομάδες αποφασίζουν ποιοι ήχοι 

χρειάζονται και αναθέτουν ρόλους 

Foley 

3. Ήχοι πρόβας και στρωματοποίησης: 



 

 62 

o Οι ομάδες εξασκούνται στο 

συγχρονισμό των ήχων τους με τις 

ενέργειες της ιστορίας 

o Ενθαρρύνετε τον έλεγχο της έντασης 

και τον ρεαλισμό 

 

Δ. Βήμα 3: Απόδοση Foley και ζωντανά ηχητικά 

εφέ (10 λεπτά) 

1. Ομάδες εκτελούν τη σκηνή τους με 

ζωντανά εφέ Foley 

o Ένα σύνολο συμμετεχόντων παίζει τη 

σκηνή,  ενώ η ομάδα Foley δημιουργεί 

ηχητικά εφέ σε πραγματικό χρόνο 

o Το κοινό κλείνει τα μάτια του και 

ακούει, στη συνέχεια περιγράφει τι 

φαντάστηκε 

2. Αναπαραγωγή και συζήτηση 

(προαιρετικά). 

o Εάν ηχογραφηθεί, αναπαραγάγετε το 

ηχητικό τοπίο για τους συμμετέχοντες 

να αξιολογήσουν το χρονοδιάγραμμα 

και τον ρεαλισμό τους 

 

3. Αναστοχασμός και χαλάρωση (5 λεπτά) 

1. Ερωτήσεις συζήτησης: 

o «Ποιοι ήχοι ήταν πιο εύκολο να 

δημιουργηθούν; Ποια ήταν τα πιο 

δύσκολα;» 

o "Πώς τα εφέ του Foley βελτίωσαν την 

αφήγηση;" 

o «Μπορείτε να σκεφτείτε άλλους τρόπους 

με τους οποίους ο ήχος μπορεί να 

δημιουργήσει συναισθήματα στο 

θέατρο;» 

2. Άσκηση χαλάρωσης: 
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o Οι συμμετέχοντες κάθονται σιωπηλοί 

για 30 δευτερόλεπτα και στη συνέχεια 

μοιράζονται έναν ενδιαφέροντα ήχο 

που παρατηρούν στο δωμάτιο 

 

Πιθανές διαφοροποιήσεις και προσαρμογές 

• Για συμμετέχοντες με περιορισμένη 

κινητικότητα: 

o Εστιάστε στην καθιστή δημιουργία 

ήχου Foley με προσβάσιμα αντικείμενα 

o Χρησιμοποιήστε προ-

ηχογραφημένους ήχους Foley και 

αφήστε τους συμμετέχοντες να τους 

συνδυάσουν και να τους 

τακτοποιήσουν 

• Για συμμετέχοντες που δεν μιλούν ή έχουν 

δυσκολίες ομιλίας: 

o Επιτρέψτε στους συμμετέχοντες να 

χειρονομούν, να σηματοδοτούν ή να 

γράφουν οδηγίες στους ερμηνευτές 

του Foley 

o Χρήση οπτικών συμβόλων για την 

αναπαράσταση διαφορετικών ηχητικών 

εφέ 

• Για μια προηγμένη έκδοση: 

o Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να 

αναδημιουργήσουν διάσημες 

κινηματογραφικές ή θεατρικές 

σκηνές χρησιμοποιώντας τεχνικές 

Foley 

o Προσθέστε μουσική και αφήγηση για 

να βελτιώσετε την αφήγηση 

Πιθανές προκλήσεις 

• Ορισμένοι συμμετέχοντες μπορεί να 

δυσκολευτούν με το χρονοδιάγραμμα. 

Εξασκηθείτε με συνθήματα εκ των προτέρων 
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• Περιορισμένα υλικά. Ενθαρρύνετε τη 

δημιουργικότητα στη δημιουργία ήχου 

Χρήσιμες συμβουλές 

• Ενθαρρύνετε τον πειραματισμό με καθημερινά 

αντικείμενα 

• Καταγράψτε την απόδοση για μελλοντική 

αναθεώρηση 

• Επιτρέψτε στους συμμετέχοντες να 

ανταλλάσσουν ρόλους ήχου για να 

εξερευνήσουν διαφορετικά εφέ 

Πηγές 

Μελέτες για τις τεχνικές ήχου Foley στο θέατρο. 

Έρευνα σχετικά με την ακουστική αφήγηση και την 

αισθητηριακή εμπλοκή 

Πρωτογενής πηγή: Sonnenschein, D. (2001). 

Σχεδιασμός ήχου: Η εκφραστική δύναμη της 

μουσικής, της φωνής και των ηχητικών εφέ στον 

κινηματογράφο. Michael Wiese Παραγωγές 

Πρόσθετη πηγή: Chion, M. (1994). Audio-Vision: 

Ήχος στην οθόνη. Πανεπιστημιακός Τύπος 

Κολούμπια 
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Αόρατο αντικείμενο εργασίας 

Σύντομη περιγραφή 

Ενθάρρυνση της φαντασίας αλληλεπιδρώντας με 
αόρατα αντικείμενα, ενισχύοντας τη χωρική επίγνωση 
και τις δεξιότητες μίμησης 

Στόχοι 

• Ανάπτυξη δεξιοτήτων δημιουργικότητας και 

αυτοσχεδιασμού 

• Βελτίωση της χωρικής επίγνωσης και της 

φυσικής αφήγησης 

• Προώθηση της συμμετοχής, επιτρέποντας σε 

όλους να συμμετέχουν ισότιμα 

Εκτιμώμενος χρόνος 
 
30-40 λεπτά 

Προετοιμασία 

• Προετοιμάστε μια λίστα καθημερινών 

αντικειμένων και ενεργειών 

• Δημιουργείστε έναν ευρύχωρο χώρο για 

ελεύθερη κυκλοφορία 

Απαιτούμενα 
υλικά/εξοπλισμός 

• Prop prompts (γραπτές κάρτες με αντικείμενα 

παντομίμας, π.χ. "κρατώντας μια γιγαντιαία 

ομπρέλα" ή "ξεφλουδίζοντας ένα πορτοκάλι") 

• Μουσική υπόκρουση (για ενίσχυση της 

εστίασης και της αφοσίωσης) 

• Ένας μεγάλος καθρέφτης (προαιρετικός, 

ώστε οι συμμετέχοντες να μπορούν να 

παρατηρούν τις κινήσεις του σώματός τους) 

Εφαρμογή 

Ασκήσεις προθέρμανσης (5-10 λεπτά): 

Δεδομένου ότι  η ακρίβεια και η επίγνωση του 

σώματος είναι το κλειδί, ξεκινήστε με προθέρμανση 

με βάση την κίνηση: 

1. Περίπατος μνήμης αντικειμένου: 

o Οι συμμετέχοντες περπατούν γύρω από 

το δωμάτιο, φανταζόμενοι ότι κρατούν 

ένα μικρό αντικείμενο στα χέρια τους 

(π.χ. ένα βότσαλο) 
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o Κάθε λίγα βήματα, ο συντονιστής 

αλλάζει το αντικείμενο (π.χ., "Τώρα 

είναι ένα μεγάλο μπαλόνι" → "Τώρα μια 

βαριά μπάλα μπόουλινγκ") 

o Ενθαρρύνετε να προσαρμόσουν 

ανάλογα τη στάση του σώματος, τη 

λαβή και την κίνηση  

2. Εξερεύνηση βάρους και υφής: 

o Οι συμμετέχοντες προσποιούνται ότι 

παίρνουν διάφορα αόρατα 

αντικείμενα (π.χ. ένα λεπτό φτερό, ένα 

ολισθηρό ψάρι, μια βαριά βαλίτσα) 

o Εστιάζουν στο βάρος, το μέγεθος και 

την αντίσταση για να κάνουν το 

αντικείμενο να αισθάνεται πραγματικό 

3. Ομαδικό παιχνίδι pass-the-object: 

o Ένας συμμετέχων δημιουργεί ένα 

αόρατο αντικείμενο (π.χ. ένα φλιτζάνι 

τσάι) και το «δίνει» στο επόμενο άτομο 

o Το επόμενο άτομο πρέπει να 

αποδεχτεί σωστά το αντικείμενο 

(λαμβάνοντας υπόψη το βάρος και το 

μέγεθος) πριν το μετατρέψει σε νέο 

αντικείμενο και το περάσει 

 

2. Κύρια δραστηριότητα (30-40 λεπτά) 

A. Εισαγωγή (5 λεπτά) 

1. Εξηγήστε την ιδέα: 

o Η εργασία αόρατου αντικειμένου 

(Invisible Object Work) αφορά τη 

δημιουργία και την αλληλεπίδραση 

με φανταστικά αντικείμενα 

χρησιμοποιώντας μόνο κίνηση και 

έκφραση - όχι λέξεις ή στηρίγματα 

o Ο στόχος είναι να κάνει το αντικείμενο 

να αισθάνεται πραγματικό μέσω 

λεπτομερών ενεργειών όπως το 
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πιάσιμο, η ρύθμιση του βάρους και η 

αντίδραση στις ιδιότητές του 

2. Επίδειξη: 

o Ο συντονιστής μιμείται ένα 

αντικείμενο (π.χ. ένα βαρύ βιβλίο) και 

ρωτά τους συμμετέχοντες: 

▪ "Τι νομίζετε ότι είναι αυτό το 

αντικείμενο;" 

▪ «Πώς μπορείς να καταλάβεις ότι 

είναι βαρύ;» 

o Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να 

αναλύσουν τη γλώσσα του σώματος 

που χρησιμοποιείται για να γίνει το 

αντικείμενο κατανοητό. 

 

Β. Βήμα 1: Ατομική εργασία αόρατου 

αντικειμένου (10-15 λεπτά) 

1. Κάθε συμμετέχων επιλέγει ένα αντικείμενο 

για μίμηση. 

o Ο συντονιστής παρέχει προφορικές 

προτροπές (π.χ. «Πιάσε ένα 

εύθραυστο γυάλινο στολίδι» ή «Δέσε τα 

παπούτσια σου») 

o Οι συμμετέχοντες ενεργούν χειρισμός 

του αντικειμένου με ρεαλιστική 

ακρίβεια 

2. Ενθαρρύνετε τη λεπτομερή 

αλληλεπίδραση: 

o Οι συμμετέχοντες πρέπει να λάβουν 

υπόψη: 

▪ Πώς το παίρνουν; (Προσεκτικά; 

Αβίαστα;) 

▪ Πώς αισθάνεται; (Μαλακό, 

σκληρό, τραχύ;) 
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▪ Πώς αντιδρούν στην κίνηση; 

(Κουνιέται; Σπάζει; Γλιστρά από 

τα χέρια τους;) 

3. Ανατροφοδότηση και βελτίωση: 

o Αφού εκτελέσει ο κάθε συμμετέχων, 

άλλοι περιγράφουν τι είδαν και 

προτείνουν πώς να κάνουν την 

παντομίμα πιο πειστική  

 

Γ. Βήμα 2: αλληλεπίδραση συνεργάτη με αόρατα 

αντικείμενα (10-15 λεπτά) 

1. Σκηνές ζευγαριών με αόρατα αντικειμένα: 

o Οι συμμετέχοντες δημιουργούν 

ζευγάρια και δημιουργούν μια σύντομη 

αλληλεπίδραση που περιλαμβάνει ένα 

φανταστικό αντικείμενο 

o Παραδείγματα προτροπών: 

▪ Κοινή χρήση ενός κουτιού ποπ 

κορν στις ταινίες 

▪ Διαφωνώντας για το τελευταίο 

κομμάτι πίτσας 

▪ Χτίζοντας μαζί ένα κάστρο στην 

άμμο 

2. Εστίαση στη συνέπεια: 

o Τα ζευγάρια πρέπει να διασφαλίσουν 

ότι βλέπουν το ίδιο αντικείμενο (π.χ. 

αν ο ένας κρατάει μια σκούπα, ο άλλος 

πρέπει να αντιδράσει σαν να βλέπει και 

αυτός τη σκούπα) 

3. Παρατήρηση κοινού: 

o Το κοινό αναλύει τη σκηνή και παρέχει 

σχόλια: 

▪ "Και οι δύο αλληλεπιδρούσαν με 

το αντικείμενο με συνέπεια;" 
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▪ «Θα μπορούσαμε να πούμε ποιο 

ήταν το αντικείμενο χωρίς να μας 

το πουν;» 

 

Δ. Βήμα 3: ομαδική σκηνή με αόρατα αντικείμενα 

(10 λεπτά) 

1. Αφήγηση ιστοριών μικρών ομάδων: 

o Ομάδες 3-5 συμμετεχόντων 

δημιουργούν μια σύντομη σκηνή όπου 

τα αόρατα αντικείμενα παίζουν βασικό 

ρόλο 

o Παραδείγματα ιδεών σκηνής: 

▪ Μια χαοτική κουζίνα όπου όλα 

πάνε στραβά 

▪ Ανοίγοντας ένα μυστηριώδες 

σεντούκι θησαυρού και 

ανακαλύπτοντας τι υπάρχει μέσα 

▪ Ετοιμάζοντας μια βαλίτσα για ένα 

μεγάλο ταξίδι, αλλά κάτι δεν 

χωράει 

2. Ερμηνεία:  

o Μετά από κάθε παράσταση, το κοινό 

περιγράφει τι πιστεύει ότι συνέβη, 

εστιάζοντας στο πόσο καλά 

απεικονίστηκαν τα αντικείμενα 

o Ενθαρρύνετε το παιχνίδι και την 

υπερβολή για να ενισχύσετε τη 

σαφήνεια 

 

3. Αναστοχασμός και χαλάρωση (5 λεπτά) 

1. Ερωτήσεις συζήτησης: 

o «Τι βοήθησε τα αόρατα αντικείμενα να 

φαίνονται αληθινά;» 

o "Ποιο ήταν το πιο δύσκολο κομμάτι της 

μίμησης ενός αντικειμένου;" 
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o "Πώς μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε 

αυτές τις δεξιότητες στην υποκριτική και 

την καθημερινή επικοινωνία;" 

2. Άσκηση χαλάρωσης: 

o Κάθε συμμετέχων παίρνει ένα αόρατο 

αντικείμενο και το τοποθετεί πίσω σε 

ένα φανταστικό ράφι, 

σηματοδοτώντας το τέλος της 

συνεδρίας 

o Ενθαρρύνετε  την αργή αναπνοή για 

να χαλαρώσετε μετά τη δραστηριότητα 

 

Πιθανές διαφοροποιήσεις και προσαρμογές 

• Για συμμετέχοντες με περιορισμένη 

κινητικότητα: 

o Επικεντρωθείτε στις κινήσεις των 

χεριών και του προσώπου για να 

χειριστείτε μικρά αντικείμενα (π.χ. 

ανακατεύοντας τσάι, γυρίζοντας ένα 

νόμισμα) 

o Επιτρέψτε την εργασία με καθημερινά 

αντικείμενα για να εξασφαλίσετε άνεση 

και προσβασιμότητα 

• Για συμμετέχοντες που δεν μιλούν ή έχουν 

δυσκολίες ομιλίας: 

o Ενθαρρύνετε τις εκφραστικές 

αντιδράσεις του προσώπου στα 

αντικείμενα 

o Συνδυάστε την εργασία αντικειμένων με 

ηχητικά εφέ (π.χ. ένας συμμετέχων 

"ρίχνει καφέ" ενώ ένας άλλος κάνει έναν 

ήχο για το "χύσιμο") 

• Για μια προηγμένη πρόκληση: 

o Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να 

δημιουργήσουν και να διατηρήσουν 

ένα ολόκληρο αόρατο περιβάλλον 
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(π.χ. μια κουζίνα όπου κάθε αντικείμενο 

πρέπει να μιμηθεί) 

o Αντιστοιχίστε πολλά αόρατα 

αντικείμενα που πρέπει να χειριστείτε 

ταυτόχρονα (π.χ. ζογκλέρ, άνοιγμα 

πολλαπλών συρταριών) 

Πιθανές προκλήσεις 

• Μερικοί μπορεί να αγωνίζονται με την 

αληθοφάνεια. Ενθαρρύνετε τις υπερβολικές 

κινήσεις. 

• Τα αντικείμενα μπορεί να είναι ασαφή στο 

κοινό. Να δίνεται έμφαση στην κίνηση. 

Χρήσιμες συμβουλές 

• Χρησιμοποιήστε αργές, σκόπιμες κινήσεις για 

μεγαλύτερη σαφήνεια 

• Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να 

παρατηρούν τις αλληλεπιδράσεις του 

πραγματικού κόσμου πριν από την 

παράσταση 

• Ενσωματώστε ηχητικά εφέ για επιπρόσθετο 

ρεαλισμό 

Πηγές 

Έρευνα σε τεχνικές παντομίμας και σωματικού 

θεάτρου. Μελέτες για το ρόλο της φαντασίας στη 

συμπεριληπτική δραματική εκπαίδευση 

• Πρωτογενής πηγή: Lecoq, J. (2002). Το 

κινούμενο σώμα: Διδάσκοντας δημιουργικό 

θέατρο. Ρούτλετζ 

• Πρόσθετη πηγή: Callery, D. (2001). Μέσα 

από το σώμα: Ένας πρακτικός οδηγός για το 

σωματικό θέατρο. Ρούτλετζ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 72 

 

Ιστορία συνεργατικής κίνησης 

Σύντομη περιγραφή 

Μια άσκηση αφήγησης βασισμένη στην κίνηση όπου 
οι συμμετέχοντες χρησιμοποιούν τη γλώσσα του 
σώματος και χειρονομίες για να χτίσουν μια 
συλλογική αφήγηση 

Στόχοι 

• Βελτιώστε την αφήγηση μέσω της κίνησης 

• Προώθηση της ομαδικής εργασίας και της μη 

λεκτικής επικοινωνίας 

• Προωθήστε τη συμμετοχικότητα 

χρησιμοποιώντας τη σωματική έκφραση ως 

τον κύριο τρόπο αφήγησης 

Εκτιμώμενος χρόνος 
30-40 λεπτά 

Ετοιμασία 

• Επιλέξτε μια απλή ιστορία ή θέμα 

• Τακτοποιήστε έναν ανοιχτό χώρο για κίνηση 

Απαιτούμενα 
υλικά/εξοπλισμός 

• Κάρτες προτροπής ιστορίας (π.χ. "Μια 

ομάδα ανακαλύπτει μια κρυμμένη σπηλιά", 

"Μια καταιγίδα απειλεί ένα χωριό") 

• Απαλή οργανική μουσική υπόκρουση (για 

ενίσχυση της ροής κίνησης) 

• Μαντίλια ή ελαφριά υφάσματα (για να 

πειραματιστείτε με στυλ κίνησης) 

Εφαρμογή 

Ασκήσεις προθέρμανσης (5-10 λεπτά): 

Για να βοηθήσετε τους συμμετέχοντες να αισθάνονται 

άνετα με την κίνηση, ξεκινήστε με: 

1. Περίπατος συναισθημάτων: 

o Οι συμμετέχοντες περπατούν γύρω από 

το χώρο, προσαρμόζοντας τη στάση 

του σώματος, την ταχύτητα και τις 

χειρονομίες τους  με βάση τα 

συναισθήματα που φωνάζουν (π.χ. 

χαρούμενοι, νευρικοί, εξαντλημένοι) 

2. Κατοπτρισμός ομάδας: 
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o Οι συμμετέχοντες ζευγαρώνουν και 

αντικατοπτρίζουν ο ένας τις κινήσεις 

του άλλου για να αναπτύξουν 

δεξιότητες μη λεκτικής επικοινωνίας 

3. Περάστε την κίνηση: 

o Ένα άτομο εκτελεί μια απλή κίνηση 

(π.χ. τεντώνοντας τα χέρια ανοιχτά) και 

το επόμενο άτομο χτίζει πάνω της 

πριν την περάσει στον επόμενο. 

 

2. Κύρια δραστηριότητα (30-40 λεπτά) 

A. Εισαγωγή (5 λεπτά) 

1. Εξηγήστε την έννοια: 

o Οι συμμετέχοντες θα δημιουργήσουν 

μια ιστορία βασισμένη στην κίνηση 

χρησιμοποιώντας το σώμα τους - δεν 

επιτρέπονται λέξεις! 

o Ο στόχος είναι η απρόσκοπτη 

συνεργασία, χτίζοντας μια αφήγηση 

μέσω της κίνησης και της 

αλληλεπίδρασης 

2. Επίδειξη: 

o Ο συντονιστής ξεκινά μια κίνηση (π.χ. 

φτάνοντας ψηλά σαν να πιάνει κάτι) και 

προσθέτει μια κίνηση για να συνεχίσει 

την ιστορία 

o Ένας εθελοντής συμμετέχει, 

απαντώντας στη κίνηση σαν να 

συνεχίζει την πλοκή. 

 

B. Βήμα 1: χτίζοντας μια ιστορία με κίνηση (10-15 

λεπτά) 

1. Επιλέξτε μια προτροπή ιστορίας. 

o Ο συντονιστής παρέχει ένα σκηνικό ή 

μια εκδήλωση (π.χ., "Μια ομάδα 
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εξερευνητών βρίσκει ένα σεντούκι 

θησαυρού") 

2. Οι συμμετέχοντες συμμετέχουν ένας προς 

έναν. 

o Ο πρώτος συμμετέχων ξεκινά την 

ιστορία με μια φυσική δράση (π.χ. 

βούρτσισμα/περιποίηση αμπελιών) 

o Ο επόμενος συμμετέχων απαντά με 

κίνηση (π.χ. προσποιούμενος ότι 

σκάβει) 

o Η ακολουθία συνεχίζεται, χτίζοντας μια 

πλήρη ιστορία βήμα προς βήμα 

3. Ενθαρρύνετε τη διαφοροποίηση στην 

κίνηση: 

o Χρησιμοποιήστε διαφορετικά επίπεδα 

(όρθιος, καθιστός, ξαπλωμένος) για να 

προσθέσετε βάθος 

o Πειραματιστείτε με γρήγορες, αργές, 

ομαλές ή ακανόνιστες κινήσεις για 

διαφορετικά εφέ 

Γ. Βήμα 2: ομαδικός κινητικός αυτοσχεδιασμός 

(10-15 λεπτά) 

1. Δημιουργία μικρών ομάδων  

(3-5 συμμετέχοντες). 

2. Κάθε ομάδα δημιουργεί μια ιστορία 1-2 

λεπτών. 

o Η ιστορία πρέπει να ειπωθεί εξ 

ολοκλήρου μέσω της κίνησης 

o Ενθαρρύνετε τις αλληλεπιδράσεις: 

▪ Πώς αντιδρούν οι χαρακτήρες 

ο ένας στις πράξεις του άλλου; 

▪ Πώς εκφράζουν το 

συναίσθημα και τη 

σύγκρουση; 

3. Παρουσιάστε για την ομάδα. 
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o Οι υπόλοιποι συμμετέχοντες 

ερμηνεύουν τι συμβαίνει με βάση τις 

κινήσεις 

 

Δ. Βήμα 3: ενίσχυση της ιστορίας με επίπεδα  

(10 λεπτά) 

1. Παρουσιάστε προκλήσεις: 

o Εκτελέστε ξανά την ιστορία με 

διαφορετικό συναίσθημα (π.χ. από 

παιχνιδιάρικο σε δραματικό) 

o Εκτελέστε σε αργή κίνηση ή 

υπερβολικές χειρονομίες για 

σαφήνεια 

 

 

2. Πλήρης ομαδική συνεργασία: 

o Ο συντονιστής οδηγεί ολόκληρη την 

ομάδα σε μια αυθόρμητη ομαδική 

ιστορία, καθοδηγώντας τους μέσα από 

αλλαγές στο ρυθμό, το συναίσθημα ή το 

θέμα 

 

 

3. Ανασκόπηση κλεισίματος και χαλάρωση  

(5 λεπτά) 

1. Ερωτήσεις συζήτησης: 

o «Τι βοήθησε για να γίνει η ιστορία ποιο 

ξεκάθαρη;» 

o «Πώς ένιωσες που εκφράστηκες χωρίς 

λόγια;» 

o "Τι μάθατε για την ομαδική εργασία στην 

αφήγηση;" 

2. Χαλαρωτική άσκηση: 
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o Οι συμμετέχοντες σιγά-σιγά 

«λιώνουν» στο πάτωμα, 

χαλαρώνοντας το σώμα τους καθώς 

επιστρέφουν σε ουδέτερη κατάσταση 

 

Πιθανές διαφοροποιήσεις και προσαρμογές 

• Για συμμετέχοντες με περιορισμένη 

κινητικότητα: 

o Επικεντρωθείτε στις εκφράσεις του 

άνω μέρους του σώματος και του 

προσώπου αντί για την κίνηση 

ολόκληρου του σώματος 

o Χρησιμοποιήστε σκηνικά για να 

βελτιώσετε την αφήγηση 

• Για συμμετέχοντες που είναι μη λεκτικοί ή 

έχουν δυσκολίες ομιλίας: 

o Χρησιμοποιήστε χειρονομίες και 

οπτική επαφή για να δημιουργήσετε 

αλληλεπίδραση 

o Επιτρέψτε γραπτές προτροπές ή 

οπτικές ενδείξεις να καθοδηγούν την 

ιστορία 

• Για μια προηγμένη έκδοση: 

o Βάλτε τις ομάδες να δημιουργήσουν 

πολλαπλά επίπεδα κίνησης που 

συμβαίνουν ταυτόχρονα 

o Ενθαρρύνετε χορογραφημένες 

ακολουθίες όπου οι κινήσεις 

επαναλαμβάνονται ή εξελίσσονται με 

την πάροδο του χρόνου 

Πιθανές προκλήσεις 

• Μερικοί συμμετέχοντες μπορεί να αισθάνονται 

αβέβαιοι για την αφήγηση ιστοριών που 

βασίζονται στην κίνηση. Παρέχετε ενθάρρυνση 

και παραδείγματα 
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• Ο συντονισμός των κινήσεων των ομάδων 

μπορεί να απαιτεί εξάσκηση. Δώστε χρόνο για 

προσαρμογές 

Χρήσιμες συμβουλές 

• Χρησιμοποιήστε τη μουσική για να 

καθοδηγήσετε το ρυθμό της κίνησης 

• Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να 

υπερβάλλουν τις κινήσεις τους για σαφήνεια 

• Επιτρέψτε τον αυτοσχεδιασμό διατηρώντας 

παράλληλα τη δομή της ιστορίας 

Πηγές 

Έρευνα για την κίνηση στο θέατρο. Μελέτες για τη 

σωματική έκφραση στη συμπεριληπτική δραματική 

εκπαίδευση 

• Πρωτογενής πηγή: Laban, R. (1971). Η 

κυριαρχία της κίνησης. Macdonald και Evans 

• Πρόσθετη πηγή: Pavis, P. (1998). Λεξικό του 

Θεάτρου: Όροι, Έννοιες και Ανάλυση. 

Πανεπιστήμιο του Τορόντο Press 
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Περίπατοι χαρακτήρων 

Σύντομη περιγραφή 

Εξερευνώντας πώς κινούνται διαφορετικοί 
χαρακτήρες με βάση τη διάθεση, την προσωπικότητα 
ή τα φυσικά χαρακτηριστικά 

Στόχοι 

• Αναπτύξτε δεξιότητες οικοδόμησης χαρακτήρα 

μέσω της κίνησης 

• Ενισχύστε την επίγνωση της γλώσσας του 

σώματος και πώς μεταφέρει την ταυτότητα 

• Ενθαρρύνετε τη συμμετοχικότητα 

προσαρμόζοντας τις ασκήσεις που βασίζονται 

στην κίνηση σε διαφορετικές ικανότητες 

Εκτιμώμενος χρόνος 
30-40 λεπτά 

Ετοιμασία 

• Προετοιμάστε μια λίστα χαρακτηριστικών 

χαρακτήρων και συναισθημάτων 

• Τακτοποιήστε έναν καθαρό χώρο για κίνηση 

Απαιτούμενα 
υλικά/εξοπλισμός 

• Κάρτες προτροπής χαρακτήρων (π.χ. 

"Ένας αυστηρός στρατιωτικός στρατηγός", 

"Ένα παιδί που έχασε το μπαλόνι του") 

• Κασκόλ, καπέλα ή μικρά σκηνικά για την 

ενίσχυση της κίνησης 

• Μουσική διαφορετικών ρυθμών και στυλ 

για να καθοδηγήσει διαφορετικούς περιπάτους 

Εφαρμογή 

Ασκήσεις προθέρμανσης (5-10 λεπτά): 

Δεδομένου ότι η κίνηση και η επίγνωση του σώματος 

είναι το κλειδί, ξεκινήστε με προθέρμανση: 

1. Τέντωμα επίγνωσης σώματος: 

o Βάλτε τους συμμετέχοντες να 

τεντωθούν από το κεφάλι μέχρι τα 

νύχια, δίνοντας προσοχή σε κάθε μέρος 

του σώματός τους 

2. Περίπατος συναισθημάτων: 

o Ο συντονιστής καλεί διαφορετικά 

συναισθήματα (π.χ. ευτυχία, φόβο, 
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θυμό) και οι συμμετέχοντες περπατούν 

γύρω από το δωμάτιο, 

προσαρμόζοντας τη στάση, την 

ταχύτητα και την κίνηση ώστε να 

ταιριάζουν με το συναίσθημα 

3. Ακολουθήστε τον αρχηγό: 

o Ένα άτομο περπατά με ιδιαίτερο τρόπο 

και η ομάδα μιμείτε την κίνησή του 

o Ενθαρρύνετε την υπερβολή για να 

βοηθήσετε τους συμμετέχοντες να 

βγουν από τη ζώνη άνεσής τους 

 

 

 

 

 

 

2. Κύρια δραστηριότητα (30-40 λεπτά) 

A. Εισαγωγή (5 λεπτά) 

1. Εξηγήστε την έννοια: 

o Κάθε χαρακτήρας έχει ξεχωριστό 

περπάτημα, στάση σώματος και 

επίπεδο ενέργειας 

o Ο τρόπος με τον οποίο κινείται ένας 

χαρακτήρας αποκαλύπτει την ηλικία, 

την προσωπικότητα, τη διάθεση και 

την κατάστασή του 

2. Επίδειξη: 

o Ο συντονιστής επιδεικνύει 

διαφορετικούς τρόπους 

περπατήματος (π.χ. ένας περήφανος 

βασιλιάς, ένας ύπουλος κλέφτης, ένας 

εξαντλημένος ταξιδιώτης) 

o Ρωτήστε τους συμμετέχοντες: 
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▪ "Τι παρατηρείς σε αυτό το είδος 

περπατήματος;" 

▪ "Τι είδους άνθρωπος κινείται 

έτσι;" 

 

B. Βήμα 1: εξερεύνηση διαφορετικών περιπάτων 

(10-15 λεπτά) 

1. Οι συμμετέχοντες περπατούν φυσιολογικά 

,όπως ο εαυτός τους. 

o Ζητήστε τους να παρατηρήσουν τη 

φυσική τους στάση και ρυθμό καθώς 

περπατούν 

o Πώς κρατούν κανονικά το κεφάλι, τους 

ώμους και τα χέρια τους; 

 

2. Εισαγωγή στοιχείων χαρακτήρων: 

o Καλέστε διαφορετικά φυσικά 

χαρακτηριστικά για τους 

συμμετέχοντες να πειραματιστούν με: 

▪ Περπατήστε σαν τα πόδια σας να 

έχουν κολλήσει στη λάσπη 

▪ Περπατήστε σαν να κουβαλάτε 

ένα βαρύ σακίδιο 

▪ Περπατήστε σαν να περπατάτε 

μέσα σε ένα σκοτεινό δάσος 

3. Πειραματιστείτε με το ρυθμό και τα επίπεδα 

ενέργειας: 

o Σε τι διαφέρει ένας αργός, συρόμενος 

περίπατος από έναν ζωηρό, 

ενεργητικό περίπατο; 

o Δοκιμάστε να περπατάτε με σκοπό 

αντί να περιπλανιέστε άσκοπα 
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Γ. Βήμα 2: περίπατοι με βάση τους χαρακτήρες 

(10-15 λεπτά) 

1. Οι συμμετέχοντες επιλέγουν ή λαμβάνουν 

μια προτροπή χαρακτήρα. 

o Παραδείγματα: 

▪ Ένας γκρινιάρης γέρος μάγος 

που κινείται αργά και στηρίζεται 

σε ένα αόρατο ραβδί 

▪ Ένας νευρικός έφηβος σπεύδει 

στην τάξη 

▪ Μια βασίλισσα περπατά μέσα 

σε ένα παλάτι με αξιοπρέπεια 

▪ Ένας ύπουλος διαρρήκτης 

αποφεύγει τον εντοπισμό 

2. Περπατήστε γύρω από το δωμάτιο με 

χαρακτήρα 

o Ενθαρρύνετε την υπερβολή—πώς 

αυτός ο χαρακτήρας κρατά το σώμα 

του, χρησιμοποιεί τα χέρια του και 

πατάει; 

o Σκεφτείτε πώς η κοινωνική θέση 

επηρεάζει την κίνηση (π.χ., περπατάει 

ένας βασιλιάς με μεγαλύτερη 

αυτοπεποίθηση από έναν υπηρέτη;) 

3. Αλληλεπίδραση ζεύγους ή ομάδας. 

o Οι συμμετέχοντες συναντούν άλλους 

χαρακτήρες στο χώρο και 

αλληλοεπιδρούν μη λεκτικά 

o Παράδειγμα: 

▪ Πώς αντιδρά ένας πειρατής 

όταν πέφτει πάνω σε έναν 

συνεσταλμένο βιβλιοθηκάριο; 

▪ Πώς αντιδρά ένας υπερήρωας 

σε έναν μεταμφιεσμένο κακό; 
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Δ. Βήμα 3: προσαρμογή και περιπάτων 

μεταμόρφωσης (10 λεπτά) 

1. Πρόκληση αλλαγής συναισθημάτων: 

o Βάλτε τους συμμετέχοντες να 

διατηρήσουν τον ίδιο χαρακτήρα 

αλλά να αλλάξουν τη συναισθηματική 

τους κατάσταση 

o Παράδειγμα: Ένας επιχειρηματίας με 

αυτοπεποίθηση ξαφνικά αισθάνεται 

χαμένος και μπερδεύεται 

 

 

2. Περίπατος εξέλιξης χαρακτήρων: 

o Οι συμμετέχοντες αρχίζουν να 

περπατούν ως ένας χαρακτήρας και 

σταδιακά μεταμορφώνονται σε έναν 

άλλο 

o Παράδειγμα: Ένα μικρό παιδί 

μεγαλώνει σε έφηβο και μετά  σε 

ηλικιωμένο άτομο 

3. Σιωπηλή ομαδική σκηνή: 

o Σε μικρές ομάδες, οι συμμετέχοντες 

δημιουργούν μια σύντομη μη λεκτική 

σκηνή χρησιμοποιώντας μόνο τις 

βόλτες και τη γλώσσα του σώματός 

τους 

o Το κοινό ερμηνεύει αυτό που 

συμβαίνει με βάση την κίνηση και μόνο 

 

3. Ανασκόπηση, κλείσιμο και χαλάρωση  

(5 λεπτά) 

1. Ερωτήσεις συζήτησης: 

o «Ποιος περίπατος έμοιαζε πιο φυσικός; 

Ποια ήταν η πρόκληση;» 
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o «Πώς άλλαξε η κίνηση την αντίληψή 

σου για έναν χαρακτήρα;» 

o "Πώς μπορούν οι περίπατοι 

χαρακτήρων να ενισχύσουν την 

υποκριτική και την αφήγηση;" 

2. Χαλαρωτική άσκηση: 

o Οι συμμετέχοντες περπατούν αργά 

πίσω στον κανονικό εαυτό τους, 

απελευθερώνοντας οποιαδήποτε 

ένταση στο σώμα τους 

o Τελειώνοντας με μια τελευταία 

υπερβολική βόλτα της επιλογής τους 

για να ολοκληρώσετε τη συνεδρία με 

διασκέδαση 

 

Πιθανές διαφοροποιήσεις και προσαρμογές 

• Για συμμετέχοντες με περιορισμένη 

κινητικότητα: 

o Εστίαση στην εξερεύνηση της 

καθιστής κίνησης (π.χ. αλλαγές 

στάσης, χειρονομίες) 

o Χρήση έκφρασης στο πάνω μέρος 

του σώματος για τη μετάδοση 

διαφορετικών χαρακτήρων 

• Για συμμετέχοντες που είναι μη λεκτικοί ή 

έχουν δυσκολίες ομιλίας: 

o Παρουσιάστε την αφήγηση ιστοριών 

με χειρονομίες παράλληλα με 

περιπάτους 

o Συνδυάστε περιπάτους με ηχητικά εφέ 

ή μουσικές ενδείξεις για βελτιωμένη 

έκφραση 

• Για μια προηγμένη έκδοση: 

o Αντιστοιχίστε πολλαπλά 

χαρακτηριστικά σε ένα μόνο περίπατο 
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(π.χ. ένας γενναίος ιππότης που επίσης 

βιάζεται) 

o Πειραματιστείτε με ιστορικούς ή 

φανταστικούς περιπάτους 

χαρακτήρων (π.χ. ένας βικτωριανός 

κύριος εναντίον ενός φουτουριστικού 

ρομπότ) 

Πιθανές προκλήσεις 

• Μερικοί μπορεί να αγωνίζονται με υπερβολική 

κίνηση. ενθαρρύνετε τη σταδιακή εξερεύνηση 

• Οι συμμετέχοντες μπορεί να είναι 

προεπιλεγμένοι σε στερεότυπα. προώθηση 

μοναδικών ερμηνειών χαρακτήρων 

Χρήσιμες συμβουλές 

• Χρησιμοποιήστε χαρακτήρες αντίθεσης για να 

επισημάνετε διαφορετικά στυλ κίνησης 

• Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να 

εξερευνήσουν το ρυθμό, τη στάση του 

σώματος και τις χειρονομίες 

• Επιτρέψτε στους συμμετέχοντες να 

δημιουργήσουν τους δικούς τους χαρακτήρες 

με βάση την κίνηση 

Πηγές 

Μελέτες ανάπτυξης χαρακτήρων στο θέατρο. Έρευνα 

σχετικά με τις τεχνικές φυσικής αφήγησης 

• Πρωτογενής πηγή: Τσέχωφ, Μ. (2002). Προς 

τον ηθοποιό: Σχετικά με την τεχνική της 

υποκριτικής. Ρούτλετζ 

• Πρόσθετη πηγή: Hagen, U. (1991). Μια 

πρόκληση για τον ηθοποιό. Σκριτζής 
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Προσβάσιμο Θέατρο Σκιών 

Σύντομη περιγραφή 

Χρήση σκιών και σιλουετών για την αφήγηση μιας 
ιστορίας, προώθηση της δημιουργικότητας και της 
οπτικής αφήγησης 

Στόχοι 

• Ανάπτυξη αφήγησης μέσω οπτικής 

αναπαράστασης 

• Ενθαρρύνετε την ομαδική εργασία στη 

δημιουργία συνεργατικών παραστάσεων σκιάς 

• Προωθήστε τη συμμετοχικότητα 

προσαρμόζοντας τεχνικές σκίασης για 

διαφορετικές ικανότητες 

Εκτιμώμενος χρόνος 
45-60 λεπτά 

Ετοιμασία 

• Ρύθμιση οθόνης ή κενού τοίχου με πηγή 

φωτός 

• Συγκεντρώστε υλικό για τη δημιουργία 

μαριονετών σκιών 

Απαιτούμενα 
υλικά/εξοπλισμός 

• Οθόνη τοίχος: 

• Λευκό φύλλο ή μεγάλο ημιδιαφανές χαρτί 

κολλημένο σε πλαίσιο 

• Πηγή φωτός: 

• Μια λάμπα, ένας προβολέας οροφής ή ένας 

φακός τοποθετημένος πίσω από την οθόνη 

• Μαριονέτες σκιών και σκηνικά: 

• Προκατασκευασμένες εγκοπές από χαρτόνι, 

μαριονέτες χειρός ή αντικείμενα για τη 

χύτευση ενδιαφερόντων σχημάτων 

• Καθημερινά αντικείμενα όπως ψαλίδια, φυτά 

ή χέρια για δημιουργικές σκιές 

• Κοστούμια ή κασκόλ (προαιρετικά): 

• Διάφανα υφάσματα για τη δημιουργία εφέ 

σκίασης που ρέουν 
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Εφαρμογή 

Ασκήσεις προθέρμανσης (5-10 λεπτά): 

Πριν ξεκινήσετε την κύρια δραστηριότητα, 

παρουσιάστε στους συμμετέχοντες το παιχνίδι 

σκιών: 

1. Εξερεύνηση σκιάς χεριών: 

o Οι συμμετέχοντες δημιουργούν απλές 

σκιές χεριών (π.χ. πουλιά, κουνέλια) 

χρησιμοποιώντας την πηγή φωτός 

2. Πειραματισμός σκιάς αντικειμένου: 

o Οι συμμετέχοντες κρατούν αντικείμενα 

(π.χ. μια καρέκλα, ένα φυτό, ένα 

μπουκάλι) κοντά στο φως για να 

παρατηρήσουν πώς αλλάζει το μέγεθος 

και το σχήμα 

3. Σιωπηλή ιστορία σκιών: 

o Ένας συμμετέχων δημιουργεί μια 

κίνηση σκιάς και άλλοι μαντεύουν τι 

αντιπροσωπεύει 

 

2. Κύρια δραστηριότητα (30-40 λεπτά) 

A. Εισαγωγή (5 λεπτά) 

1. Εξηγήστε την έννοια: 

o Το θέατρο σκιών είναι μια αρχαία 

μορφή τέχνης όπου οι σιλουέτες λένε 

μια ιστορία 

o Οι ερμηνευτές χρησιμοποιούν σώματα, 

χέρια και αντικείμενα για να ρίξουν 

σκιές σε μια οθόνη 

 

2. Επίδειξη: 

o Ο συντονιστής επιδεικνύει απλές 

κινήσεις πίσω από την οθόνη 

o Ρωτήστε: «Τι είδατε; Πώς άλλαξε η σκιά 

όταν πλησίασα πιο κοντά στο φως;» 
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Β. Βήμα 1: κίνηση σκιάς ατόμου και συντρόφου 

(10-15 λεπτά) 

1. Οι συμμετέχοντες εξερευνούν τις σκιές. 

o Κάθε συμμετέχοντας στέκεται πίσω 

από την οθόνη και κινείται πιο κοντά / 

μακρύτερα για να παρατηρήσει τις 

αλλαγές μεγέθους 

o Πειραματίζονται με αργές και 

γρήγορες κινήσεις για να δουν πώς 

μετατοπίζονται οι σκιές 

2. Εργασία συνεργάτη – αλληλεπίδραση 

σκιάς: 

o Τα ζεύγη δημιουργούν μια μίνι 

σιωπηλή σκηνή (π.χ. η μία σκιά 

ακολουθεί την άλλη, δύο σκιές «μιλούν» 

μέσω χειρονομιών) 

3. Πειραματισμός με αντικείμενα: 

o Οι συμμετέχοντες επιλέγουν ένα 

αντικείμενο και το ενσωματώνουν σε 

μια απλή ιστορία βασισμένη στην 

κίνηση 

o Παράδειγμα: Μια αποκοπή χαρτιού 

μιας πεταλούδας που πετάει γύρω 

από το χέρι ενός ατόμου 

 

 

 

Γ. Βήμα 2: ομαδική αφήγηση σκιών  

(10-15 λεπτά) 

1. Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές 

ομάδες (3-5 άτομα). 

2. Κάθε ομάδα δημιουργεί μια σύντομη 

ιστορία χρησιμοποιώντας σκιές. 

o Ιδέες για ιστορίες: 
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▪ Ένας χαμένος ταξιδιώτης σε μια 

μυστηριώδη χώρα 

▪ Ένα μαγικό πλάσμα που 

καθοδηγεί έναν ήρωα σε ένα 

ταξίδι 

▪ Δύο σκιές ψάχνουν για έναν 

κρυμμένο θησαυρό 

o Ενθαρρύνετε τις ομάδες να 

χρησιμοποιούν τόσο χειρονομίες όσο 

και αντικείμενα για να βελτιώσουν την 

αφήγηση. 

3. Πρόβα και βελτίωση: 

o Οι ομάδες εξασκούν την ιστορία τους, 

προσαρμόζοντας τις κινήσεις και την 

απόσταση για ορατότητα 

o Ο συντονιστής παρέχει καθοδήγηση 

σχετικά με τη διαύγεια της σκιάς και τις 

μεταβάσεις 

Δ. Βήμα 3: Παράσταση σκιάς και ερμηνεία (10 

λεπτά) 

1. Κάθε ομάδα εκτελεί το δικό της θέατρο 

σκιών. 

o Το κοινό παρακολουθεί χωρίς 

προηγούμενη γνώση της ιστορίας 

και ερμηνεύει αυτό που βλέπει 

o Οι συμμετέχοντες χρησιμοποιούν 

ομαλές μεταβάσεις και 

συντονισμένες κινήσεις για την 

αφήγηση 

2. Εικασία κοινού και σχόλια: 

o Μετά από κάθε παράσταση, το κοινό 

περιγράφει τι πιστεύει ότι συνέβη 

o Οι ερμηνευτές μπορούν να εξηγήσουν 

την πρόθεσή τους και να συζητήσουν 

τι λειτούργησε καλά 
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3. Αντανάκλαση κλεισίματος και χαλάρωση 

 (5 λεπτά) 

1. Ερωτήσεις συζήτησης: 

o «Πώς ένιωσες που είπες μια ιστορία 

χωρίς να μιλήσεις;» 

o "Ποιες κινήσεις λειτούργησαν καλύτερα 

για να κάνουν καθαρές σκιές;" 

o «Πώς μπορεί να χρησιμοποιηθεί το 

θέατρο σκιών στην καθημερινή 

αφήγηση;» 

 

 

2. Άσκηση χαλάρωσης: 

o Οι συμμετέχοντες χαλαρώνουν τα 

χέρια και τους ώμους τους, 

παίρνοντας βαθιές αναπνοές ενώ 

απομακρύνονται αργά από την οθόνη 

 

Πιθανές διαφοροποιήσεις και προσαρμογές 

• Για συμμετέχοντες με περιορισμένη 

κινητικότητα: 

o Επικεντρωθείτε στις κινήσεις των 

χεριών και του άνω μέρους του 

σώματος και όχι στις ενέργειες 

ολόκληρου του σώματος 

o Χρησιμοποιήστε 

προκατασκευασμένες μαριονέτες 

σκιών για ευκολότερο χειρισμό 

• Για συμμετέχοντες που είναι μη λεκτικοί ή 

έχουν δυσκολίες ομιλίας: 

o Ενθαρρύνετε την αφήγηση με 

χειρονομίες 



 

 90 

o Χρησιμοποιήστε μουσική ή ηχητικά 

εφέ για να βελτιώσετε την ιστορία 

• Για μια προηγμένη πρόκληση: 

o Πειραματιστείτε με χρωματιστές 

διαφάνειες ή πολλαπλές πηγές 

φωτός για να δημιουργήσετε 

πολυεπίπεδες σκιές 

o Εισαγάγετε διάλογο ή αφήγηση πίσω 

από την οθόνη για ένα καθηλωτικό 

αποτέλεσμα 

Πιθανές προκλήσεις 

• Περιορισμένη ορατότητα των σκιών. 

Εξασφαλίστε μια ισχυρή και εστιασμένη πηγή 

φωτός 

• Μερικοί μπορεί να δυσκολεύονται με το 

χειρισμό μαριονετών. Παροχή χρόνου 

εξάσκησης 

Χρήσιμες συμβουλές 

• Πειραματιστείτε με διαφορετικά μεγέθη 

μαριονέτας για δυναμικά εφέ 

• Χρησιμοποιήστε αφήγηση ή μουσική για να 

βελτιώσετε την απόδοση 

• Επιτρέψτε τον αυτοσχεδιασμό μέσα στην 

αφήγηση σκιών 

Πηγές 

Έρευνα στις τεχνικές του θεάτρου σκιών. Μελέτες για 

την οπτική αφήγηση χωρίς αποκλεισμούς 

• Πρωτογενής πηγή: McPharlin, Π. (1976). Το 

Εγχειρίδιο του Κουκλοθεάτρου. Εκδόσεις 

Dover 

Πρόσθετη πηγή: Dwiggins, W. A. (1936). Προς 

μια μεταρρύθμιση της χάρτινης κούκλας. 

Πανεπιστημιακός Τύπος του Χάρβαρντ 
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Μουσική Παράσταση έκφρασης 

Σύντομη περιγραφή 

Ανταπόκριση σε διαφορετικά στυλ μουσικής με 
κίνηση και συναισθήματα για να διερευνήσει τη σχέση 
μεταξύ ήχου και έκφρασης 

Στόχοι 

• Ανάπτυξη συναισθηματικής επίγνωσης μέσω 

της μουσικής ερμηνείας 

• Ενθαρρύνετε την κίνηση ως μέσο αφήγησης 

• Προώθηση της συμμετοχικότητας 

επιτρέποντας διαφορετικούς τρόπους 

συμμετοχής 

Εκτιμώμενος χρόνος 
30-40 λεπτά 

Ετοιμασία 

• Επιλέξτε μια ποικιλία μουσικών κομματιών 

που αντιπροσωπεύουν διαφορετικές διαθέσεις 

• Διευθέτηση χώρου ελεύθερης κυκλοφορίας 

Απαιτούμενα 
υλικά/εξοπλισμός 

• Μια ποικιλία μουσικών κομματιών που 

αντιπροσωπεύουν διαφορετικές διαθέσεις, 

όπως: 

• Χαρούμενη: Αισιόδοξη τζαζ, λάτιν ρυθμοί 

• Λυπημένο: Αργό πιάνο, βιολί ή μουσική 

ambient 

• Έντονο: Δραματική ορχηστρική, ηλεκτρονική 

μουσική αγωνίας 

• Ενεργητικός: Γρήγορο ροκ, τέκνο ή τύμπανο 

• Κασκόλ, υφάσματα ή ελαφριά σκηνικά για 

ενίσχυση της κίνησης (προαιρετικά) 

• Απαλός φωτισμός (προαιρετικός) για να σας 

βοηθήσει να διαμορφώσετε διαφορετικές 

διαθέσεις 

Εφαρμογή 

Ασκήσεις προθέρμανσης (5-10 λεπτά): 

Για να βοηθήσετε τους συμμετέχοντες να 

εξοικειωθούν με την κίνηση και το ρυθμό, ξεκινήστε 

με: 
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1. Μουσική και πάγωμα: 

o Αναπαραγωγή σύντομων κλιπ 

διαφορετικών στυλ μουσικής 

o Οι συμμετέχοντες περπατούν ή 

κινούνται φυσικά μέχρι να σταματήσει 

η μουσική και στη συνέχεια παγώνουν 

σε μια στάση που ταιριάζει με τη 

διάθεση της μουσικής 

2. Ακολουθήστε τον αρχηγό: 

o Ο συντονιστής κινείται ως απάντηση 

σε ένα τραγούδι και οι συμμετέχοντες 

αντιγράφουν τις κινήσεις, 

προσθέτοντας σταδιακά το δικό τους 

στυλ 

3. Περίπατος συναισθημάτων: 

o Φωνάξτε ένα συναίσθημα (π.χ. 

«ενθουσιασμένος», «νευρικός», 

«θυμωμένος») 

o Οι συμμετέχοντες περπατούν γύρω από 

το χώρο, προσαρμόζοντας το ρυθμό, 

τη στάση και τις χειρονομίες τους  

ώστε να αντικατοπτρίζουν το 

συναίσθημα 

 

2. Κύρια δραστηριότητα (30-40 λεπτά) 

A. Εισαγωγή (5 λεπτά) 

1. Εξηγήστε την έννοια: 

o Η μουσική έχει τη δύναμη να αλλάξει 

τον τρόπο που κινούμαστε, 

αισθανόμαστε και ερμηνεύουμε τις 

ιστορίες 

o Οι συμμετέχοντες θα διερευνήσουν πώς 

διαφορετικά στυλ μουσικής επηρεάζουν 

τις κινήσεις του σώματός τους και τις 

συναισθηματικές αντιδράσεις 

2. Επίδειξη: 
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o Ο συντονιστής κινείται σε ένα 

χαρούμενο, ζωηρό κομμάτι και στη 

συνέχεια επαναλαμβάνει τις ίδιες 

κινήσεις σε ένα αργό, δραματικό 

τραγούδι 

o Ρωτήστε: «Πώς επηρέασε η αλλαγή στη 

μουσική τον τρόπο με τον οποίο 

αντιλαμβανόσασταν την κίνηση;» 

 

Β. Βήμα 1:Εξερεύνηση ατομικής κίνησης  

(10-15 λεπτά) 

1. Οι συμμετέχοντες κινούνται ελεύθερα σε 

διαφορετικά κομμάτια. 

o Αναπαραγωγή σύντομων τμημάτων 

διαφορετικών στυλ μουσικής 

o Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να 

κινούνται ενστικτωδώς, 

προσαρμόζοντας τη στάση του 

σώματος, την ταχύτητα και τις 

χειρονομίες τους ώστε να ταιριάζουν με 

τη μουσική 

2. Καθοδηγητικές προτροπές: 

o «Φαντάζεσαι ότι περπατάς μέσα από 

αυτή τη μουσική – πώς θα αντιδρούσε 

το σώμα σου;» 

o «Αν αυτή η μουσική ήταν μια σκηνή σε 

μια ταινία, πώς θα κινούταν ο 

χαρακτήρας σας;» 

3. Πειραματιστείτε με αντιθέσεις: 

o Ζητήστε από τους συμμετέχοντες  να 

εκτελέσουν μια κίνηση και, στη 

συνέχεια, να την επαναλάβουν σε 

διαφορετική μουσική για να 

παρατηρήσουν πώς αλλάζει νόημα 
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Γ. Βήμα 2: ομαδική αφήγηση παραμυθιών (10-15 

λεπτά) 

1. Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές 

ομάδες (3-5 άτομα). 

2. Κάθε ομάδα επιλέγει ένα κομμάτι με βάση 

τη διάθεση. 

o Οι ομάδες επιλέγουν ή τους ανατίθεται 

ένα μουσικό κομμάτι με ξεχωριστή 

διάθεση 

o Αναπτύσσουν μια σύντομη σκηνή 

βασισμένη στην κίνηση εμπνευσμένη 

από τη μουσική 

o Παράδειγμα: 

▪ Μια απόκοσμη μελωδία εμπνέει 

μια ομάδα να υποδυθεί χαμένους 

ταξιδιώτες σε ένα στοιχειωμένο 

δάσος 

▪ Ένα χαρούμενο κομμάτι σάμπα 

εμπνέει έναν εορταστικό χορό 

3. Κάντε πρόβα και εκτελέστε τη σκηνή. 

o Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να 

χρησιμοποιούν χώρο, γλώσσα του 

σώματος και αλληλεπίδραση μεταξύ 

τους 

o Οι ομάδες παίζουν ενώ το κοινό 

περιγράφει πώς η μουσική 

επηρέασε την αντίληψή τους για την 

ιστορία 

 

Δ. Βήμα 3: δυναμικές συναισθηματικές 

μεταβάσεις (10 λεπτά) 

1. Πρόκληση συναισθηματικής αλλαγής: 

o Οι συμμετέχοντες αρχίζουν να κινούνται 

σε ένα κομμάτι και διάθεση (π.χ. 

απαλή και ονειρική) 
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o Στη μέση, η μουσική αλλάζει ξαφνικά 

(π.χ. γρήγορη και χαοτική) 

o Οι συμμετέχοντες πρέπει να 

προσαρμόσουν την κίνησή τους 

αμέσως, μετατοπίζοντας τη 

συναισθηματική τους έκφραση 

2. Πολυεπίπεδη αφήγηση με μουσική: 

o Ο συντονιστής αφηγείται μια απλή 

σκηνή ενώ αλλάζει τη μουσική 

υπόκρουση 

o Οι συμμετέχοντες προσαρμόζουν 

ανάλογα τις ενέργειες και την κίνησή 

τους, επιτρέποντας στη μουσική να 

καθοδηγήσει την αφήγησή τους 

 

3. Ανασκόπιση κλείσιμο και χαλάρωση (5 λεπτά) 

1. Ερωτήσεις συζήτησης: 

o «Σε ποιο είδος μουσικής ήταν πιο 

εύκολο να μετακινηθείς; Ποια ήταν η 

μεγαλύτερη πρόκληση;» 

o «Πώς άλλαξε η μουσική τον τρόπο που 

ερμηνεύσατε την κίνηση;» 

o «Πώς μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε 

τη μουσική για να ενισχύσουμε το 

θέατρο και τη συναισθηματική 

έκφραση;» 

2. Χαλαρωτική άσκηση: 

o Παίξτε ένα χαλαρωτικό κομμάτι ενώ οι 

συμμετέχοντες αναπνέουν βαθιά και 

τεντώνονται αργά, αφήνοντας την 

ένταση 

o Τελειώστε με τους συμμετέχοντες να 

επιλέγουν μια τελική στάση που 

αντικατοπτρίζει το πώς αισθάνονται 

μετά τη συνεδρία 
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Πιθανές διαφοροποιήσεις και προσαρμογές 

• Για συμμετέχοντες με περιορισμένη 

κινητικότητα: 

o Επικεντρωθείτε στις κινήσεις του άνω 

μέρους του σώματος, στις εκφράσεις 

του προσώπου και στις λεπτές 

χειρονομίες αντί για την κίνηση 

ολόκληρου του σώματος 

o Χρησιμοποιήστε σκηνικά (π.χ. κασκόλ, 

κορδέλες) για να βελτιώσετε την κίνηση 

• Για συμμετέχοντες που είναι μη λεκτικοί ή 

έχουν δυσκολίες ομιλίας: 

o Επιτρέψτε στους συμμετέχοντες να 

περιγράψουν τα συναισθήματά τους 

μέσω σχεδίων ή χειρονομιών αντί 

λέξεων 

o Χρησιμοποιήστε φωνητικούς ήχους 

(π.χ. βουητό, αναπνοή ή παλαμάκια) 

για να αλληλεπιδράσετε με το ρυθμό 

• Για μια προηγμένη πρόκληση: 

o Δημιουργήστε μια θεατρική σκηνή 

όπου η μουσική αλλάζει τις διαθέσεις 

απροσδόκητα, απαιτώντας από τους 

συμμετέχοντες να προσαρμοστούν σε 

πραγματικό χρόνο 

o Πειραματιστείτε με τη σιωπηλή κίνηση 

έναντι της κίνησης που βασίζεται 

στη μουσική για να εξερευνήσετε την 

επίδραση του ήχου στην απόδοση 

Πιθανές προκλήσεις 

• Μερικοί μπορεί να αισθάνονται αμήχανα για 

την κίνηση. Ενθαρρύνετε έναν χώρο χωρίς 

κρίση 

• Ορισμένα στυλ μουσικής μπορεί να μην έχουν 

απήχηση σε όλους. παρέχουν μια ποικιλία 

επιλογών 
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Χρήσιμες συμβουλές 

• Χρησιμοποιήστε  μουσική με μουσικά όργανα 

για να επιτρέψετε πιο προσωπική ερμηνεία 

• Επιτρέψτε προσαρμογές κίνησης για άτομα με 

κινητικά προβλήματα 

• Συζητήστε πώς διαφορετικοί πολιτισμοί 

χρησιμοποιούν τη μουσική για να εκφράσουν 

συναισθήματα 

Πηγές 

Μελέτες για την κινησιοθεραπεία και τη 

συναισθηματική έκφραση μέσω της μουσικής. 

Έρευνα για συμπεριληπτικές πρακτικές χορού και 

θεάτρου 

• Πρωτογενής πηγή: Sloboda, J. A. (2005). 

Εξερευνώντας το μουσικό μυαλό: Νόηση, 

συναίσθημα, ικανότητα, λειτουργία. 

Πανεπιστημιακός Τύπος της Οξφόρδης 

• Πρόσθετη πηγή: Gabrielsson, A. (2011). 

Δυνατές εμπειρίες με τη μουσική: Η μουσική 

είναι κάτι πολύ περισσότερο από μουσική. 

Πανεπιστημιακός Τύπος της Οξφόρδης 
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Αυτοσχέδια Παραμύθια 

Σύντομη περιγραφή 
Ομαδική αφήγηση με αυθόρμητη υποκριτική, 
ενίσχυση της δημιουργικότητας και της συνεργασίας 

Στόχοι 

• Ενθαρρύνετε τις δεξιότητες αυτοσχεδιασμού 

και αφήγησης 

• Ενίσχυση της ομαδικότητας στη θεατρική 

παράσταση 

• Προώθηση της συμμετοχικότητας μέσω της 

συμμετοχής αορίστου χρόνου 

Εκτιμώμενος χρόνος 
40-50 λεπτά 

Ετοιμασία 

• Προετοιμάστε μια λίστα με κλασικά στοιχεία 

παραμυθιού 

• Τακτοποιήστε ένα χώρο για δράση 

Απαιτούμενα 
υλικά/εξοπλισμός 

• Κάρτες προτροπής ιστορίας με τυχαία 

στοιχεία παραμυθιού (π.χ. "Ένα δέντρο που 

μιλάει", "Ένα χαμένο μαγικό αντικείμενο", 

"Ένας κακός που αγαπά το χορό") 

• Απλά σκηνικά (κασκόλ, καπέλα, μικρά 

αντικείμενα) για να εμπνεύσουν την ανάπτυξη 

του χαρακτήρα 

• Μουσική υπόκρουση (προαιρετικά) για τον 

καθορισμό διαφορετικών διαθέσεων ιστορίας 

Εφαρμογή 

Ασκήσεις προθέρμανσης (5-10 λεπτά): 

Για να διευκολύνετε τους συμμετέχοντες στην 

αφήγηση, ξεκινήστε με: 

1. Μονολεκτική ιστορία: 

o Η ομάδα αφηγείται ένα παραμύθι μία 

λέξη τη φορά, με κάθε συμμετέχοντα να 

προσθέτει μια λέξη με τη σειρά 

2. Δίνω το μαγικό αντικείμενο: 

o Οι συμμετέχοντες περνούν ένα αόρατο 

μαγικό αντικείμενο σε κύκλο, 
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μεταμορφώνοντάς το κάθε φορά (π.χ., 

"Αυτό είναι ένα χρυσό μήλο" → "Όχι, 

είναι στην πραγματικότητα ένας 

καταραμένος καθρέφτης!") 

3. Περίπατος παραμυθιού: 

o Οι συμμετέχοντες κινούνται γύρω από 

το δωμάτιο, ενσωματώνοντας 

διαφορετικούς χαρακτήρες (π.χ., 

"Περπατήστε σαν κακός μάγος", 

"Κινηθείτε σαν χαμένο παιδί στο 

δάσος") 

 

 

2. Κύρια δραστηριότητα (30-40 λεπτά) 

A. Εισαγωγή (5 λεπτά) 

1. Εξηγήστε την έννοια: 

o Οι συμμετέχοντες θα δημιουργήσουν 

και θα εκτελέσουν ένα πρωτότυπο 

παραμύθι χρησιμοποιώντας 

αυτοσχεδιασμό 

o Δεν υπάρχουν σενάρια και η ιστορία 

εκτυλίσσεται αυθόρμητα 

2. Επίδειξη: 

o Ο συντονιστής ξεκινά ένα απλό 

αυτοσχέδιο παραμύθι (π.χ. «Μια φορά 

κι έναν καιρό, σε ένα βασίλειο όπου ο 

ήλιος δεν δύει ποτέ...»), και στη 

συνέχεια ζητά από έναν συμμετέχοντα 

να συνεχίσει την ιστορία 

 

Β. Βήμα 1: Δημιουργία του παραμυθιού  

(10-15 λεπτά) 

1. Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές 

ομάδες (3-5 άτομα). 
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2. Κάθε ομάδα επιλέγει τυχαία ή δημιουργεί 

μια υπόθεση παραμυθιού. 

o Χρησιμοποιήστε κάρτες προτροπής 

ιστορίας ή ζητήστε από τους 

συμμετέχοντες να δημιουργήσουν ιδέες 

o Παράδειγμα δομής: 

▪ Ποιος είναι ο κύριος χαρακτήρας; 

(Ένας καλόκαρδος γίγαντας;  Μια 

άτακτη νεράιδα;) 

▪ Ποιος είναι ο στόχος τους; 

(Βρίσκοντας έναν χαμένο 

θησαυρό; Σπάζοντας μια 

κατάρα;) 

▪ Ποιο είναι το εμπόδιο; (Ένας 

άπληστος βασιλιάς; Ένα 

επικίνδυνο δάσος;) 

3. Ομάδες αναπτύσσουν το παραμύθι τους σε 

πραγματικό χρόνο 

o Χωρίς σενάρια, μόνο αυθόρμητη 

υποκριτική και διάλογος! 

o Ενθαρρύνετε τολμηρές επιλογές 

χαρακτήρων και υπερβολική 

αφήγηση 

 

 

 

Γ. Βήμα 2: Παρουσίαση των αυτοσχέδιων 

παραμυθιών (15 λεπτά) 

1. Ομάδες παρουσιάζουν το παραμύθι τους 

μπροστά στο κοινό. 

o Ενθαρρύνετε τη δυναμική κίνηση και τις 

εκφράσεις του προσώπου για να 

βελτιώσετε την απόδοση 

o Το κοινό αντιδρά και προτείνει 

ανατροπές στη μέση της ιστορίας (π.χ., 
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"Κι αν ο πρίγκιπας είναι στην 

πραγματικότητα ο κακός;") 

2. Προσθέστε προκλήσεις για τον 

αυθορμητισμό: 

o Στη μέση της παράστασης, ο 

συντονιστής μπορεί να εισαγάγει 

απροσδόκητες ανατροπές, όπως: 

▪ «Εμφανίζεται ένας μυστηριώδης 

χαρακτήρας!» 

▪ «Ο κακοποιός ξεχνά ξαφνικά το 

σατανικό σχέδιό τους!» 

3. Ενθαρρύνετε τον παιχνιδιάρικο 

αυτοσχεδιασμό 

o Εάν ένας συμμετέχων κολλήσει, ο 

συντονιστής ή το κοινό μπορεί να 

φωνάξει μια χρήσιμη ιδέα για να 

διατηρήσει τη ροή της ιστορία 

 

Δ. Βήμα 3: Πειραματισμός με παραλλαγές της 

ιστορίας (10 λεπτά) 

1. Πρόκληση αλλαγής συναισθημάτων: 

o Οι ομάδες επαναλαμβάνουν το 

παραμύθι τους, αλλά με ένα 

καθορισμένο συναίσθημα (π.χ. 

λυπημένοι, ενθουσιασμένοι, 

φοβισμένοι) 

2. Εναλλαγή είδους: 

o Οι συμμετέχοντες επαναλαμβάνουν την 

ιστορία τους με διαφορετικό στυλ (π.χ. 

τρόμος, επιστημονική φαντασία, 

κωμωδία) 

3. Γρήγορες στιγμές/παγωμένες στιγμές: 

o Ο συντονιστής καλεί «Πάγωμα!» ή 

"Γρήγορη προώθηση!" να αλλάξουμε 

ρυθμό και να διατηρήσουμε τον 

αυτοσχεδιασμό φρέσκο 
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3. Ανασκόπηση κλείσιμο και χαλάρωση               

(5 λεπτά) 

1. Ερωτήσεις συζήτησης: 

o "Ποια ήταν η πιο διασκεδαστική ή 

εκπληκτική στιγμή;" 

o «Πώς ο αυτοσχεδιασμός έκανε την 

αφήγηση πιο συναρπαστική;» 

o «Τι μάθατε δουλεύοντας ως ομάδα;» 

2. Χαλαρωτική άσκηση: 

o Οι συμμετέχοντες υποδύονται μια 

τελευταία πόζα «ευτυχισμένος για 

πάντα», παγώνοντας σε ένα 

χαρούμενο τέλος 

 

 

Πιθανές διαφοροποιήσεις και προσαρμογές 

• Για συμμετέχοντες με περιορισμένη 

κινητικότητα: 

o Εστιάστε στην καθιστή αφήγηση με 

εκφραστικές χειρονομίες και φωνές 

o Χρησιμοποιήστε σκηνικά και 

εκφράσεις του προσώπου αντί για 

μεγάλες κινήσεις 

• Για συμμετέχοντες που είναι μη λεκτικοί ή 

έχουν δυσκολίες ομιλίας: 

o Ενθαρρύνετε τα σιωπηλά παραμύθια 

χρησιμοποιώντας τη γλώσσα του 

σώματος 

o Χρησιμοποιήστε μουσική, ηχητικά εφέ 

ή σχέδιο για να καθοδηγήσετε την 

ιστορία 

• Για μια προηγμένη πρόκληση: 
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o Συμπεριλάβετε ψηφοφορία κοινού για 

να αποφασίσετε σημαντικές στιγμές της 

ιστορίας 

o Ορίστε συγκεκριμένες ιδιορρυθμίες 

χαρακτήρων (π.χ. "Ο ήρωας πρέπει 

πάντα να μιλάει με ομοιοκαταληξία") 

Πιθανές προκλήσεις 

• Διστακτικότητα στον αυτοσχεδιασμό – 

Μερικοί συμμετέχοντες μπορεί να αισθάνονται 

νευρικοί ή αβέβαιοι για την αυθόρμητη 

δημιουργία μιας ιστορίας. Μπορεί να 

φοβούνται να κάνουν λάθη ή να 

δυσκολεύονται να δημιουργήσουν ιδέες επί 

τόπου 

• Ζητήματα δομής ιστορίας - Χωρίς 

καθοδήγηση, οι ιστορίες μπορεί να γίνουν 

χαοτικές ή να στερούνται συνοχής, 

καθιστώντας δύσκολο για τους άλλους να 

ακολουθήσουν 

• Κυριαρχία ορισμένων φωνών – Οι πιο 

σίγουροι συμμετέχοντες μπορεί να πάρουν τον 

έλεγχο, ενώ τα πιο ήσυχα άτομα μπορεί να 

δυσκολευτούν να συνεισφέρουν 

• Επανάληψη γνωστών παραμυθιών – Οι 

συμμετέχοντες μπορεί να επιλέξουν γνωστά 

παραμύθια αντί να δημιουργήσουν μοναδικές, 

ευφάνταστες ιστορίες 

• Ανησυχίες σχετικά με την ένταξη – 

Ορισμένοι συμμετέχοντες με αναπηρίες μπορεί 

να χρειαστούν εναλλακτικούς τρόπους 

συνεισφοράς, όπως η μη λεκτική συμμετοχή ή 

η αφήγηση ιστοριών μέσω της κίνησης 
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Χρήσιμες συμβουλές 

• Ασκήσεις προθέρμανσης – Ξεκινήστε με 

γρήγορα παιχνίδια αυτοσχεδιασμού για να 

χτίσετε αυτοπεποίθηση, όπως "Ναι, και..." να 

ενθαρρύνει τη συνεργατική αφήγηση ιστοριών 

• Προτροπές ιστορίας - Παρέχετε σκηνικά 

(π.χ. μαγικά αντικείμενα, ασυνήθιστους 

χαρακτήρες, εκπληκτικά σκηνικά) για να 

βοηθήσετε να πυροδοτήσετε τη 

δημιουργικότητα και να αποφύγετε την 

υπερβολική εξάρτηση από γνωστές ιστορίες 

• Ομαδική συνεργασία – Ενθαρρύνετε την 

ομαδική εργασία διασφαλίζοντας ότι όλοι 

συνεισφέρουν—εξετάστε δομημένους ρόλους 

όπως "εκκινητής ιστορίας", "δημιουργός 

χαρακτήρων" και "δημιουργός σκηνών" 

• Πλαίσιο καθοδηγούμενης ιστορίας - 

Χρησιμοποιήστε μια απλή δομή αφήγησης 

(αρχή, μέση και τέλος) για να βοηθήσετε τους 

συμμετέχοντες να διατηρήσουν τη συνοχή και 

τη ροή 

• Προσαρμοστική συμμετοχή - Επιτρέψτε 

εναλλακτικές μεθόδους αφήγησης, όπως 

σχεδίαση, μίμηση ή χρήση βοηθητικών 

εργαλείων επικοινωνίας, για να διασφαλίσετε 

ότι όλοι μπορούν να συμμετάσχουν 

• Ενθαρρύνετε το παιχνίδι – Δώστε έμφαση 

στη διασκέδαση και τη δημιουργικότητα παρά 

στην ορθότητα, προωθώντας ένα περιβάλλον 

όπου τα λάθη θεωρούνται ευκαιρίες για νέες 

ιδέες 

• Χρόνος ανασκόπησης/προβληματισμού – 

Μετά τη δραστηριότητα, συζητήστε την 

εμπειρία: Τι ήταν διασκεδαστικό; Ποια ήταν η 

πρόκληση; Πώς συνεργάστηκε η ομάδα; 

Πηγές 

Έρευνα για τον αυτοσχεδιασμό στο θέατρο. Μελέτες 

για συμπεριληπτικές μεθόδους αφήγησης 

• Πρωτογενής πηγή: Johnstone, Κ. (1999). 

Impro για αφηγητές. Ρούτλετζ 
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• Πρόσθετη πηγή: Warner, M. (2014). Μια 

φορά κι έναν καιρό: Μια σύντομη ιστορία του 

παραμυθιού. Πανεπιστημιακός Τύπος της 

Οξφόρδης 
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Περιπέτεια αισθητηριακού χάρτη 

Σύντομη περιγραφή 

Δημιουργία και εκτέλεση ενός ταξιδιού 
χρησιμοποιώντας διαφορετικές αισθητηριακές 
ενδείξεις για την ενίσχυση της φαντασίας και της 
χωρικής επίγνωσης/αντίληψης. 

Στόχοι 

• Ανάπτυξη αισθητηριακής επίγνωσης στην 

αφήγηση 

• Ενθαρρύνετε τη δημιουργικότητα μέσω της 

πολυαισθητηριακής εμπλοκής 

• Προωθήστε τη συμμετοχικότητα εστιάζοντας 

σε μη οπτικά στοιχεία αφήγησης 

Εκτιμώμενος χρόνος 
40-50 λεπτά 

Ετοιμασία 

• Προετοιμάστε μια λίστα τοποθεσιών (π.χ. 

ζούγκλα, χιονισμένο βουνό, πολυσύχναστη 

πόλη) 

• Συγκεντρώστε αισθητηριακά αντικείμενα που 

σχετίζονται με κάθε τοποθεσία 

Απαιτούμενα 
υλικά/εξοπλισμός 

• Υφές και αντικείμενα αφής: 

Γυαλόχαρτο, ύφασμα, σφουγγάρια, φύλλα, 

πέτρες, φτερά 

• Αρώματα για μυρωδιά: 

Αιθέρια έλαια, μπαχαρικά, λουλούδια, υγρή γη, 

κόκκοι καφέ 

• Ηχητικά εφέ και μουσική: 

Προηχογραφημένοι ήχοι περιβάλλοντος (π.χ. 

δάσος, ωκεανός, πόλη) ή αντικείμενα για τη 

δημιουργία ζωντανών ήχων (π.χ. αλυσίδες 

κροτάλισμα για μπουντρούμι) 
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• Μικρά κοστούμια/σκηνικά (προαιρετικά): 

Κασκόλ, δεμένα μάτια (για αυξημένη 

αισθητηριακή εστίαση), απλά κοστούμια 

Εφαρμογή 

Ασκήσεις προθέρμανσης (5-10 λεπτά): 

Δεδομένου ότι η αισθητηριακή εμπλοκή είναι το 

κλειδί, ξεκινήστε με προθέρμανση: 

1. Αναγνώριση αντικειμένων με κλειστά 

μάτια: 

o Περάστε γύρω από μυστηριώδη 

αντικείμενα σε μια τσάντα 

o Οι συμμετέχοντες περιγράφουν την 

υφή, το σχήμα και τη θερμοκρασία 

πριν μαντέψουν τι είναι 

2. Παιχνίδι μνήμης αρωμάτων: 

o Οι συμμετέχοντες μυρίζουν διαφορετικά 

αντικείμενα και περιγράφουν μια 

ανάμνηση ή ένα μέρος που τους 

θυμίζει 

3. Αναγνώριση ήχου: 

o Παίξτε διάφορα ηχητικά βίντεο ή 

ζωντανούς θορύβους και ζητήστε από 

τους συμμετέχοντες να μαντέψουν πού 

μπορεί να βρίσκονται (π.χ. κύματα = 

ωκεανός, άνεμος = βουνοκορφή) 

 

2. Κύρια δραστηριότητα (30-40 λεπτά) 

A. Εισαγωγή (5 λεπτά) 

1. Εξηγήστε την έννοια: 

o Οι συμμετέχοντες θα ταξιδέψουν μέσα 

από ένα φανταστικό τοπίο 

καθοδηγούμενοι από αισθητηριακές 

εμπειρίες 

o Πρέπει να αντιδρούν, να 

περιγράφουν και να αλληλεπιδρούν 
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με το περιβάλλον χρησιμοποιώντας την 

αφή, την οσμή, την κίνηση και τον ήχο 

2. Επίδειξη: 

o Ο συντονιστής περιγράφει εν 

συντομία ένα παράδειγμα: 

▪ «Μπαίνεις σε μια σκοτεινή 

σπηλιά. Ο αέρας μυρίζει υγρασία, 

οι τοίχοι είναι τραχείς στην αφή 

και ακούς το μακρινό στάξιμο του 

νερού...» 

o Ρωτήστε: "Πώς θα αντιδρούσατε σε 

αυτό το μέρος;" 

 

B. Βήμα 1: έναρξη της αισθητηριακής περιπέτειας 

(15 λεπτά) 

1. Οι συμμετέχοντες ξεκινούν το ταξίδι τους. 

o Ακολουθούν μια καθοδηγούμενη 

εμπειρία αισθητηριακής αφήγησης, 

κινούμενοι σε διαφορετικά 

περιβάλλοντα 

2. Ο συντονιστής περιγράφει κάθε ρύθμιση 

χρησιμοποιώντας αισθητηριακές ενδείξεις: 

o Παράδειγμα διαδρομής: 

▪ Μια αμμώδης έρημος: Τα χέρια 

αισθάνονται ζεστούς κόκκους 

"άμμου" (ύφασμα ή ξηρό ρύζι), ο 

αέρας μυρίζει κανέλα 

▪ Μια παγωμένη τούνδρα: Οι 

συμμετέχοντες αγγίζουν 

παγωμένο πανί, ακούν μακρινό 

ουρλιαχτό ανέμου και πρέπει να 

περπατήσουν σαν να περπατούν 

μέσα από βαθύ χιόνι 

▪ Μια μυστηριώδης ζούγκλα: 

Βουρτσίζουν τα «φύλλα» 

(λωρίδες υφάσματος), ακούν 
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πουλιά και μακρινά τύμπανα και 

μυρίζουν εσπεριδοειδή ή υγρή γη 

3. Οι συμμετέχοντες αντιδρούν και 

συμβάλλουν στην ιστορία. 

o Ενθαρρύνετέ τους να προσθέσουν 

λεπτομέρειες στον κόσμο με βάση 

αυτό που αισθάνονται και ακούν 

o Παράδειγμα: «Νομίζω ότι ακούω κάτι να 

κινείτε στα δέντρα—πρέπει να 

κρυφτούμε ή να ερευνήσουμε;» 

 

Γ. Βήμα 2: ομαδική λήψη αποφάσεων και 

διαδραστική αφήγηση (10-15 λεπτά) 

1. Ενθαρρύνετε τις ομαδικές επιλογές. 

o Δώστε στους συμμετέχοντες δεδομένα 

για να αποφασίσουν (π.χ. "Παίρνετε το 

αριστερό ή το δεξί μονοπάτι;") 

o Κάθε επιλογή οδηγεί σε μια 

διαφορετική αισθητηριακή εμπειρία 

2. Προσθέστε εμπόδια και προκλήσεις. 

o Παραδείγματα σεναρίων: 

▪ «Η γέφυρα μπροστά τρέμει – 

πώς περνάς με ασφάλεια;» 

▪ «Βρίσκεις μια κλειδωμένη πόρτα 

– τι νιώθεις γύρω σου που θα 

μπορούσε να σε βοηθήσει να την 

ανοίξεις;» 

3. Χρησιμοποιήστε ηχητικές και 

αισθητηριακές ενδείξεις ως συμβουλές. 

o Παράδειγμα: Εάν οι συμμετέχοντες 

πρέπει να βρουν ένα σεντούκι 

θησαυρού, ο ήχος των κυμάτων μπορεί 

να υποδεικνύει ότι είναι θαμμένο κοντά 

στην ακτή 
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Δ. Βήμα 3: Το μεγάλο φινάλε (10 λεπτά) 

1. Η περιπέτεια κορυφώνεται. 

o Οι συμμετέχοντες φτάνουν σε μια 

τελική πρόκληση (π.χ. να ξεφύγουν 

από έναν λαβύρινθο, να ξεκλειδώσουν 

μια μυστική πόρτα) 

o Συνεργάζονται  χρησιμοποιώντας 

αισθητηριακές ενδείξεις για να βρουν τη 

λύση 

2. Επιστροφή στην πραγματικότητα. 

o Ο συντονιστής σταδιακά τους 

μεταβαίνει πίσω στη 

πραγματικότητα: 

▪ «Καθώς προχωράς μπροστά, ο 

κόσμος γύρω σου αρχίζει να 

ξεθωριάζει... Επέστρεψες ξανά 

στο χώρο μας» 

3. Ανακόπιση κλέισιμο και χαλάρωση (5 λεπτά) 

1. Ερωτήσεις συζήτησης: 

o "Ποιο μέρος του ταξιδιού έμοιαζε πιο 

αληθινό;" 

o "Μήπως κάποιο άρωμα, υφή ή ήχος 

σας θύμισε ένα πραγματικό μέρος;" 

o «Πώς άλλαξε η χρήση των αισθήσεών 

σας τον τρόπο που βιώσατε την 

αφήγηση;» 

2. Ψυχραιμία άσκηση: 

o Οι συμμετέχοντες κλείνουν τα μάτια 

τους και θυμούνται μια αισθητηριακή 

λεπτομέρεια που τους άρεσε 

o Σιγά-σιγά κουνούν τα χέρια και τα 

πόδια τους, επιστρέφοντας σε 

ουδέτερη κατάσταση 
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Πιθανές διαφοροποιήσεις και προσαρμογές 

• Για συμμετέχοντες με περιορισμένη 

κινητικότητα: 

o Βεβαιωθείτε ότι όλοι οι αισθητηριακοί 

σταθμοί είναι προσβάσιμοι σε 

διαφορετικά επίπεδα (π.χ. σταθμοί σε 

κοντινή απόσταση) 

o Εστιάστε στην όσφρηση, την αφή και 

τον ήχο και όχι στην κίνηση 

• Για συμμετέχοντες που είναι μη λεκτικοί ή 

έχουν δυσκολίες ομιλίας: 

o Χρησιμοποιήστε χειρονομίες ή ένα 

σχέδιο για να εκφράσετε πώς βιώνουν 

την περιπέτεια 

o Παρέχετε έτοιμες κάρτες απάντησης 

για στιγμές λήψης αποφάσεων 

• Για μια προηγμένη πρόκληση: 

o Αφήστε τους συμμετέχοντες να 

δημιουργήσουν τον δικό τους 

αισθητηριακό κόσμο, στήνοντας 

αντικείμενα και καθοδηγώντας άλλους 

μέσα από αυτόν 

o Προσθέστε ένα στοιχείο μυστηρίου 

όπου οι συμμετέχοντες πρέπει να 

συλλέξουν αισθητηριακές ενδείξεις 

για να λύσουν ένα παζλ 

Πιθανές προκλήσεις 

• Μερικοί μπορεί να αισθάνονται άβολα να 

έχουν δεμένα τα μάτια. προσφέρουν 

εναλλακτικούς τρόπους συμμετοχής 

• Αισθητηριακή υπερφόρτωση. Επιτρέψτε τα 

διαλείμματα ανάλογα με τις ανάγκες 
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Χρήσιμες συμβουλές 

• Χρησιμοποιήστε μια ήρεμη, περιγραφική φωνή 

για αφήγηση 

• Επιτρέψτε στους συμμετέχοντες να 

συνεισφέρουν τις δικές τους αισθητηριακές 

περιγραφές 

Προσαρμόστε στοιχεία με βάση τα ατομικά 

επίπεδα άνεσης 

Πηγές 

Έρευνα σε τεχνικές αισθητηριακού θεάτρου. Μελέτες 

για την καθηλωτική αφήγηση 

• Πρωτογενής πηγή: Machon, J. (2011). 

Αισθησιασμοί/Κειμενικότητες και Τεχνολογίες: 

Γραπτά του Σώματος στην Περφόρμανς του 

21ου Αιώνα. Πάλγκρεϊβ Μακμίλαν 

• Πρόσθετη πηγή: Saldaña, J. (2015). Σκέψη 

ποιοτικά: Μέθοδοι του νου. Εκδόσεις SAGE 
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Ανταλλαγή ρόλων χωρίς αποκλεισμούς 

Σύντομη περιγραφή 

Εξερεύνηση διαφορετικών ρόλων και προοπτικών 
μέσω σύντομων σκετς για την οικοδόμηση 
ενσυναίσθησης και ευαισθητοποίησης 

Στόχοι 

• Ενθαρρύνετε την κατανόηση διαφορετικών 

προοπτικών 

• Ανάπτυξη δεξιοτήτων αυτοσχεδιασμού και 

παιχνιδιού ρόλων 

• Ενισχύστε τη συμμετοχικότητα εξερευνώντας 

διαφορετικές εμπειρίες 

Εκτιμώμενος χρόνος 
30-40 λεπτά 

Ετοιμασία 

• Προετοιμάστε κάρτες ρόλων χαρακτήρων με 

διαφορετικές εμπειρίες ή προκλήσεις 

• Οργανώστε έναν άνετο χώρο συζήτησης 

Απαιτούμενα 
υλικά/εξοπλισμός 

• Κάρτες προτροπής ρόλων (π.χ. "Ένα παιδί 

βιώνει την πρώτη του μέρα στο σχολείο", 

"Ένας καταστηματάρχης που μπορεί να 

επικοινωνήσει μόνο μέσω χειρονομιών") 

• Απλά σκηνικά/κοστούμια (καπέλα, κασκόλ, 

μικρά αντικείμενα για την αναπαράσταση 

ρόλων) 

• Ετικέτες ονομάτων ή ετικέτες που βοηθούν 

τους συμμετέχοντες να προσδιορίσουν τον 

ρόλο που τους έχει ανατεθεί 

Εφαρμογή 

Ασκήσεις προθέρμανσης (5-10 λεπτά): 

Για να βοηθήσετε τους συμμετέχοντες να 

χαλαρώσουν και να σκεφτούν έξω από τις δικές 

τους εμπειρίες, ξεκινήστε με: 

 

1. Ανταλλαγή συναισθημάτων: 

o Οι συμμετέχοντες ζευγαρώνουν. Ένα 

άτομο εκφράζει ένα συναίσθημα και ο 
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σύντροφός του το μιμείται με τον δικό 

του τρόπο 

o Στη συνέχεια, αλλάζουν και δίνουν 

περαιτέρω υπερβολή στο 

συναίσθημα  

2. Μπείτε στη θέση κάποιου άλλου (μπείτε 

στα παπούτσια του): 

o Καλέστε διαφορετικούς χαρακτήρες ή 

συνθήκες και οι συμμετέχοντες 

προσαρμόζουν ανάλογα την κίνησή 

τους  

o Παράδειγμα: 

▪ Περπατήστε σαν να είστε 

υπερήρωας που έχει χάσει τις 

δυνάμεις του 

▪ Κινηθείτε σαν ηλικιωμένος που 

μόλις βρήκε ένα σεντούκι 

θησαυρού 

3. “Ναι, και...” Παιχνίδι ρόλων: 

o Ένας συμμετέχοντας ξεκινά μια σκηνή 

και ο σύντροφός του πρέπει να 

αποδεχτεί την πραγματικότητα και 

να συνεχίσει 

Παράδειγμα: "Ω, όχι, είμαστε 

παγιδευμένοι σε ένα κάστρο!" → «Ναι, 

αλλά ευτυχώς, έχω ένα μαγικό κλειδί!» 

 

 

2. Κύρια δραστηριότητα (30-40 λεπτά) 

A. Εισαγωγή (5 λεπτά) 

1. Εξηγήστε την έννοια: 

o Οι συμμετέχοντες θα ανταλλάξουν 

ρόλους και θα διερευνήσουν πώς 

διαφορετικές οπτικές γωνίες 

διαμορφώνουν εμπειρίες και δράσεις 
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o Ο στόχος είναι να μπείτε στην 

εμπειρία κάποιου άλλου ενώ 

αυτοσχεδιάζετε μια σκηνή 

2. Επίδειξη: 

o Ο συντονιστής παίζει έναν ρόλο (π.χ. 

«Ένας αυστηρός δάσκαλος εναντίον 

ενός άτακτου μαθητή») και στη συνέχεια 

αλλάζει προοπτικές για να δείξει πώς 

κάθε πλευρά βιώνει την κατάσταση 

διαφορετικά 

 

B. Βήμα 1: εναλλαγή ρόλων ζεύγους και ομάδας 

(10-15 λεπτά) 

1. Αναθέστε ή αφήστε τους συμμετέχοντες να 

επιλέξουν ρόλους. 

o Χρήση καρτών προτροπής ή 

ομαδικής συζήτησης για την ανάθεση 

ρόλων 

o Παραδείγματα ρόλων: 

▪ Ένας χαμένος ταξιδιώτης ζητά 

οδηγίες από κάποιον που δεν 

μιλάει τη γλώσσα του 

▪ Ένας παππούς εξηγεί την 

τεχνολογία σε ένα μικρό παιδί 

▪ Ένας πελάτης παραγγέλνει 

φαγητό σε ένα εστιατόριο με έναν 

αφηρημένο σερβιτόρο 

2. Εκτελέστε μια σύντομη σκηνή σε ζεύγη ή 

μικρές ομάδες. 

o Οι συμμετέχοντες εκτελούν τους ρόλους 

τους φυσικά για 1-2 λεπτά 

o Ενθαρρύνετε την υπερβολική γλώσσα 

του σώματος και τις εκφράσεις του 

προσώπου για σαφήνεια 

3. Ανταλλαγή ρόλων! 
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o Στα μισά της σκηνής, οι συμμετέχοντες 

πρέπει να αλλάξουν ρόλους και να 

συνεχίσουν την ιστορία από την άλλη 

οπτική γωνία 

o Ερώτηση: 

▪ «Πώς αλλάζει η ιστορία όταν τη 

βλέπεις από την άλλη πλευρά;» 

 

 

Γ. Βήμα 2: διεύρυνση προοπτικών (10-15 λεπτά) 

1. Εισαγάγετε μια πρόκληση 

προσβασιμότητας. 

o Ανάθεση ρόλων που προκαλούν τους 

συμμετέχοντες να προσαρμόσουν το 

στυλ επικοινωνίας τους 

o Παραδείγματα: 

▪ Ένας δάσκαλος προσπαθεί να 

δώσει οδηγίες χωρίς να μιλήσει 

▪ Ένας πελάτης σε ένα κατάστημα 

που μπορεί να χρησιμοποιήσει 

μόνο χειρονομίες για να 

επικοινωνήσει 

▪ Ένα άτομο που χρησιμοποιεί 

αναπηρικό αμαξίδιο κατά την 

πλοήγηση σε πολυσύχναστο 

χώρο 

2. Ομαδική συνεργασία – προσαρμογή σε 

διαφορετικές ικανότητες. 

o Οι ομάδες πρέπει να προσαρμόσουν 

την προσέγγισή τους με βάση τους 

περιορισμούς ή τα πλεονεκτήματα του 

νέου τους ρόλου 

o Ενθαρρύνετε τη δημιουργική επίλυση 

προβλημάτων: "Πώς μπορείτε να 

περάσετε το μήνυμά σας διαφορετικά;" 
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Δ. Βήμα 3: ομαδική αφήγηση με εναλλαγή ρόλων 

(10 λεπτά) 

1. Δημιουργήστε μια κοινή ιστορία με 

εναλλαγή ρόλων. 

o Ένας συμμετέχων ξεκινά μια ιστορία 

(π.χ. "Μια ομάδα εξερευνητών βρίσκει 

έναν κρυμμένο θησαυρό") 

o Κάθε 30 δευτερόλεπτα, οι ρόλοι 

εναλλάσσονται και η ιστορία πρέπει να 

συνεχιστεί με τις νέες προοπτικές 

2. Πρόκληση: απροσδόκητες αλλαγές ρόλων. 

o Στα μισά της διαδρομής, ο συντονιστής 

αναθέτει τυχαία νέους ρόλους (π.χ., 

«Τώρα είστε όλοι πειρατές!») 

3. Ενθαρρύνετε τον αυθορμητισμό και την 

παιχνιδιάρικη διάθεση. 

o Οι συμμετέχοντες στηρίζουν ο ένας 

τον άλλον αντιδρώντας στο 

χαρακτήρα αντί να επιβάλλουν ένα 

σενάριο 

 

3. Ανασκόπηση κλείσιμο και χαλάρωση              (5 

λεπτά) 

1. Ερωτήσεις συζήτησης: 

o «Πώς ένιωσες που έβλεπες την ίδια 

κατάσταση από διαφορετικό ρόλο;» 

o "Άλλαξε η κατανόησή σας για τον 

χαρακτήρα μετά την αλλαγή ρόλων;" 

o "Πώς μπορεί η εναλλαγή ρόλων να μας 

βοηθήσει να κατανοήσουμε 

διαφορετικές προοπτικές στην 

πραγματική ζωή;" 

2. Χαλαρωτική άσκηση: 
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o Οι συμμετέχοντες επιστρέφουν στο 

φυσικό τους τρόπο περπατήματος 

και τη στάση του σώματος, 

αποβάλλοντας κάθε ένταση 

o Κάθε συμμετέχων επιλέγει μια 

χειρονομία ή κίνηση για να πει πώς 

αισθάνθηκε για τη δραστηριότητα 

 

Πιθανές διαφοροποιήσεις και προσαρμογές 

• Για συμμετέχοντες με περιορισμένη 

κινητικότητα: 

o Εστίαση σε λεκτικές ανταλλαγές 

ρόλων ή επικοινωνία βάσει 

χειρονομιών 

o Αναθέστε καθιστούς ρόλους ή ρόλους 

με βάση την αφήγηση και όχι την κίνηση 

• Για συμμετέχοντες που είναι μη λεκτικοί ή 

έχουν δυσκολίες ομιλίας: 

o Χρησιμοποιήστε χειρονομίες, γραπτές 

προτροπές ή οπτική αφήγηση αντί 

για διάλογο 

o Εισαγάγετε ηχητικά εφέ ή μουσικές 

ενδείξεις για να βελτιώσετε την 

επικοινωνία 

• Για μια προηγμένη πρόκληση: 

o Συμπεριλάβετε πολλαπλές 

ανταλλαγές ρόλων σε μία σκηνή, 

αναγκάζοντας τους συμμετέχοντες να 

προσαρμοστούν γρήγορα 

o Αντιστοιχίστε αντικρουόμενα 

χαρακτηριστικά προσωπικότητας σε 

κάθε ρόλο (π.χ. "Ένας σίγουρος 

ιππότης εναντίον ενός δειλού δράκου") 

Πιθανές προκλήσεις 
• Ορισμένοι συμμετέχοντες μπορεί να 

δυσκολευτούν να συνδεθούν με τον ρόλο που 
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τους έχει ανατεθεί. Να επιτρέπεται η ανοιχτή 

συζήτηση 

• Ενδέχεται να προκύψουν ευαίσθητα θέματα. 

Εξασφαλίστε ένα ασφαλές περιβάλλον με 

σεβασμό 

Χρήσιμες συμβουλές 

• Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να κάνουν 

ερωτήσεις και να προβληματιστούν σχετικά με 

τους ρόλους τους 

• Επιτρέψτε το χιούμορ και τη δημιουργικότητα 

στο παιχνίδι ρόλων 

• Καθοδηγήστε τη συζήτηση να επικεντρωθεί 

στην ένταξη και την κατανόηση 

Πηγές 

Μελέτες για το παιχνίδι ρόλων στην κοινωνική 

μάθηση. Έρευνα για το θέατρο ως εργαλείο 

οικοδόμησης ενσυναίσθησης 

• Πρωτογενής πηγή: Boal, Α. (1998). 

Νομοθετικό θέατρο: Χρησιμοποιώντας την 

παράσταση για να κάνει πολιτική. Ρούτλετζ 

• Πρόσθετη πηγή: Nicholson, Η. (2005). 

Εφαρμοσμένο δράμα: Το δώρο του θεάτρου. 

Πάλγκρεϊβ Μακμίλαν 
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Προσαρμοστική ανάγνωση σεναρίου 

Σύντομη περιγραφή 

Τροποποίηση σεναρίου ώστε να ταιριάζει στις 
ανάγκες και τις ικανότητες όλων των συμμετεχόντων, 
εξασφαλίζοντας την ένταξη στο θέατρο 

Στόχοι 

• Ενθάρρυνση της δημιουργικής προσαρμογής 

των σεναρίων 

• Διασφάλιση ότι η συμμετοχή στο θέατρο είναι 

προσβάσιμη σε όλους 

• Αναπτύξτε εμπιστοσύνη στην εκτέλεση 

προσαρμοσμένων ρόλων 

Εκτιμώμενος χρόνος 
40-50 λεπτά 

Ετοιμασία 

• Επιλογή σύντομου σεναρίου ή σκηνής από ένα 

θεατρικό έργο 

• Προετοιμασία εναλλακτικών μορφών (π.χ. 

μεγάλα γράμματα, ηχητικές εκδόσεις 

Απαιτούμενα 
υλικά/εξοπλισμός 

• Σύντομα σενάρια ή αποσπάσματα (από 

γνωστά θεατρικά έργα, παραμύθια ή 

πρωτότυπες σκηνές) 

• Μεγάλα τυπογραφικά στοιχεία, μπράιγ ή 

ψηφιακές εκδόσεις της δέσμης ενεργειών (για 

άτομα με προβλήματα όρασης) 

• Ηχητικά εφέ ή μουσική (για να βοηθήσει τους 

μη λεκτικούς συμμετέχοντες να συμβάλουν 

στην αφήγηση). 

• Σκηνικά/κοστούμια ή προτροπές 

χειρονομιών (για την ενθάρρυνση της 

ανάγνωσης με βάση την κίνηση) 

Εφαρμογή 

Ασκήσεις προθέρμανσης (5-10 λεπτά): 

Για να βοηθήσετε τους συμμετέχοντες να 

χαλαρώσουν και να ασχοληθούν με το σενάριο, 

ξεκινήστε με: 

1. Εκφραστική ανάγνωση: 

o Ο συντονιστής παρέχει μια απλή 

πρ’οταση (π.χ., «Δεν μπορώ να 
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πιστέψω ότι συμβαίνει αυτό!»), και οι 

συμμετέχοντες το διάβασαν με 

διαφορετικά συναισθήματα (π.χ. 

ενθουσιασμός, θλίψη, φόβος) 

2. Περάστε το διάλογο: 

o Ένα άτομο διαβάζει ή χειρονομεί μια 

γραμμή και, στη συνέχεια, το επόμενο 

άτομο βασίζεται σε αυτήν με νέο τόνο 

ή στυλ 

3. Παρουσίασε το χωρίς λόγια: 

o Οι συμμετέχοντες επιλέγουν μια τυχαία 

πρόταση από το σενάριο και 

προσπαθούν να την εκφράσουν 

μόνο χρησιμοποιώντας τη γλώσσα 

του σώματος , ενώ άλλοι μαντεύουν το 

νόημα 

 

2. Κύρια δραστηριότητα (30-40 λεπτά) 

A. Εισαγωγή (5 λεπτά) 

1. Εξηγήστε την έννοια: 

o Αυτή η δραστηριότητα προσαρμόζει την 

παραδοσιακή ανάγνωση σεναρίων, 

ώστε ο καθένας να μπορεί να 

συμμετέχει με τον δικό του τρόπο 

o Οι συμμετέχοντες θα εξερευνήσουν 

διαφορετικούς τρόπους έκφρασης 

ενός χαρακτήρα (προφορικός, με 

χειρονομίες, βασισμένος στον ήχο) 

 

2. Επίδειξη: 

o Ο συντονιστής διαβάζει μια πρότση 

κανονικά, στη συνέχεια την εκτελεί με 

προσαρμοσμένο τρόπο (π.χ. 

χρησιμοποιώντας μόνο χειρονομίες, 

διαβάζοντας με υπερβολική έκφραση) 
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o Ερώτηση: "Πώς άλλαξε η απόδοση 

ανάλογα με τη μέθοδο;" 

 

B. Βήμα 1: Ανάθεση και προσαρμογή ρόλων    

(10-15 λεπτά) 

1. Οι συμμετέχοντες επιλέγουν ή λαμβάνουν 

ρόλους. 

o Οι ρόλοι ανατίθενται με βάση την 

άνεση και την ικανότητα των 

συμμετεχόντων 

o Παραδείγματα προσαρμογών: 

▪ Ένας μη λεκτικός συμμετέχων 

μπορεί να ενεργήσει τα 

συναισθήματα ενός χαρακτήρα 

μέσω χειρονομιών 

▪ Κάποιος που δεν αισθάνεται 

άνετα με την ανάγνωση δυνατά 

μπορεί να αντηχήσει γραμμές 

μετά από έναν συμμετέχοντα 

2. Τροποποιήστε το κείμενο όπως απαιτείται. 

o Προσαρμογή σύνθετων φράσεων ή 

αναδιατύπωση διαλόγου για 

προσβασιμότητα 

o Χρησιμοποιήστε οπτικά εικονίδια, 

σύμβολα ή ενδείξεις παράλληλα με τη 

δέσμη ενεργειών για ευκολότερη 

κατανόηση 

o Επιτρέψτε παύσεις και προσαρμογές  

για όσους χρειάζονται επιπλέον χρόνο 

 

Γ. Βήμα 2: ανάγνωση και εκτέλεση του σεναρίου 

(15 λεπτά) 

1. Διαβάστε και ενεργήστε τη σκηνή με 

διαφορετικούς τρόπους. 
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o Πρώτον, οι συμμετέχοντες διαβάζουν 

το σενάριο σε βασική μορφή 

o Στη συνέχεια, πειραματίζονται με 

διασκευασμένες παραστάσεις, όπως: 

▪ Αφήγηση με χειρονομίες (για 

μη λεκτική επικοινωνία) 

▪ Ζευγαρωμένη ανάγνωση (όπου 

δύο συμμετέχοντες διαβάζουν 

μαζί, υποστηρίζοντας ο ένας τον 

άλλον) 

▪ Ανάγνωση με τη βοήθεια ήχου 

(προσθήκη ηχητικών εφέ αντί 

λέξεων για σημαντικές στιγμές) 

2. Ενθαρρύνετε τη δημιουργική συμμετοχή 

o Εάν κάποιος δυσκολεύεται με μια 

πρόταση, ο άλλος συμμετέχων 

μπορεί να βοηθήσει ή  να 

αυτοσχεδιάσει μια απλούστερη 

έκδοση 

o Εάν η ανάγνωση είναι δύσκολη, 

μπορούν να παίξουν το ρόλο τους 

κανονικά. 

Δ. Βήμα 3: Ομαδική συνεργασία και εξερεύνηση 

σκηνής (10 λεπτά) 

1. Δοκιμάστε μια νέα μέθοδο προσαρμογής. 

o Η ομάδα εκτελεί την ίδια σκηνή 

διαφορετικά, όπως: 

▪ Στυλ βωβού κινηματογράφου: 

Όλοι οι διάλογοι εκφράζονται με 

υπερβολικές χειρονομίες 

▪ Αφήγηση ιστοριών ηχοτοπίου: 

Οι συμμετέχοντες δημιουργούν 

θορύβους παρασκηνίου ή 

μουσικές ενδείξεις αντί να 

διαβάζουν γραμμές 

▪ Σκυταλοδρομία ανάγνωσης: Οι 

συμμετέχοντες μιλούν εκ 
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περιτροπής μία λέξη κάθε 

φορά, καθιστώντας την 

ανάγνωση συνεργατική 

2. Τελική ομαδική απόδοση. 

o Οι συμμετέχοντες αποφασίζουν για 

την αγαπημένη τους μέθοδο και 

εκτελούν το σενάριο για τελευταία 

φορά 

o Ενθαρρύνετε το παιχνίδι, την 

υπερβολή και τη δημιουργική 

ερμηνεία 

 

3. Ανασκόπηση κλείσιμο και χαλάρωση              (5 

λεπτά) 

1. Ερωτήσεις συζήτησης: 

o "Ποια προσαρμογή στο σενάριο 

λειτούργησε καλύτερα για εσάς;" 

o «Το σενάριο ήταν φαινόταν διαφορετικό 

όταν παίχτηκε με νέο τρόπο;» 

o «Πώς μπορεί η προσαρμοστική 

ανάγνωση σεναρίου να κάνει το θέατρο 

πιο συμπεριλητικό;» 

2. Χαλαρωτική άσκηση: 

o Οι συμμετέχοντες επιλέγουν μια 

τελευταία γραμμή από το σενάριο και 

την εκφράζουν με τον δικό τους 

μοναδικό τρόπο 

o Πάρτε μια βαθιά ανάσα, διώξτε κάθε 

ένταση και αναλογιστείτε την εμπειρία 

 

Πιθανές διαφοροποιήσεις και προσαρμογές 

• Για συμμετέχοντες με περιορισμένη 

κινητικότητα: 



 

 125 

o Επιτρέψτε την αφήγηση ιστοριών με 

καθίσματα ή χειρονομίες αντί για 

δράση με έντονη κίνηση 

o Χρησιμοποιήστε τη διαμόρφωση 

φωνής και τις εκφράσεις του 

προσώπου ως κύρια εργαλεία 

απόδοσης 

• Για συμμετέχοντες που είναι μη λεκτικοί ή 

έχουν δυσκολίες ομιλίας: 

o Αντιστοίχιση χαρακτήρων με βάση 

την κίνηση και την έκφραση και όχι το 

διάλογο 

o Χρησιμοποιήστε  την ανάγνωση με τη 

βοήθεια συντρόφου, όπου ένας 

σύντροφος διαβάζει δυνατά ενώ ο 

συμμετέχων ενεργεί τα συναισθήματα 

 

• Για μια προηγμένη πρόκληση: 

o Αφήστε τους συμμετέχοντες να 

ξαναγράψουν μέρη του σεναρίου με 

δικά τους λόγια για καλύτερη 

προσβασιμότητα 

o Προσθέστε σκηνικά και κοστούμια για 

να βελτιώσετε την οπτική αφήγηση 

Πιθανές προκλήσεις 

• Μερικοί μπορεί να δυσκολεύονται με την 

ανάγνωση. προσφέρουν εναλλακτικούς 

τρόπους συμμετοχής 

• Εξασφάλιση ισότιμης συμμετοχής· επιτρέπουν 

ευελιξία στους ρόλους 
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Χρήσιμες συμβουλές 

• Ενθαρρύνετε τη συνεργασία στην 

προσαρμογή σεναρίου 

• Χρησιμοποιήστε πολλές μορφές έκφρασης, 

συμπεριλαμβανομένης της νοηματικής 

γλώσσας ή οπτικών ενδείξεων 

• Παρέχετε έναν ασφαλή, υποστηρικτικό χώρο 

για τους ερμηνευτές 

Πηγές 

Μελέτες για συμπεριληπτικές θεατρικές πρακτικές. 

Έρευνα για προσαρμοστικές τεχνικές απόδοσης 

• Πρωτογενής πηγή: O'Toole, J. και Dunn, J. 

(2002). Προσποιούμαστε ότι μαθαίνουμε: Πώς 

το παιχνίδι ρόλων μπορεί να ενισχύσει τη 

μάθηση. Εκπαίδευση Pearson 

• Πρόσθετη πηγή: Neelands, J. (1990). 

Δομώντας τη δραματική εργασία: ένα εγχειρίδιο 

διαθέσιμων μορφών στο θέατρο και το δράμα. 

Πανεπιστημιακός Τύπος του Cambridge 

 
 
 
 
 
 
 


