
We can also highlight last year’s 
winning projects to capture the 
attention of our target audience. By 
showcasing what the previous 
winning schools created, we can 
encourage the target group to 
submit their own ideas and try their 
luck this year!
For more information, visit the 
webpage with details on past 
projects:

Σχολικός 
Διαγωνισμός 
για την Υγεία 

του Εγκεφάλου



Πως Η Σχολική Κοινότητα Μπορεί Να Συμβάλλει Στη Φροντίδα της Υγείας 
του Εγκεφάλου 
o Τρόποι υποστήριξης από τους εκπαιδευτικούς, τους γονείς και τους 

μαθητές
o Συμβουλές για την ενσωμάτωση της υγείας του εγκεφάλου στο σχολικό 

πρόγραμμα

Ελεωνόρα Κυριαζοπούλου-Ντάτσιου
Νευρολόγος, Ελληνική Αποστολή Υγείας Εγκεφάλου
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❖ Συνδιοργάνωση με την Αντιπεριφέρεια Υγείας & Κοινωνικής Αλληλεγγύης της Περιφέρειας Κεντρικής Μακεδονίας
❖ Περιφερειακή Διεύθυνση Πρωτοβάθμιας & Δευτεροβάθμιας Εκπαίδευσης Κεντρικής Μακεδονίας
❖ Ινστιτούτο Εκπαιδευτικής Αποστολής
❖ Ιόνιο Πανεπιστήμιο 
❖ BiHELab – Εργαστήριο Βιοπληροφορικής και Ανθρώπινης Ηλεκτροφυσιολογίας
❖ Ευρωπαϊκή Ακαδημία Νευρολογίας
❖ Ελληνική Νευρολογική Εταιρεία
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Ατζέντα Παρουσίασης

@brainhealthmission@BrainHealth_org

A white x on a black background

Description automatically generated

Υγεία Εγκεφάλου-ποιους αφορά

Οι στρατηγικές ενημέρωσης πρόληψης και προάσπισης αφορούν ΌΛΗ ΤΗΝ 
ΚΟΙΝΟΤΗΤΑ

Επαγγελματίες Υγείας

Ασθενείς με νευρολογικά νοσήματα

Ασθενείς με άλλα χρόνια νοσήματα (καρδιαγγειακά, ογκολογικά, αυτοάνοσα, 

ψυχιατρικά)

Άτομα που φροντίζουν ασθενείς με χρόνια νοσήματα. Κυρίως 

νευροεκφυλιστικά (άνοιες, νόσος Parkinson, άλλα νευροεκφυλιστικά νοσήματα)

Κυβερνήσεις-πολιτικές Υγείας-Ιατρικές Εταιρείες

ΣΧΟΛΙΚΗ ΚΟΙΝΟΤΗΤΑ
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Ο Εγκέφαλος των Παιδιών σε έναν Κόσμο που Αλλάζει: Η Σημασία της 
Εκπαίδευσης«
Μεταβαλλόμενη πραγματικότητα

@brainhealthmission@BrainHealth_org
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Κατανόηση της Υγείας του Εγκεφάλου στα Σχολεία
•Η υγεία του εγκεφάλου είναι ζωτικής σημασίας για τη μάθηση, τη μνήμη, 
τη συναισθηματική ρύθμιση και τη συνολική ευημερία.
•Ένας υγιής εγκέφαλος υποστηρίζει τη συγκέντρωση, την επίλυση 
προβλημάτων και τη δημιουργικότητα των μαθητών.
•Τα σχολεία διαδραματίζουν καθοριστικό ρόλο στη διαμόρφωση συνηθειών 
που προάγουν τη γνωστική και συναισθηματική ευεξία.

https://www.instagram.com/brainhealthmission/
https://www.instagram.com/brainhealthmission/
https://x.com/BrainHealth_org
https://x.com/BrainHealth_org


Ο Εγκέφαλος των Παιδιών σε έναν Κόσμο που Αλλάζει: Η Σημασία της 
Εκπαίδευσης«
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Βασικοί Παράγοντες που Επηρεάζουν την Υγεία του Εγκεφάλου στα 
Σχολεία
•Διατροφή: Τα υγιεινά γεύματα πλούσια σε ωμέγα-3, αντιοξειδωτικά και 
πρωτεΐνες ενισχύουν τη λειτουργία του εγκεφάλου.
•Φυσική Δραστηριότητα: Η τακτική κίνηση βελτιώνει την κυκλοφορία του 
αίματος, τη συγκέντρωση και τη διάθεση.
•Ποιότητα Ύπνου: Ο ποιοτικός ύπνος είναι απαραίτητος για την 
αποθήκευση της μνήμης και τη συναισθηματική σταθερότητα.
•Ψυχική Ευεξία: Τεχνικές διαχείρισης του στρες, όπως η ενσυνειδητότητα, 
βελτιώνουν τη συναισθηματική ανθεκτικότητα.
•Διαχείριση Χρήσης Οθόνης: Η ισορροπημένη χρήση της τεχνολογίας 
προλαμβάνει την υπερφόρτωση πληροφοριών και τα προβλήματα 
προσοχής.
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Στρατηγικές για την Προαγωγή της Υγείας του Εγκεφάλου στα Σχολεία
A. Δημιουργία Φιλικών προς τον Εγκέφαλο Τάξεων
•Ενσωμάτωση διαλειμμάτων κίνησης μεταξύ των μαθημάτων.
•Χρήση φυσικού φωτισμού και χαλαρωτικών διακοσμήσεων στις τάξεις.
•Δημιουργία ήσυχων ζωνών για χαλάρωση και συγκέντρωση.
B. Ενίσχυση Υγιεινών Διατροφικών Συνηθειών
•Προσφορά θρεπτικών σχολικών γευμάτων.
•Εκπαίδευση των μαθητών σχετικά με τροφές που ενισχύουν τον εγκέφαλο.
•Προώθηση της ενυδάτωσης και μείωση της κατανάλωσης ζάχαρης.
Γ. Ενσωμάτωση Τεχνικών Χαλάρωσης και Ενσυνειδητότητας
•Καθημερινές ασκήσεις βαθιάς αναπνοής ή διαλογισμού.
•Ενθάρρυνση της καταγραφής σκέψεων και της ευγνωμοσύνης.
•Εφαρμογή γιόγκα ή διατάσεων κατά τη διάρκεια των διαλειμμάτων.
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Η Σημασία της Νευροεπιστήμης στην Εκπαίδευση
Η νευροεπιστήμη διαδραματίζει καίριο ρόλο στην εκπαίδευση, καθώς 
παρέχει πληροφορίες για τον τρόπο με τον οποίο οι μαθητές μαθαίνουν, 
αποθηκεύουν πληροφορίες και διαχειρίζονται τα συναισθήματά τους. Η 
κατανόηση της λειτουργίας του εγκεφάλου βοηθά τους εκπαιδευτικούς να 
αναπτύξουν αποτελεσματικές διδακτικές στρατηγικές, δημιουργώντας ένα 
περιβάλλον μάθησης που ενισχύει τη γνωστική και συναισθηματική 
ανάπτυξη των μαθητών.
Τα οφέλη της ενσωμάτωσης της νευροεπιστήμης στην εκπαίδευση 
περιλαμβάνουν:
•Βελτίωση της μνήμης και των γνωστικών δεξιοτήτων μέσω επιστημονικά 
τεκμηριωμένων μεθόδων μάθησης.
•Υποστήριξη της ψυχικής υγείας μέσω τεχνικών χαλάρωσης, διαχείρισης 
του στρες και συναισθηματικής ανθεκτικότητας.
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Ο Εγκέφαλος των Παιδιών σε έναν Κόσμο που Αλλάζει: Η Σημασία της 
Εκπαίδευσης«
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•Ανάπτυξη προσαρμοστικών μαθησιακών στρατηγικών βασισμένων στη 
νευροπλαστικότητα, που επιτρέπουν στους μαθητές να ενισχύουν τις 
εγκεφαλικές τους συνδέσεις.
•Παροχή επιστημονικών στρατηγικών για τη βελτίωση της συγκέντρωσης, 
της επίλυσης προβλημάτων και της κριτικής σκέψης.
•Ενίσχυση της αυτογνωσίας των μαθητών σχετικά με τη λειτουργία του 
εγκεφάλου τους, βοηθώντας τους να αναπτύξουν υγιείς συνήθειες 
μάθησης και καθημερινής ζωής.
•Βελτίωση της εκπαιδευτικής διαδικασίας με προσαρμοσμένες μεθόδους 
διδασκαλίας που λαμβάνουν υπόψη τη γνωστική ανάπτυξη και τις 
νευροβιολογικές ανάγκες των μαθητών.
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Πρακτικοί Τρόποι Εισαγωγής της Νευροεπιστήμης και της Υγείας του 
Εγκεφάλου στα Σχολεία
•Διδασκαλία βασικών αρχών νευροεπιστήμης στα μαθήματα βιολογίας
•Ενσωμάτωση τεχνικών ενίσχυσης μνήμης και συγκέντρωσης
•Προγράμματα ευεξίας και ενσυνειδητότητας με καθοδηγούμενο 
διαλογισμό και αναπνευστικές ασκήσεις.
•Διοργάνωση ημερών ευαισθητοποίησης για την υγεία του εγκεφάλου, με 
διαδραστικά εργαστήρια και παιχνίδια.
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•Συνεργασία με ειδικούς (νευροεπιστήμονες, ψυχολόγους, 
διατροφολόγους) για διαλέξεις και βιωματικές δραστηριότητες.
•Δημιουργία "Εργαστηρίων Εγκεφάλου" όπου οι μαθητές μπορούν να 
πειραματιστούν με νευροεπιστημονικές έννοιες.
•Χρήση τεχνολογικών εργαλείων όπως εφαρμογές για εκπαίδευση 
εγκεφάλου και διαδραστικές πλατφόρμες μάθησης.
•Σύνδεση με την καθημερινότητα των μαθητών, όπως η επίδραση του 
ύπνου, της διατροφής και του άγχους στη γνωστική λειτουργία.
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Υγεία Εγκεφάλου-ποιους αφορά

Συναισθηματική 
ευημερία

Η σχολική κοινότητα μπορεί να συμβάλλει ενεργά στην υγεία 
του εγκεφάλου αφού μπορεί να αναπτύξει και να 
καλλιεργήσει:
•Την κριτική σκέψη μέσα από δημιουργικές δραστηριότητες, 
συζητήσεις και αναλυτική προσέγγιση των μαθημάτων.
•Τις κοινωνικές δεξιότητες μέσω της συνεργασίας, της 
ομαδικής εργασίας και της αλληλεπίδρασης με συμμαθητές 
και εκπαιδευτικούς.
•Την ψυχική ευεξία μέσα από ένα υποστηρικτικό και θετικό 
σχολικό περιβάλλον που προάγει τη συναισθηματική υγεία 
και μειώνει το άγχος.
•Την υγιεινή διατροφή και τη σωματική άσκηση, που είναι 
απαραίτητα για τη σωστή λειτουργία του εγκεφάλου .
•Τη δια βίου μάθηση, ενθαρρύνοντας τη συνεχή αναζήτηση 
γνώσης και τη δημιουργικότητα.

Μάθηση
Μάθηση

η Στρες
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Στις προηγούμενες δεκαετίες, τα παιδιά μεγάλωναν σε ένα περιβάλλον με λιγότερα 
γνωστικά και ψηφιακά ερεθίσματα, περισσότερο ελεύθερο παιχνίδι και λιγότερους 
στρεσογόνους παράγοντες που σχετίζονται με την τεχνολογία και τον σύγχρονο 
τρόπο ζωής. Σήμερα, όμως, η καθημερινότητά τους είναι γεμάτη προκλήσεις που 
δεν υπήρχαν στο παρελθόν: αυξημένος χρόνος μπροστά σε οθόνες, υπερπληθώρα
πληροφοριών, μειωμένη σωματική δραστηριότητα και μεγαλύτερη έκθεση σε 
στρες.
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Αυτές οι αλλαγές έχουν σημαντική επίδραση στην ανάπτυξη του εγκεφάλου των 
παιδιών, στη μνήμη, στη συγκέντρωση, στην ψυχική υγεία και στην ικανότητα 
μάθησης. Η ενσωμάτωση της νευροεπιστήμης στην εκπαίδευση είναι πλέον πιο 
αναγκαία από ποτέ, ώστε τα σχολεία να εξοπλίσουν τους μαθητές με γνώσεις και 
στρατηγικές που θα ενισχύσουν τη γνωστική και συναισθηματική τους ευεξία.

Ένα εκπαιδευτικό σύστημα που περιλαμβάνει τη νευροεπιστήμη μπορεί να 
συμβάλει στην ανάπτυξη υγιεινών συνηθειών, στην καλλιέργεια ανθεκτικότητας και 
στην ενίσχυση της ικανότητας των μαθητών να διαχειρίζονται τις προκλήσεις του 
σύγχρονου κόσμου.
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ΣΧΟΛΙΚΑ TOOLKITS ΓΙΑ ΤΙΣ ΝΕΥΡΟΕΠΙΣΤΗΜΕΣ

https://www.bna.org.uk/media/resources/files/Primary_Conference.pptx
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ΣΧΟΛΙΚΑ TOOLKITS ΓΙΑ ΤΙΣ ΝΕΥΡΟΕΠΙΣΤΗΜΕΣ

https://www.bna.org.uk/media/resources/files/Primary_Conference.pptx

https://myriadproject.org/wp-
content/uploads/sites/10/2020
/10/Teenage-brain-
Information-sheets_Full-
set_PowerPoint.pdf

The teenage brain……

https://myriadproject.org/wp-
content/uploads/sites/10/2020
/10/Teenage-brain-
Information-sheets_Full-
set_PowerPoint.pdf
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Είναι λοιπόν απλά σημαντικό ή αναγκαίο να γνωρίζουν τόσο οι 
εκπαιδευτικοί όσο και οι μαθητές τους βασικές έννοιες γύρω από τις 
άνοιες, τη νόσο Alzheimer, τη νευροεκφύλιση, τους το φορτίο των 
φροντιστών, την αύξηση των ασθενών που νοσούν ακόμα και σε μικρές 
ηλικίες 40-60?
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Τι είναι πιθανό να μας 
απαντήσει ένας 

μαθητής σε 
οποιαδήποτε σχολική 

βαθμίδα στην ερώτηση:
Τι είναι Άνοια, τι είναι 

Alzheimer?
• Γεράματα
• Φυσιολογικό 

φαινόμενο της τρίτης 
ηλικίας

• Πάθηση εκφυλιστική 
του εγκεφάλου

Γιατί να διδαχθούμε για την άνοια και να δημιουργήσουμε 
σχολικές κοινότητες φιλικές για την άνοια;
Σχεδόν ένας στους τρεις νέους γνωρίζει κάποιον που ζει με 
άνοια, συχνά παππού και γιαγιά αλλά δυστυχώς όλο και 
περισσότερο και τον γονέα. Γι' αυτό πιστεύουμε ότι είναι 
σημαντικό για κάθε νέο να καταλάβει πώς είναι να ζει κανείς 
με την πάθηση.
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200.000 άτομα με άνοια (Εθνικό Παρατηρητήριο για την Άνοια)

90% φροντίζονται στο σπίτι - 400.000 φροντιστές

Λίστες αναμονής σε Μονάδες Φροντίδας Ηλικιωμένων

Παγκοσμίως κάθε 3 δευτερόλεπτα, έχουμε μια νέα περίπτωση ασθενή με 

άνοια

Υπάρχουν πάνω από 55εκατ ασθενείς με άνοια παγκοσμίως-ο αριθμός αυτός 

διπλασιάζεται κάθε 20 χρόνια

@brainhealthmission@BrainHealth_org
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Ένα υπέροχο βίντεο για παιδιά:
Ας μιλήσουμε για την άνοια!!
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https://www.youtube.com/watch?v=lJdLf7gQWJs&t=40s
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