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Σχέδιο μαθημάτων βασισμένων στο λογοτεχνικό βιβλίο  
για παιδιά Το πηγάδι με τα χθες

Σχεδιασμός: Μάριος Μάζαρης, εκπαιδευτικός

Μιλώντας με τα παιδιά για: 
Ψυχική ανθεκτικότητα 

Ενδυνάμωση
Σύνδεση

Στόχος είναι τα παιδιά να κατανοήσουν τη σημασία 
της επικοινωνίας, τη σύνδεση της ομάδας / κοινότητας 

και να μάθουν τρόπους που συμβάλλουν 
στην καλύτερη ψυχική υγεία μας.



Α΄ μέρος 

Αφήγηση της ιστορίας (στο βιβλίο υπάρχει 
και QR code με την αφήγηση της ιστορίας από τον συγγραφέα, 
που μπορείτε να ακούσετε στην τάξη)
Χρόνος: 10 λεπτά

Β΄ μέρος

Νοηματική επεξεργασία της ιστορίας
Χρόνος: 10 λεπτά

• Τι συνήθιζε να ζωγραφίζει ο ζωγράφος;

• Πώς τον έβλεπαν οι κάτοικοι του νησιού και γιατί;

• Πώς αντιμετώπιζε εκείνος τα προβλήματά του και πώς οι κάτοικοι;

• Γιατί είχε ονομάσει το πηγάδι του έτσι;

• Τι προσπάθησαν να κάνουν οι κάτοικοι;

• Θυμάσαι μερικούς από τους πόνους τους;

• Τι γίνονταν οι πίνακες που ετοίμαζε ο ζωγράφος και γιατί;

• Τι συνέβαινε με τη μνήμη των κατοίκων μετά;

• Τι αποφάσισε να κάνει στο τέλος ο ζωγράφος;

• Τι αποτέλεσμα είχε αυτό;

• Ποιο είναι το μήνυμα που πιστεύεις ότι περνάει αυτή η ιστορία;



Γ΄ μέρος 

Δράσεις
Οι παρακάτω δράσεις μπορούν να γίνουν επιλεκτικά αλλά και 
συνδυαστικά σε μία ή περισσότερες διδακτικές ώρες.

Η ΓΚΑΛΕΡΊ ΤΩΝ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΆΤΩΝ  

Συζητάμε με τα παιδιά τι είναι αυτό που θα ζωγράφιζαν  
για να εκδηλώσουν κάποιο συναίσθημά τους. Αν μπορούσαν  
να αποτυπώσουν με χρώματα κάτι που τους προκαλεί λύπη,  
τι θα ζωγράφιζαν; Δίνουμε λευκά χαρτιά και αφήνουμε τα παιδιά  
να αποτυπώσουν στο χαρτί ό,τι τα πονάει. Ύστερα παρουσιάζουμε 
τις ζωγραφιές σε μια μεγάλη γκαλερί συναισθημάτων, η οποία 
αποκτά περίοπτη θέση στην τάξη μας, για να μας θυμίζει  
ότι όλα τα συναισθήματα μπορούν να γίνουν τέχνη!  
Φύλλο εργασίας 1, χρόνος: περίπου 25 λεπτά

ΨΑΡΆΚΙ ΣΥΝΤΡΟΦΙΆΣ  

Τι θα έλεγες στο δικό σου χρυσόψαρο; Πώς θα έμοιαζε και πώς 
πιστεύεις ότι θα αντιδρούσε με όσα θα του έλεγες; Φτιάχνουμε  
το δικό μας ψαράκι συντροφιάς, το χρωματίζουμε και πάνω του 
γράφουμε αυτό που θα θέλαμε να μοιραστούμε. Στη συνέχεια,  
όλα τα ψαράκια μπορούμε είτε να τα κάνουμε μόμπιλε και  
να διακοσμήσουμε την τάξη είτε να τα κολλήσουμε  
σε μια μεγάλη αφίσα με το πηγάδι του μοιράσματος.  
Φύλλα εργασίας 2 και 3, χρόνος: περίπου 25 λεπτά



ΑΜΟΙΒΑΊΟΙ… ΖΩΓΡΆΦΟΙ  

Γινόμαστε ο ένας ζωγράφος του άλλου. Τα παιδιά ανά δυάδες 
συζητούν και το ένα μοιράζεται με το άλλο πράγματα που  
το στενοχωρούν. Έπειτα κάθε παιδί αναλαμβάνει να αποτυπώσει  
στο χαρτί την έμπνευση που του έδωσε η ιστορία του άλλου  
και στο τέλος την παρουσιάζει στο άλλο παιδί. Εναλλακτικά,  
τα δύο παιδιά μπορούν να ενώσουν τις ιστορίες τους σε μία κοινή 
ζωγραφιά και να την παρουσιάσουν σε όλη την τάξη.  
Φύλλο εργασίας 1, χρόνος: περίπου 25 λεπτά

«ΧΑΛΑΣΜΈΝΗ» ΙΣΤΟΡΊΑ  

Κάνουμε μια μεγάλη σειρά με τους μαθητές μας και, όπως  
στο παιχνίδι «χαλασμένο τηλέφωνο», λέμε στο αυτί του πρώτου  
στη σειρά μια σύντομη ιστορία με κάτι που μας πόνεσε.  
Στη συνέχεια κάθε παιδί αναλαμβάνει να τη μεταφέρει στο επόμενο 
παιδί κ.ο.κ. Το τελευταίο παιδί τη λέει δυνατά και παρατηρούμε 
πόσο άλλαξε αυτή η ιστορία σε σχέση με την αρχική της εκδοχή. 
Τονίζουμε τη σημασία του κουτσομπολιού στη ζωή μας, πόσο πολύ 
διαστρεβλώνει τις καταστάσεις και πόσο σημαντικό είναι να μιλάμε 
δυνατά για όσα μας ενοχλούν.  
Χρόνος: περίπου 25 λεπτά

ΚΎΚΛΟΣ ΑΓΚΑΛΙΆΣ  

Καθόμαστε σε κύκλο με τα παιδιά και μοιραζόμαστε πράγματα  
που μας πονάνε. Κάθε παιδί σηκώνεται με τη σειρά, λέει αυτό που  
το βαραίνει ή θέλει να μοιραστεί, ενώ στη συνέχεια τα υπόλοιπα 
παιδιά παίρνουν τον λόγο και λένε αν έχουν βιώσει κάτι παρόμοιο 
και πώς το ξεπέρασαν ή τι θα συμβούλευαν το παιδί να κάνει.  
Στο τέλος όλοι μαζί, όρθιοι, κάνουμε μια μεγάλη θεραπευτική 
αγκαλιά και μπορούμε να χορέψουμε, με τη συνοδεία μουσικής,  
κάτι που μας χαλαρώνει κι ενώνει την ομάδα. Τονίζουμε πάντα  
πόσο καλό κάνει να μοιραζόμαστε πράγματα που φυλάμε  
κρυμμένα μέσα μας. 
Χρόνος: 30-40 λεπτά
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Το πηγάδι με τα χθεςΤο πηγάδι με τα χθες
στα Εργαστήρια Δεξιοτήτων (Ελλάδα) 

και στην Αγωγή Υγείας (Κύπρος)

Σχεδιασμός: Γεωργία Σολωµού, εκπαιδευτικός 
 

Στόχος είναι τα παιδιά να αντιληφθούν τη σπουδαιότητα 
της ψυχικής µας υγείας. Nα κατανοήσουν πόσο σηµαντικό 

είναι να µιλάµε και να µοιραζόµαστε µε δικά µας άτοµα 
αλλά και µε ειδικούς όσα µας βαραίνουν. Να γνωρίσουν 

τεχνικές που συµβάλλουν στην ψυχική µας ηρεµία.



Σκηνικό: Σκόρπια χρωµατιστά υφάσµατα ή µεγάλα κοµµάτια γκοφρέ χαρτί, 
ένα για κάθε παιδί.

Μουσική

Ενεργοποίηση

• �Σήµερα η τάξη µας γέµισε χρώµατα. Πάµε να περπατήσουµε ανάµεσά τους 
στις µύτες των ποδιών, στις φτέρνες, µε µεγάλα / µικρά βήµατα!

• �Χορεύουμε στον ρυθµό της µουσικής και µε το χτύπηµά μας πηδούµε  
µε διάφορους τρόπους πάνω από τα υλικά. Τώρα µε το χτύπηµα τα 
ακουµπάμε µε τον αγκώνα / τη φτέρνα.

• �Γινόµαστε ζευγάρια, λουζόµαστε το χρώµα στο κεφάλι και το µεταφέρουµε… 
Θέλουµε να χρωµατίσουµε τον εαυτό µας αλλά και τον κόσµο γύρω µας.  
Το χρώµα προσγειώνεται και πάλι στο πάτωµα.

• �Ποιος/α λέτε να έφερε τα χρώµατα αυτά σήµερα στην τάξη µας; Τα παιδιά 
κάνουν ελεύθερα υποθέσεις και έπειτα τους ανακοινώνουµε ότι τα έφερε 
ένας ζωγράφος που γνωρίσαμε το καλοκαίρι στην Πάτµο. Τον ζωγράφο αυτό 
γνώρισε µαζί µας και ο καλός µας φίλος Μάριος Μάζαρης, δάσκαλος και 
συγγραφέας. Η γνωριµία του αυτή τον ενέπνευσε να γράψει µια υπέροχη 
ιστορία µε ένα σπουδαίο µήνυµα.

• �Τα χρώµατά µας θα αλλάξουν τώρα διάσταση, θα γίνουν µαγικά χαλιά  
που θα µας ταξιδέψουν στο εργαστήρι του ζωγράφου,  
για να µάθουµε την ιστορία του.

• �Μουσική... Καθόµαστε στο µαγικό µας χαλί, απογειωνόµαστε,  
νιώθουμε µερικές αναταράξεις και προσγειωνόµαστε οµαλά  
στο εργαστήρι του. Πόσο τυχεροί/ές είµαστε που  
θα ακούσουµε την ιστορία από τη µαγική φωνή του ίδιου  
του συγγραφέα (αυτό γίνεται σκανάροντας το QR code  
με την αφήγηση της ιστορίας από τον συγγραφέα,  
που βρίσκεται στο βιβλίο).



Πορεία εργαστηρίου

Σκηνικό: Σχηµατίζουμε στο πάτωµα ένα αυτοσχέδιο πηγάδι µε ύφασµα  
και ρίχνουµε µέσα και µερικά ψαράκια.
Αφού ακούσουµε την ιστορία, ακολουθούν ερωτήσεις όπως:

> Τι είχαν προσέξει οι κάτοικοι του νησιού για τον ζωγράφο;

> Τι έκανε καθηµερινά;

> Τι συµπέρασµα είχαν βγάλει για το πηγάδι;

> Η διαπίστωση αυτή τι τους οδήγησε να κάνουν;

> �Τι έλεγαν πάνω από το πηγάδι; Έλεγαν ό,τι τους βάραινε (πόνοι, στενοχώριες, 
θλίψεις, δυσαρέσκειες, φοβίες, ανησυχίες, λύπες, δυσκολίες, σκοτούρες, 
τσακωµοί, προβλήµατα, έγνοιες, παράπονα, άγχη, παρεξηγήσεις, τύψεις). 
Κάθε παιδί που λέει κάτι από τα παραπάνω το καταγράφει σε μια καρτέλα,  
την οποία έπειτα ρίχνει στο πηγάδι.

> �Πώς ένιωθαν οι άνθρωποι του νησιού όταν τα έλεγαν στο πηγάδι, αλλά και 
κάθε άνθρωπος που βγάζει από µέσα του ό,τι τον βαραίνει; (Ανακούφιση, 
ηρεµία, γαλήνη, χαρά, ανάταση ψυχής, περηφάνια για τον εαυτό του  
που µίλησε.) Τα συναισθήµατα καταγράφονται κι αυτά σε καρτέλες  
και τοποθετούνται περιµετρικά του πηγαδιού.

> �Με τον καιρό όµως τι συνέβαινε; Και πώς επανήλθαν;  
Τι συνειδητοποίησαν οι κάτοικοι του νησιού;

> Ποιο είναι το µήνυµα του βιβλίου; 

Μιλάµε… Πιο σηµαντικό από το να µη ζούµε τις λύπες, τον πόνο, το άγχος 
είναι να έχουµε ένα «πηγάδι» να τα πούµε, να τα µοιραστούµε!



Μίλα στο «πηγάδι» σου

Στην πραγµατική ζωή ποιοι/ες µπορεί να είναι το δικό µας «πηγάδι»; Τα παιδιά 
εκφράζουν ελεύθερα τις απόψεις τους (οικογένεια, φίλοι/ες, ψυχολόγος, 
δάσκαλος/α, λούτρινο αρκουδάκι, κατοικίδιο). Γίνεται ιδιαίτερη αναφορά  
στον ρόλο του ψυχολόγου: Πόσο µπορεί να µας βοηθήσει όταν η ψυχή µας 
πονά, αλλά, ακόµα και αν δεν πονά, πώς µπορεί να µας βοηθήσει να  
τη δυναµώσουµε, να δουλέψουµε µε τον εαυτό µας, να πιστέψουµε  
σε αυτόν και να τον αγαπήσουµε όπως του αξίζει.

Αναφορά επίσης µπορεί να γίνει (στις τάξεις Ε΄ και ΣΤ΄) και στον ψυχίατρο, 
µιας και είναι ευκαιρία να αποδοµηθεί το στερεότυπο που υπάρχει για αυτόν. 
Κάτι απλό που µπορούµε να πούµε για τον ρόλο του ψυχιάτρου και τη µεγάλη 
διαφορά που έχει από τον ψυχολόγο είναι ότι ο πρώτος µπορεί να δώσει 
«βιταµίνες» για την ψυχή, αφού, όταν αυτή νοσεί βαριά, δεν μπορεί να  
το ξεπεράσει µόνο µε τη βοήθεια του ψυχολόγου. Χρειάζεται αγωγή µε αυτές  
τις «βιταµίνες». Είναι καιρός, όπως δίνουµε σηµασία στη σωµατική µας 
υγεία, να δώσουµε και στην ψυχική. Δεν αφήνουµε την ψυχή να υποφέρει 
και να πονά. Τη φροντίζουµε. 

Ρίξε στο πηγάδι τις πέτρες που σε βαραίνουν

Μοιράζουµε στα παιδιά συµβολικά πέτρες και τα καλούµε να γράψουν  
σε αυτές ανώνυµα (λόγω προστασίας προσωπικών δεδοµένων) τα δικά τους 
«βάρη». Αυτό µπορεί να συνδυαστεί με τη δράση «Διώξε τις πέτρες που 
βαραίνουν» από το βιβλίο του Μάριου Μάζαρη Καλώς ήρθες στον κόσµο  
που µπορείς: 50+2 δραστηριότητες για την ψυχική ενδυνάμωση του παιδιού 
(σελ. 114-115). Εναλλακτικά, αντί για πέτρες, µπορούµε να δώσουμε στα παιδιά 
χαρτάκια, στα οποία γράφουν και πάλι ανώνυµα. Σε περίπτωση  
που ένα παιδί δε θέλει να γράψει ή δεν έχει κάτι να γράψει,  
το σεβόµαστε. Τα παιδιά ρίχνουν στο αυτοσχέδιο πηγάδι  
τις πέτρες ή τα χαρτάκια.



Έπειτα διαβάζουµε τι είναι γραµµένο στις πέτρες ή στα χαρτάκια και συζητάµε 
ανάλογα. Αν υπάρξει πέτρα ή χαρτάκι που κρίνουµε ότι λόγω της σοβαρότητας 
όσων γράφει δεν πρέπει να διαβαστεί, το χειριζόµαστε µε διακριτικότητα. 
Αναφέρουµε στα παιδιά ότι, αν θέλουν να συζητήσουν προσωπικά κάτι  
από αυτά µαζί µας, µπορούν να το κάνουν στο διάλειµµα. Επίσης,  
τα διαβεβαιώνουµε ότι είµαστε στη διάθεσή τους ανά πάσα στιγµή µέσα  
στη χρονιά για να μοιραστούν μαζί μας οτιδήποτε τα «βαραίνει», να γίνουµε  
το «πηγάδι» τους.

Ρωτάµε τα παιδιά πώς ένιωσαν. Τα συναισθήµατά µας µας επιβεβαιώνουν 
πόσο σηµαντικό είναι να µιλάμε και να εξωτερικεύουµε όσα µας βαραίνουν.

Τα εντός και τα εκτός ελέγχου µας

Στη ζωή υπάρχουν αυτά που µπορούµε να ελέγξουµε κι αυτά που  
δεν µπορούµε. Τι δεν µπορούµε να ελέγξουµε; Τα λόγια, τα συναισθήµατα,  
τις συµπεριφορές των άλλων, τι καιρό θα κάνει, τι θα συµβεί στον κόσµο κ.ά. 
Ποια πρέπει να είναι η στάση µας απέναντι σε αυτά; Προσπαθούµε να έχουµε  
μια όσο το δυνατόν θετική στάση και να µην τα αφήνουµε να µας επηρεάζουν. 
Μαθαίνουµε λοιπόν να επικεντρωνόµαστε σε αυτά που µπορούµε  
να ελέγξουµε. Έτσι διαφυλάσσουµε την ψυχική µας υγεία, αφού  
δε φορτωνόµαστε με άγχος για πράγµατα που δεν εξαρτώνται από εµάς.

Δηµιουργούµε στην τάξη µια αυτοσχέδια τέντα, την οποία ονοµάζουµε  
«τέντα ελέγχου». Αυτή θα μπορούσε να είναι, για παράδειγμα,  
ένα αναποδογυρισµένο θρανίο µε ένα ύφασµα από πάνω. Κάθε παιδί  
που µπαίνει µέσα αναφέρει ένα πράγµα που µπορεί να ελέγξει. Έπειτα  
το καταγράφει σε ένα κοµµάτι χαρτί και το στερεώνει στην τέντα.

Υπογραµµίζουµε ότι εµείς έχουµε την ευθύνη αν και πόσο 
θα αφήσουμε να µας επηρεάζουν τα µη ελεγχόµενα. 
Εξάλλου, από τις πιο σπουδαίες ελευθερίες µας είναι το πώς 
αντιδρούµε στα πράγµατα.



Τεχνικές χαλάρωσης

Αναφέρουµε στα παιδιά ότι είναι πολύ σηµαντικό να εφαρµόζουµε στην 
καθηµερινότητά µας τεχνικές που αποφορτίζουν το µυαλό και την ψυχή,  
και μας βοηθούν να χαλαρώσουμε. Ρωτάµε τα παιδιά αν χρησιµοποιούν 
τέτοιες τεχνικές και τα καλούµε να µοιραστούν μαζί μας κάποιες που  
τις θεωρούν αποτελεσµατικές.

Έπειτα εφαρµόζουµε µε τα παιδιά τα παρακάτω:

• �Αναπνοές: Καθόμαστε ή στεκόμαστε µε την πλάτη ίσια ούτως ώστε να είναι 
ελεύθερο το διάφραγµά µας. Το στόµα είναι κλειστό και εισπνέουμε αργά  
από τη µύτη σε τρεις χρόνους. Εκπνέουμε από το στόµα αργά, και πάλι  
σε τρεις χρόνους. Αφού δείξουµε στα παιδιά τον τρόπο, επαναλαµβάνουµε  
µαζί τους αρκετές φορές.

• �Τεχνική Συναισθηµατικής Απελευθέρωσης (Emotional Freedom Technique – 
EFT): Με τον δείκτη και τον µέσο κάθε χεριού χτυπάµε ελαφρά και 
επαναλαµβανόµενα στην κορυφή του κεφαλιού μας, κάτω από κάθε µάτι,  
κάτω από τη µύτη, πάνω στο πιγούνι, πάνω στην κλείδα, κάτω από τις 
µασχάλες. Επαναλαµβάνουµε τρεις φορές, εισπνέουμε και εκπνέουμε βαθιά 
και, αν κρίνουµε ότι χρειάζεται να χαλαρώσουµε περισσότερο, συνεχίζουµε.

Έχει αποδειχθεί και ερευνητικά ότι αυτές οι τεχνικές βοηθούν πολύ να 
αποφορτιστούµε, να χαλαρώσουµε πριν, µετά ή κατά τη διάρκεια µιας 
στρεσογόνου κατάστασης. Επίσης, µπορούν να χρησιµοποιηθούν σε 
καθηµερινή βάση για να διατηρούν την ηρεµία στην ψυχή και στο µυαλό μας.

Μοιράζουµε στα παιδιά τις δύο σελίδες που ακολουθούν με τίτλο «Φροντίζω 
την ψυχική μου υγεία», στις οποίες υπάρχουν πολλές χρήσιμες τεχνικές. 
Τα καλούµε να δοκιµάσουν στο σπίτι τις τεχνικές αυτές και να 
τις βαθµολογήσουν ανάλογα µε την αποτελεσµατικότητά τους. 
Οι τεχνικές µε την πιο υψηλή βαθµολογία είναι αυτές που είναι 
πιο αποτελεσµατικές για τους/τις ίδιους/ες, άρα και αυτές 
που θα χρησιµοποιούν.



κάνω παζλ

ντους





Κλείσιµο

Τα παιδιά ξαπλώνουν στο θρανίο ή στο πάτωµα
και ακούνε χαλαρωτική μουσική.

Μικροί/ές ακτιβιστές/τριες για την ψυχική υγεία

Το βιβλίο και το συγκεκριµένο µάθηµα µπορούν να λειτουργήσουν 
ανεξάρτητα, αλλά και να συνδυαστούν ιδανικά µε την Παγκόσµια Ηµέρα 
Ψυχικής Υγείας, που γιορτάζεται κάθε χρόνο στις 10 Οκτωβρίου.

Στο πλαίσιο της ηµέρας αυτής µπορούν τα παιδιά να ετοιµάσουν αφίσες  
µε σχετικά σλόγκαν και έπειτα να τις αναρτήσουν σε διάφορα σημεία του 
σχολείου. Ανήµερα την Παγκόσµια Ηµέρα Ψυχικής Υγείας καλό είναι  
οι αφίσες να αναρτηθούν σε σηµείο όπου υπάρχει πρόσβαση και από τους 
γονείς. Στον ίδιο χώρο µπορεί να δηµιουργηθεί και το αυτοσχέδιο πηγάδι  
που είχαµε στην τάξη. Οµάδα παιδιών, ως ακτιβιστές/τριες για την 
υπεράσπιση της ψυχικής υγείας, θα αναλάβουν να ενηµερώσουν τους γονείς 
για τον σκοπό της δράσης και θα τους ζητήσουν να γράψουν σε ένα χαρτάκι  
τα δικά τους βάρη και έπειτα να τα ρίξουν συµβολικά στο πηγάδι.



3+

Το υλικό σχεδίασαν ο Μάριος Μάζαρης, εκπαιδευτικός και συγγραφέας 
του βιβλίου, και η Γεωργία Σολωμού, εκπαιδευτικός και kids coach.

ΚΥΚΛΟΦΟΡΕΙ ΣΕ ΟΛΑ ΤΑ ΒΙΒΛΙΟΠΩΛΕΙΑ
ΑΠΟ ΤΙΣ ΕΚΔΟΣΕΙΣ  

«Πώς ζωγραφίζεις έτσι ;» τον ρώτησαν κάποια μέρα.   «Πώς ζωγραφίζεις έτσι ;» τον ρώτησαν κάποια μέρα.   

«Πώς ζωγραφίζω;» ρώτησε εκείνος.  «Πώς ζωγραφίζω;» ρώτησε εκείνος.  

«Να, σαν να μην υπάρχουν πράγματα που σε θυμώνουν». «Να, σαν να μην υπάρχουν πράγματα που σε θυμώνουν». 

«Υπάρχουν, πώς δεν υπάρχουν» απάντησε εκείνος. «Υπάρχουν, πώς δεν υπάρχουν» απάντησε εκείνος. 

«Απλώς τα ξεπλένω εδώ στο πηγάδι μου.  «Απλώς τα ξεπλένω εδώ στο πηγάδι μου.  

Όλα τα χθες εκεί βρίσκονται» . Κι ίσως αυτή  Όλα τα χθες εκεί βρίσκονται» . Κι ίσως αυτή  

να είναι η λύση. Ίσως όμως και να μη χρειάζεται  να είναι η λύση. Ίσως όμως και να μη χρειάζεται  

να ξεπλένουμε από πάνω μας όλα τα χρώματα.  να ξεπλένουμε από πάνω μας όλα τα χρώματα.  

Πόσα να χωρέσει κι αυτό το πηγάδι ;Πόσα να χωρέσει κι αυτό το πηγάδι ;


