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Χϊροι πραςίνου και υγεία

Σφμφωνα με τον Παγκόςμιο Οργανιςμό Υγείασ:

• Οι πράςινοι χϊροι ςτισ αςτικζσ περιοχζσ επθρεάηουν κετικά τθν υγεία και οι
τοπικζσ πρωτοβουλίεσ για τθν αφξθςθ τθσ πρόςβαςθσ ςε χϊρουσ πραςίνου
μποροφν να αποφζρουν ςθμαντικά οφζλθ για τθν υγεία.

• Οι άνκρωποι απολαμβάνουν τουσ χϊρουσ πραςίνου περπατϊντασ,
παίηοντασ, κάνοντασ ποδιλατο, μετατρζποντασ τθ ςωματικι δραςτθριότθτα
ςε αναπόςπαςτο μζροσ τθσ κακθμερινισ τουσ ηωισ.

• Οι πράςινοι χϊροι μειϊνουν τα επίπεδα άγχουσ και τθν θχορφπανςθ, ενϊ
παράλλθλα βελτιϊνουν τθν κοινωνικι ηωι και τισ κοινωνικζσ ςυναναςτροφζσ.



Φφςθ και υγεία

• Ο άνκρωποσ είναι μζροσ τθσ φφςθσ και από κει μπορεί να αντλιςει δφναμθ και ενζργεια ςτθ
ηωι του. Η φφςθ παίηει κομβικό ρόλο ςτθ ςυναιςκθματικι και πνευματικι ιςορροπία του
ατόμου.

• Στουσ περιςςότερουσ πολιτιςμοφσ οι κεραπευτικοί χϊροι ιταν δίπλα από ιεροφσ χϊρουσ
μζςα ςτθ φφςθ, δίπλα από μια πθγι, ζνα ιερό δζντρο ι τοποκετθμζνοι ςε τόπουσ με
πανοραμικι κζα π.χ. Aςκλθπιεία. Για αιϊνεσ οι μοναχοί αναηθτοφςαν καταφφγιο ςτα δάςθ,
ςτισ εριμουσ, ςτα βουνά και εμπνζονταν από τθν θρεμία, τθ ςτακερότθτα τθσ φφςθσ.

• Πολλοί επιςτιμονεσ αναφζρουν ότι θ ανάγκθ ςφνδεςθσ του ανκρϊπου με τθ φφςθ και
άλλεσ μορφζσ ηωισ ζχει γενετικι βάςθ.

• Διάφορεσ επιςτθμονικζσ προςεγγίςεισ ερευνοφν τον τρόπο με τον οποίο οι άνκρωποι
ανταποκρίνονται ςε ανοιχτά πράςινα τοπία, διάςπαρτα δζντρα, νερά κλπ. Μερικζσ από
αυτζσ τισ προςεγγίςεισ είναι θ οικοψυχολογία, θ οικοκεραπεία.

• Η Οικοψυχολογία επικεντρϊνει ςτισ ςχζςεισ του ανκρϊπου με τον ιςτό τθσ ηωισ. Είναι μια
νζα κατεφκυνςθ τθσ επιςτιμθσ τθσ ψυχολογίασ που κεωρεί το φυςικό περιβάλλον ωσ
βαςικό παράγοντα για τθν ανάπτυξθ, τθν ψυχικι και ςωματικι ιςορροπία του ανκρϊπου.



Ενςυνειδθτότθτα
(mindfulness) και 

φφςθ  Ο ςφγχρονοσ άνκρωποσ ζχει αποξενωκεί από το
φυςικό περιβάλλον και αυτό ζχει αρνθτικζσ
ςυνζπειεσ ςτον ψυχιςμό, τθν κοινωνικότθτα,
ακόμα και τουσ βιορυκμοφσ του.

 Ενςυνειδθτότθτα (mindfulness) ςθμαίνει ότι
ζχουμε ςτιγμι προσ ςτιγμι, ςυνειδθτι γνϊςθ των
ςκζψεων, των ςυναιςκθμάτων και των ςωματικϊν
μασ αιςκιςεων όπωσ και του περιβάλλοντοσ γφρω
μασ χωρίσ επι - κριτικι ςκζψθ.

 Η ςυχνι και διαρκισ επαφι με τθ φφςθ καλλιεργεί
τθν ενςυνείδθτθ προςοχι μασ.

 Η ενςυνείδθτθ ςφνδεςθ με τθ φφςθ π.χ. Το
άγγιγμα ενόσ ξφλου, του χϊματοσ ι θ παρατιρθςθ
των λουλουδιϊν μειϊνει το άγχοσ, αυξάνει το
νόθμα τθσ ηωισ, τθν ικανοποίθςθ, τθ
δθμιουργικότθτα, τα κετικά ςυναιςκιματα και
βοθκάει ςτθ ςυναιςκθματικι ανάπτυξθ και ςτθ
φυςιολογία του εγκεφάλου.



Η επαφι με τθ φφςθ ωσ μζςο προαγωγισ ψυχικισ υγείασ

Το πρόγραμμα που 

εφαρμόςτθκε ςτο Διμο μασ 
παρουςιάηεται ωσ μια καλι 

πρακτικι που ςυνδυάηει 

• τθν επαφι με τθ φφςθ μζςα
ςτον αςτικό ιςτό

• με κατάλλθλο ςχεδιαςμζνο 
Πρόγραμμα   

Συναιςκθματικισ Ανάπτυξθσ 

ωσ μζςο προαγωγισ  
ψυχικισ υγείασ και ευεξίασ



Η ιδζα ;



Πρόγραμμα   Συναιςκθματικισ Ανάπτυξθσ

Συνδζομαι με την πόλη

 Συνδζομαι με τη φφςη

 Συνδζομαι με τον 
εαυτό



Ομάδα ςτόχοσ  

• Ωφελοφμενοι δομϊν αντιμετϊπιςθσ τθσ φτϊχειασ

-Κοινωνικά παντοπωλεία, ΤΕΒΑ

-Πρόγραμμα «Συν-ζνωςισ»,  Ζνωςθσ Ελλινων Εφοπλιςτϊν,

-Ωφελοφμενοι Τμιματοσ Κοινωνικισ Μζριμνασ

- Ωφελοφμενοι Κζντρου Κοινότθτασ

• Κοινωνικά ευάλωτεσ ομάδεσ πλθκυςμοφ

• Συναιςκθματικι ενδυνάμωςθ και προςωπικι ανάπτυξθ 



Πρϊτοσ   κφκλοσ 

• Ομαδικζσ ςυναντιςεισ και 
βιωματικά εργαςτιρια ςτο 
χϊρο των κοινωνικϊν 
υπθρεςιϊν  ςυνδυαςμζνεσ 
με οργανωμζνεσ  
ςυναντιςεισ ςτθ φφςθ

• Βιωματικά εργαςτιρια ςε 
χϊρουσ πράςινου

• Περίπατοι 

• Φφςθ και ςυναιςκιματα

• Αςκιςεισ ενςυνειδθτότθτασ
(MINDFULNESS) 



Σθμαντικά ςθμεία προγράμματοσ

• Σφνδεςθ με τθν πόλθ, τθ γειτονιά 

• Περίπατοι ςτισ όχκεσ του Ιλιςοφ ποταμοφ

• Λαβφρινκοσ ςτουσ κιπουσ του  πάρκου Σταφροσ Νιάρχοσ

• κεραπευτικό παρτζρι 

• Καλλιζργεια ςπόρων θλίανκου από τουσ ςυμμετζχοντεσ



Συνδζομαι με τθν πόλθ μου

• Μια πόλθ ανάμεςα ςε δυο ποτάμια 
που βρζχεται από τθ κάλαςςα

• Παρατθροφμε  τθν πόλθ μασ, τουσ 
ανοιχτοφσ χϊρουσ,  πεηοδρόμουσ,   
πάρκα,  πλατείεσ,   
ποδθλατόδρομουσ,  χϊρουσ 
άςκθςθσ ακόμα και πολφβουουσ 
δρόμουσ

• Ακόμα και μζςα ςτθν πόλθ 
παρατθρϊντασ τθν ποικιλία των 
αρχιτεκτονικϊν χαρακτθριςτικϊν 
μποροφμε να δοφμε ςχζδια, 
ςυμμετρίεσ, κφκλουσ, ςπιράλ, 
παράλλθλεσ και τεμνόμενεσ 
γραμμζσ, ηευγάρια, επαναλιψεισ

• Εκτιμοφμε τθν περιπλοκότθτα και 
τθν ομορφιά των πραγμάτων που 
δθμιοφργθςαν οι άνκρωποι  μζςα 
ςτο χωροχρόνο



Περίπατοι ςτισ όχκεσ του Ιλιςοφ ποταμοφ

• Το ποτάμι ςτθν πόλθ -
ιςτορία του ποταμοφ

• Νερό ανάλογα με τισ εποχζσ 
και τα καιρικά φαινόμενα

• Γζφυρεσ – επικοινωνία 

• Παρατιρθςθ πράςινου και 
αςτικοφ περιβάλλοντοσ



Λαβφρινκοσ ςτουσ κιπουσ του  πάρκου Σταφροσ Νιάρχοσ

 Λαβφρινκουσ ςυναντάμε ςε
πολλοφσ κιπουσ ςτον κόςμο.

 Ο λαβφρινκοσ χρθςιμοποιείται
πολφ ςυχνά ςτουσ λεγόμενουσ
«κεραπευτικοφσ κιπουσ».

 Ο λαβφρινκοσ αποτελεί
πανάρχαιο ςφμβολο τθσ ενότθτασ
και ςυνζχειασ, τθσ ςφγκλιςθσ
προσ ζνα κεντρικό κοινό ςθμείο
αλλά λειτουργεί επίςθσ και ωσ
ζνα κεραπευτικό εργαλείο.

 Θεωρείται ότι ςυμβολίηει τθν
εςωτερικι αναηιτθςθ, ζνα ταξίδι
προσ το κζντρο του εαυτοφ μασ.



Λαβφρινκοσ

• Ο Λαβφρινκοσ, κα μποροφςε 
να κεωρθκεί αρχζγονο 

ςφμβολο του ταξιδιοφ τθσ 
ψυχισ, τθσ κίνθςθσ του 

κόςμου, του ιλιου και τθσ 
ςελινθσ, ςφμβολο του τζλουσ  

και τθσ επαναγζννθςθσ

• Το περπάτθμα ςτο λαβφρινκο 
οδθγεί ςε αναςτοχαςμό για τα

προςωπικά μασ μονοπάτια



κεραπευτικό παρτζρι

Διατομεακι ςυνεργαςία με υπθρεςία 
πραςίνου για εγκατάςταςθ ποτίςματοσ 

και προμικεια φυτϊν 
Επιλογι κατάλλθλων φυτϊν 



κεραπευτικό παρτζρι

Φφτεμα, χϊμα, φροντίδα,  
ανκεκτικότθτα

Δθμιουργικότθτα, επαφι με 
τθν πρωταρχικι φλθ τθσ ηωισ



κεραπευτικό παρτζρι

φυτά  - ηωντανοί οργανιςμοί

Καλλιζργεια,  προςαρμογι , 
ανάπτυξθ, μαραςμόσ , απϊλεια



κεραπευτικό παρτζρι

Συναντθκικαμε, 
εμπιςτευτικαμε, μοιραςτικαμε Συν-δθμιουργιςαμε



κεραπευτικό παρτζρι

Απολαφςαμε τθν  επαφι με το χϊμα  
και το νερό

Παρατθριςαμε τα φυτά μασ  να 
μεγαλϊνουν και να ομορφαίνουν 

τθν πόλθ μασ



Το κεραπευτικό μασ παρτζρι



Αποχαιρετιςαμε τον πρϊτο κφκλο τθσ δράςθσ με δϊρο ςπόρουσ που 
μοιραςτικαμε με τα μζλθ τθσ ομάδασ.

Ζνασ μικρόσ και ταπεινόσ ςπόροσ κρφβει μζςα του όλο το καφμα τθσ ηωισ.

Σπόροσ-semen 



Η πορεία προσ το φωσ…

Ο ςπόροσ τθσ ομάδασ μασ 
φυτρϊνει… Και αναπτφςςεται…





Με τθν προτροπι τα 
πρόςωπα όλων μασ να είναι 
ςτραμμζνα ςτο φωσ  και ςτθ 

κετικι κζαςθ τθσ ηωισ… 

Όπωσ τα λουλοφδια του 
φυτοφ ςτρζφονται και 

αναηθτοφν το φωσ του ιλιου!



Δεφτεροσ κφκλοσ

•

Βιωματικά εργαςτιρια 
που λαμβάνουν χϊρα 

ςτουσ κιπουσ του 
Ιδρφματοσ Πολιτιςμοφ 
Σταφροσ Νιάρχοσ με 

βάςθ τισ 4 εποχζσ του 
χρόνου



Πάρκο Σταφροσ Νιάρχοσ

•Ζνα πάρκο 210 ςτρεμμάτων, με
περιςςότερα από 1.400 δζντρα
και 300.000 κάμνουσ,

• Ζνα ηωντανό εργαςτιριο
περιβαλλοντικισ βιωςιμότθτασ
και ταυτόχρονα ζνασ χϊροσ
άκλθςθσ, ψυχαγωγίασ και
πολιτιςμοφ.

• Το Πάρκο Σταφροσ Νιάρχοσ, ωσ
ςφγχρονο ζργο Αρχιτεκτονικισ
Τοπίου, ζχει ςχεδιαςτεί ςφμφωνα
με τισ αρχζσ τθσ αειφορίασ και
τθσ βιωςιμότθτασ, ςεβόμενο τα
οικοςυςτιματα και τισ εναλλαγζσ
ενόσ τόπου ςε διαρκι εξζλιξθ.

• Αποτελεί ζναν φιλόξενο και
ανοιχτό χϊρο, με φυτεφςεισ και
χαρακτιρα που αντανακλοφν το
μεςογειακό τοπίο.



Βιωματικά εργαςτιρια με βάςθ τισ 4 εποχζσ του χρόνου

• Κφκλοι των εποχϊν - κφκλοι 
τθσ ηωισ 

• Όλα τα πλάςματα  ςτθ φφςθ 
προετοιμάηονται, 
επθρεάηονται από όλεσ τισ 
μεταβολζσ τθσ εναλλαγισ των 
τεςςάρων εποχϊν. 

• Πωσ βιϊνουμε μζςα μασ όςα 
φζρουν οι τζςςερισ εποχζσ 
ςτο ςϊμα, το νου και τθν 
ψυχι μασ; 



Βιωματικά εργαςτιρια με βάςθ τισ 4 εποχζσ του χρόνου

• Αλλθλεπίδραςθ με 
ερεκίςματα από τθ φφςθ και 
τα ςτοιχεία που τθν 
αποτελοφν   αλλά και τον 
ανκρϊπινο πολιτιςμό, τθ 
λογοτεχνία και τθ μουςικι

• Ζννοια τθσ διαφορετικότθτασ 
και τθσ βιοποικιλότθτασ όπωσ 
εκφράηεται ςτθ φφςθ και 
μεταφζρεται ςτθ ηωι 



Βιωματικά εργαςτιρια με βάςθ τισ 4 εποχζσ του χρόνου

• Πρακτικζσ  ενςυνειδθτότθτασ
(MINDFULNESS)

• Ήπια ςωματικι άςκθςθ  -
χαλάρωςθ 

• Εναλλακτικοί τρόποι φπαρξθσ και 
ςυνφπαρξθσ με τθ φφςθ μζςα και 

ζξω από τθν πόλθ

• Νζεσ προοπτικζσ κζαςθσ του 
εαυτοφ και κατά ςυνζπεια του 

φυςικοφ κόςμου που μασ 
περιβάλλει

• Συνειδθτοποίθςθ των αλλαγϊν 
που ςυμβαίνουν ςτθ δικι μασ 

φπαρξθ ςε ςχζςθ με το ςυνολικό 
οικοςφςτθμα

• Παρατιρθςθ  τθσ ςοφίασ που 
ζχει να μασ διδάξει θ φφςθ –

αναγωγζσ ςτθ ηωι μασ





Πρόγραμμα Συναιςκθματικισ Ανάπτυξθσ 
«Συνδζομαι με τθν πόλθ, ςυνδζομαι με τθ φφςθ, ςυνδζομαι με τον εαυτό»



Κατά τθ διάρκεια των βιωματικϊν εργαςτθρίων...  

• Εντοπίςαμε με ενςυνειδθτότθτα τθ γεωγραφικι κζςθ τθσ πόλθσ μασ που 
είναι ο τόποσ που ηοφμε ι  εργαηόμαςτε

• Συναντθκικαμε δίπλα ςε ζνα ποτάμι που κυλάει ςιγά-ςιγά ςτθν πόλθ 
μασ.

• Είδαμε τισ γζφυρζσ του που ενϊνουν πόλεισ αλλά και ανκρϊπουσ .

• Νιϊςαμε τον ίςκιο των πλατάνων, μυρίςαμε τισ μυρωδιζσ τθσ άνοιξθσ.

• Ακοφςαμε τα πουλιά να κελαθδοφν ενϊ χαλαρϊναμε.

• Μιλιςαμε για ςυναιςκιματα και το «δελτίο καιροφ» μασ.

• Ταξιδζψαμε  ςε διάφορα ςθμεία τθσ γθσ μζςα από τισ διθγιςεισ και τισ 
εμπειρίεσ των ςυμμετεχόντων. 



• Είδαμε  απλά πράγματα που περνοφςαν απαρατιρθτα  με άλλο μάτι.

• Δϊςαμε ραντεβοφ ςε ζνα κζντρο πολιτιςμοφ ςτθν καρδιά τθσ πόλθσ και 
βρεκικαμε ςτθν καρδιά τθσ φφςθσ.

• Περπατιςαμε ςτο λαβφρινκο για να βροφμε το προςωπικό μασ μονοπάτι.

• Πιάςαμε χϊμα, φυτζψαμε.

• Βάλαμε ςτισ ηωζσ μασ τθ  ςοφία που ζχει να μασ διδάξει θ φφςθ

• Συναντθκικαμε, εμπιςτευτικαμε, μοιραςτικαμε 

• Αποχαιρετιςαμε τθ δράςθ με ζνα ςπόρο που βλαςτάνει και κα γεννιςει νζεσ 
διαδρομζσ ςτθ ηωι του κακενόσ μασ



Καινοτόμα ςτοιχεία δράςθσ 

 Συνδφαςε λειτουργίεσ που γίνονται ςυνικωσ ςε κλειςτοφσ
υπθρεςιακοφσ χϊρουσ ςε ανοιχτά πράςινα περιβάλλοντα προσ
όφελοσ των ςυμμετεχόντων χωρίσ να κίγεται θ ιδιωτικότθτα και να
υπάρχει ςτιγματιςμόσ ι αρνθτικι ζκκεςθ των ανκρϊπων.

 Βαςίςτθκε ςτθν αποδοχι και αναγνϊριςθ των δυνατοτιτων των
ατόμων που ανικουν ςε ευάλωτεσ κοινωνικζσ ομάδεσ για κετικι
προςωπικι αλλαγι και καλλιζργεια νζων προτφπων ςκζψθσ.

 Ενκάρρυνε τθν ςυμμετοχι των ςυμμετεχόντων ςτθν ηωι τθσ πόλθσ
τουσ και ςτθν αξιοποίθςθ των πράςινων δθμόςιων χϊρων προσ
όφελοσ τουσ.



Καινοτόμα ςτοιχεία δράςθσ 

 Εξοικείωςε τουσ ςυμμετζχοντεσ με ζνα ςφγχρονο υπερτοπικό ζργο
πολιτιςμοφ και φυςικισ ομορφιάσ που βρίςκεται κοντά ςτο χϊρο που
ηουν και ενκάρρυνε τθ ςυμμετοχι τουσ και ςε άλλα πολιτιςτικά δρϊμενα
που λαμβάνουν χϊρα ςε αυτό.

 Ανζδειξε τθ ςθμαςία του φυςικοφ περιβάλλοντοσ ςτθν προαγωγι τθσ
ψυχικισ υγείασ και ευεξίασ

 Ανζδειξε τθν ανάγκθ για δθμιουργία και ςυντιρθςθ των χϊρων πραςίνου
ςτισ πόλεισ.

 Καλλιζργθςε τθν ενςυνείδθτθ ςφνδεςθ των ανκρϊπων τόςο με το αςτικό
περιβάλλον τθσ πόλθσ τουσ όςο και με τθ φφςθ που υπάρχει μζςα ςε
αυτό.



Κόςτοσ

• Η δράςθ υλοποιικθκε από το υπάρχον προςωπικό του                 
Τμιματοσ Κοινωνικισ Μζριμνασ  του Διμου
• Το κόςτοσ των υλικϊν (φυτά, πότιςμα κλπ) ιταν ιδθ καλυμμζνο 
από υλικό του Διμου

→   Οικονομικό κόςτοσ = 0 €




Όφελοσ 

Μεγάλθ ικανοποίθςθ από τουσ ςυμμετζχοντεσ

 Εςτίαςθ ςτθν ανάδειξθ των ικανοτιτων και όχι των δυςκολιϊν των 
ευάλωτων κοινωνικϊν ομάδων

 Συμβολι ςτθ βελτίωςθ τθσ ποιότθτασ ηωισ  των   ευάλωτων κοινωνικϊν 
ομάδων που απειλοφνται με κοινωνικό αποκλειςμό και ενίςχυςθ τθσ 
κοινωνικότθτασ και τθσ κοινωνικισ ενςωμάτωςθσ

 Ικανοποίθςθ των εργαηομζνων των κοινωνικϊν  υπθρεςιϊν από τθν 
υλοποίθςθ τθσ δράςθσ.

 Πολφ καλι πρακτικι για αποφυγι burn out και δζςιμο των 
επαγγελματικϊν ομάδων

 Διατομεακι ςυνεργαςία με τθν υπθρεςία πραςίνου και άλλεσ υπθρεςίεσ 
του Διμου που ενιςχφει  μελλοντικζσ ςυνεργαςίεσ για άλλεσ δράςεισ



Οφζλθ 

• Όφελοσ  ψυχολογικό

• Όφελοσ κοινωνικό 

• Όφελοσ εργαςιακό 

Ακόμα και αν αποτελεί μια δράςθ περιοριςμζνθσ κλίμακασ  
ςυνζβαλε :

• Στθν ανάπτυξθ πράςινθσ ςυνείδθςθσ που τόςο ζχει ανάγκθ ο 
πλανιτθσ μασ

• Στθν ενίςχυςθ του  ςεβαςμοφ ςτθ ηωι, τθ  φφςθ και τον 
άνκρωπο



Προτάςεισ

• Δθμιουργία αςτικοφ πραςίνου 
με ανκρωποκεντρικό ςχεδιαςμό

• Αξιοποίθςθ διακζςιμων χϊρων 
πραςίνου για κοινωνικοφσ και 
κεραπευτικοφσ ςκοποφσ προσ 
όφελοσ των πολιτϊν

• Αξιοποίθςθ τθσ Θεραπευτικισ 
διάςταςθσ του πραςίνου και 
των κθποτεχνικϊν
δραςτθριοτιτων ςε ςχολεία,  
νοςοκομεία, γειτονιζσ

• Συνζχιςθ δράςεων ςτο Διμο ςε 
ςυνεργαςία με ςχολεία, 
παιδικοφσ ςτακμοφσ, ΚΑΠΗ κλπ

• Ανάγκθ αξιολόγθςθσ και 
ςυνζχιςθσ εγχειριματοσ 

• Δζςμευςθ για πραγματοποίθςθ 
ανάλογων δράςεων ςτθ νζα 
παραλιακι ηϊνθ



«… Η παρουςία των λουλουδιϊν ήταν μια ςυμπαράςταςη, ζνα μζροσ 

από τη ςυμπαράςταςη που ζλαβα ς’ αυτόν τον κόςμο. Πρζπει να τα 
καταγράψω ςτον κατάλογο των φίλων μου…»

Νικηφόροσ Βρεττάκοσ        



Ευχαριςτοφμε για τθν προςοχι ςασ!


