
Με τη χρηματοδότηση της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Οι απόψεις και οι γνώμες που διατυπώνονται εκφράζουν
αποκλειστικά τις απόψεις των συντακτών και δεν αντιπροσωπεύουν κατ'ανάγκη τις απόψεις της Ευρωπαϊκής
Ένωσης ή του Ευρωπαϊκού Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης και Πολιτισμού (EACEA). Η Ευρωπαϊκή
Ένωση και ο EACEA δεν μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για τις εκφραζόμενες απόψεις.

Ενότητα 1:  Κατανόηση της 
αξίας του αθλητισμού για την 
αποκατάσταση και την 
επανένταξη  των Θυμάτων 
Εμπορίας Ανθρώπων



● Διάρκεια: περίπου 3–4 ώρες (προσαρμόσιμη στις εκπαιδευτικές ανάγκες)

● Ομάδα στόχου: προπονητές/ριες, εκπαιδευτές, κοινωνικοί λειτουργοί και 

επαγγελματίες που εργάζονται με θύματα εμπορίας ανθρώπων

● Τρόπος παράδοσης: δια ζώσης ή μεικτός

● Μεθοδολογία: Constructive Alignment — τα μαθησιακά αποτελέσματα, οι μέθοδοι και 

οι αξιολογήσεις είναι πλήρως ενσωματωμένα

● Στόχος: να κατανοήσουμε πώς ο αθλητισμός μπορεί να χρησιμοποιηθεί ως εργαλείο 

για την αποκατάσταση, την ενδυνάμωση και την κοινωνική ένταξη

Επισκόπηση ενότητας



Μέχρι το τέλος αυτης της ενότητας οι συμμετέχοντες/ουσες θα είναι σε θέση να:

1. Αναγνωρίζουν τα ψυχολογικά, σωματικά και κοινωνικά οφέλη του αθλητισμού στην ανάκαμψη

από τραύματα.

2. Εξηγήσουν πώς η σωματική δραστηριότητα υποστηρίζει την ψυχική υγεία και την

αυτοεκτίμηση.

3. Προσδιορίσουν τις βασικές αρχές των ασφαλών, χωρίς αποκλεισμούς και ενδυναμωτικών

αθλητικών συνεδριών.

4. Αναλύουν πραγματικά παραδείγματα πρωτοβουλιών επανένταξης με βάση τον αθλητισμό.

5. Σκεφτούν τον δικό τους επαγγελματικό ρόλο και τις ηθικές τους ευθύνες.

6. Να σχεδιάσουν απλές αθλητικές δραστηριότητες προσαρμοσμένες στα θύματα εμπορίας

ανθρώπων, λαμβάνοντας υπόψη τα τραύματά τους.

Μαθησιακοί στόχοι



Ο αθλητισμός είναι κάτι περισσότερο από σωματική άσκηση — είναι ένας δρόμος προς τη 
θεραπεία και την ένταξη.

Για τα θύματα εμπορίας ανθρώπων, ο αθλητισμός:

● Επανασυνδέει το σώμα και το μυαλό μετά από ένα τραυματικό γεγονός.
● Χτίζει αυτοπεποίθηση μέσω εφικτών στόχων.
● Ενθαρρύνει την εμπιστοσύνη και τη συνεργασία σε ένα ασφαλές περιβάλλον.
● Προωθεί την κοινωνική ένταξη και το αίσθημα της κοινότητας.

Γιατί ο αθλητισμός έχει σημασία



Ο αθλητισμός συμβάλλει ταυτόχρονα:

● Ψυχολογική θεραπεία – διαχείριση των
συναισθημάτων, μείωση του άγχους.

● Σωματική αποκατάσταση – ανακτώντας
τη δύναμη και την ευαισθητοποίηση του
σώματος.

● Κοινωνική επανένταξη – προώθηση του
αισθήματος του ανήκειν, της ισότητας και
του αμοιβαίου σεβασμού.

Μια ολιστική προσέγγιση του αθλητισμού
βοηθά τους επιζώντες να ανακτήσουν την
αυτονομία, την αξιοπρέπεια και την ελπίδα
τους.

Ο μετασχηματιστικός ρόλος του αθλητισμού στην αποκατάσταση



● Βοηθά τους επιζώντες να ανακτήσουν την αίσθηση του ελέγχου και της ικανότητας να 
ενεργούν πάνω στο σώμα τους.

● Υποστηρίζει τη ρύθμιση των συναισθημάτων και μειώνει το άγχος ή το στρες.
● Ενισχύει την αυτοεκτίμηση και την αυτοπεποίθηση μέσω της θετικής ενίσχυσης.
● Ενθαρρύνει την προσοχή και τη συγκέντρωση, βελτιώνοντας τη γενική ευεξία.

Η κίνηση γίνεται φάρμακο — ένας ασφαλής χώρος όπου οι επιζώντες μπορούν να 
αισθανθούν ξανά παρόντες.

Ψυχολογικά οφέλη του αθλητισμού



● Υλοποιείται από το KMOP με γυναίκες που έχουν επιβιώσει από την εμπορία 
ανθρώπων.

● Απαλές, μη ανταγωνιστικές συνεδρίες δύο φορές την εβδομάδα.

Αποτελέσματα:

● Βελτίωση της διάθεσης και της ποιότητας του ύπνου.
● Λιγότερες ενοχλητικές αναμνήσεις και συναισθηματικές αναδρομές.
● Μεγαλύτερη αυτογνωσία και ηρεμία.

Παράδειγμα περίπτωσης: Trauma-Sensitive Yoga (Ελλάδα)



• Αποκαθιστά τη δύναμη, τον συντονισμό και την αντοχή μετά από σωματική
παραμέληση.

• Αποκαθιστά τη θετική σύνδεση με το σώμα, χωρίς έλεγχο ή βλάβη.

• Προωθεί υγιεινές συνήθειες και τακτική δραστηριότητα.

• Υποστηρίζει τη συνολική ισορροπία της σωματικής και ψυχικής υγείας.

Σωματικά οφέλη του αθλητισμού



● Ενθαρρύνει την ομαδική εργασία και τη συνεργασία.
● Χτίζει εμπιστοσύνη και βοηθά τους επιζώντες να επανασυνδεθούν κοινωνικά.
● Μειώνει την απομόνωση και προάγει το αίσθημα του ανήκειν.
● Ενισχύει την ένταξη στην κοινότητα και τον αμοιβαίο σεβασμό.

Σε μια ομάδα, οι επιζώντες μαθαίνουν ότι η υποστήριξη και η σύνδεση μπορούν να 
αντικαταστήσουν τον φόβο.

Κοινωνικά και κοινοτικά οφέλη



● Οργανώνεται από μια τοπική ΜΚΟ για την υποστήριξη γυναικών μεταναστριών που 
έχουν επιβιώσει από βία.

● Εβδομαδιαίες συνεδρίες φούτσαλ σε συνδυασμό με ανεπίσημες συζητήσεις μεταξύ 
ομοτίμων.

Αποτελέσματα:

● Αύξηση της αυτοπεποίθησης και της κοινωνικής αλληλεπίδρασης.
● Δημιουργία δικτύων υποστήριξης μεταξύ των συμμετεχόντων.
● Ενίσχυση της συνεργασίας μεταξύ ΜΚΟ και αθλητικών συλλόγων.

Παράδειγμα περίπτωσης – Mixed-Gender Futsal (Πορτογαλία)



● Ο αθλητισμός πρέπει να ενταχθεί σε ευρύτερα συστήματα υποστήριξης — ψυχολογικά, 
κοινωνικά και κοινοτικά.

● Η επιτυχία εξαρτάται από τη συνεργασία μεταξύ προπονητών, ΜΚΟ, ψυχολόγων και 
κοινωνικών λειτουργών.

● Οι δραστηριότητες πρέπει να είναι προσαρμοσμένες στις τραυματικές εμπειρίες, 
ασφαλείς και προσαρμοσμένες στις ατομικές ανάγκες.

● Εστίαση στη διαδικασία, όχι στην απόδοση: ανάκαμψη > ανταγωνισμός.

Ενσωμάτωση του αθλητισμού σε διαδικασίες αποκατάστασης 
και επανένταξης



● Ασφάλεια – Δημιουργήστε χώρους που προσφέρουν συναισθηματική και σωματική 
ασφάλεια.

● Επιλογή – Επιτρέψτε στους επιζώντες να ελέγχουν το ρυθμό και το επίπεδο 
συμμετοχής τους.

● Ενδυνάμωση – Εστιάστε στα δυνατά σημεία, τα επιτεύγματα και την 
αυτοαποτελεσματικότητα.

● Σύνδεση – Προωθήστε τη θετική δυναμική της ομάδας και την εμπιστοσύνη.

Τέσσερις βασικές αρχές του αθλητισμού με γνώμονα το 
τραύμα



Οι προπονητές/ριες δεν μπορούν να ενεργούν μόνοι τους — η ανάκαμψη απαιτεί 
διεπιστημονική ομαδική εργασία.

● Η αποτελεσματική συνεργασία περιλαμβάνει
● Κοινωνικούς λειτουργούς – ψυχοκοινωνική υποστήριξη και παραπομπές.
● Ψυχολόγους – διαχείριση τραυμάτων και εκπαίδευση στην ανθεκτικότητα.
● ΜΚΟ και κοινοτικά κέντρα – ασφαλείς χώροι και ευκαιρίες ένταξης.
● Η επικοινωνία και οι σαφείς διαδρομές παραπομπής εξασφαλίζουν τη συνέχεια της 

φροντίδας.

Η συνεργασία ενισχύει την αποκατάσταση



Αυτό το πρόγραμμα είναι σύμφωνο με τα βασικά ευρωπαϊκά και διεθνή πλαίσια:

● Κατευθυντήριες γραμμές της ΕΕ για τη σωματική δραστηριότητα – προώθηση του 
αθλητισμού για την υγεία και την ένταξη.

● Εργασιακό πρόγραμμα της ΕΕ για τον αθλητισμό (2021-2024) – ανάδειξη της 
κοινωνικής αξίας του αθλητισμού.

● Πρόγραμμα EU4Health – σύνδεση της σωματικής δραστηριότητας με την ψυχική 
υγεία.

● Εκστρατεία «HealthyLifestyle4All» – εξασφάλιση πρόσβασης στον αθλητισμό για 
ευάλωτες ομάδες.

● Παγκόσμιο σχέδιο δράσης του ΠΟΥ για τη σωματική δραστηριότητα (2018-2030) –
«Πιο δραστήριοι άνθρωποι για έναν πιο υγιή κόσμο».

Πολιτική και στοιχεία που υποστηρίζουν τον αθλητισμό για την 
αποκατάσταση 



Συζητήστε σε ζευγάρια ή μικρές ομάδες:

1. Πώς μπορεί ο αθλητισμός να προσφέρει ένα αίσθημα ελέγχου, αξιοπρέπειας ή 
σύνδεσης;

2. Ποιες προκλήσεις μπορεί να προκύψουν όταν χρησιμοποιείται ο αθλητισμός με 
θύματα εμπορίας ανθρώπων;

3. Πώς μπορούν οι προπονητές/ριες να εξασφαλίσουν την συναισθηματική ασφάλεια 
κατά τη διάρκεια μιας προπόνησης;

Στη συνέχεια, μοιραστείτε μια ιδέα με την ομάδα.

Σκέψη: Πώς μοιάζει η αποκατάσταση μέσω του αθλητισμού;



Βήμα 1: Διαβάστε το σενάριο της υπόθεσης που παρέχει ο εκπαιδευτής.

Βήμα 2: Σε μικρές ομάδες, συζητήστε:

• Ποιες ανάγκες εκδηλώνουν οι επιζώντες;

• Ποια από τις τέσσερις αρχές (ασφάλεια, επιλογή, ενδυνάμωση, σύνδεση) ισχύουν;

• Τι είδους αθλητική δραστηριότητα θα μπορούσε να βοηθήσει στην ανάρρωσή τους;

Βήμα 3: Μοιραστείτε τα βασικά σας σημεία με την ομάδα (2λεπτη περίληψη ανά ομάδα).

Μελέτη περίπτωσης – Εφαρμογή αρχών που βασίζονται στην 
τραυματική εμπειρία



Στόχος: Μετατροπή της θεωρίας σε πράξη.

Κάθε ομάδα σχεδιάζει μια σύντομη δραστηριότητα που λαμβάνει υπόψη τα τραύματα και
περιλαμβάνει:

• Έναν σαφή στόχο (σωματικό, κοινωνικό ή συναισθηματικό).

• Διάρκεια και απαιτούμενα υλικά.

• Μέτρα ασφάλειας και συμμετοχικότητας.

• Αναμενόμενη επίδραση στους συμμετέχοντες.

Στη συνέχεια, οι ομάδες παρουσιάζουν την πρότασή τους για να λάβουν σχόλια από τους
συμμαθητές τους.

Σχεδιάστε τη δική σας αθλητική συνεδρία χωρίς αποκλεισμούς



● Ο αθλητισμός συμβάλλει στη θεραπεία του σώματος, του νου και των κοινωνικών 
σχέσεων.

● Η αποτελεσματική ανάκαμψη απαιτεί ασφαλή και χωρίς αποκλεισμούς πρακτική.
● Η συνεργασία μεταξύ των τομέων εξασφαλίζει την ολιστική επανένταξη.
● Οι προπονητές/ριες είναι φορείς ενδυνάμωσης και ελπίδας.

Η αποκατάσταση μέσω του αθλητισμού ξεκινά όταν η εμπιστοσύνη είναι 
ισχυρότερη από το φόβο.

Βασικά συμπεράσματα από το Ενότητα 1



● Εργασιακό πρόγραμμα της ΕΕ για τον αθλητισμό (2021-2024)
● Κατευθυντήριες γραμμές της ΕΕ για τη σωματική δραστηριότητα (2018)
● Εκστρατεία «HealthyLifestyle4All»
● Πρόγραμμα «EU4Health»
● Παγκόσμιο σχέδιο δράσης του ΠΟΥ για τη σωματική δραστηριότητα (2018–2030)
● Ηλεκτρονικός οδηγός και εργαλειοθήκη RECOVER (WP4/WP5)

Πρόσθετοι πηγές για εκπαιδευτές/ριες



Με τη χρηματοδότηση της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Οι απόψεις και οι γνώμες που διατυπώνονται εκφράζουν
αποκλειστικά τις απόψεις των συντακτών και δεν αντιπροσωπεύουν κατ'ανάγκη τις απόψεις της Ευρωπαϊκής
Ένωσης ή του Ευρωπαϊκού Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης και Πολιτισμού (EACEA). Η Ευρωπαϊκή
Ένωση και ο EACEA δεν μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για τις εκφραζόμενες απόψεις.

Συγχαρητήρια για την 
ολοκλήρωση της 1ης 

Ενότητας
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