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Ομάδα Μυϊκής Ενδυνάμωσης στο Νερό  – με τον  Φυσικοθεραπευτή  Πάνο Βέρδη  

 Ημέρες: Δευτέρα & Τετάρτη  (2 φορές  / εβδομάδα) 
 Ώρα : 08:00–09:00 (πρωί)  
 Τοποθεσία :  Δημοτικό Κολυμβητήριο  Δήμου Ν. Σμύρνης 
 Aπαραίτητα δικαιολογητικά η ιατρική γνωμάτευση από καρδιολόγο και 

δερματολόγο. 
 Μηνιαία Εισφορά 10 € για τις ανάγκες του Συλλόγου 

Περιγραφή: Η χρήση υδροθεραπείας ως μέσο φυσικοθεραπείας και θεραπευτικής 
κολύμβησης μπορεί να οδηγήσει σε πολλά οφέλη, όπως εκπαίδευση και ενθάρρυνση της 
φυσιολογικής κίνησης, επιτρέπει την ορθοστάτηση σε όσους δεν θα μπορούσαν εκτός νερού, 
βελτιωμένα επίπεδα αερόβιας ικανότητας, βελτιωμένη ισορροπία και συντονισμός, 
αυξημένη δύναμη των μυών,  αυξημένο εύρος κίνησης των αρθρώσεων, βελτιωμένη 
ανεξαρτησία και λειτουργικότητα, κινητοποίηση και διάταση των μυών,  αύξηση της 
αυτοπεποίθησης,  μείωση φόβου πτώσης & χαλάρωση 
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Ομάδα Λέσχη Ανάγνωσης  – με την Συγγραφέα – Ποιήτρια  Αλίνα Τριανταφύλλου  

 Ημέρα :  Τελευταία Δευτέρα κάθε Μήνα  (1 φορά / μήνα)   
 Έναρξη : Δευτέρα 27 /10 
 Ώρα : 20:30 – 22:00  
 Τρόπος Συμμετοχής :  ΔΙΑΔΙΚΤΥΑΚΑ   
 Μηνιαία Εισφορά 10 € για τις ανάγκες του Συλλόγου 

Περιγραφή: Η Λέσχη Ανάγνωσης ξεκίνησε τη δράση της το φθινόπωρο του 2022, με 
συντονίστρια την Αλίνα Τριανταφύλλου. Ξεκίνησε ως μια ιδέα για δημιουργική ανάγνωση 
λογοτεχνικών κειμένων, πεζών αλλά και ποιητικών κειμένων, τόσο Ελλήνων όσο και ξένων 
συγγραφέων. Σε κάθε συνάντηση, γίνεται συζήτηση του βιβλίου που έχουν διαβάσει τα μέλη 
και το οποίο έχει προταθεί από την συντονίστρια. Η επιλογή γίνεται στο πλαίσιο μιας 
θεματικής όπως πχ το λογοτεχνικό ρεύμα του ρομαντισμού, η πορεία της ελληνικής 
πεζογραφίας από τον 19 αιώνα μέχρι σήμερα ή η γνωριμία με έναν σημαντικό πεζογράφο 
(όπως ο Ντοστογιέφσκι) ή ποιητή (πχ ο Καβάφης). Το λογοτεχνικό κείμενο γίνεται η αφορμή 
για συντονισμένη συζήτηση μεταξύ των μελών, η οποία, με τη σειρά της, βοηθά την 
εμβάθυνση στη δημιουργική ανάγνωση. Η συντονίστρια, Αλίνα Τριανταφύλλου, είναι 
συγγραφέας και ποιήτρια. Έχει εκδώσει δυο ποιητικές συλλογές και πρόκειται να εκδώσει 
σύντομα την πρώτη της νουβέλα. Η συντονίστρια θέλει να προσκαλέσει όλα τα μέλη του 
Συλλόγου να στραφούν προς τη δημιουργική ανάγνωση. Ένα βιβλίο μπορεί να γίνει 
καταφύγιο σε δύσκολες ώρες. Μπορεί, επίσης, να βοηθήσει στον εσωτερικό αναστοχασμό 
και να οδηγήσει στην κατασκευή μιας νέας εσωτερικής αφήγησης. 
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Ομάδα Φυσικοθεραπείας – με τις Φυσικοθεραπεύτριες Αγγελική & Μαργαρίτα 
Κοντόγλου ( South Physio Clinic) 

 Ημέρες: Κάθε 2η Τρίτη του μήνα  (2 φορές / μήνα) 
 Έναρξη : Νοέμβριος ‘25 
 Ώρα:  09:00 π.μ –10:00 π.μ   
 Τρόπος συμμετοχής: ΔΙΑ ΖΩΣΗΣ – Στα γραφεία του Συλλόγου (Ελληνικό) 
 Μηνιαία Εισφορά 10 € για τις ανάγκες του Συλλόγου 

Περιγραφή: Το προτεινόμενο ομαδικό πρόγραμμα άσκησης απευθύνεται σε ασθενείς με 
Σκλήρυνση Κατά Πλάκας και περιλαμβάνει συνδυασμό ασκήσεων ενδυνάμωσης, 
ισορροπίας, καρδιοαναπνευστικής αντοχής και χαλάρωσης. Έχει σχεδιαστεί βάσει διεθνών 
οδηγιών και στόχος του είναι η βελτίωση της λειτουργικότητας, η μείωση των συμπτωμάτων 
και η ενίσχυση της ψυχοκοινωνικής κατάστασης των συμμετεχόντων 

Βιωματικό Εργαστήρι Σωματικής Έκφρασης – με τη εκπρόσωπο της Σωματικής 
Έκφρασης στην Ελλάδα από το 1986  Susana Noemi Abigador 

 Ημέρα :  Πέμπτη  (2 φορές / μήνα)   
 Έναρξη : Πέμπτη 9 /10 
 Ώρα :  12:30 – 13:30  

 Τρόπος συμμετοχής: ΔΙΑ ΖΩΣΗΣ – Στα γραφεία του Συλλόγου (Ελληνικό) 

 Μηνιαία Εισφορά 10 € για τις ανάγκες του Συλλόγου 

 

Περιγραφή: Το σώμα, όταν του δώσουμε χώρο, αποκαλύπτει αλήθειες για τη συμπεριφορά 
και την ψυχή μας. Η σωματική έκφραση μας φέρνει πιο κοντά στην εσωτερική και εξωτερική 
ισορροπία, ενισχύοντας την αυθεντικότητα και την εμπιστοσύνη στον εαυτό μας. Στόχος του 
προγράμματος είναι να προσφέρει στους συμμετέχοντες έναν ασφαλή και υποστηρικτικό 
χώρο, όπου μέσα από την κίνηση και τη σωματική έκφραση μπορούν να καλλιεργήσουν την 
επαφή με το σώμα τους, να ανακουφιστούν από την ένταση και το στρες που συνδέονται με 
τη χρόνια νόσο, να ενισχύσουν την αυτογνωσία και να εκφράσουν συναισθήματα που συχνά 
παραμένουν ανομολόγητα. Όλα αυτά συμβαίνουν με την δύναμη της ομάδας. 



 

 σελ. 4 

 Ομιλία που αφορά τα θέματα της Σωματικής Έκφρασης  TEDx Lesvos μπορείτε να 
παρακολουθήσετε στο παρακάτω σύνδεσμο: 

hƩps://www.youtube.com/watch?v=_f9Wf9yRXEE&t=8s 

 

Ομάδα Αυτοβοήθειας – με τη Ψυχολόγο  Γωγώ Βαλωμένου  

 Έναρξη : Ιανουάριο 2026 
 Ημέρα & ‘Ώρα : Θα ανακοινωθούν (1 φορά / μήνα)  
 Τρόπος συμμετοχής: :  ΔΙΑΔΙΚΤΥΑΚΑ   
 Μηνιαία Εισφορά 10 € για τις ανάγκες του Συλλόγου 

 

Περιγραφή: Στις ομάδες αυτοβοήθειας, ο ένας βοηθάει τον άλλο να βοηθήσει τον εαυτό 
του! Συνεπώς κύριοι στόχοι της ομάδας είναι η αλληλοβοήθεια μεταξύ των συμμετεχόντων, 
μέσα από τα δυναμικά που αναπτύσσονται στην ομάδα, η έκφραση των κοινωνικών 
οικογενειακών και ενδογενών προβληματισμών τους σχετικά με την χρόνια νόσο, η 
κατάλληλη διαχείριση των συμπτωμάτων και του άγχους που προκαλεί η νόσος, καθώς και η 
βελτίωση της ποιότητας ζωής των πασχόντων. Επίσης η ομάδα έχει και χαρακτηριστικά 
ψυχοεκπαίδευσης, με την έννοια της εκπαίδευσης των συμμετεχόντων σε τεχνικές που θα 
συμβάλλουν στην, όσο το δυνατόν αρτιότερη, διαχείριση των ψυχοπιεστικών/ αγχογόνων 
γεγονότων που αντιμετωπίζουν. Η ομάδα,μπορεί να λειτουργήσει υποστηρικτικά στην 
προσπάθεια των ατόμων για ενσωμάτωση της νέας κατάστασης τους σε μία φυσιολογική 
ζωή και στην απόκτησης νέων δεξιοτήτων αντιμετώπισης των διαφορετικών δεδομένων που 
επιφέρει η χρόνια νόσος. 
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Ομάδα Επίγνωσης με την Ψυχοθεραπεύτρια Χαρά Παπαδοπούλου 

 Ημέρα & Ωρα :  Κάθε Δευτέρα   (4 φορές / μήνα) – λίγες θέσεις 
 ‘Ωρα : 18:00 – 19:30 
 Τρόπος συμμετοχής: :  ΔΙΑΔΙΚΤΥΑΚΑ   
 Μηνιαία Εισφορά 10 € για τις ανάγκες του Συλλόγου 

Περιγραφή: Δουλεύουμε με τον εαυτό μας με στόχο την παραδοχή της πραγματικότητα και 
την κινητοποίηση των υγειών μα δυνατοτήτων και της πνευματικής μας ανάπτυξης. Οι 
αγωνίες είναι ίδιες με τους υπόλοιπους ανθρώπους που δεν έχουν κάποιο νόσημα, η δε 
μεθολογία αντιμετώπισης των ειδικών προβλημάτων είναι ίδια. Ωστόσο μία νόσος όπως η 
ΣΚΠ με τα τόσα συμπτώματα, φέρνει την αγωνία του θανάτου και της ανυπαρξίας νοήματος 
της ζωής στο προσκήνιο. Θα ήθελα λοιπόν να συμβάλλω στο να επιτύχουμε, ως θεραπευτικό 
σύνολο, τη διαφορά που κάνει τη διαφορά στη ζωή μας. 

Ομάδα Συμβουλευτικής για ΑμΣΚΠ με την Ψυχοθεραπεύτρια Χαρά Παπαδοπούλου 

 Ημέρες: Κάθε Δευτέρα (4 φορές / μήνα) – λίγες θέσεις 
 Ώρα:  12:00 μ.μ – 13:30  μ.μ    
 Τρόπος συμμετοχής: :  ΔΙΑΔΙΚΤΥΑΚΑ   
 Μηνιαία Εισφορά 10 € για τις ανάγκες του Συλλόγου 

Περιγραφή: Στόχος της ομάδας είναι η ανάπτυξη υγειών διαπροσωπικών σχέσεων και η 
εξάσκηση της γνησιότητάς μας. Έχουν γίνει σημαντικά βήματα που χρειάζεται να 
εδραιωθούν για να αποδώσουν ακόμη περισσότερους καρπούς αυτοεκτίμησης, σθένους 
ωριμότητάς και κυρίως υγείας.  

Ομάδα Προσωπικής Ανέλιξης (μόνο για άνδρες) με την Ψυχοθεραπεύτρια Χαρά 

Παπαδοπούλου       

 Ημέρες & Ώρα :  Κάθε Παρασκευή (4 φορές / μήνα)  
 ‘Ωρα : 11:00 π.μ – 12:30 μ.μ  
 Έναρξη : Οκτώβριο ‘25 
 Τρόπος συμμετοχής: ΔΙΑ ΣΩΣΗΣ στα γραφεία του Συλλόγου (Ελληνικό) 
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 Μηνιαία Εισφορά 10 € για τις ανάγκες του Συλλόγου 
 
 
 

Ομάδα Υποστήριξης και Ενδυνάμωσης Ατόμων με ΣκΠ με την  Κοινωνιολόγο-

Κοινωνική ψυχολόγο Μάρη Κυριαζοπούλου 

 Ημέρα :  Σάββατο    (2 φορές / μήνα)  
 Έναρξη : Σάββατο 1 Νοεμβρίου  

 Ώρα :  16:00 – 17:30  

 Τρόπος συμμετοχής: ΔΙΑ ΖΩΣΗΣ  & ΔΙΑΔΥΚΤΙΑΚΑ – Στα γραφεία του 

Συλλόγου (Ελληνικό) 

 Μηνιαία Εισφορά 10 € για τις ανάγκες του Συλλόγου 

Περιγραφή: Σκοπός:  Η ομάδα στοχεύει στην κοινωνικο-ψυχολογική υποστήριξη και 
ενδυνάμωση των μελών της, εστιάζοντας σε τρεις βασικούς άξονες: την προσωπική ανάπτυξη 
και αυτονομία, την κοινωνική ένταξη και την απόκτηση πρακτικών δεξιοτήτων για την 
καθημερινή ζωή. Θεματολογία και Δραστηριότητες: Οι συνεδρίες θα περιλαμβάνουν 
δραστηριότητες που προάγουν την ενημέρωση και εκπαίδευση, την ανταλλαγή εμπειριών 
μεταξύ των μελών, την εκμάθηση τεχνικών αντιμετώπισης προβλημάτων και δυσκολιών, 
καθώς και ποικίλες μορφές κοινωνικοποίησης και ομαδικής ενδυνάμωσης. 

Στοιχεία Λειτουργίας:  Δημιουργία ενός ασφαλούς, σεβαστικού και υποστηρικτικού 
περιβάλλοντος για όλα τα μέλη. Προώθηση ενεργούς συμμετοχής και ανοιχτής, ειλικρινούς 
επικοινωνίας στην ομάδα. Συνεχής αξιολόγηση των αναγκών των μελών και ευέλικτη 
προσαρμογή των δραστηριοτήτων και της θεματολογίας. Έμφαση στην καλλιέργεια της 
αυτονομίας και την υποστήριξη της κοινωνικής ένταξης των συμμετεχόντων. 

Θεματολογία: Η θεματολογία θα διαμορφωθεί με τη συμμετοχή των ίδιων των μελών, ώστε 
αυτά να εκφράσουν τις ανάγκες και τις προτεραιότητές τους. 

Παρακάτω αναφέρονται μερικά ενδεικτικά θέματα που μπορούν να συζητηθούν στην 
ομάδα: Ψυχολογική ενδυνάμωση και αυτοπεποίθηση: Τεχνικές ανάπτυξης αυτοεκτίμησης, 
διαχείρισης άγχους και αντιμετώπισης δυσκολιών. Ψυχοκοινωνική υποστήριξη: Ομαδικές 
συνεδρίες για ανταλλαγή εμπειριών, συμβουλευτική και ενίσχυση αμοιβαίας υποστήριξης. 
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Οικογενειακή και κοινωνική στήριξη: Διαχείριση σχέσεων με οικογένεια και κοινωνικό 
περιβάλλον, υποστήριξη για τους φροντιστές. Ανάπτυξη κοινωνικών δεξιοτήτων και 
αυτονομίας: Εκπαίδευση σε δεξιότητες καθημερινής ζωής και επικοινωνίας. Αντιμετώπιση 
κοινωνικού αποκλεισμού: Συζήτηση για κοινωνικές προκλήσεις, δυσκολίες ένταξης και 
στρατηγικές ενσωμάτωσης στην κοινότητα. Πληροφόρηση για δικαιώματα και 
υπηρεσίες: Ενημέρωση για νομικά δικαιώματα, προσβασιμότητα, υπηρεσίες κοινωνικής 
φροντίδας και υποστήριξης. Επαγγελματικός προσανατολισμός και 
εκπαίδευση: Υποστήριξη σε εκπαιδευτικές και επαγγελματικές δυνατότητες, ενδυνάμωση 
δεξιοτήτων για εργασιακή ένταξη. Προσαρμογή στις νέες τεχνολογίες: Ενίσχυση ψηφιακών 
δεξιοτήτων για ανεξαρτησία και συμμετοχή. 

 

Ομάδα Αυτοάμυνας (μόνο για γυναίκες)  με την δασκάλα Πολεμικών Τεχνών με την 

‘Αντα Τσαρέα    

 Ημέρα & Ώρα :  Κατόπιν επικοινωνίας  

 Τρόπος συμμετοχής: ΔΙΑ ΖΩΣΗΣ – Δ/νση : Καρόλου 28 – Μεταξουργείο 

(πλησίον Μετρό Στάση Μεταξουργείο)- Δεν είναι προσβάσιμο λόγω 

παλαιότητας του χώρου 

 Μηνιαία Εισφορά 15 €  

Περιγραφή: Η ομάδα αυτοάμυνας έχει σκοπό να μάθουν τα άτομα να προστατεύουν τον 
εαυτό τους χωρίς φόβο.  

Ομάδα Συστημικής Ψυχοθεραπείας   με την Ψυχολόγος Υγείας – Συστημική 

Ψυχοθεραπεύτρια  Αναστασία Πετράκη    

Η ένταξη στην ομάδα πραγματοποιείται κατόπιν ολοκλήρωσης ατομικών 

συναντήσεων με την υπεύθυνη 

Περιγραφή: Το δούναι και λαβείν, η κίνηση και η ροή μέσα στην μικρή ομάδα λυτρώνει και 
αναδεικνύει τις σωματοθεραπευτικές ρίζες της Συστημικής Προσέγγισης. Η ομαδική 
θεραπεία είναι πολύτιμη για άτομα που έχουν δυσκολίες και που προσπαθούν να τις 
αντιμετωπίσουν. Μας βοηθάει να μάθουμε από το παρελθόν, για να βοηθήσουμε στη  
διαμόρφωση ενός καλύτερου μέλλοντος. Κάθε συνάντηση της ομάδας, καθοδηγείται από τις  
ίδιες βασικές αρχές.  Αυτές οι βασικές αρχές περιλαμβάνουν: Την ενθάρρυνση και την 
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ελπίδα, Τη σύνδεση και την καθολικότητα, Την διαπροσωπική μάθηση, Την ανάπτυξη και την 
ανακατασκευή ιδεών και τρόπων επικοινωνίας (ισοτιμία, γνησιότητα αυθεντικότητα), 
κοινωνικών τεχνικών και την κάθαρση. Τέλος, η ομαδική θεραπεία προσφέρει στους 
ανθρώπους την ευκαιρία να μοιραστούν τις ιστορίες τους με εκείνους που μπορούν να τις 
καταλάβουν, Αυτό μας επιτρέπει έναν τύπο κάθαρσης, που μπορεί να μην παρέχει η 
συζήτηση με ένα μέλος της οικογένειας ή ένας φίλος.  Στόχοι της ομαδικής ψυχοθεραπείας: 
Να εντοπίσουμε τη δυσλειτουργική συμπεριφορά, που μας εμποδίζει να σχετιστούμε με τον 
εαυτό μας και τους άλλους, να μειώσει τα συναισθήματα της μοναξιάς και της αποξένωσης, 
να πάρουμε θετική ανατροφοδότηση, να μας παρέχει ένα ασφαλές δοχείο, ώστε να 
αποδεχτούμε ότι δεν είμαστε τέλειοι και να εκφράσουμε τον αυθεντικό μας εαυτό, να μας 
βοηθήσει να μπορούμε να εκφραστούμε, να βρούμε λύσεις, μέσα σε ένα πλαίσιο 
υποστήριξης , να κατανοήσουμε τις επιθυμίες μας η και να επιτύχουμε τους προσωπικούς 
μας στόχους, να μάθουμε τεχνικές χαλάρωσης για να αντιμετωπίζουμε αποτελεσματικά τις 
καθημερινές πιέσεις. 
 
 

Εισιτήρια για την Λίμνη Βουλιαγμένης 

 

Τα οικονομικά τακτοποιημένα μέλη του Συλλόγου μπορούν να προμηθευτούν εισιτήρια για 

την Λίμνη της Βουλιαγμένης όλο το χρόνο ( για 12 μήνες)  

 6 εισιτήρια / κάθε μήνα προς 10 ευρώ για οικονομική ενίσχυση του 

Συλλόγου & 

 3 ευρώ είσοδο στη Λίμνη Βουλιαγμένης 


