
Σε αναμονή δοκιμών τα νέα φάρ-
μακα σύμφωνα με τον Κρητικό 
καθηγητή Γενετικής Στυλιανό Α-
ντωναράκη. Παρά τα αισιόδοξα 
μηνύματα που έδωσαν τα πειρά-
ματα στα ποντίκια, οι δοκιμές για 
τη φαρμακευτική θεραπεία της 

νοητικής υστέρησης σε ενήλικες ανθρώπους με σύν-
δρομο Down δεν απέδωσαν πολύ θετικά αποτελέ-
σματα. Ωστόσο αποδείχτηκε η ασφάλεια αυτών των 
φαρμάκων και οι επιστήμονες στην Ευρώπη και την 
Αμερική προσανατολίζονται να τα δοκιμάσουν σε 
παιδιά με σύνδρομο Down αμέσως μετά τη γέννηση.

συνέχεια στη σελίδα 5

Έρευνες για θεραπεία του 
συνδρόμου Down
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Eκδηλώσεις / 
Δραστηριότητες 
της Φροντίδας

σελίδες 6-7-8 Έχει παρατηρηθεί 
τα τελευταία χρόνια 
να υπάρχουν αρκε-
τά παιδιά με μαθη-
σιακές δυσκολίες. 
Από την πλειοψη-
φία των παιδιών οι 

μαθησιακές τους δυσκολίες έγιναν εμφανής με την 
άφιξή τους στο σχολείο όπως και στα περισσότερα 
παιδιά. Οι μαθησιακές δυσκολίες ορίζονται ως δυ-
σλειτουργίες που εμφανίζονται στην οργάνωση, την 
εκφορά, την κατανόηση και την προσέγγιση του γρα-
πτού και του προφορικού λόγου. 

συνέχεια στη σελίδα 4

• Το άγχος των υποψηφί-
ων, δεν είναι τίποτα παρά 
«μασκαρεμένος» φόβος 
για ενδεχόμενη αποτυχία 
στις εξετάσεις.
• Είναι μια συγκινησιακή 

κατάσταση, στην οποία το άτομο ζει με μία αναταρα-
χή σωματική, μία απειλή ή έναν κίνδυνο που τον συλ-
λαμβάνει σαν άμεσο και αναπόφευκτο.
• Είναι τρόπος με τον οποίο αντιδρά το μυαλό και 
το σώμα μας σε κάθε νέα απειλητική ή συγκινησιακή 
(συναρπαστική) κατάσταση.
• Ο φόβος, η αγωνία, οι ανησυχίες, η ανασφάλεια 
είναι αισθήματα που χαρακτηρίσουν το άγχος. Απο-
τελούν αναπόσπαστο μέρος της ανθρώπινης φύσης.

συνέχεια στη σελίδα 2-3

«Νέοι μέθοδοι αντιμετώπισης 
της δυσλεξίας»

Το άγχος των εξετάσεων

Οι φυσικές αλλαγές 
στον κινητικό φλοιό 
που προκύπτουν 
από την εκμάθηση 
και τον ύπνο.
Ο ύπνος μετά την 
εκμάθηση ενθαρ-
ρύνει τα κύτταρα 
του εγκεφάλου για 

να κάνουν τις συνδέσεις με άλλα κύτταρα του εγκε-
φάλου, δείχνει έρευνα για πρώτη φορά.
Οι συνδέσεις, που ονομάζεται δενδρικοί  σπόνδυλοι, 
επιτρέπουν τη ροή των πληροφοριών μεταξύ των συ-
νάψεων.

συνέχεια στη σελίδα 2

Πώς o ύπνος μετά την 
εκμάθηση ενισχύει τη μνήμη 

Γεμίζοντας το 
παντοπωλείο

σελίδα 8                      ΕΚΔΗΛΩΣΕΙΣ/ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ ΤΗΣ ΦΡΟΝΤΙΔΑΣ



Τι πραγματικά είναι το άγχος των 
εξετάσεων;
•	Το άγχος των υποψηφίων, δεν είναι 

τίποτα παρά «μασκαρεμένος» φόβος 
για ενδεχόμενη αποτυχία στις εξετά-
σεις.

•	Είναι μια συγκινησιακή κατάσταση, 
στην οποία το άτομο ζει με μία ανα-
ταραχή σωματική, μία απειλή ή έναν 
κίνδυνο που τον συλλαμβάνει σαν ά-
μεσο και αναπόφευκτο.

•	Είναι τρόπος με τον οποίο αντιδρά το 
μυαλό και το σώμα μας σε κάθε νέα 
απειλητική ή συγκινησιακή (συναρπα-
στική) κατάσταση.

•	Ο φόβος, η αγωνία, οι ανησυχίες, η α-
νασφάλεια είναι αισθήματα που χαρα-
κτηρίσουν το άγχος. Αποτελούν ανα-
πόσπαστο μέρος της ανθρώπινης φύ-
σης.

Τι προκαλεί το άγχος;
•	Εν μέρει οφείλεται στις αυξημένες α-

παιτήσεις της οικογένειας και στα χα-
ρακτηριστικά της, (π.χ. άσκηση ψυχο-
λογικής πίεσης και ανεπαρκής υπο-
στήριξη).

•	Σε ψυχοκοινωνικούς κινδύνους (π.χ 
ψυχολογική κακομεταχείρηση).

•	Στις μειωμένες ικανότητες των φοιτη-
τών και ο φόβος πως θα βιώσουν μια 
αποτυχία.

•	Μειωμένη αυτοπεποίθηση.
•	Χαμηλή αυτοεκτίμηση.
•	Ανεπαρκής προετοιμασία.

Με τι συνδέεται το άγχος;
•	Το άγχος γίνεται επικίνδυνο και μπο-

ρεί να κάνει κακό, μόνο όταν δεν μπο-
ρούμε πια να το ελέγξουμε, γιατί τό-
τε….. «Περιορίζει την πραγματική μας 
ικανότητα για επίδοση και μας κάνει 
να υποφέρουμε».

•	Το άγχος των εξετάσεων συνήθως 
συνδέεται με τον φόβο που νιώθου-
με μήπως απογοητεύσουμε τους γο-
νείς μας, ή ματαιώσουμε τις προσδο-
κίες που έχουμε από τον εαυτό μας.

•	Το άγχος κινητοποιείται από τις αρ-
νητικές σκέψεις που εμείς κάνουμε, 
μεγαλώνει μέσα απ’ αυτές και τελικά, 
στην χειρότερη περίπτωση, μπορεί 
να μας ακινητοποιήσει – όταν ξεφεύ-
γει τελείως από τον έλεγχο μας – και 
να μας οδηγήσει να εγκαταλείψουμε 
την προσπάθεια μας.

•	Επίσης, μέσα από τις αρνητικές σκέ-
ψεις που κάνουμε όταν φοβόμαστε 
κάτι πολύ, άθελα μας «προετοιμάζου-

με» την αποτυχία, αφού ασυνείδητα 
σκεφτόμαστε και συμπεριφερόμαστε 
με τέτοιο τρόπο ώστε να αποτύχουμε!

Συμπτώματα & επιπτώσεις
•	Τα συμπτώματα του άγχους μπορούν 

να διαχωριστούν σε:
•	Ψυχοσωματικά: πονοκέφαλοι, κοιλό-

πονοι, ταχυκαρδία, εφίδρωση, συ-
χνουρία, τρέμουλο, ναυτία, μυϊκή υ-
περένταση, συχνά κρυολογήματα, δυ-
σπεψία και αϋπνία.

•	Πνευματικά- Διανοητικά: αρνητικές 
σκέψεις, αδυναμία συγκέντρωσης, α-
σθενής μνήμη, μείωση αυτοπεποίθη-
σης, ασυγκινησία.

•	Συναισθηματικά: αίσθημα αποτυχίας, 
κατάθλιψη, απογοήτευση, θυμός.

•	Συμπτώματα που σχετίζονται με τη 
συμπεριφορά και προκαλούν ιδιαίτε-
ρα διαπροσωπικά προβλήματα: διαρ-
κής εκνευρισμός, ευερεθιστικότητα, 
υπερβολικό κάπνισμα. αυξημένη χρή-
ση αλκοόλ.

Επιπτώσεις
Συνοψίζοντας τα προαναφερθέντα εν-
δεικτικά συμπτώματα του άγχους, συ-
μπεραίνουμε πως οι συνέπειες θα είναι 
σημαντικές όχι μόνο για το ίδιο το άτομο 
και για την υγεία του, αλλά και για τις δι-
απροσωπικές του σχέσεις, καθώς ο εξε-
ταζόμενος θα εκφράσει τα συναισθήμα-
τα του τόσο μέσα στην οικογένεια του, 
όσο και στο φιλικό του περιβάλλον, ενώ 
είναι σχεδόν βέβαιο ότι τα αυξημένα ε-
πίπεδα άγχους θα οδηγήσουν στην απο-
τυχία του στην κρίσιμη εξέταση στην ο-
ποία καλείτε να επιτύχει.

Το αποτέλεσμα μετράει 
επιτυχία ή αποτυχία;
Αποτυχία
•	Κακή προετοιμασία
•	λανθασμένη ερμηνεία των ερωτήσε-

ων
•	φτωχή, εκφραστικά, διατύπωση των 

ερωτήσεων
•	�έλλειψη κριτικού πνεύματος των υπο-

ψηφίων, που αδυνατούν πολλές φο-
ρές ν’ ανταποκριθούν σ’ όσα ακριβώς 
τους ζητούν

•	ανεξέλεγκτο άγχος
Επιτυχία
•	σωστή προετοιμασία αυτοπεποίθηση
•	σιγουριά του εξεταζόμενου για τις ι-

κανότητες του
•	υπομονή και επιμονή
•	λόγοι για επιτυχία
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Οι φυσικές αλλαγές στον κινητικό φλοιό 
που προκύπτουν από την εκμάθηση και 
τον ύπνο.

Ο ύπνος μετά την εκμάθηση ενθαρρύνει τα 
κύτταρα του εγκεφάλου για να κάνουν τις συν-
δέσεις με άλλα κύτταρα του εγκεφάλου, δεί-
χνει έρευνα για πρώτη φορά.

Οι συνδέσεις, που ονομάζεται δενδρικοί  
σπόνδυλοι, επιτρέπουν τη ροή των πληροφο-
ριών μεταξύ των συνάψεων.

Τα ευρήματα, που δημοσιεύθηκαν στο 
έγκυρο περιοδικό Science, είναι τα πρώτα που 
δείχνουν φυσικές αλλαγές στον κινητικό φλοιό 
που προκύπτουν από τη μάθηση και τον ύπνο 
(Yang et al., 2014).

Τα αποτελέσματα προέρχονται από μελέ-
τες σε ποντίκια, τα οποία είχαν τροποποιηθεί 
γενετικά με μία φθορίζουσα πρωτεΐνη σε νευ-
ρώνες τους.

Με την χρήση ενός μικροσκοπίου σάρω-
σης λέιζερ, η φθορίζουσα πρωτεΐνη επέτρεψε 
στους επιστήμονες να παρακολουθήσουν και 
την εικόνα των δενδρικών σπονδύλων πριν και 
μετά την εκμάθησή μιας νέας δεξιότητας. Σε 
αυτή την περίπτωση ήταν η εξισορρόπηση σε 
ένα καλάμι εφοδιασμένο με καρούλι.

Μερικά από τα ποντίκια αφέθηκαν να κοιμη-
θούν αφού είχαν μάθει να ισορροπούν επί της 
ράβδου, ενώ άλλα όχι.

Στους εγκεφάλους εκείνων που είχαν κοι-
μηθεί, υπήρξε μεγαλύτερη ανάπτυξη των δεν-
δρικών σπονδύλων σε αντίθεση με εκείνων που 
δεν είχαν κοιμηθεί.

Επιπλέον, το είδος της ικανότητας που έμα-
θαν τα ποντίκια – είτε έτρεξαν προς τα μπρος 
είτε προς τα πίσω επί της ράβδου – έπαιξε 
ρόλο στην ανάπτυξη των δενδρικών σπονδύ-
λων.

Πώς o ύπνος μετά 
την εκμάθηση 
ενισχύει τη μνήμη 

Δημήτρης Μπούκουρας

Κλινικός Ψυχολόγος – Ψυχοθεραπευτής

 Το άγχος   των εξετάσεων

Γιώργος Καραδάκης,  

Ψυχολόγος – Ψυχοθεραπευτής

g.karadakis@frodida.gr



•	ηρεμία και η μεθοδικότητα της σκέψης
•	και φυσικά… λίγη τύχη!
 
Αντιμετώπιση & προετοιμασία
Οι άνθρωποι χωρίς παθολογία αγχώδους δι-
αταραχής, επιστρατεύουν μηχανισμούς που 
τους επιτρέπουν να αντιμετωπίζουν αποτε-
λεσματικά τις προκλήσεις του άγχους. Σε 
ασθενείς το άγχος μπορεί να τους εξασθε-
νεί και να τους αποδιοργανώνει και για αυ-
τό χρειάζονται βοήθεια.
Για τους υποψηφίους όμως, είναι σημαντι-
κό να γνωρίζουν μερικές βασικές αρχές που 
βοηθούν στην αντιμετώπιση των ανησυχιών, 
του φόβου και της αγωνίας που συνοδεύουν 
το άγχος των εξετάσεων.
 Κατανοώντας και αναλύοντας εκ των προ-
τέρων τις αιτίες του άγχους και τις αντιδρά-
σει, οι υποψήφιοι μπορούν να προετοιμα-
στούν αποτελεσματικότερα επιστρατεύο-
ντας μηχανισμούς αντιμετώπισης που θα 
κάνουν τη ζωή τους καλύτερη.

Πριν τις εξετάσεις…
Μια χρήσιμη συμβουλή για τα παιδιά είναι 
να γράψουν σε μια λευκή σελίδα χαρτί τι εί-
ναι ακριβώς αυτό που τους προκαλεί άγχος, 
απ’ την άλλη πώς θα μπορούσαν πρακτικά 
να διορθώσουν το συγκεκριμένο πρόβλημα.
Είναι σημαντικό να συζητάνε με τους γονείς 
και με ανθρώπους που μπορούν να τους α-
κούσουν (π.χ δάσκαλοι) εκφράζοντας τους 
φόβους και τις αμφιβολίες τους και ανα-
ζητώντας παράλληλα μια ψυχολογική υπο-
στήριξη.

Διατήρηση της υγείας σε καλή 
φόρμα:
•	Επαρκής ύπνος: ένα δίωρο ξεκούραση το 

μεσημέρι είναι ευεργετικό για τη σκέψη 
και την καλύτερη λειτουργία του εγκεφά-
λου.

•	Διατροφή εμπλουτισμένη σε βιταμίνες: οι 
βιταμίνες έχει βρεθεί ότι ενισχύουν επι-
πλέον τη βραχυπρόθεσμη μνήμη, δηλαδή 
τον τύπο μνήμης που βοηθά τον άνθρωπο 
να ανακαλέσει πληροφορίες εντός 48 ω-
ρών από την τελευταία φορά που διάβα-
σε κάτι. Βιταμίνες συμπλέγματος B, Mg, 
Fe είναι ιδιαίτερα χρήσιμες. Οι βιταμίνες 
του συμπλέγματος Β-θειαμίνη, ριβοφλα-
βίνη, παντοθενικό, φυλλικό, κοβαλαμίνες, 
νιασίνη – συμπλέγματος στην καλή λει-
τουργία του νευρικού συστήματος, πολύ 
καλή πηγή των βιταμινών Β είναι τα δημη-
τριακά, οι ξηροί καρποί, τα γαλακτοκομι-
κά, τα βαθυπράσινα φυλλώδη λαχανικά. 
Ενώ το Mg και ο Fe φαίνεται πως τονώ-
νουν τη μνήμη, κάτι που μάλλον σχετίζε-
ται με τη μειωμένη προσφορά οξυγόνου 
στον εγκέφαλο. Η βιταμίνη Ψ έχει τερά-
στια σημασία για τον ανθρώπινο οργανι-
σμό. Οι ημερήσιες ανάγκες του υποψηφί-
ου σε βιταμίνη C είναι μεγάλες και φτά-
νουν τα 70-80 mg. Τα προϊόντα που περι-
έχουν βιταμίνη C είναι τα φρέσκα λαχανι-
κά και, κυρίως, τα εσπεριδοειδή. Επίσης, 
πολλά μικρά γεύματα βασισμένα κυρίως 
στα όσπρια, το κρέας, τα φρούτα. Όχι 

στις σοκολάτες και στα πολλά γλυκά. Η 
λάθος διατροφή τις μέρες των εξετάσε-
ων μπορεί να οδηγήσει σε παχυσαρκία.

•	Όχι καταχρήσεις σε τσιγάρα, αλκοόλ και 
ξενύχτι.

 
Καλά οργανωμένο πρόγραμμα 
προετοιμασίας και μελέτης. 
Μετράει η «ποσότητα» της μελέτης
•	Οργανόγραμμα (οργάνωση χρόνου)
•	Τακτικές επαναλήψεις και μαζί με φίλους 

(οι καλύτερες ώρες για διάβασμα είναι οι 
πρωινές, από της 9 μέχρι τις 12. Πρέπει 
απαραίτητα να ακολουθεί διάλλειμα ένα 
δίωρο για φαγητό και ξεκούραση και με-
τά πάλι διάβασμα από τις 4 το απόγευμα 
μέχρι τις 8 ή τις 9 το βράδυ.

•	 Συνάντηση με άλλους συμμαθητές κάνο-
ντας ερωτήσεις ο ένας στον άλλον

•	Αν ο μαθητής μπορεί να το εξηγήσει 
στους άλλους, τότε το έχει κατανοήσει

Τεχνικές χαλάρωσης
•	Βαθιές αναπνοές
•	Απόλαυση 10-15 λεπτών ηρεμίας και ησυ-

χίας καθημερινά
•	Σύσφιξη, και χαλάρωση των μυών όλου 

του σώματος (σταδιακά)
•	Γυμναστική, έστω και με τη μορφή ενός 

περίπατου. Η γυμναστική άσκηση απε-
λευθερώνει ορμόνες που καταπολεμούν 
βιολογικά το άγχος. Επιπλέον όλες οι σω-
ματικές λειτουργίες τονώνονται.

 
Έφτασε η μεγάλη μέρα….
•	Καταρχάς ο μαθητής για να αποδώσει το 

βέλτιστο, θα πρέπει να έχει εξασφαλίσει 
ένα 8άωρο ύπνου.

•	Ένα ελαφρύ, τονωτικό πρωινό είναι απα-
ραίτητο γιατί παρέχει στον οργανισμό την 
ενέργεια που χρειάζεται και επιπλέον ε-
ξασφαλίζει αυξημένη μνήμη και καλύτε-
ρη συγκέντρωση (γάλα με δημητριακά, ή 
φρυγανιές με λίγο βούτυρο και μέλι ή λί-
γο τυρί, φρούτα ή φυσικό χυμό).

•	Δεν ωφελεί το διάβασμα την τελευταία 
στιγμή. Δεν καλύπτεται η ύλη τις τελευ-
ταίες ώρες … μόνο σύγχυση προσφέρει.

•	Καλό θα ήταν ο μαθητής να ξεκινά πάντα 
με ό,τι γνωρίζει καλά.

•	Να συνδυάζει εισπνοές- εκπνοές με θετι-
κές (και ρεαλιστικές) σκέψεις.

•	Μόλις νιώσει τα πρώτα σημάδια πανικού 
ας επαναλάβει μια λέξη ή φράση που τον 
ηρεμεί (π.χ “ήρεμα”, “χαλαρά”, “θα τα κα-
ταφέρω” κ.λ.π.).

•	Να αποφεύγεται η νευρικότητα και η βια-
σύνη την ώρα των εξετάσεων.

•	Αυτή την ώρα δεν χωράει αφηρημάδα και 
απαισιοδοξία. Ας εμπιστευτεί την κρίση 
του.

 
Σε περίπτωση “τρακ”
Αυτήν ώρα των εξετάσεων ο υποψήφιος νιώ-
θει ότι οι πληροφορίες και οι γνώσεις ξαφ-
νικά «εξαφανίστηκαν» από τη μνήμη του τό-
τε: να πάρει βαθιές αναπνοές με ρυθμό (ει-
σπνοή από τη μύτη- εκπνοή από το στόμα). 
Να σφίξει όσο πιο δυνατά μπορεί τα χέρια 
σε γροθιά και μετά ν’ αφήσει τους μυς να 
χαλαρώσουν (τουλάχιστον 3 φορές). Να 
κλείσει για 10-15 δευτερόλεπτα τα μάτια 
και να υπενθυμίσει στον εαυτό του ότι αυτός 
ελέγχει την κατάσταση και όχι το αντίθετο.
 
Γονείς! Βοηθήστε τα παιδιά σας!
•	Πρώτα απ’ όλα ας φροντίσετε να είστε δι-

αθέσιμοι, πρώτα για να ακούσετε τα παι-
διά σας, και μετά για να τα συμβουλέψε-
τε! «Η συναισθηματική και η ψυχολογική 
υπόσταση είναι θετικός παράγοντας για 
την επιτυχία του παιδιού»

•	 Εντοπίστε τις καταστάσεις που αγχώ-
νουν τα παιδιά όσον αφορά στις εξετά-
σεις.

•	Στην φάση που τα παιδιά βιώνουν άγχος 
προσπαθήστε να τα πλησιάσετε με δι-
πλωματικό τρόπο. Αν απορρίψουν αυτήν 
τη προσέγγιση σημαίνει ότι θέλουν να 
μείνουν μόνα. Αφήστε να περάσουν 2-3 
ώρες από την προσέγγιση και προσπα-
θήστε πάλι να τα πλησιάσετε, εφαρμό-
ζοντας νέα επικοινωνία τεχνική.

•	 Βοηθήστε τα να προγραμματίσουν το 
διάβασμα τους. Αρχικά ένα γρήγορο διά-
βασμα εφ’ όλης της ύλης, κατά το οποίο 
ο μαθητής σημειώνει τις σελίδες που θυ-
μάται καλά και αυτές που δυσκολεύεται. 
Στο δεύτερο διάβασμα επικεντρώνεται 
στις δύσκολες σελίδες. Εφοδιάστε το με 
χρωματιστά στυλό και υπογραμμίστε.

•	Πολλές φορές το παιδί γίνεται δέκτης 
του άγχους του γονέα. Ο γονέας είναι κα-
λό να μην έρχεται σε επαφή με το παιδί 
όταν ο ίδιος βιώνει άγχος. Επίσης οι συ-
ζητήσεις στο τραπέζι την ώρα του φαγη-
τού είναι πολύ αγχογόνες για το παιδί.

•	Ρωτήστε το ίδιο το παιδί πώς βιώνει αυ-
τή την εξεταστική περίοδο. Πολλές φο-
ρές ο γονέας απορροφημένος από τη δι-
κή του συμμετοχή στην όλη κατάσταση, 
ξεχνά να ενδιαφερθεί για τον τρόπο που 
το παιδί συμμετέχει. Μια απλή συζήτη-
ση λοιπόν δίνει την αίσθηση της κατανό-
ησης, της συμπαράστασης, βοηθώντας 
τον έφηβο να εκτονώσει το άγχος του.

•	Είναι επιθυμητό η στάση των γονέων να 
είναι κοινή. Πολλές φορές το άγχος του 
εφήβου επιτείνεται όταν σε βασικά θέ-
ματα που τον αφορούν οι γονείς διαφω-
νούν ή/και εφαρμόζουν διαφορετικό τρό-
πο αντιμετώπισης. Ας παραμεριστούν οι 
όποιες διαφορές του ζευγαριού κατά την 
ευαίσθητη περίοδο, έτσι ώστε ο έφηβος 
να αισθανθεί ότι οι δύο γονείς του είναι 
σύμμαχοί του.

3
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Έ χει παρατηρηθεί τα τελευταία χρόνια να υπάρ-
χουν αρκετά παιδιά με μαθησιακές δυσκολίες. 
Από την πλειοψηφία των παιδιών οι μαθησιακές 

τους δυσκολίες έγιναν εμφανής με την άφιξή τους στο 
σχολείο όπως και στα περισσότερα παιδιά. Οι μαθησια-
κές δυσκολίες ορίζονται ως δυσλειτουργίες που εμφανίζο-
νται στην οργάνωση, την εκφορά, την κατανόηση και την 
προσέγγιση του γραπτού και 
του προφορικού λόγου. Συ-
χνότερα αυτές οι δυσκολίες 
εμφανίζονται στα γλωσσικά 
μαθήματα και λιγότερο στα 
μαθηματικά. Βασικά της είδη 
αποτελούν η δυσγραφία, η 
δυσορθογραφία, η δυσαριθ-
μησία, η δυσαναγνωσία αλ-
λά κυρίως η δυσλεξία. Σπα-
νιότερες είναι οι περιπτώσεις 
στις οποίες το πρόβλημα ε-
ντοπίζεται σε άλλους τομείς, 
όπως για παράδειγμα στην 
ακουστική αντίληψη ή στην 
προφορική διατύπωση, αλλά 
συνήθως υπάρχουν δευτερογενείς επιπτώσεις, όπως προ-
βλήματα συμπεριφοράς, χαμηλό αυτοσυναίσθημα και συ-
ναισθηματικές διαταραχές. Όπως ανάφερα και παραπά-
νω, η ανίχνευση των μαθησιακών δυσκολιών σε ένα παιδί, 
καθώς και η αντιμετώπισή τους αρχίζει με τη διαπίστωση 
σχολικής αποτυχίας στις πρώτες κυρίως τάξεις του δημο-
τικού σχολείου, είναι φανερό λοιπόν ότι δεν υπάρχει θε-
σμοθετημένη διαδικασία έγκαιρης διάγνωσης και έτσι το 
παιδί φτάνει στο σχολείο, το οποίο έχει καθορισμένες α-
παιτήσεις και εκεί εμφανίζεται η δυσλειτουργία.

Παρόλο που υποστηρίζεται ότι είναι εύκολο να αναγνω-
ρίσουμε τα παιδιά που παρουσιάζουν μαθησιακές δυσκο-
λίες, αλλά είναι πολύ δύσκολο να βρούμε λύση στα προ-
βλήματα τους (Σακκάς, 2002) θεωρούμε ότι και η διάγνω-
ση των μαθησιακών δυσκολιών είναι αρκετά δύσκολη, ε-
πειδή το πρόβλημα είναι πολύπλοκο και πολλές φορές δεν 
υπάρχουν εμφανή συμπτώματα, ειδικά στην προσχολική 
ηλικία. Τα περισσότερα παιδιά με μαθησιακές δυσκολίες 
εντοπίζονται μετά την είσοδο τους στο σχολείο, όπου με 
το συγκεκριμένο μαθησιακό πρόγραμμα και τις καθορι-
σμένες απαιτήσεις εμφανίζεται το πρόβλημα. Υπάρχουν 
όμως πολλές περιπτώσεις που οι μαθησιακές δυσκολίες 
γίνονται νωρίτερα αντιληπτές, επειδή συνοδεύονται από 
διάφορα εμφανή συμπτώματα όπως, καθυστέρηση στο 
λόγο, στο συντονισμό των κινήσεων κ.τ.λ. που συνήθως 
γίνονται αντιληπτά από τους γονείς του παιδιού. Πολλές 
φορές όμως χρειάζεται να περάσουν χρόνια, ώστε ο δά-
σκαλος να αντιληφθεί ότι το παιδί έχει σοβαρό πρόβλημα 
σε κάποιο μάθημα. Αυτό φέρει σαν συνέπεια, μια σειρά 
από ανεπιτυχείς εμπειρίες για το παιδί, μέχρι να αναγνω-
ριστεί το πρόβλημα του. Έτσι αποτυγχάνει να έχει μια φυ-
σιολογική επίδοση.

Ωστόσο ο δάσκαλος μέσα στο ρόλο του και την ευαι-
σθητοποίηση του με το χώρο των μαθησιακών δυσκολιών 
μέσα στην τάξη, μπορεί να βοηθήσει σημαντικά στην ανί-
χνευσή τους. Οι παράγοντες που μπορούν να ελεγχθούν 
από το δάσκαλο και στοχεύουν στην αποτροπή της σχολι-
κής αποτυχίας. Σύμφωνα με τους RoseandGravel (2011), 
πρέπει ο εκπαιδευτικός να δώσει έμφαση στη διδασκα-
λία σε μικρές ομάδες και στη συνεργατική μάθηση. Ένα 
ισχυρό όπλο στα χέρια του εκπαιδευτικού είναι τα ομαδι-
κά παιχνίδια μέσω των οποίων το παιδί με δυσλεξία μπο-
ρεί να ενταχθεί ψυχοκοινωνικά στο σύνολο της τάξης με 
ασφάλεια και σιγουριά. Επιπρόσθετα, οφείλει να διδάξει 
στο παιδί δεξιότητες μελέτης και αυτοδιόρθωσης και να 
του δίνει περισσότερο χρόνο για να ολοκληρώσει τις δρα-
στηριότητες. Καθοριστικός είναι ο τρόπος με τον οποίο 

αντιμετωπίζουν τα υπόλοιπα 
παιδιά της τάξης το δυσλεξι-
κό μαθητή. Γι’ αυτό πρέπει ο 
εκπαιδευτικός να μάθει τους 
μαθητές να σέβονται τις ιδι-
αιτερότητές του, να είναι δι-
ακριτικοί και να δημιουργή-
σει ένα κλίμα εμπιστοσύνης, 
κατανόησης και υποστήριξης 
(RoseandGravel, 2011).

Επιπλέον, η χρήση δομη-
μένων πολυαισθητηριακών 
μεθόδων, όπου το παιδί με 
μαθησιακές δυσκολίες έχει 
την ευκαιρία να βλέπει, να 
πιάνει και να γράφει έχει θε-

τικά αποτελέσματα. Η συνεχής παροχή κινήτρων για την 
προώθηση του μαθησιακού πεδίου του παιδιού και η δη-
μιουργία ευκαιριών για αποκόμιση όσο γίνεται περισσότε-
ρων εμπειριών, μπορεί να οδηγήσουν το δυσλεξικό παιδί 
σε καλύτερη σχολική επίδοση. Η χρήση των ηλεκτρονικών 
υπολογιστών ως ένα συμπληρωματικό μέσω διδασκαλίας 
συμβάλλει στην προαγωγή βασικών σχολικών δεξιοτήτων 
που συνυφαίνονται με την ανάγνωση, τη γραφή και τα μα-
θηματικά (Beech,2011).Επίσης βοηθάει στην αύξηση της 
προσοχής και στην προσήλωση του μαθητή στην εργασία 
που κάνει (Underwood, 2000), στην διευκόλυνση της επι-
κοινωνίας και της αλληλεπίδρασης μεταξύ συμμαθητών, 
στη δημιουργία κινήτρων για μάθηση (Crompton & Mann, 
1996), στη δημιουργία ευκαιριών για επιπλέον εξάσκηση 
(Underwood, 2000) και στην αύξηση της αυτοεκτίμησης 
(Crompton & Mann, 1996).

«Νέοι μέθοδοι αντιμετώπισης της δυσλεξίας»

Αποστολοπούλου Πηνελόπη-  Μαρία 

MSc (Hons) Department of Child Psychology 
p.apostolopoulou89@gmail.com
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Παρά τα αισιόδοξα μηνύματα που έδωσαν τα πειράματα 
στα ποντίκια, οι δοκιμές για τη φαρμακευτική θεραπεία 
της νοητικής υστέρησης σε ενήλικες ανθρώπους με 

σύνδρομο Down δεν απέδωσαν πολύ θετικά αποτελέσματα. 
Ωστόσο αποδείχτηκε η ασφάλεια αυτών των φαρμάκων και οι 
επιστήμονες στην Ευρώπη και την Αμερική προσανατολίζο-
νται να τα δοκιμάσουν σε παιδιά με σύνδρομο Down αμέσως 
μετά τη γέννηση.

Tα παραπάνω επισήμανε  ο καθηγητής Γενετικής στο Πα-
νεπιστήμιο της Γενεύης και πρόεδρος του Παγκόσμιου Ορ-
γανισμού Γονιδιώματος, Στυλιανός Αντωναράκης, ο οποίος 
είναι ο άνθρωπος που το 2006 καθιέρωσε την 21 Μαρτίου ως 
Παγκόσμια Ημέρα για το Σύνδρομο Down.  Ο κ.Αντωναράκης 
μαζί με την ομάδα του κατάφεραν να χαρτογραφήσουν την α-
κολουθία του ανθρώπινου γονιδιώματος και ιδιαίτερα του χρω-
μοσώματος 21, το οποίο και ευθύνεται για το σύνδρομο Down.

«Η διεθνής επιστημονική κοινότητα που ασχολείται με το 
σύνδρομο Down προσπαθεί κυρίως να καταλάβει τους παθο-
γενετικούς μηχανισμούς που κάνουν τα συμπτώματα στο σύν-
δρομο Down, δηλαδή να βρούμε στο χρωμόσωμα 21 όλα τα 
γονίδια που έχουν σχέση με το σύνδρομο και όλη τη δυσλει-
τουργία του γονιδιώματος που έχει σχέση με την αυτό. Όταν 
το καταλάβουμε αυτό, τότε θα μπορούμε κάπως πιο στοχευ-
μένα να αναπτύξουμε διάφορες θεραπείες», επισήμανε ο κ Α-
ντωναράκης.

•	 Τι έχουν δείξει τα πειράματα και οι δοκιμές για τη θεραπεία 
του συνδρόμου Down;

	 Οι θεραπείες για το σύνδρομο Down έχουν πολλά επίπεδα. 
Η μεγαλύτερη δυσκολία είναι να καταλάβουμε τι προκαλεί 
τη νοητική υστέρηση και πώς μπορούμε να τη θεραπεύσου-
με. Τα τελευταία πέντε χρόνια έχουν βρεθεί μερικές φαρ-
μακευτικές ουσίες, οι οποίες στα ποντίκια που έχουμε δη-
μιουργήσει με σύνδρομο Down, έχουν καλά αποτελέσματα 
και στη μνήμη τους και στην κατανόηση του περιβάλλοντος 
τους. Δύο από αυτά τα φάρμακα έχουν χρησιμοποιηθεί και 
σε περίπου 100 ενήλικες ανθρώπους με σύνδρομο Down, 
αλλά οι δοκιμές δεν είχαν πολύ θετικά αποτελέσματα. Αυτό 
ήταν κάτι που περιμέναμε, γιατί τα φάρμακα δοκιμάστηκαν 
σε άτομα με σύνδρομο Down, ηλικίας άνω των 20 ετών το 
2006. Όμως έχουν χρησιμοποιηθεί τα φάρμακα για να δού-
με αν είναι ασφαλή αν κάνουν παρενέργειες κλπ.

•	 Οι δοκιμές αυτές θα συνεχιστούν;
	 Τώρα θέλουμε να κάνουμε τις θεραπευτικές αυτές δοκιμές 

σε παιδιά. Διεθνώς είναι πιο δύσκολο να γίνουν οι θεραπευ-
τικές φαρμακευτικές δοκιμές σε παιδιά. Η ιδέα είναι να γί-
νουν αμέσως μετά τη γέννηση. Αλλά θα χρειαστούνε μερικά 
χρόνια για να πάρουμε την άδεια από όλες τις επιτροπές. 
Αυτές οι δοκιμές γίνονται και στην Ευρώπη και στην Αμερι-
κή σε πολλά εργαστήρια. Στο δικό μου τμήμα γίνονται σε 
συνεργασία με πάρα πολλά άλλα τμήματα στον κόσμο.

	 Το σύνδρομο Down όπως ξέρετε είναι ένα μοντέλο για πολ-
λές άλλες παθήσεις και καταστάσεις όπως το πρόωρο γή-
ρας, το πρόωρο Αλτσχάιμερ οι συγγενείς καρδιοπάθειες 
όπως η παιδική λευχαιμία και διάφορα άλλα. Για όλα αυτά 
διάφορα εργαστήρια προσπαθούν να καταλάβουν την πα-
θοφυσιολογία της αρρώστιας. Κυρίως για το πρόωρο γή-
ρας και στο Αλτσχάιμερ υπάρχουν ερευνητικά προγράμμα-
τα, προκειμένου να δούμε ποια είναι τα γονίδια στο χρωμό-
σωμα 21 και στα άλλα χρωμοσώματα που έχουν σχέση με 
αυτά. Προσπαθούμε να κατανοήσουμε την παθοφυσιολο-
γία, είναι πολύ νωρίς να μιλάμε ακόμη για θεραπείες

•	 Θα μπορούσε μήπως να θεραπευτεί το Down με κάποια πα-
ρέμβαση κατά τη διάρκεια της κύησης;

	 ΑΠ. Σήμερα υπάρχει ένα τεστ στο αίμα της εγκύου σε ο-
ποιαδήποτε ηλικία, με το οποίο μπορεί να διαγνώστει η τρι-
σωμία 21, το σύνδρομο Down που γίνεται τις πρώτες εβδο-
μάδες της κύησης.  Μετά από αυτό μπορεί να γίνει διακοπή 
της κύησης. Δεν υπάρχει κάτι θεραπευτικό. Ίσως όμως στο 
μέλλον να μπορέσουμε να βρούμε τρόπο θεραπείας.

Πηγή: www.haniotika-nea.gr/author/fotopoulou/

Γράφει η Άγγελα Φωτοπούλου ΑΠΕ-ΜΠΕ

Έρευνες για θεραπεία του συνδρόμου Down
Σε αναμονή δοκιμών τα νέα φάρμακα σύμφωνα με τον Κρητικό 

καθηγητή Γενετικής Στυλιανό Αντωναράκη
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ΔΙΑΦΟΡΕΣ  ΕΚΔΗΛΩΣΕΙΣ / ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ  ΤΗΣ  ΦΡΟΝΤΙΔΑΣ
Bazaar με Πασχαλινά Είδη 
από την ΝΝ Ασφαλιστική

Ευχαριστούμε πολύ την ΝΝ Hellas 
Ασφαλιστική για τη φιλοξενία στον 
χώρο τους!
Μέλη της Φροντίδας βρέθηκαν 
στα γραφεία της ΝΝ με Bazaar χει-
ροποίητων πασχαλινών ειδών της 
Φροντίδας για όσους επιθυμού-
σαν να ενισχύσουν το έργο του 
Συλλόγου Φροντίδα!

Οι 7 Κύκλοι Ζωής ετοίμασαν μπισκοτολιχουδιές για την Φροντίδα

5 & 6 Απριλίου 2018 πραγματο-
ποιήθηκε στο Athens Metro Mall, 
Πασχαλινό Bazaar Φροντίδας, με 
λαμπάδες και άλλα πασχαλινά 
χειροποίητα είδη. 
Η ανταπόκριση του κόσμου ήταν 
μεγάλη και ευχαριστούμε όλους 

όσους βρέθη-
καν κοντά μας 
και στήριξαν 
το έργο μας. 

Η Φροντίδα θα βρίσκεται από 
2 έως 19 Μαΐου 2018 στο 
Golden Hall στο Μαρούσι.
Στον χώρο θα βρίσκονται μέλη 
του Συλλόγου για να ενημερώ-
νουν το κοινό για το έργο της 
Φροντίδας και ευαισθητοποι-
ούν για τη διαφορετικότητα 

και τα άτομα με αναπη-
ρίες.
Βρείτε στο περίπτερο 
μας ποικιλία από προϊό-
ντα της Φροντίδας.

Το SHOPPING HOUSE το αγαπημένο πολυκατάστημα των νοτίων προαστίων υποδέ-
χθηκε τη ΦΡΟΝΤΙΔΑ και τον πολυχώρο δραστηριοτήτων 7 ΚΥΚΛΟΙ ΖΩΗΣ σε μια συ-
νεργία γεμάτη αγάπη και συναισθήματα.
Η «Φροντίδα» και οι 7 Κύκλοι Ζωής, βρέθηκαν στο Shopping House για να ενημερώ-
σουν για το έργο του συλλόγου και να ευαισθητοποιήσουν το κοινό για τη διαφορε-
τικότητα και τα άτομα με αναπηρίες. 
Κατά τη διάρκεια της εκδήλωσης υπήρχε bazaar με χειροποίητα πασχαλινά είδη που 
δημιουργούν οι εθελοντές και τα παιδιά μας, για όσους επιθυμούσαν να ενισχύσουν 
το έργο της Φροντίδας.
Tην ίδια ημέρα ο πολυχώρος 
δραστηριοτήτων και πνευματι-
κής ανάπτυξης, 7 ΚΥΚΛΟΙ ΖΩΗΣ, 

ήταν κοντά μας δίνοντας μας τη δυνατότητα 
να περάσουμε δημιουργικές στιγμές με τα 
αγαπημένα μας παιδιά. Ένα βιωματικό ερ-
γαστήριο μαγειρικής στήθηκε στον παιδικό 
όροφο και οι μικροί μας φίλοι ετοίμασαν νό-
στιμα και πολύχρωμα κουλουράκια.Τα παι-
διά έμαθαν τα υλικά και τις γεύσεις χρησι-
μοποιώντας και τις 5 αισθήσεις τους μαζί με 
την φαντασία σε ένα ταξίδι… παιχνιδοφαντα-
στικό!

Πασχαλινό Bazaar Φροντίδας στο Metro Mall Η Φροντίδα στο My Golden Hall
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ΔΙΑΦΟΡΕΣ  ΕΚΔΗΛΩΣΕΙΣ / ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ  ΤΗΣ  ΦΡΟΝΤΙΔΑΣ
Μεγάλη η ανταπόκριση του κόσμου για τον μικρό Εφραίμ

Για ακόμα μία φορά νιώθουμε την 
ανάγκη να εκφράσουμε την ευγνω-
μοσύνη μας, ως Φροντίδα, για τη με-
γάλη ανταπόκριση που βρήκαμε στην 
έκκλησή μας για βοήθεια για ένα μέ-
λος του Συλλόγου μας.
Η κινητοποίηση για την περίπτωση 
του μικρού Εφραίμ, που πάσχει από 
εγκεφαλική παράλυση, εγκεφαλική 
αιμορραγία, υδροκεφαλία και κάνει 
επιληπτικές κρίσεις, ήταν τεράστια 
και άμεση. 

Θέλουμε να εκφράσουμε ξανά τις πιο θερμές μας ευχαριστίες 
στην εταιρεία Expert Hellas που εξόπλισε άμεσα το διαμέρισμα 
της οικογένειας με όλες τις απαραίτητες ηλεκτρικές συσκευές. 
Επίσης, θα θέλαμε να ευχαριστήσουμε την κυρία Ζήνα Κου-
τσελίνη και τη δημοσιογράφο Ευγενία Πουλοπούλου για τη φι-
λοξενία της οικογένειας στην εκπομπή «Αλήθειες με τη Ζήνα». 

Η παρουσία τους στην εκ-
πομπή ευαισθητοποίησε 
το κοινό και έφερε τα επι-
θυμητά αποτελέσματα για 
τις ανάγκες του Εφραίμ 
και της μητέρας του, Κα-
τερίνας. 
Ευχαριστούμε όλους 
όσους ενδιαφέρθηκαν και 
βοήθησαν με κάθε τρόπο 
την οικογένεια και βοήθησαν το έργο της Φροντίδας να στα-
θεί σε άλλη μία οικογένεια που την έχει πραγματικά ανάγκη.
Οι προσπάθειες μας δεν σταματούν εδώ! Η οικογένειας συνε-
χίζει να αντιμετωπίζει καθημερινά προβλήματα και οι καθημερι-
νές ανάγκες είναι πολλές και συνεχείς. Μερικές από τις άμεσες 
ανάγκες είναι βρεφικές πάνες (Νο 6) και τρόφιμα. Όσοι επιθυ-
μούν να στηρίξουν την οικογένεια μπορούν να επικοινωνήσουν 
μαζί μας για να ενημερωθούν για τους τρόπους.

Η Φροντίδα στο Διεθνές Τουρνουά Ποδοσφαίρου Down στην Αλικαρνασσό

Ο Πανελλήνιος Σύλλογος πρόληψης, ενημέρωσης και συμπαράστασης ατόμων με εγκε-
φαλική παράλυση, νοητική υστέρηση και σύνδρoμο Down «Φροντίδα» παρουσιάζει το 
νέο του σποτ «Κοίτα τον άνθρωπο... όχι την αναπηρία» στα πλαίσια της καμπάνιας ευ-
αισθητοποίησης για τη διαφορετικότητα «Όλοι ίσοι! Όλοι διαφορετικοί».
#koitatonanthropo όχι την αναπηρία
Ευχαριστούμε τη δημιουργό του βίντεο, κυρία Ρούλα Βλάχου, τον Α.Ο. Φοίνικα 
Αγίας Σοφίας για τη φιλοξενία στον χώρο τους, καθώς επίσης και τους πρωτα-

γωνιστές Ορέστη Δημγκιόκα, Γιώργο Μου-
χθή και τον μικρό Χάρη.
Παραγωγή: Smart Wedding
Σκηνοθεσία/Μοντάζ: Ρούλα Βλάχου
Σενάριο: Γιώργος Καραδάκης
Πρωταγωνιστές:
Μικρός Χάρης, Ορέστης Δημγκιόκας,
Γιώργος Μουχθής

Η «Φροντίδα» αποδέχτηκε κάλεσμα του 
Συλλόγου Συνδρόμου Down Κωνστα-
ντινούπολης και αποφάσισε να συμ-
μετέχει στο Διεθνές Τουρνουά Ποδο-
σφαίρου Παραλίας Down, στις 21 έως 
24 Απριλίου 2018, στην Αλικαρνασσό 
Τουρκίας.

Το τουρνουά θα πραγματοποιηθεί στο 
ξενοδοχείο Knidos Otel Beach και θα 
συμμετέχουν σύλλογοι από όλο τον κό-
σμο.
Τα παιδιά της Φροντίδας, τα οποία έλα-
βαν μέρος είναι η Κοκώνη Σωτηρία- Ιω-
άννα  και ο Μπακόμητρος Στυλιανός, 
υπό την επίβλεψη της κοινωνικής λει-
τουργού της Φροντίδας, Βίκυς Κωνστα-
ντοπούλου και του εθελοντή φυσικοθε-

ραπευτή, Χάρη 
Τσιαντάκη.
Η συνάντηση 
αυτή αποτελεί 
μία μεγάλη ευ-
καιρία ανταλ-
λαγής από-
ψεων για την 
αντιμετώπιση 
των ατόμων 
με αναπηρία 
σε διεθνές επί-
πεδο.
Θα θέλαμε να ευχαριστήσουμε ιδιαί-
τερα τον κύριο Στρουμπούλη Βαγγέλη, 
ο οποίος εθελοντικά προσφέρθηκε να 
μεταφέρει τα παιδιά μας και τους συνο-
δούς τους, με το ταξί του, προς και από 
το αεροδρόμιο Ελ. Βενιζέλος.

Κοίτα τον Άνθρωπο - Νέο Σποτ της “Φροντίδας”
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Εάν θέλετε να μας ενισχύσετε για να μπορέσουμε να κάνουμε το όνειρό μας πραγματικότητα. Ελάτε λοιπόν, σας περιμένουμε. Και αν ενωθούμε όλοι 
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15η Γιορτή Εθελοντισμού στο Σύνταγμα

Το Σάββατο 12 Μαΐου, στην Πλατεία Συντάγμα-
τος, η Κίνηση Φορέων Εθελοντισμού διοργάνωσε 
την 15η Πανελλήνια Γιορτή για τον Εθελοντισμό με 
θέμα «Εθελοντισμός: το + που λείπει!».
Με το μήνυμα αυτό, 40 εθελοντικοί οργανισμοί με 
τους εκατοντάδες εθελοντές τους βρέθηκαν για 
15η συνεχή χρονιά σε μια ανοιχτή γιορτή για τον 
Εθελοντισμό και την ανιδιοτελή προσφορά στην 
κοινωνία και τον άνθρωπο!
Οι επισκέπτες είχαν την ευκαιρία να γνωρίσουν, 
μέσα από την ανοιχτή έκθεση, το έργο των εθελο-
ντικών οργανισμών και να μιλήσουν με τους εθελο-
ντές σε μια ιδανική ευκαιρία για να μάθουν για τον 
εθελοντισμό στην πράξη!
Επίσης, τη Γιορτή Εθελοντισμού στήριξαν με συ-
ναυλία οι γνωστοί καλλιτέχνες NISIGMA, Κώστας 
Παρίσης, Ερωφίλη και Δημήτρης Υφαντής, ενώ πα-

ρουσιάσεις, διαδραστικά παι-
χνίδια και παραστατικά δρώ-
μενα γέμισαν με ρυθμό και 
ενέργεια την πλατεία Συντάγ-
ματος.
Διοργάνωση: «Νέα Ακρόπολη», 
PRAKSIS, AIESEC, AEGEE 
Αθήνα, Ε.Κ.ΠΟΙ.ΖΩ. ΕΔΡΑ, Ευ-
ρωπαϊκή Έκφραση, Πανελλή-
νιος Σύλλογος Προσαρμοσμέ-
νων Δραστηριοτήτων «ALMA».
Στα πλαίσια των εκδηλώσεων 
η Φροντίδα παρουσίασε τα βι-
ωματικά εργαστήρια ευαισθη-
τοποίησης για τη διαφορετικό-
τητα και τα άτομα με αναπη-
ρίες.


