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Σχετικά με τα “Σημεία Σύνδεσης”
Το “Points of Connection: Σημεία Σύνδεσης” είναι ένα σχέδιο KA2 που συγχρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή 
Ένωση στο πλαίσιο του προγράμματος Erasmus+. Συντονιστής του σχεδίου είναι ο φορέας Prisms από τη Μάλτα, 
και ηγείται της κοινοπραξίας στην οποία συμμετέχει ο φορέας “Πλόες” από την Ελλάδα, το Fundacja Imago από 
την Πολωνία, το Autisme-Europe από το Βέλγιο, το CRPD από τη Μάλτα, το Federacio Catalana d’Autisme από την 
Ισπανία και το Associacao Portuguesa Voz do Autista από την Πορτογαλία.

Ο κύριος στόχος του σχεδίου είναι διερεύνηση της ποιότητας ζωής των αυτιστικών νέων, και στην ενίσχυση της 
αυτονομίας και της προσβασιμότητας σε δραστηριότητες και υπηρεσίες στην κοινότητα.

Αυτό έχει γίνει μέσω:

1.	 Δημιουργίας ενός διαδικτυακού, συμπεριληπτικού και προσβάσιμου, εργαλείου μέτρησης μέσω του 
οποίου πραγματοποιήθηκε συλλογή δεδομένων σχετικά με την Ποιότητα Ζωής των αυτιστικών νέων 
σε διάφορες χώρες.

2.	 Υποστήριξης της προσβασιμότητας υπηρεσιών δημόσιου και ιδιωτικού τομέα στις διάφορες χώρες του 
σχεδίου, με στόχο τη βέλτιστη εξυπηρέτηση αυτιστικών ατόμων.

3.	 Εύρεσης σημείων σύνδεσης μεταξύ αυτιστικών νέων και νευροτυπικών συνομηλίκων τους.

Η ομάδα εργασίας περιλαμβάνει μια ομάδα αυτιστικών νέων σε κάθε μία από τις 5 χώρες της Ευρώπης που 
συμμετέχουν στην κοινοπραξία, οι οποίοι συνεργάστηκαν με την ομάδα επαγγελματιών καθ’ όλη τη διάρκεια του 
σχεδίου.

Η έρευνα για το παρόν έγγραφο και τα κριτήρια που παρουσιάζονται έχει πραγματοποιηθεί από τους φορείς 
της κοινοπραξίας του σχεδίου. Ορισμένα από τα κριτήρια αποτελούν μια ενημερωμένη έκδοση της έρευνας 
που χρησιμοποιήθηκε στο σχέδιο Autism Friendly Spaces. Όλες οι πληροφορίες σε αυτό το έγγραφο έχουν 
συγκεντρωθεί από το Prisms Malta και το Federacio Catalana d’Autismo.

Παρακαλούμε ακολουθήστε την επίσημη ιστοσελίδα του σχεδίου για περισσότερες πληροφορίες: 
https://pointsofconnection.prismsmalta.com

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.

Με επιφύλαξη παντός δικαιώματος, όλα τα δικαιώματα προστατεύονται - 2025
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Κεφάλαιο 1

Είμαι αυτιστικός –  
Τι πρέπει να ξέρετε για μένα ;

Φορέας: 

ΠΛΌΕΣ 

Ομάδα εργασίας
�� Κωνσταντίνος Αυγουλάς

�� Σωτηρία Ελευθεριάδη

�� Δημήτρης Ζερβός

�� Αλέξανδρος Καραγκιουλές

�� Δημήτρης Καρογιάννης

�� Αντώνης Νογκέρα

Συντονιστές ομάδας
�� Μαίρη Ιωαννίδη �� Αγγελική Λουλούμαρη
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Εισαγωγή 
Αυτό το κεφάλαιο έχει ως στόχο να ενισχύσει την κατανόηση και να προωθήσει χώρους φιλικούς προς τον 
αυτισμό, διερευνώντας τι σημαίνει να είσαι αυτιστικός. Αντλώντας στοιχεία από τις πραγματικές εμπειρίες νεαρών 
αυτιστικών ατόμων, βοηθά τους επιχειρηματίες να αναγνωρίσουν την ανάγκη για εξατομικευμένη υποστήριξη 
που σέβεται τη νευροδιαφορετικότητα και βελτιώνει την ποιότητα ζωής σε συναισθηματικό, κοινωνικό και 
αισθητηριακό επίπεδο.

Σκοπός  
Η εκπαίδευση επιχειρηματιών σε θέματα που αφορούν τον αυτισμό από την οπτική των αυτιστικών νέων, 
προκειμένου να δημιουργηθούν χώροι με περισσότερη συμπερίληψη, ενσυναίσθηση και προσβασιμότητα.

Βασικά σημεία και περιεχόμενο
Ο αυτισμός είναι διαφορετικός για το κάθε άτομο. Τα αυτιστικά άτομα μπορεί να μοιράζονται κάποια κοινά 
χαρακτηριστικά, αλλά οι εμπειρίες τους είναι εξατομικευμένες. Κάποια άτομα μπορεί να απολαμβάνουν τη μοναξιά, 
ενώ άλλα να προτιμούν την κοινωνική επαφή αλλά να δυσκολεύονται με τους κοινωνικούς κανόνες. Το προφίλ 
επικοινωνίας, τα ενδιαφέροντα και οι ανάγκες ποικίλλουν σε μεγάλο βαθμό.

Στην Σ. αρέσει το θέατρο, ο Δ. απολαμβάνει τα ταξίδια, ο A. ασχολείται με τα anime, στον K. 
αρέσει το βόλεϊ και ο Δ. προτιμά το μπάσκετ. Η διάγνωσή μας δεν μας κάνει ίδιους!
- άτομο της ομάδας εργασίας

Οι επικοινωνιακές δυσκολίες δεν είναι ελλείψεις αλλά διαφορές. Τα αυτιστικά άτομα μπορεί να δυσκολεύονται 
με τα συμβατικά πρότυπα επικοινωνίας, αλλά εξακολουθούν να αναζητούν την επαφή. Ο προφορικός ή γραπτός 
λόγος, και οι χειρονομίες, είναι όλες έγκυρες μορφές έκφρασης.

Οι πολλές ερωτήσεις με καταβάλουν και με μπερδεύουν.
- άτομο της ομάδας εργασίας

Οι επαναλήψεις, οι ρουτίνες και τα έντονα ειδικά ενδιαφέροντα έχουν σημασία. Συμπεριφορές όπως οι 
επαναλαμβανόμενες κινήσεις ή η έντονη εστίαση σε ένα θέμα συχνά παρεξηγούνται ή ενοχλούν. Αυτές οι 
συμπεριφορές μπορεί να προσφέρουν άνεση και ρύθμιση.

Η ενασχόληση με τα ενδιαφέροντά μου με γεμίζει. 
- άτομο της ομάδας εργασίας



6   |   Είμαι αυτιστικός – Τι πρέπει να ξέρετε για μένα ; 

Οι αισθητηριακές διαφορές είναι σημαντικές. Πολλά αυτιστικά άτομα έχουν μοναδικές αισθητηριακές ανάγκες. Τα 
έντονα φώτα, ο θόρυβος, τα πλήθη ή οι έντονες μυρωδιές μπορεί να προκαλέσουν άγχος ή αγωνία.

Τα πολλά φώτα, τα πλήθη και ο θόρυβος με αγχώνουν.” “Οι μυρωδιές 
μπορεί να είναι ανυπόφορες, γι’ αυτό χρησιμοποιώ αρωματικά 
χαρτομάντιλα”. “Δεν αντέχω τον καπνό του τσιγάρου.
- άτομα της ομάδας εργασίας

Οι κοινωνικές σχέσεις είναι διαφορετικές για τα αυτιστικά άτομα. Μπορεί να αντιμετωπίζουν δυσκολία στην 
αντίληψη των κοινωνικών κανόνων, αλλά αυτό δεν σημαίνει ότι στερούνται ενδιαφέροντος για φιλίες ή δεν έχουν 
ενσυναίσθηση.

Οι σχέσεις είναι δύσκολες στην αρχή.
- άτομα της ομάδας εργασίας

ΙΣΤΟΡΊΕΣ / ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ ΠΑΡΑΔΕΊΓΜΑΤΑ

yy “Αν ο θείος μου δεν απαντήσει, συνεχίζω να στέλνω καρδιά emoji”.

yy “Χρησιμοποιώ ένα υγρό μαντηλάκι για να αποκλείσω τις άσχημες μυρωδιές”.

yy “Ακολουθώ πολύ αυστηρά τους κανόνες - ειδικά σε δραστηριότητες όπως το μαγείρεμα”.

yy “Είμαι ευγενικός και με σεβασμό”.

yy “Έχω εξαιρετική μνήμη - θυμάμαι τα γεγονότα με μεγάλη λεπτομέρεια”.

yy “Είμαι τελειομανής και θέλω τα σχέδιά μου να είναι πολύ λεπτομερή”.

Αυτές οι εμπειρίες αντικατοπτρίζουν την ποικιλομορφία των αυτιστικών προφίλ και μας υπενθυμίζουν ότι πρέπει 
να κατανοούνται και να γίνονται σεβαστές οι ατομικές ανάγκες.
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Συστάσεις

�� Δημιουργήστε ευέλικτες επιλογές επικοινωνίας στο χώρο εργασίας (π.χ. γραπτή, οπτική ή υποβοηθούμενη 
επικοινωνία).

�� Παρέχετε προσαρμογές φιλικές προς τις αισθήσεις, όπως ήρεμες γωνιές, χαμηλό φωτισμό και χώρους χωρίς 
μυρωδιές.

�� Αποφύγετε να κατακλύζετε τα αυτιστικά άτομα με πολλαπλές ερωτήσεις ή απροσδόκητες αλλαγές.

�� Επιτρέψτε ρουτίνες και υποστηρίξτε τη δομή και την οργάνωση.

�� Αναγνωρίστε και εκτιμήστε τα ειδικά ενδιαφέροντα ως πηγές κινήτρου και ρύθμισης.

�� Υποστηρίξτε τη συναισθηματική ρύθμιση μέσω της συνέπειας και της κατανόησης.

�� Δείτε τις διαφορές στη συμπεριφορά ως προσαρμογές και όχι ως διαταραχές.
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Προτεινόμενες δραστηριότητες

ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 1

Δείτε το χώρο με διαφορετικά μάτια

�� Σκοπός: Να βοηθήσετε τους συμμετέχοντες να αναγνωρίσουν τις αισθητηριακές και επικοινωνιακές 
δυσκολίες που μπορεί να αντιμετωπίζουν τα αυτιστικά άτομα στο χώρο.

�� Υλικά: Αρωματικά χώρου, δυνατοί ήχοι, tablets/τηλέφωνα με οπτικά/ηχητικά εφέ.

�� Οδηγίες:
yy Δημιουργήστε έναν προσομοιωμένο χώρο με έντονα φώτα, έντονα χρώματα, μουσική, διαφημίσεις κ.λπ..

yy Δώστε τους μια απλή εργασία (π.χ. να βρουν ένα προϊόν ή να ζητήσουν βοήθεια).

�� Συζητήστε: Πώς αισθάνθηκαν; Τι ήταν δύσκολο; Ποιες αλλαγές θα θέλατε στο χώρο;

ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 2

Επικοινωνία πέρα από τις λέξεις

�� Σκοπός: Να δείξετε ότι η επικοινωνία μπορεί να γίνει με εναλλακτικά μέσα και ότι δεν χρησιμοποιούν όλοι 
τις λέξεις με τον ίδιο τρόπο.

�� Οδηγίες:
yy Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε ζευγάρια.

yy Ένα άτομο επικοινωνεί μια απλή ανάγκη (όπως “χρειάζομαι νερό”) χωρίς να μιλάει - χρησιμοποιώντας 
χειρονομίες, εικόνες, γραπτό λόγο κ.λπ.

yy Το δεύτερο άτομο προσπαθεί να ερμηνεύσει το μήνυμα.

�� Συζήτηση: Πώς αισθάνθηκαν; Ποια εργαλεία θα βοηθούσαν (π.χ. οπτικά βοηθήματα, πινακίδες)
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ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 3

Αληθινές φωνές

�� Σκοπός: Ανάπτυξη ενσυναίσθησης μέσα από τα λόγια των ίδιων των αυτιστικών ατόμων.

�� Υλικά: Κάρτες με τυπωμένα αποσπάσματα δηλώσεων από αυτιστικά άτομα που περιγράφουν τις 
εμπειρίες, τις προκλήσεις και τις προσαρμογές που τους υποστηρίζουν.

�� Οδηγίες:
yy Διαβάστε δυνατά ή διανείμετε τις κάρτες.

yy Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να σκεφτούν τι θα άλλαζαν για να είναι πιο συμπεριληπτικοί.

�� Συζήτηση: Τι τους δυσκόλεψε; Ποια εργαλεία θα βοηθούσαν (π.χ. οπτικά βοηθήματα, πινακίδες).
Συγκεντρώστε τις ιδέες σε ένα “σχέδιο δράσης”.
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Πώς να με υποστηρίξετε καλύτερα; 

Φορέας: 

ASSOCIAÇÃO PORTUGUESA VOZ DO AUTISTA 

Ομάδα εργασίας
�� Cee Gonçalves

�� Andréia Domingos

�� Carolina Carvalho

�� Marta Alves

Συντονιστές ομάδας
�� Raquel Tavares Lebre �� Mayne Souza Benedetto
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Εισαγωγή 
Αυτό το κεφάλαιο αναδεικνύει τους διαφορετικούς τρόπους με τους οποίους τα αυτιστικά άτομα βιώνουν τον 
κόσμο και προσφέρει πρακτικές στρατηγικές για τη δημιουργία χώρων προσβάσιμων και χωρίς αποκλεισμούς.

Σκοπός  
Να παρέχει στους επιχειρηματίες πρακτική καθοδήγηση για το πώς να υποστηρίζουν τα αυτιστικά άτομα μέσω της 
επικοινωνίας χωρίς αποκλεισμούς, των αισθητηριακών προσαρμογών και των ευέλικτων περιβαλλόντων.

Βασικά σημεία και περιεχόμενο
Τα αυτιστικά άτομα μπορεί να μιλούν εντελώς κυριολεκτικά και να δυσκολεύονται να ερμηνεύσουν τον σύνθετο 
λόγο, όπως τον σαρκασμό, τις μεταφορές ή την ασαφή γλώσσα. Η σαφής και ακριβής γλώσσα είναι απαραίτητη 
για την αμοιβαία κατανόηση. Οι προτιμήσεις ποικίλλουν - ορισμένα άτομα προτιμούν τη γραπτή επικοινωνία ή 
απαιτούν επιπλέον χρόνο επεξεργασίας. Η κοινωνική αλληλεπίδραση μπορεί να είναι κουραστική και οι μικρότερες 
ομάδες ή τα διαλείμματα μπορεί να είναι πολύ βοηθητικά.

Συχνά δεν καταλαβαίνουμε αν δεν πεις ακριβώς αυτό που εννοείς, γι’ αυτό πες το όπως είναι.
- άτομο της ομάδας εργασίας

Πολλά αυτιστικά άτομα αντιμετωπίζουν διαφορές στην αισθητηριακή επεξεργασία και ένας χώρος χωρίς 
προσαρμογές μπορεί να γίνει ανυπόφορος. Οι χρήσιμες προσαρμογές μπορεί να περιλαμβάνουν:

�� Παροχή ακουστικών ακύρωσης θορύβου.

�� Διαθεσιμότητα ήσυχων ή φιλικών προς τις αισθήσεις χώρων.

�� Ελαχιστοποίηση των έντονων φώτων, των δυνατών οσμών και θορύβων.

�� Παροχή αισθητηριακών εργαλείων όπως ειδικά παιχνίδια, κουβέρτες με βάρος ή γυαλιά ηλίου.

Όταν βιώνω αισθητηριακή υπερφόρτωση, το να υπάρχει κάποιος πιο 
ήσυχος χώρος, κατά προτίμηση έξω, με βοηθά να ηρεμήσω.
- άτομο της ομάδας εργασίας
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Οι απρόβλεπτες αλλαγές μπορεί να προκαλέσουν άγχος. Η εκ των προτέρων ειδοποίηση και η διαμόρφωση του 
περιβάλλοντος για τη μείωση της αισθητηριακής επιβάρυνσης ή υπερφόρτωσης μπορεί να βοηθήσει. Οι χρήσιμες 
προσαρμογές μπορεί να περιλαμβάνουν:

�� Δημιουργία συγκεκριμένου ωραρίου με αισθητηριακές προσαρμογές.

�� Παροχή εναλλακτικών μορφών επικοινωνίας και συμμετοχής (π.χ. γραφή αντί ομιλίας).

�� Αναγνώριση της σημασίας της ρουτίνας και της προβλεψιμότητας.

Η μεγαλύτερη πρόκληση για μένα είναι να γίνουν αποδεκτές 
οι ανάγκες μου για αυτορρύθμιση.
- άτομο της ομάδας εργασίας

Η ουσιαστική υποστήριξη ξεκινά με κατανόηση και ευελιξία. Ο σεβασμός των επικοινωνιακών και αισθητηριακών 
αναγκών κάθε ατόμου δημιουργεί εμπιστοσύνη και άνεση. Ακόμα και μικρές προσαρμογές μπορούν να έχουν 
μεγάλο αντίκτυπο στη συμπερίληψη.

Η υποστήριξη αφορά την κατανόηση, την υπομονή και τις μικρές 
αλλαγές που μπορούν να κάνουν μεγάλη διαφορά.
- άτομο της ομάδας εργασίας

ΙΣΤΟΡΊΕΣ / ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ ΠΑΡΑΔΕΊΓΜΑΤΑ

yy Ένα αυτιστικό άτομο μπορεί να χρειάζεται επιπλέον χρόνο για να επεξεργαστεί τις 
προφορικές οδηγίες.

yy Άλλοι μπορεί να αισθάνονται πιο άνετα όταν τους επιτρέπεται να 
χρησιμοποιούν συσκευές ή αισθητηριακά εργαλεία.

yy Κάποια άτομα μπορεί να δυσκολεύονται με τα έντονα φώτα π.χ. σε μια αίθουσα 
συσκέψεων και να προτιμούν να φορούν γυαλιά ηλίου σε εσωτερικούς χώρους.
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Συστάσεις

�� Χρήση σαφούς, κυριολεκτικής γλώσσας και αποφυγή του μεταφορικού λόγου.

�� Διάθεση χρόνου για επεξεργασία και ποικίλων μεθόδων επικοινωνίας.

�� Παροχή αισθητηριακών προσαρμογών σε κοινόχρηστους χώρους.

�� Προγραμματισμός για περιορισμό του άγχους από τις ξαφνικές αλλαγές.

�� Προώθηση της αυτονομίας, με σεβασμό στις προσωπικές ρουτίνες και τα εργαλεία αυτορρύθμισης.
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Προτεινόμενες δραστηριότητες 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 1: 

Ξεκάθαρη επικοινωνία

�� Σκοπός: Να βοηθήσετε τους συμμετέχοντες να βιώσουν τη σημασία της σαφούς, κυριολεκτικής 
επικοινωνίας. 

�� Υλικά: Κάρτες με διαφορετικές απεικονίσεις του ίδιου αντικειμένου (π.χ. ένα σπίτι ή ένα δέντρο)

�� Οδηγίες:

yy Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε ζευγάρια.

yy Ένα άτομο επιλέγει και περιγράφει μια κάρτα χωρίς να χρησιμοποιεί μεταφορές ή ασαφείς όρους.

yy Το δεύτερο άτομο πρέπει να επιλέξει ποια κάρτα περιγράφεται με βάση μόνο αυτά που ακούει.

�� Συζήτηση: Τι προκλήσεις αντιμετώπισαν λόγω της ασαφούς επικοινωνίας;

ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 2: 

Σχεδιάστε ένα αισθητηριακά φιλικό χώρο

�� Σκοπός: Να βοηθήσετε τους συμμετέχοντες να διερευνήσουν πώς να δημιουργήσουν χώρους χωρίς 
αποκλεισμούς. 

�� Οδηγίες:

yy Οι συμμετέχοντες σχεδιάζουν ένα χώρο εργασίας (χρησιμοποιώντας σχέδια ή γραπτές περιγραφές).

yy Παρουσιάστε τα σχέδια και εξηγήστε τις επιλεγμένες διευκολύνσεις (π.χ. ζώνες ηρεμίας, φωτισμός, 
αισθητηριακά εργαλεία).

�� Συζήτηση: Πώς μικρές αλλαγές θα μπορούσαν να κάνουν μεγάλη διαφορά;
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ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 3: 

Σενάριο υποστήριξης

�� Σκοπός: Να βοηθήσετε τους συμμετέχοντες να εξασκηθούν στην παροχή υποστήριξης με ρεαλιστικά 
σενάρια. 

�� Υλικά: Κάρτες με διαφορετικά σενάρια (π.χ. κάποιος που βιώνει αισθητηριακή υπερφόρτωση, χρειάζεται 
χρόνο επεξεργασίας ή αποφεύγει την οπτική επαφή).

�� Οδηγίες:

yy Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε ζευγάρια.

yy Οι συμμετέχοντες χρησιμοποιούν τα σενάρια σε μορφή παιχνιδιού ρόλων.

�� Συζήτηση: Ποιοι θα ήταν οι διαφορετικοί τρόποι για να προσφέρετε υποστήριξη και να προσαρμόσετε 
την επικοινωνία.

yy Αναλογιστείτε ως ομάδα ποιες προσεγγίσεις σας φάνηκαν πιο συμπεριληπτικές και με σεβασμό.
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Γιατί υπάρχει αναγκαιότητα για 
χώρους φιλικούς προς 
τον αυτισμό; 

Φορέας: 

FEDERACIÓ CATALANA D’AUTISME

Ομάδα εργασίας
�� Paula Amorós López

�� Martí Gruas Queralt

�� Laura Haodeng Montoya Lahoz

�� Biel Orós Dagà

�� Naran Pujalte Peña

�� Lorna Teruel Moyano

�� Gonzalo Pérez Serón

Συντονιστές ομάδας
�� Paula Amorós López �� Mònica Font
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Εισαγωγή 
Τα αυτιστικά άτομα αλληλεπιδρούν με το περιβάλλον τους με μοναδικούς τρόπους λόγω της διαφορετικής 
αισθητηριακής επεξεργασίας, γεγονός που επηρεάζει σημαντικά τη συνολική ποιότητα ζωής τους. Αυτός είναι ο λόγος 
για τον οποίο η προσαρμογή των χώρων στους οποίους κινούνται καθημερινά είναι ζωτικής σημασίας.

Σκοπός  
Προώθηση του σχεδιασμού χωρίς αποκλεισμούς με τον εντοπισμό αισθητηριακών αναγκών, με στόχο την 
υποστήριξη των αυτιστικών ατόμων σε χωρικό επίπεδο, ώστε να αισθάνονται ασφαλή, ρυθμισμένα και 
ευπρόσδεκτα.

Βασικά σημεία και περιεχόμενο
�� Τα αυτιστικά άτομα γενικά προτιμούν περιβάλλοντα με ελάχιστο θόρυβο, ήπιο φωτισμό και χρώματα όπως 

το μπεζ, το λευκό ή οι παστέλ αποχρώσεις. Ο έντονος φωτισμός, τα σκούρα χρώματα και οι υπερβολικά 
διακοσμημένοι ή ακατάστατοι χώροι μπορεί να προκαλέσουν άγχος και δυσφορία. Οι επαναλαμβανόμενοι 
ήχοι και οι δυνατές συνομιλίες είναι συχνά ιδιαίτερα ενοχλητικές.

�� Τα μαλακά και άνετα έπιπλα προτιμώνται από τα σκληρά ή άκαμπτα. Πολλά αυτιστικά άτομα προτιμούν το 
φυσικό φως ή το τεχνητό φως σε θερμούς τόνους. Οι ξαφνικές αλλαγές της θερμοκρασίας μπορεί να είναι 
ενοχλητικές, ιδιαίτερα για τα άτομα με δυσαυτονομία, καθώς επηρεάζουν το αυτόνομο νευρικό σύστημα.

�� Η σαφής σήμανση, οι δομημένες πληροφορίες και τα εργαλεία πλοήγησης, όπως πχ οι χάρτες και οι 
σηματοδοτημένες διαδρομές, συμβάλλουν στη μείωση του άγχους. Συνιστάται η ύπαρξη μικρών (ημι)
υπαίθριων χώροι αναμονής, με κατάλληλη σήμανση και οργάνωση, καθώς και οι ζώνες ηρεμίας, όπου θα 
πρέπει να περιλαμβάνονται αισθητηριακά παιχνίδια, ρυθμιζόμενος φωτισμός και χαμηλά επίπεδα θορύβου.

�� Σε περίπτωση υπερδιέγερσης, μπορεί να χρειαστεί η παροχή ενός ήσυχου χώρου, με καθίσματα και νερό, 
ή εναλλακτικών όπως π.χ. ακουστικά για τη μείωση του θορύβου, η δυνατότητα να βγει το άτομο έξω κ.α. 
Επίσης συχνά τα αυτιστικά άτομα χρειάζονται κάποιο άτομο ως υποστήριξη, το οποίο θα πρέπει να μπορεί 
να παραμείνει κοντά.

�� Ενώ κάποια αυτιστικά άτομα προτιμούν χώρους μεσαίου μεγέθους ή ανοιχτούς χώρους, άλλα να είναι 
εντάξει με τους κλειστούς χώρους, αρκεί να είναι σαφώς οργανωμένοι. Τα μεγάλα πλήθη,τα φώτα 
που τρεμοπαίζουν, οι μεγάλες ουρές και οι άβολες καρέκλες αναγνωρίστηκαν ως κοινοί στρεσογόνοι 
παράγοντες, ειδικά σε χώρους όπως τα νοσοκομεία, τα σουπερμάρκετ, τα νυχτερινά κέντρα κ.α.
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ΙΣΤΟΡΊΕΣ / ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ ΠΑΡΑΔΕΊΓΜΑΤΑ

yy Πολλά αυτιστικά άτομα δήλωσαν ότι τα έντονα φώτα και οι μεγάλες αίθουσες αναμονής 
σε νοσοκομεία ή οδοντιατρεία τους κάνουν να αποφεύγουν αυτούς τους χώρους.

yy Ορισμένα άτομα εξέφρασαν ενδιαφέρον να επισκεφθούν νυχτερινά κέντρα, εάν οι χώροι ήταν 
σχεδιασμένοι με απαλό φωτισμό, χωρίς αλκοόλ, χωρίς καπνό και με πιο ήσυχη μουσική.

yy Η αναμονή σε μεγάλες ουρές ή σε άβολα καθίσματα περιγράφηκε ως σημαντικό εμπόδιο.

Οι φιλικοί προς τον αυτισμό χώροι είναι απαραίτητοι για την υποστήριξη των αυτιστικών ατόμων στην καθημερινή 
ζωή. Με κατάλληλες προσαρμογές, οι διάφοροι χώροι μπορούν να πλαισιώσουν τις αισθητηριακές ανάγκες, 
μειώνοντας το άγχος και επιτρέποντας πιο άνετη κοινωνική αλληλεπίδραση. 

Με τη δημιουργία προσβάσιμων χώρων χωρίς αποκλεισμούς, η κοινωνία γίνεται πιο φιλόξενη για όλους.
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Συστάσεις

�� Χρήση παστέλ ή μπεζ αποχρώσεων στο χώρο.

�� Προτίμηση σε ζεστό φωτισμό ή φυσικό φως όποτε είναι δυνατόν.

�� Παροχή χώρων αναμονής και ηρεμίας με μαλακά έπιπλα και αισθητηριακά παιχνίδια.

�� Αποφυγή των έντονων μυρωδιών και ήχων, αλλά και της ακαταστασίας.

�� Εξασφάλιση σαφούς, απλής σήμανσης και οπτικών βοηθημάτων για την ευκολότερη πλοήγηση.

�� Παροχή ατομικών στρατηγικών ρύθμισης (π.χ. ακουστικά, αποχώρηση).

�� Διάθεση ατόμου για ήπια, μη παρεμβατική υποστήριξη.
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Προτεινόμενες δραστηριότητες

ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 1: 

Χωρικός έλεγχος

�� Σκοπός: Αξιολόγηση του αισθητηριακού αντίκτυπου διαφόρων χώρων. 

�� Υλικά: Λίστα με αισθητηριακές προσαρμογές

�� Οδηγίες:

yy Σε έναν επιλεγμένο χώρο (π.χ. αίθουσα διδασκαλίας, αίθουσα αναμονής ή κοινόχρηστο χώρο), 
χρησιμοποιώντας τη λίστα, οι συμμετέχοντες αξιολογούν το φωτισμό, τον ήχο, το χρώμα, τη μυρωδιά, 
τη θερμοκρασία και τα έπιπλα.

�� Συζήτηση: Μοιραστείτε τις παρατηρήσεις σας και κάντε καταιγισμό ιδεών για το πώς θα γίνει ο χώρος 
πιο φιλικός προς τον αυτισμό.

ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 2: 

Δωμάτιο ηρεμίας

�� Σκοπός: Δημιουργία ενός δωματίου φιλικού προς τις αισθήσεις. 

�� Οδηγίες:

yy Κάθε άτομο ζωγραφίζει ή περιγράφει ένα δωμάτιο ηρεμίας με βάση τις δικές του προτιμήσεις, με 
στοιχεία όπως φωτισμός, ήχοι, έπιπλα και αισθητηριακά παιχνίδια.

�� Συζήτηση: Παρουσιάση των δωματίων στην ομάδα και προβληματισμός σχετικά με τις κοινές ανάγκες 
και προτιμήσεις.
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ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 3: 

Σήμανση και πλοήγηση

�� Σκοπός: Η κατανόηση της αναγκαιότητας για σαφή σήμανση και  οργανωμένη δομή με στόχο την 
ευκολότερη πλοήγηση στο χώρο. 

�� Υλικά: Σχέδιο με κάτοψη χώρου (π.χ. κινηματογράφος ή κλινική)

�� Οδηγίες:

yy Δώστε στους συμμετέχοντες την κάτοψη και ζητήστε τους να επανασχεδιάσουν τη διάταξη με σαφή 
σήμανση, διαδρομές και ζώνες ηρεμίας.

�� Συζήτηση: Πώς η σήμανση και η οργανωμένη δομή μπορεί να μειώσει το άγχος και να βελτιώσει την 
προσβασιμότητα ενός χώρου;
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άλαιο 4

Ποιες είναι οι κύριες προκλήσεις που 
μπορεί να αντιμετωπίζω  σε έναν χώρο ; 

Φορέας: 

FOUNDACJA IMAGO

Ομάδα εργασίας “Friends of Imago”
�� Karolina Luśnia

�� Aurelia Antończak

�� Katarzyna Blachura

�� Michał Wilczek

�� Michał Pokitko

�� Piotr Witen 

�� Igor Dziuba

�� Krzysztof Młynarczyk

Συντονιστές ομάδας
�� Magda Kowalska �� Martyna Rangno
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Εισαγωγή 
Αυτό το κεφάλαιο του εκπαιδευτικού υλικού διερευνά τις προκλήσεις που μπορεί να αντιμετωπίζουν τα αυτιστικά 
άτομα σε διάφορους χώρους. Στόχος είναι η προώθηση της καλύτερης κατανόησης των αόρατων αναγκών που 
μπορεί έχουν πολλά αυτιστικά άτομα και η ανάδειξη του τρόπου με τον οποίο εντοπίζουν τους καθημερινούς 
στρεσογόνους παράγοντες τα ίδια τα άτομα, ως βιωμένη εμπειρία. 

Εξωτερικοί παράγοντες όπως ο σχεδιασμός του χώρου, οι αισθητηριακές εισροές και η έλλειψη πληροφοριών είναι 
σημαντικοί για την εμπειρία των αυτιστικών ατόμων, όμως πολλές προκλήσεις προέρχονται από νευροτυπικές 
συμπεριφορές και τις κοινωνικές προσδοκίες.

Σκοπός  
Η παροχή μιας εικόνας των κοινών δυσκολιών που αντιμετωπίζουν τα αυτιστικά άτομα στους χώρους που 
κινούνται καθημερινά και η ευαισθητοποίηση που οδηγεί σε πιο συμπεριληπτικές κοινωνικές δομές.

Βασικά σημεία και περιεχόμενο
Προκλήσεις στις σχέσεις

�� Ο αυτισμός εξακολουθεί να είναι παρεξηγείται, καθώς πολλοί άνθρωποι βλέπουν τις συμπεριφορές ως 
παράξενες χωρίς να κατανοούν την ιστορία πίσω από αυτές. Τα κενά στην ενημέρωση συμβάλλουν στην 
αρνητική κριτική, το στίγμα, ακόμη και στην παρενόχληση, ιδίως στο διαδίκτυο.

�� Τα αυτιστικά άτομα δίνουν έμφαση στην ανάγκη για σεβασμό, αποδοχή και υποστήριξη κατά τη διάρκει 
πολύπλοκων διαπροσωπικών σχέσεων. Η έλλειψη ενημέρωσης συχνά δυσχεραίνει αυτό το εγχείρημα.

�� Τα αυτιστικά άτομα αναφέρουν ότι συχνά δέχονται κριτική ή αποκλείονται λόγω των διαφορών στη 
συμπεριφορά τους. Αυτό οδηγεί σε βραχύβιες φιλίες, κοινωνικό άγχος και δυσκολία στη διατήρηση 
συνομιλιών.

�� Ορισμένοι χώροι που χαρακτηρίζονται ως φιλικοί προς τον αυτισμό μπορεί να μην ανταποκρίνονται 
πραγματικά στις αισθητηριακές και κοινωνικές ανάγκες των αυτιστικών ατόμων.

Συχνά ακούω ότι ο αυτισμός είναι ένα στραβό που πρέπει να διορθωθεί 
και αισθάνομαι σε διαρκή προσπάθεια να “ισιώσω”.
- άτομο της ομάδας εργασίας
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Αισθητηριακές προκλήσεις
�� Ήχοι όπως π.χ. το χτύπημα στυλό, η δυνατή μουσική, οι ανακοινώσεις στους σταθμούς μεταφοράς ή τα 

σχολικά κουδούνια μπορεί να είναι προκαλέσουν ανησυχία.

�� Αλλαγές θερμοκρασίας και περιορισμένος προσωπικός χώρος μπορεί να οδηγήσουν σε δυσφορία.

�� Οι διαφημίσεις που αναβοσβήνουν και οι πολλές οθόνες μπορεί να είναι ενοχλητικές.

�� Η έντονες συνομιλίες και οι βρισιές μπορεί να ενοχλήσουν.

Πρόσβαση σε πληροφορίες
�� Συχνά τα αυτιστικά άτομα δυσκολεύονται με ασαφείς ή υπερβολικά πολύπλοκες οδηγίες, ιδίως σε σταθμούς 

μετακίνησης ΜΜΜ ή υπηρεσίες.

�� Η απουσία οργανωμένης και κατάλληλα προσβάσιμης πληροφορίας για τα δρομολόγια των ΜΜΜ προκαλεί 
άγχος. Οι ξαφνικές αλλαγές μπορεί να είναι ιδιαίτερα αγχωτικές.

�� Τα ταμεία αυτοεξυπηρέτησης χωρίς υποστήριξη είναι απρόβλεπτα και αγχωτικά.

Χωρικές προκλήσεις
�� Η έλλειψη ειδικά διαμορφωμένων ήρεμων χώρων αναμονής είναι προβληματική. Πολλά αυτιστικά άτομα 

φτάνουν νωρίς για να αποφύγουν την καθυστέρηση.

�� Συχνά δεν υπάρχουν χώροι για να χαλαρώσουν κατά τη διάρκεια της υπερδιέγερσης.

�� Οι πολυπληθείς ουρές μπορεί να αυξήσουν το αισθητηριακή υπερφόρτωση και το στρες.

ΙΣΤΟΡΊΕΣ / ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ ΠΑΡΑΔΕΊΓΜΑΤΑ 

yy Τα αυτιστικά άτομα αισθάνονται αναστάτωση σε μέρη όπως τα αεροδρόμια ή τα 
εμπορικά κέντρα λόγω ασαφών οδηγιών και αισθητηριακής υπερδιέγερσης.

yy Πολλοί αναφέρουν ότι αποφεύγουν τα νοσοκομεία και τις επισκέψεις σε γιατρούς λόγω των 
θορυβωδών αιθουσών αναμονής, των φώτων που τρεμοπαίζουν και της έλλειψης ήσυχου χώρου.

yy Οι πολυπληθείς εκδηλώσεις χωρίς χώρο για χαλάρωση οδηγούν συχνά σε άγχος ή πρόωρη αποχώρηση.
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Συστάσεις

�� Συμπερίληψη της ενημέρωσης σε θέματα αυτισμού από νωρίς στα σχολικά προγράμματα σπουδών για 
τη μείωση του στίγματος.

�� Δημιουργία ζώνών ηρεμίας σε δημόσιους και ιδιωτικούς χώρους.

�� Παροχή σαφών και απλών οδηγιών, όπως προσβάσιμοι χάρτες και χρονοδιαγράμματα.

�� Εκπαίδευση προσωπικού ώστε να προσφέρει υποστήριξη με σεβασμό και μόνο όταν κριθεί απαραίτητο.

�� Αποφυγή της αισθητηριακής υπερφόρτωσης σχεδιάζοντας χώρους με απαλό φωτισμό, έλεγχο του ήχου 
και ελάχιστη ακαταστασία.
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Προτεινόμενες δραστηριότητες

ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 1:

Μαθαίνω για τον αυτισμό 

�� Σκοπός: Διερεύνηση της υφιστάμενης κατανόησης των συμμετεχόντων σε θέματα σχετικά με τον αυτισμό.

�� Υλικά: Λίστα με ερωτήσεις 

�� Οδηγίες: Κάντε ερωτήσεις π.χ. “Τι γνωρίζετε για τον αυτισμό;”, “Τι σας έρχεται στο μυαλό όταν ακούτε τη 
λέξη αυτισμός;”

�� Συζήτηση: Αποσαφήνιση παρανοήσεων και την ανταλλαγή συγκεκριμένων πληροφοριών.

ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 2

Χώρος και συγκέντρωση   

�� Σκοπός: Να αναδειχθεί ο αντίκτυπος των αισθητηριακά φιλικών χώρων στη συγκέντρωση. 

�� Υλικά: Κουίζ με ερωτήσεις γνώσεων

�� Οδηγίες:
yy Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε δύο ομάδες: μία σε ένα ήρεμο δωμάτιο, μία σε ένα θορυβώδες δωμάτιο.

yy Δώστε και στις δύο ομάδες το ίδιο κουίζ.

�� Συζήτηση: Συγκρίνετε τα αποτελέσματα, και συζητήστε τον αντίκτυπο του περιβάλλοντος στην απόδοση 
και τη συναισθηματική ευημερία.
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Εισαγωγή 
Η ένταξη δεν αφορά μόνο το να ανοίγουμε τις πόρτες, αλλά και την πρόσκληση στα αυτιστικά άτομα να είναι 
πλήρως ορατά, να ακούγονται και να εκτιμώνται σε κάθε χώρο. Αυτό το κεφάλαιο μοιράζεται τις βιωμένες 
εμπειρίες νέων αυτιστικών ατόμων, μαζί με απτά στατιστικά στοιχεία που αναδεικνύουν πόσο μεγάλη σημασία έχει 
η ένταξη.

Σκοπός  
Η ανάδειξη της σημασίας της ένταξης από την οπτική γωνία των αυτιστικών νέων, δείχνοντας πώς η ουσιαστική 
συμμετοχή μπορεί να μεταμορφώσει τη ζωή και να ωφελήσει την κοινωνία στο σύνολό της.

Βασικά σημεία και περιεχόμενο
Όταν τα αυτιστικά άτομα συμπεριλαμβάνονται στα σχολεία, στους χώρους εργασίας και στις κοινότητες, 
αισθάνονται ότι αναγνωρίζονται και έχουν κίνητρα.

“Όταν μπορώ να συμμετέχω, νιώθω ενθουσιασμένη, συγκινημένη 
και εμπνέομαι”. “Αισθάνομαι ότι είμαι ένας από αυτούς, αισθάνομαι 
ότι συμπεριλαμβάνομαι και ότι είμαι μέρος της ομάδας.”
- άτομα της ομάδας εργασίας

Η υποστήριξη βοηθά τα αυτιστικά άτομα να αναπτύξουν τις δυνατότητές τους, να μάθουν νέες δεξιότητες και να 
αυξήσουν την αυτοεκτίμησή τους.

Η κατοχή ορισμένων δεξιοτήτων θα μας βοηθούσε να νιώσουμε πιο ενταγμένοι, 
καθώς αυτό μπορεί να μας βοηθήσει να αυξήσουμε την αυτοεκτίμηση και την 
αυτοπεποίθησή μας”. “Υποστήριξη δεν σημαίνει να το κάνει άλλος για εμάς - 
σημαίνει να είναι κάποιος εκεί, ενώ εμείς το κάνουμε με τον δικό μας τρόπο.”
- άτομα της ομάδας εργασίας

Το να μένεις εκτός ενισχύει τα αισθήματα κατωτερότητας και αορατότητας. Μπορεί να περιορίσει την πρόσβαση 
στην εκπαίδευση, την απασχόληση και την κοινωνική ζωή.

Κάποιοι άνθρωποι μπορεί να μας κάνουν να νιώθουμε ότι 
δεν είμαστε ίσοι αλλά κατώτεροι από αυτούς.”
- άτομο της ομάδας εργασίας
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Η ένταξη βοηθά στην καλύτερη κατανόηση του αυτισμού, καταρρίπτει το στίγμα και υποστηρίζει τα ανθρώπινα 
δικαιώματα.

Θα επιτρέψουν στον εαυτό τους να μας καταλάβει περισσότερο”. “Θα 
μας δώσουν έναν σκοπό στη ζωή.” “Θα προωθήσουν τα ανθρώπινα 
δικαιώματά μας και θα δείξουν ευαισθητοποίηση για τον αυτισμό.”
- άτομα της ομάδας εργασίας

Η πραγματικότητα του αποκλεισμού σε αριθμούς
�� Απασχόληση: Μόνο το 31% των αυτιστικών ενηλίκων στο Ηνωμένο Βασίλειο εργάζονται.

�� Αυτόνομη διαβίωση: Μόλις το 19% των αυτιστικών νέων ζουν ανεξάρτητα.

�� Κοινωνική συμμετοχή: Λιγότεροι από τους μισούς αυτιστικούς ενήλικες συμμετέχουν σε κοινωνικές 
εκδηλώσεις.

�� Συνολικά: Το 57% παρουσιάζει χαμηλά αποτελέσματα στην κοινωνική/κοινοτική ένταξη.

Τα στατιστικά αυτά στοιχεία αποκαλύπτουν ότι υπάρχουν συστημικά εμπόδια και παραμένουν ευρέως 
διαδεδομένα.

ΙΣΤΟΡΊΕΣ / ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ ΠΑΡΑΔΕΊΓΜΑΤΑ

yy “Θα είχα τα δικά μου χρήματα αν μπορούσα να δουλέψω”.

yy “Έχοντας περισσότερες αρμοδιότητες να κάνω, μαθαίνω περισσότερα και 
μπορώ να ζητήσω υποστήριξη από τους συναδέλφους μου.”

yy “Μπορώ να συμμετέχω σε διαφορετικές τάξεις με διαφορετικούς μαθητές και δασκάλους”.

yy “Όταν ήμουν περισσότερο ενταγμένος, ένιωθα μεγαλύτερο ενδιαφέρον για τα 
μαθήματα... και συνήθιζα να ολοκληρώνω τις εργασίες που έπρεπε να κάνω”.

yy “Θέλω να είμαι πιο κοινωνική με άλλους ανθρώπους, καθώς αυτό με ανεβάζει.”
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Συστάσεις
�� Παροχή ευκαιριών στην εκπαίδευση και την απασχόληση που αντικατοπτρίζουν τις δυνατότητες κάθε 

ατόμου.

�� Ενθάρρυνση της μάθησης με βάση τα δυνατά σημεία και την ομαδική εργασία χωρίς αποκλεισμούς.

�� Ορατή υποστήριξη με σεβασμό, προσφέροντας βοήθεια χωρίς κριτική.

�� Προώθηση χώρων όπου η διαφορετικότητα κανονικοποιείται και εκτιμάται.

�� Εκτίμηση των διαφορετικών στυλ επικοινωνίας και συμμετοχής.

Συμπέρασμα 
Η ένταξη είναι ανθρώπινο δικαίωμα, όχι χάρη. Τα αυτιστικά άτομα έχουν ταλέντα, ιδέες και δυνατότητα να 
συνεισφέρουν. Όταν συμπεριλαμβάνονται, ευημερούν - και το ίδιο ισχύει και για την κοινωνία. Η ένταξη δεν 
είναι ωφέλιμη μόνο για τα αυτιστικά άτομα- είναι για όλους. Όλοι επωφελούμαστε από έναν κόσμο που είναι πιο 
δημιουργικός, συμπεριληπτικός, με ενσυναίσθηση και δίκαιος.

“Οι άνθρωποι πρέπει να αποδέχονται τους πάντες. Όλοι έχουμε διαφορετικές δυσκολίες- 
αλλά όλοι αξίζουμε τον ίδιο σεβασμό, τις ίδιες ευκαιρίες και την ίδια υποστήριξη.
- άτομα της ομάδας εργασίας
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Προτεινόμενες δραστηριότητες

ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 1: 

Συμπερίληψη και συναισθήματα

�� Σκοπός: Να διερευνήσετε πώς η συμπερίληψη και ο αποκλεισμός επηρεάζουν τα συναισθήματα και την 
αυτοπεποίθηση. 

�� Οδηγίες:
yy Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να καθίσουν σε κύκλο.

yy Κάθε άτομο μοιράζεται μια στιγμή που ένιωσε ότι συμπεριλήφθηκε ή αποκλείστηκε (μπορεί να είναι 
ανώνυμο).

�� Συζήτηση: Τι βοήθησε; Τι συναισθήματα προκλήθηκαν;

ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 2: 

Τοίχος ποικιλομορφίας και ένταξης 

�� Σκοπός: Να γιορτάσουμε τα δυνατά σημεία και τη συνεισφορά των αυτιστικών ατόμων. 

�� Οδηγίες:
yy Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να περιγράψουν ή να ζωγραφίσουν μια δύναμη ή ένα ταλέντο που 

έχουν ή θα ήθελαν να έχουν, οι ίδιοι ή κάποιος άλλος.

yy Αναρτήστε τα σε έναν τοίχο με την ένδειξη “Όλοι ανήκουν εδώ”.

�� Συζήτηση: Με αφορμή τον τοίχο συζητείστε σχετικά με την ποικιλομορφία και τη συμπερίληψη.
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ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 3: 

Ίσες ευκαιρίες 

�� Σκοπός: Προσομοίωση των επιπτώσεων της άνισης έναντι της ίσης υποστήριξης. 

�� Οδηγίες:
yy Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε 2 ομάδες

yy Δημιουργήστε μια απλή εργασία (π.χ. ταξινόμηση αντικειμένων).

yy Η μία ομάδα λαμβάνει υποστήριξη (σαφείς οδηγίες, εργαλεία), η άλλη όχι.

�� Συζήτηση: Πώς αισθανθήκανε; Τι δείχνει αυτό για την υποστήριξη;
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