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Drigas et al., 2005; Bravou et al., 2020



Ορίζεται ως το σύνολο των
ρυθμιστικών λειτουργιών και
δεξιοτήτων που εφαρμόζονται
συνειδητά και επιτρέπουν την
ομαλή λειτουργία του γνωστικού &
ψυχοφυσιολογικού μηχανισμού
καθιστώντας τη γυναίκα
λειτουργική, αυτοδύναμη και
ευτυχισμένη.

Drigas & Mitsea, 2020;2021;2022



Drigas & Mitsea, 2020;2021;2022



8 ΠΥΛΩΝΕΣ ΜΕΤΑΓΝΩΣΗΣ
8 ΕΠΙΠΕΔΑ

ΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ 8 ΝΟΗΜΟΣΥΝΕΣ

Drigas et al., 2017;2018;2020



• Βελτίωση ικανότητας αυτοπαρατήρησης, 
αναστολής & ελέγχου της 
συμπεριφοράς, της κίνησης & της 
επικοινωνίας

• Καλύτερη ρύθμιση της λειτουργίας της 
προσοχής

• Καλύτερη αντίληψη του εαυτού και 
αλλαγή προοπτικής

• Ευελιξία στην υιοθέτηση θετικών 
συμπεριφορών

Mitsea et al., 2020



Εκπαιδεύει μεταγνωστικές δεξιότητες που
απαιτούνται στην αγορά εργασίας και τα
κορίτσια στο φάσμα τα καταφέρνουν καλά
όπως: Επίλυση Προβλημάτων, Λογική,
Οργάνωση, Σχεδιασμός, Διάκριση, Χωρική
Αντίληψη, Αυτοαξιολόγηση, Διαχείριση
Συγκρούσεων, Λήψη Αποφάσεων

Code.org, Scratch , Playosmo, Codakid, Swift Playgrouns, Codeacademy

Mitsea et al., 2020



• Καλύτερη προσαρμοστικότητα στους
κανόνες ( μέσω κοινωνικών ιστοριών)

• Καλύτερη αυτοδιαχείριση των ψυχο-
φυσιολογικών παραμέτρων μέσω 
εφαρμογών διατροφής, άσκησης και 
χαλάρωσης.

• Εδραίωση θετικών συνηθειών & 
προγραμματισμoύ

Stathopoulou et al., 2020; Mitsea et al., 2022



• Καλύτερη αναστολή των 
ενοχλητικών σκέψεων.

• Καλύτερη διαχείριση του άγχους 
& των φοβιών.

• Καλύτερη αναγνώριση & 
διάκριση σε ενδεχόμενους 
κινδύνους.

• Βελτίωση ικανότητας διατήρησης 
οπτικής επαφής.

Drigas et al., 2022; Papanastasiou et al., 2019



Βελτίωση δεξιοτήτων όπως:
• Γνωστική ευελιξία

• Ανασταλτικός έλεγχος
• Γνωστικός Έλεγχος
• Οπτική Προσοχή

• Διάκριση • Παραδοσιακά Παιχνίδια (λ.χ. με 
παζλ, tetris)

• Προσομοίωσης
• Παιχνίδια Στρατηγικής
• Παιχνίδια Δράσης 

• Παιχνίδια φαντασίας



• Βελτίωση της ικανότητας απόκτησης νέων 
επικοινωνιακών, κοινωνικών ή 
επαγγελματικών δεξιοτήτων

• Μίμηση αυτορρυθμιζόμενων 
συμπεριφορών

• Μέσω του Self- Modelling ενισχύεται η 
ικανότητα αυτορρύθμισης και 
προσαρμογής μέσω της εκπαίδευσης της 
αυτοπαρατήρησης. Bellini & Akullian, 2007



• Διευρύνουν το εύρος της προσοχής &

εκπαιδεύουν την ικανότητα παρακολούθησης και

συνειδητού ελέγχου των λειτουργιών της

προσοχής.

• Ρυθμίζουν το Αυτόνομου Νευρικό Σύστημα,

βελτιώνουν τα επίπεδα διέγερσης.

Fehmi& Shor, 2013; Lutz et al., 2008; Drigas& Mitsea, 2020c



• Ρυθμίζουν το Αυτόνομο Νευρικό
Σύστημα

• Μειώνουν τις ορμόνες του άγχους &
το οξειδωτικό στρες

• Επαναφέρουν τις ορμόνες της
χαλάρωσης & της ευεξίας

• Μειώνουν τις φλεγμονές & βελτιώνουν
το ανοσοποιητικό

• Ενισχύουν της λειτουργίες
αυτοελέγχου

Drigas & Mitsea, 2022



Αναβαθμίζουν τη νοημοσύνη, αναδομούν
τα κέντρα αυτορρύθμισης. Βελτιώνουν τα
αντανακλαστικά της προσοχής, την
ικανότητα συνειδητής παρατήρησης και
αντίληψης του χρόνου. Ρυθμίζουν τα
κέντρα του άγχους (αμυγδαλή) και
ενεργοποιούν τα δίκτυα που
νοηματοδοτούν τις σκέψεις με θετικό
περιεχόμενο.

Dulcic, 2021



Στόχος των τεχνικών αυτών είναι η επίτευξη χαλάρωσης, αυξημένης
υποβολιμότητας και δεκτικότητας σε υποδείξεις και προτροπές.

Οι εκπαιδευτικοί & οι γονείς μπορούν να 
αξιοποιήσουν:

Μεταφορές
Αλληγορίες, Αφηγήσεις
Θετικές Διαβεβαιώσεις

Τεχνικές Αναπλαισίωσης
Παιχνίδια Ρόλων

Προβολή Θετικών Προτύπων Συμπεριφοράς
Drigas & Mitsea, 2021; 2022

Μπορώ!



Απομάθηση στερεοτυπικών συμπεριφορών &
Απόσβεση φοβιών
Εδραίωση νέων συνηθειών μέσω
ενεργοποίησης των μονοπατιών της αβίαστης
αυτορρύθμισης.
Βελτίωση Αυτοπαρατήρησης & Αναγνώρισης
στην πραγματική κοινωνική ζωή
Καλύτερη ρύθμιση του άγχους, της
κατάθλιψης & του φόβου

Drigas & Mitsea, 2022



Ενισχύουν την ευελιξία καθώς τα άτομα
προσομοιώνουν με τη σκέψη διαφορετικά
σενάρια.
Βελτιώνουν τις κινητικές δεξιότητες, την
επίγνωση του χρόνου & του χώρου.
Μειώνουν το άγχος, βελτιώνουν τη

συγκέντρωση, την οργάνωση και τον
σχεδιασμό.
Ενισχύουν τον αυτο-έλεγχο & την
αυτοπεποίθηση Mitsea & Drigas, 2022



Οι στρατηγικές θετικής σκέψης και υγειών
διαπροσωπικών σχέσεων συγκαταλέγονται
στις πιο αποτελεσματικές. Απαιτείται
συστηματική εκπαίδευση, ώστε οι μαθητριες
να εστιάζουν στις δυνατότητες παρά στις
αδυναμίες με ασκήσεις συνειδητότητας που
ενισχύουν το αίσθημα ψυχικής ροής (flow),
της ευγνωμοσύνης, της αισιοδοξίας και της
αμοιβαίας κατανόησης

(Mitseaet al., 2022; Desan et al., 2021). 



Ελαχιστοποιούν τις κινητικές αδυναμίες,
ενισχύουν την ικανότητα εστίασης, το εύρος
της προσοχής και την ταχύτητα αντίδρασης
Οι ασκήσεις συντονισμού συνδέονται με τη
νευρογένεση δομών όπως το τηλώδες
σώμα που επιτρέπει τη μεταφορά
πληροφοριών μεταξύ των ημισφαιρίων του
εγκεφάλου

Moradi et al., 2020; Mitseaet al., 2022



Zavitsanou et al., 2021



Οι  Υποστηρικτικές Τεχνολογίες & Τεχνικές Αυτορρύθμισης ταιριάζουν με το 
νευρο-γνωστικό προφίλ της γυναίκας με αυτισμό και:

• Την εφοδιάζουν  με τις κατάλληλες μεταγνωστικές δεξιότητες που θα την 
καταστήσουν λειτουργική & αυτόνομη.

• Με κατάλληλο σχεδιασμό μπορούν να αξιοποιηθούν από γονείς και 
δασκάλους με σύντομες επιμορφώσεις και ελάχιστο κόστος. 

• Μπορούν να συνδυαστούν με τις υπάρχουσες πρακτικές και να 
ενισχύσουν τη λειτουργικότητα των εξατομικευμένων προγραμμάτων 
παρέμβασης. 

• Μπορούν να εφαρμοστούν στην τάξη σε όλους τους μαθητές 
ελαχιστοποιώντας το αίσθημα διάκρισης και μειονεξίας.
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