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Η σπατάλη τροφίμων είναι κάτι περισσότερο από ένα περιβαλλοντικό 
ζήτημα— είναι μια ευκαιρία να ενδυναμωθούν οι μαθητές για να κάνουν τη 

διαφορά. Με την αλληλεπιδραστική μάθηση, την αξιοποίηση της 
τεχνολογίας και την προώθηση της συμμετοχής στον πραγματικό κόσμο, οι 

εκπαιδευτικοί μπορούν να εμπνεύσουν την επόμενη γενιά να 
επαναπροσδιορίσει τη σχέση της με το φαγητό. 

 



  
 

3 
 

Περιεχόμενα 
ΕΝΟΤΗΤΑ ΠΡΩΤΗ - Γιατί η σπατάλη τροφίμων έχει σημασία: Ο ρόλος των εκπαιδευτικών στην 
προώθηση βιώσιμης αλλαγής ............................................................................................................................... 5 

Εισαγωγή ............................................................................................................................................................ 5 

Υπόβαθρο ........................................................................................................................................................... 6 

Τι είναι η σπατάλη τροφίμων ........................................................................................................... 6 

Κατανομή της σπατάλης τροφίμων ανά τομέα ................................................................. 7 

Κατά κεφαλήν σπατάλη τροφίμων ανά χώρα .................................................................. 8 

Κατανόηση του προβλήματος ....................................................................................................... 10 

 ....................................................................................................................................................................................... 11 

Οικονομικές και περιβαλλοντικές επιπτώσεις των αποβλήτων τροφίμων
 .................................................................................................................................................................................. 11 

Ηθικές και κοινωνικές πτυχές της σπατάλης τροφίμων ....................................... 12 

Περιβαλλοντικές επιπτώσεις των αποβλήτων τροφίμων .................................... 13 

Σημασία της ενδυνάμωσης των μελλοντικών επαγγελμάτων ......................... 17 

Πρόσκληση για Δράση ........................................................................................................................ 17 

ΕΝΟΤΗΤΑ ΔΕΥΤΕΡΗ - Εργαλεία και στρατηγικές: Πρακτικές δραστηριότητες για την 
εκπαίδευση σε θέματα βιώσιμης διατροφής ............................................................................................. 29 

Βιώσιμη κατανάλωση και συμβουλές για εκπαιδευτικούς ................................. 29 

Μελέτες περιπτώσεων ......................................................................................................................... 32 

Σημεία δράσης για τους εκπαιδευτικούς ............................................................................ 36 

Αλλαγή συμπεριφοράς των καταναλωτών ....................................................................... 41 

Η ψυχολογία πίσω απο την σπατάλη τροφίμων ......................................................... 41 

Ο αντίκτυπος της τεχνολογίας στα απόβλητα τροφίμων ..................................... 52 

Επιτυχίες και παγίδες στην προώθηση της αλλαγής συμπεριφοράς ........ 54 

ΕΝΟΤΗΤΑ ΤΡΙΤΗ: Πρακτικές συμβουλές εφαρμογής για εκπαιδευτικούς................................... 57 

Πρακτικές συμβουλές εφαρμογής για εκπαιδευτικούς .......................................... 57 

Εργαλεία ή μέθοδοι που οι εκπαιδευτικοί μπορούν να εφαρμόσουν 
άμεσα .................................................................................................................................................................. 57 

Βίντεο για την ευαισθητοποίηση σχετικά με τα απόβλητα τροφίμων ...... 71 



  
 

4 
 

ΕΝΟΤΗΤΑ ΤΕΤΑΡΤΗ: Αύξηση ευαισθητοποίησης σε ψηλότερη κλίμακα ..................................... 73 

Αύξηση της ευαισθητοποίησης σε ευρύτερη κοινωνική κλίμακα ................ 73 

Χαρτογράφηση θεμάτων για κοινωνική δράση ........................................................... 77 

Επιλογή ιδεών και δημιουργία ομάδας ................................................................................ 82 

Έρευνα για το θέμα και τη δράση ............................................................................................. 82 

Σχεδιασμός κοινωνικής δράσης ................................................................................................. 83 

Μελέτες περιπτώσεων εκστρατειών μεγάλης κλίμακας με αντίκτυπο ..... 89 

Πόροι ................................................................................................................................................................... 90 

Βιβλιογραφία ............................................................................................................................................... 91 

 



  
 

5 
 

ΕΝΟΤΗΤΑ ΠΡΩΤΗ - Γιατί η σπατάλη τροφίμων έχει σημασία: Ο ρόλος των 
εκπαιδευτικών στην προώθηση βιώσιμης αλλαγής 

Εισαγωγή 
 

Η σπατάλη τροφίμων αποτελεί μια παγκόσμια πρόκληση με εκτεταμένες 

οικονομικές, περιβαλλοντικές και κοινωνικές επιπτώσεις. Σε μια εποχή 

αυξανόμενης έλλειψης πόρων, κλιματικής αλλαγής και επισιτιστικής ανασφάλειας, 

η μείωση της σπατάλης τροφίμων έχει καταστεί προτεραιότητα για τις κυβερνήσεις, 

τις επιχειρήσεις και τους καταναλωτές. Ωστόσο, η αποτελεσματική αντιμετώπιση 

αυτού του ζητήματος απαιτεί περισσότερα από πολιτικές και τεχνολογικές 

καινοτομίες —απαιτεί αλλαγή στις στάσεις, τις συμπεριφορές και τις πολιτισμικές 

νόρμες. 

Η εκπαίδευση διαδραματίζει κρίσιμο ρόλο στην αντιμετώπιση αυτού του 

ζητήματος. Οι επαγγελματίες εκπαιδευτικοί, ως βασικοί παράγοντες στη 

διαμόρφωση μελλοντικών επαγγελματιών, έχουν μια μοναδική ευκαιρία να 

ενσταλάξουν στους μαθητές τους μια αίσθηση ευθύνης και γνώση για βιώσιμες 

πρακτικές τροφίμων. Εξοπλίζοντας τους επαγγελματικούς εκπαιδευτικούς με τα 

κατάλληλα εργαλεία και μεθόδους διδασκαλίας για τη σπατάλη τροφίμων, 

διασφαλίζουμε ότι οι μελλοντικές γενιές επαγγελματιών τροφίμων, εργαζομένων 

στον κλάδο των υπηρεσιών και καταναλωτών θα αναπτύξουν την 

ευαισθητοποίηση και τις δεξιότητες που απαιτούνται για να λαμβάνουν 

ενημερωμένες αποφάσεις που ελαχιστοποιούν τη σπατάλη. 

Η ευαισθητοποίηση σχετικά με τη σπατάλη τροφίμων αποτελεί θεμελιώδες βήμα 

για την επίτευξη ενός πιο βιώσιμου συστήματος τροφίμων. Καθώς οι 

επαγγελματικοί εκπαιδευτικοί αναλαμβάνουν την ευθύνη διαμόρφωσης 

μελλοντικών επαγγελματιών, πρέπει να είναι εξοπλισμένοι με αποτελεσματικές 

διδακτικές στρατηγικές για να μεταδώσουν την επείγουσα ανάγκη μείωσης της 

σπατάλης τροφίμων. Αυτό το εκπαιδευτικό υλικό θα παρέχει στους εκπαιδευτικούς 
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τις γνώσεις και τα εργαλεία που χρειάζονται για να εμπνεύσουν τους μαθητές να 

γίνουν υπεύθυνοι καταναλωτές και ηγέτες της βιομηχανίας, καθιστώντας τη 

μείωση της σπατάλης τροφίμων αναπόσπαστο μέρος της προσωπικής και 

επαγγελματικής τους ζωής. 

Υπόβαθρο 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Τι είναι η σπατάλη τροφίμων 
Η σπατάλη τροφίμων αναφέρεται στα τρόφιμα που απορρίπτονται ή χάνονται 

χωρίς να καταναλωθούν. Αυτό μπορεί να συμβεί σε διάφορα στάδια της αλυσίδας 

εφοδιασμού τροφίμων, από την παραγωγή έως την κατανάλωση. 

Η βιωσιμότητα περιλαμβάνει την ικανοποίηση των δικών μας αναγκών χωρίς να 

διακυβεύεται η ικανότητα των μελλοντικών γενεών να καλύψουν τις δικές τους. 

Περιλαμβάνει περιβαλλοντικές, οικονομικές και κοινωνικές διαστάσεις. 
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Κατανομή της σπατάλης τροφίμων ανά 

τομέα 
 

 Νοικοκυριά: Υπεύθυνα για το 54% της συνολικής σπατάλης τροφίμων, τα 

νοικοκυριά απέρριψαν περίπου 32 εκατομμύρια τόνους, με μέσο όρο 72 

κιλά ανά άτομο. 

 Επεξεργασία και Παραγωγή: Αυτός ο τομέας ευθύνεται για το 19% της 

σπατάλης τροφίμων, συνεισφέροντας ελαφρώς πάνω από 11 εκατομμύρια 

τόνους. 

 Πρωτογενής Παραγωγή: Αντιπροσωπεύοντας το 8% του συνόλου, η 

πρωτογενής παραγωγή παρήγαγε λιγότερο από 5 εκατομμύρια τόνους 

αποβλήτων τροφίμων. 

 Εστιατόρια και Υπηρεσίες Τροφίμων: Συνεισφέροντας το 11% στο σύνολο, 

αυτός ο τομέας παρήγαγε λιγότερο από 7 εκατομμύρια τόνους αποβλήτων 

τροφίμων. 

 Λιανικό Εμπόριο και Άλλη Διανομή: Αυτός ο τομέας ήταν υπεύθυνος για το 

8% της συνολικής σπατάλης τροφίμων, που ανέρχεται σε ελαφρώς 

λιγότερο από 5 εκατομμύρια τόνους. 
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Γράφημα 1. Κατανομή της σπατάλης τροφίμων στην Ευρώπη ανά τομέα 

Κατά κεφαλήν σπατάλη τροφίμων ανά 
χώρα 
Η κατά κεφαλήν σπατάλη τροφίμων ποικίλλει μεταξύ των κρατών μελών της ΕΕ. 

Το 2021, το Βέλγιο κατέγραψε την υψηλότερη κατά κεφαλήν σπατάλη τροφίμων 

με 262 κιλά, ακολουθούμενο από τη Δανία με 230 κιλά και την Πορτογαλία με 181 

κιλά. Αντίθετα, η Σουηδία, η Κροατία και η Σλοβενία ανέφεραν χαμηλότερη κατά 

κεφαλήν σπατάλη τροφίμων, με 86 κιλά, 71 κιλά και 68 κιλά αντίστοιχα. Ωστόσο, 

το 2021 δεν υπήρχαν διαθέσιμα δεδομένα για την Τσεχία, τη Γερμανία, την 

Ελλάδα, την Ισπανία, την Κύπρο, τη Μάλτα και τη Ρουμανία. Το Σχήμα 2 δείχνει 

το μέγεθος της κατά κεφαλήν σπατάλης τροφίμων σε διάφορες χώρες, 

συμπεριλαμβανομένων και των προηγουμένως μη καταγεγραμμένων χωρών. Το 

2022, η Κύπρος παίρνει την πρωτιά με εντυπωσιακά 300 κιλά σπατάλης τροφίμων 

ανά άτομο, ακολουθούμενη από τη Δανία (πάνω από 250 κιλά) και την Ελλάδα 

(περίπου 200 κιλά), πολύ πάνω από τον μέσο όρο της ΕΕ που είναι 100 κιλά. 
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Το 2022, στην Ευρωπαϊκή Ένωση παρατηρήθηκαν περίπου 132 κιλά απόβλητων 

τροφίμων ανά άτομο, με τα νοικοκυριά να κατέχουν την πρώτη θέση με 54% 

(δηλαδή 72 κιλά ανά άτομο). Αυτό δείχνει πόσο πολύ οι καθημερινές μας επιλογές 

στο σπίτι διαμορφώνουν το πρόβλημα. Το σπίτι είναι εκεί που βρίσκεται η 

σπατάλη: Σχεδόν σε όλες τις χώρες της ΕΕ, τα νοικοκυριά είναι οι μεγαλύτεροι 

υπαίτιοι για τη σπατάλη τροφίμων. Αυτό υποδηλώνει ότι οι προσωπικές μας 

συνήθειες και νοοτροπίες παίζουν τεράστιο ρόλο. 

Το υπόλοιπο 46% των αποβλήτων τροφίμων προέρχεται από την αλυσίδα 

εφοδιασμού τροφίμων - τα εστιατόρια και οι υπηρεσίες τροφίμων προσθέτουν 15 

κιλά ανά άτομο (11%), ενώ το λιανικό εμπόριο και η διανομή συνεισφέρουν 11 κιλά 

ανά άτομο (8%). 

Τα λαχανικά (24%) και τα φρούτα (22%) βρίσκονται στην κορυφή του καταλόγου, 

ακολουθούμενα από τα δημητριακά (12%), το κρέας (11%) και τις 

ελαιοκαλλιέργειες (10%). Τα ψάρια και τα αυγά, παρόλο που αποτελούν μικρό 

μέρος της διατροφής μας, σπαταλούν πολλά σε σχέση με το μέγεθός τους (50% 

για τα ψάρια, 31% για τα αυγά) - πιθανότατα λόγω του πόσο γρήγορα χαλάνε και 

του τρόπου με τον οποίο τα χειριζόμαστε. Τρόφιμα όπως τα δημητριακά (που 

αποθηκεύονται εύκολα) σπαταλούν λιγότερο σε σύγκριση με τα ευπαθή προϊόντα 

όπως τα φρούτα και τα λαχανικά 



  
 

10 
 

 

Γράφημα 2: Σπατάλη τροφίμων το 2022 κατά κεφαλήν σε διάφορες ευρωπαϊκές χώρες. 

 

Κατανόηση του προβλήματος 
 

Πολλοί άνθρωποι υποτιμούν το μέγεθος της σπατάλης τροφίμων και τον αντίκτυπό 

της στην κοινωνία. Παγκοσμίως, το ένα τρίτο όλων των τροφίμων που παράγονται 

σπαταλιέται, που ισοδυναμεί με σχεδόν 1,3 δισεκατομμύρια τόνους ετησίως. Αυτή 

η σπατάλη συμβαίνει σε όλα τα επίπεδα του συστήματος τροφίμων, από την 

παραγωγή και τη διανομή έως το λιανικό εμπόριο, τις υπηρεσίες τροφίμων και τα 

νοικοκυριά.  
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Η ευαισθητοποίηση βοηθά τους μαθητές να αναγνωρίσουν τον ρόλο τους σε αυτό 

το ζήτημα και τους παρακινεί να αναλάβουν δράση. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Οικονομικές και περιβαλλοντικές 
επιπτώσεις των αποβλήτων τροφίμων 
Η σπατάλη τροφίμων δεν αφορά μόνο τα απορριφθέντα τρόφιμα· αντιπροσωπεύει 

επίσης σπατάλη πόρων όπως νερό, ενέργεια, εργασία και μεταφορές. Επιπλέον, 

η σπατάλη τροφίμων συμβάλλει σημαντικά στις εκπομπές αερίων του 

θερμοκηπίου όταν αποσυντίθεται σε χωματερές, επιδεινώνοντας την κλιματική 

αλλαγή. Οι εκπαιδευτικοί πρέπει να μεταδίδουν αποτελεσματικά αυτές τις 

συνέπειες για να βοηθήσουν τους μαθητές να κατανοήσουν τις ευρύτερες 

επιπτώσεις των καθημερινών τους αποφάσεων. 
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Ηθικές και κοινωνικές πτυχές της 
σπατάλης τροφίμων 
 

Με εκατομμύρια ανθρώπους να υποφέρουν από επισιτιστική ανασφάλεια 

παγκοσμίως, η σπατάλη τροφίμων εγείρει σημαντικές ηθικές ανησυχίες. Η 

ευαισθητοποίηση σχετικά με τη σπατάλη τροφίμων ενθαρρύνει πιο συνειδητές 

καταναλωτικές συμπεριφορές, δίνοντας έμφαση στη δικαιοσύνη και την κατανομή 

των πόρων. Η εκπαίδευση των επαγγελματικών εκπαιδευτικών ώστε να τονίζουν 

αυτές τις πτυχές, μπορεί να ενισχύσει ένα μεγαλύτερο αίσθημα κοινωνικής 

ευθύνης μεταξύ των μαθητών τους. 

Σύμφωνα με τον Οργανισμό Τροφίμων και Γεωργίας των Ηνωμένων Εθνών (FAO, 

2017), το ένα τρίτο των τροφίμων που παράγονται παγκοσμίως για ανθρώπινη 

κατανάλωση ετησίως, περίπου 1,3 δισεκατομμύρια τόνοι, χάνονται ή 

σπαταλούνται. Ταυτόχρονα, υπάρχουν 795 εκατομμύρια πεινασμένοι άνθρωποι 

σε σύνολο 7,5 δισεκατομμυρίων ανθρώπων που ζουν σε αυτόν τον πλανήτη, 

πράγμα που σημαίνει ότι ένας στους εννέα ανθρώπους στον κόσμο υποφέρει από 

χρόνιο υποσιτισμό. (World Hunger News, 2016) Το παράδοξο εδώ είναι ότι, ενώ 

μια τεράστια ποσότητα τροφίμων πετιέται καθημερινά, αυτή η ποσότητα θα 

μπορούσε να ταΐσει τους πεινασμένους του κόσμου. Αυτό είναι ένα συγκλονιστικό 

ζήτημα, επομένως, η σπατάλη τροφίμων θα πρέπει να αντιμετωπιστεί με μια 

καλύτερη προσέγγιση. 

Περίπου το ένα τρίτο της παγκόσμιας παραγωγής τροφίμων χάνεται ή σπαταλιέται, 

δηλαδή περίπου 1,3 δισεκατομμύρια τόνοι ετησίως. Είναι οικολογικά, κοινωνικά 

και οικονομικά μη βιώσιμο να σπαταλάμε βρώσιμα τρόφιμα αντί να τα 

καταναλώνουμε, δεδομένου ότι οι περιβαλλοντικές επιπτώσεις της παραγωγής 

των πρώτων υλών και της μεταποίησής τους σε τρόφιμα είναι σημαντικές.  

Ας πάρουμε τη Φινλανδία ως παράδειγμα: Τα τρόφιμα αντιπροσωπεύουν 

περισσότερο από το ένα τρίτο του περιβαλλοντικού αντίκτυπου της συνολικής 
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φινλανδικής κατανάλωσης και περίπου το ένα τέταρτο του κλιματικού αντίκτυπου 

της κατανάλωσης. Σύμφωνα με προηγούμενες μελέτες για τα απορρίμματα 

τροφίμων στη Φινλανδία, υπήρχαν περίπου 400 εκατομμύρια κιλά απορριμμάτων 

τροφίμων που θα μπορούσαν να αποφευχθούν σε ολόκληρη την τροφική αλυσίδα. 

 

Περιβαλλοντικές επιπτώσεις των 

αποβλήτων τροφίμων 

Η σπατάλη τροφίμων έχει βαθιές περιβαλλοντικές συνέπειες, καθώς συμβάλλει 

σημαντικά στις εκπομπές αερίων του θερμοκηπίου, στην έλλειψη νερού, στην 

υποβάθμιση της γης και στην απώλεια της βιοποικιλότητας. Ενώ το κρέας και τα 

γαλακτοκομικά προϊόντα αντιπροσωπεύουν λιγότερο από το 20% των συνολικών 

αποβλήτων τροφίμων, είναι υπεύθυνα για πάνω από το 50% των περιβαλλοντικών 

τους επιπτώσεων στην ΕΕ. Συνολικά, τα απόβλητα τροφίμων αντιπροσωπεύουν 

περίπου το 16% του περιβαλλοντικού αποτυπώματος του συστήματος τροφίμων 

της ΕΕ, γεγονός που υπογραμμίζει την επείγουσα ανάγκη παρέμβασης σε όλους 

τους τομείς της αλυσίδας εφοδιασμού τροφίμων. 

Μία από τις σοβαρότερες περιβαλλοντικές συνέπειες των απόβλητων τροφίμων 

είναι ο ρόλος τους στην κλιματική αλλαγή. Όταν τα τρόφιμα αποσυντίθενται στις 

χωματερές, παράγεται μεθάνιο, ένα ισχυρό αέριο του θερμοκηπίου που είναι πολύ 

πιο αποτελεσματικό στην παγίδευση της θερμότητας στην ατμόσφαιρα από ό,τι το 

διοξείδιο του άνθρακα. Η μεγάλης κλίμακας σπατάλη τροφίμων επιδεινώνει την 

υπερθέρμανση του πλανήτη, καθιστώντας τη μείωση της σπατάλης τροφίμων 

κρίσιμη συνιστώσα των προσπαθειών για την αντιμετώπιση της κλιματικής κρίσης. 

Η αντιμετώπιση αυτού του ζητήματος απαιτεί αλλαγές τόσο σε επίπεδο 

καταναλωτών, όσο και σε βιομηχανικό επίπεδο, με έμφαση στη βελτίωση της 

αποθήκευσης τροφίμων, την αναδιανομή των πλεοναζόντων τροφίμων και την 

αύξηση των προσπαθειών κομποστοποίησης. 
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Η σπατάλη νερού είναι ένα άλλο σημαντικό πρόβλημα που συνδέεται με τη 

σπατάλη τροφίμων. Η παραγωγή τροφίμων καταναλώνει τεράστιες ποσότητες 

νερού, καθιστώντας τα απόβλητα τρόφιμα σημαντική σπατάλη αυτού του βασικού 

πόρου. Σύμφωνα με τον Οργανισμό Τροφίμων και Γεωργίας (FAO), σχεδόν το 25-

30% του συνόλου των τροφίμων που παράγονται παγκοσμίως σπαταλιέται, 

ισοδυναμώντας με περίπου 250 κυβικά χιλιόμετρα νερού ετησίως. Ο όγκος αυτός 

ισοδυναμεί με τρεις φορές το νερό που περιέχεται στη λίμνη της Γενεύης ή την 

ετήσια ροή του ποταμού Νείλου. Η γεωργία είναι ήδη ο μεγαλύτερος καταναλωτής 

νερού παγκοσμίως, και η σπατάλη τροφίμων επιδεινώνει περαιτέρω την έλλειψη 

νερού, ιδίως σε περιοχές που αντιμετωπίζουν λειψυδρία. 

Η χρήση γης και η απώλεια βιοποικιλότητας συνδέονται επίσης στενά με τη 

σπατάλη τροφίμων. Σχεδόν το 40% της κατοικήσιμης γης στον κόσμο προορίζεται 

για την παραγωγή τροφίμων, αλλά ένα σημαντικό μέρος αυτής της γης 

χρησιμοποιείται για την καλλιέργεια τροφίμων που δεν καταναλώνονται ποτέ. Αυτή 

η αναποτελεσματική χρήση της γεωργικής γης συμβάλλει στην αποψίλωση των 

δασών, την καταστροφή των οικοτόπων και την υποβάθμιση του εδάφους. Η 

επέκταση της γεωργικής γης συχνά γίνεται εις βάρος των δασών και άλλων 

οικοσυστημάτων, οδηγώντας στην απώλεια της βιοποικιλότητας και στην αύξηση 

των εκπομπών αερίων του θερμοκηπίου από την αποψίλωση των δασών. Η 

υποβάθμιση του εδάφους έχει ήδη μειώσει την παραγωγικότητα σχεδόν του ενός 

τετάρτου της παγκόσμιας επιφάνειας γης, επηρεάζοντας αρνητικά τα μέσα 

διαβίωσης δισεκατομμυρίων ανθρώπων. Η μείωση των απορριμμάτων τροφίμων 

θα μειώσει τη ζήτηση για παραγωγή τροφίμων έντασης γης, συμβάλλοντας έτσι 

στην προστασία των φυσικών οικοτόπων και της βιοποικιλότητας. 

Εκτός από τις συνέπειες που σχετίζονται με το κλίμα και το έδαφος, τα απόβλητα 

τροφίμων οδηγούν επίσης σε περιττή κατανάλωση ενέργειας και ρύπανση. 

Ολόκληρη η αλυσίδα εφοδιασμού τροφίμων, από τη γεωργία και την επεξεργασία 

έως τη μεταφορά και την αποθήκευση, απαιτεί σημαντικές εισροές ενέργειας. Όταν 

τα τρόφιμα σπαταλούνται, σπαταλιέται και η ενέργεια που δαπανάται σε κάθε 

στάδιο της αλυσίδας εφοδιασμού. Επιπλέον, η παραγωγή τροφίμων βασίζεται σε 
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μεγάλο βαθμό σε λιπάσματα και φυτοφάρμακα, τα οποία μπορούν να μολύνουν 

το έδαφος και τις πηγές νερού. Η υπερβολική χρήση αυτών των χημικών ουσιών 

συμβάλλει σε περιβαλλοντικά προβλήματα όπως η ρύπανση των υδάτων και η 

υποβάθμιση του εδάφους. 

 

Μια άλλη κρίσιμη συνέπεια της σπατάλης τροφίμων είναι ο ρόλος τους στον 

ευτροφισμό, ο οποίος συμβαίνει όταν εισέρχονται θρεπτικά συστατικά σε 

υπερβολικά επίπεδα στα υδάτινα σώματα, οδηγώντας σε επιβλαβείς ανθίσεις 

φυκιών και μείωση του οξυγόνου. Η διαδικασία αυτή δημιουργεί νεκρές ζώνες στα 

υδάτινα οικοσυστήματα, όπου η θαλάσσια ζωή αγωνίζεται να επιβιώσει λόγω της 

έλλειψης οξυγόνου. Μειώνοντας τα απόβλητα τροφίμων, μπορούμε να 

περιορίσουμε την απορροή θρεπτικών συστατικών και να μετριάσουμε τις 

αρνητικές επιπτώσεις του ευτροφισμού, προστατεύοντας την ποιότητα του νερού 

και τη βιοποικιλότητα των υδάτων. 

Οι προσπάθειες για την ελαχιστοποίηση της σπατάλης τροφίμων πρέπει να 

προσεγγίζονται από πολλές πλευρές. Σε επίπεδο νοικοκυριών, τα άτομα μπορούν 

να λάβουν απλά μέτρα, όπως ο προγραμματισμός των γευμάτων, η σωστή 

αποθήκευση των τροφίμων και η κομποστοποίηση για τη μείωση των αποβλήτων. 

Οι επιχειρήσεις και τα ιδρύματα μπορούν να εφαρμόσουν στρατηγικές μείωσης της 

σπατάλης τροφίμων, συμπεριλαμβανομένης της βελτιωμένης διαχείρισης των 
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αποθεμάτων, του ελέγχου των μερίδων και των προγραμμάτων δωρεάς 

πλεονασματικών τροφίμων. Επιπλέον, η εκπαίδευση διαδραματίζει κρίσιμο ρόλο 

στην προώθηση μακροπρόθεσμων αλλαγών στη συμπεριφορά. Τα σχολεία και τα 

προγράμματα επαγγελματικής κατάρτισης μπορούν να ενσωματώσουν την 

εκπαίδευση για τη βιωσιμότητα των τροφίμων στα προγράμματά τους, 

εξοπλίζοντας τις μελλοντικές γενιές με τις γνώσεις και τις δεξιότητες που 

απαιτούνται για τη μείωση των αποβλήτων. 

Η αντιμετώπιση της σπατάλης τροφίμων ευθυγραμμίζεται επίσης με τους 

παγκόσμιους στόχους βιωσιμότητας. Ο Στόχος Βιώσιμης Ανάπτυξης (ΣΒΑ) 2 των 

Ηνωμένων Εθνών για τη βιώσιμη ανάπτυξη: Μηδενική πείνα τονίζει τη σημασία 

της ελαχιστοποίησης της σπατάλης τροφίμων για να εξασφαλιστεί μεγαλύτερη 

διαθεσιμότητα τροφίμων για όσους έχουν ανάγκη. Ομοίως, ο ΣΒΑ 12: Υπεύθυνη 

κατανάλωση και παραγωγή, υπογραμμίζει την αναγκαιότητα βιώσιμων πρακτικών 

διατροφής για τη μείωση των περιβαλλοντικών επιπτώσεων. Οι επιχειρήσεις και 

τα εκπαιδευτικά ιδρύματα αναγνωρίζουν όλο και περισσότερο το ρόλο τους στην 

αντιμετώπιση της σπατάλης τροφίμων στο πλαίσιο των προσπαθειών εταιρικής 

κοινωνικής ευθύνης. Βελτιώνοντας την αποτελεσματικότητα της αλυσίδας 

εφοδιασμού, δωρίζοντας πλεονάζοντα τρόφιμα και εκπαιδεύοντας τους 

καταναλωτές σχετικά με την υπεύθυνη κατανάλωση, οι οργανισμοί μπορούν να 

συμβάλουν σε ευρύτερους στόχους βιωσιμότητας. 

Με την αντιμετώπιση της σπατάλης τροφίμων σε όλα τα επίπεδα, από την 

παραγωγή έως την κατανάλωση, μπορούμε να κάνουμε σημαντικά βήματα προς 

ένα πιο βιώσιμο και δίκαιο σύστημα τροφίμων. Η μείωση της σπατάλης τροφίμων 

δεν είναι μόνο θέμα περιβαλλοντικής ευθύνης, αλλά και ένα κρίσιμο βήμα προς τη 

διατήρηση των πόρων, τη δράση για το κλίμα και την επισιτιστική ασφάλεια για τις 

μελλοντικές γενιές.  
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Σημασία της ενδυνάμωσης των 

μελλοντικών επαγγελμάτων 
 

Η γνώση από μόνη της δεν αρκεί για τη μείωση της σπατάλης τροφίμων, το κλειδί 

είναι η αλλαγή συμπεριφοράς. Ενσωματώνοντας την ευαισθητοποίηση με 

πρακτικές στρατηγικές, οι επαγγελματίες εκπαιδευτικοί μπορούν να βοηθήσουν 

τους εκπαιδευόμενους να αναπτύξουν βιώσιμες συνήθειες, όπως η σωστή 

αποθήκευση τροφίμων, ο προγραμματισμός γευμάτων και η δημιουργική χρήση 

των περισσευμάτων. Αυτές οι μικρές αλλά ουσιαστικές αλλαγές μπορούν να 

μειώσουν σημαντικά τη σπατάλη τροφίμων τόσο σε ατομικό όσο και σε συστημικό 

επίπεδο. 

Η επαγγελματική εκπαίδευση συχνά προετοιμάζει τους σπουδαστές για 

σταδιοδρομία σε βιομηχανίες που σχετίζονται με τα τρόφιμα, όπως η φιλοξενία, η 

τροφοδοσία και το λιανικό εμπόριο. Εκπαιδεύοντας τους μελλοντικούς 

επαγγελματίες σχετικά με τα απόβλητα τροφίμων, τους δίνουμε τη δυνατότητα να 

εφαρμόσουν πρακτικές μείωσης των αποβλήτων στους χώρους εργασίας τους. 

Είτε μέσω της βελτιωμένης διαχείρισης αποθεμάτων, είτε μέσω του ελέγχου των 

μερίδων, είτε μέσω πρωτοβουλιών κομποστοποίησης, αυτοί οι επαγγελματίες 

μπορούν να προωθήσουν θετικές αλλαγές στον κλάδο. 

 

Πρόσκληση για Δράση 
 

Οι εκπαιδευτικοί είναι το κλειδί για την καλλιέργεια μιας νέας γενιάς επαγγελματιών 

με συνείδηση της βιωσιμότητας. Με την ενσωμάτωση διαδραστικών μεθόδων 

διδασκαλίας, ψηφιακών εργαλείων, πραγματικών εφαρμογών και ισχυρής 

εμπλοκής στην κοινότητα, μπορούμε να προωθήσουμε ουσιαστικές αλλαγές. 
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Τα επόμενα βήματα των εκπαιδευτικών:  

 Ξεκινήστε με δραστηριότητες μικρής κλίμακας, όπως οι έλεγχοι αποβλήτων 

τροφίμων. 

 Ενεργοποιήστε τους μαθητές μέσω της τεχνολογίας και πραγματικών 

εμπειριών. 

 Συνεργαστείτε με τοπικές επιχειρήσεις και οργανισμούς για πρακτική 

μάθηση. 

 Μετρήστε τον αντίκτυπο μέσω ερευνών και εργασιών των μαθητών. 

 

Ως εκπαιδευτικοί επαγγελματικής κατάρτισης, διαδραματίζετε κρίσιμο ρόλο στη 

διαμόρφωση του μελλοντικού εργατικού δυναμικού. Η αντιμετώπιση της σπατάλης 

τροφίμων και της βιωσιμότητας είναι απαραίτητη για την καλλιέργεια μιας γενιάς 

που εκτιμά και εφαρμόζει την περιβαλλοντική διαχείριση. Αυτό το κεφάλαιο 

παρέχει στρατηγικές και εργαλεία για την αποτελεσματική εμπλοκή και επικοινωνία 

αυτών των κρίσιμων θεμάτων στους μαθητές σας. 

Η σπατάλη τροφίμων αποτελεί μια αυξανόμενη παγκόσμια κρίση, αλλά η λύση 

ξεκινά από την τάξη. Φανταστείτε ένα μαθησιακό περιβάλλον όπου οι μαθητές δεν 

θα διαβάζουν απλώς για τη βιωσιμότητα, αλλά θα την βιώνουν από πρώτο χέρι. 

Με την ενσωμάτωση διαδραστικής μάθησης, τεχνολογίας και πραγματικών 

εφαρμογών, οι εκπαιδευτικοί μπορούν να εμπνεύσουν την επόμενη γενιά να 

αναλάβει ουσιαστική δράση κατά της σπατάλης τροφίμων. 

 

Εδώ παρουσιάζουμε πέντε εκπαιδευτικές στρατηγικές με πρακτικά παραδείγματα 

για να εμπνευστείτε στην τάξη! 
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I Κάνοντας την μάθηση διαδραστική: Αειφορία στην πράξη 

Ξεχάστε τις παθητικές διαλέξεις. Οι μαθητές μαθαίνουν καλύτερα εφαρμόζοντας 

τη θεωρία στην πράξη. Η ζωντανή παρουσίαση της βιωσιμότητας σημαίνει να 

λερώσουν τα χέρια τους (κυριολεκτικά!) με δραστηριότητες που συνδέουν τις 

έννοιες της σπατάλης τροφίμων με τον πραγματικό αντίκτυπο. Παρακαλούμε 

εξοικειωθείτε με αυτά τα επιλεγμένα παραδείγματα που θα βρείτε παρακάτω: 

 

Πρόκληση μαγειρικής με υπολείμματα (Ενότητα 3.1 και πρακτικές 

ασκήσεις) 

 Οι μαθητές ή οι ομάδες δημιουργούν νέα πιάτα χρησιμοποιώντας υλικά που 

έχουν απομείνει. Η άσκηση εμπλέκει τους μαθητές στην αειφορία του 

πραγματικού κόσμου, ενισχύει τη δημιουργική επίλυση προβλημάτων και 

κάνει τη μείωση των αποβλήτων τροφίμων απτή. 

Έλεγχοι αποβλήτων τροφίμων (Ενότητες 3.1 και 3.4) 

 Οι μαθητές παρακολουθούν τη δική τους σπατάλη τροφίμων με την πάροδο 

του χρόνου, αναλύουν μοτίβα και προβληματίζονται για τις συμπεριφορές 

τους.  Η άσκηση είναι βιωματική, αναστοχαστική και υποστηρίζει τη μάθηση 

με βάση τα δεδομένα σχετικά με τη βιωσιμότητα. 

Εργαστήριο τεχνικών αποθήκευσης τροφίμων στο Σπίτι 

 Η άσκηση παρουσιάζει και εφαρμόζει τις βέλτιστες τεχνικές αποθήκευσης. 

Παρέχει πρακτικές δεξιότητες που οι μαθητές μπορούν να εφαρμόσουν 

άμεσα στο σπίτι. 

Κομποστοποίηση στο σχολείο 
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 Σε αυτή την άσκηση οι εκπαιδευτικοί δημιουργούν ένα σύστημα 

κομποστοποίησης με τη συμμετοχή των μαθητών.  Αυτό παρέχει πρακτική 

μάθηση, περιβαλλοντική επιστήμη και δημιουργία μακροπρόθεσμων 

συνηθειών. 

Σενάριο παιχνιδιού ρόλων: Η συζήτηση για τα απόβλητα τροφίμων 

 Οι μαθητές υποδύονται ενδιαφερόμενους φορείς (π.χ. αγρότες, 

καταναλωτές, σούπερ μάρκετ) για να εξερευνήσουν τις προκλήσεις του 

συστήματος τροφίμων. Η άσκηση περιλαμβάνει ενεργή μάθηση μέσω 

συζήτησης, ανάπτυξη ενσυναίσθησης και συστημική σκέψη. 

 

II Βιωσιμότητα με τη βοήθεια της τεχνολογίας: Παιχνιδοποιώντας το μάθημα 

 

Οι σημερινοί μαθητές είναι ψηφιακοί ιθαγενείς, οπότε γιατί να μην τους 

προσεγγίσουμε εκεί που βρίσκονται; Ενσωματώστε εκπαιδευτικές εφαρμογές, 

παιχνίδια και εργαλεία εικονικής πραγματικότητας (VR) στη διδασκαλία. 

Παρακαλούμε εξοικειωθείτε με αυτά τα επιλεγμένα παραδείγματα που θα βρείτε 

παρακάτω: 

Παιχνιδοποίηση και προκλήσεις στην Ενότητα 3.1 - Δραστηριότητες 

εμπλοκής 

 Αυτή η άσκηση χρησιμοποιεί κουίζ, διαγωνισμούς ή διαδραστικά παιχνίδια 

(π.χ. πρόκληση "Εβδομάδα μηδενικών αποβλήτων").  Οι μαθητές 

παρακολουθούν και μειώνουν τα απόβλητά τους σε έναν φιλικό 

διαγωνισμό.  Η προσέγγιση αυτή παιχνιδοποιεί την αλλαγή συμπεριφοράς 

και καθιστά τη μάθηση διασκεδαστική και κοινωνικά ελκυστική. 

Εφαρμογές για κινητά τηλέφωνα για παρακολούθηση και υπενθυμίσεις 

τροφίμων στις Ενότητες 2.2, 3.2 και 3.4 
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Αυτή η άσκηση χρησιμοποιεί εφαρμογές που παρακολουθούν τα 

αποθέματα, προτείνουν συνταγές με βάση τα διαθέσιμα υλικά ή στέλνουν 

ειδοποιήσεις λήξης.  Στις αναφερόμενες εφαρμογές περιλαμβάνονται 

εκείνες με παιχνιδοποιημένες διεπαφές (όπως οι Too Good To Go, OLIO ή 

Love Food Hate Waste).  Η δραστηριότητα ενσωματώνει την τεχνολογία 

στην καθημερινή αλλαγή συμπεριφοράς, ενισχύοντας τις συνήθειες με 

προτροπές και διαδραστική ανατροφοδότηση. 

 

Εικονικές προσομοιώσεις και ψηφιακά εργαλεία στην Ενότητα 3.2 - 

Διαδραστικά ψηφιακά εργαλεία 

 

Στο παράδειγμα αυτό χρησιμοποιούνται εικονικές προσομοιώσεις για την 

απεικόνιση των περιβαλλοντικών επιπτώσεων των αποβλήτων τροφίμων.  

Εργαλεία όπως το Google Slides, το Prezi, το Canva ή το Powtoon βοηθούν 

επίσης τους μαθητές να δημιουργήσουν περιεχόμενο (μετατρέποντάς τους 

σε συν-δημιουργούς).  Η άσκηση αναπτύσσει τον ψηφιακό γραμματισμό, 

ενώ συνδέεται συναισθηματικά και γνωστικά με τις προκλήσεις του 

συστήματος τροφίμων. 

 

Ημερολόγια και έρευνες περισυλλογής για τη σπατάλη τροφίμων 

(ψηφιοποιημένα) στις Ενότητες 2.2 και 3.4 

Σε αυτές τις ασκήσεις οι μαθητές χρησιμοποιούν εφαρμογές ή διαδικτυακά 

εργαλεία για να καταγράφουν και να προβληματίζονται σχετικά με τη σπατάλη 

τροφίμων. Ο αναστοχασμός γίνεται μέρος μιας παιχνιδοποιημένης διαδικασίας 

αυτοαξιολόγησης. Η παρακολούθηση των συνηθειών με ψηφιακή δυνατότητα 

συνδυάζει την ενδοσκόπηση με τη συλλογή δεδομένων, βοηθώντας τους μαθητές 

να αυτορρυθμίσουν τις διατροφικές τους συμπεριφορές. 

III Η δύναμη της συνεργασίας: Μαθαίνοντας μαζί 
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Η βιωσιμότητα είναι μια ομαδική προσπάθεια και οι μαθητές ευδοκιμούν όταν 

μπορούν να ανταλλάσσουν ιδέες, να προκαλούν ο ένας τον άλλον και να 

αναλαμβάνουν την ευθύνη της μάθησής τους. Αυτές θα μπορούσαν να είναι 

ομαδικές συζητήσεις και αντιπαραθέσεις, οι μαθητές να κάνουν έρευνα για 

πρακτικά ζητήματα σπατάλης τροφίμων, κ.λπ.  Παρακαλούμε εξοικειωθείτε με 

αυτά τα επιλεγμένα παραδείγματα, τα οποία μπορείτε να βρείτε παρακάτω από το 

παρόν έγγραφο: 

 

Σενάρια παιχνιδιού ρόλων: στην Ενότητα 3.1 - Δραστηριότητες εμπλοκής 

 

Σε αυτή την άσκηση, οι μαθητές αναλαμβάνουν ρόλους όπως καταναλωτές, 

αγρότες, ιδιοκτήτες εστιατορίων, κυβερνητικοί αξιωματούχοι κ.λπ., και 

συζητούν για πραγματικά ζητήματα σπατάλης τροφίμων. Οι μαθητές 

μαθαίνουν μέσα από τις οπτικές γωνίες των άλλων, εξερευνούν τη 

συστημική σκέψη και συν-δημιουργούν λύσεις από κοινού. 

 

Πρωτοβουλίες και εκστρατείες υπό την καθοδήγηση των μαθητών: Ενότητες 

3.3 και 3.5 

 

Εδώ οι μαθητές σχεδιάζουν και διεξάγουν εκστρατείες ευαισθητοποίησης, 

οργανώνουν ελέγχους αποβλήτων σε όλο το σχολείο ή ηγούνται 

προγραμμάτων κομποστοποίησης και πρωτοβουλιών για τον κήπο. Η 

άσκηση προωθεί την ομαδική εργασία, την ηγεσία και την ανάληψη ευθύνης 

για τη μάθηση - οι μαθητές γίνονται φορείς αλλαγής, όχι απλώς μαθητές. 
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Εργαστήρια και συνεργασίες σε επίπεδο κοινότητας: Ενότητες 3.3, 4.1 και 

4.7 

Οι μαθητές συνεργάζονται με τράπεζες τροφίμων, αγροκτήματα, σούπερ 

μάρκετ ή τοπικά εστιατόρια. Σε αυτή την άσκηση, μαθαίνουν να 

συνεργάζονται σε προγράμματα δωρεάς τροφίμων, επισκέψεις στο πεδίο ή 

κοινές εκδηλώσεις. Αυτή η δραστηριότητα συνδυάζει τη μάθηση με την 

εμπλοκή των πολιτών και τις συνεργασίες στον πραγματικό κόσμο. Χτίζει 

την ομαδική εργασία πέρα από την τάξη. 

 

Αμοιβαία υποστήριξη σε έργα κοινωνικής δράσης: Ενότητα 4 - Κεφάλαια 

κοινωνικής δράσης 

 Σε αυτή την άσκηση, μικρές ομάδες μαθητών συζητούν και αναπτύσσουν 

έργα γύρω από κοινούς στόχους βιωσιμότητας (π.χ. προγράμματα δωρεάς 

τροφίμων, οπτικές εκστρατείες, καθαρισμοί). Η δραστηριότητα διδάσκει την 

ομαδική εργασία μέσω της ιδεολογίας, του σχεδιασμού, της εκτέλεσης και 

του προβληματισμού. Ενθαρρύνει την αμοιβαία υποστήριξη και την κοινή 

ευθύνη. 

 

Ημερολόγια αποβλήτων και αναστοχασμός με βάση την ομάδα στις 

ενότητες 2.2 και 3.4 

 Σε αυτή τη δραστηριότητα, μαθητές ή ομάδες προβληματίζονται από κοινού 

για τα δικά τους μοτίβα σπατάλης τροφίμων, συγκρίνουν εμπειρίες και 

μοιράζονται λύσεις. Η άσκηση καθιστά την αντανάκλαση ένα συνεργατικό 

εργαλείο μάθησης και χτίζει κοινότητα και υπευθυνότητα μεταξύ των 

συνομηλίκων. 
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IV Μετάδοση του μηνύματος: Αφήγηση ιστοριών & οπτικός αντίκτυπος 

Για να εμπνεύσουν δράση, οι μαθητές πρέπει να δουν, να ακούσουν και να 

νιώσουν την επείγουσα ανάγκη για τη σπατάλη τροφίμων. Αυτό μπορεί να 

περιλαμβάνει την κοινή χρήση ιστοριών ατόμων ή επιχειρήσεων που έχουν 

μειώσει τη σπατάλη τροφίμων στο μισό. Ακόμα καλύτερα, αφήστε τους 

μαθητές να καταγράψουν τις δικές τους διαδρομές βιωσιμότητας—μέσω 

ιστότοπων, μέσων κοινωνικής δικτύωσης ή σχολικών εκστρατειών. 

Παρακαλούμε εξοικειωθείτε με αυτά τα επιλεγμένα παραδείγματα, τα οποία 

θα βρείτε παρακάτω: 

 

 

 

 

 

 

 

Οι μαθητές καταγράφουν τα δικές τους διαδρομές βιωσιμότητας: Ενότητες 

2.2 και 3.1 

 Εδώ οι μαθητές μοιράζονται τις προσωπικές τους εμπειρίες μέσω 

ιστολογίων, μέσων κοινωνικής δικτύωσης ή σχολικών εκστρατειών και 

μαθαίνουν να προβληματίζονται για τις αλλαγές στις συνήθειες τους και να 

εμπνέουν τους συνομηλίκους τους. Αυτή η άσκηση είναι η αφήγηση σε 

δράση—πραγματικές φωνές που καθιστούν το μήνυμα προσιτό και 

συναισθηματικά ελκυστικό. 
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Οπτικά βοηθήματα: Ενότητα 3.2 - Χρήση οπτικών βοηθημάτων 

 Εδώ οι μαθητές δημιουργούν ή αναλύουν infographics και σύντομα βίντεο 

σχετικά με τη σπατάλη τροφίμων.  Μαθαίνουν επίσης να χρησιμοποιούν 

οπτικά εργαλεία όπως το Canva, το Powtoon και το Animaker, τα οποία 

συνιστώνται.  Η οπτική αφήγηση βοηθά στην ανάλυση πολύπλοκων 

θεμάτων σε εύπεπτο περιεχόμενο και οι μαθητές γίνονται δημιουργοί 

μηνυμάτων. 

Ιστορίες επιτυχίας και μαρτυρίες: Ενότητα 2.2 και Κεφάλαιο 4 

 Αυτά τα παραδείγματα από τον πραγματικό κόσμο χρησιμοποιούνται για να 

δημιουργήσουν συναισθηματικό αντίκτυπο και κίνητρα.  Ο οδηγός αναφέρει 

την ανάδειξη ιστοριών από άτομα ή επιχειρήσεις που μείωσαν τα 

απορρίμματα τροφίμων στο μισό (π.χ. μελέτη περίπτωσης της Viking Line).  

Οι ιστορίες επιτυχίας από την πραγματική ζωή δείχνουν τι είναι εφικτό, 

καθιστώντας το αφηρημένο πραγματικό και εφικτό για τους 

εκπαιδευόμενους. 

Εκστρατείες ευαισθητοποίησης και δημόσια επικοινωνία: Ενότητες 3.3, 4.1, 

και 4.8 

 Οι καμπάνιες που παρουσιάζονται σε αυτά τα παραδείγματα 

περιλαμβάνουν μορφές αφήγησης όπως συνεντεύξεις στο δρόμο, μίνι 

ντοκιμαντέρ, ταινίες στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης ή αφίσες με βάση 

μαρτυρίες.  Παραδείγματα όπως η καμπάνια βίντεο του Chef Carlo Cracco 

& Too Good To Go (στην ενότητα 4.8) αξιοποιεί την αφήγηση ιστοριών και 

τις οπτικές μορφές για να προσεγγίσει ευρύτερα ακροατήρια και να αλλάξει 

τα κοινωνικά πρότυπα. 

«Η Εξαιρετική Ζωή και οι Περιπέτειες μιας Φράουλας» (WRAP UK) στην 

Ενότητα «Βίντεο για την Ευαισθητοποίηση στη Σπατάλη Τροφίμων» 
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 Εδώ μπορείτε να βρείτε ένα σύντομο βίντεο κινουμένων σχεδίων που 

αφηγείται την ιστορία μιας φράουλας από το αγρόκτημα στο πιρούνι και 

στον κάδο απορριμμάτων.  Χρησιμοποιεί τη συναισθηματική και οπτική 

αφήγηση για να πλαισιώσει το πρόβλημα των αποβλήτων με έναν ισχυρό, 

αξιομνημόνευτο τρόπο. 

  

V Από την Ευαισθητοποίηση στη Δράση: Κάνοντας τη βιωσιμότητα 

συνήθεια 

Η διδασκαλία για τη βιωσιμότητα είναι ένα πράγμα—η ενσωμάτωσή της 

στην κουλτούρα του σχολείου είναι κάτι άλλο. Αυτά μπορεί να είναι σχολικές 

πρωτοβουλίες όπως εκστρατείες μηδενικών αποβλήτων, προγράμματα 

ανακύκλωσης ή εκστρατείες συμμετοχής της κοινότητας όπου οι μαθητές 

εφαρμόζουν τις γνώσεις τους σε πραγματικές προκλήσεις. Τα κεφάλαια σε 

αυτόν τον οδηγό περιλαμβάνουν αρκετές εξαιρετικές, εφαρμόσιμες ιδέες 

που ταιριάζουν υπέροχα με αυτό το θέμα. Παρακαλούμε εξοικειωθείτε με 

αυτά τα επιλεγμένα παραδείγματα που θα βρείτε παρακάτω: 

Σχολικές εκστρατείες μηδενικών αποβλήτων: Ενότητες 3.1, 3.3 και 4 

Τα παραδείγματα αυτά περιλαμβάνουν εκστρατείες όπου οι μαθητές 

ελέγχουν τα απόβλητα, θέτουν στόχους μείωσης και γιορτάζουν τις 

βελτιώσεις.  Ενθαρρύνουν την τακτική, ορατή δράση σε όλο το σχολείο . 

Αυτού του είδους οι πρωτοβουλίες ομαλοποιούν τη βιώσιμη συμπεριφορά 

και δημιουργούν μακροπρόθεσμη αλλαγή κουλτούρας. 

Συστήματα κομποστοποίησης στα σχολεία: Ενότητες 3.1 και 3.3 

Στην άσκηση αυτή, οι μαθητές δημιουργούν κάδους κομποστοποίησης, 

μαθαίνουν πώς να τους διαχειρίζονται και χρησιμοποιούν το κομπόστ στους 

σχολικούς κήπους. Αυτού του είδους οι δραστηριότητες συνδέουν τη 

μάθηση με τους κύκλους του οικοσυστήματος.  Υποστηρίζουν την πρακτική, 
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επαναλαμβανόμενη συμπεριφορά που δημιουργεί κατανόηση, ρουτίνα και 

ιδιοκτησία. 

Πρακτικές ρουτίνας για τον προγραμματισμό και την αποθήκευση 

γευμάτων: Ενότητες 2.2 και 3.4 

Σε αυτές τις πρακτικές ασκήσεις, οι μαθητές παρακολουθούν τα γεύματά 

τους, χρησιμοποιούν ψηφιακά εργαλεία για λίστες αγορών και εφαρμόζουν 

κατάλληλες συμβουλές αποθήκευσης στο σπίτι. Τα σχολεία μπορούν να 

διεξάγουν τις προκλήσεις "Έλεγχος ψυγείου" ή "Έξυπνες αγορές".  Αυτά 

αποτελούν παράδειγμα επαναλαμβανόμενων συνηθειών που μπορούν να 

συνεχιστούν πέρα από το σχολείο και να διαδοθούν στις οικογένειες. 

Προγράμματα οικοδόμησης συνηθειών υπό την καθοδήγηση των μαθητών: 

Ενότητες 3.5 και 4.5 

Μέσω αυτών των σχεδίων, οι μαθητές δεσμεύονται να υιοθετήσουν 3 

συνήθειες μείωσης της σπατάλης τροφίμων (π.χ. προγραμματισμός 

γευμάτων, χρήση περισσευμάτων, έλεγχος ετικετών ημερομηνίας). Καθώς 

η πρόοδος επανεξετάζεται, μοιράζεται και γιορτάζεται με την πάροδο του 

χρόνου, η διαμόρφωση συνηθειών είναι προσωπική και ενδυναμώνει.  Οι 

μαθητές ενισχύουν ενεργά τη δική τους μάθηση. 

Ενσωμάτωση των συνηθειών για τη σπατάλη τροφίμων στο πρόγραμμα 

σπουδών και στις πρακτικές του σχολικού κυλικείου: Ενότητες 3.3 και 

Επισκόπηση μαθήματος 

Τα παραδείγματα αυτά καταδεικνύουν πώς μπορούν να ενσωματωθούν οι 

σύνδεσμοι του προγράμματος σπουδών (π.χ. φυσικές επιστήμες, 

κοινωνικές σπουδές) σε θέματα βιωσιμότητας.  Για παράδειγμα, τα κυλικεία 

προσφέρουν μικρότερες μερίδες, επιτρέπουν στους μαθητές να 

επιστρέφουν για δεύτερο γεύμα και μετρούν τα απορρίμματα των πιάτων.  
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Αυτού του είδους οι πρακτικές και οι ασκήσεις ενισχύουν τους αειφόρους 

κανόνες στις καθημερινές σχολικές εμπειρίες. 

Εβδομαδιαία ημερολόγια ή ημερολόγια "Αναστοχασμού αποβλήτων" στις 

ενότητες 2.2 και 3.4 

Σε αυτού του είδους τις δραστηριότητες, οι μαθητές μπορούν να 

καταγράφουν τις συνήθειες τους σχετικά με τη σπατάλη τροφίμων και να 

προβληματίζονται σχετικά με τις προκλήσεις και να συνηθίζουν να θέτουν 

προσωπικούς στόχους και να παρακολουθούν την πρόοδο.  Ο 

αναστοχασμός ενισχύει την αυτογνωσία, η οποία υποστηρίζει τη διαρκή 

αλλαγή συμπεριφοράς. 
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ΕΝΟΤΗΤΑ ΔΕΥΤΕΡΗ - Εργαλεία και στρατηγικές: Πρακτικές 
δραστηριότητες για την εκπαίδευση σε θέματα βιώσιμης 
διατροφής 

Βιώσιμη κατανάλωση και συμβουλές για 
εκπαιδευτικούς  
Τα άτομα μπορούν να υιοθετήσουν βιώσιμη καταναλωτική συμπεριφορά για να 

μειώσουν τη σπατάλη τροφίμων και να προωθήσουν τη βιωσιμότητα.  

Η βιώσιμη κατανάλωση περιλαμβάνει τη χρήση προϊόντων και υπηρεσιών με 

τρόπους που ελαχιστοποιούν τον περιβαλλοντικό τους αντίκτυπο, ενώ παράλληλα 

ικανοποιούν τις ανάγκες των σημερινών και των μελλοντικών γενεών. 

Ακολουθούν ορισμένες βασικές πτυχές και στρατηγικές: 

Αποδοτικότητα πόρων: Χρήση των πόρων πιο αποτελεσματικά για τη μείωση 

των αποβλήτων και του περιβαλλοντικού αντίκτυπου. Αυτό περιλαμβάνει την 

ενέργεια, το νερό και τις πρώτες ύλες.  

Κυκλική οικονομία: Προώθηση μιας κυκλικής οικονομίας όπου τα προϊόντα και 

τα υλικά επαναχρησιμοποιούνται, ανακυκλώνονται ή επανακατασκευάζονται για 

να παρατείνουν τον κύκλο ζωής τους και να μειώσουν τα απόβλητα.  

Βιώσιμος τρόπος ζωής: Υιοθέτηση τρόπου ζωής που ελαχιστοποιεί το 

οικολογικό αποτύπωμα, ενώ παράλληλα βελτιώνει την ποιότητα ζωής. Αυτό 

περιλαμβάνει συνειδητές επιλογές σχετικά με το τι αγοράζουμε, πώς 

χρησιμοποιούμε τα προϊόντα και πώς τα απορρίπτουμε.   

Με τον προγραμματισμό των γευμάτων εκ των προτέρων, τα άτομα μπορούν να 

αποφύγουν την αγορά υπερβολικών τροφίμων και να εξασφαλίσουν ότι τα τρόφιμα 

χρησιμοποιούνται αποτελεσματικά. Η συνειδητή αγορά, δηλαδή η αγορά μόνο 

όσων χρειάζονται και η αποφυγή παρορμητικών αγορών, βοηθά τα άτομα να 

μειώσουν τη σπατάλη τροφίμων και να υποστηρίξουν ένα πιο βιώσιμο πρότυπο 
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κατανάλωσης. Αυτό περιλαμβάνει τη δημιουργία λίστας αγορών, την τήρησή της 

και την προσοχή στις μερίδες και τις ημερομηνίες λήξης.  

Η σωστή αποθήκευση των τροφίμων παρατείνει τη διάρκεια ζωής τους και μειώνει 

την πιθανότητα σπατάλης. Αυτό περιλαμβάνει τη χρήση αεροστεγών δοχείων, τη 

διατήρηση ευπαθών προϊόντων στο ψυγείο και την κατανόηση των βέλτιστων 

πρακτικών αποθήκευσης για διαφορετικούς τύπους τροφίμων. Η δημιουργική 

χρήση των υπολειμμάτων είναι ένας ακόμη τρόπος για τη μείωση της σπατάλης 

τροφίμων. Ενσωματώνοντας τα υπολείμματα σε νέα γεύματα, τα άτομα μπορούν 

να αξιοποιήσουν στο έπακρο τα τρόφιμα που έχουν και να μειώσουν την ποσότητα 

των τροφίμων που πετιούνται. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει τη χρήση 

υπολειμμάτων σε σούπες, μαγειρευτά, σαλάτες και άλλα πιάτα. 

Η αγορά τοπικά παραγόμενων και εποχιακών τροφίμων μειώνει το αποτύπωμα 

άνθρακα που σχετίζεται με τη μεταφορά και υποστηρίζει τις τοπικές οικονομίες. 

Επιλέγοντας προϊόντα που προέρχονται από βιώσιμες πηγές, έχουν ελάχιστη 

συσκευασία και είναι κατασκευασμένα από ανανεώσιμα ή ανακυκλωμένα υλικά, 

μπορούμε επίσης να εξοικονομήσουμε φυσικούς πόρους. Επιπλέον, οι 

καταναλωτές θα πρέπει να χρησιμοποιούν ενεργειακά αποδοτικές συσκευές και 

φωτισμό και να υιοθετούν συνήθειες που μειώνουν την κατανάλωση ενέργειας, 

όπως το σβήσιμο των φώτων όταν δεν χρησιμοποιούνται. Επιπρόσθετα, οι 

καταναλωτές θα πρέπει να εφαρμόζουν πρακτικές εξοικονόμησης νερού, όπως η 

επισκευή διαρροών, η χρήση υδραυλικών εξαρτημάτων χαμηλής κατανάλωσης και 

η μείωση της σπατάλης νερού στις καθημερινές δραστηριότητες. 

Τα οφέλη της βιώσιμης κατανάλωσης μπορούν να χωριστούν στις ακόλουθες 

διαστάσεις: 

Προστασία του περιβάλλοντος: Μειώνει τη ρύπανση, εξοικονομεί φυσικούς 

πόρους και μετριάζει την κλιματική αλλαγή. 

Οικονομική εξοικονόμηση: Η αποτελεσματική χρήση των πόρων μπορεί να 

οδηγήσει σε εξοικονόμηση κόστους για τους ιδιώτες και τις επιχειρήσεις.  
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Κοινωνική ισότητα: Προωθεί τη δίκαιη κατανομή των πόρων και υποστηρίζει τη 

βιώσιμη διαβίωση.  

Υιοθετώντας βιώσιμες πρακτικές κατανάλωσης, μπορούμε να συμβάλουμε σε 

έναν υγιέστερο πλανήτη και μια πιο δίκαιη κοινωνία.  

Ως συμβουλές για τους εκπαιδευτικούς σχετικά με το θέμα της βιωσιμότητας και 

της σπατάλης τροφίμων υπάρχουν διάφορες επιλογές για την προσαρμογή αυτού 

του θέματος στο πρόγραμμα σπουδών. Οι εκπαιδευτικοί μπορούν να 

ενσωματώσουν θέματα σχετικά με τα απορρίμματα τροφίμων σε διάφορα 

μαθήματα, όπως οι φυσικές επιστήμες, η γεωγραφία, οι κοινωνικές σπουδές 

καθώς και οι γλωσσικές και πολιτιστικές σπουδές. Αυτό βοηθά τους μαθητές να 

κατανοήσουν τις ευρύτερες επιπτώσεις της σπατάλης τροφίμων.  

Μέσω της μάθησης με βάση το σχέδιο οι εκπαιδευτικοί μπορούν να ενθαρρύνουν 

τους μαθητές να αναλάβουν σχέδια που επικεντρώνονται στη μείωση των 

αποβλήτων τροφίμων. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει ερευνητικά έργα, την 

ανάπτυξη εκστρατειών ευαισθητοποίησης ή τη δημιουργία καινοτόμων λύσεων για 

την ελαχιστοποίηση των αποβλήτων.  

Οι πρακτικές συμβουλές για τους εκπαιδευτικούς περιλαμβάνουν επίσης τη 

διδασκαλία των μαθητών σχετικά με τον έλεγχο των μερίδων, την 

κομποστοποίηση και τη δωρεά τροφίμων. Στον έλεγχο των μερίδων οι 

εκπαιδευτικοί διδάσκουν στους μαθητές τον έλεγχο των μερίδων και τη σημασία 

του να παίρνετε μόνο ό,τι μπορείτε να φάτε. Αυτό μπορεί να ενισχυθεί στο σχολικό 

κυλικείο προσφέροντας μικρότερες μερίδες και επιτρέποντας στους μαθητές να 

επιστρέψουν για δεύτερο γεύμα αν πεινάνε ακόμα.  

Οι εκπαιδευτικοί μπορούν να διδάξουν στους μαθητές για την κομποστοποίηση 

δημιουργώντας ένα σύστημα κομποστοποίησης στο σχολείο για τα υπολείμματα 

τροφίμων και εμπλέκοντας τους μαθητές στη διαδικασία χρησιμοποιώντας το 

κομπόστ στον κήπο του σχολείου.  
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Η δωρεά τροφίμων είναι μια άλλη αποτελεσματική μέθοδος που μπορούν να 

χρησιμοποιήσουν οι εκπαιδευτικοί, συνεργαζόμενοι με τοπικές τράπεζες τροφίμων 

ή καταφύγια για να δωρίσουν τα πλεονάζοντα τρόφιμα από τη σχολική καφετέρια 

ή να συμμετάσχουν σε κάποια άλλη φιλανθρωπική δραστηριότητα με τους 

μαθητές. Αυτό όχι μόνο μειώνει τα απορρίμματα αλλά και στηρίζει την κοινότητα. 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

Μελέτες περιπτώσεων 
Μελέτη περίπτωσης 1:  

Το Φινλανδικό Ινστιτούτο Φυσικών Πόρων (2019) διεξήγαγε μια μελέτη που 

εξερεύνησε δεδομένα για τη σπατάλη τροφίμων. Η μελέτη για την παραγωγή και 

την προέλευση της σπατάλης τροφίμων σε διάφορες μονάδες πραγματοποιήθηκε 

κατά τα έτη 2016-2017, με στόχο την ανάπτυξη συστημάτων παρακολούθησης 

μέσω της αύξησης της γνώσης των ερευνητών για τις σχετικές διαδικασίες και τα 

πιθανά εσωτερικά εμπόδια. 

Η υπερπαραγωγή τροφίμων και η σπατάλη από τις γραμμές μπουφέ μετρήθηκε 

σε σχολεία, παιδικούς σταθμούς, καθώς και σε καντίνες εργασιακών χώρων και 

φοιτητών. Σύμφωνα με τα αποτελέσματα, το 17,5% όλων των παρασκευασμένων 
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τροφίμων κατέληξε ως απόβλητο, το οποίο χωρίστηκε περαιτέρω σε απορρίμματα 

κουζίνας (2,2%), απορρίμματα σερβιρίσματος (11,3%) και υπολείμματα πελατών 

(3,9%). Κατά μέσο όρο, παρασκευάζονταν 449 γρ. τροφίμων ανά μερίδα, εκ των 

οποίων τα 78 γρ. κατέληγαν ως απόβλητα. 

Όπως αναφέρεται στη μελέτη, το προσωπικό των ιδρυμάτων που συμμετείχαν στη 

μέτρηση της σπατάλης θεωρεί ότι ο μπουφές πρέπει πάντα να φαίνεται 

ελκυστικός, διαφορετικά οι πελάτες μπορεί να πιστεύουν ότι δεν αξίζει τα χρήματά 

του. Για να αποφευχθεί αυτός ο κίνδυνος, τα εστιατόρια τείνουν να υπερπαράγουν. 

Επίσης, διαπιστώθηκαν προβλήματα ευαισθητοποίησης: η άγνοια και η βιασύνη 

του προσωπικού της κουζίνας συχνά οδηγούν σε αυξημένη ποσότητα σπατάλης 

τροφίμων..  

Μελέτη περίπτωσης 2:  

Πιλοτικό Πρόγραμμα στο M/S Mariella της Viking Line (Φινλανδία) μείωσε τη 

σπατάλη τροφίμων κατά 40% (2019).  

Οι προσπάθειες που πραγματοποιήθηκαν στο πλοίο M/S Mariella κατάφεραν να 

μειώσουν την ποσότητα των αποβλήτων τροφίμων κατά 27 τόνους σε διάστημα 

τεσσάρων μηνών. Η ποσότητα τροφίμων που εξοικονομήθηκε αντιστοιχεί σε 

περίπου 70.000 γεύματα. 

Η Viking Line έχει καταβάλει σημαντική προσπάθεια για τη μείωση των αποβλήτων 

τροφίμων της. Τον Απρίλιο του 2019, η εταιρεία συνεργάστηκε με την Winnow για 

να αναλάβει ένα έργο που αποσκοπεί στη μείωση των αποβλήτων τροφίμων στο 

M/S Mariella. 

Τα περισσότερα γεύματα που σερβίρονται στο M/S Mariella παρασκευάζονται 

στην ίδια κουζίνα. Κατά τη διάρκεια του προγράμματος, οι κάδοι απορριμμάτων 

της κουζίνας ήταν εφοδιασμένοι με ζυγαριές για τη μέτρηση της πραγματικής 

ποσότητας των απορριμμάτων. Με τη βοήθεια λογισμικού ηλεκτρονικού 

υπολογιστή, τα απόβλητα κατηγοριοποιούνται, ζυγίζονται και καταγράφονται για 

στατιστικούς σκοπούς. Οι αναφορές που δημιουργούνται από τον υπολογιστή 
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επιτρέπουν την παρακολούθηση των απορριμμάτων πιάτων, των απορριμμάτων 

περιποίησης και των απορριμμάτων λόγω υπερπαραγωγής. Στην πράξη, για 

παράδειγμα, μετρούνται όλα τα απόβλητα τρόφιμα από τις γραμμές μπουφέ. 

"Καταφέραμε να ελαχιστοποιήσουμε τη σπατάλη τροφίμων ανά επιβάτη κατά μέσο 

όρο 40 τοις εκατό. Η μείωση αυτή οφείλεται κυρίως στην αύξηση της 

αποτελεσματικότητας των διαδικασιών της κουζίνας μας. Δίνουμε μεγαλύτερη 

προσοχή στις ποσότητες προετοιμασίας. Ως πρακτικό παράδειγμα, τυχόν πατάτες 

που βράζονται για το μεσημεριανό γεύμα μπορούν επίσης να χρησιμοποιηθούν 

για την προετοιμασία νόστιμων συνοδευτικών πιάτων για το κοινό του δείπνου", 

εξηγεί ο Janne Lindholm, Διευθυντής εστιατορίου της Viking Line. 

Τα εστιατόρια της Viking Line βελτιώνουν επίσης, μεταξύ άλλων, την παρουσίαση 

και το μέγεθος των πιάτων τους ως μέσο μείωσης της σπατάλης πιάτων. Το 

εστιατόριο του μπουφέ, για παράδειγμα, προσφέρει έτοιμες μερίδες που 

επιτρέπουν στους επιβάτες να επιλέξουν την ακριβή ποσότητα που επιθυμούν. 

"Καμία από τις αλλαγές δεν απαιτούσε να κάνουμε συμβιβασμούς στην ποιότητα, 

τη φρεσκάδα ή τη διαθεσιμότητα των τροφίμων μας. Στην πραγματικότητα, συνέβη 

ακριβώς το αντίθετο. Όταν χρησιμοποιούμε τις πρώτες ύλες πιο αποτελεσματικά, 

αποφεύγουμε την υπερπαραγωγή και απομένει περισσότερος χρόνος για να 

επικεντρωθούμε στην αναπτυξιακή εργασία και την εξυπηρέτηση των πελατών", 

προσθέτει ο Lindholm. 

Τα υπόλοιπα απόβλητα τροφίμων χρησιμοποιούνται για την παραγωγή βιοαερίου. 

Το 2018, τα βιο-απόβλητα που συλλέχθηκαν από τα πλοία M/S Viking XPRS, M/S 

Viking Grace και M/S Mariella χρησιμοποιήθηκαν για την παραγωγή συνολικά 

98.550 κυβικών μέτρων βιοαερίου, το οποίο ισοδυναμεί, από άποψη ενέργειας, με 

συνολικά 111.300 λίτρα βενζίνης. 

Το έργο μείωσης των αποβλήτων στο πλοίο M/S Mariella θα συνεχιστεί. Λόγω των 

θετικών αποτελεσμάτων, σχεδιάζεται ένα παρόμοιο έργο για το πλοίο M/S 

Gabriella. 
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Εργαλεία και μέθοδοι 
Η ενσωμάτωση μαθημάτων σχετικά με τη σπατάλη τροφίμων και τη βιωσιμότητα 

στο πρόγραμμα σπουδών μπορεί να γίνει σε διάφορα μαθήματα, όπως οι φυσικές 

επιστήμες, η γεωγραφία και τα οικονομικά. Με την ενσωμάτωση αυτών των 

θεμάτων στο πρόγραμμα σπουδών, οι μαθητές μπορούν να κατανοήσουν 

βαθύτερα τη διασύνδεση αυτών των θεμάτων και τη σημασία της μείωσης της 

σπατάλης τροφίμων. Η διοργάνωση πρακτικών δραστηριοτήτων, όπως έργα 

κομποστοποίησης, μαθήματα μαγειρικής με τη χρήση περισσευμάτων και σχολικοί 

κήποι, μπορούν να προσφέρουν πρακτική εμπειρία και να καταδείξουν τη σημασία 

της μείωσης της σπατάλης τροφίμων. Η διοργάνωση επισκέψεων σε τοπικές 

φάρμες και εγκαταστάσεις διαχείρισης αποβλήτων παρέχει μια πραγματική 

προοπτική του ζητήματος και μπορεί να εμπνεύσει τους μαθητές να δράσουν. Η 

πρόσκληση προσκεκλημένων ομιλητών μπορεί επίσης να είναι επωφελής. Οι 

ειδικοί σε θέματα βιωσιμότητας και αποβλήτων τροφίμων παρέχουν πολύτιμες 

γνώσεις μοιράζοντας τις εμπειρίες και τις γνώσεις τους, βοηθώντας τους μαθητές 

να κατανοήσουν πώς μπορούν να συμβάλουν σε ένα πιο βιώσιμο μέλλον. 

Η προώθηση εκστρατειών ευαισθητοποίησης είναι μια άλλη αποτελεσματική 

στρατηγική. Η ενθάρρυνση των μαθητών να δημιουργούν και να συμμετέχουν σε 

εκστρατείες μπορεί να βοηθήσει στη διάδοση του μηνύματος σε ένα ευρύτερο 

κοινό. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει αφίσες, εκστρατείες στα μέσα κοινωνικής 

δικτύωσης και εκδηλώσεις σε όλο το σχολείο. Με τη συμμετοχή των μαθητών σε 

αυτές τις εκστρατείες, οι εκπαιδευτικοί μπορούν να τους βοηθήσουν να 

αναπτύξουν ηγετικές δεξιότητες και αίσθημα ευθύνης για την αντιμετώπιση αυτού 

του κρίσιμου ζητήματος. 

  Αναφορές 

 _Ο όγκος και η προέλευση των αποβλήτων τροφίμων: ScienceDirect 
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 Το πιλοτικό πρόγραμμα στο πλοίο Mariella της Viking Line μείωσε τα 
απορρίμματα τροφίμων κατά 40 τοις εκατό 

 Ινστιτούτο Φυσικών Πόρων. (2019). Noudettu osoitteesta 
https://projects.luke.fi/ravintolafoorumi/wp-
content/uploads/sites/4/2019/09/Silvennoinen_WM_2019.pdf 

   

 

Σημεία δράσης για τους εκπαιδευτικούς 
 

ΕΠΙΣΚΟΠΗΣΗ 

ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ 

ΛΕΠΤΟΜΕΡΕΙΕΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ 

Από πού προέρχεται 

η τροφή: 

Πηγές: φυτικές και ζωικές. Παραγωγή και 

διανομή- καλλιέργεια, μεταποίηση, 

μεταφορά 

Περιβαλλοντικές 

επιπτώσεις και 

οικολογικό 

αποτύπωμα: 

 

 

Τα απόβλητα τροφίμων έχουν σημαντικό 

περιβαλλοντικό αντίκτυπο και συμβάλλουν 

σε ένα μεγάλο οικολογικό αποτύπωμα- 

εκπομπές αερίων και αερίων του 

θερμοκηπίου. Σε σύγκριση με τις 

παγκόσμιες αερομεταφορές, τα απόβλητα 

τροφίμων αντιπροσωπεύουν περίπου 

τρεις φορές υψηλότερες εκπομπές από 

εκείνες των παγκόσμιων αερομεταφορών.  

Χρήση πόρων: νερό, έδαφος, ενέργεια και 

λιπάσματα. 
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Βιώσιμη κατανάλωση 

και βιώσιμο 

μαγείρεμα: 

 

 

Η βιώσιμη κατανάλωση και το μαγείρεμα 

αποτελούν βασικές πρακτικές για τη 

μείωση των περιβαλλοντικών μας 

επιπτώσεων και την προώθηση ενός πιο 

υγιούς πλανήτη. Ορισμένες βασικές 

στρατηγικές για τη βιώσιμη κατανάλωση 

είναι: Αγοράστε τοπικά και εποχιακά, 

μειώστε την κατανάλωση κρέατος, 

ελαχιστοποιήστε τη συσκευασία, 

προγραμματίστε τα γεύματα. 

Ορισμένες βασικές συμβουλές για το 

βιώσιμο μαγείρεμα είναι οι εξής: 

χρησιμοποιήστε αποτελεσματικά την 

ενέργεια, μειώστε τα απόβλητα τροφίμων 

με την επαναχρησιμοποίηση των 

περισσευμάτων σε νέα πιάτα, 

χρησιμοποιήστε τα υπολείμματα 

λαχανικών για αποθέματα και εφαρμόστε 

τον έλεγχο των μερίδων. Επιλέξτε 

συστατικά φιλικά προς το περιβάλλον, 

επιλέγοντας βιολογικά, βιώσιμα και ηθικά 

παραγόμενα συστατικά. Αυτό 

περιλαμβάνει την επιλογή θαλασσινών 

από βιώσιμη αλιεία και την αποφυγή 

υπεραλιευμένων ειδών. Κομποστοποίηση, 

προετοιμασία γευμάτων, δημιουργικό 

μαγείρεμα πειραματιζόμενοι με συνταγές 

που χρησιμοποιούν περισσεύματα ή 

λιγότερο συνηθισμένα μέρη των 
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συστατικών, όπως χόρτα τεύτλων ή 

μίσχους μπρόκολου, εξοικονόμηση νερού.  

 

Απλοί τρόποι 

καταπολέμησης της 

σπατάλης τροφίμων: 

 

 

Προσφέρετε μαθήματα που 

επικεντρώνονται στη δημιουργική χρήση 

των περισσευμάτων και στην κατανόηση 

των ετικετών τροφίμων για την αποφυγή 

πρόωρης απόρριψης. 

Απόρριψη 

αποβλήτων τροφίμων 

 

 

Κομποστοποίηση, οικιακή 

κομποστοποίηση, κοινοτική 

κομποστοποίηση. 

Ανακύκλωση απορριμμάτων τροφίμων, 

δημοτικά προγράμματα, αναερόβια 

χώνευση παραγωγή βιοαερίου, μιας 

ανανεώσιμης πηγής ενέργειας και 

χωνεμένου υπολείμματος, ενός πλούσιου 

σε θρεπτικά συστατικά λιπάσματος.  

Σκουληκότρυπες- 

βερμικοκομποστοποίηση- δημιουργία ενός 

σκουληκότρυπας για την κομποστοποίηση 

αποβλήτων τροφίμων με τη χρήση 

σκουληκιών. Αυτή η μέθοδος είναι 

αποτελεσματική και παράγει υψηλής 

ποιότητας κομπόστ.  

Δωρεά: Εάν τα τρόφιμα είναι ακόμα 

ασφαλή για κατανάλωση, αλλά δεν 

μπορείτε να τα καταναλώσετε, σκεφτείτε το 
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ενδεχόμενο να τα δωρίσετε σε τοπικές 

τράπεζες τροφίμων ή καταφύγια.  

Κοινοτικά 

εργαστήρια: 

 

 

 

 

 

Δημόσιες 

εκστρατείες: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εφαρμογές και 

τεχνολογία: 

  

Διοργάνωση εργαστηρίων για τη 

διδασκαλία πρακτικών δεξιοτήτων, όπως ο 

προγραμματισμός γευμάτων, η σωστή 

αποθήκευση τροφίμων και η 

κομποστοποίηση. 

 

Ξεκινήστε εκστρατείες ευαισθητοποίησης 

χρησιμοποιώντας τα μέσα κοινωνικής 

δικτύωσης, τοπικές εκδηλώσεις και αφίσες 

για να τονίσετε τη σημασία της μείωσης 

της σπατάλης τροφίμων και πρακτικές 

συμβουλές για τον σκοπό αυτό. 

 

 

Προωθήστε εφαρμογές που βοηθούν στην 

παρακολούθηση της απογραφής 

τροφίμων, προτείνουν συνταγές με βάση 

τα διαθέσιμα συστατικά και υπενθυμίζουν 

στους χρήστες τις ημερομηνίες λήξης. 

 

Συνεργασία με εστιατόρια και 

παντοπωλεία για την ενημέρωση των 

πελατών σχετικά με τα μεγέθη των 

μερίδων, την αξία των "άσχημων" 
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Συμπράξεις με 

επιχειρήσεις: 

 

 

 

 

 

 

 

Διαδραστικές 

δραστηριότητες  

 

προϊόντων και τις επιλογές δωρεάς για τα 

πλεονάζοντα τρόφιμα. 

 

Χρησιμοποιήστε παιχνίδια, προκλήσεις και 

διαγωνισμούς για να εμπλέξετε τους 

ανθρώπους στη μείωση της σπατάλης 

τροφίμων. Για παράδειγμα, μια πρόκληση 

"εβδομάδας μηδενικών αποβλήτων" 

μπορεί να παρακινήσει τους ανθρώπους 

να ελαχιστοποιήσουν τα απορρίμματά 

τους. 
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Αλλαγή συμπεριφοράς των 
καταναλωτών 

Αυτό το κεφάλαιο επισημαίνει τους ψυχολογικούς παράγοντες που οδηγούν 
στη σπατάλη τροφίμων στην Ευρώπη, με τα νοικοκυριά να συμβάλλουν κατά 
54 % στα 132 κιλά κατά κεφαλήν στην ΕΕ το 2022 — 72 κιλά ανά άτομο — και 
τονίζει τη δύναμη των καθημερινών συνηθειών. Οι περιφερειακοί ηγέτες και η 
υψηλή σπατάλη ευπαθών προϊόντων όπως τα λαχανικά (24 %) και τα φρούτα 
(22 %) υπογραμμίζουν την ανάγκη για δράση.  

Ως εκπαιδευτές βιώσιμης διατροφής, διαθέτετε τα εργαλεία - εκπαιδευτικές 
εκστρατείες, κίνητρα, συμμετοχή της κοινότητας και τεχνολογία - για να 
προκαλέσετε την αλλαγή. Σας παροτρύνουμε να ενσωματώσετε ρεαλιστικό 
σχεδιασμό, να προωθήσετε κανόνες χωρίς αποκλεισμούς και να 
χρησιμοποιήσετε τη τεχνολογία με σύνεση, συνεργαζόμενοι με τους 
ενδιαφερόμενους φορείς για να ευθυγραμμιστείτε με τον στόχο της ΕΕ για το 
2030.  

Δράστε τώρα για να μετατρέψετε αυτά τα ευρήματα σε ένα βιώσιμο κίνημα! 

Η ψυχολογία πίσω απο την σπατάλη 
τροφίμων 
 

Συμβουλή για εκπαιδευτικούς 

Αυτά τα διασκεδαστικά στοιχεία είναι η αφετηρία σας! Ως εκπαιδευτής για 

βιώσιμα τρόφιμα, χρησιμοποιήστε τα για να κεντρίσετε την περιέργεια σχετικά με 

το πώς οι σκέψεις, οι συνήθειες και οι επιλογές μας, όπως η υπερβολική αγορά ή 

η απόρριψη "άσχημων" προϊόντων - οδηγούν στη σπατάλη τροφίμων. Ας 

μετατρέψουμε αυτές τις γνώσεις σε δράση με τα βήματα που ακολουθούν! 

Αποκωδικοποιώντας τα ψυχολογικά τρικ πίσω από τη σπατάλη  

Ως εκπαιδευτής για βιώσιμα τρόφιμα, η κατανόηση των ψυχολογικών 

παραγόντων που οδηγούν στη σπατάλη τροφίμων είναι το κλειδί για να βοηθήσετε 

τους ανθρώπους να αλλάξουν τις συνήθειες τους. Ακολουθεί μια ανάλυση του γιατί 
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σπαταλάμε τρόφιμα, ποιοι είναι οι παράγοντες που μας ωθούν, με ρίζες σε 

γνωστικές προκαταλήψεις, συνήθειες και κοινωνικές νόρμες—μαζί με συμβουλές 

για την αντιμετώπισή τους.  

Ψυχολογικό Τρικ #1: Η παγίδα του «Θα τα μαγειρέψω όλα» - Υπερβολική 

αγορά λόγω λανθασμένης σχεδίασης 

Έχετε γεμίσει το καλάθι σας με τρόφιμα με μεγαλεπήβολα σχέδια για γεύματα, 

μόνο για να πετάξετε τα μισά αργότερα; Αυτό είναι ο μύθος της σχεδίασης—η τάση 

να υπερεκτιμούμε πόσα τρόφιμα θα χρησιμοποιήσουμε πραγματικά. Η έρευνά μας 

δείχνει ότι τα αρνητικά συναισθήματα, όπως η απογοήτευση ή η ενοχή για τη 

σπατάλη τροφίμων, παραδόξως οδηγούν σε περισσότερη σπατάλη αντί για 

λιγότερη. Γιατί; Όταν αντιμετωπίζουμε μια άμεση απόφαση (π.χ. να μαγειρέψουμε 

ή να πετάξουμε), οι άνθρωποι μπορεί να αποφύγουν την δυσφορία επιλέγοντας 

την ευκολότερη λύση, δηλαδή να πετάξουν το φαγητό. Για παράδειγμα, ο θυμός 

για τη σπατάλη μπορεί να πυροδοτήσει μια μελλοντική πρόθεση να τα πάμε 

καλύτερα, αλλά τη στιγμή της απόφασης, μπορεί να οδηγήσει σε αποφυγή. 

Συμβουλή για εκπαιδευτικούς 

Διδάξτε στους μαθητές να σπάσουν αυτόν τον κύκλο με ρεαλιστικό 

προγραμματισμό γευμάτων. Ενθαρρύνετέ τους να ξεκινήσουν με μικρά βήματα. 

Σχεδιάστε για 2-3 ημέρες αντί για μια εβδομάδα και προσαρμόστε με βάση το τι 

πραγματικά τρώνε. Μοιραστείτε εργαλεία όπως εφαρμογές λίστας αγορών για να 

αντιμετωπίσετε την υπεραισιόδοξη αγορά. 

Εμπόδιο συνήθειας #2: Μπερδέματα με τις ετικέτες - λανθασμένη ανάγνωση 

των ετικετών και ρουτίνα σπατάλης 

Οι συνήθειες είναι ο σημαντικότερος παράγοντας πρόβλεψης της συμπεριφοράς 

όσον αφορά τη σπατάλη τροφίμων και συχνά υπερισχύουν των καλών 

προθέσεων. Η λανθασμένη ανάγνωση των ημερομηνιών "ανάλωση πριν" ή 

"ανάλωση μέχρι" είναι μια κοινή συνήθεια που οδηγεί στην απόρριψη απολύτως 

καλών τροφίμων. Ακόμα και με γνώση σχετικά με τη διατήρηση των τροφίμων, οι 
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άνθρωποι δεν ενεργούν πάντα σύμφωνα με αυτή - πιθανώς επειδή αναλαμβάνουν 

οι παράγοντες της κατάστασης (όπως η πίεση του χρόνου) ή η αποσύνδεση 

μεταξύ γνώσης και πράξης. Ενώ οι ηθικές στάσεις (π.χ. η αίσθηση ότι είναι λάθος 

να σπαταλάμε τρόφιμα) οδηγούν στην πρόθεση να μειώσουμε τη σπατάλη, 

συνήθειες όπως τα απερίσκεπτα ψώνια ή οι μαζικές αγορές μπορούν να 

ακυρώσουν αυτές τις προσπάθειες. 

Συμβουλή για εκπαιδευτικούς 

Εισάγετε προτροπές που σπάνε τις συνήθειες! Προτείνετε να τοποθετήσετε 

αυτοκόλλητες σημειώσεις στις πόρτες του ψυγείου με την ένδειξη "Ελέγξτε πρώτα 

τις ημερομηνίες" ή να χρησιμοποιήσετε προτροπές όπως πολύχρωμα 

αυτοκόλλητα στις συσκευασίες ως υπενθύμιση για την αξιολόγηση των τροφίμων 

πριν τα πετάξετε. Ενθαρρύνετε μακροπρόθεσμες συνήθειες όπως ο 

προγραμματισμός γευμάτων και οι κατάλληλες τεχνικές αποθήκευσης για να 

αντικαταστήσετε τις παλιές ρουτίνες. 
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Κοινωνική ατμόσφαιρα #3: υπερμεγέθεις μερίδες και κοινωνική πίεση 

Οι κοινωνικοί κανόνες αποτελούν σημαντικό παράγοντα της συμπεριφοράς όσον 

αφορά τη σπατάλη τροφίμων στην Ευρώπη και συχνά επισκιάζουν τις καλές 

προθέσεις. Η ώθηση στο σερβίρισμα και την κατανάλωση μεγαλύτερων μερίδων, 

είτε στο σπίτι είτε στο εστιατόριο, πηγάζει από τις πολιτισμικές προσδοκίες 

γενναιοδωρίας, οδηγώντας σε υπερκατανάλωση και σπατάλη τροφίμων. Η έρευνα 

αποκαλύπτει ότι το τι θεωρείται "φυσιολογικό" μέγεθος μερίδας διαμορφώνεται 

από τα κοινωνικά πρότυπα, με τα μεγαλύτερα αντιληπτά πρότυπα να προκαλούν 

το σερβίρισμα και την απόρριψη περισσότερων τροφίμων. Για παράδειγμα, μια 

μελέτη δείχνει ότι οι μεγαλύτερες μερίδες, είτε συσσωρεύονται σε ένα πιάτο στο 

σπίτι είτε σε ένα πιάτο εστιατορίου, ενθαρρύνουν την υπερκατανάλωση και τη 

σπατάλη, επηρεασμένες από την κοινωνική προσδοκία μιας πλούσιας μερίδας - 

αφήνοντας πίσω αφάγωτα γεύματα ή αλλοιωμένα υπολείμματα που παίρνουμε 

στο σπίτι. 

Συμβουλή για εκπαιδευτικούς 

Αντιμετωπίστε τον υπερμεγέθη κανόνα με τις συνεδρίες "" Portion Power ""! 

Προτείνετε τη διερεύνηση των πολιτιστικών και κοινωνικών ριζών των μεγάλων 

μερίδων στο σπίτι και στα εστιατόρια, εμπνέοντας τους μαθητές να επανεξετάσουν 

αυτές τις συνήθειες. Προσφέρετε εύχρηστες συμβουλές, όπως η χρήση οδηγών 

μερίδων στο σπίτι ή η αίτηση μισών μερίδων και κουτιών to-go όταν τρώτε έξω. 

Ενθαρρύνετε την ανταλλαγή ιστοριών σχετικά με τη διαπραγμάτευση μικρότερων 

μερίδων με τους οικοδεσπότες ή την έξυπνη επιλογή εστιατορίων, δημιουργώντας 

ένα υποστηρικτικό δίκτυο για την υιοθέτηση βιώσιμων μεγεθών μερίδων παντού!  

Συναισθηματικό τρενάκι #4: αισθάνεστε ένοχοι και ενεργείτε ασυνεπώς 

Τα αρνητικά συναισθήματα (π.χ. ενοχή ή θυμός) μπορούν να ενισχύσουν τις 

προθέσεις για μείωση της σπατάλης τροφίμων μακροπρόθεσμα, αλλά συχνά 

οδηγούν σε μεγαλύτερη σπατάλη βραχυπρόθεσμα. Αυτή η ασυνέπεια μπορεί να 

προέρχεται από την αποφυγή - το να νιώθουμε άσχημα για τη σπατάλη μπορεί να 

μας κάνει να αποφεύγουμε το ζήτημα αντί να το αντιμετωπίζουμε. Εναλλακτικά, 
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αυτά τα συναισθήματα μπορεί να προκύψουν μετά τη σπατάλη τροφίμων, 

δημιουργώντας έναν βρόχο ανατροφοδότησης. Η μελέτη μας προειδοποιεί να μη 

βασιζόμαστε μόνο στις προθέσεις, καθώς οι συνήθειες και τα άμεσα συναισθήματα 

συχνά υπαγορεύουν τη συμπεριφορά. 

Συμβουλή για εκπαιδευτικούς 

Μετατοπίστε την εστίαση από τα μηνύματα ενοχής στη θετική ενίσχυση. 

Δημιουργήστε ενδιαφέρουσες δραστηριότητες, όπως γευστικές δοκιμές με 

"άσχημα" προϊόντα ή προκλήσεις εξοικονόμησης χρημάτων, για την οικοδόμηση 

εμπιστοσύνης και νέων συνηθειών. Ενθαρρύνετε ασκήσεις αναστοχασμού όπου 

οι μαθητές παρακολουθούν τα απόβλητά τους και γιορτάζουν τις μικρές νίκες. 

Αξιακή ώθηση #5: ηθικές αξίες και κενά γνώσης 

Οι άνθρωποι με ισχυρές ηθικές πεποιθήσεις κατά της σπατάλης τροφίμων τείνουν 

να ψωνίζουν πιο λογικά και να μαθαίνουν για τη συντήρηση, μειώνοντας έμμεσα 

τη σπατάλη. Ωστόσο, οι γνώσεις από μόνες τους (π.χ. πώς να αποθηκεύουν τα 

τρόφιμα) δεν μεταφράζονται πάντα σε δράση, πιθανώς λόγω καταστασιακών 

εμποδίων ή έλλειψης πρακτικών δεξιοτήτων. Αυτό υποδηλώνει ότι, ενώ οι αξίες 

διαμορφώνουν τις προθέσεις, οι συνήθειες και οι ευκαιρίες είναι το κλειδί για την 

αλλαγή συμπεριφοράς. 

Συμβουλή για εκπαιδευτικούς 

Συνδέστε τις ηθικές αξίες με μέτρα που μπορούν να εφαρμοστούν. Διοργανώστε 

εργαστήρια σχετικά με τη συντήρηση τροφίμων (π.χ. συμβουλές κατάψυξης) και 

συνδυάστε τα με προκλήσεις αγορών. Χρησιμοποιήστε παιχνίδια ρόλων για να 

εξασκηθείτε στο να λέτε όχι σε μεγάλες προσφορές, συνδέοντας τις αξίες με 

επιλογές του πραγματικού κόσμου. 

Εργαλείο: "όπου οι μαθητές καταγράφουν τα απόβλητα μιας ημέρας και συζητούν 

τις αιτίες που τους προκάλεσαν. 
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Κίνητρα για αλλαγή συμπεριφοράς 

Ως εκπαιδευτής βιώσιμης διατροφής, η ανάφλεξη του κινήτρου για τη μείωση της 

σπατάλης τροφίμων είναι η υπερδύναμη σας! Αυτή η ενότητα αφορά την έμπνευση 

των μαθητών σας να αγκαλιάσουν την αλλαγή με ενθουσιασμό και σκοπό. Τα 

κίνητρα μετατρέπουν τις καλές προθέσεις σε μόνιμες συνήθειες και στο 

ποικιλόμορφο τοπίο των ευρωπαϊκών κοινοτήτων, η αξιοποίηση αυτού που ωθεί 

τους ανθρώπους, είτε πρόκειται για προσωπική υπερηφάνεια, είτε για 

περιβαλλοντικό πάθος, είτε για πρακτικά οφέλη, μπορεί να κάνει όλη τη διαφορά . 

Ας εξερευνήσουμε δημιουργικούς τρόπους για να ανάψουμε αυτή τη φωτιά, 

ενδυναμώνοντας τα άτομα να αναλάβουν τον έλεγχο των συνηθειών τους σχετικά 

με τα απορρίμματα τροφίμων και να συμβάλουν σε ένα πιο πράσινο μέλλον, μια 

συνειδητή επιλογή τη φορά!  

Έμπνευση με τεχνογνωσία 

Η γνώση είναι ένα φανταστικό κίνητρο όταν συνδυάζεται με πρακτικές, 

εφαρμόσιμες συμβουλές! Χρησιμοποιήστε τα μέσα μαζικής ενημέρωσης για να 

εκπαιδεύσετε στη μείωση των αποβλήτων, εστιάζοντας σε πρακτικές δεξιότητες 

όπως ο σχεδιασμός γευμάτων, οι δημιουργικές συνταγές και οι έξυπνες τεχνικές 

αποθήκευσης. Αυτό μπορεί να υλοποιηθεί μέσω ελκυστικών αναρτήσεων στα 

μέσα κοινωνικής δικτύωσης, σύντομων βίντεο με οδηγίες χρήσης ή οδηγών που 

μπορείτε να κατεβάσετε - σκεφτείτε πλατφόρμες όπως το Instagram, το YouTube 

ή ακόμη και ενημερωτικά δελτία της κοινότητας. Η συνάφεια με τους ψυχολογικούς 

παράγοντες έγκειται στην αντιμετώπιση των κενών γνώσεων, γεγονός που 

ενδυναμώνει τους μαθητές, ενώ παράλληλα αξιοποιεί τις ηθικές στάσεις 

συνδέοντας τη μείωση των αποβλήτων με τις αξίες της υπευθυνότητας και της 

φροντίδας για το περιβάλλον. 

Συμβουλή για εκπαιδευτικούς 

Επικεντρωθείτε στη δημιουργία συνοπτικού, ελκυστικού περιεχομένου που 

αναδεικνύει πρακτικές δεξιότητες. Ενθαρρύνετε την ενεργό συμμετοχή για την 
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ενίσχυση της μάθησης. Ενημερώστε τακτικά το υλικό για να διατηρείτε το 

ενδιαφέρον των εκπαιδευομένων.  

Ευγενικές υπενθυμίσεις που έχουν αντίκτυπο 

Μερικές φορές, ένα μικρό σπρώξιμο είναι το μόνο που χρειάζεται για να μετατραπεί 

το κίνητρο σε δράση! Εφαρμόστε προτροπές για να υπενθυμίζετε και να 

καθοδηγείτε την αλλαγή συμπεριφοράς, όπως αυτοκόλλητα στις πόρτες του 

ψυγείου που λένε "Ελέγξτε πρώτα τις ημερομηνίες" ή εφαρμογές που στέλνουν 

ειδοποιήσεις για να καταναλώσετε τα τρόφιμα πριν χαλάσουν. Αυτά μπορούν να 

εισαχθούν μέσω συνεργασιών με εμπόρους λιανικής πώλησης ή κοινοτικών 

προγραμμάτων, τοποθετώντας σπρωξίματα σε χώρους με μεγάλη 

επισκεψιμότητα, όπως κουζίνες ή καταστήματα. Αυτή η στρατηγική σπάει τις 

συνήθειες και μειώνει την αποφυγή κάνοντας τις προσεκτικές επιλογές να μοιάζουν 

αβίαστες, αξιοποιώντας την επιθυμία για ευκολία.  

Συμβουλή για εκπαιδευτικούς 

Ενσωματώστε τα "σπρωξίματα" στην καθημερινή ρουτίνα για να μεγιστοποιήσετε 

τον αντίκτυπο. Παρέχετε σαφείς οδηγίες για την αποτελεσματική χρήση των 

εργαλείων. Παρακολουθήστε τη δέσμευση για να προσαρμόσετε τις προτροπές 

ανάλογα με τις ανάγκες. 

Κάντε το ομαδική προσπάθεια 

Τίποτα δεν κινητοποιεί περισσότερο από το να νιώθεις μέρος ενός κινήματος! 

Προωθήστε τα πρότυπα μείωσης των αποβλήτων μέσω κοινοτικών εκδηλώσεων 

και επιρροής από ομότιμους, όπως η φιλοξενία συγκεντρώσεων με ιστορίες 

επιτυχίας ή η πρόσληψη τοπικών επιδραστικών παραγόντων για να μοιραστούν 

συμβουλές. Αυτό μπορεί να επεκταθεί μέσω τοπικών φεστιβάλ, διαδικτυακών 

φόρουμ ή σχολικών προγραμμάτων, αξιοποιώντας την επιτυχία της Δανίας 

(σύνδεσμος;) με την εκπαίδευση στην ετικέτα ημερομηνίας. Μετατοπίζει τις 

κοινωνικές προσδοκίες και ενισχύει τον αντιληπτό έλεγχο, καθιστώντας τη μείωση 

των αποβλήτων έναν συλλογικό στόχο που μοιάζει εφικτός.  
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Συμβουλή για εκπαιδευτικούς 

Προωθήστε ένα περιβάλλον συνεργασίας για την οικοδόμηση εμπιστοσύνης. 

Αναδείξτε τις διαφορετικές φωνές των συμμετεχόντων για να διευρύνετε την 

απήχηση. Αξιολογήστε την ανατροφοδότηση της εκδήλωσης για να βελτιώσετε τις 

μελλοντικές συνεδρίες.  

Γιορτάζουμε τις νίκες! 

Σε ποιον δεν αρέσει ένα χτύπημα στην πλάτη; Τα προγράμματα επιβράβευσης 

δίνουν κίνητρα κάνοντας τη μείωση των αποβλήτων να φαίνεται ανταμοιβή, 

προσφέροντας εκπτώσεις για έξυπνες αγορές ή αναγνώριση για νοικοκυριά με 

χαμηλά απόβλητα. Αυτά μπορούν να δημιουργηθούν με τοπικά καταστήματα ή 

κοινοτικά συμβούλια, παρέχοντας απτά κίνητρα. Αυτό αξιοποιεί την ηδονική 

απόλαυση και το προσωπικό κέρδος, εξουδετερώνοντας την αποφυγή, 

εστιάζοντας στη χαρά της επιτυχίας.  

Συμβουλή για εκπαιδευτικούς 

Σχεδιάστε ανταμοιβές που ευθυγραμμίζονται με τις αξίες των μαθητών. 

Διασφαλίστε ότι η αναγνώριση είναι συνεπής και ουσιαστική. Παρακολουθήστε τη 

συμμετοχή για να βελτιώσετε τα προγράμματα κινήτρων. 

Μιλήστε στην καρδιά! 

Συνδεθείτε με τις αξίες των εκπαιδευομένων μέσω ενθαρρυντικών ιστοριών που 

δείχνουν τον αντίκτυπο, αποφεύγοντας τις ενοχές με θετικές αφηγήσεις. 

Χρησιμοποιήστε βίντεο ή μαρτυρίες για να αναδείξετε τα περιβαλλοντικά οφέλη ή 

την εξοικονόμηση πόρων, όπως η προσέγγιση της εκστρατείας Trifocal. Αυτό 

μπορεί να μοιραστεί μέσω κοινοτικών οθονών ή διαδικτυακών πλατφορμών, 

ευθυγραμμιζόμενο με τις ηθικές στάσεις και μειώνοντας τις αρνητικές 

συναισθηματικές επιδράσεις με την ενίσχυση της υπερηφάνειας και της ελπίδας.  

Συμβουλή για εκπαιδευτικούς 
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Δημιουργήστε ιστορίες που συντονίζονται με τις τοπικές αξίες. Χρησιμοποιήστε 

ποικίλες μορφές για να προσεγγίσετε διαφορετικά ακροατήρια. Ενθαρρύνετε τους 

εκπαιδευόμενους να μοιραστούν τις δικές τους θετικές εμπειρίες. 

Χτίζοντας δια βίου ρουτίνες! 

Η παρακίνηση ευδοκιμεί όταν είναι μέρος μιας ρουτίνας! Ενθαρρύνετε τις νέες 

συνήθειες με τακτικές υπενθυμίσεις και πόρους, όπως εβδομαδιαίες συνεδρίες 

προγραμματισμού γευμάτων ή ημερολόγια συμβουλών αποθήκευσης. 

Εμπνευσμένο από το Love Food Hate Waste (σύνδεσμος;), αυτό μπορεί να 

εισαχθεί μέσω κοινοτικών εργαστηρίων ή ταχυδρομικών οδηγών, στοχεύοντας 

στην ενίσχυση των συνηθειών και την αντικατάσταση των υπερβολικών αγορών 

με τον προγραμματισμό.  

Συμβουλή για εκπαιδευτικούς 

Θέστε σαφείς, εφικτούς στόχους συνήθειας για τους μαθητές. Παρέχετε συνεπή 

υποστήριξη για την ενίσχυση των ρουτινών. Αξιολογήστε την πρόοδο για να 

εντοπίσετε περιοχές για βελτίωση. 

 

Εργαλεία και μέθοδοι για αποτελεσματική επικοινωνία 

Η μείωση της σπατάλης τροφίμων στην Ευρώπη προϋποθέτει αποτελεσματική 

επικοινωνία για να εμπνεύσει την αλλαγή. Αυτή η ενότητα διερευνά εργαλεία και 

μεθόδους για την κοινοποίηση του μηνύματος, από ψηφιακές πλατφόρμες έως 

κοινοτικές εκδηλώσεις, με παραδείγματα από όλη την ήπειρο που καθοδηγούν 

τους εκπαιδευτικούς. Αυτά τα εργαλεία και οι μέθοδοι είναι η εργαλειοθήκη σας για 

να έχετε διαρκή αντίκτυπο! Εφαρμόζοντάς τα μελετημένα, μπορείτε να 

προωθήσετε την αλλαγή συμπεριφοράς, μετατρέποντας τη μείωση των 

αποβλήτων τροφίμων σε τρόπο ζωής. 

Οι πλατφόρμες μέσων κοινωνικής δικτύωσης σας επιτρέπουν να προσεγγίσετε 

ένα ευρύ κοινό με ελκυστικό, κοινόχρηστο περιεχόμενο, όπως συμβουλές, βίντεο 
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και προκλήσεις. Αξιοποιώντας αυτά τα εργαλεία, μπορείτε να αυξήσετε την 

ευαισθητοποίηση σχετικά με τα απορρίμματα τροφίμων και να ενθαρρύνετε τη 

συμμετοχή σε συμπεριφορές μείωσης των απορριμμάτων. Ο διαδραστικός 

χαρακτήρας ενισχύει την αίσθηση της κοινότητας, προτρέποντας τα άτομα να 

υιοθετήσουν νέες συνήθειες, όπως ο καλύτερος προγραμματισμός γευμάτων ή η 

χρήση των περισσευμάτων, γεγονός που μειώνει άμεσα τα οικιακά απορρίμματα. 

Τα κοινοτικά εργαστήρια παρέχουν διαδραστικά περιβάλλοντα μάθησης όπου οι 

συμμετέχοντες μπορούν να αναπτύξουν πρακτικές δεξιότητες για τη μείωση των 

αποβλήτων, όπως ο σχεδιασμός γευμάτων και η συντήρηση τροφίμων. Αυτές οι 

συνεδρίες ενισχύουν την αυτοπεποίθηση και την ικανότητα, ενθαρρύνοντας τη 

συνεπή εφαρμογή των τεχνικών που μαθαίνουν στο σπίτι, μειώνοντας έτσι την 

ποσότητα των τροφίμων που απορρίπτονται λόγω έλλειψης τεχνογνωσίας. 

Οι έντυποι οδηγοί και τα ημερολόγια χρησιμεύουν ως συνεχείς, απτές 

υπενθυμίσεις των στρατηγικών μείωσης της σπατάλης, όπως η σωστή 

αποθήκευση και ο έλεγχος των μερίδων. Διατηρώντας αυτούς τους πόρους 

προσβάσιμους, ενισχύουν τις καθημερινές συνήθειες, βοηθώντας τα άτομα να 

κάνουν συνειδητές επιλογές που αποτρέπουν την υπερβολική αγορά και την 

αλλοίωση, οδηγώντας σε διαρκή μείωση της σπατάλης τροφίμων. 

Οι εφαρμογές για κινητά παρέχουν εξατομικευμένες ειδοποιήσεις και λειτουργίες 

παρακολούθησης για την έγκαιρη χρήση των τροφίμων πριν χαλάσουν. Κάνοντας 

τη μείωση της σπατάλης βολική και ελκυστική μέσω της παιχνιδοποίησης ή των 

υπενθυμίσεων, τα εργαλεία αυτά σπάνε τον κύκλο της συνηθισμένης απόρριψης, 

ενθαρρύνοντας τους χρήστες να επανεξετάσουν τις καταναλωτικές τους συνήθειες 

και να ελαχιστοποιήσουν τα απόβλητα. 

Οι κοινοτικές εκδηλώσεις δημιουργούν μια συλλογική εμπειρία που προωθεί 

πρότυπα μείωσης των αποβλήτων μέσω κοινών δραστηριοτήτων και 

εκπαίδευσης. Ενισχύοντας το αίσθημα ευθύνης και κοινωνικής υπευθυνότητας, οι 

εκδηλώσεις αυτές παρακινούν τους συμμετέχοντες να ενσωματώσουν βιώσιμες 
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πρακτικές στη ρουτίνα τους, μειώνοντας τα απόβλητα μέσω της επιρροής των 

ομοτίμων και της δέσμευσης της ομάδας. 

Τα βίντεο και οι μαρτυρίες εμπνέουν τη δράση παρουσιάζοντας τα θετικά 

αποτελέσματα της μείωσης των αποβλήτων, όπως τα περιβαλλοντικά οφέλη ή η 

προσωπική εξοικονόμηση πόρων. Αυτές οι συναισθηματικές συνδέσεις 

παρακινούν τους θεατές να ευθυγραμμίσουν τη συμπεριφορά τους με αυτές τις 

αξίες, ενθαρρύνοντας προληπτικά βήματα όπως η επαναχρησιμοποίηση των 

περισσευμάτων ή η αγορά μόνο των αναγκαίων, μειώνοντας έτσι τα συνολικά 

απόβλητα. 

Οι συνεργασίες με τους εμπόρους λιανικής ενισχύουν την επικοινωνία με την 

ενσωμάτωση μηνυμάτων για τη μείωση των απορριμμάτων στις εμπειρίες 

αγορών, όπως είναι οι προτροπές εντός του καταστήματος ή οι προσφορές για 

είδη που λήγουν σύντομα. Αυτό δημιουργεί ένα ευνοϊκό περιβάλλον που 

ενθαρρύνει τους καταναλωτές να κάνουν βιώσιμες επιλογές στο σημείο αγοράς, 

μειώνοντας τα απόβλητα μέσω ενημερωμένων αγοραστικών αποφάσεων. 

Οι έρευνες και τα ημερολόγια αποβλήτων εμπλέκουν τα άτομα στον αυτοέλεγχο 

και τον προβληματισμό σχετικά με τις συνήθειες τους όσον αφορά τα απόβλητα. 

Αυξάνοντας την ευαισθητοποίηση σχετικά με τα προσωπικά πρότυπα αποβλήτων, 

τα εργαλεία αυτά δίνουν στους συμμετέχοντες τη δυνατότητα να θέσουν στόχους 

και να προσαρμόσουν τη συμπεριφορά τους, οδηγώντας σε στοχευμένη μείωση 

των αποβλήτων τροφίμων, καθώς γίνονται πιο συνειδητοί και σκόπιμοι 

καταναλωτές 
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Ο αντίκτυπος της τεχνολογίας στα 
απόβλητα τροφίμων 
Η τεχνολογία είναι ο συναρπαστικός νέος σύμμαχός σας στον αγώνα κατά της 

σπατάλης τροφίμων, αλλά έχει και μια ιδιαιτερότητα - μπορεί να βοηθήσει ή να 

εμποδίσει ανάλογα με το πώς τη χρησιμοποιείτε! Η τεχνολογία παίζει διττό ρόλο 

στην αντιμετώπιση της σπατάλης τροφίμων - προσφέρει καινοτόμες λύσεις αλλά 

φέρνει και νέες προκλήσεις. Αυτή η ενότητα διερευνά τόσο τα οφέλη όσο και τα 

μειονεκτήματα, δίνοντας στους εκπαιδευτικούς μια ολοκληρωμένη άποψη για τον 

αντίκτυπό της. 

Η τεχνολογία αποτελεί ισχυρό σύμμαχο για τη μείωση της σπατάλης τροφίμων με 

την ενίσχυση της αποδοτικότητας σε ολόκληρη την αλυσίδα εφοδιασμού 

τροφίμων, έναν τομέα-κλειδί που θα πρέπει να εξερευνήσουν οι μαθητές σας. Οι 

έξυπνες συσκευασίες με αισθητήρες παρακολουθούν τη φρεσκάδα, συμβάλλοντας 

στην παράταση της διάρκειας ζωής στο ράφι και στην πρόληψη της αλλοίωσης, 

την οποία μπορείτε να διδάξετε ως πρακτική δεξιότητα. Η πρόβλεψη της ζήτησης 

με βάση την τεχνητή νοημοσύνη βελτιστοποιεί τα επίπεδα αποθεμάτων στο λιανικό 

εμπόριο και τη φιλοξενία, μειώνοντας την υπερπαραγωγή - μια έννοια που 

μπορείτε να ενσωματώσετε σε μαθήματα σχετικά με τις βιώσιμες αγορές.  

Οι εφαρμογές που έχουν σχεδιαστεί για την αναδιανομή των πλεοναζόντων 

τροφίμων συνδέουν τους καταναλωτές με τις επιχειρήσεις, εξασφαλίζοντας ότι τα 

βρώσιμα είδη καταναλώνονται αντί να απορρίπτονται, προσφέροντας ένα 

πρακτικό έργο για τους μαθητές σας. Η γεωργία ακριβείας, που τροφοδοτείται από 

IoT και drones, ελαχιστοποιεί τις απώλειες καλλιεργειών από παράσιτα ή καιρικές 

συνθήκες, ενώ η κάθετη γεωργία με ελεγχόμενα περιβάλλοντα μειώνει τη χρήση 

νερού και φυτοφαρμάκων. Τα θέματα αυτά εμπνέουν συζητήσεις για την 

οικολογική γεωργία.  
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Αυτές οι εξελίξεις εξοικονομούν πόρους, μειώνουν τις εκπομπές αερίων του 

θερμοκηπίου (που συνδέονται με το 8-10% των παγκόσμιων εκπομπών από τα 

απορρίμματα τροφίμων) και αποφέρουν οικονομικά οφέλη, με τις επιχειρήσεις να 

βλέπουν έως και 14 φορές μεγαλύτερη απόδοση από τις προσπάθειες μείωσης 

των αποβλήτων. Για τα νοικοκυριά, τα έξυπνα ψυγεία που παρακολουθούν την 

απογραφή αντιμετωπίζουν το 70% των αποβλήτων που προκύπτουν μετά την 

πύλη της φάρμας, ευθυγραμμιζόμενα με τον στόχο της ΕΕ για το 2030 να μειωθούν 

στο μισό τα απόβλητα τροφίμων - μια τέλεια μελέτη περίπτωσης για το πρόγραμμα 

σπουδών σας. 
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Ωστόσο, η τεχνολογία μπορεί επίσης να δημιουργήσει προκλήσεις που πρέπει να 

αντιμετωπίσετε για να υποστηρίξετε αποτελεσματικά όλους τους μαθητές. Η 

υπερβολική εξάρτηση από τα έξυπνα συστήματα, όπως η τεχνητή νοημοσύνη που 

εκτιμά λανθασμένα τη ζήτηση, μπορεί να οδηγήσει σε υπερπαραγωγή ή 

υποκατανάλωση, ιδίως σε περιβάλλοντα με περιορισμένους πόρους, ένας 

κίνδυνος που μπορείτε να συζητήσετε για να ενθαρρύνετε την κριτική σκέψη. 

Επιπλέον, οι τεχνολογικά ενισχυμένοι ποιοτικοί έλεγχοι που πιέζουν για αισθητική 

τελειότητα μπορεί να διαιωνίσουν την απόρριψη των "άσχημων" προϊόντων, μια 

προκατάληψη που μπορείτε να αμφισβητήσετε με εκπαίδευση για την εκτίμηση 

όλων των τροφίμων. Οι επικριτές υποστηρίζουν ότι η αφήγηση της τεχνολογίας ως 

λύση υπεραπλουστεύει βαθύτερα ζητήματα όπως οι καταναλωτικές συνήθειες ή οι 

υποδομές, προτρέποντας για μια ισορροπημένη προσέγγιση που ενσωματώνει μη 

τεχνολογικές μεθόδους. 

 

Επιτυχίες και παγίδες στην προώθηση 
της αλλαγής συμπεριφοράς  
 

Αυτή η ενότητα αναδεικνύει τους θριάμβους και τις προκλήσεις που 

αντιμετωπίσατε κατά την προώθηση αλλαγών στη συμπεριφορά για τη μείωση της 

σπατάλης τροφίμων, προσφέροντας ιδέες για να βελτιώσετε την προσέγγισή σας 

ως εκπαιδευτής βιώσιμων τροφίμων. Η κατανόηση του τι λειτουργεί και πού 

βρίσκονται τα εμπόδια θα σας βοηθήσει να πλοηγηθείτε στο ταξίδι προς βιώσιμες 

συνήθειες. 

Επιτυχίες 

Μια από τις σημαντικές επιτυχίες είναι η δύναμη της δέσμευσης της 

κοινότητας, όπου συλλογικές προσπάθειες όπως εργαστήρια και 

εκδηλώσεις έχουν προωθήσει μια κοινή δέσμευση για τη μείωση των 

αποβλήτων. Αυτές οι πρωτοβουλίες μεταβάλλουν τα κοινωνικά πρότυπα, 
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ενθαρρύνοντας τους συμμετέχοντες να υιοθετήσουν βιώσιμες πρακτικές ως 

μέρος της ταυτότητάς τους.  

Ένας άλλος θρίαμβος είναι η χρήση της τεχνολογίας, όπως οι εφαρμογές 

για κινητά τηλέφωνα και τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, τα οποία έχουν 

προσεγγίσει αποτελεσματικά τα νεότερα ακροατήρια, αυξάνοντας την 

ευαισθητοποίηση και προτρέποντας σε άμεσες ενέργειες, όπως η χρήση 

των υπολειμμάτων. Η θετική ενίσχυση μέσω ανταμοιβών έχει επίσης 

αποδειχθεί επιτυχής, ενισχύοντας τα κίνητρα με τον εορτασμό μικρών 

νικών, γεγονός που διατηρεί τη μακροπρόθεσμη αλλαγή συμπεριφοράς.  

Επιπλέον, οι συνεργασίες με τους λιανοπωλητές έχουν δημιουργήσει 

υποστηρικτικά περιβάλλοντα, διευκολύνοντας τις επιλογές μείωσης των 

αποβλήτων στο σημείο αγοράς, αποδεικνύοντας πώς η συνεργασία μπορεί 

να ενισχύσει τον αντίκτυπο. 

Παγίδες  

Παρά τις επιτυχίες, οι παγίδες μπορούν να εμποδίσουν την πρόοδο. Μια 

κοινή πρόκληση είναι το χάσμα μεταξύ πρόθεσης και δράσης, όπου 

αρνητικά συναισθήματα όπως η ενοχή μπορεί να παρακινήσουν μελλοντικά 

σχέδια αλλά να οδηγήσουν σε αποφυγή στη στιγμή, με αποτέλεσμα 

περισσότερη σπατάλη.  

Μια άλλη παγίδα είναι η εξάρτηση από τη γνώση και μόνο, καθώς η 

αυξημένη ευαισθητοποίηση από τις εκπαιδευτικές εκστρατείες δεν 

μεταφράζεται πάντα σε συνήθειες, αν εξακολουθούν να υπάρχουν πρακτικά 

εμπόδια, όπως οι χρονικοί περιορισμοί. Η ασυνεχής συμμετοχή σε 

κοινοτικές πρωτοβουλίες μπορεί επίσης να αποδυναμώσει τον αντίκτυπο, 

ιδίως αν η δέσμευση φθίνει με την πάροδο του χρόνου.  

Τέλος, η υπερβολική έμφαση σε μηνύματα που βασίζονται στην ενοχή 

μπορεί να αποβεί αναποτελεσματική, προκαλώντας αντίσταση ή 

αδιαφορία, υπογραμμίζοντας την ανάγκη για μια ισορροπημένη, θετική 

προσέγγιση για τη διατήρηση της δυναμικής. 
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Σημεία δράσης για τους εκπαιδευτές βιώσιμων τροφίμων 

Ως εκπαιδευτής βιώσιμης διατροφής, ο ρόλος σας είναι καθοριστικός για τη 

μετατροπή των γνώσεων σε δράση. Ακολουθούν πρακτικά βήματα που θα 

καθοδηγήσουν τις προσπάθειές σας για την αποτελεσματική μείωση της 

σπατάλης τροφίμων:  

1. Ανάπτυξη ελκυστικού περιεχομένου με τη δημιουργία δυναμικού, 

βασισμένου σε δεξιότητες υλικού για εκπαιδευτικές εκστρατείες, 

διασφαλίζοντας ότι είναι προσβάσιμο και ανανεώνεται τακτικά για να 

διατηρεί το ενδιαφέρον και να ανταποκρίνεται σε ποικίλες μαθησιακές 

ανάγκες. 

2. Εφαρμόστε συνεπείς προτροπές εισάγοντας και παρακολουθώντας τακτικά 

τις προτροπές συμπεριφοράς, προσαρμόζοντάς τες με βάση την 

ανατροφοδότηση, ώστε να διασφαλίσετε την απρόσκοπτη ενσωμάτωσή 

τους στην καθημερινή ζωή και τη διακοπή της συνήθους σπατάλης. 

3. Ενισχύστε τη συμμετοχή της κοινότητας με τη δημιουργία εκδηλώσεων και 

φόρουμ χωρίς αποκλεισμούς που ενθαρρύνουν τη συμμετοχή 

διαφορετικών ατόμων, χρησιμοποιώντας τα σχόλια για τη βελτίωση των 

μελλοντικών δραστηριοτήτων και την ενίσχυση των κοινωνικών κανόνων. 

4. Σχεδιάστε ουσιαστικές ανταμοιβές, δημιουργώντας συστήματα ανταμοιβών 

που αντικατοπτρίζουν τις αξίες των εκπαιδευομένων και παρέχουν συνεπή 

αναγνώριση, παρακολουθώντας τη συμμετοχή για να βελτιστοποιήσετε τον 

αντίκτυπο των κινήτρων τους. 

5. Δημιουργήστε θετικές αφηγήσεις αναπτύσσοντας ανορθωτικές ιστορίες και 

ποικίλες μορφές που συνδέονται με τις τοπικές αξίες, ενθαρρύνοντας τους 

μαθητές να συνεισφέρουν τις δικές τους εμπειρίες για να οικοδομήσουν μια 

υποστηρικτική αφήγηση. 

6. Υποστηρίξτε τη δημιουργία συνηθειών θέτοντας σαφείς στόχους και 

προσφέροντας συνεχείς πόρους για την ενίσχυση των νέων ρουτινών, 

αξιολογώντας τακτικά την πρόοδο για να διασφαλίσετε ότι οι συνήθειες 

ριζώνουν και εξελίσσονται. 
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7. Αξιοποιήστε τις συμπράξεις με τη δημιουργία αξιόπιστων συνεργασιών με 

τους εμπόρους λιανικής πώλησης και τους υπεύθυνους χάραξης πολιτικής, 

επικοινωνώντας με σαφήνεια τα οφέλη και προσαρμόζοντας με βάση τις 

εισηγήσεις των ενδιαφερομένων μερών για την ενίσχυση των δομών 

υποστήριξης. 

8. Αξιοποιήστε τα δεδομένα εμπλέκοντας τους εκπαιδευόμενους στη συλλογή 

δεδομένων μέσω ερευνών ή ημερολογίων, αναλύοντας τα αποτελέσματα 

για την προσαρμογή των στρατηγικών και τη διατήρηση της συνάφειας, 

εξασφαλίζοντας συνεχή βελτίωση. 

ΕΝΟΤΗΤΑ ΤΡΙΤΗ: Πρακτικές συμβουλές εφαρμογής για εκπαιδευτικούς 

 

Πρακτικές συμβουλές εφαρμογής για 
εκπαιδευτικούς 
 

Ενσωματώνοντας διαδραστικά μαθήματα, οπτικά βοηθήματα, κοινοτικές 

συνεργασίες και στρατηγικές αξιολόγησης, οι εκπαιδευτικοί μπορούν να 

ευαισθητοποιήσουν αποτελεσματικά και να εμπνεύσουν δράση κατά της 

σπατάλης τροφίμων. Αυτά τα πρακτικά εργαλεία θα βοηθήσουν τους 

εκπαιδευτικούς να δημιουργήσουν ουσιαστικές μαθησιακές εμπειρίες που 

οδηγούν σε διαρκή αλλαγή συμπεριφοράς. 

Εργαλεία ή μέθοδοι που οι 
εκπαιδευτικοί μπορούν να εφαρμόσουν 
άμεσα   
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Ανάπτυξη διαδραστικών μαθημάτων και εργαστηρίων 

Η διαδραστική μάθηση προάγει την εμπλοκή των μαθητών και τη διατήρηση της 

γνώσης. Δείτε πώς να σχεδιάζετε συναρπαστικά μαθήματα: 

Καθορίστε σαφείς μαθησιακούς στόχους 

1. Καθορίστε τι πρέπει να μάθουν οι μαθητές για τα απορρίμματα 

τροφίμων. 

2. Διασφάλιση της ευθυγράμμισης των στόχων με τις απαιτήσεις του 

προγράμματος σπουδών και τις εφαρμογές στον πραγματικό κόσμο. 

Ενσωματώστε πρακτικές δραστηριότητες 

3. Ασκήσεις παιχνιδιού ρόλων: Αναθέστε στους μαθητές ρόλους όπως 

αγρότες, καταναλωτές ή φορείς χάραξης πολιτικής για να 

εξερευνήσουν τα απόβλητα τροφίμων από πολλαπλές οπτικές 

γωνίες. 

4. Προκλήσεις μαγειρικής: Χρησιμοποιήστε δημιουργικά τα υλικά που 

περίσσεψαν για να αναδείξετε πρακτικούς τρόπους μείωσης των 

αποβλήτων. 

5. Έλεγχοι αποβλήτων τροφίμων: Βάλτε τους μαθητές να 

παρακολουθούν τα απορρίμματα τροφίμων τους για μια εβδομάδα 

και αναλύστε τα πρότυπα. 

Ενθαρρύνετε τη συμμετοχή των μαθητών 

 Οργανώστε ομαδικές συζητήσεις σχετικά με τις προσωπικές εμπειρίες σας 

από τη σπατάλη τροφίμων. 

 Εφαρμογή συνεδριών διδασκαλίας από ομότιμους όπου οι μαθητές 

παρουσιάζουν τα ευρήματα. 

Δραστηριότητες εμπλοκής: 
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1. Έλεγχοι αποβλήτων τροφίμων: Βάλτε τους μαθητές ή τους 

συμμετέχοντες να παρακολουθούν και να αναλύουν τα απορρίμματα 

τροφίμων τους για μια εβδομάδα για να κατανοήσουν τις συνήθειες 

τους. 

2. Σενάρια παιχνιδιού ρόλων: π.χ. καταναλωτές, ιδιοκτήτες 

εστιατορίων, αγρότες) για να συζητήσουν τις προκλήσεις και τις 

λύσεις για τα απόβλητα τροφίμων. 

3. Προκλήσεις μαγειρικής: Διεξαγωγή εργαστηρίων για τη 

δημιουργική χρήση των περισσευμάτων για την παρασκευή 

νόστιμων γευμάτων. 

4. Παιχνιδοποίηση: Εισάγετε κουίζ, διαγωνισμούς ή διαδραστικά 

παιχνίδια για να κάνετε τη μάθηση σχετικά με τα απορρίμματα 

τροφίμων διασκεδαστική και αξέχαστη. 

Παράδειγμα 1 Σενάριο παιχνιδιού ρόλων: Η συζήτηση για τα απόβλητα 

τροφίμων 

Στόχος: Βοηθήστε τους συμμετέχοντες να κατανοήσουν τις διαφορετικές οπτικές 

γωνίες σχετικά με τα απορρίμματα τροφίμων και ενθαρρύνετε την επίλυση 

προβλημάτων μέσω της συζήτησης. 

Προετοιμασία: 

 Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε ομάδες και αναθέστε σε κάθε ομάδα ένα 

ρόλο ενδιαφερομένου: 

1. Καταναλωτές: Ανησυχούν για το αυξανόμενο κόστος των τροφίμων 

και επιθυμούν πρακτικούς τρόπους για τη μείωση της σπατάλης. 

2. Ιδιοκτήτες εστιατορίων: Πρέπει να εξισορροπήσουν την 

κερδοφορία με ταυτόχρονη μείωση της σπατάλης τροφίμων. 

3. Αγρότες: Αγωνίζονται με πλεόνασμα τροφίμων και περιορισμένες 

επιλογές διανομής. 
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4. Σούπερ μάρκετ: Αντιμετωπίζουν προκλήσεις με τα απούλητα 

τρόφιμα και τις προσδοκίες των πελατών όσον αφορά τη φρεσκάδα. 

5. Κυβερνητικοί εκπρόσωποι: Ενδιαφέρονται για πολιτικές που 

ενθαρρύνουν τη μείωση των αποβλήτων τροφίμων. 

 Δώστε σε κάθε ομάδα ένα σύνολο ερωτήσεων που σχετίζονται με το ρόλο 

τους. Για παράδειγμα: 

1. Καταναλωτές: Πώς μπορούν τα νοικοκυριά να μειώσουν τη σπατάλη 

τροφίμων χωρίς επιπλέον κόστος ή προσπάθεια; 

2. Ιδιοκτήτες εστιατορίων: Ποιες στρατηγικές μπορούν να εφαρμοστούν 

για να μειωθούν τα απορρίμματα πιάτων, διατηρώντας παράλληλα 

τους πελάτες ικανοποιημένους; 

3. Αγρότες: Πώς μπορούν να ανακατευθυνθούν αποτελεσματικά τα 

πλεονάζοντα τρόφιμα αντί να σπαταληθούν; 

4. Σούπερ μάρκετ: Πώς μπορούν τα καταστήματα να αποτρέψουν την 

υπεραποθεματοποίηση χωρίς να επηρεάσουν τη διαθεσιμότητα; 

5. Κυβερνητικοί εκπρόσωποι: Ποιες πολιτικές θα μπορούσαν να 

δώσουν κίνητρα στις επιχειρήσεις και τους καταναλωτές να 

σπαταλούν λιγότερα τρόφιμα; 

 Πραγματοποιήστε μια συζήτηση τύπου debate όπου κάθε ομάδα 

παρουσιάζει τις προκλήσεις και τις προτεινόμενες λύσεις της. 

 Ολοκληρώστε με μια συνεδρία προβληματισμού, ενθαρρύνοντας τους 

συμμετέχοντες να κάνουν καταιγισμό ιδεών για τους τρόπους με τους 

οποίους όλοι οι ενδιαφερόμενοι μπορούν να συνεργαστούν για την 

αντιμετώπιση της σπατάλης τροφίμων. 

Δόμηση ενός αποτελεσματικού εργαστηρίου: 
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1. Εισαγωγή: Εξηγήστε το πρόβλημα της σπατάλης τροφίμων με 

σχετικά στατιστικά στοιχεία και παραδείγματα από τον 

πραγματικό κόσμο. 

2. Διαδραστικές δραστηριότητες: Χρησιμοποιήστε πρακτικές 

ασκήσεις, όπως παρακολούθηση αποβλήτων ή επιδείξεις 

συντήρησης τροφίμων. 

3. Ομαδικές συζητήσεις: Ενθαρρύνετε την ανταλλαγή ιδεών και 

τον καταιγισμό ιδεών για λύσεις. 

4. Πρόσκληση για δράση: Παρέχετε μέτρα που μπορούν να 

αναλάβουν οι συμμετέχοντες για να μειώσουν τη σπατάλη 

τροφίμων στο σπίτι ή στην κοινότητά τους. 

Παράδειγμα 2 Δραστηριότητα πρόσκλησης σε δράση: Η υπόσχεση για τα 

απόβλητα τροφίμων 

Στόχος: Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να δεσμευτούν για συγκεκριμένες 

δράσεις που μειώνουν τα απορρίμματα τροφίμων στην καθημερινή τους ζωή. 

Προετοιμασία: 

 Παρέχετε έναν κατάλογο απλών, εφαρμόσιμων στρατηγικών μείωσης των 

αποβλήτων τροφίμων, όπως: 

1. Προγραμματισμός γευμάτων και ψώνια με λίστα. 

2. Αποθήκευση των τροφίμων σωστά για να παρατείνετε τη φρεσκάδα 

τους. 

3. Χρησιμοποιώντας τα περισσεύματα δημιουργικά. 

4. Κατανόηση των ημερομηνιών "ημερομηνία λήξης" και "ημερομηνία 

ανάλωσης". 

5. Δωρεά των πλεοναζόντων τροφίμων αντί για απόρριψή τους. 
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 Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να επιλέξουν τουλάχιστον τρεις δράσεις 

που θα δεσμευτούν να υλοποιήσουν. 

 Βάλτε τους να γράψουν τις δεσμεύσεις τους σε μια αφίσα ή σε έναν ψηφιακό 

πίνακα. 

Δραστηριότητα: 

 Οι συμμετέχοντες μοιράζονται τις δεσμεύσεις τους με την ομάδα και εξηγούν 

γιατί τις επέλεξαν. 

 Ενθαρρύνετε τις ομαδικές συζητήσεις σχετικά με τις προκλήσεις που μπορεί 

να αντιμετωπίσουν και τις λύσεις. 

 Ορίστε μια συνεδρία παρακολούθησης για να ελέγξετε την πρόοδο και να 

μοιραστείτε ιστορίες επιτυχίας. 

Ερωτήσεις για συζήτηση: 

 Ποιες δράσεις ήταν ευκολότερο να υλοποιηθούν; 

 Ποια εμπόδια συναντήσατε; 

 Πώς έχει αλλάξει η άποψή σας για τα απορρίμματα τροφίμων; 

Χρήση οπτικών βοηθημάτων (Infographics, βίντεο κ.λπ.) 

Γιατί τα οπτικά στοιχεία έχουν σημασία: 

Τα οπτικά εργαλεία καθιστούν τις αφηρημένες έννοιες απτές και αυξάνουν τη 

δέσμευση. Ένα καλά σχεδιασμένο infographic ή βίντεο μπορεί να απλοποιήσει 

πολύπλοκες πληροφορίες και να εμπνεύσει δράση. 

Συνιστώμενα οπτικά βοηθήματα: 

 Infographics: Δημιουργήστε εύκολα κατανοητά οπτικά στοιχεία με βασικά 

στατιστικά στοιχεία για τα απορρίμματα τροφίμων, πρακτικές συμβουλές και 

οδηγούς βήμα προς βήμα. Χρησιμοποιήστε γραφικά για να απεικονίσετε τη 

διαδρομή των τροφίμων από το αγρόκτημα στο πιάτο 



  
 

63 
 

 Βίντεο μικρού μήκους και ντοκιμαντέρ: Χρησιμοποιήστε εκπαιδευτικά 

βίντεο ή κινούμενα σχέδια που αναδεικνύουν τα προβλήματα και τις λύσεις 

για τα απορρίμματα τροφίμων. Παρουσιάστε ιστορίες επιτυχίας από άτομα 

ή οργανισμούς που καταπολεμούν τη σπατάλη τροφίμων. 

 Ζωντανές επιδείξεις: Πραγματοποιήστε σε πραγματικό χρόνο επιδείξεις 

τεχνικών αποθήκευσης τροφίμων, κομποστοποίησης ή δημιουργικών 

ιδεών συνταγών. 

 Αφίσες και φυλλάδια: Τοποθετήστε υλικό ευαισθητοποίησης σε σχολεία, 

βιβλιοθήκες ή κοινοτικά κέντρα για να ενισχύσετε τα βασικά μηνύματα. 

Αναπτύξτε οπτικές ενδείξεις για να υπενθυμίζετε στους μαθητές τον έλεγχο 

των μερίδων και την υπεύθυνη κατανάλωση. 
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Διαδραστικά ψηφιακά εργαλεία 

 Αξιοποιήστε εφαρμογές και διαδικτυακές πλατφόρμες που παρακολουθούν τις 
συνήθειες σπατάλης τροφίμων. 

 Δημιουργήστε εικονικές προσομοιώσεις για να καταδείξετε τις επιπτώσεις των 
αποβλήτων στο περιβάλλον. 

Δωρεάν και εύχρηστα εργαλεία: 

 Canva: Δημιουργήστε infographics και αφίσες. 

 Powtoon ή Animaker: Ανάπτυξη βίντεο κινουμένων σχεδίων. 

 Google Slides ή Prezi: Σχεδιάστε ελκυστικές παρουσιάσεις. 

3.3. Συνεργασίες με τοπικές κοινότητες ή επιχειρήσεις 

Γιατί η συνεργασία έχει σημασία: 

Η συνεργασία με τους τοπικούς φορείς μπορεί να ενισχύσει το μήνυμα της μείωσης των 
αποβλήτων τροφίμων: 

 Συνεργασία με παντοπωλεία και εστιατόρια 

1. Οργανώστε εκδρομές για την παρακολούθηση των προσπαθειών δωρεάς 
και αναδιανομής τροφίμων. 

2. Προσκαλέστε τους ιδιοκτήτες επιχειρήσεων να μοιραστούν στρατηγικές 
για την ελαχιστοποίηση των αποβλήτων. 

 Συνεργαστείτε με τοπικές γεωργικές εκμεταλλεύσεις και τράπεζες τροφίμων 

1. Οργανώστε επισκέψεις σε αγροκτήματα για να κατανοήσετε τις 
γεωργικές πρακτικές και τη διαχείριση του πλεονάσματος τροφίμων. 

2. Συντονίστε ευκαιρίες εθελοντισμού σε τράπεζες τροφίμων για να 
βοηθήσετε στη διανομή των πλεοναζόντων τροφίμων σε όσους έχουν 
ανάγκη. 

 Πρωτοβουλίες υπό την καθοδήγηση των φοιτητών 

1. Ενθαρρύνετε τους μαθητές να αναπτύξουν και να υλοποιήσουν 
εκστρατείες μείωσης της σπατάλης τροφίμων. 

2. Δημιουργία σχολικών κήπων για την προώθηση βιώσιμων πρακτικών 
διατροφής. 
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Μελέτη περίπτωσης: Σχολεία: Μείωση της σπατάλης τροφίμων στα σχολεία 

Ένα γυμνάσιο στην Ιταλία υλοποίησε εκστρατεία ευαισθητοποίησης για τα απορρίμματα 
τροφίμων. Η πρωτοβουλία περιελάμβανε: 

 Διενέργεια ελέγχου αποβλήτων σε όλο το σχολείο. 

 Συνεργασία με μια τοπική τράπεζα τροφίμων για τη δωρεά πλεοναζόντων 
τροφίμων. 

 Ενσωμάτωση δραστηριοτήτων μείωσης των αποβλήτων τροφίμων στο 
πρόγραμμα σπουδών των φυσικών επιστημών. Τα αποτελέσματα έδειξαν 30% 
μείωση των αποβλήτων της καφετέριας μέσα σε τρεις μήνες. 

Αξιολόγηση του αντίκτυπου των μαθημάτων ή των εκστρατειών 

Η αξιολόγηση της αποτελεσματικότητας των εκπαιδευτικών πρωτοβουλιών είναι 
ζωτικής σημασίας για τη συνεχή βελτίωση: 

 Έρευνες πριν και μετά το μάθημα 

1. Μέτρηση των αλλαγών στις γνώσεις και τις στάσεις των μαθητών σχετικά 
με τη σπατάλη τροφίμων. 

2. Συλλέξτε ανατροφοδότηση σχετικά με την αποτελεσματικότητα του 
μαθήματος και τους τομείς που χρήζουν βελτίωσης. 

 Παρακολούθηση αλλαγών συμπεριφοράς 

1. Παρακολούθηση της μείωσης των αποβλήτων της καφετέριας πριν και 
μετά την εφαρμογή εκπαιδευτικών προγραμμάτων. 

2. Ενθαρρύνετε τους μαθητές να τηρούν ημερολόγια διατροφής και να 
προβληματίζονται σχετικά με τις καταναλωτικές τους συνήθειες. 

 Φιλοξενία συνεδριών αναστοχασμού 

1. Αφήστε τους μαθητές να συζητήσουν όσα έμαθαν και να προτείνουν 
περαιτέρω ενέργειες. 

2. Συγκεντρώστε μαρτυρίες για το πώς τα μαθήματα επηρέασαν τις 
επιλογές τους. 

 Συνεργασία με τη σχολική διοίκηση 

1. Συνεργασία με την ηγεσία των σχολείων για την εφαρμογή 
μακροπρόθεσμων πολιτικών μείωσης των αποβλήτων τροφίμων. 
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2. Ενθαρρύνετε τη συμμετοχή σε εθνικές ή παγκόσμιες πρωτοβουλίες για τα 
απόβλητα τροφίμων. 

Σημεία δράσης για εκπαιδευτές βιώσιμων τροφίμων 

Σχέδιο βήμα προς βήμα για εκπαιδευτικούς: 

 Ορίστε σαφείς μαθησιακούς στόχους: Καθορίστε τι πρέπει να γνωρίζουν και να 
κάνουν οι συμμετέχοντες μετά τη συνεδρία. 

 Συγκεντρώστε πόρους: Συγκεντρώστε infographics, βίντεο και παραδείγματα 
από τον πραγματικό κόσμο για την υποστήριξη των μαθημάτων. 

 Διαδραστικά στοιχεία σχεδίου: Ενσωματώστε πρακτικές δραστηριότητες, όπως 
παρακολούθηση αποβλήτων τροφίμων, προκλήσεις μαγειρικής ή ασκήσεις 
ρόλων. 

 Ενεργοποιήστε την Κοινότητα: Συνεργαστείτε με τοπικές επιχειρήσεις, τράπεζες 
τροφίμων ή σχολεία για να επεκτείνετε την εμβέλεια. 

 Χρησιμοποιήστε αποτελεσματικά οπτικά βοηθήματα: Χρησιμοποιήστε 
infographics, παρουσιάσεις και ζωντανές επιδείξεις για να ενισχύσετε την 
κατανόηση. 

 Ενθαρρύνετε τη δράση: Παρέχετε στους συμμετέχοντες σαφή και πρακτικά 
βήματα για να μειώσουν τη σπατάλη τροφίμων στο σπίτι και στην κοινότητά 
τους. 

 Μέτρο αντίκτυπου: Χρησιμοποιήστε έρευνες πριν και μετά, έντυπα 
ανατροφοδότησης και παρακολούθηση της σπατάλης τροφίμων για να 
αξιολογήσετε τις αλλαγές στις γνώσεις και τη συμπεριφορά. 

 Αναστοχασμός και βελτίωση: Συνεχής ανάλυση των αποτελεσμάτων και 
προσαρμογή των στρατηγικών διδασκαλίας με βάση την ανατροφοδότηση. 

Ερωτήσεις αναστοχασμού για εκπαιδευτικούς: 

 Τι λειτούργησε καλά στο μάθημα/εργαστήριο μου; Γιατί; 

 Ποιες δραστηριότητες απασχόλησαν περισσότερο τους συμμετέχοντες; 

 Πώς μπορώ να βελτιώσω την παράδοση του περιεχομένου μου; 

 Ποιες προκλήσεις αντιμετώπισα και πώς μπορώ να τις ξεπεράσω σε μελλοντικές 
συνεδρίες; 
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 Οι συμμετέχοντες επέδειξαν αυξημένη ευαισθητοποίηση ή αλλαγές στη 
συμπεριφορά; Πώς το γνωρίζω; 

 Πώς μπορώ να διατηρήσω τη δέσμευση των συμμετεχόντων για τη μείωση της 
σπατάλης τροφίμων με την πάροδο του χρόνου; 

 Με ποιους τοπικούς οργανισμούς μπορώ να συνεργαστώ για να ενισχύσω τη 
μάθηση; 

 Ποιες μετρήσιμες αλλαγές μπορώ να εφαρμόσω στο σχολείο/τον οργανισμό μου 
για να μειώσω τα απορρίμματα τροφίμων; 

Άσκηση αυτοαξιολόγησης: 

Δραστηριότητα: Οι εκπαιδευτικοί μπορούν να καταγράφουν τις σκέψεις τους μετά από 
κάθε συνεδρία, σημειώνοντας τις βασικές επιτυχίες και τους τομείς που χρήζουν 
βελτίωσης. Χρησιμοποιήστε έναν απλό πίνακα "Επιτυχίες και προκλήσεις": 

Επιτυχίες Προκλήσεις 
Βελτιώσεις για την 
επόμενη φορά 

Παράδειγμα: Οι 
συμμετέχοντες συμμετείχαν 
σε μεγάλο βαθμό στη 
δραστηριότητα του 
παιχνιδιού ρόλων. 

Παράδειγμα: Μερικοί 
συμμετέχοντες 
δυσκολεύονταν να 
κατανοήσουν τις ετικέτες 
ημερομηνιών. 

Παράδειγμα: 
Συμπεριλάβετε ένα 
πρακτικό παιχνίδι 
ταξινόμησης 
ημερομηνίας λήξης. 

Ακολουθώντας αυτά τα σημεία δράσης και τις ασκήσεις προβληματισμού, οι 
εκπαιδευτικοί μπορούν να βελτιώνουν συνεχώς την προσέγγισή τους για την 
αποτελεσματική ευαισθητοποίηση σχετικά με τα απορρίμματα τροφίμων 

 

Συμπέρασμα και πρόσκληση για δράση 

Οι εκπαιδευτικοί είναι σε μοναδική θέση να ενσταλάξουν βιώσιμες συνήθειες που 

καταπολεμούν τη σπατάλη τροφίμων. Δημιουργώντας διαδραστικά μαθήματα, 

αξιοποιώντας οπτικά βοηθήματα, προωθώντας κοινοτικές συνεργασίες και 

αξιολογώντας τον αντίκτυπο των προσπαθειών τους, οι εκπαιδευτικοί μπορούν να 

ενδυναμώσουν τους μαθητές ώστε να γίνουν υπεύθυνοι καταναλωτές. 

Βασικά συμπεράσματα: 
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 Οι εκπαιδευτικοί διαδραματίζουν κρίσιμο ρόλο στην ευαισθητοποίηση 

σχετικά με τη σπατάλη τροφίμων και στην έμπνευση για δράση στις 

κοινότητες. 

 Οι αποτελεσματικές μέθοδοι διδασκαλίας περιλαμβάνουν διαδραστικά 

μαθήματα, οπτικά βοηθήματα, συνεργασίες και συνεχή αξιολόγηση. 

 Η ενθάρρυνση της αλλαγής συμπεριφοράς μέσω πρακτικών 

δραστηριοτήτων και συνεργασιών ενισχύει τον αντίκτυπο της εκπαίδευσης 

για τα απορρίμματα τροφίμων. 

 

Άμεσες ενέργειες για τους εκπαιδευτικούς: 

 Ξεκινήστε από τα μικρά: Ενσωματώστε απλές δραστηριότητες όπως 

έλεγχοι αποβλήτων τροφίμων ή προκλήσεις μαγειρικής στα μαθήματα. 

 Αξιοποίηση οπτικών εργαλείων: Χρησιμοποιήστε infographics και βίντεο για 

να ενισχύσετε τα βασικά μηνύματα. 

 Ενεργοποιήστε την Κοινότητα: Συνδεθείτε με τοπικές επιχειρήσεις, 

τράπεζες τροφίμων ή αγρότες για συνεργατικά έργα. 

 Ενθαρρύνετε τους μαθητές να αναλάβουν δράση: Αναθέστε μικρές, εφικτές 

εργασίες, όπως η παρακολούθηση των αποβλήτων τροφίμων τους για μια 

εβδομάδα. 

 Μετρήστε και βελτιώστε: Συλλέξτε ανατροφοδότηση και προσαρμόστε τις 

στρατηγικές διδασκαλίας για να βελτιώσετε την αποτελεσματικότητα. 

 Με τη λήψη αυτών των μέτρων, οι εκπαιδευτικοί μπορούν να 

δημιουργήσουν ουσιαστική αλλαγή και να συμβάλουν στην οικοδόμηση 

ενός πιο βιώσιμου μέλλοντος με λιγότερα απορρίμματα τροφίμων. 

 

Πρακτικές ασκήσεις & δραστηριότητες  

 Ακολουθούν ορισμένες ασκήσεις, πρακτικές δραστηριότητες και 

συστάσεις βίντεο που θα βοηθήσουν τους εκπαιδευτικούς να εφαρμόσουν 
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αποτελεσματικά τα μαθήματα ευαισθητοποίησης για τα απορρίμματα 

τροφίμων: 

 

A. Πρόκληση μαγειρέματος απομειναριών 

 Στόχος: Διδάξτε δημιουργικούς τρόπους χρήσης των περισσευμάτων αντί 

να τα πετάτε. 

 Πώς να το κάνετε: 

1. Αναθέστε σε μαθητές ή ομάδες να δημιουργήσουν νέα πιάτα 

χρησιμοποιώντας τα υλικά που έχουν απομείνει. 

2. Διοργανώστε μια μίνι "εκπομπή μαγειρικής" όπου παρουσιάζουν το 

πιάτο τους και εξηγούν πώς απέτρεψαν τη σπατάλη. 

3. Μοιραστείτε συνταγές σε ένα ψηφιακό φυλλάδιο ή σε μια καμπάνια 

κοινωνικής δικτύωσης. 

 

B. Ενημέρωση για την ημερομηνία λήξης έναντι της ημερομηνίας ανάλωσης 

 Στόχος: Αποσαφήνιση της διαφοράς μεταξύ των ημερομηνιών "Χρήση 

μέχρι" και "Καλύτερα πριν". 

 Πώς να το κάνετε: 

1. Φέρτε διάφορα συσκευασμένα τρόφιμα με διαφορετικές ετικέτες 

ημερομηνίας. 

2. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να τα ταξινομήσουν σε δύο 

κατηγορίες: είναι ακόμα ασφαλή για κατανάλωση ή πρέπει να 

απορριφθούν. 

3. Συζητήστε τις κοινές παρανοήσεις και τους τρόπους παράτασης της 

διάρκειας ζωής των τροφίμων. 
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Γ. Έρευνα διάσωσης τροφίμων σε σούπερ μάρκετ 

 Στόχος: Να κατανοήσετε πώς τα σούπερ μάρκετ χειρίζονται τα απούλητα 

τρόφιμα. 

 Πώς να το κάνετε: 

1. Οργανώστε μια επίσκεψη σε ένα τοπικό σούπερ μάρκετ ή πάρτε 

συνέντευξη από τους διευθυντές των καταστημάτων. 

2. Ρωτήστε για τις πολιτικές σχετικά με τα πλεονάζοντα τρόφιμα, τις 

δωρεές ή τις εκπτώσεις σε είδη που λήγουν σύντομα. 

3. Καταιγισμός ιδεών για την καλύτερη διαχείριση των αποβλήτων 

τροφίμων στα καταστήματα. 

 

Δ. Εργαστήριο για την αποθήκευση τροφίμων στο σπίτι 

 Στόχος: Διδάξτε αποτελεσματικές τεχνικές αποθήκευσης τροφίμων για τη 

μείωση της σπατάλης. 

 Πώς να το κάνετε: 

1. Παρουσιάστε τους καλύτερους τρόπους αποθήκευσης διαφόρων 

τροφίμων (π.χ. κατάψυξη βοτάνων, αποθήκευση πατάτας μακριά από 

κρεμμύδια). 

2. Δώστε στους συμμετέχοντες έναν κατάλογο ελέγχου με συμβουλές 

αποθήκευσης. 

3. Βάλτε τους να παρακολουθούν τις βελτιώσεις στις συνήθειες 

αποθήκευσης τροφίμων τους κατά τη διάρκεια ενός μήνα. 

 

Βίντεο για την ευαισθητοποίηση σχετικά 
με τα απόβλητα τροφίμων 

 A. Σύντομα εκπαιδευτικά βίντεο 
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 "The Extraordinary Life and Times of a Strawberry" (WRAP UK) Ένα 

διασκεδαστικό animation που δείχνει τη διαδρομή μιας φράουλας από το 

αγρόκτημα στο πιρούνι, τονίζοντας τη σημασία της μείωσης της σπατάλης 

τροφίμων. 

🔗 Παρακολουθήστε στο YouTube 

 "Απόβλητα τροφίμων: WWF) Μια απλή ανάλυση του γιατί η σπατάλη 

τροφίμων είναι ένα παγκόσμιο ζήτημα και μικρές ενέργειες που μπορούν να 

κάνουν τα άτομα για να την αποτρέψουν. 

🔗 Παρακολουθήστε στο YouTube 

 "Απλά φάτε το: Μια βαθύτερη κατάδυση στο πρόβλημα της σπατάλης 

τροφίμων, με συγκλονιστικά στατιστικά στοιχεία και προσωπικές εμπειρίες. 

🔗 Παρακολουθήστε στο YouTube 

 

 B. Βίντεο DIY & Μαγειρικής 

 "Zero-Waste Cooking Tips" (Tasty & BuzzFeed Food) Εύκολες 

συμβουλές για τη χρήση περισσευούμενων υλικών και υπολειμμάτων στη 

μαγειρική. 

🔗 Παρακολουθήστε στο YouTube 

 "How to Store Food to Reduce Waste" (BBC Good Food) Πρακτικές 

συμβουλές αποθήκευσης τροφίμων για να παρατείνετε τη φρεσκάδα των 

προϊόντων, των γαλακτοκομικών και άλλων προϊόντων. 

🔗 Παρακολουθήστε στο YouTube 

 

 

 

 



  
 

73 
 

ΕΝΟΤΗΤΑ ΤΕΤΑΡΤΗ: Αύξηση ευαισθητοποίησης σε ψηλότερη κλίμακα 

Αύξηση της ευαισθητοποίησης σε 
ευρύτερη κοινωνική κλίμακα 
 

Τα προγράμματα κοινωνικής δράσης υπερβαίνουν τον εθελοντισμό και την 

εκμάθηση υπηρεσιών, όπου οι άνθρωποι βοηθούν ο ένας τον άλλον σε ανάγκη 

και μαθαίνουν για κοινωνικά ζητήματα. 

Ένα σχέδιο κοινωνικής δράσης είναι μια δομημένη πρωτοβουλία όπου νέοι ή 

ενήλικες ασχολούνται με θέματα που τους ενδιαφέρουν, μαθαίνουν για αυτά τα 

θέματα, αναπτύσσουν λύσεις και αναλαμβάνουν δράση για τη δημιουργία 

θετικών αλλαγών. Ξεπερνά τον παραδοσιακό εθελοντισμό ή την εκμάθηση 

υπηρεσιών εστιάζοντας στην αντιμετώπιση των βαθύτερων αιτιών των 

κοινωνικών προβλημάτων και εμπλέκοντας τα μέλη της κοινότητας στη 

διαδικασία.  

Οι κοινωνικές δράσεις μπορούν να κατηγοριοποιηθούν ως άμεσες, οι οποίες 

απευθύνονται στους υπεύθυνους λήψης αποφάσεων για να επηρεάσουν τις 

πολιτικές, ή έμμεσες, οι οποίες επικεντρώνονται στην επίλυση προβλημάτων και 

στη δημιουργία θετικών επιπτώσεων απευθείας στις κοινότητες 23. 

Η εμπλοκή των νέων σε κοινωνικές δράσεις είναι ζωτικής σημασίας, καθώς 

καλλιεργεί κρίσιμες δεξιότητες, ενισχύει την κατανόηση των κοινωνικών 

ζητημάτων και τους δίνει τη δυνατότητα να συνεισφέρουν ουσιαστικά στις 

κοινότητές τους. Οι δραστηριότητες αυτές προωθούν επίσης την προσωπική 

ανάπτυξη, τη συλλογική αποτελεσματικότητα και την αίσθηση του σκοπού. 

Προγράμματα όπως το κίνημα #iwill και το #FridaysForFuture αποτελούν 

παραδείγματα επιτυχημένων κοινωνικών δράσεων υπό την ηγεσία των νέων που 

έχουν εμπνεύσει κοινωνικές αλλαγές μεγάλης κλίμακας. Μικρότερες 

πρωτοβουλίες, όπως τοπικές εκστρατείες ή έργα βελτίωσης της κοινότητας, 
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καταδεικνύουν επίσης τη δύναμη της συμμετοχής των νέων στην προώθηση της 

αλλαγής.  

Η εμπλοκή των νέων σε κοινωνικές δράσεις είναι ζωτικής σημασίας, καθώς 

καλλιεργεί κρίσιμες δεξιότητες, ενισχύει την κατανόηση των κοινωνικών 

ζητημάτων και τους δίνει τη δυνατότητα να συνεισφέρουν ουσιαστικά στις 

κοινότητές τους.  

Οι δραστηριότητες αυτές προωθούν επίσης την προσωπική ανάπτυξη, τη 

συλλογική αποτελεσματικότητα και την αίσθηση του σκοπού. Προγράμματα 

όπως το κίνημα #iwill και το #FridaysForFuture αποτελούν παραδείγματα 

επιτυχημένων κοινωνικών δράσεων υπό την ηγεσία των νέων που έχουν 

εμπνεύσει κοινωνικές αλλαγές μεγάλης κλίμακας.  

Μικρότερες πρωτοβουλίες, όπως τοπικές εκστρατείες ή έργα βελτίωσης της 

κοινότητας, καταδεικνύουν επίσης τη δύναμη της συμμετοχής των νέων στην 

προώθηση της αλλαγής. 

Η δημιουργία κοινωνικών δράσεων μπορεί να προσεγγιστεί με διάφορους 

τρόπους, αλλά προτείνουμε μια βασική διαδικασία.  

Στα επόμενα κεφάλαια, θα εμβαθύνουμε σε κάθε βήμα, παρέχοντας λεπτομερείς 

εξηγήσεις μαζί με συγκεκριμένα παραδείγματα δραστηριοτήτων και 

περιεχομένου, 

Χτίσιμο της ομάδας και δημιουργία δυναμικής 

Όταν σχηματίζεται μια ομάδα για να συνεργαστεί σε ένα έργο, η οικοδόμηση 

ισχυρών σχέσεων και εμπιστοσύνης είναι ζωτικής σημασίας. Αυτή η θεμελιώδης 

φάση μετατρέπει τα άτομα σε μια συνεκτική ομάδα, προάγοντας την ανοιχτή 

επικοινωνία και τα κίνητρα. 
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Βασικά Βήματα: 

Παγοθραύστες και οικοδόμηση σχέσεων:  

Χρησιμοποιήστε δραστηριότητες (που βρίσκονται στα Παραρτήματα Ι και ΙΙ) για να 
βοηθήσετε τα μέλη να συνδεθούν και να οικοδομήσουν σχέσεις.  

Χρησιμοποιήστε τακτικά τα μέσα που σπάνε τον πάγο, ιδίως μετά τα διαλείμματα, 
για να ενεργοποιήσετε εκ νέου την ομάδα. 

Δημιουργία ομαδικών συμφωνιών: Καθορίστε σαφείς κατευθυντήριες γραμμές 
για τη συνεργασία. Αυτό περιλαμβάνει:  

 Διαχείριση χρόνου (ακρίβεια, προθεσμίες). 

 Εμπιστευτικότητα (διατήρηση της ιδιωτικότητας εντός της ομάδας). 

 Σεβαστή επικοινωνία (αποφυγή διακοπών). 

 Προσαρμόστε τους κανόνες αυτούς στις ειδικές ανάγκες της ομάδας (π.χ. 
χρήση μάσκας, χρήση τηλεφώνου, φαγητό). 

 Εμπλέξτε την ομάδα στη δημιουργία αυτών των κανόνων για να 
διασφαλίσετε την αποδοχή τους. 

 επισημοποιήστε τις συμφωνίες με μια χειρονομία συναίνεσης. 

Επισκόπηση της διαδικασίας: Ο διαμεσολαβητής θα πρέπει να παρέχει μια 
σαφή επισκόπηση του έργου, όπως  

 Πληροφορίες ιστορικού. 

 Πρόγραμμα συνεδριών (ώρα, διάρκεια, τοποθεσία). 

 Οποιαδήποτε άλλη σχετική πρακτική λεπτομέρεια. 

 Χρησιμοποιήστε οπτικά βοηθήματα (π.χ. διαγράμματα) για να ενισχύσετε 
τη σαφήνεια. 

Ανοιχτή επικοινωνία και ανατροφοδότηση:  

 Ενθαρρύνετε την ανοιχτή έκφραση απόψεων, ιδεών και συναισθημάτων 
(θετικών και αρνητικών).  

 Διαθέστε χρόνο για ερωτήσεις και σχόλια μετά από κάθε δραστηριότητα. 
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 Προγραμματίστε περιόδους αναστοχασμού στο τέλος κάθε συνεδρίας ή 
ημέρας για την παρακολούθηση της προόδου και τη συλλογή 
ανατροφοδότησης. 

 Αντιμετωπίστε τυχόν αρχικές ερωτήσεις ή αμφιβολίες χρησιμοποιώντας 
εργαλεία όπως post it notes. 

Αρμοδιότητες συντονιστή:  

 Να προσαρμόζεστε στις αλλαγές στη δυναμική της ομάδας, είτε πρόκειται 
για υψηλή ενέργεια είτε για συγκρούσεις. 

 Ιδανικά, να έχετε πολλούς συντονιστές, συμπεριλαμβανομένου κάποιου με 
εμπειρία. 

 Παρακολουθήστε την ομάδα και να είστε έτοιμοι να προσαρμόσετε το 
σχέδιο όταν χρειάζεται. 
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Χαρτογράφηση θεμάτων για κοινωνική 
δράση 
Όταν ξεκινάτε ένα πρόγραμμα κοινωνικής δράσης, είναι ζωτικής σημασίας να 

προσδιορίσετε τα θέματα για τα οποία η ομάδα ενδιαφέρεται πραγματικά. Αυτό το 

κοινό ενδιαφέρον αποτελεί τον ακρογωνιαίο λίθο των κινήτρων, τα οποία 

επηρεάζουν άμεσα την επιτυχία του έργου. Η επένδυση χρόνου για τη συνεργατική 

χαρτογράφηση αυτών των θεμάτων και την εξεύρεση κοινού εδάφους δημιουργεί 

ένα ισχυρό θεμέλιο για το συλλογικό σας έργο. 

Η χαρτογράφηση των ζητημάτων για κοινωνική δράση είναι ένα κρίσιμο 

προκαταρκτικό βήμα που περιλαμβάνει διάφορα βασικά στοιχεία.  

Σκοπός: 

Ο πρωταρχικός στόχος είναι να προσδιοριστούν και να ιεραρχηθούν τα κοινωνικά 

προβλήματα που προτίθεται να αντιμετωπίσει μια ομάδα. 

Σημασία: 

Η διαδικασία αυτή διασφαλίζει ότι το έργο κοινωνικής δράσης επικεντρώνεται σε 

θέματα που είναι πραγματικά συναφή και έχουν νόημα για τους συμμετέχοντες. 

Συνεργατική προσέγγιση:    

Η χαρτογράφηση των ζητημάτων θα πρέπει να είναι μια συνεργατική προσπάθεια, 

στην οποία θα συμμετέχουν όλα τα μέλη της ομάδας, ώστε να διασφαλίζεται η 

εξέταση διαφορετικών προοπτικών.  

Εντοπισμός ανησυχιών:         

Περιλαμβάνει καταιγισμό ιδεών και απαρίθμηση διαφόρων κοινωνικών ζητημάτων 

που απασχολούν τα μέλη της ομάδας. 

Ιεράρχηση προτεραιοτήτων:         
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Μόλις δημιουργηθεί ένας κατάλογος, η ομάδα πρέπει να ιεραρχήσει τα θέματα με 

βάση τη σημασία, τον επείγοντα χαρακτήρα και τη σκοπιμότητά τους.     

Ανάλυση ενδιαφερόμενων μερών:     

Είναι πολύ σημαντικό να προσδιορίσετε ποιος επηρεάζεται από το θέμα και ποιος 

έχει επιρροή στο θέμα.    

Ανάλυση αιτιών: 

Να σκάψουμε βαθύτερα για να βρούμε τα βαθύτερα αίτια των κοινωνικών 

προβλημάτων και όχι μόνο τα συμπτώματα.    

Οπτική αναπαράσταση: 

Η δημιουργία οπτικών βοηθημάτων, όπως χάρτες ή διαγράμματα, μπορεί να 

βοηθήσει στην οργάνωση και την κατανόηση της πολυπλοκότητας των θεμάτων.    

Συλλογή δεδομένων: 

Η συλλογή πληροφοριών μέσω μεθόδων όπως έρευνες, ομάδες εστίασης ή 

συνεντεύξεις μπορεί να προσφέρει πολύτιμες πληροφορίες.  

Συγκέντρωση (προσωπικές ιστορίες) ---> Ομαδικές συζητήσεις (κοινωνικά θέματα) 

Ως αποτέλεσμα της προαναφερθείσας διαδικασίας, μια ομάδα είχε έναν κατάλογο 

κοινωνικών θεμάτων που απασχολούσαν τους ανθρώπους της κοινότητάς τους. 

Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε αυτόν τον κατάλογο ως σημείο εκκίνησης και να 

ζητήσετε από τα μέλη της ομάδας να προσθέσουν εάν λείπουν κάποια ζητήματα 

με τα οποία συνδέονται.     

Ίδρυμα Δράσης:    

Η διαδικασία χαρτογράφησης θέτει τις βάσεις για την ανάπτυξη αποτελεσματικών 

στρατηγικών και σχεδίων δράσης για την αντιμετώπιση των κοινωνικών 

ζητημάτων που έχουν εντοπιστεί. 

4.3 Κατανόηση των συνεπειών, επιλογή θεμάτων προς αντιμετώπιση 
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Η ομάδα δημιούργησε έναν κατάλογο κοινωνικών ανησυχιών- τώρα ήρθε η ώρα 

να επικεντρωθεί σε ένα υποσύνολο για εστιασμένη δράση. Η δραστηριότητα 

"Δέντρο προβλημάτων" βοηθάει σε αυτή τη διαδικασία, επιτρέποντας σε 

μικρότερες ομάδες να διερευνήσουν τις βαθύτερες αιτίες και τις συνέπειες των 

επιλεγμένων ζητημάτων. 

Οδηγίες για τη δραστηριότητα "Δέντρο προβλημάτων" 

 Γράψτε τα βασικά θέματα σε φύλλα Α4. 

 Τοποθετήστε φύλλα στην αίθουσα- οι συμμετέχοντες περπατούν, 

διαβάζουν και προσθέτουν τα θέματα που λείπουν. 

 Οι συμμετέχοντες επιλέγουν ένα θέμα με το οποίο συνδέονται. 

 Σχηματίστε ομάδες των τριών. 

 Σχεδιάστε ένα "δέντρο προβλημάτων": το θέμα ως κορμός, τα αίτια ως 

ρίζες, οι συνέπειες ως κλαδιά. Καταιγισμός ιδεών. 

 Οι ομάδες παρουσιάζουν τα δέντρα τους 
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Ιδέες για δράση 

Όταν η ομάδα έχει ένα προσωρινό θέμα, ο συντονιστής μπορεί να δώσει 

συγκεκριμένα παραδείγματα κοινωνικών δράσεων, τονίζοντας τις διαφορετικές 

προσεγγίσεις που μπορούν να υιοθετήσουν. 

Είναι επίσης μια καλή ιδέα να ρωτήσετε την ομάδα για παραδείγματα κοινωνικής 

δράσης που γνωρίζουν, είτε πριν είτε μετά την παρουσίαση του δικού τους 

παραδείγματος από τον συντονιστή. 

Παραδείγματα κοινωνικών δράσεων 

 Εθελοντισμός 
 Ευαισθητοποίηση 
 Υποστήριξη από ομότιμους 
 Δημιουργικές δράσεις 
 Κοινοτικές εκδηλώσεις 
 

Ο εθελοντισμός είναι κάθε μη αμειβόμενη δράση που αναλαμβάνεται από ένα 

άτομο ή μια ομάδα για την υποστήριξη άλλων ή της κοινότητάς τους. Μπορεί να 

γίνει με διάφορες μορφές, από ατομικές πράξεις έως τη συμμετοχή σε οργανωμένα 

κινήματα. 

Για την ευαισθητοποίηση σχετικά με ένα κοινωνικό ζήτημα, χρησιμοποιούμε μια 

σειρά από στρατηγικές, όπως διαδικτυακές ή προσωπικές εκδηλώσεις, 

οργανωμένες εκστρατείες και άλλες πρωτοβουλίες που αποσκοπούν στην 

ενημέρωση του κοινού. 

Η υποστήριξη από ομότιμους περιλαμβάνει τη συνεργασία των μελών της 

κοινότητας για την ενδυνάμωση μιας περιθωριοποιημένης ομάδας, βοηθώντας 

τους να επιτύχουν συλλογικά τους στόχους τους. 

Οι δημιουργικές δράσεις για την κοινωνική αλλαγή προσφέρουν ένα ευρύ φάσμα 

επιλογών, συμπεριλαμβανομένων των παραστάσεων στο δρόμο, της δημόσιας 
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τέχνης και του θεάτρου, που περιορίζονται μόνο από τη φαντασία. Θεωρούμε ότι 

η κιμωλία είναι ένα ιδιαίτερα αποτελεσματικό και άμεσα διαθέσιμο εργαλείο για την 

έκφραση μηνυμάτων και οπτικών μέσων σε δημόσιους χώρους. 

Οι κοινοτικές εκδηλώσεις είναι ευέλικτες δράσεις που μπορούν να οικοδομήσουν 

σχέσεις, να δείξουν υποστήριξη ή να δημιουργήσουν πόρους για διάφορους 

σκοπούς. Δραστηριότητες όπως ομαδικές πεζοπορίες για τη μείωση της 

απομόνωσης, εξερευνητικά κυνήγια θησαυρού σε παραγνωρισμένες γειτονιές και 

μαραθώνιοι παιχνιδιών για τη συγκέντρωση χρημάτων για εκπαιδευτικά 

προγράμματα καταδεικνύουν τον ποικίλο αντίκτυπο αυτών των συγκεντρώσεων. 

Στο τέλος αυτού του κεφαλαίου μπορείτε να βρείτε ορισμένες επιτυχημένες 

περιπτώσεις που σχετίζονται με τη βιωσιμότητα των τροφίμων και την πρόληψη 

της σπατάλης τροφίμων. 

4.5 Καταιγισμός ιδεών σχετικά με τη δράση 

Η δημιουργία μιας αμιγώς οπτικής μορφής ενός θέματος μπορεί να αποκαλύψει 

κάποιες νέες πτυχές ή λεπτομέρειες που η ομάδα μπορεί να μην είχε σκεφτεί 

αρχικά. Είναι σημαντικό να επιτραπεί σε κάθε ομάδα να αλληλεπιδράσει μετά την 

παρουσίαση αυτών των μορφών για μια πιο εμπλουτισμένη εμπειρία. 

Μετά από αυτό προτείνουμε καταιγισμό ιδεών σε ζευγάρια.  

Μπορούν να σχηματιστούν με βάση τα ενδιαφέροντά τους και τις συνέπειες ενός 

προβλήματος που θέλουν να αντιμετωπίσουν (που καταγράφηκαν στην 

προηγούμενη δραστηριότητα "Δέντρο προβλημάτων"). Κάθε ζεύγος/ομάδα 

παίρνει και συμπληρώνει προκατασκευασμένα πρότυπα για να τα παρουσιάσει 

στους άλλους. Τα υποδείγματα περιέχουν βασικές πληροφορίες για την ιδέα της 

κοινωνικής δράσης: το κεντρικό της θέμα και τη μορφή της δράσης (βλ. 

παράδειγμα ιδέας κοινωνικής δράσης.) Κάθε ζευγάρι μπορεί να συμπληρώσει 

έως και 3 υποδείγματα (για τη διαχείριση του χρόνου), ώστε να μπορούν να 

καταλήξουν σε 3 διαφορετικές κοινωνικές δράσεις για το ίδιο ζήτημα ή για 

διαφορετικά ζητήματα.  
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Παράδειγμα ιδέας κοινωνικής δράσης:  

Τίτλος δράσης: 

Στόχος: 

Ομάδα-στόχος: 

Σύντομη περιγραφή: 

 

Επιλογή ιδεών και δημιουργία ομάδας 
Μετά τον καταιγισμό ιδεών ανά ζεύγη, κάθε ζεύγος παρουσιάζει τις ιδέες του για 

κοινωνική δράση στην ευρύτερη ομάδα, εφόσον το επιτρέπει ο χρόνος. Αφού 

μοιραστούν εν συντομία όλες οι ιδέες, η ομάδα επιλέγει συνεργατικά τα έργα που 

θα υλοποιήσει ((οι συμμετέχοντες ψηφίζουν μέχρι τρία έργα τοποθετώντας 

αυτοκόλλητα σε πρότυπα που εκτίθενται στον τοίχο) ) και σχηματίζει μικρότερες 

ομάδες εργασίας για την ανάπτυξή τους. 

Έρευνα για το θέμα και τη δράση 
Κατανόηση του πλαισίου: 

Πριν από το σχεδιασμό μιας κοινωνικής δράσης, είναι απαραίτητη η διεξοδική 

έρευνα για την κατανόηση του τοπικού πλαισίου και τη σύνδεση με την κοινότητα. 

Η συνεργασία με διάφορους ενδιαφερόμενους που θα επηρεαστούν ή θα 

συμμετέχουν στη δράση είναι ζωτικής σημασίας. Συνιστούμε άμεσες συζητήσεις 

με αυτά τα άτομα. Λάβετε υπόψη τις διαφορετικές ομάδες-στόχους και αναζητήστε 

ενεργά τις απόψεις τους. Με τον τρόπο αυτό διασφαλίζεται ότι το έργο παραμένει 

σχετικό και ανταποκρίνεται στις πραγματικές ανάγκες εκείνων που σκοπεύει να 

εξυπηρετήσει. 

 

Διερεύνηση υφιστάμενων προσπαθειών: 
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Αν ο χρόνος το επιτρέπει, ερευνήστε τις υπάρχουσες πρωτοβουλίες άλλων 

ατόμων και οργανώσεων που εργάζονται για παρόμοια θέματα ή χρησιμοποιούν 

παρόμοιες μεθόδους δράσης. Επικοινωνήστε μαζί τους για να ανταλλάξετε 

πληροφορίες, να μοιραστείτε εμπειρίες ή να διερευνήσετε πιθανές συνεργασίες. Η 

παρατήρηση του τρόπου με τον οποίο άλλες κοινωνικές δράσεις έχουν εξελιχθεί 

από την ιδέα στην υλοποίηση παρέχει πολύτιμες πληροφορίες. Η άσκηση αυτή 

βοηθά την ομάδα να κατανοήσει την πρακτική πραγματικότητα της κοινωνικής 

δράσης και την εμπνέει να δημιουργήσει ένα σχέδιο που θα είναι τόσο καλά 

σχεδιασμένο όσο και αποτελεσματικό στην πράξη. 

 

Σχεδιασμός κοινωνικής δράσης 
Με την ολοκλήρωση της έρευνας του ιστορικού, η εστίαση μετατοπίζεται στη 

δημιουργία λεπτομερών σχεδίων δράσης και στην ανάθεση καθηκόντων. Η 

παροχή στις ομάδες εργασίας προτύπων σχεδιασμού (βλ. παράδειγμα Ορισμός 

κοινωνικής δράσης) μπορεί να τις βοηθήσει να επικεντρωθούν σε συγκεκριμένα, 

εφαρμόσιμα βήματα. 

Ορισμός παραδείγματος κοινωνικής δράσης 

Ιδέες για κοινωνικές δράσεις που θα μπορούσαν να υιοθετηθούν για να 

βελτιώσουν τα πράγματα για εσάς και τους ανθρώπους γύρω σας. 

- μπορεί να γίνει από ένα ή περισσότερα άτομα 

- επηρεάζει τους άλλους 

- πραγματοποιείται εν όψει μιας συγκεκριμένης κοινωνικής κατάστασης 

- έχει τη σχέση του με κάποιο κοινωνικό σύστημα ως προς τον τρόπο με τον οποίο 

οι φορείς αλληλεξαρτώνται μεταξύ τους 

Τίτλος δράσης (δημιουργική ονομασία, δηλαδή πώς θα τη διαφημίζατε): 
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Ποιος είναι ο σκοπός; (Τι θέλετε να επιτύχετε; Τι θέλετε να αλλάξετε;): Είναι ο 

σκοπός ή ο στόχος για τον οποίο δημιουργήθηκε η δράση. Χωρίς στόχο, μια δράση 

είναι μάταιη και αβάσιμη. 

Η ομάδα-στόχος σας (σε ποιους θέλετε να απευθυνθείτε με την κοινωνική 

δράση;): 

Σύντομη περιγραφή μιας κοινωνικής δράσης (τι θα συμβεί): 

Σκεφτείτε... 

Βήματα (πώς θα φτάσετε εκεί; Πώς θα ξεκινήσετε; : 

Τι θα συμβεί: 

Τι χρειάζεστε; (Πόροι, εργαλεία, δεξιότητες, πληροφορίες, γνώσεις, χρόνος κ.λπ.) 

Μπορεί να υιοθετηθεί; 
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Αξιολόγηση 

Η αξιολόγηση είναι η διαδικασία προσδιορισμού του κατά πόσον ένα έργο πέτυχε 

τους στόχους του και κατά πόσον παρήγαγε τα επιθυμητά αποτελέσματα. Είναι 

απαραίτητη για την κατανόηση της αποτελεσματικότητας και την πραγματοποίηση 

βελτιώσεων. 

Αξιολόγηση σε διάφορα στάδια: 

Πριν (σχεδιασμός): 

Χρησιμοποιήστε στόχους SMART (συγκεκριμένοι, μετρήσιμοι, επιτεύξιμοι, 

σχετικοί, χρονικά περιορισμένοι) για να διασφαλίσετε σαφείς και αποτελεσματικούς 

στόχους.   Αυτό βοηθά στον καθορισμό ακριβών στόχων, στην παρακολούθηση 

της προόδου και στη διασφάλιση της ευθυγράμμισης με τον σκοπό του έργου.  

Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε δωρεάν πρότυπα Gantt 

https://templatelab.com/gantt-chart-templates/  

 

Κατά τη διάρκεια (στα μέσα του έργου):       

Διενέργεια ενδιάμεσων αξιολογήσεων για την εκτίμηση της προόδου, τον 

εντοπισμό τομέων για βελτίωση και τον μετριασμό πιθανών κινδύνων. 

Χρησιμοποιήστε έρευνες ή συνεντεύξεις για να μετρήσετε το ηθικό της ομάδας, να 

εντοπίσετε τις προκλήσεις και να κατανοήσετε τα κίνητρα. 

Χρησιμοποιήστε το παρεχόμενο υπόδειγμα για βοήθεια σε αυτή τη διαδικασία. 

Πρότυπο αξιολόγησης 

Μην ξεχνάτε να καταγράφετε τα διδάγματα που αποκομίσατε καθ' όλη τη 

διάρκεια της διαδικασίας, επανεξετάζοντας και τεκμηριώνοντας συνεχώς τα 

διδάγματα που αποκομίσατε. 



  
 

86 
 

Παραδείγματα: Πληροφορίες παίρνετε από εισροές, σχόλια, e-mails, οποιεσδήποτε 

σκέψεις σας έρχονται τυχαία, συναντήσεις που έχετε...  

Στο τέλος του έργου, συνιστάται να κάνετε κάποιες έρευνες σχετικά με τα 

διδάγματα που αποκομίσατε, κάποια σχόλια από την ομάδα σας και τους εταίρους. 

Καθώς καταγράφετε τα διδάγματα που αποκομίσατε, ανακαλύπτετε αν πρέπει να 

συνεχίσετε να το κάνετε αυτό ή αν πρέπει να σταματήσετε σύμφωνα με: 

 Κόστος 

 Χρόνος 

 Πεδίο εφαρμογής 

 Ποιότητα 

 Διαδικασία 

 διδάγματα 

 

Πώς πήγε το έργο; Τι πήγε καλά; Τι είχε προγραμματιστεί; Τι απέδωσε καρπούς;  

Τι δεν έγινε; 

Θετικός αντίκτυπος → ας 

συνεχίσουμε να το κάνουμε αυτό 

Αρνητικός αντίκτυπος → ας μην το 

ξανακάνουμε ποτέ αυτό 
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Μετά (ολοκλήρωση): 

Αξιολογήστε την επιτυχία του έργου, προσδιορίστε τι λειτούργησε καλά και εντοπίστε 

τομείς για μελλοντική βελτίωση. 

Χρησιμοποιήστε τα αποτελέσματα της αξιολόγησης για να καταδείξετε τον αντίκτυπο στα 

ενδιαφερόμενα μέρη, να ενημερώσετε για μελλοντικά έργα και να δικαιολογήσετε τη 

συνεχή υποστήριξη. 

Είναι ένα σπουδαίο εργαλείο μάθησης. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Μακροπρόθεσμη βιωσιμότητα: 
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Για τα έργα που πρόκειται να συνεχιστούν, καθορίστε σαφείς στρατηγικούς στόχους, 

διαδικασίες λήψης αποφάσεων και υλικοτεχνικές λεπτομέρειες (συχνότητα συνεδριάσεων, 

τοποθεσία, ανάθεση καθηκόντων). 

Διατηρήστε τα κίνητρα των συμμετεχόντων αναζητώντας τακτικά ανατροφοδότηση και 

καλλιεργώντας μια ισχυρή κουλτούρα της ομάδας μέσω της κοινωνικοποίησης και των 

κοινών εμπειριών. 

Καθορίστε τις θετικές και αρνητικές επιπτώσεις, για να βοηθήσετε να καθοριστεί τι πρέπει 

να συνεχιστεί και τι πρέπει να αποφευχθεί. 

Βασικές πρακτικές αξιολόγησης: 

 Αξιολογείτε τακτικά αν επιτυγχάνονται οι στόχοι. 

 Συγκεντρώστε ανατροφοδότηση από τους συμμετέχοντες και τα ενδιαφερόμενα 

μέρη. 

 Χρήση των αποτελεσμάτων της αξιολόγησης για την ενημέρωση μελλοντικών 

δράσεων και αποφάσεων. 

 Καθορίστε τι θέλετε να συνεχίσετε και τι θέλετε να αποφύγετε σε μελλοντικά έργα. 
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Μελέτες περιπτώσεων εκστρατειών 
μεγάλης κλίμακας με αντίκτυπο 
Για να κατανοήσουμε τη δυναμική της επιτυχημένης κοινωνικής δράσης, θα 

διερευνήσουμε μελέτες περιπτώσεων εκστρατειών μεγάλης κλίμακας με 

αντίκτυπο, εξετάζοντας τον τρόπο με τον οποίο αξιοποίησαν τα μέσα κοινωνικής 

δικτύωσης και τα ψηφιακά εργαλεία, ενώ παράλληλα συνεργάστηκαν 

αποτελεσματικά με φορείς επιρροής και ενδιαφερόμενους φορείς. 

Food For Soul - παράδειγμα κοινωνικής δράσης 

Δείτε βίντεο για το Food for Soul  

Εικόνα βίντεο 5 https://www.youtube.com/channel/UC9aHxUfKk3KkUl-

8dFZqLxw  

 

Τι είναι το Food for Soul;  

Εικόνα βίντεο 1 https://youtu.be/eIDt9kiKLEM  

Εικόνα βίντεο 2 https://youtu.be/ANQ6tuK9dHA?feature=shared  

Εξερευνήστε ειδήσεις και ιστορίες  

Εικόνα βίντεο 4   https://www.foodforsoul.it/it/chi-siamo/news-storie/  

Παράδειγμα εκστρατείας ευαισθητοποίησης 

Δείτε βίντεο για τον σεφ Carlo Cracco και το Too Good to Go | 29 Σεπτεμβρίου, 

Διεθνής Ημέρα Ευαισθητοποίησης για την Απώλεια και τα Απόβλητα Τροφίμων 

Εικόνα βίντεο 3 https://youtu.be/okRu8Nifeuc?feature=shared 

Το ένα τρίτο των τροφίμων παγκοσμίως σπαταλιέται: οι περιβαλλοντικές, 

κοινωνικές και οικονομικές επιπτώσεις είναι τεράστιες, αλλά πώς να το εξηγήσουμε 

με απλό και διαισθητικό τρόπο; Με τη βοήθεια του σεφ Carlo Cracco, 
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προσπαθήσαμε με μια μικρή πρόκληση προς τους πελάτες του μπιστρό του. Η 

29ηΣεπτεμβρίου έχει ανακηρυχθεί από τα Ηνωμένα Έθνη και τον FAO ως η πρώτη 

Διεθνής Ημέρα Ευαισθητοποίησης για την Απώλεια και τη Σπατάλη Τροφίμων. Και 

για την περίσταση αυτή, εμείς εμπλέξαμε μερικούς από τους σημαντικότερους σεφ 

της ιταλικής εστίασης για να τονίσουμε ακόμη περισσότερο πώς πρέπει να 

αντιμετωπιστεί η σπατάλη σε όλες τις μορφές της, από την υψηλή κουζίνα μέχρι 

την οικιακή μαγειρική, περνώντας μέσα από τα καταστήματα, τα σούπερ μάρκετ 

και τις εταιρείες. Για τον εορτασμό αυτής της ημέρας στην Ιταλία, για παράδειγμα, 

μερικοί από τους καλύτερους σεφ στην Ιταλία θα διαθέσουν Chef Boxes στην 

εφαρμογή Too Good To Go, με ‘’αντι- σπατάλης’’ πιάτα που μπορούν θα 

προμηθεύονται.    

.  

Ανακαλύψτε την πρωτοβουλία: www.toogoodtogo.it/ilcibononsibutta  

Πόροι 
Εργαλειοθήκη καμπάνιας κοινωνικής δικτύωσης 

www.stopfoodwasteday.com/en/get-involved/download-the-toolkit.html  

ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ για τη διεξαγωγή μιας επιτυχημένης εκστρατείας μείωσης των 

αποβλήτων τροφίμων 

https://www.shareable.net/11-tips-for-running-a-successful-food-waste-reduction-

campaign/  

Αξιοποίηση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης και των ψηφιακών εργαλείων - 

Εκστρατείες που εργάζονται για τη μείωση της σπατάλης τροφίμων 

παραδείγματα https://pirg.org/edfund/resources/15-anti-food-waste-social-media-

accounts-to-follow/ 

παραδείγματα https://www.nycfoodpolicy.org/10-food-waste-campaigns/  
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Βιβλιογραφία 
Αξιοποίηση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης για την έμπνευση της μείωσης των 

αποβλήτων τροφίμων στη φιλοξενία για ένα μέλλον Net Zero 

https://www.mdpi.com/2071-1050/16/24/11296 

Άλλοι πόροι 

 https://www.tigurl.org/images/tiged/docs/activities/1409.pdf  

 https://thelinkingnetwork.org.uk/what-is-social-action/  

 https://www.grosvenor.com.au/insights-resources/public-sector-

advisory/6-reasons-why-evaluation-is-a-great-opportunity-for-program-

managers/  

 https://www.atlassian.com/blog/productivity/how-to-write-smart-goals 

 https://uk.sagepub.com/sites/default/files/upm-

assets/97995_book_item_97995.pdf  
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