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ΚΑΠΝΙΣΜΑ 

  

1. Παράγοντες που προδιαθέτουν τους νέους για κάπνισμα  

Ισχύουν μία σειρά από σύνθετους και ενδογενείς παράγοντες που προδιαθέτουν τους 

νέους να καπνίσουν και αυτοί ποικίλουν σχεδόν ανά άτομο και λαό. Πολυετείς έρευνες 

καθορίζουν ορισμένους παράγοντες που είναι κοινοί στο ρόλο που παίζουν στη μύηση των 

νέων στο κάπνισμα. Αυτοί περιλαμβάνουν υψηλά επίπεδα κοινωνικής αποδοχής για τα 

προϊόντα καπνού, έκθεση και αδυναμία αντίδρασης απέναντι στη διαφήμιση, 

διαθεσιμότητα και εύκολη πρόσβαση, ρόλος προτύπου από τους γονείς και άλλους 

ενήλικες και κοινωνική πίεση της ομάδας.  

  

2. Λόγοι για τους οποίους καπνίζουν οι έφηβοι 

➢ Πολύ συχνά το κάπνισμα αρχίζει τυχαία. Χωρίς να το πολυσκεφτούν οι έφηβοι 

ακολουθούν το ρεύμα.  

➢ Για αρκετούς το κάπνισμα σημαίνει να έχουν κάτι να κάνουν.  

➢ Μερικοί έφηβοι ζητούν την απόλαυση από το κάπνισμα και προσπαθούν να 

ηρεμήσουν τα νεύρα τους με αυτό τον τρόπο.  

➢ Μερικοί θεωρούν ότι το κάπνισμα τους ενεργοποιεί και τους βοηθά στη 

συγκέντρωση.   

➢ Αρκετοί έφηβοι θεωρούν ότι με το κάπνισμα μεγάλωσαν.   

➢ Για μερικούς, το κάπνισμα αποτελεί ένα μέσον για να εισχωρήσουν και να ανήκουν 

στους σωστούς κύκλους / ομάδες.   

➢ Ορισμένοι πιστεύουν ότι το κάπνισμα τους δίνει κάποιο στυλ. Ιδιαίτερα οι νεαροί 

θεωρούν ότι οι κοπέλες το βρίσκουν ελκυστικό και μπορεί να συνδεθεί με ένα 

γενικό τρόπο ζωής.   

➢ Άλλοι θεωρούν ότι τους προσδίδει αυτοπεποίθηση και καπνίζοντας την 

προβάλλουν.  

➢ Άλλοι πάλι δοκιμάζουν τον καπνό από περιέργεια.  

➢ Μερικοί έφηβοι καπνίζουν από αντίδραση στους κανονισμούς.  

 

Συνεπώς, οι νέοι που οι γονείς ή τα μεγαλύτερα αδέλφια τους καπνίζουν, φυσικό είναι 

να θεωρούν ότι το κάπνισμα είναι κάτι φυσιολογικό. Για άλλους το κάπνισμα είναι γι’ 

αυτούς σημάδι αυτοεπιβεβαίωσης, επαναστατικότητας ή κάτι που τους βοηθάει να 

ξεπεράσουν την πλήξη . Πολλοί καπνιστές σχετίζουν τα τσιγάρα με την ανακούφιση και τη 

λύτρωση . Τα τσιγάρα τους βοηθούν να συγκεντρώνονται στη δουλειά τους ή να 

απαλλάσσονται από το άγχος. Εξάλλου, ο τρόπος ζωής και η οικονομική κατάσταση 

παρακινούν,  μέχρι σε έναν βαθμό ,  τους ανθρώπους στο κάπνισμα. Η ζωή της πόλης ,η 

κυκλοφοριακή συμφόρηση και οι βεβιασμένες αποφάσεις συμβάλουν στη δημιουργία 

άγχους που μπορεί να οδηγήσει τα άτομα στο τσιγάρο.  

  

3. Συνέπειες/Επιπτώσεις καπνίσματος  

Ομόφωνη η ιατρική και επιστημονική κοινότητα έχει καταλήξει εδώ και πολλά χρόνια 

στο συμπέρασμα ότι το κάπνισμα του τσιγάρου αποτελεί έναν μεγάλο κίνδυνο για τον 

ανθρώπινο οργανισμό και κατά συνέπεια, οι επιπτώσεις του καπνίσματος μπορεί να είναι 

ακόμα και θανατηφόρες! Συγκεκριμένα, οι συνέπειες του καπνίσματος και οι αρνητικές 

επιπτώσεις του τσιγάρου παρατίθενται παρακάτω.  
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4.  Οι πιο σημαντικές συνέπειες του καπνίσματος είναι:  

 

• Καρκίνος του πνεύμονα . Το κάπνισμα ευθύνεται για το 96,5% των θανάτων λόγω 

καρκίνου του πνεύμονα. Η πιθανότητα αναπτύξεως του καρκίνου αυξάνει ανάλογα 

με α) τον αριθμό των τσιγάρων που καπνίζει κάνεις, β) τον αριθμό των ετών, γ)την 

ηλικία που άρχισε το άτομο να καπνίζει, δ) το βάθος που «κατεβάζει» τον καπνό, ε) 

την περιεκτικότητα των τσιγάρων που καπνίζει σε πίσσα, στ) το κράτημα του 

τσιγάρου στο στόμα μεταξύ των εισπνοών του καπνού και ζ) το πόσο από το μήκος 

του τσιγάρου καπνίζει.  

• Καρκίνος της στοματικής κοιλότητας (τοπική εμφάνιση καρκίνου – μια από τις πιο 

καταστρεπτικές συνέπειες του καπνίσματος)  

•  Καρκίνος του λάρυγγα ( τοπική εμφάνιση καρκίνου – μια από τις πιο 

καταστρεπτικές συνέπειες του καπνίσματος) . το 84% των κρουσμάτων αποδόθηκε 

στο κάπνισμα. Ο σχετικός κίνδυνος είναι ανάλογος με την κατανάλωση καπνού.  

• Καρκίνος του οισοφάγου (τοπική εμφάνιση καρκίνου – μια από τις πιο 

καταστρεπτικές συνέπειες του καπνίσματος)  

• Καρκίνος ουροδόχου κύστης (50% των ασθενών με καρκίνο της ουροδόχου κύστης, 

είναι ή ήταν καπνιστές!)  

• Καρδιακές παθήσεις (άλλη μια από τις πιο επικίνδυνες συνέπειες του καπνίσματος). 

Η βλαπτική επίδραση του καπνίσματος στο καρδιοαγγειακό σύστημα προέρχεται 

κυρίως από την νικοτίνη και το μονοξείδιο του άνθρακα, ουσίες που περιέχονται 

στο τσιγάρο. Συγκεκριμένα: η νικοτίνη συμβάλλει στην επιτάχυνση της καρδιακής 

λειτουργιάς, σε ταχυπαλμία,, αύξηση της αρτηριακής πιέσεως, σύσπαση των 

στεφανιαίων αρτηριών με αποτέλεσμα τη μείωση της παροχής αίματος και 

οξυγόνου προς το μυοκάρδιο. Κινητοποιεί και αυξάνει την κυκλοφορία ελεύθερων 

λιπαρών οξέων και των λιποπρωτεϊνών και με την αύξηση της αρτηριακής πιέσεως 

προάγει την αθηροσκλήρωση των αρτηριών. Το μονοξείδιο του άνθρακα – το όποιο 

παράγεται κατά την καύση του καπνού στην καύτρα του τσιγάρου- δεσμεύει την 

αιμοσφαιρίνη σε ανθρακυλαιμοσφαιρίνη μέχρι και 15 %. Αυτή παρεμποδίζει την 

οξυγόνωση των ιστών. Με την κακή οξυγόνωση των αρτηριών διευκολύνεται η 

στένωση και απόφραξη τους. Τα αποτελέσματα όλων αυτών:  α)μεγαλύτερος 

κίνδυνος για εκδηλώσεις στηθάγχης και εμφράγματος του μυοκαρδίου, συγκοπή η 

καρδιακή ανακοπή β) συχνότερα αγγειακά εγκεφαλικά επεισόδια  γ) περιφερικές 

αγγειοκινητικές διαταραχές με αγγειοσυσταλτικά φαινόμενα  δ)βράχυνση της 

επιβιώσεως των αρτηριών και γρηγορότερη απόφραξη των φλεβών. 

• Μείωση της καλής χοληστερίνης με συνέπεια να αυξάνεται ο κίνδυνος 

αρτηριοσκλήρυνσης. 

• Χρόνια αποφρακτική πνευμονοπάθεια – χρόνια βρογχίτιδα και πνευμονικό 

εμφύσημα . Γνωστός είναι ο «βήχας των καπνιστών», το «σφύριγμα» στην αναπνοή 

περίπου όπως και στο άσθμα το οποίο καταλήγει μετά από χρόνια καπνίσματος σε 

πνευμονικό εμφύσημα. ( επιπρόσθετα το 80- 90 % των θανάτων από χρόνια 

αποφρακτική πνευμονοπάθεια αποδόθηκε στο κάπνισμα ) 

• Επιτείνει υπάρχουσες αλλεργικές εκδηλώσεις από τους πνεύμονες όπως για 

παραδείγματος χάρη το βρογχικό άσθμα.  

• Επιδράσεις στο νευρικό σύστημα: οι επιδράσεις του καπνίσματος στο κεντρικό 

νευρικό σύστημα αφορούν κυρίως τις δράσεις της νικοτίνης, και, από αυτές 

ενδιαφέρουν περισσότερο εκείνες στον εγκέφαλο. Η νικοτίνη, καθώς περιέχεται σε 

μικρές ποσότητες στο τσιγάρο δρα σαν διεγερτική. Προκαλεί μυϊκή χαλάρωση , 
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ελάττωση του μυϊκού τόνου και ελάττωση των αντανακλαστικών. Διευκολύνει την 

μνήμη, επαυξάνει την ικανότητα για προσοχή, ελαττώνει την ευερεθιστικότητα και 

την όρεξη και κάνει τα άτομα να αισθάνονται ευχαριστία. Παρόλα αυτά δεν έχει 

πλήρως διευκρινισθεί ή επιβεβαιωθεί μέχρι ποιο βαθμό οι «επωφελείς» αυτές 

ενέργειες ή επιδράσεις είναι άμεσες ενέργειες της νικοτίνης και όχι η αντιστροφή 

βλαπτικών και επιζήμιων επιδράσεων της στέρησης της νικοτίνης μετά από το 

κάπνισμα επί μακρό χρονικό διάστημα. Απ’ την άλλη πλευρά όμως, σε άλλους 

προκαλεί ναυτία και εμετό και αυξάνει την κινητικότητα τους. Έτσι, το κάπνισμα 

στους χρόνιους καπνιστές δημιουργεί ψυχική και σε κάποιο βαθμό σωματική 

εξάρτηση, η οποία αφορά την νικοτίνη ως φαρμακολογική ουσία. Αναπτύσσεται 

αντοχή με αποτέλεσμα να καπνίζει κάνεις προοδευτικά περισσότερο και καταλήγει 

στην εμφάνιση του συνδρόμου στερήσεως. Τα φαινόμενα του συνδρόμου 

στερήσεως είναι τα εξής: αύξηση της επιθυμίας για κάπνισμα, ευερεθιστότητα, 

δυσχέρεια συγκεντρώσεως, διαταραχές στην ικανότητα εκτελέσεως πράξεων 

γνώσεως και αντιλήψεως, υπνηλία την ημέρα και αϋπνία την νύχτα, αύξηση 

ορέξεως, ελάττωση του βασικού μεταβολισμού.   

 

  

  Οι παραπάνω εικόνες προβάλλουν την ουσιαστική εικόνα των πνευμόνων των 

καπνιστών. Όπως διαφαίνεται, είναι καθαρά πιο «μαυρισμένοι» από εκείνους των μη 

καπνιστών. Αυτό συμβαίνει λόγω της πίσσας που περιέχεται στο τσιγάρο.  Ένας στους δύο 

μακροχρόνιους καπνιστές θα πεθάνει πρόωρα εξ αιτίας του καπνίσματος και οι μισοί από 

αυτούς σε μέση ηλικία. Οι περισσότεροι πεθαίνουν από μία εκ των τριών σοβαρότερων 

ασθενειών που συνδέονται με το κάπνισμα, όπως ο καρκίνος των πνευμόνων, η χρόνια 

αποφρακτική πνευμονοπάθεια (βρογχίτιδα και εμφύσημα) και οι χρόνιες καρδιακές 

παθήσεις.  

  

 

 

5. Λιγότερο επικίνδυνες (αλλά πιο συχνά εμφανιζόμενες) συνέπειες του 

καπνίσματος είναι:  

• Διατάραξη της όρασης (νικοτινική αμβλυωπία – μια από τις πιο επικίνδυνες 

επιπτώσεις του καπνίσματος στην όρασή σας)  
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• Φαρυγγίτιδα (Μια από τις πιο συχνές επιπτώσεις του καπνίσματος – εμφανίζεται 

συχνά και σε νέα άτομα)  

• Buerger’s ασθένειες ( βαριά ασθένεια κυκλοφορικού)   

• Αλλοίωση της γεύσης, της ακοής και της όσφρησης 

• Νύστα - Υπνηλία (ανώμαλη κίνηση ματιών)  Οφθαλμικές μυκητομολύνσεις   

• Ανικανότητα στύσης  

• Ασθένεια ούλων   

• Κυνάγχη  

• Μυϊκές βλάβες Καταρράκτης 

• Οστεοπόρωση 

• Πόνος λαιμού  

• Διαβήτης 

• Πνευμονία  

• Πόνος στην πλάτη  

• Κατάθλιψη  

• Τραυματισμοί συνδέσμων  

• Στομαχικό έλκος  

• Αμβλυωπία καπνού (απώλεια όρασης)  

• Πληγές στους τένοντες  

• Μείωση της αντοχής (Μια από τις πιο γνωστές επιπτώσεις του καπνίσματος)  

• Τρεμούλιασμα των άκρων 

•  Ίλιγγος  

•  Νευραλγίες 

• Εγκεφαλική υπεραιμία με βάρος και ζάλη 

•  Παλμούς 

• Πόνους στομάχου και εντέρων – δυσκοιλιότητα (Πρόκειται για μια από τις 

επιπτώσεις του καπνίσματος που εμφανίζεται περισσότερο σε νέους καπνιστές)  

• Τοπικός ερεθισμός στα χείλη, στο στόμα και στη γλώσσα 

• Βλάβες των δοντιών – το λεγόμενο «κιτρίνισμα» ενώ μεγαλύτερη συχνότητα 

σημειώνεται σε περιοδοντικά νοσήματα λόγω του καπνίσματος 

•  Το κάπνισμα προσβάλλει σοβαρά την εμφάνιση (παρουσιαστικό) του καπνιστού 

αλλοιώνοντας το δέρμα, το ατομικό βάρος και τη μορφή. Αναλυτικότερα, το 

κάπνισμα επιδρά στο δέρμα με δύο τρόπους:  

1. Το περιβάλλον με καπνό τσιγάρου έχει ξηραντική επίδραση επί της επιδερμίδας. 

2. Το κάπνισμα μειώνει τη ροή του αίματος προς το δέρμα, περιορίζοντας το οξυγόνο με 

αποτέλεσμα να του στερεί τις ουσιαστικές θρεπτικές ουσίες. Επίσης επηρεάζει το δέρμα 

δημιουργώντας ρυτίδες γύρω από τα μάτια και το στόμα και κιτρινίλα στα δάχτυλα, νύχια 

και δόντια. 

  Έπειτα, όταν κάποιος διακόψει το κάπνισμα αυξάνει το βάρος του κατά 2 - 3 κιλά. Η 

ακριβής αιτία του φαινομένου αυτού είναι άγνωστη, αλλά μπορεί εν μέρει να συνδεθεί με 

το ότι το κάπνισμα αυξάνει το μεταβολισμό. Άλλωστε, η νικοτίνη δρα ως κατασταλτικό της 

όρεξης. Οι καπνιστές φαίνεται να συγκρατούν μεγαλύτερες ποσότητες λίπους στο σώμα 

τους, οδηγούμενοι σε αυξημένο κίνδυνο για διαβήτη, καρδιοαγγειακά νοσήματα, υψηλή 

πίεση, προβλήματα χοληδόχου κύστης και καρκίνο της μήτρας.  
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6. Οικονομικές επιπτώσεις   

Στον καπνιστή υπάρχει μεγάλο οικονομικό κόστος όταν μάλιστα η κατάχρηση καπνού 

είναι άνω της τάξεως των 3 πακέτων ημερησίως. Συνήθως, ένας καπνιστής 20 τσιγάρων 

ημερησίως ξοδεύει περίπου 1.000 ευρώ το χρόνο για τσιγάρα. Άτομα χαμηλού εισοδήματος 

ξοδεύουν αναλογικά μεγαλύτερο μέρος του εισοδήματός τους για καπνό απ ότι 

πλουσιότερα άτομα.   

 Στο κράτος μεγάλα ποσά ξοδεύονται για την θεραπευτική αντιμετώπιση των ασθενειών 

ενώ το έμμεσο κόστος που προκαλείται από την απώλεια παραγωγικότητας είναι ακόμη 

μεγαλύτερα.    

Το συμπέρασμα είναι ότι το κάπνισμα προκαλεί ένα καθαρό όφελος στην οικονομία, 

γενικά λόγω «μείωσης των δαπανών υγειονομικής φροντίδας» και «απαλλαγή από σχετικές 

δαπάνες για συντάξεις και στέγαση ηλικιωμένων» αφού δεν θα πρέπει να πληρώνουν τους 

καπνιστές που πεθαίνουν νωρίτερα από τους μη καπνιστές.   

 

7. Ποια είναι τα συναισθήματα των νέων που καπνίζουν;  

Οι καπνιστές νομίζουν πως καπνίζουν γιατί το τσιγάρο τους αρέσει, τους χαλαρώνει ή 

κατά κάποιο τρόπο τους φτιάχνει τη διάθεση. Πρόκειται όμως για μια ψευδαίσθηση , ο 

πραγματικός  λόγος είναι η ενόχληση από την στέρηση της νικοτίνης. Όσο περισσότερο 

εθιζόμαστε στο ναρκωτικό, τόσο περισσότερη ανακούφιση νιώθουμε όταν παύει η 

ενόχληση της στέρησης.  

Τελικά δηλαδή όσο περισσότερο μας φθείρει το τσιγάρο, τόσο πέφτουμε στην πλάνη να 

πιστεύουμε ότι κάνει ακριβώς το αντίθετο. Χωρίς ο καπνιστής να το καταλαβαίνει 

συνειδητά, η ενόχληση από τη στέρηση της νικοτίνης προϋπάρχει και ήταν υπεύθυνη για 

ένα μέρος του στρες. Ανάβοντας το τσιγάρο, η στέρηση αυτή παύει να υπάρχει, με 

αποτέλεσμα το συνολικό στρες να μειώνεται και ο καπνιστής να νιώθει καλυτέρα.   

Ούτε στην συγκέντρωση βοηθά το τσιγάρο είναι ψευδαίσθηση. Συνήθως για το λόγο 

αυτό καπνίζουν συγγραφείς, καλλιτέχνες και όσοι κάνουν μια δουλειά που απαιτεί 

έμπνευση.  

Η συγκέντρωση προϋποθέτει συνθήκες που δεν δημιουργούν ενόχληση ούτε αποσπούν 

την προσοχή. Ο καπνιστής όμως νιώθει ήδη μια ενόχληση που προκαλεί το κερατάκι που 

θέλει την δόση του. Έτσι όταν θέλει να αυτοσυγκεντρωθεί, ούτε που χρειάζεται να το 

σκεφτεί, αυτόματα ανάβει ένα τσιγάρο. Την ίδια στιγμή ανακουφίζεται κατά ένα μέρος η 

λαχτάρα του για νικοτίνη, νιώθει κύριος της κατάστασης κι έχει κιόλας ξεχάσει γιατί 

καπνίζει.  

Οι καπνιστές δυσκολεύονται να πιστέψουν ότι την ασφάλεια που νιώθουν όταν τους 

τελειώνουν τα τσιγάρα, την προκαλεί το κάπνισμα. Όσοι δεν καπνίζουν όμως, δεν το 

νιώθουν αυτό. Στην πραγματικότητα όμως η νικοτίνη είναι διαιρετική ουσία.  

Πολλές φορές καπνιστές ερωτάνε αν θα παχύνουν. Αυτό είναι ένας ακόμα μύθος για το 

κάπνισμα, που οφείλεται στους καπνιστές οι όποιοι, προσπαθώντας να κόψουν το τσιγάρο 

με την μέθοδο της Ισχυρής Θέλησης, χρησιμοποιούν το φαγητό σαν υποκατάστατο της 

στέρησης της νικοτίνης. Όμως η στέρηση της νικοτίνης μοιάζει με την πεινά και εύκολα 

μπερδεύεται κάνεις. Ενώ όμως όταν τρώμε η πεινά ικανοποιείται η στέρηση της νικοτίνης 

διαφεύγει ποτέ τελείως. 

 

8. Πώς αντιμετωπίζεται κάποιος που καπνίζει από τα υπόλοιπα άτομα;  

Ένα άτομο νέας ηλικίας που φοιτά ακόμη σε κάποιο σχολείο και έχει την τάση ή τη 

συνήθεια να καπνίζει θα έχει σίγουρα κάποια διαφορετική αντιμετώπιση. Θα υπάρξουν 

τρεις κύριοι τρόποι που ενδέχεται να αντιμετωπίσει αυτό το άτομο: αποκλήρωση από το 

κοινωνικό σύνολο, πιο εύκολη προσαρμογή σε ειδικές ομάδες ατόμων και κανονική 

αντιμετώπιση.  
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Η αποκλήρωση από το κοινωνικό σύνολο θα υιοθετηθεί κυρίως από τους υπόλοιπους 

συμμαθητές και γενικά συνομήλικους του ατόμου κυρίως γιατί το θεωρούν μια συνήθεια 

ανθυγιεινή και βρώμικη. Επίσης μπορεί διάφορα άτομα να τον χλευάσουν ή και να τον 

γελοιοποιήσουν καθώς δεν εγκρίνουν το να καπνίζει.  

Αντιθέτως κάποιοι όμοιοι του ατόμου αυτού που έχουν τις ίδιες συνήθειες και 

εμπειρίες θα δεχτούν και θα προσαρμόσουν το άτομο στην παρέα τους. 

 Κάποια άλλη μικρότερη κατηγορία είναι τα παιδιά που είχαν βρεθεί στην ίδια θέση με 

αυτόν ή απλά δεν ενδιαφέρονται και έτσι θα τον αντιμετωπίσουν κανονικά.  

Όλοι οι παραπάνω τρόποι έχουν θετικά και αρνητικά αλλά κανένας δεν είναι ο σωστός. 

Ο σωστός τρόπος αντιμετώπισης θα αποτελούσε την φιλική προσέγγιση του ατόμου και η 

προσπάθεια να το βοηθήσουμε να αλλάξει συμπεριφορά και συνήθειες. 

 

9. Τρόποι απεξάρτησης από το κάπνισμα           

Μια από τις κακές συνήθειες πολλών ανθρώπων είναι το τσιγάρο. Πολλοί απ’ αυτούς 

που καπνίζουν αρνούνται κατηγορηματικά να το κόψουν, παρ’ ότι γνωρίζουν ότι κάνει κακό 

στην υγεία τους. Ένα ποσοστό 20- 30 % των καπνιστών θέλουν να το σταματήσουν, ωστόσο 

μόνο το 2- 3 % το καταφέρνει. Συμπεραίνουμε λοιπόν, ότι η διακοπή του καπνίσματος 

σίγουρα δεν είναι εύκολη υπόθεση, καθώς χρειάζεται απόφαση και αποφασιστικότητα, 

πράγματα που δυστυχώς πολλοί καπνιστές δεν έχουν. Για τον λόγο αυτό, υπάρχουν κάποιοι 

εναλλακτικοί τρόποι που βοηθούν στην απεξάρτηση από την νικοτίνη που απευθύνονται σε 

όλες τις ηλικίες, από τους εφήβους μέχρι και τους χρόνιους καπνιστές.      

Αρχικά, το πιο σημαντικό είναι ο καπνιστής να πάρει από μόνος του αυτή την μεγάλη 

απόφαση. Επειδή η εξάρτηση από τη νικοτίνη θεωρείται ένας νευροβιολογικός εθισμός και 

έχει ταξινομηθεί επίσημα ως ασθένεια από τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας, ο καπνιστής 

για να μπει στη διαδικασία διακοπής του καπνίσματος πρέπει να βρίσκεται σε ψυχολογική 

κατάσταση που να επιτρέπει κάτι τέτοιο.      

 Επιπλέον, το άτομο που επιθυμεί να απεξαρτηθεί είναι καλό να κρατάει σημειώσεις. 

Αυτό το βοηθάει να αναλογιστεί και να γράψει κάπου τι είναι αυτό που το δυσαρεστεί σε 

σχέση με το τσιγάρο και επιθυμεί να το κόψει, π.χ. μείωση κίνδυνων καρδιολογικών 

νοσημάτων. Επίσης, μπορεί να σκεφτεί και να γράψει τα οφέλη που θα έχει κόβοντας το 

κάπνισμα, π.χ. μεγαλύτερο και ποιοτικότερο προσδόκιμο ζωής. Έτσι λοιπόν, κάθε φορά που 

θα αισθάνεται την επιθυμία να καπνίσει, θα μπορεί να ανατρέξει στις σημειώσεις του.   

   Επιπροσθέτως, είναι αναγκαίο να αποφεύγονται μέρη που βάζουν σε πειρασμό την 

ανάγκη για κάπνισμα. Αντίθετα, θα πρέπει να ευνοούνται μέρη  όπου απαγορεύεται το 

κάπνισμα, όπως θέατρα, μουσεία, κινηματογράφος κ.ά. Ωστόσο, άλλος ένας παράγοντας 

που μπορεί να αυξήσει την επιθυμία για τσιγάρο είναι το άγχος. Για το λόγο αυτό, πρέπει 

να αποφεύγονται οι πιεστικές και αγχωτικές καταστάσεις με τη βοήθεια βαθιών ανασών 

αλλά και με τη βοήθεια της μουσικής.      

 Για να επιτευχθούν όλα τα παραπάνω, χρειάζεται αλλαγή στην καθημερινή ρουτίνα 

των καπνιστών. Καλό θα ήταν, για παράδειγμα, η ενσωμάτωση της γυμναστικής και η 

υγιεινή διατροφή στην καθημερινότητα των ατόμων, καθώς τους προσφέρει υγεία αλλά και 

ένα τρόπο προκειμένου να σταματήσουν να έχουν συνεχώς  στο μυαλό τους το τσιγάρο. 

 Άλλος ένας εναλλακτικός τρόπος απεξάρτησης από το κάπνισμα είναι η χρήση τσιχλών 

και αυτοκόλλητων νικοτίνης, που είναι διαθέσιμα στα φαρμακεία. Ωστόσο, πρέπει να 

γίνεται σωστή χρήση και όχι κατάχρηση καθώς οι ποσότητες που καταναλώνονται πρέπει 

να μειώνονται σταδιακά.  

Παρ’ όλα αυτά οι καπνιστές μπορούν επίσης να απευθυνθούν σε ειδικά κέντρα. Κατά 

τη διάρκεια αυτής της θεραπείας, εφαρμόζεται φαρμακευτική αγωγή, η οποία σε 

συνδυασμό με κατάλληλη ψυχολογική υποστήριξη, παρέχει στους καπνιστές την καλύτερη 
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δυνατή ευκαιρία, να κόψουν το κάπνισμα οριστικά, μειώνοντας ταυτόχρονα τα 

συμπτώματα στέρησης που συνήθως συνοδεύουν τη διακοπή του καπνίσματος.     

Σε περίπτωση που κάποιος ξαναρχίσει το κάπνισμα κατά τη διάρκεια της θεραπείας 

δεν σημαίνει ότι έχει αποτύχει. Αυτό μπορεί να τον βάλει σε σκέψη και να διαπιστώσει τι 

βελτιώσεις χρειάζονται προκειμένου να επιτύχει το στόχο του την επόμενη φορά.  

Συνοψίζοντας, συμπεραίνουμε ότι το κάπνισμα είναι τρομερά εθιστικό και 

απευθύνεται σε όλες τις ηλικίες. Ωστόσο, υπάρχουν αρκετοί τρόποι που μπορούν να 

βοηθήσουν όσους θέλουν να απεξαρτηθούν και να αποκτήσουν μια πιο ποιοτική ζωή. 

 

 

 

 

 

ΤΜΗΜΑ Β3  

ΚΥΡΙΑΚΟΠΟΥΛΟΥ ΑΝΝΑ 

ΛΙΑΚΟΠΟΥΛΟΥ ΠΗΓΗ 

ΝΑΥΠΛΙΩΤΗΣ ΠΑΝΤΕΛΕΗΜΩΝ  

ΟΛΙΒΑ ΜΑΡΙΑ 

 

 

 

 





 Οδ πİλδııσĲİλκδ Ϊθγλππκδ πκυ ĲακΰΪλκυθ İέθαδ 
πλκİĲκδηαıηΫθκδ θα ıπαĲαζάıκυθ Ϋθα ıβηαθĲδεσ πκıσ 
ξλβηΪĲπθ εαδ ΰθπλέακυθ πσıκ ηİΰΪζκμ İέθαδ κ 
πλκςπκζκΰδıησμ Ĳκυμ. ΢ĲαηαĲκτθ σĲαθ Ϋξκυθ ξΪıİδ Ϋθα 
ıυΰεİελδηΫθκ πκıσ. ΤπΪλξκυθ, πıĲσıκ Ϊθγλππκδ πκυ 
ιİπİλθκτθ Ĳα σλδα. Ξκįİτκυθ πİλδııσĲİλα ξλάηαĲα 
ıĲκθ Ĳασΰκ απ' σĲδ ηπκλκτθ θα αθĲΫικυθ. ΑυĲσ πλκεαζİέ 
ıκίαλΪ πλκίζάηαĲα ıĲβθ πκλİέα : φδζκθδεέİμ ηİ Ĳβθ 
κδεκΰΫθİδα, πλκίζάηαĲα ıĲβ įκυζİδΪ, αθαΰεΪαİĲαδ θα 
ζΫİδ οΫηαĲα εζπ.). ΣİζδεΪ β εαγβηİλδθσĲβĲα Ĳκ αĲσηκυ 
ευλδαλξİέĲαδ απσ Ĳκθ Ĳασΰκ εαδ Ĳβθ πλκıπΪγİδα 
İιαıφΪζδıβμ ξλβηΪĲπθ ΰδα θα ηπκλİέ θα παέιİδ. 



  ΢παĲαζΪ εαθİέμ πκζτ ξλσθκ ΰδα θα παέιİδ 
  Ξκįİτİδ πκζζΪ ξλάηαĲα ıĲκ Ĳασΰκ 

 ǻİθ ηπκλİέ θα İεπζβλυıİδ Ĳδμ υπκξλİυıİδμ Ĳκυ ıĲβ 
įκυζİδΪ, Ĳκ ıξκζİέκ, ά ıĲκ ıπέĲδ (παλαηİζİέ Ĳα παδįδΪ, 
εαεά απσįκıβ ıĲβ įκυζİδΪ, απκυıδΪαİδ πκζτ απσ Ĳκ 
ıπέĲδ εζπ.) 

  ǼπβλİΪαİδ Ĳβ απά Ĳκυ εαδ Ĳβ απά Ĳπθ Ϊζζπθ αλθβĲδεΪ 

 ΑδıγΪθİĲαδ Ϊıξβηα ΰδ' αυĲσ. 
 Ο Ĳασΰκμ ΰέθİĲαδ ηΫıκ ΰδα θα ιİξΪıİδ Ĳα πλκίζάηαĲΪ 

Ĳκυ ΤπΪλξκυθ πλαΰηαĲδεΪ πκζζκέ Ϊθγλππκδ πκυ 
αθĲδηİĲππέακυθ πλκίζάηαĲα İπİδįά ικįİτκυθ πκζζΪ 
ξλάηαĲα ıĲκ Ĳασΰκ. Οδ İιαλĲβηΫθκδ απσ Ĳκθ Ĳασΰκ 
ıυξθΪ İέθαδ İιαλĲβηΫθκδ εαδ απσ Ϊζζİμ κυıέİμ. 
 



 ΑπκφΪıδıİ İε Ĳπθ πλκĲΫλπθ ηİ πσıα ζİφĲΪ γΫζİδμ θα 
παέιİδμ. Αθ ξλİδΪαİĲαδ πΪλİ ηααέ ıκυ ησθκ Ĳκ 
ıυΰεİελδηΫθκ πκıσ. 

  ΑπκφΪıδıİ πσıκ ξλσθκ γΫζİδμ θα ıπαĲαζάıİδμ ıĲκ 
παδξθέįδ. 

  ΚλΪĲβıİ Ĳδμ υπκıξΫıİδμ πλκμ Ĳκυμ Ϊζζκυμ. Μβθ Ĳκυμ 
«ıĲάıİδμ» İπİδįά γΫζİδμ θα İιαεκζκυγάıİδμ θα παέαİδμ. 

 Μβθ πλκıπαγİέμ θα ιαθαεİλįέıİδμ αυĲΪ πκυ Ϋξαıİμ. 
  ǼθĲσπδıİ İΪθ θδυγİδμ Ĳβθ αθΪΰεβ θα παέιİδμ σĲαθ Ϋξİδμ 

πλκίζάηαĲα . 

 ǼΪθ įİθ ηπκλİέμ θα Ĳα εαĲαφΫλİδμ ησθκμ ıκυ, ηβ 
įδıĲΪαİδμ θα αβĲάıİδμ ίκάγİδα. 
 



  Άφβıİ Ĳδμ İπδπĲυıİδμ Ĳκυ Ĳασΰκυ ıĲκθ παέξĲβ: Ϊφβıİ Ĳκθ παέξĲβ θα ζτıİδ ησθκμ 
Ĳκυ Ĳα πλκίζάηαĲα πκυ πλκεζάγβεαθ απσ Ĳκθ Ĳασΰκ. ǻİθ ίκβγΪμ įαθİέακθĲαμ 
ξλάηαĲα, πζβλυθκθĲαμ ξλΫβ ά ζΫΰκθĲαμ οΫηαĲα. Όıκ πİλδııσĲİλα πλκίζάηαĲα 
ζτθİδμ Ĳσıκ İυεκζσĲİλκ İέθαδ ΰδα Ĳκθ παέξĲβ θα ıυθİξέıİδ θα παέαİδ. 

  ΢υαάĲβıİ ΰδα Ĳδμ İπδπĲυıİδμ πκυ Ϋξİδ ıİ ıΫθα Ĳκ θα παέαİδ: İέθαδ ıβηαθĲδεσ κ 
παέξĲβμ θα ΰθπλέαİδ σĲδ β ıυΰεİελδηΫθβ ıυηπİλδφκλΪ Ĳκυ Ϋξİδ İπέıβμ İπδπĲυıİδμ 
ıĲβθ κδεκΰΫθİδα εαδ Ĳκυμ φέζκυμ. ΚαĲΫıĲβıİ ıαφΫμ αυĲσ σĲδ İέθαδ ΰδα ıΫθα 
įυıΪλİıĲκ εαδ İιάΰβıİ ΰδα πκδκ ζσΰκ: "įİθ ηκυ αλΫıİδ Ĳκ ΰİΰκθσμ σĲδ Ϋλξİıαδ 
αλΰΪ ıĲκ ıπέĲδ İπİδįά ΫĲıδ įİθ ηπκλυ θα ίαıδıĲυ ıİ ıΫθα, įİθ ηκυ αλΫıİδ πκυ κδ 
ζκΰαλδαıηκέ įİθ πζβλυθκθĲαδ εαδ ΫĲıδ αθβıυξυ ΰδα ξλΫβ, Ĳκ ίλέıεπ Ĳλκηİλσ πκυ 
įİθ İέıαδ İδζδελδθάμ ηααέ ηκυ İπİδįά ΫĲıδ įİθ ηπκλυ θα ı’ İηπδıĲİυĲυ, Ĳκ ίλέıεπ 
įτıεκζκ θα αθĲδηİĲππέıπ Ĳβ θİυλδεσĲβĲΪ ıκυ İπİδįά ΫĲıδ ησθκ ηαζυθκυηİ". 
ǲĲıδ γα εαĲαıĲάıİδμ ıαφΫμ σĲδ κ Ĳασΰκμ Ϋξİδ ηδα (αλθβĲδεά) İπέįλαıβ ıİ ıΫθα εαδ 
σĲδ γİπλİέμ υπİτγυθκ Ĳκθ παέξĲβ. 



Ǽπέıβμ įİέιİ εαĲαθσβıβ. ΆıξİĲα ηİ Ĳκ πσıκ γυηπηΫθκμ ά απκΰκβĲİυηΫθκμ İέıαδ, Ĳκ 
θα İπδελέθİδμ εΪπκδκθ İέθαδ ıυθάγπμ αθαπκĲİζİıηαĲδεσ. Γδα αθγλυπκυμ πκυ 
αθĲδηİĲππέακυθ πλκίζάηαĲα ηİ Ĳκθ Ĳασΰκ ηδα ηδελά πλσεζβıβ, σππμ Ĳκ θα πİλθΪμ 
απσ ηδα ζΫıξβ ά θα Ϋξİδμ ξλάηαĲα, ηπκλİέ θα İέθαδ αλεİĲσ ΰδα θα ιαθαπαέιİδ. Αθ 
ιİεδθάıİδ θα παέαİδ, İέθαδ ηİĲΪ įτıεκζκ θα ıĲαηαĲάıİδ. ǻυıİ Ĳκυ θα εαĲαζΪίİδ σĲδ 
İέıαδ ΫĲκδηκμ θα ίκβγάıİδμ εαδ θα ıυαβĲάıİδμ ΰδα Ĳδμ įυıεκζέİμ Ĳκυ αζζΪ ιİεαγΪλδıİ 
σĲδ Ĳα πλκίζάηαĲα πκυ πλκεαζİέ κ Ĳασΰκμ αφκλκτθ Ĳκθ έįδκ. Μααέ γα ηπκλκτıαĲİ θα 
αθαεαζτοİĲİ Ĳκθ Ĳλσπκ ΰδα θα ιİφτΰİδ απσ Ĳκ πλσίζβηα.ΦĲδΪιİ εαθσθİμ εαδ γΫıİ 
σλδα. Μπκλİέμ πδγαθυμ θα εαĲαζΪίİδμ σĲδ İέθαδ įτıεκζκ ΰδ’ αυĲσθ θα ıĲαηαĲάıİδ θα 
παέαİδ, αζζΪ αυĲσ įİ ıβηαέθİδ σĲδ ηπκλİέμ θα įİξĲİέμ Ĳα πΪθĲα. ǼθβηΫλπıΫ Ĳκθ ππμ 
γΫζİδμ Ĳα πλΪΰηαĲα θα İέθαδ, σξδ ππμ įİ γΫζİδμ θα İέθαδ.  



Γδα παλΪįİδΰηα, «γΫζπ θα İέıαδ İδζδελδθάμ» αθĲέ ΰδα Ĳκ «įİθ γΫζπ θα ζİμ 
οΫηαĲα». «γΫζπ θα ελαĲΪμ Ĳδμ υπκıξΫıİδμ ıκυ. ΘΫζπ θα ίλİδμ Ĳλσπκ θα 
ιİπζβλυıİδμ Ĳα ξλΫβ ıκυ.» ΦĲδΪιİ εαθσθİμ εαδ γΫıİ σλδα. Μπκλİέμ πδγαθυμ θα 
εαĲαζΪίİδμ σĲδ İέθαδ įτıεκζκ ΰδ’ αυĲσθ θα ıĲαηαĲάıİδ θα παέαİδ, αζζΪ αυĲσ įİ 
ıβηαέθİδ σĲδ ηπκλİέμ θα įİξĲİέμ Ĳα πΪθĲα. ǼθβηΫλπıΫ Ĳκθ ππμ γΫζİδμ Ĳα πλΪΰηαĲα 
θα İέθαδ, σξδ ππμ įİ γΫζİδμ θα İέθαδ. Γδα παλΪįİδΰηα, «γΫζπ θα İέıαδ İδζδελδθάμ» 
αθĲέ ΰδα Ĳκ «įİθ γΫζπ θα ζİμ οΫηαĲα». «γΫζπ θα ελαĲΪμ Ĳδμ υπκıξΫıİδμ ıκυ. ΘΫζπ 
θα ίλİδμ Ĳλσπκ θα ιİπζβλυıİδμ Ĳα ξλΫβ ıκυ.» 

ΠΪλİ πλκφυζΪιİδμ. ǻυıİ ıĲκ ΪĲκηκ πκυ ıυθβγέαİδ θα παέαİδ ıυΰεİελδηΫθα 
ξλάηαĲα. ΚλΪĲα ελυηηΫθİμ Ĳδμ πδıĲπĲδεΫμ εΪλĲİμ. ǳ εαθσθδıİ ηδα įδαΰλαφά Ĳκυ 
απσ Ĳκ εααέθκ ά Ĳβ ζΫıξβ πκυ ıυξθΪαİδ. 

 

 

 



Η ȜȠȖȚțȒ-ıυȞαȚıșȘȝαĲȚțȒ șİȡαπİȓα Ȟα ȕȠȘșȒıİȚ ıĲȘȞ πİȡȓπĲȦıȘ ȝȚαȢ İȟȐȡĲȘıȘȢ απȩ 
ĲȠȞ ĲȗȩȖȠ. Η șİȡαπİȓα αυĲȒ İπȚțİȞĲȡȫȞİĲαȚ ıĲȘ ıȤȑıȘ πȠυ υπȐȡȤİȚ αȞȐȝİıα ıĲȘ 
ıțȑȥȘ, ĲȠ ıυȞαȓıșȘȝα țαȚ ĲȘ ıυȝπİȡȚφȠȡȐ. ΕȓȞαȚ ȑȞα ȝȠȞĲȑȜȠ αȞȐȜυıȘȢ: ĲȚ 
ıυȝȕαȓȞİȚ; ΠİȡȚȜαȝȕȐȞİȚ įȚαįȚțαıȓİȢ αυĲȠİȜȑȖȤȠυ. ΌĲαȞ İȟİĲȐȗȠυȝİ ȝȚα țαĲȐıĲαıȘ 
πȠυ ıȤİĲȓȗİĲαȚ ȝİ ĲȠȞ ĲȗȩȖȠ, ıυȤȞȐ ȕȖαȓȞİȚ ĲȠ ıυȝπȑȡαıȝα ȩĲȚ ȑȤȠυȞ υπȐȡȟİȚ ıțȑȥİȚȢ, 
Ȓ ȖİȖȠȞȩĲα πȠυ ȑȤȠυȞ πȡȠȘȖȘșİȓ ĲȠυ ĲȗȩȖȠυ, Ĳα ȠπȠȓα ȠįȘȖȠȪȞ ıİ ȝİȖαȜȪĲİȡȘ αȞȐȖțȘ 
ȖȚα παȚȤȞȓįȚ țαȚ Ĳα ȠπȠȓα ȓıȦȢ απȠĲȑȜİıαȞ ĲȘȞ αȚĲȓα ȖȚα Ȟα ȟİțȚȞȒıİȚ Ƞ παȓȤĲȘȢ ĲȠȞ 
ĲȗȩȖȠ. ΥπȐȡȤȠυȞ 5 παȡȐȖȠȞĲİȢ πȠυ παȓȗȠȞ ȡȩȜȠ ıĲȘȞ İȟȐȡĲȘıȘ απȩ ĲȠȞ ĲȗȩȖȠ: 
– Γİΰκθσμ/ΚαĲΪıĲαıβ: Ĳδ Ϋξİδ πλκβΰβγİέ Ĳκυ Ĳασΰκυ: (ηκθαιδΪ, αέıγβηα αθδεαθσĲβĲαμ, 
ίαλİηΪλα, ηδα įδαηΪξβ) 
– ΢εΫοİδμ: Ĳδμ κπκέİμ εΪθİδμ εαĲΪ Ĳβ įδΪλεİδα Ĳκυ ΰİΰκθσĲκμ/εαĲΪıĲαıβμ (İΪθ παέιπ Ĳυλα 
έıπμ θδεάıπ, σĲαθ πβΰαέθπ θα παέιπ αδıγΪθκηαδ εαζτĲİλα) 
– ΢υθαδıγάηαĲα: ıυθάγπμ εαγκλδıĲδεΪ ΰδα Ĳκ ηΫΰİγκμ Ĳβμ αθΪΰεβμ πκυ θδυγİδμ ΰδα θα 
παέιİδμ 

–΢υηπİλδφκλΪ: Ĳασΰκμ– ΢υθΫπİδİμ: Ĳκυ Ĳασΰκυ (įδαηΪξİμ, ξΪıδηκ ξλβηΪĲπθ, αδıγάηαĲα 
İθκξάμ, θĲλκπά) 



ΠİλδΰλΪφκθĲαμ αυĲΪ Ĳα 5 ıĲκδξİέα, ηπκλİέμ θα απκεĲάıİδμ ηİΰαζτĲİλβ ΰθυıβ Ĳπθ 
πδγαθκĲάĲπθ πκυ Ϋξİδμ θα αθĲδįλΪıİδμ εαδ θα αθĲδηİĲππέıİδμ Ĳκ πλσίζβηα. Μ’ αυĲσθ 
Ĳκθ Ĳλσπκ ηπκλİέμ θα ηΪγİδμ πυμ θα ξİδλδıĲİέμ įδαφκλİĲδεΪ Ĳκ ΰİΰκθσμ. ΢εİπĲσηİθκμ 
įδαφκλİĲδεΪ ΰδ’ αυĲσ, ıυθάγπμ απκεĲΪμ εαδ įδαφκλİĲδεΪ ıυθαδıγάηαĲα ıξİĲδεΪ η’ 
αυĲσ. ΢υξθΪ įİ ΰθπλέαİδμ πκδα ıυθαδıγάηαĲα ıİ εαĲαεζτακυθ. Ǽπέıβμ ηαγαέθİδμ πυμ 
θα απκĲλΫοİδμ Ĳβθ İεįάζπıβ Ĳβμ ıυΰεİελδηΫθβμ ıυηπİλδφκλΪμ (Ĳκυ Ĳασΰκυ), ıεİ-

πĲσηİθκμ ΰδα παλΪįİδΰηα İθαζζαεĲδεΫμ ζτıİδμ. 
 



ΌĲαθ εΪπκδκμ Ϋξİδ İιαλĲβγİέ απσ εΪĲδ İέθαδ εαζτĲİλκ φυıδεΪ 
θα απαζζαΰİέ ησθκμ Ĳκυ απσ Ĳβθ İιΪλĲβıβ. ΩıĲσıκ, αυĲσ 
απαδĲİέ ηİΰΪζβ αυĲκπİδγαλξέα εαδ εέθβĲλκ απσ Ĳβθ πζİυλΪ 
Ĳκυ İιαλĲβηΫθκυ. ǼΪθ įİθ ηπκλİέ θα Ĳκ İπδĲτξİδ ησθκμ Ĳκυ 
υπΪλξκυθ πκζζΫμ πδγαθσĲβĲİμ θα ζΪίİδ ίκάγİδα. ΑζζΪ εαδ ı’ 
αυĲά Ĳβθ πİλέπĲπıβ β İπδĲυξέα Ĳβμ γİλαπİέαμ İιαλĲΪĲαδ απσ 
Ĳκ εέθβĲλκ Ĳκυ παέξĲβ ΰδα θα İζΫΰιİδ Ĳβθ İιΪλĲβıά Ĳκυ. ΚαĲΪ 
πλυĲκθ, υπΪλξκυθ κηΪįİμ αυĲκίκάγİδαμ. ΛİδĲκυλΰκτθ ζέΰκ 
πκζτ ηİ Ĳκθ έįδκ Ĳλσπκ σππμ εαδ κδ κηΪįİμ Ĳπθ αθυθυηπθ 
αζεκκζδευθ. Η ίαıδεά ıεΫοβ αυĲυθ Ĳπθ κηΪįπθ İέθαδ σĲδ 
İέıαδ İιαλĲβηΫθκμ εαδ σĲδ γα παλαηİέθİδμ ΰδα πΪθĲα 
İιαλĲβηΫθκμ αεσηα εδ αθ įİθ ιαθαπδİέμ πκĲΫ ά įİθ 
ιαθαπαέιİδμ.  



Σκ ησθκ πλΪΰηα πκυ ηπκλİέμ θα εΪθİδμ İέθαδ θα 
ıĲαηαĲάıİδμ θα παέαİδμ İπİδįά πκĲΫ įİ γα İέıαδ ıİ 
γΫıβ θα αθĲδıĲαγİέμ ıĲδμ απκζατıİδμ Ĳκυ παδξθδįδκτ. 
Μδα Ϊζζβ πδγαθσĲβĲα İέθαδ θα ζΪίİδ ίκάγİδα, ΰδα 
παλΪįİδΰηα ηΫıπ εζδθδευθ ΰδα İιαλĲβηΫθκυμ αıγİθİέμ 
πκυ αθάεκυθ ıİ ουξδαĲλδεΪ θκıκεκηİέα ά δįλτηαĲα 
ΰδα İιαλĲάıİδμ ά ηΫıπ εζδθδευθ πκυ İιİδįδεİτκθĲαδ 
ıĲβθ αθĲδηİĲυπδıβ πλκίζβηΪĲπθ πκυ ıξİĲέακθĲαδ ηİ 
Ĳβ εαĲΪξλβıβ αζεκσζ εαδ θαλεπĲδευθ κυıδυθ. 
ΚΪθκθĲαμ ıυαβĲάıİδμ ηİ Ĳκ İιαλĲβηΫθκ απσ Ĳκθ Ĳασΰκ 
ΪĲκηκ ηδα ζτıβ įδαφαέθİĲαδ ΰδα Ĳκ πλσίζβηΪ Ĳκυ. 
Ǽπέıβμ β İισφζβıβ Ĳπθ ξλİυθ ηπκλİέ θα απκĲİζΫıİδ 
ηΫλκμ αυĲάμ Ĳβμ γİλαπİέαμ. ΢Ĳδμ πδκ ıκίαλΫμ 
πİλδπĲυıİδμ, β İδıαΰπΰά ıİ ηδα εζδθδεά İέθαδ 
απαλαέĲβĲβ. 



Η γİλαπİέα Ĳβμ İιΪλĲβıβμ απσ Ĳκθ Ĳασΰκ ευλέπμ İıĲδΪαİĲαδ ıĲβθ παλκξά 
ίκάγİδαμ πλκμ Ĳκθ İιαλĲβηΫθκ υıĲİ θα ıĲαηαĲάıİδ θα παέαİδ. ΢’ αυĲά Ĳβθ 
πİλέκįκ, β γİλαπİέα Ϋξİδ ıαθ ıĲσξκ Ĳβθ εαĲαΰλαφά Ĳπθ πλκίζβηΪĲπθ: ΰέθİĲαδ 
ηδα ζέıĲα Ĳπθ ξλİυθ εαδ ıξİįδΪαİĲαδ Ϋθα πζΪθκ ΰδα θα ηπκλΫıİδ θα Ĳα 
İικφζάıİδ, ΰέθκθĲαδ ıυηφπθέİμ ΰδα Ĳκ πκδκμ γα ξİδλέαİĲαδ Ĳα ξλάηαĲα, 
αθĲδηİĲππέακθĲαδ πλκίζάηαĲα ıξΫıİπθ εαδ İιİĲΪακθĲαδ υπκεİέηİθα 
πλκίζάηαĲα. ΜİλδεΫμ φκλΫμ Ĳκ πλσίζβηα Ĳκυ Ĳασΰκυ Ϋξİδ θα εΪθİδ ηİ Ĳκθ 
ιαφθδεσ γΪθαĲκ İθσμ αΰαπβηΫθκυ πλκıυπκυ Ĳκυ İιαλĲβηΫθκυ αĲσηκυ, ηİ 
πλκίζάηαĲα παλαηΫζβıβμ ά İΰεαĲΪζİδοβμ, ηİ αδıγάηαĲα εαĲπĲİλσĲβĲαμ. 
ΜİλδεΫμ φκλΫμ Ĳκ θα įδαεσοİδ εΪπκδκμ Ĳκθ Ĳασΰκ κįβΰİέ ıİ ıκίαλΪ 
ουξκζκΰδεΪ εαδ ıπηαĲδεΪ πλκίζάηαĲα. Ǽέθαδ πλκĲδησĲİλκ θα İηπζαεκτθ κδ 
ıτθĲλκφκδ ά κδ ΰκθİέμ ıĲβ γİλαπİέα. Οδ Ϊθγλππκδ πκυ ακυθ ΰτλπ απσ Ĳκθ 
İιαλĲβηΫθκ ıυξθΪ Ϋξκυθ αυĲά Ĳβθ αθΪΰεβ. Μπκλκτθ θα παέικυθ Ϋθα 
ıβηαθĲδεσ λσζκ ıĲβ įδİυγΫĲβıβ ıξİĲδεΪ ηİ Ĳκθ Ϋζİΰξκ Ĳπθ ξλβηΪĲπθ, Ĳβθ 
İισφζβıβ Ĳπθ ξλİυθ εζπ. Η γİλαπİέα įδαλεİέ εαĲΪ ηΫıκ σλκ 6 ηάθİμ. 



ΜǼΝǼΞΗ΢ ΓǼΩΡΓΙΟ΢-ΠΑΝΣǼΛǼΗΜΩΝ 

 



ǼΘΙ΢ΜΟ΢ ΢ΣΑ VIDEOGAMES 



΢ΗΜΑǻΙΑ ǼΘΙ΢ΜΟΎ ΢ΣΑ VIDEOGAMES  

Αν το παιδί: 
- žƁƒƊžƑƂż Ɗž ƐƑžƉžƑŻƐƂƆ Ɗž ƍžżƃƂƆ, žƊ Ƒƌƒ ƃƄƑƄƅƂż,  
- žƍƌƃƄƑŹ ƐƒƊƂƔƛƏ ƍƂƎƆƐƐƙƑƂƎƌ ƔƎƙƊƌ Ɗž ƍžżƋƂƆ,  
- ƍžƎžƉƂƈƂż ƌƆƇƌƀźƊƂƆž, ƓżƈƌƒƏ ƉžƅŻƉžƑž, ƂƋƖƐƔƌƈƆƇźƏ ƁƎžƐƑƄƎƆƙƑƄƑƂƏ,  
- ƁƂ ƐƒƉƉƂƑźƔƂƆ ƐƂ ƌƉžƁƆƇźƏ ƁƎžƐƑƄƎƆƙƑƄƑƂƏ,  
- ƂżƊžƆ ƌƋƚƅƒƉƌƏ, ƂƍƆƅƂƑƆƇƙƏ ƇžƆ ƅƈƆƉƉźƊƌƏ žƊ ƁƂƊ ƉƍƌƎƂż Ɗž źƔƂƆ ƍƎƙƐſžƐƄ ƐƂ 
ƒƍƌƈƌƀƆƐƑŻ,  
- ƈźƂƆ ƕźƉƉžƑž ƀƆž ƑƄ ƁƆŹƎƇƂƆž ƍƌƒ ſƎżƐƇƂƑžƆ ƐƑƌƊ ƒƍƌƈƌƀƆƐƑŻ.  
- ƍžƎƌƒƐżžƃƂƆ ƂƉƉƌƊŻ ƉƂ Ƒž ƍžƆƔƊżƁƆž (ƐƒƃƄƑŹ ƉƙƊƌ ƀƆž Ƒž ƍžƆƔƊżƁƆž) ƇƆ žƍƌƉƙƊƖƐƄ  

- ƔŹƊƂƆ ƑƄƊ žżƐƅƄƐƄ Ƒƌƒ ƔƎƙƊƌƒ  

 



ΣΡΟΠΟΙ ΑΙΝΣǼΜǼΣΩΠΙ΢Ης  

• ΙƁƆžżƑƂƎž ƀƆž ƑƌƒƏ ƀƌƊƂżƏ ƍƎƌƑƂżƊƂƑžƆ ƌ ƌƎƆƐƉƙƏ ƌƆƇƌƀƂƊƂƆžƇƛƊ ƇžƊƙƊƖƊ 
ƔƎŻƐƄƏ Ƒƌƒ ƒƍƌƈƌƀƆƐƑŻ ƇžƆ Ƒƌƒ ƁƆžƁƆƇƑƚƌƒ, ƇžƊƙƊƂƏ ƍƌƒ žƓƌƎƌƚƊ ƇžƆ 
ƑƌƒƏ żƁƆƌƒƏ ƑƌƒƏ ƀƌƊƂżƏ. 
• ΣƄƉžƊƑƆƇźƏ ƐƑƄƊ žƊŹƍƑƒƋƄ  ƑƖƊ ƍžƆƁƆƛƊ ƇžƆ ƑƖƊ ƂƓŻſƖƊ ƂżƊžƆ Ƅ 
ƛƅƄƐƄ ƐƂ ƇƌƆƊƖƊƆƇźƏ ƇžƆ žƅƈƄƑƆƇźƏ ƁƎžƐƑƄƎƆƙƑƄƑƂƏ ƇžƆ Ƅ ƇžƅƆźƎƖƐƄ 
ƌƆƇƌƀƂƊƂƆžƇƛƊ ƁƎžƐƑƄƎƆƌƑŻƑƖƊ ƍƌƒ ƁƂƊ ƂƉƍƂƎƆźƔƌƒƊ ƑƄ ƔƎŻƐƄ 
ƒƍƌƈƌƀƆƐƑŻ ƇžƆ ƁƆžƁƆƇƑƚƌƒ. 
• Ο ƒƍƌƈƌƀƆƐƑŻƏ ƅž ƍƎźƍƂƆ Ɗž ƑƌƍƌƅƂƑƂżƑžƆ ƐƂ ƁƖƉŹƑƆƌ ƇƌƆƊŻƏ ƔƎŻƐƄƏ 
žƍƙ ƑƄƊ ƌƆƇƌƀźƊƂƆž ƇžƆ ƙƔƆ ƐƑƌ ƁƖƉŹƑƆƌ ƑƖƊ ƍžƆƁƆƛƊ. 



ΣΑ ΠΙΟ ǼΘΙ΢ΣΙΚΑ VIDEOGAMES   

•  10. Grand Theft Auto 5 

• 9. Call of Duty 

• 8. Tetris 

• 7. Hearthstone 

• 6. Dota 2 

 

 

 

 

• 5. Candy Crush Saga 

• 4. Minecraft 

• 3. Counter Strike 

• 2. World of Warcraft 

• 1. League of Legends 

 



ΑΠΟΣǼΛǼ΢ΜΑΣΑ ǼΘΙ΢ΜΟΤ 

 



ǼΠΙΜEΛǼΙΑ ǼΡΓΑ΢ΙΑς: 
ΑΛEΞΑΝǻΡΟς ΠΑΠΑǻΟΠΟΤΛΟς  

ΠΑΝΑΓΙΩΣΗς ΛǼΟΤ΢Ης 

ΑΘΑΝΑ΢ΙΟς ΜΙΚǼΛΗς  

ΙΩΑΝΝΗς ΜΙΧΑΛΟΠΟΤΛΟς  

ǻΗΜΗΣΡΙΟς ΜΠΑΓΙΑς  



ȨȽɏɈɘɒɇɈə 



ȪɎɍɇȽɁɛɎɍɒɂ ɍɓσɜȽ σɂ ɓɀɏɛ Ɋɍɏɔɛ, σɂ σɈɟɋɄ, σɂ 
ɒȽɊɎɉɚɒȽ, σɂ ɔɓɒɇɈɛ σɠσɒȽσɄ, σɂ σɎɏɚɇ, Ɏɍɓ ɂɎɇɁɏə σɒɍ 
ȥɂɋɒɏɇɈɟ ȨɂɓɏɇɈɟ ȭɠσɒɄɊȽ ɈȽɇ ȽɉɉəɃɂɇ ɒɄɋ ȽɋɒɜɉɄɗɄ, ɒɍ 
σɓɋȽɜσɅɄɊȽ, ɒɄ ɁɇəɅɂσɄ, ɒɄ σɓɊɎɂɏɇɔɍɏə, ɒɍɋ ɒɏɟɎɍ 
ɉɂɇɒɍɓɏɀɜȽς ɒɍɓ σώɊȽɒɍς ɒɍɓ ȽɒɟɊɍɓ Ɏɍɓ ɒȽ 
ɖɏɄσɇɊɍɎɍɇɂɜ, ɈȽɒɄɀɍɏɇɍɎɍɇɂɜɒȽɇ Ɋɂ ɒɍɋ ɟɏɍ 
«ɋȽɏɈɘɒɇɈɟ». 

Ȫ ɟɏɍς «ɋȽɏɈɘɒɇɈə» Ɂɂɋ ɎɂɏɇɉȽɊȾəɋɂɇ Ɋɟɋɍ ɒɇς 
ɎȽɏəɋɍɊɂς ɍɓσɜɂς Ƚɉɉə ɈȽɇ ɍɓσɜɂς Ɏɍɓ Ʉ ɖɏɛσɄ ɒɍɓς 
ɂɜɋȽɇ ɋɟɊɇɊɄ. 



ΧɏɛσɄ Ƚɋə ɒɍɓς Ƚɇώɋɂς 

  ΌɎɇɍ 

     Η ɈȽɉɉɇɚɏɀɂɇə ɒɍɓ ɌɂɈɇɋə ȽɎɟ ɒɄ ɋɂɍɉɇɅɇɈɛ ɂɎɍɖɛ, ɟɎɍɓ ɛɒȽɋ 
ɒɍ Ɏɇɍ ɁɇȽɁɂɁɍɊɚɋɍ ɇσɖɓɏɟ ɎȽɓσɜɎɍɋɍ, ɂɋώ σɂ σɓɋɁɓȽσɊɟ Ɋɂ 
Ɉώɋɂɇɍ ɖɏɄσɇɊɍɎɍɇɍɠɒȽɋ ɀɇȽ ɀɏɛɀɍɏɍ ɈȽɇ ȽɋώɁɓɋɍ ɅəɋȽɒɍ. 

 

 ȥəɋɋȽȾɄ 

     Η ɖɏɛσɄ ɈəɋɋȽȾɄς σɄɊɂɇώɋɂɒȽɇ ȽɎɟ ɒɄɋ ȮɏɜɒɄ ɖɇɉɇɂɒɜȽ Ɏ.Χ. 
ɈȽɇ ɚɖɂɇ ɎȽɜɌɂɇ ɈȽɅɍɏɇσɒɇɈɟ ɏɟɉɍ σɒɄɋ ɂɎɇȾɜɘσɄ ɒɍɓ 
ȽɋɅɏώɎɍɓ ɘς ɎɄɀɛ ɂɋɚɏɀɂɇȽς, ɁɇȽɒɏɍɔɛς ɈȽɇ ɚɋɁɓσɄς ɈȽɅώς 
ɈȽɇ ɅɂɏȽɎɂɓɒɇɈɟ Ɋɚσɍ. 

 



ȠɜɁɄ ɋȽɏɈɘɒɇɈώɋ: 
 ȤɋɁɇɈɛ ɈəɋɋȽȾɄ 

      ȠɎɄɏɂəɃɂɇ ɒɄ ɊɋɛɊɄ, ɒɄɋ ɈɏɜσɄ ɈȽɇ ɒɄɋ ȽɋɒɜɉɄɗɄ 

 

    ȫȽɏȽɇσɅɄσɇɍɀɟɋȽ 

      ȟɇȽɒȽɏəσσɍɓɋ ɒɍɋ ɗɓɖɇɈɟ ɈɟσɊɍ ɒɍɓ ȽɒɟɊɍɓ , ɎɏɍɈȽɉɍɠɋ 
ɁɇȽɒȽɏȽɖɚς ɟɎɘς ɍɎɒɇɈɚς ɈȽɇ ȽɈɍɓσɒɇɈɚς ɎȽɏȽɇσɅɛσɂɇς 

 

    ΗɏɘɜɋɄ 

      ȫɏɍɚɏɖɂɒȽɇ ȽɎɟ ɒɄɋ ɍɎɇɍɠɖɍ ɎȽɎȽɏɍɠɋȽ Ɏɍɓ ɖɏɄσɇɊɍɎɍɇɂɜɒȽɇ 
ɈȽɇ ɀɇȽ ɒɄ ɁɄɊɇɍɓɏɀɜȽ ɒɄς ɈȽɒɄɀɍɏɜȽς ȽɋȽɉɀɄɒɇɈώɋ-ɋȽɏɈɘɒɇɈώɋ 
ɔȽɏɊəɈɘɋ  

 

    ȥɍɈȽΐɋɄ 

      Έɖɂɇ ȾɏȽɖɂɜȽ ɁɇɂɀɂɏɒɇɈɛ ɂɎɜɁɏȽσɄ, ɇɁɇɟɒɄɒɂς ɒɍɎɇɈɍɠ 
ȽɋȽɇσɅɄɒɇɈɍɠ 



ȫɍɇɍɇ ɂɜɋȽɇ ɍɇ ɉɟɀɍɇ ɖɏɛσɄς; 

i. ȞɂɋɂɒɇɈɍɜ ɎȽɏəɀɍɋɒɂς 

ii. ȟɇȽσɈɚɁȽσɄ 

iii. ȫɜɂσɄ/ ɎɏɍɒɇɊɛσɂɇς σɓɋɍɊɄɉɜɈɘɋ 

iv. ȥɍɇɋɘɋɇɈɍɜ ɈȽɇ ɍɇɈɍɋɍɊɇɈɍɜ ɎȽɏəɀɍɋɒɂς 



ȫώς ɍɁɄɀɍɠɋɒȽɇ ɍɇ ɖɏɛσɒɂς σɒɍɋ ɂɅɇσɊɟ; 

Ο ɸθισʅός ʇɸʃιʆάɸι όʏαʆ ʏο άʏοʅο ɸʆσʐʆɸίɷɻʏα ʋαίʌʆɸι 
ʆαʌʃωʏιʃά. Οι ɸʋισʏɻʅοʆιʃές έʌɸʐʆɸς έχοʐʆ ɷɸίʇɸι όʏι 
ʏα ʆαʌʃωʏιʃά ɸʋɻʌɸάɺοʐʆ ʏɻʆ ʄɸιʏοʐʌɶία ʏοʐ 
ɸɶʃɸφάʄοʐ, ʋʌοʃαʄώʆʏας έʆʏοʆα σʐʆαισθήʅαʏα 
ɸʐχαʌίσʏɻσɻς αʄʄά ʏαʐʏόχʌοʆα αʄʄοιώʆοʆʏας ʏɻʆ 
ɸɶʃɸφαʄιʃή ɷʌασʏɻʌιόʏɻʏα. 



ȫɍɇə ɂɜɋȽɇ ɒȽ σɓɊɎɒώɊȽɒȽ; 

  ȜɋɍɏɂɌɜȽ/ ȽɠɌɄσɄ ɟɏɂɌɄς 

  ȟɇȽɒȽɏȽɖɚς σɒɍɋ ɠɎɋɍ 

  ΈɉɉɂɇɗɄ ȽɓɒɍσɓɀɈɚɋɒɏɘσɄς 

   Άɀɖɍς 

  ȧɂɜɘσɄ Ƚɓɒɍɂɉɚɀɖɍɓ 



    ȮȽ ɋȽɏɈɘɒɇɈə ɎɏɍɈȽɉɍɠɋ ɁɇȽσɒɏɚȾɉɘσɄ ɒɄς 
ɎɏɍσɘɎɇɈɟɒɄɒȽς Ɋɂ ȽɎɍɒɚɉɂσɊȽ ɋȽ 
ɁɇȽɒȽɏəσσɂɒȽɇ Ʉ ɇɈȽɋɟɒɄɒȽ ɒɄς ɎɏɍσȽɏɊɍɀɛς 
ɈȽɇ ɒɄς ɈɍɇɋɘɋɇɈɛς ɂɋσɘɊəɒɘσɄς. ȜɈɟɊȽ ɒȽ 
ɋȽɏɈɘɒɇɈə ɍɁɄɀɍɠɋ ɈȽɇ σɂ Ɏɍɉɉə 
ɎɏɍȾɉɛɊȽɒȽ ɓɀɂɜȽς, ȽɈɟɊȽ ɈȽɇ σɒɍ ɅəɋȽɒɍ, 
ɠσɒɂɏȽ ȽɎɟ ɊȽɈɏɍɖɏɟɋɇȽ ɖɏɛσɄ. 



ȯɎəɏɖɂɇ ɒɏɟɎɍς ȽɎɂɌəɏɒɄσɄς; 

      Η ȽɎɂɌəɏɒɄσɄ ȽɎɟ ɒɇς ɋȽɏɈɘɒɇɈɚς ɍɓσɜɂς ɂɜɋȽɇ σɓɋɛɅɘς 
ɊɇȽ ɊȽɈɏɍɖɏɟɋɇȽ ɈȽɇ ɂɎɜɎɍɋɄ ɎɏɍσɎəɅɂɇȽ ɈȽɇ ɀɇȽ ɒɍɋ ɜɁɇɍ 
ɒɍɋ ȽσɅɂɋɛ Ƚɉɉə ɈȽɇ ɀɇȽ ɒɍ ɍɇɈɍɀɂɋɂɇȽɈɟ ɒɍɓ ɎɂɏɇȾəɉɉɍɋ.  

     Ȝɋ ɈȽɇ ɒɍ σɒəɁɇɍ ɒɄς σɘɊȽɒɇɈɛς σɒɚɏɄσɄς ɊɎɍɏɂɜ ɋȽ 
ɈȽɒȽɎɍɉɂɊɄɅɂɜ σɖɂɒɇɈə ɂɠɈɍɉȽ ɈȽɇ ɀɏɛɀɍɏȽ Ɋɂ ɒɄɋ 
ɈȽɒəɉɉɄɉɄ ɔȽɏɊȽɈɂɓɒɇɈɛ Ƚɀɘɀɛ, ɒɍ σɒəɁɇɍ ɒɄς 
«ɂɀɈɂɔȽɉɇɈɛς» ȽɎɂɌəɏɒɄσɄς ȽɎȽɇɒɂɜ ɖɏɟɋɍ ɈȽɇ ɊɂɀəɉɄ 
ɎɏɍσɎəɅɂɇȽ Ɉɓɏɜɘς ȽɎɟ ɒɍɋ ɜɁɇɍ ɒɍɋ ȽσɅɂɋɛ. 



ΧȽɏə ȫȽɎȽɁəɒɍɓ 

ȥȽɒɂɏɜɋȽ ȫȽɋȽɀɇɘɒɍɎɍɠɉɍɓ 

ȠɓȽɀɀɂɉɜȽ ȦɂɇȾȽɁəɏɍɓ 

ȠɇɏɛɋɄ ȫȽɎȽɁəɒɍɓ 

 

ȮɊɛɊȽ: ȝ’3 



ȭȯΝΕȫΕȤΕȭ ȮȪȯ 
ΑȦȥȪȪȦ 

• Το αʄʃοόʄ ɸʋιɷʌά σʏο ʃɸʆʏʌιʃό ʆɸʐʌιʃό σύσʏɻʅα 
ʘς ʃαʏαʋʌαϋʆʏιʃό. Η ɷʌάσɻ ʏοʐ ɸίʆαι ɻʌɸʅισʏιʃή, 
ɸʋιβʌαɷύʆɸι ʏοʆ ʃιʆɻʏιʃό σʐʆʏοʆισʅό ʃαι ʏοʆ ʖʌόʆο 
αʆʏίɷʌασɻς. Παʌάʄʄɻʄα ʅɸιώʆɸι ʏɻʆ ιʃαʆόʏɻʏα 
ʃʌίσɻς, ʏοʆ αʐʏοέʄɸɶʖο, ʋʌοʃαʄɸί ɷιαʏαʌαʖές σʏɻʆ 
ʅʆήʅɻ ʃαι ɸʋɻʌɸάɺɸι ʏɻʆ ιʃαʆόʏɻʏα ʋαʌαɶʘɶής 
ʄοɶιʃώʆ σʃέʗɸʘʆ ʃαι ʋʌάʇɸʘʆ. Παʌαɷόʇʘς, ʅɸ ʏɻʆ 
ʐʋοʖώʌɻσɻ ʏʘʆ ɸʋιɷʌάσɸώʆ ʏοʐ, ʏο αʄʃοόʄ 
ʋʌοʃαʄɸί ɷιαʏαʌαʖές ʃαι σʏοʆ ύʋʆο ʃαι θɸʘʌɸίʏαι 
ʅια σɻʅαʆʏιʃή αιʏία αϋʋʆίας. 



• Οι ɸʋιʋʏώσɸις αʋό ʏɻʆ ʃαʏαʆάʄωσɻ οιʆοʋʆɸύʅαʏος ɷɸʆ ɸʋιβαʌύʆοʐʆ 
ʅόʆο ʏοʆ ʋόʏɻ αʄʄά ʃαι ʏο άʅɸσο ʃοιʆωʆιʃό ʏοʐ ʋɸʌιβάʄʄοʆ. Εʋίσɻς, ɻ 
ɸʇάʋʄωσɻ ʏωʆ ʅɻχαʆιʃώʆ ʅέσωʆ ʅɸʏαφοʌάς,ʃαθώς ʃαι ʏɻς 
αʐʏοʅαʏοʋοιɻʅέʆɻς ɸʌɶασίας, ɷιɸʐʌύʆοʐʆ ʏο ʋɸɷίο ʏωʆ ɸʋιʋʏώσɸωʆ 
ʋοʐ ʅʋοʌɸί ʆα έχοʐʆ ʏα οιʆοʋʆɸʐʅαʏώɷɻ ʋοʏά. Έʆας άʄʄος 
ɸʋιβαʌʐʆʏιʃός ʋαʌάɶοʆʏας ɸίʆαι ɻ ʃαʏαʆάʄωσɻ φαʌʅάʃωʆ, ʋοʄʄά 
αʋό ʏα οʋοία σʐʆɸʌɶούʆ ʅɸ ʏɻ ɷʌάσɻ ʏοʐ οιʆοʋʆɸύʅαʏος. Οʌισʅέʆα 
αʋό αʐʏά, ʃαθώς ʃαι οʌισʅέʆɸς χɻʅιʃές οʐσίɸς, ɶίʆοʆʏαι ιɷιαίʏɸʌα 
ɸʋιʃίʆɷʐʆα όʏαʆ ʃαʏαʆαʄώʆοʆʏαι ʅαɺί ʅɸ οιʆόʋʆɸʐʅα. 
 

• ɇɸ ό,ʏι αφοʌά ʏα ʃοιʆωʆιʃά ʋʌοβʄήʅαʏα ʋοʐ ɷɻʅιοʐʌɶɸί ή ɸʋιɷɸιʆώʆɸι 
ɻ ʃαʏαʆάʄωσɻ οιʆοʋʆɸύʅαʏος, ʋιο σʐχʆά αʆαφέʌοʆʏαι ɻ ɷιαʏάʌαʇɻ 
ʏωʆ σʐɺʐɶιʃώʆ ʃαι οιʃοɶɸʆɸιαʃώʆ σχέσɸωʆ, ʏα ʋʌοβʄήʅαʏα σʏɻʆ 
ɸʌɶασία ʃαθώς ʃαι ɻ ɸʋιɷɸίʆωσɻ ʏɻς οιʃοʆοʅιʃής ʃαʏάσʏασɻς ʏοʐ 
αʏόʅοʐ ʃαι ο ʃοιʆωʆιʃός σʏιɶʅαʏισʅός. ɇʏɻ Μ. Βʌɸʏαʆία ɻ αʐʇɻʅέʆɻ 
ʃαʏαʆάʄωσɻ οιʆοʋʆɸύʅαʏος θɸωʌɸίʏαι ɻ αιʏία ɶια ʏο ϲϬ% ʏωʆ 
αʋοʋɸιʌώʆ αʐʏοʃʏοʆίας, ʏο ϯϬ% ʏωʆ ɷιαɺʐɶίωʆ, ʏο ϰϬ% ʏɻς 
ɸʆɷοοιʃοɶɸʆɸιαʃής βίας, ʃαι ʏο ϮϬ% ʏɻς ʃαʃοʋοίɻσɻς ʋαιɷιώʆ. Εʋίσɻς, 
έχɸι ɷιαʋισʏωθɸί όʏι ʏο ϰϰ% ʏɻς σʐʆοʄιʃής άσʃɻσɻς βίας οφɸίʄɸʏαι 
σʏο οιʆόʋʆɸʐʅα. 
 

•



7 ȭɍȾȽɏές ɃɄɊɇές Ɏɍɓ ɎɏɍɈȽɉɂί 
ɒɍ ȽɉɈɍόɉ σɒɍ σώɊȽ ɊȽς 

• ϭ. ɇɸ ό,ʏι αφοʌά σʏοʆ ɸɶʃέφαʄο, ʏο αʄʃοόʄ 
ʋʌοʃαʄɸί σύɶχʐσɻ ʃαι αʋώʄɸια ʅʆήʅɻς. 
• Ϯ. Εʋίσɻς, ʏα ʋɸʌιφɸʌιʃά ʆɸύʌα ʃαʏασʏʌέφοʆʏαι 

ʋʌοʃαʄώʆʏας αʄʄαɶές σʏις αισθήσɸις ʃαι  
ʅούɷιασʅα. 
• ϯ. Ɉο ήʋαʌ αʋό ʏɻʆ άʄʄɻ, ɸίʆαι ʏο όʌɶαʆο ʋοʐ 

ɸίʆαι ɸʋιφοʌʏισʅέʆο ʆα ʄɸιʏοʐʌɶɸί  ʋʌος 
ɷιάσʋασɻ ʏοʐ αʄʃοόʄ. Ωσʏόσο ɻ ʋαʌαʏɸʏαʅέʆɻ 
ʐʋɸʌʃαʏαʆάʄωσɻ αʄʃοόʄ ʅʋοʌɸί ʆα ʋʌοʃαʄέσɸι 
οʐʄές σʏο ήʋαʌ ʃαι ʆα οɷɻɶήσɸι σɸ ʃίʌʌωσɻ. 



• ϰ. Ɉο αʄʃοόʄ ʅʋοʌɸί, αʃόʅɻ, ʆα ʋʌοʃαʄέσɸι 
ʋαθήσɸις ʏοʐ ʋαɶʃʌέαʏος ʃαι φʄɸɶʅοʆές ʏοʐ 
σʏοʅάχοʐ. ɇɸ οʌισʅέʆοʐς ασθɸʆɸίς ʅʋοʌɸί ʆα 
ʋʐʌοɷοʏήσɸι ʃαι ʋιθαʆή ʋʌοɷιάθɸσɻ σʏοʆ ʃαʌʃίʆο 
ʏοʐ σʏοʅάχοʐ. 
• ϱ. Η ʋɸʌίσσɸια αʄʃοόʄɻς ʅʋοʌɸί, ɸʋίσɻς, ʆα 

ʋʌοʃαʄέσɸι αʆωʅαʄίɸς σʏɻʆ ʃαʌɷιά ʃαι ɸʇασθέʆɻσɻ 
ʏοʐ ʏοιχώʅαʏος ʏοʐ ʃαʌɷιαʃού ʅʐός. 
• ϲ. Εʆώ ʋαʌάʄʄɻʄα ɷιαʏαʌάσσɸι ʏοʆ φʐσιʃό έʄɸɶχο 

ʏωʆ ʄιʋιɷίωʆ ʏοʐ αίʅαʏος ʃαι ʏωʆ ɸʋιʋέɷωʆ ʏοʐ 
σαʃχάʌοʐ σʏο αίʅα. 
• ϳ. Η ʋαʌαʏɸʏαʅέʆɻ ʐʋɸʌʃαʏαʆάʄωσɻ αʄʃοόʄ έχɸι, 

αʃόʅɻ, ɸʋιʋʏώσɸις σʏα οσʏά. Πιο σʐɶʃɸʃʌιʅέʆα, 
ʋʌοʃαʄɸί ʄέʋʏʐʆσɻ ʏωʆ οσʏώʆ, οσʏɸοʋόʌωσɻ ʃαι 
ʅɸίωσɻ ʏɻς ʋαʌαɶωɶής ʏωʆ ʃʐʏʏάʌωʆ ʏοʐ αίʅαʏος. 
 



Β’3 

• ɀɸʄίʆα ɀαʌαɺοʋούʄοʐ 

• Ⱦαʏɸʌίʆα ɀʋʌιʄάʃɻ 

• Χʌισʏίʆα Ɂʏοʐʄέ 

• Ⱦʘσʏαʆʏίʆα Παʆʏαɺή 

• Έφɻ ȿαɶοʐʅʏɺή 
 


