
 

 

 

 

 

Τλικό για τθν 1θ ςυνάντθςθ:  

1. Φυλλάδιο:  «τι πιςτεφω» 

2. Φυλλάδιο με διδακτικό υλικό για τθ ςυμπλιρωςθ του φυλλαδίου «τι πιςτεφω» 

  



 

 

ΤΙ ΠΙΣΤΕΥΩ 

Σο παρακάτω ερωτθματολόγιο είναι ζνασ τρόποσ να ανακαλφψετε ποια είναι θ ςτάςθ ςασ απζναντι ςτο 

αλκοόλ, το κάπνιςμα και τα φάρμακα που αγοράηουμε από το φαρμακείο με ι χωρίσ ςυνταγι γιατροφ. 

θμειϊςτε εάν ςυμφωνείτε ι διαφωνείτε με τισ παρακάτω προτάςεισ με ζνα «Χ» ςτο αντίςτοιχο 

τετράγωνο. Μθ γράφετε το όνομά ςασ ςε αυτι τθ ςελίδα. 

 
 

υμφωνϊ Δεν είμαι ςίγουροσ Διαφωνϊ 

1. Θ μπίρα δεν βλάπτει. 
   

2. Σο κάπνιςμα είναι ζνδειξθ ενθλικίωςθσ. 
   

3. Σα παυςίπονα είναι θ καλφτερθ κεραπεία για τουσ 

πονοκεφάλουσ. 

   

4. Θ νόμιμθ θλικία αγοράσ αλκοόλ, πρζπει να είναι τα 

16 χρόνια. 

   

5. Θ χριςθ χαπιϊν κα πρζπει να αποφεφγεται.    

6. Είναι εφκολο να κόψει κανείσ το κάπνιςμα.    

7. ε κάκε πετυχθμζνο πάρτι προςφζρεται αλκοόλ. 
   

8. Οι άνκρωποι που πίνουν πολφ, είναι ανόθτοι. 
   

9. Σο κάπνιςμα κα πρζπει να απαγορευτεί με νόμο. 
   

10. Θ υπερβολικι χριςθ αλκοόλ μπορεί να βλάψει 

ςοβαρά τθν υγεία. 

   



 

 

Χρθσιμο υλικό για τη συζθτηση του Φυλλαδίου 1 

 

1. Η μπίπα δε βλάπηει... 
Θ μπίρα μπορεί να μασ βλάψει με διάφορουσ τρόπουσ. Ακόμθ και μικρι ποςότθτα αλκοόλ 
μπορεί να άρει τισ αναςτολζσ και να προκαλζςει εςφαλμζνθ κρίςθ. ε κάποιεσ περιπτϊςεισ 
αυτό μπορεί να μασ οδθγιςει ςε λανκαςμζνεσ αποφάςεισ. 
Σο αλκοόλ επιδρά ςτθν ικανότθτα οδιγθςθσ. Πολλά τροχαία δυςτυχιματα οφείλονται ςε 
υπερβολικι χριςθ αλκοόλ. Αν θ μπίρα αναμιχκεί με άλλα αλκοολοφχα ποτά ι φάρμακα, 
μπορεί να προκαλζςει αναιςκθςία ι ακόμα και κάνατο. Θ χριςθ αλκοόλ από εγκφουσ μπορεί 
να ζχει καταςτροφικά αποτελζςματα για το ίδιο το ζμβρυο κακϊσ τθν περίοδο τθσ 
εγκυμοςφνθσ θ μθτζρα και το ζμβρυο ζχουν το ίδιο αίμα. 
ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Θ μπίρα είναι ζνα απολαυςτικό και δροςερό ποτό. Όταν δεν γίνεται κατάχρθςθ, 
δε βλάπτει. 

2. Το κάπνιζμα είναι ένδειξη ενηλικίυζηρ. 
Μερικζσ φορζσ οι άνκρωποι καπνίηουν για να εντυπωςιάςουν ι επειδι πιζηονται από 
άλλουσ. Πολλοί νζοι καπνίηουν γιατί πιςτεφουν πωσ μ' αυτό τον τρόπο ενθλικιϊνονται ι 
τουλάχιςτον ςυμπεριφζρονται ςαν ενιλικεσ. Παρόλο που και οι ενιλικεσ δεν κάνουν πάντα 
αυτό που τουσ ωφελεί, θ ςυνειδθτοποίθςθ των βλαβερϊν αποτελεςμάτων του καπνίςματοσ 
ζχει οδθγιςει ςε δραςτικι μείωςθ των καπνιςτϊν ςτισ μζρεσ μασ. 

3. Τα παςζίπονα είναι η καλύηεπη Θεπαπεία για ηοςρ πονοκεθάλοςρ. 
Πράγματι τα παυςίπονα μποροφν να εξαλείψουν τον πόνο, αλλά υπάρχουν κι άλλεσ μζκοδοι 
που βοθκοφν ςτθν αντιμετϊπιςθ του πονοκεφάλου. Δοκιμάςτε να χαλαρϊςετε τουσ μυσ, με 
διάφορεσ αςκιςεισ χαλάρωςθσ για να ανακουφιςτείτε απ' τον πόνο. Αν ο πονοκζφαλοσ ζχει 
ςχζςθ με άγχοσ, είναι ςθμαντικό να αντιμετωπίηετε τθν πθγι του άγχουσ. Επίςθσ, αςκιςεισ 
γυμναςτικισ, μαςάη, κακαρόσ αζρασ, ξεκοφραςθ και αςκιςεισ χαλάρωςθσ βοθκοφν ςτθν 
ανακοφφιςθ από τον πονοκζφαλο. 

4. Η νόμιμη ηλικία αγοπάρ αλκοόλ ππέπει να είναι ηα 16 σπόνια. 
ε πολλζσ χϊρεσ, θ προςφορά ι θ πϊλθςθ αλκοόλ ςε νζουσ που είναι μικρότεροι από 18 
ετϊν απαγορεφεται. Οι ζφθβοι μπορεί να υποςτοφν τισ βλαβερζσ ςυνζπειεσ του αλκοόλ ςε 
μεγαλφτερο βακμό απ' ό,τι οι ενιλικεσ, επειδι δεν ζχει ακόμα ολοκλθρωκεί θ ψυχοςωματικι 
τουσ ανάπτυξθ. 

5. Η σπήζη σαπιών θα ππέπει να αποθεύγεηαι. , 
Τπάρχουν φορζσ που τα χάπια είναι απαραίτθτα - περίοδοι κρίςθσ, ςοβαρζσ αςκζνειεσ κ.λπ. 
Πολλζσ φορζσ, όμωσ, οι άνκρωποι παίρνουν χάπια απερίςκεπτα ανκαι υπάρχουν 
εναλλακτικοί τρόποι αντιμετϊπιςθσ των προβλθμάτων τουσ. 

6. Είναι εύκολο να κότει κανείρ ηο κάπνιζμα. 
Θ νικοτίνθ είναι εξαρτθςιογόνοσ ουςία που προκαλεί εκιςμό ςε τζτοιο βακμό, ϊςτε ο 
άνκρωποσ πολφ δφςκολα μπορεί να ξεφφγει απ' αυτι. Όλεσ οι ςυνικειεσ είναι δφςκολο να 
κοποφν, όχι όμωσ και ακατόρκωτο. Για να μπορζςει κανείσ να κόψει τθ ςυνικεια του 
καπνίςματοσ χρειάηεται υποςτιριξθ από τθν οικογζνειά του και τουσ φίλουσ του. Χιλιάδεσ 
άνκρωποι ζχουν κόψει το κάπνιςμα. Θ απόφαςθ να κόψουμε το τςιγάρο είναι ο 
βαςικότεροσ παράγοντασ για τθν επιτυχία τθσ προςπάκειασ. Μερικζσ φορζσ οι άνκρωποι δε 
κζλουν, πραγματικά, να κόψουν το κάπνιςμα γι' αυτό βρίςκουν διάφορεσ δικαιολογίεσ, π.χ. 
«αν το κόψω, κα πάρω κιλά», «δεν είναι θ κατάλλθλθ εποχι για να το ςταματιςω» κ.λπ. 
τθν πραγματικότθτα, όμωσ, οι κίνδυνοι που εγκυμονεί το κάπνιςμα είναι πολφ μεγαλφτεροι 
από τα προβλιματα που προβάλλονται ωσ δικαιολογίεσ. 

7. Σε κάθε πεηςσημένο πάπηι πποζθέπεηαι αλκοόλ. 
Τπάρχουν πολλά μθ-αλκοολοφχα ποτά, τα οποία μποροφμε να προςφζρουμε ςε κοινωνικζσ 
εκδθλϊςεισ. Χυμοί φροφτων και μπίρα ι κραςί χωρίσ αλκοόλ είναι μερικά απ' αυτά. 
 



 

 

 

8. Οι άνκρωποι που πίνουν πάρα πολφ είναι ανόθτοι. 
Οι άνκρωποι που κάνουν κατάχρθςθ αλκοόλ, ςυνικωσ, ζχουν τουσ λόγουσ τουσ. Μπορεί να 
νιϊκουν ιδιαίτερθ πίεςθ ςτθ δουλειά τουσ, να ζχουν χαμθλι αυτοεκτίμθςθ, οικονομικζσ 
δυςκολίεσ, να νιϊκουν μοναξιά, εξάρτθςθ ι να ζχουν χάςει κάποιο αγαπθμζνο τουσ 
πρόςωπο. Άρα δεν είναι ανόθτοι, απλϊσ αναηθτοφν ανακοφφιςθ – με ζναν τρόπο αδιζξοδο. 

9. Το κάπνιζμα θα ππέπει να απαγοπεςηεί με νόμο. 
Σο να αναλαμβάνει κανείσ τθν ευκφνθ των πράξεϊν του και των αποφάςεϊν του, αποτελεί 
μζροσ τθσ ολοκλιρωςθσ μίασ ϊριμθσ προςωπικότθτασ, άςχετα με τα αποτελζςματα των 
αποφάςεων αυτϊν. Όςο ζχετε το δικαίωμα να πείτε «όχι» ςτο τςιγάρο, άλλο τόςο ζχετε το 
δικαίωμα να πείτε «ναι». 
Σο πακθτικό κάπνιςμα βλάπτει τθν υγεία. ε πολλζσ χϊρεσ υπάρχουν νόμοι που 
απαγορεφουν το κάπνιςμα ςε οριςμζνουσ δθμόςιουσ χϊρουσ. 

10. Η ςπεπβολική σπήζη αλκοόλ μποπεί να βλάτει ζοβαπά ηην ςγεία. 
Θ υπερβολικι χριςθ αλκοόλ μπορεί να προκαλζςει ςθμαντικζσ οργανικζσ βλάβεσ. Θ 
κίρρωςθ του ιπατοσ και θ καρδιοπάκεια είναι δφο από τισ πιο ςοβαρζσ αςκζνειεσ που 
ςυνδζονται με τθ χριςθ αλκοόλ. Αποτελεί, επίςθσ, αιτία για ζλκοσ ςτομάχου, καρκίνο και 
βλάβθ ςτο πάγκρεασ. Μπορεί να προκαλζςει καταςτροφι των κυττάρων του εγκεφάλου, 
επιδρϊντασ, ζτςι, ςτθν ικανότθτα μάκθςθσ και ςτθ μνιμθ. Σζλοσ, θ χριςθ αλκοόλ μπορεί να 
οδθγιςει ςε εξάρτθςθ, με αποτζλεςμα κάποιοι άνκρωποι να χάςουν τον ζλεγχο τθσ ηωισ 
τουσ εξαιτίασ του. 

  



 

 

 

 

 

Τλικό για τθ δεφτερθ ςυνάντθςθ:    



 

 

ΓΙΑΣΙ ΟΙ ΑΝΘΡΩΠΟΙ ΚΑΝΟΤΝ  

ΥΡΗΗ ΕΞΑΡΣΗΙΟΓΟΝΩΝ ΟΤΙΩΝ 

 

 



 

 

 
ΓΙΑΣΙ ΑΡΧΙΑ 
 

 

Θ Κατερίνα, 15 ετϊν, κάπνιςε το 
πρϊτο τθσ τςιγάρο όταν ιταν 12 
ετϊν τθσ το ζδωςε μία φίλθ τθσ, 
τθν ϊρα του διαλείμματοσ ςτο 
ςχολείο. Οι δυο «κολλθτζσ» τθσ 
καπνίηουν και θ ίδια λζει πωσ το 
κάπνιςμα τθ βοθκά να μθ νιϊκει 
αποκομμζνθ από τθν παρζα. Σϊρα, 
καπνίηει 25 τςιγάρα τθν εβδομάδα. 
Οι γονείσ τθσ δεν καπνίηουν. 

Ο Σζλθσ είναι 16 ετϊν. Κάπνιςε 
το πρϊτο του τςιγάρο όταν ιταν 
11 ετϊν, ςτο πάρκο τθσ περιοχισ 
του, γυρίηοντασ με τουσ φίλουσ 
του από το ποδόςφαιρο. Είπε ότι 
πιρε το τςιγάρο επειδι του αρζςει 
να δοκιμάηει τα πάντα από μία 
φορά! Είναι τακτικόσ καπνιςτισ από 
τα 15 και τϊρα καπνίηει περίπου 10 
τςιγάρα τθν θμζρα. Όλοι οι φίλοι 
του είναι καπνιςτζσ. Ο πατζρασ του 
καπνίηει, όχι όμωσ και θ μθτζρα 
του. 

Ο Παφλοσ είναι 16 ετϊν. Σο 
πρϊτο του τςιγάρο το πιρε 
κρυφά από το πακζτο τθσ μθ 
τζρασ του, όταν ιταν 11 ετϊν. 
Λζει ότι ικελε να δει τι γεφςθ 
είχε. Όςοι κάπνιηαν ζδειχναν 
να το απολαμβάνουν και του 
ζκαναν ιδιαίτερθ εντφπωςθ οι 
διαφθμίςεισ τςιγάρων ςτα 
περιοδικά. Ο πατζρασ του 
δεν καπνίηει. 

Θ Λίηα είναι 15 ετϊν. Κάπνι- 
ςε το πρϊτο τθσ τςιγάρο όταν 
ιταν 10 ετϊν ςτο ςπίτι μιασ 
ςυμμακιτριάσ τθσ. Και οι δφο 
γονείσ τθσ καπνίηουν - θ μθτζρα 
τθσ πιο πολφ από τον 
πατζρα τθσ. Άρχιςε να καπνί- 
ηει κανονικά όταν ιταν 14, τότε 
που άρχιςε να βγαίνει με 
τισ δφο φίλεσ τθσ. Σϊρα καπνίηει 
περίπου 40 τςιγάρα τθν 
εβδομάδα. 

 

 

Γιατί πιςτεφεισ ότι θ Κατερίνα, ο Σζλθσ, ο Παφλοσ και θ Λίηα άρχιςαν το τςιγάρο; 

Μπορείσ να ςκεφτείσ άλλουσ λόγουσ που οδθγοφν τουσ νζουσ ςτο κάπνιςμα;
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ΑΙΣΙΑ ΣΗ ΧΡΗΗ 
ΕΞΑΡΣΗΙΟΓΟΝΩΝ ΟΤΙΩΝ 

ΑΝΑΚΟΤΦΙΘ ΑΠΟ ΑΝΘΤΧΙΑ, ΣΕΝΟΧΩΡΙΑ, 
 

ΚΑΣΑΘΛΙΨΘ 

ΠΕΡΙΕΡΓΕΙΑ 

ΕΠΑΝΑΣΑΣΙΚΟ ΠΝΕΤΜΑ  

ΦΟΒΟ ΑΠΟΜΟΝΩΘ ΑΠΟ ΣΘΝ ΠΑΡΕΑ 

ΑΝΙΑ 

ΑΠΟΓΟΘΣΕΤΘ 

ΑΝΑΗΘΣΘΘ ΣΘ ΠΡΟΟΧΘ ΣΩΝ ΑΛΛΩΝ 

ΕΤΧΑΡΙΣΘΘ 
  



 

 

 

Τλικό για τθν τρίτθ ςυνάντθςθ:   



 

 

Κάρτεσ Περιπτϊςεων 

ΠΑΙΧΝΙΔΙ ΡΟΛΩΝ:  ΠΙΕΘ ΣΩΝ ΤΝΟΜΘΛΙΚΩΝ 

Θ ΚΟΠΑΝΑ 

 

Σρεισ φίλοι πθγαίνουν ςχολείο. Ζνασ από αυτοφσ ανακοινϊνει πωσ δε κα 
πάει ςχολείο, αλλά κα τθν «κοπανιςει» και κα πάει ςτθν πόλθ να 
περάςει τθ μζρα του. Ζνασ άλλοσ ςυμφωνεί πωσ αυτό είναι μία καλι ιδζα. 
Ο τρίτοσ όμωσ, δε κζλει να ακολουκιςει. 

Ζητθςτε από τουσ μαιητέσ να αςκθςουν πίεςη, για να προςπαιθςουν 
να πείςουν τον τρίτο φίλο να την «κοπανθςει». 

 

 

ΚΛΟΠΘ ΑΠΟ ΜΑΓΑΗΙ 

 

Μία παρζα παιδιϊν ςχεδιάηουν να «βουτιξουν» πράγματα από ζνα 
μαγαηί. Ο κακζνασ κα πάρει και από ζνα είδοσ. Ζνασ από τθν παρζα δε 
κζλει να ςυμμετζχει. 

Οι υπόλοιποι αςκοφν πίεςη. 

 

 

ΚΑΠΝΙΜΑ 

 

το διάλειμμα, πολλά παιδιά καπνίηουν αν και δεν επιτρζπεται. Σζςςερισ 
φίλοι βρίςκονται κοντά ςτο κυλικείο. Οι τρεισ από αυτοφσ αρχίηουν να 
καπνίηουν. Ο άλλοσ αρνείται να καπνίςει. 

Οι άλλοι τρεισ τον πιέζουν. 

 



 

 

 

ΑΝΣΙΣΑΗ ΣΗΝ ΠΙΕΗ 
ΣΟΝ ΤΝΟΜΗΛΙΚΩΝ 

Τπάρχουν φορζσ που οι φίλοι ςου προςπακοφν να ςε πείςουν να κάνεισ το ζνα ι το 
άλλο πράγμα. Εςφ, πικανόν, δε κζλεισ να κάνεισ αυτό που ςου λζνε, αλλά 
δυςκολεφεςαι να αντιμετωπίςεισ τθν κατάςταςθ. Κςωσ οι παρακάτω ςυμβουλζσ 
ςοφ φανοφν χριςιμεσ. 

Πριν εξετάςεισ αυτζσ τισ ςυμβουλζσ είναι ςθμαντικό να καταλάβεισ ότι για να 
αντιςτακείσ επιτυχϊσ ςτθν πίεςθ κα πρζπει να κζλεισ να αντιςτακείσ και να 
αποφαςίςεισ ο ίδιοσ για το τι κζλεισ να κάνεισ. 

υμβουλθ 1 

Κράτθςε τθ κζςθ ςου, κάνε υπομονι, περίμενε λιγάκι. Αυτοί που αςκοφν τθν πίεςθ 
κα καταλάβουν και κα υποχωριςουν. Κςωσ και ν' αρχίςουν να παίρνουν ςτα 
ςοβαρά τθ κζςθ ςου.  
Όλοι αναγνωρίηουμε το κάρροσ όταν και όπου το ςυναντοφμε. 

υμβουλθ 2 

Μθν κατεβάηεισ το κεφάλι, να είςαι περιφανοσ για τθ κζςθ ςου. Είναι πολφ 
δφςκολο να υπομζνει κανείσ τθν πίεςθ, γι' αυτό να νιϊκεισ περιφανοσ που ζχεισ το 
κάρροσ να διεκδικείσ το δικαίωμά ςου να αποφαςίςεισ ο ίδιοσ για το τι κα κάνεισ. 

υμβουλθ 3 

Προςπάκθςε να ςκεφτείσ ό,τι ξζρεισ και ζχεισ μάκει για τθν αντιμετϊπιςθ βριςιάσ, 
πειράγματοσ, απόρριψθσ ι απομόνωςθσ. Να κυμάςαι ότι δεν είςαι οφτε ο πρϊτοσ 
οφτε ο τελευταίοσ που οι φίλοι τον φζρνουν ςε δφςκολθ κζςθ. 

υμβουλθ 4 

Αν οι ςυγκεκριμζνοι φίλοι που ςε πιζηουν πραγματικά δε ςου αφινουν περικϊρια 
ανεξάρτθτθσ ςυμπεριφοράσ, κα πρζπει να ςκεφτείσ ςοβαρά να βρεισ μία νζα 
παρζα που κα δείχνει περιςςότερο ςεβαςμό ςτισ αποφάςεισ ςου. 
 

 


