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«ΤΕΖΣΑΜΔ ΓΗΑ ΣΗ ΔΞΑΡΣΖΔΗ – ΑΛΚΟΟΛ, ΚΑΠΝΟ» 

Θεωρεηηθό Πιαίζηο  

Οη έθεβνη ζηνπο νπνίνπο απεπζύλεηαη ε παξέκβαζε είλαη από 13 σο 15 εηώλ, έθεβνη δειαδή 

πνπ θνηηνύλ ζην Γπκλάζην. Ο ιόγνο γηα ηνλ νπνίν επηιέγεηαη ε πιεζπζκηαθή νκάδα απηήο 

ηεο ζπγθεθξηκέλεο ειηθίαο είλαη επεηδή είλαη πιένλ απνδεθηό όηη ηα πξνγξάκκαηα 

πξσηνγελνύο πξόιεςεο ρξεηάδεηαη λα εθαξκόδνληαη  ζε όζν ην δπλαηό κηθξόηεξεο ειηθίεο, 

εθεί όπνπ ζρεκαηίδεηαη ε πξνζσπηθόηεηα, ε ζηάζε, νη αξρέο, νη αμίεο θαη νη ζπκπεξηθνξέο 

ησλ λέσλ. Δπηδεκηνινγηθέο έξεπλεο δείρλνπλ όηη νη ειηθίεο 10-14 ρξνλώλ είλαη απηέο θαηά ηηο 

νπνίεο ηα άηνκα πεηξακαηίδνληαη κε ηηο νπζίεο (ΚΔΘΔΑ θαη ΔΨΥΠΔ, 2000). Αθόκε, έξεπλεο 

πνπ έγηλαλ από ην National Survey on Drug Use and Health, έρνπλ επηζεκάλεη όηη θάπνηα 

άηνκα θάλνπλ ήδε θαηάρξεζε εμαξηεζηνγόλσλ νπζηώλ από ηελ ειηθία 12 –13, πνπ ζεκαίλεη 

όηη ε ρξήζε έρεη αξρίζεη αθόκε λσξίηεξα (NIDA, 2003). 

Οη ζεσξίεο ζηηο νπνίεο βαζίδεηαη απηή ε παξέκβαζε είλαη πξνζσπηθέο θαη θνηλσληθέο. Σηηο 

πξνζσπηθέο ζεσξίεο εληάζζεηαη ε ζεσξία ηνπ ΚΑΒ (Knowledge, Attitude, Behaviour), ε 

ζεσξία δειαδή πνπ αθνξά ηε Γλώζε, ηε Σηάζε θαη ηε Σπκπεξηθνξά. Σύκθσλα κε απηή ηε 

ζεσξία ε γλώζε γηα ηηο ζσκαηηθέο θαη θνηλσληθέο ζπλέπεηεο ηεο ρξήζεο νπζηώλ, ηα 

πξνζσπηθά πηζηεύσ ζε ζρέζε κε ηηο ζπλέπεηεο ηεο ρξήζεο, νη γεληθόηεξεο αμίεο π. ρ. ζρεηηθά 

κε ηελ πγεία, ηελ αλεμαξηεζία, νη ζηάζεηο απέλαληη ζηε ρξήζε νπζηώλ θαη ζε ζρεηηθά ζέκαηα 

θαη νη ζπκπεξηθνξέο πνπ αλαπηύζζεη θάπνηνο/ α ζε ζρέζε κε ηηο νπζίεο π. ρ. ην λα δνθηκάζεη 

νπζίεο ή όρη είλαη παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηε ζπκπεξηθνξά πνπ ζα εθδειώζεη ην άηνκν 

ζε ζρέζε κε ηε ρξήζε νπζηώλ (Flay & Petraitis, 1991). 

 Να αιιάμνπλ ηηο πξνζσπηθέο ηνπο αληηιήςεηο γηα ηε ρξήζε νπζηώλ, ηελ αμία θαη ηηο 

ζπλέπεηέο ηεο 

 Να δηνξζσζνύλ νη επηθξαηνύληεο θνηλσληθνί θαλόλεο πνπ αθνξνύλ ηε ρξήζε 

 Να δνζεί ζσζηή πιεξνθόξεζε γηα ηελ εμάξηεζε έηζη ώζηε νη λένη λα κπνξνύλ λα 

επηιέμνπλ πνηα ζπκπεξηθνξά ζα πηνζεηήζνπλ  

Η κέζνδνο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη είλαη ε ελεξγεηηθή, βησκαηηθή κάζεζε πνπ επηηξέπεη ηελ 

αληαιιαγή, έθθξαζε ηδεώλ, ζπλεξγαζία θαη αιιειεπίδξαζε ησλ καζεηώλ, κε ηε βνήζεηα 

ηερληθώλ όπσο ν ειεύζεξνο ζπλεηξκόο, ε δνπιεηά ζε δεπγάξηα ή νκάδεο, ην παίμηκν ξόισλ 

θηι. 

Τν πξόγξακκα κπνξεί λα πινπνηεζεί από ηνπο ίδηνπο ηνπο εθπαηδεπηηθνύο, θαηόπηλ ζρεηηθήο 

εθπαίδεπζήο ηνπο από ην Γίθηπν Άιθα, ή από ηα ζηειέρε ηνπ Γηθηύνπ Άιθα, εληόο ζρνιηθνύ 

ρώξνπ, ή ζηνλ δηθό ηνπ ρώξν, ζην πιαίζην εθπαηδεπηηθήο επίζθεςεο ηκεκάησλ καζεηώλ. 

Τν ζπγθεθξηκέλν πξόγξακκα είλαη απηνηειέο θαη απεπζύλεηαη ζε κηα ζρνιηθή ηάμε (20 - 25 

πεξίπνπ έθεβνη) θάζε θνξά κε ηνλ/ηελ θαζεγεηή/ηξηα ηεο. 
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ΔΡΓΑΣΖΡΗΟ: σδεηώληας γηα ηο…. ΑΛΚΟΟΛ 

Γηάρθεηα: 3 δηδαθηηθέο ώξεο 

 

ηότοη: Να αλαιύζνπκε θαη λα απνθηήζνπκε επαξθή θαη ζσζηή πιεξνθόξεζε ζρεηηθά κε ηα 

αξλεηηθά απνηειέζκαηα ηνπ αιθνόι ηόζν ζηνλ νξγαληζκό όζν θαη ζηε ζπκπεξηθνξά ησλ 

αλζξώπσλ. Να κπνξνύκε λα θάλνπκε δηαρσξηζκό κεηαμύ αλεμέιεγθηεο θαη επηθίλδπλεο 

θαηαλάισζεο αιθνόι θαη ειεγρόκελεο θαηαλάισζεο. Να δηεξεπλήζνπκε ηνπο ιόγνπο πνπ 

νδεγνύλ θάπνηνλ ζηελ θαηαλάισζε αιθνόι, ηηο πξνζδνθίεο από ηε ρξήζε θαη ελαιιαθηηθνύο 

ηξόπνπο ηθαλνπνίεζεο ησλ αλαγθώλ καο. 

Θεκαηηθές: 

 Πνηεο είλαη νη επηδξάζεηο ηνπ αιθνόι ζην αλζξώπηλν ζώκα 

 Πώο επεξεάδεη ην αιθνόι ηε ζπκπεξηθνξά ησλ αλζξώπσλ 

 Πνηέο είλαη νη ζπλέπεηεο ηνπ αιθννιηζκνύ 

 Μύζνη ζρεηηθά κε ην αιθνόι 

 Τη πεξηκέλνπκε λα «θεξδίζνπκε» θαη ελαιιαθηηθνί ηξόπνη λα πεηύρνπκε απηό πνπ 

ζέινπκε 

Μεζοδοιογία: Βησκαηηθή κέζνδνο. Δλεξγεηηθή ζπκκεηνρή ησλ καζεηώλ θαη ζπλεξγαηηθή 

κάζεζε κέζα από ηερληθέο (παηρλίδηα, νκάδεο εξγαζίαο). Η ηάμε θάζεηαη ζε θύθιν. 

 

1
ε
 ζσλάληεζε  

Βήκα πρώηο: Γλσξηκία – παξνπζηάδνληαη νη ζπληνληζηέο θαη εηζάγνπλ ην ζέκα ηεο 

ζπλάληεζεο. Οη καζεηέο κε ηε ζεηξά ηνπο θαινύληαη λα πνπλ ην όλνκά ηνπο θαη αλ ζέινπλ 

θάηη λα ξσηήζνπλ ή θάηη πνπ βξίζθνπλ ελδηαθέξνλ γηα ην ζέκα ηεο ζπλάληεζεο. 

Βήκα δεύηερο: Ο ζπληνληζηήο ρσξίδεη ηνπο καζεηέο ζε δεπγάξηα θαη ηνπο κνηξάδεη θαξηέιεο 

πνπ ε θαζεκηά αλαγξάθεη θάπνηα πξόηαζε ζρεηηθά κε ην αιθνόι. Καιεί ηνπο καζεηέο λα 

ζπδεηήζνπλ ην πεξηερόκελν ηεο θαξηέιαο θαη λα θαηαιήμνπλ αλ ηζρύεη απηό πνπ δηαβάδνπλ ή 

όρη, θαζώο θαη λα αλαγξάςνπλ ηελ απάληεζε ζε απηό, εθόζνλ πηζηεύνπλ όηη δελ ηζρύεη.  

Βήκα ηρίηο: Ο ζπληνληζηήο δεηά από θάζε δεπγάξη λα επηιέμεη έλα κέινο ηνπ, πνπ ζα 

παξνπζηάζεη απηά πνπ ζπδεηήζεθαλ θαη ην άιιν κέινο λα γξάθεη ζηνλ πίλαθα, ηελ 

(αληη)πξόηαζε ζηελ νπνία έρεη θαηαιήμεη. 

Βήκα ηέηαρηο: Αθνύ έρνπλ παξνπζηάζεη όια ηα δεπγάξηα, δεηείηαη από ηνπο καζεηέο λα 

ζρνιηάζνπλ όζα βιέπνπλ ζηνλ πίλαθα: λα πνπλ αλ δηαπηζηώλνπλ θάηη πνπ δελ είραλ σο ηώξα 

ζθεθηεί ή αλ έρνπλ θάπνηα εξώηεζε, ζρόιην θηι.  

Ο ζπληνληζηήο δίλεη ζην ηέινο πιεξνθνξίεο ζηνπο καζεηέο γηα ηηο επηδξάζεηο ηνπ αιθνόι ζην 

αλζξώπηλν ζώκα θαη ζηε ζπκπεξηθνξά καο. 

Βήκα πέκπηο: Ο ζπληνληζηήο θαιεί ηνπο καζεηέο λα απαληήζνπλ ζην εμήο: «Δλώ αξθεηνί 

άλζξσπνη πίλνπλ όηαλ βγαίλνπλ έμσ κε ηελ παξέα ηνπο, γηα λα δηαζθεδάζνπλ θάπνηνη ιέκε 

όηη θάλνπλ θαηάρξεζε ή είλαη εμαξηεκέλνη από ην αιθνόι, αιιηώο αιθννιηθνί. Τη ελλννύκε 

κε ηε ιέμεηο θαηάρξεζε θαη εμάξηεζε; Δίλαη ην ίδην;». Μεηά ηηο απόςεηο ησλ καζεηώλ, ν 

ζπληνληζηήο δηεπθξηλίδεη ηνπο όξνπο απηνύο. 
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Τιηθό: Καξηέιεο κε πξνηάζεηο ζρεηηθά κε ην αιθνόι. 

 «Τν αιθνόι είλαη πην αζθαιέο από ηηο ππόινηπεο νπζίεο, αθνύ όινη πίλνπλ» 

 «Είζαη κάγθαο όηαλ πίλεηο πνιύ θαη ην αληέρεηο» 

 «Αλ έλα άηνκν πίλεη πνιύ αιθνόι αιιά πίλεη κόλν κπύξα, δε ζα γίλεη πνηέ αιθννιηθό» 

 «Αλ πηεηο έλα δύν πνηεξάθηα θαη κεηά νδεγήζεηο δελ είλαη επηθίλδπλν» 

 «Ο αιθννιηθόο βιάπηεη κόλν ηνλ εαπηό ηνπ» 

 «Μπνξνύκε λα μεκεζύζνπκε πίλνληαο θαθέ ή θάλνληαο έλα ληνπδ» 

 «Αλ νη γνλείο πίλνπλ θξαζί ή θάπνην άιιν νηλνπλεπκαηώδεο πνηό ηόηε θαη ηα παηδηά 

έρνπλ δηθαίσκα λα πίλνπλ» 

 «Όηαλ πίλεηο αιθνόι δελ θξπώλεηο» 

 «Τν αιθνόι ζε μεδηςάεη» 

 «Όηαλ πίλεηο δελ ληξέπεζαη θαη ζνπ δεκηνπξγείηαη έλα αίζζεκα απηνπεπνίζεζεο» 

 «Τν αιθνόι καο βνεζά λα μεράζνπκε ηηο ζηελαρώξηεο καο» 

 «Σε κηα γηνξηή αλ δελ ππάξρεη αιθνόι είλαη ζα λα κε γίλεηαη γηνξηή» 

 «Αλ ζηελ παξέα κε ηνπο θίινπο δελ πηεηο θαη ιίγν νη ζπλαληήζεηο απηέο θαηαληάλε 

αληαξέο» 

 

2ε ζσλάληεζε  

Βήκα πρώηο: Ο ζπληνληζηήο ππελζπκίδεη ζηνπο καζεηέο ην πεξηερόκελν ηεο πξώηεο 

ζπλάληεζεο θαη ηνπο θαιεί λα πνπλ αλ έρνπλ θάηη λα ζρνιηάζνπλ, ή λα ξσηήζνπλ ζε ζρέζε 

κε όζα έρνπλ σο ηώξα εηπσζεί γηα ην αιθνόι. 

Βήκα δεύηερο: Ο ζπληνληζηήο ρσξίδεη ηνπο καζεηέο ζε νκάδεο ησλ ηεζζάξσλ αηόκσλ θαη 

δίλεη ζε θάζε νκάδα κία ζύληνκε ηζηνξία κε δηαθνξεηηθέο πεξηζηάζεηο θαηαλάισζεο αιθνόι. 

Καιεί ηνπο καζεηέο λα ηηο ζπδεηήζνπλ θαη λα θαηαγξάςνπλ ηνπο ιόγνπο γηα ηνπο νπνίνπο 

πηζηεύνπλ όηη ν ήξσαο ηεο ηζηνξίαο θαηαλάισζε αιθνόι, ηη πίζηεπε όηη ζα «πεηύρεη», ηη 

επηδίσθε θαη αλ ηειηθά «πέηπρε» απηό πνπ ήζειε ή όρη.  

Βήκα ηρίηο: Έλα κέινο θάζε νκάδαο δηαβάδεη ζηελ νινκέιεηα ηελ ηζηνξία θαη ηηο απαληήζεηο 

πνπ έδσζε ε νκάδα ηνπ. Ο ζπληνληζηήο ρσξίδεη ηνλ πίλαθα ζε δύν ζηήιεο: ζηε κία 

θαηαγξάθεη ηνπο ιόγνπο πνπ νη καζεηέο ζθέθηεθαλ γηα ηνπο νπνίνπο ν ήξσαο ηεο ηζηνξίαο 

θαηαλάισζε αιθνόι θαη ζηε δεύηεξε ηηο πξνζδνθίεο πνπ είρε ν ήξσαο, όπσο αλαθέξνληαη 

από ηνπο καζεηέο. 

Βήκα ηέηαρηο: Ο ζπληνληζηήο, δεηά από ηα παηδηά λα πνπλ ηηο δηαπηζηώζεηο ηνπο, βιέπνληαο 

ηηο θαηαγξαθέο πνπ έρνπλ γίλεη ζηηο δύν ζηήιεο ηνπ πίλαθα, ζρεηηθά κε ηηο αηηίεο πνπ 

νδεγνύλ θάπνηνλ ζηελ θαηαλάισζε αιθνόι θαη ζηηο πξνζδνθίεο πνπ ππάξρνπλ.  

Βήκα πέκπηο: Ο ζπληνληζηήο ηνπνζεηεί ζην θέληξν ηνπ θύθινπ έλα κεγάιν ραξηί ζην νπνίν 

είλαη δσγξαθηζκέλν έλα κεγάιν άδεην πνηήξη. Σηε ζπλέρεηα, θαιεί ηνπο καζεηέο λα 

ζθεθηνύλ, κε πνηνπο άιινπο ηξόπνπο ζα κπνξνύζε ν ήξσαο λα πεηύρεη απηό πνπ ήζειε – κε 

ηη ζα κπνξνύζε λα «γεκίζεη ην πνηήξη ηνπ» ρσξίο λα θαηαθύγεη ζε θάηη πνπ ζα έβαδε ζε 

θίλδπλν ηελ πγεία ή ηε δσή ηνπ θαζώο θαη ησλ άιισλ. Καιεί ηνπο καζεηέο λα γξάςνπλ απηά 

πνπ ζθέθηεθαλ ζην ραξηί γύξσ – γύξσ από ην πνηήξη. Αθνύ ηειεηώζνπλ νη θαηαγξαθέο ησλ 

καζεηώλ,  ν ζπληνληζηήο ηνπο θαιεί λα δώζνπλ έλα όλνκα/ηίηιν ζηελ αθίζα πνπ έθαλαλ. 
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Βήκα έθηο: Ο ζπληνληζηήο ππελζπκίδεη ζηνπο καζεηέο όηη ην αιθνόι, όπσο θαη άιιεο 

νπζίεο, δελ κπνξεί λα δώζεη ιύζε ζηηο αλάγθεο θαη ζηα πξνβιήκαηά καο θαη όηη ζηελ νπζία 

δεκηνπξγνύλ πεξηζζόηεξα πξνβιήκαηα. Τνπο επραξηζηεί γηα ηε ζπκκεηνρή ηνπο. 

 

Τιηθό: Ιζηνξίεο γηα ζπδήηεζε 

 

 Ο Πέηξνο είλαη απνγνεηεπκέλνο γηαηί ην θνξίηζη πνπ ηνλ ελδηαθέξεη δείρλεη κεγάιε 

αδηαθνξία. Σρεδηάδεη όκσο ζην πάξηη ηνπ Σαββάηνπ πνπ ζα ηε δεη, λα δείμεη θαη απηόο 

αδηαθνξία, λα πηεη κηα κπύξα γηα λα ραιαξώζεη θαη έηζη λα είλαη πην άλεηνο γηα λα ηεο 

κηιήζεη 

 Η Μαξία ληώζεη πνιύ άζρεκα γηαηί νη γνλείο ηεο δελ ηελ θαηαιαβαίλνπλ, ηελ 

θαηαπηέδνπλ θαη δελ ηελ αθήλνπλ λα βγαίλεη όζν ζέιεη. Τώξα πνπ ιείπνπλ θαη ηεο 

έξρεηαη λα αλνίμεη ην θξαζί πνπ είλαη ζην ςπγείν θαη λα αξρίζεη λα πίλεη γηαηί δελ 

αληέρεη άιιν. 

 Ο Νίθνο ληώζεη όηη απνκαθξύλεηαη από ηελ παξέα ηνπ ηειεπηαία θαη όηη δελ ηνλ 

θαινύλ ζηηο ζπλαληήζεηο πνπ θάλνπλ ζην πάξθν ηεο γεηηνληάο γηαηί πίλνπλε κπύξεο 

θαη θείλνο σο ηώξα δελ ήζειε. Έρεη κείλεη κόλνο θαη δελ ηνπ αξέζεη. Σθέθηεηαη όηη 

δελ είλαη θαη ηόζν ηξαγηθό λα πηεη θη απηόο κηα κππξίηζα πξνθεηκέλνπ λα κε ράζεη 

ηνπο θίινπο ηνπ. 

 Η Διέλε πηζηεύεη όηη είλαη άζρεκε θαη δελ αξέζεη θαζόινπ ζηα αγόξηα. Σπγθξίλεηαη 

κε ηηο θίιεο ηεο θαη ληώζεη όηη δελ πηάλεη κία κπξνζηά ηνπο. Γη’ απηό ηειεπηαία όηαλ 

βγαίλεη βάθεηαη πνιύ έληνλα θαη ζίγνπξα ζα πηεη αιθνόι γηαηί ληώζεη όηη ηελ 

«αλεβάδεη».  

 Ο Νίθνο δεη κε ηε κεηέξα ηνπ ε νπνία αλαγθάδεηαη λα δνπιεύεη πνιιέο ώξεο θαη ηε 

βιέπεη ζπλερώο αγρσκέλε. Γε ζέιεη λα ηελ επηβαξύλεη κε ηα δηθά ηνπ πξνβιήκαηα θαη 

ληώζεη όηη δελ κπνξεί λα ηε βνεζήζεη. Τν Σάββαην όκσο ηελ ηξόκαμε γηαηί ηεο 

ηειεθώλεζαλ απ’ ην λνζνθνκείν ζην νπνίν ηνλ πήγαλ επεηδή έπεζε από ην κεραλάθη 

πνπ νδεγνύζε ν μάδεξθόο ηνπ θαη ήηαλ θαη νη δύν ππό ηελ επήξεηα αιθνόι.  
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ΔΡΓΑΣΖΡΗΟ: σδεηώληας γηα ηολ…. ΚΑΠΝΟ 

Γηάρθεηα: 3 δηδαθηηθέο ώξεο 

 

ηότοη: Να αλαιύζνπκε θαη λα απνθηήζνπκε επαξθή θαη ζσζηή πιεξνθόξεζε ζρεηηθά κε 

ηηο ζπλέπεηεο ηνπ ελεξγεηηθνύ θαη παζεηηθνύ θαπλίζκαηνο ζηνλ νξγαληζκό. Να 

δηεξεπλήζνπκε ηνπο ιόγνπο γηα ηνπο νπνίνπο νη άλζξσπνη θαπλίδνπλ ηηο πξνζδνθίεο από ηε 

ρξήζε θαπλνύ θαη ελαιιαθηηθνύο ηξόπνπο ηθαλνπνίεζεο ησλ αλαγθώλ καο. 

 

Θεκαηηθές: 

 Πνηεο είλαη νη επηδξάζεηο ησλ νπζηώλ ηνπ θαπλνύ ζην αλζξώπηλν ζώκα θαη νη 

ζπλέπεηεο ηνπ θαπλίζκαηνο 

 Τη είλαη ν παζεηηθόο θαπληζηήο 

 Μύζνη ζρεηηθά κε ην θάπληζκα 

 Τη πεξηκέλνπκε λα «θεξδίζνπκε» θαη ελαιιαθηηθνί ηξόπνη λα πεηύρνπκε απηό πνπ 

ζέινπκε 

Μεζοδοιογία: Βησκαηηθή κέζνδνο. Δλεξγεηηθή ζπκκεηνρή ησλ καζεηώλ θαη ζπλεξγαηηθή 

κάζεζε κέζα από ηερληθέο (παηρλίδηα, νκάδεο εξγαζίαο). Η ηάμε θάζεηαη ζε θύθιν. 

 

1
ε
 ζσλάληεζε  

Βήκα πρώηο: Γλσξηκία – παξνπζηάδνληαη νη ζπληνληζηέο θαη εηζάγνπλ ην ζέκα ηεο 

ζπλάληεζεο. Οη καζεηέο κε ηε ζεηξά ηνπο θαινύληαη λα πνπλ κία άπνςε, γλώκε, εξώηεζε 

πνπ έρνπλ ζρεηηθά κε ην θάπληζκα θαη ην ηζηγάξν.  

Βήκα δεύηερο: Ο ζπληνληζηήο ρσξίδεη ηνπο καζεηέο ζε ηξηάδεο θαη ηνπο κνηξάδεη θαξηέιεο 

πνπ ε θαζεκηά αλαγξάθεη θάπνηα πξόηαζε - κύζν ζρεηηθά κε ην θάπληζκα θαζώο θαη ηελ 

νξζή πιεξνθνξία ζρεηηθά κε ην κύζν απηό. Καιεί ηνπο καζεηέο λα ζπδεηήζνπλ ην 

πεξηερόκελν ηεο θαξηέιαο θαη λα βξνπλ έλαλ ηξόπν λα ην παξνπζηάζνπλ ζηνπο ζπκκαζεηέο 

ηνπο. Η νδεγία πνπ ηνπο δίλεηαη είλαη ε εμήο: α) Γηαβάζηε ζηνπο ζπκκαζεηέο ζαο ηελ αξρηθή 

πξόηαζε πνπ έρεηε κπξνζηά ζαο θαη ξσηήζηε ηε γλώκε ηνπο β) Σηε ζπλέρεηα, ζα λα είζηε 

δεκνζηνγξάθνη, ελεκεξώζηε ηνπο ζπκκαζεηέο ζαο ζρεηηθά κε ηελ πξόηαζε απηή, δίλνληάο 

ηνπο ηηο πιεξνθνξίεο πνπ ρξεηάδεηαη λα γλσξίδνπλ. Κάζε δεπγάξη πξνεηνηκάδεη ηελ 

παξνπζίαζή ηνπ κε όπνην ηξόπν ζέιεη θαη ληώζεη θαιύηεξα. Ο ζπληνληζηήο έρεη ηνπνζεηήζεη 

ζην θέληξν ηνπ θύθινπ καξθαδόξνπο, θύιια Α3, θόιιεο θηι  

Βήκα ηρίηο: Κάζε ηξηάδα παξνπζηάδεη ζηνπο ππόινηπνπο καζεηέο απηά πνπ έρεη 

πξνεηνηκάζεη. Τειεηώλνληαο ηελ παξνπζίαζή ηνπο θνιινύλ ηελ θαξηέια ηνπο, ζε θύιιν Α3, 

ην νπνίν ζα κείλεη αλαξηεκέλν ζηελ αίζνπζα κε ηίηιν «Μύζνη ζρεηηθά κε ην θάπληζκα». 

Βήκα ηέηαρηο: Αθνύ έρνπλ παξνπζηάζεη όιεο νη νκάδεο, δεηείηαη από ηνπο καζεηέο λα πνπλ 

αλ δηαπηζηώλνπλ θάηη πνπ δελ είραλ σο ηώξα ζθεθηεί ζε ζρέζε κε ην θάπληζκα ή αλ έρνπλ 

θάπνηα εξώηεζε, ζρόιην θηι.  
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Τιηθό: Καξηέιεο κε πξνηάζεηο - κύζνπο ζρεηηθά κε ην θάπληζκα. 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

Τμ ηζηγάνμ δηαζθαιίδεη αδύκαηε ζηιμοέηα 

Μύζμξ 

Δεκ οπάνπεη θαμία απμιύηςξ έκδεηλε όηη ημ θάπκηζμα πνμθαιεί απώιεηα 

βάνμοξ. Ανθεί κα ακαιμγηζημύμε πόζμη θαπκηζηέξ έπμοκ πνόβιεμα 

βάνμοξ. Η κηθμηίκε αιιμηώκεη ειαθνώξ θαη ηα εγθεθαιηθά θύηηανα πμο 

μεηαδίδμοκ ημ αίζζεμα ηεξ πείκαξ θαη ηεκ αίζζεζε ηεξ γεύζεξ ή ηεξ 

όζθνεζεξ. 

Όηακ θάπμημξ δηαθόρεη ημ θάπκηζμα θαη επακέιζμοκ μη αηζζήζεηξ αοηέξ, 

μπμνεί κα αολεζεί ημ βάνμξ ημο θαηά 5 θηιά πενίπμο. Γηα ημ ιόγμ αοηό 

είκαη ζθόπημμ θαηά ηεκ πνμζπάζεηα δηαθμπήξ θαπκίζμαημξ ημ άημμμ κα 

οπμζηενίδεηαη από δηαηημιόγμ ή κα πνμζέπεη ηε δηαηνμθή ημο. 
 

Μύζμξ 

Τα ειαθνά ηζηγάνα μεηώκμοκ ημκ θίκδοκμ ακάπηολεξ 

θανθίκμο 
 

Υπάνπεη ε ακηίιερε όηη ημ θάπκηζμα ηζηγάνςκ µε παμειή πενηεθηηθόηεηα 

ζε πίζζα μεηώκεη ημκ θίκδοκμ γηα θανθίκμ ημο πκεύμμκα. Μειέηεξ ζηηξ 

ΗΠΑ όμςξ θαηαννίπημοκ αοηό ημ μύζμ, ημκίδμκηαξ όηη γηα ημοξ 

θαπκηζηέξ μ θίκδοκμξ είκαη ορειόξ, θαη μάιηζηα μ ίδημξ γηα όιμοξ, είηε 

θαπκίδμοκ ηζηγάνα µε πμιύ παμειή είηε µε μέζε πενηεθηηθόηεηα ζε πίζζα. 

Όζμη θαπκίδμοκ ειαθνά ηζηγάνα θαπκίδμοκ πενηζζόηενα ηζηγάνα 

εμενεζίςξ, εηζπκέμκηαξ μεγαιύηενε πμζόηεηα θαπκμύ, ηεκ μπμία θαη 

θναημύκ πενηζζόηενε ώνα ζημοξ πκεύμμκεξ. 

 

Μύζμξ 
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Τμ κα είζαη ζε πώνμ με θαπκηζηέξ δε βιάπηεη από 

ηε ζηηγμή πμο εζύ δεκ θαπκίδεηξ 

 

Μύζμξ Έπεη παναηενεζεί όηη έκαξ µε θαπκηζηήξ πμο ζομβηώκεη µε θαπκηζηή 

έπεη 30% πενηζζόηενεξ πηζακόηεηεξ κα ακαπηύλεη θανθίκμ ημο 

πκεύμμκα ζε ζπέζε µε ημκ γεκηθό πιεζοζμό. Ακάιμγα επηβανοκηηθά 

απμηειέζμαηα έπμοκ δηαπηζηςζεί θαη γηα ημοξ µε θαπκηζηέξ πμο 

ενγάδμκηαη ζε πενηβάιιμκ θαπκηζηώκ. 

 

Μύζμξ 

Τμ θάπκηζμα ιίγωκ ηζηγάνωκ εμενεζίωξ είκαη 

αζθαιέξ  

 

Μύζμξ Η κηθμηίκε είκαη ελαηνεηηθά εζηζηηθή μοζία. Έκα πμζμζηό 60%-80% ηςκ 

θαπκηζηώκ είκαη ελανηεμέκμη. Τμ θεκηνηθό κεονηθό ζύζηεμα 

πνμζανμόδεηαη πμιύ γνήγμνα ζηε πνήζε ηεξ κηθμηίκεξ µε απμηέιεζμα μ 

εγθέθαιμξ κα μαζαίκεη κα δναζηενημπμηείηαη µε µηα μνηζμέκε δόζε ηεκ 

εμένα, ε μπμία όμςξ µε ημ πέναζμα ημο πνόκμο αολάκεηαη (ακάπηολε 

ακμπήξ). Αοηό ζεμαίκεη όηη µε ημκ θαηνό μ θαπκηζηήξ έπεη ακάγθε όιμ θαη 

πενηζζόηενε κηθμηίκε θαη άνα κα θαπκίζεη πενηζζόηενα ηζηγάνα. Είκαη 

ζπεδόκ αδύκαημ ιμηπόκ κα μείκεη ζημ έκα, αιιά αθόμα θαη ζε αοηή ηεκ 

πενίπηςζε δεκ οπάνπεη επηζηεμμκηθή γκώζε πμο κα επηβεβαηώκεη όηη 

έκα-δομ  ηζηγάνα ηεκ εμένα δεκ βιάπημοκ. 

 

Μύζμξ 
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Μπμνείξ κα ζηαμαηήζεηξ ημ θάπκηζμα όπμηε ζέιεηξ 

Η κηθμηίκε πμο πενηέπεηαη ζημκ θαπκό είκαη ε μοζία πμο εοζύκεηαη ζε 

μεγαιύηενμ βαζμό γηα ηηξ ανκεηηθέξ επηπηώζεηξ ζηεκ ογεία. Είκαη ε μοζία 

πμο δίκεη ζημκ θαπκό αοηή ηε παναθηενηζηηθή μζμή. Όηακ μ θαπκηζηήξ 

εηζπκέεη ημκ θαπκό, αοηόξ θηάκεη ζημοξ πκεύμμκεξ θαη μέζα από αοημύξ 

πενκάεη ζημ αίμα. Μόιηξ ε κηθμηίκε θηάζεη ζημ αίμα, ανθμύκ έλη 

δεοηενόιεπηα γηα κα θηάζεη ζημκ εγθέθαιμ θαη παναμέκεη ζημ αίμα γηα 

πενίπμο δύμ ώνεξ. Μεηά από αοηή ηε πνμκηθή πενίμδμ θαη όζμ μεηώκεηαη 

ε πανμοζία ηεξ ζημ αίμα, μ θαπκηζηήξ ανπίδεη κα αηζζάκεηαη ηεκ επηζομία 

κα θαπκίζεη πάιη. Σηγά ζηγά μ θαπκηζηήξ ακαπηύζζεη ακεθηηθόηεηα ζηε 

κηθμηίκε, ε επήνεηά ηεξ δε δηανθεί πμιύ θαη ζέιεη γνήγμνα κα 

λακαθαπκίζεη. Δηαθμνεηηθά εθδειώκεη ζομπηώμαηα ζηένεζεξ, ακεζοπία, 

κεονηθόηεηα, δοζθμιία ζογθέκηνςζεξ θηι. Έηζη, ζηαδηαθά πάκεη ημκ 

έιεγπμ θαη είκαη πιέμκ ελανηεμέκμξ. 

Μύζμξ 

Σε όπμηα ειηθία θαη κα λεθηκήζεηξ ημ θάπκηζμα είκαη ημ 

ίδημ 

 

Μύζμξ Ο θαπκόξ είκαη έκα θοηό. Τα θύιια ημο θαπκμύ όηακ θαίγμκηαη πανάγμοκ 

πηιηάδεξ εκώζεηξ (αένηα, αημμύξ, θηι) μη μπμίεξ μεηαθένμκηαη από ημκ θαπκό 

μέπνη ημοξ πκεύμμκεξ. Οη μοζίεξ αοηέξ επηδνμύκ θονίςξ ζημ ακαπκεοζηηθό 

ζύζηεμα, ακ θαη μνηζμέκεξ από αοηέξ ηηξ μοζίεξ απμννμθμύκηαη θαη πενκμύκ 

ζημ αίμα θαη με αοηόκ ημκ ηνόπμ επενεάδμοκ ημοξ ηζημύξ θαη ηα όνγακα ημο 

ζώμαημξ. Οη επηπηώζεηξ ζημ ακαπκεοζηηθό θαη θοθιμθμνηαθό ζύζηεμα είκαη 

ηδηαίηενα βιαβενέξ γηα ηα παηδηά, ηςκ μπμίςκ ημ ακαπκεοζηηθό ζύζηεμα δεκ 

έπεη ακαπηοπζεί πιήνςξ. 

Μύζμξ 

Τμ θάπκηζμα δίκεη ζηοι θαη ανέζεηξ πενηζζόηενμ 

ζημοξ άιιμοξ 

Τμ θάπκηζμα επενεάδεη ηηξ επηδόζεηξ μαξ ζημκ αζιεηηζμό, αθμύ 

θμοναδόμαζηε πημ εύθμια θαη ε ακημπή μαξ πέθηεη. Αννςζηαίκμομε πημ 

εύθμια, μπμνεί κα έπμομε ζοκάπη, βήπα θαη απμπνέρεηξ, ηδηαίηενα ημ πνςί 

όηακ λοπκάμε. Τα δόκηηα μαξ, ηα δάθηοιά μαξ θαη ε γιώζζα μαξ θηηνηκίδμοκ 

εκώ ηα νμύπα, ηα μαιιηά θαη ε ακαπκμή μαξ μονίδμοκ. Τμ δένμα μαξ με ημκ 

θαηνό γίκεηαη πημ ζαμπό θαη πιςμό θαη θάκεη πημ γνήγμνα νοηίδεξ.  

Μύζμξ 
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2ε ζσλάληεζε  

 

Βήκα πρώηο: Ο ζπληνληζηήο ππελζπκίδεη ζηνπο καζεηέο ην πεξηερόκελν ηεο πξώηεο 

ζπλάληεζεο θαη ηνπο θαιεί λα πνπλ αλ έρνπλ θάηη λα ζρνιηάζνπλ, ή λα ξσηήζνπλ ζε ζρέζε 

κε όζα έρνπλ σο ηώξα εηπσζεί γηα ην αιθνόι. 

Βήκα δεύηερο: Ο ζπληνληζηήο ρσξίδεη ηνπο καζεηέο ζε νκάδεο ησλ ηεζζάξσλ αηόκσλ θαη 

δίλεη ζε θάζε νκάδα κία ζύληνκε ηζηνξία κε δηαθνξεηηθέο πεξηπηώζεηο παηδηώλ πνπ 

μεθίλεζαλ ην θάπληζκα. Καιεί ηνπο καζεηέο λα ηηο ζπδεηήζνπλ θαη λα θαηαγξάςνπλ ηνπο 

ιόγνπο γηα ηνπο νπνίνπο πηζηεύνπλ όηη ν ήξσαο ηεο ηζηνξίαο μεθίλεζαλ λα θαπλίδνπλ, ηη 

πίζηεπε όηη ζα «πεηύρεη», ηη επηδίσθε θαη αλ ηειηθά «πέηπρε» απηό πνπ ήζειε ή όρη.  

Βήκα ηρίηο: Έλα κέινο θάζε νκάδαο δηαβάδεη ζηελ νινκέιεηα ηελ ηζηνξία θαη ηηο απαληήζεηο 

πνπ έδσζε ε νκάδα ηνπ.  

Βήκα ηέηαρηο: Ο ζπληνληζηήο, δεηά, ζηε ζπλέρεηα, από θάζε νκάδα, λα ζθεθηεί θαη λα 

γξάςεη ελαιιαθηηθνύο ηξόπνπο κε ηνπο νπνίνπο ν ήξσαο ηεο ηζηνξίαο ηνπο ζα κπνξνύζε λα 

ηθαλνπνηήζεη ηηο αλάγθεο θαη ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπ.  

Βήκα πέκπηο: Ο ζπληνληζηήο ηνπνζεηεί ζην θέληξν ηνπ θύθινπ έλα κεγάιν ραξηί θαη 

καξθαδόξνπο θαη θαιεί ηα παηδηά λα γξάςνπλ ειεύζεξα κία θξάζε πνπ ζπλνςίδεη ηε 

ζπκβνπιή πνπ έρνπλ δώζεη ζηνλ ήξσά ηνπο.  

Βήκα έθηο: Αθνύ ηειεηώζνπλ νη θαηαγξαθέο ησλ καζεηώλ,  ν ζπληνληζηήο πξνζθαιεί δύν 

εζεινληέο λα εθδξακαηίζνπλ ηελ εμέιημε κίαο από ηηο ηζηνξίεο πνπ ζπδεηήζεθαλ, 

αμηνπνηώληαο θάπνηνλ από ηνπο ελαιιαθηηθνύο ηξόπνπο πνπ έρνπλ πξνηαζεί από ηνπο 

καζεηέο θαη είλαη θαηαγεγξακκέλνη ζην ραξηί.  

Βήκα έβδοκο: Μεηά ηελ εθδξακάηηζε, ν ζπληνληζηήο ξσηά ηνπο καζεηέο, αλ έρνπλ θάπνηα 

εξώηεζε, απνξία, ζε ζρέζε κε όζα ζπδεηήζεθαλ. Υπελζπκίδεη ζηνπο καζεηέο όηη ην 

θάπληζκα, όπσο θαη άιιεο νπζίεο δελ κπνξνύλ λα δώζνπλ ιύζε ζηηο αλάγθεο θαη ζηα 

πξνβιήκαηά καο θαη όηη ζηελ νπζία δεκηνπξγνύλ πεξηζζόηεξα πξνβιήκαηα. Όηη ππάξρνπλ 

πνιινί ελαιιαθηηθνί ηξόπνη λα δηαρεηξηδόκαζηε ηηο θαηαζηάζεηο θαη λα έρνπκε ηνλ έιεγρν 

ηνπ εαπηνύ καο, ρσξίο λα μερλάκε λα ηνλ πξνζηαηεύνπκε.  

Τνπο επραξηζηεί γηα ηε ζπκκεηνρή ηνπο. 

 

Τιηθό: Ιζηνξίεο γηα ζπδήηεζε 

 

Ηζηορία 1.  

Η Βάζσ είλαη 15 εηώλ. Κάπληζε ην πξώην ηεο ηζηγάξν όηαλ ήηαλ 11 εηώλ, ζην ζπίηη κίαο 

μαδέξθεο ηεο. Καη νη δύν γνλείο ηεο θαπλίδνπλ θαη ηεο είραλ πεη όηη ην κεηάλησζαλ. Από ηόηε 

θάπληδε θάπνπ θάπνπ καδί κε ηελ μαδέξθε, ιίγν πεξηζζόηεξν κε κία θίιε ηεο όηαλ έβγαηλαλ 

θαη ζήκεξα θαπλίδεη θαλνληθά, πεξίπνπ δύν παθέηα ηελ εβδνκάδα.  

 

Ηζηορία 2.  

Ο Γηώξγνο είλαη 16 εηώλ. Θπκάηαη όηη γηα πξώηε θνξά θάπληζε όηαλ ήηαλ κόλνο ζην ζπίηη, ζε 

ειηθία 12 εηώλ. Πήξε θξπθά έλα ηζηγάξν από ην παθέην ηνπ παηέξα ηνπ. Σηελ αξρή ηνπ 
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θάλεθε απαίζην θαη πλίγεθε από ηνλ θαπλό, αιιά δελ ην έζβεζε γηαηί έλησζε όηη πξέπεη λα ηα 

θαηαθέξεη. Οη άιινη πώο δείρλνπλ λα ην απνιακβάλνπλ; 

 

Ηζηορία 3.  

Ο Αιέμαλδξνο 14 ρξνλώλ, είρε πεη όρη πνιιέο θνξέο ζηνπο θίινπο ηνπ γηα ην θάπληζκα. Τνπ 

αξέζεη λα απνθαζίδεη απηόο γηα ηνλ εαπηό ηνπ θαη δελ αθήλεηαη λα ηνλ παξαζύξνπλ. Μόλνο 

ηνπ απνθάζηζε λα θαπλίζεη πξηλ έλα ρξόλν, όηαλ ηνπ πξόζθεξε ηζηγάξν ε θνπέια ηνπ πνπ 

θάπληδε. Έρεη πιένλ ρσξίζεη κε ηελ θνπέια, αιιά ν ίδηνο είλαη πηα ζπζηεκαηηθόο θαπληζηήο. 

 

Ηζηορία 4. 

Η Καηεξίλα 15 εηώλ, δνθίκαζε λα θαπλίζεη γηα πξώηε θνξά πξηλ 2 ρξόληα, ζην πάξθν ηεο 

γεηηνληάο καδί κε ηηο θίιεο ηεο. Δίρε αξλεζεί ηηο άιιεο θνξέο, αιιά ηώξα έλησζε όηη δελ 

πήγαηλε άιιν γηαηί άξρηζε λα ληώζεη όηη απνθόβεηαη από ηελ παξέα. Σήκεξα θαπλίδεη ελάκηζε 

παθέην ηε βδνκάδα. 

 

Ηζηορία 5. 

Ο Κώζηαο, 13 εηώλ, μεθίλεζε θέηνο ην θάπληζκα γηαηί ήηαλ πνιύ πεξίεξγνο θαη γηαηί γεληθά 

ηνπ αξέζεη λα δνθηκάδεη θαηλνύξηα πξάγκαηα. Οη γνλείο ηνπ θάηη έρνπλ ππνςηαζηεί αιιά δελ 

ηνπ είπαλ ηίπνηα, είλαη νύησο ή άιισο πνιύ απαζρνιεκέλνη κε ηα δηθά ηνπο. Αλ θαη ηνπ έρεη 

θύγεη πιένλ ε πεξηέξγεηα, ληώζεη όηη δελ κπνξεί λα ην ζηακαηήζεη, γηαηί ηνπ έγηλε ζπλήζεηα.   


