
BUT FIRST, LET ME TAKE A SELFIE! 
Ιόιηξ λύπκεζα ( selfie ), ηνώς πνςηκό ζηεκ θμοδίκα ( selfie ), ζημ 

δνόμμ γηα ημ ζπμιείμ  ( selfie ), ζηεκ ηάλε, βανηέμαη ( selfie ), ζπίηη 

πάιη, θνμκηηζηήνημ,  θαγεηό, θαθεηένηα, ζπίηη, δςμάηημ, μπάκημ, 

selfie, selfie, selfie… πακημύ selfies!!! 

Τναγηθό θη όμςξ αιεζηκό! Δμύμε ζ’ έκα ζήμενα, ημ μπμίμ έπμοκ 

θονηεύζεη μη selfies! Ακ είκαη δοκαηόκ! Σε ιίγμ ζα θαηανγεζμύκ μέπνη 

θαη μη ηαοηόηεηεξ!Γηα θακηάζμο: δίκεηξ ελεηάζεηξ γηα lower θαη 

πνέπεη κα έπεηξ ηαοηόηεηα. Θεξ ζηεκ θαζεγήηνηά ζμο: <<θονία, έκα 

ιεπηό, let me take a selfie…>>.Τε ζηέικεηξ.θαη είζαη εκηάλεη. 

Ια ηη θαθό θη αοηό με ηηξ selfies! Φμβάζαη κα παξ ςξ ημ πενίπηενμ 

με μαιιηά πμο δεκ είκαη ζηεκ ηνίπα…Ννηκ παξ ζημ θνμκηηζηήνημ ζα 

θάκεηξ μπςζδήπμηε έκα ιμύζημμ, βάρημμ, θηηάλημμ, μαθηγηάδ, ζα νίλεηξ επά κς ζμο ακέμεια έκα θαζθόι 

Armani! Ιπμνεί ζημ δνόμμ ε μμίνα κα ζμο ζηείιεη θάπμημκ πμο κα ζέιεη μηα  selfie!   Σογκώμε, κα ηεκ 

ακεβάζεη ζημ Facebook θαη κα με βιέπεζαη; Τη ζα ζθεθημύκ μη folowers γηα ζέκα; Φηαηξ ,ηώνα, εζύ, πμο 

ηειεο-ηaία κηώζεηξ ζακ ηεκ J.Lo. ζηα θαιύηενά ηεξ. 

Τμ θαθό όμςξ είκαη άιιμ! Ε selfieηηδα ( αζζέκεηα θαηά ηεκ 

μπμία έπεηξ άμεζε ακάγθε γηα selfie ακά 2 ώνεξ 15 ιεπηά θαη 

30 δεύηενα) είκαη μεηαδμηηθή. Τεκ πνώηε θμνά πμο 

ζοκεηδεημπμίεζα όηη ήμμοκ θαη γς θμνέαξ αοημύ ημο …ημύ, 

θονημιεθηηθά ζογθιμκίζηεθα! Αμέζςξ άθεζα ημ θηκεηό μμο θάης, 

έηνελα ζημ μπάκημ, ένηλα θνύμ κενό ζημ πνόζςπό μμο θαη 

ύζηενα έκα δοκαηό παζημύθη, εκώ πήγα ζηε μεηένα μμο κα ηεξ 

ακαθένς ημ γεγμκόξ. Γθείκε γμύνιςζε ηα μάηηα θαη θώκαλε ημ 

θιαζηθό: << Νακαγία μμο, ημ παηδί! >> Τώνα πηα, βέβαηα, ημ έπεη ζοκεζίζεη. Αιιά πνμπζέξ πμο με είδε κα 

δηαβάδς επί ηνεηξ ώνεξ αθμύκεηε Ανπαία -αξ όρμκηαη ηα ζοκενεμέκα!- ακεζύπεζε! Έημημε κα μμο πάνεη 

θαηκμύνγημ θηκεηό ήηακ! Τόζμ άγπμξ μύηε με ηεκ ακηηβίςζε! 

Ναηδηά, παναδεπηείηε ημ! Αξ μεκ θνοβόμαζηε πίζς από ημ δάπηοιό μαξ… Όιμη έπμομε θάηζεη μία ώνα 

μπνμζηά ζημκ θαζνέθηε, γηα μία θαιή selfie! Ναηδηά, μεκ αθμύηε θακέκα…selfies θαη πάιη selfies…Bγάιηε 

πμιιέξ…πάνα πμιιέξ…μέπνη κα βανεζείηε! Ιηα θαη ημ ζομεζήθαμε όμςξ…let me take a selfie! 

Νηθόι Μπεθηάνε, Γ4 
 

Ακάπαοιεξ: μη πανέξ ηεξ δωήξ 
 Ένπμκηαη ζηηγμέξ πμο ε ροπή δεκ ακηέπεη! Ένπμκηαη ζηηγμέξ πμο ημ ζώμα ανπίδεη κα παναηηείηαη! 

Τόηε, εμθακίδμκηαη ζηε δςή μη ακάπαοιεξ. Μιηγμήμενεξ δηαθμπέξ, με ζογθεθνημέκμ πενηεπόμεκμ, όπμο 

θαζέκαξ θμνηίδεη ηηξ ροπηθέξ ημο μπαηανίεξ. Μη ακάπαοιεξ 

είκαη απαναίηεηεξ ζε θάζε ειηθία. Λεθηκμύκ από ηα μαζεηηθά 

πνόκηα θαη θηάκμοκ ςξ… ηα όνηα ηεξ ζοκηαλημδόηεζεξ! 

Χνηζημύγεκκα, Νάζπα, Ηαιμθαίνη, ανγίεξ δηαδέπμκηαη ημ έκα ημ 

άιιμ θαη γεμίδμοκ ηε δςή με ζνεζθεοηηθή θαηάκολε αιιά θαη 

θαιμθαηνηκή δηάζεζε. Ηάζε θμνά, όιμη ακοπμμμκμύκ κα ένζμοκ , 

θαη όηακ θηάκμοκ ζημ ηέιμξ ζηεκαπςνημύκηαη θαη 

δοζακαζπεημύκ. Μη μένεξ αοηέξ πενκμύκ γνήγμνα, αθήκμκηαξ 

γιοθόπηθνε γεύζε ζηα πείιε, γεμάηε όμςξ θανδηά από 

λεθμύναζε, ενεμία, όμμνθεξ ακαμκήζεηξ θαη εοηοπηζμέκεξ 

ζηηγμέξ. Μη ακάπαοιεξ θένκμοκ πανά θαη γεμίδμοκ ηε δςή με 

όμμνθα ζοκαηζζήμαηα, παν’ όιμ πμο ημ μέηνμ είκαη απαναίηεημ, 

έηζη ώζηε όιμη μαξ κα θαηαιαβαίκμομε ηεκ αλία ημοξ θαη κα 

εθηημάμε αοηέξ ηηξ ζηηγμέξ. 

 Από ηε μαζήηνηα Γωγώ Ραβδά, Γ5 



Δηαθμπέξ: ακάζεξ δωήξ. 
 

Σοπκά βιέπμομε ηηξ μηθνέξ ακάπαοιεξ (π.π ηνηήμενα ) αιιά 

θαη ηη; δηαθμπέξ   ζακ μηα βμοηηά ζηεκ ειεοζενία θαη ηεκ 

εοηοπία, γη’ αοηό θαη ηηξ πενημέκμομε με ακοπμμμκεζία. Αοηέξ 

μη ακάπαοιεξ , ακελάνηεηα από ηε δηάνθεηά ημοξ, είκαη γηα 

όιμοξ μαξ μηα εοθαηνία κα... ακαδςμγμκεζμύμε θαη κα 

γεμίζμομε ηηξ μπαηανίεξ μαξ γηα ημ επόμεκμ δηάζηεμα. Μη 

εηδηθμί, όμςξ, ημκίδμοκ όηη είκαη πμιύ πενηζζόηενα από έκα 

δηάιεημμα  μέζα ζηεκ ακειέεηε νμοηίκα ηεξ θαζεμενηκόηεηαξ. 

Ένεοκεξ ζοκδέμοκ ηηξ πανμύμεκεξ ζηηγμέξ μαδί με ημοξ 

δηθμύξ μαξ ακζνώπμοξ μαθνηά από ηηξ έγκμηεξ, με θαιύηενε 

ογεία, πενηζζόηενε εκενγεηηθόηεηα, θαιύηενμ ύπκμ θαη 

αολεμέκε μλοδένθεηα. Αξ δμύμε, ιμηπόκ, μενηθά από ηα 

εοενγεηηθά ημοξ μθέιε ζηεκ ογεία μαξ : 

1. Χανίδμοκ μηα όαζε  ζηεκ ροπή  

Σηε δηάνθεηα εκόξ ζπμιηθμύ έημοξ  πμο παναθηενίδεηαη από πίεζε, μη δηαθμπέξ απμηειμύκ μηα όαζε πμο μαξ 

βμεζά κα λαπμζηάζμομε γηα ιίγμ θαη με πενηζζόηενεξ δοκάμεηξ κα επηζηνέρμομε ζηεκ απαηηεηηθή 

θαζεμενηκόηεηα. Μ πνόκμξ αοηόξ, ακ ημκ αλημπμηήζμομε ζοκεηά, μαξ πνμζθένεη ηε δοκαηόηεηα κα 

μκεηνεοόμαζηε θαη κα θάκμομε ζπέδηα γηα ημ μέιιμκ. Ε παιάνςζε, ιμηπόκ, ε επαθή μαξ με ηε θύζε, αιιά θαη 

με ηα αγαπεμέκα μαξ πνόζςπα, μπμνμύκ κα ζςναθίζμοκ ημκ ροπηζμό μαξ, έηζη ώζηε κα είμαζηε έημημμη κα 

ακηημεηςπίζμομε θαη πάιη ηηξ πακηόξ είδμοξ πνμθιήζεηξ ηεξ  μαζεηηθήξ δςήξ. 

2. Τμκώκμοκ ηεκ θανδηά  

Ιενηθέξ μένεξ, μαθνηά από ηηξ έγκμηεξ ηεξ θαζεμενηκόηεηαξ, νίπκμοκ ηα επίπεδα ηςκ μνμμκώκ ημο ζηνεξ 

(όπςξ ε θμνηηδόιε), με απμηέιεζμα κα δηαηενείηαη ζε θοζημιμγηθά επίπεδα θαη κα βειηηώκεηαη μ θανδηαθόξ 

νοζμόξ.  

3. Ακεβάδμοκ ηε δηάζεζε  

 Όιμη κηώζμομε πημ πανμύμεκμη θονίςξ ιόγς ηεξ απμοζίαξ οπμπνεώζεςκ θαη πενημνηζμώκ, όηακ   

απμμαθνοκόμαζηε  από ηε νμοηίκα ηεξ θαζεμενηκόηεηαξ. Αιιά θαη ε ζοκακαζηνμθή μαξ με αγαπεμέκα 

πνόζςπα θαη ε δοκαηόηεηα πμο μαξ δίκεηαη κα αθμιμοζήζμομε ημοξ δηθμύξ μαξ πνμζςπηθμύξ νοζμμύξ , κα 

αζπμιεζμύμε μόκμ με όζα μαξ ανέζμοκ, είκαη μενηθμί μόκμ από ημοξ πανάγμκηεξ πμο μαξ θένκμοκ έκα βήμα 

πημ θμκηά ζηεκ εοηοπία.  

4. Τνμθμδμημύκ ηε δςηηθόηεηα  

Γηα κα δηαηενήζμομε ηεκ  δςκηάκηα θαη ηεκ εκενγεηηθόηεηά μαξ, πνέπεη κα θάκμομε έκα δηάιεημμα από ηηξ 

θμπηαζηηθέξ θαζεμενηκέξ μαξ οπμπνεώζεηξ (ζπμιείμ, θνμκηηζηήνηα, άιιεξ δναζηενηόηεηεξ ). Ιάιηζηα, ακ 

δεκ οπάνπμοκ μη ακάπαοιεξ, είκαη πηζακόκ κα γίκμομε ιηγόηενμ παναγςγηθμί , με απμηέιεζμα  κα θάκμομε 

πενηζζόηενα  ιάζε. 

5. Ιαξ θάκμοκ πημ παναγςγηθμύξ  

Μη θαιύηενεξ ηδέεξ μάξ ένπμκηαη ζημ μοαιό 

όηακ είμαζηε εθηόξ δμοιεηάξ ! Όηακ είμαζηε 

παιανμί έπμομε πενηζζόηενεξ πηζακόηεηεξ κα 

ζθεθημύμε θαηκμηόμεξ ηδέεξ πανά όηακ 

βνηζθόμαζηε  θαηάζηαζε πίεζεξ πνμθεημέκμο κα 

ακηαπμθνηζμύμε ζε ζοκεπείξ θαηαζηάζεηξ 

θνίζεξ.  

6. Κηθμύκ ημκ πόκμ  

Μη εμηθνακίεξ, μη πμκμθέθαιμη θαη άιιμη πόκμη 

πμο ζπεηίδμκηαη με ημ ζηνεξ, (θαη εμθακίδμκηαη 

ζοπκά ζημοξ μαζεηέξ μη μπμίμη πνέπεη κα 

ακηαπμθνηζμύκ ζε πιήζμξ οπμπνεώζεςκ 

ζπμιηθώκ θαη με ) ζοκήζςξ οπμπςνμύκ όηακ βνμύμε ιίγμ πνόκμ κα αθηενώζμομε ζημκ εαοηό μαξ θαη κα 

παιανώζμομε. 

Θμηπόκ , γηα όιμοξ αοημύξ ημοξ ιόγμοξ μπμνμύμε κα θαηαιάβμομε γηαηί είκαη ηόζμ απαναίηεηεξ θαη δςηηθήξ 

ζεμαζίαξ αοηέξ μη μηθνέξ ακάπαοιεξ ! 

Σζαπναιή  Μανία, Β4 
 



Αθηένωμα ζηεκ επέηεημ ηεξ 25εξ Μανηίμο 
Πμίεμα εμπκεοζμέκμ από ημκ «Θμύνημ» ημο Ρήγα Φεναίμο 

ηεξ μαζήηνηαξ Μηπαέιαξ Μπέγθμο, Γ4. 
1) 
Τη εοηοπία, ηη πανά 

κα πμιεμάξ γηα ηδακηθά, 

κα απμδηώλεηξ ηε ζθιαβηά 

θαη ιεοηενηά κα αζπαζηείξ. 

Όκεηνα θαη ειπίδεξ κα πανείξ, 

απ’ ημ θόβμ μαθνηά κα θναηεζείξ  

θαη κα ζομεζείξ  

πώξ είκαη λακά κα δεηξ!  

 

3) 
Ννάλε θαη βίςμα ζα γεκεί 

<< θαιύηενα μηαξ ώναξ ειεύζενε δςή>>. 

Ια όιμη μαδί ζε κα δεζμύκ 

θαη ζημκ αγώκα κα νηπημύκ  

ώζηε απμηέιεζμα κα δμοκ. 

 

2) 
Ιηα αθμνμή ζεξ κα βνεζεί 

γηα κα δεηπηεί, 

ημο ιημκηανημύ ε ροπή 

πμο ηα δεζμά ζα ζπάζεη 

θαη ιεύηενμ ζα βγεη 

ζηε δμύγθια γηα κα λακμηπηεί. 

 

 
 

4) 
Νμιεμάξ γηα ηεκ παηνίδα ηε γιοθηά, 

γηα ηε δςή ζμο πμιεμάξ, 

γηα ημ ηώνα, 

ημ αύνημ ημ μαθνηκό 

πμο ηα παηδηά ζμο ζεξ κα δμοκ. 

Ιέζα ζε όκεηνα πμιιά 

ημ κόεμα κα βνμοκ, 

ηεκ εοηοπία μέζα ημοξ κα δμοκ 

θαη κα γεοημύκ 

ηεξ ιεοηενηάξ ημ ηίμεμα. 

 
Πενημέκμκηαξ ημ Πάζπα 

Τμ Νάζπα , πμο μκμμάδεηαη θαη Θαμπνή ή Ναζπαιηά, είκαη ε πημ ζεμακηηθή γημνηή ημο έημοξ ζηεκ Γιιάδα . 

Φέημξ, ε Ιεγάιε Ναναζθεοή είκαη ζηηξ 10 Απνηιίμο θαη ε Ηονηαθή ημο Νάζπα ζηηξ 12 Απνηιίμο.Τμ Νάζπα 

γημνηάδμκηαη ηα Νάζε, ε Σηαύνςζε, ε Ταθή θαη ηέιμξ ε Ακάζηαζε ημο Ζεζμύ Χνηζημύ. 

Ηάζε μία μένα ηεξ Ιεγάιεξ Γβδμμάδαξ ακηηπνμζςπεύεη θαη μία από ηηξ εμένεξ πμο πέναζε μ Ζεζμύξ ζηα 

Ζενμζόιομα, θαηά ημκ εμνηαζμό ημο 

εβνασθμύ Νάζπα, από ηεκ εμένα ηεξ 

εηζόδμο ημο ζηεκ πόιε, μέπνη ηεκ 

Ακάζηαζε ημο. Τεκ Ηονηαθή ηςκ Βαΐςκ, 

πμο είκαη θαη ε ηειεοηαία μένα ηεξ 

Σαναθμζηήξ, εμνηάδμομε ηεκ είζμδμ 

ημο Χνηζημύ, πάκς ζε έκα γασδμονάθη, 

ζηα Ζενμζόιομα θαη ηεκ οπμδμπή ημο 

από ημοξ θαημίθμοξ ηεξ με θιαδηά από 

θμηκηθηέξ, ηα βάγηα. Τεκ Ηονηαθή ηςκ 

Βαΐςκ μεηά ηεκ ιεηημονγία μμηνάδμκηαη 

βάγηα θαη μηθνμί ζηαονμί θηηαγμέκμη 

από θύιια θμηκηθηάξ. 

 Από ηε ζοκηαθηηθή μμάδα 



 

ΚΟΛΤΜΒΗΗ 

Αοηό ημ άνζνμ ημ εμπκεύζηεθα από έκα παηδηθό θηκμύμεκμ 

ζπέδημ πμο ιέγεηαη Free!  Γηα αοηό θαη μη παναθάης δςγναθηέξ 

είκαη ηα παηδηά πμο πνςηαγςκηζημύκ ζημ ένγμ αοηό.  Αοηό ημ 

παηδηθό έπεη ζπέζε με ημ θμιύμπη. 

Ανπηθά ε θμιύμβεζε εθηόξ από άζιεμα είκαη γηα μενηθμύξ 

ακζνώπμοξ ειεοζενία. Τη εκκμώ με ηε ιέλε ειεοζενία; Μη 

άκζνςπμη αοημί κηώζμοκ όηη είκαη ζε έκακ άιιμ θόζμμ έλς από 

ημκ θόζμμ ηεξ θαζεμενηκόηεηαξ. Όηακ είζαη μέζα ζημ κενό 

κηώζεηξ δοκαηόξ θαη όηη μπμνείξ κα θάκεηξ ηα πάκηα, κηώζεηξ 

ηεκ αιμύνα ηεξ ζάιαζζαξ κα ζθεπάδεη ημ ζώμα ζμο αιιά επίζεξ 

θαη ημ εκδηαθένμκ κα ελενεοκήζεηξ όιμ αοηόκ ημκ άγκςζημ 

ηόπμ. 

Ση είκαη θμιύμβεζε θαη από πμύ πνμήιζε; 

Ε  θμιύμβεζε είκαη έκα άζιεμα όπςξ είπαμε πνμεγμομέκςξ ημ μπμίμ εθηειείηαη μέζα ζημ κενό. Ωξ άζιεμα 

ημ θμιύμπη είκαη έκα από ηα πημ παιηά θαη ζοκεζέζηενα. Μη ανπαίμη Έιιεκεξ ημο έδηκακ πμιύ πνμζμπή θαη 

ζεςνμύζακ μεημκέθηεμα  ημ κα μεκ μπμνείξ κα θμιομπάξ . Σημοξ Μιομπηαθμύξ Αγώκεξ ημ 1816 

πενηιήθζεθε ςξ ηδηαίηενμ άζιεμα θαη έγηκε έκα από ηα πημ αγαπεηά αγςκίζμαηα.  

Πμηεξ είκαη μη δηαηάλεηξ γηα ηεκ θμιύμβεζε θαη πμηα ηα είδε ηεξ 
; 

Ζζπύμοκ όπςξ γηα όια ηα αζιήμαηα δηαηάλεηξ θαη θακόκεξ. Τα 

αγςκίζμαηα πμο δηελάγμκηαη είκαη γηα ημοξ άκδνεξ 100μ. , 200μ. , 

400μ. ,1.500μ ,ειεύζενεξ θμιύμβεζεξ , 4x200μ μμαδηθό θαη 4x100 

αημμηθό , 200μ. πεηαιμύδα θαη 100μ. ύπηημ θ.ι.π . Γηα ηηξ γοκαίθεξ 

είκαη ηα ίδηα όμςξ ακηί γηα ηα 1.500μ. έπμοκ 800μ.     

Μη ηνόπμη με ημοξ μπμίμοξ μπμνεί θακείξ κα θμιομπά είκαη πμιιμί: 

Σμ πνόζζημ: Γίκαη ημ πημ απιό, λεθμύναζημ θαη ζοκεζηζμέκμ 

θμιύμπη. Μ άκζνςπμξ μέζα ζημ κενό θηκείηαη έηζη αθνηβώξ όπςξ μ 

βάηναπμξ. 

Σμ θνόμοι ή ημ ειεύζενμ: Τμ ζώμα βνίζθεηαη ζε επίπεδε ζέζε (μπνμύμοηα) δειαδή με ημ πνόζςπμ πνμξ 

ημ κενό θαη ηα πένηα θηκμύκηαη ειεύζενα θάκμκηαξ θοθιηθέξ θηκήζεηξ, ε 

μηζή θαμπύιε ημο θύθιμο γίκεηαη από ημ κενό θαη ε άιιε μηζή, πάκς από 

ηεκ επηθάκεηα ημο ζημκ αένα.  

Πνόζζημ πεηαιμύδαξ: Μ θμιομβεηήξ θηκείηαη έηζη πμο δίκεη ηεκ 

εκηύπςζε ηεξ πεηαιμύδαξ όπςξ ακαπεδά πάκς ζημ κενό. 

Σμ καοηηθό ή ημ πιάγημ: Μ θμιομβεηήξ βνίζθεηαη ακάζθεια μέζα ζημ 

κενό με ηεκ πιάηε δειαδή ζηεκ επηθάκεηα ημο κενμύ. 

Καηάδοζε: Γηα κα θμιομπήζεη θάπμημξ με αοηόκ ημκ ηνόπμ πνέπεη κα έπεη 

μάζεη κα ειέγπεη πμιύ θαιά ηεκ ακαπκμή ημο επεηδή πνεηάδεηαη κα 

παναμείκεη γηα μνηζμέκμ δηάζηεμα θάης από ημ κενό. 

ε ηη βμεζάεη ημ θμιύμπη; 
Νένα από ημ θάρημμ πμιιώκ ζενμίδςκ θαη ηεκ απώιεηα βάνμοξ, βειηηώκεη ζεμακηηθά ηεκ θανδηαγγεηαθή 

ηθακόηεηα θαη εκδοκαμώκεη ώμμοξ, πιάηε, θμηιηαθμύξ, πόδηα, πένηα θαη γιμοημύξ. Βειηηώκεη ηε ζηάζε ημο 

ζώμαημξ θαη ζομβάιιεη ζηεκ εοειηλία. 

Ση πνέπεη κα θμνάηε όηακ θμιομπάηε ζε πηζίκα: 
Απαναίηεημ είκαη έκα μαγηό, έκαξ εηδηθόξ ζθμύθμξ θμιύμβεζεξ θαη γοαιάθηα γηα κα μεκ ενεζίδμκηαη ηα μάηηα 

ζαξ από ημ πιώνημ. 
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