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 ΗΝζΫιβΝαγζβ δ ησμΝπλκΫλξ αδΝ υηκζκΰδεΪΝαπσΝ βΝζΫιβΝ
ΟΪγζκμΟ,ΝπκυΝ βηαέθ δΝαΰυθαμ,ΝπΪζβ,Ν θ α δεάΝπλκ πΪγ δαέΝ
Μ Ν κθΝσλκΝαγζβ δ ησΝ θθκκτη Ν βθΝεα αίκζάΝπλκ πΪγ δαμΝ
πκυΝ κξ τ δΝ βΝ πηα δεάΝΪ εβ βΝεαδΝ αυ σξλκθαΝ βθΝ
εαζζδΫλΰ δαΝ βμΝβγδεσ-πθ υηα δεάμΝεαδΝεκδθπθδεάμΝ
υπσ α βμΝ κυΝα σηκυ,ΝηΫ αΝ αΝπζαέ δαΝαπκ ε υθΝ
εαθσθπθέΝ 

 ΟδΝΟζυηπδαεκέΝΑΰυθ μΝ έθαδΝαγζβ δεάΝ δκλΰΪθπ βΝπκζζυθΝ
αΰπθδ ηΪ πθΝπκυΝΰέθ αδΝεΪγ Ν Ϋ λαΝξλσθδαΝεαδΝπκυΝΫξ δΝ
δμΝίΪ δμΝ βμΝ βθΝφλΪ βΝ« υΝαΰπθέα γαδ»έΝΗΝεα αΰπΰάΝ
κυμΝ έθαδΝβΝΑλξαέαΝ ζζΪ α,ΝεαδΝΫξκυθΝαθαίδπγ έ απσΝ κθΝ

ΓΪζζκΝίαλσθκΝΠδΫλΝθ ΝΚκυηπ λ ΫθΝ αΝ ΫζβΝ κυΝ1λκυ 
αδυθαέ 
 



τΰελδ βΝΑλξαέπθΝεαδΝΝτΰξλκθπθΝΟζυηπδαευθΝΑΰυθπθ 

       

ΟδΝαλξαέκδΝεαδΝκδΝ τΰξλκθκδΝκζυηπδαεκέΝαΰυθ μΝΫξκυθΝπκζζΪΝ
εκδθΪΝΪζζαΝ αυ σξλκθαΝεαδΝπκζζΫμΝ δαφκλΫμΝεαγυμΝΫξκυθΝ
αζζΪι δΝεα ΪΝεαδλκτμΝαφκτΝΫξκυθΝπλκ γ έΝεαδΝαφαδλ γ έΝ
αγζάηα αέΝάη λαΝυπΪλξκυθΝβκΝαγζάηα αΝ θυΝ σ Ν
υπάλξαθΝησθκΝ1ίΝεαδΝ υηη έξαθΝησθκΝΪθ λ μΝ Ναθ έγ βΝ
η Ν κυμΝ τΰξλκθκυμΝπκυΝΫξκυθΝ κΝ δεαέπηαΝ υηη κξάμΝεαδΝ
αΝ υκΝφτζαέΝΣΫζκμ,ΝκδΝΟζυηπδαεκέΝ σ Ν δ ιΪΰκθ αθΝησθκΝ
βθΝ ζζΪ αΝεαδΝ υΰε ελδηΫθαΝ βθΝΑλξαέαΝΟζυηπέαΝ θυΝ

άη λαΝ δ ιΪΰκθ αδΝεΪγ Ν Ϋ λαΝξλσθδαΝ ΝσζαΝ αΝηΫλβΝ
κυΝεσ ηκυέ 

 





ΣκΝ ζ κυλΰδεσΝ πθΝΟζυηπδαευθΝαΰυθπθ 

 

 Σ ζ άΝΫθαλιβμ: ΚΪγ ΝπσζβΝπκυΝ κυμΝφδζκι θ έ,ΝηΫ αΝαπσΝαυ άΝ
πλκ παγ έΝθαΝπ λΪ δΝ βθΝδ κλέαΝ βμΝ κθΝυπσζκδπκΝεσ ηκέ 

 Σ ζ άΝζάιβμ: ΗΝ ζ άΝζάιβμΝ Ναθ έγ βΝη Ναυ άΝ βμΝΫθαλιβμΝ
Ϋξ δΝΫθαθΝπδκΝξαζαλσΝξαλαε άλαέ 

 ΟζυηπδαεάΝφζσΰα: ΗΝΟζυηπδαεάΝΦζσΰαΝ έθαδΝΫθαΝ τηίκζκΝ πθΝ
ΟζυηπδαευθΝαΰυθπθέ 

 ΑφάΝ βμΝΦζσΰαμ: Γέθ αδΝ κΝξυλκΝ βμΝΑλξαέαμΝΟζυηπέαμΝαπσΝ
βθΝπλπγδΫλ δαΝ κΝθασΝ βμΝ λαμέ 

 ΑπκθκηάΝίλαί έπθΝ βθΝαλξαδσ β αμ ΟδΝθδεβ ΫμΝ πθΝαΰυθπθ,Ν
φκλυθ αμΝηδαΝεσεεδθβΝηΪζζδθβΝ αδθέαΝ κΝε φΪζδΝεαδΝελα υθ αμΝ
ΫθαΝεζα έΝφκέθδεαΝ κΝ ιέΝξΫλδ,Ν δ Ϋλξκθ αθΝ κΝθασΝ κυΝ έαέ 





ΗΝγΫ βΝ βμΝΰυθαέεαμΝ κυμΝΟζυηπδαεκτμΝαΰυθ μΝ 
 

      τηφπθαΝηΥΝΫθαθΝπκζτΝαυ βλσΝεαθσθα,Ν ε σμΝ κυΝσ δΝ
απαΰκλ υσ αθΝβΝ υηη κξάΝΰυθαδευθΝπμΝαγζά λδ μ,Ν
απαΰκλ υσ αθΝαεσηβΝεαδΝβΝ έ κ κμΝ κΝ Ϊ δκΝ δμΝ
παθ λ ηΫθ μΝΰυθαέε μ. Αυ σΝ δαλεκτ ΝησθκΝΰδαΝ βθΝ
π λέκ κΝ πθΝαΰυθπθέΝ ιαέλ βΝαπκ ζκτ ΝβΝδΫλ δαΝ βμΝ

άηβ λαμΝΧαητθβμέΝΗΝΰυθαέεαΝπκυΝεα Ϊφ λ ΝθαΝπαλαί έΝ κΝ
θσηκΝεαδΝθαΝη έθ δΝα δηυλβ βέΝ αθΝβΝΚαζζδπΪ δλα,Νεσλβ,Ν
α λφάΝεαδΝηβ ΫλαΝκζυηπδκθδευθέ 





Παθ ζζάθδκμΝεαδΝ δ γθάμΝξαλαε άλαμΝ πθΝΟζυηπδαευθΝ
αΰυθπθ 

 Παθ ζζάθδκμΝξαλαε άλαμμΝ βθΝΑλξαέαΝ ζζΪ α,Νσζ μΝκδΝπσζ δμ-

ελΪ βΝπκυΝ έξαθΝ κΝ ζζβθδεσΝ κδξ έκΝ υΰε θ λυθκθ αθΝ ΝΫθαΝ
εκδθσΝ σπκΝη Ν εκπσΝ βθΝ δ ιαΰπΰάΝ πθΝΟζυηπδαευθΝαΰυθπθέΝ
Κα ΪΝ βΝ δΪλε δΪΝ κυμΝ αηα κτ αθΝκδΝ ξγλκπλαιέ μΝΫ δΝυ ΝθαΝ
θδ ξυγ έΝ κΝκηα δεσΝπθ τηαέ 

 δ γθάμΝξαλαε άλαμμΝΟηκέπμΝ δμΝηΫλ μΝηαμ,ΝΪθγλππκδΝαπσΝσζκΝ
κθΝεσ ηκΝ υΰε θ λυθκθ αδΝ ΝηέαΝξυλαΝΰδαΝθαΝζΪίκυθΝηΫλκμΝ
κυμΝ τΰξλκθκυμΝΟζυηπδαεκτμΝαΰυθ μέΝ 

       

ΚαδΝκδΝ τκΝΫξκυθΝΫθαΝεκδθσΝ εκπσμΝθαΝαθαπ τικυθΝ σ κΝ κΝ υηαΝσ κΝ
εαδΝ κΝθκυΝ κυμΝεαδΝθαΝαπκε ά κυθΝαληκθδεάΝδ κλλκπέαέ 



έ βΝΟζυηπδαευθΝαΰυθπθ 

 Χ δη λδθκέΝαΰυθ μ: Γέθκθ αδΝεΪγ Ν Ϋ λαΝξλσθδαΝαζζΪΝ τκΝ
ξλσθδαΝη ΪΝ κυμΝΘ λδθκτμέΝ 

 ΟζυηπδαεκέΝαΰυθ μΝθΫπθ: ξκυθΝαλε ΪΝεκδθΪΝ κδξ έαΝ κΝ
αΰπθδ δεσΝεαδΝ ζ κυλΰδεσΝηΫλκμΝη Ν κυμΝΘ λδθκτμΝεαδΝ
Χ δη λδθκτμΝΟζυηπδαεκτμΝΑΰυθ μΝεαδΝ υηη ΫξκυθΝαγζβ ΫμΝεαδΝ
αγζά λδ μΝαπσΝ1ζΝπμΝ1κΝ υθέ 

 ΠαλακζυηπδαεκέΝΑΰυθ μ: υηη ΫξκυθΝΪ κηαΝη Νθκβ δεάΝ
υ Ϋλβ βΝεαδΝπκζζαπζΫμΝαθαπβλέ μέΝ έθαδ,Νέ πμ,ΝκδΝηκθα δεκέΝ
αΰυθ μΝπκυΝΫξκυθΝησθκΝθδεβ Ϋμ,Ν κυμΝκπκέκυμΝίζΫπκυη Ν βθΝ
πέ β,Ν κΝγΪλλκμ,Ν βθΝ ζπέ α,Ν βΝ υηη κξάΝθαΝαΰπθέακθ αδΝ κθΝ
αγζβ δεσΝξυλκΝ θΪθ δαΝ βθΝαπκησθπ βΝεαδΝ βθΝ
π λδγπλδκπκέβ βέ 





Απσε β βΝΟδεκυη θδεάμΝυθ έ β βμ,ΝΙ ξυλκπκέβ βΝ
γθδευθΝ ηυθ 

  υηίΪζζ δΝ βθΝ υθ ε δεσ β αΝεαδΝ βθΝ πδεκδθπθέαΝη αιτΝ
πθΝ ζζάθπθέΝ 

 θπ βΝ πθΝ ζζάθπθΝη Ν αΝεκδθΪΝ κυμΝξαλαε βλδ δεΪΝ
(ΰζυ α,Νγλβ ε έα,Νεα αΰπΰά)Νέ 

 Μ Ν κυμΝκζυηπδαεκτμΝαΰυθ μΝεα αλλέπ κθ αδΝ αΝλα δ δεΪΝ
σΰηα α,ΝκδΝ ι λ ηδ δεΫμΝαθ δζάο δμέΝ 

 ΟΝΪθγλππκμΝαπαζζΪ αδΝαπσΝ βθΝηδ αζζκ κιέαέ 



ηπκλ υηα κπκέβ βΝΑγζβ δ ηκτΝεαδΝπ υξΫμΝπκυΝ υθΫίαζ  

 ΟδΝαγζβ ΫμΝ άη λαΝ θΝαΰπθέακθ αδΝπΪθ αΝΝΰδαΝ κΝ φΪθδ,Ν
βθΝπλαΰηα δεάΝαιέαΝ κυΝη αζζέκυ,ΝαζζΪΝΰδαΝ αΝξλβηα δεσΝ

ΫπαγζκέΝεκπσμΝ κυμΝ έθαδΝβΝαπσε β βΝξλβηΪ πθ,ΝβΝ
δεαθκπκέβ βΝπλκ ππδευθΝφδζκ κιδυθΝεαδΝβΝατιβ βΝ βμΝ
δα βησ β αμΝ κυμέ 

 ΟδΝΟζυηπδαεκέΝαΰυθ μΝίκάγβ αθΝ, ε σμΝαπσΝ βΝ πηα δεάΝ
υ ιέα,Ν βθΝαθΪπ υιβΝ βμΝεκδθπθέαμΝεαδΝ κυΝπκζδ δ ηκτέΝ
θέ ξυ αθΝ δμΝαθγλυπδθ μΝ ξΫ δμΝεαδΝ υθΫίαζαθΝ βθΝ
ΫξθβΝ(ζκΰκ ξθέα,Νπκέβ β,Νΰζυπ δεά,Ναΰΰ δκΰλαφέα,Ν

απΰλαφδεά)έ 



 ΟδΝηαγβ ΫμΝη ΪΝ βθΝΪγζβ βΝθδυγκυθΝ υ ιέα,Ναθαεκτφδ β,Ν
υξαλέ β βΝεαδΝδεαθκπκέβ βέ 

  ΗΝΪγζβ βΝίκβγΪΝ πέ βμΝ βΝ δα άλβ βΝεαζάμΝουξκζκΰέαμΝη Ν
απκ Ϋζ ηαΝκδΝηαγβ ΫμΝθαΝαπκ έ κυθΝεαζτ λαΝ δμΝ ξκζδεΫμΝ
απαδ ά δμέΝ 

 ΟδΝθΫκδΝ πδ δυεκυθΝθαΝα ξκζβγκτθΝη Ν κθΝαγζβ δ ησΝΫξκθ αμΝπμΝ
εέθβ λκΝ βθΝ ιπ λδεάΝ ηφΪθδ β,Ν βθΝ σθπ βΝ βμΝ
αυ κπ πκέγβ βμ,Ν βΝ βηδκυλΰδεάΝαπα ξσζβ βΝ κυΝ ζ τγ λκυΝ
ξλσθκυΝεαδΝ βθΝαπσε β βΝυΰδ δθκτΝ λσπκυΝαπάμέΝ 

 ΚτλδαΝυγβ βΝ έθαδΝκδΝφέζκδΝεαδΝ κυΝκδεκΰ θ δαεσΝπ λδίΪζζκθέ 
 ΠκζζκέΝηαγβ ΫμΝ θ Ϊ κθ αδΝ αΝκηα δεΪΝπαδξθέ δαέΝ δ,Ν

ηπκλκτη ΝθαΝυπκ βλέικυη ΝππμΝβΝ υθ λΰα έα,Ν κΝκηα δεσΝ
πθ τηα,ΝβΝεκδθπθδεσ β αΝεαδΝβΝ επζάλπ βΝ βμΝαθΪΰεβμΝ κυΝ
αθάε δθ απκ ζκτθΝ αΝευλδσ λαΝ βη έαΝαθαφκλΪμέ 
 

 





Ο αθ η ισ ός 
σ βά ει σ η  

γεία αι η 
φ σι ή ι α ό η α. 
Έ ει ε σ α θεί 

ε ο  
ογ α α ισ ό 

για η  γεία αι 
η  αγ γία.  

 







 

Ο Α μ  μπο εί να 
π ο φ ε  ε ου  μ α 
α ε , μα ε  α  

υγ ε  ω . 
  

  

Ε ε να γυμνα ο με! 
 



ΑΘΛΗΣΙΜΟΝΚΑΙΝΟΙΚΟΝΟΜΙΚΗΝ
ΚΡΙΗ 

 ΦΣΩΧ Ι ΝΣΟΝΝ ΘΛΗΣΙΜΟ 



ΠΑΘΛΑ-ΠΛΗΡΩΜΗΝΑΘΛΗΣΩΝ 

 ΤπΪλξ δΝ ε έθκμΝκΝαγζβ δ ησμΝπκυΝκδΝπκζέ μΝ κθΝ
πλκ ζαηίΪθκυθΝπμΝγΫαηαΝεαδΝΰέθκθ αδΝγ α ΫμΝ έ ΝαπσΝ κΝ πέ δΝ
έ ΝαπσΝ δμΝ ιΫ λ μΝ θσμΝΰβπΫ κυέΝΈ δ,ΝκΝαγζβ δ ησμ-γΫαηαΝ
θ πηα υθ δΝ βηαθ δεΫμ,Ν δαξλκθδεΫμ,Ν λαηα δεΫμ,ΝεκδθπθδεΫμΝ
ζ δ κυλΰέ μΝεαδΝ Νκλδ ηΫθ μΝπ λδπ υ δμΝ έθαδΝ κΝπδκΝ
ξαλαε βλδ δεσΝξξΝαπθ αθσΝρρΝζαρεσΝ λυη θκέΝΣαυ σξλκθα,Ν
σηπμ,ΝκΝ υΰε ελδηΫθκμΝαγζβ δ ησμΝζ δ κυλΰ έΝ τηφπθαΝη Ν αΝ
πλσ υπαΝ βμΝπαΰεσ ηδαμΝίδκηβξαθέαμΝγ Ϊηα κμ,ΝπαλΪΰ δΝεαδΝ
αθαπαλΪΰ δΝ υΰε ελδηΫθαΝπλσ υπα,ΝΫξ δΝ εκπσΝ κΝεΫλ κμΝεαδΝ
απκ εκπ έΝ βθΝ εη Ϊζζ υ βΝ κυΝαγζβ δεκτΝ αζΫθ κυέ 
 

 

 



 Σλ δμΝ έθαδΝκδΝετλδ μΝπβΰΫμΝξλβηα κ σ β βμΝ ΝσζκΝ κθΝεσ ηκΝεαδΝηδαΝ
πδπζΫκθΝ βθΝ ζζΪ αμ 

 

 

 1έ δ δ άλδαμΝΝΗΝκδεκθκηδεάΝελέ βΝεαδΝβΝατιβ βΝ βμΝαθ λΰέαμ,ΝευλέπμΝ κΝ
εκηηΪ δΝ βμΝθ κζαέαμ,ΝαθαηΫθ αδΝθαΝελα ά κυθΝπ λδ σ λκυμΝφδζΪγζκυμΝ 
 

 

 βέΣβζ κπ δεΪΝ δεαδυηα αμΝΠλσίζβηαΝ βζ κπ δευθΝ δεαδπηΪ πθΝ θ ξκηΫθπμΝ
γαΝαθαετο δΝαθΝαπκξπλά κυθΝ αΝ« ζ τγ λα»ΝεαθΪζδαΝαπσΝ κΝπκ σ φαδλκέ 

 γέΝ ηπκλδεΫμΝ υηφπθέ μμΝΤπσΝ δμΝυπΪλξκυ μΝκδεκθκηδεΫμΝ υθγάε μΝησθκΝ
ξ δλσ λαΝηπκλκτθΝθαΝπΪθ ΝκδΝ ηπκλδεΫμΝ υηφπθέ μΝ πθΝ υζζσΰπθΝη Ν
δΪφκλ μΝ αδλ έ μΝκδΝκπκέ μΝ(πζβλυθκυθΝΰδαΝθα)Ν δαφβηέακθ αδΝ κθΝαγζβ δεσΝ

ξυλκέΝυηίσζαδκΝπκυΝζάΰ δΝ τ εκζαΝαθαθ υθ αδέΝ πσΝ δμΝαπκ Ϊ δμΝπκυΝ
γαΝπΪλ δΝκΝδ δπ δεσμΝ κηΫαμΝαπσΝ κθΝ παΰΰ ζηα δεσΝαγζβ δ ησΝγαΝπζβΰκτθΝ
ευλέπμΝκδΝηδελΫμΝκηΪ μΝεαδΝ αΝ(πλπ )αγζάηα αΝπκυΝ θΝΫξκυθΝ βζ κπ δεάΝ
Ϋΰβέ 

 ζέΝΚλα δεΫμΝξκλβΰέ μμΝΣαΝξλάηα αΝαπσΝ κθΝΟΠ ΠΝεαδΝΪζζκυμΝφκλ έμΝεαδΝ
αδλ έ μΝ κυΝ βηκ έκυΝπκυΝπαλΫξκθ αθΝη Ν βΝ Ϋ κυζαΝ αΝπλκβΰκτη θαΝ

ξλσθδα- πμΝξκλβΰέα- δαφάηδ βΝ Ναγζβ δεΫμΝκηΪ μ- γαΝ υθ ξέ κυθΝθαΝ
έθκθ αδ,ΝαζζΪΝη ΝηΫ λκ,Ν θ ξκηΫθπμΝεαδέέέΝ αΰκθση λκέ 

 



 ΟδΝκηΪ μΝυπκφΫλκυθΝ
κδεκθκηδεΪέΝΟδΝπαέε μΝ
ηκδΪακυθΝη Νεδθβ ΫμΝ
δαφβηδ δεΫμΝπδθαεέ μ,Ν
ιαδ έαμΝ πθΝπκζζυθΝ
δαφβηέ πθ,ΝπκυΝφΫλκυθΝ

κδΝ κζΫμΝ κυμέ 
 βηαθ δεσ,ΝσηπμΝ έθαδΝ

ππμΝΗΝ βζ σλα βΝεαδΝκδΝ
ξκλβΰκέΝεΪγ Ν έ κυμ,Ν
ΫπαδιαθΝπλπ αλξδεσΝλσζκΝ
εαδΝεαγκ βΰκτ αθΝη Ν
ηα λέαΝ δμΝ ι ζέι δμΝ κθΝ
αγζβ δ ησέ 

 



ΓΚΑΣΑΣΑ Ι 

 ΟΝαγζβ δ ησμΝ έθαδΝΫθαΝπκζυζ δ κυλΰδεσΝεκδθπθδεσΝφαδθση θκέΝ
φκλΪΝΫθαΝπκζυπζβγΫμΝεκηηΪ δΝ βμΝεκδθπθέαμΝπκυΝα ξκζ έ αδΝ

η Ν δμΝ δΪφκλ μΝπζ υλΫμΝ κυ,Ν θυΝ αυ σξλκθαΝίλέ ε αδΝ Ν
Ϊη βΝαζζβζ πέ λα βΝεαδΝαζζβζ ιΪλ β βΝη Ν δμΝεκδθπθδεΫμΝ
ι ζέι δμΝεαδΝ αΝπλσ υπαΝπκυΝ δαηκλφυθκθ αδΝ ΝεΪγ Ν πκξάέΝ 

 Έ δ,Νά αθΝζκΰδεσΝθαΝ ηφαθδ κτθΝεΪπκδ μΝαζζαΰΫμ 

 φαλησ βε ΝβΝδ δπ δεκπκέβ βΝ βησ δπθΝαγζβ δευθΝξυλπθ,ΝβΝ
εξυλβ βΝαληκ δκ ά πθΝ Νδ δπ δεΪΝ υηφΫλκθ αΝεαδΝ
πλπ κ ηφαθέ βεαθΝηκλφΫμΝ τηπλαιβμΝ κυΝ βησ δκυΝη Ν κθΝ
δ δπ δεσΝ κηΫαΝ 

 Κα αζάφγβεαθΝ ζ τγ λκδΝξυλκδΝΰδαΝ πδξ δλβηα δεΫμΝ
λα βλδσ β μΝεαδΝ ηπκλδεΫμΝξλά δμέΝΜ Νπλσ ξβηαΝ κθΝ

αγζβ δ ησΝεα α λα βΰάγβεαθΝλυγηδ δεΪΝ ξΫ δα,Νπκζ κ κηδεΪΝ
πζαέ δαΝεαδΝεαθσθ μΝεαδΝυπκίαγηέ βεαθΝκδΝπ λδίαζζκθ δεΫμΝ
υθγάε μΝ Νη ΰΪζαΝα δεΪΝεΫθ λαΝεαγυμΝεαδΝκδΝπλαΰηα δεΫμΝ

αθΪΰε μΝ πθΝαγζβ υθέ 



 ΣκΝηκθ ΫζκΝζ δ κυλΰέαμΝ πθΝ
αγζβ δευθΝ ΰεα α Ϊ πθΝ
έθαδΝζέΰκΝπκζτΝΰθπ σέΝΣκΝ
ελΪ κμΝξλβηα κ κ έΝ βΝ
ζ δ κυλΰέαΝ κυμΝεαδΝ έθ δΝη Ν
κθΝ λσπκΝαυ σΝ βηαθ δεάΝ
υγβ βΝ κθΝαγζβ δ ησ,Νη Ν
ζκΰδεσΝ παεσζκυγκΝ δμΝ
πδ υξέ μΝ πθΝαγζβ υθΝεαδΝ
πθΝκηΪ πθΝηαμέΝΝΣκΝηκθ ΫζκΝ
αυ σΝπ σ κ,Ν άη λαΝαλξέα δΝ
θαΝι π λθδΫ αδΝεαγυμΝΫλξ αδΝ
θαΝ κΝαηφδ ίβ ά δΝαυ σΝπκυΝ
κθκηΪακυη ΝΠαΰεσ ηδαΝ(εαδΝ
σξδΝησθκΝ ζζβθδεά)Ν
κδεκθκηδεάΝελέ βέ 

 
 
 

 ΟΝ ζζβθδεσμΝαγζβ δ ησμΝαπσΝ
πΪθ αΝά αθΝελα δεκ έαδ κμέΝΚαδΝ
κδΝκηκ πκθ έ μΝεαδΝ αΝ
πηα έα,Ναυ ΪΝπκυΝ

ξαλαε βλέακθ αδΝαπσΝ βθΝ
εΪ κ Νπκζδ δεάΝβΰ έαΝ κυΝ
αγζβ δ ηκτΝπμΝ«ετ αλκΝ κυΝ
ζζβθδεκτΝαγζβ δ ηκτ»,Ν
ία έ βεαθ,ΝκλΰαθυγβεαθΝεαδΝ
ζ δ κτλΰβ αθΝηΫ πΝ πθΝ
ελα δευθΝ πδξκλβΰά πθέΝ 

 Μκδλαέα,Ν έξπμΝ πδξ δλβηα δεσ,Ν
αζζΪΝεαδΝβγδεσΝεέθβ λκ,Ν
α δαφσλβ αθΝΰδαΝ βΝ βηδκυλΰέαΝ
υπκ κηυθΝεαδΝ θΝ
εαζζδΫλΰβ αθΝ ΝίΪγκμΝ ’Ν
αγζάηα αέΝΣκΝπζβλυθκυθΝ
υλαέ 



ΚΠΑΙ ΤΣΙΚΟΝΤΣΗΜΑ 

 ΗΝζΫιβΝαγζβ δ ησμΝπλκΫλξ αδΝ υηκζκΰδεΪΝαπσΝ βΝζΫιβΝ
ΟΪγζκμΟ,ΝπκυΝ βηαέθ δΝαΰυθαμ,ΝπΪζβ,Ν θ α δεάΝπλκ πΪγ δαέ 

 Μ Ν κθΝσλκΝαγζβ δ ησΝ θθκκτη Ν βθΝεα αίκζάΝπλκ πΪγ δαμΝ
πκυΝ κξ τ δΝ βΝ πηα δεάΝΪ εβ βΝεαδΝ αυ σξλκθαΝ βθΝ
εαζζδΫλΰ δαΝ βμΝουξκπθ υηα δεάμΝυπσ α βμΝ κυΝα σηκυ,Ν
ηΫ αΝ αΝπζαέ δαΝεκδθΪΝαπκ ε υθΝεαθσθπθΝεαδΝ υθγάε μΝ
Ϊηδζζαμέ 
 



ΣκθΝαγζβ δ ησΝηπκλκτη ΝθαΝ κθΝεα α Ϊικυη Ν Ν τκΝεα βΰκλέ μμ 

 πσΝ βΝηδαΝπζ υλΪΝ έθαδΝκΝαγζβ δ ησμ,ΝβΝ
φυ δεάΝΪ εβ βΝ πθΝπκζζυθ,ΝβΝ θ λΰβ δεάΝ
θα ξσζβ βΝη Ναΰπθέ ηα αΝεαδΝαγζάηα αέΝ
υ σΝ κΝγ πλκτη ΝεκδθπθδεσΝ δεαέπηαέΝ
δεαέπηαΝσζκυΝ κυΝζακτ,ΝεΪγ Νπκζέ β,ΝθαΝ

Ϋξ δΝέ μΝ υεαδλέ μΝΰδαΝ υηη κξάΝ Ν
αγζβ δεΫμΝ λα βλδσ β μΝεαδΝηΪζδ αΝ
ξπλέμΝ δαελέ δμΝη ΝίΪ βΝ κΝφτζκ,Ν κΝ
ξλυηα,Ν βθΝ γθδεάΝεα αΰπΰά,Ν δμΝ
γλβ ε υ δεΫμΝπ πκδγά δμ,Ν βθΝκδεκθκηδεάΝ
εα Ϊ α βΝεζπέΝ υ σμΝκΝαγζβ δ ησμΝπλΫπ δΝ
θαΝαθαπ τ αδΝ ε έΝπκυΝίλέ εκθ αδΝκδΝ
ΪθγλππκδΝεαδΝδ έπμΝκδΝθΫκδέΝ βζα ά,Ν βθΝ
επαέ υ β,Ν βΝΰ δ κθδΪ,Ν κΝ λα σΝεαδΝ
κθΝ σπκΝ λΰα έαμέΝ πκηΫθπμ,Νε θ λδεσΝ
κδξ έκΝΰδαΝ βθΝαθΪπ υιβΝαυ κτΝ κυΝ

αγζβ δ ηκτΝ έθαδΝβΝ άλδιβΝ πθΝ λδυθΝ
πυζυθπθΝ κυΝαγζβ δ ηκτΝΰδαΝσζκυμΝάΝ
λα δ ξθδεκτΝαγζβ δ ηκτμΝφυ δεάΝαΰπΰάΝ
εαδΝαγζβ δ ησμΝ βθΝ επαέ υ β,Ν λΪ δμΝ
πθΝφκλΫπθΝ βμΝ κπδεάμΝαυ κ δκέεβ βμΝΰδαΝ
αγζκτη θκυμΝπκζέ μΝεαδΝ πηα δαεσμΝ
αΰπθδ δεσμΝαγζβ δ ησμέ 

 Από  ά  εί α  ο α ός ως ε ός 
πκυΝαπκίζΫπ δΝ Ναθυ λκυμΝ εκπκτμΝ
αΰπΰάμΝεαδΝπαδ έαμΝεαδΝαπκ ζ έΝΫθαθΝ
λσπκΝΫεφλα βμΝ βμΝαθγλυπδθβμΝ
πηα δεάμΝεαδΝπθ υηα δεάμΝκηκλφδΪμέΝΟδΝ

αλξαέκδΝΈζζβθ μΝ έξαθΝ υζζΪί δΝαεΫλαδαΝ κΝ
θσβηΪΝ κυΝεαδΝ έξαθΝ αθΝαλξάΝ βθΝ
εαγβη λδθάΝ κυμΝαπάΝ κΝπ λέφβηκΝΟΝκυμΝ
υΰδάμΝ θΝ υηα δΝυΰδάΟ,Ν κΝκπκέκΝπ τξαδθαθΝ
ηΫ αΝαπσΝ κθΝαγζβ δ ησΝεαδΝ άη λαΝκΝ
αγζβ δ ησμΝΰκβ τ δΝΫθαΝπζάγκμΝαθγλυππθΝ
εαδΝαπκ ζ έΝαΰαπβ σΝγΫαηαέΝΌηπμ,Ναλε ΫμΝ
φκλΫμΝΰέθ αδΝαθ δε έη θκΝ εη Ϊζζ υ βμΝ
απσΝπκζζκτμ,Ν σ κΝαπσΝκδεκθκηδεάΝ
εκπδΪ,Νσ κΝεαδΝπκζδ δεάέΝ θΝΫξ δΝ βθΝ

παζδΪΝ κυΝαέΰζβ,ΝΫξ δΝ ηπκλ υηα κπκδβγ έ,Ν
σππμΝεαδΝΪζζ μΝαιέ μΝ βμΝαπάμ,ΝπλΪΰηαΝπκυΝ
απκ δεθτ δΝ κΝυζδ δεσΝπθ τηαΝ βμΝ πκξάμΝ
ηαμ,Ν βΝίαγδΪΝελέ βΝπκυΝαγσλυίαΝ δαίλυθ δΝ
βθΝεκδθπθέαΝηαμέ 



 ΠαλΪΝ βθΝπαΰεσ ηδαΝαπκ κξάΝ πθΝ κδξ έπθΝπκυΝ υθδ κτθΝ κΝ
αγζβ δεσΝδ υ μ,Ν ε βζυθκθ αδΝφαδθση θαΝ εφυζδ ηκτ,Ν αΝ
κπκέαΝαθΪΰκθ αδΝ κΝΰ θδεσ λκΝαζζκ λδπ δεσΝξαλαε άλαΝ βμΝ
πκξάμΝηαμέΝΟΝ τΰξλκθκμΝαγζβ δ ησμΝ θΝ εφλΪα δΝ κΝ
ΟζυηπδαεσΝπθ τηα,Νΰδα έμ 
 

 ΤπΪλξ δΝ ηπκλ υηα κπκέβ β 

 υ σΝπκυΝ θ δαφΫλ δΝ έθαδΝβΝθέεβΝη Νγ ηδ ΪΝεαδΝαγΫηδ αΝηΫ α 

 ΟΝαγζβ δεσμΝ τπκμΝεαζζδ λΰ έΝ βΝξυ αδκζκΰέα,Ν κΝφαθα δ ησΝεαδΝ
βΝίέα 

 Κα α ε υΪα δΝαγζβ Ϋμ- έ πζαΝ 
 



 πκηΫθπμΝκΝαγζβ δ ησμΝ άη λαΝ θΝ εφλΪα δΝ κΝαγζβ δεσΝ
δ υ μΝΟεαζσμΝεαδΝαΰαγσμΟ,Ν Ν έθ δΝ κυμΝθΫκυμΝ π ΪΝ
πλσ υπα,ΝαζζΪΝ δαφγ έλ δΝ υθ δ ά δμ,Νκ βΰ έΝ βθΝβγδεάΝ
απκξαζέθπ βΝ ε λκξδΪακθ αμΝ βΝ υθ έ β άΝ κυμέΝ
εη αζζ τ αδΝ βθΝαθΪΰεβΝ ατ δ βμΝ κυμΝη ΝεκδθΪΝ

απκ ε ΪΝπλσ ππα,ΝπκυΝ κυμΝεα α ε υΪα δΝηΫ πΝ κυΝ
τπκυέ 

 πέ βμΝ κΝκζυηπδαεσΝδ υ μΝ εφυζέ βε Ν άη λαέΝ
Παζδσ λα,ΝκδΝκζυηπδαεκέΝαΰυθ μΝ υθ ζκτ αθΝ κθΝ
παλαη λδ ησΝ πθΝ δαφκλυθ,Ν βθΝαθΪπ υιβΝεκδθάμΝ
γθδεάμΝ υθ έ β βμ,Ν βθΝεάλυιβΝαθαεπξάμέΝ άη λαΝβΝ
κζυηπδαεάΝδ ΫαΝίδΪα αδΝεαδΝ εφυζέα αδέΝ π δ άΝΰδαΝ βθΝ
αθΪζβοβΝ πθΝκζυηπδαευθΝαΰυθπθΝξλ δΪα αδΝεα ΪζζβζβΝ
υζδεκ ξθδεάΝυπκ κηά,ΝκδΝαΰυθ μΝαθαζαηίΪθκθ αδΝαπσΝ
ξυλ μΝκδεκθκηδεΪΝαθγβλΫμ,ΝκδΝκπκέ μΝ κυμΝηκθκππζκτθ,Ν
υπβλ υθ αμΝηΫ αΝαπΥΝαυ κτμΝ αΝ υηφΫλκθ αΝεαδΝ δμΝ
πδ δυι δμΝ κυμέΝ θ έΝθαΝαηίζτθκυθΝ δμΝ δαφκλΫμΝ πθΝ
ζαυθ,Ν δμΝκιτθκυθέ 



ΑΙΣΙΑ 

 Κα αθαζπ δεσΝπθ τηα 

 Πκζδ δεΫμΝ εκπδησ β μ 

 Έζζ δοβΝπαδ έαμΝεαδΝευλέπμΝ
αγζβ δεάμ 

 ΗΝη α λκπάΝ κυΝαγζβ δ ηκτΝ
Ν δΫικ κΝΰδαΝ ε σθπ βΝαπσΝ

αΝπκζζΪΝεαδΝπκδεέζαΝ
πλκίζάηα αΝ βμΝαπάμ 



ΛΤ Ι 

 ΗΝπαδ έαΝεαδΝδ δαέ λαΝβΝ
αθγλππδ δεά 

 ΗΝ ιυΰέαθ βΝ πθΝαγζβ δευθΝ
υζζσΰπθ 

 ΗΝΫζζ δοβΝ ηπλβ δευθΝάΝ
υπκθκη υ δευθΝ
βηκ δ υηΪ πθ 

 ΟΝ ε υΰξλκθδ ησμΝ βμΝ
αγζβ δεάμΝθκηκγ έαμ 

 ΚαζζδΫλΰ δαΝ βμΝδ ΫαμΝ κυΝ
κζυηπδ ηκτΝ ΝσζκυμΝ κυμΝ
αθγλυπκυμ 

 πσε β βΝΰθβ δσ β αμΝ κυΝ
ΟζυηπδαεκτΝδ υ κυμ 

 



  Ν υθ υα ησΝη Ν δμΝπλαΰηα δεΫμΝαθΪΰε μΝαζζΪΝεαδΝ υθα σ β μ,Ν
ηπκλκτη ΝθαΝ υ κυη Ν κΝΫθαυ ηαΝΰδαΝηδαΝθΫαΝεαδΝυΰδάΝαλξάΝεαδΝθαΝ
εαγκ βΰά κυη Ν βΝθ κζαέαΝ π ΪέΝ 

 μΝπλκ παγά κυθΝσζκδΝθαΝαπκ έικυθΝ βθΝπκζδ έαΝη Ν βΝηααδεσ β αΝ
σ δΝκΝαγζβ δ ησμΝαπκ ζ έΝτοδ κΝεκδθπθδεσΝαΰαγσΝεαδΝ δεαέπηαέ 

 ΚαδλσμΝ έθαδΝθαΝ πδ λΫοκυη Νη ΝθΫ μΝδ Ϋ μΝεαδΝαπσο δμΝ δμΝλέα μΝηαμ,Ν
ε έΝπκυΝι πά β αθΝη ΰΪζκδΝαγζβ ΫμΝξπλέμΝπλσ εαδλαΝεαδΝ φάη λαΝ
εαθέεδαέΝ ΝξυλκυμΝπκυΝγαΝπαλΫξκυθΝα φΪζ δαΝ κυμΝαγζκτη θκυμΝ

ηΫ αΝαπσΝ λα δ ξθδεΪΝ πηα έαΝαθκδε ΪΝ βθΝεκδθπθέαέΝ  



ΑΠΟΣ Λ ΜΑΣΑΝ
ΡΩΣΗΜΑΣΟΛΟΓΙΟΤ 

 ΟδΝηαγβ ΫμΝ έξθκυθΝ θ δαφΫλκθΝΰδαΝ κΝξυλκΝ κυΝαγζβ δ ηκτέ 
 υηη ΫξκυθΝ υξΪλδ αΝ ΝεΪπκδκΝΪγζβηαέ 
 ΠαέλθκυθΝηΫλκμΝ δμΝαγζβ δεΫμΝ λα βλδσ β μΝπκυΝ πδγυηκτθ,ΝξπλέμΝθαΝ πβλ Ϊακθ αδΝαπσΝ αΝ

κδεκθκηδεΪΝπλκίζάηα αΝ βμΝκδεκΰΫθ δΪμΝ κυμέ 
 ΚΪπκδκδΝα δαφκλκτθΝΰδαΝ κΝξλβηα δεσΝπκ σΝπκυΝαπαδ έ αδΝΰδαΝ βΝ υηη κξάΝ κυμΝ ΝεΪπκδκΝ

Ϊγζβηαέ 
 ΟδΝπ λδ σ λκδ,Νσηπμ,Ν δαφπθκτθΝεαδΝεΪθκυθΝζσΰπΝευλέπμΝΰδαΝ βθΝαζζαΰάΝ δμΝαγζβ δεΫμΝ

ΰεα α Ϊ δμέΝ 
 ζΪξδ αΝ έθαδΝ αΝΪ κηαΝπκυΝπζβλυθκθ αδΝπαλΪζζβζαΝη Ν βΝ υηη κξάΝ κυμΝ ΝεΪπκδκΝΪγζβηα,Ν

αφκτΝβΝπζ δκθσ β αΝ θΝ Ϋξ αδΝεΪπκδκΝξλβηα δεσΝπκ σΝ Ν παΰΰ ζηα δεσΝ πέπ κέ 
 ΟδΝΰκθ έμΝαθ δη ππέακυθΝγ δεΪΝ κΝξυλκυΝ κυΝαγζβ δ ηκτΝεαδΝπγκτθΝ αΝπαδ έαΝ κυμΝ βθΝ

Ϊγζβ βέ 
 ΟδΝηαγβ ΫμΝ εφλΪακυθΝ βθΝαπκΰκά υ άΝ κυμΝαπσΝ δμΝαγζβ δεΫμΝ ΰεα α Ϊ δμΝ κυΝ ξκζ έκυέ 
 ΣαΝπ λδ σ λαΝπαδ δΪΝΰυηθΪακθ αδΝ ΝκλΰαθπηΫθκυμΝ υζζσΰκυμ,Ν θυΝαλε ΪΝ πδ εΫπ κθ αδΝ

εΪπκδκΝδ δπ δεσΝφλκθ δ άλδκέ 
 ΣαΝετλδαΝ ηπσ δαΝπκυΝπ λδκλέακυθΝ κΝξλσθκΝΪγζβ βμΝ έθαδΝ κΝ δΪία ηαΝΰδαΝ κΝ ξκζ έκΝεαδΝ

κδεκθκηδεκέΝζσΰκδέ 
 α δεσΝεέθβ λσΝ κυμΝΰδαΝ κθΝαγζβ δ ησΝ έθαδΝζσΰκδΝυΰ έαμΝεαδΝουξαΰπΰέαμΝεαδΝζδΰσ λκΝβΝ

απσε β βΝξ βηΪ πθΝ Ν παΰΰ ζηα δεσΝ πέπ κΝάΝβΝ βηδκυλΰέαΝπαλ υθΝέ 
 

 

 

 



ΠΟΣ Λ Μ Σ Ν ΠΟ ΤΝ ΝΣ ΤΞ Ι 

 πσΝ δμΝ υθ θ τι δμΝ πθΝ υηηαγβ ΫμΝηαμΝΰέθ αδΝφαθ λσΝπζΫκθΝππμΝ αΝ
θΫαΝπαδ δΪΝΫξκυθΝαθ δζβφγ έΝαδ γβ ΪΝ δμΝαζζαΰΫμΝ κΝξυλκΝ κυΝ
αγζβ δ ηκτέΝΜ ΰΪζβΝ έθαδΝβΝαπκΰκά υ άΝ κυμΝΰδαΝ δμΝαγζβ δεΫμΝ
ΰεα α Ϊ δμΝπκυΝεαζκτθ αδΝεακβη λδθΪΝθαΝεΪθκυθΝπλκπσθβ β,Ν θυΝ κΝ
γυησΝ κυμΝ εφλΪακυθΝαπΫθαθ δΝ βθΝευίΫλθβ βΝπκυΝ θΝ έξθ δΝ
θ δαφΫλκθΝΰδαΝηδαΝπδκΝπκδκ δεάΝΪγζβ βέΝΟδΝαθ λξση θκδΝαυ κέΝ
παΰΰ ζηα έ μΝαγζβ ΫμΝαθαφΫλκυθΝππμΝκδΝκδεκθκηδεκέΝζσΰκδΝεαδΝβΝ
υπκ άλδιβΝαπσΝ κΝκδεκΰ θ δαεσΝπ λδίΪζζκθΝά αθΝκδΝετλδκδΝζσΰκδΝπκυΝ
α ξκζάγβεαθΝη Ν υΰε ελδηΫθκΝΪγζβηαέΝΩ σ κΝ κθέακυθΝππμΝ
παζαδσ λαΝ έξαθΝεΪθ δΝαπσπ δλ μΝεαδΝ ΝΪζζαΝαγζάηα α,Ν αΝκπκέα,Ν
σηπμ,Ν ζδεΪΝ θΝπλκ έηβ αθέΝ εσηα,Ν βηαθ δεσΝ έθαδΝσ δΝβΝαπσ κ βΝ πθΝ
αγζβ υθΝηαμΝ θΝ πβλ Ϊα αδΝαπσΝκδεκθκηδεΪΝπλκίζάηα αΝεαδΝαπσΝ δμΝ
τ εκζ μΝ υθγάε μΝπκυΝπ λθΪΝβΝξυλαΝηαμέΝΣΫζκμ,Ν θ τππ βΝηαμΝεΪθ δΝ
κΝΰ ΰκθσμΝσ δΝ θΝπαέλθκυθΝεΪπκδαΝξλβηα δεάΝαηκδίάΝ Ναθ έκ βΝη Ν
πλκβΰκτη θαΝξλσθδαέ 
 

 



Α Η Ο  & Α 

• α ο ο ου   
οπο  α   

υ  α   υ ο ο  
π  απ  πο ο ο ο  
ο α α  π ο   
 α α α α α έ α α   

  υ α  ου 
ουέ Η α α   

πο  ο φ  (α ο  –
ο α  ,  – πα ο , 

π  – α υ , α  
– υ ο ο )έ π ο  

οπ   α  α   π ο έ 
Η  ο φ  ο α  

α  α  ο π ο έ 
 

Α ό ο ος ιώ ος 

 

ο ά ος Φί ι ος 

 

ο ί ς ιώ ος 

 

ού σι  ά ιος 

 

Φο α ά ς ύ ος 

 



Α Α Α Η  Α  

• οι ι ά 

• Οι ο ο ι ά 

• Ηθι ά 

• ο ο ι ά    
• ιο ο ι ά 

 



Ε Ε Ε  Η  Α  Α  Ε  

    Η βία έ ι σ έ ι ς όσο σ ο ά ο ο όσο αι 
σ  οι ία. σ όσο ,  οι ία ο ί α 
σ βά ι σ  α ι ώ ισ  ς βίας έσ  

ς σ σ ής αί σ ς αι 
ια αι α ώ σ ς ο  θα οσφέ ι σ ο ς 
ο ί ς ς. 





Ο Ο  Α Η  Α Ε Ε Α Ο  
Α Η Ο  Ε Α Ο  

 • Ά ο ο: α ο ι ι ή αι ιοθέ σ  έ ο  αι ιο α ού 
ό ο  ής 

• Οι ο έ ια: οβο ή φί αθ ο  ύ α ος αι ιώ  
ο ύ  α ό ο ς ο ίς σ α αι ιά 

• ο ίο: α θ ισ ι ή αι ία αι ύ σ  σ  α ί ς αι 
ι ώ  

• . .Ε.: α  α α ο οιού  αι α  ο ί ο  
ά ις βίας ο  ισ ύο  ο φα α ισ ό 

• ά ος: α ά  αι οσ ή ι  α ασ άσ  αι 
αθ ι ώ  ώσ  σ  σ ασία  ις ο ι ές 
οι ί ς 



Α Ο Ε Ε Α Α Ε Η Α Ο Ο Ο  

• α α ό ια ισ έ ο αι α ά σ ά ο ή ο ώ σ α 
ο ί σια ά ι ά ισ  σ ο ή έ ς αθό ο . 

• Έ α ά ο οσοσ ό α ο ιώ  έ ο  α ί σ  ισό ια ο  
σ έβ α  σ  ή ο σ  α ίθ σ   α ο ί σια. 

• αι α ο φύ α α ο ο ι ά ο  άθ  ί ο ς βίαια ισό ια 
σ  ά ο βαθ ό αι  α ο έ ο αι  βία σ ο  αθ ισ ό. 

• Ό οι οσ ί ο  ις ο ά ς ο ς σ ο  α ώ α ο  
σ έ ο . 

• Εί αι ο ός ό ι ια ο ά α ιά αι φι άθ ο ς α ά 
ο α ούς. 

•  ό ς ις ι ί ς ι α ί σ αίσθ α ύ ς, σα έσ ια 
αι α ο οή σ  σ ι ά  α φαι ό α βίας σ ο  

αθ ισ ό. 

 

 



Η Α Ο  Α Η Ο 

• Η βία ί αι α ό οια ς οο ο ίας ο  
ο α ού αι ς ο ο ίας ς ά ας έσα 
σ ο ή ο. Η ά α ι ί  α ά αι  
ι α ο οί σ  ό ο α ό  ί  ς ο ά ας 

ς, σα  α ό ι αι ια ί  ι ή ς, αι ο 
ά ο ο έο  ά ι α ι ά ο  οβ ή α α 
αι ιώθ ι ό α   σ ο ή σ  
ί  ς ο ά ας ο .  




