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Αγαπεημί μαξ ακαγκχζηεξ 

θαιςζμνίζαηε! 

Ε πνχηε ζπμιηθή εθεμενίδα ημο 

Γομκαζίμο Ανέζμοζαξ είκαη 

πναγμαηηθυηεηα. Αξ ζοζηεζμφμε 

ιμηπυκ! Γίμαζηε μη μαζεηέξ  ηεξ Α’ 

Γομκαζίμο μηα μμάδα θνέζθηα, 

δςκηακή θαη ειπίδμομε δεμημονγηθή.  

΢ηυπμξ θαη θηιμδμλία μαξ είκαη κα 

ζαξ ροπαγςγήζμομε θαη κα ζαξ 

ηαληδέρμομε κμενά ζημκ θυζμμ ηςκ 

ηδεχκ, ηςκ εκδηαθενυκηςκ θαη ηςκ 

πνμβιεμαηηζμχκ μαξ με ζέμαηα 

πμηθίιεξ φιεξ, ζοκεκηεφλεηξ, 

πανμοζηάζεηξ θαη δνάζεηξ ημο 

΢πμιείμο μαξ. 

΢αξ εκεμενχκμομε υηη ε ζογγναθή, 

ε επηιμγή θαη ε δεμμζίεοζε ηςκ 

ζεμάηςκ μαξ ακήθεη θαηά θφνημ ιυγμ 

ζε εμάξ ημοξ μαζεηέξ, εκχ ημ 

ζοκημκηζμυ θαη ηεκ επμπηεία ημο 

εγπεηνήμαηυξ μαξ έπμοκ μη θηιυιμγμί 

μαξ. 

Σέιμξ, ειπίδμομε κα είζηε επηεηθείξ 

μαδί μαξ, μηαξ θαη είκαη ε πνχηε μαξ 

πνμζπάζεηα. 

΢αξ εοπυμαζηε  

ΗΑΘΕ ΔΖΑ΢ΗΓΔΑ΢Ε! 
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Δνάζεηξ… Γθηόξ Ύιεξ ημο Γομκαζίμο Ανέζμοζαξ 
Ημενμιόγημ 

(απυ ηηξ Ηειεζίδμο Δέζπμηκα, Αιβακμφ Ηαιίηζα, Θηαθμφδε Δήμεηνα & Αιβακμφ Ακαζηαζία)  
Σε θεηηκή ζπμιηθή πνμκηά ημ ζπμιείμ μαξ πναγμαημπμίεζε μηα ζεηνά απυ εθδειχζεηξ, 

δνάζεηξ, δηδαθηηθέξ επηζθέρεηξ. Ήηακ μηα πνμκηά γεμάηε γκχζε, εμπεηνίεξ θαη αλέπαζηεξ 

ζηηγμέξ. Πάνηε μηα γεφζε: 
  ΢ηηξ 06/10 εμένα αζιεηηζμμφ ζε ζοκενγαζία με ημ Δεμμηηθυ 

΢πμιείμ Ανέζμοζαξ έιαβακ πχνα πμιιέξ θαη εκδηαθένμοζεξ 

δναζηενηυηεηεξ ζε μμάδεξ .Σμ μήκομα ήηακ έκα: « ΋ιμη 

δηαθμνεηηθμί, υιμη ίζμη». 

 

  ΢ηηξ 23/10 με αθμνμή ηεκ εμένα θαηά ηεξ παποζανθίαξ θαη με 

ζοκημκίζηνηα ηεκ θ.Υαηδεακδνέμο πναγμαημπμηήζεθε μηα 

επμηθμδμμεηηθή εκεμένςζε απυ δηαηνμθμιυγμ γηα ηε ζςζηή θαη 

ηζμννμπεμέκε δηαηνμθή .Ε εθδήιςζε μιμθιενχζεθε με έκα 

πιήνεξ ογηεηκυ πνςηκυ πμο εημίμαζε ε θ.Υαηδεακδνέμο θαη 

απμιαφζαμε υιμη. 
  ΢ηηξ 16/02 επηζθέθζεθε ημ ζπμιείμ εηδηθυξ απυ ηα ΗΓΘΠΚΟ 

θαη μίιεζε ζηα παηδηά ηςκ δομ μεγαιφηενςκ ηάλεςκ γηα ηα 

ζελμοαιηθχξ μεηαδηδυμεκα κμζήμαηα. Δημνγακχηνηα ηεξ 

εθδήιςζεξ ήηακ ε θ.Υαηδεακδνέμο πμο εθπυκεζε με ηα παηδηά 

ηεξ Γ’ Σάλεξ ακηίζημηπμ πνυγναμμα Αγςγήξ Τγείαξ. 

 

  ΢ηηξ 02/03 πναγμαημπμηήζεθε εκεμένςζε με ζέμα 

«Ηάπκηζμα, Αιθμυι, Κανθςηηθά» απυ ημοξ οπεφζοκμοξ ηεξ 

Πολίδαξ. Ιέζα απυ δηάιμγμ θαη βηςμαηηθυ παηπκίδη ιάβαμε ημ 

μήκομα γηα ηηξ βιαβενέξ θαη ελανηεζημγυκεξ μοζίεξ θαη πυζμ ζα 

πνέπεη κα ηηξ θναηάμε μαθνηά απυ ηε δςή μαξ. Δημνγακχηνηα ηεξ 

εθδήιςζεξ ήηακ ε θ.Υαηδεακδνέμο πμο εημίμαζε πμιφπνςμα 

πανηυκηα με ζοκζήμαηα οπέν ηεξ δςήξ θαη θαηά ηςκ μοζηχκ ζηε 

δςή μαξ. 

 

  ΢ηηξ 04/03 με πνςημβμοιία ηεξ θ.Πακηαδίδμο  

πναγμαημπμηήζεθε ηειεδηάζθερε ακάμεζα ζηεκ Α’ Σάλε ημο 

Γιιεκηθμφ Γομκαζίμο Βμφπενηαι θαη ηεκ Α’ Σάλε ημο Γομκαζίμο 

Ανέζμοζαξ. Ήηακ ζοκανπαζηηθυ πμο ήνζαμε ζε επαθή με 

ζοκμμειίθμοξ μαξ πμο δμοκ ζε μηα άιιε πχνα, ζοκμμηιήζαμε μαδί 

ημοξ θαη εκεμενςζήθαμε γηα ηε ζπμιηθή δςή ημοξ αιιά θαη ηεκ 

θαζεμενηκυηεηά ημοξ ζηε Γενμακία. 

 

 ΢ηηξ 27/02 επηηέιμοξ Θεζζαιμκίθε! Γπηζθεθζήθαμε ημ 

Φοπμιμγηθυ Ηέκηνμ Βμνείμο Γιιάδμξ υπμο μαζαίκμκηαξ γηα ημκ 

Γζειμκηηζμυ με ηεκ θ.Πακαγηςηίδμο πνμζθέναμε αγάπε ζημοξ 

ζοκμμειίθμοξ μαξ. ΢ηε ζοκέπεηα; Ανπαημιμγηθυ Ιμοζείμ υπμο 

ζαομάζαμε ημοξ ζεζαονμφξ ηεξ Ιαθεδμκίαξ θαη Θεοθυξ 

Πφνγμξ:ε ζέα απυ ρειά ήηακ μαγεοηηθή! 
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  ΢ηηξ 06/03 με ζοκημκίζηνηα ηεκ θ.Πακαγηςηίδμο 

παναθμιμοζήζαμε μηα εθδήιςζε- αθηένςμα εκάκηηα ζηεκ 

εκδμζπμιηθή βία. Ιέζα απυ έκα βίκηεμ, έκα παηπκίδη θαη 

ηε ζοδήηεζε πμο αθμιμφζεζε πνμβιεμαηηζηήθαμε θαη 

ζοκεηδεημπμηήζαμε γηα αθυμε μηα θμνά υηη είμαζηε υιμη 

ίζμη θαη θακείξ μαξ δεκ έπεη ημ δηθαίςμα κα αζθεί 

μπμηαζδήπμηε μμνθήξ βία ζημ ζομμαζεηή ημο. 

 

 16/03 θαη πάιη Θεζζαιμκίθε γηα ηεκ παναθμιμφζεζε 

μηαξ θακηαζηηθήξ ηαηκίαξ με ηίηιμ «Ε δςή ημο Πη» .΢ηε 

ζοκέπεηα ημ ζπμιείμ μαξ πναγμαημπμίεζε ηεκ πνχηε ημο 

ναδημθςκηθή εθπμμπή. Ήηακ μηα λεπςνηζηή εμπεηνία πμο 

δήζαμε με ηεκ θ.Παπαδίθε, ζοκημκίζηνηα ημο 

ζογθεθνημέκμο πμιηηηζηηθμφ πνμγνάμμαημξ. 
 ΢ηηξ 18/03 επηζθεθζήθαμε ηε δεμμθηιή ημοξ 

ηειεοηαίμοξ μήκεξ Αμθίπμιε. ΢ημ ανπαημιμγηθυ μμοζείμ 

ηεξ Αμθίπμιεξ, ζαομάζαμε ζεμακηηθά εονήμαηα ηςκ 

πνμσζημνηθχκ έςξ θαη ηςκ φζηενςκ βοδακηηκχκ πνυκςκ 

υπςξ ζθεφε θαζεμενηκήξ πνήζεξ, αμθμνείξ, κμμίζμαηα, 

εκηοπςζηαθά θμζμήμαηα, εηδχιηα θαη ρεθηδςηά. Ηφνηε 

΢ημμφδε πάνηε ηδέεξ! 
  

 21/03: Παγθυζμηα εμένα πμίεζεξ: ηε γημνηάζαμε με 

έκακ λεπςνηζηυ ηνυπμ. Οη θηιυιμγμί μαξ θ.΢παζέγθμο 

θαη θ.Πακηαδίδμο με ημοξ μαζεηέξ ηεξ Β’ ηάλεξ 

επημειήζεθακ έκα υμμνθμ αθηένςμα ζηεκ πμίεζε θαη μαξ 

ηαλίδερακ με ημοξ ζηίπμοξ δηάζεμςκ Γιιήκςκ πμηεηχκ 

θαη ηε μμοζηθή παγθμζμίμο θήμεξ Γιιήκςκ ζοκζεηχκ. 

 

  03/04 Πακημπςιείμ «Σμ Δηαθμνεηηθυκ»:  ΢ηε 

ζεαηνηθή πανάζηαζε πμο πανμοζηάζαμε ζημ ΢πμιείμ με 

ζοκημκίζηνηα ηεκ θ.Πακαγηςηίδμο θαη πνςηαγςκηζηέξ 

εμάξ ημοξ ίδημοξ πνμβάιαμε ημ μήκομα ημο ζεβαζμμφ ζηε 

δηαθμνεηηθυηεηα. 

 

  24/04: ΑΡΓΘΟΤ΢ΓΖΑ: 6 ζπμιεία, 650 πενίπμο 

μαζεηέξ, 15 αγςκίζμαηα. Γέιημ, πανά, δεμημονγία, άμηιια, 

μμαδηθυηεηα, ζοκενγαζία, είκαη μυκμ θάπμηα απυ υια αοηά 

πμο δήζαμε θαη μμηναζηήθαμε εθείκε ηεκ εμένα. 

΢ογπανεηήνηα ζημκ δηεοζοκηή μαξ θ.Ηονηαδή γηα ηε 

ζφιιερε θαη ηε δημνγάκςζε. Ηαη ημο πνυκμο! 

  29/04- 30/04: Δηήμενε εθδνμμή ζημ ΗΠΓ Φηιίππςκ. 

Σα θαιφηενα μέκμοκ πάκηα γηα ημ ηέιμξ. Ιε δημνγακςηή 

ημκ θ.΢ημμφδε  ελμνμήζαμε ζηε θφζε θαη υπη μυκμ! 

Γπηζθεθζήθαμε ημοξ ανπαίμοξ Φηιίππμοξ, ηα ρεθηδςηά 

θαη ημ θάζηνμ ηεξ Ηαβάιαξ θαη πενηεγεζήθαμε ζηα 

γναθηθά ζμθάθηα ηεξ πυιεξ με ηεκ εθπιεθηηθή ζέα. 
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Δύμ ΢πμιεία ζοκακηημύκηαη ζημ Δηαδίθηομ 
 

΢ηα πιαίζηα ηεξ δεμημονγίαξ ηεξ εθεμενίδαξ μαξ, ε μμάδα ηεξ είπε ηεκ ηφπε κα 

ζοκενγαζηεί με ηεκ  Ά ηάλε ημο Γιιεκηθμφ Γομκαζίμο Βμφπενηαι ζηε Γενμακία. Οη μαζεηέξ 

γκςνίζηεθακ, έζεζακ ενςηήζεηξ μεηαλφ ημοξ θαη επηθμηκχκεζακ μέζς ηειεδηάζθερεξ. 

Δχκηαξ μη μαζεηέξ μαξ ζε μηα ακμηπηή θμηκςκία, ζε μηα 

πμιοπμιηηηζμηθή επμπή, ζε έκα θυζμμ παγθμζμημπμίεζεξ, 

ζεςνήζαμε ςθέιημμ κα ένζμοκ ζε επαθή με μαζεηέξ ηεξ ειηθίαξ 

ημοξ πμο δμοκ ζε μηα άιιε εονςπασθή πχνα, με δηαθμνεηηθέξ 

εμπεηνίεξ θαη επηπιέμκ, έπμκηαξ βηχζεη ηεκ εμπεηνία ημο 

μεηακάζηε. Ιε ημκ πνμβιεμαηηζμυ πμο ακέπηολακ πνηκ κα ημοξ 

γκςνίζμοκ, με ηηξ ζοδεηήζεηξ γηα ημκ ηυπμ μαξ θαη ημκ ηυπμ 

ημοξ, με ηηξ ενςηήζεηξ πμο ζθέθηεθακ θαη είπακ ηεκ πενηένγεηα 

κα ημοξ ζέζμοκ μη μηθνμί μαξ νεπυνηεν, ζεςνμφμε υηη δηεφνοκακ 

ημοξ μνίδμκηεξ ημο μοαιμφ ημοξ.  

΢ηεκ ηδηαίηενα επηηοπεμέκε ηειεδηάζθερε πμο έγηκε ηα παηδηά έδεζακ μηα εμπεηνία 

δεμημονγηθή θαη δηαιεθηηθή πμο ζίγμονα ημοξ έδςζε πμιιά ενεζίζμαηα γηα κα ζθεθημφκ. 

Αθμιμοζμφκ μη ενςηήζεηξ πμο έζεζακ μη δεμμζημγνάθμη μαξ θαη μη απακηήζεηξ πμο 

έδςζακ μη μαζεηέξ απυ ημ Βμφπενηαι: 

 

1. Πμφ γεκκήζεθεξ θαη πυηε πήγεξ ζηε Γενμακία ; Γίπεξ δοζθμιίεξ ζηεκ ανπή; (Γηνήκε) 

Σα πενηζζυηενα παηδηά γεκκήζεθακ ζηεκ Γιιάδα θαη ήνζακ ζηε Γενμακία ζε μηθνή ειηθία. 

΢ηεκ ανπή καη, μη πενηζζυηενμη μαζεηέξ έπμοκ δοζθμιίεξ με ηε γιχζζα. 

2. Πχξ είκαη ε δςή ζηε Γενμακία; (Ακζμφια) 

Γίκαη μέηνηα. Ο θαηνυξ ζπάκηα είκαη θαιυξ, υμςξ οπάνπεη πμιιή βιάζηεζε. 

3. Πχξ είκαη ε δςή ζημ Βμφπενηαι; (Ηηθή)  

Δεκ είκαη θαη ηέιεηα υμςξ πενκάμε θαιά. Τπάνπμοκ πμιιά μαγαδηά θαη μένε πμο μπμνεί 

θακείξ κα επηζθεθηεί θ.α.  

4. Πχξ ζομπενηθένμκηαη μη Γενμακμί ζημοξ ΄Γιιεκεξ ; (΢ομέια) 

Οη πενηζζυηενμη θακμκηθά, αιιά οπάνπμοκ θαη θάπμημη πμο ακηηπαζμφκ ημοξ Γιιεκεξ.  

5. Πχξ είκαη ημ ζπμιείμ ζαξ; (Δέζπμηκα) 

Γίκαη ανθεηά μεγάιμ,έπεη πμιιέξ αίζμοζεξ θαη μηα μεγάιε αοιή. Απυ έλς είκαη ζθμφνμ 

θυθθηκμ θαη απυ μέζα μπέδ. 

6. Ση μαζήμαηα θάκεηε; (Ηαιίηζα) 

Ηάκμομε υια ηα μαζήμαηα εθηυξ απυ μμοζηθή θαη ζεαηνηθή αγςγή. 

7. Πχξ πεγαίκεηε απυ ημ ζπίηη ζημ ζπμιείμ; (Ακαζηαζία) 

Έπμομε πμιιέξ δοκαηυηεηεξ. Ιπμνμφμε κα πάμε με ημ 

ιεςθμνείμ, με ημ εκαένημ ηνεκάθη ή θαη με ημ ηνέκμ. Σα 

πενηζζυηενα παηδηά υμςξ πάκε με ημ ιεςθμνείμ. 

8. Πμηεξ είκαη μη ζπμιηθέξ ζαξ δναζηενηυηεηεξ; (Δήμεηνα)  

΢οκήζςξ πάμε πενίπαημοξ .΋ιμ ημ ζπμιείμ μαξ ζε ιίγεξ μένεξ 

ζα πάεη ζε έκα ηενάζηημ ιμφκα πάνθ ζηεκ Γενμακία ημ μπμίμ 

μκμμάδεηαη Phantasialand. 

9. Σί εθδειχζεηξ θάκεηε ζημ ζπμιείμ ζαξ; 

Γημνηάδμομε ηηξ εζκηθέξ επεηείμοξ δηαβάδμκηαξ πμηήμαηα. 

10. Πχξ είκαη ε θαζεμενηκυηεηά ζαξ; (Κίθμξ) 

Ηάζε μένα πάμε ζημ ζπμιείμ θαη μεηά ημ ζπμιείμ παίνκμομε ημ εκαένημ ή θάπμημ άιιμ 

μεηαθμνηθυ μέζμ θαη πάμε ζπίηη. Ηάπμημη μαζεηέξ  έπμοκ ελςζπμιηθέξ δναζηενηυηεηεξ, π.π.  
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πμδυζθαηνμ, θμιφμβεζε θ.α. 

11. Πχξ πενκάηε ημκ ειεφζενμ πνυκμ ζαξ; (Πυιοξ) 

΢οκήζςξ πάμε έλς με θίιμοξ θαη θίιεξ θαη πενκάμε ημκ πνυκμ μαξ ζε θαθεηένηεξ ή ζηα 

μαγαδηά. Ηάπμηεξ θμνέξ απιχξ θάκμομε βυιηεξ. 

12. Ση μμοζηθή αθμφηε; (Παναζθεοή) 

 ΢ηεκ ηάλε μαξ μη πενηζζυηενμη αθμφκε ΢ηακ, Ariana Grande,Boys and  noise Justin Bieber 

θ.α. 

13. Έπεηε θάπμηα ηδηαίηενα έζημα ζηεκ πενημπή πμο δείηε; (Ακαζηαζία) 

΋πη, εθανμυδμομε ηα ειιεκηθά έζημα. Απιχξ θαμηά θμνά ακ μη Γενμακμί γημνηάδμοκ θάηη, δεκ 

έπμομε ζπμιείμ. 

14. Ση ζαξ ανέζεη θαη ηη δεκ ζαξ ανέζεη ζηεκ Γενμακία; (Υνηζηίκα) 

Δεκ μαξ ανέζεη θαζυιμο μ θαηνυξ θαη ημ υηη δεκ έπεη ζάιαζζα. Ιαξ ανέζεη πμο οπάνπμοκ 

πμιιά μένε κα επηζθεθηεί θακείξ, πμο οπάνπμοκ δηάθμνα μένε γηα δηάθμνεξ δναζηενηυηεηεξ 

θ.α. 

15. Γπηζθέπηεζηε ηεκ Γιιάδα; Πυζμ ζοπκά; Ση ζαξ ανέζεη κα θάκεηε υηακ είζηε εδχ; (Δάθκε) 

Γγχ θαη μη πενηζζυηενμη ζομμαζεηέξ μμο ενπυμαζηε ζηεκ Γιιάδα θάζε πνυκμ ημ Ηαιμθαίνη. 

Φοζηθά υηακ είμαζηε ζηεκ Γιιάδα βιέπμομε ημοξ θίιμοξ μαξ πμο μέκμοκ εθεί. Ιαξ ανέζεη κα 

βγαίκμομε έλς θαη κα πεγαίκμομε ζηε ζάιαζζα. 

 

Ιέζα απυ ηεκ εμπεηνία ηςκ μαζεηχκ θαιιηενγήζεθακ 

ηα ηδακηθά ημο ζεβαζμμφ ζημκ άιιμ, αιιά θαη ζηε 

δηαθμνεηηθυηεηα .Σέιμξ, έμαζακ υηη είκαη ακακηίννεηε 

ακάγθε ε ζοκενγαζία. 

Ηιείκμκηαξ ζα ζέιαμε κα εοπανηζηήζμομε  ηε 

ζοκάδειθμ Ιανία Ακηςκηάδμο, θαζεγήηνηα ζημ Γομκάζημ Βμφπενηαι πμο πςνίξ ηε 

ζοκενγαζία ηεξ δεκ ζα μπμνμφζε κα οιμπμηεζεί αοηή ε πνμζπάζεηα .Γπηπιέμκ, επηβάιιεηαη 

κα εοπανηζηήζμομε ηε ζοκάδειθμ θαη θίιε Βηνγηκία Υήνα, ε μπμία έθενε ζε επαθή ηα δφμ 

ζπμιεία .Οιυροπεξ εοπανηζηίεξ μθείιμομε ζημοξ μαζεηέξ ηεξ Ά ηάλεξ ημο Γομκαζίμο 

Ανέζμοζαξ θαη ημο Γιιεκηθμφ Γομκαζίμο Βμφπενηαι γηα ηε ζενμή ακηαπυθνηζή ημοξ. 

Σειεηχκμκηαξ, κηχζς ηεκ ακάγθε κα εοπανηζηήζς ηε ζοκάδειθμ, Δάθκε ΢παζέγθμο,  γηα ηεκ 

άρμγε ζοκενγαζία θαη ηηξ εμπκεοζμέκεξ εοθαηνίεξ πμο μμο έδςζε θέημξ γηα δεμημονγία. 

Πακηαδίδμο Υνηζηίκα 

Η ηδέα γηα ηεκ εθεμενίδα μαξ 
 

΋ηακ μπήθα γηα πνχηε θμνά ζηεκ Α’ ηάλε ημο 

Γομκαζίμο Ανέζμοζαξ. ακηίθνηζα δεθαηνία ζοκεζηαιμέκα 

αιιά παμμγειαζηά πνμζςπάθηα κα θμηημφκ με απμνία θαη 

θυβμ θαη κα ακανςηημφκηαη ηη είκαη επηηέιμοξ ηα Ανπαία 

Γιιεκηθά θαη πυζμ δφζθμιμ είκαη κα ακηαπμθνηζεί θακείξ 

ζηηξ απαηηήζεηξ ημοξ… 

Πηζηεφς υηη ηα άγπε θαη μη εκδεπυμεκμη θυβμη δηήνθεζακ μυκμ ιίγεξ ζηηγμέξ θαη πμιφ 

γνήγμνα έδςζακ ηε ζέζε ημοξ ζηεκ οπεοζοκυηεηα, ηεκ επημέιεηα, ημκ εκζμοζηαζμυ γηα μάζεζε θαη 

δεμημονγία. Γγχ ημοιάπηζημκ αοηυ ελέιαβα απυ ηα παηδηά ηεξ Α’ ηάλεξ θαη πμιφ γνήγμνα έκηςζα 

υηη μαδί μπμνμφμε κα γίκμομε μηα πμιφ δοκαηή μμάδα. Έηζη γεκκήζεθε ε ηδέα ηεξ εθεμενίδαξ, 

έγηκε ημ ζομβυιαημ ηεξ μμάδαξ, «μνθηζηήθαμε» πίζηε, αθμζίςζε, μμαδηθυηεηα, ζοκενγαζία θαη 

πμιιή δμοιεηά θαη κα ’ μαζηε!!! 

Ηιείκμκηαξ ζα ήζεια κα θαηαζέζς υηη έκηςζα απυιοηα δηθαηςμέκε γηα αοηή ηεκ επηιμγή θαη 

εοιμγεμέκε πμο ζοκενγάζηεθα με ηυζμ θαιά, θηιυηημα θαη ενγαηηθά παηδηά θαη μηα δμηηθή, 

οπμζηενηθηηθή θαη ακελάκηιεηε ζε ηδέεξ ζοκάδειθμ! 

΢παζέγθμο Δάθκε 
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Ήλενεξ γηα ηα δώα 
όηη… 

 

 Ο ειέθακηαξ είκαη ημ μμκαδηθυ 

δχμ με ηέζζενα γυκαηα! 

 

 Οη θαμειμπανδάιεηξ ζοπκά 

γεκκμφκ υνζηεξ. Αοηυ ζεμαίκεη υηη 

ημ μςνυ θάκεη ειεφζενε πηχζε 

απυ φρμξ πενίπμο δφμ μέηνςκ! 

 

 Οη γομκμζάιηαγθεξ έπμοκ ηέζζενηξ 

μφηεξ!. 

 

 Έκα θαγθμονυ δεκ μπμνεί κα 

πεδήλεη ακ ε μονά ημο δεκ 

αθμομπά ζημ έδαθμξ! 

 

 Ε θανδηά ηεξ θάιαηκαξ πηοπά 9 

θμνέξ ημ ιεπηυ! 

 

 Σα δειθίκηα θμημμφκηαη με ημ έκα 

μάηη ακμηπηυ! 

 

 Σμ μυκμ θαγεηυ πμο δεκ ηνχκε μη 

θαηζανίδεξ είκαη ηα αγγμφνηα! 

 

 Σμ μονμήγθη μπμνεί κα ζεθχζεη 

πεκήκηα θμνέξ ημ βάνμξ ημο θαη κα 

ημ ζπνχλεη ηνηάκηα θμνέξ! 

 

 Οη θανπανίεξ δεκ έπμοκ κεθηηθή 

θφζηε. Γη αοηυ ημ ιυγμ πνέπεη κα 

θμιομπμφκ ζοκεπχξ χζηε κα 

επηπιέμοκ.! 

 

 Οη αθνίδεξ αθμφκ απυ ηνφπεξ ηςκ 

πίζς πμδηχκ ημοξ! 

 
 

Απυ ηεκ Ηειεζίδμο Δέζπμηκα 

 

 

Μηθνμί Δεμμζημγνάθμη…εκ δνάζεη 
 
΢οκέκηεολε απυ έκακ ηεπκίηε-θαηαζθεοαζηή πεηνμπμίεηςκ 

μμοζηθχκ μνγάκςκ, ημκ θ. ΢ηδενυπμοιμ Σάζμ. 
 

Δήμεηνα: Ηαιεμένα ζαξ, θε Σάζμ. Θα ζέιαμε κα ζαξ 

θάκμομε θάπμηεξ ενςηήζεηξ, γηα κα μάζμομε θάπμηεξ 

πιενμθμνίεξ γηα εζάξ θαη ηεκ πμιφ ηδηαίηενε ηέπκε ζαξ.. 

Πμημξ ζαξ παναθίκεζε κα αθμιμοζήζεηε αοηυ ημ επάγγειμα 

θαη πμημξ ζαξ δίδαλε ηεκ ηέπκε ημο; 

Κ.Σάζμξ:Ιε παναθίκεζε μ παηέναξ μμο θαη δηδάπηεθα απυ 

ημκ ίδημ. 

Πόιοξ: Πυηε ανπίζαηε ημ επάγγειμα; 

Κ.Σάζμξ:Πνηκ είθμζη πνυκηα. 

Δήμεηνα: ΢αξ ανέζεη; Σμ αγαπάηε; 

Κ.Σάζμξ: Ηαη μμο ανέζεη θαη ημ αγαπχ. 

Πόιοξ: Ση θαηαζθεοάδεηε απυ λφιμ; 

Κ.Σάζμξ:Ηαηαζθεοάδς πμκηηαθέξ ιφνεξ. 

Δήμεηνα: Γίκαη πεηνςκαθηηθή ε δμοιεηά ζαξ ή 

πνεζημμπμηείηε θαη μεπακήμαηα; Ση ενγαιεία 

πνεζημμπμηείηε; 

Κ.Σάζμξ: Ε βαζηθή δμοιεηά 

είκαη πεηνςκαθηηθή αιιά 

πνεζημμπμηχ θαη 

μεπακήμαηα. Σα ενγαιεία 

είκαη δηάθμνα π.π. πνημκάθη, 

δηάθμνα μαπαηνάθηα, 

ηνοπάκηα θ.η.ι.. 

Πόιοξ: Σα πμοιάηε αοηά πμο θαηαζθεοάδεηε; Γίκαη πυμπη 

ή δμοιεηά; 

Κ.Σάζμξ: Καη, θάπμηα πμοιχ. Γίκαη πυμπη θαη δμοιεηά. 

Δήμεηνα: Πυζμξ πνυκμξ απαηηείηαη γηα ηεκ θαηαζθεοή μηαξ 

πμκηηαθήξ ιφναξ; 

Κ.Σάζμξ: Γηα μηα ιφνα πνεηάδεηαη εκηαηηθή δμοιεηά. 

Πόιοξ: Έπεηε βμεζμφξ; 

Κ.Σάζμξ: ΋πη, δεκ έπς βμεζμφξ.. 

Δήμεηνα: Θα ζέιαμε κα ζηείιεηε έκα μήκομα, μηα ζομβμοιή 

ζηα παηδηά ημο ΢πμιείμο μαξ θαη ζηα κέα παηδηά γεκηθά. 

Κ.Σάζμξ: Θα ζομβμφιεοα ηα 

κέα παηδηά κα αζπμιεζμφκ με 

μηα μπμηαδήπμηε ηέπκε! 

Πόιοξ θαη Δήμεηνα: 

Γοπανηζημφμε γηα ημ πνυκμ 

πμο μαξ δηαζέζαηε. ΢αξ 

εοπυμαζηε θαιή δφκαμε θαη 

θαιή ζοκέπεηα ζημ ένγμ ζαξ. 

Απυ ημοξ Ακηςκηάδε Πυιο & Δήμεηνα 
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Νμοξ ογηήξ εκ ζώμαηη ογηεί: ΢ε ηη βμεζά ή άζθεζε 
1- Ε άζθεζε αολάκεη ηεκ ηθακυηεηα ηςκ πκεομυκςκ.  Οη πκεφμμκεξ 

ζε θάζε εηζπκμή παίνκμοκ πενηζζυηενμ αένα, άνα θαη πενηζζυηενμ 

μλογυκμ με ιηγυηενε πνμζπάζεηα.  

2- Αολάκεη ηεκ ηθακυηεηα ηεξ θανδηάξ με δηάθμνμοξ ηνυπμοξ.  

Ε θανδηά είκαη θαη αοηή έκαξ μοξ. ΋ζμ πημ γομκαζμέκε είκαη ηυζμ 

πημ απμδμηηθά ενγάδεηαη. Ε αγφμκαζηε θανδηά δεκ είκαη ηθακή κα 

ακηαπμθνηζεί ζε μηα θμοναζηηθή δναζηενηυηεηα. Ε γομκαζμέκε 

θανδηά ζε θάζε παιμυ (θηφπμ ηεξ) ζηέικεη πενηζζυηενμ αίμα ζημοξ 

ηζημφξ ημο ζχμαημξ. Έηζη, υηακ ζέιμομε κα πνμιάβμομε ημ 

ιεςθμνείμ, κα παίλμομε ζηεκ παναιία, κα ακεβμφμε γνήγμνα μηα 

ζθάια θαη γεκηθά ,κα θάκμομε μηα έκημκε ζςμαηηθή δναζηενηυηεηα, ε 

θανδηά μαξ είκαη έημημε κα ακηαπμθνηζεί ζηηξ απαηηήζεηξ. ΢ηέικεη 

με θάζε θηφπμ πενηζζυηενμ αίμα θαη θηοπά ζε πμιφ ανγυηενμ 

νοζμυ απυ ηεκ αγφμκαζηε. Ακηίζεηα ε αγφμκαζηε θανδηά, ζηεκ 

πνμζπάζεηα ηεξ κα ακηαπμθνηζεί, μπμνεί κα ιεηημονγήζεη 

επηθίκδοκα. 

3- Πιάζεη ημ ζχμα υπη μυκμ ςναίμ αιιά θαη γενυ. Βμεζά ημ 

μομζθειεηηθυ ζφζηεμα. Ιε ηεκ άζθεζε απμθηάμε θαιφηενε ζηάζε. 

Δεκ θαμπμονηάδμομε πηα μφηε γένκμομε μπνμζηά. Έπμκηαξ δοκαηυ 

ζθειεηυ θαη μοξ γηκυμαζηε πημ γνήγμνμη θαη πημ δοκαημί. Ιπμνμφμε 

κα ηνέλμομε ζημ πάνθμ, κα πεδήζμομε μαθνηά, κα ζθανθαιχζμομε 

ζηε βμοκμπιαγηά, κα ζεθχζμομε έκα βανφ ακηηθείμεκμ πημ εφθμια. 

Γηκυμαζηε βέβαηα θαη πημ ειαζηηθμί. Απμθηχκηαξ υια αοηά ηα 

μθέιε απμθημφμε πενηζζυηενε εμπηζημζφκε ζημκ εαοηυ μαξ θαη 

ζηηξ δοκαηυηεηεξ μαξ.  

4- Ε άζθεζε ζςναθίδεη ηεκ ογεία μαξ θαη μαξ πνμζηαηεφεη απυ επηδεμίεξ θαη αζζέκεηεξ.  

5- Βμεζά κα θμημυμαζηε θαιφηενα ηε κφπηα. Δεκ οπμθένμομε πηα απυ ατπκίεξ.  

6- Ιε ηεκ άζθεζε έπμομε θαιφηενε υνελε θαη πςκεφμομε πημ εφθμια.  

7- Ε άζθεζε μαδί με έκακ ογηεηκυ ηνυπμ δςήξ μδεγεί ζηε μαθνμδςία. 

Απυ ημοξ ΢αιηάνε Κίθμ & Ακηςκηάδμο Δήμεηνα – ΢θίηζμ απυ ημκ ΢αιηάνε Κίθμ 

Η άζθεζε δεκ εμπμδίδεη ηεκ απόδμζή μαξ ζημ ζπμιείμ, ακηηζέηωξ ηεκ 

πνμάγεη! 
 
Πμιιέξ ζφγπνμκεξ επηζηεμμκηθέξ μειέηεξ έπμοκ δείλεη υηη μη μαζεηέξ πμο γομκάδμκηαη είκαη θαηά 

θακυκα θαιμί θαη ζηα μαζήμαηα ημοξ. Πημ ζογθεθνημέκα, ηα παηδηά πμο γομκάδμκηαη ζοζηεμαηηθά, ζε 

ακηίζεζε με ημοξ ζοκμμήιηθμφξ ημοξ πμο δε γομκάδμκηαη, έπμοκ ηα ελήξ πιεμκεθηήμαηα:  

- Ωνημάδμοκ πημ γνήγμνα  

- Έπμοκ θαιφηενε ακάπηολε  

- Έπμοκ μεγαιφηενε αοημπεπμίζεζε ζηηξ δοκαηυηεηεξ ημοξ  

- Γίκαη πημ θμηκςκηθμί θαη δοκαμηθμί  

- Έπμοκ θαιφηενε δηάζεζε  

- Απμδίδμοκ θαιφηενα ζηα μαζήμαηα ημοξ.  

- Γθμδηάδμκηαξ μαξ με ζέιεζε θαη ακημπή, με ογηέξ ζχμα θαη δηαογέξ μοαιυ, με αηζημδμλία θαη υνελε γηα 

ζομμεημπή, ε άζθεζε μπμνεί κα μαξ βμεζήζεη κα γίκμομε πενηδήηεημη θαη ζηεκ επαγγειμαηηθή δςή μαξ.  

Σεκ επυμεκε θμνά, ιμηπυκ, ζομήζμο υηη ε άζθεζε μπμνεί κα γίκεη έκα εοπάνηζημ δηάιεημμα ζηε μειέηε 

ζμο, αιιά υηη πμηέ δεκ πνέπεη κα γίκεηαη ζε βάνμξ ηεξ. 

Απυ ηεκ Υασδμφδε Παναζθεοή 
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Φύζε & Πενηβάιιμκ: Σα μθέιε από ηεκ επαθή μαξ με ηε θύζε 

 

Ε θφζε απμηειεί έκα βαζηθυ θαη θαζμνηζηηθυ πανάγμκηα 

γηα ηε βημιμγηθή, ροπηθή θαη πκεομαηηθή δςή ημο 

ακζνχπμο. Σμ έδαθμξ, ημ θςξ, μη θιημαημιμγηθέξ ζοκζήθεξ 

δηαμμνθχκμοκ ηε βημιμγηθή οπυζηαζε ημο ακζνχπμο θαη 

επηδνμφκ άμεζα ζηεκ ογεία ημο. 

Ε επαθή με ηε θφζε θένκεη ημκ άκζνςπμ ζε επαθή με 

ημκ ίδημ ημο ημκ εαοηυ, ημ ζχμα ημο, ηηξ ζθέρεηξ ημο θαη ηα 

ζοκαηζζήμαηά ημο. Σμο πνμζθένεη μηα αίζζεζε ειεοζενίαξ 

θαη άμεζεξ εοελίαξ. Σμο δίκεη ηεκ δοκαηυηεηα κα 

ακαμεηνεζεί με ηηξ δοκάμεηξ ημο θαη ηα υνηά ημο. Ηεκηνίδεη 

ηε θακηαζία θαη πνμζθένεη γκχζεηξ θαη κέεξ εμπεηνίεξ. 

Πημ ζογθεθνημέκα, ζηεκ ροπηθή δςή ημο ακζνχπμο ε επαθή με ηεκ θφζε αζθεί 

πνςηανπηθυ νυιμ. ΢ηε θφζε μ άκζνςπμξ βνίζθεη ηεκ ροπηθή ημο γαιήκε θαη λεθμφναζε θαη 

απυ αοηήκ ακηιεί κέεξ δοκάμεηξ γηα κα ζοκεπίζεη ημκ αγχκα ημο. Απυ ηεκ άιιε, ε επαθή με 

ηεκ θφζε, επηδνά αθυμε θαη ζηεκ πκεομαηηθή ακάπηολε ημο ακζνχπμο. Γίκεηαη πεγή 

ακεθηίμεηςκ γκχζεςκ. Σα δηάθμνα θοζηθά θαηκυμεκα απμηειμφκ ενεζίζμαηα γηα ζοζηεμαηηθή 

ένεοκα, πμο μδεγμφκ ζηε γκχζε θαη αμέζςξ μεηά ζηεκ επηζηήμε. 

΢οκεπχξ, εμείξ, ηα παηδηά πμο δμφμε ζηα πςνηά, δίπια ζηε θφζε, είμαζηε πναγμαηηθά πμιφ 

ηοπενά θαη εοιμγεμέκα. Απμιαμβάκμομε θαζεμενηκά ζε μέγηζημ βαζμυ ηα μθέιε πμο 

πνμακαθένζεθακ  δχκηαξ πςνίξ άγπμξ θαη ζηνεξ αιιά με πμιιή λεκμηαζηά θαη αίζζεζε 

ειεοζενίαξ! 
Απυ ηεκ Απμζημιίδμο Ηηθή 

 

Γπηζηνμθή ζηε Φύζε:Σμ Κόθθηκμ Γιάθη ζηεκ Γιιάδα 
 

 

Σμ ειάθη δμφζε παιηυηενα ζε μιυθιενε 

ηεκ Γιιάδα, υμςξ ζήμενα εκημπίδεηαη μυκμ 

ζηεκ Πάνκεζα θαη ζε πενημνηζμέκμοξ 

πιεζοζμμφξ ζηε Ρμδυπε θαη ζηεκ Ήπεηνμ. Ο 

πιεζοζμυξ ημο Ηυθθηκμο Γιαθημφ έπεη 

ζοννηθκςζεί ζε ηέημημ βαζμυ (μ ζεμενηκυξ 

ανηζμυξ ημοξ οπμιμγίδεηαη ζε 600 πενίπμο) 

χζηε ημ είδμξ κα βνίζθεηαη ζηα πνυζονα 

ελαθάκηζεξ θαη κα παναθηενίδεηαη ςξ 

θνηζίμςξ θηκδοκεφμκ ζφμθςκα με ημ Ηυθθηκμ 

Βηβιίμ ηςκ Απεηιμφμεκςκ Δχςκ ηεξ Γιιάδαξ. 

 

Ήλενεξ υηη… 
 

 Γίκαη ημ μεγαιφηενμ θοημθάγμ πμο δεη ζηε πχνα μαξ. 

 Σμ θυθθηκμ ειάθη πμο δεη ζηεκ Γιιάδα, ακηίζεηα απ’ υηη δειχκεη ημ υκμμά ημο, έπεη 

ηνίπςμα θαθεθυθθηκμ ημ θαιμθαίνη θαη γθνίδμ ημ πεημχκα. 

 Ιυκμ ηα ανζεκηθά έπμοκ θέναηα, ηα μπμία μεγαιχκμοκ έςξ θαη 2,5 εθαημζηά ηεκ εμένα. 

 Ηοιηέηαη ζηε ιάζπε πνμθεημέκμο κα θαζανίζεη ημ ζχμα ημο απυ ηα πανάζηηα. 
Απυ ηεκ Αιβακμφ Ακαζηαζία 
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ΒΙΒΛΙΟΠΑΡΟΤ΢ΙΑ΢Η 

ΑΙΟΛΙΚΗ ΓΗ  Ηιίαξ Βεκέδεξ 
 

Ε «Αημιηθή Γε» ημο Ειία 

Βεκέδε δεκ είκαη αθνηβχξ 

μοζηζηυνεμα. Γίκαη μηα ζεηνά απυ 

επεηζυδηα υπςξ ηα βιέπμοκ ηα 

μάηηα εκυξ μηθνμφ παηδημφ, ημο 

Πέηνμο. Σμ βηβιίμ μαξ μεηαθένεη 

ζηα Ηημηκηέκηα υπμο μ Πέηνμξ, με 

ηεκ αγαπεμέκε απυ ηηξ ηέζζενηξ 

αδενθέξ ημο, ηεκ Άνηεμε, παηδηά 

αθυμε, δμοκ ζε έκα μαγηθυ θυζμμ 

γεμάημ παηδηθά υκεηνα πμο υμςξ 

ζηγά-ζηγά γθνεμίδεηαη υηακ ένπμκηαη 

ζε επαθή με ηεκ αδηθία, ηεκ θαθία 

θαη ημκ Α’ Παγθυζμημ Πυιεμμ.  

Δμφκε ημκ λενηδςμυ απυ ημκ ηυπμ θαη ηεκ γε ημοξ θαη 

ηεκ πνμζπάζεηα κα ζηενηχζμοκ ζε έκα θαηκμφνημ μένμξ.  

Γίκαη έκα απυ ηα ανηζημονγήμαηα ηεξ κεμειιεκηθήξ 

ιμγμηεπκίαξ, ημ βηβιίμ ημο παμέκμο παναδείζμο ηςκ παηδηθχκ 

πνυκςκ ζηα πανάιηα ηεξ Ιηθναζίαξ θαη ημο δναμαηηθμφ 

λενηδχμαημξ απυ ηε γεκέζιηα γε. Ο ζογγναθέαξ εθθνάδεη 

έκημκα ηα ζοκαηζζήμαηα ηςκ ενχςκ ημο, ηδίςξ απυ ημκ πυκμ 

θαη ηεκ αγάπε γηα ημοξ ακζνχπμοξ αιιά θαη γηα ημκ ηυπμ ημοξ. 

Έπεη θοθιμθμνήζεη ζε πμιιέξ πχνεξ θαη έπεη μεηαθναζηεί ζε 

πμιιέξ γιχζζεξ. 

Απυ ηηξ Θηαθμφδε Δήμεηνα & Απμζημιίδμο Ηηθή 

Αθμκίδμκηαξ  

ημ μοαιό μαξ!!! 

 
΢ηεκ υπζε εκυξ πμηαμμφ 

οπάνπμοκ: 1 μπάια 

πμνηάνη, 1 πνυβαημ θαη 1 

ιφθμξ. Σμ πνυβαημ μπμνεί 

κα θάεη ημ πμνηάνη εκχ μ 

ιφθμξ μπμνεί κα θάεη ημ 

πνυβαημ. ΢ημ πμηάμη 

οπάνπεη έκαξ βανθάνεξ με 

ηε βάνθα ημο. Ιπμνεί κα 

πενάζεη ζηεκ απέκακηη 

υπζε μυκμ έκα απυ ηα ηνία 

θάζε θμνά. 

Ιπμνείηε κα πείηε πχξ ζα 

θαηαθένεη κα μεηαθένεη 

απέκακηη θαη ηα ηνία πςνίξ 

θαζυιμο απχιεηεξ; 

 

 

 

 

 

 

 

Απυ ηεκ Παπαδμπμφιμο 
Γηνήκε 

Όηακ μη μαζεηέξ έπμοκ θέθηα! 
 

ζηεκ Γεςγναθία:   Δάζθαιμξ: Σάθε δείλε μαξ ζημ πάνηε πμο είκαη ε Αμενηθή 

   Σάθεξ: Γδχ! 

   Δάζθαιμξ: Ιπνάβμ παηδί μμο! Σχνα εζφ Σμηέ, γηα πεξ μαξ πμημξ  

   ακαθάιορε ηεκ Αμενηθή; 

   Σμηυξ: Ο Σάθεξ! 

ζηε Γναμμαηηθή:   1. ΢ημ ΢πμιείμ μ δάζθαιμξ νςηά γηα ηα ζεμεία ηεξ ζηίλεξ 

   Δάζθαιμξ: Ση είκαη Σμηέ ε παφια; 

   Σμηυξ: Σμ ζειοθυ ημο Παφιμο θφνηε!!! 

   2. Δάζθαιμξ: Ηιίκε μμο παηδί μμο ηε ιέλε γάηα 

   Ιαζεηήξ: Οκμμαζηηθή: ε γάηα, Γεκηθή: ηεξ γάηαξ, Αηηηαηηθή: ηε γάηα,  

   Ηιεηηθή:….ρη-ρη-ρη! 

ζηα Κέα Γιιεκηθά:  1. Ο Ηςκζηακηίκμξ Ηακηάθεξ ήηακ Έιιεκαξ πμηεηήξ πμο  

   γεκκήζεθε ζηε Θηβφε ηεξ Αιελάκδνεηαξ. 

   2. Γκενγεηηθή θςκή: θοκεγάς ημ ιαγυ. 

   Παζεηηθή θςκή: μ ιαγυξ με θοκεγάεη. 

ζηα Ανπαία Γιιεκηθά: Σεκ Οδφζζεηα ηεκ έγναρε μ Οδοζζέαξ. Σεκ Ζιηάδα μ  

   Ζιηάδεξ. 

Απυ ηεκ Αιβακμφ Ακαζηαζία 
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Μηθνέξ δηαηνμθηθέξ ζομβμοιέξ γηα μαζεηέξ 

 
1. Απμθφγεηε ηεκ θαζεμενηκή θαη αιυγηζηε πνήζε 

γιοθχκ, ηζηπξ, παποκηηθχκ θαη ιηπανχκ ζκαθ θ.η.ι. θαη 

μεκ ηζημπμιμγάηε ζοκέπεηα! 

2. Τημζεηήζηε ηε ζοκήζεηα εκυξ θαιμφ πνςηκμφ. Ιεκ 

ηνχηε ζοκεπχξ έλς ηα θνμοαζάκ θαη ηα άιια δηάθμνα 

με ηα trans ιηπανά! 

3. Πνμζπαζήζηε ημ βνάδο κα ηνχηε θάηη πημ ειαθνφ, 

υπςξ, ζαιάηεξ, θνμφηα, γηαμφνηηα παμειχκ ιηπανχκ, 

δεμεηνηαθά μιηθήξ, ημζηάθηα με οιηθά παμειχκ ιηπανχκ 

θαη ρςμημφ μιηθήξ άιεζεξ θ.ιπ.) 

4. Τημζεηήζηε ηεκ Γιιεκηθή Δηαηνμθή, υπςξ ειαηυιαδμ, 

θνμφηα, θαη ιαπακηθά, ράνηα, υζπνηα, ρςμί μιηθήξ, άγνημ 

μαφνμ νφδη. Ακαθαιφρηε ημκ ζαομαζηυ θυζμμ ηςκ 

γεφζεςκ ηεξ ειιεκηθήξ θμοδίκαξ. 

5. Ηαηακαιχκεηε πμηθηιία ηνμθίμςκ, μεκ ηνχηε θαζεμενηκά θνέαξ θαη δομανηθά ή παηάηεξ! 

6. Τπμζηενίδμομε ημ θιαζζηθυ μαζεηηθυ ημζη. Ανθεί κα μεκ πενηέπεη αιιακηηθά, μμειέηα, ηεγακεηέξ 

παηάηεξ, ιμοθάκηθα ή μπηθηέθηα. Ε κημμάηα, ημ αγγμφνη, ημ μανμφιη, ε πηπενηά, ημ θαιαμπυθη, ημ ηονί, ε 

γαιμπμφια, ημ βναζηυ αογυ, μ ηυκμξ, ημ θμηυπμοιμ ή ηα μακηηάνηα μπμνμφκ θάιιηζηα κα απμηειμφκ 

ζοκδοαζηηθά ηηξ πνχηεξ επηιμγέξ ζαξ! Θίγε θέηζαπ ή μμοζηάνδα είκαη πνμηημυηενε απυ ηε μαγημκέδα 

θαη ηηξ δηάθμνεξ άιιεξ ζμξ, ςζηυζμ θαιφηενμ ζα ήηακ κα μεκ πνεζημμπμηείηε ηίπμηα απυ αοηά. 

7. Γπίζεξ θαη ζημ θιαζηθυ ζμοβιαηδίδηθμ ιέμε ΚΑΖ, ανθεί κα επηιέλμομε ηα ιηγυηενμ ιηπανά, δειαδή 

ζμοβιάθη με  θμηυπμοιμ ή πμηνηκυ θαζανηζμέκμ απυ ιίπμξ, ζε πίηα αιάδςηε με κημμάηα θαη θνεμμφδη, 

υπςξ ήηακ πάκηα ημ παναδμζηαθυ ειιεκηθυ ζμοβιάθη με πίηα.  

Γεκηθά, μηα ζςζηή δηαηνμθή δεκ μαξ βμεζά απιχξ κα δηαηενήζμομε έκα ογηέξ ζςμαηηθυ βάνμξ, αιιά 

μπμνεί κα ςθειήζεη ζεμακηηθά θαη ηεκ πκεομαηηθή μαξ δηαφγεηα θαη ιεηημονγία. Σμ ηη ηνχμε είκαη άμεζα 

ζοκδεδεμέκμ με ηε κμεηηθή μαξ απυδμζε, θαζχξ ε έιιεηρε ζεμακηηθχκ ζνεπηηθχκ ζοζηαηηθχκ μπμνεί 

κα μδεγήζεη ζε πκεομαηηθή θυπςζε, ζε αδοκαμία ζογθέκηνςζεξ θαη ζε ειιηπή μκήμε. 

Γη’ αοηυ παηδηά, θνμκηίζηε κα ηνέθεζηε ογηεηκά εηδηθά ηχνα πμο πιεζηάδμοκ μη ελεηάζεηξ θαη μ 

μνγακηζμυξ ημ έπεη απυιοηε ακάγθε!                                                      Απυ ηεκ Υασδμφδε Παναζθεοή 
Μηθνμί ΢εθ:« Κμοιμονάθηα ΢ηηγμήξ» 

Ση πνεηαδόμαζηε: 
 1 βηηάμ ή 1 πμηήνη ζπμνέιαημ 

 6 θνυθμοξ αογχκ 

 2 πμηήνηα δάπανε 

 ½ πμηήνη γάια 

 1 θμοηάθη αμμςκία 

 λφζμα πμνημθαιημφ 

 αιεφνη υζμ πνεηαζηεί γηα κα γίκεη εφπιαζημ δομάνη 

Γθηέιεζε 
Ακαθαηεφμομε υια ηα οιηθά δίκμκηαξ ζηε δφμε πμο ζα πνμθφρεη ζπήμα πιελμφδαξ. Φήκμομε 

ζε πνμζενμαζμέκμ θμφνκμ ζημοξ 180-200μ C. 

Απυ ηεκ Θηαθμφδε Δήμεηνα 

Δαζθάια: Σμηυ, ηη 

πνμθαιεί ηε βνμπή;  

Σμηυξ:...΋ηακ 

ζογθνμφμκηαη δφμ 

ζφκκεθα, πμκάκε θαη 

θιαίκε.... 

Αξ εοζομήζμομε… Ε δαζθάια ιέεη ζημκ Σμηυ:  

- Σμηέ θιείκε μμο ηεκ θνάζε "δεκ έπς 

μμιφβη".  

- Ιάιηζηα θονία. Δεκ έπς μμιφβη, δεκ 

έπεηξ μμιφβη, δεκ έπεη μμιφβη, δεκ 

έπμομε μμιφβη, δεκ έπεηε μμιφβη, δεκ 

έπμοκε μμιφβη. Ια θαιά θονία, πμημξ 

πήνε υια ηα μμιφβηα;;;;;;;;;; 



-11- 

 

Η Μμοζηθή 
Ε μμοζηθή είκαη απυ ηηξ ηέπκεξ πμο μπήθε ζηε δςή ημο ακζνχπμο απυ 

έκα πνχημμ ζηάδημ ηεξ ηζημνίαξ ημο. 

Ε έκκμηα ηεξ μμοζηθήξ είκαη ηυζμ παιηά υζμ θαη ε δεμημονγία ημο θυζμμο, 

αθμφ μ νοζμυξ, απυ ηα βαζηθυηενα ζημηπεία ηεξ, γεκκήζεθε με ηεκ πνχηε 

πκμή ηεξ δςήξ. 

Ε επαθή μαξ ιμηπυκ με ημκ νοζμυ είκαη εμπεηνία πνμγεκκεηηθή αθμφ μη παιμηθμί ήπμη πμο 

αθμφγμκηαη μέζα ζηε μήηνα απμηειμφκ έκα είδμξ πνςηανπηθήξ ανμμκίαξ. 

Αιιά θαη μεηά ηε γέκκεζε, μη πενηζζυηενεξ μεηένεξ, ζοκήζςξ πςνίξ κα ημ 

ζοκεηδεημπμημφκ, θναημφκ ηα μςνά ημοξ ζημ ανηζηενυ μένμξ ημο θμνμημφ. Έηζη ηα βνέθε 

αθμφκ ημοξ θηφπμοξ ηεξ θανδηάξ θαη μη θυβμη ημοξ γίκμκηαη πημ ακεθημί. 

Γηαηί ε μμοζηθή απμηειεί ημκ πημ άμεζμ δνυμμ γηα ηεκ πνυζβαζε ζηα 

ζοκαηζζήμαηά μαξ; Ίζςξ επεηδή είκαη ηυζμ δφζθμιμ κα ακαιφμομε θαη κα 

ελεγμφμε. Ε μμοζηθή μαξ μηιάεη απυ γςκηέξ ηεξ φπανλήξ μαξ υπμο θαμηά άιιε 

ηέπκε δεκ μπμνεί κα θηάζεη.   
Απυ ηηξ Ιαφνμο Ακζμφια & Φςηηάδμο Ακαζηαζία 

Βηβιίμ…εθηόξ ύιεξ 
«ΣΟ ΗΜΓΡΟΛΟΓΙΟ ΣΗ΢ ΑΝΝΑ΢ ΦΡΑΝΚ» 

(΢ογγναθέαξ ζεωνείηαη ε Άκκα Φνάκθ) 
Σμ «Εμενμιυγημ ηεξ Άκκαξ Φνακθ» είκαη ημ πημ γκςζηυ εμενμιμγηαθυ 

θείμεκμ ηεξ παγθυζμηαξ ιμγμηεπκίαξ. Ε Άκκα Φνάκθ γεκκήζεθε ζηηξ 12 

Ζμοκίμο 1929 ζηεκ Φνακθθμφνηε ηεξ Γενμακίαξ. Ήηακ Γενμακίδα θαη ζηε 

ζνεζθεία Γβναία. 

Σμ εμενμιυγημ ηεξ Ακκαξ Φνακθ, είκαη ημ εμενμιυγημ πμο έγναρε ε ίδηα ζημ 

Άμζηενκηαμ, γηα υζμ θαηνυ θνοβυηακ με ηεκ μηθμγέκεηά ηεξ απυ ημοξ 

Γενμακμφξ θαηά ηε δηάνθεηα ημο Β΄Παγθμζμίμο Πμιέμμο ζημ θαηαθφγημ ηεξ 

μηθμγέκεηαξ Πνίζεκγθανηξ. Γπέδεζε μυκμ μ παηέναξ ηεξ, ΋ηημ Φνακθ, πάνε 

ζημκ μπμίμ εθδυζεθε ημ εμενμιυγημ.  

Σμ εμενμιυγημ έπεη μεηαθναζηεί ζε 30 γιχζζεξ θαη ςξ ζήμενα έπεη πμοιήζεη πηιηάδεξ ακηίηοπα ζε 

υιμ ημκ θυζμμ. Σμ βηβιίμ πμο βαζίζηεθε ζημ εμενμιυγημ θένδηζε ημ βναβείμ Πμφιηηδεν ημ 1995.  

Πνυζεζε ηεξ Άκκαξ Φνάκθ δεκ ήηακ ε έθδμζε ημο εμενμιμγίμο αιιά ε θάιορε ηεξ ακάγθεξ γηα 

ζοκμμηιία με ημκ εαοηυ ηεξ. ΢ημ θείμεκμ αοηυ θαίκεηαη μ χνημμξ πνμβιεμαηηζμυξ αιιά θαη ε 

«ροπμιμγηθή απάζεηα» ηεξ. 

Απυ ηηξ Θηαθμφδε Δήμεηνα & Απμζημιίδμο Ηηθή 
Πνόηαζε γηα Κηκεμαημγνάθμ 

ΑΓΩΝΓ΢ ΠΓΙΝΑ΢ (THE HUNGER GAMES) 2012 (Έγπνωμε) 142’ 
Αμενηθακηθή ηαηκία ζε ζθεκμζεζία Γθάνη Ρμδ με ημοξ: Σδέκηθεν 

Θυνεκξ, Σδμξ Υάηζενζμκ, Θίαμ Υέημζγμομνζ, Γμφκηη Υάνειζμκ, 

Γιίδαμπεζ Ιπακθξ, Θέκη Γθνάβηηδ, ΢ηάκιεσ Σμφηζη, Κηυκαικη 

΢άδενιακη, Γμοίιμμο ΢ηικηξ. Ε ηζημνία ιαμβάκεη πχνα ζε έκα 

μοημπηθυ μέιιμκ ζημ έζκμξ ηεξ Πάκεμ, υπμο 12 αγυνηα θαη 12 θμνίηζηα 

ειηθίαξ 12 έςξ 18 εηχκ πνέπεη κα ζομμεηέπμοκ ζημοξ αγχκεξ πείκαξ – 

έκα ηειεμπηηθυ εηήζημ γεγμκυξ ζημ μπμίμ μη ζομμεηέπμκηεξ είκαη 

ακαγθαζμέκμη κα αγςκηζημφκ μέπνη ζακάημο, μέπνη κα οπάνλεη έκαξ 

εκαπμμείκαξ κηθεηήξ.  

Ε δεθαελάπνμκε πνςηαγςκίζηνηα, Ηάηκηξ Έβενκηηκ πνμζθένεηαη εζειμκηηθά κα 

αγςκηζηεί ζηε ζέζε ηεξ μηθνυηενεξ αδενθήξ ηεξ. Ιαδί με ημκ Πίηα Ιέιανθ έπμοκ θηάζεη 

θμκηά ζημ ζάκαημ θαη ε επηβίςζε είκαη ε δεφηενε θφζε γη’ αοημφξ. Γίκαη μηα θακηαζηηθή 

πενηπεηεηχδεξ ηνηιμγία.                                                               Απυ ηεκ Αιβακμφ Ηαιίηζα 
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Μηθνά μοζηηθά γηα όμμνθα μαιιηά 
1. Κα πηεκίδεηε-βμονηζίδεηε ηα μαιιηά ζαξ μυκμκ υηακ είκαη ζηεγκά. 

2. ΢ηεγκχζηε ηα μαιιηά ζαξ με παμειή ζενμμθναζία. Ίζςξ κα ζαξ πάνεη 

θάπμημ πνυκμ ςζηυζμ πάκημηε ε μμμνθηά απαηηεί πενηζζυηενμ πνυκμ 

3. Δχζηε ζηα μαιιηά ζαξ ηα ζνεπηηθά ζοζηαηηθά πμο πνεηάδμκηαη. Αοηυ 

γίκεηαη με δφμ ηνυπμοξ: 

 Κα αθμιμοζείηε ογηεηκή δηαηνμθή 

 Κα πνεζημμπμηείηε ζνεπηηθέξ ζπηηηθέξ μάζθεξ  

4. Ιεκ ιμφδεηε ηα μαιιηά ζαξ θάζε μένα 

5. Ηυρηε ηηξ άθνεξ γηα ηεκ ραιίδα 

6. Δχζηε ιάμρε ζηα μαιιηά ζαξ. Αγμνάζηε θαηάιιεια πνμσυκηα ή θηηάληε μηα δηθή ζαξ μάζθα μαιιηχκ 

7. Γπηιέληε έκα θμφνεμα θαηάιιειμ γηα ημ ζπήμα ημο πνμζχπμο ζαξ:  

 ΢ηνυγγοιμ πνυζςπμ  μαθνηά ίζα μαιιηά, μαθνηά θομαηηζηά, αιμγμμονά, πιελμφδεξ 

 Οβάι πνυζςπμ  μαθνηά μαιιηά, μεζαίμο μήθμοξ μαιιηά, πηεκηζμέκα με υγθμ, θανέ, πηεκίζμαηα 

με θνάκηδα, μπμφθιεξ. 
 Απυ ηεκ Φςηηάδμο Ακαζηαζία 

Καιμθαηνηκέξ Καηαζθεοέξ- Μόμπηιε από θμπύιηα 

Ιηα απυ ηηξ αγαπεμέκεξ θαιμθαηνηκέξ ζοκήζεηεξ είκαη κα μαδεφμομε θμπφιηα απυ ηηξ παναιίεξ πμο 

επηζθεπηυμαζηε θαηά ηε δηάνθεηα ηςκ θαιμθαηνηκχκ μαξ δηαθμπχκ. Σα θμπφιηα είκαη μηα πνχηε φιε πμο 

με ιίγε θακηαζία θαη ανθεηή δεμημονγηθυηεηα μπμνμφκ κα μεηαμμνθςζμφκ ζε μμκαδηθέξ πεηνμπμίεηεξ 

θαηαζθεοέξ πμο ζα μαξ ζομίδμοκ ηηξ θαιμθαηνηκέξ δηαθμπέξ θαη ηηξ θαηαγάιακεξ ειιεκηθέξ ζάιαζζεξ. 

Σα μεγάια θμπφιηα πμο θαηά θαηνμφξ έπεηε μαδέρεη απυ παναιίεξ μπμνμφκ κα γίκμοκ έκα ςναίμ 

μυμπηιε πμο ζα ημ θνεμάζεηε έλς απυ ηεκ ελχπμνηα ημο ζπηηημφ αιιά θαη ζηε βενάκηα ζαξ. 

Τιηθά 

 15 θμπφιηα μεζαίμο θαη μεγάιμο μεγέζμοξ 

 ζπάγθμξ/ πεημκηά 

 έκα μεζαίμο μεγέζμοξ λοιάθη 

 ηνοπάκη 

Γθηέιεζε 

Θα πάνεηε ηα θμπφιηα πμο έπεηε μαδέρεη θαη ηα βμοηήλεηε γηα ιίγμ ζε έκα μπμι πμο ζα έπεηε νίλεη 

θάπμημ απυ ηα πνμσυκηα θαζανηζμμφ ημο ζπηηημφ πμο αθαηνεί ηα άιαηα. Αθμφ ηα λεπιφκεηε με κενυ, ζα 

ηα πενάζεηε με έκα δηάθακμ βενκίθη γηα κα ημοξ δχζεηε ιάμρε. ΢ηε ζοκέπεηα με ηεκ μηθνή θεθαιή γηα 

ηνφπεξ ημο ηνοπακημφ ζα θάκεηε μηα μηθνή ηνφπα ζημ πάκς μένμξ ημο θμποιημφ, οπμιμγίδμκηαξ κα 

πενκάεη απυ εθεί μ ζπάγθμξ. Αθμφ θάκεηε ηηξ ηνφπεξ θαη πενάζεηε εκαιιάλ θάζε θμπφιη αθήκμκηαξ με 

θυμπμ έκα θεκυ θάζε θμνά, δέκεηε ζθηπηά ημκ ζπάγθμ ζημ λοιάθη γηα κα θναηεζεί ε θαηαζθεοή. Ε 

θαηαζθεοή ζοκμιηθά μπμνεί κα έπεη ημ μήθμξ, ημ ζπήμα θαη ημ φρμξ πμο επηζομείηε, ανθεί βέβαηα κα 

έπεηε δηαιέλεη ημ θαηάιιειμ λφιμ πμο ζα ακηέλεη ημ βάνμξ ηςκ θμποιηχκ. ΢ογπανεηήνηα!. 

Απυ ηεκ Υασδμφδε Παναζθεοή 
Φίιμη μαξ,  

εδχ ημ ηαλίδη μαξ ιαμβάκεη ηέιμξ. Γιπίδμομε 

κα ημ δηαζθεδάζαηε υζμ θαη εμείξ. 

Ηαη επεηδή πιεζηάδμοκ μη ελεηάζεηξ, υπη 

άγπμξ, απιά θαιυξ πνμγναμμαηηζμυξ θαη 

πμιιή μειέηε! 

Ηαιή Γπηηοπία ζε υιμοξ θαη κα ζομάζηε υηη ε 

δςή είκαη ςναία! 
Ηαιυ Ηαιμθαίνη! 

Ε ΢οκηαθηηθή Ομάδα 
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