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ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Η Ατοµική Πρόοδος αποτελεί έναν από τους τρεις βασικούς άξονες του Οδηγικού 

Παιδαγωγικού Προγράµµατος (Ο.Π.Π). Στόχος της είναι να εµπνέει τους Μεγάλους 

Οδηγούς/Ναυτοδηγούς (Μ.Ο./Ν.Ο.) να εξελίσσονται ως ενεργοί πολίτες που αγαπούν και 

προστατεύουν τη φύση, να ανακαλύπτουν τις δυνατότητές τους και να συµβάλλουν 

ουσιαστικά στην οµάδα και την κοινωνία.

Τι είναι η Ατοµική Πρόοδος;
Η ατοµική πρόοδος στον Κλάδο Μεγάλων Οδηγών ειναι άµεσα συνδεδεµένη µε τη ζωή της 

Οµάδας, συνδυάζοντας τα 5 βασικά σηµεία λειτουργιας µε ένα σύνολο προτεινόµενων 

ασχολιών και δραστηριοτήτων που ονοµάζονται: Προσανατολισµοί και Ειδικεύσεις.

Χωρίζονται σε επτά ενότητες:

- Φροντίζω Εµένα

- Γνωρίζω τον Εαυτό µου

- ∆ηµιουργώ και Εκφράζοµαι Ελεύθερα

- Αναλαµβάνω ∆ράση

- Ζω (σ)την Φύση

- Σκέφτοµαι Παγκόσµια

- Τεχνολογία και Επιχειρηµατικότητα

Η διαδικασία είναι ατοµική και ο/η κάθε Μ.Ο./Ν.Ο. καθορίζει τον προσωπικό του/της

ρυθµό, επιλέγοντας την ταχύτητα και τη συχνότητα της προόδου του/της.

Πώς δηλώνεται η Ατοµική Πρόοδος;
∆εν υπάρχει συγκεκριµένη «Ηµέρα Ατοµικής Προόδου». Ο/Η κάθε Μ.Ο./Ν.Ο. επιλέγει το 

πότε θα παρουσιάσει µέρος της ατοµικής του/της προόδου στην οµάδα ή το πλήρωµα και το 

δηλώνει στον Προγραµµατισµό στην αρχή κάθε τριµηνίας. Εκεί δηλώνονται οι 

Προσανατολισµοί και οι δραστηριότητες των Ειδικεύσεων µε τις οποίες σκοπεύουν να 

ασχοληθούν το επόµενο διάστηµα, συνδέοντάς τις µε συγκεκριµένες ηµεροµηνίες. Η Ατοµική 

Πρόοδος µπορεί να ενσωµατωθεί σε συγκέντρωση στην οποία ο/η Μ.Ο./Ν.Ο. συµµετέχει 

ήδη ως µέλος της επιτροπής.

Εφόσον η Οµάδα ή το Πλήρωµα αποφασίσει να αφιερώσει µία ηµέρα αποκλειστικά για την 

Ατοµική Πρόοδο, µπορεί να το κάνει, αρκεί αυτή να έχει ενταχθεί στον Προγραµµατισµό και 

οι Μ.Ο./Ν.Ο. να έχουν δηλώσει εγκαίρως τους Προσανατολισµούς και τις Ειδικεύσεις που 

προτίθενται να παρουσιάσουν. Μια επιτροπή αναλαµβάνει τότε να σχεδιάσει και να 

οργανώσει τη δοµή της συγκεκριµένης συγκέντρωσης.
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Πού και πώς παρουσιάζεται η Ατοµική Πρόοδος;
Η παρουσίαση γίνεται εντός της ροής µιας συγκέντρωσης, εκδροµής ή κατασκήνωσης. 

Μπορεί να ενταχθεί σε:

- Άνοιγµα

- Κυρίως Θέµα

- Κλείσιµο

- Συµβούλιο Οµάδας

- Ζωηρό Παιχνίδι

Η συµµετοχή της οµάδας είναι ενεργή, όπου είναι εφικτή, όχι απλή παρακολούθηση.

Πώς αξιολογείται η Ατοµική Πρόοδος;

Η αξιολόγηση γίνεται στο Συµβούλιο Οµάδας, µε βάση κριτήρια που έχει θέσει η οµάδα.

 Ενδεικτικά:

- Πρωτότυπη παρουσίαση

- Χρήση διαφορετικών µέσων

- Οργανωµένη και τεκµηριωµένη δουλειά

- Συµµετοχή της οµάδας

- Αξιοποίηση πηγών

- Συνεργασία µε ειδικούς

Τα κριτήρια αυτά καταγράφονται στο βιβλίο πρακτικών και µπορούν επίσης να αναρτηθούν 

στον πίνακα ανακοινώσεων της οµάδας.

Κατά την αξιολόγηση Προσανατολισµού, Ειδίκευσης, Υπευθυνότητας ή Επιτροπής  

ενθαρρύνεται ο/η Μεγάλος Οδηγός να µοιραστεί:

- Τι έµαθε από τη δραστηριότητα που επέλεξε

- Πώς αυτή τον/την ωφέλησε προσωπικά

- Πώς συνέβαλε στην οµάδα και την κοινωνία

- Τι θα βελτίωνε αν την επαναλάµβανε

Στο συµβούλιο Οµάδας κάθε µέλος της οµάδας αξιολογεί τα παραπάνω και µοιράζεται µε το 

σύνολο εάν πιστεύει οτι ο/η ΜΟ/ΝΟ πρέπει να “περάσει” τον προσανατολισµό ή την 

ειδίκευση, βάση όλων των παραπάνω.

Όπου είναι εφικτό, η αξιολόγηση µπορεί να γίνεται και από ειδικούς στον αντίστοιχο τοµέα, 

προσφέροντας ουσιαστική ανατροφοδότηση και καθοδήγηση.
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Τι είναι οι Προσανατολισµοί;
Οι Προσανατολισµοί είναι προτάσεις δραστηριοτήτων που µπορεί να επιλέξει κάθε 

Μ.Ο./Ν.Ο., ανάλογα µε τα ενδιαφέροντά του και τις προσωπικές του αναζητήσεις. Οι 

προτεινόµενοι Προσανατολισµοί λειτουργούν ως αφετηρία. Έχεις τη δυνατότητα να 

τροποποιήσεις ή να δηµιουργήσεις τον δικό σου Προσανατολισµό, να εµπνευστείς, να 

σχεδιάσεις και να υλοποιήσεις µια δραστηριότητα που εκφράζει εσένα, εµπνευσµένο από τις 

επτά ενότητες. Ιδανικά η Οµάδα/Πλήρωµα να έχει συµφωνήσει στα κριτήρια δηµιουργίας 

Είναι σαν µια DIY διαδροµή που φτιάχνεις µόνος/η σου!

Η εµπειρία µπορεί να πραγµατοποιηθεί:

- Σε συγκέντρωση

- Σε εκδροµή

- Σε κατασκήνωση

- Σε δράση του Τοπικού Τµήµατος

- Σε προσωπικό χρόνο

Τι είναι οι Πυξίδες;
Η Πυξίδα είναι σύµβολο της πορείας και της εξέλιξης. Υπάρχουν δυο βασικές:

- Ασηµένια Πυξίδα

- Χρυσή Πυξίδα

Για να τις αποκτήσεις ακολουθείς συγκεκριµένη δοµή και προϋποθέσεις που αποτυπώνουν την 

πρόοδο σου και τη συµβολή σου στην Οµάδα. Κάθε φορά που αποκτάς µια Πυξίδα, σηµαίνει 

ότι τόλµησες, δοκίµασες, έµαθες και προχώρησες. Η µεγαλύτερη επιτυχία είναι ότι 

χρησιµοποίησες τη δική σου Πυξίδα για να φτιάξεις την δική σου διαδροµή.

∆ες παρακάτω τη ∆οµή Ατοµικής Προόδου που σε καθοδηγεί σε κάθε στάδιο αυτής της  

πορείας.

7
προσανατολισµοί

ασηµένιας 
πυξίδας

1
υπευθυνότητα

εξάµηνη
ή ετήσια

Συµµετοχή
σε τουλάχιστον

2
επιτροπες

Ασηµένια
πυξίδα+ + =

+ + =
3

προσανατολισµοί
χρυσής
πυξίδας

1
ειδίκευση

1
επιτροπή

εξωτερικής δράσης
ή µε ειδικό

Χρυσή
πυξίδα

3



Τι είναι οι Ειδικεύσεις;
Οι Ειδικεύσεις είναι η ευκαιρία σου να εµβαθύνεις σε ένα θέµα που σε ενδιαφέρει. 

Ξεκλειδώνουν αφού αποκτήσεις την Ασηµένια Πυξίδα, και από εκεί και πέρα µπορείς να 

επιλέξεις όσες θέλεις και να δηµιουργήσεις την δική σου διαδροµή. Πρέπει να ολοκληρώσεις 

όλες τις δραστηριότητες της Ειδίκευσης που επέλεξες!

∆εν χρειάζεται να ολοκληρώσεις µόνο µία ειδίκευση για να αποκτήσεις τη Χρυσή Πυξίδα. Η 

πορεία σου µπορεί να περιλαµβάνει πολλές Ειδικεύσεις, εµπειρίες και επιλογές που 

αντανακλούν εσένα.

- Αποκτάς ουσιαστικές γνώσεις και δεξιότητες.

- Μαθαίνεις να εφαρµόζεις όσα έχεις µάθει.

- Προσφέρεις µε νόηµα στην Οµάδα και την κοινωνία.

Για να αποκτήσεις Ειδικεύσεις Κατασκήνωσης Κοινωτικής Ανάπτυξης [ΚΚΑ], χρειάζεται:
- να έχεις ολοκληρώσει τις δραστηριότητες για την Ασηµένια πυξίδα

- να έχεις λάβει την Ασηµένια πυξίδα

- να έχεις συµµετάσχει σε τουλάχιστον 1 ΚΚΑ

Κάθε Ειδίκευση είναι ένα βήµα πιο κοντά στο να γίνεις ενεργός πολίτης, που συµβάλλει µε τις 

γνώσεις, τις αξίες και τη δράση του. Όπως και στους Προσανατολισµούς έχεις τη δυνατότητα 

να τροποποιήσεις ή να δηµιουργήσεις την δική σου!

Θέλεις να κάνεις ακόµα περισσότερα...;

ΜΠΟΡΕΙΣ!
Μπορείς να συνεχίσεις την Ατοµική σου Πρόοδο, είτε κάνοντας όσες Ειδικεύσεις θέλεις ανά

κεφάλαιο εµβαθύνοντας σε διαφορετικά θέµατα, είτε µέσω των ΚΚΑ.
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Υπόσχεση

Η Ατοµική Πρόοδος είναι µια προσωπική διαδροµή που ενισχύει την αυτογνωσία, την 

ευαισθητοποίηση απέναντι σε κοινωνικά ζητήµατα, την υπευθυνότητα και την ενεργή 

συµµετοχή. Αποτελεί πρόκληση για προσωπική εξέλιξη και ενεργό ρόλο στην Οµάδα.

Μετά την Εκπαίδευση Οµάδας, κατά την οποία ο/η νέος/α ΜΟ ή ΝΟ έρχεται σε επαφή µε 

τον Κλάδο και την Οµάδα, ακολουθεί η πρώτη Προϋπόθεση για την έναρξη της Ατοµικής 

του/της πορείας. Σε περίπτωση που ένας/µία ΜΟ ενταχθεί στην Οµάδα µετά την 

ολοκλήρωση της Εκπαίδευσης Οµάδας, την αρχική αυτή επαφή εξασφαλίζει ο/η Αρχηγός, 

προσαρµόζοντας τη διαδικασία έτσι, ώστε να καλυφθούν οι βασικές ανάγκες γνωριµίας µε τον 

Κλάδο και την Οµάδα. Ο δρόµος προς την Υπόσχεση περιλαµβάνει τις παρακάτω πέντε 

Προϋποθέσεις.

1η Προϋπόθεση – “Γνωρίζω την Ιδεολογία”
Στόχος: Να γνωρίσεις σε βάθος την Υπόσχεση, τον Οδηγικό Νόµο και τις Βασικές Αρχές.

--∆ραστηριότητα:

Επίλεξε και µελέτησε από τα παραπάνω:

• Ένα σηµείο που σε δυσκολεύει,

• Ένα σηµείο που σε ενθουσιάζει,

• Ένα σηµείο που σε ξαφνιάζει

Συζήτησέ τα µε το Αρχηγείο σου, ώστε να τα κατανοήσεις και να τα συνδέσεις µε την

καθηµερινότητά σου.

Υλικό: - Ιστοσελίδα seo.gr – Τι είναι Οδηγισµός, - Βιβλίο του Κλάδου για την Υπόσχεση, τον
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Νόµο και το Ρητό

2η Προϋπόθεση – “Συνδέοµαι µε τον Εαυτό µου”

Στόχος: Να στραφείς προς τον εαυτό σου και να τον γνωρίσεις καλύτερα.

--∆ραστηριότητες (διάλεξε µία):

Παρουσίασε τον εαυτό σου στην Οµάδα µε όποιον τρόπο θέλεις.

1. Τι σηµαίνει για σένα το «αιέν αριστεύειν»;

2. Ποιο άρθρο του Νόµου σε δυσκολεύει; Τι µπορείς να κάνεις για να το κατακτήσεις;

3. Ανάλυσε τη φράση «υπόσχοµαι να προσπαθήσω».

3η Προϋπόθεση – “Συνδέοµαι µε την Οµάδα”
Στόχος: Να γνωρίσεις καλύτερα την Οµάδα σου και να συµµετάσχεις ενεργά.

--∆ραστηριότητες (διάλεξε µία):

Προαπαιτούµενο: Μάθε κάτι καινούργιο για κάθε µέλος της Οµάδας.

1. Οργάνωσε ένα παιχνίδι γνωριµίας.

2. Συµµετοχή στον προγραµµατισµό της Οµάδας µε ιδέες.

3. Ανάλαβε τον ρόλο προέδρου στο Σ.Ο. και µοιράσου την εµπειρία σου.

4η Προϋπόθεση – “Συνδέοµαι µε την Κοινωνία”
Στόχος: Να δεις τις ανάγκες γύρω σου και να δράσεις.

--∆ραστηριότητες (διάλεξε µία):

Προαπαιτούµενο: Παρουσίασε 3 ανάγκες του τόπου ή της κοινωνίας σου.

1. Πρότεινε δράσεις που µπορεί να κάνει η Οµάδα σου.

2. Βρες άλλες εθελοντικές οργανώσεις και πρότεινε συνεργασία.

3. Παρουσίασε τι σηµαίνει για σένα το «Υπηρετείν».

5η Προϋπόθεση – Είµαι Έτοιµος/η/ο να ∆εσµευτώ;
Στόχος: Να σκεφτείς αν είσαι έτοιµος/η/ο να δώσεις την Υπόσχεση.

--Συζήτηση µε τον/την Αρχηγό:

- Τι σηµαίνει για σένα η Υπόσχεση;

- Νιώθεις ότι έχεις συνδεθεί µε τον εαυτό σου, την Οµάδα και την Κοινωνία µε τρόπο

που σε κάνει να θέλεις να δώσεις την Υπόσχεση;

- Ποια στιγµή ή εµπειρία σε έκανε να νιώσεις πιο κοντά σε αυτή την απόφαση;

Αν νιώθεις έτοιµος/η/ο, αποφασίζετε µαζί πότε και πού θα γίνει η Τελετή της Υπόσχεσης. Αν

όχι, µπορείς να πάρεις τον χρόνο σου και να επανέλθεις σε λίγο καιρό ή όποτε νιώσεις

έτοιµος/η/ο.
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ΑΣΗΜΕΝΙΑ ΠΥΞΙ∆Α

ΦΡΟΝΤΙΖΩ
ΕΜΕΝΑ

Θέλεις να ανακαλύψεις την καλύτερη εκδοχή του εαυτού σου και να χτίσεις µια 
ζωή γεµάτη ευεξία και ισορροπία; Σ’ αυτήν την ενότητα θα εξερευνήσουµε 
τρόπους για να φροντίσεις το σώµα και το πνεύµα σου, αποκτώντας υγιείς 
συνήθειες και ενισχύοντας την αυτοπεποίθησή σου. Απευθύνεται σε 
όλους/όλες/όλα όσους/όσες/όσα θέλουν να αναπτύξουν µια σφαιρική 
προσέγγιση για την υγεία, να µάθουν να ακούν τις ανάγκες τους και να 
φροντίζουν τον εαυτό τους. Θα αναπτύξεις δεξιότητες αυτογνωσίας, διαχείρισης 
άγχους, υγιεινής διατροφής, φυσικής άσκησης και συναισθηµατικής ευεξίας, που 
θα σου φανούν χρήσιµες σε κάθε τοµέα της ζωής σου, ενισχύοντας την 
προσωπική σου ευηµερία και την ποιότητα της καθηµερινότητάς σου. Ετοιµάσου 
να αναλάβεις πρωτοβουλίες για την αυτοφροντίδα σου, να δράσεις για θετικές 
αλλαγές στον τρόπο ζωής σου και να γίνεις η καλύτερη εκδοχή του εαυτού σου, 
χτίζοντας µια ζωή γεµάτη υγεία και ευτυχία!
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1. ∆ηµιούργησε µια καθηµερινή απλή ρουτίνα άσκησης (15’) και δες πώς θα κυλήσει σε
διάστηµα 10 ηµερών. Ήταν εύκολο να την ακολουθήσεις, πόσο άλλαξε την
καθηµερινότητά σου;

2. Βρες ποιές είναι οι βασικές οµάδες τροφίµων και περιέγραψε πώς αυτές συµβάλλουν σε µια
ισορροπηµένη διατροφή. Στη συνέχεια, σχεδίασε και παρουσίασε ένα υγιεινό γεύµα και
εξήγησε τον ρόλο της κάθε οµάδας τροφίµων που περιέχει.

3. Μάθε τη σηµασία των τεχνικών αναπνοής για τη µείωση του άγχους. Εξήγησε τη σηµασία
τους και καθοδήγησε την οµάδα σου σε µια σύντοµη άσκηση αναπνοής.

4. Κράτα ένα ηµερολόγιο ευεξίας στο οποίο θα καταγράφεις τη διάθεσή σου, τις
δραστηριότητες αυτοφροντίδας και τα επίπεδα ενέργειάς σου για τουλάχιστον 10 µέρες.
Εξήγησε στην Οµάδα σου πώς η παρακολούθηση αυτών των στοιχείων σε βοήθησε στην
ψυχική σου υγεία.

5. ∆ηµιούργησε µια playlist χαλαρωτικής µουσικής και οργάνωσε ένα εργαστήριο όπου τα
µέλης της Οµάδας/Πληρώµατός σου ακούν µουσική και χαλαρώνουν. Έπειτα συντόνισε
µία συζήτηση σχετικά µε ποιό τρόπο η µουσική συµβάλλει στη µείωση του στρες και στην
ευεξία.

6. Σχεδίασε ένα πρόγραµµα εβδοµαδιαίων προκλήσεων ευεξίας µε δραστηριότητες όπως
περπάτηµα, ύπνο 8 ωρών, δοκιµή νέου θρεπτικού γεύµατος κ.λπ. Εξήγησε κάθε πρόκληση
και τα οφέλη της.

7. Κάνε µια σύντοµη επίδειξη βασικών ασκήσεων γιόγκα που βοηθούν στη χαλάρωση και τη
διατήρηση της ευλυγισίας. Εξήγησε µε ποιό τρόπο η γιόγκα µπορεί να ενισχύσει την ψυχική
και σωµατική υγεία.

8. Παρουσίασε την αξία του ύπνου για την ψυχική και σωµατική υγεία. Πρότεινε τεχνικές για
µία χαλαρωτική ρουτίνα ύπνου.

9. Παρουσίασε τεχνικές διαχείρισης άγχους. Βρες τρόπους για την αναγνώριση του άγχους και
πώς να αναζητήσεις υποστήριξη όταν την χρειάζεσαι.

10. Σε διάρκεια τουλάχιστον 10 ηµερών, σηµείωσε πριν πας για ύπνο, τρεις στιγµές της
ηµέρας σου (µικρές ή µεγάλες) που ένιωσες εκτίµηση ή/και ευγνωµοσύνη. Έπειτα
µοιράσου µε την Οµάδα/Πλήρωµά σου την εµπειρία σου από αυτό.

11. Βρες έναν έξυπνο τρόπο να υπενθυµίζεις στον εαυτό σου να πίνει 2lt νερό µέσα στην
ηµέρα. Παρουσίασε στην Οµάδα/ Πλήρωµά σου την σηµασία του να φροντίζουµε για την
ενυδάτωσή µας.

12. Πώς τα µέσα κοινωνικής δικτύωσης µπορούν να επηρεάσουν την ψυχική µας υγεία και την
εικόνα του εαυτού µας; Βρες τρόπους µε τους οποίους µπορείς να προστατέψεις τον εαυτό
σου και συζήτησέ τους µε την Οµάδα/Πλήρωµά σου.

8



13. Φτιάξε το δικό σου Wheel Of Life (Ο Τροχός της Ζωής) και παρουσίασέ το στην
Οµάδα/Πλήρωµα.

14. Πόσα είναι τα συναισθήµατα; Φτιάξε έναν χάρτη µε αυτά και παρουσίασε τη σηµασία τους
στην Οµάδα/Πλήρωµά σου.

15. Μάθε την διαφορά µεταξύ του βιολογικού και του κοινωνικού φύλου και παρουσίασέ την
στην Οµάδα/Πλήρωµά σου.

16. Γράψε ένα άρθρο για την καριέρα και τις επιτυχίες ενός αθλητή που έχει καταρρίψει
ρεκόρ. Ανέλυσε τα χαρακτηριστικά που τον βοήθησαν να φτάσει στην κορυφή.

17. Παίξε ένα οµαδικό παιχνίδι µε την Οµάδα/Πλήρωµά σου (π.χ. βόλεϊ, σκυταλοδροµία).
Πώς η συνεργασία βοήθησε την οµάδα να πετύχει τον στόχο της; Πρότεινε τρείς τρόπους
για να βελτιωθεί η οµαδικότητά σας.

18. Μάθε τους βασικούς κανόνες του σκακιού και παίξε µια παρτίδα. Στη συνέχεια, γράψε
πώς αυτή η εµπειρία σε βοήθησε να σκεφτείς στρατηγικά. Τι θα έκανες διαφορετικό την
επόµενη φορά;

19. Ερεύνησε τρεις τρόπους αντιµετώπισης της ακµής και κατάγραψε τα πλεονεκτήµατα και τα
µειονεκτήµατα τους.

20. ∆ιάλεξε ένα ανθρώπινο σύστηµα (π.χ. πεπτικό, κυκλοφορικό). ∆ηµιούργησε ένα
διάγραµµα που να εξηγεί την λειτουργία και τον ρόλο των κύριων οργάνων. Πώς
επηρεάζει η διατροφή και η άσκηση τη σωστή λειτουργία αυτού του συστήµατος;
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ΧΡΥΣΗ ΠΥΞΙ∆Α

10

ΦΡΟΝΤΙΖΩ ΕΜΕΝΑ



1. Σχεδίασε ένα πρόγραµµα προθέρµανσης και αποθεραπείας για ένα άθληµα της επιλογής
σου και παρουσίασέ το στην Οµάδα/ στο Πλήρωµά σου. ∆ιευκρίνισε τη σηµασία κάθε
άσκησης και εξήγησε πώς συµβάλλει στην πρόληψη τραυµατισµών.

2. Υπολόγισε και οργάνωσε το διαιτολόγιο για µια 2ήµερη ή 3ήµερη δράση της
Οµάδας/Πληρώµατός σου. Ανάλυσε την επίδραση της διατροφής στην απόδοση και την
ευεξία των µελών. Σύγκρινε τα αποτελέσµατα µε άλλες διατροφικές επιλογές.

3. Οι λέξεις που δεν λεω (όχι, ναι, δεν θέλω, θέλω, προτιµώ, µου αρέσει κλπ). Εξέτασε γιατί
δυσκολευόµαστε να θέτουµε όρια στους άλλους και σχεδίασε µικρά βήµατα που µπορούν να
βοηθήσουν στην ενίσχυση της αυτοπεποίθησης. Κατάγραψε και παρουσίασε στην οµάδα
στρατηγικές για να λες “όχι” µε αυτοπεποίθηση.

4. Απέτυχα; Τι έµαθα όµως από αυτή την εµπειρία; Παρουσίασε στην Οµάδα/Πλήρωµά σου
µία αποτυχία σου.

5. Ερεύνησε τρία περιστατικά βίας στα γήπεδα από διαφορετικές χώρες. Ανάλυσε τις αιτίες και
τις συνέπειες τους. Σύγκρινε τα µέτρα πρόληψης και πρότεινε στρατηγικές για τη µείωση της
βίας στον αθλητισµό.

6. Επίλεξε ένα παραολυµπιακό άθληµα (π.χ. µπότσια, αµαξίδιο µπάσκετ). Ερεύνησε τους
κανόνες του και παρουσίασέ τους στην Οµάδα/Πλήρωµά σου.

7. Φτιάξε έναν πίνακα σύγκρισης µεταξύ του κλασικού και του σύγχρονου αθλητισµού.
Σύγκρινε κανόνες, κοινό και εξοπλισµό. Εξέτασε τους τρόπους µε τους οποίους µπορεί να
εξελιχθεί ο αθλητισµός στο µέλλον.

8. Ανάλυσε τη σηµασία της αυτοεκτίµησης και παρουσίασε πώς η θετική ανατροφοδότηση
επηρεάζει την ψυχολογία. Σχεδίασε και υλοποίησε ένα παιχνίδι µε στόχο την ενίσχυση της
αυτοεκτίµησης.

9. Οργάνωσε µια παρουσίαση για την πρόληψη των Σεξουαλικώς Μεταδιδόµενων
Νοσηµάτων (ΣΜΝ) στην εφηβεία. Τόνισε και εξήγησε τη σηµασία της ενηµέρωσης και
παρουσίασε τους τρόπους αντισύλληψης.
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10. Ερεύνησε ένα νόσηµα που είχε εξαλειφθεί και επανεµφανίστηκε. Ανάλυσε τους λόγους
επανεµφάνισής του και εξήγησε τη σηµασία των εµβολίων. Σχεδίασε ένα πείραµα ή µία
δραστηριότητα που να δείχνει τρόπους µε τους οποίους εξαπλώνεται µια ασθένεια και πώς τα
εµβόλια βοηθούν στον περιορισµό τους.

11. Κατασκεύασε έναν ανθρώπινο σκελετό και παρουσίασε τα κύρια οστά και τις λειτουργίες
τους. Εξήγησε πώς η ανατοµία του σώµατος συνδέεται µε την αθλητική απόδοση.

12. Συζήτησε µε την οµάδα σου πώς ο αθλητισµός ενισχύει την αυτοεκτίµηση. ∆ηµιούργησε
µια λίστα µε τρεις τρόπους που έχει επηρεάσει τη δική σου αυτοπεποίθηση. Ανάλυσε τις
επιπτώσεις της αρνητικής κριτικής στην ψυχική υγεία.

13. Εξασκήσου στην ενεργητική ακρόαση µε τα µέλη της Οµάδας/Πληρώµατός σου. Κατά τη
διάρκεια µιας συζήτησης, παρατήρησε πώς βελτιώνεται η συνεργασία όταν όλοι ακούν
προσεκτικά. Κατάγραψε τις παρατηρήσεις σου και εξήγησε πώς η ενεργητική ακρόαση µειώνει
τις συγκρούσεις.

14. ∆ηµιούργησε ένα µενού προετοιµασίας για έναν αγώνα. Ανάλυσε τη σηµασία της
διατροφής και σύγκρινε την επίδραση διαφορετικών οµάδων τροφίµων στην αθλητική
απόδοση.

15. Σχεδίασε µια ενηµερωτική αφίσα για την πρόληψη των Σεξουαλικώς Μεταδιδόµενων
Νοσηµάτων (ΣΜΝ), προσαρµοσµένη σε χώρους όπου συχνάζουν έφηβοι, όπως το σχολείο ή
ένας αθλητικός σύλλογος (π.χ. οµάδα βόλεϊ, ποδοσφαίρου ή κολύµβησης).

16. Παρουσίασε τρεις τεχνικές χαλάρωσης που µπορούν να βοηθήσουν έναν αθλητή ή µία
αθλήτρια πριν από έναν σηµαντικό αγώνα. ∆οκίµασε µία από αυτές τις τεχνικές και γράψε πώς
σε βοήθησε.

17. Ερεύνησε πώς η άσκηση βοηθά στη µείωση του άγχους κατά την περίοδο των εξετάσεων.
∆ηµιούργησε έναν οδηγό ασκήσεων για µαθητές Λυκείου και Γυµνασίου και ανάλυσε ποιο
είδος είναι πιο αποτελεσµατικό.

18. Ερεύνησε ένα Extreme Sport (π.χ. bungee jumping, kitesurfing). Γράψε µια σύντοµη
περιγραφή του αθλήµατος, συµπεριλαµβάνοντας τα οφέλη και τους κινδύνους του.
Παρουσίασε στρατηγικές ασφάλειας.

19. Κατάγραψε πώς αισθάνεσαι όταν λαµβάνεις θετική ή αρνητική ανατροφοδότηση από
κάποιο άτοµο. ∆ηµιούργησε έναν οδηγό για το πώς να δίνεις εποικοδοµητική αξιολόγηση και
παρουσίασέ τον στην Οµάδα/ το Πληρώµά σου.

20. Ερεύνησε τη σηµασία του ύπνου για τους αθλητές. ∆ηµιούργησε έναν οδηγό για καλύτερο
ύπνο και αποκατάσταση. Ανάλυσε πώς η έλλειψη ύπνου επηρεάζει την απόδοση και την ψυχική
υγεία.
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ΕΙ∆ΙΚΕΥΣΕΙΣ

13



Αγωγής υγείας*

1. Εξέτασε τα αίτια και τις όψεις του κοινωνικού αποκλεισµού, προετοίµασε και υλοποίησε µία
δράση που θα προάγει την συµπερίληψη.

2. Σκέψου κριτικά σχετικά µε την εξέλιξη της πρόληψης της ουσιοεξάρτησης στην Ελλάδα και
σχεδίασε τα επόµενα βήµατα που χρειάζεται να ακολουθήσουν οι αρµόδιοι φορείς.

3. Βρες 12 διατροφικές συνήθειες. Σκέψου τις οµοιότητες και τις διαφορές τους και
παρουσίασε στην Οµάδα/στο Πλήρωµα πώς αυτές επηρεάζουν το σώµα µας. Προσπάθησε
να τηρήσεις τουλάχιστον 4 από αυτές σε διάστηµα δέκα ηµερών και παρότρυνε την
Οµάδα/Πλήρωµά σου να τις ακολουθήσει.

4. Κάνε καταγραφή των Σεξουαλικώς Μεταδιδόµενων Νοσηµάτων (ΣΜΝ). Σηµείωσε τα
συµπτώµατα και την αντιµετώπισή τους και παρουσίασέ τα στην Οµάδα/Πλήρωµα.

5. Εξέτασε τις εναλλακτικές επιλογές που παρέχονται στην περιοχή σου για αθλητικούς
οµίλους, πάρκα, γυµναστήρια κλπ, και παρότρυνε τα µέλη της Οµάδας/Πληρώµατος να
ενσωµατώσουν στην καθηµερινότητά τους την φυσική άσκηση.

6. ∆ηµιούργησε ένα ενηµερωτικό φυλλάδιο/ βίντεο µε τις σωστές οδηγικές συµπεριφορές
(κράνος, ζώνη ασφαλείας, διάβαση πεζών, κλπ).

7. Ποιες είναι οι επιπτώσεις της υπερβολικής έκθεσης στην ηλιακή ακτινοβολία; Ενηµέρωσε τα
µέλη της ΚΚΑ σχετικά µε αυτές και παρουσίασε τρόπους πρόληψης.

8. Οργάνωσε και συντόνισε µια δράση Εθελοντικής Αιµοδοσίας σε συνεργασία µε το Τοπικό
σου.

9. Παρουσίασε µια σειρά βηµάτων για την αντιµετώπιση του άγχους και του φόβου σε
καταστάσεις έκτακτης ανάγκης (όπως σεισµοί, πληµµύρες, πυρκαγιές, ναυάγια).

(*µια διαδικασία που στηρίζεται σε επιστηµονικές αρχές και αξιοποιεί ευκαιρίες µάθησης που δίνουν τη 
δυνατότητα στα άτοµα ή στο σύνολο, να αποφασίζουν και να ενεργούν συνειδητά και ενηµερωµένα για 
θέµατα που επηρεάζουν την υγεία τους).
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∆ιαιτητικήΣ

1. Σύγκρινε δύο διατροφικά µοντέλα (π.χ. µεσογειακή διατροφή και δυτικού τύπου) και
αξιολόγησε ποιο είναι περισσότερο ωφέλιµο για την υγεία.

2. Μελέτησε τις βασικές διατροφικές ανάγκες των εφήβων και σχεδίασε ένα εβδοµαδιαίο
ισορροπηµένο πλάνο γευµάτων.

3. Ανέλυσε και σύγκρινε τις ετικέτες τροφίµων σε διάφορα προϊόντα και κατέληξε σε
συµπεράσµατα σχετικά µε τις πιο υγιεινές επιλογές.

4. Αξιολόγησε κριτικά τις προσωπικές σου διατροφικές συνήθειες και αναθεώρησε τυχόν
ανθυγιεινές πρακτικές.

5. Σχεδίασε µια καµπάνια ενηµέρωσης για τη σηµασία της σωστής ενυδάτωσης και
παρουσίασε τα οφέλη της στην Οµάδα σου.

6. Κατάγραψε την πρόσληψη µακροθρεπτικών συστατικών στη διατροφή σου για µία
εβδοµάδα και πρότεινε βελτιώσεις.

7. Αποτίµησε την αποτελεσµατικότητα διάσηµων δίαιτων και υποστήριξε τη σηµασία της
επιστηµονικά τεκµηριωµένης διατροφής.
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Κολύμβησησ

1. Σύγκρινε τα βασικά στυλ κολύµβησης και εξέτασε τις απαιτήσεις τους σε αντοχή και
τεχνική.

2. Αξιολόγησε τη σηµασία της κολύµβησης ως δια βίου άσκηση και πρότεινε τρόπους
ένταξής της στο εβδοµαδιαίο σου πρόγραµµα.

3. Σύγκρινε τα οφέλη της κολύµβησης σε πισίνα και σε ανοιχτή θάλασσα και
αιτιολόγησε ποια επιλογή προτιµάς.

4. Σχεδίασε ένα απλό πρόγραµµα προπόνησης που ενισχύει την αντοχή στην κολύµβηση.

5. Επανεξέτασε τη στάση σου απέναντι στους κανόνες ασφαλείας στο νερό (αν χρειάζεται)
και εξήγησε τη σηµασία τους στην Οµάδα σου/ στο Πλήρωµά σου.

6. ∆ηµιούργησε ένα µικρό φυλλάδιο µε οδηγίες πρώτων βοηθειών για πιθανούς κινδύνους
στο νερό.

7. Κατάγραψε την πρόοδο της τεχνικής σου σε ένα στυλ κολύµβησης και συµπέρανε σχετικά
µε τις περιοχές που χρειάζονται βελτίωση.
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∆ιαχείρισησ Άγχους

1. Εξήγησε γιατί το άγχος επηρεάζει τη συµπεριφορά και πρότεινε στρατηγικές για τη
διαχείρισή του.

2. Αµφισβήτησε τις κοινές αντιλήψεις για το άγχος (π.χ. «είναι µόνο στο µυαλό», «είναι
σηµάδι αδυναµίας») και ανάδειξε τη σηµασία της ισορροπηµένης διαχείρισής του.

3. Αξιολόγησε την αποτελεσµατικότητα διαφορετικών τεχνικών χαλάρωσης και σύγκρινε τα
αποτελέσµατά τους.

4. Σχεδίασε µια καθηµερινή ρουτίνα που να προάγει την ψυχική ηρεµία και παρουσίασέ την
στην Οµάδα/ το Πλήρωµά σου.

5. Αναθεώρησε τις αντιδράσεις σου σε καταστάσεις άγχους και διερεύνησε τρόπους
βελτίωσής τους.

6. ∆ηµιούργησε ένα ενηµερωτικό βίντεο σχετικά µε την επίδραση του χρόνιου άγχους στον
οργανισµό.

7. Κατασκεύασε ένα «κουτί ηρεµίας» µε αντικείµενα που βοηθούν στη διαχείριση του άγχους.

17



Γιόγκασ & ∆ιαλογισμόΥ

1. Μελέτησε τα οφέλη της γιόγκα και παρουσίασε τις επιπτώσεις της στη σωµατική και
ψυχική υγεία.

2. ∆ιερεύνησε πώς ο διαλογισµός µπορεί να βοηθήσει στη συγκέντρωση και πρότεινε
τρόπους ενσωµάτωσής του στην καθηµερινότητα.

3. Τόνισε τη σηµασία της σωστής αναπνοής και εφάρµοσε τεχνικές βαθύτερης χαλάρωσης.

4. Σύγκρινε διαφορετικά είδη γιόγκα και αιτιολόγησε ποιο είναι καταλληλότερο για
αρχάριους.

5. Σχεδίασε µια σύντοµη συνεδρία γιόγκα που µπορεί να εφαρµοστεί πριν το διάβασµα.

6. ∆ηµιούργησε ένα «Ηµερολόγιο Mindfulness» στο οποίο θα καταγράφεις καθηµερινά τις
εµπειρίες σου.

7. Μέτρησε και αξιολόγησε την πρόοδό σου στις τεχνικές γιόγκα και αναθεώρησε την
προσέγγισή σου όπου χρειάζεται.
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ΕΛΕΥΘΕΡΑ ΕΓΩ
(Free Being Me)

1. Αµφισβήτησε τα πρότυπα οµορφιάς που προβάλλονται από τα Μέσα Μαζικής Ενηµέρωσης
(ΜΜΕ) και τόνισε τη σηµασία της διαφορετικότητας.

2. Εξέτασε τις επιπτώσεις που έχουν τα φίλτρα στην αυτοεικόνα των εφήβων.

3. ∆ηµιούργησε µια αφίσα που θα προάγει την αυτοεκτίµηση και τη θετική εικόνα σώµατος.

4. Σύγκρινε τον τρόπο µε τον οποίο διαφορετικοί πολιτισµοί αντιλαµβάνονται την έννοια της
οµορφιάς και σχεδίασε ένα παιχνίδι που θα αναδεικνύει τη σηµασία του πολιτισµικού
σεβασµού.

5. Οργάνωσε µια δράση που θα ενδυναµώνει τα µέλη της οµάδας σου ως προς την αποδοχή
του εαυτού τους.

6. Υλοποίησε το αντίστοιχο πρόγραµµα της WAGGGS σε κάποιον άλλο Κλάδο ή στην ΚΚΑ.
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∆ιακόσμησησ 
Εσωτερικού Χώρου

1. Εξέτασε πώς ο φωτισµός επηρεάζει τη διάθεση και πρότεινε τρόπους βελτίωσης του
προσωπικού σου χώρου.

2. Σύγκρινε διαφορετικά στυλ διακόσµησης και σχολίασε την πρακτικότητά τους.

3. ∆ηµιούργησε ένα µικρό χειροποίητο διακοσµητικό αντικείµενο για το δωµάτιό σου.

4. Σχεδίασε έναν χώρο χαλάρωσης, ενσωµατώνοντας στοιχεία που προάγουν την ευεξία.

5. ∆ιερεύνησε ποια χρώµατα επηρεάζουν τη συγκέντρωσή σου και προτείνε αλλαγές στον
χώρο της µελέτης σου.

6. Μελέτησε την έννοια του φενγκ σούι (Feng Shui), σύγκρινε τον σκοπό του από την
αρχαιότητα µέχρι σήµερα και παρουσίασε 2-3 παρεµβάσεις στο δωµάτιό σου βάσει αυτού.

7. Σύγκρινε πέντε φυτά εσωτερικού χώρου και πρότεινε το καταλληλότερο για την Εστία ή το
δωµάτιό σου.
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χαλάρωσησ
“Η τέχνη της ισορροπίας”

1. ∆ηµιούργησε ένα πληροφοριακό γράφηµα (Infographic) που να απεικονίζει πώς οι
διαφορετικές ψυχολογικές καταστάσεις επηρεάζουν το σώµα (π.χ. την αρτηριακή πίεση, τους
καρδιακούς παλµούς, τον µεταβολισµό, κλπ).

2. Κατάγραψε τις αντιδράσεις σου σε καταστάσεις άγχους, περιγράφοντας όχι µόνο τα
συναισθήµατά σου αλλά και τις σωµατικές αντιδράσεις (π.χ. αυξηµένοι παλµοί, ιδρώτας).
Χρησιµοποίησε µια εφαρµογή όπως το Mood Tracker για την καθηµερινή σου
παρακολούθηση.

3. ∆οκίµασε διαφορετικά είδη άσκησης (π.χ. yoga, pilates, χορό, ή HIIT – διαλειµµατική
προπόνηση υψηλής έντασης) και σύγκρινε την επίδρασή τους στη διάθεσή σου. Κατάγραψε τις
διαφορές και µοιράσου τις σκέψεις σου µε την Οµάδα/Πλήρωµα σου.

4. Κατά τη διάρκεια µιας εκδροµής, οργάνωσε µια δραστηριότητα Mindfulness: ζήτησε από
την Οµάδα/ το Πλήρωµά σου να καθίσει σιωπηλά για δέκα λεπτά και να καταγράψει τους
ήχους που άκουσε. Στη συνέχεια συζητήστε πώς οι ήχοι (π.χ. νερό που ρέει, κελάηδηµα
πουλιών, κλπ) επηρεάζουν τη διάθεση και τη συγκέντρωση.

5. ∆ηµιούργησε Playlists µε µουσική διαφορετικού ύφους (π.χ. χαλαρωτική, ενθουσιώδη,
µελαγχολική, κλπ) και οργάνωσε µια δραστηριότητα όπου τα µέλη της Οµάδας/Πληρώµατος
θα καταγράψουν πώς ένιωσαν ακούγοντας κάθε κοµµάτι.

6. Μάθε τεχνικές αναπνοής, stretching ή µυϊκής χαλάρωσης (π.χ. προοδευτική µυϊκή
χαλάρωση) και παρουσίασέ τες στην Οµάδα/ στο Πλήρωµα, είτε µέσω ενός µικρού βίντεο
είτε πρακτικά.

7. Ερεύνησε τι σηµαίνει ισορροπηµένη διατροφή (βάσει ηλικίας, φύλου και επιπέδου
δραστηριότητας) και δηµιούργησε το προσωπικό σου διαιτολόγιο µε τη βοήθεια εργαλείων
όπως το “MyFitnessPal”. Εάν είναι εφικτό, κάλεσε έναν διατροφολόγο στην οµάδα για να
προσφέρει εξατοµικευµένες συµβουλές.

8. Προσκάλεσε έναν ψυχολόγο ώστε να µιλήσει µε την Οµάδα/ το Πλήρωµα για το νεανικό
άγχος. Ετοιµάστε εκ των προτέρων ερωτήσεις και προβληµατισµούς και δηµιουργήστε όλοι
µαζί έναν οδηγό µε τίτλο «Συµβουλές για τη ∆ιαχείριση Άγχους», τον οποίο µπορείτε να
µοιραστείτε µε άλλους.
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φυσικησ καταστασησ
(Ενεργός Ζωή)

1. Ερεύνησε ποιο είναι το ιδανικό βάρος για το φύλο, την ηλικία και το ύψος σου,
χρησιµοποιώντας εργαλεία όπως το ∆είκτη Μάζας Σώµατος (BMI). Μάθε για τους κινδύνους
που επιφέρει η αλόγιστη απώλεια βάρους ή η υπερβολική αύξηση και παρουσίασέ τα στην
Οµάδα/Πλήρωµά σου µε αναλυτικό τρόπο (π.χ., πώς µπορεί να επηρεάσει την υγεία, την
ενέργεια, το ανοσοποιητικό σύστηµα, κλπ).

2. Ανάλυσε και παρουσίασε τη σωστή χρήση του εξοπλισµού γυµναστικής που υπάρχει σε ένα
γυµναστήριο ή σε ένα σπίτι (π.χ., βάρη, διάδροµος, ποδήλατο, κωπηλατικό). Εξήγησε ποιες
ασκήσεις είναι κατάλληλες για κάθε µέρος του σώµατος (π.χ., πόδια, κοιλιακοί, πλάτη, χέρια),
αλλά και ποιοι είναι οι σωστοί τρόποι εκτέλεσής τους.

3. Επίλεξε το αγαπηµένο σου άθληµα και ερεύνησε τις βασικές αρχές του. ∆ηµιούργησε µια
παρουσίαση που θα εξηγεί τη δοµή και τις τεχνικές του, δίνοντας έµφαση στη σωστή τεχνική,
τη στρατηγική και τις πρακτικές πρόληψης τραυµατισµών.

4. Μάθε και δείξε τις βασικές τεχνικές προθέρµανσης και αποθεραπείας για το άθληµα της
επιλογής σου (π.χ., τρέξιµο, ποδόσφαιρο, κολύµβηση, βάρη). Επίλεξε 2-3 από αυτές και δείξε
τις στην οµάδα σου µε πρακτική εξάσκηση. Εξήγησε τη σηµασία τους για την πρόληψη
τραυµατισµών και την καλύτερη απόδοση.

5. ∆εσµεύσου ότι θα ασκείσαι σε τακτική βάση για 3 µήνες (τουλάχιστον 3 φορές την
εβδοµάδα) σε ένα γυµναστήριο, κολυµβητήριο ή στο σπίτι. Κάνε καταγραφή της προόδου σου
και παρουσίασε τα αποτελέσµατα σου στην Οµάδα/ στο Πλήρωµα στο τέλος της περιόδου.
Συνέταξε µια αναφορά σχετικά µε τα οφέλη της συστηµατικής άσκησης στη φυσική κατάσταση
και στην ψυχολογία.

6. Ερεύνησε τις δυνατότητες σπουδών και καριέρας στον τοµέα της φυσικής άσκησης (π.χ.,
προπονητές, φυσιοθεραπευτές, διαιτολόγοι, γυµναστές). Παρουσίασε στην οµάδα τις
διαφορετικές επιλογές και προοπτικές καριέρας που υπάρχουν, καθώς και την εκπαίδευση που
απαιτείται για καθεµία.

7. Οργάνωσε µια συνάντηση µε έναν ειδικό στον τοµέα της φυσικής κατάστασης (π.χ.
προπονητή, διαιτολόγο, φυσιοθεραπευτή). Συζητήστε θέµατα σχετικά µε την υγεία, την άσκηση
και την πρόληψη τραυµατισµών. Ζητήστε πρακτικές συµβουλές για τη σωστή άσκηση και τη
διατήρηση µιας υγιούς φυσικής κατάστασης.
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ΑΣΗΜΕΝΙΑ ΠΥΞΙ∆Α

ΓΝΩΡΙΖΩ ΤΟΝ
ΕΑΥΤΟ ΜΟΥ

Θέλεις να ανακαλύψεις τον εαυτό σου και να χτίσεις ένα µέλλον γεµάτο 
δυνατότητες; Σ’ αυτήν την ενότητα θα εξερευνήσουµε µια σειρά από 
δραστηριότητες που θα σε προκαλέσουν να στοχαστείς, να δηµιουργήσεις και να 
συνεργαστείς. Απευθύνεται σε όλους όσους θέλουν να αναπτύξουν τις 
προσωπικές και κοινωνικές τους δεξιότητες, να αποκτήσουν αυτογνωσία και να 
χαράξουν την πορεία τους στη ζωή. Θα αναπτύξεις δεξιότητες αυτογνωσίας, 
επικοινωνίας, οργάνωσης, συνεργασίας και επίλυσης προβληµάτων, οι οποίες 
θα σου φανούν χρήσιµες σε όλυος τους τοµείς της ζωής σου, από τις προσωπικές 
σου σχέσεις µέχρι την επαγγελµατική σου σταδιοδροµία. Ετοιµάσου να 
αναλάβεις πρωτοβουλίες, να δράσεις για θετικές αλλαγές και να γίνεις η 
καλύτερη εκδοχή του εαυτού σου!
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1. Τι είναι η Νοοτροπία Ηγεσίας (Leadership Mindsets) της WAGGGS; Βρες µία ή παραπάνω
που σου ταιριάζουν και βοήθα τα µέλη της Οµάδας/Πληρώµατός σου να βρουν την/τις
δική/δικές τους.

2. Μάθε τι είναι οι τύποι προσωπικότητας Mpti, βρες τον δικό σου και εξήγησέ το στην
Οµάδα/Πλήρωµά σου.

3. Σχεδίασε ένα πορτρέτο του εαυτού σου το οποίο θα σε αντιπροσωπεύει όχι µόνο
εµφανισιακά, αλλά και συναισθηµατικά. Εξήγησε στην Οµάδα/Πλήρωµά σου γιατί
διάλεξες να αποτυπωθείς µε αυτόν τον τρόπο.

4. Μελέτησε πώς δηµιουργείται µια νέα θετική συνήθεια (Atomic Habits – James Clear) και
πώς µπορείς να εγκαταλείψεις µια αρνητική. Εξήγησε τη διαφορά: το όφελος της αρνητικής
συνήθειας βρίσκεται στο παρόν, αλλά το κόστος της στο µέλλον, ενώ το όφελος µιας
θετικής συνήθειας φαίνεται στο µέλλον, µε κόστος στο παρόν.

5. Φαντάσου τον εαυτό σου δέκα χρόνια µεγαλύτερο. Ξυπνάς ∆ευτέρα για δουλειά. Ποιες
δυσκολίες σε απασχολούν που σχετίζονται µε τον χαρακτήρα σου και δεν ξέρεις πώς να
τις λύσεις;

6. Βρες ένα άτοµο που έχεις ως πρότυπο. Ποια χαρακτηριστικά του σε εµπνέουν;

7. Ετοίµασε ένα σύντοµο λόγο ή µία παρουσίαση για ένα θέµα που σε παθιάζει και σηµαίνει
πολλά για εσένα.

8. Παρουσίασε στην Οµάδα/Πλήρωµά σου µια ταινία ή ένα βιβλίο που επηρέασε την
προσωπικότητά σου. Ποια σκηνή ή απόσπασµα του σου έκανε τη µεγαλύτερη εντύπωση;

9. Μάθε τι είναι οι στόχοι SMART σε συγκεκριµένες πτυχές της ζωής (π.χ. σε αθλήµατα, στο
σχολείο, στις διαπροσωπικές σχέσεις, σε άλλες ικανότητες που θέλεις να αποκτήσεις,
κ.λπ.) και θέσε τους δικούς σου σχετικά µε τα σχέδιά σου για το µέλλον καθώς και τις
δεξιότητες που θέλεις να αναπτύξεις. Βρες έναν ευφάνταστο τρόπο να τις παρουσιάσεις
στην Οµάδα/Πλήρωµα.

10. Κάνε τρεις λίστες:
α) Όλα τα υλικά πράγµατα που θα ήθελες να αποκτήσεις.
β) Όλα όσα θα ήθελες να γίνεις (π.χ. επαγγέλµατα, προσωπικά χαρακτηριστικά).
γ) Όλα όσα θα ήθελες να κάνεις (π.χ. εµπειρίες, περιπέτειες).
Επανέλαβε την άσκηση ανά 3–6 µήνες.
Στόχος: να µειώνεται η πρώτη λίστα, να µεγαλώνει δεύτερη και να µεταφέρονται στοιχεία στη
τρίτη. (π.χ. το “µάγειρας” να γίνει “να µαγειρέψω ένα Χριστουγεννιάτικο δείπνο από το µηδέν
για την οικογένειά µου”, το “να µάθω κινέζικα” να γίνει “να έχω µία απλή συζήτηση στα
κινέζικα µε έναν κινέζο”, κ.ο.κ.)

11. ∆ηµιούργησε µια λίστα τραγουδιών που εκφράζουν την προσωπικότητα, τα συναισθήµατα
ή τις εµπειρίες σου. Τι αποκαλύπτουν για το ποιος/ποια/ποιο είσαι;
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12. Ετοίµασε ένα γεύµα για δύο άτοµα, προσκάλεσε ένα κοντινό σου πρόσωπο και 
απολαύστε το µαζί. Σηµείωσε τι πήγε καλά και τι θα βελτίωνες την επόµενη φορά.

13. ∆ηµιούργησε ένα βασικό πλάνο για περίπτωση διακοπής ρεύµατος ή άµεσης ανάγκης 
αποµάκρυνσης από το σπίτι. Ποιες σκέψεις και ποιοι παράγοντες σε καθοδηγήσουν ώστε 
να το δηµιουργήσεις;

14. Ερεύνησε τι περιλαµβάνει ένα βασικό κιτ επιβίωσης. Σχεδίασε το δικό σου µε αντικείµενα 
που ήδη διαθέτεις στο σπίτι και παρουσίασέ το στην Οµάδα/Πλήρωµα. Τι ανάγκες 
καλύπτει;

15. Βρες τρεις διαφορετικούς τρόπους για να πας από το σπίτι σου στην Εστία. Υπολόγισε 
κόστος και χρόνο και εξήγησε ποια επιλογή προτιµάς και γιατί. Τι εργαλεία 
χρησιµοποίησες;

16. Καθάρισε ένα δωµάτιο του σπιτιού σου και δηµιούργησε ένα πλάνο για να διατηρείς την 
τάξη και την καθαριότητά του. Παρουσίασε το πλάνο σου στην οµάδα και εξήγησε τι 
βρήκες πιο δύσκολο.

17. Σχεδίασε πώς θες να διαµορφώσεις το δωµάτιό σου ή την Εστία. Ερεύνησε τι έπιπλα θα 
αγόραζες/ έφτιαχνες και παρουσίασε το πλάνο σου στην οµάδα, εξηγώντας τις επιλογές 
σου. Τι ανάγκες και δραστηριότητες σε οδήγησαν σε αυτές τις επιλογές;

18. Μάθε πώς να αλλάζεις µια λάµπα ή να σταµατάς µια µικρή διαρροή νερού. Εφάρµοσε τη 
διαδικασία και µετάδωσε τη γνώση στην Οµάδα/Πλήρωµά σου.

19. Ερεύνησε ποια βήµατα πρέπει να ακολουθήσεις σε περιπτώσεις όπως ζάλη, αδυναµία, 
πονοκέφαλο ή ελαφρύ πυρετό. ∆ηµιούργησε µια λίστα ενεργειών και µοιράσου την µε την 
Οµάδα/Πλήρωµά σου.

20. Ξεκίνα να κάνεις µια λίστα µε όλα τα πράγµατα που βλέπεις ή διαβάζεις. Βάλε µέσα 
ταινίες, σειρές, βιβλία, θέατρα, σεµινάρια, συναυλίες, podcasts κ.λπ. Ιδανικά, σηµείωνε 
το µήνα που το είδες ή που τελείωσες το βιβλίο και φυσικά να σηµειώνεις το έτος ώστε στο 
τέλος της χρονιάς να βλέπεις τι κατανάλωσες και ποιες επιλογές σου ταιριάζουν 
περισσότερο.
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ΧΡΥΣΗ ΠΥΞΙ∆Α
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ΓΝΩΡΙΖΩ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΜΟΥ



1. Παρακολούθησε ένα σεµινάριο αυτοάµυνας και παρουσίασε στην Οµάδα/Πλήρωµά σου
τι έµαθες, καθώς και σε ποιες περιστάσεις θα µπορούσαν να φανούν χρήσιµες.

2. Ανάλαβε την υπευθυνότητα του Προγράµµατος, Λειτουργίας ή Αποθήκης σε µια µονοήµερη
ή διήµερη εκδροµή.

3. Σχεδίασε ένα µονοήµερο ταξίδι µε συγκεκριµένο σκοπό, περιλαµβάνοντας µεταφορά,
δραστηριότητες και φαγητό, µε προϋπολογισµό έως 30€. Παρουσίασε το πλάνο σου στην
Οµάδα/Πλήρωµα, εξηγώντας τις επιλογές σου.

4. Σχεδίασε το βιογραφικό σου, συµπεριλαµβάνοντας δεξιότητες, ενδιαφέροντα καθώς και
την Οδηγική σου εµπειρία.

5. Κατάγραψε όλα τα βασικά έξοδα που θα είχες αν έµενες µόνος/η/ο (ενοίκιο,
λογαριασµοί, φαγητό, κ.λπ.). ∆ηµιούργησε έναν προϋπολογισµό µε βάση έναν υποθετικό
µισθό και εξήγησε στην οµάδα πώς τον κατένειµες.

6. Εκδροµή στο χωριό! ∆ηµιούργησε την εβδοµαδιαία λίστα για ψώνια, ώστε να περάσετε τις
διακοπές σας χωρίς να βγαίνετε κάθε µέρα έξω. Μην ξεχάσεις να προσθέσεις και ό,τι άλλο
µπορεί να χρειάζεται το σπίτι. Υπολόγισε πόσα γεύµατα θα κάνετε και τι θα κάνετε σε
περίπτωση που κάποιος/κάποια/κάποιο πεινάσει µεταξύ των γευµάτων.

7. Where is Acropolis? Ξέρεις να µετακινείσαι στον τόπο σου; Κάνε µια διαδροµή προς ένα
σηµείο που δεν πας συχνά. Κατάγραψε τι χρησιµοποίησες (ΜΜΜ, GPS ή ό,τι άλλο). Πώς
έφτασες µέχρι εκεί; Γιατί δεν πας πιο συχνά; Πόσο χρόνο και κόπο χρειάστηκε; Αν
ξαναέκανες τη διαδροµή, τι θα έκανες διαφορετικά; Μοιράσου την εµπειρία σου µε την
Οµάδα/Πλήρωµά σου.

8. Κατάγραψε τις αντιδράσεις σου σε αγχωτικές ή απειλητικές καταστάσεις και σκέψου πώς
µπορείς να τις βελτιώσεις µέσα από την εκπαίδευση στην αυτοάµυνα.

9. Κάνεις παρέα µε… εσένα; ∆οκίµασε να πας µόνος/η/ο σου σε ένα σινεµά, καφέ,
µουσείο, συναυλία ή άλλη δραστηριότητα. Πώς ένιωσες πριν πας, κατά τη διάρκεια και µετά;
Μοιράσου το συναίσθηµα και την εµπειρία σου µε την οµάδα.

10. Can we fix it? Yes we can! Επιδιόρθωσε ή βρες έξυπνους τρόπους να
επαναχρησιµοποιήσεις ένα αντικείµενο που έχει χαλάσει, αντί να το πετάξεις. Βρες µια µικρή
ζηµιά στο σπίτι ή κάτι που χρειάζεται επιδιόρθωση και δοκίµασε να το φτιάξεις.

11. Πώς µπορείς να κινείσαι µε ασφάλεια στο οδικό δίκτυο, ως πεζός ή/και ως ποδηλάτης; Τι
πρέπει να προσέχεις και τι ορίζει ο Κ.Ο.Κ.; ∆ηµιούργησε µια αφίσα ευαισθητοποίησης και
παρουσίασέ τη στην Οµάδα/Πλήρωµά σου.

12. Η πόλη των ονείρων µου: Ποια στοιχεία θεωρείς πως συνθέτουν την ιδανική πόλη; Τι από
αυτά λείπει από τη δική σου; Τι θα προσέθετες ή τι θα αφαιρούσες αν είχες τη δυνατότητα;
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13. Πήγαινε στην ντουλάπα σου και βρες τα ρούχα που δεν φοράς για να τα δωρίσεις. Αν δεν
βρεις τέτοια ρούχα, τότε βάλε κάτω κάτω αυτά που φοράς σπάνια και από πάνω αυτά που
φοράς συχνά. Έξι και δώδεκα µήνες αργότερα δες αν έχεις φορέσει τα απο κάτω ρούχα.
Αν όχι, δώρισέ τα.

14. Τι χρειάζεται για να γίνεις πιστοποιηµένος/η/ο πρώτος/η/ο ανταποκριτής/τρια;
Σε ποιους φορείς µπορείς να απευθυνθείς για εκπαίδευση και πιστοποίηση;

15. Αναρωτήσου: Τι µε κάνει να ξεχωρίζω; Τι ικανότητες έχω που δεν έχουν όλοι οι υπόλοιποι;
Σε τι είµαι καλός/ή/ό εκ φύσεως ενώ δεν είναι οι υπόλοιποι; Και αντίστροφα, τι µε
δυσκολεύει περισσότερο ενώ σε άλλους φαίνεται εύκολο;

16. Φτιάξε ένα ξεκάθαρο προσωπικό µήνυµα που θα σε αντιπροσωπεύει και θα ενισχύει την
εικόνα σου. Σκέψου ποιες αξίες έχεις και θέλεις να βλέπουν οι άλλοι σε εσένα.

17. Φτιάξε ένα εύχρηστο εγχειρίδιο Πρώτων Βοηθειών για την Οµάδα/Πλήρωµά σου ή την
οικογένειά σου µε οδηγίες και εικόνες.

18. Μόνος/η στο σπίτι; Φτιάξε έναν οδηγό ενηλικίωσης για την Οµάδα/Πλήρωµά σου, µε
πρακτικές συµβουλές και λύσεις για τα πιο συνηθισµένα προβλήµατα που συναντά
κάποιος/κάποια/κάποιο όταν αρχίζει να ζει ανεξάρτητος/η/ο.

19. Σκέψου γρήγορα! Εκπαιδεύσου σε σενάρια ακραίων καταστάσεων και κάνε
προσοµοιώσεις έκτακτης ανάγκης στην Οµάδα/Πλήρωµά σου, καθοδηγώντας τα µέλη στην
σωστή αντίδραση.

20. Σχεδίασε µια πρωτότυπη συνταγή που να σε αντιπροσωπεύει, τόσο σε γεύση όσο και σε
στυλ. Μοιράσου την µε φίλους και κατάγραψε την εµπειρία σου ως ένα βήµα προς την
προσωπική σου εξέλιξη.
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ΕΙ∆ΙΚΕΥΣΕΙΣ
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ΕΤΟΙΜΟΤΗΤΑσ
(ΣΩΣΕ ΤΗ ΣΤΙΓΜΗ)

1. ∆ιερεύνησε ποια είναι τα πιο συχνά ατυχήµατα ή καταστάσεις έκτακτης ανάγκης που
απασχολούν την κοινότητα (π.χ. πυρκαγιές, πληµµύρες) και προτείνε συγκεκριµένες
στρατηγικές πρόληψης.

2. Εντόπισε τυχόν εµπόδια υλοποίησης των στρατηγικών σου. Γιατί δεν έχουν ήδη γίνει
πραγµατικότητα; Μπορείς να φτιάξεις στρατηγική για να ξεπεράσεις τα εµπόδια αυτά;

3. Ανάλαβε να αξιολογήσεις το φαρµακείο ή το κιτ έκτακτης ανάγκης της Οµάδας, του
Πληρώµατος ή της οικογένειάς σου, χρησιµοποιώντας διεθνή πρότυπα (π.χ. του Ερυθρού
Σταυρού). Υποστήριξε τυχόν αναθεωρήσεις µε αιτιολογηµένες προτάσεις.

4. Σχεδίασε έναν ψηφιακό ή έντυπο οδηγό αντιµετώπισης κρίσεων για παιδιά ή εφήβους.
Χρησιµοποίησε σχεδιαγράµµατα και εικόνες για εύκολη κατανόηση.

5. ∆ιοργάνωσε ένα εργαστήριο σε συνεργασία µε τοπικούς φορείς (π.χ. ΕΚΑΒ, Πυροσβεστική
Υπηρεσία) για την εκπαίδευση της κοινότητας σε Α’ βοήθειες και πρόληψη.

6. Σχεδίασε ένα σχέδιο αντιµετώπισης κρίσεων για το σχολείο, την οµάδα ή το σπίτι σου,
περιλαµβάνοντας διαγράµµατα ρόλων και ευθυνών.

7. Σκέψου πώς θα µπορούσε η τεχνολογία να βοηθήσει σε µια κρίση (π.χ. drones για
αναζήτηση αγνοουµένων, wearable technology για παρακολούθηση υγείας).

30



ΣΠΙΤΟΓΑΤΟΥ

1. ∆ηµιούργησε έναν λεπτοµερή κατάλογο µε τις βασικές δουλειές που χρειάζονται για τη
λειτουργία του σπιτιού. Μπορείς να τον φτιάξεις χειρόγραφα ή µε τη χρήση εφαρµογών όπως
το Google Keep, Trello ή Notion. Τι συχνότητα έχει η κάθε δουλειά; (καθηµερινή,
εβδοµαδιαία, µηνιαία, εποχική)

2. Σχεδίασε ένα πρόγραµµα για τις δουλειές του σπιτιού, λαµβάνοντας υπόψη καθηµερινές,
εβδοµαδιαίες, µηνιαίες ή εποχικές εργασίες για µια οικογένεια ή συγκάτοικους. Εκτίµησε τον
χρόνο που απαιτεί η κάθε δουλειά και εξήγησε πώς η σωστή κατανοµή µειώνει άγχος και
κούραση. Σηµείωσε ότι η σωστή κατανοµή δεν σηµαίνει ότι όλοι κάνουν όλες τις δουλειές
π.χ., κάποιος που δεν του αρέσει το µαγείρεµα µπορεί να πλένει τα πιάτα αντί να µαγειρεύει.

3. Υπολόγισε έναν µέσο µηνιαίο προϋπολογισµό για ένα νοικοκυριό, λαµβάνοντας υπόψη
λογαριασµούς, τρόφιµα, έξοδα µετακίνησης και απρόβλεπτα έξοδα. Μοιράσου µε την
Οµάδα/Πλήρωµά σου τις ιδέες σου για εξοικονόµηση χρηµάτων. Πόσο «απρόβλεπτα» είναι
τα απρόβλεπτα έξοδα;

4. Ερεύνησε το σύστηµα απορριµµάτων της περιοχή σου. Μάθε ποια είναι η διαδικασία
ανακύκλωσης και αν υπάρχουν ειδικοί κάδοι. ∆ηµιούργησε έναν οδηγό ανακύκλωσης για την
Οµάδα/Πλήρωµά σου.

5. Επιχείρησε µία µικρή εργασία που µπορείς να κάνεις µόνος σου, όπως να βάψεις έναν
τοίχο, να τοποθετήσεις κουρτίνες, ή να επισκευάσεις ένα αντικείµενο. Παρουσίασε τα
αποτελέσµατα µε φωτογραφίες ή βίντεο. Πόσο σε δυσκόλεψε όταν ξεκίνησες; Πόσο πιο
εύκολο σου φάνηκε λίγο πριν το ολοκληρώσεις;

6. Μελέτησε ένα δωµάτιο στο σπίτι σου και κατάγραψε τα πλεονεκτήµατα και τα µειονεκτήµατα
της διαρρύθµισής του. Πρότεινε βελτιώσεις για να γίνει πιο λειτουργικός ο χώρος. Σκέψου:
ευκολία κίνησης, φωτισµός, συχνές δραστηριότητες και πρακτικότητα.

7. Ερεύνησε τρόπους εξοικονόµησης ενέργειας και χρηµάτων στο σπίτι (π.χ., χρήση LED
λαµπτήρων, µείωση σπατάλης νερού). ∆οκίµασε µία από αυτές τις πρακτικές και µοιράσου
τα αποτελέσµατα.
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Μετακίνησησ στην Πόλη

1. ∆ιερεύνησε ποιες είναι οι πιο συχνές δυσκολίες ή οι κίνδυνοι στις µετακινήσεις στην πόλη,
ειδικά για τους εφήβους. Αξιολόγησε την προσβασιµότητα και την ασφάλεια των µεταφορών
που χρησιµοποιείς συχνά. Φτιάξε έναν συγκριτικό πίνακα που να περιλαµβάνει παράγοντες
όπως το κόστος, η ασφάλεια, η ταχύτητα και η άνεση.

2. Σχεδίασε έναν οδηγό για νέους σχετικά µε την έξυπνη και ασφαλή µετακίνηση στην πόλη.
Χρησιµοποίησε χάρτες, εικόνες και tips για γρήγορη πλοήγηση.

3. Σχεδίασε ένα πλάνο µετακίνησης για το σχολείο ή την Εστία σου. Ανάλυσε τις πιο συχνές
διαδροµές και υπολόγισε κόστος, χρόνο και βιωσιµότητα. Πρότεινε τρόπους για βελτίωση της
µετακίνησης, όπως χρήση κοινών µέσων µεταφοράς ή αλλαγές στη διαδροµή.

4. Σκέψου πώς η τεχνολογία µπορεί να βελτιώσει τις µετακινήσεις σου. Πώς µπορούν τα apps
µεταφοράς (Google Maps, Moovit, Uber, BlaBlaCar) να γίνουν πιο φιλικά και προσβάσιµα
για εφήβους;

5. ∆ιοργάνωσε µια δράση εξοικείωσης µε την αστική µετακίνηση για την Οµάδα/Πλήρωµά
σου. Προσκάλεσε συγκοινωνιολόγο ή τροχονόµο για συµβουλές µετακίνησης και πρόληψης
κινδύνων.

6. ∆ιερεύνησε ποιες ώρες και περιοχές θεωρούνται πιο επικίνδυνες για µετακινήσεις.
Αξιολόγησε επίσης την προσβασιµότητα και την ασφάλεια των Μέσων Μαζικής Μεταφοράς
(ΜΜΜ) για όλους τους χρήστες.
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“Το Μονοπάτι 
της Αυτοάμυνας”

1. ∆ιερεύνησε τους πιο συνηθισµένους κινδύνους στην καθηµερινότητα των εφήβων και 
προτείνε στρατηγικές πρόληψης για την αποφυγή τους.

2. Αξιολόγησε τις βασικές τεχνικές αυτοάµυνας (π.χ. αποφυγή επιθέσεων, βασικές κινήσεις 
απελευθέρωσης) και δηµιούργησε έναν πίνακα µε τα πιο χρήσιµα εργαλεία προστασίας και 
πρόληψης.

3. Σχεδίασε έναν οδηγό αυτοάµυνας για νέους, χρησιµοποιώντας εικόνες και βίντεο για 
εύκολη κατανόηση των βασικών τεχνικών.

4. Σχεδίασε ένα πρόγραµµα µε σενάρια και ασκήσεις αυτοάµυνας για την Οµάδα/Πλήρωµά 
σου, ώστε να είστε προετοιµασµένοι/ες/α σε περίπτωση έκτακτης ανάγκης.

5. ∆ιοργάνωσε µια δράση αυτοάµυνας µε επαγγελµατία δάσκαλο πολεµικών τεχνών ή 
αστυνοµικό, για να µάθετε βασικές τεχνικές προστασίας.

6. Συντόνισε την Οµάδα/Πλήρωµά σου ώστε να εξασκηθείτε σε τεχνικές αυτοάµυνας, 
καταγράφοντας πώς νιώσατε και αν ή τι σας δυσκόλεψε.

7. Σκέψου πώς η τεχνολογία (π.χ. εφαρµογές προσωπικού συναγερµού) µπορεί να ενισχύσει 
την προσωπική προστασία σε επικίνδυνες καταστάσεις του άγχους.
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“ο Ηγέτης μέσα σου”

1. ∆ιερεύνησε διαφορετικά στυλ ηγεσίας και αξιολόγησε ποιο σου ταιριάζει περισσότερο (πχ
Leadership Mindsets της WAGGGS). Παρουσίασε την έρευνά σου στην Οµάδα/Πλήρωµα.

2. Σχεδίασε µια οµαδική δραστηριότητα και οδήγησε µια µικρή οµάδα στην ολοκλήρωσή της
Μπορεί να είναι οι φίλοι σου, η οµάδα σου ή ακόµα και µια οµάδα µικρότερου Κλάδου.

3. Μάθε πώς να αντιµετωπίζεις και να επιλύεις διαφωνίες µέσα σε µια οµάδα (FBI Feedback).
Κάνε ένα υποθετικό σενάριο διαµάχης στην οµάδα σου παρουσιάζοντας τις γνώσεις σου.

4. Πειραµατίσου µε τεχνικές επικοινωνίας που βελτιώνουν τη συνεργασία και τη λήψη
αποφάσεων. Κράτα σηµειώσεις και δείξε στην Οµάδα/Πλήρωµά σου τις πιο αποδοτικές
τεχνικές.

5. Οργάνωσε µια µικρή εκδήλωση ή ένα *project µοιράζοντας ρόλους και ορίζοντας
προθεσµίες. Αναλογίσου τι πήγε καλά σχετικά µε τη δική σου ηγετική προσέγγιση. Τι µπορεί
να βελτιωθεί;

6. Εξασκήσου στο να εµπνέεις την Οµάδα/Πλήρωµά σου ενισχύοντας το οµαδικό πνεύµα.
Είδες τα αποτελέσµατα που περίµενες;

7. Κάλεσε έναν επαγγελµατία Ηγέτη (π.χ. εκπαιδευτή, αρχηγό οµάδας, επιχειρηµατία) µε
συγκεκριµένη αποδεδειγµένη ικανότητα να µοιραστεί την εµπειρία του και να σας
καθοδηγήσει σε µια δραστηριότητα µε συγκεκριµένο σκοπό.

*project (έργο) αναφέρεται σε µια συγκεκριµένη, προσωρινή προσπάθεια που έχει ως στόχο
τη δηµιουργία ενός µοναδικού προϊόντος, υπηρεσίας ή αποτελέσµατος
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“Εσύ, 
το Καλύτερο Brand”

1. ∆ιερεύνησε ποια είναι τα βασικά στοιχεία ενός δυνατού βιογραφικού. Ανάλυσε
παραδείγµατα και αναγνώρισε τι κάνει ένα CV (Βιογραφικό Σηµείωµα) να ξεχωρίζει. Πού θα
βρεις «δυνατά» βιογραφικά;

2. Αξιολόγησε τις δεξιότητές σου και τα δυνατά σου σηµεία. Κατάγραψε τις εµπειρίες σου,
ακόµα κι αν είναι από σχολικά projects, εθελοντισµό ή χόµπι.

3. Σχεδίασε ένα πρώτο προσχέδιο του βιογραφικού σου µε σαφή δοµή, τονίζοντας τα
επιτεύγµατά σου. Χρησιµοποίησε εργαλεία όπως το Canva ή άλλα εργαλεία για βιογραφικά.

4. Γράψε ένα σύντοµο, δυναµικό προσωπικό statement που να σε παρουσιάζει µε
αυτοπεποίθηση και να δείχνει τι µπορείς να προσφέρεις.

5. Προετοίµασε ένα elevator pitch – µια σύντοµη, πειστική παρουσίαση του εαυτού σου που
µπορείς να χρησιµοποιήσεις σε συνεντεύξεις ή σε επαγγελµατικό networking.

6. Εξοικειώσου µε το LinkedIn και µάθε πώς να φτιάχνεις ένα επαγγελµατικό προφίλ που θα
ενισχύσει την παρουσία σου στον τοµέα που σε ενδιαφέρει. Πώς είναι το προφίλ των
επαγγελµατιών που ασχολούνται µε το αντικείµενο που σε ενδιαφέρει;

7. Κάνε ένα προσχέδιο του βιογραφικού σου. Ζήτησε ανατροφοδότηση από έναν
επαγγελµατία (π.χ. career coach, HR recruiter) ή έναν εκπαιδευτικό και προχώρησε σε
βελτιώσεις.

8. ∆ηµιούργησε µια παρουσίαση του εαυτού σου σε βίντεο ή PowerPoint και παρουσίασέ τη
στην Οµάδα/Πλήρωµά σου για εξάσκηση στην αυτοπροβολή σε άλλο Κλάδο ή στην ΚΚΑ.
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ΠρώτΩΝ ΒοηθειΩΝ

1. Εξοικειώσου µε τις βασικές τεχνικές Πρώτων Βοηθειών, όπως ΚΑΡΠΑ, πλάγια θέση
ασφαλείας και αντιµετώπιση αιµορραγίας.

2. ∆ηµιούργησε ένα ατοµικό κιτ Πρώτων Βοηθειών και µάθε τη σωστή χρήση των υλικών του.

3. Μάθε πώς να διαχειρίζεσαι εγκαύµατα, διαστρέµµατα, κατάγµατα και λιποθυµίες.

4. Κατανόησε πώς να αντιδράς σε επείγουσες καταστάσεις όπως αλλεργικό σοκ, πνιγµός ή
δηλητηρίαση, εφαρµόζοντας βασικές τεχνικές πρώτων βοηθειών

5. Μάθε πώς να δίνεις σωστές πληροφορίες σε ασθενοφόρο ή σε επαγγελµατίες υγείας.

6. ∆ηµιούργησε ένα workshop για φίλους, συµµαθητές ή την οµάδα σου, µε επίδειξη Πρώτων
Βοηθειών. Συνεργάσου µε έναν ειδικό, όπως έναν διασώστη ή εκπαιδευτή Πρώτων Βοηθειών,
για να καθοδηγήσεις τη δράση σου και να την κάνεις πιο αποδοτική.

7. ∆ιερεύνησε τη χρήση εφαρµογών και wearables που βοηθούν στην άµεση παροχή
βοήθειας (π.χ. εφαρµογές για ΚΑΡΠΑ, drones για διάσωση).

8. Μάθε τεχνικές διαχείρισης κρίσεων, ώστε να µπορείς να καθοδηγήσεις άλλους µε
αυτοπεποίθηση.
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Μαγειρικής

1. Μάθε τα βασικά διατροφικά στοιχεία και ποια τρόφιµα είναι πιο ωφέλιµα για την υγεία
σου. Συγκέντρωσε πληροφορίες για ισορροπηµένες και σωστές διατροφικές συνήθειες.

2. Βρες ποια είναι τα βασικά συστατικά που κάνουν ένα φαγητό νόστιµο. Κατηγοριοποίησε τα
συστατικά και εξήγησε πώς συµβάλλουν στη γεύση.

3. ∆ηµιούργησε ένα εβδοµαδιαίο πλάνο διατροφής και µάθε να προσαρµόζεις τις ανάγκες
σου σύµφωνα µε το budget σου. Εξασκήσου στην αγορά προϊόντων από το σούπερ µάρκετ
και στην οργάνωση των γευµάτων.

4. ∆οκίµασε να προετοιµάσεις τρία βασικά πιάτα (π.χ. σούπα, σαλάτα, ζυµαρικά) και µάθε
πώς να χρησιµοποιείς βασικές συσκευές κουζίνας (φούρνο, εστία, µπλέντερ), πώς να κρατάς
ένα µαχαίρι, πώς να κρατάς την επιφάνεια καθαρή, πώς να πλένεις λαχανικά, πώς να
καθαρίζεις φρούτα και λαχανικά. ∆είξε την διαφορά που έχουν στην Οµάδα/Πλήρωµά σου.

5. Οργάνωσε ένα γεύµα για την οικογένεια ή τους φίλους σου, εξασκώντας τις ικανότητές σου
στον σχεδιασµό µενού και στο σερβίρισµα.

6. Μάθε τις βασικές αρχές ασφάλειας στην κουζίνα και εξασκήσου στην ασφαλή χρήση
µαχαιριών, θερµοκρασιών και ηλεκτρικών συσκευών.

7. Εξερεύνησε τη γεύση των τοπικών προϊόντων και µάθε πώς να χρησιµοποιείς τα εποχιακά
τρόφιµα για την παρασκευή γευµάτων.

8. Ανάπτυξε τη δηµιουργικότητά σου µαγειρεύοντας µε τα υλικά που έχεις ήδη στο σπίτι.
∆οκίµασε να φτιάξεις πιάτα µε ελάχιστα υλικά.

9. ∆ηµιούργησε ένα σεµινάριο µαγειρικής σε συνεργασία µε έναν επαγγελµατία µάγειρα ή
σεφ. Εφάρµοσέ το στην Οµάδα/ στο Πλήρωµά σου µοιράζοντας συνταγές που ανακάλυψες,
τεχνικές που έµαθες και πώς µπορείς να βελτιώσεις τα γεύµατα.
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Ποτέ δεν υπήρξε καλύτερη στιγµή για να εκφρστείς! Σ’ αυτήν την   ενότητα θα 
βρεις τον χώρο και τα εργαλεία για να απελευθερώσεις τη φαντασία σου και 
να µετατρέψεις τις σκέψεις και τα συναισθήµατά σου σε τέχνη. Είτε σε εµπνέει η 
ζωγραφική, η µουσική, το θέατρο, η συγγραφή είτε οποιαδήποτε άλλη µορφή 
τέχνης, εδώ θα ανακαλύψεις νέους τρόπους για να εκφραστείς και να 
συνδεθείς µε τον κόσµο γύρω σου. Αυτή η ενότητα απευθύνεται σε όλους 
όσους θέλουν να εξερευνήσουν τη δηµιουργικότητά τους, να αναπτύξουν τις 
καλλιτεχνικές τους δεξιότητες και να βρουν τη φωνή τους. Θα µάθεις να 
πειραµατίζεσαι µε διαφορετικά υλικά και µορφές τέχνης, να συνεργάζεσαι µε 
άλλους και να παρουσιάζεις τα έργα σου σε ένα υποστηρικτικό περιβάλλον. 
Είσαι έτοιµος/η/ο να ξεκινήσεις ένα ταξίδι δηµιουργικής έκφρασης και 
αυτοανακάλυψης;

ΑΣΗΜΕΝΙΑ ΠΥΞΙ∆Α

∆ΗΜΙΟΥΡΓΩ ΚΑΙ 
ΕΚΦΡΑΖΟΜΑΙ ΕΛΕΥΘΕΡΑ
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1. Φωτογράφισε ανθρώπους σε διαφορετικές εκφράσεις και συναισθήµατα. Προσπάθησε να
αποτυπώσεις τη διάθεση και την προσωπικότητά τους µέσα από τον φωτισµό, το φόντο και τη
στάση του σώµατος.

2. Αναπαράστησε έναν διάσηµο πίνακα ζωγραφικής ή µια σκηνή από ταινία µέσω της
φωτογραφίας. Χρησιµοποίησε ρούχα, φωτισµό και αντικείµενα για να πετύχεις την
ατµόσφαιρα του πρωτότυπου έργου.

3. Μάθε τι είναι η πραγµατική και ουσιαστική οικολογική µόδα και κατάγραψε εταιρείες που
χρησιµοποιούν βιώσιµες µεθόδους. Σύγκρινε τις πρακτικές τους και παρουσίασε τη διαδικασία
βαφής ενός ρούχου µε φυσικά υλικά.

4. ∆ες πώς η ένδυση αντικατοπτρίζει την ταυτότητα ενός συνόλου και κατάγραψε πώς ντύνονται
τρεις διαφορετικές οµάδες ανθρώπων. Βρες ένα outfit που θεωρείς ότι σε εκφράζει,
προσδιόρισε το στυλ του (π.χ. streetwear, εκκεντρικό, ουδέτερο) και παρουσίασέ το στην
Οµάδα/ Πλήρωµα.

5. Ο Κουρτ Βόνεγκατ πίστευε ότι κάθε ιστορία έχει ένα σχήµα. ∆ηµιούργησε και σχεδίασε το
σχήµα µιας ιστορίας. Αλλάζοντας το τέλος, παρατήρησε πώς τροποποιείται η δοµή της και
παρουσίασε τη διαφορά στην Οµάδα/Πλήρωµα.

6. Γράψε µια σύντοµη ιστορία ή ένα ποίηµα και, στη συνέχεια, επίλεξε ένα τραγούδι που
ταιριάζει στο ύφος του. Με τη µουσική ως υπόκρουση, αφηγήσου την ιστορία ή το ποίηµα στην
Οµάδα/Πλήρωµα και εξήγησε γιατί επέλεξες αυτήν τη µελωδία.

7. ∆ιάλεξε ένα αγαπηµένο σου τραγούδι και µετέτρεψέ το σε διαφορετικό ύφος (π.χ. ροκ µε
παραδοσιακά όργανα ή jazz ενορχήστρωση).

8. ∆ηµιούργησε µια Playlist µε τραγούδια που εκφράζουν διαφορετικά συναισθήµατα (χαρά,
λύπη, ενθουσιασµό, νοσταλγία, κ.λπ.). Ακούστε την Playlist σε µία εκδροµή µε την
Οµάδα/Πλήρωµα.

9. ∆ιάλεξε τρία διαφορετικά είδη χορού (π.χ. µπαλέτο, hip-hop, φλαµένκο, παραδοσιακοί,
σύγχρονος χορός, κ.λπ.) και µελέτησε τα βασικά τους χαρακτηριστικά. Παρουσίασε τα
αποτελεσµάτά σου στην Οµάδα/Πλήρωµα.

10. Χρησιµοποίησε το σώµα σου για να εκφράσεις ένα συναίσθηµα (χαρά, θυµό, λύπη) και
σχεδίασε µια µικρή ατοµική ή οµαδική χορογραφία που συνδυάζει στοιχεία από διαφορετικά
είδη χορού. Παρουσίασέ την στην Οµάδα/Πλήρωµά σου.

11. Εξερεύνησε διαφορετικά ρεύµατα διακόσµησης ή αρχιτεκτονικής και κατάγραψε τα
βασικά τους χαρακτηριστικά. Μπορείς να περιγράψεις τη χρήση υλικών, τις µορφές και τις
λειτουργικές ανάγκες που καλύπτει το κάθε ρεύµα;

12. Φαντάσου και σχεδίασε τη µακέτα του ιδανικού σου δωµατίου, λαµβάνοντας υπόψη
βασικές αρχές διακόσµησης. Παρουσίασε τις επιλογές σου και εξήγησε γιατί τις θεωρείς
σηµαντικές.
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13. ∆ιάλεξε µια ταινία και κατάγραψε πώς χρησιµοποιούνται τα χρώµατα και τα κοστούµια.
∆ηµιούργησε µια “πινακίδα έµπνευσης” (moodboard) και σύγκρινε τη χρωµατική παλέτα µε
τον αντίκτυπο που έχει στην ατµόσφαιρα της ταινίας.

14. Παρακολούθησε µια ταινία ή σειρά χωρίς ήχο και ανάλυσε πώς η εικόνα καθοδηγεί την
αφήγηση. ∆ηµιούργησε νέους διαλόγους και παρουσίασε τους στην Οµάδα/Πλήρωµά σου.

15. ∆ιάλεξε µια συσκευασία από ένα τρόφιµο που καταναλώνεις καθηµερινά και
επανασχεδίασέ την, κρατώντας τις ίδιες πληροφορίες και το ίδιο όνοµα. Άλλαξε τα χρώµατα,
τις εικόνες, την τυπογραφία ή τη µορφή της ώστε να είναι πιο ελκυστική και προσιτή σε άτοµα
της ηλικίας σου.

16. ∆ιάλεξε εικόνες και διαλόγους από κόµικ ή περιοδικά και ανασύνθεσε µια νέα ιστορία.
Παρουσίασε το τελικό σου κόµικ στην Οµάδα/Πλήρωµα.

17. Γνώρισε τις βασικές τεχνικές της κεραµικής και δες πώς χρησιµοποιούνται για να
δηµιουργήσεις διάφορα αντικείµενα στην πράξη. Φτιάξε από πηλό κάτι χρήσιµο για την
καθηµερινότητά σου και εξήγησε πώς το σχεδίασες.

18. Ερεύνησε τη ζωή και το έργο της/του αγαπηµένης/ου σου καλλιτέχνιδας/η. Παρουσίασε
τα βασικά χαρακτηριστικά της τέχνης της/του και εµπνεύσου για να δηµιουργήσεις ένα δικό
σου έργο.

19. Ανακάλυψε τις βασικές αρχές του σχεδιασµού προϊόντων και κατάγραψε παραδείγµατα
αντικειµένων που τις εφαρµόζουν.

20. Σχεδίασε και κατασκεύασε ένα επιτραπέζιο παιχνίδι. ∆ηµιούργησε τους κανόνες και τη
στρατηγική του, παίξτε το µε την Οµάδα/Πληρωµά και στη συνέχεια ανάλυσε πώς συµβάλλει
στη συνεργασία και στη δηµιουργικότητα.
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ΧΡΥΣΗ ΠΥΞΙ∆Α
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∆ΗΜΙΟΥΡΓΩ ΚΑΙ 
ΕΚΦΡΑΖΟΜΑΙ ΕΛΕΥΘΕΡΑ



1. ∆ιάλεξε ένα σηµείο στον τόπο σου ή ένα αντικείµενο και φωτογράφισέ το σε διαφορετικές 
χρονικές στιγµές (πρωί–βράδυ, εποχές, ή ακόµα και σε βάθος χρόνου αν έχεις παλιές 
φωτογραφίες). Επεξεργάσου τις φωτογραφίες και δηµιούργησε µια µικρή έκθεση ή ένα 
λεύκωµα, αναλύοντας την οπτική σου αφήγηση.

2. ∆ηµιούργησε µια σειρά φωτογραφιών που να αφηγούνται µια ιστορία χωρίς λόγια. Μπορεί 
να αφορά σε ένα κοινωνικό θέµα, σε µια καθηµερινή στιγµή ή σε µια φανταστική αφήγηση.

3. Μάθε για τις βασικές τεχνικές ραπτικής και κατασκευής υφασµάτινων αντικειµένων. Βρες 
ένα ύφασµα που δεν χρησιµοποιείς και φτιάξτε από αυτό ένα χρηστικό αντικείµενο (π.χ. πάνινη 
τσάντα). Παρουσίασέ το στην Οµάδα/Πλήρωµα και περιέγραψε τα στάδια κατασκευής του.

4. ∆ηµιούργησε ένα ρούχο από το µηδέν, εξηγώντας τα στάδια κατασκευής του και τις 
επιλογές σου. Φωτογράφισέ το πάνω σου ή σε κάποιον άλλον, σαν να επρόκειτο για 
καταχώρηση σε περιοδικό ή διαφήµιση στα κοινωνικά δίκτυα. Σκέψου πώς η σύνθεση, τα 
φίλτρα και η αφήγηση παίζουν ρόλο στην προβολή του ρούχου και παρουσίασε το 
αποτέλεσµα στην Οµάδα/Πλήρωµα.

5. Κατάγραψε µια µέρα που ξεχώρισε για σένα, είτε θετικά είτε αρνητικά, και περιέγραψε γιατί 
ήταν σηµαντική. Μετέτρεψέ τη σε έργο τέχνης χρησιµοποιώντας ό,τι υλικά θέλεις και εξήγησε 
πώς αποτυπώνει τα συναισθήµατά σου.

6. Επίλεξε ένα θέµα που σε ενδιαφέρει (τέχνη, µουσική, κοινωνικά ζητήµατα) και ετοίµασε ένα 
σύντοµο επεισόδιο podcast. Σχεδίασε τη ροή του και σκέψου ποιες τεχνικές αφήγησης θα 
χρησιµοποιήσεις για να κρατήσεις το ενδιαφέρον του ακροατή.

7. ∆ιάβασε για τη σχέση µουσικής και κοινωνικής συµµετοχής και κατάγραψε τραγούδια µε 
πολιτικό περιεχόµενο από διαφορετικές εποχές. Σύγκρινε τους στίχους τους και παρουσίασε 
πώς αντανακλούν την κοινωνική κατάσταση της εποχής τους.

8. Επέλεξε µια αγαπηµένη σου σκηνή από ταινία ή σειρά και πρότεινε ένα διαφορετικό 
µουσικό κοµµάτι που θα άλλαζε τη συναισθηµατική της ένταση ή το νόηµά της. Παρουσίασε 
την επιλογή σου και εξήγησε πώς η µουσική επηρεάζει την αφήγηση.

9. Ανάλυσε µια χορογραφία από ταινία ή µουσικό βίντεο και δοκίµασε να την 
αναπαραστήσεις ατοµικά ή µε την Οµάδα/Πλήρωµα. 

10. Ερεύνησε πώς έχουν εξελιχθεί διαφορετικά είδη χορού µέσα στον χρόνο και πώς 
συνδέονται µε κοινωνικές αλλαγές.

11. Φαντάσου και σχεδίασε ένα κτίριο του µέλλοντος. Χρησιµοποίησε µοντέρνα ή και 
φανταστικά στοιχεία ή καινοτόµα υλικά. ∆ώσε προσοχή στη βιωσιµότητα και στην 
ενσωµάτωση του γύρω περιβάλλοντος.

12. Σχεδίασε έναν υπαίθριο χώρο, όπως έναν κήπο ή µια αυλή. Σκέψου πώς να οργανώσεις τον 
χώρο για να είναι λειτουργικός και ταυτόχρονα όµορφος. Μπορείς να προσθέσεις φυτά, έπιπλα 
εξωτερικού χώρου και άλλα διακοσµητικά στοιχεία που θα κάνουν τον χώρο πιο ευχάριστο.

42



13. Γράψε ένα από τα όνειρά σου και δες ποια στοιχεία του θυµίζουν σκηνές από ταινία. 
∆ηµιούργησε µια πεντάλεπτη ταινία µικρού µήκους βασισµένη σε αυτό.

14. ∆ηµιούργησε µια µικρού µήκους animation ή stop motion ταινία. Παρουσίασέ τη στην
Οµάδα/Πλήρωµα.

15. Σχεδίασε ένα λογότυπο που να αντιπροσωπεύει εσένα ή την Οµάδα/Πλήρωµα, τα
ενδιαφέροντά σου/σας και τον τρόπο µε τον οποίο θέλεις/ετε να προβάλλεις/ετε τον εαυτό
σου ή την Οµάδα/Πλήρωµα σε κάποιον που δεν σας γνωρίζει.

16. Μελέτησε πώς λειτουργεί ένα διαφηµιστικό τηλεοπτικό σποτ και ανάλυσε έξυπνες
προωθητικές καµπάνιες. ∆ηµιούργησε µια πρωτότυπη διαφηµιστική καµπάνια για µια δράση
της Οµάδας/Πληρώµατός σου.

17. Μάθε τους διαφορετικούς τρόπους ανάλυσης ενός έργου τέχνης σε µουσείο ή γκαλερί.
Επισκέψου έναν εκθεσιακό χώρο µε την Οµάδα/Πλήρωµά σου, διάλεξε ένα έργο που σου
έκανε εντύπωση και εξήγησε γιατί το ξεχώρισες.

18. ∆ιοργάνωσε µια έκθεση τέχνης ή δηµιούργησε µια τοιχογραφία για την Εστία, το σχολείο
ή έναν τοπικό χώρο (π.χ. γηροκοµείο), από έργα δικά σου και των φίλων σου. Ανάλυσε πώς
η τέχνη µπορεί να επηρεάσει τη διάθεση των ανθρώπων και παρουσίασε τα συµπεράσµατά
σου.

19. Βρες ένα καθηµερινό αντικείµενο που θα µπορούσε να γίνει πιο λειτουργικό ή να
βελτιωθεί. ∆ηµιούργησε ένα σχέδιο για την αναβάθµιση του, εστιάζοντας στη βελτίωση της
χρηστικότητας, του στυλ και της ευκολίας στη χρήση του.

20. Σχεδίασε ένα εργαλείο ή προϊόν που µπορεί να βοηθήσει ανθρώπους µε αναπηρία.
Σκέψου πώς µπορείς να βελτιώσεις την καθηµερινότητα τους µέσω του βιοµηχανικού
σχεδιασµού.
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ΕΙ∆ΙΚΕΥΣΕΙΣ
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γραφιστικΩΝ τεχνΩΝ

1. Μάθε πού µπορεί να σπουδάσει κανείς, αν θέλει να ασχοληθεί επαγγελµατικά µε τη
γραφιστική και την οπτική επικοινωνία. Μάθε ποια είναι η διαφορά ανάµεσα στα δύο.

2. Σε ποιους χώρους έχει εφαρµογή η γραφιστική και σε ποιους χώρους απορροφούνται οι
γραφίστες; Βρες όσο περισσότερα στοιχεία µπορείς.

3. Μάθε ένα λογισµικό που χρησιµοποιείται στην γραφιστική και δηµιούργησε ένα µικρό
περιοδικό (zine) ή µία ιστοσελίδα ή ένα λογότυπο κ.λπ.

4. Μάθε για το χρωµατικό κύκλο, τις σχέσεις χρωµάτων και της ψυχολογίας του χρώµατος.
∆ηµιούργησε µια αφίσα βασισµένη σε µια συγκεκριµένη χρωµατική παλέτα.

5. Μελέτησε τα κυριότερα κινήµατα και καλλιτεχνικά ρεύµατα (Bauhaus, Pop Art, κ.λπ.) και
δηµιούργησε ένα έργο εµπνευσµένο από ένα από αυτά.

6. Πώς µπορεί να ενταχθεί η έννοια της “βιωσιµότητας” στο σχεδιασµό προϊόντων; Σχεδίασε
ή επανασχεδίασε µια συσκευασία, η οποία να έχει µικρό περιβαλλοντικό αποτύπωµα και
οικολογική προσέγγιση.

7. ∆ηµιούργησε ένα λογότυπο µε βάση µια θεµατική της επιλογής σου.
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Αρχιτεκτονικήσ

1. Εξέτασε την αρχή «η µορφή ακολουθεί τη λειτουργία» και αιτιολόγησε πώς αυτή επηρεάζει
τον σχεδιασµό κτιρίων.

2. Σύγκρινε κλασικά και σύγχρονα αρχιτεκτονικά στυλ. Εντόπισε οµοιότητες και διαφορές και
συµπέρανε πώς αντανακλούν τις κοινωνικές αλλαγές

3. Υποστήριξε τη σηµασία της βιώσιµης αρχιτεκτονικής και σχεδίασε ένα κτίριο που
ενσωµατώνει φιλικές προς το περιβάλλον λύσεις (π.χ. χρήση ανανεώσιµων πηγών ενέργειας,
φυσικό φωτισµό, πράσινες στέγες).

4. Αναθεώρησε την χρήση ενός εγκαταλελειµµένου κτιρίου της περιοχής σου και πρότεινε
τρόπους επανάχρησής του.

5. ∆ιάλεξε έναν δηµόσιο χώρο της περιοχής σου και πρότεινε τρόπους µε τους οποίους θα
µπορούσε να προάγει τη συµπερίληψη και τη διαδραστικότητα µεταξύ των πολιτών.

6. Προετοίµασε µια παρουσίαση για την επιρροή της αρχιτεκτονικής στην ανθρώπινη
ψυχολογία και την ευεξία.

7. Σχεδίασε ένα σπίτι που να ανταποκρίνεται στις ανάγκες µιας οικογένειας του µέλλοντος και
αιτιολόγησε τις επιλογές σου.

8. ∆ιάλεξε ένα κτίριο που θεωρείς «κακοφωνία» στον τόπο σου, µελέτησε την ιστορία του,
εξήγησε τους λόγους και παρουσίασε πώς, µε µικρές αρχιτεκτονικές επεµβάσεις, θα µπορούσε
να βελτιωθεί.
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ΘέατροΥ

1. Εξέτασε την έννοια της «τέταρτης σκηνής» στο θέατρο και αιτιολόγησε πώς αυτή επηρεάζει
τη σχέση ηθοποιού-κοινού.

2. Σύγκρινε το αρχαίο ελληνικό δράµα µε το σύγχρονο θέατρο και συµπέρανε πώς έχουν
εξελιχθεί οι θεατρικές τεχνικές.

3. ∆ιερεύνησε την αξία και τη σηµασία του αυτοσχεδιασµού στη θεατρική πράξη και
σκηνοθέτησε µια σκηνή αυτοσχεδιασµού µε θέµα της επιλογής σου.

4. Αναθεώρησε ένα κλασικό θεατρικό έργο και τροποποίησε το σενάριο ώστε να αντανακλά
ένα σύγχρονο κοινωνικό ζήτηµα.

5. Σχεδίασε µια παράσταση όπου το κοινό συµµετέχει ενεργά στην εξέλιξη της ιστορίας.

6. Κατασκεύασε σκηνικά και κοστούµια µε ανακυκλώσιµα υλικά για µια θεατρική παραγωγή.

7. Επινόησε έναν φανταστικό χαρακτήρα και σύνθεσε έναν µονόλογο που να αποκαλύπτει την
προσωπικότητά του.

8. Προετοίµασε µια σωµατική άσκηση έκφρασης που να συµβάλλει στην ανάπτυξη της
κινησιολογίας των ηθοποιών.
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ΚατασκευΩΝ με
διάφορα υλικά

1. Εξέτασε πώς η χρήση διαφορετικών υλικών επηρεάζει τη δοµή και τη λειτουργικότητα των
αντικειµένων. ∆ηµιούργησε ένα «άχρηστο αντικείµενο» εµπνευσµένο από έργα, όπως το Le
Déjeuner en Fourrure (Meret Oppenheim, 1936).

2. Σύγκρινε τις ιδιότητες του ξύλου, του µετάλλου και του πλαστικού και αιτιολόγησε σε ποιες
περιπτώσεις είναι καταλληλότερο το κάθε υλικό.

3. Υποστήριξε τη σηµασία της ανακύκλωσης και κατασκεύασε ένα λειτουργικό αντικείµενο από
ανακυκλώσιµα υλικά.

4. Αναθεώρησε έναν παραδοσιακό τρόπο κατασκευής και βελτίωσε τον αξιοποιώντας
σύγχρονες τεχνικές.

5. Επινόησε έναν δηµιουργικό τρόπο χρήσης ενός καθηµερινού αντικειµένου και σύνθεσε µια
νέα κατασκευή βασισµένη σε αυτό.

6. Σχεδίασε ένα χρηστικό αντικείµενο που να λύνει ένα πρακτικό καθηµερινό πρόβληµα.

7. Κατασκεύασε ένα γλυπτό ή µια καλλιτεχνική σύνθεση χρησιµοποιώντας µόνο φυσικά υλικά.

8. Προετοίµασε ένα εργαστήριο όπου τα µέλη της οµάδας σου πειραµατίζονται µε
διαφορετικές τεχνικές κατασκευής.

9. Σκέψου ένα υλικό που θα ήθελες να δηµιουργήσεις και τι προβληµα αυτό θα λύσει.
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Μόδασ

1. Εξέτασε την επιρροή της µόδας στις κοινωνικές τάσεις και αιτιολόγησε πώς αυτή
αντικατοπτρίζει τις πολιτισµικές αλλαγές.

2. Σύγκρινε τη γρήγορη µόδα (fast fashion) µε τη βιώσιµη µόδα, κατάγραψε και ανέλυσε τις
περιβαλλοντικές επιπτώσεις τους και παρουσίασε τα αποτελέσµατα.

3. Υποστήριξε την αξία της προσωπικής έκφρασης µέσω του ντυσίµατος και σχεδίασε µια δική
σου συλλογή ρούχων.

4. ∆ιάλεξε ένα παλιό ρούχο και µεταποίησέ το, ώστε να αποκτήσει νέα χρήση.

5. Επινόησε ένα νέο είδος αξεσουάρ που να εξυπηρετεί µια πρακτική ή αισθητική ανάγκη.

6. Σύνθεσε ένα moodboard που αποτυπώνει τη δική σου αισθητική στη µόδα.

7. Κατασκεύασε ένα κοµµάτι ρούχου ή ένα αξεσουάρ χρησιµοποιώντας µόνο βιώσιµα υλικά.

8. Προετοίµασε µια επίδειξη µόδας που να παρουσιάζει διαφορετικές πολιτισµικές επιρροές
στον ρουχισµό.

9. Ψάξε για εταιρείες µόδας που έχουν κατηγορηθεί για bodyshaming ή greenwashing.
Εξήγησε τι υποστηρίζουµε όταν αγοράζουµε από αυτές τις εταιρείες.
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Σκηνοθεσίασ

1. Εξέτασε πώς η γωνία λήψης επηρεάζει την αφήγηση µιας ταινίας και αιτιολόγησε τις
σκηνοθετικές επιλογές διάσηµων σκηνοθετών.

2. Σύγκρινε διαφορετικά κινηµατογραφικά στυλ και ανάλυσε πώς επηρεάζουν τη
συναισθηµατική εµπειρία του θεατή.

3. Υποστήριξε τη σηµασία του µοντάζ στη σκηνοθεσία και δηµιούργησε ένα σύντοµο βίντεο µε
έµφαση στη σκηνοθετική αφήγηση.

4. Αναθεώρησε µια διάσηµη σκηνή και σκηνοθέτησε µια νέα εκδοχή της µε διαφορετική
ατµόσφαιρα.

5. Σχεδίασε ένα storyboard για µια σκηνή που µεταφέρει ένα µήνυµα χωρίς διαλόγους.

6. Επινόησε ένα νέο κινηµατογραφικό είδος και παρουσίασε πώς θα λειτουργούσε στην
πράξη.

7. Κατασκεύασε µια σκηνική ατµόσφαιρα χρησιµοποιώντας µόνο φως και σκιές.

8. Προετοίµασε µια ταινία µικρού µήκους βασισµένη σε µια κοινωνική ή περιβαλλοντική
θεµατική.
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Μουσικήσ

1. Εξέτασε πώς η µουσική επηρεάζει τα συναισθήµατα και αιτιολόγησε γιατί κάποια είδη
µουσικής δηµιουργούν συγκεκριµένες διαθέσεις.

2. Σύγκρινε τα χαρακτηριστικά δύο διαφορετικών µουσικών ειδών και εξήγησε πώς αυτά
επηρεάζουν τον τρόπο που τα βιώνουν οι ακροατές.

3. Υποστήριξε τη σηµασία της µουσικής ως µέσο πολιτιστικής έκφρασης και δηµιούργησε µια
σύνθεση που να αποτυπώνει τη δική σου ταυτότητα.

4. Αναθεώρησε ένα γνωστό µουσικό κοµµάτι και ερµήνευσέ το µε ένα διαφορετικό µουσικό
ύφος.

5. Επινόησε έναν τρόπο που να συνδέσεις τη µουσική µε άλλες µορφές τέχνης, όπως τον χορό
ή το θέατρο.

6. Σύνθεσε ένα µουσικό κοµµάτι χρησιµοποιώντας µόνο φυσικούς ήχους από το περιβάλλον
σου.

7. Κατασκεύασε ένα µουσικό όργανο από ανακυκλώσιµα υλικά και παρουσίασε πώς αυτό
µπορεί να χρησιµοποιηθεί.

8. Προετοίµασε µια µουσική παράσταση µε θέµα την εξέλιξη της µουσικής ανά τους αιώνες.
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ΧορόΥ

1. Εξέτασε πώς ο χορός επηρεάζει τη σωµατική και ψυχική υγεία και αιτιολόγησε τη σηµασία
του στην καθηµερινότητα.

2. Σύγκρινε διαφορετικά είδη χορού και συµπέρανε πώς αντανακλούν την κουλτούρα της
εκάστοτε εποχής.

3. Υποστήριξε τη σηµασία του αυτοσχεδιασµού στον χορό και δηµιούργησε µια µικρή
χορογραφία βασισµένη σε ένα συναίσθηµα.

4. Αναθεώρησε µια κλασική χορογραφία και προσάρµοσέ τη σε ένα σύγχρονο στυλ χορού.

5. Επινόησε έναν νέο χορευτικό ρυθµό και παρουσίασέ τον στην Οµάδα/ Πλήρωµά σου.

6. Σύνθεσε µια χορογραφία που να αφηγείται µια ιστορία χωρίς λόγια.

7. Κατασκεύασε ένα χορευτικό κοστούµι που να εξυπηρετεί την έκφραση της κίνησης και της
µουσικής.

8. Προετοίµασε µια παράσταση που να συνδυάζει διαφορετικά είδη χορού και να αναδεικνύει
τη διαπολιτισµικότητα.
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ΑΣΗΜΕΝΙΑ ΠΥΞΙ∆Α

ΑΝΑΛΑΜΒΑΝΩ
∆ΡΑΣΗ

Θέλεις να κάνεις τη διαφορά στην κοινότητά σου; Τι σηµαίνει να είσαι ενεργός 
πολίτης; Σ’ αυτήν την ενότητα, θα µάθεις πώς να αναλαµβάνεις πρωτοβουλίες και 
δράση για θετικές αλλαγές. Θα αναπτύξεις δεξιότητες επικοινωνίας, οργάνωσης, 
συνεργασίας και επίλυσης προβληµάτων, που θα σου φανούν χρήσιµες σε κάθε 
τοµέα της ζωής σου. Θα µάθεις να οργανώνεις εθελοντικές δράσεις, να 
εργάζεσαι σε οµάδες και να ηγείσαι κοινωνικών πρωτοβουλιών.
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1. Μάθε τι ειναι η συνηγορία (Advocacy) και ποιός είναι ο στόχος της; Γιατί είναι σηµαντική η
συνηγορία για τη WAGGGS; Βρες τα βήµατα για τον σχεδιασµό µιας επιτυχηµένης
εκστρατείας συνηγορίας και παρουσίασέ τα στην οµάδα σου.

2. Συντόνισε την επίσκεψη της Οµάδας/Πληρώµατός σου σε κάποιο κέντρο φροντίδας (π.χ.
γηροκοµείο, καταφύγιο ζώων, κ.α.). Επικοινώνησε µε τους φροντιστές τους, συζητήστε για τις
ανάγκες του κέντρου και σχεδίασε δραστηριότητες που µπορούν να γίνουν εκεί µε βάση τις
ανάγκες τους.

3. Μάθε για τα 7Rs της διαχείρισης απορριµµάτων προς µια ζωή χωρίς απορρίµµατα (Zero
Waste): Rethink, Refuse, Reduce, Reuse, Repair, Regift, Recycle (Ξανασκέψου, Αρνήσου,
Μείωσε, Επαναχρησιµοποίησε, Επισκεύασε, ∆ώρισε, Ανακύκλωσε). ∆ηµιούργησε ένα
παιχνίδι και παρουσίασε το στην οµάδα σου ή σε έναν άλλο Κλάδο.

4. Οργάνωσε συλλογή τροφίµων ή ειδών πρώτης ανάγκης για οικογένειες ή κοινωνικά
ευπαθείς οµάδες σε συνεργασία µε το Τοπικό σου, τον ∆ήµο σου ή κάποιον σύλλογο της
περιοχής σου.

5. Σχεδιάσε δραστηριότητες για τα µικρά παιδιά της κοινότητας (π.χ. στο τοπικό σου, στην
πόλη σου ή στην ΚΚΑ), µε στόχο την προώθηση της αξίας της φιλίας και της συνεργασίας.

6. Μάθε ποιοι είναι οι 17 στόχοι για τη Βιώσιµη Ανάπτυξη του ΟΗΕ. ∆ιάλεξε έναν από αυτούς
που να σχετίζεται µε τον τόπο σου και ευαισθητοποίησε την Οµάδα/Πλήρωµά σου.

7. ∆ιοργάνωσε συγκέντρωση ρούχων ή βιβλίων, γραφικής ύλης και άλλων ειδών που
µπορούν να χρησιµοποιηθούν από µαθητές και µαθήτριες σε σχολεία µε ελλείψεις.
Προσέφερέ τα σε οργανισµούς που υποστηρίζουν άτοµα που ζουν σε συνθήκες φτώχειας.

8. Βρες έναν οργανισµό που προσφέρει συσσίτιο στον τόπο σου και σκέψου έναν τρόπο να
στηρίξεις τη δράση του (π.χ. µαγείρεψε µαζί τους ή βοήθησε στην συλλογή υλικών).

9. Κάνε µία έρευνα για τα στερεότυπα σχετικά µε την έµµηνο ρύση και συζήτησέ τα µε την
Οµάδα/Πλήρωµά σου.

10. Από πού προµηθεύεται νερό µια οικογένεια που ζει σε ορεινή πόλη/χωριό; Είναι πόσιµο;
Οργάνωσε µια εκστρατεία ενηµέρωσης για τη σηµασία της δηµόσιας παροχής καθαρού
νερού.

11. Μάθε ποιες είναι οι εναλλακτικές πηγές ενέργειας. Πώς η πράσινη ενέργεια µπορεί να
επηρεάσει θετικά και αρνητικά τη ζωή στη πόλη σου (πχ εργασιακά, περιβαλλοντικά);

12. Μάθε τι είναι το µηδενικό οικολογικό αποτύπωµα. Εξέτασε πώς µπορεί να γίνει µια
διήµερη δράση µε την Οµάδα/Πληρωµά σου µε το µικρότερο δυνατό αποτύπωµα.

13. Αναζήτησε βιωµατικές δράσεις, όπως εργαστήρια ή θεατρικά δρώµενα, που φέρνουν σε
επαφή την κοινότητα µε οµάδες που βιώνουν κοινωνικό αποκλεισµό, προωθώντας την
αποδοχή της διαφορετικότητας.
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14. Λάβε µέρος σε µια δενδροφύτευση στον τόπο σου για τη βελτίωση των δηµόσιων χώρων
και την αύξηση της πράσινης κάλυψης.

15. ∆ιοργάνωσε καθαρισµό µιας δασικής περιοχής, άλσους ή παραλίας µε στόχο την
ευαισθητοποίηση της οµάδας σου σχετικά µε την τη βιοποικιλότητα και τη σηµασία της
προστασίας της φύσης.

16. Οργάνωσε ένα Debate µε θέµα σχετικό µε την Ειρήνη και την Κοινωνική ∆ικαιοσύνη.

17. Πάρε µία συνέντευξη από έναν/µία Εκπαιδευτή/τρια του Σ.Ε.Ο. Μάθε τι δεξιότητες
αναπτύσσει ένα µέλος του Σ.Ε.Ο και πώς µπορούν να αξιοποιηθούν σε προσωπικό επίπεδο
αλλά και προς όφελος της κοινωνίας.

18. Φτιάξε ένα διαφηµιστικό spot για ένα σηµείο του τόπου σου που σου κάνει εντύπωση.

19. Μάθε πώς µπορεί να γίνει η Εστία σου προσβάσιµη για άτοµα µε αναπηρίες. Κατάγραψε
τις ιδέες σου και παρουσίασέ τες στο Τοπικό σου µε σκοπό την υλοποίησή τους.

20. Μάθε πώς µπορεί να περιοριστεί η ηχορύπανση των πόλεων και βρες παραδείγµατα
υλοποίησης αυτών των µεθόδων.
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ΧΡΥΣΗ ΠΥΞΙ∆Α
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ΑΝΑΛΑΜΒΑΝΩ ∆ΡΑΣΗ



1. ∆ιάλεξε ένα κοινωνικό θέµα που σε απασχολεί/ ενδιαφέρει αυτή την περίοδο, σχεδίασε
µια εκστρατεία συνηγορείας (advocacy), σύµφωνα µε τα βήµατα που προτείνει η WAGGGS,
και υλοποίησέ τη. Μπορείς να µοιραστείς τα αποτελέσµατά της µε την WAGGGS.

2. Σχεδίασε, σε συνεργασία µε ειδικό, ένα έντυπο µε φιλική διάταξη για άτοµα µε δυσλεξία,
λαµβάνοντας υπόψη τις αρχές της προσβασιµότητας και της ευανάγνωστης τυπογραφίας (π.χ.
χρήση γραµµατοσειράς OpenDyslexic). Αξιολόγησε την αποτελεσµατικότητά του µέσα από
ανατροφοδότηση ατόµων µε δυσλεξία.

3. Σχεδίασε και εφάρµοσε µια βιωµατική δράση που βοηθά την Οµάδα/Πλήρωµά σου να
κατανοήσει και να αναλύσει τις προκλήσεις που αντιµετωπίζουν τα άτοµα που βιώνουν
διακρίσεις.

4. ∆ηµιούργησε, συντόνισε και προώθησε µια πλατφόρµα ανταλλαγής αγαθών ή υπηρεσιών
στην κοινότητα, ενισχύοντας τη συνεργασία και την κοινωνική αλληλεγγύη.

5. Σχεδίασε και υλοποίησε βιωµατικές δραστηριότητες για την σηµασία της πρόληψης κατά του
σχολικού εκφοβισµού. Αξιολόγησε την επίδρασή τους στην προώθηση της αποδοχής και της
ενσυναίσθησης.

6. Συνεργάσου µε κάποιον φορέα και οργάνωσε δράσεις υποστήριξης αστέγων, όπως
παροχή φαγητού, ρούχων ή βασικών ειδών, καταγράφοντας τον αντίκτυπό τους.

7. Συντόνισε και υλοποίησε την αναβάθµιση ενός κοινόχρηστου χώρου (π.χ. πάρκο, σχολείο)
µέσω καθαρισµού, βαψίµατως ή διαµόρφωσης.

8. Οργάνωσε και υλοποίησε σε συνεργασία µε κάποιον ειδικό µια εκπαίδευση Πρώτων
Βοηθειών για την Οµάδα/Πλήρωµά σου ή τον τόπο σου, αναλύοντας τον αντίκτυπο της άµεσης
ανταπόκρισης σε έκτακτα περιστατικά στην κοινωνία.

9. ∆ιερεύνησε και παρουσίασε πληροφορίες για την πρόληψη της ψυχικής υγεία. Συντόνισε
µια εκστρατεία ευαισθητοποίησης για την υποστήριξη ατόµων που αντιµετωπίζουν δυσκολίες,
σε συνεργασία µε ειδικό ή φορέα.

10. Σχεδίασε και υλοποίησε βιωµατικές δραστηριότητες που προωθούν την υγιεινή διατροφή
και την πρόληψη της σπατάλης τροφίµων. Αξιολόγησε την αποτελεσµατικότητά τους.

11. ∆ηµιούργησε και προώθησε µια ψηφιακή εφαρµογή ή ένα διαδικτυακό εργαλείο που
ενισχύει την κοινωνική συµµετοχή, όπως ένας χάρτης τοπικών εθελοντικών δράσεων.
Αξιολόγησε τη χρησιµότητά του.

12. Σχεδίασε και υλοποίησε µια εκστρατεία ενηµέρωσης ή βοήθησε εθελοντικά σε καταφύγια
ζώων, καταγράφοντας τον αντίκτυπο της δράσης.

13. ∆ιοργάνωσε και συντόνισε ένα πολυπολιτισµικό φεστιβάλ στην κοινότητά σου µε µουσική,
φαγητό και χορό. Ανάλυσε την ανταπόκριση του κοινού.
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14. Σχεδίασε και υλοποίησε δράση για τη δηµιουργία δανειστικής βιβλιοθήκης σε δηµόσιο
χώρο, µε στόχο την ενίσχυση της πρόσβασης στη γνώση. Τεκµηρίωσε τον κοινωνικό και
εκπαιδευτικό της ρόλο.

15. ∆ιοργάνωσε και συντόνισε ένα σεµινάριο ψηφιακού εγγραµµατισµού για άτοµα που δεν
είναι εξοικειωµένα µε την χρήση της τεχνολογίας. Αξιολόγησε στο τέλος ποιές δεξιότητες
καλλιεργήθηκαν.

16. ∆ηµιούργησε και προώθησε ενηµερωτικό υλικό (αφίσες, φυλλάδια, βίντεο) για τη
σηµασία της εθελοντικής αιµοδοσίας και οργάνωσε µια σχετική δράση.

17. Οργάνωσε έναν διαγωνισµό ανακύκλωσης στην κοινότητα καταγράφοντας τις
παρατηρήσεις σου τόσο για την ποσότητα των υλικών που συγκεντρώθηκαν, όσο και για τον
βαθµό ευαισθητοποίησης.

18. Σχεδίασε και υλοποίησε ένα πρόγραµµα δραστηριοτήτων που διευκολύνει την ένταξη και
τη συνεργασία µεταξύ διαφορετικών πολιτισµικών οµάδων.

19. Προώθησε και εφάρµοσε τρόπους εξοικονόµησης ενέργειας στο σχολείο ή στο σπίτι,
αναλύοντας τον αντίκτυπο στην κατανάλωση και στην περιβαλλοντική επίδραση.

20. ∆ιάλεξε ένα κοινωνικό θέµα που σε αφορά ή σε προβληµατίζει (π.χ. η ισότητα φύλων, οι
κοινωνικές ταυτότητες, η ψυχική υγεία, ο σχολικός εκφοβισµός, η προσβασιµότητα, η αποδοχή
της διαφορετικότητας, κ.α.) και δηµιούργησε ένα podcast που να δίνει φωνή σε εµπειρίες,
ιδέες και λύσεις. Οργάνωσε κάθε στάδιο της παραγωγής: από την έρευνα και την ηχογράφηση
µέχρι τη διάδοση του επεισοδίου σου.
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ΕΙ∆ΙΚΕΥΣΕΙΣ
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Νομικήσ Προστασίασ

1. Το Σύνταγµα της Ελλάδας περιέχει 21 άρθρα που προστατεύουν τα ατοµικά και κοινωνικά 
δικαιώµατα. Ποιο από αυτά νιώθεις να σε αφορά περισσότερο; Ετοίµασε µια οµιλία για τη 
σηµασία του και παρουσίασέ τη στην οµάδα/ στο Πλήρωµά σου.

2. Οργάνωσε ένα εικονικό δικαστήριο όπου θα αναπαραστήσετε µια υπόθεση παραβίασης 
ανθρωπίνων δικαιωµάτων, αναλαµβάνοντας ρόλους δικαστή, εισαγγελέα, κατηγορουµένου 
και µαρτύρων (π.χ. ∆ίκη της Νυρεµβέργης για εγκλήµατα πολέµου).

3. Υποστήριξε τη σηµασία της νοµικής βοήθειας για ευάλωτες κοινωνικές οµάδες και σχεδίασε 
µια δράση ενηµέρωσης.

4. Προετοίµασε έναν οδηγό βασικών νοµικών διαδικασιών που κάθε πολίτης πρέπει να 
γνωρίζει.

5. Κατασκεύασε ένα βίντεο που να εξηγεί τα δικαιώµατα των ανηλίκων σε νοµικά ζητήµατα. 

6. Συνόψισε τις βασικές αρχές του ∆ιεθνούς ∆ικαίου και προτείνετε τρόπους ενίσχυσης της 
εφαρµογής τους στην καθηµερινότητα.

7. Μελέτησε την αποτελεσµατικότητα των µηχανισµών προστασίας των Ανθρωπίνων 
∆ικαιωµάτων στη χώρα µας και βρες διαφορές σε σχέση µε άλλα κράτη.
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Κυκλοφοριακήσ Αγωγήσ

1. Εξέτασε τις κύριες αιτίες τροχαίων ατυχηµάτων, ποιοι είναι οι τρόπο πρόληψής τους και γιατί
είναι σηµαντικοί;

2. Αντιπαράβαλε τη συµπεριφορά πεζών, οδηγών και ποδηλάτων και εξέτασε πώς µπορεί να
βελτιωθεί η ασφάλεια όλων.

3. Υποστήριξε τη σηµασία της χρήσης κράνους και ζώνης ασφαλείας και σχεδίασε µια
καµπάνια ενηµέρωσης για νέους οδηγούς.

4. Προετοίµασε έναν οδηγό Κυκλοφοριακής Αγωγής για το πώς τα παιδιά µπορούν να
κυκλοφορούν µε ασφάλεια στο δρόµο και ενηµέρωσε την κοινότητά σου.

5. Συνόψισε τις βασικές διαφορές στη νοµοθεσία κυκλοφορίας µεταξύ διαφορετικών χωρών
και σύγκρινε την αποτελεσµατικότητά τους.

6. Μελέτησε το κυκλοφοριακό σύστηµα της περιοχής σου και πρότεινε βελτιώσεις για την
ασφάλεια των πολιτών.

7. Κατασκεύασε ένα παιχνίδι ρόλων που να βοηθά τους νέους να κατανοήσουν καλύτερα τη
σωστή κυκλοφοριακή συµπεριφορά.
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ΕνεργόΥ Πολίτη

1. Εξέτασε τα δικαιώµατα και τις υποχρεώσεις του ενεργού πολίτη και αιτιολόγησε τη σηµασία
της συµµετοχής στα κοινά.

2. Αντιπαράβαλε τις µορφές κοινωνικής δράσης και συµπέρανε ποια είναι πιο κατάλληλη για
να επιφέρει κοινωνική αλλαγή. ∆ώσε διαφορετικά παραδείγµατα περιπτώσεων. Υποστήριξε τη
σηµασία του εθελοντισµού και σχεδίασε µια τοπική δράση κοινωνικής συµµετοχής.

3. Προετοίµασε µια παρουσίαση για τις σύγχρονες προκλήσεις που αντιµετωπίζει η
∆ηµοκρατία και πρότεινε λύσεις.

4. Παρακολούθησε ένα Συµβούλιο τοπικής αυτοδιοίκησης συνοψίζοντας τις διαδικασίες της
τοπικής αυτοδιοίκησης. Σχεδίασε µια προσοµοίωση συνεδρίασης δηµοτικού συµβουλίου και
πραγµατοποίησε τη στην Οµάδα/Πλήρωµα σου.

5. Εξέτασε τις µορφές πολιτικής συµµετοχής και πρότεινε τρόπους µε τους οποίους µπορούν οι
νέοι να εµπλακούν περισσότερο.

6. Κατασκεύασε ένα εγχειρίδιο για τη σηµασία της ψήφου και και χρησιµοποίησέ το για να
ενηµερώσεις τους νέους πολίτες.
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Κοινωνικήσ
Αλληλεγγύησ

1. Εξέτασε τις αρχές της κοινωνικής αλληλεγγύης και σύγκρινέ τες µε την πρακτική εφαρµογή
τους στην κοινωνία.

2. Αντιπαράβαλε τις κοινωνικές πολιτικές διαφορετικών χωρών και συµπέρανε τα θετικά και τα
αρνητικά τους σηµεία.

3. Υποστήριξε τη σηµασία της κοινωνικής συνοχής και σχεδίασε µια δράση ενίσχυσής της στην
γειτονιά/κοινότητά σου.

4. Προετοίµασε µια εκστρατεία ενηµέρωσης για τη φτώχεια και πρότεινε τρόπους βοήθειας
ευάλωτων οµάδων.

5. Συνόψισε τις επιπτώσεις της ανισότητας και πρότεινε τρόπους για τη µείωσή της.

6. Μάθε για τις κοινωνικές παροχές στη χώρα σου και πρότεινε λύσεις για τη βελτίωσή τους.

7. Οργάνωσε µια εθελοντική δράση που θα στηρίζει ευάλωτες οµάδες στην κοινότητά σου.
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ΕθελοντισμόΥ

1. Εξέτασε τον ρόλο του εθελοντισµού στην κοινωνία και αιτιολόγησε τη σηµασία της ατοµικής
προσφοράς.

2. Σύγκρινε διαφορετικά είδη εθελοντισµού και συµπέρανε ποιο είναι το καταλληλότερο για
διάφορες κοινωνικές ανάγκες.

3. Υποστήριξε την αξία της µακροχρόνιας εθελοντικής δέσµευσης και σχεδίασε ένα
πρόγραµµα συµµετοχής σε έναν σύλλογο/όµιλο/οργάνωση που γνωρίζεις.

4. Λάβε µέρος σε ένα µεσοπρόθεσµο ή µακροπρόθεσµο πρόγραµµα εθελοντισµού της
περιοχής σου. Ποιες ήταν οι δεξιότητες, οι προκλήσεις αλλά και οι νοοτροπίες των εθελοντών
που συνεργάστηκες; Γιατί τελικά δραστηριοποιούνται οι εθελοντές σε προγράµµατα µεγάλης
διάρκειας;

5. Συνόψισε τις δεξιότητες που αποκτά κανείς µέσω του εθελοντισµού και πρότεινε τρόπους
αξιοποίησής τους. Πώς µπορεί να φανούν χρήσιµες στο µέλλον;

6. Αναθεώρησε τα προσωπικά σου κίνητρα για τον εθελοντισµό και προγραµµάτισε µια
δράση που να σε εκφράζει.

7. Κατασκεύασε έναν οδηγό καλών πρακτικών για όσους θέλουν να ξεκινήσουν την
εθελοντική δράση.
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Ένταξησ Ατόμων
με Αναπηρία

1. Εξέτασε τις καθηµερινές προκλήσεις που αντιµετωπίζουν τα άτοµα µε αναπηρίες (ΑµεΑ) σε
σχέση µε την προσβασιµότητα.

2. Ανάλυσε τους λόγους που καθιστούν αναγκαία τη συµπερίληψη. Πώς µπορούν να
εξαλειφθούν τα εµπόδια που περιορίζουν την κοινωνική ζωή ορισµένων κοινωνικών οµάδων;

3. Σύγκρινε την προσβασιµότητα σε διαφορετικούς δηµόσιους χώρους και εντόπισε κενά ή
ελλείψεις. Εντόπισε τα κύρια προβλήµατα και διαµόρφωσε συγκεκριµένες προτάσεις, που θα
µπορούσαν να βελτιώσουν την προσβασιµότητα.

4. ∆ιερεύνησε τρόπους ενίσχυσης της ισότιµης συµµετοχής ΟΛΩΝ στην εκπαίδευση και στην
εργασία, προτείνοντας διαφορετικά µέσα για την αντιµετώπιση (ή την µείωση) του
αποκλεισµού και την παροχή ίσων ευκαιριών.

5. Προετοίµασε µια εκστρατεία ενηµέρωσης για τα δικαιώµατα των ΑµεΑ.

6. Παρουσίασε παραδείγµατα καλών πρακτικών ένταξης ατόµων µε αναπηρία (ΑµεΑ) από
άλλες χώρες και εξήγησε πώς µπορούν να εφαρµοστούν στην περιοχή σου.

7. Αξιολόγησε την προσβασιµότητα των Μέσων Μαζικής Μεταφοράς (Μ.Μ.Μ.) στη χώρα
σου. Εντόπισε προβλήµατα και δυσκολίες και πρότεινε τρόπους βελτίωσης.

8. Σχεδίασε και υλοποίησε µια δράση ενηµέρωσης και ευαισθητοποίησης για την
καταπολέµηση των προκαταλήψεων και των στερεοτύπων απέναντι στα άτοµα µε αναπηρία
(ΑµεΑ). Καθόρισε τους στόχους, τα µηνύµατα που θέλεις να περάσεις και τα µέσα που θα
χρησιµοποιήσεις για την προσέγγιση του κοινού.
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(17) Στόχοι για τη
Βιώσιμη Ανάπτυξη
του ΟΗΕ

1. Εξέτασε τους 17 παγκόσµιους στόχους και υποστόχους Βιώσιµης Ανάπτυξης του ΟΗΕ. Ποιοι
πιστεύεις ότι ανταποκρίνονται στις ανάγκες του τόπου σου;

2. Σε ποιους τοµείς έχουν ήδη ληφθεί µέτρα για τη βιώσιµη ανάπτυξη και σε ποιους
εντοπίζονται ελλείψεις ή ανάγκες για περαιτέρω ενίσχυση.

3. Αντιπαράβαλε τις τοπικές πολιτικές µε τις προτάσεις του ΟΗΕ και συµπέρανε αν υπάρχει
πρόοδος.

4. Υποστήριξε τη σηµασία και τους στόχους της βιώσιµης ανάπτυξης και σχεδίασε µια τοπική
δράση που να προάγει έναν από τους στόχους.

5. Συνόψισε τις δράσεις της πόλης σου που συµβάλλουν στη βιώσιµη ανάπτυξη και
προετοίµασε µια ενηµερωτική καµπάνια.

6. Κατασκεύασε ένα σχέδιο δράσης που να προωθεί έναν συγκεκριµένο στόχο του ΟΗΕ για
την βιώσιµη ανάπτυξη στην τοπική κοινότητα.

7. Υλοποίησε µία Συγκέντρωση που να χρησιµοποιεί προγράµµατα του Σ.Ε.Ο ή της
WAGGGS που σχετίζονται µε κάποιους από τους στόχους του ΟΗΕ για τη βιώσηµη ανάπτυξη.

66



ΣΥΝΗΓΟΡΙΑσ
(ADVOCACY)

1. Μάθε τι είναι η συνηγορία, αλλά και µε ποιους τρόπους µπορείς να κάνεις συνηγορία.
Οπτικοποίησε τα σηµεία που θεωρείς πιο σηµαντικά από αυτά που έµαθες και παρουσίασε το
project στην Εστία σου.

2. Βρες ένα θέµα που να σε απασχολεί ή να σε αφορά και ενηµερώσου σχετικά µε αυτό.

3. ∆ιερεύνησε και κατανόησε πού βρίσκεται ο τόπος σου σχετικά µε το θέµα που διάλεξες.
Έπειτα, οραµατίσου πού θα ήθελες εσύ να βρίσκεται, θέσε τους στόχους σου για να το πετύχεις
και βρες το κοινό στο οποίο θες να απευθυνθείς.

4. Σχεδίασε και υλοποίησε µια συγκέντρωση σε συνεργασία µε ένα φορέα ή µία οργάνωση
που να δραστηριοποιείται στο θέµα που έχεις επιλέξει ώστε να ενηµερωθεί και η
Οµάδα/Πλήρωµά σου σχετικά µε αυτό.

5. Βρες ένα αίτηµα (petition) σχετικό µε το θέµα σου σε ιστοσελίδα ψηφισµάτων και ανέβασέ
το στα µέσα κοινωνικής δικτύωσης ώστε να µαζέψει όσο το δυνατόν περισσότερες υπογραφές.

6. ∆ηµιούργησε ένα ενηµερωτικό φυλλάδιο ή βίντεο σχετικά µε το θέµα σου και µοίρασέ το
στο σχολείο ή σε κάποια κοινότητα που ανήκεις ώστενα ενηµερώσεις κι άλλους.

7. Σχεδίασε και υλοποίησε µια δράση ακτιβισµού ή κοινωνικής προσφοράς στον τόπο σου
σχετικά µε το θέµα.
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ΑΣΗΜΕΝΙΑ ΠΥΞΙ∆Α

ΖΩ
(Σ)ΤΗ ΦΥΣΗ

Have Adventures + Ζωή στη φύση! Θέλεις να ξεφύγεις από την καθηµερινότητα 
και να ζήσεις µια πραγµατική περιπέτεια στη φύση; Να µάθεις να επιβιώνεις, να 
προσανατολίζεσαι, να µαγειρεύεις κάτω από τα αστέρια; Σ’ αυτήν την ενότητα, 
θα εξερευνήσουµε µια σειρά από δραστηριότητες που θα σε φέρουν σε επαφή 
µε την άγρια οµορφιά του φυσικού περιβάλλοντος. Απευθύνεται σε όλους όσους 
θέλουν να αναπτύξουν δεξιότητες επιβίωσης, να αποκτήσουν γνώσεις 
φυσιολατρίας και να γίνουν υπεύθυνοι πολίτες του πλανήτη. Θα αναπτύξεις 
δεξιότητες προσανατολισµού, κατασκευής καταφυγίων, άναµµα φωτιάς, εύρεσης 
νερού, αναγνώρισης φυτών και ζώων, καθώς και δεξιότητες προγραµµατισµού 
και οργάνωσης εκδροµών. Αυτές οι δεξιότητες θα σου φανούν χρήσιµες σε κάθε 
τοµέα της ζωής σου, από τις προσωπικές σου εξορµήσεις στη φύση µέχρι την 
επαγγελµατική σου σταδιοδροµία. Ετοιµάσου να αναλάβεις πρωτοβουλίες, να 
δράσεις για την προστασία του περιβάλλοντος και να γίνεις ένας πραγµατικός 
εξερευνητής!
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1. Τι κινδύνους µπορεί να αντιµετωπίσεις µε την οµάδα σου στο βουνό; Αναζήτησε και φτιάξε 
κανόνες ασφαλείας που θα τηρείτε στις πεζοπορίες.

2. Ποιες είναι οι κατηγορίες ορειβατικών - πεζοπορικών µονοπατιών; Πώς σηµατοδοτούνται 
και ποια είναι σηµασία της σήµανσής τους;

3. ∆άσος, αλπικό υψόµετρο, λίµνη, ποτάµι. Σε τι διαφέρουν αυτά τα πεδία µεταξύ τους; Πώς 
θα εξοπλίσεις το φαρµακείο της Οµάδας/Πληρώµατός σου σε κάθε περίπτωση;

4. Μάθε τι διατροφή πρέπει να κάνεις πριν και κατά τη διάρκεια µιας πορείας στο βουνό. Πώς 
µπορείς να ελαχιστοποιήσεις το βάρος του φαγητού σε πολυήµερες εκδροµές;

5. Για την επόµενη πεζοπορία της Οµάδας/Πληρώµατός σου, εντόπισε τρεις εφαρµογές µε 
ορειβατικούς/πεζοπορικούς χάρτες. Σύγκρινέ τες λαµβάνοντας υπόψη την ακρίβεια των 
χαρτών τους και την ευκολία στη χρήση τους. Αξιολόγησε ποια είναι η πιο αξιόπιστη και στη 
συνέχεια, παρουσίασε τις σκέψεις σου.

6. Η νόσος των ορειβατών είναι γνωστή και ως «η νόσος των µεγάλων υψοµέτρων». Τι είναι 
αυτή η νοσος και πώς προκαλείται; Τι είναι η ανάβαση τύπου πολιορκίας και πώς µπορεί να 
χρησιµοποιηθεί;

7. Ο κανονισµός του Εθνικού ∆ρυµου Πάρνηθας δεν επιτρέπει τη διέλευση κατοικιδίων. Ποιοι 
είναι οι λόγοι και ποια η προσωπική σου άποψη;

8. Τα δάση είναι συχνά σηµαντικές λεκάνες απορροής. Μάθε πού µπορεί να βρεθεί νερό σε 
ένα δάσος. Είναι υπόγεια, στο χώµα, σε λίµνη ή ρυάκι, σε µικροσκοπικές σταγόνες κάτω από 
φύλλα; Σχεδίασε έναν χάρτη ή φτιάξε ένα µοντέλο όλων των υδάτινων τοποθεσιών. Ποια 
φυτά και ζώα πιστεύεις ότι «τοποθετούνται» σε καθεµία από αυτές;



9. Τα ορεινά δάση της Πίνδου, τα πευκοδάση της Χαλκιδικής και το κεδρόδασος της Γαύδου
απειλούνται από την άνοδο της θερµοκρασίας και τις πυρκαγιές. Πώς αλλάζει ο ρόλος τους και
πώς µπορούν να βοηθήσουν στην προστασία του κλίµατος; Σχεδίασε ένα παιχνίδι γνώσεων
σχετικά µε αυτά και παίξτε το µε την Οµάδα/Πλήρωµά σου.

10. Φτιάξε ένα αρχείο µε κατασκηνωτικές συνταγές που µπορείς να µαγειρέψεις σε γκάζι ή
πυρά. Μάθε διαφορετικούς τρόπους καθαρισµού των θαλάσσιων ή παραποτάµιων ακτών για
την προστασία των υδάτινων οικοσυστηµάτων από πλαστικά και άλλα απορρίµµατα. Βρες δύο
οργανώσεις που ασχολούνται µε το ζήτηµα στην Ελλάδα και µάθε για τη δράση τους.

11. Βρες πέντε φυτά της περιοχής σου που έχουν θεραπευτικές ιδιότητες. Φωτογράφισέ τα ή
σχεδίασέ τα και σηµείωσε τη χρήση τους.

12. Ερεύνησε τι σηµαίνει ο όρος «οικολογικό αποτύπωµα». Υπολόγισε το δικό σου και
αναλογίσου πώς µπορείς να το µειώσεις.

13. Μάθε πώς να κάνεις πέντε βασικούς ναυτικούς κόµπους. Εξασκήσου και παρουσίασε στην
Οµάδα πώς γίνονται και σε ποιες περιπτώσεις είναι χρήσιµοι.

14. Ερεύνησε πώς δηµιουργούνται οι χάρτες και φτιάξε έναν απλό χάρτη της γειτονιάς σου µε
τα βασικά σηµεία ενδιαφέροντος.

15. Βρες τρείς διαφορετικούς τύπους πετρωµάτων στην περιοχή σου. Φωτογράφισε τα
πετρώµατα ή φέρε δείγµατα και εξήγησε πώς δηµιουργούνται και πού χρησιµοποιούνται.

16. Κάνε καταγραφή των ήχων της φύσης (π.χ. πουλιά, νερό, άνεµο) σε µια βόλτα σου.
∆ηµιούργησε µια ηχητική σύνθεση ή µια παρουσίαση µε αυτούς και µοιράσου την εξηγώντας
τι συναισθήµατα σου προκάλεσαν.

17. Μάθε πώς φύεται ένα λαχανικό (π.χ. ντοµάτα ή µαρούλι). Φύτεψε έναν σπόρο και
κατάγραψε την πρόοδό του µε φωτογραφίες. Παρουσίασε στην Οµάδα/Πλήρωµα τη
διαδικασία.

18. Ερεύνησε ένα άθληµα που γίνεται στη φύση (π.χ. ορειβασία, rafting). ∆ηµιούργησε µια
µικρή παρουσίαση για τον εξοπλισµό που απαιτείται και τους κινδύνους που µπορεί να
υπάρχουν.

19. Ερεύνησε τη σηµασία της Ώρας της Γης ή της Ηµέρας Περιβάλλοντος. ∆ηµιούργησε ένα
πλάνο για το πώς µπορείς να συµµετάσχεις την επόµενη φορά και παρουσίασέ το στην
Οµάδα/Πλήρωµα.

20. Μάθε να διαβάζεις έναν ορειβατικό χάρτη. Μάθε να υπολογίζεις την απόσταση βάσει της
κλίµακας, της επιπεδοµετρικής διαφοράς και της σηµασίας των συµβόλων.
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ΧΡΥΣΗ ΠΥΞΙ∆Α

71

ΖΩ (Σ)ΤΗ ΦΥΣΗ



1. Τα δάση κρύβουν πολύτιµα φαρµακευτικά συστατικά που χρησιµοποιούνται από
παραδοσιακούς θεραπευτές εδώ και αιώνες. Σήµερα οι ερευνητές και οι φαρµακευτικές
εταιρείες µελετούν αυτή τη γνώση για να αναπτύξουν νέα φάρµακα. Πώς µπορούµε να
αξιοποιήσουµε τη δύναµη της φύσης προστατεύοντας παράλληλα την παραδοσιακή γνώση και
τα δάση µας; Βρες παραδείγµατα και παρουσίασέ τα.

2. Μένεις κοντά σε δάσος; Πόσο σηµαντικό ρόλο παίζει στη ζωή σου; Πώς θα σου φαινόταν
αν εξαφανιζόταν; Χαρτογράφησε το δάσος. Πόσες πυροσβεστικές φωλιές, δεξαµενές,
κρουνούς έχει; Τι µπορείς να κάνεις για να βελτιώσεις την πυρασφάλεια;

3. Σε συναντήσεις και κατασκηνώσεις παρατηρείται συχνά η ύπαρξη περίσσειας ποσότητας
φαγητού. Βρες ιδέες να µειωθεί η σπατάλη φαγητού και πρότεινέ τες στο Αρχηγείο.

4. Ερεύνησε ένα παλιό ή ξεχασµένο µονοπάτι της περιοχής σου. Σχεδίασε έναν χάρτη της
διαδροµής και σηµείωσε τα ενδιαφέροντα σηµεία που µπορεί να δει κάποιος/α/ο.
Παρουσίασε στην Οµάδα/Πλήρωµα τον χάρτη και εξήγησε γιατί θεωρείς ότι αξίζει να το
επισκεφτεί κανείς.

5. Ερεύνησε µια περιοχή που έχει υποστεί ζηµιά από ανθρώπινη παρέµβαση, θετική και
αρνητική (π.χ. αποψίλωση δασών) και µια περιοχή που έχει ανακάµψει χάρης σε στοχευµένες
προσπάθειες αποκατάστασης (π.χ. µέθοδος Miyawaki). ∆ηµιούργησε µια παρουσίαση µε
φωτογραφίες και πληροφορίες για τις περιοχές.

6. Μάθε πώς λειτουργεί ένα φωτοβολταϊκό πάνελ. Ποια είναι τα οφέλη του και ποια τα
αρνητικά του; ∆ηµιούργησε ένα σχεδιάγραµµα που εξηγεί τη διαδικασία και παρουσίασε το
στην Οµάδα/Πλήρωµα.

7. Ερεύνησε πώς επηρεάζει το περιβάλλον η υπερκατανάλωση. Φτιάξε ένα Ιnfographic µε
πληροφορίες και προτάσεις για πιο βιώσιµες αγορές.

8. Μάθε πώς επηρεάζει η κλιµατική αλλαγή την περιοχή σου. ∆ηµιούργησε µια αφίσα µε
πληροφορίες και προτάσεις για την αντιµετώπισή της.

9. Ερεύνησε τον καιρό σε µια περιοχή µε διαφορετικό κλίµα από τη δική σου (ίσως µια χώρα
µε ακραίο ψύχος ή υπερβολική ζέστη). Μάθε πώς επηρεάζει ο καιρός τη ζωή των ανθρώπων
εκεί και παρουσίασε την.

10. ∆ηµιούργησε ένα σύντοµο βίντεο ή ηλεκτρονική παρουσίαση π.χ. Prezi, για το πώς οι
πρακτικές “Leave No Trace” εφαρµόζονται σε καθηµερινές δραστηριότητες στην ύπαιθρο.

11. Σχεδιάστε χάρτη Venn συγκρίνοντας βουνό, θάλασσα, δάσος, εστιάζοντας σε
οικολογικά, γεωλογικά, βιολογικά στοιχεία και ανθρώπινες επιδράσεις. Ανάλυσε τις
αλληλεπιδράσεις και τις προκλήσεις διατήρησης.

12. ∆ηµιούργησε ένα διάγραµµα ροής (Flowchart) για τη διαδικασία ελέγχου ασφάλειας πριν
από µια εκδροµή.
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13. Χαρτογράφησε τις τοπικές φυσικές περιοχές που χρειάζονται προστασία, εντοπίζοντας
βασικές ανάγκες όπως καθαρισµός ή αναδάσωση. Σύγκρινε την τρέχουσα κατάσταση µε το
παρελθόν χρησιµοποιώντας φωτογραφικό υλικό και σχεδίασε µια καµπάνια ενηµέρωσης που
να ευαισθητοποιήσει την κοινότητα και να προωθήσει δράσεις αποκατάστασης.

14. ∆είξε πώς µικρές αλλαγές στο υλικό κατασκηνώσεων (π.χ. χρήση επαναχρησιµοποιούµενων
υλικών) µπορούν να µειώσουν το οικολογικό αποτύπωµα.

15. Σχεδίασε ένα βιώσιµο πλάνο για τη µείωση της χρήσης πλαστικών κατά τη διάρκεια
εκδροµών και κατασκηνώσεων.

16. Περισσότερο από το 50% του ανθρώπινου πληθυσµού ζει σε απόσταση µικρότερη των 3
χλµ από το νερό. ∆ηµιούργησε ένα “Gallery Walk” για τις επιπτώσεις της αύξησης της στάθµης
της θάλασσας.

17. Πώς θα εξηγούσες τα αίτια και τις συνέπειες της κλιµατικής αλλαγής σε µικρότερα παιδιά
µέσα από ένα παιχνίδι; ∆ηµιούργησε ένα επιτραπέζιο παιχνίδι ή ένα “κυνήγι θησαυρού”
βασισµένο στις αλλαγές που προκαλεί στη φύση. Παίξε το παιχνίδι µε άλλες οµάδες ή µε
φίλους σου και αξιολόγησέ το.

18. Οργάνωσε ένα παιχνίδι ρόλων όπου κτηνοτρόφοι/ψαράδες και περιβαλλοντολόγοι
διαπραγµατεύονται λύσεις για την προστασία της αρκούδας/φώκιας. Κατάγραψε τα
επιχειρήµατα κάθε πλευράς, βρες κοινά σηµεία και πρότεινε µέτρα συνύπαρξης. ∆ηµιούργησε
µια αφίσα µε τις προτάσεις για αρµονική συνεργασία ανθρώπου και φύσης.

19. Πώς θα µπορούσες να χρησιµοποιήσεις την τεχνολογία για να παρακολουθήσεις ένα
περιβαλλοντικό πρόβληµα; Εντόπισε ένα πρόβληµα (π.χ. παράνοµη υλοτοµία, µόλυνση
νερού), σχεδίασε ένα πλάνο χρήσης εφαρµογών ή εργαλείων (π.χ. drones, εφαρµογές GIS,
Google Earth) και παρουσίασε τα δεδοµένα που συνέλεξες προτείνοντας λύσεις.

20. Αναζήτησε µέρη στην περιοχή σου που µπορείς να κατασκηνώσεις. Οργάνωσε µια
διανυκτέρευση µε την οµάδα σου εξασφαλίζοντας την ανάλογη άδεια.
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ΕΙ∆ΙΚΕΥΣΕΙΣ
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εκδρομέα

1. Σχεδίασε και οργάνωσε µια εκδροµή, λαµβάνοντας υπόψη τον καιρό, τις δυνατότητες των
συµµετεχόντων και τον σκοπό της εκδροµής. Σκέψου δραστηριότητες που θα κάνετε στην
εκδροµή και ετοίµασε εναλλακτικές λύσεις σε περίπτωση κακοκαιρίας.

2. ∆ιερεύνησε πώς προσανατολιζόµαστε είτε µε πυξίδα, είτε χωρίς. Στην συνέχεια µάθε πώς
να προσανατολίζεσαι µε πυξίδα σε χαρτί, µε αστερισµούς ή µε σηµεία - «σηµάδια» του
περιβάλλοντος.

3. Μάθε πώς να βρεις νερό στην ύπαιθρο και πώς να το µετατρέψεις σε πόσιµο, καθώς και
πώς να ανάψεις φωτιά για να ζεσταθείς ή/και να µαγειρέψεις.

4. Μάθε να αναγνωρίζεις κάποια άγρια βότανα και φρούτα που είναι ασφαλή για
κατανάλωση και βρώση αντίστοιχα και πώς να τα ξεχωρίσεις από τα επικίνδυνα.

5. Συζήτησε και ερεύνησε τις προτεραιότητες επιβίωσης σε περίπτωση έκτακτης ανάγκης (π.χ.
χαµένος/η/ο στο δάσος, αποµονωµένος/η/ο σε χιόνι, κατακλυσµός στο βουνό, εν πλω σε
φουσκωµένη θάλασσα), µάθε τις σωστές αντιδράσεις και προετοιµάσου.

6. Επισκέψου ένα επαγγελµατικό πρακτορείο εκδροµών και µάθε πώς οργανώνεται µια
εκδροµή και ποιες είναι οι επαγγελµατικές προοπτικές στο πεδίο.

7. Εξέτασε τις ευκαιρίες και τις διευκολύνσεις που προσφέρονται σε οµάδες οδηγών, όπως η
υποστήριξη σε µετακίνηση και διαµονή, και µάθε πώς να οργανώσεις τέτοιες εκδροµές µε
βάση τις ανάγκες της οµάδας. Εφάρµοσε στρατηγικές για να αξιοποιήσεις πλήρως τις
δυνατότητες που παρέχονται για οµαδικές δραστηριότητες και εκδροµές (π.χ. εκπτώσεις,
συνεργασία µε τοπικές επιχειρήσεις, κ.α.).
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φίλοΥ των ζώων

1. Περιποιήσου για πέντε µήνες ένα κατοικίδιο ζώο ή βοήθησε στη φροντίδα ενός αδέσποτου. 
Μάθε για τις ανάγκες του, όπως διατροφή, υγιεινή, διάρκεια ζωής και περίοδο κύησης. 
Παράλληλα, ερεύνησε και βρες πληροφορίες για τρία ακόµα ζώα κατοικίδια ή άγρια.

2. Μάθε για τις πιο συνηθισµένες ασθένειες των κατοικίδιων. Ενηµερώσου για την πρόληψη,
τα συµπτώµατα και τη θεραπεία τους, ώστε να είσαι προετοιµασµένος/η/ο για κάθε ανάγκη.

3. Ψάξε περιπτώσεις που ζώα συντροφιάς, όπως σκύλοι, άλογα ή γάτες, χρησιµοποιούνται για
τη θεραπεία ασθενών µέσω θεραπευτικών προγραµµάτων, όπως η ιπποθεραπεία ή η θεραπεία
µε ζώα για ψυχικές και σωµατικές διαταραχές.

4. Ανακάλυψε ποια ζώα ανήκουν στην πανίδα της Ελλάδας. Ποια είναι σπάνια ή κινδυνεύουν
µε εξαφάνιση και ποια είναι µοναδικά στη χώρα µας ή ακόµα καλύτερα στον τόπο σου.
∆ιάλεξε ένα από αυτά και παρουσίασε το στην Οµάδα/Πλήρωµά σου.

5. Ερεύνησε και µάθε πώς και γιατί κάποια ζώα πέφτουν σε χειµερία νάρκη ή θερινή
αδράνεια. Πως έχει επηρεάσει η κλιµατική κρίση κάποια είδη ζώων;

6. Ενηµερώσου για τους νόµους που προστατεύουν τα κατοικίδια και τα άγρια ζώα. ∆ες τι
ισχύει για κακοποίηση ζώων, εµπόριο προϊόντων άγριας πανίδας και πώς µπορείς να
συµβάλλεις στο να αποτρέπονται τέτοιες ενέργειες.

7. Εξερεύνησε επαγγέλµατα που σχετίζονται µε ζώα (π.χ. κτηνίατρος, ζωολόγος,
εργαζόµενος/η σε καταφύγιο ζώων). Παρακολούθησε έναν επαγγελµατία για µια µέρα και
βοήθησέ τον. Στη συνέχεια, κάλεσέ τον στην οµάδα σου για να συζητήσετε µαζί για την
εµπειρία αυτή.

8. Βοήθησε εθελοντικά σε έναν σύλλογο που ασχολείται µε ζώα ή οργάνωσε µια δράση
ενηµέρωσης για τη σωστή µεταχείριση και προστασία τους.
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Μάστερ της Ζωής
στην Ύπαιθρο

1. Μάθε τους διαφορετικούς τύπους σκηνών, τα χαρακτηριστικά τους και πώς να επιλέγεις την
κατάλληλη σκηνή για κάθε περίπτωση. Εξασκήσου στο στήσιµο σκηνών µε πάτο και βοήθησε
άλλους να κάνουν το ίδιο.

2. Εξασκήσου στο στήσιµο σκηνής τύπου Λάµδα (δεκάρα) χωρίς πάτο και µάθε να καθοδηγείς
την Οµάδα/Πλήρωµά σου στο να στηθεί σωστά.

3. ∆ηµιούργησε και συντήρησε εγκαταστάσεις υγιεινής και φτιάξε µία απλή υπαίθρια
αποχέτευση, εξασφαλίζοντας καθαριότητα, υγιεινή και ασφάλεια.

4. Μάθε πώς να ελέγχεις αν το νερό είναι πόσιµο, ποιοι είναι οι τρόποι καθαρισµού του και
πώς να αποθηκεύεις νερό µε ασφάλεια για την κατασκήνωση.

6. Μάθε να ανάβεις φωτιά για µαγείρεµα και θέρµανση εφαρµόζοντας όλους τους κανόνες
ασφάλειας για την αποφυγή ατυχηµάτων.

7. ∆ηµιούργησε έναν χώρο για µαγείρεµα και πλύσιµο πιάτων στην ύπαιθρο φτιάχνοντας την
πιο κατάλληλη κατασκευή.

8. Ετοίµασε τρεις πρακτικές κατασκευές που διευκολύνουν τη ζωή στην ύπαιθρο (π.χ.
αυτοσχέδια τραπέζια, κρεµάστρες, καταφύγια - σκέπαστρα).

9. Φτιάξε έναν αναλυτικό προϋπολογισµό για µία διήµερη εκδροµή στη φύση υπολογίζοντας
έξοδα λειτουργικά, προγραµµατικά, διατροφής και διαµονής.
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Zero Waste Challenge 
∆εν ήμουν ποτέ εδώ

1. Ανακάλυψε τι είναι το αποτύπωµα άνθρακα, πώς επηρεάζει το κλίµα και πώς µπορούµε να
το µειώσουµε.

2. Πήγαινε σε ένα σούπερ µάρκετ ή παντοπωλείο και φτιάξε έναν κατάλογο µε προϊόντα που
είναι φιλικά προς το περιβάλλον. Μπορεί να είναι βιοδιασπώµενες συσκευασίες, προϊόντα
χωρίς πλαστικό ή ανακυκλώσιµα είδη.

3. Ερεύνησε τις επιπτώσεις που επιφέρει η ρύπανση από τα πλαστικά σε ποτάµια, λίµνες ή
παραλίες. Βρες οργανώσεις που δραστηριοποιούνται στην αντιµετώπιση του προβλήµατος και
µελέτησε τις µεθόδους τους. Πρότεινε και σχεδίασε µια δράση ευαισθητοποίησης ή
καθαρισµού για την κοινότητά σου, αξιολογώντας τα οφέλη και τις προκλήσεις της.

4. Αντί να πετάς παλιά ρούχα, χαρτιά ή πλαστικά, φτιάξε κάτι καινούργιο! Μπορείς να
δηµιουργήσεις ανακυκλωµένο χαρτί από εφηµερίδες, να µετατρέψεις παλιά ρούχα σε τσάντες
ή να φτιάξεις διακοσµητικά αντικείµενα από πλαστικά µπουκάλια. ∆είξε στην οµάδα σου πώς
να κάνουν το ίδιο.

5. ∆ηµιούργησε έναν απλό οδηγό µε ιδέες για επαναχρησιµοποίηση αντικειµένων και µείωση
απορριµµάτων στην καθηµερινότητα. Μπορείς να τον µοιραστείς µε την παρέα σου ή στα
κοινωνικά δίκτυα.

6. Βρες µια περιοχή που έχει σκουπίδια (π.χ. πάρκο, γειτονιά, παραλία) και οργανώστε έναν
καθαρισµό. Ό,τι µπορεί να επαναχρησιµοποιηθεί, δώστε του µια νέα ζωή!

7. Ερεύνησε επαγγέλµατα που συνδυάζουν το περιβάλλον µε τα προσωπικά σου
ενδιαφέροντα. Βρες πληροφορίες για το πώς αυτά τα επαγγέλµατα συµβάλλουν στην
προστασία του περιβάλλοντος και στην προώθηση της αειφορίας.

8. Μάθε για το οικοσύστηµα, την τροφική αλυσίδα και την έννοια της κυκλικής οικονοµίας,
όπου τίποτα δεν πάει χαµένο! ∆ες πώς µπορείς να εφαρµόσεις αυτές τις ιδέες στην
καθηµερινότητά σου.
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Εξερευνώντας τη
Φύση Από την Πόλη

1. Εξερεύνησε φυσικούς χώρους κοντά στην πόλη σου, όπως πάρκα, άλση, ποτάµια ή κοντινά
βουνά. Ξεκίνα µε 3-4 µικρές εκδροµές, ακόµη και σε αστικό περιβάλλον, για να εξοικειωθείς
µε τη φύση αλλά και την οργάνωση µιας εξόρµησης.

2. Μάθε τι χρειάζεσαι για κάθε εποχή και δραστηριότητα: ρούχα, παπούτσια, σακίδιο,
φαγητό, και βασικά εργαλεία. Εξασκήσου στο να οργανώνεις το σακίδιό σου σωστά για
άνεση και πρακτικότητα.

3. Εξοικειώσου µε το πώς να στήνεις µια σκηνή ή µια πρόχειρη τέντα, ακόµη και στον κήπο
σου ή σε οργανωµένο χώρο κατασκήνωσης, ώστε να µάθεις πώς να εξασφαλίζεις άνετο και
ζεστό χώρο ύπνου.

4. Ξεκίνα µε περπάτηµα σε αστικά µονοπάτια ή πεζόδροµους για 10 χλµ. φορώντας σακίδιο
και εξοπλισµό για µονοήµερη εκδροµή. Μάθε να ακολουθείς σηµάδια και διαδροµές µε
ασφάλεια.

5. Μάθε να χρησιµοποιείς κάποια εφαρµογή µε ηλεκτρονικούς χάρτες, να διαβάζεις
τοπογραφικό χάρτη, αλλά και να προσανατολίζεσαι χωρίς αυτά, χρησιµοποιώντας σηµάδια
της φύσης ή του αστικού περιβάλλοντος.

6. Εξασκήσου σε τεχνικές πορείας, όπως το κατάλληλο ντύσιµο, τη σωστή αναπνοή, και η
στάση του σώµατος. Επίλεξε ασφαλείς διαδροµές σε κοντινές περιοχές, ακόµα και µέσα στην
πόλη, για να κατανοήσεις τις βασικές αρχές της πεζοπορίας.

7. Φτιάξε ένα µικρό φαρµακείο µε τα βασικά είδη (γάζες, αντισηπτικό, παυσίπονα) και µάθε
τις βασικές Πρώτες Βοήθειες για περιπτώσεις τραυµατισµών ή µικρών ατυχηµάτων.

8. Ετοίµασε έναν οδηγό για εκδροµές σε κοντινούς προορισµούς, δίνοντας πληροφορίες για
µετακινήσεις, διαδροµές και κανόνες ασφαλείας. Οργάνωσε µια µονοήµερη εξόρµηση σε
κοντινό πάρκο ή βουνό και καθοδήγησε την οµάδα σου µε ασφάλεια.

79



ΠΥΡΑΣΦΑΛΕΙΑσ

1. Μάθε ποιες είναι οι άλλες τρεις βασικές αιτίες που προκαλούν πυρκαγιές στα δάση και στις 
πόλεις, εκτός από τον εµπρησµό.

2. ∆ες πώς διαφέρουν µεταξύ τους οι υπόγειες, επιφανειακές και κορυφής πυρκαγιές και ποιοι 
είναι οι τρόποι κατάσβεσής τους.

3. Κατάγραψε όλα τα επείγοντα τηλέφωνα της περιοχής σου, όπως της Πυροσβεστικής, της 
Αστυνοµίας, του Νοσοκοµείου και άλλων αρµόδιων υπηρεσιών.

4. Μάθε ποια φάρµακα, επιδέσµους και άλλα υλικά είναι απαραίτητα σε περιπτώσεις 
εγκαυµάτων και εισπνοής καπνού.

5. Μαζί µε φίλους ή συµµαθητές οργανώστε µια οµάδα πρόληψης και ενηµέρωσης για την 
πυρασφάλεια στη γειτονιά ή στο σχολείο σας.

6. Τι πρέπει να κάνεις αν ξεσπάσει φωτιά στο σπίτι σου ή στο δάσος; Πώς αντιδράς µε 
ασφάλεια;

7. Μάθε πώς λειτουργεί ένας πυροσβεστήρας και εξασκήσου στο πώς να τον χρησιµοποιήσεις 
σωστά.

8. ∆ες από κοντά τον εξοπλισµό των πυροσβεστών, µάθε για τη δουλειά τους και ρώτα πώς 
µπορείς να βοηθήσεις σε θέµατα πρόληψης πυρκαγιών.
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Ναυτοσύνησ
στην στεριά

1. Ανακάλυψε ποιοι τύποι βυθού είναι κατάλληλοι ή επικίνδυνοι για αγκυροβολία και µάθε
τους τύπους αγκυρών που χρησιµοποιούνται στις ελληνικές θάλασσες.

2. Μάθε τα βασικά είδη σχοινιών, τη χρήση τους στη ναυσιπλοΐα και τους τρόπους
αποθήκευσής τους. Εξασκήσου στους βασικούς ναυτικούς κόµπους: ποδόδεσµος, καντηλίτσα,
ψαλιδιά και οκτάρι και δίδαξέ τους στην Οµάδα/Πλήρωµά σου.

3. Μάθε να διαβάζεις έναν ναυτικό χάρτη, να αναγνωρίζεις τα κυριότερα σύµβολα και να
εξασκηθείς στη µέτρηση αποστάσεων πάνω στον χάρτη.

4. Μάθε τη διαδικασία επικοινωνίας µέσω VHF και τα κανάλια έκτακτης ανάγκης.
∆ηµιούργησε ένα παιχνίδι ρόλων όπου τα µέλη της οµάδας θα προσοµοιώσουν µια
επικοινωνία ναυτικής διάσωσης µε VHF.

5. Φτιάξε έναν κατάλογο µε τους βασικούς κανόνες αποφυγής συγκρούσεων στη θάλασσα,
τους κανόνες προτεραιότητας και τα φώτα πλεύσης. Οργάνωσε ένα διαδραστικό κουίζ µε
σενάρια πλοήγησης.

6. Μάθε ποια είναι η ατοµική εξάρτυση και η διατροφή που πρέπει να έχει οργανώσει κανείς
για µια διήµερη εκδροµή µε σκάφος. Παρουσίασε στην Οµάδα/Πλήρωµά σου.

7. Μάθε τις έξι κατηγορίες ρύπων που καλύπτει η Συνθήκη MARPOL (πετρέλαιο, χηµικά,
απορρίµµατα, κ.λπ.). ∆ηµιούργησε µια ενηµερωτική αφίσα για την Οµάδα/Πλήρωµα µε απλά
µηνύµατα για την προστασία των θαλασσών.
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Ναυτοσύνησ
στην θάλασσα

1. Μάθε τα βασικά παραγγέλµατα που δίνονται σε ένα σκάφος (κωπηλασία ή ιστιοπλοΐα).
Παρουσίασέ τα στην Οµάδα/Πλήρωµα και κάντε µια προσοµοίωση στη στεριά πριν τα
εφαρµόσετε στο σκάφος.

2. Κάνε καταγραφή των βασικών θέσεων και υπευθυνοτήτων του Πληρώµατος. Ανάλαβε ρόλο
ναύκληρου και συντόνισε το αρµάτωµα και ξεαρµάτωµα του σκάφους.

3. Μάθε ποιος είναι ο απαραίτητος εξοπλισµός ασφάλειας. Εκτέλεσε έναν έλεγχο ασφάλειας
πριν από την πλεύση.

4. Μάθε τι πρέπει να κάνεις σε περίπτωση κινδύνου εν πλω. Μάθε σε ποια κανάλια θα
συνδεθείς µέσω VHF και πώς να επικοινωνήσεις ένα SOS. Συντόνισε µια προσοµοίωση
έκτακτης ανάγκης, όπως πτώση ατόµου στη θάλασσα.

5. Ανάλαβε το πηδάλιο για τουλάχιστον 20 λεπτά σε µια έξοδο και οδήγησε το σκάφος προς
το σηµείο που σου έχει θέσει ο Κυβερνήτης.

6. Βρες το στίγµα σου κατά την διάρκεια ενός ταξιδιού και εντόπισε την θέση σου στον ναυτικό
χάρτη.

7. ∆ηµιούργησε µια παρουσίαση για την οµάδα σου, που θα εξηγήσεις τις βασικές αρχές της
χρήσης των ανέµων στην ιστιοπλοΐα.

8. ∆ηµιούργησε µια παρουσίαση µε πραγµατικά παραδείγµατα εφαρµογής των κανονισµών
και συµβουλές για ασφαλή πλοήγηση, σύµφωνα µε τον ∆ΚΑΣ (∆ιεθνείς Κανονισµοί Αποφυγής
Συγκρούσεων στη Θάλασσα).

82



ΑΣΗΜΕΝΙΑ ΠΥΞΙ∆Α

ΣΚΕΦΤΟΜΑΙ
ΠΑΓΚΟΣΜΙΑ

Ο κόσµος είναι ένα τεράστιο, συναρπαστικό µέρος, γεµάτο πολιτισµούς,
γλώσσες και ιστορίες. Θέλεις να γίνεις µέρος αυτού του κόσµου; Να
κατανοήσεις τη διαφορετικότητα, να συνδεθείς µε ανθρώπους από κάθε γωνιά
της Γης και να συµβάλεις σε ένα καλύτερο µέλλον για όλους; Τότε, η ενότητα
«Σκέφτοµαι Παγκόσµια» είναι για σένα! Εδώ, θα ανακαλύψεις τον ρόλο σου ως
πολίτης του κόσµου, θα µάθεις για την Παγκόσµια Οργάνωση Οδηγών
(WAGGGS) και τις δράσεις της, θα εξερευνήσεις χώρες και πολιτισµούς, θα
δοκιµάσεις συνταγές από όλο τον κόσµο και θα συµµετάσχεις σε διεθνή
προγράµµατα. Με όλα τα παραπάνω, θα αναπτύξεις δεξιότητες διαπολιτισµικής
επικοινωνίας, κριτικής σκέψης, συνεργασίας και επίλυσης προβληµάτων, που θα
σου φανούν χρήσιµες σε κάθε τοµέα της ζωής σου. Αυτή η ενότητα είναι µια
πρόκληση. Μια πρόκληση να ανοίξεις τους ορίζοντές σου και να ταξιδέψεις σε
έναν κόσµο γεµάτο δυνατότητες. Είσαι έτοιµος/η/ο να αποδεχτείς την
πρόκληση;
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1. Φτιάξε το διαιτολόγιο για µια διήµερη εκδροµή της Οµάδας/Πληρώµατός σου,
ενσωµατώνοντας σε αυτό γεύµατα και συνταγές από όλο τον κόσµο.

2. ∆ιάλεξε ένα υλικό και βρες πώς χρησιµοποιείται στη µαγειρική σε διαφορετικές χώρες του
κόσµου. Φέρε στην Οµάδα/Πλήρωµα τέσσερις διαφορετικές συνταγές και µοιράσου τι σου
έκανε εντύπωση.

3. Μάθε για την Παγκόσµια Οδηγική Οργάνωση ( WAGGGS ) µέσω του Τµήµατος ∆ιεθνών
Σχέσεων ή της ιστοσελίδας της. Ποιες είναι οι αξίες και το όραµά της; Παρουσίασε τα στην
Οµάδα/Πλήρωµα.

4. Παρουσίασε στην Οµάδα/Πλήρωµα τρία προγράµµατα της Παγκόσµιας Οργάνωσης
Οδηγών (WAGGGS). ∆ιαλέξτε όλοι µαζί αυτό που σας ενδιαφέρει, υλοποιήστε ένα µέρος του
και δείτε πως θα ενταχθεί στον προγραµµατισµό της Οµάδας/Πληρώµατος.

5. Μάθε ποια είναι τα 5 Παγκόσµια Οδηγικά Κέντρα και πώς µπορεί κάποιος/κάποια/κάποιο
να επισκεφτεί το καθένα από αυτά.

6. Μάθε πώς λέγεται και τι συµβολίζει η τελετή που πραγµατοποιείται στους Οδηγούς που
επισκέπτονται τα Οδηγικά κέντρα. Βρες έναν/µια Οδηγό που έχει βιώσει την τελετή και
κατάγραψε την εµπειρία του.

7. Εξήγησε στην οµάδα σου τον λόγο που ο Οδηγισµός είναι ένα παγκόσµιο κίνηµα και
αναζήτησε τι µας ενώνει µε τις/τους Οδηγούς όλου του κόσµου. Παρουσίασε τις σκέψεις σου
στην Οµάδα/Πλήρωµα.

8. Σκέψου τρόπους να εντάξεις έναν/µια Οδηγό ή µια οµάδα Οδηγών από διαφορετική χώρα
που επισκέπτεται την περιοχή σου σε µια συγκέντρωση της Οµάδας/Πληρώµατός σου.

9. Μάθε τρία διαφορετικά παιχνίδια ή Οδηγικά τραγούδια από άλλη χώρα και ενσωµάτωσέ
τα σε µια συγκέντρωση.

10. Μάθε για την κατασκήνωση Roverway. Ποιοί τη διοργανώνουν; κάθε πότε γίνεται; ποιοί
µπορούν να συµµετέχουν και πώς δηλώνεις συµµετοχή; Βρες πληροφορίες για το
προηγούµενο και το επόµενο Roverway και παρουσίασέ τα στην Οµάδα/Πλήρωµα.

11. Επίλεξε έναν προορισµό του εξωτερικού που θα ήθελες να ταξιδέψεις µε την
Οµάδα/Πλήρωµά σου. Σχεδίασε την εξάρτηση και βρες µια δραστηριότητα που θα ήθελες να
κάνετε εκεί.

12. ∆ηµιούργησε ένα ζωηρό παιχνίδι για µια δράση εκτός Ελλάδας. Πώς θα έδινες τις οδηγίες
του παιχνιδιού χωρίς να µιλάς;

13. Βρες σύµβολα, χειρονοµίες και αστερισµούς που έχουν ιδιαίτερη σηµασία στην Ελλάδα.
Ερεύνησε πώς ερµηνεύονται σε άλλες χώρες και παρουσίασε τα ευρήµατά σου στην
Οµάδα/Πλήρωµα.
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14. Φτιάξε έναν χάρτη µε τα µέρη που έχεις ταξιδέψει. Φέρε στην Οµάδα/Πλήρωµα
φωτογραφίες και αντικείµενα και µοιράσου τις διαφορές που παρατήρησες στις χώρες που
έχεις επισκεφθεί σε σχέση µε την Ελλάδα.

15. ∆ιάλεξε 5 χώρες από διαφορετικές ηπείρους που θα ήθελες να επισκεφτείς. Φτιάξε µια
λίστα µε το τι πρέπει να προσέξεις ή να αποφύγεις στον κάθε προορισµό.

16. Μάθε καθηµερινές εκφράσεις σε τρεις διαφορετικές γλώσσες που σε ενδιαφέρουν και
παρουσίασε τες στην Οµάδα/Πλήρωµα.

17. Παρουσίασε στην Οµάδα/Πλήρωµα δύο επαγγέλµατα που δεν υπάρχουν στην Ελλάδα
αλλά είναι συνηθισµένα σε άλλα µέρη, εξηγώντας πώς αυτά συνδέονται µε την τοπική
κουλτούρα.

18. Μελέτησε ποιες συνθήκες οδηγούν έναν άνθρωπο στο να φύγει από τη χώρα του και
παρουσίασε τα αποτελέσµατα της έρευνάς σου στην Οµάδα/Πλήρωµα.

19. ∆ιάλεξε ένα δηµοφιλές τραγούδι και βρες εκδοχές του σε διαφορετικές γλώσσες.
Μοιράσου το µε την Οµάδα/Πλήρωµα και συζητήστε τις διαφορές µε τις οποίες εκφράζεται το
ίδιο µήνυµα σε κάθε γλώσσα.

20. Μάθε τι είναι το Red Pride Week και για ποιο λόγο είναι σηµαντική η ευαισθητοποίηση
και η ενηµέρωση σχετικά µε την έµµηνο ρύση παγκοσµίως. Παρουσίασε τα ευρήµατά σου
στην Οµάδα/Πλήρωµα µέσα από µια δραστηριότητα.
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ΧΡΥΣΗ ΠΥΞΙ∆Α
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ΣΚΕΦΤΟΜΑΙ ΠΑΓΚΟΣΜΙΑ



1. Έλα σε επικοινωνία µε το Τµήµα ∆ιεθνών Σχέσεων του Σ.Ε.Ο και πραγµατοποίησε µια
Συγκέντρωση µε έναν/µία Οδηγό ή µια οµάδα Οδηγών από άλλη χώρα, σχεδιάζοντας
δραστηριότητες που ενισχύουν τη διαπολιτισµική επικοινωνία.

2. Επικοινώνησε µε το Τµήµα ∆ιεθνών Σχέσεων του Σ.Ε.Ο και βρες τις επιλογές συµµετοχής
της Οµάδας/Πληρώµατός σου σε µια διεθνή κατασκήνωση. Παρακίνησε την
Οµάδα/Πλήρωµα σου να συµµετάσχετε, ερεύνησε τις επιλογές χρηµατοδότησης και
προώθησε την διαδικασία των αιτήσεων.

3. Λάβε µέρος σε µια διεθνή κατασκήνωση και παρατήρησε το πρόγραµµα και τον τρόπο
οργάνωσής της. Κατάγραψε την εµπειρία σου, συγκρίνοντας τις οµοιότητες και τις διαφορές µε
τις κατασκηνώσεις στην Ελλάδα ή και σε οµάδες από άλλες χώρες.

4. ∆ηµιούργησε και παρουσίασε έναν ταξιδιωτικό οδηγό για την Οµάδα/Πλήρωµα,
διευκρινίζοντας τις διαδικασίες και τις πολιτισµικές διαφορές.

5. Βρες τα συνέδρια νέων που µπορείς να συµµετάσχεις και τις προϋποθέσεις συµµετοχής.
∆ήλωσε συµµετοχή και αξιολόγησε την εµπειρία σου σε σχέση µε τα προβλήµατα των
συνοµηλίκων σου.

6. Λάβε µέρος και κατάγραψε την εµπειρία σου σε πρόγραµµα ανταλλαγής µαθητών. Εντόπισε
τις οµοιότητες και τις διαφορές στην εκπαιδευτική και πολιτισµική εµπειρία της Ελλάδας και της
χώρας που επισκέφτηκες.

7. Σχεδίασε και συντόνισε µια συζήτηση - debate για τουλάχιστον τρία διεθνή ζητήµατα.
Κατηγοριοποίησε τα επιχειρήµατα και τις απόψεις και παρουσίασε τα αποτελέσµατα.

8. Γράψε, τεκµηρίωσε και µοιράσου µε την Οµάδα/Πλήρωµα ένα άρθρο για ένα τρέχον
διεθνές θέµα που σε αφορά. Συντόνισε µια συζήτηση σχετικά µε αυτό και πρότεινε λύσεις.

9. Μελέτησε το εκπαιδευτικό πακέτο Compass του Συµβουλίου τη Ευρώπης και σχεδίασε
δραστηριότητες για την Οµάδα/Πλήρωµά που να ευαισθητοποιούν και να δίνουν ερεθίσµατα
για τα Ανθρώπινα ∆ικαιώµατα.

10. ∆ηµιούργησε και παρουσίασε ένα κολάζ µε γεγονότα που αναδεικνύουν τη συνεργασία
των λαών. ∆ιευκρίνισε τους τρόπους µε τους οποίους οι διεθνείς συνεργασίες επηρεάζουν
παγκόσµια ζητήµατα.

11. Εντόπισε και µελέτησε µια ∆ιεθνή Συνθήκη για ένα θέµα που σε αφορά (π.χ. Συµφωνία
του Παρισιού για τη Κλιµατική αλλαγή). Εξήγησε τις αλλαγές που έχει επιφέρει και τους
τρόπους συµµόρφωσής από διαφορετικές χώρες.

12. Βρες και σύγκρινε παραδείγµατα για το πώς διαφορετικές χώρες αντιµετωπίζουν την
κλιµατική αλλαγή. Πρότεινε ιδέες για τοπική δράση στην περιοχή σου.
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13. Πραγµατοποίησε µια συνέντευξη µε µέλος µιας διεθνούς µη κυβερνητικής οργάνωσης
(ΜΚΟ), αναλύοντας τον ρόλο της οργάνωσης και τον αντίκτυπό της σε άλλες χώρες.
Συγκέντρωσε και παρουσίασε τα ευρήµατά σου.

14. Συγκέντρωσε µια λίστα µε διεθνείς θεσµούς και παγκόσµιους οργανισµούς και εξήγησε τη
δράση τους.

15. ∆ιερεύνησε και παρουσίασε πληροφορίες για 2 εικονικά µουσεία ή αξιοθέατα. Ανάλυσε
τη σηµασία του για την παγκόσµια πολιτιστική κληρονοµιά και επίλεξε ένα ώστε να το
επισκεφτείτε µε την Οµάδα/Πλήρωµά σου.

16. Φτιάξε τη δική σου ραδιοφωνική εκποµπή µε τραγούδια από διαφορετικούς πολιτισµούς.
Κατάγραψε και ανάλυσε την ανταπόκριση των ακροατών.

17. Οργάνωσε ένα µικρό φεστιβάλ διεθνών ντοκιµαντέρ, εξετάζοντας τη θεµατολογία τους.
Ανάλυσε τις προσεγγίσεις διαφορετικών χωρών σε παγκόσµια ζητήµατα.

18. Χαρτογράφησε το ταξίδι µιας νοµαδικής φυλής και σηµείωσε τις επιρροές που δέχτηκε
από διαφορετικούς πολιτισµούς. Αξιολόγησε σχετικά µε το πώς η κινητικότητα επηρεάζει τις
κοινωνίες.

19. Γράψε ένα παραµύθι για την διαπολιτισµικότητα. Παρουσίασε το στην Οµάδα/Πλήρωµα
και συντόνισε µια σχετική συζήτηση.

20. Μελέτησε και σύγκρινε τη διαδικασία υποδοχής και ένταξης των προσφύγων στην Ελλάδα
και σε µια άλλη χώρα. Εντόπισε τις καλές πρακτικές και πρότεινε τρόπους να γινει πιο οµαλή
η ένταξή τους στην κοινωνία.
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ΕΙ∆ΙΚΕΥΣΕΙΣ
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∆ιεθνΩΝ ΣχέσεΩΝ

1. Εξέτασε τις βασικές θεωρίες διεθνών σχέσεων και αιτιολόγησε ποια εξηγεί καλύτερα τις
σύγχρονες παγκόσµιες εξελίξεις.

2. Σύγκρινε τις διπλωµατικές σχέσεις διαφόρων χωρών και συµπέρανε ποιοι παράγοντες τις
επηρεάζουν περισσότερο.

3. Υποστήριξε τη σηµασία των διεθνών οργανισµών στη διατήρηση της ειρήνης και
αναθεώρησε την αποτελεσµατικότητά τους.

4. Σχεδίασε ένα µοντέλο διαπραγµάτευσης µεταξύ δύο κρατών µε αντικρουόµενα
συµφέροντα.

5. Μελέτησε την επιρροή των µεγάλων δυνάµεων στις διεθνείς εξελίξεις και πρότεινε τρόπους
ενίσχυσης των µικρότερων κρατών.

6. Αντιπαράβαλε τη διπλωµατική στρατηγική δύο χωρών στην ίδια χρονική περίοδο και
αιτιολόγησε τις διαφορές τους.

7. ∆ηµιούργησε ένα ενηµερωτικό φυλλάδιο για την κατανόηση των διεθνών σχέσεων.
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∆ιερμηνείασ

1. Σκέψου και σύγκρινε τις δεξιότητες που χρειάζεται να έχει ένας διερµηνέας σε ένα
συνέδριο (ταυτόχρονη διερµηνεία) µε αυτές που απαιτούνται στη διερµηνεία µιας συνοµιλίας
(διαδοχική). Ποιες είναι οι πιο δύσκολες καταστάσεις σε κάθε περίπτωση και γιατί; ∆ώσε
παραδείγµατα από την καθηµερινή ζωή για να εξηγήσεις τις διαφορές.

2. Τι γίνεται όταν πρέπει να µεταφράσεις δύσκολες ή περίπλοκες έννοιες; Αναθεώρησε τον
τρόπο που προσεγγίζεις αυτές τις µεταφράσεις και σκέψου γιατί είναι τόσο σηµαντικό να
κατανοούµε τον πολιτισµό πίσω από τις λέξεις όταν γίνεται µια διερµηνεία.

3. Πόσο σηµαντική είναι η επικοινωνία χωρίς λόγια, όπως οι εκφράσεις του προσώπου, οι
χειρονοµίες και η στάση του σώµατος; Σκέψου πώς µπορείς να βελτιώσεις τη µη λεκτική
επικοινωνία και προσπάθησε να επικοινωνήσεις κάτι µε αυτόν τον τρόπο.

4. Επίλεξε ένα θέµα που σε ενδιαφέρει και δηµιούργησε ένα σύντοµο γλωσσάριο µε τους πιο
βασικούς όρους που σχετίζονται µε αυτό το θέµα. Μπορεί να είναι για το σχολείο, τον
αθλητισµό ή οποιοδήποτε άλλο πεδίο που σε ενδιαφέρει.

5. Παρακολούθησε µια δηµόσια διερµηνεία και σκέψου τρόπους που θα µπορούσε να είναι
καλύτερη. Ανάλυσε την δουλειά του διερµηνέα και σηµείωσε τι έκανε καλά και τι θα µπορούσε
να βελτιώσει.

6. Σκέψου και δηµιούργησε έναν οδηγό δεοντολογίας για νέους διερµηνείς. Τι πρέπει να
θυµάσαι όταν κάνεις µια διερµηνεία για άλλους; Έχε κατά νου τη σηµασία της ουδετερότητας
και του σεβασµού στο επάγγελµα ενός διερµηνέα.

7. ∆ηµιούργησε ένα σύντοµο σενάριο όπου θα κάνεις διερµηνεία και µετά παρακολούθησε
την απόδοσή του. Ανάλυσε πώς µπορείς να γίνεις καλύτερος και να ανταπεξέλθεις στις
προκλήσεις.



Ειρήνη

1. Εξέτασε τις βασικές αρχές της ειρηνικής επίλυσης συγκρούσεων και σύγκρινε τις µεθόδους
που χρησιµοποιούνται διεθνώς.

2. Αντιπαράβαλε ιστορικά παραδείγµατα επιτυχηµένων και αποτυχηµένων ειρηνευτικών
διαδικασιών και συµπέρανε τι συνέβαλε στο να υλοποιηθούν.

3. Προετοίµασε µια εκστρατεία ευαισθητοποίησης για τη σηµασία της ειρήνης σε τοπικό ή
διεθνές επίπεδο.

4. Υποστήριξε τη σηµασία του διαλόγου σε πολυπολιτισµικές κοινωνίες και πρότεινε τρόπους
για την προώθησή του.

5. Αναθεώρησε τον τρόπο µε τον οποίο διδάσκεται η ειρήνη στα σχολεία ανά την Ελλάδα και
σχεδίασε µια εναλλακτική διδακτική προσέγγιση.

6. Κατασκεύασε ένα παιχνίδι ρόλων που να αναπαριστά µια ειρηνευτική διαπραγµάτευση.

7. Συνόψισε τις βασικές ιδέες σηµαντικών ειρηνιστών και αιτιολόγησε πώς µπορούν να
εφαρµοστούν στη σύγχρονη εποχή.
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ΗθικόΥ Ταξιδιώτη

1. Εξέτασε την επίδραση του τουρισµού στις τοπικές κοινωνίες και αιτιολόγησε γιατί ο
υπεύθυνος τουρισµός είναι σηµαντικός.

2. Σύγκρινε τις περιβαλλοντικές επιπτώσεις του µαζικού τουρισµού και του βιώσιµου τουρισµού
και πρότεινε λύσεις για τη µείωση του οικολογικού αποτυπώµατος των
ταξιδιωτών.

3. Υποστήριξε τη σηµασία του σεβασµού στις τοπικές παραδόσεις και σχεδίασε έναν οδηγό
συµπεριφοράς για ταξιδιώτες.

4. Αντιπαράβαλε τα πλεονεκτήµατα και τα µειονεκτήµατα του τουρισµού µε εθελοντικούς
σκοπούς και αιτιολόγησε πότε είναι ουσιαστικά ωφέλιµος.

5. Κατασκεύασε ένα σχέδιο δράσης για την προώθηση της ηθικής ταξιδιωτικής συµπεριφοράς
στη δική σου κοινότητα.

6. Συνόψισε τις αρχές της υπεύθυνης κατανάλωσης σε ταξίδια και προετοίµασε µια
παρουσίαση για να ενηµερώσεις την Οµάδα/Πλήρωµά σου.

7. Αναθεώρησε τις ταξιδιωτικές σου συνήθειες και πρότεινε τρόπους να γίνουν πιο ηθικές και
βιώσιµες.
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∆ιεθνΟΥΣ
Κλιματικήσ ∆ράσησ

1. Εξέτασε τις διεθνείς συµφωνίες για την κλιµατική αλλαγή και αιτιολόγησε ποια µέτρα είναι
πιο αποτελεσµατικά.

2. Αντιπαράβαλε τις πολιτικές διαφορετικών χωρών για τη µείωση των εκποµπών άνθρακα.
Ποια στρατηγική είναι πιο βιώσιµη.

3. Προετοίµασε µια εκστρατεία ενηµέρωσης για την κλιµατική αλλαγή. Πόσο σηµαντικό είναι
να δραστηριοποιείται κανείς για τέτοιου είδους θέµατα;

4. Αναλογίσου τις καθηµερινές σου συνήθειες. Με ποιους τρόπους µπορείς να µειώσεις το
δικό σου περιβαλλοντικό αποτύπωµα;

5. Σχεδίασε ένα βιώσιµο µοντέλο πόλης µε χαµηλή ενεργειακή κατανάλωση.

6. Κατασκεύασε ένα σχέδιο δενδροφύτευσης στην περιοχή σου και συντόνισε τη δράση µε
την Οµάδα/Πλήρωµά σου.

7. Συνόψισε τις επιπτώσεις της κλιµατικής κρίσης σε διαφορετικές περιοχές του κόσµου και
πρότεινε λύσεις για την αντιµετώπισή τους.



ΑνθρώπινΩΝ
∆ικαιώματΩΝ

1. Κατασκεύασε ένα χρονολόγιο µε τις σηµαντικότερες κατακτήσεις παγκοσµίως στον τοµέα
των Ανθρωπίνων ∆ικαιωµάτων.

2. Μελέτησε τη ∆ιακήρυξη των δικαιωµάτων του ανθρώπου και σύγκρινέ τη µε την κατάσταση
που επικρατεί σε διάφορες χώρες.

3. Συνόψισε τα δικαιώµατα των παιδιών και αξιολόγησε σε ποιο βαθµό εξασφαλίζονται σε
διαφορετικά κράτη του κόσµου.

4. Αντιπαράβαλε την προστασία των δικαιωµάτων σε δηµοκρατικές και αυταρχικές χώρες και
αιτιολόγησε τις διαφορές.

5. Υποστήριξε τη σηµασία της ελευθερίας της έκφρασης και σχεδίασε µια εκστρατεία για την
προάσπισή της.

6. Ποια η άποψή σου για τις προσφυγικές ροές στην Ελλάδα; Σηµείωσέ τες και προετοίµασε
µια δράση ευαισθητοποίησης.

7. Προετοίµασε µια παρουσίαση για τις διακρίσεις που αντιµετωπίζει µια ευάλωτη οµάδα και
πρότεινε τρόπους για την καταπολέµησή τους.
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∆ιαπολιτισμικήσ
Εκπαίδευσησ

1. Σύγκρινε διαφορετικά εκπαιδευτικά συστήµατα και αιτιολόγησε ποια στοιχεία τους
ενισχύουν τη διαπολιτισµική κατανόηση.

2. Εξέτασε την επιρροή της γλώσσας στη διαπολιτισµική επικοινωνία και πρότεινε τρόπους για
την προώθησή της.

3. Σχεδίασε µια δράση που προωθεί την πολιτισµική ανταλλαγή στον τόπο σου.

4. Υποστήριξε τη σηµασία της αποδοχής και της συµπερίληψης στην εκπαίδευση και
προετοίµασε µια συζήτηση γύρω από το θέµα.

5. Συνόψισε τις βασικές αξίες της διαπολιτισµικής εκπαίδευσης και µοιράσου τις σκεψεις σου
µε την Οµάδα/Πλήρωµα.

6. Αναλογίσου τις προκλήσεις της εκπαίδευσης σε πολυπολιτισµικά περιβάλλοντα και πρότεινε
λύσεις για τη βελτίωση της σχολικής ζωής.

7. Κατάρτισε/Σχεδίασε ένα πρόγραµµα µαθηµάτων που προωθεί τη διαπολιτισµική
κατανόηση σε σχολικό ή εξωσχολικό πλαίσιο.



WAGGGS

1. Εξέτασε τις αξίες, το όραµα και την αποστολή της Παγκόσµιας Οργάνωσης Οδηγών 
(WAGGGS) και σύγκρινέ τες µε τις προκλήσεις που αντιµετωπίζουν τα κορίτσια και οι γυναίκες 
σήµερα.

2. Αναλογίσου τη σηµασία της ενδυνάµωσης των γυναικών και σχεδίασε µια δράση που 
προωθεί την ανάληψη ηγετικών θέσεων από νέα κορίτσια.

3. Αντιπαράβαλε τις δράσεις της WAGGGS σε διαφορετικές χώρες και συµπέρανε πώς 
επηρεάζουν τις τοπικές κοινωνίες.

4. Σχεδίασε µια αφίσα ή φτιάξε ένα βίντεο που να προωθεί τις αξίες της WAGGGS. 

5. Συνόψισε τις πρωτοβουλίες της WAGGGS για την κλιµατική δράση και πρότεινε τρόπους 
µε τους οποίους µπορείς να συµµετέχεις.

6. Σχεδίασε ένα εργαστήριο για τη βελτίωση της αυτοπεποίθησης και της ηγετικής ικανότητας 
των νέων κοριτσιών στον τόπο σου.
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ΑΣΗΜΕΝΙΑ ΠΥΞΙ∆Α

ΤΕΧΝΟΛΟΓΙΑ &
ΕΠΙΧΕΙΡΗΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ

Καλώς ήρθατε στον συναρπαστικό κόσµο της τεχνολογίας και της 
επιχειρηµατικότητας! Σ’ αυτήν την ενότητα θα εξερευνήσουµε τις τελευταίες 
τάσεις, από την τεχνητή νοηµοσύνη και την κυβερνοασφάλεια, µέχρι τα 
κρυπτονοµίσµατα και την εικονική πραγµατικότητα. Θα µάθουµε να 
δηµιουργούµε εφαρµογές, ιστοσελίδες και διαδραστικά κόµικς, ενώ θα 
αναλύσουµε τις βασικές αρχές του µάρκετινγκ, της διαφήµισης και της 
επιχειρηµατικότητας. Θα ανακαλύψουµε πώς να ξεκινήσουµε τη δική µας 
επιχείρηση, να διαχειριστούµε τα οικονοµικά µας και να προωθήσουµε τα 
προϊόντα µας, εµβαθύνοντας σε θέµατα όπως η crowdfunding και η συλλογική 
χρηµατοδότηση. Θα εξερευνήσουµε επίσης τον κόσµο των podcast, της 
ροµποτικής και της δηµιουργίας περιεχοµένου στα µέσα κοινωνικής δικτύωσης, 
µαθαίνοντας να δηµιουργούµε ελκυστικό περιεχόµενο και να προστατεύουµε την 
ψηφιακή µας ταυτότητα. Ετοιµαστείτε να αναπτύξετε τις δεξιότητές σας και να 
εξερευνήσετε τις απεριόριστες δυνατότητες που προσφέρει ο σύγχρονος κόσµος.
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1. Μάθε τι είναι το “έξυπνο σπίτι” (smart home) και βρες τρόπους να προσαρµόσεις κάποιες
ιδέες στο δικό σου σπίτι.

2. Εξήγησε τις διαφορές ανάµεσα σε έναν φορητό υπολογιστή (laptop), έναν πύργο (desktop),
ένα τάµπλετ και ένα smartphone. Σκέψου ποιο από αυτά χρησιµοποιείς περισσότερο στην
καθηµερινότητά σου και για ποιους σκοπούς;

3. Ποια είναι τα πιο γνωστά λειτουργικά συστήµατα; Ποια χρησιµοποιείς εσύ; Μάθε και
παρουσίασε 10 βασικές λειτουργίες ενός συστήµατος που δεν χρησιµοποιείς.

4. Τι είναι το “9 to 5”; Πότε καθιερώθηκε και γιατί πολλές ευρωπαϊκές χώρες επιλέγουν
σήµερα να το αλλάξουν;

5. Ποια είναι τα πιο δηµοφιλή επαγγέλµατα του µέλλοντος και γιατί; Ποια από αυτά σου
φαίνονται ενδιαφέροντα και γιατί;

6. Τι είναι οι επιρροές των Social Media (Influencers) και πώς επηρεάζουν τις αποφάσεις των
ανθρώπων; Βρες παραδείγµατα θετικής και αρνητικής επιρροής που έχεις παρατηρήσει.

7. Τι είναι µια νεοφυής επιχείρηση (startup) και ποια είναι τα βασικά της χαρακτηριστικά; Βρες
ένα παράδειγµα µιας επιτυχηµένης startup και εξήγησε τι την έκανε να ξεχωρίσει.

8. Μάθε τι είναι µια ευρεσιτεχνία “πατέντα” και τι χρειάζεται για να καταχωρήσεις τη δική σου.

9. Βρες τρεις τρόπους να αναγνωρίσεις τι είναι ανθρώπινο δηµιούργηµα και τι τεχνητή
νοηµοσύνη (ΑΙ). Κάνε ένα παιχνίδι στην Οµάδα/Πλήρωµά σου για να εξηγήσεις τους τρόπους
µε τους οποίους τα ξεχωρίζεις.

10. Κάνε ένα Vlog για τη ζωή στην Οµάδα/Πλήρωµα. Επεξεργάσου το υλικό σε µια δωρεάν
εφαρµογή και παρουσίασε την διαδικασία στην Οµάδα/Πλήρωµα.

11. Μάθε τι είναι ο Γενικός Κανονισµός για την Προστασία ∆εδοµένων (GDPR) και βρες πέντε
περιπτώσεις στις οποίες παραβιάζεται.

12. Μάθε τι είναι οι πλατφόρµες υπολογιστικού νέφους (Cloud) και πρότεινε τρόπους που
µπορούν να βοηθήσουν τη ζωή στην Οµάδα/Πλήρωµα.

13. Μάθε τι είναι τα κρυπτονοµίσµατα και παρουσίασε στην Οµάδα/Πλήρωµά σου πώς
έχουν επηρεάσει την κοινωνία/οικονοµία.

14. Σχεδίασε ένα παιχνίδι για κινητό. Ποιοι είναι οι κανόνες του; Σε τι διαφέρει από τα
παιχνίδια σε άλλες συσκευές;

15. Μάθε τι είναι η αξιοποίηση του πλήθους (Crowdsourcing) και η συλλογική χρηµατοδότηση
(crowdfunding). Ποια προβλήµατα επιλύουν; Μπορούν να χρησιµοποιηθούν στον Οδηγισµό;
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16. Φτιάξε ένα quiz γνώσεων (οδηγικών ή µη) σε µια ηλεκτρονική πλατφόρµα και παίξε µε την 
Οµάδα/Πλήρωµά σου. Πώς πιστεύεις ότι διαφέρει η εµπειρία αυτή από τα παραδοσιακά 
quiz;

17. Τι κάνει µια διαφήµιση πραγµατικά ελκυστική; Επίλεξε µια διαφήµιση που σου έχει 
τραβήξει την προσοχή και σκέψου πώς µπορεί να γίνει ακόµα καλύτερη. Πρότεινε τρεις 
δηµιουργικούς τρόπους βελτίωσης που θα την κάνουν πιο ελκυστική και ενδιαφέρουσα.

18. Τι είναι το ηλεκτρονικό εµπόριο (e-commerce); Το χρησιµοποιήσεις; Ποια είναι τα υπέρ και 
τα κατά;

19. Τι είναι η εικονική πραγµατικότητα (Virtual Reality-VR); Έχει αλλάξει την κοινωνικοποίηση 
των ανθρώπων; Πως πιστεύεις ότι θα λειτουργεί στο µέλλον;

20. Τι είναι το εκπαιδευτικό πακέτο STEM; Τι περιέχει και τι µπορείς να φτιάξεις µε αυτό;
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ΧΡΥΣΗ ΠΥΞΙ∆Α

101

ΤΕΧΝΟΛΟΓΙΑ & 
ΕΠΙΧΕΙΡΗΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ



1. Σχεδίασε ή φτιάξε µια εφαρµογή για το κινητό που θα διευκολύνει/βοηθήσει την ζωή στην 
Oµάδα/Πλήρωµα.

2. Βρες δύο ιδέες για αυτοδιαχειριζόµενες µικρές επιχειρήσεις. Τι χρειάζεται η κοινωνία 
σήµερα; Παρουσίασέ τες στην Oµάδα/Πλήρωµά σου.

3. Πρόκληση δύο εβδοµάδων! Ξεκίνα µε προϋπολογισµό 10-20€. Την πρώτη εβδοµάδα, 
κάνε τις αγορές και τις εξόδους σου κανονικά. Τη δεύτερη, προσπάθησε να µειώσεις τα έξοδα 
χωρίς να αλλάξεις συνήθειες (π.χ. φαγητό από το σπίτι). Τι παρατηρείς; Μπορείς να περάσεις 
καλά µε λιγότερα χρήµατα; Σηµείωσε τα έξοδά σου.

4. Η ζωή κυλά γύρω από το διαδίκτυο. Πως θα έµοιαζε µια σελίδα που θα προωθούσε την 
ζωή της Οµάδας/Πληρώµατος; Φτιάξε µία ιστοσελίδα και ανάδειξε τα χαρακτηριστικά που 
κάνουν την Οµάδα/Πλήρωµα να ξεχωρίζει.

5. Η τεχνολογία επιτρέπει επικοινωνία παγκοσµίως, δίνοντας φωνή σε ανθρώπους και 
προβάλλοντας καταστάσεις που αλλιώς θα παρέµεναν αόρατα. Παρουσίασε πώς η τεχνολογία 
µπορεί να ενισχύσει την ειρήνη και τη δηµοκρατία.

6. Τι είναι οι “δουλειές του σπιτιού”; Πόσο κάνει το χαρτί υγείας; Κατάγραψε τις καθηµερινές 
δουλειές του σπιτιού. Πήγαινε στο σούπερ µάρκετ και κάνε µια λίστα µε τα απλά καθηµερινά 
έξοδα. Παρουσίασε όσα παρατήρησες.

7. Βρες ένα τρόπο µε τον οποίο η Οµάδα/Πλήρωµα µπορεί να αυξήσει το ταµείο (π.χ. βόλτα 
κατοικιδίων, δηµιουργία κοσµηµάτων, κ.α.).Τι πρέπει να γνωρίζεις πριν προσφέρεις αυτές τις 
ενέργειες;
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8. Τι σηµαίνει επιχειρηµατικότητα και τι δεξιότητες καλλιεργεί; Πρότεινε στην 
Οµάδα/Πλήρωµα σου δύο σεµινάρια που έχουν να κάνουν µε την ανάπτυξη αυτής της 
λογικής.

9. Πώς θα σου φαινόταν αν ήσουν ο ιδιοκτήτης ενός µικρού καφέ; Τι απαιτήσεις πιστεύεις ότι 
έχει αυτός ο ρόλος; Επισκέψου τοπικές επιχειρήσεις (π.χ. καφέ, φούρνους) και κατάγραψε 
παρατηρήσεις σχετικά µε τη λειτουργία τους, πώς επικοινωνούν µε τους πελάτες και πώς 
διαχειρίζονται τον χώρο τους.

10. Οργάνωσε µια µικρή επιχείρηση π.χ. πώληση χειροποίητων ειδών, αναψυκτικών ή σνακ 
η οποία θα λειτουργήσει στα πλαίσια µιας τοπικής εκδήλωσης ή εκδήλωσης της 
Οµάδας/Τοπικού σου. Πώς διαχειρίστηκες τα υλικά σου; Πώς ήταν η επικοινωνία µε τους 
πελάτες σου; Τι προβλήµατα αντιµετώπισες;

11. ∆ηµιούργησε µια φανταστική µάρκα (brand) µε όνοµα, λογότυπο και βασική ταυτότητα 
(π.χ. τι προϊόν ή υπηρεσία προσφέρει, ποιο είναι το κοινό του). Φτιάξε ένα σύντοµο βίντεο ή 
παρουσίαση για να εξηγήσεις τη φιλοσοφία του. 

12. Ποια στοιχεία πιστεύεις ότι κάνουν µια διαφήµιση επιτυχηµένη; Ανάλυσε διαφηµίσεις από 
διαφορετικά προϊόντα, εστιάζοντας στη στρατηγική πώλησης, στο κοινό - στόχος και στην 
αποτελεσµατικότητά τους. Στη συνέχεια, σχεδίασε τη δική σου διαφήµιση για ένα προϊόν της
επιλογής σου.

13. Τι ταξίδι κάνει ένα προϊόν για να φτάσει από τον κατασκευαστή στα χέρια µας; Πού 
παράγεται, πώς συσκευάζεται και πώς διατίθεται στην αγορά; Τι γίνεται µετά τη χρήση του; 
∆ιάλεξε ένα προϊόν (π.χ. ένα µπλουζάκι) και παρουσίασε τον κύκλο ζωής του.

14. Κάνε µια έρευνα στην τοπική κοινότητα (π.χ. µέσω ερωτηµατολογίου) και εντόπισε 
προβλήµατα και ανάγκες σχετικά µε διάφορα προϊόντα ή υπηρεσίες. Πρότεινε µια 
επιχειρηµατική ιδέα µε την οποία θα µπορούσαν να καλυφθούν οι ανάγκες που κατέγραψες.

15. Οργάνωσε ένα υποθετικό ταξίδι, υπολογίζοντας µεταφορικά, διαµονή, διατροφή και 
δραστηριότητες, µένοντας εντός συγκεκριµένου προϋπολογισµού.

16. Επιδιόρθωσε ή βρες έξυπνους τρόπους να επαναχρησιµοποιηθεί ένα αντικείµενο που έχει 
χαλάσει, αντί να το πετάξεις.

17. Ποια στοιχεία θεωρείς πως φτιάχνουν µια ιδανική πόλη; Τι από αυτά πιστεύεις ότι λείπει 
από την πόλη σου; Τι θα πρόσθετες ή θα αφαιρούσες αν είχες την ευκαιρία;

18. Φτιάξε τον δικό σου φίλο. ∆ηµιούργησε ένα δικό σου χαρακτήρα είτε σε µορφή ΑΙ είτε 
σε µορφή ροµπότ και γνώρισέ το στην οµάδα σου.

19. Κάνε µια ιστοσελίδα µε HTML ή κάποιον άλλο κώδικα της επιλογής σου.

20. Φτιάξε ένα διαδραστικό διαδικτυακό κόµικ (Interactive Webcomic) και µοίρασέ το στην 
οµάδα σου. Πόσα διαφορετικά «τέλη» βρήκατε;
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ΕΙ∆ΙΚΕΥΣΕΙΣ
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Podcast

1. Παρακολούθησε 2-3 Podcasts και βρες τα στοιχεία που τα κάνουν ενδιαφέροντα. 
(θεµατολογία, µοντάζ, κ.λπ.)

2. ∆ηµιούργησε ένα δικό σου σενάριο για ένα θέµα που σε απασχολεί.

3. Τι εξοπλισµός χρειάζεται για να κάνεις το δικό σου Podcast;

4. Ποιa προγράµµατα ή πλατφόρµες σε βοηθούν να επεξεργαστείς τον ήχο;

5. Αν δηµοσιευτεί το Podcast σου θα έχει κάποια εικόνα που θα φαίνεται στις πλατφόρµες;
Αν ναι ποιά θα ήταν; Αν όχι γιατί δεν το επέλεξες;

6. Πως ανεβαίνει ένα Podcast στις διάφορες πλατφόρµες; (spotify, apple music, youtube)

7. Σχεδίασε µια πεντάλεπτη συνέντευξη που να σχετίζεται µε ένα θέµα της επιλογής σου.

8. ∆ηµιούργησε το δικό σου Podcast και παρουσίασε το στην Οµάδα/Πλήρωµα.
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Ρομποτικήσ

1. Τι είναι τα ροµπότ και ποια είναι η χρησιµότητά τους;

2. Τι είναι η τεχνητή νοηµοσύνη (AI);

3. Τι εξαρτήµατα χρειάζονται για να φτιαχτεί ένα απλό ροµπότ µε αισθητήρα κίνησης;

4. Τι κώδικας χρειάζεται για να λειτουργήσει ένα ροµπότ;

5. Μάθε να χειρίζεσαι ένα πρόγραµµα/kit ροµποτικής και φτιάξε τη δική σου σειρά εντολών. 
(πχ. LEGO Mindstorms, Arduino, Raspberry Pi).

6. Συναρµολόγησε το δικό σου ροµπότ, δώσε του εντολές και χαρακτήρα και παρουσίασέ το 
στην Οµάδα/Πλήρωµά σου.
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Πληροφορικήσ

1. Ποια είναι τα µέρη ενός υπολογιστή και ποια η λειτουργία τους;

2. Τι είναι το λειτουργικό σύστηµα; Ποια είναι τα τρία πιο γνωστά και ποιες είναι οι διαφορές 
τους;

3. Τι είναι το Microsoft Word, Excel και Powerpoint; Ξέρεις να τα χειρίζεσαι;

4. Ποιες είναι οι πιο γνωστές µορφές κώδικα και σε τι χρησιµοποιούνται;

5. Τι είναι η Βάση ∆εδοµένων; Μπορείς να φτιάξεις µία για την Οµάδα/Πλήρωµα;

6. Τι είναι τα Chatbots; Αναλογίσου το οφέλη και τους κινδύνους τους και δηµιούργησε ένα.
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Κυβερνοασφάλειασ
(Cybersecurity)

1. Τι είναι η Κυβερνοασφάλεια;

2. Τι είναι τα Phishing Email? Πώς µπορούµε να τα αναγνωρίσουµε;

3. Πώς δηµιουργούµε έναν ασφαλή κωδικό;

4. Τι είναι το firewall και πως το ενεργοποιούµε;

5. Πώς οι ιστότοποι συλλέγουν τα δεδοµένα µας και τι είναι τα cookies;

6. Έχεις διαβάσει ποτέ τους όρους µιας εφαρµογής; Κατάγραψε πέντε όρους από µια 
εφαρµογή που χρησιµοποιείς συχνά (π.χ. Instagram, Tiktok, Messenger) που δεν 
φανταζόσουν ότι υπάρχουν.

7. Τι είναι η ψηφιακή ταυτότητα και πώς φτιάχνεις µε ασφάλεια τη δική σου;

8. Τι είναι η επίθεση Social Engineering πώς την ανιχνεύουµε και την αντιµετωπίζουµε;
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Media &
Content Creator

1. Ποιες είναι οι πιο γνωστές πλατφόρµες στα µέσα κοινωνικής δικτύωσης και τι διαφορές 
παρουσιάζουν ως προς το περιεχόµενο τους;

2. Ποια είναι τα βασικά στοιχεία φωτογραφίας και βίντεο που χρειάζεται να ξέρει κάποιος για 
να έχει ένα ποιοτικό αποτέλεσµα; (π.χ. φωτεινότητα, ISO, κ.λπ.)

3. Υπάρχουν ακριβά αλλά και δωρεάν προγράµµατα για την επεξεργασία υλικού. Κάνε µια 
λίστα µε διάφορα από αυτά και µάθε να χρησιµοποιείς ένα για επεξεργασία φωτογραφίας και 
ένα για βίντεο.

4. Για να υπάρχει µια ταυτότητα (Brand ID) θα πρέπει να ακολουθείται µια οµοιοµορφία στο 
περιεχόµενο, µε συνέπεια. Ανάλυσε τα κοµµάτια του περιεχοµένου που θα πρέπει να 
ακολουθεί (π.χ. γραµµατοσειρά, χρωτική παλέτα, κλπ).

5. Ανάλαβε την υπευθυνότητα της Οµάδας/Πληρωµατός σου (Instagram, Facebook, Tiktok) 
για µια τριµηνία. 

6. Φτιάξε ένα πίνακα για την Τριµηνία που θα έχει αναλυτικά το πλάνο των αναρτήσεων και 
τον στόχο τους. Τοποθέτησέ τον στην Εστία, ώστε να µπορείτε να υπολογίζετε τον χρόνο για 
την όποια προετοιµασία (π.χ. οµαδική φωτογραφία ή βίντεο).
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Μίνι επιχειρηματία

1. Ποιες είναι οι διαφορές µιας επιχείρησης από µία αυτοδιαχειριζόµενη επιχείρηση;

2. Βρες έναν/µία γνωστό/ή επιχειρηµατία που θεωρείς επιτυχηµένο/η. Ποια είναι τα 
χαρακτηριστικά που τον/την κάνουν να ξεχωρίζει;

3. Τι σηµαίνει «είµαι επιχειρηµατίας» και ποιές οι διαφορές από άλλους τίτλους όπως 
«εργοδότης» ή «αφεντικό»;

4. Ποιες είναι οι βασικές έννοιες του µάρκετινγκ; Ποια είναι τα δέκα είδη µάρκετινγκ;

5. Ποιες είναι οι βασικές έννοιες της οικονοµίας; Πώς υπολογίζεται το κόστος 
προϊόντων/υπηρεσιών και η τιµολόγηση;

6. Τι είναι η κοινωνική ευθύνη και ηθική επιχειρηµατικότητα;

7. Ποιά νοµοθεσία επικρατεί στη χώρα σου σε σχέση µε τις επιχειρήσεις (φορολογία, 
προσωπικό, κ.λπ.);

8. Παρουσίασε στην Οµάδα/Πλήρωµα ένα ολοκληρωµένο επιχειρηµατικό σχέδιο µε θέµα 
«Γνωρίστε στην επιχείρησή µου και τον στόχο της».
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∆ιοίκησησ

1. Μάθε ποιες είναι οι 10 θέσεις ισχύος ή αλλιώς θέσεις κλειδιά σε µία επιχείρηση.

2. Βρες µία εταιρεία που εξελίχθηκε ραγδαία και παρουσίασε το χρονολόγιό της. Τι την έκανε
να επιτύχει σε σύντοµο χρονικό διάστηµα (πχ. Google, Amazon κ.λπ.);

3. Τι θέµα θα είχε µια ριζοσπαστική ιδέα για επιχείρηση στις µέρες µας και σε ποιον τοµέα θα
την τοποθετούσες;

4. Τι σηµαίνει η έννοια «τάση» και πως επηρεάζει µια επιχείρηση;

5. Τι σηµαίνουν οι όροι “κεφάλαιο» και “µετοχή» σε µια επιχείρηση; Τι δικαιώµατα και
υποχρεώσεις έχει ένας µέτοχος;

6. Τι είναι το χρηµατιστήριο και πώς επηρεάζονται οι επιχειρήσεις από αυτό;

7. Με ποιους τρόπους ενισχύεται η οµαδικότητα και η ψυχολογία των εργαζοµένων;
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Marketing
ΠώλησΕΩΝ

1. Ο τόνος της φωνής παίζει σηµαντικό ρόλο στην µεταφορά ενός µηνύµατος, την έκφραση 
συναισθηµάτων ή απόψεων. Σύγκρινε τουλάχιστον τρεις διαφηµίσεις µεταξύ τους, 
δηµιούργησε ένα σχεδιάγραµµα φωνής - µηνύµατος και εξήγησε γιατί γίνεται αυτή η επιλογή.

2. Όσο καλύτερη είναι η σχέση σου µε τον καταναλωτή, τόσο πιο πιθανό είναι να συνεχίσει 
να σε προτιµά. Κατάγραψε τις συµπεριφορές των υπαλλήλων που σε παρακινούν να 
επισκεφτείς ξανά το κατάστηµα.

3. Μάθε τον Νόµο των Πιθανοτήτων και την αρχή του SEEC (Smile Eye Contact Enthusiasm 
Confidence) και διερεύνησε πώς αυτοί οι παράγοντες επηρεάζουν την αποτελεσµατικότητα στις 
πωλήσεις.

4. Πώς µπορούµε να διαχειριστούµε τις αντιρρήσεις των πελατών;

5. Γιατί είναι σηµαντικά τα παρακάτω: «∆εν λέω ποτέ ψέµατα στον καταναλωτή», «Φροντίζω 
να υπερβαίνω τις προσδοκίες του πελάτη και όχι το αντίθετο», «Αφήνω τον πελάτη µε θετική 
εντύπωση».

6. ∆ιάλεξε τρία προϊόντα και δηµιούργησε µία διαφηµιστική ατάκα για το καθένα. Γιατί 
κατέληξες σε αυτές;

7. ∆ιάλεξε ένα από τα προϊόντα για τα οποία έφτιαξες την ατάκα και δηµιούργησε ένα σύντοµο 
κείµενο ραδιοφωνικής διαφήµισης.
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∆ιαφήμισησ

1. Παρουσίασε στην οµάδα τα διάφορα µέσα που χρησιµοποιούνται σήµερα στη διαφήµιση 
(οπτικά, ακουστικά, οπτικοακουστικά, κ.λπ.).

2. ∆ιάλεξε και παρουσίασε πέντε διαφηµίσεις προϊόντων που σου αρέσουν και αφορούν την 
ηλικία σου και εξήγησε γιατί κέντρισαν το ενδιαφέρον σου για τα συγκεκριµένα προϊόντα.

3. Προσπάθησε να έρθεις σε επαφή µε µια διαφηµιστική εταιρεία. Μάθε τα διάφορα τµήµατα 
που την αποτελούν και το αντικείµενο εργασίας κάθε τµήµατος.

4. ∆ιάλεξε ένα προϊόν και µια υπηρεσία και φτιάξε τη δική σου διαφήµιση γι΄αυτά 
χρησιµοποιώντας κείµενο, εικόνα, ήχο, κίνηση, κ.λπ.

5. Σε µια διαφηµιστική εταιρεία ακολουθούνται έξι βασικά στάδια. Μάθε ποια είναι αυτά τα 
στάδια και τι πραγµατοποιείται σε γενικές γραµµές σε καθένα από αυτά.

6. Φτιάξε µια διαφηµιστική εκστρατεία για ένα καινοτόµο προϊόν.

7. ∆ιάλεξε ένα αγαπηµένο σου brand (ρούχα, τεχνολογία, social media, gaming, κ.λπ.) και 
παρουσίασε στην Οµάδα/Πλήρωµα σου πώς καταφέρνει να προσελκύει εφήβους µέσα από 
το µάρκετινγκ και τη διαφήµιση.

8. ∆ιάβασε τον Κώδικα ∆ιαφηµιστικής ∆εοντολογίας και βρες τρεις διαφηµίσεις που δεν 
συµµορφώνονται µε αυτόν. Εξήγησε γιατί.

9. Ακολούθησε για ένα µήνα δύο - τρεις λογαριασµούς στο Instagram, TikTok ή YouTube που 
ασχολούνται µε το µάρκετινγκ, τη διαφήµιση και τις τάσεις στα social media. Κατάγραψε τις 
τεχνικές που χρησιµοποιούν (π.χ. influencers, challenges, sponsored posts) και παρουσίασε 
στην Οµάδα/Πλήρωµά σου τα συµπεράσµατά σου για το πώς προσεγγίζουν το κοινό. Τι κάνει 
µια διαφήµιση επιτυχηµένη στη σηµερινή Digital εποχή;

10. Βρες τρία επιχειρήµατα που πιστεύεις ότι θα έπειθαν ένα φίλο σου να έρθει στον 
Οδηγισµό και προσπάθησε µε αυτά να τον πείσεις να λάβει µέρος σε µια συνάντηση της 
Οµάδας σου/Πληρώµατός σου.
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ΕΙ∆ΙΚΕΥΣΕΙΣ
ΚΚΑ

Η κατασκήνωση δεν είναι απλώς ένας τόπος. Είναι µια εµπειρία που χτίζεται από 
ανθρώπους, στιγµές και επιλογές. Κάθε µέρα φέρνει νέες ευθύνες, προκλήσεις 
και ευκαιρίες για να ανακαλύψεις τι µπορείς να καταφέρεις όταν αναλαµβάνεις 
ρόλο και πρωτοβουλία. Οι Ειδικεύσεις Κατασκήνωσης σου δίνουν τη δυνατότητα 
να γίνεις κοµµάτι του πυρήνα της κατασκηνωτικής ζωής. Να πάρεις θέση εκεί 
όπου σχεδιάζεται, οργανώνεται και εξελίσσεται η εµπειρία όλων. Μέσα από 
αυτές, θα αναπτύξεις δεξιότητες που δεν περιορίζονται στην κατασκήνωση: 
υπευθυνότητα, συνεργασία, δηµιουργικότητα, επίλυση προβληµάτων, ηγεσία. 
Είτε επιλέξεις να συµµετέχεις στο πρόγραµµα, είτε στην ψυχαγωγία, στην υγεία, 
στη λειτουργία ή στην αποθήκη, θα έχεις την ευκαιρία να αφήσεις το αποτύπωµά 
σου. Να µάθεις µέσα από την πράξη, να στηρίξεις την οµάδα σου και να 
εξελιχθείς µέσα από τον ρόλο σου. Αυτή η ενότητα είναι για εσένα που θέλεις να 
πας ένα βήµα παραπέρα. Που δεν αρκείσαι στο να συµµετέχεις, αλλά επιλέγεις 
να συνεισφέρεις ουσιαστικά. Εδώ, κάθε ειδίκευση είναι µια διαδροµή. Και κάθε 
διαδροµή, µια ευκαιρία να ανακαλύψεις τον εαυτό σου.
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ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ

1. Λάβε µέρος στην πρόταση της Κεντρικής Ιδέας. Φρόντισε να ακουστούν όλες οι απόψεις και 
να καταλήξετε σε κάτι που σας εκφράζει.

2. Να είσαι ενήµερος/η/ο για το Αναλυτικό Πρόγραµµα της κατασκήνωσης. Να συµµετέχεις 
όπου είναι εφικτό στη δηµιουργία του.

3. Να έχεις λάβει µέρος σε µια Κατασκήνωση Κοινοτικής Ανάπτυξης.

4. Πάρε µέρος σε µια ΚΚΑ και ανάλαβε όλες τις µέρες το Πρόγραµµα σε συνεργασία µε 
τον/την Υπαρχηγό Προγράµµατος.

5. Μάθε τα προγραµµατικά των επιτροπών µιας µέρας. ∆ώσε ανατροφοδότηση (π.χ. 
αντιστοιχία µε άλλη επιτροπή, σύνδεση µε την Κεντρική Ιδέα, κ.λπ.).

6. Πρότεινε τρόπους ώστε το υλικό κάθε επιτροπής να είναι οργανωµένο, ασφαλές και εύκολο 
στη µεταφορά.

7. Φρόντισε το προγραµµατικό υλικό να είναι τακτοποιηµένο και προσβάσιµο στη σκηνή του 
Προγράµµατος.

8. Παρέδιδε το προγραµµατικό υλικό στην αντίστοιχη επιτροπή καθηµερινά. 

9. Για την ηµερήσια ή διήµερη εκδροµή, ετοίµασε µια λίστα µε υλικό που θα χρειαστεί. 
Σκέψου τι µπορεί να εµπλουτίσει την εµπειρία της οµάδας.

10. Στο τέλος της κατασκήνωσης, µοιράσου µε την Οµάδα/Πλήρωµά σου τι έµαθες για τον 
σχεδιασµό και την υλοποίηση ενός Προγράµµατος που εµπνέει.
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ΟΜΑ∆Ασ
ΕΝ∆ΙΑΦΕΡΟΝΤΟσ

1. Να έχεις λάβει µέρος σε µια Κατασκήνωση Κοινοτικής Ανάπτυξης.

2. Πάρε µέρος σε µια ΚΚΑ και ανάλαβε όλες τις µέρες το πρόγραµµα Ο.Ε. σε συνεργασία µε 
τον/την Υπαρχηγό Προγράµµατος.

3. Ενηµερώσου για το Αναλυτικό Πρόγραµµα και την πορεία του έργου κάθε Ο.Ε. 
∆ηµιούργησε έναν πίνακα παρακολούθησης για να βοηθάς στον συντονισµό.

4. Φτιάξε κουτιά για την κάθε Ο.Ε. που τα χρησιµοποιούν για να οργανώνουν και να 
µεταφέρουν το υλικό τους. Πρότεινε τρόπους για να είναι οργανωµένα και εύκολα στη 
µεταφορά.

5. Μάθε τα προγραµµατικά των Ο.Ε. και πρότεινε ιδέες αν χρειαστεί (διακριτικά, εκπλήξεις, 
παιχνίδια αποσυµπίεσης).

6. Μετά από κάθε συµβούλιο συντονισµού, λάβε λίστα υλικών από τους συντονιστές και 
φρόντισε για την έγκαιρη παράδοση του υλικού κάθε Ο.Ε.

7. ∆ηµιούργησε έναν «τοίχο έµπνευσης» ή ένα σηµείο στην κατασκήνωση όπου κάθε Ο.Ε. 
µπορεί να µοιράζεται την Πρόοδό της ή στιγµές από τη δράση της.

8. Συγκέντρωσε τις παρουσάσεις των Ο.Ε. για τη Γιορτή. Πρότεινε έναν δηµιουργικό τρόπο 
παρουσίασης (π.χ. θεατρικό, βίντεο, έκθεση).

9. Παρακίνησε καθηµερινά τους συντονιστές των Ο.Ε. µε θετικά µηνύµατα ή µικρές προκλήσεις.

10. Στο τέλος της κατασκήνωσης µοιράσου µε την Οµάδα/Πλήρωµά σου τι έµαθες από τον 
ρόλο σου και πώς θα υποστήριζες καλύτερα µια Ο.Ε. στο µέλλον.
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ΨΥΧΑΓΩΓΙΑσ

1. Να έχεις λάβει µέρος σε µια Κατασκήνωση Κοινοτικής Ανάπτυξης.

2. Γνώρισε διαφορετικά είδη ψυχαγωγικών δραστηριοτήτων (παιχνίδια, τραγούδια, θεατρικά, 
σκετς, µουσική, κ.λπ.).

3. Φρόντισε για τη θετική διάθεση των Μ.Ο./Ν.Ο. πριν τα συµβούλια. ∆οκίµασε µικρές 
τεχνικές εµψύχωσης (π.χ. τραγούδια, παιχνίδια) και παρατήρησε τι λειτουργεί καλύτερα.

4. Συντόνισε τα Ζωηρά Παιχνίδια µετά τη µεσηµεριανή ελεύθερη ώρα.

5. Φτιάξε το Ταχυδροµείο της κατασκήνωσης.

6. ∆ηµιούργησε την εφηµερίδα της κατασκήνωσης µε όποιον τρόπο θέλεις (έντυπη, ψηφιακή, 
θεατρική). Οργάνωσε την έκδοση ηµερήσιου φύλλου για τουλάχιστον τρεις ηµέρες.

7. ∆ιακόσµησε τον χώρο της κατασκήνωσης. Πρότεινε ιδέες για πανό, πίνακες και σηµεία που 
ενισχύουν την Κεντρική Ιδέα και την αισθητική του χώρου.

8. Συντόνισε τις βραδινές ψυχαγωγίες. Φτιάξε λίστα µε τραγούδια, στίχους και κραυγές που 
θα ακουστούν ενδιάµεσα.

9. Οργάνωσε τη βραδιά των Υποσχέσεων. ∆ηµιούργησε ένα αναµνηστικό για τους 
Μ.Ο./Ν.Ο. που δίνουν Υπόσχεση.

10. Στο τέλος της κατασκήνωσης, µοιράσου µε την Οµάδα/Πλήρωµά σου τι έµαθες για τη 
δύναµη της ψυχαγωγίας και πώς µπορεί να ενισχύσει την οµάδα.
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ΦΑΡΜΑΚΕΙΟΥ ΚΚΑ

1. Να έχεις λάβει µέρος σε µια Κατασκήνωση Κοινοτικής Ανάπτυξης.

2. Μάθε πώς να αναγνωρίζεις και να αντιµετωπίζεις καταστάσεις έκτακτης ανάγκης όπως 
διάστρεµµα, ηλεκτροπληξία, πνιγµονή, έγκαυµα, δηλητηρίαση, αλλεργία - αλλεργικό σοκ, 
ρινορραγία, κρίση βήχα, πόνο κοιλίας και θώρακα, λιποθυµία, επιληπτική κρίση, πυρετό 
ηλίασης. ∆ηµιούργησε έναν οδηγό Πρώτων βοηθειών για την Κατασκήνωση.

3. Εξοικειώσου µε την ΚΑΡΠΑ (Καρδιοαναπνευστική Αναζωογόνηση) µέσω εκπαιδευτικού 
υλικού, όπως βίντεο.

4. Σε συνεργασία µε τον Υπεύθυνο Φαρµακείου κατά την προετοιµασία, κατάγραψε, 
ταξινόµησε και αξιολόγησε τα διαθέσιµα φάρµακα και υλικά, προτείνοντας βελτιώσεις 
(ηµεροµηνία λήξης, σιρόπι που χρειάζεται ψυγείο µετά το άνοιγµα, αλλοιώσεις χαπιών, κ.τ.λ) 
ώστε να είναι σωστά οργανωµένο το φαρµακείο της κατασκήνωσης.

5. Συνεργάσου µε τους υπεύθυνους των Ο.Ε. και βοήθησέ τους να οργανώσουν τα φαρµακεία 
τους, ανάλογα µε τις ανάγκες και τις συνθήκες κάθε Ο.Ε.

6. Ερεύνησε ποιες είναι οι πιο συχνές αιτίες ατυχηµάτων στην κατασκήνωση (π.χ. ηλίαση, 
αφυδάτωση). Σχεδίασε µια µικρή δράση πρόληψης (π.χ. αφίσα, ενηµερωτικό σηµείωµα, 
παιχνίδι γνώσεων).

7. Εξασφάλισε ότι ο χώρος του φαρµακείου είναι καθαρός και οργανωµένος, ακολουθώντας 
κανόνες φύλαξης ιατροφαρµακευτικού υλικού, ώστε να είναι άµεσα διαθέσιµα σε περίπτωση 
ανάγκης.

8. Βεβαιώσου ότι τα φάρµακα αποθηκεύονται σωστά, ακολουθώντας τις προδιαγραφές για 
την ψύξη και τη συντήρησή τους, ώστε να διατηρούν την αποτελεσµατικότητά τους καθ’ όλη τη 
διάρκεια της κατασκήνωσης.

9. Τήρησε αρχείο για κάθε χρήση φαρµάκου ή υλικού. Κατάγραψε τι χρησιµοποιήθηκε, από 
ποιον και πότε. Φρόντισε όλα να επιστρέφονται στη θέση τους.

10. Στο τέλος της κατασκήνωσης, µοιράσου µε την Οµάδα/Πλήρωµά σου τι έµαθες για την 
ευθύνη και τη φροντίδα που απαιτεί ο ρόλος του φαρµακείου.
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ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑσ

1. Να έχεις λάβει µέρος σε µια Κατασκήνωση Κοινοτικής Ανάπτυξης.

2. Πάρε µέρος σε µια ΚΚΑ και ανάλαβε όλες τις µέρες τη Λειτουργία σε συνεργασία µε 
τον/την Υπαρχηγό Λειτουργίας. Ενηµερώσου για το Ωρολόγιο της κατασκήνωσης και 
συνέλαβε όπου µπορείς στην δηµιουργία του.

3. Στήσε µια σκηνή τύπου λάµδα (δεκάρα) και καθοδήγησε άλλα µέλη της Οµάδας/ του 
Πληρώµατός σου. Αν δεν υπάρχει διαθέσιµη, οργάνωσε σωστά τον χώρο της λειτουργίας.

4. Φρόντισε για την καθαριότητα και την τάξη της σκηνής Λειτουργίας. Πρότεινε τρόπους ώστε 
να είναι λειτουργική.

5. Οργάνωσε την προµήθεια των απαραίτητων υλικών για κάθε Υπηρεσία, ανάλογα µε τη 
διάρκεια και τον αριθµό των συµµετεχόντων. ∆ες πώς γίνεται η σωστή διαχείριση αποθέµατος.

6. Ενηµερώσου για τις καιρικές συνθήκες του τόπου και πρότεινε µέτρα πρόληψης (π.χ. 
σκίαση, αδιάβροχα, αλλαγές στο πρόγραµµα).

7. Ανάλαβε να τρέξεις το Ωρολόγιο µιας ολόκληρης ηµέρας, βεβαιώσου ότι οι Ο.Ε. και 
Υπηρεσίες γίνονται στην ώρα τους.

8. Μάθε πώς µετακινούνται τα Τοπικά προς και από την κατασκήνωση. Συγκέντρωσε 
πληροφορίες για δροµολόγια και τρόπους επικοινωνίας.

9. Κατάγραψε τα στοιχεία των τοπικών αρχών και µάθε ποια είναι τα µέτρα ασφαλείας και το 
σχέδιο εκκένωσης του κατασκηνωτικού χώρου.

10. Στο τέλος της κατασκήνωσης, µοιράσου τι έµαθες για τη σηµασία της Λειτουργίας και πώς 
µπορεί να γίνει πιο αποτελεσµατική.
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Η Πρόοδός μου

Προς Υπόσχεση:

 

Προς Ασηµένια Πυξίδα:
  Προσανατολισµοί

  Υπευθυνότητα

  Επιτροπές

Προς Χρυσή Πυξίδα:
  Προσανατολισµοί

Επιτροπή

Ειδίκευση

Οι ειδικεύσεις µου:
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Μαζί δηµιουργήσαµε την Ατοµική Πρόοδο

Ευχαριστούµε θερµά όλους και όλες που 
συνέβαλαν µε γνώση, εµπειρία και αγάπη στον
σχεδιασµό και στην υλοποίηση της 
Ατοµικής Προόδου.

Συντονισµός & Επιµέλεια Προγράµµατος: 
Άννα Παρασχούδη 
Έφορος Κλάδου Μεγάλων Οδηγών

Βοηθοί και Συνεργάτες: Κατερίνα Αστρακά, 
Ειρήνη Κακανιάρη, Ράνια Καραµουτζογιάννη,
∆ήµητρα Καράµπελα, Μαρία Καλογεροπούλου, 
Ηρεµής Κωνσταντινίδης, Εµµέλεια Λαδικού,
∆ήµητρα Παπαχρήστου, Χαριτίνη Πετροδασκαλάκη,
Εύη Τσολιάκου

Επιµέλεια Κειµένων: ∆ώρα Τσίπρα

Γραφιστική Επιµέλεια: Εµµέλεια Λαδικού

Ευχαριστούµε θερµά για την επαγγελµατική και οδηγική συµβουλή:
Μυρτώ Βλαχοπούλου, Ειρήνη Κάππου, Νίκος Καλοζύµης, Χρήστος Κυπριώτης,
Ελένη Μπεβεράτου, Χρήστος Μήτσης, Μάρω Οικονόµου, Σοφία Περάκη, 
Μαριάννα Ραψωµατιώτη, Βάλια Στεργιώτη, Άντζυ Τερζάκη, Ολυµπία Τσαµασφύρα, 
Άντζελα Τρούσα, Βασίλης Φρέσκας.

Καθώς και όλους τους Μ.Ο./Ν.Ο. και τα Στελέχη που συµµετείχαν στην Πανελλήνια
Συνάντηση 2025 «Αλλάζουµε ανάµεσα µας» για την ανατροφοδότηση τους.

Με εκτίµηση και ευγνωµοσύνη
Προς τους προηγούµενους Κλάδους και τους ανθρώπους που εργάστηκαν για την Ατοµική
Πρόοδο διαχρονικά, και αποτέλεσαν βάση και έµπνευση για τη σηµερινή της µορφή.

Με ιδιαίτερη εκτίµηση
Προς την Γενική Έφορο Κλέµον Μπόλλε, το ∆ιοικητικό Συµβούλιο του Σ.Ε.Ο για την
εµπιστοσύνη και την υποστήριξή τους.

Σεπτέμβριος 2025




