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No.1
 Δεξιότητες ΖωήςΠρακτικός Οδηγός για την Οργάνωση της Ζωής στην Ενηλικίωση
 Βιβλίο Ασκήσεων του Μαθητή
 Αυτό το βιβλίο χρηματοδοτήθηκε από το Πρόγραμμα της Ευρωπαϊκής Ένωσης «Δικαιώματα, Ισότητα και Ιθαγένεια» (2014-2020).
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 1 Σχέδιο Ζωής
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 Εργασία: Εργασία: Εργασία:
 Προσωπικά: Προσωπικά: Προσωπικά:
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5No. 3
 Φύλλο με ερωτήσεις γνώσεων
 Μπορείτε να βρείτε τις λέξεις που λείπουν από τις παροιμίες και τα ρητά που ακολουθούν; Βρείτε τις λέξεις και θα έχετε ενδείξεις για το πώς να συμπληρώσετε τον τροχό της ειρήνης!
 Οι λέξεις που θα πρέπει να συμπληρώσετε είναι: ομορφιά, σώμα, συμπόνια, συνεργασία, πολιτισμός, οικονομία, συναισθήματα, περιβάλλον, υπομονή, αρμονία, υγεία, άτομο, πληροφορία, χαρά, δικαιοσύνη, γνώση, ζωή, αγάπη, νους,σεβασμός, κοινωνική ζωή, κοινωνία, αλληλεγγύη, ουσία, αλήθεια, ευημερία και φρόνηση.
 Περιοχή 1. Η εμπειρία είναι η μητέρα της ………………………
 Περιοχή 2.α) Όπου υπάρχει ………………………δεν υπάρχει σκοτάδι. (Παροιμία του Μπουρούντι)β) Η ………………………και η επιμονή έχουν μια μαγική επίδραση, μπροστά στην οποία οι δυσκολίες ξεπερνιούνται.και τα εμπόδια εξαφανίζονται. (John Quincy Adams)γ) O άνθρωπος μπορεί να διώξει την ………………………από την καρδιά του, αλλά ο Θεός ποτέ. (William Cowper).δ) Μην υπόσχεστε κάτι, όταν είστε γεμάτοι ………………………μην απαντάτε σε επιστολές, όταν είστε γεμάτοι θυμό. (Κινεζική παροιμία)
 Περιοχή 3.Η ………………………είναι καλύτερη από τον πλούτο.
 Περιοχή 4. Η αμφιβολία είναι το κλειδί της ………………………(ιρανική παροιμία)
 Περιοχή 5. Εάν θέλετε να σας σέβονται, πρέπει οι ίδιοι να έχετε …………………για τον εαυτό σας. (Ισπανική παροιμία)
 Περιοχή 6.Το να αγγίζεις τη γη, σημαίνει να είσαι σε ………………………με τη φύση. (Oglala Sioux, Ιθαγενής Αμερικανός)
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 Περιοχή 7. Για χάρη της ………………………των άλλων, όσο σπουδαίοι κι αν είναι, μην παραμελείτε τη δική σας ………………………να αντιλαμβάνεστε ξεκάθαρα τη δικό/ή σας ………………………, να είστε προσηλωμένοι στον δικό σας στόχο. (Βουδιστική παροιμία)
 Περιοχή 8. Η διακυβέρνηση και η ………………………είναι σε όλα τα πράγματα ο νόμος της ζωής η αναρχία και ο ανταγωνισμός είναι οι νόμοι του θανάτου. (John Ruskin).
 Περιοχή 9.α) ………………………χωρίς φρόνηση είναι σαν ένα λουλούδι στη λάσπη. (Ρουμανική παροιμία)β) Αργά ή γρήγορα η ………………………έρχεται στο φως. (Ολλανδική παροιμία)γ) ………………………για πάντα, ………………………για πάντα, ………………………για πάντα. Γιατί η ενότητα μας κάνει δυνατούς. (Ralph Chaplin)δ) Όταν η βία μπαίνει στο σπίτι, o νόμος και η ………………………φεύγουν από την καμινάδα. (Τουρκική παροιμία)
 Περιοχή 10. Ο ………………………του νου πρέπει να υποτάσσεται στην καρδιά. (Mahatma Gandhi)
 Περιοχή 11. Δείτε με τι ………………………και τι ευχαρίστηση κάθονται,/όλοι χαρούμενοι και ανέμελοι/ μέχρι που μεταμορφώνονται, ασωτεύουν και πίνουν. (Robert Burns, 1759-1796)
 Περιοχή 12. Μπορεί να υπάρξει ………………………όπου δεν υπάρχει καμία αποδοτικότητα. (Beaconsfield)
 Περιοχή 13. Mη σας εξαπατά η πρώτη όψη των πραγμάτων, γιατί το φαίνεσθε δεν είναι ………………………(αγγλική παροιμία)
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 Περιοχή 14. Μια στιγμή υπομονής μπορεί να αποτρέψει μια μεγάλη καταστροφή και μια στιγμή ανυπομονησίας μπορεί να καταστρέψει μια ολόκληρη ………………………(Κινεζική παροιμία)
 Περιοχή 15. Πού είναι η σοφία που χάσαμε μέσα στη γνώση; Πού είναι η γνώση που έχουμε χάσει μέσα στον/στη/στο ………………………(T.S. Eliot)
 Περιοχή 16.Είναι ευκολότερο να κάμψεις τον/την/το ………………………από τη θέληση. (Κινεζική παροιμία)
 Περιοχή 17. Με τη στέρηση των ……………………… γινόμαστε σοβαροφανείς, άκαμπτοι και στερεότυποι. Με την καταπίεσή του(ς) γινόμαστε σχολαστικοί και ηθικοπλάστες. Με την ενθάρρυνσή του(ς), δίνουμε άρωμα στη ζωή. Με την αποθάρρυνσή του(ς), τη δηλητηριάζουμε. (Jo-seph Collins)
 Περιοχή 18. Δείτε με το ………………………, ακούστε με την καρδιά σας. (Κουρδική παροιμία)
 Περιοχή 19Το άτομο διαμορφώνεται μέσω της απόφασης που διαμορφώνει το ………………………του. (Rene Dubos)
 Περιοχή 20. Κάθε καρδιά είναι η άλλη καρδιά. Κάθε ψυχή είναι η άλλη ψυχή. Κάθε πρόσωπο είναι το άλλο πρόσωπο. Το ………………………είναι μια ψευδαίσθηση. (Margaurite Young)
 Περιοχή 21. Μπορείτε να κρίνετε το πόσο υψηλή είναι ένας/μία/ένα ………………………από την ποσότητα των απορριμμάτων του που ανακυκλώνει. (Tahanie)
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 Αυτός είναι ένας κατάλογος ανθρωπίνων δικαιωμάτων που περιλαμβάνεται στην Οικουμενική Διακήρυξη για τα Δικαιώματα του Ανθρώπου, το Διεθνές Σύμφωνο για τα Ατομικά και Πολιτικά Δικαιώματα, το Διεθνές Σύμφωνο για τα Οικονομικά, Κοινωνικά και Πολιτιστικά Δικαιώματα, την Ευρωπαϊκή Σύμβαση των Δικαιωμάτων του Ανθρώπου και τον αναθεωρημένο Ευρω-παϊκό Κοινωνικό Χάρτη.
 Δικαίωμα στη ζωή.
 Ελευθερία από βασανιστήρια.
 Απελευθέρωση από δουλεία.
 Δικαίωμα στην ελευθερία και την ασφάλεια.
 Δικαίωμα σε δίκαιη δίκη.
 Δικαίωμα πραγματικής προσφυγής σε περιπτώσεις παραβίασης δικαιώματος.
 Ελευθερία απέναντι στις διακρίσεις δικαίωμα στην ισότητα.
 Δικαίωμα της αναγνώρισης ως πρόσωπο ενώπιον του νόμου δικαίωμα στην ιθαγένεια.
 Δικαίωμα για ιδιωτική και οικογενειακή ζωή.
 Δικαίωμα στον γάμο.
 Δικαίωμα στην απόκτηση περιουσίας.
 Δικαίωμα στην ελεύθερη κυκλοφορία των ατόμων.
 Δικαίωμα στο άσυλο.
 Ελευθερία σκέψης, συνείδησης και θρησκευτική ελευθερία.
 4 Δικαιώματα
 Άρθρο 1
 Άρθρο 2
 Άρθρο 3
 Άρθρο 4
 Άρθρο 5
 Άρθρο 6
 Άρθρο 7
 Άρθρο 8
 Άρθρο 9
 Άρθρο 10
 Άρθρο 11
 Άρθρο 12
 Άρθρο 13
 Άρθρο 14
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 Άρθρο 15
 Άρθρο 16
 Άρθρο 17
 Άρθρο 18
 Άρθρο 19
 Άρθρο 20
 Άρθρο 21
 Άρθρο 22
 Άρθρο 23
 Άρθρο 24
 Άρθρο 25
 Άρθρο 26
 Άρθρο 27
 Ελευθερία της έκφρασης.
 Ελευθερία συνάθροισης και συνεταιρισμού.
 Δικαίωμα στο φαγητό, το νερό και τη στέγαση.
 Δικαίωμα στην υγειονομική περίθαλψη.
 Δικαίωμα στην εκπαίδευση.
 Δικαίωμα στην εργασία.
 Δικαίωμα στην ξεκούραση και την αναψυχή.
 Δικαίωμα στην κοινωνική προστασία.
 Δικαίωμα στην πολιτική συμμετοχή.
 Δικαίωμα συμμετοχής στην πολιτιστική ζωή.
 Απαγόρευση της καταστρατήγησης των ανθρωπίνων δικαιωμάτων.
 Δικαίωμα σε μια κοινωνική τάξη που αναγνωρίζει τα ανθρώπινα δικαιώματα.
 Υποχρεώσεις και καθήκοντα του ατόμου.
 9
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 Παραβίαση ή καταπάτηση ανθρωπίνων δικαιωμάτων
 Παραβίαση ΑΔ
 1. Η κα X, που πριν μερικά χρόνια έχασε την κόρη και τον σύζυγό της σε αυτοκινητιστικό δυστύχημα, δεν θα μπορούσε να ξαναπα-ντρευτεί παρά μόνο αν ο κουνιάδος της έδινε την άδεια.
 2. Οι φρουροί της φυλακής χρησιμοποιούσαν σκυλιά για να τρο-μάζουν και να φοβίζουν τους κρατούμενους, και κάποια στιγμή έκαναν έναν σκύλο να δαγκώσει έναν κρατούμενο.
 3. Σε ένα τοπικό εργοστάσιο, οι εργάτες εργάζονται τουλάχιστον 10 ώρες ημερησίως χωρίς διάλειμμα.
 4. Η γυναίκα, κάνοντας ακριβώς την ίδια δουλειά και έχοντας ακριβώς την ίδια ηλικία και εμπειρία, έπαιρνε χαμηλότερο μισθό από τον άντρα συνάδελφό της.
 5. Ο X απήγαγε και κρατούσε τον Y για τρεις μέρες και τον πυρο-βόλησε στο κεφάλι, με αποτέλεσμα να πεθάνει 3 ημέρες αργότε-ρα.
 6. Μια φωτογραφία της κας X, χρήστριας ναρκωτικών, τραβή-χτηκε όταν έφευγε από μια συνάντηση των Ανώνυμων Χρηστών. Αργότερα η φωτογραφία δημοσιεύτηκε.
 7. Μια γυναίκα, την οποία κακομεταχειριζόταν ο άντρας της, κατάφερε να πάρει διαζύγιο μόνο όταν του έδωσε το σπίτι της, το αυτοκίνητό της και όλη της την περιουσίας. Δεν της έμεινε τίποτα.
 8. Η X, πάσχουσα από επικίνδυνη περίπτωση πνευμονίας, δεν έλαβε ιατρική περίθαλψη στο νοσοκομείο, γιατί είχε μπει στη χώρα παράνομα.
 9. Ένας 26χρονος δημοσιογράφος καθημερινής εφημερίδας πυ-ροβολήθηκε και σκοτώθηκε σε ύποπτη επίθεση αντιποίνων για την κάλυψη πρόσφατης προεκλογικής εκστρατείας.
 10. Ο X κλήθηκε να καταταγεί στον στρατό. Έγραψε στο στρα-τιωτικό γραφείο δηλώνοντας αντίρρηση συνείδησης προς τη στρατιωτική υπηρεσία και αρνήθηκε να παρουσιαστεί. Κηρύχτη-κε ανυπόταχτος και του απαγορεύτηκε η έξοδος από τη χώρα.
 10
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 Παραβίαση ή καταπάτηση ανθρωπίνων δικαιωμάτων
 Παραβίαση ΑΔ
 11. Στη X χώρα, αυτοί που θέλουν να ανήκουν στη θρησκεία Falun Gong απαγορεύεται να συναθροίζονται.
 12. Η εθνοτική πλειοψηφία αποφάνθηκε ότι εκείνοι που ανήκουν στις μειονοτικές ομάδες, όπως οι Εβραίοι και οι Ρομά, ήταν υπο-χρεωμένοι να ζουν σε συγκεκριμένες περιοχές της πόλης.
 13. Τα παιδιά του χωριού δεν μπορούν να πάνε στο σχολείο, καθώς δεν υπάρχει σχολείο σε λογική απόσταση.
 14. Εξαιτίας απόρριψης από τις θρησκευτικές αρχές της χώρας, ο X δεν μπορεί να πάρει μέρος στις εκλογές ως υποψήφιος βου-λευτής.
 15. Επειδή είναι μαύρος, ο X δεν μπορεί να εργαστεί ως γιατρός στο τοπικό νοσοκομείο.
 16. Σε κάποιες χώρες μη προνομιούχα άτομα δεν έχουν πρόσβα-ση σε προγράμματα διατροφής και στέγασης, ούτε σε υπηρεσίες υγείας.
 17. Ο κ. X, του οποίου το σπίτι κάηκε, δεν μπορεί να ζητήσει αποζημίωση.
 18. Η κα X, μια 47χρονη γυναίκα, μητέρα πέντε παιδιών, η οποία πάντα εργαζόταν ως νοικοκυρά, χάνει κάθε παροχή κοινωνικής βοήθειας αν πάρει διαζύγιο.
 19. Ο κ. X, πατέρας δύο παιδιών, φυλακίστηκε και βασανίστηκε στη χώρα X επειδή έγραψε ποιήματα στα οποία ασκούσε κριτική στο καθεστώς. Η αίτηση του για άσυλο από τη χώρα A απορρί-φθηκε. Ισχυρίστηκε ότι αν αναγκαστεί να επιστρέψει στη χώρα του, θα υποστεί βασανιστήρια.
 20. Για κατά τα λεγόμενα πρακτικούς λόγους, άτομα με σωματική αναπηρία που χρησιμοποιούν αναπηρικό καροτσάκι δεν επι-τρέπεται να παρακολουθούν καλλιτεχνικά γεγονότα στο τοπικό θέατρο.
 11
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 Κοινωνικές ΔεξιότητεςΑυτή η λίστα ελέγχου θα σας βοηθήσει να προσδιορίσετε ποιες δεξιότητες χρειάζονται βελτίωση! Κυκλώστε το:
 1 εάν δεν είστε ποτέ καλός σε αυτό. 2 αν είστε πάντα καλός στη χρήση αυτής της δεξιότητας.3 εάν είστε κάποιες φορές καλή στη χρήση αυτής της δεξιότητας. 4 εάν είστε πολύ καλός στη χρήση αυτής της δεξιότητας.5 εάν είστε πάντα καλός στη χρήση αυτής της δεξιότητας.
 6 Εγώ και οι άλλοι: Μετανάστευση και Διαπολιτισμικές Σχέσεις
 1 2 3 4 51. Ακρόαση:Μπορείτε να δώσετε προσοχή σε κάποιον που μιλάει;
 2. Ξεκινώντας μια συνομιλία:Μπορείτε να μιλήσετε με άλλους για απλά και στη συνέχεια πιο περίπλοκα πράγματα;
 3. Σας ευχαριστώ:Μπορείτε να ενημερώσετε τους ανθρώπους ότι είστε ευγνώμονες για τα πράγματα;
 4. Παρουσιάζοντας τον εαυτό σας:Μπορείτε να συστηθείτε στους ανθρώπους μόνοι σας;
 5. Εισαγωγή άλλων ατόμων:Μπορείτε να βοηθήσετε τους ανθρώπους να γνωρίσουν ο ένας τον άλλο;
 6. Δίνοντας μια φιλοφρόνηση:Μπορείτε να πείτε στους ανθρώπους οτι σας αρέσει κάτι που κάνουν;
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 1 2 3 4 5
 7. Ζητήστε βοήθεια:Μπορείτε να ζητήσετε βοήθεια όταν το χρειάζεστε;
 8. Απολογία:Μπορείτε να πείτε ότι λυπάστε όταν κάνατε κάτι λάθος;
 9. Γνωρίζοντας τα συναισθήματά σας:Γνωρίζετε τι συναισθήματα αισθάνεστε;
 10. Εκφράζοντας τα συναισθήματά σας:Μπορείτε να αφήσετε άλλους να γνωρίζουν ποια συναισθήματα αισθάνεστε;
 11. Κατανόηση των συναισθημάτων των άλλων:Μπορείτε να καταλάβετε τι αισθάνονται οι άλλοι άνθρωποι;
 12. Αντιμετώπιση του θυμού κάποιου άλλου:Μπορείτε να καταλάβετε την οργή άλλων ανθρώπων;
 13. Εκφράζοντας την αγάπη:Μπορείτε να πείτε στους άλλους ότι ενδιαφέρεστε για αυτούς;
 14. Αντιμετώπιση του φόβου:Μπορείτε να ξέρετε πότε και γιατί φοβάστε, και να κάνετε κάτι για να μειώσετε τον φόβο σας;
 15. Να επιβραβεύετε τον εαυτό σας:Μπορείτε να πείτε ή να κάνετε ωραία πράγματα για τον εαυτό σας όταν το αξίζετε;
 16. Ζητώντας άδειες:Μπορείτε να ξέρετε πότε χρειάζεστε άδεια για να κάνετε κάτι και τι πρέπει να κάνετε για να λάβετε άδεια;
 17. Μοιραστείτε κάτι:Μπορείτε να μοιραστείτε τα πράγματα με άλλους που μπορεί να χρειαστούν ή να θέλουν;
 18. Βοηθώντας τους άλλους:Μπορείτε να βοηθήσετε τους άλλους όταν το χρειάζονται ή το θέλουν;
 19. Αποφυγή προβλημάτων με άλλους:Μπορείτε να αποφύγετε καταστάσεις που μπορεί να σας προκαλέσουν προβλήματα;
 20. Συγκέντρωση σε μια εργασία:Μπορείτε να προετοιμαστείτε για μια δουλειά προτού να την κάνετε;
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 Πώς είναι οι κοινωνικές δεξιότητές μου;Από την συμπληρωμένη λίστα ελέγχου των κοινωνικών δεξιοτήτων, καταχωρίστε εδώ τις δεξιότητες που πιστεύετε ότι πρέπει να βελτιώσετε.
 Στη συνέχεια εντοπίστε τα βήματα που απαιτούνται για την επίτευξη αυτής της δεξιότητας - αν χρειαστεί περισσότερα από τρία βήματα, προσθέστε αυτά που χρειάζεστε.
 ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ ΒΗΜΑΤΑ
 α.β.γ.
 α.β.γ.
 α.β.γ.
 α.β.γ.
 α.β.γ.
 α.β.γ.
 123456
 14
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15No. 6
 Ιδέες δραστηριοτήτων με άλλα μέλη της οικογένειας και φίλους
 1
 5678910
 234
 Πάμε Σινεμά
 Πάμε Θέατρο
 Παρακολουθούμε μία συναυλία
 Συναθλούμαστε
 Πάμε για ένα γεύμα
 Επισκεπτόμαστε ένα μουσείο ή μία έκθεση τέχνης
 Πάμε για ψώνια
 Πάμε σε έναν αθλητικό αγώνα
 Πάμε για έναν περίπατο
 Κάνουμε σχέδια για ένα ταξίδι
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16No. 9
 Λίστα φαρμακείου στο σπίτι
 Τηλέφωνο Πρώτων Βοηθειών166
 Τηλέφωνο Κέντρου Δηλητηριάσεων210 7793777
 Τηλέφωνο Οικογενειακού Γιατρού____________________________
 Λίστα φαρμακείου στο σπίτι √Φάρμακα αναλγητικά και αντιπυρετικά (παρακεταμόλη, ασπιρίνη, ιβουπροφένη).Φάρμακα για αλλεργίες.Αντισταμινικά (χάπια, σιρόπι, κρέμες)Κρέμα υδροκορτιζόνης για ανακούφιση από τον ερεθισμό που συνοδεύει διάφορα εξανθήματα.Αποσυμφορητικά χάπια και spray για τη ρινική συμφόρηση και καταρροή.Αντιεμετικά χάπια για τη ναυτία και τον εμετό.Αντιόξινα για την ανακούφιση ενός ερεθισμένου στομάχου.Καθαρτικά για την αντιμετώπιση της δυσκοιλιότητας.Γέλη αλόης για ανακούφιση του δέρματος από εγκαύματα, κνησμό και ξηρότητα.
 9 Κοινωνική Ασφάλιση και Κοινωνική Πρόνοια
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No. 9
 Λίστα φαρμακείου στο σπίτι √Επίδεσμοι και υλικά για την περιποίηση τραυμάτων – κακώσεωνΑυτοκόλλητοι επίδεσμοι διαφόρων μεγεθών, για κάλυψη μικροτραυμάτων.Αυτοκόλλητα ράμματα (Steristrips) για μικρά τραύματα.Αποστειρωμένες γάζες για την κάλυψη μεγαλύτερων τραυμάτων.Κολλύριο για τα μάτια.Ελαστικοί επίδεσμοι διαφόρων μεγεθών, για περίδεση του καρπού, του γόνατος και της ποδοκνημικής.Ψαλίδι κοφτερό, με στρογγυλεμένες άκρες, για να κόβετε με αυτό ταινίες, γάζες και ρούχα.Αντισηπτικά μαντήλια για καθαρισμό των χεριών και αντισηψία των τραυμάτων.Αντιβιοτική αλοιφή για την αντισηψία και την προστασία των τραυμάτων από επιμόλυνση.Αντισηπτικά διαλύματα (Οξυζενέ, Betadine, Chlorhexidine) για καθαρισμό και αντισηψία τραυμάτων.Αποστειρωμένο βαμβάκι.Τσιμπιδάκι για την απομάκρυνση τυχόν ακίδων, κεντριών εντόμων κλπ.Στιγμιαίος χημικός πάγος για την αντιμετώπιση κακώσεων και εγκαυμάτων.Γάντια μίας χρήσεως
 17
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18No.11
 ΠΡΟΤΥΠΗ ΛΙΣΤΑ ΟΙΚΙΑΚΩΝ ΕΡΓΑΣΙΩΝ
 ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ □ Στρώνουμε το κρεβάτι μας
 □ Ανοίγουμε πόρτες να μπει φρέσκος αέρας
 □ Καθαρίζουμε τη λεκάνη της τουαλέτας
 □ Συμμαζεύουμε ότι δεν είναι στη θέση του
 □ Μαγειρεύουμε
 □ Πλένουμε τα πιάτα
 □ Σαπουνίζουμε το τραπέζι και τον πάγκο της κουζίνας
 □ Βγάζουμε έξω τα σκουπίδια
 11 Βρίσκω σπίτι και στέγαση
 ΚΑΘΕ ΜΗΝΑ □ Καθαρίζουμε το φούρνο
 □ Σαπουνίζουμε εσωτερικά το ψυγείο
 □ Σκουπίζουμε δύσκολα σημεία πίσω από οικο-συσκευές, έπιπλα κτλ
 ΔΙΚΗ ΜΟΥ ΛΙΣΤΑ ΟΙΚΙΑΚΩΝ ΕΡΓΑΣΙΩΝ
 ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ ΚΑΘΕ ΜΗΝΑ
 □ …………………………………………………
 □ …………………………………………………
 □ …………………………………………………
 □ …………………………………………………
 □ …………………………………………………
 □ …………………………………………………
 □ …………………………………………………
 □ …………………………………………………
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No.11
 ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ ΣΑΒΒΑΤΟ ΚΥΡΙΑΚΗ ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ
 □ Βάζουμε πλυντήριο
 □ Σιδερώνουμε
 □ Πηγαίνουμε στη λαϊκή αγορά
 □ Περιποιού- μαστε τη βεράντα και τα φυτά
 □ Κάνουμε τη λίστα για τα ψώνια της εβδομάδας
 □ .......................
 □ .......................
 □ .......................
 □ .......................
 ΔΕΥΤΕΡΑ ΤΡΙΤΗ ΤΕΤΑΡΤΗ ΠΕΜΠΤΗ
 □ Αλλάζουμε σεντόνια και πετσέτες
 □ Τινάζουμε και αφήνουμε να αεριστούν κουβέρτα, πάπλωμα, μαξιλάρια κτλ
 □ Βάζουμε πλυντήριο
 □ Ξεσκόνισμα
 □ Καθαρίζουμε τζάμια και καθρέπτες
 □ Πηγαίνουμε σούπερ μάρκετ
 □ Σκουπίζουμε με την ηλεκτρική σκούπα
 □ Σφουγγαρίζουμε
 □ Απολυμαίνουμε μπάνιο
 □ Σιδερώνουμε
 □ Τινάζουμε το χαλάκι της εξώπορτας
 □ Αρχειοθετούμε λογαριασμούς, αποδείξεις κτλ
 19
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No.11
 ΛΙΣΤΑ ΕΛΕΓΧΟΥ ΕΣΩΤΕΡΙΚΟΥ ΧΩΡΟΥ ΑΚΙΝΗΤΟΥ ΝΑΙ ΟΧΙ
 Υπάρχουν ενδείξεις υγρασίας;
 Υπάρχουν και λειτουργούν σωστά τα θερμαντικά σώματα;
 Υπάρχουν φθορές στην κουζίνα και στα μπάνια;
 Υπάρχει επαρκής αποθηκευτικός χώρος;
 Υπάρχει κάποιο σημάδι εκτεθειμένης ηλεκτρικής καλωδίωσης και υδραυλικής βλάβης; Αν υπάρχουν οικιακές συσκευές είναι σε καλή κατάσταση λειτουργίας;
 Υπάρχει καλή μόνωση και κουφώματα;
 Πώς προσδιορίζω την καταλληλότητα του ακινήτου που θα επιλέξω;
 ΛΙΣΤΑ ΕΛΕΓΧΟΥ ΕΞΩΤΕΡΙΚΟΥ ΧΩΡΟΥ ΑΚΙΝΗΤΟΥ ΝΑΙ ΟΧΙ
 Είναι το εξωτερικό του σπιτιού σε καλή κατάσταση;
 Είναι ασφαλής η πρόσβαση στο κτίριο; (κλειδαριά-θυροτηλέφωνο κεντρικής εισόδου)
 Είναι σε καλή κατάσταση οι κοινόχρηστοι χώροι;
 Είναι τα μεταφορικά μέσα εύκολα προσβάσιμα;
 Υπάρχουν ενδεχόμενες οχλήσεις; (θόρυβος κυκλοφορίας, κοντινό νυχτερινό κέντρο διασκέδασης)
 ΟΙΚΟΝΟΜΙΚΕΣ ΕΚΤΙΜΗΣΕΙΣ ΝΑΙ ΟΧΙ
 Μπορώ να πληρώνω το ενοίκιο;
 Μπορώ να αναλάβω το κόστος συντήρησης του ακινήτου;
 Μπορώ να πληρώνω τους πάγιους λογαριασμούς και τα κοινόχρηστα;
 20
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21No.11
 ΛΙΣΤΑ ΜΕΤΑΚΟΜΙΣΗΣ
 Ημέρα και Ώρα Μετακόμισης:
 • Βρείτε μεταφορέα• Φροντίστε για τη φροντίδα των κατοικίδιων εκείνη την ημέρα• Πάρτε τα κλειδιά του νέου σπιτιού
 Συσκευασία:
 • Αγοράστε κούτες και φυσαλίδες• Εκτυπώστε ετικέτες για να γράψετε το περιεχόμενο της κάθε κούτας• Δωρίστε ό,τι δεν χρειάζεστε• Φτιάξτε μία βαλίτσα με τα απαραίτητα της 1ης ημέρας
 Αλλάξτε διεύθυνση και ενημερώστε:
 • Φίλους και συγγενείς• Εργασία• Εφορία• Τράπεζα• Οικογενειακό Γιατρό • Συνδρομές σε περιοδικά• Ασφαλιστική Εταιρεία
 Υπηρεσίες για μεταφορά ή κατάργηση:
 • Τηλέφωνο• Ηλεκτρισμός• Νερό
 Διάφορα:
 • Αλλαγή κλειδαριάς στο νέο σπίτι • Καθαρισμός• Λίστα με ψώνια για τις ανάγκες των πρώτων ημερών
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22No.13
 Μηνιαία Οργάνωση Λογαριασμών Μήνας………………/Έτος…………
 Ημερομηνία Λήξεως Λογαριασμός Ποσό
 ΠληρωμήςΜέθοδος
 Πληρωμής Σημειώσεις
 13 Διαχείριση των Οικονομικών
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23No.13
 ΜΗΝΙΑΙΟΣ ΠΡΟΫΠΟΛΟΓΙΣΜΟΣΜήνας :....................................... Εισόδημα:.......................................
 ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ ΠΡΟΥΠΟΛΟΓΙΣΜΟΣ ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΟ ΚΟΣΤΟΣΣπίτι
 Ενοίκιο
 Ηλεκτρισμός
 Νερό
 Τηλέφωνο
 Μεταφορές
 Μέσα Μαζικής Μεταφοράς
 Καύσιμα
 Σέρβις Αυτοκινήτου
 ΑσφάλειεςΥγείας/Ζωής
 Αυτοκινήτου
 Σπιτιού
 ΔάνειαΠιστωτική κάρτα
 Σπιτιού
 Αυτοκινήτου
 Προσωπικά
 ΨυχαγωγείαΣινεμά/Θέατρο/Μουσική
 Εστιατόριο
 ΨώνιαΤρόφιμα
 Ρουχισμός
 Φάρμακα
 Άλλα είδη για το σπίτι
 ΣΥΝΟΛΟ
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Η Αποταμίευση
 Αποταμιεύω για:_________________________________________________________
 Στόχος Αποταμίευσης: _________________
 Σύνολο:
 Αποταμίευση Μήνας
 24No.13
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No.14
 14Κάνω τις αγορές μου
 Ρούχα Καθημερινά
 Ρούχα επίσημα
 Εσώρουχα / Κάλτσες
 Πανωφόρια / Μπουφάν
 Παπούτσια
 Πιτζάμες
 Αξεσουάρ
 «Λίστα με αναγκαία ρούχα»
 25
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No.15
 15Διαλέγω Επάγγελμα
 Ανακαλύψτε το επάγγελμα που θέλετε κάνετε!Τι θέλατε να γίνετε όταν ήσασταν παιδιά;
 Πώς διασκεδάζατε σαν παιδιά;
 Ποιες είναι οι αγαπημένες σας ασχολίες;
 Τι λένε οι γύρω σας για τις δυνατότητες σας;
 26
 Για ποια πράγματα σας αρέσει να συζητάτε;
 Που έχετε δουλέψει στο παρελθόν;
 Ποιες άλλες δουλειές θα θέλατε να δοκιμάσετε;
 Ποιες δουλειές δεν σας αρέσουν καθόλου;
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27No.16
 16 Εκπαίδευση και ΣπουδέςΠρογραμματισμός Εργασιών Σχολής
 Βήμα 1
 Βήμα 2
 Βήμα 3
 Βήμα 4
 Προμήθειες
 Χρονοδιάγραμμα
 Περιγραφή
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28
 17 Οι δεξιότητες του 21ου αιώνα
 Οι πολίτες του 21ου αιώνα καλούνται να έχουν τις παρακάτω απαραίτητες δεξιότητες .
 Εσείς πώς θα τις αποκτήσετε;
 Προσαρμοστική επίλυση προβλημάτων .............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................. ....................................................................................................................................................................................................................................................
 Συνεργατική Επικοινωνία ..................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
 Ψηφιακή γνώση ..................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
 1
 2
 3
 No.17
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29No.18
 18Ξένες Γλώσσες
 Πώς να διαλέξω ποια ξένη γλώσσα θα μάθω;
 Βαθμός Δυσκολίας Αναζητάω ενδείξεις για τον βαθμό ευκολίας ή δυσκολίας εκμάθησης της κάθε γλώσσας.
 Ελκυστικότητα Ακούω τραγούδια ή διαλόγους των ξένων γλωσσών για να δω αν με ελκύει
 Χρησιμότητα
 Αναζητώ τον αριθμό των χωρών που ομιλείται η γλώσσα και καταγράφω τι θα μου προσφέρει η γλώσσα στην καθημερινότητα μου (π.χ. τα Αγγλικά για πρόσβαση σε πηγές ενημέρωσης στο Internet)
 Απασχολησιμότητα Εξετάζω πως θα με βοηθήσει η συγκεκριμένη γλώσσα στην αναζήτηση εργασίας
 Πηγή: https://www.europelanguagejobs.com/blog/what-language-should-you-learn.php
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No.18
 Αγγλικά;
 Βαθμός Δυσκολίας Εύκολη γλώσσα
 ΕλκυστικότηταΑκούω σύγχρονη μουσική και παρακολουθώ ταινίες στα Αγγλικά χωρίς υπότιτλους
 ΧρησιμότηταΓνωρίζοντας Αγγλικά μπορώ να ταξιδέψω και να επικοινωνήσω σε όλο τον κόσμο
 ΑπασχολησιμότηταΜπορώ να σπουδάσω στο εξωτερικό και να δώσω ώθηση στην καριέρα μου
 Κάνε το δικό σου παράδειγμα. Ποιά ξένη γλώσσα θέλεις να μάθεις;
 Βαθμός Δυσκολίας
 Ελκυστικότητα
 Χρησιμότητα
 Απασχολησιμότητα
 30
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19Υποτροφίες
 No.19 31
 Στόχος:
 Πετυχαίνοντας τον στόχο σαςΚαταληκτική Ημερομηνία:
 Βήματα επίτευξης στόχου:
 Εφόδια:
 Άνθρωποι που μπορούν να βοηθήσουν:
 Γιατί θέλω να πετύχω αυτόν τον στόχο; Πώς θα νοιώσω όταν πετύχω;
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No.1
 20 Ιδιαίτερες μαθησιακές ανάγκες
 Αγαπώ τις αδυναμίες μου!
 Οι αδυναμίες είναι υποκειμενικές και υπαρκτές μόνο όταν μας εμποδίζουν να πετύχουμε τους στόχους μας.
 Ας τις αναθεωρήσουμε:Οι 3 αδυναμίες μου
 Γράψτε δύο περιστάσεις στις οποίες αυτές οι αδυναμίες εντέλει σας βοήθησαν! Περίσταση 1: Περίσταση 2:
 Περίσταση 1: Περίσταση 2:
 Περίσταση 1: Περίσταση 2:
 32

Page 33
						

33No.21
 21Εργασία
 Ντυθείτε για την επιτυχίαΤι να βάλετε σε μία συνέντευξη για δουλειά;Τι να βάλετε την πρώτη ημέρα στη δουλεία;
 Ντυθείτε επαγγελματικά- η πρώτη εντύπωση μετράει!
 ΓΥΝΑΙΚΕΣ
 Φορέστε κουστούμι ή midi φόρεμα σε μαύρο, γκρι ή μπλε
 σκούρο χρώμα
 Ταιριάξτε με ένα άσπρο πουκάμισο το κοστούμι
 ΑΝΔΡΕΣ
 Φορέστε κουστούμι σε μαύρο, γκρι ή μπλε σκούρο χρώμα
 Ταιριάξτε με ένα άσπρο ή γαλάζιο πουκάμισο το κοστούμι
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No.21
 Φορέστε χαμηλά ή ίσια παπούτσια και ουδέτερα καλσόν
 Τα αξεσουάρ σας να είναι διακριτικά
 Τα μαλλιά σας να μην κρύβουν το πρόσωπο, τα νύχια να
 είναι βαμμένα σε απαλούς χρωματισμούς και το βάψιμο να
 είναι διακριτικό
 Δεν φοράμε σανδάλια, έντονα αξεσουάρ ή πολύ κοντές φούστες
 Επιλέξτε μία διακριτική γραβάτα
 Μαύρα παπούτσια, σκουρόχρωμες κάλτσες και ζώνη που να ταιριάζει
 Φορέστε ένα διακριτικό ρολόι.Τα μαλλιά μας είναι κουρεμένα
 και τα νύχια μας καθαρά
 Δεν φοράμε βερμούδες, τζην ή t-shirts
 34
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35No.1
 22 Φτιάχνω το βιογραφικό μου
 ΑΡΧ
 Η ΤΟ ΟΝΟΜΑ ΜΟΥ
 ΟΙ ΣΠΟΥΔΕΣ ΜΟΥ
 Η ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΗ ΜΟΥ ΕΜΠΙΡΕΙΑ
 ΟΙ ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ ΜΟΥ
 ΟΙ ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ ΜΟΥ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΊΑ
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No.23 36
 23Διατροφή και Υγεία
 Έχω αυτά τα υλικά;
 Αρχική λίστα υλικών για το εβδομαδιαίο μενού
 Μην ξεχάσω:
 Βασικό μενού εβδομάδας
 ΔΕ:
 ΤΡ:
 ΤΕ:
 ΠΕ:
 ΠΑ:
 ΣΑ:
 ΚΥ:
 ..................................................................
 ..................................................................
 ..................................................................
 ..................................................................
 ..................................................................
 ..................................................................
 ..................................................................
 ..................................................................
 Τί πρέπει να ψωνίσω;
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37No.24
 24 Σωματική και Ψυχική Υγεία
 Ραντεβρού με το γιατρόΗμερομηνία/ Ώρα Ραντεβού
 Όνομα Γιατρού Ειδικότητα
 Διεύθυνση Ιατρείου √
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38No.24
 Ιατρικές ΕπισκέψειςΗμερομηνία
 Ονομα Γιατρού - Είδικότητα
 Αιτία Επίσκεψης
 Διάγνωση και Θεραπεία
 Ημερομηνία
 Ονομα Γιατρού - Είδικότητα
 Αιτία Επίσκεψης
 Διάγνωση και Θεραπεία
 Ημερομηνία
 Ονομα Γιατρού - Είδικότητα
 Αιτία Επίσκεψης
 Διάγνωση και Θεραπεία
 Ημερομηνία
 Ονομα Γιατρού - Είδικότητα
 Αιτία Επίσκεψης
 Διάγνωση και Θεραπεία
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No.25
 ΔΗΜΙΟΥΡΓΕΙΣΤΕ ΜΙΑ ΛΙΣΤΑ ΜΕ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ ΓΙΑ ΤΟΝ ΕΛΕΥΘΕΡΟ ΧΡΟΝΟ ΣΑΣ
 25Ελεύθερος Χρόνος
 39
 Να πάω: Να δοκιμάσω: Να διαβάσω:
 Να φτιάξω:
 Να
 δημι
 ουργ
 ήσω
 :
 Να παίξω:
 Να
 δω:
 Να φάω:
 Να επισκεφτώ:
 Να
 εξερ
 ευνή
 σω:
 Να κάνω:
 Να απολαύσω:
 Να ταξιδέψω:
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40No.26
 26Ταξίδια
 ΕσώρουχαΚάλτσεςΠυτζάμεςΜπλουζάκιαΣορτσάκιαΦούστες ΦορέματαΜπουφαν/ΖακέτεςΚαπέλοΑθλητικά/πέδιλα/σαγιονάρεςΜπουρνούζι ή πετσέταΜαγιόΠετσέτα ΘαλάσσηςΓυαλιά ηλίουΑντηλιακόΣαμπουάν, αφρόλουτρο, σφουγγάριΟδοντόκρεμα, οδοντόβουρτσα, χτέναΒιβλία, tablet, mp3Παιχνίδια επιτραπέζια

Page 41
						

41No.27
 27Κοινωνικά Δίκτυα
 Λίστα ΚωδικώνFacebookUsername ..............................................Password ...............................................E-mail ...................................................... Σημειώσεις ............................................
 TwitterUsername ..............................................Password ...............................................E-mail ...................................................... Σημειώσεις ............................................
 Google+Username ..............................................Password ...............................................E-mail ...................................................... Σημειώσεις ............................................
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