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Το έργο ERASMEDIAH αντιμετωπίζει τις προκλήσεις της χρήσης των
μέσων κοινωνικής δικτύωσης από τους νέους και υποστηρίζει τους
εργαζόμενους στον τομέα της νεολαίας μέσω εξειδικευμένων
προγραμμάτων κατάρτισης. Εξοπλίζει τους εργαζόμενους στον τομέα
της νεολαίας, τους εκπαιδευτές και τους συντονιστές με θεωρητικές
γνώσεις και πρακτικά εργαλεία για την αποτελεσματική αντιμετώπιση
ζητημάτων των μέσων κοινωνικής δικτύωσης και την ευαισθητοποίηση
σχετικά με τους ψηφιακούς κινδύνους.

Στο πλαίσιο του έργου, έχουν αναπτυχθεί επτά ενότητες και 37 σχέδια
μαθήματος για την ενίσχυση των γνώσεων και των δεξιοτήτων των
εκπαιδευτικών, στοχεύοντας παράλληλα στους τελικούς δικαιούχους:
νέους ηλικίας 11-18 ετών. Για την αντιμετώπιση και την πρόληψη των
κινδύνων που σχετίζονται με την υπερβολική ψηφιακή έκθεση,
δημιουργήθηκε το Εγχειρίδιο Εκπαιδευτικού για την Εκπαίδευση με
Υπερσυνδεσιμότητα.

Το Εγχειρίδιο συγκεντρώνει το περιεχόμενο των μαθημάτων του έργου
σε έναν ολοκληρωμένο πόρο που έχει σχεδιαστεί για να βοηθήσει τους
εργαζόμενους σε θέματα νεολαίας, τους εκπαιδευτικούς και τους
συντονιστές να κατανοήσουν την υπερσυνδεσιμότητα, να αποτρέψουν
τον εθισμό στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης και να προωθήσουν πιο
υγιεινές ψηφιακές συνήθειες μεταξύ των νέων.

Εισαγωγή 



Η υπερσυνδεσιμότητα των μέσων κοινωνικής δικτύωσης, που
ορίζεται ως η υπερβολική ανάγκη παραμονής στο διαδίκτυο και η
παρατεταμένη χρήση ψηφιακών συσκευών, έχει γίνει ένα σοβαρό
πρόβλημα στον σημερινό κόσμο. Έρευνες στην Ευρώπη δείχνουν
ότι πάνω από το 70% των νέων περνούν περισσότερες από 3 ώρες
καθημερινά στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, με αυτή τη διάρκεια
να αυξάνεται σταθερά (Statista, 2022). Η υπερσυνδεσιμότητα των
μέσων κοινωνικής δικτύωσης επηρεάζει αρνητικά τους μαθητές,
οδηγώντας σε περισπασμούς, μειωμένο κίνητρο για μάθηση και
μείωση της ακαδημαϊκής επίδοσης (Zhao & Zhou, 2022). Επιπλέον,
η συνεχής διαδικτυακή εμπλοκή επιδεινώνει προβλήματα ψυχικής
υγείας, όπως το άγχος, το στρες και την επαγγελματική εξουθένωση
μεταξύ των νέων, και διαταράσσει τα πρότυπα ύπνου τους (Keles,
McCrae, & Grealish, 2020). Αυτές οι επιπτώσεις όχι μόνο βλάπτουν
τις γνωστικές τους λειτουργίες, αλλά επηρεάζουν αρνητικά και τη
σωματική τους υγεία (Carter et al., 2016). Επομένως, απαιτούνται
επειγόντως ολοκληρωμένες στρατηγικές και παρεμβάσεις για τον
μετριασμό των αρνητικών επιπτώσεων της υπερσυνδεσιμότητας
των μέσων κοινωνικής δικτύωσης και την προώθηση της υγιούς
χρήσης των ψηφιακών εργαλείων μεταξύ των νέων. 

1.1. Υπόβαθρο του προβλήματος: Διερεύνηση της
υπερσυνδεσιμότητας στη σύγχρονη κοινωνία και πώς επηρεάζει
την καθημερινή ζωή των νέων



Τα εκπαιδευτικά προγράμματα και οι εκστρατείες ευαισθητοποίησης
διαδραματίζουν βασικό ρόλο στην καταπολέμηση των αρνητικών
επιπτώσεων της υπερσυνδεσιμότητας των μέσων κοινωνικής δικτύωσης,
ιδίως μεταξύ των εφήβων. Η έρευνα υπογραμμίζει την αποτελεσματικότητα
των παρεμβάσεων που επικεντρώνονται στον ψηφιακό γραμματισμό και τη
διαχείριση του χρόνου. Για παράδειγμα, οι Gök και Kara (2021) διαπίστωσαν
ότι ένα πρόγραμμα ψηφιακής ευεξίας σε γυμνάσια και λύκεια μείωσε την
καθημερινή χρήση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης από τους
συμμετέχοντες κατά 30%. Ομοίως, μια μετα-ανάλυση των Moreno et al.
(2020) έδειξε ότι τα προγράμματα που δίνουν έμφαση στην
ενσυνειδητότητα και την αυτορρύθμιση βελτίωσαν την ικανότητα των
μαθητών να ελέγχουν τις διαδικτυακές δραστηριότητες και μείωσαν το
άγχος και το στρες. Οι Singh et al. (2021) υπογράμμισαν την αξία της
γονικής συμμετοχής στις εκστρατείες ευαισθητοποίησης, δείχνοντας ότι οι
συνεργατικές προσπάθειες μεταξύ σχολείων και οικογενειών έχουν πιο
βιώσιμο αντίκτυπο.
Ωστόσο, η επιτυχία τέτοιων παρεμβάσεων εξαρτάται από την πολιτισμική
και συμφραζόμενη συνάφεια, καθώς και από την εμπλοκή των
συμμετεχόντων με την πάροδο του χρόνου. Τα προσαρμοσμένα
προγράμματα που παρέχονται μέσω παιχνιδοποιημένης μάθησης ή
εργαστηρίων μεταξύ ομοτίμων τείνουν να επιτυγχάνουν καλύτερα
αποτελέσματα. Ωστόσο, η έλλειψη υποστήριξης μετά την ολοκλήρωση του
προγράμματος παραμένει μια σημαντική πρόκληση (Mills & Henley, 2022).
Επομένως, υπάρχει ανάγκη για κλιμακούμενες, πολιτισμικά ευαίσθητες και
ολοκληρωμένες λύσεις για την αποτελεσματική αντιμετώπιση της
υπερσυνδεσιμότητας των μέσων κοινωνικής δικτύωσης.

1.1. Υπόβαθρο του προβλήματος: Διερεύνηση της
υπερσυνδεσιμότητας στη σύγχρονη κοινωνία και πώς επηρεάζει
την καθημερινή ζωή των νέων



1.2 Στόχοι και δομή του Εγχειριδίου

Το Εγχειρίδιο Εκπαιδευτικού για την Εκπαίδευση στην
Υπερσυνδεσιμότητα έχει σχεδιαστεί για να παρέχει σε
εκπαιδευτικούς, εργαζόμενους σε θέματα νεολαίας, εκπαιδευτικούς
και άλλους επαγγελματίες που ενδιαφέρονται για το θέμα μια
ολοκληρωμένη κατανόηση της υπερσυνδεσιμότητας και του
εθισμού στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, ιδιαίτερα μεταξύ των
νέων. Ο κύριος στόχος του είναι να εξετάσει τις ψυχολογικές,
γνωστικές, σχεσιακές και σωματικές επιπτώσεις της
υπερσυνδεσιμότητας, παρουσιάζοντας παράλληλα επιστημονικά
τεκμηριωμένες πληροφορίες, πρακτικές στρατηγικές και
προληπτικά μέτρα για την αντιμετώπιση των αρνητικών
επιπτώσεών της.
Αυτό το Εγχειρίδιο χρησιμεύει ως απαραίτητος πόρος για
εκπαιδευτικούς και εργαζόμενους στον τομέα της νεολαίας,
επιτρέποντάς τους να καθοδηγήσουν τους νέους προς μια
ασφαλέστερη και πιο ισορροπημένη ψηφιακή εμπειρία.
Ενθαρρύνοντας πιο υγιείς αλληλεπιδράσεις με την τεχνολογία,
στοχεύει στην προετοιμασία των νέων για ένα μέλλον όπου θα
αλληλεπιδρούν με τις ψηφιακές πλατφόρμες με θετικό, υπεύθυνο
και βιώσιμο τρόπο.



1.2. Στόχοι και δομή του Εγχειριδίου

Το Εγχειρίδιο είναι οργανωμένο σε δομημένα κεφάλαια για να
διασφαλίσει μια σαφή και συστηματική διερεύνηση βασικών
θεμάτων, όπως:

Κατανόηση της Υπερσυνδεσιμότητας: μια εισαγωγή στην έννοια της
υπερσυνδεσιμότητας, τον ορισμό της και τη σύνδεσή της με τις
ψηφιακές πλατφόρμες, καθώς και τις πολιτισμικές και κοινωνικές
δυναμικές που επηρεάζουν την επικράτησή της.
Επιπτώσεις της Υπερσυνδεσιμότητας: μια λεπτομερής ανάλυση
του πώς η υπερσυνδεσιμότητα επηρεάζει την ψυχική υγεία, την
ακαδημαϊκή επίδοση, τις οικογενειακές και κοινωνικές σχέσεις και
τη σωματική ευεξία.
Εργαλεία και Στρατηγικές για την Πρόληψη: πρακτική καθοδήγηση
για εκπαιδευτικούς και εργαζόμενους στον τομέα της νεολαίας,
συμπεριλαμβανομένων εργαλείων ψηφιακής εκπαίδευσης, οδηγών
γραμματισμού στα μέσα επικοινωνίας και μεθόδων αξιολόγησης
για την προώθηση ισορροπημένων ψηφιακών συνηθειών και την
πρόληψη του ψηφιακού εθισμού.



1.3. Ομάδες-στόχοι

Η κύρια και άμεση ομάδα-στόχος αυτού του Εγχειριδίου αποτελείται
από εργαζόμενους στον τομέα της νεολαίας, εκπαιδευτικούς, δασκάλους
και συντονιστές που πρέπει να βελτιώσουν τις ικανότητες και τις
γνώσεις τους στην καθοδήγηση, τη διευκόλυνση και την εκπαίδευση
των νέων, ώστε να αποτρέπονται οι κίνδυνοι και οι κίνδυνοι που
σχετίζονται με την υπερσυνδεσιμότητα στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης
και σε άλλες διαδικτυακές πλατφόρμες.
Μια άλλη ομάδα-στόχος περιλαμβάνει γονείς και φροντιστές που
παρατηρούν σημάδια υπερσυνδεσιμότητας στα παιδιά τους, όπως
έλλειψη ύπνου, απάθεια, αίσθημα αποσύνδεσης όταν δεν
χρησιμοποιούν εφαρμογές ή συμπτώματα κατάθλιψης, αλλά δεν
διαθέτουν επαρκείς γνώσεις και δεξιότητες για να αντιμετωπίσουν αυτά
τα ζητήματα. Αυτή η ομάδα περιλαμβάνει επίσης οικογένειες που
χρειάζονται μεγαλύτερη επίγνωση σε θέματα ασφάλειας, όπως ο
διαδικτυακός εκφοβισμός, η διαδικτυακή σεξουαλική παρενόχληση, η
ρητορική μίσους ή η ντροπή στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης.



1.3. Ομάδες-στόχοι
Η τελική ομάδα-στόχος του έργου
Erasmediah είναι οι νέοι ηλικίας 11-18 ετών.
Αυτή η ομάδα περιλαμβάνει εφήβους,
ιδιαίτερα εκείνους που βρίσκονται σε
ευάλωτες καταστάσεις, οι οποίοι έχουν
εκτεθεί σε διαδικτυακό εκφοβισμό,
διαδικτυακή παρενόχληση, ρητορική μίσους
ή διαπόμπευση στα μέσα κοινωνικής
δικτύωσης, καθώς και όλους τους εφήβους
γενικότερα. Συνεπώς, το Εγχειρίδιο
Εκπαιδευτικού στοχεύει να υποστηρίξει
τους εργαζόμενους σε θέματα νεολαίας,
τους εκπαιδευτικούς, τους δασκάλους και
τους συντονιστές στην ανάπτυξη των
απαραίτητων γνώσεων και δεξιοτήτων για
την παροχή αποτελεσματικής υποστήριξης
σε αυτήν την ομάδα νέων.



Το Εγχειρίδιο Εκπαιδευτικού για την Εκπαίδευση στην
Υπερσυνδεσιμότητα συνδέεται άμεσα με τις 7 Ενότητες και τα 37
μαθήματα που αναπτύχθηκαν στο πλαίσιο του έργου. Το Εγχειρίδιο
ενσωματώνει τα θεωρητικά θεμέλια και τις πρακτικές μεθόδους
εφαρμογής αυτών των περιεχομένων, με στόχο την παροχή
ολοκληρωμένης καθοδήγησης σε εργαζόμενους για νέους,
εκπαιδευτές και συντονιστές. Όταν χρησιμοποιείται παράλληλα με
τα μαθήματα, το Εγχειρίδιο συμβάλλει στην πρόληψη της
υπερσυνδεσιμότητας των μέσων κοινωνικής δικτύωσης, στην
καλλιέργεια πιο υγιεινών ψηφιακών συνηθειών μεταξύ των νέων
και στην ευαισθητοποίηση σχετικά με τους ψηφιακούς κινδύνους.

 1.4. Πώς να χρησιμοποιήσετε το Εγχειρίδιο σε συνδυασμό με τα
μαθήματα



Βασικά σημεία σχετικά με τη χρήση του Εγχειριδίου με ενότητες και
μαθήματα:

Ευθυγράμμιση Ενοτήτων και Μαθημάτων: κάθε ενότητα του
εγχειριδίου ευθυγραμμίζεται με τις σχετικές Ενότητες και μαθήματα.
Στο τέλος κάθε ενότητας, στην ενότητα "Μαθήματα που Συνδέονται με
Αυτό το Κεφάλαιο", παρατίθενται σχετικά μαθήματα, συνδέοντας τις
θεωρητικές γνώσεις με το περιεχόμενο των μαθημάτων.
Πρακτικά Εργαλεία και Στρατηγικές: το Εγχειρίδιο παρέχει πρακτικές
συστάσεις και δραστηριότητες. Για παράδειγμα, το «L1.4 - Στρατηγικές
για Ισορροπημένη Ψηφιακή Κατανάλωση» περιλαμβάνει προτάσεις
για την υποστήριξη των νέων στη διαχείριση των ψηφιακών τους
συνηθειών.
Υλοποίηση και Ευελιξία: τα μαθήματα και το υλικό μπορούν να
προσαρμοστούν ώστε να ταιριάζουν σε διαφορετικές ηλικιακές
ομάδες και κοινωνικά πλαίσια, διασφαλίζοντας τη συνάφεια με
ποικίλες ομάδες-στόχους.
Αξιολόγηση και Ανατροφοδότηση: κάθε μάθημα περιλαμβάνει ένα
εργαλείο αξιολόγησης πέντε ερωτήσεων και κλειδιά απαντήσεων, για
την αξιολόγηση του αντίκτυπου του μαθήματος και την
παρακολούθηση της μαθησιακής προόδου.
Ολοκληρωμένη Υποστήριξη: το Εγχειρίδιο λειτουργεί ως οδικός
χάρτης, καθοδηγώντας τους εκπαιδευτικούς στην εφαρμογή
μαθημάτων, στην επικοινωνία με τους νέους και στην αποτελεσματική
αντιμετώπιση των ψηφιακών προκλήσεων.

1.4 Πώς να χρησιμοποιήσετε το Εγχειρίδιο σε σχέση με τα μαθήματα



  1. ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΑΥΤΟΓΝΩΣΙΑΣ: ΚΑΤΑΝΟΩΝΤΑΣ ΤΟΝ ΥΠΕΡ-ΕΘΙΣΜΟ ΣΤΑ ΜΕΣΑ ΚΟΙΝΩΝΙΚΗΣ
ΔΙΚΤΥΩΣΗΣ ΚΑΙ ΤΙΣ ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΤΟΥ

M1.1. Τι είναι ο Υπερ-εθισμός στα Μέσα Κοινωνικής δικτύωσης;

M1.2. Πώς ο σχεδιασμός των μέσων κοινωνικής δικτύωσηςαναπτύσσει τον
εθισμό;

M1.3. Ψυχολογικές επιπτώσεις τουυπερ-εθισμού στα μέσακοινωνικής
δικτύωσης καιπώς να τις αναγνωρίσετε
M1.4. Επιπτώσεις της Φυσιολογίαςαπό την υπερβολική χρήση των μέσων
κοινωνικής δικτύωσης
M1.5. Στρατηγικές για ισορροπημένη ψηφιακή κατανάλωση
M1.6. Εκτίμηση των επιπέδων υπερσυνδεσιμότητας

Μαθήματα που σχετίζονται με το Εγχειρίδιο 

https://erasmediah.eu/downloads/M1L1_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L2_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L2_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L3_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L3_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L4_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L4_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L5_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L6_EL.pdf


Μ2.1. Βελτίωση των δεξιοτήτων κριτικής σκέψης
Μ2.2. Ανάπτυξη δεξιοτήτων κριτικής σκέψης : Αναγνώριση και αξιολόγηση
διαδικτυακών ψευδών ειδήσεων
Μ2.3. Ας κατανοήσουμε και ας κατα πολεμήσουμε την παραπληροφόρηση !

Μ2.4. Αποδέσμευση από τη διαδικτυακή επιρροή : Κριτική σκέψη για το
μάρκετινγκ των Influencer

Μ2.5. Αποκωδικοποίηση και άμυνα : Ανακαλύπτοντας στρατηγικές
διαδικτυακής χειραγώγησης

2. ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ ΚΡΙΤΙΚΗΣ ΣΚΕΨΗΣ ΚΑΙ ΨΗΦΙΑΚΟΥ ΑΛΦΑΒΗΤΙΣΜΟΥ

3. ΥΠΕΥΘΥΝΗ ΛΗΨΗ ΑΠΟΦΑΣΕΩΝ, ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ ΤΗΣ ΧΡΗΣΗΣ ΤΩΝ ΜΕΣΩΝ ΚΟΙΝΩΝΙΚΗΣ
ΔΙΚΤΥΩΣΗΣ ΚΑΙ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΤΗΣ ΥΠΕΡΣΥΝΔΕΣΙΜΟΤΗΤΑΣ

Μ3.1. Ενδυνάμωση της νεολαίας για αυτορρύθμιση και καθορισμό ορίων
στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης
Μ3.2. Στρατηγικές αντιμετώπισης του εθισμού στα μέσα κοινωνικής
δικτύωσης
Μ3.3. Πρακτικά εργαλεία για υπεύθυνη εμπλοκή στα μέσα κοινωνικής
δικτύωσης
Μ3.4. ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΣΥΝΗΘΕΙΩΝ ΨΗΦΙΑΚΗΣ ΕΥΗΜΕΡΙΑΣ
Μ3.5. ΧΡΗΣΙΜΕΣ ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΕΣ ΚΑΤΑ ΤΗΣ ΔΙΑΔΙΚΤΥΑΚΗΣ
ΧΕΙΡΑΓΩΓΗΣΗΣ

Μαθήματα που σχετίζονται με το Εγχειρίδιο 

https://erasmediah.eu/downloads/M2L1_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L2_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L2_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L3_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L4_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L4_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L5_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L5_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L1_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L1_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L2_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L2_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L3_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L3_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L4_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L5_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L5_EL.pdf


4. ΠΡΟΩΘΗΣΗ ΤΗΣ ΥΠΕΥΘΥΝΗΣ ΔΙΑΔΙΚΤΥΑΚΗΣ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑΣ ΚΑΙ ΤΗΣ ΚΟΙΝΩΝΙΚΟ-
ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΗΣ ΜΑΘΗΣΗΣ

Μ4.1. Κατανόηση της διαδικτυακής ηθικής και της εθιμοτυπίας των μέσων
κοινωνικής δικτύωσης
Μ4.2. Αντιμετώπιση του διαδικτυακού εκφοβισμού, του σωματικού
ντροπιασμού, των διαδικτυακών προκλήσεων και των διαδικτυακών
συγκρούσεων
Μ4.3. Ανάπτυξη Δεξιοτήτων Συναισθηματικής Ρύθμισης
Μ4.4. Χτίζοντας Ενσυναίσθηση και Θετικές Διαδικτυακές Αλληλεπιδράσεις
Μ4.5. Στρατηγικές για την αντιμετώπιση του διαδικτυακού εκφοβισμού και
της διαδικτυακής παρενόχλησης

Μ5.1. Εισαγωγή στις Βασικές Αρχές Κυβερνοασφάλειας
Μ5.2. Προστασία προσωπικών πληροφοριών και απορρήτου στο διαδίκτυο
Μ5.3. Νομικές πτυχές της διαδικτυακής συμπεριφοράς
Μ5.4. Αναγνώριση Κυβερνοαπειλών και Στρατηγικές για την Πρόληψη της
Έκθεσης σε Ακατάλληλο Περιεχόμενο
Μ5.5. Προώθηση της Νομικής Ευαισθητοποίησης και της Ηθικής
Διαδικτυακής Συμπεριφοράς
Μ5.6. Πρακτικά εργαλεία για την ασφάλεια στο διαδίκτυο

5. ΚΥΒΕΡΝΟΑΣΦAΛΕΙΑ ΚΑΙ ΔΙΑΔΙΚΤΥΑΚH ΑΣΦAΛΕΙΑ

Μαθήματα που σχετίζονται με το Εγχειρίδιο 

https://erasmediah.eu/downloads/M4L1_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M4L1_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M4L2_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M4L2_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M4L2_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M4L3_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M4L4_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M4L5_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M4L5_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M5L1_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M5L2_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M5L3_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M5L4_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M5L4_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M5L5_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M5L5_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M5L6_EL.pdf


6. ΑΠΟΤΟΞIΝΩΣΗ ΑΠO ΤΑ ΜEΣΑ ΚΟΙΝΩΝΙΚHΣ ΔΙΚΤYΩΣΗΣ ΚΑΙ ΨΗΦΙΑΚH ΕΥΗΜΕΡIΑ

Μ6.1. Στρατηγικές Αποτοξίνωσης από τα Κοινωνικά Δίκτυα

Μ6.2. Χτίζοντας Υγιείς Διαδικτυακές Συνήθειες

Μ6.3. Προώθηση δραστηριοτήτων εκτός σύνδεσης και σωματικής υγείας

Μ6.4. Σχέδια Προσωπικής Ανάπτυξης και Βελτίωσης της Ευεξίας

Μ6.5. Βελτίωση των Δεξιοτήτων Επικοινωνίας για Καλύτερες Συνδέσεις

Μ6.6. Διατήρηση Ισορροπίας: Διατήρηση Ψηφιακής Ευεξίας

Μ7.1. Χτίζοντας Γέφυρες Επικοινωνίας μεταξύ Σχολείων, Οικογενειών και
Λειτουργών Νεολαίας
Μ7.2. Ανάπτυξη Συλλογικών Στρατηγικών για την Παρακολούθηση των
Κοινωνικών Δικτύων
Μ7.3. Υλοποίηση Εκστρατειών Ευαισθητοποίησης σε Κοινοτικό και
Σχολικό επίπεδο
Μ7.4. Οδηγοί Συνεργασίας και Εγχειρίδια Επικοινωνίας
Μ7.5. Προγράμματα Γονικής Συμμετοχής και Υποστήριξης
Μ7.6. Δημιουργία ενός Υποστηρικτικού Κοινοτικού Δικτύου

7. ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ ΚΑΙ ΚΟΙΝΟΤΙΚΗ ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΛΗΨΗ ΤΩΝ ΚΙΝΔΥΝΩΝ 
ΑΠΟ ΤΑ ΜΕΣΑ ΚΟΙΝΩΝΙΚΗΣ ΔΙΚΤΥΩΣΗΣ

Μαθήματα που σχετίζονται με το Εγχειρίδιο 

https://erasmediah.eu/downloads/M6L1_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M6L2_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M6L3_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M6L4_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M6L5_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M6L6_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L1_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L1_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L3_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L3_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L4_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L5_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L6_EL.pdf


Η υπερσυνδεσιμότητα αναφέρεται στη συνεχή κατάσταση ψηφιακής
σύνδεσης μέσω πολλαπλών συσκευών και πλατφορμών,
επιτρέποντας τη συνεχή πρόσβαση σε πληροφορίες, την
επικοινωνία σε πραγματικό χρόνο και την ενεργό συμμετοχή σε
εικονικά περιβάλλοντα. Αυτό το φαινόμενο χαρακτηρίζεται από την
ταυτόχρονη χρήση πολλαπλών συσκευών, όπως smartphone, tablet
και φορητούς υπολογιστές, που συχνά οδηγεί σε επικαλυπτόμενες
αλληλεπιδράσεις σε διάφορους ψηφιακούς χώρους. Για τους νέους, η
υπερσυνδεσιμότητα εκδηλώνεται με συνεχή ανταλλαγή μηνυμάτων,
δραστηριότητα στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, κατανάλωση
περιεχομένου και διαδικτυακά παιχνίδια, θολώνοντας τα όρια
μεταξύ διαδικτυακής και μη διαδικτυακής ζωής. Αυτή η επίμονη
συνδεσιμότητα μπορεί να επηρεάσει τη συμπεριφορά, την
κοινωνική δυναμική και τα γνωστικά πρότυπα, καθώς οι ψηφιακές
αλληλεπιδράσεις ενσωματώνονται βαθιά στην καθημερινή τους
ρουτίνα και στις κοινωνικές τους εμπειρίες.

2. Υπερσυνδεσιμότητα και νέοι:
Ορισμός και κοινωνικό φαινόμενο 



2.1 Υπερσυνδεσιμότητα - ορισμός και εκδηλώσεις:
Τι σημαίνει να είσαι «υπερσυνδεδεμένος» και πώς εκδηλώνεται
αυτή η πάθηση στους νέους

Η υπερσυνδεσιμότητα αναφέρεται στην κατάσταση της συνεχούς
σύνδεσης με ψηφιακά δίκτυα μέσω πολλαπλών συσκευών και
πλατφορμών, διευκολύνοντας τη συνεχή πρόσβαση σε
πληροφορίες, την άμεση επικοινωνία και τη συνεχή αλληλεπίδραση
σε εικονικά περιβάλλοντα.

Αυτή η κατάσταση συνεπάγεται μια διαρκή ψηφιακή παρουσία
όπου τα άτομα, ιδίως οι νέοι, ασχολούνται ταυτόχρονα με διάφορες
μορφές μέσων και εργαλείων επικοινωνίας.

Για τους νέους, η υπερσυνδεσιμότητα χαρακτηρίζεται συχνά από
την ταυτόχρονη χρήση smartphone, tablet, φορητών υπολογιστών
και κονσολών παιχνιδιών, τη συχνή εναλλαγή μεταξύ
δραστηριοτήτων όπως η ανταλλαγή μηνυμάτων σε εφαρμογές
όπως το WhatsApp και το Snapchat, η περιήγηση σε πλατφόρμες
κοινωνικής δικτύωσης όπως το Instagram και το TikTok, η ροή
περιεχομένου στο YouTube ή το Netflix και η συμμετοχή σε
διαδικτυακές κοινότητες παιχνιδιών όπως το Discord.



2.1 Υπερσυνδεσιμότητα - ορισμός και εκδηλώσεις:
Τι σημαίνει να είσαι «υπερσυνδεδεμένος» και πώς εκδηλώνεται
αυτή η πάθηση στους νέους

Αυτό το φαινόμενο εκδηλώνεται τόσο με θετικούς όσο και με
αρνητικούς τρόπους. Αφενός, ενθαρρύνει την μεγαλύτερη
παγκόσμια ευαισθητοποίηση, τη συνεργασία και τη
δημιουργικότητα επιτρέποντας την πρόσβαση σε ποικίλες πηγές
πληροφοριών και κοινωνικές συνδέσεις. Από την άλλη πλευρά,
μπορεί να οδηγήσει σε προκλήσεις όπως η μειωμένη προσωπική
αλληλεπίδραση, η εξάρτηση από την ψηφιακή επικύρωση μέσω
likes και σχολίων, η υπερφόρτωση πληροφοριών και οι δυσκολίες
διατήρησης της εστίασης λόγω των συνεχών ειδοποιήσεων και της
πολυδιεργασίας. Η υπερσυνδεσιμότητα διαμορφώνει επίσης την
ταυτότητα και την αυτοαντίληψη, καθώς οι νέοι συχνά συγκρίνουν
τον εαυτό τους με εξιδανικευμένες ψηφιακές περσόνες,
επηρεάζοντας την αυτοεκτίμηση και τη συναισθηματική τους
ευεξία.



2.2 Ο ρόλος των κοινωνικών και ψηφιακών πλατφορμών: Εξέταση
των κύριων πλατφορμών και της ψηφιακής κοινωνικής δυναμικής
για τους νέους
Η φράση «ρόλος των κοινωνικών και ψηφιακών πλατφορμών» αναφέρεται
στον τρόπο με τον οποίο οι ψηφιακοί χώροι επηρεάζουν τις κοινωνικές
εμπειρίες και συμπεριφορές των νέων. Αυτές οι πλατφόρμες,
συμπεριλαμβανομένων των Instagram, TikTok και Snapchat,
χρησιμεύουν ως κύριοι κόμβοι επικοινωνίας, ψυχαγωγίας και
αυτοέκφρασης. Διευκολύνουν την ανταλλαγή άμεσων μηνυμάτων, την
κοινή χρήση περιεχομένου και την κατανάλωση πολυμέσων,
διαμορφώνοντας τον τρόπο με τον οποίο οι νέοι χτίζουν σχέσεις και
αντιλαμβάνονται τον κόσμο.

Βασικές ψηφιακές δυναμικές αναδύονται από αυτές τις πλατφόρμες, όπως
η εξατομίκευση περιεχομένου που βασίζεται σε αλγόριθμους, η οποία
επηρεάζει τη συμπεριφορά των χρηστών προσαρμόζοντας το
περιεχόμενο με βάση τις προτιμήσεις και τις προηγούμενες
αλληλεπιδράσεις. Οι μηχανισμοί κοινωνικής επικύρωσης, όπως τα likes,
τα σχόλια και οι κοινοποιήσεις, συχνά οδηγούν στην εμπλοκή των νέων,
επηρεάζοντας την αυτοεκτίμηση και τη διαμόρφωση ταυτότητας.
Επιπλέον, οι πλατφόρμες ενθαρρύνουν τη συμμετοχή σε τάσεις, από τις
viral προκλήσεις έως τα hashtag κινήματα, ενισχύοντας τόσο τη
δημιουργικότητα όσο και τη συμμόρφωση.

Ωστόσο, αυτές οι πλατφόρμες δημιουργούν επίσης ηχώ-θάλαμους, όπου
παρόμοιο περιεχόμενο ενισχύει προϋπάρχουσες πεποιθήσεις και μπορεί
να συμβάλει στον ψηφιακό εθισμό λόγω του σχεδιασμού τους για συνεχή
εμπλοκή. Παρά τις προκλήσεις αυτές, προσφέρουν ευκαιρίες για θετικό
ψηφιακό ακτιβισμό, μάθηση και παγκόσμια συνδεσιμότητα,
ενδυναμώνοντας τους νέους να συμμετέχουν σε πολιτιστικά κινήματα και
να μοιράζονται διαφορετικές προοπτικές.



Ο ρόλος των κοινωνικών και ψηφιακών πλατφορμών περιλαμβάνει την
εξέταση του τρόπου με τον οποίο οι κύριες πλατφόρμες διαμορφώνουν
τις κοινωνικές συμπεριφορές και τις αλληλεπιδράσεις μεταξύ των νέων,
καθεμία από τις οποίες ενισχύει μια μοναδική ψηφιακή κοινωνική
δυναμική. Ακολουθεί μια επιλογή από τις κύριες πλατφόρμες που
χρησιμοποιούνται σήμερα από τους νέους και τη δυναμική που
δημιουργούν:

Instagram
Ψηφιακή Δυναμική: οπτική αφήγηση, κουλτούρα influencers και
επιμελημένη αυτοπαρουσίαση.
Επιδράσεις: ενθαρρύνει την αυτοέκφραση και τη διαμόρφωση ταυτότητας
που βασίζονται στην εικόνα, αλλά μπορεί επίσης να οδηγήσει σε
πολιτισμό σύγκρισης και ανησυχίες σχετικά με την εικόνα του σώματος.
TikTok
Ψηφιακή Δυναμική: προκλήσεις που προκαλούν ιούς, τάσεις στα βίντεο
σύντομης μορφής και ορατότητα περιεχομένου που βασίζεται σε
αλγόριθμους.
Επιδράσεις: ενδυναμώνει τη δημιουργικότητα και τη συμμετοχή σε
τάσεις, αλλά μπορεί να δημιουργήσει πίεση για συμμόρφωση και
αναζήτηση επιβεβαίωσης μέσω απόψεων και συμπαθειών.
YouTube
Ψηφιακή Δυναμική: περιεχόμενο μεγάλης διάρκειας, προτάσεις βίντεο
και παρακοινωνικές σχέσεις με δημιουργούς.
Εφέ: παρέχει εκπαιδευτικό περιεχόμενο και ψυχαγωγία, αλλά μπορεί να
οδηγήσει σε παθητική κατανάλωση και ηχώ-θάλαμους λόγω αλγοριθμικών
προτάσεων.

2.2 Ο ρόλος των κοινωνικών και ψηφιακών πλατφορμών: Εξέταση
των κύριων πλατφορμών και της ψηφιακής κοινωνικής δυναμικής
για τους νέους



2.3 Δεδομένα σχετικά με τη χρήση συσκευών μεταξύ εφήβων: Στατιστική
ανάλυση της χρήσης συσκευών μεταξύ ατόμων ηλικίας 11-18 ετών

Η χρήση ψηφιακών συσκευών μεταξύ εφήβων ηλικίας 11 έως 18 ετών έχει
σημειώσει σημαντική αύξηση την τελευταία δεκαετία, διαμορφώνοντας τον
τρόπο με τον οποίο οι νέοι αλληλεπιδρούν με τον κόσμο, καταναλώνουν
πληροφορίες και δημιουργούν κοινωνικές συνδέσεις. Μελέτες δείχνουν ότι ο
μέσος χρόνος μπροστά σε οθόνες για αυτήν την ηλικιακή ομάδα κυμαίνεται
μεταξύ 5 και 9 ωρών την ημέρα, ανάλογα με παράγοντες όπως η ηλικία, η
περιοχή και η πρόσβαση στην τεχνολογία. Αυτό το υψηλό επίπεδο εμπλοκής
οφείλεται κυρίως στην προσβασιμότητα των smartphone, των tablet και
των φορητών υπολογιστών, τα οποία χρησιμεύουν ως πύλες για ψυχαγωγία,
εκπαίδευση και επικοινωνία.

Πρότυπα Χρήσης Συσκευής:
Smartphones: η πιο συχνά χρησιμοποιούμενη συσκευή, συχνά για μέσα
κοινωνικής δικτύωσης, εφαρμογές ανταλλαγής μηνυμάτων και ροή βίντεο.
Tablet και φορητοί υπολογιστές: χρησιμοποιούνται συχνά από νεαρούς
εφήβους για εφαρμογές παιχνιδιών και εκπαίδευσης.



Κατοχή smartphone: 45,7% στην ηλικία των 11 ετών, ποσοστό που
αυξάνεται στο 94,8% μέχρι την ηλικία των 15 ετών.
Χρήση Διαδικτύου και Υπολογιστή: Το 94,7% των νέων ηλικίας 10-15 ετών
χρησιμοποιεί το διαδίκτυο και το 93,1% χρησιμοποιεί υπολογιστές
τακτικά.

Χρήση μέσων κοινωνικής δικτύωσης: Πάνω από το 20% των Ευρωπαίων
εφήβων περνούν περισσότερες από δύο ώρες καθημερινά στο TikTok και
αυτό συνδέεται με χαμηλότερη αυτοεκτίμηση και αυξημένο άγχος.

Πρώιμη Έκθεση: Το 47% των παιδιών στην Ευρώπη χρησιμοποιούν
συσκευές συνδεδεμένες στο διαδίκτυο πριν από την ηλικία των 7 ετών.

Αυτά τα στατιστικά στοιχεία υπογραμμίζουν την ευρεία υιοθέτηση της
ψηφιακής τεχνολογίας μεταξύ των νέων, δίνοντας έμφαση τόσο στα
εκπαιδευτικά οφέλη όσο και στην ανάγκη για ισορροπημένη χρήση της
τεχνολογίας για την αποφυγή αρνητικών επιπτώσεων στην ψυχική υγεία.

2.3 Δεδομένα σχετικά με τη χρήση συσκευών μεταξύ εφήβων:
Στατιστική ανάλυση της χρήσης συσκευών μεταξύ ατόμων
ηλικίας 11-18 ετών



Η υπερσυνδεσιμότητα, που καθοδηγείται από την ψηφιακή τεχνολογία
και τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, έχει μεταμορφώσει ριζικά τη ζωή
των νέων. Αυτό το φαινόμενο έχει επηρεάσει τις κοινωνικές τους
σχέσεις, την ταυτότητά τους, τον τρόπο που καταναλώνουν
πληροφορίες και την ψυχική τους ευεξία.

Κοινωνικές σχέσεις: Τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης επιτρέπουν τη
συνεχή σύνδεση, αλλά μπορούν να καλλιεργήσουν επιφανειακές
σχέσεις και να μειώσουν τις προσωπικές αλληλεπιδράσεις,
επηρεάζοντας την ποιότητα των προσωπικών επαφών.
Ταυτότητα και εικόνα του εαυτού: οι νέοι διαμορφώνουν την
διαδικτυακή τους εικόνα, η οποία μπορεί να δημιουργήσει πίεση για
συμμόρφωση με τα επιβαλλόμενα πρότυπα, επηρεάζοντας την
αυτοεκτίμηση και τη συναισθηματική τους ευεξία.
Κατανάλωση πληροφοριών: η υπερφόρτωση πληροφοριών και η
έκθεση σε πολωμένο περιεχόμενο μπορούν να δυσχεράνουν τη
διάκριση αξιόπιστων δεδομένων από παραπληροφόρηση,
οδηγώντας στη διαμόρφωση προκατειλημμένων απόψεων.

2.4 Πολιτισμικές και Κοινωνικές Αντανακλάσεις της
Υπερσυνδεσιμότητας στους Νέους



2.4 Πολιτισμικές και Κοινωνικές Αντανακλάσεις της
Υπερσυνδεσιμότητας στους Νέους

Ψηφιακή κουλτούρα: οι παγκόσμιες υποκουλτούρες και η
διαδεδομένη εξάπλωση των τάσεων δημιουργούν μια νέα ψηφιακή
κουλτούρα που ενισχύει την αίσθηση του ανήκειν σε μια ομάδα, αλλά
ενθαρρύνει επίσης την ομογενοποίηση συμπεριφορών και στάσεων.
Ψυχική υγεία: η συνεχής συνδεσιμότητα δημιουργεί άγχος, στρες και
εξάντληση. Ο φόβος της απώλειας ευκαιριών («FOMO») αυξάνει την
πίεση στους νέους, επηρεάζοντας τη συναισθηματική τους ευεξία.
Πολιτιστική κατανάλωση: η άμεση ικανοποίηση και η συντριπτική
πληθώρα επιλογών στις πλατφόρμες streaming έχουν αλλάξει τον
τρόπο με τον οποίο οι νέοι καταναλώνουν τον πολιτισμό, ευνοώντας
πιο κατακερματισμένες και επιφανειακές εμπειρίες.

Συμπερασματικά, η υπερσυνδεσιμότητα προσφέρει μεγάλες
ευκαιρίες, αλλά παρουσιάζει επίσης σημαντικές προκλήσεις όσον
αφορά την ψυχική υγεία, τις σχέσεις και την πολιτισμική
κατανάλωση. Η ισορροπημένη και συνειδητή χρήση της τεχνολογίας
είναι απαραίτητη για τον μετριασμό των αρνητικών της
επιπτώσεων.



Μαθήματα που σχετίζονται με αυτό
το κεφάλαιο

Μάθημα 3.1: Ενδυνάμωση της νεολαίας γιααυτορρύθμιση και
καθορισμό ορίων στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης
Σε αυτό το μάθημα, θα εξερευνήσετε στρατηγικές για την ενδυνάμωση
των νέων στην ανάπτυξη δεξιοτήτων αυτορρύθμισης και στον
καθορισμό σαφών ορίων στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, με στόχο την
προώθηση μιας υγιούς ισορροπίας μεταξύ της διαδικτυακής και της μη
διαδικτυακής ζωής τους. Θα μάθετε πώς να ενθαρρύνετε την προσεκτική
χρήση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης, να διαχειρίζεστε τον χρόνο
μπροστά σε οθόνες και να θέτετε προσωπικά όρια για την ενίσχυση της
ευημερίας.

Εδώ μπορείτε να βρείτε μια παρουσίαση ορισμένων πρακτικών μαθημάτων που
σχετίζονται με το περιεχόμενο αυτού του Κεφαλαίου. Μη διστάσετε να τα
χρησιμοποιήσετε για να εμβαθύνετε την κατανόησή σας ή να εφαρμόσετε τις
έννοιες στην πράξη!

Μάθημα 3.3: Πρακτικά εργαλεία
για υπεύθυνη εμπλοκή στα μέσα
κοινωνικής δικτύωσης
Σε αυτό το μάθημα, θα μάθετε για
πρακτικά εργαλεία για υπεύθυνη
χρήση των μέσων κοινωνικής
δικτύωσης, όπως εφαρμογές
διαχείρισης χρόνου, ρυθμίσεις
απορρήτου, φίλτρα περιεχομένου,
στοιχεία ελέγχου ειδοποιήσεων,
ψηφιακούς εκπαιδευτικούς πόρους
και εφαρμογές ευεξίας. 

https://erasmediah.eu/downloads/M3L1_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L1_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L3_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L3_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M3L3_EL.pdf


Σε μια εποχή πρωτοφανούς ψηφιακού μετασχηματισμού, η ευρεία
υιοθέτηση νέων τεχνολογιών και πλατφορμών κοινωνικής δικτύωσης
αποκαλύπτει τόσο σημαντικά πιθανά οφέλη όσο και προκλήσεις για τους
νέους. Ενώ οι έφηβοι περνούν όλο και περισσότερο χρόνο στο διαδίκτυο,
προκύπτουν σημαντικές ανησυχίες σχετικά με τις ψυχολογικές και
γνωστικές επιπτώσεις της υπερσυνδεσιμότητας. Ωστόσο, η σχέση μεταξύ
της αυξανόμενης χρήσης των κοινωνικών μέσων και της ψυχικής υγείας
των νέων δεν είναι σαφής. Η παγκόσμια έρευνα HBSC από τον ΠΟΥ
(2024) δείχνει αύξηση της προβληματικής χρήσης των κοινωνικών μέσων
(από 7% σε 11% από το 2018 έως το 2022). Ωστόσο, μελέτες σχετικά με τις
επιπτώσεις των κοινωνικών μέσων συχνά παράγουν ανάμεικτα
αποτελέσματα, δημιουργώντας αβεβαιότητα σχετικά με την ακριβή φύση
και έκταση αυτής της σχέσης (Orben, 2024). Σε αυτό το Κεφάλαιο, θα
παρατηρήσουμε τις ψυχολογικές και γνωστικές επιπτώσεις της
υπερσυνδεσιμότητας των κοινωνικών μέσων στη συγκέντρωση και την
ακαδημαϊκή επίδοση, την ψυχική υγεία, τον εθισμό, τη δημιουργικότητα
και τις δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων.

3. Ψυχολογικές και γνωστικές
επιπτώσεις της υπερσυνδεσιμότητας 



Η υπερσυνδεσιμότητα επηρεάζει σημαντικά τις συμπεριφορές, τις
στάσεις και τις αλληλεπιδράσεις των εφήβων με συνομηλίκους,
επηρεάζοντας θετικά και αρνητικά την ακαδημαϊκή επίδοση και τις
συνήθειες μελέτης.

Ψηφιακή πολυδιεργασία: Αυτό περιλαμβάνει διαιρεμένη προσοχή (την
εκτέλεση περισσότερων από μίας εργασίας ταυτόχρονα) και γρήγορη
εναλλαγή προσοχής (γρήγορη εναλλαγή μεταξύ εργασιών) και είναι
συνηθισμένο στους νέους. Αυτό σημαίνει ότι δεν υπάρχει πραγματικό
«πολυδιεργασία». Ωστόσο, αυτή η συμπεριφορά φαίνεται ταχύτερη και
πιο αποτελεσματική. Και τα δύο είδη πολυδιεργασίας απαιτούν
περισσότερο χρόνο για την επεξεργασία πληροφοριών. Επίσης, οδηγεί σε
μειωμένη συγκέντρωση και στην ικανότητα εστίασης σε πιο σύνθετες ή
εξελιγμένες εργασίες, οι οποίες μπορούν να αποτελέσουν πηγή
απόσπασης της προσοχής, οδηγώντας σε αναβλητικότητα και θέτοντας σε
κίνδυνο τη συνολική παραγωγικότητα.

Οφέλη της υπερσυνδεσιμότητας: υπάρχουν συναρπαστικά οφέλη της
υπερσυνδεσιμότητας στην ακαδημαϊκή επίδοση, όπως η αυξημένη
εμπλοκή και συνεργασία μέσω πλατφορμών εκτός τάξης, οι οποίες
ενθαρρύνουν την ενεργό συμμετοχή, και η ευκαιρία για μια
εξατομικευμένη μαθησιακή εμπειρία, η οποία μπορεί να ενισχύσει το
κίνητρο και την επιτυχία των μαθητών, και τέλος η παγκόσμια σύνδεση, η
οποία μπορεί να βοηθήσει στην εύρεση σχετικών πληροφοριών για
εξειδικευμένα θέματα.

3.1 Επιπτώσεις στη συγκέντρωση και την ακαδημαϊκή επίδοση:
Συνέπειες της ψηφιακής πολυδιεργασίας στην ικανότητα μάθησης



Παρά τις δυνατότητες και τις ευκαιρίες που προσφέρει, η υπερσυνδεσιμότητα
των ψηφιακών μέσων συνδέεται με διάφορους διαδικτυακούς κινδύνους,
όπως:

Ψηφιακοί περισπασμοί: διακοπές που προκαλούνται από ψηφιακές
συσκευές. Οι συχνές ειδοποιήσεις, οι ενημερώσεις και η γοητεία άσχετου
περιεχομένου μπορούν να αποσπάσουν την προσοχή των μαθητών από
τις ακαδημαϊκές τους υποχρεώσεις, οδηγώντας σε μειωμένη συγκέντρωση
και παραγωγικότητα.
Γνωστική υπερφόρτωση: η ταυτόχρονη εκτέλεση πολλαπλών εργασιών,
όπως η μελέτη με παράλληλη χρήση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης,
μπορεί να οδηγήσει σε γνωστική υπερφόρτωση. Αυτό μπορεί να
επηρεάσει αρνητικά την ποιότητα της μάθησης, τη διατήρηση
πληροφοριών και τη συνολική ακαδημαϊκή επίδοση. Εάν ένα άτομο
εκτίθεται σε μια συντριπτική ποσότητα πληροφοριών, επικοινωνίας και
κοινωνικών αλληλεπιδράσεων, δυσκολεύεται η γνωστική του ικανότητα να
τη διαχειριστεί αποτελεσματικά.
Κακή ποιότητα ύπνου: μια τυπική καθημερινή, σχεδόν το ένα τρίτο των
εφήβων αναφέρουν ότι χρησιμοποιούν οθόνες μέχρι τα μεσάνυχτα ή και
αργότερα. Τέτοιες διαταραχές μπορούν να επηρεάσουν τα πρότυπα
ύπνου των μαθητών, θέτοντας σε κίνδυνο τη συνολική ευεξία και τη
γνωστική τους απόδοση κατά τη διάρκεια των μαθημάτων και των
εξετάσεων.
Υπερβολική χρήση και διαχείριση χρόνου: η χρήση των μέσων
κοινωνικής δικτύωσης αφαιρεί χρόνο από άλλες δραστηριότητες, γεγονός
που οδηγεί σε αναβλητικότητα ή ακόμη και σε χαμηλότερους βαθμούς/
σχολική επίδοση.

3.1 Επιπτώσεις στη συγκέντρωση και την ακαδημαϊκή επίδοση:
Συνέπειες της ψηφιακής πολυδιεργασίας στην ικανότητα μάθησης



3.2 Κίνδυνοι για την ψυχική υγεία: Άγχος, κατάθλιψη και FOMO
(Φόβος Μήπως Χάσουμε Κάτι), φαινόμενα που σχετίζονται με την
υπερσυνδεσιμότητα
Η υπερβολική χρήση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης έχει συσχετιστεί
με μια ανησυχητική αύξηση διαφόρων προβλημάτων ψυχικής υγείας μεταξύ
των εφήβων, όπως το άγχος, η κατάθλιψη και η μοναξιά. Ενώ οι μελέτες που
εξετάζουν τον αντίκτυπο των μέσων κοινωνικής δικτύωσης στην ψυχική
ευεξία των νέων συχνά αποφέρουν ανάμεικτα αποτελέσματα, οδηγώντας σε
αβεβαιότητα σχετικά με τη συγκεκριμένη φύση και την έκταση αυτής της
σχέσης, φαίνεται ότι υπάρχει μια αμφίδρομη σύνδεση μεταξύ των
προβλημάτων ψυχικής υγείας και της χρήσης των μέσων κοινωνικής
δικτύωσης.

Παρ 'όλα αυτά, η υπερσύνδεση έχει αρνητική επίδραση σε διάφορες πτυχές
της ψυχολογικής ευεξίας τόσο για τα αγόρια όσο και για τα κορίτσια. Για τους
εφήβους, η υπερσύνδεση συχνά σημαίνει ότι είναι συνεχώς συνδεδεμένοι
στο διαδίκτυο και αλληλεπιδρούν με συνομηλίκους. Οι πλατφόρμες
κοινωνικής δικτύωσης έχουν σχεδιαστεί για να ενισχύουν την εμπλοκή
των χρηστών μέσω λειτουργιών όπως ειδοποιήσεις, αυτόματη
αναπαραγωγή, άπειρη κύλιση και προτάσεις. Τα χαρακτηριστικά αυτών των
πλατφορμών συνδέονται στενά με την προβληματική χρήση των μέσων
κοινωνικής δικτύωσης και συμβάλλουν στη μειωμένη ανοχή στην
αποσύνδεση.

Είναι σημαντικό να σημειωθεί ότι ενώ πολλοί πιστεύουν ότι η διαχείριση της
υπερβολικής χρήσης είναι απλώς θέμα αυτοελέγχου και αποκλειστικά
ευθύνη του χρήστη, τόσο οι μεμονωμένοι παράγοντες όσο και ο σχεδιασμός
της πλατφόρμας επηρεάζουν σημαντικά αυτό το ζήτημα.



Άγχος: Η υπερβολική χρήση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης σχετίζεται
με αυξημένα επίπεδα άγχους. Η αμεσότητα και η συνεχής φύση των
διαδικτυακών αλληλεπιδράσεων μπορούν να δημιουργήσουν ένα αίσθημα
επείγοντος και πίεσης. 
Απομόνωση και FOMO: Οι χρήστες ενδέχεται να βιώνουν αυξημένα
συναισθήματα απομόνωσης και φόβου μήπως χάσουν κάτι (FOMO). Το
FOMO αναφέρεται στην ανησυχία ότι δεν θα μπορούν να δουν και να
ανταποκριθούν στο διαδικτυακό περιεχόμενο και στις αλληλεπιδράσεις
άλλων ανθρώπων εγκαίρως ή ότι θα αποκλειστούν από τις εμπειρίες και
τις αλληλεπιδράσεις των άλλων.
Κατάθλιψη: Διάφοροι παράγοντες μπορούν να συμβάλουν στη χαμηλή
αυτοεκτίμηση και την κατάθλιψη κατά τη χρήση των μέσων κοινωνικής
δικτύωσης, κυρίως γύρω από την κοινωνική σύγκριση και την επιμελημένη
φύση του διαδικτυακού περιεχομένου, καθώς τα άτομα αισθάνονται ότι
δεν συγκρίνονται με τους συνομηλίκους τους, οδηγώντας σε έναν κύκλο
αρνητικής αυτοαξιολόγησης και συναισθηματικής δυσφορίας. Ο
διαδικτυακός εκφοβισμός και η διαδικτυακή παρενόχληση αποτελούν
σημαντικό παράγοντα κινδύνου για την κατάθλιψη. Τα θύματα συχνά
υφίστανται σημαντική συναισθηματική δυσφορία και η διάχυτη φύση των
διαδικτυακών αλληλεπιδράσεων προκαλεί επίσης την αίσθηση ότι κανείς
δεν μπορεί εύκολα να ξεφύγει.

Το αυξημένο άγχος και η κατάθλιψη μπορούν να οδηγήσουν σε μειωμένη
παραγωγικότητα, τεταμένες σχέσεις και υποβάθμιση της συνολικής
ποιότητας ζωής. Η ανάπτυξη στρατηγικών αντιμετώπισης μπορεί να
προωθήσει υγιείς διαδικτυακές συμπεριφορές και να μετριάσει τις
αρνητικές επιπτώσεις της κοινωνικής σύγκρισης. 

3.2 Κίνδυνοι για την ψυχική υγεία: Άγχος, κατάθλιψη και FOMO
(Φόβος Μήπως Χάσουμε Κάτι), φαινόμενα που σχετίζονται με την
υπερσυνδεσιμότητα



3.3 Γνωστική ανάπτυξη και εθισμός στην τεχνολογία: Πώς η
υπερσυνδεσιμότητα μπορεί να επηρεάσει τις γνωστικές ικανότητες
και τον εθισμό

Υπερσυνδεσιμότητα και γνωστικές ικανότητες: Η κατανόηση του
τρόπου με τον οποίο η τεχνολογία επηρεάζει τις γνωστικές ικανότητες
είναι δύσκολη, καθώς είναι δύσκολο να γίνει διάκριση μεταξύ
συσχέτισης και αιτιότητας λόγω της εξάρτησής μας από αυτά τα
εργαλεία. Η συνεχής ενασχόληση με ψηφιακές συσκευές μπορεί να
οδηγήσει σε μειωμένες γνωστικές ικανότητες, ιδιαίτερα στην προσοχή,
τη μνήμη και την κριτική σκέψη. 
Παράγοντες εθισμού: η υπερσυνδεσιμότητα συνδέεται στενά με τον
εθισμό στην τεχνολογία, ο οποίος μπορεί να επιδεινώσει τις γνωστικές
βλάβες. Αυτό μπορεί να προκληθεί από μια σειρά παραγόντων, όπως
προσωπικά χαρακτηριστικά, ανάγκες, τύπο δεσμού και αυτοεκτίμηση.
Επίσης, υπάρχουν παράγοντες που βασίζονται σε συσκευές και
πλατφόρμες, καθώς και κοινωνικοί παράγοντες. 
Υπερβολική/προβληματική/εθιστική χρήση: Η υπερβολική χρήση
των μέσων κοινωνικής δικτύωσης αναφέρεται στην υπερβολική
αφιέρωση χρόνου σε πλατφόρμες, ενώ η προβληματική χρήση μπορεί
να οδηγήσει σε αρνητικές συνέπειες. Η εθιστική χρήση συνεπάγεται
μια ψυχαναγκαστική ανάγκη για αλληλεπίδραση με αυτές τις
πλατφόρμες, παρά τις αρνητικές επιπτώσεις στην καθημερινή ζωή και
την ψυχική υγεία.



Προσοχή: οι ειδοποιήσεις και η πολυδιεργασία μπορούν να
κατακερματίσουν το εύρος προσοχής. Οι συχνές διακοπές μπορούν
να επηρεάσουν την ικανότητα βαθιάς εστίασης σε εργασίες, να
μειώσουν την παραγωγικότητα και την ποιότητα της εργασίας. Η
διαιρεμένη προσοχή μπορεί να εμποδίσει την ικανότητα για διαρκή
συγκέντρωση που είναι απαραίτητη για σύνθετες γνωστικές
εργασίες.
Μνήμη - «Ψηφιακή άνοια»: η έντονη εξάρτηση από ψηφιακές
συσκευές για την ανάκτηση πληροφοριών ενδεχομένως μειώνει την
ικανότητα ανεξάρτητης απομνημόνευσης πληροφοριών. Αυτό
μπορεί να εμποδίσει την ανάπτυξη ισχυρών δεξιοτήτων μνήμης. Η
υπερφόρτωση πληροφοριών μπορεί επίσης να δυσχεράνει την
επεξεργασία και τη συγκράτηση πληροφοριών.
Κριτική σκέψη: η υπερφόρτωση πληροφοριών δυσχεραίνει την εις
βάθος ανάλυση ή την κριτική αξιολόγηση του περιεχομένου από τα
άτομα. Ως αποτέλεσμα, μπορεί να υπάρξει μείωση της ικανότητας
διάκρισης αξιόπιστων πηγών ή κατασκευής τεκμηριωμένων
επιχειρημάτων.

3.3 Γνωστική ανάπτυξη και εθισμός στην τεχνολογία: Πώς η
υπερσυνδεσιμότητα μπορεί να επηρεάσει τις γνωστικές ικανότητες
και τον εθισμό



Οι επιπτώσεις του υπερεθισμού στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης
εκτείνονται πέρα ​​από τις ατομικές γνωστικές ικανότητες και
περιλαμβάνουν ευρύτερες διαπροσωπικές δεξιότητες και
συναισθηματική ανάπτυξη. Ενώ τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης
προσφέρουν ευκαιρίες για δημιουργικότητα και σύνδεση, η
υπερβολική χρήση μπορεί να οδηγήσει σε μειωμένες δεξιότητες
επίλυσης προβλημάτων, μειωμένες κοινωνικές αλληλεπιδράσεις
και μειωμένη ενσυναίσθηση. 

Δημιουργικότητα: τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης μπορούν
τόσο να ενισχύσουν όσο και να αναστείλουν τη
δημιουργικότητα. Ενώ παρέχουν μια πλατφόρμα για
δημιουργική έκφραση και έκθεση σε ποικίλες ιδέες, η
υπερβολική χρήση μπορεί να οδηγήσει σε γνωστική
υπερφόρτωση που μπορεί να καταπνίξει την πρωτότυπη
σκέψη, προωθώντας τη συμμόρφωση με τις δημοφιλείς τάσεις
αντί να ενθαρρύνει μοναδικές προοπτικές. Επίσης, ο
υπερβολικός χρόνος στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης μπορεί να
οδηγήσει σε μειωμένη δημιουργική σκέψη, λόγω μειωμένης
εμπλοκής σε βαθιές, αναστοχαστικές διαδικασίες σκέψης, κάτι
που είναι απαραίτητο για τη δημιουργική σκέψη και την αυτο-
αναστοχασμό.

3.4 Επιδράσεις στη δημιουργικότητα και στις δεξιότητες επίλυσης
προβλημάτων, στις κοινωνικές δεξιότητες και στην ανάπτυξη
ενσυναίσθησης



Δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων: η αυξημένη χρήση του διαδικτύου
μπορεί να οδηγήσει σε πιο εμπεριστατωμένη λήψη αποφάσεων, αλλά η
υπερφόρτωση πληροφοριών μπορεί να οδηγήσει σε σύγχυση. Οι
συστάσεις που βασίζονται σε αλγόριθμους, παρέχοντας εξατομικευμένες
επιλογές, μπορούν επίσης να οδηγήσουν σε γνωστικές προκαταλήψεις.
Αυτές οι προκαταλήψεις μπορούν να μειώσουν την έκθεση σε
διαφορετικές οπτικές γωνίες, οδηγώντας σε μη βέλτιστες αποφάσεις. Η
ομαδική σκέψη και η πίεση από ομοτίμους μπορούν επίσης να
επηρεάσουν τις δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων. Η συνεχής ψηφιακή
απόσπαση της προσοχής μπορεί να οδηγήσει σε πιο παρορμητικές
αποφάσεις.

Κοινωνικές δεξιότητες: οι δια ζώσης αλληλεπιδράσεις είναι ζωτικής
σημασίας για την εκμάθηση μη λεκτικών ενδείξεων και συναισθηματικής
νοημοσύνης. Ωστόσο, η εξάρτηση από την ψηφιακή επικοινωνία μπορεί
να περιορίσει αυτές τις εμπειρίες. Ως αποτέλεσμα, τα άτομα μπορεί να
δυσκολεύονται με την ενεργητική ακρόαση και την επίλυση συγκρούσεων,
οι οποίες είναι ζωτικής σημασίας για την αποτελεσματική επικοινωνία.

Ενσυναίσθηση: η συνεχής έκθεση σε επιμελημένες διαδικτυακές περσόνες
μπορεί να δημιουργήσει μια διαστρεβλωμένη αντίληψη της
πραγματικότητας, οδηγώντας σε απευαισθητοποίηση απέναντι στα
συναισθήματα των άλλων. Οι χρήστες των μέσων κοινωνικής δικτύωσης
ενδέχεται να επικεντρωθούν περισσότερο στις διαδικτυακές τους
αλληλεπιδράσεις παρά στην ανάπτυξη γνήσιων συναισθηματικών
συνδέσεων με άτομα στη ζωή τους.

3.4 Επιδράσεις στη δημιουργικότητα και στις δεξιότητες επίλυσης
προβλημάτων, στις κοινωνικές δεξιότητες και στην ανάπτυξη
ενσυναίσθησης



Μάθημα 1.1: Τι είναι ο Υπερ-εθισμός στα Μέσα Κοινωνικής Δικτύωσης;
Αυτό το μάθημα εξηγεί την έννοια του εθισμού στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, τον
βρόχο ανταμοιβής ντοπαμίνης και πώς τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης αναπτύσσουν
υπερσυνδεσιμότητα.
Μάθημα 1.2: Πώς ο σχεδιασμός των μέσων κοινωνικής δικτύωσης αναπτύσσει τον
εθισμό;
Οι μαθητές θα διερευνήσουν την έννοια του πειστικού σχεδιασμού ως μία από τις
αρμοδιότητες των πλατφορμών κοινωνικής δικτύωσης, θα κατανοήσουν πώς λειτουργεί
η ντοπαμίνη σε αυτό το πλαίσιο και θα αναλύσουν τον ρόλο των αλγορίθμων των μέσων
κοινωνικής δικτύωσης. 
Μάθημα 1.3: Ψυχολογικές επιπτώσεις του επερ-εθισμού στα μέσα κοινωνικής
δικτύωσης και πως να τις αναγνωρίσετε
Σε αυτό το μάθημα, οι μαθητές θα κατανοήσουν την ψηφιακή απόσπαση της προσοχής,
την υπερφόρτωση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης, την κοινωνική σύγκριση και την
διαδικτυακή επαγρύπνηση.

Εδώ μπορείτε να βρείτε μερικά πρακτικά μαθήματα που σχετίζονται με το περιεχόμενο
αυτού του Κεφαλαίου. Μη διστάσετε να τα χρησιμοποιήσετε για να εμβαθύνετε την
κατανόησή σας ή να εφαρμόσετε τις έννοιες στην πράξη!

Μάθημα 1.4: Επιπτώσεις της Φυσιολογίας από την
υπερβολική χρήση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης
Οι μαθητές θα μάθουν να αναγνωρίζουν τις
συναισθηματικές τους αντιδράσεις στη χρήση των μέσων
κοινωνικής δικτύωσης και να κατανοούν το FOMO, την
κόπωση και τον έλεγχο των μέσων κοινωνικής δικτύωσης.
Μάθημα 1.5: Στρατηγικές για ισορροπημένη ψηφιακή
κατανάλωση
Οι μαθητές θα μάθουν πρακτικές στρατηγικές για τον
καθορισμό ορίων και ουσιαστικές και μετριοπαθείς
αλληλεπιδράσεις.
Μάθημα 1.6: Εκτίμηση των επιπέδων
υπερσυνδεσιμότητας 
Οι μαθητές θα είναι σε θέση να μετρήσουν το επίπεδο
συνδεσιμότητάς τους (φυσιολογικό, υπερβολικό,
προβληματικό, εθιστικό).

Μαθήματα που σχετίζονται με αυτό
το κεφάλαιο

https://erasmediah.eu/downloads/M1L1_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L2_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L2_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L3_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L3_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L4_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L4_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L5_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L5_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L6_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L6_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M1L6_EL.pdf


Η υπερσυνδεσιμότητα, με συνεχή πρόσβαση σε ψηφιακές συσκευές,
επηρεάζει σημαντικά τις σχέσεις και την επικοινωνία των μαθητών. Η
μείωση των αλληλεπιδράσεων πρόσωπο με πρόσωπο εμποδίζει τον
συναισθηματικό δεσμό και την κατανόηση των μη λεκτικών σημάτων, καθώς
οι μαθητές βασίζονται περισσότερο στην επικοινωνία μέσω κειμένου, η
οποία στερείται βάθους. 
Αυτή η μετατόπιση επιδεινώνει επίσης τις οικογενειακές σχέσεις, με
συγκρούσεις σχετικά με τον χρόνο που περνάμε μπροστά σε οθόνες, την
ιδιωτικότητα και τον ποιοτικό χρόνο. Οι μαθητές μπορεί να αισθάνονται
παρεξηγημένοι ή απομονωμένοι, καθώς οι οικογένειες αγωνίζονται να
εξισορροπήσουν την ψηφιακή αλληλεπίδραση με τις προσωπικές επαφές.
Οι φιλίες επηρεάζονται επίσης, καθώς οι διαδικτυακές πλατφόρμες
καλλιεργούν επιφανειακές σχέσεις που δεν έχουν την αυθεντικότητα των
προσωπικών επαφών. Η συνεχής έκθεση σε επιμελημένες διαδικτυακές
περσόνες μπορεί να μειώσει την αυτοεκτίμηση και να οδηγήσει σε ψηφιακή
κόπωση, μειώνοντας την ποιότητα των αλληλεπιδράσεων.
Οι εκπαιδευτικοί μπορούν να υποστηρίξουν τους μαθητές βοηθώντας τους
να διαχειριστούν αυτές τις διαπροσωπικές προκλήσεις και να
καλλιεργήσουν πιο υγιείς επικοινωνιακές δεξιότητες.

4. Προβλήματα σχέσεων και
επικοινωνίας



Ο υπερβολικός χρόνος μπροστά σε οθόνες συχνά αντικαθιστά τις
ευκαιρίες για προσωπική κοινωνικοποίηση, η οποία είναι ζωτικής
σημασίας για την ανάπτυξη ισχυρών διαπροσωπικών δεξιοτήτων και
συναισθηματικής νοημοσύνης. Όταν οι νέοι δίνουν προτεραιότητα
στην ψηφιακή επικοινωνία έναντι των προσωπικών αλληλεπιδράσεων,
χάνουν βασικά μη λεκτικά ερεθίσματα όπως η γλώσσα του σώματος, οι
εκφράσεις του προσώπου και ο τόνος της φωνής. Αυτά τα ερεθίσματα
είναι θεμελιώδη για την κατανόηση των συναισθημάτων και των
προθέσεων των άλλων, την ενίσχυση της ενσυναίσθησης και την
οικοδόμηση εμπιστοσύνης στις σχέσεις.

Η έλλειψη αλληλεπιδράσεων πρόσωπο με πρόσωπο μπορεί να
οδηγήσει σε σχέσεις που είναι λιγότερο συναισθηματικά
ικανοποιητικές και πιο επιφανειακές. Οι έφηβοι μπορεί να
δυσκολεύονται να συμμετέχουν σε βαθιές, ουσιαστικές συζητήσεις, κάτι
που οδηγεί σε ένα αίσθημα απομόνωσης, παρά το γεγονός ότι είναι
συνεχώς «συνδεδεμένοι» στο διαδίκτυο. Αυτή η μετατόπιση μπορεί
επίσης να επηρεάσει την ικανότητά τους να διαχειρίζονται
αποτελεσματικά τις συγκρούσεις, καθώς η ψηφιακή επικοινωνία συχνά
δεν διαθέτει την άμεση ανατροφοδότηση και την απόχρωση που
απαιτούνται για την επίλυση παρεξηγήσεων.

4.1 Μειωμένες αλληλεπιδράσεις πρόσωπο με πρόσωπο: Πώς η
υπερβολική χρήση συσκευών μειώνει τις άμεσες κοινωνικές
αλληλεπιδράσεις



Για την αντιμετώπιση αυτού του ζητήματος, οι εκπαιδευτικοί μπορούν να
ενθαρρύνουν δραστηριότητες που δίνουν προτεραιότητα στην προσωπική
εμπλοκή. Οι συζητήσεις στην τάξη, τα ομαδικά έργα και οι εξωσχολικές
δραστηριότητες που απαιτούν συνεργασία μπορούν να βοηθήσουν τους
μαθητές να εξασκήσουν και να βελτιώσουν τις δεξιότητες επικοινωνίας τους
πρόσωπο με πρόσωπο. Επιπλέον, η προώθηση μιας ισορροπημένης
προσέγγισης στη χρήση της τεχνολογίας - όπου οι ψηφιακές
αλληλεπιδράσεις συμπληρώνουν αντί να αντικαθιστούν τις προσωπικές -
μπορεί να βοηθήσει τους εφήβους να αναπτύξουν πιο υγιείς κοινωνικές
συνήθειες και πιο ισχυρές διαπροσωπικές σχέσεις.

4.1 Μειωμένες αλληλεπιδράσεις πρόσωπο με πρόσωπο: Πώς η
υπερβολική χρήση συσκευών μειώνει τις άμεσες κοινωνικές
αλληλεπιδράσεις



4.2 Επίδραση στις οικογενειακές σχέσεις: Η υπερσυνδεσιμότητα
μπορεί να αποξενώσει ή να προκαλέσει συγκρούσεις εντός των
οικογενειών - Ψηφιακά όρια οικογένειας και πρακτικές ψηφιακής
αποτοξίνωσης

Η υπερσυνδεσιμότητα δεν περιορίζεται στις σχέσεις με τους
συνομηλίκους. Επηρεάζει επίσης σημαντικά τις οικογενειακές
αλληλεπιδράσεις. Η διάχυτη παρουσία ψηφιακών συσκευών στα
νοικοκυριά μπορεί να εμποδίσει τις ουσιαστικές αλληλεπιδράσεις, καθώς
τα μέλη της οικογένειας επικεντρώνονται περισσότερο στις οθόνες παρά
το ένα στο άλλο. Αυτή η ψηφιακή απόσπαση της προσοχής μειώνει τόσο
την ποιότητα όσο και τη συχνότητα του οικογενειακού χρόνου,
καθιστώντας δύσκολη την καλλιέργεια συναισθηματικών δεσμών και τη
διατήρηση αποτελεσματικής επικοινωνίας.

Οι συγκρούσεις προκύπτουν συνήθως για ζητήματα όπως τα όρια
χρόνου μπροστά σε οθόνες, οι ανησυχίες για την προστασία της
ιδιωτικής ζωής και οι διαφορετικές απόψεις για την κατάλληλη ψηφιακή
συμπεριφορά. Οι έφηβοι μπορεί να αισθάνονται ότι παρεξηγούνται ή ότι
ελέγχονται υπερβολικά όταν οι γονείς επιβάλλουν περιορισμούς στις
συσκευές, δημιουργώντας ένταση και τεταμένες σχέσεις. Ταυτόχρονα, οι
γονείς μπορεί να δυσκολεύονται να κατανοήσουν τη σημασία των
ψηφιακών συνδέσεων στη ζωή των παιδιών τους, εμβαθύνοντας το
χάσμα μεταξύ των γενεών.



Οι εκπαιδευτικοί μπορούν να βοηθήσουν τους μαθητές να κατανοήσουν και
να αντιμετωπίσουν αυτά τα ζητήματα καθοδηγώντας συζητήσεις σχετικά με
την υγιή χρήση της τεχνολογίας και καλλιεργώντας την ενσυναίσθηση προς
τα μέλη της οικογένειας.

Παιχνίδι ρόλων στην οικογένεια: Οι μαθητές μπορούν να
αναπαραστήσουν σενάρια που αφορούν συγκρούσεις σχετικά με τη χρήση
ψηφιακών συσκευών, όπως ένα νεαρό άτομο που διαφωνεί με τους γονείς
του για τον υπερβολικό χρόνο μπροστά σε οθόνη. Η δραστηριότητα θα
μπορούσε να περιλαμβάνει την εύρεση συμβιβασμών ή λύσεων που
εξισορροπούν τη χρήση της τεχνολογίας με τον οικογενειακό χρόνο. Για
παράδειγμα, οι μαθητές θα μπορούσαν να προσομοιώσουν μια
οικογενειακή συζήτηση όπου κάθε μέλος μοιράζεται την άποψή του σχετικά
με τον χρόνο μπροστά σε οθόνη και καταλήγει σε συμφωνία.

Ομαδική Αναστοχασμός: Οι μαθητές θα μπορούσαν να αναλογιστούν πώς
η τεχνολογία έχει αλλάξει τις σχέσεις τους με τα μέλη της οικογένειάς τους
και να εντοπίσουν τις προκλήσεις που αντιμετωπίζουν. Αυτό μπορεί να
ακολουθηθεί από μια ομαδική συζήτηση σχετικά με πιθανές λύσεις, όπως η
συμμετοχή σε τακτικές οικογενειακές δραστηριότητες που δεν
περιλαμβάνουν οθόνες. Οι μαθητές θα μπορούσαν επίσης να μοιραστούν
προτάσεις για τρόπους σύνδεσης με τα μέλη της οικογένειας μέσω κοινών
χόμπι ή δραστηριοτήτων σε εξωτερικούς χώρους.

4.2 Επίδραση στις οικογενειακές σχέσεις: Η υπερσυνδεσιμότητα
μπορεί να αποξενώσει ή να προκαλέσει συγκρούσεις εντός των
οικογενειών - Ψηφιακά όρια οικογένειας και πρακτικές ψηφιακής
αποτοξίνωσης



4.3 Επιπτώσεις στη φιλία και την ικανότητα κοινωνικοποίησης:
Κοινωνική απομόνωση και δυσκολία στη δημιουργία αυθεντικών
σχέσεων
Η υπερσυνδεσιμότητα αναδιαμορφώνει τις φιλίες και την κοινωνικοποίηση
των νέων, δημιουργώντας συχνά εμπόδια στη δημιουργία ουσιαστικών
συνδέσεων. Ενώ οι ψηφιακές πλατφόρμες επιτρέπουν στους νέους να
συνδέονται με ένα ευρύ δίκτυο συνομηλίκων, συχνά δίνουν έμφαση στην
ποσότητα έναντι της ποιότητας στις σχέσεις. Αυτή η εστίαση μπορεί να
οδηγήσει σε πολυάριθμες επιφανειακές αλληλεπιδράσεις που δεν έχουν το
βάθος και τη συναισθηματική υποστήριξη που συναντώνται στις φιλίες
πρόσωπο με πρόσωπο, αφήνοντας τους νέους να αισθάνονται κοινωνικά
απομονωμένοι παρά τη συνεχή διαδικτυακή εμπλοκή.
Η έντονη εξάρτηση από την ψηφιακή επικοινωνία εμποδίζει επίσης την
ανάπτυξη κρίσιμων κοινωνικών δεξιοτήτων. Οι νέοι μπορεί να
δυσκολεύονται να ερμηνεύσουν συναισθηματικά ερεθίσματα, να
πλοηγηθούν σε πολύπλοκες κοινωνικές δυναμικές ή να επιλύσουν
αποτελεσματικά συγκρούσεις, καθώς οι ψηφιακές αλληλεπιδράσεις συχνά
δεν έχουν τον πλούτο των προσωπικών ανταλλαγών.
Αυτές οι προκλήσεις μπορούν να διαβρώσουν την αυτοεκτίμηση και να
εντείνουν τα συναισθήματα μοναξιάς, ειδικά όταν οι διαδικτυακές
αλληλεπιδράσεις δεν καλύπτουν τις συναισθηματικές τους ανάγκες.



Οι εκπαιδευτικοί μπορούν να βοηθήσουν τους μαθητές να
δημιουργήσουν πιο ουσιαστικές σχέσεις προωθώντας κοινωνικές
δραστηριότητες εκτός σύνδεσης που ενθαρρύνουν τη συνεργασία και τις
βαθύτερες συνδέσεις.

Δραστηριότητες Ομαδικής Ανάπτυξης: αυτές οι δραστηριότητες
ενθαρρύνουν τους μαθητές να εμπιστεύονται και να βασίζονται ο ένας
στον άλλον, καλλιεργώντας ένα αίσθημα κοινότητας. Για παράδειγμα,
μια δραστηριότητα «ανθρώπινου κόμπου» όπου οι μαθητές πρέπει να
συνεργαστούν για να ξεμπλέξουν χωρίς να αφήσουν ο ένας τα χέρια
του άλλου μπορεί να οικοδομήσει τόσο εμπιστοσύνη όσο και
δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων.
Ομαδικά Έργα: Η ανάθεση σε μαθητές ομαδικών έργων που απαιτούν
συνεργασία και συζητήσεις πρόσωπο με πρόσωπο, όπως η δημιουργία
ενός περιοδικού για την τάξη ή η διοργάνωση μιας εκδήλωσης, μπορεί
να τους βοηθήσει να χτίσουν ισχυρότερους δεσμούς και να
βελτιώσουν τις κοινωνικές τους δεξιότητες. 
Κοινωνικές Εκδηλώσεις εκτός σύνδεσης: Δραστηριότητες όπως το
μαγείρεμα ενός γεύματος μαζί, η συμμετοχή σε υπαίθρια αθλήματα ή
η διοργάνωση ενός ταλέντου μπορούν να ενθαρρύνουν τους μαθητές
να αλληλεπιδρούν και να δημιουργούν βαθύτερες, πιο υποστηρικτικές
συνδέσεις.

4.3 Επιπτώσεις στη φιλία και την ικανότητα κοινωνικοποίησης:
Κοινωνική απομόνωση και δυσκολία στη δημιουργία αυθεντικών
σχέσεων



Η πίεση για τη διατήρηση μιας ιδανικής διαδικτυακής εικόνας
επηρεάζει βαθιά την αυτοεκτίμηση και την ψυχική υγεία των
νέων. Η συνεχής έκθεση σε επιμελημένο, φιλτραρισμένο
περιεχόμενο στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης δημιουργεί μη
ρεαλιστικές συγκρίσεις, οδηγώντας τους μαθητές να βασίζουν
την αυτοεκτίμησή τους σε likes, σχόλια και διαδικτυακή
επιβεβαίωση. Αυτή η πίεση συχνά οδηγεί σε ψηφιακή κόπωση,
όπου η προσπάθεια διατήρησης μιας τέλειας εικόνας γίνεται
συναισθηματικά εξαντλητική.

Η αποσύνδεση μεταξύ της διαδικτυακής προσωπικότητας των
μαθητών και του πραγματικού τους εαυτού μπορεί να
δημιουργήσει εσωτερικές συγκρούσεις, προκαλώντας σύγχυση
και μειώνοντας την αυτοπεποίθησή τους. Οι νέοι μπορεί να
δυσκολεύονται να συμφιλιώσουν την ψηφιακή τους ταυτότητα
με την εκτός σύνδεσης πραγματικότητά τους, οδηγώντας σε
αυξημένα συναισθήματα ανεπάρκειας και μοναξιάς.

4.4 Διάβρωση της αυτοαντίληψης και διαδικτυακή ταυτότητα:
Ψηφιακή κόπωση και ποιότητα αλληλεπίδρασης



Οι εκπαιδευτικοί μπορούν να βοηθήσουν τους μαθητές να
αντιμετωπίσουν αυτές τις προκλήσεις προωθώντας την κριτική σκέψη
σχετικά με τις διαδικτυακές τους συμπεριφορές και ενθαρρύνοντας πιο
υγιείς σχέσεις με τις ψηφιακές τους ταυτότητες.

Συνεδρίες Αναστοχασμού για τα Μέσα Κοινωνικής Δικτύωσης: Οι
μαθητές θα μπορούσαν να γράψουν σκέψεις σχετικά με το πώς
αισθάνονται όταν δημοσιεύουν κάτι στο διαδίκτυο και τις απαντήσεις που
λαμβάνουν, συγκρίνοντάς το με τις αλληλεπιδράσεις πρόσωπο με
πρόσωπο.
Προκλήσεις Ψηφιακής Αποτοξίνωσης: Οι εκπαιδευτικοί μπορούν να
οργανώσουν μια πρόκληση ψηφιακής αποτοξίνωσης όπου οι μαθητές
δεσμεύονται να περάσουν ένα Σαββατοκύριακο χωρίς μέσα κοινωνικής
δικτύωσης ή συσκευές. Στη συνέχεια, μπορούν να μοιραστούν τις
εμπειρίες τους, συζητώντας πώς ένιωσαν που αποσυνδέθηκαν και τι
έμαθαν για τη σχέση τους με την τεχνολογία. 
Έργα Δημιουργικής Ταυτότητας: Οι μαθητές μπορούν να
δημιουργήσουν οπτικά ή γραπτά έργα που αναδεικνύουν τον πραγματικό
τους εαυτό, ανεξάρτητα από την επιρροή των μέσων κοινωνικής
δικτύωσης. Για παράδειγμα, θα μπορούσαν να σχεδιάσουν αφίσες ή
ημερολόγια που αντικατοπτρίζουν τα πάθη, τις αξίες και τις εμπειρίες
τους, δίνοντας έμφαση στην αυθεντικότητα έναντι της εμφάνισης. 

4.4 Διάβρωση της αυτοαντίληψης και διαδικτυακή ταυτότητα:
Ψηφιακή κόπωση και ποιότητα αλληλεπίδρασης



Μάθημα 2.4: Αποδέσμευση από τη διαδικτυακή επιρροή : Κριτική
σκέψη για το μάρκετινγκ των Influencer

Αυτό το μάθημα έχει σχεδιαστεί για να ενδυναμώσει τους μαθητές ώστε να
αξιολογούν κριτικά το περιεχόμενο που συναντούν στα μέσα κοινωνικής
δικτύωσης. Εντοπίζοντας τεχνικές πειθούς, κατανοώντας την πρόθεση πίσω
από τις αναρτήσεις, είτε πρόκειται για επηρεασμό απόψεων είτε για
προώθηση προϊόντων, και αναγνωρίζοντας πώς οι αλγόριθμοι διαμορφώνουν
αυτό που βλέπουν, οι μαθητές μπορούν να αναπτύξουν μια πιο ενημερωμένη
και διορατική προσέγγιση στην ψηφιακή κατανάλωση.

Εδώ μπορείτε να βρείτε ένα πρακτικό μάθημα που σχετίζεται με το περιεχόμενο
αυτού του Κεφαλαίου. Μη διστάσετε να το χρησιμοποιήσετε για να εμβαθύνετε την
κατανόησή σας ή να εφαρμόσετε τις έννοιες στην πράξη!

Το μάθημα περιλαμβάνει
δραστηριότητες και συζητήσεις που
ενθαρρύνουν την κριτική σκέψη σχετικά
με τη διαδικτυακή συμπεριφορά,
ενισχύουν τον ψηφιακό γραμματισμό
και βοηθούν στην οικοδόμηση
ανθεκτικότητας έναντι της
χειραγώγησης. Στόχος του είναι να
εξοπλίσει τους μαθητές με τα εργαλεία
που χρειάζονται για να πλοηγούνται
υπεύθυνα στον ψηφιακό κόσμο και να
κάνουν συνειδητές, ενημερωμένες
επιλογές στις διαδικτυακές τους
αλληλεπιδράσεις.

Μαθήματα που σχετίζονται με αυτό
το κεφάλαιο

https://erasmediah.eu/downloads/M2L4_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M2L4_EL.pdf


Η αυξανόμενη εξάρτηση από την ψηφιακή τεχνολογία επηρεάζει
σημαντικά τη σωματική ευεξία των μαθητών, καθώς η υπερσυνδεσιμότητα
συμβάλλει σε πολλά προβλήματα υγείας. 

Η παρατεταμένη χρήση οθονών οδηγεί σε κακή στάση του σώματος και
καταπόνηση των ματιών, προκαλώντας δυσφορία και μακροπρόθεσμα
προβλήματα υγείας. Επιπλέον, η έκθεση σε μπλε φως και η χρήση
συσκευών αργά το βράδυ διαταράσσουν τα πρότυπα ύπνου, οδηγώντας σε
κόπωση και μειωμένη συγκέντρωση.
Ο καθιστικός τρόπος ζωής αποτελεί μια άλλη ανησυχία, καθώς ο
υπερβολικός χρόνος μπροστά σε οθόνες περιορίζει τη σωματική
δραστηριότητα, αυξάνοντας τον κίνδυνο αύξησης βάρους και μειωμένης
φυσικής κατάστασης. Χωρίς ισορροπία, οι μαθητές μπορεί να
δυσκολεύονται να διατηρήσουν τη συνολική υγεία και ευεξία.

Αλλά τα καλά νέα είναι ότι οι εκπαιδευτικοί μπορούν να διαδραματίσουν
καθοριστικό ρόλο στην αντιμετώπιση αυτών των προκλήσεων,
προωθώντας πιο υγιεινές συνήθειες χρήσης της τεχνολογίας. Η
ενθάρρυνση της τακτικής άσκησης, της εργονομικής επίγνωσης και της
υπεύθυνης χρήσης οθονών μπορεί να βοηθήσει τους μαθητές να
επιτύχουν μια καλύτερη ισορροπία μεταξύ της ψηφιακής ενασχόλησης και
της σωματικής ευεξίας.

5. Επιπτώσεις στη σωματική υγεία



Η παρατεταμένη χρήση ψηφιακών συσκευών έχει γίνει ένα
συνηθισμένο μέρος της καθημερινής ζωής των εφήβων, οδηγώντας
συχνά σε σημαντικά προβλήματα στάσης και όρασης. Ο παρατεταμένος
χρόνος που αφιερώνεται μπροστά σε οθόνες - είτε για μελέτη,
κοινωνικές συναναστροφές είτε για ψυχαγωγία - επιβαρύνει τόσο το
μυοσκελετικό σύστημα όσο και τα μάτια.

Ένα από τα πιο συνηθισμένα προβλήματα είναι η κακή στάση του
σώματος, που συχνά αναφέρεται ως «τεχνικός λαιμός» ή «γραμμένος
λαιμός», όπου οι μαθητές σκύβουν πάνω από τις οθόνες τους,
προκαλώντας υπερβολική καταπόνηση στον αυχένα, τους ώμους και
την πλάτη. Αυτή η θέση κλίσης προς τα εμπρός αυξάνει την πίεση στη
σπονδυλική στήλη, οδηγώντας σε δυσφορία, μυϊκές ανισορροπίες,
ακόμη και μακροχρόνια κακή ευθυγράμμιση της σπονδυλικής στήλης. Η
έλλειψη επίγνωσης σχετικά με τη σωστή στάση του σώματος κατά τη
χρήση συσκευών επιδεινώνει αυτά τα προβλήματα, καθιστώντας τους
εφήβους πιο επιρρεπείς σε χρόνιο πόνο και δυσκαμψία.

Εκτός από τα προβλήματα στάσης του σώματος, η υγεία της όρασης
διατρέχει επίσης κίνδυνο. Η παρατεταμένη έκθεση σε οθόνες μπορεί να
οδηγήσει σε ψηφιακή καταπόνηση των ματιών, γνωστή και ως
σύνδρομο όρασης υπολογιστή (CVS). Τα συμπτώματα περιλαμβάνουν
ξηροφθαλμία, πονοκεφάλους, θολή όραση και δυσκολία εστίασης. Η
υψηλή έκθεση στο μπλε φως από τις οθόνες διαταράσσει περαιτέρω
την οπτική άνεση, συμβάλλοντας ενδεχομένως σε μακροχρόνια
κόπωση και δυσφορία των ματιών. Οι έφηβοι, οι οποίοι βρίσκονται
ακόμη σε σωματική ανάπτυξη, μπορεί να είναι ιδιαίτερα ευάλωτοι σε
αυτές τις επιπτώσεις εάν δεν ληφθούν προληπτικά μέτρα.

5.1 Προβλήματα στάσης και όρασης: Αρνητικές επιπτώσεις της
παρατεταμένης χρήσης συσκευών στη στάση του σώματος και την
υγεία των ματιών



5.1 Προβλήματα στάσης και όρασης: Αρνητικές επιπτώσεις της
παρατεταμένης χρήσης συσκευών στη στάση του σώματος και την
υγεία των ματιών
Οι εκπαιδευτικοί μπορούν να διαδραματίσουν κρίσιμο ρόλο στην
υποστήριξη των μαθητών στην καταπολέμηση των προβλημάτων στάσης
και όρασης που προκαλούνται από την παρατεταμένη χρήση συσκευών.

Η ενθάρρυνση της σωστής στάσης του σώματος είναι απαραίτητη και
απλές στρατηγικές όπως η διδασκαλία του Κανόνα 90-90-90 -
διατηρώντας τα πόδια επίπεδα στο πάτωμα, τα γόνατα και τους αγκώνες
σε γωνία 90 μοιρών - μπορούν να βοηθήσουν τους μαθητές να
διατηρήσουν καλύτερη ευθυγράμμιση. Η ανύψωση των οθονών στο ύψος
των ματιών μειώνει την καταπόνηση του αυχένα, ενώ οι τακτικοί έλεγχοι
της στάσης του σώματος κατά τη διάρκεια των μαθημάτων ενθαρρύνουν
την επίγνωση.

Για να ελαχιστοποιηθεί η καταπόνηση των ματιών, οι εκπαιδευτικοί
μπορούν να εισαγάγουν τον Κανόνα 20-20-20, όπου οι μαθητές κάνουν ένα
διάλειμμα κάθε 20 λεπτά για να κοιτάξουν κάτι 20 βήματα μακριά για 20
δευτερόλεπτα. Η μείωση του περιττού χρόνου που περνούν μπροστά στην
οθόνη στην τάξη, η προσαρμογή της φωτεινότητας της οθόνης και η
διασφάλιση του κατάλληλου φωτισμού στις τάξεις μπορούν επίσης να
βοηθήσουν στην προστασία της όρασης.

Η ενσωμάτωση διαλειμμάτων κίνησης στα μαθήματα, όπως οι διατάσεις ή
οι σύντομοι περίπατοι, αντισταθμίζει την παρατεταμένη καθιστική ζωή και
ανακουφίζει από την ένταση των μυών. Επιπλέον, η ενθάρρυνση των
μαθητών να παρακολουθούν τις συνήθειές τους απέναντι στις οθόνες
ενισχύει την επίγνωση και την αυτορρύθμιση. 



5.2 Αλλαγή των προτύπων ύπνου: Πώς η συνεχής σύνδεση
επηρεάζει τους κιρκαδικούς ρυθμούς και την ποιότητα του ύπνου

Η συνεχής ψηφιακή συνδεσιμότητα επηρεάζει σημαντικά τα πρότυπα
ύπνου των εφήβων, οδηγώντας συχνά σε κακή ποιότητα ύπνου και
ακανόνιστους κιρκαδικούς ρυθμούς. 

Το μπλε φως που εκπέμπουν οι οθόνες καταστέλλει την παραγωγή
μελατονίνης, της ορμόνης που είναι υπεύθυνη για τη ρύθμιση του
ύπνου, καθιστώντας πιο δύσκολο για τους μαθητές να κοιμηθούν και
να παραμείνουν κοιμισμένοι. Η χρήση συσκευών αργά το βράδυ, ειδικά
για μέσα κοινωνικής δικτύωσης, παιχνίδια ή streaming, καθυστερεί
περαιτέρω την ώρα του ύπνου, μειώνοντας τη συνολική διάρκεια του
ύπνου.

Πέρα από τις βιολογικές επιπτώσεις, η υπερσυνδεσιμότητα συμβάλλει
επίσης στην «αναβλητικότητα του ύπνου», όπου οι μαθητές μένουν
ξύπνιοι αργότερα από το προβλεπόμενο λόγω της εμπλοκής τους με
διαδικτυακό περιεχόμενο. Ο φόβος μήπως χάσουν κάτι (FOMO) και η
συνήθεια να ελέγχουν τις ειδοποιήσεις πριν τον ύπνο μπορούν να
οδηγήσουν σε διαταραγμένο και κατακερματισμένο ύπνο. 

Με την πάροδο του χρόνου, η στέρηση ύπνου επηρεάζει τη
συγκέντρωση, τη διάθεση και τις γνωστικές επιδόσεις, καθιστώντας πιο
δύσκολο για τους μαθητές να παραμείνουν συγκεντρωμένοι στην τάξη
και να συγκρατούν πληροφορίες.



5.2 Αλλαγή των προτύπων ύπνου: Πώς η συνεχής σύνδεση
επηρεάζει τους κιρκαδικούς ρυθμούς και την ποιότητα του ύπνου

Οι εκπαιδευτικοί μπορούν να υποστηρίξουν τους μαθητές στην
καταπολέμηση των διαταραχών ύπνου που προκαλούνται από τη
συνεχή συνδεσιμότητα, προωθώντας πιο υγιεινές ψηφιακές συνήθειες. 

Μια βασική στρατηγική είναι η ενθάρρυνση του χρόνου χωρίς οθόνες
πριν τον ύπνο, καθώς το μπλε φως από τις συσκευές διαταράσσει τον
κιρκάδιο ρυθμό και μειώνει την παραγωγή μελατονίνης. Η πρόταση για
μια «ψηφιακή απαγόρευση της κυκλοφορίας» - δηλαδή το κλείσιμο των
οθονών τουλάχιστον μία ώρα πριν τον ύπνο - μπορεί να βελτιώσει
σημαντικά την ποιότητα του ύπνου.

Οι συζητήσεις στην τάξη σχετικά με τη σημασία των σταθερών
προγραμμάτων ύπνου μπορούν να βοηθήσουν τους μαθητές να
κατανοήσουν πώς τα ακανόνιστα πρότυπα ύπνου επηρεάζουν τη
συγκέντρωση και την ευεξία. Οι εκπαιδευτικοί μπορούν επίσης να
προωθήσουν υγιείς νυχτερινές ρουτίνες, όπως η ανάγνωση ενός
βιβλίου, η εξάσκηση τεχνικών χαλάρωσης ή η ενασχόληση με χόμπι
εκτός σύνδεσης αντί για χρήση οθονών αργά το βράδυ.

Για να μειωθεί η κόπωση κατά τη διάρκεια της ημέρας, οι εκπαιδευτικοί
μπορούν να ενθαρρύνουν τα διαλείμματα χωρίς συσκευές κατά τη
διάρκεια του σχολικού ωραρίου, επιτρέποντας στους μαθητές να
ξεκουράζουν τα μάτια τους και να μειώνουν την ψηφιακή
υπερδιέγερση. Η ευαισθητοποίηση σχετικά με την υγιεινή του ύπνου -
όπως η διατήρηση ενός άνετου περιβάλλοντος ύπνου και η ιεράρχηση
της ανάπαυσης - μπορεί να βοηθήσει τους μαθητές να αναπτύξουν
καλύτερες συνήθειες. 



5.3 Φυσική αδράνεια και καθιστικός τρόπος ζωής: Ο αντίκτυπος του
χρόνου που αφιερώνεται στο διαδίκτυο στη σωματική υγεία και
φυσική κατάσταση

Η αυξανόμενη εξάρτηση από τις ψηφιακές συσκευές έχει συμβάλει
σημαντικά στη σωματική αδράνεια και τον καθιστικό τρόπο ζωής μεταξύ
των νέων. Πολλοί μαθητές περνούν ώρες καθιστοί ενώ μελετούν, παίζουν
παιχνίδια ή περιηγούνται στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, συχνά με
ελάχιστη κίνηση καθ' όλη τη διάρκεια της ημέρας. Αυτός ο παρατεταμένος
χρόνος μπροστά σε οθόνες μειώνει τις ευκαιρίες για σωματική
δραστηριότητα, οδηγώντας σε εξασθενημένο μυϊκό τόνο, κακή
καρδιαγγειακή υγεία και αυξημένο κίνδυνο αύξησης βάρους.

Πέρα από τη σωματική υγεία, οι καθιστικές συμπεριφορές επηρεάζουν
αρνητικά τα επίπεδα ενέργειας, τη συγκέντρωση και τη συνολική ευεξία. Η
έλλειψη κίνησης μπορεί να οδηγήσει σε νωθρότητα, μειωμένο κίνητρο και
δυσκολία συγκέντρωσης στην τάξη. Επιπλέον, η υπερβολική καθιστική
ζωή συνδέεται με προβλήματα στάσης, δυσκαμψία των αρθρώσεων και
μακροπρόθεσμους κινδύνους για την υγεία, όπως η παχυσαρκία και οι
μεταβολικές διαταραχές. Καθώς η υπερσυνδεσιμότητα συνεχίζει να
διαμορφώνει την καθημερινή ρουτίνα, η εύρεση τρόπων ενθάρρυνσης της
κίνησης είναι ζωτικής σημασίας για τη διατήρηση μιας υγιούς ισορροπίας.



5.3 Φυσική αδράνεια και καθιστικός τρόπος ζωής: Ο αντίκτυπος
του χρόνου που αφιερώνεται στο διαδίκτυο στη σωματική υγεία
και φυσική κατάσταση
Ακόμα και σε ένα εκπαιδευτικό περιβάλλον που βασίζεται στην
τεχνολογία, υπάρχουν ευκαιρίες για τους εκπαιδευτικούς να
προωθήσουν ενεργές συνήθειες. 
Μια αποτελεσματική προσέγγιση είναι η ενσωμάτωση τακτικών
διαλειμμάτων κίνησης στα μαθήματα, ενθαρρύνοντας τους μαθητές να
στέκονται όρθιοι, να διατείνονται ή να κάνουν ελαφριά άσκηση μεταξύ
των εργασιών. Οι εκπαιδευτικοί μπορούν επίσης να εισαγάγουν
ενεργητικές στρατηγικές στην τάξη, όπως όρθια θρανία, συζητήσεις με
περίπατο και ομιλία ή σύντομες σωματικές δραστηριότητες πριν ή μετά
τις εργασίες μπροστά σε μια οθόνη.

Η ενθάρρυνση των μαθητών να εξισορροπούν τον χρόνο που περνούν
μπροστά σε μια οθόνη με υπαίθριες δραστηριότητες και αθλήματα
μπορεί επίσης να βοηθήσει στην αντιμετώπιση της υπερβολικής
καθιστικής ζωής. Οι εργασίες που προάγουν την κίνηση, όπως τα ενεργά
μαθησιακά έργα ή η ενσωμάτωση της σωματικής δραστηριότητας στις
εργασίες για το σπίτι, μπορούν να ενισχύσουν τη σημασία της
διατήρησης της δραστηριότητας.

Επιπλέον, η ευαισθητοποίηση σχετικά με τους κινδύνους της
παρατεταμένης καθιστικής ζωής και η αυτοπαρακολούθηση των
συνηθειών χρήσης οθονών μπορούν να βοηθήσουν τους μαθητές να
αναπτύξουν μια πιο υγιεινή προσέγγιση στη χρήση της τεχνολογίας.
Απλές στρατηγικές όπως ο ορισμός υπενθυμίσεων για κίνηση κάθε 30-
60 λεπτά, η εξάσκηση στην επίγνωση της στάσης του σώματος ή η
επιλογή ενεργών ασχολιών αντί για ψυχαγωγία μπροστά σε μια οθόνη
μπορούν να έχουν διαρκή αντίκτυπο στη συνολική τους ευεξία.



Καθώς οι μαθητές αφιερώνουν ολοένα και περισσότερο χρόνο σε
ψηφιακές συσκευές, η κακή τεχνολογική εργονομία μπορεί να οδηγήσει
σε σωματική δυσφορία και μακροπρόθεσμα προβλήματα υγείας. 

Μεταξύ άλλων, η ακατάλληλη τοποθέτηση της οθόνης, τα άβολα
καθίσματα και οι παρατεταμένες στατικές στάσεις συμβάλλουν στην
καταπόνηση του αυχένα, της πλάτης και του καρπού, καθώς και στην
κόπωση των ματιών. 

Χωρίς επίγνωση των εργονομικών αρχών, οι μαθητές μπορεί να
αναπτύξουν συνήθειες που επηρεάζουν αρνητικά τη στάση του σώματος,
τη συγκέντρωσή τους και τη συνολική τους ευεξία.

Η δημιουργία ενός υγιούς ψηφιακού χώρου εργασίας είναι απαραίτητη
για την πρόληψη αυτών των προβλημάτων. Οι κατάλληλες εργονομικές
προσαρμογές βοηθούν στη μείωση της σωματικής καταπόνησης, στη
βελτίωση της άνεσης και στην υποστήριξη της καλύτερης συμμετοχής
τόσο στις ακαδημαϊκές όσο και στις προσωπικές δραστηριότητες. 

Οι εκπαιδευτικοί μπορούν να καθοδηγήσουν τους μαθητές στην
υιοθέτηση απλών εργονομικών πρακτικών για την ελαχιστοποίηση των
αρνητικών επιπτώσεων της παρατεταμένης χρήσης οθονών.

5.4 Προτάσεις Τεχνολογικής Εργονομίας



Οι εκπαιδευτικοί μπορούν να ενθαρρύνουν τους μαθητές να υιοθετήσουν
εργονομικά φιλικούς χώρους εργασίας, προωθώντας την σωστή τοποθέτηση
της οθόνης, όπου το πάνω μέρος της οθόνης βρίσκεται στο ύψος των ματιών
και σε άνετη απόσταση για να αποτρέπεται η καταπόνηση του αυχένα. Οι
καρέκλες θα πρέπει να υποστηρίζουν την κάτω πλάτη, με τα πόδια να
ακουμπούν στο πάτωμα και τα χέρια να ακουμπούν σε γωνία 90 μοιρών για
να μειώνεται η μυϊκή ένταση.

Οι τακτικοί έλεγχοι της στάσης του σώματος και τα διαλείμματα για την
κίνηση μπορούν να βοηθήσουν τους μαθητές να διατηρούν καλή
ευθυγράμμιση και να αποφεύγουν την ενόχληση. Η ενθάρρυνση της χρήσης
εξωτερικών πληκτρολογίων και ποντικιού για φορητούς υπολογιστές μπορεί
επίσης να βελτιώσει τη θέση του καρπού και να μειώσει την καταπόνηση.
Επιπλέον, η ρύθμιση της φωτεινότητας της οθόνης, η χρήση φίλτρων μπλε
φωτός και η διασφάλιση επαρκούς φωτισμού στους χώρους εργασίας
μπορούν να βοηθήσουν στην ελαχιστοποίηση της καταπόνησης των ματιών.
Η ευαισθητοποίηση σχετικά με τις ψηφιακές συνήθειες αυτοελέγχου, όπως ο
ορισμός υπενθυμίσεων για τα διαλείμματα μπροστά στην οθόνη και η
εναλλαγή μεταξύ καθιστικής και ορθοστασίας όταν είναι δυνατόν, μπορεί να
βελτιώσει περαιτέρω την εργονομική ευεξία των μαθητών. 

Ενσωματώνοντας αυτές τις απλές αλλά αποτελεσματικές στρατηγικές, οι
εκπαιδευτικοί μπορούν να βοηθήσουν τους μαθητές να δημιουργήσουν πιο
υγιεινά, πιο άνετα εργασιακά περιβάλλοντα που υποστηρίζουν τη
μακροπρόθεσμη σωματική υγεία.

5.4 Προτάσεις Τεχνολογικής Εργονομίας



Μαθήματα που σχετίζονται με αυτό
το κεφάλαιο

Μάθημα 6.3: Προώθηση δραστηριοτήτων εκτός σύνδεσης και
σωματικής υγείας
Αυτό το μάθημα βοηθά τους μαθητές να αναγνωρίσουν τις ανθυγιεινές
συνήθειες χρήσης οθονών και να αναπτύξουν στρατηγικές για έναν
ισορροπημένο ψηφιακό τρόπο ζωής. Μέσω αυτοκριτικής και ομαδικών
συζητήσεων, εντοπίζουν τους παράγοντες που προκαλούν την
υπερβολική χρήση συσκευών και θέτουν πρακτικούς στόχους, όπως η
μείωση του χρόνου μπροστά σε οθόνες πριν τον ύπνο και ο
προγραμματισμός δραστηριοτήτων εκτός σύνδεσης.

Εδώ μπορείτε να βρείτε μερικά παραδείγματα πρακτικών μαθημάτων που
σχετίζονται με το περιεχόμενο αυτού του κεφαλαίου. Μη διστάσετε να τα
χρησιμοποιήσετε για να εμβαθύνετε την κατανόησή σας ή να εφαρμόσετε τις
έννοιες στην πράξη!

Μάθημα 6.2: Χτίζοντας Υγιείς
Διαδικτυακές Συνήθειες
Εστιάζοντας στη μείωση της
καθιστικής συμπεριφοράς, αυτό το
μάθημα ενθαρρύνει τους μαθητές να
αντικαταστήσουν τον χρόνο μπροστά
σε οθόνες με σωματικές
δραστηριότητες όπως περπάτημα,
διατάσεις ή χόμπι σε εξωτερικούς
χώρους. Θα εξερευνήσουν τα ψυχικά
και σωματικά οφέλη της κίνησης και
θα δεσμευτούν σε μικρές, εφικτές
αλλαγές για έναν πιο υγιεινό τρόπο
ζωής.

https://erasmediah.eu/downloads/M6L3_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M6L3_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M6L2_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M6L2_EL.pdf


Αυτή η ενότητα επισημαίνει βασικές προσεγγίσεις για την προώθηση
της υπεύθυνης χρήσης της τεχνολογίας και τον μετριασμό των
κινδύνων υπερσυνδεσιμότητας μεταξύ των νέων. Τονίζει τη σημασία
της ψηφιακής εκπαίδευσης και του γραμματισμού στα μέσα
επικοινωνίας, εξοπλίζοντας τους μαθητές με δεξιότητες κριτικής
σκέψης για την ασφαλή πλοήγηση σε διαδικτυακούς χώρους. Η
συνεργασία μεταξύ οικογενειών, σχολείων και κοινοτήτων είναι
απαραίτητη για τον καθορισμό υγιών ορίων, την ενίσχυση της ανοιχτής
επικοινωνίας και τη δημιουργία ενός ισορροπημένου ψηφιακού
περιβάλλοντος. Οι θεσμοί και οι δημόσιες πολιτικές διαδραματίζουν
επίσης κρίσιμο ρόλο στη ρύθμιση της ψηφιακής εμπλοκής, στη
διασφάλιση της διαδικτυακής ασφάλειας και στην προώθηση
εκστρατειών ευαισθητοποίησης.

Επιπλέον, αυτή η ενότητα διερευνά πρακτικά εργαλεία για την
αξιολόγηση των επιπέδων υπερσυνδεσιμότητας, επιτρέποντας την
έγκαιρη παρέμβαση και υποστήριξη. Οι εκπαιδευτικοί και οι γονείς
μπορούν να αξιοποιήσουν έρευνες, εφαρμογές ψηφιακής ευεξίας και
δομημένες οδηγίες για την παρακολούθηση και την προώθηση της
ισορροπημένης χρήσης της τεχνολογίας. Το κεφάλαιο ολοκληρώνεται
με πρακτικά μαθήματα, παρέχοντας πρακτικές προσεγγίσεις για τη
γονική συμμετοχή και την οικοδόμηση δικτύων υποστήριξης της
κοινότητας, ενισχύοντας μια συλλογική προσπάθεια για τη δημιουργία
ενός ασφαλέστερου και υγιέστερου ψηφιακού τοπίου για τους νέους.

6. Στρατηγικές εκπαίδευσης και
πρόληψης



Στον σημερινό υπερσυνδεδεμένο κόσμο, η ψηφιακή εκπαίδευση και
ο γραμματισμός στα μέσα ενημέρωσης είναι ζωτικής σημασίας για
να βοηθηθούν οι νέοι να πλοηγούνται με ασφάλεια στην τεχνολογία.
Τα σχολεία και τα εκπαιδευτικά περιβάλλοντα διαδραματίζουν
βασικό ρόλο στην ενίσχυση της κριτικής σκέψης, διδάσκοντας στους
μαθητές να αξιολογούν τις διαδικτυακές πληροφορίες, να
αναγνωρίζουν τους ψηφιακούς κινδύνους και να συμμετέχουν ηθικά
στο διαδίκτυο. Η ενσωμάτωση του γραμματισμού στα προγράμματα
σπουδών βοηθά τους μαθητές να κατανοήσουν την ιδιωτικότητα,
την κυβερνοασφάλεια, την παραπληροφόρηση και την ψηφιακή
ευημερία, προωθώντας παράλληλα την αυτορρύθμιση και τη
διαχείριση του χρόνου.

Η συνεργασία μεταξύ εκπαιδευτικών, γονέων και κοινοτήτων
ενισχύει τον ψηφιακό γραμματισμό δημιουργώντας ένα
υποστηρικτικό δίκτυο. Τα σχολεία και οι εκπαιδευτικοί μπορούν να
εφαρμόσουν εργαστήρια, συζητήσεις και πρακτικές δραστηριότητες
σχετικά με τη χρήση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης και την
ασφάλεια στο διαδίκτυο. Οι πρωτοβουλίες με επικεφαλής ομοτίμους
ενισχύουν περαιτέρω τις υπεύθυνες ψηφιακές συμπεριφορές,
ενδυναμώνοντας τους μαθητές να λαμβάνουν τεκμηριωμένες
αποφάσεις και να ελαχιστοποιούν τους κινδύνους στον ψηφιακό
χώρο.

6.1 Ψηφιακή εκπαίδευση και γραμματισμός στα μέσα επικοινωνίας:
Διδασκαλία στους νέους της ενημερωμένης χρήσης της τεχνολογίας



Τόσο οι οικογένειες όσο και τα σχολεία διαδραματίζουν καθοριστικό
ρόλο στην υποστήριξη των νέων στην εξισορρόπηση της χρήσης της
τεχνολογίας. Οι γονείς και οι εκπαιδευτικοί πρέπει να συνεργαστούν
για να θέσουν όρια για τον χρόνο που αφιερώνουν στην οθόνη, να
ενθαρρύνουν τις δραστηριότητες εκτός σύνδεσης και να αποτελούν
πρότυπο υγιών ψηφιακών συνηθειών. Τα σχολεία μπορούν να
εισαγάγουν πολιτικές που προωθούν την ισορροπημένη χρήση της
τεχνολογίας, όπως ζώνες χωρίς τεχνολογία κατά τη διάρκεια των
διαλειμμάτων των μαθημάτων και οδηγίες για την κατάλληλη χρήση
εκτός σχολικού ωραρίου.

Οι γονείς μπορούν να υποστηρίξουν αυτό δημιουργώντας χώρους
χωρίς τεχνολογία στο σπίτι, ενθαρρύνοντας τις αλληλεπιδράσεις
πρόσωπο με πρόσωπο και καθοδηγώντας τα παιδιά στην ανάπτυξη
μιας ισορροπημένης ρουτίνας. Η ανοιχτή επικοινωνία μεταξύ
εκπαιδευτικών και γονέων διασφαλίζει ότι και τα δύο μέρη είναι
ευθυγραμμισμένα στον καθορισμό προσδοκιών, στην αντιμετώπιση
ανησυχιών και στην παροχή συνεπούς υποστήριξης. Δουλεύοντας
μαζί, οι οικογένειες και τα σχολεία μπορούν να βοηθήσουν τους
νέους να δημιουργήσουν μια υγιή σχέση με την τεχνολογία που
υποστηρίζει τη συνολική τους ευημερία.

6.2 Στρατηγικές οικογένειας και σχολείου: Πώς οι γονείς και οι
εκπαιδευτικοί μπορούν να βοηθήσουν στην εξισορρόπηση της
χρήσης της τεχνολογίας



6.3 Πολιτικές και κανονισμοί: Ο ρόλος των θεσμών και των
δημόσιων πολιτικών στον περιορισμό του φαινομένου της
υπερσυνδεσιμότητας
Οι θεσμοί και οι δημόσιες πολιτικές είναι απαραίτητοι για τη διαχείριση
του αντίκτυπου της υπερσυνδεσιμότητας στους νέους. Οι κυβερνήσεις
και οι ρυθμιστικοί φορείς θα πρέπει να θεσπίσουν σαφείς
κατευθυντήριες γραμμές για την υπεύθυνη χρήση της τεχνολογίας, την
προστασία της ιδιωτικής ζωής και την πρόληψη του διαδικτυακού
εκφοβισμού. Αυτές οι πολιτικές μπορούν να καλύπτουν τον χρόνο
μπροστά σε οθόνες, τη διαδικτυακή συμπεριφορά και την προστασία
δεδομένων, παρέχοντας ένα πλαίσιο για σχολεία, γονείς και κοινότητες.

Οι δημόσιες πολιτικές θα πρέπει επίσης να περιλαμβάνουν εκστρατείες
ευαισθητοποίησης για την εκπαίδευση σχετικά με τους ψηφιακούς
κινδύνους και την προώθηση υπεύθυνων διαδικτυακών πρακτικών. Τα
ιδρύματα μπορούν να συνεργαστούν με εταιρείες τεχνολογίας για τη
βελτίωση της διαδικτυακής ασφάλειας και την ενθάρρυνση
ασφαλέστερων ψηφιακών περιβαλλόντων. Δημιουργώντας
υποστηρικτικά νομικά πλαίσια, τα ιδρύματα βοηθούν τους νέους να
ασχολούνται με την τεχνολογία υπεύθυνα, ελαχιστοποιώντας
παράλληλα τις πιθανές βλάβες.



Τα αποτελεσματικά εργαλεία για την αξιολόγηση των επιπέδων
υπερσυνδεσιμότητας είναι απαραίτητα για την κατανόηση του
αντίκτυπού της στους νέους. Οι έρευνες, τα ερωτηματολόγια και οι
εφαρμογές ψηφιακής ευεξίας μπορούν να βοηθήσουν στον εντοπισμό
του υπερβολικού χρόνου μπροστά σε οθόνες, των προτύπων
διαδικτυακής συμπεριφοράς και των σημαδιών ψηφιακού εθισμού.
Αυτά τα εργαλεία επιτρέπουν στους εκπαιδευτικούς και τους γονείς να
παρακολουθούν τις ψηφιακές συνήθειες των μαθητών και να
αξιολογούν τη συναισθηματική και ψυχολογική τους ευεξία σε σχέση με
τη χρήση της τεχνολογίας.

Τα σχολεία και οι οικογένειες μπορούν να χρησιμοποιήσουν αυτά τα
εργαλεία για να θέσουν σημεία αναφοράς για την υγιή χρήση της
τεχνολογίας και να αναγνωρίσουν τα πρώιμα προειδοποιητικά σημάδια
υπερσυνδεσιμότητας. Οι τακτικές αξιολογήσεις μπορούν να βοηθήσουν
στον εντοπισμό ατόμων που διατρέχουν κίνδυνο και να καθοδηγήσουν
παρεμβάσεις που αποσκοπούν στην προώθηση της ισορροπίας και της
ευημερίας. Χρησιμοποιώντας αυτά τα εργαλεία, οι εκπαιδευτικοί και οι
γονείς μπορούν να λάβουν προληπτικά μέτρα για να υποστηρίξουν
τους μαθητές στη διατήρηση μιας υγιούς σχέσης με την τεχνολογία.

6.4. Εργαλεία για την αξιολόγηση του επιπέδου υπερσυνδεσιμότητας



Μαθήματα που σχετίζονται με αυτό
το κεφάλαιο

Μάθημα 7.5: Προγράμματα Γονικής Συμμετοχής και Υποστήριξης
Η γονική συμμετοχή είναι το κλειδί για την προώθηση της υγιούς χρήσης
της τεχνολογίας. Αυτό το μάθημα αναδεικνύει στρατηγικές όπως ο
καθορισμός ορίων χρήσης οθονών, η δημιουργία χώρων χωρίς τεχνολογία
και η ενίσχυση της ανοιχτής επικοινωνίας. Τα σχολεία μπορούν να
υποστηρίξουν τους γονείς μέσω εργαστηρίων και προγραμμάτων
συνεργασίας, διασφαλίζοντας μια ενιαία προσέγγιση στην ψηφιακή
ευημερία στο σπίτι και στην εκπαίδευση. 

Εδώ μπορείτε να βρείτε μερικά πρακτικά μαθήματα που σχετίζονται με το
περιεχόμενο αυτού του κεφαλαίου. Μη διστάσετε να τα χρησιμοποιήσετε για να
εμβαθύνετε την κατανόησή σας ή να εφαρμόσετε τις έννοιες στην πράξη!

Μάθημα 7.6: Δημιουργία ενός
Υποστηρικτικού Κοινοτικού
Δικτύου
Ένα ισχυρό κοινοτικό δίκτυο βοηθά
τους νέους να αντιμετωπίζουν με
ασφάλεια τις ψηφιακές προκλήσεις.
Αυτό το μάθημα διερευνά τη
συνεργασία μεταξύ σχολείων, γονέων
και τοπικών οργανισμών για την
παροχή καθοδήγησης και πόρων.
Ενισχύοντας ομάδες υποστήριξης από
ομοτίμους, προγράμματα
καθοδήγησης και κοινοτικές
πρωτοβουλίες, τα ενδιαφερόμενα
μέρη δημιουργούν ένα ασφαλέστερο
ψηφιακό περιβάλλον, ενισχύοντας την
υπεύθυνη χρήση της τεχνολογίας.

https://erasmediah.eu/downloads/M7L5_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L6_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L6_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L6_EL.pdf


Στον σημερινό κόσμο, όπου οι οθόνες αποτελούν αναπόσπαστο κομμάτι
της καθημερινής ζωής, η εύρεση της σωστής ισορροπίας μεταξύ της
σύνδεσης και της διατήρησης της ευεξίας είναι πιο σημαντική από ποτέ.
Αυτό το εγχειρίδιο έχει διερευνήσει τους πολλούς τρόπους με τους
οποίους η υπερσυνδεσιμότητα επηρεάζει τους νέους - πώς
διαμορφώνει τη σκέψη, την υγεία, τις σχέσεις τους, ακόμη και την
ικανότητά τους να εστιάζουν. Ενώ η τεχνολογία προσφέρει μεγάλα
οφέλη, η υπερβολική χρήση της συνοδεύεται επίσης από πραγματικές
προκλήσεις που δεν μπορούν να αγνοηθούν.

Καθώς κοιτάμε μπροστά, το βασικό ερώτημα είναι: πώς μπορούμε να
βοηθήσουμε τους νέους να χρησιμοποιούν την τεχνολογία με τρόπο
που τους εξυπηρετεί και όχι τους ελέγχει; Οι καλύτερες λύσεις δεν θα
προέλθουν από την απαγόρευση των συσκευών ή την επιβολή
αυστηρών κανόνων, αλλά από την εκπαίδευση, την ευαισθητοποίηση και
έξυπνες στρατηγικές που ενθαρρύνουν πιο υγιεινές ψηφιακές
συνήθειες. Η βοήθεια προς τους μαθητές να αναγνωρίσουν τις
επιπτώσεις της υπερσυνδεσιμότητας και η παροχή των εργαλείων για
την αποτελεσματική διαχείριση του χρόνου τους μπροστά στην οθόνη
είναι μια μακροπρόθεσμη προσπάθεια που απαιτεί προσαρμογή,
συζήτηση και συνεχή υποστήριξη.

Αυτή η τελευταία ενότητα συγκεντρώνει βασικές σκέψεις και προσφέρει
πρακτικούς τρόπους για να προχωρήσουμε, συμπεριλαμβανομένων
μεθόδων για την αξιολόγηση των ψηφιακών συνηθειών και πρόσθετων
πόρων για τους εκπαιδευτικούς. Στόχος δεν είναι να απορριφθεί η
τεχνολογία, αλλά να διασφαλιστεί ότι βελτιώνει τη ζωή αντί να την
καταλαμβάνει. Με την κατάλληλη καθοδήγηση, οι νέοι μπορούν να
αναπτύξουν μια πιο συνειδητή και συνειδητή σχέση με τον ψηφιακό
κόσμο, μια σχέση που τους επιτρέπει να παραμένουν συνδεδεμένοι,
προστατεύοντας παράλληλα την ευημερία τους.

7. Συμπεράσματα 



Η υπερσυνδεσιμότητα έχει γίνει αναπόσπαστο κομμάτι της σύγχρονης
ζωής, διαμορφώνοντας τον τρόπο με τον οποίο οι νέοι μαθαίνουν,
επικοινωνούν και αντιλαμβάνονται τον κόσμο. Ενώ τα ψηφιακά
εργαλεία παρέχουν ευκολία, πρόσβαση σε πληροφορίες και νέες
μορφές κοινωνικής αλληλεπίδρασης, η υπερβολική χρήση τους
παρουσιάζει επίσης προκλήσεις που επηρεάζουν την ψυχική,
κοινωνική και σωματική ευεξία. Ο τρόπος με τον οποίο οι νέοι
αλληλεπιδρούν με την τεχνολογία σήμερα επηρεάζει την ικανότητά
τους να εστιάζουν, να αλληλεπιδρούν ουσιαστικά, να διαχειρίζονται τα
συναισθήματά τους και να διατηρούν υγιείς ρουτίνες - καθιστώντας
κρίσιμο να σκεφτούμε πώς να τους καθοδηγήσουμε προς μια πιο
ισορροπημένη και συνειδητή ψηφιακή ζωή.

Ένα από τα βασικά συμπεράσματα είναι ότι η υπερσυνδεσιμότητα
επηρεάζει περισσότερα από τον χρόνο που περνάει κανείς μπροστά
σε μια οθόνη. Αλλάζει τα πρότυπα σκέψης, τις σχέσεις, ακόμη και την
αυτοαντίληψη. Η ικανότητα συγκέντρωσης και διατήρησης
πληροφοριών επηρεάζεται από συνεχείς ψηφιακούς περισπασμούς,
και οι πιέσεις της διαδικτυακής εμπλοκής μπορούν να οδηγήσουν σε
άγχος, άγχος και μη ρεαλιστικές αυτοπροσδοκίες. Καθώς οι κοινωνικές
αλληλεπιδράσεις μετατοπίζονται σε εικονικούς χώρους, το βάθος και η
ποιότητα των σχέσεων αλλάζουν επίσης, αντικαθιστώντας συχνά τις
ουσιαστικές διαπροσωπικές επαφές με κατακερματισμένες ψηφιακές
ανταλλαγές. Αυτές οι αλλαγές απαιτούν νέες δεξιότητες και
στρατηγικές για να διασφαλιστεί ότι οι νέοι μπορούν να πλοηγηθούν
στον ψηφιακό κόσμο, αναπτύσσοντας παράλληλα κριτική σκέψη,
συναισθηματική νοημοσύνη και διαπροσωπικές δεξιότητες.

7.1 Σύνοψη Κεφαλαίων και κύριες σκέψεις που προέκυψαν



Ταυτόχρονα, οι σωματικές συνέπειες της υπερσυνδεσιμότητας δεν
μπορούν να αγνοηθούν. Η παρατεταμένη χρήση οθονών συμβάλλει
στην καθιστική ζωή, στην κακή στάση του σώματος, στις διαταραχές
ύπνου και στην καταπόνηση των ματιών, κάτι που μπορεί να
επηρεάσει τη συνολική υγεία μακροπρόθεσμα. Ενώ η ψηφιακή
ενασχόληση είναι αναπόφευκτη, είναι απαραίτητο να καλλιεργηθεί η
επίγνωση της υγείας του σώματος, της σημασίας της κίνησης και του
ρόλου της ανάπαυσης στη διατήρηση της ευεξίας. Μικρές αλλαγές,
όπως η προσαρμογή των συνηθειών μας απέναντι στις οθόνες, η
ενσωμάτωση της σωματικής δραστηριότητας και ο καθορισμός ορίων
στη χρήση των συσκευών, μπορούν να κάνουν σημαντική διαφορά.

Η αντιμετώπιση αυτών των προκλήσεων απαιτεί συλλογικές
προσπάθειες από εκπαιδευτικούς, οικογένειες και ιδρύματα. Η ευθύνη
δεν βαρύνει αποκλειστικά τους νέους - είναι ρόλος της κοινωνίας να
παρέχει καθοδήγηση, εργαλεία και περιβάλλοντα που ενθαρρύνουν την
ψηφιακή υπευθυνότητα χωρίς να περιορίζουν την καινοτομία ή την
πρόοδο. Η εκπαίδευση, η αυτορρύθμιση και η ευαισθητοποίηση είναι
καθοριστικής σημασίας για να βοηθηθούν οι μαθητές να αναπτύξουν
υγιείς ψηφιακές συνήθειες, διασφαλίζοντας ότι η τεχνολογία παραμένει
ένα εργαλείο μάθησης και σύνδεσης και όχι μια πηγή άγχους ή
εξάρτησης.

Κοιτώντας μπροστά, η συζήτηση δεν θα πρέπει να επικεντρωθεί
αποκλειστικά στον περιορισμό της ψηφιακής χρήσης, αλλά μάλλον στη
διδασκαλία των νέων για τη συνετή διαχείρισή της. Το μέλλον της
ψηφιακής εμπλοκής θα πρέπει να αφορά την ισορροπία, την πρόθεση
και την ευημερία, επιτρέποντας στους νέους να αγκαλιάσουν την
τεχνολογία με τρόπο που να εμπλουτίζει τη ζωή τους αντί να τους
κυριαρχεί.

7.1 Σύνοψη Κεφαλαίων και κύριες σκέψεις που προέκυψαν



7.2 Μελλοντικές Προοπτικές: Προτάσεις για το μέλλον και πιθανές
μακροπρόθεσμες λύσεις για τη μείωση της υπερσυνδεσιμότητας
στους νέους
Καθώς η τεχνολογία γίνεται ολοένα και μεγαλύτερο μέρος της καθημερινής
ζωής, ο στόχος δεν είναι να εξαλειφθεί, αλλά να βοηθηθούν οι νέοι να τη
χρησιμοποιούν με σύνεση και ισορροπημένα για να υποστηρίξουν την
ευημερία τους.

Ένα από τα πιο σημαντικά βήματα προόδου είναι η ενσωμάτωση της
ψηφιακής παιδείας και της εκπαίδευσης για την ευημερία στα σχολεία. Οι
μαθητές πρέπει να κατανοήσουν όχι μόνο πώς να χρησιμοποιούν την
τεχνολογία, αλλά και πώς επηρεάζει το μυαλό, το σώμα και τις σχέσεις τους. Τα
μαθήματα σχετικά με την ενσυνείδητη χρήση οθονών, την διαδικτυακή
υπευθυνότητα και τους κινδύνους της υπερβολικής συνδεσιμότητας θα
πρέπει να είναι εξίσου θεμελιώδη με τα παραδοσιακά μαθήματα. Τα σχολεία
μπορούν επίσης να εισαγάγουν ώρες χωρίς συσκευές, να ενθαρρύνουν την
κοινωνικοποίηση εκτός σύνδεσης και να προωθήσουν υγιείς συνήθειες ύπνου
και δραστηριότητας για να βοηθήσουν τους μαθητές να βρουν μια καλύτερη
ισορροπία μεταξύ της διαδικτυακής και της μη διαδικτυακής ζωής.

Ωστόσο, τα σχολεία από μόνα τους δεν μπορούν να λύσουν αυτό το ζήτημα -
οι οικογένειες διαδραματίζουν κρίσιμο ρόλο στη διαμόρφωση των ψηφιακών
συνηθειών των νέων. Οι γονείς και οι φροντιστές θα πρέπει να συμμετέχουν
σε ανοιχτές συζητήσεις σχετικά με τον χρόνο μπροστά σε οθόνες, τα ψηφιακά
όρια και τη σημασία των αλληλεπιδράσεων πρόσωπο με πρόσωπο. Ο
καθορισμός σαφών, συνεπών κανόνων, η δημιουργία χώρων χωρίς τεχνολογία
στο σπίτι και η λειτουργία θετικών προτύπων στη χρήση της τεχνολογίας
μπορούν να κάνουν σημαντική διαφορά στη μείωση της υπερσυνδεσιμότητας.



7.2 Μελλοντικές Προοπτικές: Προτάσεις για το μέλλον και πιθανές
μακροπρόθεσμες λύσεις για τη μείωση της υπερσυνδεσιμότητας
στους νέους
Πέρα από την εκπαίδευση και την οικογενειακή καθοδήγηση, απαιτούνται
αλλαγές πολιτικής και ευθύνη του κλάδου. Οι εταιρείες τεχνολογίας πρέπει να
ενθαρρυνθούν - ή να υποχρεωθούν - να σχεδιάσουν πλατφόρμες που δίνουν
προτεραιότητα στην ευημερία των χρηστών έναντι των μετρήσεων εμπλοκής,
μειώνοντας τις εθιστικές λειτουργίες που κρατούν τους νέους συνδεδεμένους
για ώρες. Οι κυβερνήσεις και οι οργανισμοί μπορούν να υποστηρίξουν αυτήν
την αλλαγή αναπτύσσοντας πολιτικές που προωθούν την υπεύθυνη ψηφιακή
χρήση, χρηματοδοτούν προγράμματα ψηφιακής ευημερίας και διασφαλίζουν
ότι οι νέοι έχουν ασφαλή διαδικτυακά περιβάλλοντα που ενθαρρύνουν πιο
υγιεινές συμπεριφορές.

Τέλος, η συνεχής αξιολόγηση και προσαρμογή είναι απαραίτητες. Καθώς η
τεχνολογία εξελίσσεται, το ίδιο πρέπει να συμβαίνει και με τις στρατηγικές
διαχείρισής της. Τα σχολεία, οι εκπαιδευτικοί και οι υπεύθυνοι χάραξης
πολιτικής θα πρέπει να αξιολογούν τακτικά τις ψηφιακές συνήθειες, να
συλλέγουν σχόλια και να βελτιώνουν τις παρεμβάσεις για να διασφαλίσουν ότι
παραμένουν αποτελεσματικές. 

Προσαρμόζοντας συνεχώς την προσέγγισή μας, μπορούμε να βοηθήσουμε
τους νέους να οικοδομήσουν ψηφιακή ανθεκτικότητα, κάνοντάς τους πιο
συνειδητοποιημένους, να έχουν τον έλεγχο και να είναι ικανοί να
χρησιμοποιούν την τεχνολογία με τρόπους που βελτιώνουν τη ζωή τους αντί
να την κυριαρχούν.



7.3 Μεθοδολογία Αξιολόγησης και Εργαλεία Ανατροφοδότησης
Η βοήθεια προς τους μαθητές για την ανάπτυξη πιο υγιεινών ψηφιακών
συνηθειών ξεκινά με την κατανόηση των συμπεριφορών τους στον χρόνο που
περνούν μπροστά σε οθόνες. Για να το πετύχουν αυτό, οι εκπαιδευτικοί μπορούν
να χρησιμοποιήσουν έναν συνδυασμό αυτοαξιολογήσεων, δραστηριοτήτων στην
τάξη, παρατηρήσεων και γονικής μέριμνας για να σχηματίσουν μια πλήρη εικόνα
για το πώς η υπερσυνδεσιμότητα επηρεάζει τους μαθητές και πώς να τους
υποστηρίξουν καλύτερα.

Μια αποτελεσματική προσέγγιση είναι οι έρευνες αυτοαξιολόγησης, όπου οι
μαθητές αναλογίζονται τη χρήση της τεχνολογίας. Ένα απλό ερωτηματολόγιο θα
μπορούσε να περιλαμβάνει ερωτήσεις όπως:

Πόσο χρόνο περνάω μπροστά σε οθόνες εκτός σχολείου;
Νιώθω κουρασμένος, αφηρημένος ή αγχωμένος μετά από πολύωρες
προβολές στην οθόνη;
Πόσο συχνά χρησιμοποιώ το τηλέφωνό μου λίγο πριν τον ύπνο ή αμέσως
μόλις ξυπνήσω;
Δυσκολεύομαι να συγκεντρωθώ σε εργασίες χωρίς να ελέγξω τη συσκευή μου;

Οι εκπαιδευτικοί μπορούν στη συνέχεια να ακολουθήσουν ομαδικές συζητήσεις,
όπου οι μαθητές συγκρίνουν τις συνήθειές τους, μοιράζονται τις προκλήσεις
τους και καταγράφουν τρόπους για να δημιουργήσουν μια πιο υγιή ισορροπία.
Μια άλλη πρακτική προσέγγιση είναι ένα τεχνολογικό ημερολόγιο, όπου οι
μαθητές παρακολουθούν τον χρόνο που περνούν μπροστά σε μια οθόνη και
σημειώνουν πώς επηρεάζει τη διάθεση, τη συγκέντρωση και τα επίπεδα
ενέργειάς τους.



7.3 Μεθοδολογία Αξιολόγησης και Εργαλεία Ανατροφοδότησης

Οι προκλήσεις χωρίς οθόνη στην τάξη μπορούν επίσης να είναι
αποτελεσματικές. Για παράδειγμα, οι εκπαιδευτικοί μπορούν να εισαγάγουν τα
«Πρωινά Χωρίς Τηλέφωνο», όπου οι μαθητές αποθηκεύουν τις συσκευές τους
για τις πρώτες ώρες της σχολικής ημέρας και αργότερα αναλογίζονται αν αυτό
τους βοήθησε να συγκεντρωθούν καλύτερα. Τα σχολεία που έχουν εφαρμόσει
τις «Παρασκευές Χωρίς Τεχνολογία» - όπου οι μαθητές ασχολούνται με μη
ψηφιακές δραστηριότητες για ένα μέρος της ημέρας - έχουν διαπιστώσει ότι
ενισχύουν την εμπλοκή και την κοινωνική αλληλεπίδραση.

Πέρα από τις σκέψεις των μαθητών, οι παρατηρήσεις των εκπαιδευτικών είναι
επίσης ζωτικής σημασίας. Εάν οι μαθητές φαίνονται συνεχώς αποσπασμένοι,
δυσκολεύονται με εις βάθος συζητήσεις ή δυσκολεύονται να συγκεντρωθούν
χωρίς να ελέγξουν τις συσκευές τους, αυτά θα μπορούσαν να είναι ενδείξεις
ότι η υπερσυνδεσιμότητα επηρεάζει το εύρος προσοχής και τις κοινωνικές
τους δεξιότητες.

Η συμβολή των γονέων είναι εξίσου σημαντική. Τα σχολεία μπορούν να
στείλουν σύντομες έρευνες στις οικογένειες, στις οποίες θα ρωτούν:
Έχετε παρατηρήσει ότι η χρήση οθόνης από το παιδί σας επηρεάζει τον
ύπνο ή τη διάθεσή του;
Μήπως η τεχνολογία επηρεάζει τον οικογενειακό χρόνο ή τις συζητήσεις;
Θέτετε κάποιους κανόνες για τη χρήση οθονών στο σπίτι; Αν ναι, πώς
λειτουργούν;

Η διοργάνωση εργαστηρίων για γονείς μπορεί επίσης να βοηθήσει στην
ευθυγράμμιση των στρατηγικών στο σπίτι και στο σχολείο. Αυτές οι συνεδρίες
μπορούν να παρέχουν συμβουλές για τον καθορισμό ψηφιακών ορίων, τη
δημιουργία χώρων χωρίς τεχνολογία στο σπίτι και την καθιέρωση ενός
μοντέλου υγιούς χρήσης οθονών.



Οι εκπαιδευτικοί μπορούν να έχουν πρόσβαση σε μια ποικιλία έτοιμων
προς χρήση υλικών που θα βοηθήσουν τους μαθητές να διαχειριστούν την
υπερσυνδεσιμότητα και να αναπτύξουν πιο υγιείς ψηφιακές συνήθειες.
Αυτοί οι πόροι περιλαμβάνουν σχέδια μαθήματος, διαδραστικές
δραστηριότητες, εργαλεία αξιολόγησης και διαδικτυακές πλατφόρμες που
παρέχουν δομημένους τρόπους για την αντιμετώπιση του χρόνου μπροστά
σε οθόνες, της ψηφιακής ισορροπίας και του γραμματισμού στα μέσα
ενημέρωσης στην τάξη.

Ένας πολύτιμος πόρος είναι τα εργαλεία αυτοαξιολόγησης, όπως η Ψηφιακή
Έρευνα Ευεξίας (διαθέσιμη στο Common Sense Education), η οποία
βοηθά τους μαθητές να αναλογιστούν τη χρήση των συσκευών τους και τον
αντίκτυπό της στην καθημερινότητά τους. 

Ένα άλλο χρήσιμο εργαλείο είναι το Screen Time Reflection Worksheet,
όπου οι νέοι παρακολουθούν τις καθημερινές τους συνήθειες μπροστά στην
οθόνη για μια εβδομάδα και αναλύουν μοτίβα για να εντοπίσουν τομείς
που χρήζουν βελτίωσης.

Για ενδιαφέρουσες δραστηριότητες στην τάξη, οι εκπαιδευτικοί μπορούν να
χρησιμοποιήσουν το Kahoot! και το Quizizz για να διεξάγουν διαδραστικά
κουίζ σε θέματα όπως η παιδεία στα μέσα, οι ψηφιακοί περισπασμοί και η
υγιεινή του ύπνου. Ιστότοποι όπως το MediaSmarts  παρέχουν έτοιμα
σχέδια μαθήματος και οδηγούς συζήτησης σχετικά με την υπεύθυνη χρήση
της τεχνολογίας. 

7.4 Πρόσθετα Υλικά και Πόροι

https://www.commonsense.org/education
https://www.twinkl.com/resource/my-screen-time-worksheet-t-i-1699539990
https://kahoot.com/
https://kahoot.com/
https://quizizz.com/?lng=en
https://mediasmarts.ca/


Επιπλέον, η Λίστα Ελέγχου Εργονομικού Χώρου Εργασίας (διαθέσιμο στο
OSHA’s Office Ergonomics Resources) που χρησιμοποιείται στην
πράξη από εκπαιδευτικούς θα βοηθήσει τους νέους να αξιολογήσουν τη
στάση του σώματός τους και τη διαμόρφωση της οθόνης τους, ώστε να
αποτρέψουν τη σωματική καταπόνηση.

Για βαθύτερη μάθηση, οι εκπαιδευτικοί μπορούν να ενσωματώσουν
σύντομα εκπαιδευτικά βίντεο όπως το The Social Dilemma (Netflix), το
The Truth About Boosting (BBC) ή τη σειρά YouTube του Common
Sense Education για την ψηφιακή ευεξία. 

Ιστότοποι όπως το Be Internet Awesome (από την Google)
προσφέρουν διαδραστικά παιχνίδια και δραστηριότητες που διδάσκουν
την διαδικτυακή υπευθυνότητα και την ψηφιακή ισορροπία με τρόπο
φιλικό προς τους μαθητές.

Οι εκπαιδευτικοί μπορούν επίσης να χρησιμοποιήσουν εργαλεία
διαχείρισης τάξης για να ενθαρρύνουν τη χρήση της τεχνολογίας με
επίγνωση. Η στρατηγική «Phone-Free Box» επιτρέπει στους μαθητές να
αποθηκεύουν τις συσκευές τους κατά τη διάρκεια των μαθημάτων,
μειώνοντας τους περισπασμούς. Μια «Ώρα Χωρίς Οθόνες» μία φορά την
εβδομάδα ενθαρρύνει τη μη ψηφιακή μάθηση, τις συζητήσεις ή τις
δημιουργικές δραστηριότητες επίλυσης προβλημάτων.

7.4 Πρόσθετα Υλικά και Πόροι

https://www.osha.gov/ergonomics/
https://beinternetawesome.withgoogle.com/


Μαθήματα που σχετίζονται με αυτό
το κεφάλαιο

Μάθημα 7.1: Χτίζοντας Γέφυρες Επικοινωνίας μεταξύ Σχολείων,
Οικογενειών και Λειτουργών Νεολαίας
Αυτό το μάθημα επικεντρώνεται στην ενίσχυση της συνεργασίας μεταξύ
εκπαιδευτικών, γονέων και εργαζομένων στον τομέα της νεολαίας, με στόχο τη
δημιουργία ενός υποστηρικτικού περιβάλλοντος για τη διαχείριση της
υπερσυνδεσιμότητας. Ευθυγραμμίζεται με την ενότητα «Μελλοντικές
Προοπτικές», δίνοντας έμφαση στην ανάγκη για συνεχή συνεργασία και
στρατηγικές επικοινωνίας για την καθοδήγηση των νέων προς την υπεύθυνη
χρήση της τεχνολογίας. 

Εδώ μπορείτε να βρείτε μερικά πρακτικά μαθήματα που σχετίζονται με το
περιεχόμενο αυτού του κεφαλαίου. Μη διστάσετε να τα χρησιμοποιήσετε για να
εμβαθύνετε την κατανόησή σας ή να εφαρμόσετε τις έννοιες στην πράξη!

Μάθημα 7.2: Ανάπτυξη Συλλογικών
Στρατηγικών για την Παρακολούθηση
των Κοινωνικών Δικτύων
Αυτό το μάθημα ευθυγραμμίζεται με αυτό το
Κεφάλαιο, δίνοντας έμφαση στις
συνεργατικές προσεγγίσεις για τη διαχείριση
της υπερσυνδεσιμότητας. Παρέχει πρακτικά
εργαλεία όπως αξιολογήσεις χρόνου
μπροστά σε οθόνες και παρακολούθηση
συμπεριφοράς. Επιπλέον, υποστηρίζοντας
πολιτικές σε επίπεδο σχολείου και
προγράμματα ψηφιακού γραμματισμού,
ενισχύει την ενότητα «Μελλοντικές
Προοπτικές», προσφέροντας
μακροπρόθεσμες λύσεις για την προώθηση
πιο υγιεινών ψηφιακών συνηθειών. 

https://erasmediah.eu/downloads/M7L1_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L1_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EL.pdf
https://erasmediah.eu/downloads/M7L2_EL.pdf
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