
Ενότητα 5 - Συνεδρία Βιωματικής Κατάρτισης (5.2)

Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του 
εθισμού στην οθόνη και της χρήσης 
ουσιών (καπνός)
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https://apps4health.eu/
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Με τη συγχρηματοδότηση της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Οι απόψεις και οι γνώμες που διατυπώνονται εκφράζουν αποκλειστικά τις απόψεις των συντακτών και 
δεν αντιπροσωπεύουν κατ’ ανάγκη τις απόψεις της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Ευρωπαϊκού Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης και Πολιτισμού (EACEA). 
Η Ευρωπαϊκή Ένωση και ο EACEA δεν μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για τις εκφραζόμενες απόψεις.



2. Empower 3. Participate

1. Prevent

Εταίροι

WESTFALISCHE HOCHSCHULE GELSENKIRCHEN,
BOCHOLT, RECKLINGHAUSEN
GELSENKIRCHEN, ΓΕΡΜΑΝΊΑ

www.w-hs.de

COORDINA ORGANIZACIÓN DE EMPRESAS Y
RECURSOS HUMANOS, S.L.

ΒΑΛΈΝΘΙΑ, ΙΣΠΑΝΊΑ
coordina-oerh.com

PROLEPSIS
ΑΘΗΝΑ, ΕΛΛΑΔΑ
www.prolepsis.gr

UNIVERSITAT DE VALENCIA
ΒΑΛΈΝΘΙΑ, ΙΣΠΑΝΊΑ

www.uv.es

media k GmbH
Bad Mergentheim, ΓΕΡΜΑΝΙΑ

www.media-k.eu

OXFAM ITALIA INTERCULTURA
AREZZO, ΙΤΑΛΙΑ

www.oxfamitalia.org/

CONNEXIONS
ΑΘΗΝΑ, ΕΛΛΑΔΑ

www.connexions.gr 

AMSED
ΣΤΡΑΣΒΟΎΡΓΟ, ΓΑΛΛΊΑ

www.amsed.fr 

RESET
ΚΥΠΡΟΣ

www.resetcy.com  

https://www.w-hs.de/
http://www.coordina-oerh.com/
https://www.prolepsis.gr/
http://www.uv.es/
https://www.media-k.eu/
https://www.oxfamitalia.org/
http://www.connexions.gr/
http://www.amsed.fr/
http://www.resetcy.com/


2. Empower 3. Participate

1. Prevent

Συνεδρία Βιωματικής Κατάρτισης:  
Περιεχόμενο

1. Γενικές γνώσεις σχετικά με τη χρήση ουσιών και τον έλεγχο του εθισμού

2. Πληροφορίες για την κατανάλωση καπνού

3. Πληροφορίες για τον εθισμό στην οθόνη

4. Διαδραστική χρήση εφαρμογών υγείας για την κατανάλωση καπνού και τη λογική
χρήση των οθονών

5. Συζήτηση και αξιολόγηση



Στόχοι

Εφαρμογές υγείας για εθισμούς και χρήση ουσιών  5 

Να ανακαλύψετε εφαρμογές που θα σας βοηθήσουν να 
σταματήσετε το κάπνισμα και να μειώσετε τον εθισμό στην 
οθόνη

Να προσδιορίσετε τις κύριες δραστηριότητες που απαιτούνται 
για την καθιέρωση καλύτερων συνηθειών υγείας και πώς αυτές 
οι εφαρμογές μπορούν να συμβάλουν σε αυτές

Να κατανοήσετε τις κύριες έννοιες που σχετίζονται με τις 
εφαρμογές υγείας και πώς μπορούν να είναι χρήσιμες για τους 
μετανάστες.

Να αναπτύξετε ψηφιακές δεξιότητες και εξοικείωση με τη χρήση 
ειδικών εφαρμογών για την υγεία

Πηγή: στο Freepik

https://www.freepik.com/free-vector/red-dart-arrow-hitting-target-center-dartboard_28563661.htm


Ικανότητες

Εφαρμογές υγείας για εθισμούς και χρήση ουσιών  5 

Ορισμός των εφαρμογών για τη χρήση ουσιών και 
τους εθισμούς

Επεξήγηση του τρόπου με τον οποίο οι εφαρμογές 
για τη χρήση ουσιών και τους εθισμούς μπορούν 
να βοηθήσουν στη βελτίωση της ποιότητας ζωής 
και της υγείας

Εξοικείωση και ικανότητα πλοήγησης σε διάφορες 
εφαρμογές υγείας και ενσωμάτωσής τους στην 
καθημερινότητα. 

Πηγή | Σχεδιασμένο από Freepik

https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/illustration-vectorielle-developpement-social-concept-abstrait-enfants-apprennent-competences-sociales-impact-positif-communication-reussie-reussite-professionnelle-metaphore-abstraite-education_11663914.htm#fromView=search&page=1&position=1&uuid=b362f97a-24e5-444e-84d9-36ca13ac6af9
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.


5.2.1

Διαδραστική χρήση εφαρμογών διακοπής καπνού 

Στόχοι

 Να εξερευνήσετε μια συγκεκριμένη εφαρμογή 

διακοπής καπνού με διαδραστικό τρόπο

 Να πειραματιστείτε με τις λειτουργίες της 

εφαρμογής με πρακτικό τρόπο

 Να ανταλλάξετε εμπειρίες και διδάγματα

Πηγή | Pixabay license
Σχεδιασμένο από Freepik

https://pixabay.com/illustrations/center-centered-gears-visor-target-2064908/
https://pixabay.com/service/license/
http://www.freepik.com/


5.2 Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του εθισμού στην οθόνη και της χρήσης ουσιών

Εφαρμογές διακοπής καπνίσματος 

Εφαρμογές Περιγραφή Λήψη

Kwit Αυτή η εφαρμογή χρησιμοποιεί την παιχνιδοποίηση για να σας βοηθήσει να σταματήσετε το κάπνισμα. Σας επιτρέπει να 
κερδίσετε πόντους και σήματα για την αποχή σας, ενώ σας προσφέρει επίσης συμβουλές και υποστήριξη.

Android - IOS

Απαγορεύεται το 
κάπνισμα

Αυτή η εφαρμογή παρέχεται από το Εθνικό Ινστιτούτο Καρκίνου των ΗΠΑ και προσφέρει πληροφορίες και υποστήριξη σε 

άτομα που θέλουν να σταματήσουν το κάπνισμα. Περιλαμβάνει παρακολούθηση της προόδου, εξατομικευμένες συμβουλές 

και ένα φόρουμ της κοινότητας.

Android - IOS

QuitNow! Αυτή η εφαρμογή είναι απλή και εύκολη στη χρήση. Προσφέρει παρακολούθηση της προόδου, συμβουλές και υποστήριξη. Android - IOS

Ο προπονητής μου 
Quit Coach

Η εφαρμογή αυτή παρέχεται από την Truth Initiative, έναν αμερικανικό μη κερδοσκοπικό οργανισμό που ασχολείται με την 
καταπολέμηση του καπνίσματος. Προσφέρει παρακολούθηση της προόδου, εξατομικευμένες συμβουλές και ένα φόρουμ της 
κοινότητας.

Android - IOS

Smokerstop Το Smokerstop είναι μια δωρεάν εφαρμογή διαθέσιμη στο iOS. IOS

Stop-tabac Αναπτύχθηκε από εμπειρογνώμονες του Πανεπιστημίου της Γενεύης. Συγκεκριμένες καθημερινές συμβουλές. 
Χρονοδιάγραμμα για μελλοντικό σχεδιασμό. 

Android - IOS

Υπηρεσία 
πληροφοριών 
Tabac

Η εφαρμογή αυτή παρέχεται από τη γαλλική κυβέρνηση και προσφέρει πληροφορίες και υποστήριξη σε άτομα που θέλουν 
να σταματήσουν το κάπνισμα. 

Android - IOS

***Κάποιες από αυτές τις εφαρμογές είναι εντελώς δωρεάν, ενώ άλλες έχουν χαρακτηριστικά επί πληρωμή.

Πηγή | Σχεδιασμένο από Freepik

https://play.google.com/store/apps/details?id=fr.kwit.android
https://apps.apple.com/fr/app/arr%C3%AAter-de-fumer-kwit/id525441365
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.portablepixels.smokefree&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/smoke-free-arr%C3%AAter-de-fumer/id577767592
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.EAGINsoftware.dejaloYa&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/quitnow/id483994930
https://play.google.com/store/apps/details?id=de.nichtraucherin30tagen.android&hl=en_US
https://apps.apple.com/us/app/myquit/id1116910737
https://apps.apple.com/fr/app/smokerstop/id980579043
https://apps.apple.com/fr/app/stop-tabac/id532494130
https://apps.apple.com/fr/app/stop-tabac/id532494130
https://play.google.com/store/apps/details?id=fr.cnamts.tis&hl=fr
https://apps.apple.com/fr/app/tabac-info-service-lappli/id1138311639
https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/test-optimisation-applications-concepteur-ux-developpeur-interface-smartphone-personnage-dessin-anime-feminin-programmation-illustration-concept-application-telephone-mobile_11668376.htm#fromView=search&page=1&position=8&uuid=3d45f8fb-b16d-4536-932b-27967e05e2d9
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.


5.2 Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του εθισμού στην οθόνη και της χρήσης ουσιών

Ανακαλύπτοντας την εφαρμογή για κινητά Kwit

Πηγή | Kwit - Σταματήστε το 
κάπνισμα 

http://www.youtube.com/watch?v=hs0du77wCJY
https://youtu.be/hs0du77wCJY
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking


5.2 Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του εθισμού στην οθόνη και της χρήσης ουσιών 

Εφαρμογή Kwit για κινητά (1) 

Πληροφορίες εφαρμογής

▪ Γλώσσες της εφαρμογής: Γαλλικά, γερμανικά, αγγλικά, 
ισπανικά, ιταλικά, ιαπωνικά, ολλανδικά, πορτογαλικά, 
ρωσικά, τουρκικά, ουκρανικά

▪ Το Kwit προσφέρει δωρεάν δοκιμή 3 ημερών - μετά την
ολοκλήρωση της δοκιμής, η ετήσια συνδρομή κοστίζει 
49,99€.

▪ Μπορείτε να ακυρώσετε τη συνδρομή σας κατά τη διάρκεια 
των πρώτων 3 ημερών και να απολαύσετε τη δοκιμή 3 
ημερών χωρίς κόστος ή να χρησιμοποιήσετε τη δωρεάν 
έκδοση.

Πηγή | Kwit - Σταματήστε το 
κάπνισμα 

▪ Όνομα: Kwit - Σταματήστε το κάπνισμα για τα καλά
▪ Ιδιοκτήτης: Kwit SAS
▪ Δικτυακός τόπος :https://kwit.app/en 
▪ Διαθέσιμο στο Apple App Store και στο Google Play 

Store
▪ Εφαρμογή που μπορεί να χρησιμοποιηθεί σε 

smartphones και tablet PC
▪ Η εφαρμογή απαιτεί λογαριασμό χρήστη

https://kwit.app/en
https://kwit.app/en
https://apps.apple.com/us/app/quit-smoking-for-good-kwit/id525441365
https://kwit.app/en


5.2 Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του εθισμού στην οθόνη και της χρήσης ουσιών 

Εφαρμογή Kwit για κινητά (2)

Ξεκινήστε: Ανοίξτε 

την εφαρμογή Kwit 

και διαβάστε τις 

εισαγωγικές 

πληροφορίες.

1) Πρώτη οθόνη, 
όταν ανοίγετε την 
εφαρμογή. Επιλέξτε 
"Ξεκινήστε".

2) Δεύτερη 
οθόνη: Οι 
ακόλουθες 
οθόνες θα 
παρουσιάσουν 
την εφαρμογή. Θα 
συμπληρώσετε 
εισαγωγικές 
ερωτήσεις για να 
εξατομικεύσετε 
την εμπειρία σας 
και στη συνέχεια 
θα κληθείτε να 
δημιουργήσετε 
έναν λογαριασμό.



5.2 Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του εθισμού στην οθόνη και της χρήσης ουσιών 

Εφαρμογή Kwit για κινητά (3)

Ξεκινήστε

Πηγή | Kwit - Σταματήστε το 
κάπνισμα 

http://www.youtube.com/watch?v=YxDX7kBk1Q8
https://www.youtube.com/watch?v=YxDX7kBk1Q8
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking


5.2 Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του εθισμού στην οθόνη και της χρήσης ουσιών 

Εφαρμογή Kwit για κινητά (4)

Πώς να διαχειριστείτε τα καθημερινά σας 

συναισθήματα με το Kwit ?

Πηγή | Kwit - Σταματήστε το 
κάπνισμα 

https://www.youtube.com/watch?v=YxDX7kBk1Q8
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
http://www.youtube.com/watch?v=fGTl0c_PcL8


5.2 Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του εθισμού στην οθόνη και της χρήσης ουσιών 

Εφαρμογή Kwit για κινητά (5)

Πίνετε νερό για να ξεπεράσετε μια επιθυμία; 
Είναι εφικτό με τη στρατηγική του Kwit για την 
κατανάλωση νερού

Πηγή | Kwit - Σταματήστε το 
κάπνισμα 

https://www.youtube.com/watch?v=CsNCjDg44hw&list=PLi602HCog10y_Uri7SSeRx_NKgw0xfE5B&index=2
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
http://www.youtube.com/watch?v=CsNCjDg44hw


5.2 Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του εθισμού στην οθόνη και της χρήσης ουσιών 

Εφαρμογή Kwit για κινητά (6)

Αναπνέετε για να καταπολεμήσετε μια 
επιθυμία; Είναι εφικτό με την άσκηση αναπνοής 
του Kwit

Πηγή | Kwit - Σταματήστε το 
κάπνισμα 

https://www.youtube.com/watch?v=tPIdEJmPYI8&list=PLi602HCog10y_Uri7SSeRx_NKgw0xfE5B&index=3
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
http://www.youtube.com/watch?v=tPIdEJmPYI8


5.2 Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του εθισμού στην οθόνη και της χρήσης ουσιών 

Εφαρμογή Kwit για κινητά (7)

Γράψτε τις αναμνήσεις σας με το Kwit

Πηγή | Kwit - Σταματήστε το 
κάπνισμα 

https://www.youtube.com/watch?v=0vZVNE0PPyo&list=PLi602HCog10y_Uri7SSeRx_NKgw0xfE5B&index=4
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
http://www.youtube.com/watch?v=0vZVNE0PPyo


5.2 Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του εθισμού στην οθόνη και της χρήσης ουσιών 

Εφαρμογή Kwit για κινητά (8)

Χρειάζεστε κίνητρο; Ταρακουνήστε το τηλέφωνό σας με το Kwit

Πηγή | Kwit - Σταματήστε το 
κάπνισμα 

https://www.youtube.com/watch?v=5nBm0_sIgAM&list=PLi602HCog10y_Uri7SSeRx_NKgw0xfE5B&index=5
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
http://www.youtube.com/watch?v=5nBm0_sIgAM


5.2 Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του εθισμού στην οθόνη και της χρήσης ουσιών 

Εφαρμογή Kwit για κινητά (9)

Ακολουθήστε την κατανάλωση υποκατάστατων με το Kwit

Πηγή | Kwit - Σταματήστε το 
κάπνισμα 

https://www.youtube.com/watch?v=5nBm0_sIgAM&list=PLi602HCog10y_Uri7SSeRx_NKgw0xfE5B&index=5
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
http://www.youtube.com/watch?v=cr1cL8jHXas


5.2.2

Πληροφορίες για τον εθισμό στην οθόνη

Στόχοι

 Να εξερευνήσετε μια συγκεκριμένη εφαρμογή 

εθισμού οθόνης με διαδραστικό τρόπο

 Να πειραματιστείτε με τις λειτουργίες της 

εφαρμογής με πρακτικό τρόπο.

 Να ανταλλάξετε εμπειρίες και διδάγματα

Σχεδιασμένο από Freepik

http://www.freepik.com/


5.2 Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του εθισμού στην οθόνη και της χρήσης ουσιών

Εφαρμογές για τον εθισμό στην οθόνη

Εφαρμογές Περιγραφή Λήψη

Spacetime Διατίθεται στα αγγλικά, γαλλικά, γερμανικά, ισπανικά, κινέζικα, ιαπωνικά, κορεατικά, πορτογαλικά, ρωσικά και 
ιταλικά.

Android - IOS

Digital Detox -
QualityTime

Διατίθεται στο Android στα αγγλικά, γαλλικά, γερμανικά, ισπανικά, κινέζικα, ιαπωνικά, κορεατικά, πορτογαλικά, 
ρωσικά και ιταλικά.

Android

Forest：Rester
Concentré

Διατίθεται στα αγγλικά, γαλλικά, γερμανικά, ισπανικά, κινέζικα, ιαπωνικά, κορεατικά, πορτογαλικά, ρωσικά, ιταλικά, 

ολλανδικά, πολωνικά, τουρκικά και αραβικά.

Android - IOS

Freedom | Block 
Distractions

Διατίθεται στα αγγλικά, γαλλικά, γερμανικά, ισπανικά, κινέζικα, ιαπωνικά, κορεατικά, πορτογαλικά, ρωσικά, ιταλικά, 
ολλανδικά, πολωνικά, τουρκικά και αραβικά.

Android - IOS

Google Family 
Link

Αυτή η εφαρμογή επιτρέπει στους γονείς να διαχειρίζονται το χρόνο οθόνης των παιδιών τους σε συσκευές Android. 
Είναι διαθέσιμη σε περισσότερες από 40 γλώσσες.

Android - IOS

Parental Control -
Kidslox

Αυτή η εφαρμογή σάς επιτρέπει να αποκλείετε εφαρμογές και ιστότοπους, να ορίζετε όρια χρόνου οθόνης και να 
παρακολουθείτε τη δραστηριότητα του παιδιού σας στη συσκευή του. Είναι διαθέσιμη σε περισσότερες από 20 
γλώσσες.

Android - IOS

Contrôle Parental 
FamilyTime

Αυτή η εφαρμογή προσφέρει λειτουργίες παρόμοιες με το Kidslox, καθώς και τη δυνατότητα εντοπισμού της 
τοποθεσίας του παιδιού σας και δέσμευσης της συσκευής του. Είναι διαθέσιμη σε περισσότερες από 15 γλώσσες.

Android - IOS

Moment - Screen 
Time Control

Διατίθεται στα αγγλικά, γαλλικά, γερμανικά, ισπανικά, κινέζικα, ιαπωνικά, κορεατικά, πορτογαλικά και ρωσικά. IOS

*Μερικές από αυτές τις εφαρμογές είναι εντελώς δωρεάν, ενώ άλλες έχουν 
επί πληρωμή χαρακτηριστικά.

https://play.google.com/store/apps/details?id=fr.spacetime.client.app
https://play.google.com/store/apps/details?id=fr.spacetime.client.app
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.zerodesktop.appdetox.qualitytime&hl=fr&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=cc.forestapp&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/forest-restez-concentr%C3%A9/id866450515
https://play.google.com/store/apps/details?id=to.freedom.android2&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/website-app-blocker-freedom/id1269788228
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.google.android.apps.kids.familylink&referrer=utm_source%3Dfamilylink%26utm_medium%3Dwebsite%26utm_campaign%3Dhome_footer
https://apps.apple.com/fr/app/google-family-link/id1150085200
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kidslox.app
https://apps.apple.com/us/app/parental-control-app-kidslox/id914825567
https://play.google.com/store/apps/details?id=io.familytime.dashboard&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/contr%C3%B4le-parental-familytime/id981066103
https://moment-track-how-much-you-and-your-family-use-your-phone.appstor.io/


5.2 Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του εθισμού στην οθόνη και της χρήσης ουσιών 

Ανακαλύπτοντας την εφαρμογή για κινητά Freedom - Block Distractions

http://www.youtube.com/watch?v=GuFJXdYY0NQ


5.2 Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του εθισμού στην οθόνη και της χρήσης ουσιών 

Freedom - Block Distractions app (1)

Πληροφορίες εφαρμογής

▪ Γλώσσες της εφαρμογής: Αγγλικά, γαλλικά, γερμανικά, 
ισπανικά, κινέζικα, ιαπωνικά, κορεατικά, πορτογαλικά, 
ρωσικά, ιταλικά, ολλανδικά, πολωνικά, τουρκικά και αραβικά.

▪ Το Kwit προσφέρει δωρεάν δοκιμή 7 ημερών - μετά την
ολοκλήρωση της δοκιμής, υπάρχει ετήσια συνδρομή

▪ Μπορείτε να ακυρώσετε τη συνδρομή σας κατά τη διάρκεια 
των πρώτων 7 ημερών και να απολαύσετε τη δοκιμαστική 
έκδοση 7 ημερών χωρίς κόστος ή να χρησιμοποιήσετε τη 
δωρεάν έκδοση.

Πηγή | Ελευθερία

▪ Όνομα: Freedom - Αποκλεισμός περισπασμών
▪ Ιδιοκτήτης: Eighty Percent Solutions Corporation 
▪ Δικτυακός τόπος: https://freedom.to/ 
▪ Διαθέσιμο στο Apple App Store και στο Google Play 

Store
▪ Εφαρμογή που μπορεί να χρησιμοποιηθεί σε 

smartphones και tablet PC
▪ Η εφαρμογή απαιτεί λογαριασμό χρήστη

https://freedom.to/
https://freedom.to/
https://play.google.com/store/apps/developer?id=Eighty+Percent+Solutions+Corporation
https://freedom.to/
https://freedom.to/


5.2 Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του εθισμού στην οθόνη και της χρήσης ουσιών 

Freedom - Block Distractions app (2)

Ξεκινήστε

Πηγή | Ελευθερία

https://www.youtube.com/watch?v=-8JbaJGbCOo&list=PLX-gWkCA0IP5AIu_sIV2SUeNNRRDjOJaw&index=8
https://freedom.to/
http://www.youtube.com/watch?v=-8JbaJGbCOo


5.2 Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του εθισμού στην οθόνη και της χρήσης ουσιών 

Freedom - Block Distractions app (3)

Πώς να αποκλείσετε εφαρμογές στο iPhone με την Freedom

Πηγή | Ελευθερία

https://www.youtube.com/watch?v=-8JbaJGbCOo&list=PLX-gWkCA0IP5AIu_sIV2SUeNNRRDjOJaw&index=8
https://freedom.to/
http://www.youtube.com/watch?v=RntR7pIG1Eo


5.2 Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του εθισμού στην οθόνη και της χρήσης ουσιών 

Freedom - Block Distractions app (4)

Πώς να δημιουργήσετε ή να επεξεργαστείτε μια λίστα αποκλεισμού στην 
εφαρμογή Freedom

Πηγή | Ελευθερία

https://youtu.be/08cJZeQOBXQ
https://freedom.to/
http://www.youtube.com/watch?v=08cJZeQOBXQ


5.2 Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του εθισμού στην οθόνη και της χρήσης ουσιών 

Ελευθερία - εφαρμογή Block Distractions (5)

Πώς να προγραμματίσετε Block Sessions

Πηγή | Ελευθερία

https://youtu.be/-aMOfbWFW6Y
https://freedom.to/
http://www.youtube.com/watch?v=-aMOfbWFW6Y


5.2 Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του εθισμού στην οθόνη και της χρήσης ουσιών 

Freedom - Block Distractions app (6)

Πώς να τερματίσετε ένα Block Session

Πηγή | Ελευθερία

https://youtu.be/kjRE_EKmI34
https://freedom.to/
http://www.youtube.com/watch?v=kjRE_EKmI34


5.2 Εφαρμογές υγείας για τη μείωση του εθισμού στην οθόνη και της χρήσης ουσιών 

Δραστηριότητα: Ώρα για δράση!

▪ Επιλέξτε μια εφαρμογή 

▪ Εξερευνήστε τα διάφορα χαρακτηριστικά

▪ Εφαρμόστε τη στη συνεδρία σε 10-15 λεπτά

Μετά την ολοκλήρωση της συνεδρίας μοιραστείτε:

▪ Την εμπειρία

▪ Τα διδάγματα

▪ Τις προκλήσεις ή δυσκολίες 

Δραστηριότητα - Επιλέξτε μια εφαρμογή

Εικόνα από vectorjuice στο Freepik

https://www.freepik.com/free-vector/effective-coworking-colleagues-togetherness-workers-collaboration-teamwork-regulation-workflow-efficiency-increase-team-members-arranging-mechanism_11667074.htm


Συγχαρητήρια!
Ολοκληρώσατε τη διδασκαλία 
αυτής της ενότητας!

Με τη συγχρηματοδότηση της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Οι απόψεις και οι γνώμες που διατυπώνονται εκφράζουν 
αποκλειστικά τις απόψεις των συντακτών και δεν αντιπροσωπεύουν κατ’ ανάγκη τις απόψεις της Ευρωπαϊκής 

Ένωσης ή του Ευρωπαϊκού Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης και Πολιτισμού (EACEA). Η Ευρωπαϊκή Ένωση 
και ο EACEA δεν μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για τις εκφραζόμενες απόψεις..


