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Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης
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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.
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1. Prevent

Συνεδρία Βιωματικής Κατάρτισης: Περιεχόμενα

1.Διαδραστική χρήση εφαρμογών ρουτίνες ξεκούρασης

2.Ώρα για δράση!



Στόχοι

Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης4

Ευαισθητοποίηση σχετικά με το τι είναι μια ρουτίνα ξεκούρασης και τη 
σημασία της ρουτίνας ξεκούρασης

Προσδιορισμός των κύριων δραστηριοτήτων για τη δημιουργία μιας 
ρουτίνας ξεκούρασης και πώς οι εφαρμογές ρουτίνας ξεκούρασης
μπορούν να συμβάλουν σε αυτό

Κατανόηση των κύριων έννοιών που σχετίζονται με τις Εφαρμογές 
Υγείας και πώς μπορούν να είναι χρήσιμες για τους μετανάστες

Ανάπτυξη ψηφιακών δεξιοτήτων και εξοικείωση με τη χρήση 
εφαρμογών ρουτίνας ξεκούρασης

Πηγή: Εικόνα από nuraghies Freepik

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


Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης4

Δεξιότητες

Πηγή: Εικόνα από nuraghies Freepik

Ορισμός του τι είναι μια ρουτίνα ξεκούρασης και γιατί είναι 
σημαντική

Επεξήγηση του τρόπου με τον οποίο οι εφαρμογές ρουτίνας 
ξεκούρασης μπορούν να ωφελήσουν την καθιέρωση μιας 
ρουτίνας ύπνου και να βελτιώσουν τον ύπνο γενικά

Εξοικείωση και δυνατότητα πλοήγησης σε διαφορετικές 
εφαρμογές ρουτίνας ξεκούρασης και ενσωμάτωσή τους στην 
καθημερινή ζωή

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


4.2.1

Διαδραστική χρήση εφαρμογών ρουτίνες ανάπαυσης

Στόχοι

 Να εξερευνήσετε μια συγκεκριμένη εφαρμογή ρουτίνας 
ανάπαυσης με διαδραστικό τρόπο

 Να δοκιμάσετε με πρακτικό τρόπο τις δυνατότητες της 
εφαρμογής

 Να μοιραστείτε εμπειρίες και σκέψεις

Σχεδιάστηκε από Freepik

http://www.freepik.com/


4.2 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

BetterSleep: Η εφαρμογή που θα εξερευνήσουμε σε αυτήν την ενότητα



4.2 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

Kατεβάστε την εφαρμογή

 Μεταβείτε στο Play Store (για Android) ή στο 
AppStore (για IOS)

 Αναζητήστε την εφαρμογή κάνοντας 
κλικ:Sleep Cycle: Sleep Tracker

 Κάντε κλικ στην εγκατάσταση για να 
κατεβάσετε την εφαρμογή



4.2 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

BetterSleep (1)

Το BetterSleep περιλαμβάνει

 Καταγραφή συνηθειών

 Μουσική και ήχοι για χαλάρωση

 Εξατομικευμένες συμβουλές για ύπνο



4.2 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

BetterSleep (2)

 Ας αρχίσουμε…

1. Τύπος 
ήχου που 
θα θέλατε 
να 
δοκιμάσετε

2. 
Ανίχνευση
χητικών 
συνηθειών
ύπνου



4.2 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

BetterSleep (3)

 Αρχική σελίδα: γρήγορη 
επισκόπηση προσωπικών 
επιλογών και δραστηριοτήτων για
τη βελτίωση του ύπνου

Ας εξερευνήσουμε τα διαφορετικά 
χαρακτηριστικά…



4.2 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

BetterSleep (4)

 Ήχοι

Επιλέξτε 
διαφορετικούς 
τύπους ήχων ή 
μουσικής για να 
χαλαρώσετε και να 
αποκοιμηθείτε



4.2 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

BetterSleep (5)

 Υπνος

1. 
Ρυθμίστε 
την ώρα 
αφύπνισης

2. Συνδέστε 
το τηλέφωνό 
σας με 
φορτιστή



4.2 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

BetterSleep (6)

 Υπνος

3. Ξεκινήστε να 
παρακολουθείτε 
τον ύπνο σας

Επιπλέον:Εάν θέλετε να 
έχετε ήχο ή μουσική για να 
αποκοιμηθείτε, μπορείτε 
να το επιλέξετε από την 
επιλογή ήχος (ελέγξτε τις 
προηγούμενες 
διαφάνειες), πριν 
ρυθμίσετε την 
παρακολούθηση



4.2 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

BetterSleep (7)

 Ημερολόγιο

Στο ημερολόγιο 
μπορείτε να βρείτε 
το αρχείο της 
παρακολούθησης 
του ύπνου σας, 
δηλαδή τους 
ηχογραφημένους 
ήχους που μπορεί 
να επηρεάσουν τον 
ύπνο σας



4.2 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

BetterSleep (8)

 Προφίλ

Εδώ μπορείτε να 
βρείτε τη σύνοψη 
των στόχων 
ύπνου σας και να 
τους 
τροποποιήσετε



4.2 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

BetterSleep: Οδηγός εφαρμογής YouTube

Παρακολουθήστε τον οδηγό
https://www.youtube.com/watch?v=
5YbVnT7tafM

https://www.youtube.com/watch?v=5YbVnT7tafM
https://www.youtube.com/watch?v=5YbVnT7tafM


4.2 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

Ώρα για δράση!
 Ανοιξε το BetterSleep

 Μεταβείτε στην επιλογή Ήχοι και επιλέξτε έναν συγκεκριμένο ήχο 
ή μουσική για χαλάρωση

 Εφαρμογή της συνεδρίας (οι περισσότερες συνεδρίες έχουν 
διάρκεια 10-15 λεπτά)

 Μετά την ολοκλήρωση της συνεδρίας:

o Μοιραστείτε την εμπειρία

o Τι μάθατε

o Προκλήσεις ή δυσκολίες

Πηγή|Άδεια Pixabay

https://pixabay.com/vectors/webdesign-design-man-fellow-2389478/
https://pixabay.com/service/license/


Συγχαρητήρια!
Ολοκληρώσατε αυτήν την 
ενότητα!

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.


