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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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2. Empower 3. Participate

1. Prevent

Διδακτική Συνεδρία: Περιεχόμενα

1.Γενικές πληροφορίες για τις ρουτίνες ξεκούρασης

2.Εφαρμογές για τις ρουτίνες ξεκούρασης και τα οφέλη τους

4.Πλοήγηση εφαρμογών

3.Σενάρια-μελέτη περίπτωσης

5.Συζήτηση, Αξιολόγηση, κλείσιμο



Στόχοι

Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης4

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

Προσδιορισμός των βασικών δραστηριοτήτων για την καθιέρωση 
μιας ρουτίνας ξεκούρασης και πώς οι εφαρμογές ρουτίνας 
ξεκούρασης μπορούν να συμβάλουν σε αυτό

Κατανόηση εννοιών που σχετίζονται με τις εφαρμογές υγείας και 
πώς μπορούν να είναι χρήσιμες για τους μετανάστες

Ανάπτυξη ψηφιακών δεξιοτήτων και εξοικείωση με τη χρήση 
εφαρμογών για τη ρουτίνα ύπνου

Πηγή: Εικόνα στο Freepik

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


Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης4

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 
ενσωμάτωσής της στην καθημερινή ζωή

Δεξιότητες

Πηγή: Εικόνα στο Freepik

https://www.freepik.com/free-vector/social-development-abstract-concept-vector-illustration-children-learn-social-skills-competence-positive-impact-successful-communication-career-success-education-abstract-metaphor_11663914.htm


4.1.1

Γενικές πληροφορίες για τις ρουτίνες ξεκούρασης

Στόχοι

 Απόκτηση γενικών γνώσεων για τις ρουτίνες 

ξεκούρασης

 Κατανόηση της σημασίας της ρουτίνας 

ξεκούρασης

 Ενημέρωση σχετικά με τις δυσκολίες στον ύπνο



4.1 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

Ορισμός της ρουτίνας ξεκούρασης (ή ρουτίνας ύπνου)

Πηγή|Άδεια Pixabay

 Μια ρουτίνα ξεκούρασης ή συνηθέστερα γνωστή ως 

ρουτίνα ύπνου είναι η σειρά δραστηριοτήτων που 

ακολουθούμε μία ή μισή ώρα πριν πάμε για ύπνο, όπως 

σβήνουμε τα φώτα, σβήνουμε τις οθόνες, έχουμε 

συγκεκριμένη ώρα για ύπνο κάθε μέρα, προετοιμάζουμε 

το κρεβάτι για ύπνο, διάβασμα βιβλίου κ.λπ.

4.1.1 Γενικές πληροφορίες για τις ρουτίνες ανάπαυσης

https://pixabay.com/vectors/camouflage-cartoon-comic-pretension-1297384/
https://pixabay.com/service/license-summary/


4.1 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

Γιατί οι ρουτίνες ύπνου είναι σημαντικές

 Ρυθμίζουν το «βιολογικό» μας ρολόι

 Μειώνουν το άγχος

 Βελτιώνουν τη διάθεση

 Διατηρούν ένα υγιές βάρος

 Προστατεύουν το ανοσοποιητικό μας 

Πηγή|Άδεια Pixabay

4.1.1 Γενικές πληροφορίες για τις ρουτίνες ανάπαυσης

https://pixabay.com/illustrations/bed-sleep-night-sleeping-4183710/
https://pixabay.com/service/license/


4.1 Εφαρμογές υγεία για ρουτίνες ξεκούρασης

Συνήθεις δυσκολίες ύπνου σε μεταναστευτικούς πληθυσμούς

 Οι διαταραχές ύπνου σχετίζονται κυρίως με το άγχος 

προσαρμογής στη χώρα υποδοχής, το τραύμα, το ιστορικό 

βασανιστηρίων ή κακομεταχείρισης και τον πόλεμο

 Οι πιο συνηθισμένες δυσκολίες είναι:

oΑϋπνία

oΚακή ποιότητα ύπνου

oΕφιάλτες

oΎπνος για μικρά διαστήματα κάθε φορά (διαλείμματα)

oΥπνική παράλυση (κυρίως σε προσφυγικούς 

πληθυσμούς) Πηγή|Άδεια Pixabay

4.1.1 Γενικές πληροφορίες για τις ρουτίνες ανάπαυσης

https://pixabay.com/vectors/homeless-beggar-social-care-sad-6949625/
https://pixabay.com/service/license/


4.1 Εφαρμογές υγεία για ρουτίνες ξεκούρασης

 Δημιουργούμε και κρατάμε ένα πρόγραμμα 
ύπνου, δηλαδή πηγαίνουμε για ύπνο και 
σηκώνόμαστε κάθε μέρα την ίδια ώρα

 Φροντίζουμε να κοιμόμαστε τουλάχιστον για 7 
ώρες

 Εάν δεν καταφέρουμε να κοιμηθούμε πλήρως τα 
πρώτα 20’, αφήνουμε το κρεβάτι σας και κάνουμε
κάτι χαλαρωτικό π.χ. ακούμε μουσική και 
επιστρέφουμε όταν αισθανόμαστε κουρασμένοι

 Αποφεύγουμε τα βαριά γεύματα πριν κοιμηθούμε 
όπως επίσης και το να πάμε για ύπνο πεινασμένοι.

Πώς να δημιουργήσουμε μια ρουτίνα ύπνου

Πηγή|Άδεια Pixabay

4.1.1 Γενικές πληροφορίες για τις ρουτίνες ανάπαυσης

https://pixabay.com/illustrations/sheep-sleeping-fantasy-animal-7178748/
https://pixabay.com/service/license/


4.1 Εφαρμογές υγεία για ρουτίνες ξεκούρασης

 Περιορίζουμε τους μικρούς ύπνους κατά τη 
διάρκεια της ημέρας

 Συμπεριλαμβάνουμε τη σωματική 
δραστηριότητα στην καθημερινότητά σας

 Εάν αντιμετωπίζουμε δύσκολες σκέψεις ή 
ανησυχίες, προσπαθούμε να τις γράφουμε
συνέχεια σε ένα σημειωματάριο

 Εάν υποφέρουμε από εφιάλτες φροντίζουμε
να έχουμε ένα αντικείμενο δίπλα μας που 
μόλις ξυπνήσουμε μπορεί να μας φέρει πίσω 
στο παρόν και να μας κάνει να νιώσουμε ότι
είμαστε ασφαλείς

Πώς να δημιουργήσουμε μια ρουτίνα ύπνου

Πηγή|Άδεια Pixabay

4.1.1 Γενικές πληροφορίες για τις ρουτίνες ανάπαυσης

https://pixabay.com/illustrations/sheep-sleeping-fantasy-animal-7178748/
https://pixabay.com/service/license/


4.1 Εφαρμογές υγεία για ρουτίνες ξεκούρασης

Αφιερώστε λίγο χρόνο για να σκεφτείτε τις 
παρακάτω ερωτήσεις και μετά μοιραστείτε 
τις με άλλους

 Τι είναι για εσάς μια ρουτίνα ξεκούρασης;

 Έχετε αντιμετωπίσει ποτέ κάποια δυσκολία 
στον ύπνο σας; Ποιες είναι οι πιο συχνές 
δυσκολίες ύπνου που αντιμετωπίζετε ή 
έχετε αντιμετωπίσει στο παρελθόν;

 Τι σε βοήθησε ή τι σε βοηθάει;

Δραστηριότητα

Πηγή|Άδεια Pixabay

4.1.1 Γενικές πληροφορίες για τις ρουτίνες ανάπαυσης

https://pixabay.com/vectors/checklist-to-do-activities-boxes-1766432/
https://pixabay.com/service/license/


Στόχοι

 Εξοικείωση με τα οφέλη των εφαρμογών

 Εξοικείωση με τους πιο συχνούς τύπους 

εφαρμογών

Σχεδιάστηκε απόFreepik

4.1.2

Εφαρμογές ρουτίνας ξεκούρασης και τα οφέλη τους

http://www.freepik.com/


4.1 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

Περιγραφή των εφαρμογών για ρουτίνες ξεκούρασης

Οι εφαρμογές για ρουτίνες ξεκούρασης είναι εφαρμογές για κινητά 
τηλέφωνα που στοχεύουν στη βελτίωση της ποιότητας του ύπνου

Οι εφαρμογές ύπνου μπορούν να βοηθήσουν τους χρήστες να 
καθιερώσουν πρακτικές για έναν υγιή ύπνο

4.1.2 Εφαρμογές ρουτίνας ανάπαυσης και τα οφέλη τους

Πηγή|Άδεια Pixabay

https://pixabay.com/vectors/relax-sleeping-resting-stickman-151841/
https://pixabay.com/service/license/


4.1 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

Κοινά χαρακτηριστικά των εφαρμογών για ρουτίνες ξεκούρασης

 Παρακολούθηση ύπνου

 Καταγραφή και ανάλυση ήχων, κινήσεων και 
συμπεριφορών κατά τη διάρκεια του ύπνου 
σας

 Εξατομικευμένες συμβουλές για τη βελτίωση 
του ύπνου, συμπεριλαμβανομένης της 
εκπαίδευσης για την υγιεινή του ύπνου

 Δραστηριότητες χαλάρωσης και μουσική που 
μπορούν να σας βοηθήσουν να χαλαρώσετε 
και να κοιμηθείτε ομαλά, όπως ο διαλογισμός 
ή ο λευκός θόρυβος Πηγή|Άδεια Pixabay

4.1.2 Εφαρμογές ρουτίνας ανάπαυσης και τα οφέλη τους

https://pixabay.com/vectors/alien-smiley-green-sleepy-sleeping-294250/
https://pixabay.com/service/license/


4.1 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

Πώς μπορούν να συμβάλουν στη βελτίωση της ρουτίνας ξεκούρασης

Βελτιώνουν τον ύπνο και την ποιότητα 
του ύπνου

Παρακολοθούν τις συνήθειες ύπνου 
και παρέχουν εξατομικευμένες λύσεις

Παρέχουν εργαλεία χαλάρωσης, τα 
οποία μπορεί να είναι πολύ χρήσιμα αν 
δυσκολεύεστε να αποκοιμηθείτε ή να 
μείνετε για ύπνο κατά τη διάρκεια της 
νύχτας

Πηγή|Άδεια Pixabay

4.1.2 Εφαρμογές ρουτίνας ανάπαυσης και τα οφέλη τους

https://cdn.pixabay.com/photo/2020/09/17/19/43/sleep-5580199_1280.png
https://pixabay.com/service/license/


4.1 Εφαρμογές υγεία για ρουτίνες ξεκούρασης

Δραστηριότητα

Έχετε χρησιμοποιήσει ποτέ κάποια εφαρμογή 
ρουτίνας ξεκούρασης;

Αν ναι, πώς ήταν η εμπειρία σας; Ήταν χρήσιμο;

Ποια ήταν τα πλεονεκτήματα και ποια τα 
μειονεκτήματα της χρήσης μιας εφαρμογής για τη 
βελτίωση της ποιότητας του ύπνου;

Πηγή|Άδεια Pixabay

4.1.2 Εφαρμογές ρουτίνας ανάπαυσης και τα οφέλη τους

https://pixabay.com/illustrations/music-relax-headphone-1813100/
https://pixabay.com/service/license/


4.1.3

Σενάριο – μελέτη περίπτωσης 

Στόχοι

 Να αναγνωρίζετε τον αντίκτυπο της ρουτίνας 

ξεκούρασης στην υγεία

 Να μάθετε πώς να διαχειρίζεστε τις δυσκολίες 

ύπνου.

Σχεδιάστηκε απόFreepik

http://www.freepik.com/


4.1 Εφαρμογές υγεία για ρουτίνες ξεκούρασης

Σενάριο 1

Ο Abubakar είναι ένας άνδρας 34 ετών, παντρεμένος και έχει 

2 παιδιά, ηλικίας 4 και 6 ετών. Κατάγεται από την Αίγυπτο 

και ζει στην Ελλάδα τα τελευταία 20 χρόνια. Έχει ένα μικρό 

εστιατόριο, το οποίο διευθύνει κυρίως μόνος του και με τη 

γυναίκα του. Δουλεύει πολύ κατά τη διάρκεια της ημέρας και 

επιστρέφει από τη δουλειά κάθε μέρα πραγματικά 

εξαντλημένος. Τον τελευταίο μήνα αναφέρει ότι 

δυσκολεύεται να αποκοιμηθεί τη νύχτα. Συγκεκριμένα, μένει 

ξύπνιος για 2 ώρες στο κρεβάτι του και προσπαθεί να 

κοιμηθεί, αλλά δεν τα καταφέρνει. Εκτός από αυτό, η 

γυναίκα του του είπε ότι κατά τη διάρκεια της νύχτας κινείται 

πολύ στον ύπνο του και φαίνεται ανήσυχος.

4.1.3 Σενάριο πραγματικής ζωής

Πηγή|Άδεια Pixabay

https://cdn.pixabay.com/photo/2016/04/01/09/38/bed-1299479_1280.png
https://pixabay.com/service/license/


Σχεδιάστηκε απόFreepik

4.1.4

Πλοήγηση σε εφαρμογές για ρουτίνες ξεκούρασης

Στόχοι

 Να εξερευνήσετε με ασφάλεια 

διαφορετικές εφαρμογές για ρουτίνες 

ανάπαυσης

 Να εξοικειωθείτε με εφαρμογές για 

ρουτίνες ξεκούρασης

http://www.freepik.com/


4.1 Εφαρμογές υγεία για ρουτίνες ξεκούρασης

Δραστηριότητα

Χωριστείτε σε ομάδες των 4-5 ατόμων

Μεταβείτε στο AppStore ή στο Play store

Επιλέξτε ως ομάδα μία εφαρμογή και 
κατεβάστε την

Εξερευνήστε τα χαρακτηριστικά της

Συζητήστε τα πλεονεκτήματα και τα 
μειονεκτήματα

4.1.4Πλοήγηση σε εφαρμογές για ρουτίνες ανάπαυσης

Πηγή|Άδεια Pixabay

https://pixabay.com/photos/sleep-insta-instagram-subscribe-6083398/
https://pixabay.com/service/license/


4.1.5

Συζήτηση και Αξιολόγηση

Στόχοι

 Επίλυση αποριών που προέκυψαν από τις 

προηγούμενες θεωρητικές πληροφορίες.

 Σε βάθος κατανόηση του περιεχομένου της 

ενότητας.

 Αξιολόγηση της ενότητας.

Σχεδιάστηκε απόFreepik

http://www.freepik.com/


4.1 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

Συνοψίζοντας… (1)

 Πώς χρησιμοποιούνται οι εφαρμογές 
ρουτίνας ξεκούρασης;

 Ποια είναι τα πιο κοινά χαρακτηριστικά των 
εφαρμογών αυτών;

 Ποια είναι τα οφέλη και οι προκλήσεις από 
τη χρήση τους; Ποιες θα μπορούσαν να 
είναι οι δυσκολίες για την ένταξή τους στην 
καθημερινότητά μας;

4.1.5 Συζήτηση και αξιολόγηση

Πηγή|Άδεια Pixabay

https://pixabay.com/illustrations/sheep-sleep-asleep-moon-stars-7363807/
https://pixabay.com/service/license/


4.1 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

Συνοψίζοντας… (2)

 Η ρουτίνα ύπνου περιλαμβάνει τις δραστηριότητες 
που κάνουμε συνήθως πριν κοιμηθούμε

 Μεταξύ άλλων, οι εφαρμογές που έχουν σχεδιαστεί 
για τη βελτίωση της ποιότητας ύπνου μπορούν να μας 
υποστηρίξουν στη δημιουργία μιας υγιούς και 
εξατομικευμένης ρουτίνας ύπνου

 Τα κύρια χαρακτηριστικά των εφαρμογών ρουτίνας 
ξεκούρασης είναι η παρακολούθηση του ύπνου,η 
παροχή εξατομικευμένων πρακτικών υγιούς ύπνου, οι 
δραστηριότητες χαλάρωσης και η μουσική, π.χ. 
τεχνικές αναπνοής, λευκοί θόρυβοι

Πηγή|Άδεια Pixabay

4.1.5 Συζήτηση και αξιολόγηση

https://pixabay.com/illustrations/sheep-sleep-asleep-moon-stars-7363807/
https://pixabay.com/service/license/


4.1 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

Επόμενα βήματα…

 Ερωτήσεις αυτοαξιολόγησης

 Διαδραστική χρήση μιας συγκεκριμένης 
εφαρμογής για ρουτίνα ύπνου

 Δοκιμή ρουτίνας ύπνου από 
εκπαιδευόμενοτς

Πηγή|Άδεια Pixabay

4.1.5 Συζήτηση και αξιολόγηση

https://pixabay.com/illustrations/bed-sleep-cat-dream-kitten-2932284/
https://pixabay.com/service/license/


4.1 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

Ερωτηματολόγιο Αξιολόγησης

Το περιεχόμενο της ενότητας ήταν κινητοποιητικό και ενδιαφέρον (1 ελάχιστο, 5 μέγιστο)

1 2 3 4 5

Το περιεχόμενο της ενότητας ήταν σαφές, κατανοητό και εύκολο στην παρακολούθηση (1 ελάχιστο, 5 
μέγιστο)

1 2 3 4 5

Ο εκπαιδευτής ήταν καλά προετοιμασμένος (1 ελάχιστο, 5 μέγιστο)

1 2 3 4 5



4.1 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

Ερωτηματολόγιο Αξιολόγησης

Είμαι ικανοποιημένος με την ενότητα συνολικά (1 ελάχιστο, 5 μέγιστο)

1 2 3 4 5

Θα συνιστούσα αυτήν την ενότητα σε άλλους (1 ελάχιστο, 5 μέγιστο)

1 2 3 4 5

Η εκπαιδευτική ενότητα ενίσχυσε τις γνώσεις μου για το αντικείμενο(1 ελάχιστο, 5 μέγιστο)

1 2 3 4 5



4.1 Εφαρμογές υγείας για ρουτίνες ξεκούρασης

Παραπομπές
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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.


