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Τεχνικές αυτοφροντίδας για 

ψηφιακή ευεξία

Ο ψηφιακός στρες αναφέρεται στον τρόπο με τον οποίο η συνεχής 

συνδεσιμότητα μπορεί να οδηγήσει σε άγχος, κατάθλιψη και εξάντληση.

• Η πίεση να είστε συνεχώς συνδεδεμένοι και διαθέσιμοι στο διαδίκτυο μπορεί να 

δημιουργήσει ψυχική ένταση, επηρεάζοντας τη γενική σας ευεξία.

• Μελέτες δείχνουν ότι ο υπερβολικός χρόνος που περνάτε μπροστά στην οθόνη 

συνδέεται με υψηλότερα επίπεδα άγχους και χαμηλότερα επίπεδα ψυχικής υγείας.

Τα σημάδια της επαγγελματικής εξουθένωσης περιλαμβάνουν:

• Δυσκολία στη διαχείριση των καθημερινών εργασιών ή αίσθημα ότι πνίγεστε από τις 

ευθύνες.

• Συνεχής ανησυχία, άγχος ή νευρικότητα σχετικά με τις διαδικτυακές αλληλεπιδράσεις ή 

τις ψηφιακές εργασίες.

• Αίσθημα κόπωσης όλη την ώρα, ακόμα και μετά από αρκετό ύπνο, λόγω πνευματικής 

εξάντλησης από την παρατεταμένη χρήση οθόνης.

• Έλλειψη ενθουσιασμού για δραστηριότητες που κάποτε απολαμβάνατε, τόσο στο 

διαδίκτυο όσο και εκτός διαδικτύου.
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Εάν αντιμετωπίζετε κάποιο από αυτά τα συμπτώματα ψηφιακού στρες ή ακόμη και εξάντλησης, είναι σημαντικό να κάνετε ένα βήμα 

πίσω και να αρχίσετε να διαχειρίζεστε την ευημερία σας σε διαδικτυακά περιβάλλοντα.

Δοκιμάστε μερικές από αυτές τις στρατηγικές για να σας βοηθήσουν να φροντίσετε τον εαυτό σας στο διαδίκτυο:

#1 - Κάντε μια ψηφιακή 

αποτοξίνωση

Το να κάνετε τακτικά διαλείμματα από 

τις οθόνες βοηθά να επαναφέρετε το 

μυαλό σας και να μειώσετε το άγχος.

Συμβουλές:

Προγραμματίστε συγκεκριμένες ώρες 

κάθε μέρα για να αποσυνδεθείτε

Χρησιμοποιήστε εφαρμογές που 

περιορίζουν τον χρόνο που περνάτε 

μπροστά στην οθόνη

Ασχοληθείτε με χόμπι ή 

δραστηριότητες εκτός διαδικτύου.

Οφέλη: Βελτιωμένη συγκέντρωση, 

καλύτερος ύπνος και βελτιωμένη 

διάθεση.

#2 – Δοκιμάστε λίγο Mindfulness...

Πρακτική βαθιάς αναπνοής - Απλές 

ασκήσεις αναπνοής μπορούν να 

βοηθήσουν στη μείωση του στρες και 

στην προώθηση της χαλάρωσης.

Διαλογισμός - Αφιερώστε λίγα λεπτά 

κάθε μέρα στο διαλογισμό για να 

καθαρίσετε το μυαλό σας και να 

βελτιώσετε τη συγκέντρωσή σας.

Ασκήσεις χαλάρωσης -

Δραστηριότητες όπως η γιόγκα, η 

προοδευτική μυϊκή χαλάρωση ή η 

καθοδηγούμενη απεικόνιση μπορούν 

να βοηθήσουν στη διαχείριση του 

στρες.

#3 – Ζητήστε βοήθεια…

Μιλήστε με φίλους και συγγενείς –

Μοιραστείτε τα συναισθήματα και τις 

εμπειρίες σας με άτομα που 

εμπιστεύεστε.

Ζητήστε επαγγελματική βοήθεια –

Εάν η κατάσταση γίνει αφόρητη, 

σκεφτείτε να μιλήσετε με έναν 

σύμβουλο ή θεραπευτή.

Γίνετε μέλος ομάδων υποστήριξης –

Αυτές οι ομάδες μπορούν να σας 

προσφέρουν ένα αίσθημα κοινότητας 

και κοινών εμπειριών για τη διαχείριση 

του ψηφιακού στρες.
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#4 – Δημιουργήστε ένα προσωπικό πρόγραμμα φροντίδας του εαυτού σας…

•Κατανοήστε ποιοι συγκεκριμένοι παράγοντες της ψηφιακής σας ζωής σας προκαλούν άγχος, όπως η 

χρήση των κοινωνικών μέσων, οι συνεχείς ειδοποιήσεις ή οι διαδικτυακές συγκρούσεις.

•Τηρείτε ημερολόγιο για να παρακολουθείτε τις διαδικτυακές σας δραστηριότητες και σημειώνετε πότε 

αισθάνεστε άγχος ή ανησυχία.

•Ορίστε συγκεκριμένα όρια για την καθημερινή χρήση οθονών, όπως να μην χρησιμοποιείτε οθόνες κατά τη 

διάρκεια των γευμάτων ή πριν τον ύπνο.

•Αφιερώστε χρόνο για σωματική άσκηση, χόμπι και διαπροσωπικές συναναστροφές που σας αρέσουν.

•Ενσωματώστε συνήθειες όπως τακτικά διαλείμματα, χρήση οθονών σε καλά φωτισμένους χώρους και 

διατήρηση καλής στάσης σώματος.

•Αξιολογείτε περιοδικά το σχέδιο φροντίδας του εαυτού σας για να δείτε τι λειτουργεί και τι χρειάζεται 

προσαρμογή.

•Να είστε πρόθυμοι να αλλάξετε τις στρατηγικές σας ανάλογα με τις ανάγκες, ώστε να ταιριάζουν καλύτερα 

στις εξελισσόμενες ανάγκες και τον τρόπο ζωής σας.



Αυτοφροντίδα στους 

ψηφιακούς χώρους

Τι είναι το πρόγραμμα αυτοφροντίδας;

Μια στρατηγική για τη διαχείριση της ψυχικής και συναισθηματικής σας 

υγείας κατά τη χρήση ψηφιακών πλατφορμών.

Κάντε τακτικά διαλείμματα από τις οθόνες.

Ακολουθήστε θετικούς, ενθαρρυντικούς λογαριασμούς.

Ορίστε ημερήσια χρονικά όρια για τη χρήση των κοινωνικών μέσων.

Παράδειγμα εξαρτημάτων:
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