
Υγεία και Ευημερία 
Σεμινάριο 

Ψηφιακή Ιθαγένεια 



Σύνοψη Σεμιναρίου 

 Εργονομία 

 

Εθισμός στα μέσα 

 

Υγιεινή χρήση των 
ψηφιακών 

εργαλείων και 
διαδικτυακές 

συσκευές 

 

Ενότητα 01 Ενότητα 02 

Ενότητα 04 Ενότητα 05 

Ψυχική Υγεία και Μέσα 

Ενότητα 03 
Εισαγωγή στην 
ψηφιακή υγεία 
και ευημερία 



Ενότητα  

Με την ολοκλήρωση της ενότητας οι 
εκπαιδευόμενοι, θα είναι σε θέση να: 
• κατανοήσετε πώς μπορείτε να μειώσετε τον 

πόνο, τυχόν τραυματισμούς ή την κόπωση 
κατά τη χρήση του υπολογιστή, 

• συνειδητοποιήσετε ποιες πτυχές 
συμβάλλουν στη δημιουργία του βέλτιστου 
περιβάλλοντος εργασίας από εργονομική 
άποψη, 

• να εξηγήσετε γιατί η διατήρηση ενός 
εργονομικά ασφαλούς περιβάλλοντος 
είναι σημαντική για τη σωματική υγεία 

02 



Εργονομία: 
  

• Πρόκειται για έναν τομέα που στοχεύει 
στη μείωση της καταπόνησης, της 
κούρασης και των τραυματισμών που 
προκαλούνται από την έντονη χρήση 
του υπολογιστή μέσα στη μέρα, 
βελτιώνοντας το σχεδιασμό των 
προϊόντων και τη διαρρύθμιση του 
χώρου και   

 

• αφορά σε όλες τις διαρρυθμίσεις 
χώρου (στο σπίτι και στον χώρο 
εργασίας). 



Πλεονεκτήματα της εφαρμογής εργονομικών 
τεχνικών: 
  

• Βελτίωση της παραγωγικότητας 

 

• Βελτίωση της ποιότητας εργασίας 

 

• Αφοσίωση των εργαζομένων 

 

• Καλύτερη κουλτούρα ασφαλείας 



• Προβλήματα όρασης εξαιτίας της 
χρήσης του υπολογιστή 

 

• Πονοκέφαλοι 
 

• Πόνος στον αυχένα και την πλάτη 

 

• Σύνδρομο καρπιαίου σωλήνος 

Προβλήματα υγείας που προκαλούνται από την 
κακή εργονομία: 

  



Κοινά λάθη που σχετίζονται με την εργονομία: 

• Αμέλεια της σημασίας της 
εργονομίας 

 

• Χρήση λάθος εργονομικών 
προϊόντων 

 

• Αμέλεια των πρώτων 
συμπτωμάτων 

 

• Αγορά μη παραδοσιακών 
γραφείων 

 

• Υπερβολική εμπιστοσύνη στην 
εργονομία 



Λύσεις: 

• Βοηθήματα για την κατάλληλη λειτουργία 
(πληκτρολόγια, καρέκλες, γραφεία) 

• Διαρρύθμιση του εξοπλισμού στο γραφείο 
(πληκτρολόγιο σε θέση που επιτρέπει 
στα χέρια να βρίσκονται κοντά στο 
οριζόντιο και τους καρπούς να βρίσκονται 
σε ευθεία θέση) 

• Διαρρύθμιση του δωματίου (προσπαθήστε 
να μην τοποθετήσετε την οθόνη δίπλα σε 
παράθυρο) 

 



Άσκηση  
Τι συμβαίνει; 

 
• Δείτε τις εικόνες που σχετίζονται με 

την εργονομία του υπολογιστή και 
αποφασίστε αν είναι σωστός ο 
τρόπος εργασίας στον υπολογιστή 
που προβάλλεται. 

• Στις περιπτώσεις των εικόνων που 
προβάλλουν προβληματική στάση 
ή χώρους εργασίας κλπ. σκεφτείτε 
πώς μπορούν να διορθωθούν.  



ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
Εν συντομία: 
 

•Η εργονομία είναι πολύ σημαντική για την υγεία και 
ευημερία, καθώς ξοδεύουμε πολλές ώρες την ημέρα 
μπροστά στην οθόνη του υπολογιστή, πράγμα που 
προκαλεί πολλούς τραυματισμούς στο σώμα μας. 
 

•Υπάρχουν πολλές λύσεις που μπορούν να 
εφαρμοστούν, ώστε να προστατευτεί το σώμα μας και 
η ευημερία και να διασφαλιστεί το ότι ο φόρτος 
εργασίας δεν επιφέρει εκτεταμένη κούραση. 
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