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1. ΑΥΤΟΦΡΟΝΤΙΔΑ & ΙΣΟΡΡΟΠΙΑ

▪ Ύπνος

▪ Διατροφή

▪ Άσκηση



 Ύπνος
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Ο ύπνος βελτιώνει την υγεία του εγκεφάλου και του σώματος, ενώ βελτιώνει την

αίσθηση ευεξίας. Ένα από τα σημαντικότερα οφέλη του ύπνου είναι η βελτίωση της

νοητικής απόδοσης. Έρευνα αποκαλύπτει ότι η στέρηση ύπνου μπορεί να έχει επιζήμια

επίδραση σε ένα πλήθος από γνωστικές εργασίες. Εάν αισθάνεσαι αφηρημένος στη

δουλειά, ευερέθιστος στις σχέσεις σου ή αργός στη λήψη αποφάσεων, τότε η βελτίωση

του ύπνου σου μπορεί να σε βοηθήσει.

Η μνήμη είναι άλλη μία βασική λειτουργία που επηρεάζεται θετικά από την καλή

ποιότητα του ύπνου. Ο ύπνος όμως δεν σε βοηθά απλώς να συγκεντρωθείς καλύτερα.

Τα οφέλη του υπερβαίνουν κατά πολύ την υγεία του εγκεφάλου, καθώς ένα υγιές

πρότυπο ύπνου συμβάλλει στην πρόληψη κάποιων από τις πιο σοβαρές και κοινές

παθήσεις υγείας. Οι ελλείψεις ύπνου που διαρκούν για πολλά χρόνια συνδέονται με

αυξημένο κίνδυνο διαβήτη, υψηλής αρτηριακής πίεσης, καρδιακής νόσου,

νεφροπάθειας, εγκεφαλικού επεισοδίου και παχυσαρκίας.



 Διατροφή
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Ο Εθνικός Διατροφικός Οδηγός συστήνει την Μεσογειακή διατροφή ως το 

καλύτερο διατροφικό πρότυπο και για τους εφήβους.

Τα βασικά χαρακτηριστικά της διατροφής τους είναι

1. Μικρά και συχνά γεύματα (~5-6 την ημέρα).

2. Κατανάλωση πρωινού γεύματος μέσα στις 2-3 πρώτες ώρες αφού ξυπνήσει.

3. Αποφυγή περιορισμού θερμίδων χωρίς την συμβουλή του διαιτολόγου.

4. Σχεδιασμός και οργάνωση γευμάτων και σνακ.
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Διατροφικά tips για εύκολη διατροφή

Ο «χρυσός κανόνας» για να τα πάτε καλύτερα με την διατροφή στην εφηβεία είναι ο 

συνδυασμός των «υγιεινών» τροφίμων με τα «ανθυγιεινά» τρόφιμα.

Για παράδειγμα, συνδυάστε το απογευματινό φρούτο μαζί με 2 αγαπημένα 

μπισκότα του ή επιλέξτε το σουβλάκι του μαζί με φρέσκια σαλάτα !
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Σωματική Άσκηση
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Η γυμναστική των εφήβων πρέπει να περιλαμβάνει αερόβια άσκηση και

ενδυνάμωση τουλάχιστον 3 φορές την εβδομάδα. Η ενδυνάμωση πρέπει να

εστιάζει σε ασκήσεις με το βάρος του σώματος και σωστή τεχνική, ενώ μπορούν

να ενσωματωθούν και βάρη με επίβλεψη, καθώς βοηθούν στην ανάπτυξη των

οστών και των μυών, την καταπολέμηση της παχυσαρκίας και την ενίσχυση της

στάσης του σώματος. Σημαντικό είναι επίσης να ενισχυθούν οι συντονιστικές

ικανότητες όπως η ισορροπία και ο προσανατολισμός.
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Συστάσεις για την άσκηση εφήβων

▪ Αερόβια άσκηση: Τουλάχιστον 3 φορές την εβδομάδα με μέτρια ένταση.

▪ Μυϊκή ενδυνάμωση: Τουλάχιστον 3 φορές την εβδομάδα.

▪ Εστιάστε σε ασκήσεις με το βάρος του σώματος, όπως push-ups, pull-ups και

σανίδες.

▪ Μπορούν να ενσωματωθούν και βάρη, εφόσον η τεχνική είναι σωστή και

υπάρχει επίβλεψη.

▪ Συνέπεια: Είναι σημαντικό να υπάρχει συνέπεια στην άσκηση.
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2. ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ ΑΓΧΟΥΣ & ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΩΝ

▪ Αναπνοή και Χαλάρωση.

▪ Καταγραφή σκέψεων.

▪ Αποδοχή συναισθημάτων





Διαχείριση Άγχους

▪ Η τεχνική αναπνοής 4-7-8 είναι μια μέθοδος διαχείρισης του άγχους που

περιλαμβάνει τρία βήματα: εισπνοή από τη μύτη για 4 δευτερόλεπτα, κράτημα

της αναπνοής για 7 δευτερόλεπτα και εκπνοή από το στόμα για 8 δευτερόλεπτα.

Η επανάληψη αυτού του κύκλου βοηθά στην ηρεμία του νευρικού συστήματος,

μειώνει τον καρδιακό ρυθμό και προκαλεί αίσθηση χαλάρωσης.

▪ Η μέτρηση αντικειμένων γύρω σας είναι μια τεχνική γείωσης (grounding) που

μπορεί να σας βοηθήσει να διαχειριστείτε το άγχος, εστιάζοντας στην παρούσα

στιγμή αντί στις αγχωτικές σκέψεις. Για να την εφαρμόσετε, προσπαθήστε να

εντοπίσετε και να μετρήσετε μια συγκεκριμένη κατηγορία αντικειμένων (π.χ.,

πόσα μπλε αντικείμενα βλέπετε, πόσα είναι στρογγυλά).
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Ενσυνειδητότητα

▪ Τι είναι η ενσυνειδητότητα (mindfulness)

Σαν ενσυνειδητότητα (mindfulness) περιγράφεται η δυνατότητά μας να είμαστε

πλήρως παρόντες στη στιγμή, με συνείδηση του πού βρισκόμαστε και τι κάνουμε.

Μια γαλήνια συνειδητότητα του τι συμβαίνει γύρω μας, χωρίς έντονη αντίδραση ή

πίεση.
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Το mindfulness δεν είναι κάτι επίκτητο, αλλά μια βασική ικανότητα του ανθρώπινου 

μυαλού, που απλά χρειάζεται εξάσκηση και ενθάρρυνση. Είναι κάτι που μπορεί εύκολα 

να ενταχθεί στην καθημερινότητα, χωρίς να αφιερώσεις πολύ χρόνο, και τα οφέλη του 

είναι σημαντικά. Ας τα δούμε:

▪ Διατήρηση ηρεμίας και ψυχικής ευεξίας: η τεχνική του mindfulness μειώνει το στρες 

και μας προσφέρει ποιοτικό χρόνο με τον εαυτό μας. Κερδίζουμε ενσυναίσθηση για 

τον εαυτό μας και τους άλλους, με καλύτερη διαχείριση των συναισθημάτων και 

αντιμετώπιση όσων μας συμβαίνουν.

▪ Βελτίωση εγκεφαλικών λειτουργιών: μέσω των τεχνικών του mindfulness 

βελτιώνουμε τη συγκέντρωση, τη μνήμη, τις κοινωνικές μας δεξιότητες, αλλά και τη 

δημιουργικότητα και τη φαντασία μας.

▪ Βελτίωση σωματικής ευεξίας: το μυαλό και το σώμα είναι αλληλένδετα, κι έτσι καλές 

ψυχικές πρακτικές και συνήθειες βοηθούν και τη σωματική ευεξία και κινητική 

δραστηριότητα. Επίσης το mindfulness βοηθάει στην καλύτερη ποιότητα ύπνου.
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Ψηφιακές εφαρμογές για το άγχος
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3. ΥΓΙΕΙΣ ΣΧΕΣΕΙΣ & ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ
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4. ΑΥΤΟΕΚΤΙΜΗΣΗ & ΑΥΤΟΓΝΩΣΙΑ

▪ Εστίασε στα δυνατά σου σημεία. Μικρές επιτυχίες αξίζουν αναγνώριση!

▪ Η σύγκριση είναι παγίδα. Ο καθένας έχει διαφορετικό ρυθμό εξέλιξης.

▪ Θέσε ρεαλιστικούς στόχους, βήμα-βήμα. Μη συγκρίνεις το «ξεκίνημά» σου 

με το «μέσον» κάποιου άλλου.
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5. ΖΗΤΑ ΒΟΗΘΕΙΑ ΟΤΑΝ ΤΗ ΧΡΕΙΑΖΕΣΑΙ

▪ Εάν νιώθεις συνεχές άγχος, λύπη, απομόνωση ή απελπισία, είναι σημαντικό 

να μιλήσεις με:

▪ Γονιό, εκπαιδευτικό ή άλλο ενήλικα που εμπιστεύεσαι

▪ Ψυχολόγο ή σχολικό σύμβουλο

▪ Γραμμές βοήθειας
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Πρωτοβουλία για την Ψυχική Υγεία Παιδιών & 

ΕΦήβων

Τηλέφωνο: 210 7255 930

Ηλεκτρονική διεύθυνση: info@camhi.gr
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