
Στον σηµερινό κόσµο που είναι υπερσυνδεδεµένος, το διαδίκτυο έχει γίνει αναπόσπαστο µέρος της καθηµερινό-
τητάς µας. Ενώ προσφέρει αµέτρητα οφέλη, η υπερβολική διαδικτυακή χρήση µπορεί να έχει σηµαντικές συνέ-
πειες στην ευηµερία µας. Αυτό το infographic διερευνά τις επιπτώσεις της υπερβολικής χρήσης στο διαδίκτυο 
και υπογραµµίζει τη σηµασία της εύρεσης µιας υγιούς ισορροπίας µεταξύ του ψηφιακού και του πραγµατικού 
κόσµου.

Η αυξανόµενη χρήση
Η ευκολία και η ψυχαγωγική αξία του διαδικτύου συµβάλλουν 
στον εθιστικό χαρακτήρα του, οδηγώντας σε υπερβολική 
χρήση. Σύµφωνα µε την Έρευνα του Ελληνικού Κέντρου 
Ασφαλούς ∆ιαδικτύου, 69% των παιδιών χρησιµοποιούν το 
διαδίκτυου σε καθηµερινή βάση και το 34% νιώθει ότι παρα-
µελεί τις δραστηριότητές του για χάρη του διαδικτύου. 

Ο αντίκτυπος της 
υπερβολικής χρήσης 

του διαδικτύου
Βρίσκοντας την ισορροπία στην ψηφιακή εποχή

Καθηµερινή Χρήση ∆ιαδικτύου

69%

Με τα διαδικτυακά παιχνίδια 
µέχρι 2 ώρες σε καθηµερινή 
βάση ασχολείται το 57%. 3-4 
ώρες την ηµέρα το 9% και 
περισσότερες από 4 ώρες το 
7%. 

Με τα κοινωνικά δίκτυα 
µέχρι 2 ώρες την ηµέρα 
ασχολείται το 63% των 
παιδιών. 3-4 ώρες το 13% 
και περισσότερες από 4 
ώρες το 9%. 

Το 71% των παιδιών παρακο-
λουθεί video στο YouTube 
µέχρι 2 ώρες την ηµέρα, 3-4 
ώρες την ηµέρα το 14% και 
περισσότερες από 4 ώρες την 
ηµέρα το 10%.

Επιπτώσεις στη σωµατική και ψυχική υγεία

Φυσική υγεία:
Το παρατεταµένο κάθισµα και η καθιστική 
συµπεριφορά µπορεί να οδηγήσουν σε 
διάφορα προβλήµατα υγείας, όπως παχυ-
σαρκία, καρδιαγγειακά προβλήµατα και 
µυοσκελετικές διαταραχές.

Η καταπόνηση των µατιών και το σύνδρο-
µο του ψηφιακού οφθαλµού είναι κοινά 
µεταξύ των υπερβολικών χρηστών του 
∆ιαδικτύου.

Οι διαταραχές ύπνου και οι ακανόνιστες 
συνήθειες ύπνου συνδέονται µε τον 
υπερβολικό χρόνο οθόνης.

Ψυχική υγεία:
Αυξηµένος κίνδυνος άγχους, κατάθλιψης 
και στρες λόγω της συνεχούς έκθεσης σε 
διαδικτυακή σύγκριση, διαδικτυακό εκφο-
βισµό και αρνητικό περιεχόµενο.

Μειωµένο εύρος προσοχής και δυσκολίες 
εστίασης σε εργασίες, που οδηγεί σε 
µειωµένη παραγωγικότητα.

Η κοινωνική αποµόνωση και οι µειωµένες 
αλληλεπιδράσεις πρόσωπο µε πρόσωπο 
µπορούν να συµβάλουν σε συναισθήµατα 
µοναξιάς και αποσύνδεσης.

Επιτυγχάνοντας µια υγιή ισορροπία
Ορίστε όρια:

Καθορίστε ειδικές περιόδους χρόνου εκτός σύνδε-
σης για να ασχοληθείτε µε άλλες δραστηριότητες. 

∆ηµιουργήστε ζώνες χωρίς συσκευές στο σπίτι 
σας, όπως το υπνοδωµάτιο ή η τραπεζαρία. 

Εξασκηθείτε στην ψηφιακή αποτοξίνωση:
Κάντε τακτικά διαλείµµατα από τις οθόνες, όπως 
σαββατοκύριακα ψηφιακής αποτοξίνωσης.

Χρησιµοποιήστε εφαρµογές και προγράµµατα απο-
κλεισµού ιστότοπων για να περιορίσετε τον χρόνο 
που αφιερώνεται σε συγκεκριµένες πλατφόρµες ή 
να ορίσετε υπενθυµίσεις για να διατηρήσετε µια 
υγιή διαδικτυακή ρουτίνα.

∆ώστε προτεραιότητα στην αυτοφροντίδα:
Ασχοληθείτε µε δραστηριότητες που προάγουν την 
αυτοφροντίδα και την ευεξία, όπως ο διαλογισµός, 
οι ασκήσεις επίγνωσης ή τα χόµπι. 


