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                        Περίληψη 

 

Η συγκεκριµενη εργασια αναφερεται στους λανθασµενους 

τρο�ους χρησης του ιντερνετ και στους τρο�ους 

αντιµετω�ισης και �ροφυλαξης α�ό αυτό. Για την καλυτερη 

κατανοηση αναφερουµε τα ψυχικα και σωµατικα 

�ροβληµατα �ου δηµιουργουνται και είναι ε�ιβλαβεστατα 

για τον ανθρω�ο σε τετοιο σηµειο �ου µ�ορουν να του 

καταστρεψουν την ζωη. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        



 

                    Πρόλογος 

Η εργασία αυτή �ραγµατο�οιήθηκε µε την ε�ίβλεψη του 

καθηγητή κ. Σαββουλιδη Στεφάνου και εντάσσεται στα 

�λαίσια του µαθήµατος <<Ερευνητικές Εργασίες>> 

(Project) της Β’ τάξης του 3ου ΓΕΛ Αµ�ελοκή�ων για το 

σχολικό έτος 2013/2014. 

Ο Τίτλος του θέµατος είναι ορθή και αλόγιστη χρήση του 

διαδικτύου/ψυχικα και σωµατικά �ροβλήµατα λογά 

αυτού. 

Το θέµα συσχετίζεται ως �ρος τα διδασκόµενα µαθήµατα µε 

το µάθηµα της �ληροφορικής καθώς έχει να κάνει µε το 

διαδικτυο.Ανηκει στον β) κύκλο <<Μαθηµατικα,Φυσικες 

ε�ιστήµες και Τεχνολογια>>Αυτη η ερευνά µ�ορεί να φάνει 

χρήσιµη κυρίως σε εφήβους καθώς τανούν να είναι �ιο 

ε�ιρρε�ής  στα συγκεκριµένα �ροβλήµατα αλλά κ σε γίνεις 

ό�ου µ�ορούν να βρουν �ληροφορίες για το �ώς µ�ορούν να 

�ροφυλάξουν τα �αιδιά τους. 

Η εργασία χωρίζεται σε 3 υ�οενότητες: 

1)Ορθή και αλόγιστη χρήση 

2)Ψυχικά �ροβλήµατα 

3)Σωµατικά �ροβλήµατα 

Οι Συντελεστές της εργασίας είναι οι εξής: 

1)Αθανασιαδου Στέλλα 

2)Σ�υριδης Μιχάλης 

3)Νιτη Γλυκερία 

4)Κακαρουδη Θεοδώρα 

5)Αρµενογλου Θωµάς 



                   

                     Εισαγωγή  

 

Τα τελευταία χρόνια η χρήση του διαδικτύου έχει µ�ει στην 

καθηµερινότητά µας σε βαθµό �ου �λέον θεωρείται 

α�αραίτητη, ειδικά α�ό τα �αιδιά και τους νέους �ου 

µεγαλώνουν έχοντας δεδοµένο το τεράστιο εύρος 

δυνατoτητων  �ου �ροσφερει.Είναι γεγονός �ως µε σωστή 

και ελεγχόµενη χρήση, το διαδίκτυο α�οτελεί ένα 

εξαιρετικό εργαλείο �ου έχει αναβαθµίσει σηµαντικά την 

�οιότητα της ενηµέρωσης, της ε�ικοινωνίας αλλά και της 

ψυχαγωγίας στην ε�οχή µας. Όταν όµως η χρήση του 

διαδικτύου γίνεται άνευ ορίων ως �ρος τη διάρκεια και το 

είδος, εγκυµονεί σοβαρούς κινδύνους. 

Στην εργασια µας αναφερουµε  την ορθη χρηση του 

διαδικτυου µε σκο�ο την α�οφυγη διαφορων �ροβληµατων 

στο ατοµο, µε αναφορα στα �ροβληµατα αυτά,ψυχικα και 

σωµατικα, συµ�τωµατα της αλογιστης χρησης.  

Ο στοχος της εργασιας είναι να ανακαλυψουµε �ως ένα 

�ανισχυρο εργαλειο ό�ως το ιντερνετ µ�ορει αν 

χρησιµο�οιηθει µε τετοιο τρο�ο ώστε να µν γινει ένα µεσο 

χειραφετισης µας αλλα ένα µεσο βοηθεια �ληροφοριων και 

γνωσεων για εµας.  

Το ε�ιστηµονικο �εδιο µε το ο�οιο ασχολειται η εργασια 

είναι η τεχνολογια.  

 

 

 



 

                         

                      Μεθοδολογια 

 

Η συνεργασεια της οµαδας µας ηταν εξαιρετικη α�ό 

ολους. Αρχικα,συλλεξαµε ο καθενας ξεχωριστα τις 

�ληροφοριες �ου α�οτελουν αυτή την εργασια και 

µερικες α�ό τις ο�οιες διαβασαµε στην ταξη. Ε�ειτα 

αναζητησαµε κα�οια video τα ο�οια και 

�αρουσιασαµε στην ταξη σχετικα µε τον εθισµι και 

την αλογιστη χρηση του διαδικτυου.Ξεχωρισαµε τις 

�οιο σηµαντικες και αξιολογες �ληροφοριες οι 

ο�οιες α�οτελεσαν τον κυριο κορµο της εργασιας 

αυτης και µερικες οι ο�οιες �αρουσιαστηκαν µε την 

µορφη power point. Η αναζητηση �ληροφοριων 

εγινε µεσω διαδικτυου α�ό εγκυρα site,blog και 

ερευνες διαφορων καθηγητων και ψυχολογων. 

                                                                                                         

 

 

 

 

 

 



                  

 Ενοτητα �ρωτη:Ορθη

Είναι γεγονός ότι το διαδίκτυο
συµβάλλει στην ενηµέρωση
παρατηρηθει η ταση για λαθεµενη
απληστοι µε ολη αυτή την
λαθη τα οποια µπορουνα
σωµατικα όπως ηµικρανιες
ψυχικα όπως καταθλιψη µεχρι
είναι οι εφηβοι οπου περνουν

Υπαρχουν βεβαια τροποι
τετοιες δυσαρεστες καταστασεις
συγκεκριµένος χρόνος
χώρο µέσα στο σπίτι και σε ώρες καθορισµένες (π.χ. αφού θα έχει 
τελειώσει η µελέτη για το σχολείο). ∆εν πρέπει να ξεπερνάµ
ώρα χρήσης του Η/Υ και όταν είναι αναγκαίο να παρατείνουµε τη 
χρήση, είναι απαραίτητο να κάνουµε συχνά διαλλείµατα.

Είναι σηµαντικό η οθόνη
δωµάτιο και σε αρκετή απόσταση από τον χρήστη. Επίσης, υπάρχουν 
ειδικά φίλτρα που τοποθετούνται στην οθόνη και µπορούν να 
δράσουν µε προστατευτικό τρόπο.

Προσοχή στις πληροφορίες
σχετικά µε την ταυτότητά µας. ∆ε δίνουµε προσωπικά στοιχεία (π.χ. 
ονοµατεπώνυµο, διεύθυνση κατοικίας, αριθµό λο
τραπέζης), εφόσον δε γνωρίζουµε πώς µπορεί να χρησιµοποιηθούν 
τα στοιχεία αυτά ή από ποιους.

Συνειδητοποίηση ότι αρκετά από αυτά που βλέπουµε ή διαβάζουµε 
στο διαδίκτυοµπορεί να µην είναι αληθινά
τους φίλους που γνωρίσαµε σ
ηλεκτρονικό ταχυδροµείο, πρέπει να θυµόµαστε ότι δε γνωρίζουµε, 
στην πραγµατικότητα, την ταυτότητα των ατόµων, καθώς, συχνά, 
χρησιµοποιούνται ψευδώνυµα και

Τέλος, να υιοθετήσουµε έναν
πρώτον, να συµπεριφερόµαστε στους υπόλοιπους χρήστες του 
διαδικτύου µε την ίδια ευγένεια που µας προσδιορίζει και στην 
καθηµερινή µας ζωή και δεύτερον, 
αποδέκτες χυδαίων, υβριστικών, βίαιων και ακατάλληλων (ανάλογα 
µε την ηλικία µας) πληροφοριών και εικόνων, που δε µας 
προσφέρουν τίποτα και µας αποπροσανατολίζουν

                  Η Ερευνα                  

Ορθη και αλογιστη χρηση του Ιντερνετ

διαδίκτυο είναι ένα ιδιαίτερα χρήσιµο εργαλείο
ενηµέρωση, στη γνώση και στην ψυχαγωγία. Όµως

για λαθεµενη χρηση του.Οι ανθρωποι εχουν φανει
αυτή την πηγη πληροφοριων γυρω τους και κανουν

µπορουνα να δηµιουργησουν από µικρα προβληµατα
ηµικρανιες,πονο στην µεση κ.λ.π.) εως µεγαλυτερα

καταθλιψη.µεχρι και αυτοκτονιες)Πιο επιρεπης στα συµπωµατα
περνουν απειρες ωρες στο διαδικτυο. 

τροποι προληψης που µπορουν να µας αποτρεψουν
καταστασεις. Οριοθέτηση χρήσης, δηλαδή 

χρόνος και χώρος. Χρήση του Η/Υ σε κοινόχρηστο 
χώρο µέσα στο σπίτι και σε ώρες καθορισµένες (π.χ. αφού θα έχει 
τελειώσει η µελέτη για το σχολείο). ∆εν πρέπει να ξεπερνάµ
ώρα χρήσης του Η/Υ και όταν είναι αναγκαίο να παρατείνουµε τη 
χρήση, είναι απαραίτητο να κάνουµε συχνά διαλλείµατα. 

οθόνη του υπολογιστή να βρίσκεται σε φωτισµένο 
δωµάτιο και σε αρκετή απόσταση από τον χρήστη. Επίσης, υπάρχουν 
δικά φίλτρα που τοποθετούνται στην οθόνη και µπορούν να 

δράσουν µε προστατευτικό τρόπο. 

πληροφορίες που διοχετεύουµε στο διαδίκτυο, 
σχετικά µε την ταυτότητά µας. ∆ε δίνουµε προσωπικά στοιχεία (π.χ. 
ονοµατεπώνυµο, διεύθυνση κατοικίας, αριθµό λογαριασµού 
τραπέζης), εφόσον δε γνωρίζουµε πώς µπορεί να χρησιµοποιηθούν 
τα στοιχεία αυτά ή από ποιους. 

Συνειδητοποίηση ότι αρκετά από αυτά που βλέπουµε ή διαβάζουµε 
µπορεί να µην είναι αληθινά. Ακόµα και σε σχέση µε 

τους φίλους που γνωρίσαµε σε κάποιο chat room  ή µε το 
ηλεκτρονικό ταχυδροµείο, πρέπει να θυµόµαστε ότι δε γνωρίζουµε, 
στην πραγµατικότητα, την ταυτότητα των ατόµων, καθώς, συχνά, 

ποιούνται ψευδώνυµα και εικονικά στοιχεία. 

Τέλος, να υιοθετήσουµε έναν «ηλεκτρονικό πολιτισµό»
πρώτον, να συµπεριφερόµαστε στους υπόλοιπους χρήστες του 
διαδικτύου µε την ίδια ευγένεια που µας προσδιορίζει και στην 
καθηµερινή µας ζωή και δεύτερον, να αποφεύγουµε να γινόµαστε 
αποδέκτες χυδαίων, υβριστικών, βίαιων και ακατάλληλων (ανάλογα 
µε την ηλικία µας) πληροφοριών και εικόνων, που δε µας 
προσφέρουν τίποτα και µας αποπροσανατολίζουν. 

                   

Ιντερνετ 

εργαλείο το οποίο 
Όµως εχει 

εχουν φανει 
και κανουν συχνα 

προβληµατα(π.χ. 
µεγαλυτερα (π.χ. 

στα συµπωµατα 

αποτρεψουν από 
Οριοθέτηση χρήσης, δηλαδή 

. Χρήση του Η/Υ σε κοινόχρηστο 
χώρο µέσα στο σπίτι και σε ώρες καθορισµένες (π.χ. αφού θα έχει 
τελειώσει η µελέτη για το σχολείο). ∆εν πρέπει να ξεπερνάµε τη µία 
ώρα χρήσης του Η/Υ και όταν είναι αναγκαίο να παρατείνουµε τη 

 

του υπολογιστή να βρίσκεται σε φωτισµένο 
δωµάτιο και σε αρκετή απόσταση από τον χρήστη. Επίσης, υπάρχουν 
δικά φίλτρα που τοποθετούνται στην οθόνη και µπορούν να 

που διοχετεύουµε στο διαδίκτυο, 
σχετικά µε την ταυτότητά µας. ∆ε δίνουµε προσωπικά στοιχεία (π.χ. 

γαριασµού 
τραπέζης), εφόσον δε γνωρίζουµε πώς µπορεί να χρησιµοποιηθούν 

Συνειδητοποίηση ότι αρκετά από αυτά που βλέπουµε ή διαβάζουµε 
. Ακόµα και σε σχέση µε 

ή µε το 
ηλεκτρονικό ταχυδροµείο, πρέπει να θυµόµαστε ότι δε γνωρίζουµε, 
στην πραγµατικότητα, την ταυτότητα των ατόµων, καθώς, συχνά, 

«ηλεκτρονικό πολιτισµό» δηλαδή: 
πρώτον, να συµπεριφερόµαστε στους υπόλοιπους χρήστες του 
διαδικτύου µε την ίδια ευγένεια που µας προσδιορίζει και στην 

να αποφεύγουµε να γινόµαστε 
αποδέκτες χυδαίων, υβριστικών, βίαιων και ακατάλληλων (ανάλογα 
µε την ηλικία µας) πληροφοριών και εικόνων, που δε µας 



Ενοτητα ∆ευτερη:Ψυχικα Προβληµατα λογω αλογιστης 

χρησης 

 

Είναι πλέον γνωστό, πως η αλόγιστη και ανεξέλεγκτη πρόσβαση στο 
διαδίκτυο µπορεί να οδηγήσει σε µια κατάσταση εθισµού. Αρχικά εκδηλώνεται 
συµεπριφορά εµµονής µε στοιχεία παρορµητισµού και έντονη ανάγκη για 
χρήση όλο και µεγαλύτερης διάρκειας. Αν για οποιοδήποτε λόγο η δυνατότητα 
µεγαλύτερης πρόσβασης περιοριστεί ή ακόµη χειρότερα διακοπεί, τότε 
ενεργοποιείται το στερητικό σύνδροµο: εµφανίζονται διάφορες 
ψυχοσωµατικές αντιδράσεις και συµπτώµατα, όπως εκνευρισµός, άγχος, 
εµµονή, αγωνία ή φαντασιώσεις για το τί συµβαίνει στο διαδικτυακό κόσµο, 
και ηθεληµένες ή ασυνείδητες κινήσεις δακτυλογράφησης.Ένα άτοµο που έχει 
εθιστεί στη χρήση του διαδικτύου, καταλήγει να ασχολείται µε αυτό πολύ 
περισσότερο χρόνο απ΄ ό,τι συνειδητοποιεί. Λόγω αυτού αργά ή γρήγορα 
προκαλούνται προβλήµατα σε άλλα επίπεδα, όπως είναι οι ακαδηµαϊκές 
επιδόσεις, η ατοµική υγιεινή, οι συνήθειες διατροφής και ύπνου, η 
ψυχοκοινωνική ένταξη και οι σχέσεις µε τους άλλους Mπορεί να 
παρουσιαστούν συναισθηµατικές δυσκολίες, επιθετικότητα ή υπερκινητικότητα. 
Παρόλο που το εθισµένο άτοµο ίσως καταλαβαίνει ότι τα προβλήµατα αυτά 
σχετίζονται µερικώς ή εξ ολοκλήρου µε την υπερβολική χρήση του διαδικτύου, 
δεν σταµατά. Ακόµη και όταν διατίθεται να ελέγξει τον εαυτό του και να 
περιορίσει την πρόσβαση µόνος του, δυσκολεύεται και συχνά αποτυγχάνει.Στη 
χώρα µας η κατάχρηση και ο εθισµός των νέων στο διαδίκτυο, έχουν πάρει 
ανησυχητικές διαστάσεις. Ιδιαίτερα αυξηµένος φαίνεται ο αριθµός εφήβων 
που κάνουν υπερβολική χρήση του διαδικτύου και εµφανίζουν στοιχεία 
εξάρτησης. Φαίνεται πως οι δυνατότητες εύκολης δικτύωσης και ψυχαγωγίας 
που προσφέρει το διαδίκτυο, γοητεύει και προσελκύει πολλά άτοµα αυτής της 
ηλικίας που χαρακτηρίζεται από: έντονες τάσεις ανεξαρτητοποίησης, ανάγκη 
αναζήτησης νέων εµπειριών και άγνοια κινδύνου, συνεχή ενασχόληση µε 
προσωπικές σκέψεις και συναισθήµατα και ανάγκη αποδοχής και ένταξης στο 
σύνολο.  

 

 

 

 

 



Ενοτητα Τριτη:Σωµατικα Προβληµατα λογω της αλογιστης 

χρησης. 

Εκτος οµως από τα ψυχικα προβληµαα υπαρχουν σαφως και τα σωµατικα που 
µπορει να προκαλεσει η µακροχρονια χρηση ηλεκτρονικου υπολογιστη. Τα 
συχνότερα σωµατικά προβλήµατα ήταν πονοκέφαλοι, ένταση, πόνοι στα µάτια, πόνοι 
στις αρθρώσεις, πόνος και δυσκαµψία στους ώµους.  

Προβλήµατα υγείας εξαιτίας του ποντικιού του υπολογιστή  

 Σηµαντικά προβλήµατα παρουσιάζει και η χρήση του ποντικιού που µπορεί να 
προκαλέσει πόνο, πρήξιµο , µούδιασµα στο χέρι ,το  σύνδροµο του καρπιαίου 
σωλήνα, τενοντίτιδες και  γενικότερα µυϊκούς πόνους. 

Τα προβλήµατα αυτά εµφανίζονται εξαιτίας των συνεχών και επαναλαµβανόµενων 
πανοµοιότυπων κινήσεων του χεριού µε την χρήση του ποντικιού. 

10 συµβουλές που µπορούν να βοηθήσουν σηµαντικά στην ορθή χρήση του 
υπολογιστή, σύµφωνα µε το med look: 

Τα πόδια των παιδιών πρέπει να αγγίζουν καλά το πάτωµα 

Το παιδί πρέπει να κάθεται ίσια 

Τα µάτια πρέπει να είναι στο ίδιο επίπεδο µε την οθόνη 

Τα αντιβράχια πρέπει να είναι παράλληλα µε το πάτωµα 

Οι ωµοπλάτες δεν πρέπει να προεξέχουν 

Το ποντίκι του υπολογιστή πρέπει να έχει το κατάλληλο µέγεθος για το παιδί 

Τα µάτια πρέπει να ξεκουράζονται 

Χρειάζονται συχνά διαλείµµατα 

Χρειάζονται κινήσεις, ασκήσεις και τεντώµατα 

Παρακολουθείτε για την εµφάνιση προβληµάτων 

 

Η ορθή χρήση του υπολογιστή από τα παιδιά και τους εφήβους έχει µεγάλη σηµασία 
για την υγεία τους. Επιπρόσθετα τους επιτρέπει να µάθουν να χρησιµοποιούν σωστά 
το πολύτιµο εργαλείο που θα τους συνοδεύει για όλη τους τη ζωη. 

 

 

 



                             Συµ�ερασµατα 

 

Αυτο �ου συµ�εραιναµε σαν οµαδα δν µ�ορουσε να 

ένα. Είναι η εκφραση �ου χρησιµο�οιουσαν οι 

αρχαιοι ηµων �ρογονοι ‘’�αν µετρον αριστον’’. 

Γιατι �ως ξερουµε η ανακαλυψη του διαδικτυου 

ηταν ένα κοσµοιστορικο γεγονος �ου αλλαξε τα 

µεχρι τοτε δεδοµενα σε διαφορες τοµεις ό�ως στην 

ε�ικοινωνια και την �ληροφορηση.Αυτο �ου �ρε�ει 

να �ροσεξουµε όµως είναι η καταχρηση ου 

διαδικτυου.Καθως η ερευνα του ο�οιουδη�οτε 

θεµατος εχει τωρα �ια υ�ερα�λουστευτει µε το 

�ατηµα ενός κουµ�ιου �ρε�ει να ειµαστε �ιο 

�ροσεκτικοι να φυλτραρουµε και να διασταρωνουµε 

τις �κηροφοριες µας γιατι ας µην ξεχναµε �ως το 

διαδικτυο είναι ανοιχτο �ρος ολους αρα ο καθενας 

µ�ορει να γραψει και να ισχυριστε οτιδη�οτε του 

ερθει στο µυαλο.Ε�ισης µας εχει δωσει την 

δυνατοτηατ ψυχαγωγιας και ε�ικοινωνιας µε αλλους 

ανθρω�ους και εδώ είναι �ου ισως �ρ�ει να ειµαστε 

�ιο ε�ιφυλακτικοι. Με �οιουε µιλαµε µε �οιους, 

συναναστρεφοµαστε και να µην ξεχναµε �ως ο 

αληθινος κοσµος είναι εκει εξω και µας �εριµενει 

και όχι µεσα σε µια αψυχη οθονη. 

 

 

 



                         Ε�ιλογος                                        

Φυσικα το συγκεκριµενο θεµα θεωρουµε �ως δν 

µ�ορει �οτε να κλεισει και σαφως καθως αυξανονται 

τα �οσοστα αλογιστης χρησης και εθισµου 

�ερισσοτερα µετρα θα �ρε�ει να λειφθουν και να 

υ�αρξει �ερισσοτερη ερευνα γυρω α�ό το θεµα. 

∆υστυχως είναι συγκεκριµενα οι �ληροφοριες �ου 

βρηκαµε, δηλαδη δν µ�ρουν να υ�οθουν 

�ερισσοτερα για το συγκεκριµενο θεµα. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

                        Βιβλιογραφια  

 

http://iatrognosi.gr/ViewArticle.aspx?tid=46&trid=461 

http://diadiktio.wikispaces.com/%CE%A5%CF%80%CE%B

F%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%B9%CF%83%CF%84%

CE%AD%CF%82+%CE%94%CE%B9%CE%B1%CE%B4%CE

%AF%CE%BA%CF%84%CF%85%CE%BF+%CE%BA%CE%

B1%CE%B9+%CE%A5%CE%B3%CE%B5%CE%AF%CE%B

1 

http://www.4dimotikogeraka.gr/arthrografia/ethismos-

sto-internet-somatika-kai-psixologika-simptomata 

http://www.aboutyouth.gr/el/10_ilek_1.html 

http://www.arcadiapress.gr/apopseis/item 

https://sciencearchives.wordpress.com/2010/11/08/%CE%A

E-%CE%AE-internet-%CE%AD/ 

http://www.webvistas.org/topic  

http://www.mother.gr/displayarticle.asp?articleId=1310 

 

 

 



 

 

 

 

           Πινακας Περιεχοµενων  

1)Περιληψη 

 

2)Εισαγωγη 

 

3)Μεθοδολογια 

 

4)Η Ερευνα  

• Ενοτητα �ρωτη Ορθη και αλογιστη χρηση του Ιντερνετ 

• Ενοτητα δευτερη ψυχικα �ροβληµατα λογω αλογ.χρησης 

• Ενοτητα τριτη σωµατικα �ροβληµατα λογω αλογ.χρησης 

 

5)Συµ�ερασµατα 

 

6)Ε�ιλογος  

 

7)Βιβλιογραφια  


