
 
 

 

 

Αρ. πρ. 258/28-5-2025 

Γημιοσργός Κώστας Γημήτρης 

Β ΛΥΚΔΙΟΥ ΥΓΙΔΙΝΔΣ ΣΥΝΗΘΔΙΔΣ 

 

Δρωτηματολόγιο: Υγιεινές Σσνήθειες Μαθητών 
Αγαπεηέ καζεηή/καζήηξηα, 

Τν παξαθάηω εξωηεκαηνιόγην έρεη ζηόρν λα αμηνινγήζεη ηηο ζπλήζεηεο ζαο ζε ζρέζε κε 

ηελ πγεία θαη ηνλ ηξόπν δωήο. Παξαθαινύκε λα απαληήζεηε κε εηιηθξίλεηα. Όιεο νη 

απαληήζεηο είλαη αλώλπκεο θαη ζα ρξεζηκνπνηεζνύλ απνθιεηζηηθά γηα εξεπλεηηθνύο 

ζθνπνύο. 

1. Γιατρουή 

1.1. Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε θξνύηα θαη ιαραληθά θάζε εκέξα; 

 Πνηέ 

 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 

 3-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα 

 Καζεκεξηλά 

1.2. Καηαλαιώλεηε γιπθά ή αλζπγηεηλέο ηξνθέο (π.ρ. παηαηάθηα, κπηζθόηα) ζε 

θαζεκεξηλή βάζε; 

 Ναη 

 Όρη 

 Μεξηθέο θνξέο 

1.3. Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε fast food ή έηνηκα θαγεηά; 

 Πνηέ 

 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 

 3-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα 

 Καζεκεξηλά 

2. Άσκηση 

2.1. Πόζν ζπρλά αζθείζηε ή ζπκκεηέρεηε ζε ζωκαηηθή δξαζηεξηόηεηα (π.ρ. πεξπάηεκα, 

ηξέμηκν, πνδήιαην); 

 Πνηέ 

 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 

 3-4 θνξέο ηελ εβδνκάδα 

 Καζεκεξηλά 

2.2. Είζηε κέινο ζε θάπνην αζιεηηθό ζύιινγν ή νκάδα; 

 Ναη 

 Όρη 

3. Ύπνος 

3.1. Πόζεο ώξεο θνηκάζηε ζπλήζωο θάζε βξάδπ; 

 4 ώξεο ή ιηγόηεξν 

 5-6 ώξεο 



 7-8 ώξεο 

 9 ώξεο ή πεξηζζόηεξεο 

 

 

 

 

 

 

 

4. Ψστική Υγεία 

4.1. Πόζν ζπρλά ληώζεηε άγρνο ή πίεζε ιόγω ηωλ ζρνιηθώλ ζαο ππνρξεώζεωλ; 

 Πνηέ 

 Σπάληα 

 Σπρλά 

 Πάληα 

4.2. Πόζν ζπρλά θάλεηε δξαζηεξηόηεηεο πνπ ζαο βνεζνύλ λα ραιαξώζεηε (π.ρ. 

δηάβαζκα, κνπζηθή, πεξπάηεκα); 

 Πνηέ 

 Σπάληα 

 Σπρλά 

 Πάληα 

5. Υγιεινές Σσνήθειες 

5.1. Πόζν ζπρλά πιέλεηε ηα ρέξηα ζαο πξηλ ην θαγεηό; 

 Πνηέ 

 Σπάληα 

 Σπρλά 

 Πάληα 

5.2. Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε λεξό; 

 Ληγόηεξν από 1 πνηήξη ηελ εκέξα 

 1-2 πνηήξηα ηελ εκέξα 

 3-4 πνηήξηα ηελ εκέξα 

 Πάλω από 4 πνηήξηα ηελ εκέξα 

5.3. Καπλίδεηε ή έρεηε θαπλίζεη πνηέ; 

 Ναη 

 Όρη 

6. Γενικές Σσνήθειες 

6.1. Πόζν ζπρλά θάλεηε κπάλην ή ληνπο; 

 Μία θνξά ηελ εβδνκάδα 

 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 

 Καζεκεξηλά 

 Πνηέ 

6.2. Αθνινπζείηε ηαθηηθή ηαηξηθή παξαθνινύζεζε (π.ρ. ηαηξηθέο εμεηάζεηο, εκβόιηα); 

 Ναη 



 Όρη 

Σας εσταριστούμε πολύ για τη σσμμετοτή σας! 
 


