
 

 

Εκπαίδευση για γονείς 
IO2 – Φύλλο 
δραστηριοτήτων. 
Ενότητα 3.2 
Αυτοφροντίδα και 
διατήρηση της 
συναισθηματικής και 
ψυχικής ευεξίας. 



 

Τροχός ευεξίας 
 

Χρησιμοποιώντας τον τροχό ευεξίας παρακάτω, προσδιορίστε τις υγιεινές και 
ανθυγιεινές αποφάσεις που παίρνετε στη ζωή σας. 
 

 

Υπνος

•

Ενυδάτωση

•

Ασκηση

•

Διαχείριση 
άγχους

•



 

 


