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Digihyvinvointihaaste

Tassa tehtavassa heratellaan keskustelua puhelimen ja yleisemmin mediankayton
haittojen vahentamisesta. Tehtava sopii parhaiten saannollisesti kokoontuville
ryhmille, esim. koululuokat tai harrasteryhmat.

Valmistelut: tulosta liitteena olevat “haastekuvat” ja aseta ne poydalle tai kiinnita
seinadlle. Tulosta jokaiselle osallistujalle oma ”“seurantalomake”. Lisaksi tarvitaan
varikynia tai tusseja.

Ohjeistus: kerro osallistujille, etta haastat heidat miettimaan omaa
puhelimen/mediankayttda viikon ajan. Pyyda jokaista valitsemaan vaihtoehdoista
yksi tai useampi tavoite seuraavaksi viikoksi ja varittamaan kyseisesta paperista yksi
kuva. Jaa osallistujille “seurantalomakkeet” ja pyyda heita pohtimaan viikon ajan
paivittain, ovatko he onnistuneet pysymaan tavoitteessaan. Lisaksi voit ohjeistaa
pohtimaan viikon ajan myo0s toista tehtavaa, joka liittyy mediankayton herattamiin
tunteisiin.

Jos mahdollista, palatkaa aiheeseen viikon kuluttua. Pyyda osallistujia ottamaan
oma seurantapaperi mukaan ja kdaykaa keskustelua aiheesta esim. seuraavien
apukysymysten avulla:

- Miten onnistuitte tavoitteissanne?

- Oliko helppoa vai vaikeaa? Jos vaikeaa, mika oli erityisen vaikeaa?

- Mita huomioita ja havaintoja teitte omasta puhelimen kaytosta viikon aikana?

- Jos vahensitte puhelimen kayttda, millaisia vaikutuksia silla oli teidan
hyvinvointiinne?

- Millaisia tunteita mediankaytto teissa heratti viikon aikana? Koetteko median
parissa enemman positiivisia, negatiivisia vai neutraaleja tunteita?
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En kayta puhelinta sangyssa
ennen nukkumaanmenoa

kayttoon asetuksista tai sovelluksen avulla.



Pidan taukoja ilman puhelinta

LISAVINKKI: yrita olla vahan aikaa niin, ettd et tee
yhtaan mitaan. Tyhjakaynti tekee hyvaa aivoille!



Laitan puhelimen pois toisten

®

seurassa

LISAVINKKI: laita puhelin “413 hairitse” -tilaan ja keskity
kuuntelemaan muita



Kaytan puhelinta liikkumiseen

LISAVINKKI: kuuntele lenkilla musiikkia tai podcastia,
valitse Youtubesta treenivideo, pelaa Pokemon GO:ta,
ota kayttoon taukojumppasovellus...



En kayta puhelinta oppitunnilla

LISAVINKKI: laita puhelin “a1a hairitse” -tilaan ja laita se
pois nakyvilta reppuun tai takin taskuun.



Valitsen puhelimen selailun sijaan
esimerkiksi kirjan tai kasityot
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LISAVINKKI: aivot tykk&dvat monipuolisista virikkeista. |
Lue, tee kasitoita, piirra, pelaa pelia, kuuntele musiikkia,
harrasta liikuntaa...
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