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Digihyvinvointihaaste 

 

Tässä tehtävässä herätellään keskustelua puhelimen ja yleisemmin mediankäytön 

haittojen vähentämisestä. Tehtävä sopii parhaiten säännöllisesti kokoontuville 

ryhmille, esim. koululuokat tai harrasteryhmät. 

Valmistelut: tulosta liitteenä olevat ”haastekuvat” ja aseta ne pöydälle tai kiinnitä 

seinälle. Tulosta jokaiselle osallistujalle oma ”seurantalomake”. Lisäksi tarvitaan 

värikyniä tai tusseja. 

Ohjeistus: kerro osallistujille, että haastat heidät miettimään omaa 

puhelimen/mediankäyttöä viikon ajan. Pyydä jokaista valitsemaan vaihtoehdoista 

yksi tai useampi tavoite seuraavaksi viikoksi ja värittämään kyseisestä paperista yksi 

kuva. Jaa osallistujille ”seurantalomakkeet” ja pyydä heitä pohtimaan viikon ajan 

päivittäin, ovatko he onnistuneet pysymään tavoitteessaan. Lisäksi voit ohjeistaa 

pohtimaan viikon ajan myös toista tehtävää, joka liittyy mediankäytön herättämiin 

tunteisiin. 

Jos mahdollista, palatkaa aiheeseen viikon kuluttua. Pyydä osallistujia ottamaan 

oma seurantapaperi mukaan ja käykää keskustelua aiheesta esim. seuraavien 

apukysymysten avulla: 

- Miten onnistuitte tavoitteissanne? 

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

- Mitä huomioita ja havaintoja teitte omasta puhelimen käytöstä viikon aikana? 

- Jos vähensitte puhelimen käyttöä, millaisia vaikutuksia sillä oli teidän 

hyvinvointiinne? 

- Millaisia tunteita mediankäyttö teissä herätti viikon aikana? Koetteko median 

parissa enemmän positiivisia, negatiivisia vai neutraaleja tunteita? 

 

 

  



   

 

  



   

 

  



   

 

 

 

 



   

  



   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



   

  



   

 


