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Edistämme ja kehitämme mediakasvatusta Suomessa.
Tuemme lasten, nuorten ja muiden mediataidoiltaan erityisen haavoittuvassa 
asemassa olevien ryhmien kanssa toimivia ammattilaisia mediakasvatustyössä.



MIKSI?
Miksi digihyvinvoinnista puhutaan?

MIKÄ?
Mitä digihyvinvointi on?

MITEN?
Minkälaiset taidot tukevat digihyvinvointia?



MIKSI?



● Digitaalisen median ja teknologioiden täyteinen arki ja 

viriketulva.

● Teknologian nopea kehitys ja puuttuvat sosiaaliset 

normit ja toimintamallit.

● Media on myös tärkeä hyvinvoinnin lähde.

● Koronapandemian vaikutukset media-arkeemme.

Uusi intensiivinen digitaalinen arki



● Kansainvälinen digitaalisen hyvinvoinnin (digital 
wellbeing) ja hyvin käytetyn ajan (time well spent) 
liikehdintä. (esim. Centre for Humane Technology)

● Ruutuajan kritiikki.

● Mediakasvatuksen tavoitteena media-arjen 
hyvinvointi.

Puhe digitaalisesta hyvinvoinnista

https://www.humanetech.com/


MIKÄ?
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FYYSINEN HYVINVOINTI
aivot ergonomia fyysinen 

aktiivisuusuni ravinto



FYYSINEN HYVINVOINTI
aivot ergonomia fyysinen 

aktiivisuusuni ravinto

SOSIAALINEN HYVINVOINTI
vuorovaikutus ihmissuhteet osallisuus



FYYSINEN HYVINVOINTI
aivot ergonomia fyysinen 

aktiivisuusuni ravinto

SOSIAALINEN HYVINVOINTI
vuorovaikutus ihmissuhteet osallisuus

mieliala mielenterveystunteet

PSYYKKINEN HYVINVOINTI



Digihyvinvointi
= 

yksilön kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin toteutumista

digitaalisessa media-arjessa.







MITEN?



● Digihyvinvointi rakentuu vuorovaikutuksessa 
digitaalisen median ja teknologian kanssa.

● Digihyvinvoinnin ylläpitäminen harjoiteltavissa olevilla 
taidoilla ja toimintatavoilla.

● Kuitenkin ympäristötekijöiden huomiointi!

Digihyvinvointi mediakasvatuksen 
näkökulmasta



Tavoitteena valmiudet:

● huolehtia hyvinvoinnista ja omista rajoista median käytön 
suhteen,

● osallistua mediassa ja mediaan omien tavoitteiden 
saavuttamiseksi,

● ratkoa hyvinvointiin vaikuttavia haasteita ja konflikteja.

Tasapainoista media-arkea tukevat 
monipuoliset taidot





● Poista turhat häiriöt.

● Vältä multitaskaamista.

● Tunnista tottumuksesi ja taipumuksesi.

● Tarkkaile median herättämiä tunteita.

● Keskustelkaa ja sopikaa yhteisistä toimintatavoista.

Täsmävinkkejä digihyvinvoinnista 
huolehtimiseen



Haasta itsesi ja läheisesi 
toimimaan arjen 
digihyvinvoinnin puolesta! 
Suorittakaa viikon aikana 
kaikki tehtävät pysty- tai 
vaakariviltä tai toteuttakaa 
halutessanne kaikki 
ruudukon ideat.

Hyvinvointibingo



Hei koululainen, haasta 
perheesi yhteiseen 
mediabingoon. Suorittakaa 
perheenne kanssa viikon 
aikana kaikki tehtävät vaaka- 
tai pystyriviltä tai toteuttakaa 
halutessanne kaikki 
ruudukon ideat.

Koululaisen
mediabingo



Opas tasapainoiseen digiarkeen: 
digihyvinvointi.fi

Kohti tasapainoista digiarkea - vanhempainiltamateriaali:
Mediakasvatus.fi → materiaalit

Digivoimaa-verkkokurssit: 
mediakasvatus.fi/digivoimaa

Medianuoruus – opas aikuisille: 
mediakasvatus.fi/medianuoruus 

Tukea digihyvinvoinnin vahvistamiseen

https://digihyvinvointi.fi/
https://mediakasvatus.fi/
https://mediakasvatus.fi/digivoimaa
https://mediakasvatus.fi/medianuoruus


KIITOS!
JENNI HONKANEN

jenni.honkanen@mediakasvatus.fi

Twitter: @mediakasvatus
Instagram: @mediakasvatusseura 

MEDIAKASVATUSSEURA RY
www.mediakasvatus.fi

Pohjoisranta 6, 00170 Helsinki

https://twitter.com/mediakasvatus
https://www.instagram.com/mediakasvatusseura

