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MEDIAKASVATUS-
SEURA

Mediakasvatuksen

asiantuntijajarjesto

Edistamme ja kehitamme mediakasvatusta Suomessa.

Tuemme lasten, nuorten ja muiden mediataidoiltaan erityisen haavoittuvassa
asemassa olevien ryhmien kanssa toimivia ammattilaisia mediakasvatustyossa.



MIKSI?

Miksi digihyvinvoinnista puhutaan?

MIKA?

Mita digihyvinvointi on?

MITEN?

Minkalaiset taidot tukevat digihyvinvointia?



MIKSI?



Uusi intensiivinen digitaalinen arki

e Digitaalisen median ja teknologioiden tayteinen arki ja
viriketulva.

e Teknologian nopea kehitys ja puuttuvat sosiaaliset
normit ja toimintamallit.

e Media on myos tarkea hyvinvoinnin lahde.

e Koronapandemian vaikutukset media-arkeemme.



Puhe digitaalisesta hyvinvoinnista

e Kansainvalinen digitaalisen hyvinvoinnin (digital
wellbeing) ja hyvin kaytetyn ajan (time well spent)
liikehdinta. (esim. Centre for Humane Technology)

e Ruutuajan kritiikki.

e Mediakasvatuksen tavoitteena media-arjen
hyvinvointi.


https://www.humanetech.com/

MIKA?
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FYYSINEN HYVINVOINTI

fyysinen

. ravinto
aktiivisuus

aivot uni ergonomia




SOSIAALINEN HYVINVOINTI

vuorovaikutus ihmissuhteet osallisuus

FYYSINEN HYVINVOINTI

fyysinen

. ravinto
aktiivisuus

aivot uni ergonomia




PSYYKKINEN HYVINVOINTI

tunteet mieliala mielenterveys

SOSIAALINEN HYVINVOINTI

vuorovaikutus ihmissuhteet osallisuus

FYYSINEN HYVINVOINTI

fyysinen

. ravinto
aktiivisuus

aivot uni ergonomia




Digihyvinvointi

yksilon kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin toteutumista
digitaalisessa media-arjessa.
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MITEN?



Digihyvinvointi mediakasvatuksen
nakokulmasta

e Digihyvinvointi rakentuu vuorovaikutuksessa
digitaalisen median ja teknologian kanssa.

e Digihyvinvoinnin yllapitaminen harjoiteltavissa olevilla
taidoilla ja toimintatavoilla.

e Kuitenkin ymparistotekijoiden huomiointi!



Tasapainoista media-arkea tukevat
monipuoliset taidot

Tavoitteena valmiudet:

e huolehtia hyvinvoinnista ja omista rajoista median kayton
suhteen,

e osallistua mediassa ja mediaan omien tavoitteiden
saavuttamiseksi,

e ratkoa hyvinvointiin vaikuttavia haasteita ja konflikteja.



DIGIHYVINVOINTI

LEPO JA UNI MEDIAMAKU,
ERGONOMIA JA RENTOUTUMINEN

FYYSINEN TERVEYS

VUOROVAIKUTUS

JA SOSIAALISET ITSEILMAISU JA
TAIDOT TUNNETAIDOT LUOVUUS

KRITTINEN
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TAIDOT
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HYVINVOINTI TEKNISET

KAYTTOTAIDOT

MEDIAN KAYTTOON TEKNOLOGINEN
LITTYVAT SOSIAALISET TASAPAINQINE N YMPARISTO
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Tasmavinkkeja digihyvinvoinnista
huolehtimiseen

e Poista turhat hairiot.

e Valta multitaskaamista.

e Tunnista tottumuksesi ja taipumuksesi.

e Tarkkaile median herattamia tunteita.

e Keskustelkaa ja sopikaa yhteisista toimintatavoista.



Hyvinvointibingo

Haasta itsesi ja laheisesi
toimimaan arjen
digihyvinvoinnin puolesta!
Suorittakaa viikon aikana
kaikki tehtavat pysty- tai
vaakarivilta tai toteuttakaa
halutessanne kaikki
ruudukon ideat.

NAYTA
TUNTEITA

Laheta tsemppi-
viesti, hauska
kuva tai
yhteinen muisto
rakkaallesi
kesken paivan.

Laita ruudut syrjaan pari
tuntia ennen nukkumaan-
menoa ja tee jotakin
aivoja hellivaa, kuten
lue kirjaa tai kuuntele
rentouttavaa musiikkia.

KESKITY
YHTEEN ASIAAN
KERRALLAAN

Jata tydsahko-
postit lukematta
vapaa-ajallasi tai

(/ keksi joku muu
keino rajata tyo-
ja vapaa-aikaa.

VAHENNA
INFORMAATIO-
TULVAA

Hiljenna turhat
ilmoitusasetukset
puhelimestasi. Jata paalle
vain valttamattomat
ilmoitukset, kuten
yksityisviestit.

PANOSTA
KASVOKKAISIIN
KOHTAAMISIIN

Jarjestakaa perhepalaveri.

Vaihtakaa paivan
kuulumisia, kaykaa lapi
tulevia menoja, sopikaa

logistisista asioista ja
suunnitelkaa, milloin
vietatte aikaa yhdessa.

OTA LAHEISET
MUKAAN

Esittele laheisellesi
lempisovelluksesi, blogi,
peli tai verkkosivu, jolla

tykkaat vierailla.
Loytaisittekd sovelluksen,
jota voisitte
kokeilla yhdessa?

HUOMIOI
MUUT

Kun olet muiden
ihmisten seurassa
ja kaivat
alypuhelimesi
esiin, kerro
mita silla teet.

>

YLLAPIDA
TARKEITA
IHMISSUHTEITA

Laheta aaniviesti tai soita
videopuhelu kaukana
asuvalle ystavalle,
isovanhemmalle

tai tarkealle

ihmiselle.

HYODYNNA DIGIA
LIIKKUMISEEN

Tee virtuaali-
jumppa tai ota
askelmittari
kayttéon
ulkoillessasi.
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Tukea digihyvinvoinnin vahvistamiseen ’

Opas tasapainoiseen digiarkeen:
digihyvinvointi.fi

Kohti tasapainoista digiarkea - vanhempainiltamateriaali:
Mediakasvatus.fi — materiaalit

Digivoimaa-verkkokurssit:
mediakasvatus.fi/digivoimaa

Medianuoruus - opas aikuisille:
mediakasvatus.fi/medianuoruus


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

JENNI HONKANEN
jenni.honkanen@mediakasvatus.fi

MEDIAKASVATUSSEURA RY
www.mediakasvatus.fi
Pohjoisranta 6, 00170 Helsinki

Twitter: @mediakasvatus
Instagram: @mediakasvatusseura



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

