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Paivan tavoitteet:

Digitaalisen hyvinvoinnin Teknologian kayton Paremman tasapainon Vinkkien kaytto
kasitteen tarkastelu ja saavuttaminen terveellisten tapojen
ymmartaminen tasapaino-kasitteen teknologian kaytossa luomiseen
maarittdminen vinkkien avulla
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_EI 1. Mita digitaalinen hyvinvointi on?wi
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Digitaalinen hyvinvointi on olotila,
jossa olet tyytyvainen teknologian

rooliin elamassasi.

Se tarkoittaa eri asioita eri inmisille.

Se on seurausta teknologian kayton
tiedostamisesta ja hallinnasta.
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Lahestymistapamme

Keskity henkilokohtaisiin
kokemuksiisi.

Opi pohtimalla ja keskustelemalla.

Tutki ja tartu toimeen.
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2. Teknologian kayton tarkastelu
ja tasapaino-kasitteen
maarittaminen
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Pohdi suhdettasi laitteisiin.

Kirjoita ajatuksiasi muistiin samalla, kun jatkamme.
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Mita teet laitteillasi?

Mihin kaytat paljon aikaa?
Mihin kaytat vain vahan aikaa?
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Milloin teknologia tuo
eniten lisaarvoa
elamaasi?

Onko nailla asioilla mitaan yhteista?
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Milloin teknologia tuo
—1 vahiten lisaarvoa elamaasi?

Onko nailla asioilla mitaan yhteista?
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Mita ajatuksia sinulla on?

Teknologia vaikuttaa
elamaani positiivisesti,
kun...

Koen sen
negatiivisena,
kun se vaikuttaa...
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Teknologia tuo eniten lisaarvoa, kun sita kaytetaan naihin:

(tutkimustemme perusteella)

Yhteydenpito
Viestit, tekstiviestit,
puhelut, videopuhelut,
kuvien ottaminen

Itsensa
kehittaminen
Kirjat, musiikki,
TV/elokuvat,
terveys/kuntoilu,
mindfulness

Tiedonsaanti
Koulutussisalto,
uutisten/lehtien/
urheilujuttujen
lukeminen

Tuottavuus
Tehtavien
asettaminen,
jarjestely, sahkopostit
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Teknologia voi aiheuttaa ongelmia:

(tutkimustemme perusteella)

Tarkoitukseton Unen Vaikutukset
ajankaytto hairiintyminen ihmissuhteisiin
—) Ssigalisen median, ) Laitteiden tai sisallon j———) Laitteiden —_—
YouTuben tai katselu juuri ennen kayttdminen
verkkopelien nukkumaanmenoa keskustelujen aikana
kayttaminen aiottua
pidempaan
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aikuisista kayttajista Euroopassa,
% Lahi-idassa ja Afrikassa on

huolissaan teknologian
negatiivisista vaikutuksista.

aikuisista kayttajista Euroopassa,
5 2 % Lahi-idassa ja Afrikassa haluaisi

apua muuttaakseen tai

parantaakseen ainakin yhta
teknologiaan liittyvaa
tapaansa
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Digitaalinen hyvinvointi
tarkoittaa tasapainoista
suhdetta teknologiaan.
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lhanteellinen laitteen kaytto on:

Hallittua Tarkoituksen- Vaikutuksiltaan
mukaista nettopositiivista
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Enemman
aikaa lasten
kanssa

Kirjaa tavoitteita, jotka |
— auttavat sinua s
paasemaan tasapainoon.

Parempi
keskittymis- ja
jarjestelykyky
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3. Vinkkeja ja tyokaluja tasapainon |

‘ saavuttamiseen
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Aivomme pyrkivat toistamaan
kuvioita mahdollisimman usein.
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Ole tietoinen naista toistoista

\
/ \
] | |
I \
—
Kaava/Malli
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Vinkkeja ja tyokaluja

Luo hyva perusta

Ota

Raivaa tilaa
laitteettomille
hetkille

Keskity paremmin
toihin
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Luo hyva perusta
Vinkkeja ja tyokaluja

Kiinnitd huomiota tapoihisi

\ Seuraa ja rajoita sovellusten kayttoa ‘

Tee kevatsiivous
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Ota

Vinkkeja ja tyokaluja

Laita laitteet nukkumaan

Hallitse kayttoa aanellasi

B

Kokeile meditaatiosovelluksia
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Raivaa tilaa laitteettomille hetkille

Vinkkeja ja tyokaluja

Ole lasna muille

]

Nauti JOMO-hetkista

B

Anna ajatustesi vaeltaa
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Keskity paremmin toihin
Vinkkeja ja tyokaluja

Ota ilmoitukset hallintaan

Laita puhelin pois nakyvista
(ja unohda se)

Irtaudu ja aseta poissaoloviesti
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Kaikki vinkit ja tyokalut

Kiinnita huomiota
tapoihisi

Laita laitteet
nukkumaan

Ole lasna muille

Ota ilmoitukset
hallintaan

Seuraa ja rajoita
sovellusten kayttoa

Kayta teknologiaa
hyodyllisesti

Nauti JOMO-hetkista

Laita puhelin pois
nakyvista
(ja unohda se)

Tee kevatsiivous

Kokeile
meditaatiosovelluksia

Anna ajatustesi vaeltaa

Irtaudu ja aseta
poissaoloviesti
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_EI 4. Kehita terveellisia tapoja wﬁ
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Aloita pienin askelin tapojen muuttaminen.
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Kirjoita muistiin kolme
vinkkia ja tyokalua, joiden
avulla voit saavuttaa
tasapainotavoitteesi, seka
miten sitoudut
kayttamaan niita.

Valitse pari ja pohdi hanen
kanssaan, miten lahestytte
tata tehtavaa.
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Syvatyoskentelyn harjoittelu
raporttien yhteydessa

Tehokkaampaa
tyoskentelya

Al3 hairitse -tilan

kayttaminen keskittymisen

L

parantamiseksi \r,_
Sovellusten kayton
lopettaminen tarvittaessa
keskittymisen parantamiseksi

Grow with Google



Aktiivinen lasnaolo perheen

kanssa arki-iltana

JOMO-hetkista nauttiminen
Enemman aikaa lasten seuraavalla perhelomalla

- | —
kanssa \ "I

_V Laitteiden jattaminen pois
aterioilta ja ajan viettaminen
perheen kanssa
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Jaa yksi sitoumus ryhman kanssa.
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Nain pidat sitoumuksista kiinni

Tiedosta asiat, jotka aiheuttavat
ei-toivottua kaytosta.

Etsi tapoja palkita itsesi positiivisesta
kehityksesta.

‘ Muuta rutiineja jatkuvalla tyolla. ‘

Varaudu siihen, etta muutos tapahtuu
vahitellen. Juhlista pienia edistysaskelia.
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Tanaan kasiteltya:

Digitaalisen hyvinvoinnin Kayton tarkastelu ja Vinkkeja ja apua Vinkkien kaytto
kasitteen tasapaino-kasitteen tasapainon terveellisten tapojen
ymmartaminen maarittaminen saavuttamiseen luomiseen
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Osallistu ilmaisiin tyopajoihimme
tai suorita sertifikaatti verkko-opiskeluna

Voit osallistua Opiskele itsenaisesti verkossa
valmennuksiimme & tyopajoihimme g.co/digitalgaragefi
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