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MOODUL S
DIGITAALSE HEAOLU OPPIMINE LASTEAEDADES

Me oleme juba mdistnud, et elame digitaalse muutumise ajastul. Digitehnoloogiad on kdikjal
janad on siin, et jidda. Meie iilesanne on dppida neid enda kasuks éra kasutama, oma elu lihtsustama
ja varuma aega, et mdtiskleda uurimistdo iile ja avastada maailma edasi. Samal ajal méirkame, et
tehnoloogiad, peamiselt digitaalsed ekraanipohised tehnoloogiad, on muutunud nii tugevaks, et
voivad meie elu negatiivselt mdjutada, tekitada stressi ja koormata meid teabega. Tdiskasvanute
iilesanne on arendada oskusi, et tasakaalustada oma elu ja jagada neid oskusi lastega, kes on
haavatavamad, ei suuda alati kriitiliselt mdelda ja voimalikke ohte mérgata. Digitaalne heaolu on uus
oskus, mille peame omandama olenemata vanusest, soost, asukohast, ametist voi religioonist.

1.0sa: Digitaalne heaolu ja vBime seista silmitsi digitaalse stressiga tiha enam digitaliseeruvas
maailmas

Digitaalse heaolu toetamine

Digitaalsel heaolul on kaks peamist mdddet: individuaalne ja sotsiaalne / organisatsiooniline.

Individuaalne vaatenurk hdlmab isiklikke, Oppimise ja tooga seotud kontekste, kus kasutatakse
digitehnoloogiat.

Sotsiaalne / organisatsiooniline perspektiiv hdlmab organisatsiooni, kogukonna vdi riigi
pakutavaid digitaalseid silisteeme ja teenuseid.

Modlemas modtmes peaks inimene olema teadlik nii eelistest kui ka ohukohtadest ning viisidest,
kuidas viltida tehnostressi ja tehnoloogiaga seotud drevust. Samal ajal peaksid organisatsioonid ja
ritk pakkuma vdimalusi toetuse osutamiseks ja sihtrithma heaolu parandamiseks.

JISC on Suurbritannia mittetulundusiihing, mis pakub digitaalseid lahendusi haridusele ja
teadustoole. Neil on kaks teabematerjali digitaalse heaolu kohta. Tédpsemat teavet saab leida nende
veebilehelt. Meie kursus pakub nende tulemuste kokkuvotet.
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Kuidas vihendada digitaalset stressi ja saavutada digitaalne heaolu: lihtsad sammud


https://digitalcapability.jisc.ac.uk/what-is-digital-capability/digital-wellbeing/

Te juba teate oma digitaalse heaolu isiksusetiilipi. See harjutus vdib olla paljudele inimestele
kasulik digitaalse stressi vahendamisel.

Stress tekib siis, kui tekib isikliku elu ja t66 konflikt. Uhelt poolt soovime niiteks osaleda
keeletundides, teiselt poolt on meil tookohustused, mida ei saa edasi liikkata. Selle tulemusena tekib
professionaalne lédbipdlemine ja see hakkab domineerima meie fiilisilises aktiivsuses, meeleolus,
emotsioonides.

Ei ole saladus, et inimesed arvestavad védga harva aega, mida nad veedavad konkreetse iilesande
kallal. Kui me oleme hdivatud, lendab aeg ja me kaotame ajataju. Sarnaselt kaotame taju selle iile,
kui palju aega me veedame veebis todtades, sotsiaalmeedias suheldes v4i uue rakenduse/programmi
omandamist Oppides. Kuna enamikul juhtudel ei suuda me digesti hinnata seadmega veedetud aja
hulka, on madistlik luua moned reeglid voi ldhenemisviisid oma kiitumise jdlgimiseks, et tulevikus
teha nutikamaid samme.

Vdéimalikud sammud hdlmavad jargmist:

e scadmete voi veebis veedetud aja jélgimine (selle iilesande jaoks on olemas mitmesugused
rakendused),

e segajate piiramise (rakendused aitavad teil jdlgida veebisaidil veedetud aega ja blokeerida
selle, kui ajalimiit on moéddunud),

e ajakava koostamine (see aitab teil saavutada edu teatud teema vai iilesande keskendumisel),

o ckraaniaja seadistamine (kasutades rakendusi, mis voimaldavad teil telefoni voi tahvelarvutit
kasutada ainult piiratud aja jooksul pdevas. Seejirel liilitub telefon vilja ja téotab ainult konede
jaoks),

e ckraani kasutamise rakenduse kasutamine (see rakendus niitab, kui palju aega telefoniga on
tegeletud ja milliseid rakendusi kasutatud).

On isegi lihtsamaid reegleid. Saame sisse liilitada "lennukireziimi", lilitada vilja WiF1 voi
andmeside vai lihtsalt liilitada telefoni mdneks ajaks vélja, et keskendunult t66d teha, viltida pidevat
t00 katkestamist voi lihtsalt hinnata monda aega {iksi olemist.

See voib tulla {illatusena, kuid e-kirjad on iiks kaasaegse maailma pahesid. Nende lihtsus ja
kiirus on muutnud need peamiseks t66- ja drikommunikatsiooni vahendiks. Samal ajal kujutavad need
endast tohutut ohtu, kuna vastuvdtja ei saa neid kontrollida, pannes meid end {ilekoormatuna tundma.
See asjaolu kehtib eriti inimeste kohta, kes oma t66 voi Opingute tottu saavad mitmeid e-kirju ja
peavad seisma silmitsi véljakutsega neile kdigile vastata.

Lihtsad sammud vodivad aidata sel juhul:

- marguannete viljaliilitamine,

- limiidi médramine ja kirjadele vastamiseks pdeva jooksul aja eraldamine,

- mitme e-posti aadressi omamine t60 ja isikliku eluga seotud kirjade eraldamiseks,

- e-posti protokolli reeglite jargimine, et vihendada enda ja potentsiaalse lugeja aega ( kiri olgu
holpsasti loetava, lithike kiri ei tdhenda tingimata vdheseid sonu, selguse saavutamiseks teemade
mérgistamine vo0i kategoriseerimine, CC-s ainult asjaosalised, manuste arvu piiramine jne).

Meie elus on tavaliselt mitu erinevat rolli, mille jaoks kommunikatsioon on oluline. Me
kasutame teatud suhtlusviise todalaseks suhtlemiseks ja eelistame isiklikus elus teisi suhtlusviise.
Kahjuks voivad need meid iile koormata. Selle stressi liletamiseks voib jirgida jargmisi meetmeid:

e telefonil / tahvelarvutil / arvutil saate todalased ja mitte-tooalased rakendused eraldi rithmitada
vOi erinevatesse kaustadesse panna,

e toOpdeva loppedes logige vilja koikidest todga seotud rakendustest,



e omage samas meedias eraldi kontosid isiklikuks ja todalaseks kasutamiseks (néiteks to60- ja
isiklikud kontod Facebookis),

e luua siilearvutis eraldi konto t60- ja isiklikuks kasutamiseks, kui kasutate sama siilearvutit
erinevatel eesmirkidel. See tihendab, et toopdeva 1dppedes logite vilja todkontolt ja ldhete isiklikule
kontole. Nii ei segune teie t60 teie isikliku eluga pérast todpaeva Ioppu.

Kui palju sdonumeid/e-kirju/sotsiaalmeedia teavitusi te pdevas saate? 20? 50?7 100? Voi rohkem?

Uuringud niditavad, et meil kulub iile 20 minuti tdielikuks taasfookusseerimiseks
(https://medium.com/swlh/9-ways-multitasking-is-killing-your-brain-and-productivity-according-
to-neuroscientists-b3034d179b16 ) ja produktiivse todprotsessi juurde naasmiseks. Kahjuks hiirib

meid sageli uued teavitused ja meie keskendumine katkeb jélle. See ndiliselt kahjutu mitme asjaga
korraga tegelemine kahjustab meie aju, kuna arendame endas harjumust hajutatud fookusega to6tama
ja keskendumine muutub tulevikuks aina raskemaks. Uks vdimalik tagajirg sellele pidevale fookuse
kaotusele on killustatud motlemise areng.

Mida saame teha selle probleemiga tegelemiseks:

e liilitage oma seadmel heli vilja,

e liilitage vibratsioonireziim vélja,

e liilitage teavitused tdielikult vélja ja kontrollige teenuseid spetsiaalselt médratud ajavahemike
jooksul,

o cristage seadmeid elu erinevate valdkondade jaoks (niiteks siilearvuti on mdeldud ainult tooks
ja tahvelarvuti ainult isiklikuks suhtlemiseks), et nende teavitused ei segaks teie t00- ega isikliku elu
keskendumist.

On ilmselge, et vOtame inimesega iithendust sellel viisil, kus eeldame voimalikult kiiret vastust.
Sellepérast tunnevad moned inimesed end masendununa, kui kolleegid kasutavad sotsiaalmeediat
selleks, et kiire vastus saada, selle asemel et kasutada téoreziimis suhtlemist. Mone iiksiku juhtumi
korral voib seda vaadelda erandina, kuid korduva suhtlusviisi kuritarvitamise korral tekib stress ja
labipdlemine.

Lihtsad sammud vodivad selles olukorras aidata:

e seadistage automaatsed vastused koos lisatud allkirjadega, millega saate teavitada, millal olete
kirjale vastamiseks vdimeline,

e saavutage t00-elu tasakaal, teavitades kolleege, et nddalavahetused on todvabad pédevad ja et
vastate ainult to6ajal,

o liilitage teavituste kuvamise funktsioon vélja (teatiste véljaliilitamine, et sonumit on loetud, ei
stimuleeri teie kolleegi teiega uuesti iihendust votma ja nad ootavad kannatlikult vastust).

Iga t66 nouab puhkust ja taastumist. Lihtne flilisiline tegevus nagu ekraani vaatamine ja
sormede liigutamine klaviatuuril nduab tegelikult suurt silmade ja vaimse aktiivsuse ning pingutuse
taset.

Lihtsad tehnikad olukorra parandamiseks on jargmised:

¢ |00gastumise ja meditatsiooni rakendused,

e sinise valguse vahendamine seadmest.

e Eriti oluline on sinise valguse vihendamine ohtul, kuna see mdjutab melatoniini tootmist,
hormooni, mis reguleerib meie uneharjumusi.

Osa 2: Laste digitaalne heaolu

Kuidas moista lapse heaolu digipoorde ajal


https://medium.com/swlh/9-ways-multitasking-is-killing-your-brain-and-productivity-according-to-neuroscientists-b3034d179b16
https://medium.com/swlh/9-ways-multitasking-is-killing-your-brain-and-productivity-according-to-neuroscientists-b3034d179b16

Digitaalse muundumise ajastu on suhteliselt noor ning enam kui pool maailma elanikest on
stindinud enne digitaalse elu saabumist. Me ei ole teadlikud digitaalse elustiili vdimalikest ohtudest
ning seetdttu ei suuda me digeaegselt tegutseda tagajirgede ennetamiseks. Samal ajal mdistame, et
suurim koormus langeb nooremale polvkonnale, kes on varase digitaalse elu pioneerid. Vanemate ja
Opetajate iilesanne on neid toetada ja aidata neil leida tasakaal selles tugevalt digitaalses maailmas.

On olemas lihtsad sammud, mis aitavad parandada meie lapse heaolu. Kui jargime mdningaid
neist, voib olukord mirgatavalt paraneda.

1. Vanemate harimine, et toetada oma last digioskuste omandamisel kaasahaaravalt ja
nauditavalt.

2. Lastele juhiste andmine selle kohta, kuidas oma digioskusi terviklikult parandada ja
rakendada

3. Pere vaesuse vidhendamine, vajalike seadmete soetamise toetamine, tagades
juurdepéisu tehnoloogiatele ja internetile.

4. Kuulata tdhelepanelikumalt lapse tagasisidet tema kogemuste kohta digivahenditega
ning tegutseda vastavalt parima toetuse pakkumiseks.

5. Tehke rohkem uuringuid lapse heaolu kohta, et paremini mdista nende vajadusi.

6. Aidata lastel leida tasakaal vorgus ja véljaspool seda veedetud aja ning suhtlemise
vahel.

7. Aidata lastel Oppida oma ekraaniaega jidlgima ja oma digitaalsete kogemuste iile
motisklema.

8. Aidata lastel véltida ohte ja ohte internetis.

9. Poliitikakujundajate kaasamine laste digitaalset heaolu toetavate strateegiate
rakendamisse.

10. Digitaalsele meediale juurdepéddsu demokratiseerimine 16he vahendamiseks.

11. Kui lapsel on digidoppe ajastul digus haridusele, on tal digus digidppele

Aastal 2018 osales Laste Nouandekogu (algatus Telia ettevottelt ja laste Oiguste
organisatsioonilt) laste digikodanikena kisitlemise viisi vdljatodtamises. Seni on PGhjamaade ja Balti
riikide erinevates uuringutes kiisitletud tile 10 000 lapse. Allpool olev diagramm néitab 12-aastaste
suhtumist tervislikku veebikasutusega seotud elustiili.
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Tiiskasvanute tegevused didrmuslikes juhtumites

Loe tekste ja vaata videoid, et rohkem teada saada ddrmuslikest ldhenemisviisidest digitaalse
stressi ja sOltuvuste vastu vditlemisel. Sellele 1dhenemisviisile on antud nimi "digitaalne detox". Kui
oluline on see ldhenemisviis sinu, sinu pere ja sinu lasteaialaste jaoks? Kas see 1dhenemisviis muutub
tulevikus iiha populaarsemaks sinu riigis? Miks/jargi miks mitte?

Digitaalne detox on periood, mil inimene vdhendab vabatahtlikult ekraaniaega. Digitaalne
detox on kasulik nii tdiskasvanutele, kes ei suuda oma stressi kontrollida ja leiavad sotsiaalmeediast
pogenemise kui ka lastele, kes vajavad tuge, et areneda tervislikeks ja teadlikeks tdiskasvanuteks.

Vastavalt Cleveland Clinicu (USA) viitel aitab paus digitaalsetest tehnoloogiatest mitte ainult
vabastada aega, vaid omab ka tegelikke vaimse tervise eeliseid.

Psiihholoog Kia-Rai Prewitt, Ph.D., véidab, et on suhteliselt lihtsaid samme, mida jargida, et
ennast digitaalse detoxiga aidata:



https://health.clevelandclinic.org/digital-detox/

¢ Otsusta, millist kditumist muuta soovid (tuvasta probleem).

e Sea eesmirgid.

e Pane paika ajaline pithendumus (nt proovi seda harjumust vihemalt 2 nidalat).

¢ Otsi tuge (perekonnalt ja sdpradelt).

¢ Hinda oma edasiminekut (jilgides oma harjumusi, dra asenda {iht sdltuvust teisega).

e Arvesta pikaajalise perspektiiviga.

Aeg-ajalt tehnoloogiavahenditest eemaldumine on kasulik koigile, eriti nendele lastele, kes
ilmutavad soltuvuse mérke. Soltuvuste ennetamiseks pakub Early Childhood University vélja
jargmised digitaalse detoxi eelised lasteaialastele:

e aitab vihendada voitlust elektroonika iile,

e aitab vihendada soltuvust ekraanidest,

e Opetab lastele, kuidas vilja liilituda ja 10dgastuda,

e aitab vihendada laste agressiivset kéitumist,

¢ Joob rohkem vOimalusi sotsiaalseks suhtlemiseks,

e aitab vihendada uneprobleeme,

e soodustab aktiivset ja loovat mingu.

Ekraaniaja ja ekraanivaba aja dige tasakaal aitab meil kasvatada lapsi, kes suudavad elada ja
tootada iiha enam digitaalses maailmas, siilitades samas sotsiaalsed ja suhtlemisoskused.

IT- ja tehnoloogiahiiglane Google on kiivitanud algatuse nimega "Digitaalne heaolu Google",

et aidata inimestel {liletada digitaalset stressi ja/vdi drevust. Platvorm pakub nduandeid ja juhiseid
erinevatele olukordadele ja juhtumitele.

Louna-Korea on ilmselt riik, mis seisab silmitsi suurima digitaalse kinnisideega. Pracgu on
probleem muutunud ndiaringiks. Louna-Korea teadlased véidavad, et on leidnud olulise seose

vanemate digitaalse sOltuvuse ja nende laste suurema riski vahel digitaalse kinnisidee tekkeks.
Soltuvuse tase ei soltu lapse soost, samas kui vanus méngib olulist rolli.

Lapse Kkriitilise suhtumise arendamine tehnoloogiatesse

Et viltida selliseid ddrmusi nagu digitaalne detox, peaksime tdiskasvanutena vilja to6tama
viise, kuidas arendada kriitilist suhtumist digitehnoloogiasse alates varasest haridusest. Kas teete oma
lastega midagi sarnast? Kas arvate, et kasutate tulevikus monda ideed?

Tdendoliselt kdige keerulisem iilesanne laste digitaalse heaolu tagamisel on alustamine, kuna
me ei tea, kust ja kuidas alustada. Seni vodib dialoog ja vidike vestlus kdikjal meid limbritseva
tehnoloogia iile olla hea l&henemisviis.

Siin on parim viis mitte esitada "jah/ei" kiisimusi, vaid aidata lapsel peatuda ja moelda
probleemi iile, reflekteerida oma kéitumist ning dppida jagama oma tundeid ja suhtumist.

Lihtsate kiisimuste loetelu on vélja to6tatud heategevusorganisatsiooni Childnet poolt:

¢ Milleks sulle meeldib tehnoloogiat kasutada? Kuidas see sulle kasulik on?

¢ Millised asjad teevad sind dnnelikuks, kui kasutad tehnoloogiat?

e Millised asjad tekitavad sulle muret, teevad sind Onnetuks/vihaseks/kurvaks, kui kasutad
tehnoloogiat?

e Mida sa teeksid, kui midagi internetis sind héiriks? Milliseid nduandeid annaksid teistele
samas olukorras olevatele inimestele?

e Kuidas arvad, et sinu tehnoloogia kasutamine mojutab sinu heaolu? Kas positiivselt voi
negatiivselt?


http://theearlychildhooduniversity.com/
https://wellbeing.google/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8297017/
https://www.childnet.com/help-and-advice/digital-wellbeing/

See on vestluse alustamiseks moeldud kiisimuste loetelu. See ei tdhenda siiski, et kiisimused
peaksid siin Idppema. Iga laps vajab isiklikku ldhenemist ja kiisimused voivad nende jaoks eraldi ette
valmistatud olla.

Sobiva keele valimine digitaalsete harjumuste ja heaolu arutamisel voib olla edu voti.

Piltide ja plakatite kasutamine laste ja vanematega digitaalse heaolu arutamisel v3ib olla viga
kasulik.

Plakat: MattressNerd.

Toddlers and Preschoolers (2-5 years old)

The AAP encourages parents who want
to introduce videos and apps to their
young children to take an active role

in coviewing and participating with
them during these activities.

Helpful apps for wellness/ sleep/

mindfulness that you can use with
your toddler:

Sleepy Breathe, Think Super Stretch
Sounds DoSesame Yoga


https://www.mattressnerd.com/digital-wellness-guide/
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