Mielitunnin teemana digitaalinen hyvinvointi

Nuoret pääsevät koulussa osallistumaan digitaalista hyvinvointia käsittelevälle mielitunnille. Tunnilla syvennytään digitaaliseen hyvinvointiin ja opetellaan tunnistamaan turvallisia sekä itselle hyvinvointia tuottavia toimintatapoja digitaalisessa maailmassa.
Digitaalinen hyvinvointi on keskeinen tekijä nuorten fyysisessä ja henkisessä terveydessä sekä oppimisessa. Liiallinen aika digitaalisissa ympäristöissä voi vaikuttaa negatiivisesti hyvinvointiin, mutta oikealla tasapainolla, terveillä rutiineilla ja digitaalisuuden hallinnalla nuoret voivat hyödyntää teknologiaa ilman haittoja.
Digitaalinen hyvinvointi koostuu kolmesta osa-alueesta:
1. Digitaalinen voimaantuminen: Nuoren luottamus omiin kykyihin ja mahdollisuuksiin. Nuoret voivat kokea voimaantumista esimerkiksi peleissä ja luovissa toiminnoissa. On tärkeää tasapainottaa ruutuaikaa ja keskustella viihdekäytön ja hyötykäytön eroista.

2. Digitaalinen turvallisuus: Opeta nuorta tunnistamaan verkkokiusaaminen, suojelemaan itseään haitalliselta sisällöltä ja ymmärtämään henkilötietojen suojaamisen tärkeys. Suosittelemme, että tutustutte itsekin sovelluksiin ja peleihin, joita nuorenne käyttää. Näin osaatte myös ennakoida mahdollisia riskejä paremmin.

3. Digitaalinen ergonomia: Tärkeää tauottaa ruutuaikaa, ylläpitää henkistä hyvinvointia ja antaa selkeät ohjeet laitteiden turvalliseen käyttöön. Somen luomista suoritus- ja ulkonäköpaineista kannattaa keskustella säännöllisesti. Selkeät ohjeet ja rutiinit digin suhteen auttavat nuorta hallitsemaan omaa käyttäytymistään. Myös kotona nuorta kannattaa tietoisesti ohjata keskittymään yhteen asiaan kerrallaan, ja esimerkiksi usean digilaitteen yhtäaikaista käyttöä kannattaa välttää. Ennen nukkumaanmenoa kannattaa ajoittaa riittävästi ruudutonta aikaa.

Tärkeitä keskustelunaiheita ja riskejä digimaailmassa:
· Multitaskaamisen näennäinen tehokkuus. 
· Älypuhelin- ja peliriippuvuus. 
· Somen kielteiset vaikutukset itsetuntoon. 
· Paine olla jatkuvasti tavoitettavissa. 
· Liiallinen ikätasolle sopimaton tieto ja myös fiktiivinen sisältö. 
· Vihapuhe, vaaralliset somehaasteet, verkkohuijaukset ja –rikokset. 
· Lapsen houkuttelu seksuaalisiin tekoihin (groomaus). 




Yhtä tärkeää on muistaa, että digitaalisuus tuo myönteisiä asioita hyvinvointiin: 
· Ystävyyssuhteet, yhteydenpito ja hauskanpito. 
· Tieto ja tuki erilaisissa ongelmatilanteissa. 
· Teknologia apuvälineenä esimerkiksi opiskelussa. 
· Inspiraatio, luovuus ja moninaisten esikuvien mahdollisuus.

Lähteet ja lisätietoja:
· Ilomäki, L. & Lakkala, M.  2024. Jokainen opettaja on lukutaidon opettaja –webinaari. OPH.
· Digihyvinvointi, MLL: https://www.nuortennetti.fi/netti-ja-media/digihyvinvointi/
· Mediankäytön vaikutus uneen, nuortennetti MLL: www.nuortennetti.fi
· Opas tasapainoiseen digiarkeen - Mediakasvatusseura ry: mediakasvatus.fi
· Haitalliset ja vaaralliset somehaasteet - MLL
· Nuori viettää paljon aikaa netissä ja pelaten - MLL
· Hyvinvointia digiajassa MLL 
· MLL:  Turvallisesti verkossa MLL
· Uski, S. 2024. Mitä some tekee meille? Tammi.
· Onko somen kohtuukäyttö ajateltua vaikeampaa? https://areena.yle.fi/1-72205943



Mielikirje on tuotettu yhteistyössä Digioppimisen polku Kainuuseen – ja Kestävän kasvun Kainuu II –hankkeiden sekä MLL:n Kainuun piiri ry:n kanssa. Hankkeiden rahoitus on tullut EU:n kertaluonteisesta elpymisvälineestä (Next Generation EU)

