DIGIF

Treenipaivakirja

DIGIFIT-treenipaivikirjan avulla voit seurata

* treenien etenemista ja tehda muistiinpanoja

* pohtia minkalaisia vaikutuksia mediankayto6lla on
omaan arkeesi ja hyvinvointiisi.

« arvioida treenien onnistumista ja omaa fiilista

NIMI:
LUOKKA / RYHMA:

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITTO

LAPSET esIV
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IFIT-treenipaivakirjaan voit kirjoittaa ja piirrella omia Voit arvioida omien treenien etenemista ja omia
Antemuksia ja ajatuksia treenien edetessa. fiiliksia varittamalla omia ajatuksia vastaavia
hymioita.

Al3 pelasty, vaikka jotkut treeniharjoitukset voivat tuntua
alkuun epamukavilta. Kaikki ei valttamatta heti ensimmaisella
kerralla onnistu. Tarkeinta on yrittaa! Samalla tulee mietittya
miten mediankaytto vaikuttaa omaan hyvinvointiin.

Kirjaa ylos mita odotat DIGIFIT-treeneilta, mitka fiilikset o o
ennen treenien alkamista? Superhyvéfiilis, tdassa onnistuin!

Taa oli kiva, meni ihan mukavasti!

No ihan ok, mutta tata taytyy viela
treenata lisaa!

Tama tuntui vahan hankalalta, mutta
yritin parhaani!

SOS, ei mennyt ihan putkeen,

yritetdaan uudestaan!
@ MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITTO




1. Mina mediankayttajana

Pohdi ja kirjoita ajatuksesi ylos

* Minkalaisia ajatuksia omaa mediankayttoa
koskevan testin tekeminen heratti?

* Oliko johonkin kysymykseen vastaaminen
vaikeaa?

e Mita haluaisit tai olisit valmis muuttamaan
omassa mediankaytossasi?

* Minkalainen mediankaytto toisi sinulle hyvaa
fillista, energiaa ja hyvaa mielta?

MANNERHEIMIN Arvioi lopuksi omaa fiilista harjoituksessa varittamalla
LASTENSUOJELULIITTO . . .
mieleisesi hymio.
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%. Media osana tasapainoista arkea

Lataa mediankayttoasi mittaava
sovellus puhelimeesi. Seuraa median
aarella vietettyaaikaa.

* Vastasivatko mediankayton
minuutit odotuksiasi?

e Varita eri vareilla viereiseen
ympyraan minka verran
vuorokaudessa nukut, syot, olet
koulussa, harrastuksissa, liikut
jne. Varitd myos minkaverran
aikaa meni medioiden aarella.

* Miltad vuorokautesinayttaa?
Onko mediankayttosi mielestasi
tasapainossa muun tekemisen ja
arjen kanssa?

taman harjoituksen onnistumista

@ MANNERHEIMIN Varita Iopuksi hymié,joka mielestasi kuvaa parhaiten
LASTENSUOJELULIITTO



3 o S i iVO u S pa |Va ! Arvioi lopuksi miten mielestasi onnistuit

treeniharjoituksessa varittamalla mieleisesi hymio.

Kylla, omalle puhelimelle ja sosiaalisille medioillekin
voi pitaa siivouspaivan. Siivoailmoitusten lisaksi
puhelimestaturhat valokuvat, viestit ja tiedot.

* Minkalaisissa tilanteissa huomasit, etta turhien
ilmoitusten poistamisestaon ollut hyotya?
Miksi?

e Arvioi kuinkamontaviestia saat keskiméérM
tunnissa puhelimeesi.

* Miten viestien maaraan voisi vaikuttaa?

* Onkoviesteihin pakko vastata aina
valittomasti? Mita tapahtuu, jos viestiin ei
vastaa heti?

* Millaisissa tilanteissa on viestien vastaamisen
parempi antaa odottaa?

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITTO




Arvioi lopuksi miten mielestasi onnistuit

treeniharjoituksessa varittamalla mieleisesi hymio.

4.-5. Uni on tarkeaa!

Kay lukemassa Nuortennetista unen tarkeydests,
nukahtamisesta, nukkumisesta ja mediankayton
vaikutuksesta uneen: www.nuortennetti.fi/netti-ja-
media/digihyvinvointi/median-vaikutus-uneen/

Tee Nuortennetistd Miten hyvin nukut?-testi:
https://www.nuortennetti.fi/mieli-ja-

keho/hyvinvointi/nukkuminen-hyvinvoinnin-

perusta/miten-hyvin-nukut/

Pohdi ja kirjoita ajatuksesi ylos

Mista tiedat, ettad saat unta riittavasti?
Miten puhelin makuuhuoneessa vaikuttaa
nukkumiseesi?

Mika voisi auttaa jos illalla ei meinaa saada unta tal
on levoton olo? i
Minkalaisia seurauksia voi liian vahalseliafr
nukkumisella olla? Mihin kaikkeen se vmﬂ#
vaikuttaa? ek



https://www.nuortennetti.fi/netti-ja-media/digihyvinvointi/median-vaikutus-uneen/
https://www.nuortennetti.fi/mieli-ja-keho/hyvinvointi/nukkuminen-hyvinvoinnin-perusta/miten-hyvin-nukut/

@.-7. Tylsyytta ja digikeskeytyksia

e Tarkkaile kuinka monta
kertaa paivassa keskeytat
tekemisesi katsoaksesi
kannykkaa.

* Minkalaisia tilanteita nama
olivat? Pohdi myds, mita
kdannykassasi tapahtui. Oliko
katsominen ja keskeytys
tarpeellinen? Aiheutuiko siita
jossain tilanteessa harmia tai
ikavia seurauksia?

» Valilla on vaikeaa kestaa
tylsyytta. Milloin viimeksi olit
tekematta yhtaan mitaan?
Kokeile milta se tuntuu!
Kuvaile minkalainen tilanne
se oli.

Arvioi lopuksi miten mielestasi onnistuit
treeniharjoituksessa varittamalla mieleisesi hymio.



. Some-detox

Mika on suosikkisome-kanavasi? Missa sosiaalisen
median kanavassa vietat eniten aikaa? Kokeile
sulkea tama sosiaalisen median kanava
(WhatsApp, Instagram, TikTok, Snapchat...)
kahdeksi vuorokaudeksi, esimerkiksi perjantai-
illasta sunnuntai iltaan.

* Mita tapahtui?

* Milta se tuntui?

* Oliko jossain tilanteessa erityisen vaikeaa tai
helppoa?

« Jaitko paitsi jostain, mita olisit halunnut
nahda?

MANNERHEIMIN Arvioi lopuksi omaa fiilista harjoituksessa varittamalla
LASTENSUOJELULIITTO . . .
mieleisesi hymio.




9. Kun digistressi tykyttaa

Arvioi lopuksi miten mielestasi onnistuit
treeniharjoituksessa varittamalla mieleisesi hymio.

Pohdi, minkalaisista asioista juuri sinulle muodostuu

digistressia. Aiheuttavatko kaverisuhteet somessa

stressia, pelottaako nettikiusaaminen? Koetko

ulkonakopaineita tai tuntuuko, etta viesteja tulee

lilkaa?

« Mita naille asioille voisi tehda?

* Tee joku muutos digistressia aiheuttavaan asiaan ja
pohdi ja erittele sen vaikutuksia




&

O H - Arvioi lopuksi miten mielestasi onnistuit
¢ eVI e OX treeniharjoituksessa varittamalla mieleisesi hymio.

Toteuta yhden vuorokauden taydellinen (tai
mahdollisimman taydellinen) puhelin,
tietokone ja tabletti-detox: eli vastaa vain
tarkeimpiin viesteihin ja puheluihin, muuten
ala koske laitteisiisi. Toteuta esim. perjantai
illasta lauantai-iltaan.

* Mita tapahtui?
e Milta se tuntui?

* Oliko jossain tilanteessa erityisen vaikeaa
tai helppoa?

o Jaitko paitsi jostain, mita olisit halunnut
nahda?

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITTO
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11. Digiherkkupaiva

Pida digipaiva (niin kuin
karkkipaiva). Katso somea ja
someta tai pelaa niin paljon kuin
sielu sietda (vanhempiesi
luvalla). Vastapainoksi
seuraavana paivana pida some
ja pelit kiinni kokonaan.

» Kirjaa yl6s, mita asioita teit
kumpanakin paivana ja milta
se tuntui?

* Mita osia haluaisit
molemmista paivista
elamaasi?

Arvioi lopuksi miten mielestasi onnistuit
treeniharjoituksessa varittamalla mieleisesi hymio.



hyvinvointia edistava ja kohtuullinen mediankaytto ja

buolinen arki vaatii valilla pysahtymistadjaponnistelua. Omaa
Yvinvointiatukevat riittava lepo ja laadukas uni, sdannéllinen lilkunta
ja ruokailu, mielekkaat harrastukset ja kasvokkaiset kohtaamiset
laheisten ja kavereiden kanssa. Hyvinvoinnin kannalta olennaistaon
myo0s se, miten mediaa kaytetaan ja millaisia asioita sen parissa
tehdaan. On hyva pysahtya valilla miettimaan miten mediankaytto
vaikuttaa omaan hyvinvointiin, mielialoihinja laheisimpiin
ihmissuhteisiin.

Kirjaa ylos mita opit DIGIFIT-treeneiltd, mitka fiilikset ovat nyt, kun
treenit ovat ohi?

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITTO

Kokonaisarvosana omille DIGIFIT--treenceille

/

Superhyvéfiilis, tdassa onnistuin!
Taa oli kiva, meni ihan mukavasti!

No ihan ok, mutta tata taytyy viela
treenata lisaa!

Tama tuntui vahan hankalalta, mutta
yritin parhaani!

SOS, ei mennyt ihan putkeen,
yritetddn uudestaan!



DIGIFIT- tre

Toivottavasti sa

vahenta lista kuormitusta ja
joskus 't evai teknostressia.




MLL nuorille

* Lue lisdda mediankayton vaikutuksesta hyvinvointiin:
https://www.nuortennetti.fi/netti-ja-media/digihyvinvointi/

 www.nhuortennetti.fi

* Lasten ja nuorten puhelin
paivystaa numerossa 116 111

* Voit soittaa lasten ja nuorten puhelimeen: ma-pe klo 14-20
jala-su klo 17-20

* Puhelin on avoinna vuoden jokaisena paivana. Puhelu on taysin
ilmainen eika nay sinun puhelinlaskussasi. Voit ottaa yhteytta
nimettomasti. Puheluita ei myoskaan nauhoiteta

* MLL:n Lasten ja nuorten chatissa voit jutella luottamuksellisesti
ja nimettomasti vapaaehtoisen paivystijan kanssa, ihan mista
tahansa aiheesta. Lasten ja nuorten chat on auki sunnuntaista
keskiviikkoon klo 17-20.

e https://www.nuortennetti.fi/apua-ja-tukea/lasten-ja-nuorten-

puhelin/lasten-ja-nuorten-chat/

@

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITTO



https://www.nuortennetti.fi/netti-ja-media/digihyvinvointi/
http://www.nuortennetti.fi/
tel:116111
https://www.nuortennetti.fi/apua-ja-tukea/lasten-ja-nuorten-puhelin/lasten-ja-nuorten-chat/

