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Digitaalinen hyvinvointi
perheissa

Digihyvinvointi on sosiaalista, fyysista ja psyykkista hyvinvointia digitaalisten
laitteiden ja palveluiden sisaltamassa arjessa.

Digihyvinvoivan ihmisen media-arki on tasapainossa. Han osaa ehkaista
median haittavaikutuksia ja kayttaa laitteita ja palveluita hyvinvointiaan ja
osallisuutta tukevalla tavalla.

Digihyvinvoivan ihmisen median kaytto ei naiveta naita ihmissuhteita tai vie
aikaa elaman muilta tarkeilta asioilta ja omilta tavoitteilta. Teknologia on
renki, ei isanta.
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vaikuttavat eri lailla eri
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Keskiarvot kontaktien maéaréasta yhteydenpitotavoittain ja vanhemman ja lapsen sukupuolen mukaan.

Vastaayjilta kysyttiin, kuinka usein he olivat olleet 12 kuukauden aikana yhteydessé eri yhteydenpitotavoilla.

0 = ei koskaan, 1 = harvemmin kuin kerran kuukaudessa, 2 = noin 1-3 kertaa kuukaudessa, 3 = kerran viikossa,
4 = paivittain tai useita kertoja viikossa, 5 = useita kertoja paivassa. Sukupolvien ketju/GENTRANS tutkimus.
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Ruutuajan vaikutukset perhesuhteisiin

* Aika on rajallinen resurssi, ja
suurimmat yhtiot kilpailevat
ajastamme laheistemme
kanssa

* Viestinta- ja viihdeteknologian
vaikuttavat eri lailla eri
suhteisiin

* Hyodyllinen ja haitallinen
ruutuaika jakautuvat
valikoidusti:
resurssirikkaissa perheissa ja

suvuissa hyodyt korostuvat ja
painvastoin
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Hei koululainen, haasta perheesi yhteiseen mediabingoon!

./ JJ Suorittakaa perheenne kanssa viikon aikana kaikki tehtavat

vaaka- tai pystyrivilta tai toteuttakaa halutessanne kaikki ruudukon ideat.

Esitelkaa toisillenne
lempisovellus, peli tai netti-
sivu, jolla tykkaatte viettaa
aikaa. Kertokaa, mika siina

on parasta. Enta liittyyko
siihen jotain ikdvia puolia?
Loytaisitteko sovelluksen,
jota voisitte kokeilla
yhdessa?

Ottakaa puhelimen
askelmittari kayttoon ja
selvittékaa, kuinka paljon
askeleita kertyy koulu-
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Siirtakaa ruudut
syrjaan, laittakaa
yhdessa ruokaa
ja vaihtakaa
kuulumisia.

Pohtikaa millainen
median kaytté rauhoittaa ja
minkalainen piristaa ja
kokeilkaa erilaisia
tapoja rauhoittua illalla.
Voitte esimerkiksi laittaa
puhelimet yéparkkiin ja
kuunnella rentouttavaa
musiikkia tai lukea kirjaa.

Lahettakaa
yhdessa
aaniviesti tai
soittakaa
videopuhelu
kaukana asuvalle
sukulaiselle tai
ystavalle.

Etsikaa jokainen 1-3 hauskaa
videota (esim. tubettajia,
tiktok-videoita). Katsokaa

videot yksi kerrallaan ja
kertokaa vuorollanne mista
videossa tykkasitte ja mista
ette ja antakaa sille pisteet.
Eniten pisteita saanut
video on voittaja!

Valitkaa yhdessa aihe ja
tehkaa siita tietokilpailu.
Pohtikaa, millaisia eri
tietolahteita on ja mista
valitsemaanne aiheeseen
kannattaa etsia tietoa.
Voitte myds vertailla 16ytyyko
eri paikoista eri tietoa.

Kuvatkaa perheenne
puuhailuja yhden paivan
ajan. Mita kaikkea

olette tehneet, W
keiden kanssa Y,
ja missa.

llahduttakaa

videolla iso-

vanhempia tai ystavianne.
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Mika perheenjasenten
median kaytossa
kummastuttaa, arsyttaa
tai huvittaa? Puhukaa
suunne puhtaaksi,
mutta riitelyn sijaan
yrittakaa lisata
keskindista ymmarrysta.
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Digihyvinvointi
kuuluu jokaiselle.

Digitaaliset ratkaisut tuovat ihmisia
yhteen ja vahvistavat ihmissuhteita,
eivat erota ja polarisoi.

Kaikki lapset, nuoret ja aikuiset
osaavat kayttaa digitaalisia valineita
turvallisesti ja vastuullisesti, muita
kunnioittaen. Yhteiskunnan eri toi-
mijoiden yhteistydssa tunnistetaan
erilaisten perheiden haasteita ja tar-

peita digitaalisen hyvinvoinnin tuelle.
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Teknologiakehitys
digihyvinvointi edella.

Teknologia ratkoo hyvinvointi-
haasteita eika luo niita lisaa.

Ihmisilla on mahdollisuus irrottautua
teknologiasta seka elaa hyvaa arkea
ja kokea osallisuutta myds ilman
digitaalisia valineita.

Teknologiakehittajat huomioivat
eri-ikaisten tarpeita ja kayttotapoja
tydssaan ja erilaiset kayttajat ote-
taan mukaan kehitykseen. Kehittajat
valttavat terveysongelmia tuottavia
tuotteita ja osallistuvat haitallisten
iimididen torjumiseen.

https://www.demoshelsinki.fi/julkaisut/digihyvinvoinnin-tiekartta/
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Yhteiskunta tukee ja
seuraa digihyvinvointia.

Suomalaisilla on jaettu kasitys siit§,
millaista on toisia kunnioittava ja
hyvinvointia tukeva teknologian
kayttd kotona, tydssa, erilaisissa
tiloissa ja yhteisoissa.

Perheiden ja yksildiden digi-
hyvinvointia tuetaan ja seurataan
vhteiskunnassa jarjestelmallisesti ja
poikkihallinnollisesti.

Edistetaan kansallisia tai kansain-
valisia aloitteita isojen teknologiayri-
tysten verottamiseksi niin, etta tuloja
voisi ohjata digihyvinvoinnin edista-
miselle kunnissa ja jarjestotydssa.
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