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OHJEITA KESKUSTELU-
KORTTIiEN KAYTTAJILLE

Kortit auttavat aloittamaan myonteisen
keskustelun digihyvinvoinnista ja sen
vaikutuksista arkeen ja hyvinvointiin.

KENELLE KORTIiT SOPiVAT?

Ammattilaisille: Tyokaluksi ohjaustyohon.

Yhteisoille: Keskustelun herattajaksi.
Yksiloille: Oman pohdinnan tueksi.

KORTTIiEN ERiLAISET KAYTTOTAVAT

Yksi kortti kerrallaan: Keskustelkaa aiheista kortti kerrallaan.

Valitse suosikki: Jokainen osallistuja valitsee kiinnostavimman
kortin.

Teemakeskustelu: Valitse kortteja, jotka keskittyvat tiettyyn
teemaan esimerkiksi vuorovaikutukseen.

ViNKKEJA KESKUSTELUN TUKEMiSEEN

— Kannusta avoimuuteen ja erilaisiin nakokulmiin.

— Tarjoa apua tarvittaessa, esimerkiksi selventamalla
kysymyksia.

Kortit on luotu Arki digittaa- ja Mie ite - Digia kaikille
-hankkeiden yhteistyona. Hankkeiden tavoite on ollut
vahvistaa kehitysvammaisten henkildiden mahdollisuuksia
toimia, osallistua ja vaikuttaa digiyhteiskunnassa. Hankkeiden
toimintaa on rahoittanut sosiaali- ja terveysministerio
jarjestoavustuksilla.






VASTAUS

On tarkea huolehtia, etta saat riittavasti unta.
Aikuisen pitaisi nukkua 7-9 tuntia yossa.

Puhelimen nayton valo virkistaa sinua ja

voi vaikeuttaa nukahtamistasi. Taman takia
digilaitteen kayttd kannattaa lopettaa 1-2 tuntia
ennen nukkumaan menoa. Se auttaa sinua
rauhoittumaan ja uni tulee helpommin.

Miten puhelimen kaytto vaikuttaa sinun uneesi?

VASTAUS

Somen selailu herattda meissa erilaisia tunteita.
Voimme esimerkiksi kokea iloa, surua tai
jannitysta somejulkaisuja selatessamme.

On ihan normaalia kokea erilaisia tunteita.
Tarkeaa on kuitenkin se, ettd somen kaytto
tuo sinulle my6s hyvaa mielta. Jos huomaat,
ettd somessa niakemasi sisallot saavat sinut
toistuvasti pahalle mielelle, voit vaikuttaa
asiaan. Voit itse sisaltéasetuksia saatamalla
paattaa, mita sisaltéa haluat nahda vahemman.

Miten some on vaikuttanut sinun mielialaasi
viime aikoina?



MiTEN DiGiLAITTEEN
KAYTTO VOi
INNOSTAA
LiiKKUMAAN?

TARKIiSTATKO
PUHELIMEEN TULEVAT
ILMOITUKSET HETi?



VASTAUS VASTAUS

Digilaitteisiin on saatavilla erilaisia peleja tai Puhelimeen tulee monia ilmoituksia paivan
sovelluksia, jotka innostavat liikkumaan. aikana. Jatkuva ilmoitusten tarkistaminen voi
Digilaitteiden avulla voit esimerkiksi seurata hairita keskittymistasi.

askelmaaraasi, loytaa liikkuntavinkkeja

tai osallistua liikkuntahaasteisiin. Myos
alyrannekkeet ja dlysormukset tarjoavat tarkkaa
tietoa, joka auttaa seuraamaan hyvinvointiasi ja
lilkkumistasi.

Muista, etta sinun ei tarvitse vastata viesteihin
tai puheluihin heti. Voit itse paattaa, milloin
on hyva hetki vastata. Voit esimerkiksi laittaa
puhelimen danettomalle tai ottaa ilmoitukset
pois paalta, jos haluat keskittya rauhassa.
Oletko kayttanyt jotain sovellusta tai digilaitetta
liikkkumisen seuraamiseen? Oliko siita sinulle
hyotya?

Oletko kokeillut laittaa ilmoitukset pois paalta?
Miten se on vaikuttanut sinun keskittymiseen
tai jaksamiseen?






VASTAUS

Kaikki mitd ndemme, koemme ja kuulemme
ymparistéissamme vaikuttavat meihin. Myos
somessa eli sosiaalisessa mediassa nakemamme
sisalto vaikuttaa meihin. Some voi luoda
ihmisille ajatuksia siita, millaisia meidan pitaisi
olla tai millaisia asioita meidan tulisi tehda.
Saatamme my0s verrata somessa nakemaamme
sisaltoa omaan elamaamme.

Muista kuitenkin, etta sina olet sina ja upea
juuri noin. Muista myos, etta se mita naet
somessa, on usein vain pieni ja tarkkaan valittu
osa ihmisten elamasta.

Oletko joskus verrannut omaa elamaasi
somessa nakemaasi? Miten se vaikutti sinuun?

VASTAUS

Digilaitteet tarjoavat paljon sisaltoa koko

ajan. Tama voi tehda keskittymisesta vaikeaa.
Esimerkiksi pitkan viestin lukemiseen tai
elokuvan katselemiseen voi olla vaikea
keskittya. Myos puhelimen adanet, kuten viesti-
tai ilmoitusaanet, voivat hairita.

Jos digilaite hairitsee keskittymistasi, kokeile
olla hetki ilman sita.

Muista, etta voit kayttaa digilaitteita myos
keskittymisen tukena. Voit kuunnella rauhallista
musiikkia tai kayttaa vastamelukuulokkeita,
jotka poistavat halya. Jos tunnet turhautuvasi,
voit pitaa tauon pelin parissa ja kayttaa pelia
rauhoittumisen keinona.

Keksitko tapoja, miten voit kayttaa digia
keskittymisesi tukena?
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MiTKA SOVELLUKSET
TUOVAT ARKEESi
ENITEN iLOA JA

HYOTYA?

MilLA TAVOILLA OLET
YHTEYDESSA TOiSiiN
iHMiSiiN NETiSSA?



VASTAUS

Netti on tehnyt yhteydenpidosta helpompaa ja
monipuolisempaa.

Voit esimerkiksi:

— Kommentoida ja reagoida tykkayksilla ja
hymioilla muiden ihmisten julkaisuihin.

— Jakaa omia kuvia ja videoita.
— Lahettaa aaniviesteja tai soittaa
videopuheluita.

= Osallistua ryhmiin ja keskusteluihin, joissa
jaetaan tietoa ja jutellaan yhteisista aiheista.

My0s videopelien kautta voi pitaa

yhteyttd muihin ihmisiin. Pelialustoilta ja
keskustelufoorumeilta voit l0ytaa kavereita,
jotka ovat kiinnostuneita samoista asioista kuin
sina.

Mita yhteydenpidon tapaa haluaisit kokeilla tai
harjoitella?

VASTAUS

Sovellukset, jotka tuovat eniten iloa ja hyotya
elamaan, voivat olla erilaisia jokaiselle. Joillekin
ihmisille tarkeinta on yhteydenpito ystaviin,
toisille taas ajanvietto, oppiminen tai arjen
asioiden hoitaminen.

Kokeile rohkeasti eri sovelluksia ja valitse
ne, jotka tuntuvat sinulle hyodyllisimmilta ja
mukavimmilta.

Mika sovellus tuo sinun arkeesi eniten iloa tai
saastaa eniten aikaasi?



MiTA HARRASTUKSIA
TAi AJANVIETETTA
DiGiL AITTEET
MAHDOLLISTAVAT
SINULLE?

MUUTTAAKO
TIETOKONEEN TAi
ALYPUHELIMEN
KAYTTO SiTA, MITEN
KAYTTAYDYT MUiDEN
IHMISTEN KANSSA?

MIiTEN?



VASTAUS

Digilaitteiden, kuten alypuhelimen, kaytto voi
joskus vaikuttaa siihen, miten kayttaydymme
muiden ihmisten seurassa.

Saatat keskittya niin paljon puhelimeesi,

ettd et huomaa ymparillasi tapahtuvaa tai et
kuule, mita kaverisi puhuu. Tama voi vaikuttaa
epakohteliaalta.

Jos laitat puhelimen pois, kun olet muiden
ihmisten seurassa, voit keskittya paremmin
yhdessa olemiseen. Silla tavoin naytat myos,
etta arvostat heidan seuraansa.

Oletko ollut tilanteissa, joissa puhelimen kaytto
hairitsee keskustelua tai yhdessaoloa muiden
kanssa?

Millaisissa tilanteissa on hyva olla ilman
puhelinta?

VASTAUS

Digilaitteet, kuten tietokone ja alypuhelin,
tarjoavat meille monia tapoja harrastaa ja
viettaa aikaa.

Tassa muutama esimerkki:

— Pelaaminen

— Elokuvien ja TV-sarjojen katselu

— Musiikin kuuntelu ja soittolistojen tekeminen

— Ainikirjojen kuuntelu tai e-kirjojen
lukeminen

— Videoiden ja valokuvien ottaminen ja
muokkaaminen

— Uusien asioiden oppiminen verkkokurssilla
tai opetusvideoita katsomalla

— Piirtaminen ja taiteen tekeminen sovellusten
avulla

Millaista digiharrastusta haluaisit kokeilla
tulevaisuudessa?



MiNKALAiSiSSA MiLLOIN TOISTEN
TILANTEISSA IHMISTEN
DiGiLAITTEET TUOVAT MEDIANKAYTTO
SINULLE iLOA? HUOLETTAA?



VASTAUS

Digilaitteiden kaytto voi joskus huolestuttaa.
Esimerkiksi silloin, jos se vie liikaa ihmisen aikaa
tai vaikuttaa haitallisesti hyvinvointiin kuten
uneen.

Joskus saatat huolestua siitd, mita laheisesi
tekee netissa. Esimerkiksi vakivaltaisten pelien
pelaaminen tai ldheisen tekemat somejulkaisut
voivat aiheuttaa huolen tunteita.

Jos olet huolissasi laheisesi median kaytosts,
juttele asiasta hanen kanssaan. Kysy mita hanelle
kuuluu, ja kuuntele hanta rauhassa. Tarvittaessa
auta hanta hakemaan apua ja tukea.

VASTAUS

Digilaitteet voivat tuoda sinulle iloa monin
tavoin. Esimerkiksi, kun katsot hauskoja videoita
tai elokuvia netista, saatat nauraa ja tulla hyvalle
tuulelle. Soittaessasi videopuhelun ystavalle

tai perheelle voit kokea iloa yhteydesta heihin.
Pelaaminen on hauskaa, erityisesti kavereiden
kanssa. Musiikin kuuntelu voi piristaa paivaasi
ja tehda olosi iloiseksi. Voit myds oppia uusia
asioita ja taitoja digilaitteilla, mika voi olla
mukavaa ja jannittavaa.

Milloin viimeksi digilaite toi sinulle iloa?
Mita teit silloin?






VASTAUS

Vinkkeja turvalliseen netin kayttoon:

— Kayttaydy ja toimi netissa hyvien
kaytostapojen mukaisesti, samalla tavalla kuin
netin ulkopuolellakin.

— Pida digilaitteiden paivitykset ajan tasalla.
Silloin huolehdit laitteesi tietoturvasta ja laite
toimii parhaalla mahdollisella tavalla.

— Muista, ettd pankit, poliisi tai vakuutusyhtiot
eivat kysele asiakkaidensa tunnuksia
sahkopostitse tai puhelimitse. Al4 luovuta
omia tai muiden ihmisten tarkeita tietoja
kuten esimerkiksi puhelinnumeroa
tuntemattomalle henkilolle.

— Netissa voit kohdata valheellisia asioita

ja valeprofiileita. Ole tarkkana ja toimi
rauhallisesti.

VASTAUS

Digilaitteet voivat helpottaa arkeasi monella
tavalla. Niiden avulla voit esimerkiksi:

— Etsia tietoa tai tarkistaa asioita, kuten
linja-autojen aikatauluja, saatiedotteen tai
ruokaohjeen.

— Asioida sahkaoisesti esimerkiksi tehda
ajanvarauksen kampaajalle tai varata
kirjastosta kirjan.

— Kayttaa sosiaalista mediaa, jonka avulla
voit osallistua ja vaikuttaa itsellesi tarkeisiin
asioihin ja saada tietoa.

Mita asioita sinun olisi vaikea hoitaa ilman
digilaitteita?



TN 7
KAYTATKO

DiGiLAITETTASi

iTSEILMAISUUN,
KUTEN ESiMERKIKS]

KUVAAMISEEN,

VIDEOIMISEEN,
PiiRTAMISEEN TAi
SAVELTAMISEEN?

MiLLAISIA ASIOITA
OLET OPPiNUT
NETiSTA?



VASTAUS

Netissa on paljon hyodyllista tietoa tai
ohjeita moniin asioihin. Voit esimerkiksi
etsia ruokaohjeita, kasityovinkkeja tai tietoa
ajankohtaisista uutisista ja harrastuksista.

On kuitenkin tarkeaa, etta ymmarrat, ettei kaikki
netissa ole totta. Siksi on hyva tarkistaa tiedon
|lahde eli paikka, josta tieto tulee. Luotettavia
|lahteita ovat esimerkiksi viranomaisten sivustot.
Jos sama tieto l0ytyy monesta luotettavasta
paikasta, se on todennakadisesti oikeaa ja
ajantasaista.

Mika on paras asia, jonka olet oppinut netin
avulla?

VASTAUS

Jokainen meista ilmaisee itsedaan omalla
tavallaan. Digilaitteet tarjoavat meille monia
mahdollisuuksia luovuuteen.

— Voit jakaa valokuvia somessa ja saada ideoita
muiden ihmisten ottamista kuvista omaan
kuvaamiseen.

— Voit tehda musiikkia ja taidetta digitaalisessa
muodossa ja jakaa sen eteenpain netin
kautta.

— Voit pyytaa tekodlya esimerkiksi runoilemaan
kanssasi tai piirtamaan toiveidesi mukaisen
kuvan.

Mika digilaitteiden tarjoama luovuuden muoto
kiinnostaa sinua eniten?






VASTAUS

Voimme kayttaa digilaitteita monissa eri
asennoissa. On kuitenkin tarkea kiinnittaa
huomiota hyvaan asentoon.

Jos kaytat laitetta pitkaan esimerkiksi kumarassa
asennossa, voit tuntea kipua niskassa ja
hartioissa.

Muista siis nama asiat:

— Pida laite silmien tasolla, jotta paa pysyy
suorana.

— Aseta laite niin, etta katesi ja hartiasi pysyvat
rentoina.

— Pida taukoja digilaitteen kaytosta, jotta kehosi
saa levata.

Pienilla muutoksilla voi olla iso vaikutus.

Miten sina pidat huolta hyvasta asennosta?

VASTAUS

Kohtaamme netissa monenlaisia asioita,
jotka voivat herattaa meissa vahvoja tunteita.
Tunteet, kuten ilo, viha tai suru, ovat osa
elamaa.

Jos jokin netissa nakemasi tai kokemasi herattaa
sinussa voimakkaita tunteita, on tarkeaa
pysahtya miettimaan, miten toimit. Vaikka
tunteesi olisivat vahvoja, et voi kayttaytya
loukkaavasti muita ihmisia kohtaan. Kun tunnet
jotain voimakasta, sinun kannattaa puhua siita
toiselle ihmiselle. Tunteiden jakaminen voi
auttaa sinua ymmartamaan itsedsi paremmin

ja antaa muille ihmisille mahdollisuuden tukea
sinua.



TIEDATKO, MiHiN OLETKO KOSKAAN
ASiOiHIN KAYTAT PiITANYT TAUKOA
ENITEN AiKAA DiGiL AITTEEN

DiGiL AITTEELLASI? KAYTOSTA?



VASTAUS

Digilaitteet tuovat paljon iloa ja viihdetta
elamaamme. Joskus on kuitenkin hyva miettia,
kuinka paljon aikaa vietamme digilaitteiden
ruutujen aarella. On tarkeaa myos keskittya
asioihin, jotka tapahtuvat digimaailman
ulkopuolella.

Voit kokeilla pitda pienen tauon digilaitteiden
kaytosta ja katsoa, miltad se tuntuu. Mihin
muuhun haluaisit kdyttaa aikaasi tauon aikana?
Miten kokeilu voisi vaikuttaa sinun arkeesi?

VASTAUS

Vietamme aikaa digilaitteillamme monenlaisten
asioiden parissa. Usein kdaytamme digilaitteita
meille mieluisiin ja iloa tuottaviin asioihin, kuten
viihtymiseen tai yhteydenpitoon.

Pysahdy valilla miettimaan, mihin kaikkeen
aikasi digilaitteella kuluu. Onko se sinulle
hyodyllista tai hyvaa mielta tuottavaa?

Mihin sina kaytat eniten aikaa digilaitteellasi?
Haluaisitko muuttaa jotakin?






VASTAUS VASTAUS

Netissa meilla kaikilla on oikeuksia ja Netiss3 voit tavata ja tutustua uusiin ihmisiin,
velvollisuuksia. On tarkeaa tunnistaa, jos joku joilla on samoja kiinnostuksen kohteita tai
toimii sinua kohtaan vaarin verkossa. harrastuksia. Esimerkiksi somessa ja peleissa voi

Tassa muutamia tarkeita digioikeuksia: SRR LSE) KEVEENE:

Netista l0ytyy myos hyvinvointia tukevia
verkkoyhteis6ja. Naissa yhteisoissa
samanlaisia kokemuksia omaavat ihmiset
voivat tukea toisiaan ja keskustella esimerkiksi
mielenterveydesti, liikkunnasta tai terveellisista
elamantavoista.

= Sinulla on oikeus kayttaa digiymparistoja
yhdenvertaisesti.

— Sinulla on oikeus ilmaista mielipiteesi
turvallisesti.

— Kuviasi ja tietojasi ei saa jakaa ilman lupaasi.
= Sinulla on oikeus yksityisyyteen, ja voit

somessa paattad, mits tietoja muut nikevit. Netissa ystavien kanssa jutteleminen voi olla

yhtad mukavaa kuin kasvokkain tapaaminen.
Verkossa tapahtuva kohtaaminen voi tuottaa
meille samaa iloa ja yhteenkuuluvuuden
tunnetta kuin kasvokkain vietetty aika.

— Sinua ei saa kiusata, loukata tai ahdistella
netissa. Jos nain tapahtuu, voit ilmiantaa
kayttajan tai estaa hanet.

Millaisia kokemuksia sinulla on digioikeuksien

toteutumisesta netisss? Oletko sina loytanyt kavereita netin kautta?

Miten se on vaikuttanut arkeesi?



MITEN JOKAISEN
IHMISEN TULEE
TOiMiA, ETTA NETTI
OLiSi MUKAVA PAiKKA
MEILLE KAIKilLE?

MiKSi KAYTAT
DiGiL AITTEITA?



VASTAUS

Netissa meilla jokaisella on oikeuksia ja vastuita.

Tarkeinta on, etta kohtelemme toisiamme
hyvin ja toimimme kohteliaasti, aivan kuten
kasvotustenkin. Hyvat kaytostavat tekevat
netista mukavamman ja turvallisemman paikan
kaikille.

Minkalainen kaytos netissa saa sinut hyvalle
mielelle?

VASTAUS

Digilaitteiden tarkoitus on tuottaa meille iloa ja
hyotya.

Niiden avulla voimme pitaa yhteytta ystaviin,
|6ytaa tietoa kiinnostavista asioista ja

hoitaa arjen asioita sahkdisesti netin kautta.
Digilaitteet tekevat monista asioista helpompia
ja nopeampia.

Mita hyotya tai iloa sina saat digilaitteiden
kaytosta?






VASTAUS

Netissa on paljon mielenkiintoisia asioita.

Moni ihminen keskittyy esimerkiksi peleihin

tai videoihin niin vahvasti, ettei huomaa ajan
kulumista. Joskus voimme huomata, etta
olemme kayttineet digilaitteita kauemmin kuin
olimme suunnitelleet. Talléin meiltd on voinut
jaada hoitamatta muita tarkeita asioita.

Jos huomaat, etta sinulle kdy usein nain, voit
laittaa itsellesi halytyksen muistutukseksi.
Halytys auttaa sinua seuraamaan ajan kulkua ja
pysymaan aikataulussa.

Mieti, onko kukaan sanonut sinulle, etta vietat
liilkkaa aikaa puhelimella tai tietokoneella?



