PIDA HUOLTA

DIGIHYVINVOINNISTAS]

Ympyroi, raksita tai laita tarroja niihin alla olevan ruudukon

laatikoihin, joita aiot kokeilla

aikana.

Vahenndn sovellusten ja
somepalveluiden ilmoitusten
maaraa kannykan
asetuksista.

Paatan, mitka tilanteet ja/tai
tilat (esimerkiksi illanvietto
I3heisten kanssa, vessa ja/tai
ruokapdytad) pidan
digivapaina.

Seuraan kannykan
Digitaalinen hyvinvointi -
osion avulla, kuinka paljon
vietdn aikaa eri
somepalveluissa.

Kannustan ja kehun yhta
tai useampaa ihmista
sosiaalisessa mediassa;
esimerkiksi kommentoimalla
kivasti julkaisuun ja/tai
laittamalla kehun
yksityisviestilla.

Ennen toisen tekeman
somejulkaisun jakamista
tarkistan julkaisussa jaetun
tiedon luotettavuuden ja
paikkansapitavyyden.

Kun huomaan somesisallon
tai -kommentin herdttavan
vahvoja tunteita, pysdahdyn
tunteideni ddrelle. Vasta
mietintdahetken jalkeen
padtan, jaanko julkaisun
ja/tai kommentoinko siihen.

Pidan vahintdaan yhden
viikonlopun somevapaata.

Keksi tahdan oma
digihyvinvointitekosi!

Vaalin kehoyhteytta
harrastamalla jotain itselleni
mielekasta liikuntamuotoa.

Keskityn yhteen
asiaan kerrallaan.

Ennen nukkumaan menoa
luen kirjaa kdnnykan
selaamisen sijasta.

Soitan videopuhelun
I3heiselleni.

Varaan aikaa sille, ettd saan
olla tekematta mitaan.
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