PIDA HUOLTA

DIGIHYVINVOINNISTAS]

Ympyroi, raksita tai laita tarroja niihin alla olevan ruudukon
laatikoihin, joita aiot kokeilla kesdloman aikana.

Vahennan sovellusten ja
somepalveluiden ilmoitusten
madadrda kannykan
asetuksista.

Keskityn jadteléannoksen tai
muun kesdherkun makuun,
rakenteeseen ja muihin
ominaisuuksiin ilman, etta
vilkuilen kannykkaa.

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.

Vaalin kehoyhteytta
kdymalla uimassa, tekemalla
pyordretken tai harrastamalla

jotain muuta itselleni

mielekdsta lilkkuntamuotoa.

Jatan kannykan danettomalle
ja sivummalle (esimerkiksi
toiseen huoneeseen)
syodessani perheen,
kumppanin tai kaverin
kanssa.

Pidan vahintaan yhden
viikonlopun somevapaata.

Keksi tahdan oma
digihyvinvointitekosi!

Otan kannykalla luontokuvia
yksin tai laheisten kanssa.

Vietan hiljentymis- ja
rentoutumishetken mokilla
tai jossain muussa minulle

mieluisessa paikassa.

Ennen nukkumaan menoa
luen kirjaa kdnnykan
selaamisen sijasta.

Etsin netista tietoa
valitsemastani kukasta,
otokasta tai linnusta.

Varaan aikaa sille, ettd saan
olla tekematta mitaan.
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