MIELENTERVEYDEN KASI

MEDIA-ARJESSA

Pohdi media-arkeasi ja mielen

hyvinvointiasi kuluneen viikon ajalta.

JA TUNTEET

Olenko jakanut kuulumisiani
ja tunteitani l[aheisteni kanssa
joko ruuduilla tai livena?

UNIJA
LEPO

Nukuinko hyvin?

Olenko ollut lasna ja
huomioinut minulle tarkeat
ihmiset?

}

Olenko saanut olla
osa ryhmaa?

Maltoinko levata lapi
yon vilkuilematta
puhelintani?

Jaksoinko keskittya
koulussa/toissa?

Muistinko rauhoittua,
rentoutua ja pitaa
taukoja paivan aikana? |

DIGITAALISEN
ARJEN TAIDOT |

Osaanko asioida
verkossa?

Otanko uusia digitaalisia
valineita haltuun
avoimin mielin?

Tiedanko, miten
huolehtia yksityisyyden-
suojasta mediassa?

ARVOT vaikuttavat
valintoihini ja siihen,
mihin kaytan aikaani.

Mika on minulle tarkeaa?

Millaisia tasapainoisen
media-arjen valintoja
tein tanaan?

( IIIMISSIII-ITIEETW K;;;;\stuus;

johonkin, mika ruokkii
1 omaa mielikuvitustani tai
\ luovuuttani?

JALUOVUUS

Olenko viettanyt aikaa
monipuolisesti nayton
aarella ja sen ulkopuolella?

Olenko kayttanyt alylaitetta

a

LIIKUNTA
JA KEHON
KUUNTELU

Olenko loytanyt
digitaalisten laitteiden
avulla itselleni sopivia
tapoja liikkua?

Olenko kuunnellut
kehoani ja sen tarpeita?

Tunnistanko, miten
media vaikuttaa
kasitykseeni itsestani
ja muista?

RAVINTO JA
RUOKAILU

Pysahdyinko ruoan lisaksi
nauttimaan my6s muiden
seurasta?

Olenko syényt saanndllisesti?

Olenko syényt rauhassa
ilman digilaitteita?

MEDIAKASVATUS-
SEURA

micli

mieli.fi



