EN BALANSERAD MEDIEVARDAG
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VALBEFINNANDETS DIMENSIONER

Vélbefinnandet har olika dimensioner, och vara sdtt att
anvinda medier paverkar dem alla.

DEN PSYKISKA DIMENSIONEN
t.ex.

DEN FYSISKA DIMENSIONEN

t.ex.

DATA OM MEDIE-
ANVANDNING

HALSA AAEEL Kdnner du igen vilka medie-
KOST MENTAL HALSA innehall som stéder ditt
MOTION vdlbefinnande och vilka

innehall som belastar dig?

.

Vilka slags medieinnehall inspirerar
dig och vilka vicker angest?

Anvinder du smarta anordningar
pa ett ergonomiskt satt? Haller du
tillrickligt med pauser fran

skdrmen?

upplever att internet
DEN SOCIALA

har hjélpt dem

DEN FUNKTIONELLA

DIMENSIONEN t.ex. DIMENSIONEN t.ex. a %
LARA KANNA NYA

MANNISKOR

29%AY,

VILL MINSKA

sin anvéndning av inter-
net eller nagon sdrskild
webbtjdnst.

VAXELVERKAN
DELAKTIGHET

. 4

Kan du uppféra dig pa ndtet? Lider
du av FOMO eller njuter du av JOMO?

ATT FA FORVERKLIGA
SIG SJALV

Hur reglerar du din medieanvénd-
ning? Hur uttrycker du dig sjalv och
hur utvecklar du dina kunskaper?

MEDIEVARDAGSBINGO

Utfor varje uppgift pa en vagriit eller lodrdt rad eller gér alla
uppgifter i hela rutfiltet. Kom ihdg att ropa bingo!
Vdlj minst tre uppgifter eller utfor alla uppgifter pa listan.

Kom éverens med
kompisarna att ni inte
messar varandra

efter tio, =
om det dr
skoldag Z 4 a
ndsta dag. .

Ldr dig ndgot 2y
nytt med

hjélp av

en Youtube-

video. . Jj

Ldmna en trevlig
kommentar pa some.

Stdng av plingljudet pa
Whatsapp.

INY

Prova pa digital fasta
under ett helt veckoslut.

Testa ndgon ny app som
stéder ditt vilmaende.

Foresld en gemensam

filmkvill fér dina
férdldrar.

NV

—

avbryter vad de
haller pa med

1/3AV ke

UNGA
upplever att deras inter-
netanvéandning har en
inverkan pa om de far
TILLRACKLIGT MED
SOMN.

Ldgg ner telefonen pa
bordet och titta pa en

Ldr ut nggot nytt som
har att géra med teknik

viktig mdnniska i 6gonen
riktigt ordentligt.

till din ldrare.

N/

Kalla: Medieenkat med unga 2019

(Mannerheims Barnskyddsforbund)

SALLSKAPET FOR
MEDIEFOSTRAN

Text: Sdllskapet fér mediefostran och Maija Puska / Grafik: Anniina Mikama



