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Pane oppimise ajaks telefon
silma alt dra.

7 GRUPI CHALLENGE

Kes suudab olla kdige vidhem nutiseadmes
tihe kuu jooksul.

VAT ferm k Nutivaba aeg ja tsoon (nditeks s66giaeg).

Jane Hein, Riine Tiirik, Veera Jegorova, Johanna Autoga sdites, austan autojuhti ja ei istu H .
Raudkivi, Katlin Jogisalu, Elisabeth Kristin Koort, nutiseadmes. kO ntr.o ”l ,..e n d &
tee digisoltuvuse test

Karina Gavzijeva, Hendrik Kalme.
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TESTIEND

‘ . Argates v&tad sa esimese asjana

telefoni katte.

.. Sa s66d sageli samal ajal
nutiseadmes olles/televiisorit

vaadates.

. . Sa vaatad pidevalt nutitelefoni kui

oled sopradega valjas voi vaatad
filmi.

. . Selle asemel, et koristada enda tuba

vOi Oppida, oled sa nutiseadmes.

‘ . Sa arritud ja ignoreerid inimesi, kes

segavad sind parajasti siis, kui oled
oma nutiseadmega hoivatud.

.. Kas sul on tekkinud samaaegselt

suurenenud kasutamisajaga
jargmised flusilised sumptomid -
krooniline vasimus, kehakaalu tdus
voi langus, pea- ja seljavalud,
randmevalu, vasimus, kuivad silmad,
nagemisprobleemid, unetus?

' . Kas vanemad riidlevad sinuga, kuna

sa veedad liiga palju aega
telefonis/arvutis voi teistes
nutiseadmetes?

Kui sul on rohkem kui @& |, siis p6ora
tahelepanu oma digivahendi
kasutamisele.

e Mison

e Mison

Asenda hoopis ‘ga.
Naudi seda, et sa ei pea koigega
e kursis olema.

Erinevate uuringute pohjal on leitud, et liigne
digivahendite kasutamine kahjustab teismeliste aju
arengut. Maoistlik ja ohutu ekraanikasutuse aeg on
kuni kaks tundi paevas.

Sinine ekraan tGstab s6ogiisu ja aitab kehal rasva
ladestada. Kui soovid oma kehakaalu kontrolli all
hoida, siis ara kasuta hilisohtul ega soomise ajal
telefoni.

Sinine valgus mojutab ka unehormooni tekkimist ja
tekitab unehaireid, kuna organism arvab, et
tegelikult on paev. Organism hakkab unehormooni
asemel hoopis stressihormooni tootma, mis
omakorda tekitab arevushaireid ja stressi.

Kas tead, et multitasking ehk ré6prahklemine ei ole
tegelikult voimalik, vaid aju teeb hoopis kiireid
Umberlulitusi Uhelt tegevuselt teisele.
Lopptulemusena ei tee sa kumbagi asja hasti.
Multitasking vahendab produktiivsust 40-60%.

Kas sa tead mis on MOLUTAMINE? Kui oled hadas
keeruka Ulesande lahendamisega, jata see korraks
hoopis korvale ja lase motetel rannata, tehes
midagi muud |00gastavat (nt. jalutuskaik,
jooksuring, lihtsalt motisklemine). Inimese aju on
kogu aeg aktiivne. Molutamise ajal tekivad head
motted ja ideed ning keerukad Ulesanded saavad
lahendatud!

VALI ENDALE IGAKS PAEVAKS UKS
ASENDUSTEGEVUS DIGIVAHENDILE
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Tdsta oma Mangi
toas méoblit) - Jauamange!
ringi!

Korista Aita
tuba! pereliiget!

Opi midagi
uut!

Naudi Proovi uut Mangi Maga Moluta
vaikust! retsepti! koduloomagal kaual niisamal

Sorteeri . Helista
Tee Meisterda
oma vanavane
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Mine Joonista Saada
rattaga oma tigupost
sbitma! | Jemmikloomal | sdbrale!

Disaini Kirjuta
midagi! luuletus!

Mine
Puhka Kipseta Mine paikeseloo- Kuula
silmi! kooki! rulatama! jangut loodushelisid
vaatamal

Opi uut Mine e Pese néud Lahenda

] nagu N o
tantsu! rulluisutamal péér%ne' aral ristsonul!

Kasutatud kirjandus:

Arro, G/(2020). Teadlane s&lgit@b, kas molutamine
teeb targaks? Loetud aadressil:
https://novaator.err.ee/1078930/teadlane-selgitab-
kas-molutaminge-teeb-targaks

Hansen, A. (202Q). Ekraaniaju. Kdidas,digisoltuvus
meie tervigt ja hedolu mojutab. Marrak.


https://novaator.err.ee/1078930/teadlane-selgitab-kas-molutamine-teeb-targaks

