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3.2 Mangusoltuvus

NB! Tunnikavades margitud ajad on soovituslikud; dpetaja kohandab tegevuste kestust vastavalt
klassi dunaamikale, dpilaste vajadustele ja tunni tegelikule tempole.

Isiklike kogemuste jagamine on alati vabatahtlik; dpilane vdib vastata ka uldistatud vai

valjamdeldud naite kaudu. See on eriti vajalik sotsiaalmeedia, hasartmangude, peresuhete ja
veebisuhete teemade puhul.

Tunnikava 1

Pealkiri Dopamiini laburint: kuidas mdjutab mangimine mu aju?
Vanuserihm 12-14-aastased
Kestus 50 minutit

Opilased selgitavad dopamiini rolli videomangude tasustamistsiiklites,
()pieesmérk anallusivad kriitiliselt oma isiklikke mangimisharjumusi ja koostavad
tasakaalustatud digitaalse seadmekasutuse kava.

Tunni I6puks dpilane:

e kujutab ja selgitab ajus toimuvat tasustamisteed ja dopamiini
liikumist selge skeemi abil;

Opiviljundid e hindab ja analiiisib oma isiklikke mangimisharjumusi viie
maaratletud parameetri alusel;

e koostab endale praktilise ja teostatava ,digitaalse tasakaalu
kokkuleppe®.

Projektor voi interaktiivne tahvel koos arvutiga.

Opivideo dopamiini toimimisest (nt How Dopamine ACTUALLY
Vajalikud Works).

vahendid/materjalid e Toolehed ,Aju kaart” (tasustamistee joonistamiseks).
Manguharjumuste enesehindamise kusitlus (10 kiisimust).
Varvilised pliiatsid, markerid ja plakatipaber.
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Uksikasjalikud juhised

Sissejuhatus (8 minutit)

Opivideo: Naidake liihianimatsiooni pealkirjaga ,Kuidas dopamiin toimib®
(link materjalides)

Haalestav kilisimus klassile: ,Milliseid ftidisilisi v6i emotsionaalseid muutusi
te tunnete oma kehas ja vaimus hetkel, kui vbidate méne méangu?“

Eesmargi tutvustamine: ,Tdna uurime, kuidas meie aju aktiveerib
méngudele reageerides oma bioloogilise tasustamissiisteemi ehk
preemiamehhanismi.*

Uurimine ja kiisimused (10 minutit):

Riihmat6o (4 inimest):
Arutage metafoori ,,Dopamiin = kiitus, tolerantsus = kasvav paak“.
AnallUsige jargmisi etappe:

e 1. etapp: Madal véi tavaparane dopamiinitase — inimene on rahul ja
onnelik vaikeste asjade Ule.

e 2. etapp: Sama dopamiinitase korduva stiimuli puhul — ajust enam ei
piisa esialgsest kogusest.

e 3. etapp: Tolerantsuse tekkimine — aju vajab naudingu saamiseks
Uha suuremat dopamiinisusti (rohkem manguaega).

Kirjutage tahvlile arutelu suunav pohikisimus: ,,Kuidas muutub kaitumuslik
harjumus fiisioloogiliseks (biokeemiliseks) soltuvustsiikliks ?“

Pohiiillesanne / Looming (25 minutit)

1. osa: Iseseisev t66 ,,Aju kaardiga“ (10 minutit)

Opilastele jagatakse tédleht, kus on tiihi aju skeem jargmiste struktuuridega:

e VTA (ventraalne tegmentaalpiirkond)
e NAcc (nucleus accumbens / tasustamiskeskus)
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e Prefrontaalne koor (ajukoor)
e Hippokampus
¢ Amiigdala (mandelkeha)

Joonistamise juhised opilasele:

1. Margi varviliste nooltega, kuidas dopamiin nende piirkondade vahel
voolab.

2. Joonista punase noolega peamine tasustamistee VTA-st NAcc-i.

3. Naita sinise noolega seost prefrontaalse koore ning otsuste
tegemise ja enesekontrolli vahel.

4. Margi rohelise noolega seos hippokampuse (,manguga seotud
malestused®) ja amugdala (,emotsionaalne reaktsioon®) vahel.

Kirjutage todlehele jargmine kokkuvdttev markus:

,Kui ma méangin ménge, liigub dopamiin mébda jargmist rada: VTA — NAcc
— prefrontaalne koor.”

Lisalilesanne:

Vormistage to6lehe vdi plakati allosas luhike kokkuvdte sellest, kuidas see
rada muutub Ulemaarase stimuleerimise korral néiaringiks:

,Méngimine — Dopamiini jarsk téus — Liihiajaline nauding — Suurenenud
soov uuesti méngida — Tolerantsuse tekkimine — Kontrolli kaotus.*

2. osa: Mangimisharjumuste kiisitlus ja lepingu koostamine

1. Taitke mangimisharjumuste enesehindamise kusitlus.
2. Selle pohjal koostage ja taitke isiklik ,,Digitaalse tasakaalu leping“:
,Minu igapdevane maksimaalne ménguaeg: “
2Minu isiklik hoiatusmaérk (liigse kasutuse tunnus): “
»,Minu alternatiivne vérguvéline (offline) tegevus:

3. osa: Vestlus paarides ja vastastikune tagasiside

Opilased jagavad oma lepinguid paarilisega. Partner esitab jargmised
suunavad kusimused:

»,Mis on Sinu koostatud plaani kbige tugevam kiilg?*
,Kuidas kavatsed end motiveerida, et seda alternatiivset tegevust
périselt tegema hakata?*

o Millist tasakaalu plitidsid Sa leida, kui médérasid oma igapédevase
maksimaalse ménguaja?”

e _Kuidas Sa saad teada, kas see plaan toimib? Mis on Sinu edu
mdoabdikud?”
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e _Kui Sul tekib raskusi selle plaani jargimisega, siis mis Sind kbige
enam tagasi reele aitab?*

Jarelemoétlemine ja Iopetamine (7 minutit)

3-2-1 Véljumiskaart (Loputest):

e 3 teaduslikku fakti, mida ma tana 6ppisin (nt dopamiini ja
tasustamisslisteemi seos, soéltuvuse biokeemiline tstikkel ajus,
tolerantsuse tekkimise mehhanism).

e 2 punkti, mis mind tana kdéige enam iillatasid (nt kuidas mangud
voivad keemiliselt aju rewired'ida, lUhiajaliste naudingute pikaajalised
mdjud heaolule).

e 1 praktiline strateegia, mida ma hakkan kohe rakendama (nt
igapaevase manguaja piiramine, konkreetsete alternatiivsete
tegevuste leidmine).

Link DigRighti
rakendusele

Soovi korral kasutage DigRighti nutirakenduses esitatud manguséltuvuse
stsenaariume.

Rakenduse saab alla laadida SIIT

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Aktiivne liikumine (aktiivsus- ja tahelepanuhaire ehk ATH-ga 6pilased):
Viige labi rolliméng ,Dopamiini molekul”. Opilased kehastavad dopamiini
molekule, retseptoreid ja ajupiirkondi, liitudes katest kinni hoides vai liikkudes
klassis ringi, et visuaalselt ja filsiliselt I4bi mangida tasustamistee (VTA ]
NAcc) ning ndidata, mis juhtub tolerantsuse tekkimisel.

Taktiline ja sensoorne tugi (vaegnagijad ja pimedad o6pilased): Kasutage
paberil oleva joonise asemel kombatavat (taktikalist) 3D-ajumudelit, et
opilane saaks sdérmedega tunnetada erinevaid ajupiirkondi ning moista
neurotransmitterite likumissuundi.

Kultuuriline mitmekesisus ja laiem pilt: Julgustage 6pilasi jagama naiteid
populaarsetest mangudest oma kultuuritaustast voi
perekonnatraditsioonidest. Arutlege Uhiselt, kuidas erinevad kultuurid ja
pdlvkonnad mangulist edu vaartustavad ning premeerivad (nt traditsioonilised
lauamangud, rahvuslikud uemangud, sport vdi digitaalsed platvormid).
Vorrelge, kas ja kuidas need tegevused mojutavad aju premeerimistsukilit
erinevalt (nt ekraanivaba sotsiaalne preemia vs. kiire digitaalne
dopamiinisust).

Hindamine ja
refleksioon

Kujundav, 6ppimist ja arengut toetav hindamine
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e Opetaja vaatlus: Opetaja jalgib aktiivselt dpilaste osalemist
rihmaaruteludes, rollimangus ja ,aju kaardi joonistamisel, hinnates
nende oskust bioloogilisi seoseid mdista.

Enesehindamine ja vastastikune tagasiside

e Isiklik enesehindamine: Opilased analiilisivad oma harjumusi
10-kUsimuselise manguharjumuste kisitluse tulemuste péhjal, mis
aitab neil margata isiklikke riskikohti ilma valise surveta.

e Vastastikune hindamine (kaasopilaste tagasiside): Toimub
paaristd6 kaigus, kus dpilased anallitsivad Uksteise ,Digitaalse
tasakaalu lepinguid®, esitavad suunavaid kisimusi ja pakuvad
toetavat tagasisidet plaani tugevdamiseks.

Vaatlusvahendid

Manguharjumuste skaala (,,Mini-OBO” enesehindamise kiisitlus)

Kiisitlus on méeldud iseseisvaks eneseanallilisiks. Vastused on konfidentsiaalsed ja tulemusi ei pea
teistega jagama.

Hinda iga jargneva vaite paikapidavust oma igapaevaelus, markides risti sobivasse lahtrisse:

Vaide Mitte Harva Monikord | Sageli | Alati
kunagi

1. Jatan s6dgikordi vahele, et saaksin kauem
mange mangida.

2. Valetan teistele (nt vanematele voi
sdpradele) selle kohta, kui palju ma tegelikult
mangin.

3. Tunnen end rahutuna, narvilisena voi
igatsevalt, kui ma ei saa mange mangida.

4. Mangin mange ajaliselt kauem, kui olin
algselt planeerinud.

5. Keeldun sotsiaalsetest Uritustest voi
sBpradega kohtumisest, et eelistada
mangimist.

6. Saan vihaseks, arritunuks voi
meeleheitlikuks, kui mind mangimise ajal
segatakse vbdi ma ei saa mangida.

7. Mdtlen ka muude tegevuste ajal (nt koolis)
sageli oma mangutulemustele vdi jargmistele
tasemetele.

8. Mangimine on minu peamine
pdgenemisviis, kui olen kurb, stressis vdi
tunnen igavust.
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9. Tunnen, et minu igapaevaelu, rutiinid ja
plaanid keerlevad suures osas mangude
Umber.

10. Mul on raske vdi peaaegu vdimatu
mangimist iseseisvalt |1dpetada, isegi kui tean,
et peaksin seda tegema.

Millised videomangude mehhanismid (nt taseme tdusmine/leveldamine,
Motisklusiilesanded auhindade ja kottide teenimine, vdistlusmoment, avastamisrodom voi vahetu
opilastele tagasiside) kaivitavad Sinu ajus kdige tugevamalt tasustamissiisteemi ehk
mehhanismi, mis suurendab dopamiini jarsku vabanemist?

Palun hinda oma tanast osalust ja teadmisi, markides tabelisse sobiva
stimboli:

e Jah (+) - Tegin seda taielikult / mbistan seda hésti.
e Veidi (v) - Osaliselt tehtud / vajan veel veidi métlemisaega.
e Veel mitte (-) - Selle punktiga on vaja veel t66d teha.

Hindamiskriteeriumid Jah | Veidi (v) Veel
(+) mitte (-)

Oskan selgitada, millised biokeemilised ja
disainiaspektid teevad digitaalse mangu nii
koitvaks ja huvitavaks.

Osalesin aktiivselt ja tulemuslikult
rihmaaruteludes ning ajukaardi
joonistamisel.

Kuulasin tahelepanelikult ja lugupidavalt
teiste klassikaaslaste isiklikke
mangukogemusi.

Valjendasin oma arvamusi ja seisukohti
selgelt, rahulikult ning teisi austavalt.
Oppisin tana midagi taiesti uut selle kohta,
kuidas mangud mangijate aju ja kaitumist
mojutavad.

Enesehindamine ja
vastastikune
tagasiside

Tagage privaatsus: Kui analldsite klassis manguharjumuste kisitluse
Uldiseid tulemusi, tehke seda alati taiesti anontiimselt (nt koguge andmed
kokku paberitena ilma nimedeta v6i kasutage anontuimset digikusitlust).

Metoodilised

. - . Kasutage leebemat terminoloogiat: Gimnaasiumiastmes on noorte
soovitused Opetajale

kaitsepositsioonile asumise valtimiseks soovitatav radkida pigem
»ebatasakaalustatud harjumustest” voi ,,nutikasutuse
tasakaalustamatusest* kui stigmatiseerivast sildist ,sdltuvus®.
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Lihtsustage teaduslikke termineid: Selgitage keerulisi neurobioloogilisi
mdisteid eluliste metafooride abil. Naiteks: ,Dopamiin ei ole lihtsalt
énnehormoon, vaid aju peamine preemiasignaal ja tasu ootuse
sénumitooja.”

Looge visuaalne noéiaring (ajuring): Tunni kokkuvétvas faasis joonistage
tahvlile voi looge plakati abil Ghine visuaalne esitlus biokeemilisest
nodiaringist:

Dopamiini tootmine (tasu ootus) — Koolielu/ménguréém ja nauding

!
Tolerantsuse tekkimine (vajadus tugevama stiimuli jdrele) — Enesekontrolli
Jérkjérguline kaotus

!
Ajendid, mis tekitavad soovi pégeneda (stress, igavus, vdsimus) — Uuesti
méngimine ja ringi kordumine
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LISA | - TASUSTAMISTEE KAARDISTAMINE

Nimi:

Kuupaev:

Juhised opilasele:

1.
2.

3.

Margista skeemil tasustamistsiiklis osalevad peamised ajupiirkonnad.

Joonista ja tahista piirkondade vahelised Gihendusteed, kasutades jargmisi varvilisi nooli:

@ PUNANE nool (VTA-st NAcc-i): Mérgi juurde ,,Dopamiini vabanemine —
TASUSTAMINE/PREEMIA®. See on aju peamine preemiasignaal.

@ SININE nool (NAcc-st PFC-sse): Margi juurde ,Motivatsioon ja tung — SUNDSOOV*, See
tekitab soovi uuesti mangida.

@ SININE nool (PFC-st VTA/NAcc-sse): Margi juurde ,,Enesekontroll ja otsused*. See (ihendus
voib tsukli kas peatada vdi tungile jarele anda.

@ ROHELINE nool (HIPP ja AMY vahel): Mérgi juurde ,Mélestused ja emotsioonid®.
Hippokampus maletab mangur6dmu ja amigdala lisab sellele emotsionaalse tahenduse.

Taida llingad lehe allosas olevas kokkuvotvas mangutsuklis.

Skeem (Aju lihtsustatud joonis)

(Kasuta mérgistamiseks ja noolte joonistamiseks jargmisi piirkondi):

VTA (ventraalne tegmentaalpiirkond)

NAcc (nucleus accumbens / tasustamiskeskus)
PFC (prefrontaalne koor / ajukoor)

AMY (amulgdala / mandelkeha)

HIPP (hippokampus)

Mangutsiikli kokkuvote (tdida liingad)

Mangi mangu — dopamiini vabanemine piirkonnas — naudingutunne ja rahulolu —

tekib

(vajadus mangida rohkem, et saada sama emotsiooni) —

pulab kaitumist kontrollida, kuid vdib tungile alla vanduda — tekib tugev uuesti
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mangida — tsiikkel kordub.

Vastuste voti 6petajale:

Linkteksti 6iged vastused jarjekorras:

—

NAcc (vbi nucleus accumbens)
2. tolerantsus

3. prefrontaalne koor (v6i PFC)
4

motivatsioon / sundsoov

Oige terviktsiikkel:

Mangi mangu — dopamiini vabanemine NAcc-is — nauding ja tasustamine — tekib tolerantsus (sama
tunde saavutamiseks on vaja rohkem mangida) — prefrontaalne koor pliiab seda kontrollida, kuid sellele

vbidakse alla vanduda — tugev motivatsioon/sundsoov uuesti mangida — tsiikkel kordub.
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LISA Il - MINU MANGIMISHARJUMUSED: ENESEREFLEKSIOON

Nimi (vabatahtlik): Kuupaev:

Juhised opilasele: Margi rist ruutu, mis kirjeldab kdige tapsemalt Sinu isiklikke kogemusi viimaste
kuude jooksul. Tulemused on konfidentsiaalsed ja mdeldud isiklikuks anallusiks.

# Viide Mitte Harva Monikord Sageli Alati
kunagi

1 Mangin mange ajaliselt kauem,
kui olin algselt kavatsenud.

2 Méngides kaotan taielikult
ajataju.

3 Ma eelistan mangida mange,
selle asemel et veeta aega
sOprade voi perega.

4 Métlen mangimisele ja
mangutulemustele ka siis, kui
tegelen muude asjadega.

5 Tunnen arritust, viha voi
rahutust, kui ma ei saa mingil
pohjusel mange mangida.

6 Kasutan mange selleks, et
pogeneda igapaevase stressi,
murede vOi probleemide eest.
7 Piuan teiste (nt vanemate voi
Opetajate) eest varjata, kui
palju aega ma tegelikult
mangin.

8 Mangimisele kulunud aja téttu
on kannatanud minu
Opitulemused, koolitéod voi
muud hobid.

9 Tunnen sisimas suud voi habi
selle parast, kui palju aega ma
ekraani taga veedan.

10 | Olen putdnud méangimisele
kuluvat aega iseseisvalt
vahendada, kuid see ei ole mul
Onnestunud.

Tulemuste télgendamine (enesehindamiseks)

Vaata oma vastuste Uldpilti ja loenda, kuhu lahtritesse riste kdige rohkem sai:

e Enamasti ,,Mitte kunagi“ / ,,Harva“: Sinu manguharjumused ja igapaevaelu on heas tasakaalus.
Digiilm on Sinu jaoks meelelahutus, mis ei sega igapaevaseid kohustusi ega suhteid.
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Mitu vastust lahtris ,,Monikord“: See on signaal, millele tasub tdhelepanu péérata. Méned
harjumused on hakanud markamatult kontrolli alt valjuma. Ole edaspidi teadlikum ja jalgi oma
ekraaniaega.

Palju vastuseid lahtrites ,,Sageli“ / ,,Alati“: See viitab sellele, et mangimine mdjutab juba tugevalt
Sinu heaolu, dppimist ja suhteid. On dige aeg astuda samme parema tasakaalu loomiseks. Ara j&a
oma murega Uksi ja raagi sellest kellegagi, keda usaldad (sdber, lapsevanem, koolipsihholoog voi
tugispetsialist).
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LISA Il - DIGITAALSE TASAKAALU LEPING

Pealkiri: Minu plaan tervislikuks ja tasakaalustatud mangimiseks

Mina, , mdistan, et mangimine on palju I6busam ja pakub tbelist rodmu siis,
kui see on tasakaalus mu elu teiste oluliste osadega. Kuna ma nuitd tean, kuidas minu aju preemiaststeem
ja dopamiin toimivad, koostasin selle isikliku plaani, et sailitada oma digiharjumuste Ule taielik kontroll.

Minu eesmargid

e Minu igapaevane maksimaalne manguaeg koolipaevadel:
(Ole realistlik! Néiteks: ,,60 minutit“ voi ,Alles siis, kui koolit6éd on korralikult tehtud®)
e Minu maksimaalne manguaeg nadalavahetustel ja vabadel paevadel:

(Néiteks: ,2 tundi pdevas* véi ,Uks pikem méngusessioon koos kohustuslike sirutuspausidega®)

Minu varajased hoiatusmargid (Minu ,ma vajan pausi“ signaalid)

Margi ristiga punktid, mis Sind kdige tapsemalt iseloomustavad, ja lisa vajadusel oma mark:

° |:| Hakkan parast kaotust vdi ebadnnestumist tundma tugevat arritust, viha voi pettumust.
° D Jatkan mangimist mehaaniliselt edasi, kuigi tegevus ei paku mulle enam reaalset r6omu.

° |:| Jatan sotsiaalse surve vdi mangu téttu tegemata muud tegevused, mis mulle tavaliselt
meeldivad.

) |:| Tunnen, et mu keha on pinges, pea valutab v6i mu silmad on ekraanist vasinud.

° |:| Lisaméarkused:

Minu alternatiivsed tegevused

(Mida ma saan asendusena teha hetkel, kui tunnen tugevat tungi méngida véi ekraani taha ununeda):

Tegevus 1: (nt trenni tegemine, jalutamine, muusika kuulamine)
Tegevus 2: (nt raamatu lugemine, joonistamine, pilliméang)
Tegevus 3: (nt sbbrale helistamine, lauamdngu méngimine,
kokkamine)

See on minu ametlik ja teadlik kokkulepe iseendaga. Vaatan oma edusammud ja selle lepingu toimimise
kriitiliselt Ule tapselt Uhe nadala parast.

Minu allkiri: Kuupaev:

Toetaja / Tunnistaja (vabatahtlik):

(Sinu hea sbéber, klassivend véi lapsevanem véib Sulle toetuseks ja tunnistajaks alla kirjutada)
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LISA IV - 3-2-1 LOPUPILET/VALJUMISKAART

Nimi: Kuupaev:

3 asja, mida ma tina oma aju preemiasiisteemi ja mangimise mojude kohta 6ppisin:

1.

2 asja, mis mind tina koige enam iillatasid voi métlema panid:

1.

1 praktiline strateegia voi samm, mida ma sel nadalal oma digitaalse tasakaalu hoidmiseks pariselt
proovin:
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Pealkiri Minu avatar ja mina: identiteedikriis
Vanuserihm 14-16-aastased
Kestus 50 minutit

Opilased analiiisivad kriitiliselt virtuaalse (veebipdhise) ja reaalse mina
()pieesmﬁrk vahelisi erinevusi ning td6tavad valja praktilised strateegiad tervisliku,
tervikliku ja tasakaalustatud identiteeditunde saavutamiseks.

Tunni I6puks 6pilane:

e vordleb ja kérvutab veebis esitletava ja reaalses elus eksisteeriva
identiteedi tunnuseid;

e |eiab ja pakub lahendusi rollikonfliktide ja identiteedikriisiga seotud

()pivéljundid elulistele stsenaariumidele;

e viljendab ja s6nastab oma isiklikke vaartusi ,digitaalse mina
manifesti” kaudu;

e arendab ja rakendab empaatiat, eneseteadvust ning
enesevaljendusoskust.

Projektor voi interaktiivne tahvel koos arvutiga.

Veebipdhine avatari loomise rakendus voéi keskkond (nt Bitmoji,
Pixton vms).

Rollistsenaariumide kaardid (Iuhikesed konfliktipdhised juhtumilood).
Toolehed ,Emotsioonitermomeeter®.

,Digitaalse mina manifesti“ koostamise raamistik/pohi.

[ ]
Vajalikud o
[ ]
e Markerid, varvilised pliiatsid ja kleepsud.
[ ]
[ ]

vahendid/materjalid

Kleepuvad markmepaberid (Post-it) vdi papist stendid naituseks.
Digitaalne méttekaardi rakendus voi suured A3-paberid.
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Uksikasjalikud juhised

Ettevalmistus (7 minutit):

Teema avamine ja statistika: Tutvustage virtuaalsete identiteetide
olemust, eeliseid ja puudusi. Tooge valja uuringute statistika: ,68%
teismelistest tunneb end oma virtuaalsetes avatarides véimsama ja
enesekindlamana.”

Haalestav kiisimus klassile: ,Millised Sinu isiksuse osad ja omadused ei
kajastu mitte kunagi Sinu avataris voi sotsiaalmeedia profiilis? Miks?“
(Opilased voivad vastata suuliselt voi kirjalikult).

Eesmark: Tdsta opilaste eneseteadlikkust oma sisemise, autentse
identiteedi ja digitaalse esitusviisi vahelisest I6hest.

Uurimine / kiisimuste esitamine (12 minutit)

Riihmat6o6 (3-liikmelistes riihmades):

Paluge Opilastel arutada ja loetleda 3 eelist ning 3 ohtu, mis on seotud
virtuaalse minaga. Igale ruihmale maaratakse anallusimiseks erinev
digitaalne kontekst:

e 1. riihm: Videomangud ja virtuaalmaailmad.
e 2. rihm: Sotsiaalmeediaplatvormid.
e 3. rithm: Metaversum ja tulevikutehnoloogiad.

Uhine arutelu klassiga:

Iga rihm margib tahvlile Uhe kaaluka eelise-ohu paari, mida Uhiselt
anallitsitakse.

e Eesmark: Tuvastada digitaalse identiteedi mitmemd&dtmelised
sotsiaalsed ja psthholoogilised mdjud.

Pdhilulesanne / Looming (23 minutit)

1. osa: Juhtumiarutelu ja rollimang (10 minutit)

e Stsenaarium: ,Minu perekond négi minu loodud avatari (voi
veebikuvandit) ja ehmatas sellest, kuna see on minu parisminast
drastiliselt erinev. Pean oma valikuid ja virtuaalset mina neile
selgitama.”

e Rollid rithmas: Opilane (avatari omanik), lapsevanem ja erapooletu
ndustaja.

e Abivahend: Tédleht ,Emotsioonitermomeeter. Opilased méddavad
ja selgitavad selle abil oma emotsionaalseid reaktsioone antud
olukorras.

e Vaatlusiilesanne: Rihma kaaslased (vaatlejad) hindavad
rollimangu 16pus, kas osapoolte kasutatud keel ja argumendid olid
empaatilised, Uksteist austavad ning moistvad.
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2. osa: Digitaalse mina manifesti kirjutamine (13 minutit)

Pealkiri: ,Lubadus jaada truuks oma toelisele minale®

Opetaja suunis opilastele: ,Kasutage allpool olevaid suuniseid, et
kirjutada oma isiklik manifest. See on lubadus iseendale selle kohta,
kes te olete ja kes te tahate internetis olla. Kui tunnete, et mote
Jjookseb kokku, vaadake inspiratsiooni saamiseks néiteid, mis
aitavad lauseid alustada.*

Struktuur ja suunavad naitelaused:

1.

»Digitaalses keskkonnas jargin alati jargmisi vaartusi: ...“

Néide: ,Kohtlen teisi veebis austusega, isegi kui ma nende
arvamusega ei ndustu.”

Néide: ,Vaartustan tdelisi, siigavaid suhteid rohkem kui
»,meeldimiste” (like) voi jalgijate arvu kogumist.®

Néide: ,Pean meeles, et minu tegelikku vaartust inimesena ei maara
minu populaarsus ekraanil.”

»Isegi kui kasutan virtuaalset avatari, ei loobu ma kunagi: ...“

Naéide: ,Oma aususest. Ma ei loo endale veebis voltselu lihtsalt
selleks, et teistele muljet avaldada.”

Néide: ,Minu tdelistest sdprussuhetest. Ma ei jata oma reaalses elus
olevaid sdpru tahelepanuta virtuaalsete suhete téttu.”

Néide: ,Minu privaatsusest ja turvalisusest. Ma ei jaga vorgus
andmeid, mida soovin hoida konfidentsiaalsena.”

,»Kui tunnen, et olen kaotanud iihenduse oma téelise minaga,
siis ma: ...“

Néide: ,Login sotsiaalmeediast véalja ja veedan aega oma
lemmikhobiga, naiteks joonistades voi pilli mangides.”

Néide: ,Raagin oma parimale sébrale vdi pereliikmele avatult sellest,
kuidas ma end tunnen.*

Néide: ,Meenutan ja tegelen asjadega, mis teevad mind énnelikuks
minu pariselus.”

Eesmark: Soodustada eneserefleksiooni ja digitaalse eetika
arengut, pakkudes struktureeritud toetust, mis vdimaldab kdigil
Opilastel sisukalt osaleda.

Opetaja mirkus: Réhutage noortele, et toodud laused on vaid
naited. Kdige méjuvamad manifestid stinnivad opilaste enda siiraist
motetest ja tunnetest.

Jagamine ja tagasiside (5 minutit)

Galerii ringkaik: Opilased panevad oma manifestid klassi seinale
voi stendile. Noored kdnnivad klassis ringi ja loevad Uksteise toid.
Tunnustus: Iga 6pilane margib kaaslaste té6del kdige méjuvama,
ilusama voi kdnekama lause tdhekleebise voi vaikese markega.
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e Kokkuvéte: Opetaja toob ringkaigu 16pus vélja manifestides kdige
sagedamini esinenud Uhised pdhisénumid ja vaartused.

Jarelemotlemine ja Iopetamine (8 minutit)

Metafooride lilesanne:

Opilased taiendavad iseseisvalt véi loovalt lauset:
e _Minu virtuaalne mina on , sest W
o Naide: ,Minu virtuaalne mina on mask, sest see kaitseb ja
varjab mind Uheaegselt.”

Opilased vbivad oma vastuseid vabatahtlikult klassiga jagada véi esitada
need Kirjalikult. Lépetatud laused riputatakse Uhiselt klassi tahvlile, et luua
tunnist Ghine, visuaalne mottemuster.

e Eesmairk: Edendada dpilaste simboolset mdtlemist, loovust ja
stigavamat eneseanalidsi.

Link DigRighti
rakendusele

Soovi korral kasutage DigRighti rakenduse vastavaid digitaalse identiteedi
ja eneseesitluse stsenaariume.

Rakenduse saab alla laadida SIIT

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Tugi introvertsetele opilastele: Pakkuge introvertsetele vdi habelikele
Opilastele voimalust jagada oma métteid suulise esinemise asemel kirjalikult
(nt kleepsuudel, privaatsel téolehel voi digitaalsel Ghistahvlil).

Mitmekesisus stsenaariumides: Veenduge, et rollimangu
stsenaariumikaardid peegeldavad kultuurilist ja soolist mitmekesisust,
pakkudes opilastele samastumisvdimalust ning laiendades nende
silmaringi.

Kaasavad visuaalid: Tooge avatari loomise tutvustamisel naiteks
kaasavaid ja mitmekesiseid avatare (erinevad nahatoonid, kehakujud,
traditsioonilised riietused, kultuurilised aksessuaarid voi abivahendid, nt
ratastool/kuuldeaparaat).

Erivajadustega opilaste toetamine: VVéimaldage haridusliku erivajadusega
(HEV) dpilastele paindlikke enesevaljendusviise (suuline vastamine
kirjutamise asemel, visuaalsete piltide/skeemide kasutamine vdi
Opetaja/kaaslase toega kirjalik valjendus).

Hindamine ja
refleksioon

Oppetdds kasutatakse peamise vahendina éppimist ja arengut toetavat ja
kujundavat hindamist kogu tunni valtel:
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e Opetaja vaatlus: Opetaja jalgib rihmaarutelusid ja
stsenaariumianalltsi, pddrates tahelepanu dpilaste osaluse
aktiivsusele ning panuse sisulisele kvaliteedile (sh empaatiale ja
teiste kuulamisele).

e TO60 protsessi vaartustamine: Tagasiside keskendub &pilase
eneserefleksioonile, métlemise sligavusele ja oskusele seostada
virtuaalset kaitumist isiklike vaartustega, mitte I6pptulemuse
akadeemilisele ,b6igsusele”.

Vaatlusvahendid

Manguharjumuste skaala (,,Mini-OBO” enesehindamise kusitlus)

Kiisitlus on méeldud iseseisvaks eneseanalliilisiks. Vastused on konfidentsiaalsed ja tulemusi ei pea
teistega jagama.

Hinda iga jargneva vaite paikapidavust oma igapaevaelus, markides risti sobivasse lahtrisse:

Viide Mitte Harva Monikord | Sageli | Alati
kunagi

1. Jatan so6ogikordi vahele, et saaksin kauem
mange mangida.

2. Valetan teistele (nt vanematele voi
sopradele) selle kohta, kui palju ma tegelikult
mangin.

3. Tunnen end rahutuna, narvilisena voi
igatsevalt, kui ma ei saa mdnge mangida.

4. Mangin mange ajaliselt kauem, kui olin
algselt planeerinud.

5. Keeldun sotsiaalsetest Uritustest voi
sdpradega kohtumisest, et eelistada
mangimist.

6. Saan vihaseks, arritunuks voi
meeleheitlikuks, kui mind mangimise ajal
segatakse vOi ma ei saa mangida.

7. Mdtlen ka muude tegevuste ajal (nt koolis)
sageli oma mangutulemustele voi jargmistele
tasemetele.

8. Mangimine on minu peamine
pdgenemisviis, kui olen kurb, stressis voi
tunnen igavust.

9. Tunnen, et minu igapaevaelu, rutiinid ja
plaanid keerlevad suures osas mangude
Umber.

10. Mul on raske vdi peaaegu véimatu
mangimist iseseisvalt |6petada, isegi kui tean,
et peaksin seda tegema.
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Digitaalse identiteedi peegeldus

Hinda jargnevaid vaiteid lahtuvalt oma tanasest kogemusest, markides risti
sobivasse lahtrisse:

Viited Taiesti | Noustun | Neutraalne Ei Ei
nous noustu | noustu
uldse

Oskan sbnastada
ja valjendada oma
tundeid seoses
oma digitaalse
identiteediga..
Madistan selgelt
erinevust oma
tegeliku mina ja
virtuaalse mina
vahel.

Olen teadlik
vaartustest, mida
soovin digitaalses
keskkonnas
sailitada.

. Oskan tuvastada
Eneseanaluus ja virtuaalse mina ja
vastastikune fassaadi loomisega
tagasiside kaasnevaid
voimalikke riske.
Olen kindel, et
suudan internetis
jaada truuks oma
toelisele,
autentsele minale.
Kuulasin arutelude
kaigus
tahelepanelikult
teiste seisukohti ja
austasin neid.
Tana dppisin
midagi olulist selle
kohta, kuidas ma
tahan end veebis
esitleda.

Opetaja vaatlusvahendid ja hindamismetoodika

Kogu tunni valtel kasutab 6petaja struktureeritud vaatluslehte, et jalgida
oOpilaste suulist panust, emotsionaalset teadlikkust ja empaatiat. See
Oppimist ja arengut toetav kujundava hindamise vahend aitab teha kindlaks,
kui hasti dpilased eristavad oma reaalset ja virtuaalset mina, milline on
nende kaasatuse tase ning rihma koostddoskus. Lisaks analliUsitakse
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,Digitaalse mina manifesti“ lihtsa hindamistabeli abil, keskendudes sdnumi
selgusele, autentsusele ja vaartuste kooskdlale. See toetab nii tunnis
osalemise kui ka isikliku arengu terviklikku hindamist.

Kaitumise vaatlusleht

Vaadeldav kaitumine

Jah

Osaliselt | Ei

Markused

Kasutab aruteludes empaatilist ja
Uksteist austavat keelt.

Tuvastab, nimetab ja valjendab
oma emotsioone asjakohaselt.

Osaleb aktiivselt ja konstruktiivselt
rihmat66s ning aruteludes.

Peegeldab ja mbtestab selgelt
reaalse ja virtuaalse identiteedi
erinevusi.

Panustab sisukalt vaartuspdhise

manifesti valjatdotamisse.

Manifesti hindamistabel (tagasisideks ja analiiiisiks)

Kriteeriumid Suureparane

Hea

Vajab
parandamist

Kommentaar
opilasele

Sonumi selgus:
Eesmargid ja
lubadused endale
on sbnastatud
arusaadavalt ning
konkreetselt.

Kooskola
vaartustega:
Kirjapandud
pdhimdotted
toetavad tbelist
heaolu ja
autentsust veebis.

Eneseteadvus ja
originaalsus:
Manifest
peegeldab opilase
isiklikku ja suigavat

eneseanallusi.

Méotiskluskiisimused ja vastastikune tagasiside

Motiskluskiisimused oOpilasele (individuaalseks refleksiooniks)
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e Mida dppisid tana kdige olulisemat oma digitaalse mina ja

veebikuvandi kohta?

e Kas markasid tdnase anallUsi kdigus erinevusi selles, kuidas Sa

kaitud ja suhestud inimestega veebis vorreldes reaalse eluga?

e Milline osa Sinu kirjutatud manifestist tundus Sulle endale kdige

tdeparasem, siiram ja tugevam?

Kaasopilaste hindamisvorm (vastastikune tagasiside paarides voi

galerii ringkaigul)

e Manifesti kdige mdjuvam, ilusam vdi julgem lause:

e Mida saaks selles plaanis vdi mottes veelgi taiustada (mida saaks

taiustada):

e Minu sobralik soovitus ja nipp kaaslasele:
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Metoodilised
soovitused Opetajale

Marka emotsionaalset segadust: P66ra tahelepanu opilastele, kes
naitavad arutelu kaigus valja emotsionaalset ebakindlust vdi samastuvad
liga tugevalt oma virtuaalsete avataridega. See voib viidata habrasele
enesekuvandile vbi siigavamale identiteedikriisile, mis vajab toetavat ja
mdistvat Iahenemist.

Toeta vaartuste sonastamist: Monel dpilasel voib olla raske oma isiklikke
vaartusi iseseisvalt kirjalikult valjendada. Paku neile individuaalset tuge,
suuna neid uuesti naitelausete juurde vai luba neil inspiratsiooni saamiseks
vaadata, kuidas kaaslased on oma métteid sdnastanud.

Austa kultuurilisi ja isiklikke eriparasid: Ole valmis selleks, et identiteedi,
valimuse ja enesevaljenduse teemad voéivad puudutada noorte isiklikke,
perekondlikke voi kultuurilisi tundlikkusi. Loo klassiruumis turvaline
6hkkond, kus austatakse igalihe privaatsuspiire.

Voimalda privaatsust: Kui ,Digitaalse mina manifesti“ kirjutamine vdi oma
harjumuste anallUsimine tekitab dpilases emotsionaalset ebamugavust,
luba tal oma t66 esitada otse ja privaatselt vaid Sinule ning vabasta ta
galeriimeetodil pdhinevast avalikust jagamisest.

Juhata rollimange tasakaalustatult: Jalgi, et rihmatéddes ja
rollimangudes saaksid kdik dpilased vordselt sdbna. Reguleeri tegevust
teadlikult, et valtida ekstravertsemate ja hadlekamate noorte domineerimist
vaiksemate kaaslaste lle.

Suuna hukkamoéist empaatiaks: Kuna 6pilased voivad hakata Uksteise
avatare voi manifeste omavahel vordlema, vdib see markamatult viia
arvustamise voi hukkamaistuni. Tuleta noortele pidevalt meelde empaatia
olulisust, hoia tunni toon sigavas eneseanallUsis ja valdi igasugust
voistluslikku atmosfaari.
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LISA | - ROLLIMANGU STSENAARIUMIKAARDID

Eesmark: Pakkuda omavahel seotud ja konfliktipdhiseid juhtumeid, mis aratavad aktiivset arutelu ning
aitavad labi mangida veebi- ja reaalmaailma identiteetide haldamisega kaasnevaid valjakutseid.

Kasutamine: Opilased jagatakse kolmelikmelistesse riihmadesse (rollid: dpilane, lapsevanem, nbustaja).
Iga ruhm témbab Uhe kaardi ja mangib stsenaariumi 1abi, keskendudes empaatilise keele kasutamisele
ning oma emotsionaalse vaatepunkti selgitamisele iima teist osapoolt sttdistamata.

KAART 1: Provokatiivne avatar

Stsenaarium: Sinu lapsevanem logib sisse Sinu mangukontole, et vaadata, milliseid ménge Sa
mangid, ja on Sokeeritud Sinu loodud avatarist. See naeb valja Uli-siinge, vihane ja kannab
hirmutavat meiki ning soomust. Lapsevanem vétab selle teema kodus murelikult Gles, kardes, et
oled muutumas depressiivseks, eraldunud voi vagivaldseks.

Opilase roll: Sa nded oma avatari lihtsalt laheda, stiilse ja vbimsa tegelasena fantaasiamaailmas.
Sinu jaoks on see loovus ja meelelahutus, mis ei peegelda absoluutselt Sinu tegelikku vaimset
seisundit vai tundeid.

Vanema roll: Oled siiralt mures. Sinu lapse virtuaalne tegelane on nii drastiliselt erinev Sinu
igapaevaselt lahkest, rahulikust ja rcdmsameelsest lapsest. Kardad, et see peegeldab lapse
varjatud negatiivseid tundeid voi sisemist kriisi.

Noustaja roll: Aita mdlemal poolel oma tundeid ja vaatenurki ilma hukkamadistuta selgitada ning
toeta neid Uhise keele leidmisel.

KAART 2: Anontimne kommentaator

Stsenaarium: Kasutad sotsiaalmeedias anoniumset kontot (fassaadi), et jatta populaarse sisulooja
lehele teravaid, sarkastilisi kommentaare ja vaielda teiste jalgijatega. Sinu dde véi vend avastab
need kommentaarid, tunneb ara Sinu kirjutamisstiili ning raagib sellest vanematele.

Opilase roll: Sulle tundub, et taielik anoniimsus internetis on ainus koht, kus saad olla I6puni aus,
massata ja oma igapaevast frustratsiooni valja elada ilma sotsiaalsete tagajargede voi
hukkam@istuta.

Vanema roll: Oled siigavalt pettunud ja mures, et Sinu laps suudab veebis olla nii hoolimatu ning
peidab internetis oma pereliikmete eest taielikku salaelu.

Noustaja roll: Juhenda arutelu isikliku vastutuse, digitaalse empaatia ja selle ule, miks inimesed
interneti varjus sageli hoopis teisiti ja julgemalt kaituvad.

KAART 3: Rollimang ja soorollid

B Co-funded by
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Stsenaarium: Mangid veebipohist rollimangu vastassoo tegelasena (avatarina). Oled leidnud uusi
veebisdpru, kes tunnevad Sind ja suhtlevad Sinuga vaid selle virtuaalse identiteedi kaudu. Vanemad
kuulevad Sind kodus juhuslikult haalvestluses raakimas ja on segaduses, miks Sa ,teeskled”
internetis kedagi teist.

Opilase roll: Identiteedi ja rollidega eksperimenteerimine on pdnev ning aitab mangumaailmas
valtida tlutut ahistamist voi stereotitipe. Sinu veebisdbrad hindavad Sind Sinu tegeliku isiksuse ja
oskuste, mitte bioloogilise soo parast.
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e Vanema roll: Oled segaduses ja mures, miks Sinu laps tunneb vajadust oma tdelist sugu vddraste
eest varjata. Muretsed vdimaliku pettuse, lapse turvalisuse ja tema tegeliku enesetunde parast.

e Noustaja roll: Aita tdlkida dpilase eneseotsingud vanemale arusaadavasse keelde, suunates
fookuse hukkamadistu ja pettusemure asemel uudishimule, avatusele ning turvalisusele.
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LISA Il - EMOTSIOONIDE TERMOMEETRI MALL

Eesmark: Aidata dpilastel rollimangu voéi juhtumiarutelu kdigus oma emotsioone teadvustada, neid digete
sdnadega nimetada ja nende intensiivsust modta.

Kasutamine: Rollimangu ajal vdi vahetult parast seda taidavad dpilased iseseisvalt selle lehe, et markida
Ules vestluse pingsus ning valjendada oma tundeid labi ,Ma tunnen...“ lausemallide.
Pealkiri: Minu emotsionaalne temperatuur vestluse ajal

Juhised: Margi termomeetri skaalale rist (X) tapselt sinna, kuhu Sinu emotsionaalne pinge ja intensiivsus
selle vestluse kaigus tousis. Seejarel taida lehe allosas olevad laused.

TEKST:

[EMOTSIOONITERMOMEETRI JOONIS]

KEEMINE (raevukas, riindayv, tugevalt kaitseasendis)
KUUM (frustreeritud, arritunud, solvunud)

SOE (ebamugav, kergelt narviline, ebakindel)
RAHULIK (tasakaalukas, kuulav, moistev)

JAINE (taielikult suletud, tuim, blokeeriv)

Kui teine osapool (lapsevanem) utles mulle:

tundsin ma end:

Kdige raskem oli selles olukorras oma seisukohta selgitada seetéttu, et:

Tundsin, et minu métteid reaalselt kuulati ja mdisteti hetkel, kui:
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LISA Il - MANIFESTI KOOSTAMISE RAAMISTIK

Eesmark: Pakkuda opilastele struktureeritud, kuid loomingulist raamistikku, mille abil nad saavad tunnis
Opitu kokku votta ja vdtta endale isikliku, teadliku kohustuse kaituda veebis autentselt ning eetiliselt.

Minu digitaalne manifest: lubadus jadada truuks oma téelisele minale

Manifest on avalik ja kindel deklaratsioon Sinu isiklike vaartuste, p6himétete ning kavatsuste kohta. Taida
liingad ja loo oma isiklik juhend.

1. Sissejuhatus

,Digitaalses ja kureeritud maailmas on lihtne iseennast ja oma vaartusi kaotada. See manifest on minu
siiras lubadus iseendale selle kohta, kes ma tegelikult olen ja kes ma tahan olla - nii veebiavarustes kui ka
igapaevases reaalses elus.”

2. Minu poéhivaartused

,Digitaalses ruumis ja sotsiaalmeedias jargin ma teadlikult jargmisi vaartusi:

e Ausus: Ma ei tee nagu, et olen keegi teine, lihtsalt selleks, et vdita tuhiseid meeldimisi vdi
heakskiitu.

e Sobralikkus ja empaatia: Ma pean alati meeles, et iga kasutajanime ja ekraani taga on paris
inimene oma tunnete ja moétetega.

e Julgus: Mul on julgust olla mina ise ja jddda oma arvamusele kindlaks ka siis, kui see erineb minu
avatari vdi grupi survest.

e Minu isiklik pohivaartus veebis: ¢

3. Pohimétted, millest ma kunagi ei loobu

»Isegi kui kasutan fantaasiamaailmas anonuimset avatari vdi sotsiaalmeedia maski, ei ohverda ma kunagi:

oma isiklikku diglustunnet ning arusaama digest ja valest;

austust teiste inimeste privaatsuse ja piiride vastu;

truudust ja puihendumust oma pariselu sdpradele ning pereliikmetele;

minu isiklik piir, millest ma lile ei astu: “

4. Minu tugisambad kriisihetkel

»Kui tunnen, et veebielu hakkab mind ldAmmatama véi olen kaotanud Uhenduse oma autentse, tegeliku
minaga, siis ma:

e vodtan nutiseadmetest taieliku pausi ja tegelen tegevustega, mis mulle reaalses maailmas pariselt
rédmu pakuvad;
e raagin avatult ja siiralt kellegagi, kes tunneb minu toéelist mina juba pikka aega;
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e vaatan uuesti Ule selles manifestis loetletud vaartused ja tuletan endale meelde, mis on elus pariselt
oluline;
e minu isiklik paasterongas ekraanivasimuse korral:

Minu allkiri (v6i avatari nimi): Kuupéev:
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Pealkiri Ekraanilahingutest perekonna rahuni
Vanuseriihm 14-16-aastased
Kestus 50 minutit

_ Opilased analiilisivad laste ja vanemate vaheliste digikonfliktide p&hjuseid
Opieesmark ning to6tavad valja suhtlusstrateegiad, mis pdhinevad mdlema poole
vajadusi arvestaval ja kokkuleppelisel (win-win) lahenemisviisil.

Tunni I6puks dpilane:

e anallitisib peresiseste digikonfliktide pohjuseid, emotsionaalset
tausta ja tagajargi.
rakendab praktikas aktiivset kuulamist ja empaatilist suhtlemist.
koostab tasakaalustatud ja kokkuleppelise mudeli peresiseseks
digiseadmete kasutamiseks.

e motestab oma isiklikke hoiakuid ja piire seoses ekraaniajaga.

Opiviljundid

Tuhjad kaardid dpilaste endi loodavate stsenaariumide jaoks
Valmis konfliktistsenaariumide kaardid (varuvariandina)
Digikokkuleppe (win-win) taitmismallid

Umbrikud v6i karp ajakapsli loomiseks

Vaatluslehed (grupi- voi paaristdoks)

Mikrofon voi kdnekepp arutelude juhtimiseks

Tahvel voi esitlus suhtlusraamistikega (nt ,Ma tunnen end..., sest...
ja mul on vaja...” ning ,Ma méistan, et sa...”)

Vajalikud
vahendid/materjalid

Sissejuhatus (5 minutit)

e Haalestus: Opetaja esitab fakti: ,Uuringud néitavad, et suur osa
peredest kogeb konflikte just ekraaniaja péarast.”

e Kiassiarutelu: Opetaja kisib: ,Milline séna kirjeldab kéige paremini

Uksikasjalikud juhised seda, kuidas te end tunnete, kui teil tekib vanematega digikonflikt?*

e Marksonad tahvlile: Opilased pakuvad sénu (nt ,frustreeritud®,
,valesti moistetud®, ,vihane®, ,arritunud®) ning épetaja kirjutab need
emotsioonid tahvlile.

e Eesmark: arendada emotsionaalset teadlikkust ja tunnustada
Opilaste tundeid.
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Uurimine (12 minutit)

Opilaste stsenaariumid (3 min): Opilased kirjutavad tiihjale
kaardile kiiresti Uhe oma kodus korduva konfliktiallika (nt ,telefon
6htuséégilauas®, ,liiga hiline méngimine*, ,sotsiaalmeedia kodutb6de
ajal”).

Rollimang paarides (9 min):

o Paarid valivad Uhe kirjutatud stsenaariumi ja jagavad rollid:
Uks on ,vanem?®, teine ,teismeline” (nt soov minna telefoni
kohe péarast kooli vs. vanema néudmine teha enne
kodutdod).

o Opetaja hoiab voorud liihikesed (2 minutit paari kohta).

o Vaatlejate tagasiside: Konstruktiivse tagasiside
soodustamiseks markivad vaatlejad lehele: ,Uks asi, mida
Lteismeline“ tegi hasti“ja ,Uks asi, mida ,vanem* tegi hésti“.

Eesmark: edendada autentsust ja vastutustunnet eluliste naidete
kaudu.

Pohitegevus (20 minutit)

Vajaduste analiiiis (6 min): Opilased vastavad individuaalselt
kisimustele:

o ,Mis on minu vanema suurim hirm voi vajadus selles
olukorras?*

o ,Milline on minu enda peamine vajadus vbi soov?*

o Tugi: Opetaja kirjutab tahvlile lausealgused: ,Minu vanem
vajab téendoliselt...“ ja ,Mina vajan téesti...".

Sildade ehitamine (4 min): Opilased jagavad véikestes riihmades
oma vajadusi ja sbnastavad Uhise eesmargi (nt ,usaldus®,
JLasakaal, ,austav suhtlemine®), lisades votmesdna Uhisele
digitaalsele voi flulsilisele tahvlile.

Molemale poolele kasulik digikokkulepe (10 min):

o Opilased taidavad kahepoolse kokkuleppe malli, luues {ihe
konkreetse ja realistliku lubaduse.

o Teismelise kohustus: nt ,Ma teen kodutdod ara enne
mangimist.*

o Vanema kohustus: nt ,Ma ei sega su mangu ilma 5-minutilise
eelneva hoiatuseta.”

o Hindamisetapp: Vormi all on anallusikisimus: ,Véimalik
véljakutse: Millist osa sellest kokkuleppest on kdige raskem
téita? Miks? Kuidas me selle (iletame ?“

o Opilased vdivad lisada visuaalseid elemente (siimboleid,
joonistusi).

Eesmark: edendada vastastikust moistmist ja luua praktiline, Ghine
lahendus.

Jagamine ja tagasiside (5 minutit)

»Lahenduse taht“: Rihmad jagavad kiiresti oma kokkuleppeid.
Kaasopilaste tagasiside: Kasutatakse ,Star & Wish* (Taht ja soov)
mudelit: ,Uks asi, mis on selle kokkuleppe tugevus, on... (tdht)“ja
,Uks idee, kuidas seda veelgi kindlamaks muuta, on... (soov)*.
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e Aja juhtimine: Opetaja kasutab ajamééturit, et tagada riilhmade
kiire ja sujuv rotatsioon.
e Eesmark: pakkuda sisukat ja konstruktiivset vastastikust 6ppimist.

Jarelemotlemine ja ajakapsli kiri (8 minutit)

e Ajakapsli kiri: Opilased kirjutavad liihikese kirja oma tulevasele
minale ja/eest perele.

e Opetaja juhis: ,6 kuu pérast vaatame, kuidas teie kokkulepe toimib.
Kirjutage (iles oma praegused motted ja lootused seoses peresisese
digisuhtlusega.”

e Tugi lausealgustega:

o ,Kallis pere, kirjutan seda téna, olles méistnud, et...”
o ,Minu eesmérk meie jaoks on...”

o ,See, mida ma piiiian kéige rohkem jargida, on...”

o ,6 kuu pérast loodan, et me...”

e Ldpetus: Opilased lisavad kirja [8ppu sénumi (nt , Teie poeg, kes
pllab kasvada“voi ,Loodan, et meil on vdhem ekraanivaidlusi!®).

e Logistika: Kirjad pannakse nimega umbrikesse, suletakse ja
Opetaja hoiab neid kuni tulevase jarelkontrollini alles.

e Tulevikuidee: 6 kuu méddudes korraldatakse llhike klassiarutelu,
et vaadata, mis on muutunud, sidudes nii isikliku ja sotsiaalse
Oppimise.

e Eesmark: soodustada 6pitu omaksvotmist, eneseregulatsiooni ja
luua pusiv side teemaga.

Jagamine / Kokkuvéte (5 minutit)

e Galeriiringkiik: Opilased liiguvad klassis ringi ja loevad (iksteise
kokkuleppeid/manifeste.

e Markimine: Iga opilane margib Ghe kdige kdnekama lause
tahekleebisega.

e Opetaja kokkuvéte: Opetaja toob I8petuseks vilja manifestides
esile kerkinud peamised Uhised sénumid.

Opilasi julgustatakse jagama tunnis dpitut ja oma digikokkulepet
vanematega kodus.

Nad anallidsivad ja arutavad Uhiselt oma digitaalse heaolu tulemusi, et
toetada peresisest vastutustundlikku digikaitumist.

Link DigRighti
rakendusele

Soovi korral saavad 6pilased koos vanematega laadida alla
manguliseDigRighti nutirakenduse.

Rakenduse saab alla laadida SIIT

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

e Alternatiiv rollimangule: Opilased, kes ei soovi rollimangus
osaleda, vbivad oma konfliktistsenaariumi paberil lahti kirjutada voi
koomiksina joonistada.
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Mitmekesised peremudelid: Naidete toomisel kasutatakse
kaasavat keelt, mis arvestab erinevate perekonnastruktuuridega (nt
vanavanemad, Uksikvanemad, kargpered, eestkostjad).

Vaikne jagamissein: Privaatsuse tagamiseks vdib sisse seada
fUusilise voi digitaalse seina (nt Padlet), kuhu 6pilased saavad oma
motteid ja muresid postitada anontumselt.

Opitugi: Tunnis kasutatavad lausealgused ja suhtlusraamistikud
pakuvad tuge ning aitavad kaasa raakida ka madalama
keeletaseme vdi tagasihoidlikuma valjendusoskusega dpilastel.

Hindamine ja
refleksioon

Hindamismeetodid:

Kujundav 6ppimist ja arengut toetav hindamine hindamine:
Opetaja liigub klassis ringi ja jélgib riihmaarutelusid. Tahelepanu
pddratakse empaatia valjendamisele, realistlike lahenduste
leidmisele ja pakutud suhtlusvahendite (nt ,Ma-sénumid”)
kasutamisele.

Enesehindamine: Tunni I6pus taidavad opilased Ithikese
enesehindamislehe, kus ringistavad oma tundeid valjendava emoji.

Enesehindamise kiisimustik

1.

2.

Suudan méista digikonfliktide tegelikke pohjuseid oma peres.
Plididsin téna rolliméngus voi arutelus moéista ka teise poole
(vanema) vajadusi.

Mulle tundub méblemapoolsete kokkulepete (win-win) Idhenemine
moistlik.

Mul on olemas plaan véi strateegia, kuidas sellest teemast oma
perega kodus réaékida.

>~ = — ~

Vaatlusvahendid

Konfliktide lahendamise hindamismudel

Kriteeriumid Suurepérane Hea Vajab parandamist
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Lahendused Lahendused plutavad
. . arvestavad taielikult arvestada mélemat poolt, | Soovitused on taielikult
Realism ja ~ L - .
. molema poole kuid Uhe osapoole Uhepoolsed voi eiravad
empaatia . . . . . s . . .
sugavamaid vajadusi ja | vajadused jaavad teise poole seisukohti.
hirme. tagaplaanile.
Kasutab jarjekindlalt ja . ~ -
. Kasutab ,mina-sénumeid R
loomulikult . R Kasutab sutdistavat,
- ~ R eksimustega, kuid uldine N P .
Keelekasutus »-mina-sdnumeid“ ning o " . rundavat, ebamaarast voi
. kdénepruuk on viisakas ja .
austavat ja selget lugupidamatut keelt.
arusaadav.
keelt.
Métleb I3bi kokkuleope Méatleb takistustele, kuid ei | Ei arvesta tulevaste
Eneserefleksioon T PP paku valja lahendusi takistustega voi puudub
vdimalikud probleemid. ) PRS-
nendega toimetulekuks. anallius taielikult.

Opilaste eneseanaliiiisi kiisimused

e Milline oli kdige vaartuslikum idee véi mote, mille sa tdna oma kaasoépilastelt said?
e Milline on see ks lubadus, mille sa tdna endale vdi perele andsid ja mille taitmises oled kindel?
e Mida proovid v6i lubad oma jargmises koduses ekraaniteemalises vestluses teha teisiti?

Vaatlusleht - Opetajale voi kaasépilasele rollimingu ajal

e Vaadeldav paar/rihm:

e Mangitav stsenaarium:

Vaatluspunktid Jah | Osaliselt Ei Markused /
Kommentaarid

Kas mdlemad osapooled said raakida ilma
vahelesegamisteta?

Kas vestluses kasutati ,Ma tunnen...“ ja ,Ma vajan...|
lauseid?

Kas pooled suutsid tuvastada konflikti tegeliku
vajaduse (nt usaldus, puhkus, I6bu)?

Kas pakutud ja kokkulepitud lahendus oli eluline ja
realistlik?

Kas osalejate haaletoon ja kehakeel olid Uksteise
suhtes lugupidavad?
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Enesehindamise kontrolinimekiri 6pilasele

) |:| Toin aruteluks isikliku voi elulise naite digikonfliktist.
) D Kuulasin kaaslast eesmargiga teda mdista, mitte lihtsalt
selleks, et kordamddda vastata.

Enesehindamine o [ sénastasin selgelt nii enda kui ka oma vanema/eestkostja
tegelikud vajadused.

° |:| Kasutasin kokkuleppe koostamisel ja rollimangus lugupidavat
ning toetavat keelt.

° |:| Métlesin labi ja arvestasin vdimalike takistustega, mis vdivad
kokkuleppe taitmisel tekkida.

e Emotsionaalne turvalisus: Kodustest suhetest ja konfliktidest
raakimine voib olla dpilastele tundlik ja haavatav teema. Jalgige
klassis stressi voi ebamugavustunde marke. Tagage, et dpikeskkond
oleks turvaline, toetav ja suunav, mitte arvustav voi dikteeriv.

e Planeerimine ja paindlikkus: Kasutage tegevuste tleminekul
selgeid ajamarguandeid voi taimerit. Kui markate, et arutelu vajab
rohkem aega, lihendage vajaduse korral sissejuhatust voi
galeriiringkaiku. Prioriteediks on sisukas pohitegevus (kokkuleppe
s6lmimine) ja individuaalne refleksioon.

Metoodilised

. - . e Opilaste autonoomia ja osalus: Julgustage 6pilasi kasutama
soovitused opetajale P ) gustage op

omaenda sénu ja reaalseid ideid. Opetaja roll on olla arutelu
moderaator ja suunaja, mitte ,6igete” voi ,valede” vastuste andja.
Tunnustage ja vaartustage kohast huumorit, mis aitab pingeid
maandada ja on dialoogi toetavaks vahendiks.

e Tasakaalustatud arutelu: Suuremate rihmatédde ja Uhiste
arutelude ajal kasutage struktureeritud sénavotukorda (nt kdnekepp
voi raakimispulk). See aitab tagada, et domineerivad haaled ei
summutaks tagasihoidlikumaid dpilasi ning igalihel on vdimalus end
valjendada.
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LISA | - KONFLIKTISTSENAARIUMIDE KAARDID

e Eesmark: pakkuda realistlikke ja elulisi Iahtepunkte rollimangudeks, mis aitavad dpilastel harjutada
empaatilist suhtlemist.

e Kasutamine: iga paar voi rithm tdmbab Uhe kaardi ja mangib stsenaariumi Iabi. Esmalt mangitakse
olukord |abi tavaparase, emotsionaalse ,konfliktina“. Seejarel proovitakse sama olukorda lahendada
uuesti, kasutades ,mina-sénumeid” ja aktiivset kuulamist, et juda mdlemapoolse kokkuleppeni.

Kaart 1: Nadalavahetuse soda

e Stseen: On reede dhtu. Oled koolitddd ara teinud ja tahad mdneks tunniks arvutisse voi konsooli
taha 166gastuma minna, et sdpradega koos mangida. Vanem astub tuppa ja Utleb nipsakalt: ,Sa ei
tee muud kui istud ekraani tagal! llus 6htu on, mine éue vérske 6hu kétte voi loe raamatut!”

e Sinu roll (teismeline): Tunned, et oled oma puhkeaja raske nadala |6puks ausalt ara teeninud.
Mangimine on Sinu viis sdpradega suhelda ja pingetest vabaneda.

e Vanema roll: Muretsed, et laps magab reaalse elu maha, rikub tervist ja muutub virtuaalmaailma
tottu isoleerituks.

Kaart 2: Telefon sd6gilauas

e Stseen: Istute perega dhtustodgilauas. Sinu telefon piiksub ja Sa vaatad sealt kiiresti saabunud
sonumit. Vanem markab seda, arritub ja teatab: ,See telefon on Sul vist ke kiilge kinni kleepunud!
Kas me ei saaks lihtegi s66gikorda ilma selle ekraanita veeta?” Ta ahvardab telefoni sootuks kaest
ara votta.

e Sinu roll (teismeline): Tunned, et tegid vaid kiire Glesvaate ega seganud sellega kedagi. Vanemate
reaktsioon tundub Sulle taieliku Glekohtuna ja liialdusena.

e Vanema roll: Tunned, et laps ei austa Sind ega Uhist pereaega. S66gilaud on Sinu jaoks koht, kus
suhelda, mitte ekraani vahtida.

Kaart 3: O6bimispeo postitus

e Stseen: Oled sdbra pool 66bimas. Kdik kaaslased on telefonis, vaatavad koos videoid, teevad pilte
ja naeravad. Sa postitad sotsiaalmeediasse laheda Uhise pildi. Jargmisel hommikul n&eb Sinu
vanem seda postitust ja on vihane, et Sa nii hilja internetis olid: ,Sa tead védga hésti meie reeglit:
pérast kella 22.00 ekraane ei kasuta!®

e Sinu roll (teismeline): Sa nautisid s6prade seltskonda ega tahtnud olla see ainus ,veidrik®, kes kell
kiimme telefoni ara paneb ja tegevustest kdrvale jaab.

e Vanema roll: Muretsed lapse uneaja ja valjapuhkamise parast. Oled pettunud, et kokkulepitud
kodureegleid eirati esimesel vdimalusel, kui kodust eemale saadi.

Kaart 4: Peidetud ekraan

e Stseen: Pidid oma toas 6ppima ja vanemaga oli kokkulepe, et telefon on selleks ajaks teises toas
voi kottipanduna. Vanem astub ootamatult Sinu tuppa ja naeb, kuidas Sa Uritad kiiresti
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telefoni/manguakent opiku taha peita. Ta Gtleb pettunult: ,Ma ei saa sind ildse usaldada! Anna oma
telefon kohe minu kétte.“

e Sinu roll (teismeline): Sa vajasid pikast 6ppimisest lihtsalt IGhikest pausi ja usud, et suudad oma
aega ise planeerida. Tunned, et vanem ei usalda Sind Uldse ja kontrollib igat Su sammu.

e Vanema roll: Tunned, et Sulle on nakku valetatud ja Sinu usaldust kuritarvitatud. Muretsed lapse
hinnete, tuleviku ja aususe parast.

o
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LISA Il - KOIGILE KASULIKU KOKKULEPPE MALL

Pealkiri: Meie pere digitaalne rahuleping

Kaesolev kokkulepe on solmitud opilase ja
vanemaleestkostja vahel.

e Solmimise kuupaev:
e Labivaatamise kuupdev (nt kahe nadala parast):

Oleme uhel meelel, et meie Ghine eesmark on: RAHULIK JA TASAKAALUSTATUD EKRAANIAEG
KODUS.

Me mdistame, et soovime teineteisele parimat. Kdesolev kokkulepe on vastastikuse austuse ja usalduse
lubadus.

1. Meie mured ja vajadused (Miks me seda teeme?)

e Minu vanema suurim hirm voi mure
on:
(nt ,et mu hinded halvenevad®, et ma ei puhka vélja“ voi ,et me ei réégi kodus Uldse juttu®)
e Minu (noore) suurim vajadus voi soov
on:
(nt ,I66gastuda ja sépradega suhelda®, ,méngida segamatult’ véi ,omada oma vaba aja lle rohkem
otsustusoigust®)

2. Meie vastastikused kohustused (Mida me teeme?)

Minu (teismelise) lubadused Vanema / eestkostja lubadused
Mina luban: Mina luban:
Teha koolitodd ja kohustused ara enne Austada oma teismelise vaba aega ja privaatsust
meelelahutusliku ekraaniaja algust. ega sekku pbhjuseta tema tegevustesse.
Panna oma telefoni laadima valjaspoole Anda nadalavahetustel paindlikult juurde
magamistuba hiljemalt kell ohtul. tundi tdiendavat ekraaniaega.
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Teatada aegsasti ja selgelt, kui vajan mdne Koputada enne lapse tuppa sisenemist alati
erakorralise sindmuse vdi koolitdo tottu lisaaega. | uksele, kui see on suletud.

Minu isiklik lubadus: Minu isiklik lubadus:

3. Kuidas me omavahel suhtleme?

e Kasutame rahulikke ,Ma tunnen...“ ja ,Ma vajan...“ lauseid, valtides suudistavaid ,Sina alati...“ voi
»oina mitte kunagi...“ valjendeid.

e Kui meil tekib emotsionaalne erimeelsus, teeme enne arutelu jatkamist 10-minutilise
rahunemispausi (time-out).

e Teeme igal nadalal lihikese 5-minutilise kokkuvdtte, et vaadata, kuidas leping on toiminud ja kas
midagi on vaja muuta.

4. Allkirjad

Oleme mdlemad lepingutingimustega tutvunud ja lubame anda endast parima, et sellest kokkuleppest kinni
pidada.

(Noore allkiri)

(Vanema / eestkostja allkiri)
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LISA lll - AJAKAPSLI KIRJA TEEMAD JA VORMID

e Eesmark: suunata dpilaste eneserefleksiooni ning aidata neil sdbnastada oma pikaajalisi eesmarke
ja motteid seoses peresisese digikaitumisega.

e Kasutamine: dpilane valib Ghe kahest variandist (kas kirja oma perele voi kirja oma tulevasele
minale), tdidab lingad vai kirjutab selle pdhjal oma pikema teksti. Kiri suletakse iUmbrikusse ja
avatakse 6 kuu parast.

Variant A: Opilase kiri oma perele (vanematele/eestkostjatele)

Kallis ema / isa / pere!

Kirjutan seda kirja tana koolis parast tundi, kus piddsin teie vaatenurka ja métteid paremini moista. Ma

saan ndud aru, et teie seatud piirang voi reegel kohta tuleneb

tegelikult teie suurest murest parast.

Ma loodan, et kuue kuu parast vaidleme me kodus palju vdhem ekraanide parast ning raagime selle

asemel rohkem hoopis teemadel. Mina luban omalt poolt anda

endast parima, et

Teie

Variant B: Opilase kiri oma tulevasele minale

Kallis tulevane mina!l

Loodan vaga, et sa oled suutnud sellest digikokkuleppest, mille me tdna sdlmisime, ka pariselt kinni pidada.
Kas sa teed ikka veel oma koolitddd ja kohustused ara enne, kui meelelahutuseks ekraani taha suundud?
Kas sa tunned, et vanemad usaldavad sind nlidd rohkem ja annavad sulle ka rohkem vabadust?

Maleta seda head ja lootusrikast tunnet, mis sul oli tana klassis, kui sa selle plaani paika pani. Ara lange
palun tagasi vanade mugavate harjumuste kuusi!

Tervitades,

Sina ise 6 kuud tagasi
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Pealkiri Peidetud konksude paljastamine: eetilised manguharjumused
Vanuseriihm 12-16-aastased
Kestus 50 minutit

Opilased &pivad ara tundma digimangudes kasutatavaid manipuleerivaid
disainimehhanisme ning mdtestavad, kuidas need mdjutavad nende

Opieesmark kaitumist ja aju tasustussisteemi, et kujundada teadlikumaid ning
tervislikumaid manguharjumusi.
Tunni 16puks opilane:

e tuvastab levinud manipuleerivaid mangumehhanisme (nt
igapaevased preemiad, saagikastid/lood-boxid, ajaliselt piiratud
pakkumised), mida kasutatakse mangijate ekraani taga hoidmiseks.

o .. . e moistab aju tasustusstisteemi (dopamiinitstikli) toimimist ja selle
Opivaljundid rolli mangusdltuvuse tekkimisel.

e hindab kriitiliselt manguloojate eetilist vastutust ja manipuleeriva
disaini mdju tarbijale.

e analliisib oma isiklikke manguharjumusi ning seab endale
tervislikud ja teadlikud piirid.

e Mangumehhanismide kaardid (nt streaks ehk jarjepidevuse seeriad,
saagikastid, FOMO ehk ilmajaamishirmul péhinevad pakkumised)
Aju tasustamissusteemi visuaalne skeem véi infograafik

L. ,Dopamiinipaeviku“ taitmislehed voi minipaeviku mallid
Vajalikud

Luhike YouTube'i video (u 1 min) dopamiini toimimise kohta
(varuvariandina prinditud pildid/skeemid, kui internet puudub)
Markerid ja varvilised kleepmarkmed (post-it paberid)
»Eetiline vs manipuleeriv disain“ vordlustabelid

Kaaslaste- ja enesehindamise mudelid

vahendid/materjalid

Haalestus (5 minutit)

Uksikasjalikud juhised e Kilassikiisimus: Opetaja kiisib: ,Méelge oma pikimale
méngusessioonile - kui kaua te olete kunagi jérjest ménginud nii, et
te ei mérganudki tundide mé6dumist?*
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e Vastamine: Opilased téstavad vastavalt ajale kde véi kirjutavad
oma vastuse anontimselt (nt kleepmarkmele véi vaiksele
jagamisseinale).

e Statistika kuvamine: Opetaja toob tahvlile vai ekraanile reaalsed
andmed: ,Uuringud néitavad, et keskmine teismeline méngib (lle 2
tunni pédevas - nddalavahetustel ja vaheaegadel sageli poole
rohkem.“

e Eesmark: tosta Opilaste teadlikkust teadvustamata ekraaniajast ja
ajataju kadumisest mangides.

Uurimine (10 minutit)

e Visuaalne dpe: Opetaja naitab tahvlil véi slaidil aju
tasustusslsteemi visuaalset kaarti/skeemi, selgitades lUhidalt
dopamiini vabanemist preemiate saamisel.

o Videoklipp: Klass vaatab llUhikest 1-minutilist videot dopamiini
toimemehhanismide kohta (interneti puudumisel kasutatakse
infograafikut voi prinditud pildiseeriat).

e Suunatud arutelu (liihikdnelus): Opetaja esitab klassile
mottepausiks ja aruteluks kaks kiisimust:

o ,Mida teie aju médngimise ajal tegelikult ihkab ja ootab?*
o ,Mis on see bioloogiline konks, mis paneb teid ikka ja jélle
sama méangu kéivitama?*“

e Eesmark: viia kokku mangude disain ja inimese aju bioloogiline
reageerimisviis.

Pohitegevus (25 minutit)

1. Manguldksude analiiiis ja kaardit66 (10 min)

e Riihmat66: Opilased jagunevad vaikesteks riihmadeks. Iga riihm
saab komplekti ,mangumehhanismide kaarte® (nt igapaevased
sisselogimise preemiad, juhuslik saak/loot-boxid, pay-to-win ehk
eelise ostmine, I16putu tasemete edasiliikumine).

e Ulesanne: Rilhmadel tuleb sotsiaalsed ja mehaanilised vétted
sorteerida kahte kategooriasse: eetilised vs manipuleerivad.

o Alternatiiv: Rangete kategooriate asemel vdivad dpilased
paigutada kaardid sujuvale skaalale/kontiinumile vastavalt
manipuleerituse astmele.

e Esitlus: Iga rihm valib ja selgitab klassile Uhte naidet ning
anallusib selle méju mangija kaitumisele.

2. Minu dopamiinipaevik (10 min)
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Iseseisev t66: Iga dpilane taidab individuaalselt emojidega
kujundatud eneserefleksiooni lehe.

MINU DOPAMIINIPAEVIK: MARKA OMA VALLANDAJATEID

1. Milline mangu- voi rakendusmehhanism paneb mind kdige
sagedamini ajatunnetust kaotama?

(Tee ring limber kbigile sobivatele variantidele)

Taseme tous (vastupandamatu soov jduda jargmisele tasemele voi
astmele)

Saagikast / Loot-box (juhusliku ja haruldase auhinna saamise
pdnevus)

Loputu kerimine (soov vaadata veel vaid Uhte videot, postitust voi
pilti)

Jarjepidevuse seeriad / Streaks (hirm katkestada igapaevast
sisselogimiste rida)

Sotsiaalne surve (teadmine, et tiimikaaslased vdi sébrad ootavad
mind vdrgus)

Muu:

2. Millist emotsiooni tunnen KOIGE SAGEDAMINI vahetult parast
mangimise voi ekraaniaja Iopetamist?

Mérgi ristikesega, kui tihti sa seda tunned.

Emotsioon Alati | Sageli | Harva Mitte
kunagi

Vasinud / Kurb / Tiihjus

Neutraalne / Ukskoéikne

Rahul / Onnelik / Energiline

Stressis / Arev / Arritunud

3. Minu isiklik plaan tervislikumate piiride seadmiseks:

(Vali ja tdida vdhemalt (iks lubadus, mida jdrgmine kord katsetad)

L] Taimeri seadmine: Sean enne mangu alustamist aratuse.
(,Méngin téna tépselt minutit.”)
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e [ Kiusatuse vahendamine: Eemaldan konkreetse rakenduse voi
mangu otsetee oma telefoni avaekraanilt.

e [ Tegevuse asendamine: Asendan 30 minutit tiihja ekraani
kerimist jargmisega: (nt lugemine,
pilliméng, jalutuskéik).

e [ Preemiareegel: Teen alati enne mangima asumist dra oma
koolitddd ja kohustused - mang on minu preemia.

3. Eetiline Umberkujundamine (5 minutit)

e Paaristd6: Opilased valivad paarilisega iihe eelnevalt analiitisitud
manipuleerivatest mehhanismidest ning pakuvad valja selle
eetilisema, mangijasdbralikuma versiooni.

o Naéide: ,Selle asemel, et karistada mangijat jarjepidevuse
katkemise eest (streaki kaotus), voiks mang anda talle
hoopis boonust ja tunnustust teadlike puhkepauside
tegemise eest.”

e Eesmark: arendada loovat ja kriitilist motlemist ning eetilist
tarbijateadlikkust.

Jagamine / Kokkuvéte (5 minutit)

e Vaikne jagamissein: Opilased kirjutavad varvilistele
kleepmarkmetele (Post-it) anoniimselt kaks métet:

1. ,Minu suurim méngulbks on...

2. ,Uks eetiline muudatus, mida ma méngudes teeksin, on...

”

b

e Galeriiringkiik: Markmed kleebitakse klassi seinale. Opilased
liguvad vaikselt ringi, loevad kaaslaste métteid ja tuvastavad Uhiseid
peamisi suundumusi ja probleeme.

Jarelemotlemine ja refleksioon (5 minutit)

e Suunatud kirjalik eneserefleksioon: Opilased vastavad vihikusse
vOi paevikulehele kahele I6pukisimusele:

o ,Millised mangumehhanismid (nt tasemete tdus, auhindade
jahtimine, edetabelid, avastamisrodm) vajutavad minu ajus
kodige tugevamalt premeerimisnuppu?”

o ,Mida saan mina tana reaalselt teha, et sailitada kontroll.

Link DigRighti
rakendusele

Soovi korral tutvuge DigRighti rakenduses olevate mangusdltuvuse
stsenaariumidega.

Rakenduse saab alla laadida SIIT
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e Alternatiiv mitteméngijatele: Opilased, kes digimange ei mangi,
saavad harjutuses anallUsida igapdevaselt kasutatavaid
mobiilirakendusi v6i sotsiaalmeediaplatvorme (nt TikTok, Instagram,
Snapchat), mis kasutavad tapselt samasuguseid konksu- ja
preemiaslsteeme.

e Tundlik keelekasutus: Opilaste puhul, kes véivad olla séltuvuse
teema vdi sellega seotud stigmatiseeriva keele suhtes tundlikud,
valditakse termineid nagu ,séltuvus” voi ,soltlane®. Selle asemel
kasutatakse neutraalseid ja arendavaid valjandeid nagu
»-manguharjumused® ja ,kaitumismustrid*“.

e Neurodivergentsuse toetamine: Neurodivergentsetele (nt ATH voi
autismispektri diagnoosiga) dpilastele pakutakse tekstide kdrvale
selgeid visuaalseid skeeme (aju tasustussusteemi infograafika) voi
vBimalust kirjaliku analliiisi asemel oma métteid suuliselt/verbaalselt
valjendada.

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Hindamismeetodid:

Kujundav éppimist ja arengut toetav hindamine: Opetaja liigub klassis
ringi ja jalgib rihmaarutelusid, hinnates dpilaste oskust manguldkse ara
tunda ning nende anallUusivéime sugavust ja kriitilist métlemist.

Hindamine ja Enesehindamine: Opilased analliiisivad oma isiklikke harjumusi,
refleksioon emotsioone ja kaitumismustreid individuaalselt taidetava ,Dopamiini
paeviku“ kaudu.

Kaasépilaste hindamine: Opilased annavad iiksteisele tagasisidet
paaristdona valminud mangude ,eetiliste Umberkujundamisettepanekute*
kohta, hinnates lahenduste uudsust ja elulisust.

Vaatlusvahendid

Hindamismudel: Mangude eetiline méistmine ja analiilis

Kriteeriumid Suurepirane Hea Vajab parandamist

Tuvastab eksimatult
manipuleerivad Tuvastab pohilised Aratundmine on

Mangumehhanismid | manguldksud ja selgitab | manguldksud, kuid naited | Uldine, ebatapne voi

e moistmine nende toimimist voi selgitused jaavad ebamaarane; ei too
asjakohaste eluliste kohati pinnapealseks. selgeid naiteid.
naidete abil.

Aju ja kaitumise Loob silgavaid, Madistab, et mangud Seosed aju

~ - . pdhjendatud ja teadlikke | mdjutavad emotsioone ja reaktsioonide,

seoste moistmine . .. ST . o N,

seoseid mangudisaini, aju | aju, kuid ei oska seda dopamiini ja isikliku

Al Co-funded by
P the European Union



DigRight

tasustusslisteemi ja oma | seostada konkreetsete kaitumise vahel on
emotsioonide vahel. kaitumismustritega. piiratud, ekslikud voi
puuduvad Uldse.
Pakub valja
Pakub valja eetilisi ideid ebareaalseid,

Pakub valja darmiselt

s " . e e mangu muutmiseks, kuid pealiskaudseid voi
Eetiline métlemine ja | Iabimdeldud, eetilisi ja R ~ A
- . need on mangijale voi ebaselgeid ideid,
loovus praktiliselt rakendatavaid . . N
B . . arendajale raskesti mis ei lahenda
disaini Umberkujundusi. . ,
teostatavad. manipuleeriva

disaini probleemi.

e Millised mangumehhanismid on Sinu jaoks isiklikult kdige enam
konksuga véi liigselt haaravad?

e Kuidas need konkreetsed mehhanismid mdjutavad Sinu igapaevast
Métisklusiilesanded meeleolu ja ajakasutust?
opilastele

o Milline on see Uks reaalne piir, mille saaksid endale tdna seada, et
digimange teadlikumalt ja tervislikumalt nautida?

e Miks Sa arvad, et Sinu valitud mangumehhanism on manipuleeriv voi
eetiline? Milline on Sinu hinnangu p&hjendus?

Enesehindamise kontrolinimekiri 6pilasele

) D Oskan oma igapaevastes mangudes voi rakendustes tuvastada
vahemalt 3 manipuleerivat manguldksu.

° D Moistan, kuidas need disainivétted minu aju ja
tasustussusteemi méjutavad.

) D Analiisisin taiesti ausalt oma isiklikke manguharjumusi ja
nendega kaasnevaid emotsioone.

° |:| Aitasin aktiivselt kaasa riihmat66 lahenduse leidmisele, mis
muudaks mangud eetilisemaks.
Kaasopilaste/isehindami

se mallid ) |:|Toetasin oma partnerit vdi rithmakaaslasi austava ja edasiviiva

tagasisidega.

Tagasisideleht ja lausealgused kaaslasele (paaristooks)

o Mulle meeldis Sinu vélja pakutud méngu imberkujunduses kbige
rohkem see, et..."

o ,Uks viis, kuidas seda méngu véi reeglit veelgi eetilisemaks ja
tervislikumaks muuta, oleks...”

e _Midagi, mis mind Sinu analiiiisis vbi idees kbige enam l(illatas, oli
see, et...”

o ,Uks kiisimus, mis mul Sinu tehtud t66 voi ettepaneku kohta veel
tekkis, on...”
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Metoodilised soovitused
opetajale

Kaitsereaktsioonide ennetamine: Kuna mangimine on paljude noorte
jaoks oluline identiteedi ja sotsiaalse elu osa, vdib see teema innukates
mangijates tekitada esialgu kaitsva vdi térjuva reaktsiooni. Valtige
mangimise kujutamist ,halva“, ,moéttetu” voi ,kahjuliku“ tegevusena. Hoidke
fookus puhtalt sellel, kuidas mangud on disainitud ja kuidas noor saab ise
oma aega ja kaitumist kontrolli all hoida.

Opilaste autonoomia toetamine: Julgustage opilasi ise lahendusi ja piire
seadma. Jatke ruumi tervislikule huumorile ja isiklike lugude jagamisele,
kuid suunake arutelu alati siudistamiselt lahendustele keskendunud
mdtlemise poole.

Tundlik sekkumine ohumarkide korral: Kui mdni dpilane raagib arutelu
vOi paeviku kaigus murettekitavast mangukaitumisest (nt sddgikordade voi
kooli vahelejatmine, pikaajaline unepuudus, sotsiaalne eraldatus), tegelege
sellega parast tundi delikaatselt ja privaatselt. Vajaduse korral kaasake
tugispetsialistid (koolipsiihholoog, sotsiaalpedagoog).
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LISA | - MANGUMEHHANISMIDE KAARDID

Eesmark: aidata Opilastel konkreetsete naidete abil margata ja eristada manipuleerivaid
ning eetilisi mangumehhanisme.

Kasutamine: iga mehhanism on mdeldud trikkimiseks eraldi kaardile. Kaardi esikuljel on
mehhanismi nimi ja llhikirjeldus. Tagakiljel on selgitused ,Mida see Sinu ajuga teeb?“ja
»,Miks ménguloojad seda kasutavad?“. Rihmad arutlevad ja sorteerivad kaardid
kategooriatesse (voi skaalale) ,Eetiline” ja ,Manipuleeriv®.

Kaart 1

e Esikiilg: IGAPAEVASED PREEMIAD JARJEST (STREAKS)
»,Logi méngu sisse igal pdeval jérjest, et saada jérjest vaartuslikumaid auhindu. Kui jatad kas voi lihe
pdeva vahele, nullitub Sinu pikk sisselogimiste seeria ja Sa kaotad kbik boonused.”

e Tagakulg:

o Mida see Sinu ajuga teeb: Tekitab tugevat ilmajaamishirmu (FOMO) ja n-6 tehtud
investeeringu I16ksu (sunk cost fallacy): ,,Olen juba 50 pé&eva jérjest sisse loginud, ma ei saa
seda rida ometi katki jéatta, mu vaev laheb raisku!*

o Miks seda kasutatakse: Et meelitada mangijat iga paev rakendust avama ja muuta
mangimine automaatseks igapaevaseks harjumuseks.

Kaart 2

e Esikiilg: SAAGIKASTID JA SALAPAKID (LOOT-BOXES)
LKuluta périsraha v6i mangusisest vaevaga teenitud valuutat, et osta lllatuskast vbi -pakk. Selle
sisu ja esemete haruldus on enne ostu sooritamist taielikult teadmata.*

e Tagakulg:

o Mida see Sinu ajuga teeb: Tekitab klassikalise hasartmangu efekti. Ebakindel ja ootamatu
preemia vallandab ajus tohutu dopamiinisisti, pannes Sind métlema: ,,Proovin veel lihe
ainukese korra, akki jargmises kastis on see liliharuldane asi!“

o Miks seda kasutatakse: Et julgustada mangijaid pidevalt oma dnne proovima ja teenida
mangufirmale mikrotehingute (microtransactions) kaudu suurt tulu.

Kaart 3

e Esikiilg: LOPUTU EDASIMINEK JA TASEMETE TOUS
»,Méangus on I6putult avatavaid (lesandeid, tasemeid, tegelasi ja uusi funktsioone. Uuendusi tuleb
pidevalt juurde, mistéttu Sa ei saa kunagi 6elda: ,Ma olen selle mdngu niidid taielikult 1&bi teinud ja
valmis saanud.*
e Tagakulg:
o Mida see Sinu ajuga teeb: Aratab ajus lakkamatu soovi jduda jargmise liihiajalise
saavutuseni. See likkab edasi loomuliku I6petamispunkti ja paneb Sind pidevalt Gtlema:
, leen veel ainult (ihe taseme* vdi ,Lbépetan Kiiresti selle (ihe missiooni &ra“.
o Miks seda kasutatakse: Et kaotada mangija ajatunnetus, varjata diget hetke mangu
sulgemiseks ja pikendada ekraaniaega markimisvaarselt.
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e Esikiilg: SOTSIAALNE SURVE JA VOISTLUS
,Méang kuvab Sulle pidevalt Sinu séprade nimekirja, edetabeleid ja kutsub teid koos voistlema voi
tiimi tegema. Saad nutitelefonile teavitusi nagu: ,Sinu séber Markus méédus just Sinu
punktisummast! Tule ja vbéta oma koht tagasi!*

e Tagakulg:

o Mida see Sinu ajuga teeb: Kaivitab sotsiaalse vérdlemise vajaduse ja hirmu seltskonnast
valja jaada. Sobralik voistlus tdstab ponevust ja pulssi, kuid tekitab ka stressi ja
kohustustunnet naasta mangu, et sdpru mitte alt vedada.

o Miks seda kasutatakse: Et siduda mangija manguga emotsionaalselt ja sotsiaalselt - kui
Sinu sbbrad on seal, on Sul sealt palju raskem lahkuda.

Kaart 5

e Esikiilg: PIDEVAD JA AGRESSIIVSED TEAVITUSED (PUSH-NOTIFICATIONS)
»,Méang saadab Sulle ekraanile teavitusi ka siis, kui Sa parajasti (ildse ei médngi voi teed kodutoid.
Naéiteks: ,,Sinu tasuta auhind ootab korjamist!“ voi ,Sinu baasi riinnatakse, tule appi!™

e Tagakiilg:

o Mida see Sinu ajuga teeb: Katkestab Sinu keskendumisvdime, tekitab arevust ja tdmbab
fookuse muudelt tegevustelt vagisi tagasi virtuaalmaailma. Loob tunde, et oled manguga
nahtamatu niidiga alati Uhendatud.

o Miks seda kasutatakse: Et pulda uuesti mangija hajunud tahelepanu, tekitada ekraanile
naasmise vajadus ja hoida toodet pidevalt tema motetes.
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LISA Il - DOPAMIINI PAEVIKU MINI-PAEVIKU MALL

Pohjalik refleksioonipaevik (valikuline lisamaterjal)
e Eesmark: voimaldada dpilastel oma manguharjumusi Uksikasjalikumalt ja siigavamalt anallisida.

Seda malli saab kasutada, kui tunnis on lisaaega voi iseseisvaks/koduseks t6oks.

Pealkiri: Mangud ja mina: pohjalik eneserefleksioon

e Ees- ja perekonnanimi:
e Kuupaev:

1. samm: Loks, mis mind endasse tombab

Mébtle méngule, mida méngid kdige sagedamini. Milline on Sinu jaoks selles médngus kdige haaravam véi
suurem ajaneelajast mehhanism?

e Mangu pealkiri:

e Mangumehhanism:
(Néide: méngu pealkiri ,Clash Royale“, mehhanismiks ,I6putu trofeejaht ja soov avada uusi laekaid”)

2. samm: Minu emotsioonid parast mangimist

Kuidas Sa tavaliselt end tunned vahetult pérast pikka médngusessiooni? Mérgi ristikesega (iks vb6i mitu
vastust voi kirjuta oma variant.

1 Vbidukas ja voimas

1 Ponevil ja tais energiat

] Frustreeritud, vihane voi alistatud

[ Vasinud, kurnatud ja silmad on valusad

L] Veidi tahi ja tundetuna (métlen, et aeg laks raisku)

e [ Minu isiklik vastus:

3. samm: Minu ajataju

Kui palju Sa oma viimase méngukorra ajal méngisid kauem, kui algselt tegelikult plaanisid?

O Uldse mitte, pidasin oma seatud plaanist tapselt kinni.

1 Umbes 15-30 minutit kauem.

] Kuni 1 tund kauem.

[ Palju kauem (kaotasin ajataju taielikult ja unustasin muud tegevused).

4. samm: Minu plaan tervislikuma tasakaalu saavutamiseks
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Vali (iks reaalne reegel, mille saad endale tdna kehtestada, et luua tervislikum ja teadlikum suhe selle
ménguga.

o

[ Ajaline piirang: Mangin seda mangu maksimaalselt minutit/tundi paevas.
[1 Peatumisreegel: Ma ei alusta emotsioonide pealt kohe uut matsi/mangu parast seda, kui olen

Uhe matsi kaotanud véi I6petanud.
e [ Teavituste vaigistamine: Lilitan oma seadme seadetest valja selle mangu push-teavitused, et

need mind ei segaks.
e [ Mang kui preemia: Luban endale manguaega alles siis, kui kdik koolitddd ja kodused

kohustused on eeskujulikult tehtud.

(Opilase allkiri)
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LISA lll - AJU TASU-TSUKLI VISUAALNE KAART

Eesmark: pakkuda dpetajale selget visuaalset raamistikku, mida saab joonistada tahvlile, kuvada slaidina
vOi teha plakatiks, et selgitada mangudisaini ja bioloogia seost.

See on lihtne tsuklidiagramm, mida saab joonistada tahvlile véi valmistada plakatina.

MANGI MANGU > SAAD DOPAMIINI > KORDA

Tsiikkel

(muuda allpool olevaid sildikesi vastavalt vajadusele)

1. POHJUS

nt igavus voi vaba aeg, nutiteavitus

l

2. TEGEVUS

nt rakenduse/médngu avamine, mangimine

l

3. TASU

nt punktid, uued esemed, voit

l

4. MUUTUV TASU

nt juhuslik boonus, mis tekitab pénevust ja hoiab sind médngus kinni

O KORRATA O

Mangukujundajad loovad mange tahtlikult nii, et sa labiksid seda tsiiklit voimalikult kiiresti ja sageli.
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Tsiikli etappide detailne selgitus (opetajale tahvlile kirjutamiseks voi radkimiseks)

e 1. AJEND /VALLANDAJA (Trigger): Ekraanile iimub teavitus, sdber saadab kutse véi Sul on
lintsalt igav. Sinu ajus tekib méte: , Teen ainult tihe kiire méngu.“

e 2. TEGEVUS (Action): Avad nutiseadmes mangu ja asud tegutsema - tdidad kiire Ulesande, tdused
jargmisele tasemele, avad auhinnakarbi voi teed tiimiga riinnaku.

e 3. TASU (Reward): Sa saavutad tulemuse ja Sinu ajus vabaneb dopamiin. See tekitab hetkeks
heaolu-, pdnevus-, kergendus- ja vdimsustunnet.

e 4. 00TUS JA ETTEARVAMATUS (Anticipation): Tasu saamise hetkel hakkab aju kohe ihkama

selle emotsiooni kordumist. Tekib pénevus: ,Mis jérgmine auhind véiks olla?* ,Akki ma véidan ka

jargmise matsi?*“

5. KORDUS (Loop): Sa jaad ootama vdi otsima jargmist ajendit (uut teavitust voi jargmist vaba

hetke), et see bioloogiline tstikkel uuesti kaivitada.

Pea meeles: Mangukujundajad ja rakenduste loojad disainivad mange tahtlikult selliselt, et Sa labiksid

seda tasustustsuklit véimalikult kiiresti, markamatult ja sagedasti.
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Pealkiri Taaskaivita ja ihenda uuesti: Sinu 7-paevane digidetoksi missioon
Vanuserihm 16-18 aastat
Kestus 50 minutit

. Opilased méistavad pideva ekraaniaja mdju oma vaimsele ja fiiisilisele
Opieesmark tervisele ning koostavad endale isikliku ja realistliku 7-paevase digidetoksi
(digipaastu) valjakutse plaani, mida toetab kaasopilaste vastutussisteem.

Tunni I16puks dpilane:

e tunnistab ja nimetab liigse ekraaniaja fuusilisi ning vaimseid
mojusid (nt unekvaliteet, keskendumisraskused,
ruhivajadused).

e anallusib kriitiliselt oma igapaevaseid ekraanikasutuse
harjumusi ja peamisi digitaalseid ajaraiskajaid.

e koostab endale realistliku, isikuparastatud ja sammsammulise
7-paevase digipaastu tegevuskava.

e loob koos paarilisega toetava ja motiveeriva suhtlusstrateegia
valjakutse edukaks labimiseks.

Opiviljundid

e |[siklik ekraaniaja statistika vdi eelnevalt taidetud ekraaniaja paevik
(vabatahtlik)

Digidetoksi valjakutse taitmismallid ja kalendrid

.Detoksi-sdbra lepingu” blankett

Viltpliiatsid (markerid) ja varvilised kleepmarkmed (Post-it paberid)
Infoplakatid voi slaidid ekraaniaja mdjust kehale ja ajule

Video: Mis juhtub sinu ajuga, kui teed ekraanidest pausi?
Enese- ja kaaslaste hindamise lehed

Vajalikud
vahendid/materjalid
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Uksikasjalikud juhised

Sissejuhatus / Hadlestus (5 minutit)

e Kilassikiisimus: Opetaja palub 6pilastel méelda: ,Kui palju tunde
paevas veedad Sa tegelikult ekraanide taga véljaspool koolitbid ja
Oppimist?“

e Vastamine: Opilased panevad oma hinnangulise arvu kirja vaikselt
paberile vbi vastavad anonuumses digikusitluses (nt Mentimeter).

e Statistika kuvamine: Opetaja naitab ekraanil voi tahvlil reaalsust
peegeldavaid andmeid: ,Uuringud néitavad, et keskmine teismeline
veedab meelelahutuslikult ekraanide taga lle 7 tunni pdevas - see
teeb peaaegu 50 tundi nédalas.”[1]

e Eesmark: tdsta opilaste eneseteadlikkust oma teadvustamata
ekraaniharjumuste kohta.

Uurimine (10 minutit)

o Videoklipp: Klass vaatab lUhivideot ,Mis juhtub Sinu ajuga, kui teed
ekraanidest pausi?”.

e Aruteluring: Parast vaatamist suunab 6petaja klassi Ghisele
mdttevahetusele:

o ,Mis teid selles videos kbige enam l(illatas v6i métlema
pani?“

o ,Kuidas mojutab lakkamatu ekraanide kasutamine ja
infomiira meie und, keskendumisvéimet ja igapéevaseid
emotsioone?*

e Eesmark: mdista digiseadmete liigtarbimise neuroloogilisi ja
psuhholoogilisi mdjusid tervisele.

Pohitegevus (25 minutit)

1. Ideede kogumine ja ajendite kaardistamine (5 min)

e Ajuriinnak: Opetaja pustitab kiisimuse: ,Mis hetkedel véi
olukordades te mérkate, et haarate automaatselt telefoni jérele ?“

e Vallandajate sein: Opilased I6petavad kleepmarkmele (Post-it)
lause: ,Ma kasutan ekraane vbi sotsiaalmeediat, kui tunnen end...
“(nt igavust, Uksindust, vasimust, stressi).

Markmed kleebitakse klassis Uhisele ,vallandajate seinale®.

2. Minu 7-paevase digipaastu plaani koostamine (15 min)

e Iseseisev t60: Iga dpilane saab isikliku digipaastu tegevuskava
malli, mille ta ise endale disainib ja taidab.
e Plaani sisu:
o 3 konkreetset harjumust, mida ma ekraaniaja
vahendamiseks muudan (nt ,.ei vota telefoni voodisse®,
Jdlitan 6ppimise ajaks teavitused vélja®).
o 3 asendustegevust, mida ma teen ekraani vaatamise
asemel (nt jalutamine, raamatu lugemine, trenn,
lauamangud, reaalne kohtumine sdbraga).
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o lgapaevane ekraanivaba eesmark (mitu tundi vdi minutit
paevas olen taielikult iima seadmeteta).

o Isiklik motivatsioonilause voi peamine eesmark, miks ma
seda teen.

3. Detoksi-sobra lepingu sdlmimine (5 min)

e Tugisiisteemi loomine: Opilased valivad endale klassist paarilise,
kellest saab tema ,Detoksi-sGber* (vaéartuslik tugiisik véljakutse ajal).

e Lubaduse kinnitamine: Sobrad kirjutavad alla lUhikesele Uhisele
vastutuse lepingule:
»,Mina luban, et vétan oma detoksi-sbbraga iga kahe pdeva tagant
Uhendust (kas helistades véi koolis), et jagada ausalt oma
edusamme, réékida takistustest ja (iksteist missiooni labimisel
toetada.”

e Eesmark: tugevdada pihendumust ja motivatsiooni |abi kaaslaste
toe ja sotsiaalse vastutuse.

Jagamine / Ideede korje (5 minutit)

e Kiirgalerii: Opilased panevad oma digipaastu plaanid voi
asendustegevuste ideed laudadele voi seintele nahtavale.

e Ideede ringkaik: Klass liigub vaikselt ringi ja loeb (ksteise plaane,
et saada inspiratsiooni uuteks ekraanivabadeks tegevusteks (nt
~,Minu parim ekraanivaba tegevus sel nddalal on...").

Jarelemotlemine ja refleksioon (5 minutit)

e Kirjalik eneseanaliiiis: Opilased vastavad oma vihikusse vdi
paevikulehele kolmele I6pukisimusele:

o ,Mida ma kbige enam loodan endas tunda véi mérgata
pérast selle 7-pdevase digipaastu edukat labimist?*

o ,Mis saab olema selle 7 pdeva jooksul minu isiklikult kbige
suurem véljakutse ja kuidas ma selle illetan?”

o ,Kuidas ja millega ma oma edu téhistan, kui missioon on
edukalt taidetud?“

Link DigRighti
rakendusele

Soovi korral tutvuge DigRighti rakenduses olevate manguséltuvuse
stsenaariumidega.

Rakenduse saab alla laadida SIIT

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

e Paindlikud digieesmirgid: Opilastele, kes peavad ekraane valtimatult
kasutama (nt tervise voi veresuhkru jalgimiseks, spetsiifiliseks
keeledppeks vdi perelikmete hooldamiseks), pakutakse alternatiivseid
eesmarke. Detoks (paast) suunatakse sel juhul ainult meelelahutuslikule
ja tuhjale ekraanikasutusele (nt mangud, sotsiaalmeedia kerimine).
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e Sensoorselt ohutud tegevused: Neurodivergentsete (nt ATH voi
autismispektri diagnoosiga) dpilaste puhul aidatakse neil valida
ekraanivabasid tegevusi, mis pakuvad sarnast sensoorset sisendit,
rahustust vdi huvi, kuid on taielikult ekraanivabad (nt spetsiifilised
kaelised tegevused, mudeldamine, muusika kuulamine, rasedus- voi
stressipallid).

e Privaatsuse tagamine: Kui galeriiringkaik voi oma plaanide avalik
seinale postitamine tekitab ménes 6pilases ebamugavust, lubatakse tal
oma valjakutse kava jagada ainult privaatselt 6petajaga vdi oma
detoksi-sdbraga.

Hindamismeetodid

e Kujundav dppimist ja arengut toetav hindamine: Opetaja ligub
klassis ringi individuaalse plaani koostamise ning paaride
moodustamise ajal. Ta hindab &pilaste pihendumust, pakutud
asendustegevuste realistlikkust ning vajaduse korral suunab neid
seadma jdoukohasemaid eesmarke.

e Enesehindamine: Opilased analiiiisivad kriitiliselt oma valmis kava
ning hindavad ausalt oma motivatsiooni ja valmisolekut
(puihendumuse taset) enne 7-paevase valjakutse tegelikku algust.

o Kaasopilaste hindamine: Parast 7-pdevase valjakutse [6ppemist
annavad detoksi-sébrad (paarilised) teineteisele tagasisidet ja tuge,
hinnates Uhise kontrollkohtumise ajal, mis dnnestus ja millised olid
suurimad éppetunnid.

Hindamine ja
refleksioon

Vaatlusvahendid

Hindamismudel: Isiklik heaolu ja vastutus digipaastu viéljakutses

Kriteeriumid Suurepiarane Hea Vajab parandamist
Teadlikkus Tuvastab ja s6nastab Tuvastab oma peamised | Eneseteadvus on
ekraanikasutuse | eksimatult oma peamised | ekraaniharjumused, kuid | minimaalne voi
harjumustest digitaalsed vallandajad, anallus vallandajate ebamaarane; ei oska

harjumused ja (miks telefoni haaratakse) | oma ekraanikasutuse
kaitumismustrid. kohta jaab harjumusi ega
pinnapealseks. mustreid selgitada.
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Digipaastu plaani

Koostab 7-paevase kava,

Koostab toimiva kava,

Plaani eesmargid on

tugiststeemile; algatab
kohtumisi, toetab paarilist
aktiivselt ja peab
kokkulepitud
kontrolliaegadest kinni.

passiivne osapool ega
algata suhtlust ise.

koostamine mis on loov, taielikult kuid eesmargid on kohati | liiga tldised,
realistlik, eluline ning liiga laiad voi pakutud ebareaalsed voi
sisaldab konkreetseid ja asendustegevused Ulemaara karmid,
mobbddetavaid vajavad tapsustamist. mistottu on kava
asendustegevusi. praktikas peaaegu
vOimatu taita.
Vastutus ja Naitab taielikku Osaleb tugisisteemis ja Ei osalenud paarilise
kaaslaste puhendumust teeb kontrollkohtumised toetamises, unustas
toetamine detoksi-sbbra kaasa, kuid on pigem kokkulepitud

kontrollkohtumised voi
suhtus kohustusse
pealiskaudselt.

opilastele

Motisklusiilesanded

e Mis oli see peamine asi vdi tegevus, mis aitas mul sel nadalal
kdige paremini ekraanidest eemale hoida?

e Mida uut ja huvitavat ma dppisin enda, oma métete voi
emotsioonide kohta sel ajal, kui olin vorgust taielikult eemal?

e Millist positiivset muutust voi uut harjumust soovin ma kindlasti
sdilitada ka parast selle 7-paevase valjakutse 16ppemist?

mise mallid

Kaasopilaste/isehinda

valjakutset)

—®

Minu refleksiooniratas (enesehindamine parast 7-paevast

Hinda oma énnestumist ja kogemust skaalal 1-5 (1 = (ldse mitte, 5 =
taielikult), mérgistades allpool sobiva numbri.

e Sain teadlikuks oma tegelikest ekraanikasutuse
harjumustest ja mustritest:
D—Q0—Q@—>@—0

e Minu seatud digipaastu eesmark oli minu jaoks piisavalt
realistlik ja joukohane:
D—2Q—R@—®@

o Kasutasin teadlikult tervislikke asendustegevusi, kui
tekkis kiusatus telefoni haarata:
DP—Q0—R@—bd—0

e Sain oma detoksi-sobralt tuge voi pakkusin talle
missiooni ajal abi:

D—Q@—®—@—0®
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Liihikokkuvote

o ,Sellel digipaastu néddalal olen ma enda ile kbige rohkem uhke

selle pérast, et...“

o ,Uksuus Ja tervislik harjumus, mida ma tahan kindlasti ka

edaspidi igapéevaselt jéatkata, on...”

Metoodilised
soovitused Opetajale

Positiivne ja manguline 6hkkond: Sailitage kogu valjakutse tutvustamise
ja protsessi valtel lootusrikas, pdnev ning manguline toon. Digipaast ei
tohiks dpilaste jaoks tunduda karistuse voi kohustusliku piiranguna, vaid
pigem pdneva enesetestina ja eksperimendina.

Fookus teadlikul tarbimisel (mitte keelamisel): R6hutage paindlikkust -
digidetoks ei tahenda ekraanide taielikku ja radikaalset keelamist, vaid
meelelahutusliku ekraaniaja asendamist teadliku, sihiparase ja tervisliku
kasutamisega. Eesmark on kontroll seadme Ule tagasi votta.

Loov dokumenteerimine: Julgustage opilasi vdimaluse korral valjakutse
jooksul (naiteks analoogkaameraga, jagatud seadme abil voi kirjalikult) pilte
tegema, joonistama vdi loovat paevikut pidama. See aitab neil oma
kogemusi ja emotsioone jdddvustada I6plikuks Uhiseks tagasivaateks.

Kriitilise tahtsusega samm - Jarelkontroll: Selleks, et likuda pelgalt
plaani koostamisest reaalse kaitumismuutuseni, on hadavajalik korraldada
tapselt iihe nadala parast liithike ,,7-paevane jarelkontrolli ja
refleksiooni ring“. Planeerige see sessioon (voi selle digitaalne vaste, nt
klassijuhatajatunni alguses) kindlasti jargmisesse nadalasse. Just sellel
kohtumisel tunnustatakse dpilaste pingutusi, arutatakse Uhiselt tekkinud
takistusi ja kinnistatakse uusi harjumusi. lima jarelkontrollita kaob noorte
motivatsioon Kiiresti.
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LISA | - DIGITAALSE DETOKSI KAVA MALL
Minu 7-paevane digipaastu teekond

Nimi:

Alustamise kuupaev:

1. Minu ekraanikasutuse ajendid ja vallandajad

(Mérgi ristikesega koéik olukorrad, mil haarad telefoni vbi seadme jédrele automaatselt)
[] Kui mul on igav ja pole midagi teha.

[] Kui tunnen arevust, pinget voi stressi.

[J Kui tunnen end seltskonnas voi sotsiaalsetes olukordades ebamugavalit.

[1 Kui likkan kohustusi ja 6ppimist edasi (prokrastinatsioon).

[] Kui tunnen end liksildasena v6i hirmuna, et jaan millestki ilma (FOMO).

[1 S606gi ajal (harjumusest midagi korvale vaadata).

[] Voodis vahetult enne magamaminekut.

[J Minu isiklik vallandaja:

2. Kolm ekraaniharjumust, mida soovin teadlikult vahendada

Harjumus:

(nt méttetu sotsiaalmeedia kerimine voodis parast siidaé6d)
Koht: Aeg:

Harjumus:

(nt sénumite ja teavituste sunduslik kontrollimine 6ppimise ajal)
Koht: Aeg:

Harjumus:

(nt videote jarjestikune maratonvaatamine ehk binge-watching)
Koht: Aeg:

3. Kolm tervislikku asendustegevust

Kui ma tunnen (nt igavust), siis teen selle
asemel:
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Kui ma tunnen (nt stressi), siis teen selle asemel:

Kui ma tunnen (nt Uksindust), siis teen selle asemel:

4. Minu igapaevane 5. Minu isiklik eesmark ja

ekraanivaba eesmark motivatsioon

Minu ekraanivaba pausi Ma tahan selle 7-paevase digipaastu
pikkus iga paev: ( véljakutse kaasa teha, sest:

nt
2 tundi parast kooli / 1 tund

enne und)*

Veedan selle aja tehes
jargmist (vali kaks peamist
suunda):

Minu isiklik juhtlause ehk mantra

L] Liigun varskes 6hus, teen selleks
trenni voi puhkan fuusiliselt.
L] Tegelemisega oma
hobiga, loen raamatut voi
loon midagi kaeliselt.

[ ] Suhtlen otse oma perega
vOi saan pariselt sbpradega
kokku.

1 Muu tegevus:

nédalaks:

Opilase allkiri:
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Pealkiri: Meie lihine tugisiisteem

Meie, allakirjutanud (Kaaslane 1) ja

(Kaaslane 2), lepime kokku, et toetame ja motiveerime teineteist meie 7-paevasel digipaastu teekonnal.

Me lubame:

e Hoida regulaarselt iihendust: Vétame Uksteisega Uhendust vahemalt kaks korda valjakutse
jooksul (nt 3. ja 6. paeval). Teeme seda ilma hukkamadistu ja kriitikata.

e Kuulata ja moista: Jagame ausalt oma raskusi ja kiusatusi ning kuulame teineteist aktiivselt.

e Julgustada: Tahistame ka kdige vaiksemaid dnnestumisi ja toetame Uksteist edasiviivate
sbnadega.

e Pakkuda alternatiive: Kui kaaslasel tekib murdumishetk ja vastupandamatu soov ekraani
kasutada, tuletame talle meelde tema plaanis olevaid pdnevaid asendustegevusi.

e Olla toetavad: Moistame, et libastumisi vdib ette tulla. Kdige olulisem on mitte alla anda ja suhtuda

teineteisesse mdistvalt ning kaastundlikult.

Meie kokkulepitud kontrollikohtumised:

e 1. kontrollkohtumine: (kuupaev)

e 2. kontrollkohtumine: (kuupaev)

e Meie parim viis iihenduse votmiseks (soovitavalt ekraanivabalt!):

(nt koolis pikema vahetunni ajal koolipingis, enne esimest tundi vms)

(Kaaslase 1 allkiri)

(Kaaslase 2 allkiri)

Solmimise kuupaev:
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7-PAEVANE JARELKONTROLL JA REFLEKSIOONITUND (50 minutit)

e Eesmark: liikuda plaanilt reaalsele elumuutusele. Tund véimaldab hinnata digipaastu kogemust
susteemselt, tahistada edusamme, lahendada tekkinud probleeme ja muuta saadud dppetunnid
pusivateks eluterveteks harjumusteks.

e Aeg: Toimub tapselt Gks nadal parast esimese tunni Iabiviimist ja valjakutse algust.

Tegevuste kulg ja ajakava

1. Individuaalne eneserefleksioon (10 minutit)

Opilased teevad klassis vaikselt individuaalset t66d.

e Tegevus: Iga dpilane taidab iseseisvalt ja vaikuses varem ette valmistatud enesehindamise vormi,

varvides ara oma ,Refleksiooniratta“ ja kirjutades luhivastused I6pukisimustele.

2. Jagamine paarides voi vaikestes riihmades (15 minutit)

Klassis toimub elav ja toetav arutelu.

e Tegevus: Opilased saavad kokku oma digipaastu kaaslasega (v6i moodustavad 3-4-likmelised
rithmad).

e Arutelupunktid: Suunatud kiisimuste abil anallisitakse mé6dunud nadalat:

»,Mis oli minu selle nddala kbige suurem véit véi edu?”
»,Mis oli minu jaoks kbige kriitilisem ja raskem hetk ning kuidas ma selle (le elasin?“
»~Mida uut ma sain teada oma kéitumise, unevajaduse vbi emotsioonide kohta sel ajal, kui

ekraan oli suletud?”

3. Kogu klassi Uihine ajuriinnak ja jareldused (20 minutit)

Co-funded by
the European Union




<
- L o
=)IgRight

Opetaja juhib ja modereerib arutelu tahvli ees.

e Tegevus: Opetaja paneb klassi iihised métted, lood ja dppetunnid tahvlile kirja kahte suurde
veergu:

1. ,,Meie lhised voidud“ (nt parem uni, rohkem vaba aega, rohkem parissuhtlust).
2. ,Valjakutsed ja lahendused” (nt mida teha, kui sébrad kutsuvad mangima; kuidas toimida,

kui on igav).

4. Isiklik jatkusuutlik kokkulepe (5 minutit)

Tunni I6petamine ja plsiva harjumuse loomine.

e Tegevus: Opilased sdnastavad ja kirjutavad oma vihiku véi kava nurgale (les (ihe konkreetse,
reaalse ja tervisliku harjumuse sellest eksperimendist, mida nad soovivad kindlasti oma

igapaevaelus jatkata ka parast valjakutse ametlikku [6ppemist.
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Vastutusest

Seda projekti on rahastatud Euroopa Komisjoni toetusel. Kaesolev véljaanne kajastab Uksnes autorite
seisukohti ning komisjon ei vastuta selles sisalduva teabe kasutamise eest.

Teave
Projekt DigRight - The Correct Use of Technology to Prevent Digital Addictions
Projekti nr 2024-1-PL01-KA220-SCH-000251896
Konsortsium

.daf. €

G I I I
I | | ,
o " T | | Innavation
L ‘h'.t'*" | Te—— footprink
I"-ﬂ' ; ‘_ﬂl TARTU RAATLUSE RO
rl'.'lai- - ‘_\5

SOSE)

Kaesolev dokument on loodud Creative Commonsi litsentsi alusel:

Nimetamine-Mittekaubanduslik-Jagamine samadel tingimustel (CC BY-NC-SA).

See litsents vdimaldab taaskasutajatel materjali levitada, imber t66tada, kohandada, sellele tugineda ja
edasi arendada mis tahes meedias vdi formaadis ainult mittekaubanduslikel eesmarkidel ning ainult
tingimusel, et looja on nimetatud. Kui te materjali Gmber tootate, kohandate, sellele tuginete voi edasi
arendate, peate muutunud materjalile andma litsentsi samadel tingimustel. CC BY-NC-SA hélmab jargmisi

elemente:
BY: looja peab olema nimetatud.
NC: teost on lubatud kasutada ainult mittekaubanduslikel eesmarkidel.

SA: kohandatud versioone tuleb jagada samadel tingimustel.
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