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3.4 Videosisu voogedastus ja sarivaatamine

NB! Tunnikavades margitud ajad on soovituslikud; 6petaja kohandab tegevuste kestust
vastavalt klassi dinaamikale, 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 Videote vaatamine: I16bu voi I6ks? Sarivaatamise ja voogedastuse anallilis
Vanuseriihm 12-14-aastased
Kestus 45-50 minutit

Opieesmirk

Opilased analiilisivad kriitiliselt oma videote ja sarjade vaatamise
harjumusi ning emotsionaalseid vallandajaid, méistavad
voogedastusplatvormide disainivotete (nt automaatne taasesitus) méju
oma kaitumisele ning tddtavad valja isiklikud strateegiad teadlikumaks
meediatarbimiseks.

Opiviljundid

Tunni 16puks opilane:

e tuvastab ja kaardistab oma isiklikud sarjade v&i videote
maratonvaatamise mustrid, ajakulu ja emotsionaalsed ajendid.

e selgitab vahemalt Uhte platvormide algoritmilist funktsiooni voi
disainivétet (nt automaatne edasikerimine, personaliseeritud
soovitused), mis ekraaniaega pikendab.

e koostab ja pohjendab vahemalt kahte realistlikku ning elulist
strateegiat tervisliku ja tasakaalustatud meediakasutuse
saavutamiseks.

e panustab aktiivselt klassi Uhisesse ideekorjesse , Tervislikud
vaatamisstrateegiad®.
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Vajalikud vahendid ja
materjalid

Projektor, interaktiivne tahvel véi slaidiesitlus

Luhivideo ,Miks me vaatame sarju maratonina?“ (u 2 minutit)
Eneseanallusi todlehed voi digitaalsed markmikud ideede
kogumiseks

Lépetamiskaardid tagasisideks (,,3-2-1“ refleksioonimall)
Opetaja vaatlusleht ja lihntne hindamismaatriks

Uksikasjalikud juhised

Sissejuhatus ja hailestus (5 minutit)

e Kilassiklisimus: Opetaja avab tunni kiisimusega: ,Meenutage,
millal oli vimane kord, kui kaotasite videote véi sarjade vaatamise
ajal téielikult ajataju?”

e Videoklipp: Klass vaatab luhivideot ,Miks me vaatame sarju
maratonina?.

o Kiirarutelu: Opetaja suunab klassi mottevahetusele: ,Mis on
platvormidel see miski, mis teeb vaatamise I6petamise meile nii
keeruliseks?“

e Uhine eesmirgistamine: Konstruktivistliku 6pikeskkonna
toetamiseks panevad Opilased ja dpetaja tahvlile koos kirja 2-3
selle tunni dpieesmarki (nt ,mdista oma vallandajaid®, ,,6ppida
ekraaniaega juhtima®).

Uurimine ja probleemiasetus (10 minutit)

e Paaristo6: Opilased arutavad paarilistega ja panevad kirja
vastused kolmele suunavale kisimusele:

1. Miks inimesed vaatavad sarju véi videoid maratonina? Mis
on selle varjatud emotsionaalsed pohjused (igavus,
koolistress, liksindus)?

2. Millist méju avaldab selline sarjavaatamine unekvaliteedile,
Jjargmise pdeva meeleolule, keskendumisvéimele ja
périselulisele sotsiaalsele suhtlusele?

3. Kuidas voogedastusplatvormid ja sotsiaalmeedia (YouTube,
Netflix, TikTok) meid kavatsetult ekraani ees hoiavad
(automaatne taasesitus, pidevad teavitused, I6putu voog)?

e Seosekaardi loomine: Iga paar jagab klassiga kahte peamist
tahelepanekut. Opetaja koondab need tahvlile iihtseks ,,Péhjuste
ja tagajargede seosekaardiks*.

e Eesmark: mdista meediaplatvormide disaini ja inimkaitumise
vahelisi sugavamaid seoseid.

Pohitegevus ja loov t66 (20 minutit)

e Riihmat66 ja lahenduste disain: Opilased jagunevad véikesteks
rihmadeks. Iga riihm té6tab valja kolm tervislikku ja toimivat
vaatamisstrateegiat, sidudes need otseselt eelnevalt tuvastatud
probleemidega.

e Suunavad analiiiisiklisimused rithmale:

o ,Kui ekraani ette ajab Sind koolistress, siis millise tervisliku
alternatiivse tegevuse saad endale selleks hetkeks
plaanida?“
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o ,Kui automaatne taasesitus paneb Sind markamatult uut
osa vaatama, siis kuidas Sa saad sellele mehaaniliselt
vastu seista voi selle vélja lilitada?*

e |dee vormistamine: Riihmad valmistavad ette liihikese miniplakati,
sketdi voi elulise rollimangu, mis illustreerib thte nende parimat
strateegiat.

e Diferentseerimine ja valikuvabadus: Opilased saavad ise valida
oma enesevaljendusvormi (tekst, joonistused, koomiks vai lihike
lavastus/skets).

Jagamine ja toetav tagasiside (8 minutit)

e Luhiesitlused: Iga rihm teeb klassile kiire 1-minutilise ettekande
vOi nditab oma sketsi.

e Struktureeritud kaaslaste tagasiside: Kaasopilased anallisivad
esitlust, kasutades mudelit ,,Kiida - Soovita - Kiisi“, vastates
lisaks kisimusele: ,Milline kuulduist tundub praktikas kdige
tbhusam strateegia ja miks?*

e Opetaja suunav kiisimus: ,Milliseid peamisi sarnasusi ja (ihiseid
jooni te riihmade viélja pakutud ideede vahel mérkate?*

e Lihvimine: Tagasiside pdhjal teevad rithmad oma plaanis Uhe kiire
paranduse ja taienduse.

Refleksioon ja tunni kokkuvéte (5-10 minutit)

e Viljumiskaart: Opilased taidavad individuaalselt kirjaliku
eneseanallisi lehe ,,3-2-1 refleksioonimall*:
o 3 olulist asja, mida ma tana juurde dppisin.
o 2 head ideed kaasopilastelt, mis mulle vaga meeldisid.
o 1 harjumus, mida ma luban endas teadlikult muuta.
e Uhine viljund: Klass koostab riihmade parimate ideede pdhjal
Uhise fuusilise plakati vdi digitaalse tabeli pealkirjaga ,,Meie klassi
tervislikud vaatamisstrateegiad®.

Link DigRighti
rakendusele

Opilased saavad DigRighti nutirakenduses uurida sarivaatamise
stsenaariume, et analliisida oma kaitumist ja leida alternatiive.

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida
SIT

Kaasamise ja
kohandamise
ndpunaited

Alternatiiv vihevedajatele: Opilased, kes pikaajalisi sarju voi
voogedastust (Netflix, Disney+) peaaegu Uldse ei vaata, saavad harjutuses
anallitsida lihivideote (YouTube Shorts, TikTok, Instagram Reels)
maratonvaatamist vdi sotsiaalmeedia [6putut sirvimist.

Visuaalne ja keeleline tugi: Opiraskustega vdi keelelist tuge vajavatele
Opilastele jagatakse lihtsustatud lausetega keelekaarte voi selgete

Al Co-funded by
P the European Union



https://digright.eu/results/

DigRight

visuaalsete ikoonidega infolehti, mis kujutavad emotsionaalseid
vallandajaid ja ekraaniaja mojusid.

Struktureeritud rihmarollid: Meeskonnat66 tdhustamiseks ja koigi
kaasamiseks jagab 6petaja rihmasiseselt vahelduvad ja selged rollid:

Koneleja (tutvustab rihma ideid klassile).

Kirjutaja (paneb moétted ja kava paberile kirja).

Ajamootja (jalgib rihmatddks ettenahtud aega).

Kaasatuse hoidja (tagab, et iga rihmaliige saab oma arvamust
avaldada ja keegi ei jaaks korvale).

Kujundav, 6ppimist ja arengut toetav hindamine (jooksev vaatlus)

e Opetaja roll: Opetaja liigub rihmatddde ja 1-minutiliste esitluste
ajal klassis ringi, jalgides noorte ideede arendamist, kriitilist
mdtlemist ning koostddl péhinevat probleemide lahendamise
oskust.

Hindamine ja
refleksioon Enesehindamine

e Refleksioonivahendid: Toimub individuaalselt taidetava ,3-2-1
refleksioonimalli“ (valjumiskaardi) kaudu.

e Eesmark: Valjumiskaardid pakuvad 6petajale vahetu, kiire ja selge
Ulevaate iga Opilase isiklikust arusaamisest, dppeedukusest ning
digitaalsest eneseteadvusest.

Vaatlusvahendid

OPETAJA VAATLUSLEHT (kujundav, dppimist ja arengut toetav hindamine)

Klass / Kuupaev:

Opetaja suunised: Kasutage seda lehte kogu klassi arutelude, paaristé6 ja rihmades lahenduste
valjatédtamise ajal. Markige dpilase panus ja mdistmise tase ristikesega [X] vdi markmetega vahetult
tunni jooksul.

Opilase Osaleb Moistab Selgitab Tuvastab Pakub Markused (nt vajab

nimi aktiivselt ndhtust moistet sari- viélja lisatuge / jarel-
arutelus “sari- »algo- vaatamise | vidhemalt 2 kontrolli)
vaatamine® | ritmilised isiklikud | strateegiat
konksud*“ mojud
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MAATRIKS: SARIVAATAMISE JA VOOGEDASTUSE TEADLIK ANALUUS

Kasutamise eesmark: Tuvastada reaalajas Opilased, kes vajavad teema mdistmisel véi eesmarkide
seadmisel taiendavat suunamist, ning anda neile vahetut, toetavat tagasisidet.

konkreetse, ausa
ja asjakohase
isikliku naite.

pealiskaudse
naite.

vastustega.

Kriteeriumid | Suureparane (4p) Hea (3p) Arenev (2p) Vajab tuge (1p)
Moistete Selgitab veatult Selgitab Arusaam teemast Naitab Ules selget
moistmine sarivaatamise mdlemat on osaline; ajab segadust voi esitab

emotsionaalseid kontseptsiooni meediaplatvormide | teemaga taielikult
pohjuseid ja korrektselt, kuid | mdisted vdi konksud | mitteseotud ideid.
platvormide selgitustes kohati segamini.
disainivotteid (nt esineb vaikeseid
automaatne ebatapsusi.
taasesitus,
soovitused).
Isiklik Toob oma Toob oma Isiklik analiis on Eneseanallus
eneseanalii | ekraanikaitumise harjumuste ebamaarane, puudub taielikult
s kohta esile kohta pigem ebaselge voi piirdub | vdi dpilane on
aarmiselt Uldise voi vaga nappide teemast taiesti

korvale kaldunud.

Strateegiate
loovus ja
elulisus

Tootab valja 3 voi
enam praktilist,
loovat ja elulist
strateegiat, mis
lahendavad
otseselt tuvastatud
probleeme.

Tootab valja 2-3
igapaevaelus
taiesti realistlikku
ja toimivat
strateegiat.

Pakub vélja moéned
ideed, kuid need on
ebaselged, liiga
Uldised voi raskesti
teostatavad.

Vélja pakutud
lahendused on
liga vahesed,
ebareaalsed voi
teemaga
mitteseotud.
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Tohususe P&hjendab suvitsi | PGuab oma Loetleb kull Strateegiate
hindamine ja loogiliselt, valitud erinevaid anallusi ega elulist
millised strateegiaid strateegiaid, kuid ei | hindamist ei toimu
strateegiad on hinnata, oska neid uldse.
praktikas kodige kasutades anallUsida ega
teostatavamad ja selleks osalist pdhjendada.
miks. voi lihtsat
pdhjendust.
Koost6o ja Osaleb aktiivselt ja | Osaleb Panus rihmatddsse | Suhtub
tagasiside toetavalt rihmatoos ja ja kaaslaste meeskonnatdodsse
kaaslastele kaaslastele toetamisse on passiivselt,
tagasiside tagasiside pigem piiratud voi torjuvalt voi ei
andmises andmises, kuid pinnapealne. osale tegevustes
(,Kiida-Soovita-Ku | vajab selleks uldse.
si“) ja saadud info | Opetaja
rakendamises. meeldetuletust.

Punktide summeerimise juhend (6petajale kokkuvotteks)

e 18-20 punkti (suureparane): Digitaalse heaolu ja meediadisaini moistmine on eeskujulik.
Opilasel on valminud suureparaselt 1abi méeldud isiklik tegevuskava.
e 14-17 punkti (hea): Kindel ja tugev arusaam teemast, kuid isiklikes strateegiates voi
eneseanalllsis on veel veidi arenguruumi.
e 10-13 punkti (arenev): Osaline ja pinnapealne arusaam. Strateegiaid ja lubadusi tuleb eluga
paremini siduda ning isikuparastada.

e Alla 10 punkti (vajab tuge): Opilane vajab &petajalt taiendavat individuaalset tuge, suunamist
vOi pbhimoistete lGlekordamist.

Emotsionaalne turvalisus ja avatus: Sarjade voi lUhivideote
maratonvaatamine on paljude noorte jaoks igapdevane viis reaalsusest ja
koolipingetest pdgenemiseks. Hoidke tunnis hinnanguvaba, moistvat ja
toetavat 6hkkonda. Rdéhutage, et tunni eesmark on Ghine ja siiras
eneseanallids ning oma harjumuste markamist, mitte dpilastele habi- vdi
suutunde tekitamine.

Algoritmide toimemehhanismide paljastamine: Suunake 6pilasi
kriitilisele meediapadevusele. Rdhutage arutelude kaigus, et tanapaeva
voogedastusplatvormid ja sotsiaalmeedia algoritmid ei ole sisu
vahendamisel neutraalsed ega juhuslikud. Need slsteemid on tipptasemel
psuhholoogide ja inseneride poolt disainitud Gheainsa eesmargiga -
maksimeerida kasutaja ekraaniaega ja hoida tdhelepanu tootel véimalikult
kaua.

Metoodilised
soovitused opetajale

Iseseisvuse ja eneseregulatsiooni toetamine: Juhendage Opilasi
samm-sammult suurema autonoomia ja enesemaaramise poole. Aidake
neil moista, et nad ei pea olema algoritmide passiivsed ohvrid. Teadlikkuse
tdstmise, ekraanivabade tsoonide seadmise ja oma emotsionaalsete
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vallandajate (igavus, stress) markamise kaudu saavad nad kontrolli oma
aja ning vaatamisharjumuste Ule tagasi votta.
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LISA | - ENESEANALUUSI JA REFLEKSIOONI TOOLEHT

Juhised: Vasta jargmistele kisimustele ausalt ja [abimdeldult. See leht aitab Sul analtidsida oma
vaatamisharjumusi ja margata ekraanitaga peituvaid konksusid.

1. Kuidas mojutab voogedastusplatvormi voi sotsiaalmeedia kujundus (nt automaatne taasesitus,
soovitused) minu vaatamisaja pikkust?

Kirjuta oma vastus siia:

2. Milliseid isiklikke emotsionaalseid voi keskkondlikke tegureid (nt igavus, vasimus) saaksin mina
ise ekraani ees olles paremini juhtida?

Kirjuta oma vastus siia:

Minu panuse kontrollnimekiri (enesehindamine)

Mérgi palun ristikesega, kuidas Sa téna tunnis ja rihmat6és osalesid:

Vaide minu tidnase t66 kohta Jah Ei

Osalesin aktiivselt Uhistes aruteludes ja
jagasin oma métteid.

Kuulasin oma riihmakaaslasi
tahelepanelikult ja austasin nende arvamust.

Pakkusin meeskonnattos valja vahemalt
Uhe uue ja tervisliku lahenduse.
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Oppisin tdna enda v6i meediaplatvormide
kohta midagi vaartuslikku.

Isiklik esiletost (vabatahtlik)

Milline on see (iks asi, lubadus véi loov idee, mille (le Sa oma vérskelt koostatud tegevuskavas koige
rohkem uhkust tunned?

Kirjuta oma vastus siia:
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Pealkiri Ajakasutuse planeerimine digitaalses maailmas: meediatarbimine ja
tasakaal

Vanuseriihm 14-16-aastased

Kestus 45-50 minutit

Opilased analtusivad kriitiliselt, kuidas videosisu tarbimine méjutab nende
igapaevast ajahaldust, ning tdédétavad valja isikuparastatud ja téhusad
ajajuhtimise strateegiad, mis toetavad elutervet tasakaalu kohustuste,
puhkuse ja digimeedia vahel.

Opieesmirk

Tunni I6puks dpilane:

e kaardistab ja tuvastab konkreetsed hetked ning olukorrad, kus ta
kaotab videote vaatamise t6ttu kontrolli oma ajakasutuse le.

e vordleb anallilsivalt oma tegelikku ja ideaalset igapaevast
paevakava ning selgitab nende vahelisi peamisi erinevusi.

Opivéljundid e seab endale selged, mdddetavad ja saavutatavad eesmargid oma
igapaevase aja paremaks tasakaalustamiseks.

e hindab toetavalt kaasopilaste ajahalduse eesmarke ja annab neile
edasiviivat, konstruktiivset tagasisidet.

e tuvastab klassiarutelu kaigus Uhiseid ajakasutuse mustreid ja
pakub vélja meeskondlikke strateegiaid nutiaja juhtimiseks.

e Valjatrikitud voi digitaalsed igapaevase/nadalase ajakava
taitmismallid

e Varvilised kleepsud véi digitaalsed Uhistodriistad (nt Padlet, Miro
vOi sarnane esitlussein)
Kirjutusvahendid (varvilised markerid, pastakad, viltpliiatsid)
Projektor, ekraan voi interaktiivne nutitahvel
Eneseanaluusi ja refleksiooni lehed

Vajalikud
vahendid/materjalid

Uksikasjalikud juhised | gjssejunatus ja hadlestus (5-10 minutit)
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Méttepaus tahvlil: Opetaja kirjutab tahvlile suurelt suunava lause:

,Padevas on 24 tundi... aga kuhu need kiill kaovad?*

e Kiire ajuriinnak: Opetaja esitab klassile kiisimuse: ,Kui palju
tunde péevas kulub teil tegelikult videote vaatamisele,
voogedastusele vbi sotsiaalmeediale 7

e Mbtete suunamine: Opilased jagavad liihidalt oma igapaevaseid
kogemusi. Opetaja suunab arutelu sujuvalt aja vaartustamise,
eluterve eneseregulatsiooni ja tasakaalu teemale.

e Opieesmarkide iihine seadmine: Opilased pakuvad vélja oma

ootused tunnile. Opetaja koondab need tahvlile 2-3 ihiseks

Opieesmargiks (nt ,fuvastada oma suurimad ajaraiskajad”,

sdisainida endale tasakaalustatud pdevakava®, ,saada

inspiratsiooni kaaslaste ajajuhtimise nippidest*).

Uurimine ja probleemiasetus (10 minutit)

e Arutelu paarides: Opilased téétavad paarilisega ja otsivad
vastuseid kolmele elulisele kisimusele:

1. Millised olulised tegevused (nt koolitb66d, unetunnid, trenn,
kodused kohustused) llikatakse edasi vbi jadvad (ldse
tegemata, kui jéédakse videoid vaatama?

2. Millised konkreetsed hetked p&eva jooksul (nt vahetunnid,
aeg vahetult parast kooli, hilisbhtu) tunduvad tagantjarele
taielikult ,kaotatud ajana“?

3. Milliste sisemiste voi véliste véljakutsetega puutute kokku,
kui plitiate oma igapéevast ekraaniaega teadlikult piirata voi
hallata?

e Korduvate mustrite kaardistamine: Paarid jagavad oma peamisi
métteid valjusti. Opetaja margib korduvad mustrid ja komistuskivid
tahvlile (nt ,hilisbhtune videote maratonvaatamine voodis*, ,telefoni
néppimine dppimise ajal ehk néiline réépréhklemine®).

e Eesmark: normaliseerida probleemi ja kaardistada tUhised
ajajuhtimise kitsaskohad.

Po6hitegevus ja loov t66 (20-25 minutit)

1. osa - Tegelik vs. ideaalne paevakava (15 min)

e Tegevus: Opilased taidavad jaotatud ajakava mallil kaks suurt
veergu:

o Minu tegelik paev: Kuidas nad reaalselt oma 24 tundi
veedavad (aus Ulevaade praegusest kaitumisest).

o Minu ideaalne péaev: Kuidas nad sooviksid oma aega
tegelikult jagada, et hoida tervislikku tasakaalu 6ppimise,
kohustuste, vaba aja, unetundide ja digimeedia vahel.

e Opetaja ajamarguanded fookuse hoidmiseks:

o ,Teil on 5 minutit aega oma praeguse tegeliku 66péeva

kaardistamiseks."
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o ,Niiid on teil 10 minutit aega oma ideaalse tasakaalustatud
péevakava disainimiseks ja kahe isikliku arengueesmérgi
sénastamiseks.”

2. osa - Isiklikud SMART-eesmargid (5 minutit)

e Tegevus: Opilased kirjutavad varvilistele kleepmarkmetele (Post-it)
kaks konkreetset, mdéddetavat, saavutatavat, realistlikku ja ajaliselt
piiritletud (SMART) eesmarki.

o Naited noortele: ,Parast kella 22.00 mina enam telefonist
vOi telerist videoid ei vaata.“; ,Enne kui luban endale
meelelahutuslikku ekraaniaega, teen dues Uhe 15-minutilise
jalutuskaigu.”

e Diferentseerimine ja tugi:

o Opilased v&ivad kirjutamise asemel oma eesmarke ja
tegevusi visuaalselt joonistada voi kasutada selleks klassi
Uhiseid digitaalseid planeerimistdoriistu.

o Kirjutamis-, keele- vdi tahelepanuraskustega opilastele on
lubatud kirjaliku Ulesande asemel suuline selgitus dpetajale
vdi tihe koost6o tugipartneriga.

Jagamine ja toetav tagasiside (8 minutit)

e Lubaduste sein: Opilased kleebivad oma eesmaérkide
kleepmarkmed klassi Uhisele seinale voi lisavad need digitaalsele
Uhistahvlile (Padlet/Jamboard).

e Kaaslaste néuandering: Iga dpilane liigub seina juures, valib Ghe
kaaslase eesmargi ja kirjutab selle alla Uhe toetava ja
konstruktiivse néuande:

»Siin on (ks hea nipp, kuidas Sul oleks seda eesmérki igapdevaselt
lihtsam jélgida...”

e Opetaja suunavad kiisimused analiiiisiks:

o ,Milliseid peamisi sarnasusi te klassikaaslaste suuremate
ajalbksude ja ajaraiskajate vahel mérkate?*“

o ,Millised vélja pakutud strateegiad ja nipid tunduvad teile
praktikas koige realistlikumad ja miks?*“

e Uhine jireldus: Klass arutab liihidalt esile kerkinud mustreid,
luues Uhise, toetava ja mittesuldistava arusaama ajajuhtimisest.

Refleksioon ja tunni kokkuvote (5-10 minutit)

e Eneseanaliiiis: Opilased taidavad individuaalselt Iiihikese kirjaliku
refleksioonilehe:

o Mida ma téna téielikult méistsin véi uut teada sain selle
kohta, kuidas ma oma igap&evast aega kasutan?

o Millise (ihe ja kdige olulisema konkreetse muudatuse teen
ma oma digiharjumustes alates tédnasest?

o Kuidas ja mille abil saan ma endale igap&evaselt meelde
tuletada, et oma uuest plaanist kindlalt kinni pidada?
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e Uhine viljund (valikuline): Opilased koondavad tunni parimad
jareldused kokku ja loovad Uhise plakati pealkirjaga ,,Meie klassi
kuldsed néuanded ajatasakaalu saavutamiseks®.

Link DigRighti
rakendusele

DigRighti rakenduse ajahaldust kasitlevad stsenaariumid aitavad &pilastel
analliisida oma digitaalset kaitumist ja uurida alternatiive.

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida
SIT

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Mitmekesised vormingud: Paevakavade koostamisel pakutakse
Opilastele lisaks kirjutamisele ka loovaid alternatiive: nad véivad oma
paeva tegevusi visuaalselt joonistada, kasutada digitaalseid
planeerimisrakendusi voi valjendada oma ideid suuliselt tugipartnerile.

Varvikoodiga ajaplokid: Ligipdasetavuse, selguse ja visuaalse
haaratavuse tagamiseks kasutatakse ajakava taitmisel kohustuslikku
varvikoodi (nt punane = meelelahutuslik ekraaniaeg, sinine = kool ja
Oppimine, roheline = uni, puhkus ja ekraanivabad hobid). See aitab kaasa
ka tahelepanuhairetega opilastele.

Struktureeritud rithmarollid: Meeskonnatt6 tbhustamiseks ja sotsiaalse
arevuse vahendamiseks jagab dpetaja Uihises arutelus dpilastele selged
rollid:

e Planeerija (juhib ideede kirjapanekut).
e Ajamootja (jalgib, et tegevus pisiks ajaraamides).
e Julgustaja (tagab toetava fooni ja tunnustab kaaslaste métteid).

Hindamine ja
refleksioon

Kujundav 6ppimist ja arengut toetav hindamine (jooksev vaatlus)

o Opetaja roll: Opetaja liigub klassis ringi nii individuaalse ajakava
koostamise kui ka eesmarkide seadmise ajal. Ta hindab &pilaste
kaasatust, tegevuste elulisust ning valmisolekut oma harjumusi
muuta.

Enesehindamine

o Refleksioonivahendid: Toimub otseselt kirjaliku eneseanalidsi
lehe taitmise ning isikliku ja tegeliku 66paeva visuaalse vordlemise
kaudu.

e Eesmark: Kleepmarkmetele kirjutatud eesmargid ja
refleksioonilehe vastused pakuvad dpetajale vahetu llevaate
Opilase eneseteadvuse tasemest ning tema reaalsest valmisolekust
oma digiharjumusi juhtida.
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Vaatlusvahendid

OPETAJA VAATLUSLEHT (kujundav, dppimist ja arengut toetav hindamine)

Klass / Kuupaev:

tunni jooksul.

Opetaja suunised: Kasutage seda lehte kogu klassi arutelude, paaristé ja lubaduste seina juures
tagasiside andmise ajal. Markige dpilase panus ja mdistmise tase ristikesega vdi markmetega vahetult

Opilase nimi Osaleb Tuvastab Seab Annab Analuiisib | Markused (nt
aktiivselt oma realistlikud kaaslasele kriitiliselt | vajab lisatuge
tegevustes | suurimad SMART konstruktiiv- oma /

aja- eesmargid set nou harjumusi | jarelkontrolli)
raiskajad

1.

2,

3.

4,

5.

MAATRIKS: AJAHALDUSE JA DIGITASAKAALU HINDAMINE

Kasutamise eesmark: Tuvastada jooksvalt ja reaalajas 6pilased, kes kalduvad teemast kérvale voi
vajavad oma paevakava tasakaalustamisel tdiendavat suunamist, et pakkuda neile kohest toetust.

Kriteeriumid Suurepérane (4p) Hea (3p) Arenev (2p) Vajab tuge (1p)
Aja Maaratleb Tuvastab ja Mainib Ei ole oma
teadvustamine eksimatult nimetab oma ekraaniprobleem | ajakasutusest

konkreetsed peamised selged | e pigem Uldiselt, | teadlik ega suuda
hetked ja ajaraiskamise iima eluliste oma digimustreid
tegevused, mis valdkonnad. Uksikasjadeta. tuvastada.
pdhjustavad

ekraani taga

ajakadu.
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Eesmarkide Sdnastab Eesmargid on Sdnastab Eesmargid

selgus vahemalt 2 asjakohased ja eesmargid puuduvad
SMART-eesmarki head, kuid neil ebaselgelt, taielikult voi on
koos selgete puudub tapsus pealiskaudselt tunni teemaga
tegevuste ja vOi mdddetavus. | vOi ebareaalselt. | mitteseotud.
tahtaegadega.

Tasakaal ja Ideaalne Plaan on Paevakavas Koostatud kava

realistlikkus paevakava naitab | enamasti puuduvad on praktikas
suureparaselt tasakaalustatud, | elulised ja taiesti
tasakaalustatud kuid kavas realistlikud ebareaalne,
ajajaotust esineb vaikeseid | ajaproportsioonid | lohakas voi
Oppimise, puhkuse | ebakdlasid voi puudulik.
ja vaba aja vahel. | puudujaake.

Puhendumus ja | Naitab Ules korget | Naitab Ules head | Reflekteerib oma | Suhtub tegevusse

eneserefleksioon | vastutustunnet; eneseteadvust harjumusi torjuvalt,
korrigeerib ja ning on avatud pinnapealselt passiivselt voi
tédiendab oma kaaslaste ning teeb naitab Ules
eesmarke saadud | tagasisidele ja muudatuste taielikku
tagasiside pohjal. nduannetele. suunas vahe Ukskoiksust.

pingutusi.

Koosto6 ja Annab kaaslasele | Annab Panustab Ei osale kaaslaste

tagasiside aarmiselt paarilisele tagasiside toetamises ja
labimoéeldud ndu kasulikku, andmisesse suhtub
ning tuvastab asjakohast, kuid | minimaalselt vdi | meeskonnatddsse
klassis esinevaid pigem lUhikest ja | kopeerib teiste passiivselt.

Uhiseid
ajamustreid.

pohilist
tagasisidet.

mobtteid.

Punktide summeerimise juhend (6petajale kokkuvotteks)

e 18-20 punkti (Suureparane): Digitasakaalu ja ajajuhtimise kontseptsioonide eeskujulik

moistmine. Opilasel on valminud suurepérane ja toimiv isiklik tegevuskava.

e 14-17 punkti (hea): Kindel ja tugev arusaam teemast, kuid isiklikes strateegiates,
SMART-eesmarkides voi refleksioonis on veel taiustamisruumi.

e 10-13 punkti (arenev): Osaline ja pinnapealne arusaam. Strateegiaid ja ajaplokke tuleb eluga
paremini siduda ning isikuparastada.

e Alla 10 punkti (vajab tuge): Opilane vajab dpetajalt taiendavat individuaalset tuge, suunamist
vBi ajajuhtimise pdhimdbistete Ulekordamist.
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Metoodilised
soovitused opetajale

Praktiline ajakasutus klassiruumis: 25-minutilise pdhitegevuse (tegeliku
vs. ideaalse paevakava joonistamine ja SMART-eesmarkide seadmine)
téhusa kulgemise tagamiseks hoidke ajavahemargid &pilastele pidevalt
nahtaval. Vdite kasutada klassi ekraanil suurt visuaalset taimerit, mis aitab
noortele oma tempot reguleerida ja dpetab neile vahetult tunni jooksul
praktilist ajaplaneerimist.

Edasiminek, mitte taiuslikkus: Réhutage opilastele pidevalt, et eluterve
digitasakaal ei tAhenda ekraanide taielikku keelamist ega minutipealt
taiusliku graafiku jargimist. Iga pisike, teadlik ja reaalselt sisse viidud
muudatus (nt telefonivaba dhtus66k voi teavituste vaigistamine dppimise
ajaks) on pikas perspektiivis suur voit. Vaartustage jarjepidevust ja
enesejuhtimist, mitte eksimatust.

Kollektiivne tahenduse loomine (sotsiaalkonstruktivism): Tunni
I6puosas koondage ja votke kindlasti kokku klassis esile kerkinud thised
mustrid, ajaldksud ja korduvad takistused. See tegevus Uhendab dpilase
individuaalse eneseanalllsi riihma Uhise kogemusega. Kollektiivse
tahenduse loomise kaudu mdoistavad noored, et digildksud on Ghiskondlik
ja pdlvkondlik valjakutse, ning koos to6tatakse valja Uhised, toetavad ja
mittesuidistavad strateegiad sellest vabanemiseks.
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LISA | - ENESEANALUUSI JA REFLEKSIOONI TOOLEHT

Juhised: Vasta jargmistele kisimustele ausalt ja Iabimdeldult. See leht aitab Sul vaadata otsa oma
tegelikule ajakasutusele ja kaitsta oma aega tulevikus.

1. Millised konkreetsed uued harjumused voi asendustegevused voiksid muuta Sinu igapdevase
paeva palju tasakaalukamaks ja rahulikumaks?

Kirjuta oma vastus siia:

2. Milline kellaaeg voi hetk paeva jooksul on Sinu jaoks isiklikult kdige suurem digitaalne ,,I6ks“?
Kuidas saaksid seda hetke teadlikult muuta?

Kirjuta oma vastus siia:

Minu ajakasutuse planeerimise kontrollnimekiri (enesehindamine)

Mé&rgi palun ausalt ristikesega, kuidas Sa hindad oma ténast panust ja valminud kava:

Vaide minu tianase planeerimise kohta Jah Ei

Veendusin, et minu uus ideaalne paevakava on eluliselt tasakaalustatud.

Sonastasin endale SMART-eesmargi, mis on reaalselt saavutatav ja mdddetav.

Aitasin aktiivselt kaasa oma partneri motete arendamisele ja toetasin teda.

Avastasin tdna oma igapaevaste harjumuste vdi ajakasutuse kohta midagi uut.
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Isiklikud tahelepanekud (vabatahtlikud lisakiisimused)

Milline on see liks asi, muudatus voi nutikas ajaplokk, mille lile Sa oma vérskelt valminud plaanis
koige rohkem uhkust tunned?

Kirjuta oma vastus siia:

Mida Sa voiksid oma plaanis reaalsust arvesse vottes veelgi paremaks muuta, tapsustada voi
juurde lisada?

Kirjuta oma vastus siia:
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Pealkiri Seos minu emotsioonide ja ekraani vahel: digitaalne eneseregulatsioon
Vanuseriihm 16-18 aastat
Kestus 45-50 minutit

Opilased analiiiisivad kriitiliselt, kuidas erinevad emotsionaalsed seisundid
(nt stress, igavus, uksindus) moéjutavad nende videote ja sarjade vaatamise
harjumusi, ning arendavad emotsionaalset eneseteadlikkust ja
toimetulekustrateegiaid, mis toetavad tervislikumat digikaitumist.

Opieesmirk

Tunni 16puks opilane:

e tuvastab ja nimetab konkreetsed emotsioonid, mis ajendavad teda
sarju maratonina vaatama vai liigselt ekraani taha jadma.

o selgitab seoseid oma hetkeemotsioonide ja jargneva
vaatamiskaitumise vahel (nt pégenemine, lohutuse otsimine).

f)pivéljundid e koostab vahemalt kaks realistlikku, tervislikku ja ekraanivaba
toimetulekuviisi ebamugavate tunnete leevendamiseks.

e motestab oma isiklikke emotsionaalseid mustreid, kaardistades
need loovalt ,Emotsioonide ja ekraani paevikusse®.

e valjendab empaatiat klassikaaslaste lugude suhtes ning annab
neile toetavat ja konstruktiivset tagasisidet.

Emotsioonikaardid (trtkitud ikoonide, piltide vdi emojidega)
Tahvel, pabertahvel voi digitaalne Ghissein

Eneseanalilsi tddlehed voi spetsiaalsed refleksioonimarkmikud
Varvilised pliiatsid, viltpliiatsid ja markerid

Vabatahtlik: taskuformaadis ,Emotsioonide paeviku* taitmismall
(koduseks kasutamiseks kaasaandmiseks)

Vajalikud
vahendid/materjalid

Uksikasjalikud juhised | gissejunatus ja haglestus (5-10 minutit)
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Lause I6petamine tahvlil: Opetaja alustab tundi tahvlile kirjutatud
pooleli oleva lausega: ,Mbénikord kaob mu tdhelepanu ekraanidesse
ja videotesse siis, kui ma tunnen end...”

e Kiire ajuriinnak: Opetaja kiisib klassilt: ,Millised emotsioonid véi
hetked elus panevad meid kbige sagedamini lohutuse otsinguil véi
reaalsusest pégenemiseks ekraani taha jagédma?“

e Tundete kaardistamine: Opilased nimetavad erinevaid seisundeid
ja opetaja koondab need tahvlile (nt koolivdsimus, stress, (iksindus,
igavus, drevus).

e Opieesmarkide iihine seadmine: Konstruktivistliku dpikasitluse

toetamiseks kisib dpetaja: ,Mida te soovite tdna iseenda,

emotsioonide ja ekraanide seoste kohta teada saada?*“Klass lepib
kokku 2-3 Uhises tunnieesmargis (nt ,,6ppida médrkamata oma
emotsionaalseid ekraanivallandajaid®, ,leida tervislikumad viisid
ebamugavate tunnetega toimetulekuks®).

Uurimine ja paaristo6 (10 minutit)

e Emotsioonikaardid: Iga dpilane tdmbab vdi saab endale Uhe
emotsioonikaardi (nt &rev, vésinud, lksildane, pénevil, igavlev).

e Arutelu paarides: Opilased otsivad koos kaaslasega vastuseid
kahele kisimusele:

1. Kuidas ja miks voib see konkreetne tunne viia meid
mérkamatult tundideks videoid voi sarju vaatama?

2. Milline on tegelik enesetunne pérast seda pikaajalist
vaatamist (kas emotsioon lahenes voi siivenes)?

e Emotsioonitahvli loomine: Iga paar votab oma jareldused kokku
Uhe selge lausega ning kleebib selle klassi Uhisele
emotsioonitahvlile.

e Opetaja kokkuvéte: Opetaja toob vilja korduvad mustrid ja seosed
(nt ,mérkame, et vdga paljud meist p66rduvad ekraani poole just
siis, kui neil on igav vbi nad tunnevad kurbust/stressi*).

Pohitegevus ja loov t66 (20-25 minutit)

e Toodlehe tditmine: Opilased asuvad individuaalselt tiitma
eneseanaluusi lehte, mis tugineb jargmisele valemile:
,Kasvoi kord, kui ma tunnen , Siis kaldun
ma automaatselt vaatama . Selle
ebatervisliku harjumuse asemel vbiksin ma tegelikult...”
e Plaani sisu: Opilased taidavad jargmised punktid:
o Maaratlevad kaks peamist isiklikku emotsiooni, mis nende
ekraanikasutust kéige rohkem mdjutavad.
o Selgitavad lahti emotsiooni ja kditumise seose (miks nad
just selle tunde korral ekraanilt lohutust otsivad).
o Pakuvad vélja kaks realistlikku, tervislikku ja taiesti
ekraanivaba alternatiivi selle emotsiooniga toimetulekuks
(nt loovkirjutamine, paeviku pidamine, flusiline treening,
vahetu vestlus sdbraga).
e Diferentseerimine ja eneseviljendus: Opilased véivad oma
motteid ja plaane valjendada neile sobivaimal viisil - kas kirjaliku
analllsi, loova joonistamise voi lugude jutustamise kaudu.
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e Eeskuju ja turvalisus: Opetaja naitab tegevuse alguses tahvlil iihte
elulist ja ausat naidet. Opilasi julgustatakse taielikule aususele
iseenda vastu, réhutades, et hilisem tulemuste jagamine on
emotsionaalse turvalisuse tagamiseks taielikult vabatahtlik.

Jagamine ja toetav tagasiside (8 minutit)

e Vabatahtlikud emotsiooniringid: Opilased, kes tunnevad end
turvaliselt, vbivad oma moétteid jagada vaikestes ringides voi terve
klassi ees.

e Empaatiline tagasiside: Kaasdpilased kuulavad ja vastavad,
kasutades toetavaid ja empaatilisi lausealguseid:

o ,Ma moéistan Sind téielikult, sest ma tunnen samamoodi siis,
kui...”

o ,See on suurepdrane méte! Siin on veel (iks sarnane
strateegia, mis vbiks Sind sel hetkel aidata...”

e Anoniiumne jagamine (valikuline): Privaatsuse hoidmiseks vdivad
Opilased kirjutada oma métted v6i mured paberilehele ilma nimeta.
Opetaja kogub need kokku ja loeb méned laused klassile ette,
naidates eeskuju austavast kuulamisest ja taielikust
konfidentsiaalsusest.

Uksikasjalikud juhised

Jarelemotlemine ja Iopetamine (5-10 minutit)
Opilased vastavad oma markmetes kolmele kiisimusele:

e Millist emotsiooni markasin tana?
e Kuidas ma tavaliselt sellele reageerin?
¢ Mida saan teha selle asemel, et ekraani poole p66rduda?

Opetaja kutsub vabatahtlikke les jagama oma métteid véi lubadusi.

Jatk: Opilased saavad nadalase ,Emotsioonide ja ekraani paeviku”, et
jalgida, kuidas nende tunded mojutavad digitaalseid harjumusi.

Link DigRighti
rakendusele

DigRighti rakendus sisaldab emotsioone esile kutsuvaid stsenaariume, mille
abil dpilased saavad vorrelda oma kogemusi ja uurida alternatiivseid
kaitumisviise.

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Mitmekesine eneseviljendus: Opilastel véimaldatakse oma emotsioone ja
plaane valjendada neile sobivaimal viisil, lubades kirjutamise asemel loovat
joonistamist, lugude jutustamist voi suulist motisklemist.
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Turvaline opikeskkond: Iseseisva t66 ajaks tagatakse klassis vaikne
privaatne t60aeg ja rahulik taustamuusika, mis toetab emotsionaalset
turvalisust ning stigavat keskendumist.

Anoniiiimsuse vdéimalus: Opilastele, kellel on ebamugav oma isiklikke
emotsioone vdi kogemusi avalikult teistega jagada, véimaldatakse motete ja
markmete esitamist taiesti anontimselt.

Mugavuspohised rithmad: Meeskonnatto ja paaride moodustamine
peaks pdhinema dpilaste endi mugavustasemel ja usaldusel, mitte nende
akadeemilistel vdimetel.

Kujundav, 6ppimist ja arengut toetav hindamine ja analiiiis

Opetaja hindab &pilaste edasijdudmist reaalajas jargmiste jaotiste kaudu:

e Kirjalik eneseanaliiiis: Opilaste métete siigavuse ja

Hindamine ja emotsionaalsete seoste hindamine taidetud toolehtede ning

refleksioon markmike pdhjal. .

o Klassis osalemine: Opilaste kaasatuse ja empaatiavoime jalgimine
Uhiste arutelude véi emotsiooniringide ajal.

e Fookus hindamisel: Tahelepanu keskmes on puhtalt dpilase
emotsionaalne eneseteadlikkus ning eluliste, realistlike
toimetulekustrateegiate valjatdédtamine.

Hindamisvahendid

OPETAJA VAATLUSLEHT (kujundav, 6ppimist ja arengut toetav hindamine)

Klass / Kuupaev:

Opetaja suunised: Kasutage seda lehte kogu klassi arutelude, paaristé6 véi emotsiooniringide ajal.
Markige 6pilase panus ja mdistmise tase ristikesega vdi markmetega vahetult tunni jooksul.

Opilase nimi Osaleb Tuvastab Seab Annab Analiiisib | Markused
aktiivselt oma realistlikud | kaaslasele | kriitiliselt (nt vajab
arutelus | emotsionaal- | eesmargid | konstruktiiv- oma lisatuge /

sed ajendid set n6u harjumusi jarel-
kontrolli)

1.

2,

3.
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MAATRIKS: EMOTSIOONIDE JA EKRAANI SEOSTAMISE HINDAMINE

Kasutamise eesmark: Tuvastada reaalajas need &pilased, kes vbivad tunda end teemaga seoses
tlekoormatuna voi vajavad oma emotsionaalsete kaivitajate mdistmisel tdiendavat individuaalset
suunamist ja tuge.

teostatavus
ja méju

kergesti teostatavad ja
suunatud selgelt
emotsionaalse pinge
voi digitaalse
Ulekoormuse
vahendamisele.

alternatiividest
on realistlikud ja
aitavad
emotsioonidega
tervislikult toime
tulla.

strateegiad ei ole
piisavalt selged,
realistlikud voi
noorele
igapaevaselt
jéukohased.

Kriteeriumid Suurepérane (4p) Hea (3p) Arenev (2p) Vajab tuge (1p)
Moistete Selgitab oma Selgitab Naitab Ules Naitab Ules selget
moistmine sdnadega veatult emotsionaalseid | osalist segadust voi

seoseid emotsioonide | vallandajaid arusaamist; ajab | p6himdbistete
(stress, igavus, korrektselt, kuid emotsioonide ja | taielikku
Uksindus) ja ekraanile | selgitustes automaatse mittemaistmist.
pdgenemise vahel. esineb vaikeseid | kaitumise
ebatapsusi. seosed kohati
segamini.

Isiklike Tuvastab labimodeldud, | Tuvastab oma Toob vélja Uldise, | Isiklikud mdtted
motiskluste | ausa ja konkreetse harjumuste kohta | ebamaarase voi | puuduvad taielikult
asjakohasus | isikliku tagajarje, mis selge ja pinnapealse vOi on toodud taiesti

tuleneb tunnete asjakohase seose oma ebaoluline naide.
leevendamisest emotsionaalse emotsioonide ja
ekraani abil. tagajarje. ekraaniaja vahel.
Strateegia Pakub valja vahemalt 3 | Pakub valja 2-3 | Valja pakutud Pakub vaid 1
kvaliteet vaga asjakohast, praktilist ja strateegiad on strateegia vdi ei too
praktilist, isikuparast ja | igapaevaelus ebamaarased, Uhtegi ideed, mis
ekraanivaba toimivat ebareaalsed vdi | aitaks
toimetulekustrateegiat. | alternatiivset liga uldised. emotsionaalset
tegevust. eneseregulatsiooni
toetada.
Strateegiate | Kdik strateegiad on Enamik pakutud | Mdned Esitatud ideid on

praktikas peaaegu
voimatu rakendada
voi need ei kuulu
Uldse antud teema
alla.
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Punktide summeerimise juhend (6petajale kokkuvotteks)

e 18-20 punkti (suureparane): Digitaalse eneseregulatsiooni ja emotsionaalse teadlikkuse
eeskujulik maistmine. Opilasel on valminud suurepérane isiklik strateegiaplaan.

e 14-17 punkti (hea): Kindel ja tugev arusaam teemast, kuid strateegiates voi eneseanallusi
siigavuses on veel veidi taiustamisruumi.

e 10-13 punkti (arenev): Osaline arusaam. Strateegiaid tuleb reaalse eluga paremini siduda,
muuta need kaegakatsutavamaks ja isikuparasemaks.

e Alla 10 punkti (vajab tuge): Opilane vajab &petajalt taiendavat individuaalset tuge, delikaatset
suunamist voi pdhimdistete Ulekordamist.

Metoodilised
soovitused opetajale

Psiihholoogiline ohutus ja haavatavus: Kuna oma varjatud
emotsioonidest (nagu Uksindus, stress voi hirm kdrvalejaamise ees)
radkimine vdib tekitada noortes tugevat ebamugavust, on kriitilise
tahtsusega luua klassis maksimaalselt toetav, turvaline ja taielikult
hinnanguvaba keskkond. Rdhutage, et ekraanile pdgenemine on loomulik
inimlik reaktsioon, mitte stititeo v&i habi pdhjus.

Tagasihoidlikumate opilaste kaasamine: Jalgige tahelepanelikult klassi
dinaamikat. Julgustage vaiksemaid voi introvertsemaid opilasi, pakkudes
neile suure ringi ees raakimise asemel vdimalust teha turvalist paaristood
usaldusvaarse pinginaabriga voi poorates neile iseseisva 166 ajal
delikaatset individuaalset tahelepanu.

Al Co-funded by
P the European Union




DigRight

LISA | - ENESEANALUUSI JA REFLEKSIOONI TOOLEHT

Juhised: Vasta jargmistele kiisimustele ausalt ja I1abimdeldult. See leht aitab Sul margata oma
emotsionaalseid ekraanivallandajaid ja arendada elutervet digitaalset eneseregulatsiooni.

1. Millised konkreetsed emotsioonid voi tundeseisundid (nt stress, igavus, liksindus) panevad Sind

igapadevaselt kdige sagedamini nutitelefoni v6i ekraani poole sirutama?

Kirjuta oma vastus siia:

2. Millist uut, tervislikku ja taiesti ekraanivaba toimetulekumeetodit voi asendustegevust soovid Sa
sel nadalal ebamugavate tunnete leevendamiseks proovida?

Kirjuta oma vastus siia:

Minu eneseregulatsiooni kontrollnimekiri (enesehindamine)

Mé&rgi palun ausalt ristikesega, kuidas Sa hindad oma ténast panust ja valminud kava:

Vidide minu tanase analiiiisi kohta Jah Ei

Tuvastasin ja sGnastasin selgelt oma isikliku ekraanivallandajast emotsiooni.

Pakkusin oma tegevuskavas valja taiesti kasulikud ja elulised alternatiivid.

Oppisin iihise arutelu véi ringi kdigus midagi kasulikku oma kaasdpilase kogemusest.

Isiklikud tahelepanekud (vabatahtlikud lisakiisimused)

Milline on see liks asi, uus alternatiiv voi mote, mille iile Sa oma varskelt valminud plaanis koige
rohkem uhkust tunned?
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o

Kirjuta oma vastus siia:

Mida Sa voiksid oma plaanis reaalsust ja takistusi arvesse vottes veelgi paremaks muuta,
tapsustada voi juurde lisada?
Kirjuta oma vastus siia:
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Pealkiri Kuidas algoritmid meid ekraani ees hoiavad: meediapadevus ja digitaalne
vabadus

Vanuserihm 14-16-aastased

Kestus 45-50 minutit

Opilased uurivad ja méistavad, kuidas selliste meediaplatvormide nagu
YouTube, TikTok ja Netflix soovitusalgoritmid suunavad ning méjutavad

Opieesmark kasutajate igapaevast kaitumist, ning arendavad kriitilist teadlikkust ja
praktilisi strateegiaid teadlikuks ning iseseisvaks meediatarbimiseks.
Tunni I6puks dpilane:

e selgitab oma s6nadega, mis on meediaplatvormide
soovitusalgoritmid ja kuidas need suunavad kasutajale kuvatavat
sisu.

e analiiusib kriitiliselt oma isiklikku meediakogemust, et tuvastada

o L. . algoritmide nahtamatut méju oma ajakasutusele.
Opivaljundid e motestab oma isiklikku vastutust ja véimalusi algoritmilistele
meediaahelatele vastuhakkamiseks ning neist valjumiseks.

e koostab realistlikke, kaegakatsutavaid ja elus rakendatavaid
strateegiaid tasakaalustatud meediakasutuse saavutamiseks.

e disainib koos rihmaga praktiliste lahendustega ,Meediapadevuse
ja teadlikkuse seina“.

Lihike 6petlik animatsioonivideo ,Kuidas algoritmid to6tavad®
Platvormide disainildksude stsenaariumikaardid (automaatne
taasesitus, ,For You / Sinu jaoks” voog, personaliseeritud
soovitused)
. . e Struktureeritud plakatimallid (Probleem — Algoritmi méju — Minu
Vajalikud lahendus)

vahendid/materjalid e Varvilised kleepsmarkmepaberid (Post-it) kaaslaste toetava

tagasiside jaoks

e Visuaalsed naited voi logod tuntud platvormidest (YouTube, TikTok,
Netflix)

e Kiriitilise métlemise td6olehed ja enesehindamise kontrollnimekirjad
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Uksikasjalikud juhised

Sissejuhatus ja haalestus (5-10 minutit)

e Méttepaus tahvlil: Opetaja alustab tundi tahvlile kirjutatud
kisimusega: ,Kuidas ja miks me ligume mérkamatult Ghelt videolt
Jjérgmisele?*

e Videoklipp: Klass vaatab lUhikest 6petlikku animatsiooni ,Kuidas
algoritmid t66tavad” (~2 minutit).

e Suunatud arutelu: Opetaja kiisib dpilastelt:

o ,Kuidas méjutab automaatne taasesitus teid ja teie
ajatunnetust?”

o ,Miks tunduvad sotsiaalmeedia ja voogedastuse soovitused
teile vahel nii hirmutavalt isikup&rastatud?*

e Tunni eesmirgi sénastamine: Opetaja tutvustab teemat: ,Téna
uurimegi, kuidas meediaplatvormide algoritmid méjutavad seda,
mida me vaatame, ning 6pime tegema teadlikumaid ja
iseseisvamaid valikuid.*”

e Edu kriteeriumid (valikuline): Opilased ja &petaja defineerivad
Uhiselt: ,Mis teeb (ihe meediastrateegia périselt eluliseks,
realistlikuks ja kasulikuks?“

Uurimine ja riihmat66 stsenaariumitega (10 minutit)

e Riihmitamine ja kaardid: Opilased moodustavad véiksemad
rihmad ja saavad elulised stsenaariumikaardid, naiteks:

o ,Markus vaatab YouTube'ist lihte arvutimdngu videot ja
platvorm soovitab talle kohe kérvale veel 10 sarnast klippi.“

o ,Netflixi automaatne loendur ja jargmise osa eelvaade paneb
Kirke vaatama veel (ihte episoodi, kuigi kell on juba palju.”

o ,TikToki I6putu ,,For You / Sinu jaoks* voog paneb Oliveri
ekraani (iha edasi kerima, suutmata rakendust sulgeda.*

e Suunavad kiisimused rithmale:

o Kuidas see ekraani taha jGdémise kéitumine tegelikult alguse
sai?

o Kas see oli bpilase taiesti isiklik, vaba valik voi oli see
stisteemse algoritmi poolt juhitud?

o Milline algoritmiline funktsioon méngis siin pbéhirolli
(automaatne taasesitus, tagasilugemise taimer,
personaliseeritud soovitused)?

e Kokkuvote: Rihmad votavad oma jareldused kokku Uihe tugeva
lausega ja jagavad neid lthidalt klassiga.

Pohitegevus ja loov t66 (20-25 minutit)

e Plakati disainimine: Iga meeskond asub taitma plakatimalli, mis
pohineb kindlal struktuuril:

o Probleem (konkreetne Ulemaarase meediatarbimise olukord
elust enesest).

o Algoritmiline moéju (mis tllpi mehhanism vi disainildks on
selle taga).

o Isiklik voi Ghine lahendus (praktiline ja reaalne strateegia
teadlikuks vaatamiseks).
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Platvormide naited: Opilasi julgustatakse tooma tapseid naiteid
noorte seas poppidest keskkondadest (YouTube, TikTok, Netflix).
Struktureeritud riihmarollid: Kaasatuse tagamiseks jagatakse
rihmasisesed ulesanded:

o Selgitaja (kaardistab ja kirjeldab probleemi olemust).

o Uhendaja (seostab olukorra &ige algoritmilise funktsiooniga).

o Lahenduse looja (mdtleb valja praktilised strateegiad ja

paneb need paberile kirja).

Esitlusviis: Plakatid vbivad olla puhtalt tekstipdhised, visuaalsed
(koomiks, joonistus, skeem) voi muukeelsete dpilaste toetamiseks
kakskeelsed.
Lihvimisetapp: Parast esialgset valmimist teevad rihmad
kaaslastelt saadud kiire tagasiside pdhjal oma plakatil voi
strateegias veel Uihe vajaliku paranduse.

Jagamine ja toetav tagasiside (8 minutit)

Galeriiringkaik: Rihmad panevad oma plakatid laudadele voi
seintele valja. Klass liigub ruumis vaikselt ringi, mis aitab esitlusaega
maksimaalselt saasta.
Kaaslaste néuandering: Opilased loevad kaaslaste t6id ja lisavad
kleepmarkmeid (Post-it), lahtudes lausealgustest:
o ,See strateegia aitaks mind péariselt kodus seepérast, et...”
o ,See on super idee! Siin on veel (iks méte, mida vdiksite siia
juurde lisada...”
Opetaja suunavad analiiiisikiisimused:
o ,Millised algoritmide ndhtamatud osad ja konksud olid
nendes elulistes néidetes kbige selgemalt ndhtavad?*
o ,Kuidas klassikaaslaste vélja pakutud nipid avardavad voi
muudavad Sinu enda senist métlemist meediatarbimisest?*

Refleksioon ja tunni kokkuvote (5-10 minutit)

Méttepaus markmikusse: Opilased vastavad iseseisvalt ja
vaikuses oma vihikusse vdi refleksioonilehele kolmele
I6pukisimusele:

1. Millal ma viimati reaalselt mérkasin, et méni sotsiaalmeedia
vOi meediaplatvormi algoritm mind ja mu ajakasutust tugevalt
moéjutas?

2. Milline on minu isiklik vastutus ja roll nende algoritmiliste
tsiklite ja ekraaniahelate teadlikul katkestamisel?

3. Mida ma teen ja muudan oma digiharjumustes pérast tdnast
tundi taiesti teisiti?

Uhine meediapadevuse sein: Vabatahtlikud vdi dpetaja teevad
klassi jareldustest kiire kokkuvotte. Parimad ja toimivamad

strateegiad kantakse klassi Uhisele ,,meediapadevuse seinale®,
mis jaab opilastele igapaevaseks visuaalseks meeldetuletuseks.
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Link DigRighti
rakendusele

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Tuttavad rakendused: Algoritmide moiste lahendamiseks &pilastele
kasutatakse elulisi ja konkreetseid naiteid nende igapaevaselt
kasutatavatest platvormidest (nt TikToki ,For You* voog, YouTube'i
soovituste nimekiri voi Instagrami sisuvaated).

Visuaalsed metafoorid: Abstraktse andmeteaduse lihntsustamiseks
tuuakse sisse visuaalsed vordlused ja metafoorid (nt ,,algoritm kui magnet,
mis tbmbab Su tdhelepanu” voi ,algoritm kui lablirint, kus iga klikk seab ette
uue p6oérde”).

Alternatiivsed viljendusviisid: Kirjutamisraskustega vdi muukeelsete
Opilaste toetamiseks lubatakse plakatite loomisel kasutada loovat
joonistamist, [Uhijutte, koomikseid voi kakskeelseid meediatermineid.

Suunavad analoogiad: Keeruliste tehnoloogiliste protsesside maistmist
toetatakse klassis lihtsate juhendavate kiisimuste ja arusaadavate eluliste
analoogiate abil (nt algoritmide vérdlemine restoraniga, mis pakub Sul alati
ainult Su lemmiktoitu, et Sa sealt kunagi ei lahkuks).

Hindamine ja
refleksioon

Kujundav, 6ppimist ja arengut toetav hindamine ja analiiiis

Opetaja hindab 6pilaste edasijdudmist ja teadmiste omandamist reaalajas
jargmiste jaotiste kaudu:

e Riihmaesitlused ja plakatid: Meeskondade loovuse,
anallsivdime ning kriitilise mdtlemise mudelite hindamine
galeriiringkaigu ajal.

e Opetaja fookus: Tahelepanu keskmes on puhtalt épilaste sisuline
arusaamine algoritmide ndhtamatust méjust nende igapaevasele
kaitumisele ning nende suutlikkus luua elulisi ja realistlikke
toimetulekulahendusi.

Klass / Kuupaev:

Vaatlusvahendid

OPETAJA VAATLUSLEHT (kujundav, 6ppimist ja arengut toetav hindamine)

jooksul.

Opetaja suunised: Kasutage seda lehte kogu klassi arutelude, riihmatéé plakatite loomise ja
galeriiringkadigu ajal. Markige dpilase panus ja mdistmise tase ristikesega v6i markmetega vahetult tunni
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Opilase nimi Osaleb Tuvastab | Pakub valja Annab Motestab | Markused (nt
aktiivselt | algoritmide | realistlikke | kaaslasele oma vajab
tegevustes moju strateegiaid | konstruktiiv- | isiklikku lisatuge /

set nou vastutust jarel-
kontrolli)

1.

2.

3.

4,

5.

Kasutamise eesmark: Tuvastada reaalajas need &pilased, kes vdivad vajada rohkem tuge voi
taiendavat suunamist algoritmide abstrakisete mdistete sidumisel oma igapaevase meediakaitumisega.

MAATRIKS: ALGORITMIDE MOJU JA MEEDIAPADEVUSE HINDAMINE

Kriteeriumid Suurepdrane (4p) Hea (3p) Arenev (2p) Vajab tuge (1p)
Algoritmide Selgitab oma Selgitab Arusaam Esituses ilmneb
moistmine sbnadega veatult algoritmide algoritmide selget segadust,

algoritmide pdhilist mju toimimisest on vaararusaamu voi
disainivotteid korrektselt, kuid osaline ja teemast
(automaatne esineb vaikeseid | pealiskaudne. mdddaraakimist.
taasesitus, ebatapsusi.

soovitused) ja

nende otsest mdju.

Kriitiline AnallUsib oma Tunnistab oma On teadlik Digitaalne
teadlikkus isiklikku digiharjumustes algoritmide eneseteadvus,
meediakasutust maoningaid olemasolust, kuid | kriitiline analtiis
suvitsi ja kriitiliselt; | algoritmide ei suuda luua voi refleksioon
toob elulisi naiteid. mustreid, kuid seost isikliku puudub taielikult.
anallus jaab kaitumisega.

pinnapealseks.
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Lahenduse Loob véhemalt 2 Pakub valja Valja pakutud Puuduvad selged,
kvaliteet aarmiselt asjakohaseid, strateegiad on rakendatavad voi
realistlikku, loovat, toimivaid, kuid ebamaéarased, teemakohased
pdhjendatud ja Usna lihtsaid ja ebareaalsed vi strateegiad.
konkreetset standardseid liiga uldised.
meediastrateegiat. | lahendusi.
Koost6o Osaleb Osaleb Panus Suhtub koostdosse
kaasopilastega | meeskonnatdos ruhmatods ja ruthmatoosse ja passiivselt,
aktiivselt ja panustab Uhise kaaslaste torjuvalt voi kaldub
toetavalt; annab plakati toetamisse tegevuse ajal
kaaslastele loomisesse, kui galeriiringkaigul teemast kdrvale.
vaartuslikku teda selleks on pigem piiratud.
konstruktiivset suunatakse.
tagasisidet.
Refleksiooni Seostab tunnis Métleb oma Eneserefleksioon | Métestatud
siigavus opitu loogiliselt ja harjumuste Ule on minimaalne ja | eneseanallis ja
tulemuslikult oma kall jarele, kuid piirdub vaga tulevikuvaade
isikliku vastutuse anallusist Uhesdnaliste puuduvad toost
ning tulevaste puudub sligavam | vastustega. taielikult.
digivalikutega. isiklik seos.

Punktide summeerimise juhend (6petajale kokkuvotteks)

e 18-20 punkti (suureparane): Digitasakaalu, meediadisaini ja algoritmide moistmine on
eeskujulik. Opilasel on valminud suurepérane isiklik strateegiaplaan.
e 14-17 punkti (hea): Kindel ja tugev arusaam teemast, kuid strateegiates voi refleksiooni
sugavuses on veel veidi arenguruumi.
e 10-13 punkti (arenev): Osaline arusaam. Strateegiaid ja lubadusi tuleb eluga paremini siduda,

muuta need kaegakatsutavamaks ja isikuparasemaks.

e Alla 10 punkti (vajab tuge): Opilane vajab 6petajalt taiendavat individuaalset tuge, suunamist
vOi algoritmide pohimdbistete Ulekordamist.

Metoodilised

soovitused opetajale

Kaitsereaktsioonide ennetamine ja maandamine: Kuna sotsiaalmeedia
ja voogedastus on noorte elu lahutamatu osa, véivad mdéned &pilased
arutelu kaigus votta kaitsva voi Ukskoikse hoiatu (nt ,Aga nii need
rakendused lihtsalt té6tavadki ja selles pole midagi halba*). Muutke arutelu
klassis véimalikult loomulikuks ja voolavaks. Réhutage jarjepidevalt, et tunni
eesmark on puhtalt meediakriitilise teadlikkuse suurendamine ja
nahtamatute méjude markamisvdime arendamine, mitte noorte valikute
hukkam@istmine vai sttdistamine.

Kaasaegsed ja elulised ndited: Kasutage teema selgitamisel alati
ajakohaseid, varskeid ja dpilastele igapaevaselt tuttavaid platvorme ning

funktsioone (nt TikToki For You lehekiilg, YouTube Shorts, Instagram Reels
vOi Netflixi automaatne tagasilugemisega taasesitus). See aitab abstraktset
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andmeteadust muuta kdegakatsutavaks ja suurendab opilaste
samastumisvoimet.

Noorteparane iihislooming: Julgustage rihmatdddes taielikku Uhist loovat
mdtlemist. Laske dpilastel endil tddtada valja just sellised praktilised,
nutikad ja nende vanusegrupile sobivad strateegiad ning nipid, mis nende
meelest pariselus kdige paremini toimivad. Opetaja iilesanne on protsessi
suunata, mitte valmis reegleid ette dikteerida.

Pikaajaline kinnistamine: Arge jatke tunni 16pus valminud Uhist
.,meediapadevuse seina“ lihtsalt niisama klassiruumi kaunistuseks.
Kasutage seda visuaalset materjali julgelt ka tulevastes ainetundides vdi
klassijuhataja vestlustes, et voetud digieesmargid ja harjumused koos
Opilastega perioodiliselt uuesti Iabi vaadata ning analGidsida, mis on
praktikas muutunud.
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LISA | - ENESEANALUUSI JA REFLEKSIOONI TOOLEHT

Juhised: Vasta jargmistele kisimustele ausalt ja [abimdeldult. See leht aitab Sul analtidsida oma
meediakogemust ning margata algoritmide ndhtamatut suunamist.

1. Kui suur osa minu igapaevasest ekraaniajast pohineb tegelikult minu enda teadlikul ja vabal
valikul ning kui palju on algoritmide suunatud?

Kirjuta oma vastus siia:

2. Kas ja millal ma markasin tana (voi viimase nadala jooksul) meediaplatvorme kasutades
konkreetset algoritmide méju oma kaitumisele?

Kirjuta oma vastus siia:

Minu meediapadevuse kontrollnimekiri (enesehindamine)

Mé&rgi palun ausalt ristikesega, kuidas Sa hindad oma ténast panust ja valminud kava:

Vaide minu tanase analiiiisi kohta Jah Ei

Sain tana algoritme uurides taiesti uue vaatenurga vdi motte.

Seostasin tunni teema ja stsenaariumid vaga selgelt oma isikliku kogemusega.

Pakkusin rihmatdds voi plakatil valja elulise ja praktiliselt rakendatava
lahenduse.

Isiklikud tahelepanekud (vabatahtlikud lisakiisimused)
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Milline on see liks asi, uus strateegia voi samm, mille lile Sa oma viarskelt valminud plaanis kdige
rohkem uhkust tunned?
Kirjuta oma vastus siia:

Mida Sa voiksid oma plaanis reaalsust arvesse vottes veelgi paremaks muuta, tapsustada voi
juurde lisada?
Kirjuta oma vastus siia:
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Pealkiri Oma tervislike meediareeglite loomine: digitaalne tasakaal ja
enesejuhtimine

Vanuseriihm 16-18-aastased

Kestus 45-50 minutit

Opilased métestavad  kriitiliselt oma sarjavaatamise ja (ldiseid
meediaharjumusi, tuvastavad isiklikud emotsionaalsed vallandajad ning
koostavad endale realistliku ja jatkusuutliku digitaalmeedia reeglistiku, mis
toetab elutervet ekraanikasutust ning vaimset heaolu.

Opieesmirk

Tunni 16puks opilane:

e tuvastab ja kaardistab oma sarjavaatamise ja meediatarbimise taga
peituvad peamised emotsionaalsed ning kaitumuslikud vallandajad.

e koostab 4-5 realistlikku ja isikuparastatud meediareeglit, mis

Opiviljundid toetavad igapaevaelus tasakaalu ning emotsionaalset heaolu.

e hindab kriitiliselt nii enda kui ka kaasopilaste valja pakutud
strateegiate teostatavust, elulisust ja pikaajalist jatkusuutlikkust.

e analiitsib slvitsi seoseid oma isiklike emotsionaalsete vajaduste ja
digitaalsete harjumuste vahel.

Valjatrukitud eneseanalllsi todlehed ,Minu isiklikud meediareeglid®
Varvilised kleepsud voi kleepmarkmepaberid (Post-it) kaaslaste
toetavaks tagasisideks

e Valmis spikker ehk inspiratsiooninaidis , Tervislikud reeglid digielus*
(paberil voi ekraanil kuvatuna)

e Kirjutusvahendid (pastakad, varvilised markerid, viltpliiatsid, loovaks
vormistamiseks varviline paber)

e Vabatahtlik: digitaalsed uUhisto6riistad (nt Padlet voi sarnane
interaktiivne esitlussein) kaasatuse suurendamiseks

Vajalikud
vahendid/materjalid

.. Sissejuhatus ja hadlestus (5-10 minutit
Uksikasjalikud juhised ) J ( )

e Mbéttetera tahvlil: Opetaja naitab klassile tuntud tsitaati:
Tehnoloogia on suurepérane teenija, kuid kohutav isand.”
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e Suunatud arutelu: Opetaja piistitab klassile kiisimuse: ,Kas te olete
kunagi tundnud, et ekraan ja seal jooksev sisu kontrollivad teid,
mitte teie neid?*

e Kiirkisitlus: ,Kes teist on varem proovinud endale mingeid
ekraanireegleid kehtestada? Kas see toimis ja pidas reaalses elus
vastu? Miks vbi miks mitte ?“

e Opetaja eesmirgiseadistus: Opetaja tutvustab teemat: , Téna
koostamegi igaliks endale téiesti isiklikud ekraanireeglid, mis
aitavad meil reaalselt hallata oma aega, mérgata emotsioone ja
hoida elutervet tasakaalu.”

Uurimine ja edu kriteeriumite seadmine (10 minutit)

e Arutelu paarides: Opilased analiiiisivad paarilisega kolme elulist
kUsimust:

1. Mis hetkel pdeva jooksul kaotad Sa videoid véi sarju
vaadates koige kergemini ajataju?

2. Millised emotsioonid véi tunded (nt vdsimus, stress) teevad
Sinu jaoks ekraani sulgemise ja vaatamise I6petamise kobige
raskemaks?

3. Mis on see liks asi vOi nipp, mis aitab Sul reaalselt kontrolli
oma aja lile tagasi saada?

e Motete koondamine: Paarid jagavad oma parimaid jareldusi
klassiga.

e Edu kriteeriumite sonastamine: Klass paneb Uhiselt paika reeglid
reeglitele: ,Mis teeb lihest ekraanireeglist hea ja toimiva reegli?*
(See peab olema konkreetne, realistlik, toetav ja emotsioone
arvestav). Opetaja kirjutab need kriteeriumid tahvlile, et suunata
jargmist loovilesannet.

Pohitegevus ja loov t66 (20-25 minutit)

e Todlehe jagamine: Iga dpilane saab eneseanaliisi lehe ,Minu
meediareeglid®.

e Plaani struktuur ja sisu: Opilased taidavad individuaalselt
jargmised jaotised:

o Minu suurimad digiharjumused vo6i komistuskivid (kus
kontroll kaob).

o Minu emotsionaalsed ja kditumuslikud vallandajad (nt
igavus, Uksindus, koolistress).

o Minu 5 isiklikku reeglit, mis arvestavad ka emotsioone (nt
,Kui tunnen end liksildasena, siis helistan voi l&dhen kiilla
Sébrale, selle asemel et tundideks telerit vaatama jadéda. ).

o Minu toetusplaan eesmarkide hoidmiseks (rakenduste
taimerid, teavituste piirangud, sébra/kaaslase tugi,
positiivsed visuaalsed meeldetuletused).

e Diferentseerimine ja eneseviljendus: Opilased véivad oma
reegleid kirjutada, joonistada, kasutada helisalvestisi vdi
ikoone/simboleid.

e Uhine panus: Soovijad lisavad oma parimad ideed iihisele plakatile
voi klassi ,,digitasakaalu seinale®.
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Jagamine ja kaaslaste tagasiside (8 minutit)

e Galeriiringkaik: Opilased liiguvad klassis ringi, loevad iiksteise
meediareegleid ja lisavad kaaslaste lehtedele kleepmarkmeid,
l&htudes lausealgustest:

o ,See on super reegel! Ma tahaksin seda sel nddalal ka ise
kindlasti proovida...“

o ,See plaan on vdga hea. See vbiks olla praktikas veelgi
tugevam, kui Sa lisaksid siia...”

e Toetav foon: Arutelus ja tagasisides julgustatakse siirast empaatiat,
delikaatsust ja konstruktiivset tooni.

e Lihvimisetapp: Opilased naasevad oma kohtadele, loevad
kaaslaste markmeid ja uuendavad voi tapsustavad tagasiside pdhjal
Uhte oma reeglit.

Jarelemotlemine ja refleksioon (5-10 minutit)

e Iseseisev kirjalik refleksioon: Opilased vastavad vaikuses oma
markmikusse vdi vihikusse kolmele I6puklsimusele:

1. Millist minu koostatud viiest reeglist saab olema minu jaoks
praktikas kbige raskem jérgida ja miks?

2. Kuidas ja milliste mérkide jargi ma saan aru, et see reegel
périselt minu elus toimib?

3. Milline klassikaaslase pénev idee v6i meediareegel mind
tdna kbéige enam inspireeris?

e Opetaja kokkuvéte: Opetaja sulgeb tunni méttega: ,Eluterve ja
tervislik meediakasutus ei tdhenda radikaalset keelamist véi
enesepiitsutamist - see tdhenda teadlikkust, enesejuhtimist ja vaba,
tarka valikuvéimalust oma aja (ile.”

Link DigRighti
rakendusele

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Visuaalne ja keeleline tugi: Muukeelsete voi dpiraskustega opilaste
toetamiseks kasutatakse votmesdnade (nt vallandajad, jatkusuutlikkus,
SMART-eesmérk) selgitamiseks visuaalseid abimaterjale, ikoone voi
kakskeelseid spikreid.

Abistavad lausealgused: Reeglite sGnastamise lihtsustamiseks pakutakse
Opilastele kindlaid tekstilisi raamistikke, naiteks:

e  Kui ma tunnen end , Slis ma tegelikult
, selle asemel et tundideks ekraani taha jééada.”
e _Mina piiran ja kontrollin oma igapdevast ekraaniaega

abil.“

Toetav paarist66: Suuremat tuge vajavad voi tagasihoidlikumad &pilased
pannakse paaritdds kokku toetavate ja julgustavate eakaaslastega, kes
aitavad neil métteid koondada.
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Alternatiivsed loovvormid: Kirjutamisraskustega &pilastel véimaldatakse
oma 5 meediareeglit vormistada loova joonistamise, sumbolite kasutamise
vdi suulise helisalvestise kaudu.

Kujundav, 6ppimist ja arengut toetav hindamine ja analiiis

Opetaja hindab &pilaste dppeedukust ja teadmiste omandamist reaalajas
jargmiste jaotiste kaudu:

. o e Reeglite labiméeldus: Opilaste valminud meediareeglite kvaliteedi,

Hindamine ja realistlikkuse ja emotsionaalse teadlikkuse hindamine t66lehtede

refleksioon pohjal.

e Kaaslaste panus: Opilaste aktiivsuse ja delikaatsuse jalgimine
galeriiringkaigul, kus anallisitakse teiste strateegiate teostatavust.

o Refleksiooni sligavus: Kirjalike I6pukusimuste vastuste
anallUsimine, mis naitab &pilase isiklikku kaasatust, tekstist
arusaamise sugavust ja valmisolekut reegleid pariselus jargida.

Vaatlusvahendid

OPETAJA VAATLUSLEHT (kujundav, 6ppimist ja arengut toetav hindamine)

Klass / Kuupaev:

Opetaja suunised: Kasutage seda lehte paaristdd, reeglite disainimise ja galeriiringkdigu ajal. Markige
Opilase panus ja edasijoudmine ristikesega v6i markmetega vahetult tunni jooksul.

Opilase nimi Osaleb Tuvastab Pakub Annab Motestab | Markused
aktiivselt | emotsionaal- vilja kaaslasele oma (nt vajab
tegevustes sed realistlikke | konstruktiiv- | isiklikku lisatuge /

vallandajad reegleid set n6u vastutust jarel-
kontrolli)

1.

2,

3.

4,

5.
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individuaalset tuge.

MAATRIKS: MEEDIAREEGLITE LOOMISE JA DIGITASAKAALU HINDAMINE

Kasutamise eesmark: Tuvastada reaalajas Opilased, kes tunnevad end reeglite seadmisel
ulekoormatuna v6i seavad endale liiga rangeid/ebareaalseid piiranguid, et pakkuda neile kohest

tagasisidet ja lihvib
oma reegleid
saadud info pdhjal.

nduannetele.

kopeeritud.

Kriteeriumid | Suurepéarane (4p) Hea (3p) Arenev (2p) Vajab tuge (1p)
Eneseteadvus | Tuvastab ja Tuvastab ja Mainib ekraanile Isiklik
ja analiius sbnastab nimetab oma mineku pdhjuseid | eneseteadvus
eksimatult mitmed | peamised ebamaaraselt voi | puudub;
oma emotsionaalsed pinnapealselt. emotsioonide ja
digiharjumuste vallandajad. digiharjumuste
taga peituvad vahel ei looda
emotsioonid ja seost.
vallandajad.
Reeglite Loob 4-5 vaga Loob 3—4 Valja pakutud Reeglid puuduvad
selgus ja konkreetset, meediareeglit, mis | reeglid on liiga taielikult voi ei ole
teostatavus realistlikku, elulist | on igapaevaelus Uldised, antud teemaga
ja tasakaalustatud | enamasti laialivalguvad voi | Uldse seotud.
meediareeglit. realistlikud ja praktikas
taidetavad. ebareaalsed.
Loovus ja [Imutab reeglite Sisaldab kavas Esitab pigem T66 on vormistatud
isikupara sbnastamisel ja moningaid lihtsaid, lohakalt; isikupara,
vormistamisel isikuparaseid standardseid voi loovus ja oma
tugevat isikupara, | elemente, kaaslastelt algatus puuduvad
loovust ning stimboleid voi kopeeritud ideid. | taielikult.
originaalsust. loovaid
asendustegevusi.
Refleksiooni Pakub kirjalikes Métleb oma Eneserefleksioon | Métestatud
siligavus I6pukisimustes harjumuste Ule on minimaalne ja | eneseanallis ja
sugavat, sisukat, jarele; reflektiivsed | piirdub vaga kriitiline
ausat ja praktikas motted on t6ds nappide, tagasivaade
rakendatavat selgelt ndha. Uhesbnaliste puuduvad t6dst
eneseanallusi. vastustega. taielikult.
Vastastikune Annab Osaleb aktiivselt Suhtlus Ei osale kaaslaste
oppimine galeriiringkaigul tagasiside kaasdpilastega on | toetamises, suhtub
kaaslastele andmises ja on piiratud; meeskonnatddsse
aarmiselt avatud kaasoOpilaste | tagasiside on passiivselt voi
l&bimdeldud toetavatele pealiskaudne vdi | torjuvalt.
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Punktide summeerimise juhend (6petajale kokkuvotteks)

e 18-20 punkti (suurepirane): Digitaalse heaolu kontseptsioonide eeskujulik mdistmine. Opilasel
on valminud suureparaselt |abi mdeldud ja jatkusuutlik isiklik strateegiaplaan.

e 14-17 punkti (hea): Kindel ja tugev arusaam digitasakaalust, kuid isiklikes reeglites voi
refleksiooni siigavuses on veel veidi taiustamisruumi.

e 10-13 punkti (arenev): Osaline arusaam. Meediareegleid tuleb reaalse eluga paremini siduda,
muuta need kaegakatsutavamaks ja isikuparasemaks.

e Alla 10 punkti (vajab tuge): Opilane vajab dpetajalt taiendavat individuaalset tuge, suunamist
voi digihligieeni pdhimdistete uuesti tlekordamist.

Turvaline 6hkkond ja aususe vaartustamine: Kuna uute piirangute
seadmine voib noortes tekitada ebakindlust, looge klassis maksimaalselt
toetav ja soe atmosfaar. R6hutage opilastele jarjepidevalt, et teekonnal
tervislikuma digielu poole on kdige olulisem taielik ausus iseenda vastu,
mitte minutipealt taiuslike reeglite taitmine. Eksimused on normaalsed ja
Oppeprotsessi osa.

Jatkusuutlikkus vs. aarmuslikud piirangud: Suunake ja nbustage opilasi
tegevuskava koostamisel. Soodustage pikaajaliselt jatkusuutlike, mitte liiga
Metoodilised karmide voi radikaalsete reeglite loomist (nt reegel ,ma ei kasuta ildse
soovitused opetajale sotsiaalmeediat” on ebareaalne, samas kui ,ma ei véta telefoni voodisse*”
on taiesti teostatav). Mida elulisem on reegel, seda suurem on tdenaosus,
et noor suudab sellest ka pariselt kinni pidada.

Habelike opilaste kaasamine: Kasutage arutelude suunamisel ja rihmade
vahel liikudes spetsiaalseid lihtsaid naidisklsimusi ja suuniseid, et aidata ka
tagasihoidlikumatel voi ebakindlatel dpilastel turvaliselt méttevahetuses
osaleda. Pakkuge neile véimalust esmalt oma ideid jagada vaid oma vahetu
pinginaabriga, enne kui asutakse suurema klassiringi juurde.
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LISA | - ENESEANALUUSI JA REFLEKSIOONI TOOLEHT

Juhised: Vasta jargmistele kiisimustele ausalt ja I1abimdeldult. See leht aitab Sul oma varskeid
meediareegleid mdtestada ja uusi tervislikke digiharjumusi hoida.

1. Millist taiesti uut, tervislikku ja ekraanivaba harjumust voi asendustegevust soovin ma sellest
nadalast alates oma elus proovida?

Kirjuta oma vastus siia:

2. Kuidas ja milliste konkreetsete sammude abil saaksin ma muuta oma igapaevast meedia- ja
ekraanikasutust emotsionaalselt tervislikumaks?

Kirjuta oma vastus siia:

Minu meediareeglite kontrollnimekiri (enesehindamine)

Mé&rgi palun ausalt ristikesega, kuidas Sa hindad oma ténast panust ja valminud kava:

Vaide minu tanase analiiiisi ja reeglite kohta Jah | Ei

Kehtestasin endale 4-5 realistlikku, jdukohast ja elulist reeglit.

Aitasin galeriiringkaigul voi paaristdds kellelgi teisel tema plaani taiustada.

Tunnen, et tanu sellele kavale suudan oma ekraanikasutust edaspidi paremini
kontrollida.

Isiklikud tahelepanekud (vabatahtlikud lisakiisimused)
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Milline on see liks asi, konkreetne lubadus voi loov reegel, mille iile Sa oma varskelt valminud
plaanis kéige rohkem uhkust tunned?
Kirjuta oma vastus siia:

Mida Sa voiksid oma reeglites reaalsust ja igapaevaseid kiusatusi arvesse vottes veelgi paremaks
muuta, tadpsustada voi juurde lisada?

Kirjuta oma vastus siia:

Co-funded by
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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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