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1. Sissejuhatus dppematerjalidesse

Digitaaltehnoloogiad on saanud o&pilaste elu lahutamatuks osaks, kujundades seda, kuidas nad 6pivad,
suhtlevad, valjendavad end ja veedavad oma aega. Kuigi digitaalsed vahendid pakuvad vaartuslikke
vdimalusi loovuseks, osalemiseks ja teabele juurdepaasuks, kaasnevad nendega ka markimisvaarsed
riskid, kui neid liigselt voi vaarkasutatakse. Noorte seas on digiséltuvuse ilmingud muutumas Uha
levinumaks. Nende hulka kuuluvad sotsiaalmeedia liigne kasutamine, kompulsiivne mangimine, sarjade
maratonvaatamine, nutitelefoni séltuvus, online-hasartmangud ja liigne vestlemine veebis.

Naiteks naitavad hiljutised uuringud, et Ule 20% Euroopa O&pilastest on ohustatud mingi digiséltuvuse
tekkimisest. Paljudel esinevad sUmptomid, nagu unehaired, &revus ning keskendumisvdime voi
Opitulemuste halvenemine, kui nad on oma seadmetest lahti Ghendatud. Neid kditumismustreid on sageli
raske ara tunda ja neid tihti alahinnatakse, mistéttu on oluline, et 6petajad tegeleksid nendega sihiparaste,
struktureeritud ja toetavate haridusmeetodite abil.

Erasmus+ programmi kaasrahastatud DigRight projekt loodi, et kasitleda neid kasvavaid valjakutseid
tervikliku, ennetava ja kaasava lahenemisviisiga. Lahenemisviisi peetakse kaasavaks, kuna see on
kavandatud nii, et ta oleks kattesaadav erinevatele dppijatele, kohandatav erinevatele hariduskontekstidele
ning arvestaks erinevate vdimete, taustade ja digitaalse juurdepaasu tasemega dpilaste vajadustega.

Meie missioon on varustada Opetajaid ja dpilasi kogu Euroopas vahenditega, mis aitavad kriitiliselt mdista
digitaalset kaitumist, dra tunda probleemse kasutamise marke ning luua tervislikumaid ja Idbiméeldumaid
suhteid tehnoloogiaga.

Kaesolev 6ppematerjalide komplekt on (ks DigRight projekti peamisi tulemusi. See on loodud selleks, et
pakkuda Oopetajatele praktilist, teadusuuringutel pdhinevat ressurssi, mida saab paindlikult kasutada
erinevates klassiruumides, tundides ja vanuserihmades. Komplekt tugineb digitaalse heaolu, opilaste
enesemaaramisodiguse ja sotsiaalkonstruktivistliku pedagoogika pohimotetele, pannes suurt rohku
eneserefleksioonile, koostddle ja kaasatusele.

Mida komplekt pakub

Komplekt Uhendab teoreetilised teadmised kasutuseks valmis olevate tunnikavadega. See on
modeldud 12-18-aastastele Opilastele, sbltumata nende varasemast kogemusest digitaalse hariduse voi
psthholoogia valdkonnas. Olgu te siis IKT-Opetaja, keele- vdi misiganes teise aine dpetaja, klassijuhataja
voi koolindustaja, voib see komplekt toetada teie putdlusi luua klassiruumis digitaalne tasakaal.

Komplekti peamised osad on jargmised:

o Opetajatele méeldud teoreetiline raamistik (2. osa), mis sisaldab arusaadavaid iilevaateid
seitsmest peamisest digiséltuvuse tlulbist. Igas peatlkis on esitatud mdisted, péhjused, tagajarjed,
ennetusstrateegiad, tuvastamisvahendid ja teaduslikud viited.

e Tunnikavade komplekt (3. osa), mis on jaotatud séltuvuse tllbi jargi. lga teemabloki kohta on
esitatud vanuseriihmade kaupa diferentseeritud tunnikavad; enamasti viis, veebihasartmangude ja
mikrotehingute teemas kuus.

e Metoodika- ja tunnikavade kasutamise juhend (4. peatiikk), milles on esitatud pedagoogiline
pdhjendus, kaasamisstrateegiad ning soovitused hindamiseks ja kohandamiseks.
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2.1 Sotsiaalmeedia soltuvus

Soltuvuse maaratlus

Sotsiaalmeedia sdltuvust iseloomustab liigne aja ja kognitiivse energia pihendamine veebisidemetele, mis
toimub sageli une, 6pingute ja 166 arvelt (Andreassen, 2015; Ryan jt, 2014). Sotsiaalmeedia sdltuvus on
kaitumissodltuvus, mille puhul inimene tunneb sundméttelist vajadust kasutada Ulemaaraselt selliseid
platvorme nagu Instagram, TikTok, Facebook vbi Snapchat, tehes seda sagedasti reaalse elu kohustuste,
Oppetdo ja vahetute suhete arvelt.

Erinevalt meelelahutuslikust tavakasutusest iseloomustab séltuvuskaitumist suutmatus reguleerida veebis
veedetud aega, pidev ja pusiv tung teavitusi kontrollida ning emotsionaalne distress ja stress hetkedel, mil
vorguihendus katkeb. Soéltuvuslikku kaitumist toidavad kasutajalidese funktsioonid nagu teated ja
lugemiskinnitused, pakkudes Kkiireid sotsiaalseid hivesid (Kuss & Griffiths, 2017), mis viib Kiiresti
harjumusliku kasutamise eskaleerumiseni (Montag & Walla, 2016).

Sarnasused teiste kditumissoltuvustega

Sotsiaalmeedia soltuvusel on selged Uhised jooned teiste tunnustatud soltuvushairetega (nt
hasartmangusdltuvusega):

e Tolerantsuse teke: rahulolu- vdi turvatunde saavutamiseks vajatakse ajapikku Uha rohkem
ekraaniaega.

e Voorutusndhud: piirangute seadmisel vdi juurdepaasu puudumisel ilmnevad tugev arrituvus,
arevus ja rahutus.

e Igapdevase toimetuleku hairitus: tegevust jatkatakse hoolimata negatiivsetest tagajargedest
tervisele, suhetele ja kohustustele.

Algoritmiline véimendus ja haavatavus

Uuringud kinnitavad, et sotsiaalmeedia sdltuvust toidab ja véimendab platvormide manipuleeriv disain.
Spetsiifilised funktsioonid - nagu meeldimised (likes), kommentaarid, reaktsioonid ning I6putu kerimine
(infinite scroll) - stimuleerivad otseselt aju tasustamissusteemi, vallandades dopamiini ja kinnistades
korduvat kasutuskaitumist (Van den Eijnden jt, 2016).

Madistekasutus: Kaesolevas materjalis kasutatakse sénu ,séltuvuslik®, ,sunduslik® ja ,probleemne kasutus*
kirieldavalt, et tahistada mustrit, mis voib hairida heaolu véi igapaevast toimetulekut. Sotsiaalmeedia
probleemset kasutust ei ole DSM-5-s ega RHK-11-s eraldiseisva hairena klassifitseeritud; diagnoosi saab
maarata ainult padev tervishoiutdodtaja.

Pohjused

Sotsiaalmeedia sbltuvuse valjakujunemine tuleneb psiihholoogiliste, tehnoloogiliste ja sotsiaalsete méjurite
tihedast vastastikmdjust, mis jagunevad nelja pdhikategooriasse:

e Arengulised ja psiihholoogilised vajadused: Teismelised on sotsiaalmeedia mojudele
erakordselt vastuvétlikud, kuna neil on tugev ealine vajadus kuuluvustunde, sotsiaalse tunnustuse ja
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enesevaljenduse jarele. Platvormid pakuvad sellele kohest ja mdddetavat tagasisidet meeldimiste,
jagamiste ning kommentaaride naol, tekitades noores kiiresti pusiva tunnustusvajaduse ja
emotsionaalse soéltuvuse ringi (Andreassen, 2015; Ryan jt, 2014).

Neurobioloogiline tasustamissiisteem: Sotsiaalmeediast saadav vahetu sotsiaalne tagasiside
stimuleerib otseselt aju tasustamisslisteemi. See vallandab dopamiini - naudingu ja motivatsiooniga
seotud neurotransmitteri -, mis tugevdab ja kinnistab kompulsiivset ekraani kontrollimise kaitumist
(Montag & Walla, 2016).

Tahelepanu maksimeeriv disain: Tehnoloogilisest vaatenurgast on sotsiaalmeedia platvormid
teadlikult Gles ehitatud soltuvust tekitavale disainile. Sellised elemendid nagu pidevad teavitused,
I6putu kerimine (infinite scroll) ja isikuparastatud sisuvoog on konstrueeritud eesmargiga kéita ja
hoida kasutaja tahelepanu véimalikult pikalt (Kuss & Griffiths, 2017).

Sotsiaalne keskkond ja elusiindmused: Olulist rolli mangivad eakaaslaste surve, ilmajaamishirm
(Fear of Missing Out ehk FOMO) ning pideva vdrgus viibimise Uhiskondlik normaliseerumine. Need
tegurid muudavad sotsiaalmeediast eemaldumise noorele sotsiaalselt raskeks. Lisaks vdivad
stressirohked elusiindmused, kooliprobleemid vdi madal enesehinnang ajendada teismelisi otsima
emotsionaalset lohutust ja asendust virtuaalsest ruumist.

Kdik need komponendid loovad Uheskoos soodsa pinnase, kus esialgu meelelahutuslik sotsiaalmeedia
kasutus eskaleerub kiiresti harjumuslikuks sundkaitumiseks, mille reguleerimine ilma taiskasvanu valise
juhendamiseta on noorukile Ule jdu kaiv.

Maoju noortele (kognitiivne, sotsiaalne, emotsionaalne)

Ulemé&arane sotsiaalmeedia kasutus avaldab noorukite arengule laiaulatuslikku mdju ning avaldub kolmel
pohitasandil:

1. Kognitiivsed méjud

Tahelepanu killustumine ja 6pivoimekuse langus: Liigne platvormide kasutamine lGhendab
tahelepanuvdimet, tekitab keskendumisraskusi ja halvendab 6pitulemusi. Seda véimendab
rédprahklemine (multitasking) ja hilisdhtune ekraanikasutus, mis rikub uneritmi (Montag & Walla,
2016; Twenge & Campbell, 2018).

Kriitilise métlemise kangumine: Pidev kokkupuude lihikese, kiire ja killustatud sisuga (nt
lGhivideod) harjutab aju pindmisele infotarbimisele. See kahjustab noorukite véimet arendada suvitsi
minevat kriitilist métlemist ning halvendab teabe pikaajalist meeldejatmist.

2. Sotsiaalsed méjud

B Co-funded by
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Suhtlemisoskuste ja empaatia vdhenemine: Virtuaalse suhtluse eelistamine vahetutele
kohtumistele nérgendab noorte reaalseid suhtlemisoskusi ja vahendab empaatiavdimet, kuna
ekraanilt puuduvad vahetud emotsionaalsed vihjed.

Sotsiaalne isoleeritus ja peresisesed konfliktid: Kuigi digiplatvormid pakuvad kuuluvustunnet
virtuaalsetes kommuunides, isoleerib liigne séltuvus noori tdhendusrikastest reaalsetest suhetest.
See toob sageli kaasa vodrandumise ja sagedased konfliktid perekonnas ning vérguvaliste
eakaaslaste seas (Ryan jt, 2014).
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3. Emotsionaalsed mojud

e Krooniline stress ja madal enesehinnang: Pidev kokkupuude teiste kasutajate hoolikalt valitud ja
ilustatud elukuvanditega paneb noori end pusivalt teistega vordlema. See soodustab ebareaalsete
ootuste tekkimist, sivendab kehakuvandi probleeme ja alandab enesehinnangut (Andreassen,
2015; Kuss & Griffiths, 2017).

e Arevus, depressiivsus ja noiaringi teke: Sotsiaalmeedia liigtarbimine on otseses seoses stressi,
arevuse ja depressiivsete sUimptomite siivenemisega. Hetked, mil noor on sunnitud
sotsiaalmeediast eemal olema, vallandavad kiiresti arrituvuse, rahutuse vdi tugeva Uksildustunde,
mis sunnib teda negatiivsete emotsioonide leevendamiseks uuesti ekraani taha pédrduma (Twenge
& Campbell, 2018).

Kogumoju isiksuse arengule:

Koik need tegurid parsivad kokkuvottes nooruki tasakaalustatud isiklikku arengut. Digitaalsesse maailma
kapseldumine muudab teismeliste jaoks reaalse elu valjakutsetega toimetuleku, emotsionaalse
vastupidavuse (resilientsuse) ja autentse enesekindluse saavutamise margatavalt raskemaks.

Liigne sortsiaalmeedia kasutamine seostub vaimse heaolu languse ja unehairetega (Twenge & Campbell,
2018) ning selle tuvastamiseks kasutatakse valideeritud hindamisvahendeid, naiteks sotsiaalmeedia
sbOltuvuse haire skaalat (Van den Eijnden jt, 2016).

Sotsiaalmeedia séltuvuse digeaegseks markamiseks ja ennetavaks sekkumiseks koolikeskkonnas saavad
Opetajad, tugispetsialistid ja lapsevanemad tugineda jargmistele kaitumuslikele, kognitiivsetele ning
emotsionaalsetele ohumarkidele:

Kaitumuslikud ohumargid ja kohustuste eiramine:

e Kontrolli kaotus kasutusaja iile: ekraani taga veedetakse pusivalt ja markamatult tunde, mis
uletab oluliselt esialgse meelelahutusliku eesmargi voi kavandatud aja.

e Igapaevaste rollide hooletusse jatmine: koolité6de, 6ppimise, koduste majapidamiskohustuste
vOi seniste huviringide ja treeningute sustemaatiline eiramine sotsiaalmeedia kasuks.

e Uneriitmi ja fulisilise heaolu halvenemine: hilisbhtune vdi dine sotsiaalmeedias sirvimine, mis
toob kaasa kroonilise magamatuse, vasimuse ja kurnatuse koolipaeva jooksul.

Margatavad ohumargid koolikeskkonnas (6petajale):

¢ Kompulsiivne teavituste kontrollimine: suutmatus hoida tahelepanu dppet6ol, kuna dpilane
tunneb pusivat sundi kontrollida uusi sénumeid, meeldimisi vdi postitusi isegi 6ppetunni ajal.

e Voorutusnidhud ja emotsionaalne reaktiivsus: selge arrituvuse, arevuse, rahutuse voi trotsi
iimutamine olukordades, kus telefonikasutus on piiratud (nt kontrolltédde ajal vdi nutivabas tunnis).

e Reaalsete sotsiaalsete sidemete kadu: huvi hdabumine vahetute koolisépruse ja vorguvaliste
suhete vastu, kusjuures peamiseks emotsionaalse rahulolu ja tunnustuse allikaks kujunevad vaid
virtuaalsed kontaktid.
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Spetsiifilised emotsionaalsed naitajad:

¢ Ulitundlikkus digitaalse tagasiside suhtes: nooruki enesehinnang ja meeleolu kéiguvad
drastiliselt soltuvalt sellest, kui palju kaasatust (meeldimisi, vaatamisi, kommentaare) tema
postitused saavad.

e Virtuaalne haavatavus: siigava emotsionaalse distressi, hirmutunde voi arevuse kogemine
negatiivsete kommentaaride, sotsiaalse kubertorjutuse vdi veebikonfliktide tottu.

Opetajatel ja lapsevanematel on kriitilise tihtsusega méista, et sotsiaalmeedia sdltuvus ei tdhenda pelgalt
seadme sagedast kasutamist. Séltuvushaire keskseks kriteeriumiks on enesekontrolli tiielik kadu ning
pusivad negatiivsed tagajarjed opilase akadeemilises, sotsiaalses ja isiklikus elus (Andreassen, 2015;
Van den Eijnden jt, 2016).

Ennetusstrateegiad

Sotsiaalmeedia soOltuvuse ennetamine koolis ja kodus pdhineb teadlikkuse tdstmisel, selgete
keskkonnapiirangute seadmisel ning tervislike digiharjumuste kujundamisel:

e Eesmirgiparase ja sundméttelise kasutuse eristamine: Opetajatel ja vanematel on soovitatav
juhtida noorte tahelepanu sellele, millal on ekraanikasutus sihiparane (nt infootsing, loovus) ja millal
muutub see automaatseks, sundmotteliseks voo kerimiseks.

e Digipadevuse ja sotsiaalmeedia-kirjaoskuse I6imimine: Léimida 6ppetundidesse teemad, mis
selgitavad opilastele sotsiaalmeedia platvormide disainivétteid (nt algoritmide t66pdhimétted,
tahelepanu orjastav arhitektuur) ja liigse kasutusega kaasnevaid vaimse tervise riske (Kuss &
Griffiths, 2017; Twenge & Campbell, 2018).

e Nutivabade keskkondade normaliseerimine: Kehtestada koolis ja kodus kindlad
»tehnoloogiavabad ajad ja tsoonid“ (nt 6ppetunni ajal, sddgilaudade taga voi tund enne
magamaminekut). See aitab normaliseerida ja vaartustada vahetut, vérguvalist suhtlust (Montag &
Walla, 2016).

e Alternatiivsete eduelamuste soodustamine: Innustada noori tegelema spordi, loovtegevuste,
kunsti ja vabatahtliku td6ga. Reaalses maailmas saavutatud tulemused ja sidemed pakuvad
tervislikke kuuluvustunde allikaid ning vahendavad nooruki séltuvust virtuaalsest tunnustusest
(meeldimistest) (Andreassen, 2015; Ryan jt, 2014).

e Taiskasvanute eeskuju: Taiskasvanud (nii 6petajad koolis kui ka vanemad kodus) saavad olla
noortele eeskujuks, piirates teadlikult oma ekraaniaega, pannes telefoni vestluse ajaks kaest ning
jargides ise kokkulepitud digihtigieeni reegleid (Montag & Walla, 2016).

e Eneseanaliiiisi ja refleksiooni toetamine: Suunata dpilasi kriitiliselt hindama oma veebikaitumist,
kasutades selleks ekraaniaja raporteid ja analliisides emotsionaalseid paastikuid (nt igavus,
stress), mis panevad neid automaatselt sotsiaalmeedia rakendusi avama.

Hariduse, selgete piiride ja tervislike alternatiivide kombineerimisel saavad koolid ning pered luua Uhise
toetava keskkonna, mis hoiab ara sotsiaalmeedia tarbimise eskaleerumise kahjulikuks soltuvushaireks.

Strateegiad soltuvuskaitumise vahendamiseks ja uletamiseks
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Sotsiaalmeedia séltuvuse leevendamiseks on soovitatav jark-jargult vahendada ekraaniaega ja luua uusi
rutiine, mis toetavad elulise tasakaalu taastamist (Montag & Walla, 2016; Kuss & Giriffiths, 2017). Lisaks

aitab ekraaniaja teadlik piiramine oluliselt parandada noorukite psthholoogilist heaolu (Twenge &
Campbell, 2018).

Sotsiaalmeedia soltuvuse leevendamine ja Uletamine nduab nooruki isikliku enesekontrolli arendamist,

keskkonna struktureerimist ning kooli ja kodu Uhist tuge. Tohusad sammud muutuse saavutamiseks
jagunevad jargmiselt:

Tehnilised enesekontrollimeetodid ja piirangud:

e Jarkjarguline ekraaniaja vihendamine: Sammsammuline sotsiaalmeedia kasutusmahu piiramine
on pikaajaliselt jatkusuutlikum kui jarsk taielik loobumine. Opilasi saab suunata kasutama seadmete
sisseehitatud ekraaniaja funktsioone voi tugirakendusi, et jalgida oma tegelikku kasusaega ja seada
sotsiaalmeedia appidele paevalimiite.

e Uute rutiinide ja asendustegevuste loomine: Toetada &pilast uute harjumuste valjatootamisel.
Sotsiaalmeedias veedetud aeg tuleb teadlikult asendada kehalise aktiivsuse, lugemise voi vahetute
vorguvaliste tegevustega, mis aitavad suunata tahelepanu ekraanilt eemale.

e Eneseregulatsiooni arendamine: Rakendada teadveloleku ja eneseanallisi harjutusi (nt métete
ja tunnete kirjapanek ehk paeviku pidamine, lihikesed meelerahu- ja keskendumisharjutused), mis
aitavad noorel toime tulla impulsiivse tungiga sotsiaalmeediat kontrollida.

Klassiruumis rakendatavad meetodid:

e Vdrguiihenduseta dppetegevused: Opetajad saavad koolipdeva jooksul teadlikult luua ja
soodustada seadmetevaba rihmatddd, aktiivopet vdi duesdpet, mis tugevdavad dpilaste vahetut
sotsiaalset suhtlemist ja koostddoskust.

Tugispetsialistide ja kodu koost66:

e Professionaalne ndustamistoetus: Kui soltuvuskaitumine méjutab juba tosiselt dpilase vaimset
tervist, tekitab masendust voi parsib dpitulemusi, tuleb kaasata kooli tugispetsialistid. Kompulsiivse
digikaitumise vahendamisel on tdendatult tdhusad spetsiaalselt kohandatud kognitiiv-kaitumusliku
teraapia (KKT) strateegiad (Kuss & Griffiths, 2017).

e Jarjepidev perediinaamika: Lapsevanemate aktiivne ja toetav kaasatus on muutuste kinnistamisel

kriitilise tahtsusega. Kodus kehtestatud Uhtsed ja jarjepidevad digireeglid ning nooruki tunnustamine
reaalses elus aitavad tervislikke harjumusi tugevdada.

Sotsiaalmeedia kahjuliku méju vahendamine tdhendab elulise tasakaalu taastamist. Eesmark on suunata
noor sotsiaalmeediat kasutama sihiparaselt ja teadlikult, nii et digitaalsed tooriistad toetaksid ning

rikastaksid tema isiklikku heaolu, mitte ei kahjustaks seda (Montag & Walla, 2016; Twenge & Campbell,
2018).
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2.2 Mangusoltuvus

Soltuvuse maaratlus

Mang on Uks pdhilisemaid meelelahutus- ja Oppimisviise igas vanuses inimestele, eriti lastele. Sunnist
alates avastavad lapsed maailma ja arendavad oma oskusi just mangu kaudu. Kaasaegses thiskonnas on
mangutegevus aga suuresti nihkunud digitaalsetele ekraanidele (arvutid, mangukonsoolid ja nutitelefonid)
ning mitmekesistunud nii oma tllpide, kattesaadavuse kui ka sisu poolest (Mihara & Higuchi, 2017;
Yardimci & Ulukol, 2020).

Digitaalmangud sisaldavad mitmesuguseid kaasahaaravaid elemente - nagu voitmine, tasemete ja
eesmarkide saavutamine, voistlemine, vditlus ning reaalajas toimuv voidusdit. Kdik need komponendid
stimuleerivad intensiivselt aju bioloogilist tasustamissiisteemi, podhjustades tugevaid nauditavaid ja
rahuldust pakkuvaid kogemusi. Vajadus neid elamusi korduvalt kogeda vdib aga eskaleeruda
kaitumuslikuks sdltuvusriskiks (Tarhan & Nurmedov, 2011, tsiteeritud Ozdemir & Sever, 2020, Ik 94).

Kliinilised ja diagnostilised kriteeriumid

Erialakirjanduses defineeritakse mangusoltuvust kui plsivat ja sundméttelist vaimset kinnistumist
mangutegevusele. Hairele viitavad plsiv métlemine mangudele, igapaevaste kohustuste ja rollide
hilgamine ning mangimise jatkamine hoolimata ilmsetest negatiivsetest tagajargedest Oppetdods,
sotsiaalses elus ja peresuhetes. Lisaks kaasneb probleemse kaitumisega aarmuslikult negatiivne
reageerimine voi agressiivsus manguaja piiramisel, sagedased konfliktid I1ahedastega ning pstihholoogiliste
voorutusnahtude ilmnemine hetkedel, mil mangimine on takistatud (Griffiths, 2008).

Maailma Tervishoiuorganisatsiooni rahvusvahelise haiguste klassifikatsiooni (RHK-11) kohaselt on selle
ametlikuks diagnoosiks mangimishaire (Gaming disorder). Susteem kirjeldab seda puUsiva vdi korduva
mangimiskaitumise mustrina (nii internetis kui ka vorguvaliselt), mida iseloomustavad kolm po&hitunnust:

Kontrolli kadu: suutmatus reguleerida mangimise sagedust, intensiivsust, kestust ja I1dpetamist.
Prioriteetsuse muutus: mangimine muutub elus tdhtsaimaks tegevuseks, térjudes korvale muud
igapaevased huvid, kohustused ja eluvajadused (nt uni ja hlgieen).

e Kasutamise jatkamine haigusteadvuse puudumisel: digitaalset mangimist jatkatakse voi see
isegi siveneb, vaatamata sellest tingitud pusivatele negatiivsetele tagajargedele isiklikus, pere-,
sotsiaalses vdi akadeemilises elus (World Health Organization, 2020).

Pohjused

Mangusdltuvuse valjakujunemine on mitmetahuline protsess, mis tuleneb individuaalsete pstihholoogiliste
haavatavuste, sotsiaalse keskkonna mdjude ning videomangude kditva disaini koostoimest:

e Psiihholoogilised ja kaasuvad tegurid: Uuringud kinnitavad, et digitaalset mangimist kasutatakse
sageli emotsionaalse asendus- voi toimetulekumehhanismina. Haavatavust séltuvuskaitumise
suhtes suurendavad margatavalt madal enesehinnang, depressioon, arevushaired ning
tahelepanupuudulikkuse ja hiperaktiivsuse haire (ATH) (Dogan Keskin & Aral, 2021).

e Sotsiaalne keskkond ja perediinaamika: Séltuvuse riski tdstavad peresisesed konfliktid, puudulik
vanemlik jarelevalve, lahedaste negatiivsed eeskujud ning eakaaslaste poolt tdrjumine
koolikeskkonnas (Dogan Keskin & Aral, 2021).
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e Identiteedi nihkumine ja simulatsiooni ajastu: Virtuaalkeskkond véimaldab noorukitel vabalt
kujundada ja katsetada isiksuseomadusi, millest neil reaalses elus puudus on. Luues alternatiivseid,
oma toelisest minast lahtilihendatud tegelaskujusid, vdivad noored veebis kaituda viisil, mida nad
vahetus reaalsuses kunagi ei teeks. See reaalsuse ja simulatsiooni piiride hagustumine tahistab
sotsioloogilist nihet suunas, mida Jean Baudrillard nimetab ,simulatsiooni ajastuks”, kus objektiivhe
reaalsus asendatakse selle kunstliku, digitaalse esitusega (Baudrillard, 2011, tsiteeritud Ozdemir &
Sever, 2020, Ik 15).

e Mangudisaini motivatsioonifaktorid: Videomangude arhitektuur on teadlikult konstrueeritud
kasutajat hoidma. Séltuvusriski tdstavad jargmised mangukujunduse elemendid:

o Saavutusvajadus: pidev preemiate saamine, soov kiiresti edasi jouda ja uudishimu jargmiste
tasemete ees.

o Eneseteostus: vdimalus luua ja juhtida oma ideaalset tegelaskuju ning vajadus tema
virtuaalset tulemuslikkust pusivalt parandada.

o Sotsiaalne komponent: voistiusmoment teiste mangijatega, reaalajas toimuvad suhtlus- ja
koostoovdimalused ning rihmatédst saadav kuuluvustunne.

o Eskapism: vdimalus pdgeneda reaalsete probleemide, stressi, koolipingete ning selliste
negatiivsete emotsioonide nagu hirm vai Uksildus eest (Yee, 2006, tsiteeritud Irmak &
Erdogan, 2016).

Kdik need motivatsioonifaktorid voivad toimida eraldi voi Uksteist vdimendades, lukustades &pilase
pikaajalisse mangimistsiklisse.

Moju noortele (kognitiivhe, sotsiaalne, emotsionaalne)

Ulemaéarane ja kontrollimatu digitaalne méangimine avaldab noorukite arengule ning neurobioloogiale
laiaulatuslikku mdju, mis jaguneb jargmisteks pohitasanditeks:

1. Kognitiivsed méjud ja neurobioloogiline areng

e Opivéimekuse ja fookuse kadu: Mangimishéire toob kaasa akadeemiliste tulemuste halvenemise,
kuna &ppimisele kulutatav aeg vaheneb drastiliselt ning dpilase Uldine tdhelepanuvdime ja
keskendumisvdime parssuvad.

e Neurobioloogilised arenguhaired: Digimangude preemiad ja korduv mangimine vdivad mdjutada
motivatsiooni, tdhelepanu ning eneseregulatsiooniga seotud protsesse, kuid nende méjude ulatus
soltub inimesest ja kasutusmustrist. See voib takistada aju loomulikku arengut, nérgendada vdimet
hinnata objektiivset reaalsust ning parssida emotsioonide reguleerimise oskuste valjakujunemist
(Information and Communication Technologies Authority [ICTA], 2018).

2. Sotsiaalsed mojud ja agressiivsus

e Sotsiaalne isoleeritus ja voorandumine: Sundmédtteline mangimine pohjustab sotsiaalset
tagasitdmbumist, sigavat Uksildustunnet ja vahetute suhete katkemist eakaaslastega. See
ndrgendab nooruki eneseteadvust ning vallandab peresiseseid konflikte ja emotsionaalset
voorandumist lahedastest (Zhou jt, 2023).

e Fiiisiline agressiivsus ja desensibiliseerumine: Manguvagivallaga kokkupuudet on ménes
uuringus seostatud agressiivsemate mdtete voi kaitumisega, mis viib emotsionaalse
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desensibiliseerumiseni (tundlikkuse kadumiseni vagivalla suhtes), suurendades hirmu fooni ja
agressiivset kaitumist, kuid tulemused ei tdenda lihtsat ega Uks-Uhest pohjuslikku seost. (Lieberman
jt, 2009). Mahukas rahvusvaheline metaanallus (lle 17 000 osaleja vanuses 9-19 eluaastat)
kinnitab, et vagivaldsete videomangude tarbimine on otseses ja pikaajalises seoses reaalses elus
avalduva flusilise agressiivsuse kasvuga (Prescott jt, 2018).

3. Emotsionaalsed mojud ja vaimne tervis

e Psiihholoogiline distress ja identiteedikriisid: Mangimishairega noorukitel on margatavalt
kérgem risk haigestuda depressiooni ja arevushairetesse. Kuigi ekraanimaailm pakub esialgu ajutist
pdgenemist reaalsete stressitegurite eest, siivendab see pikas perspektiivis vaimset stressi ja vdib
esile kutsuda identiteedi arengu kriise (Sajadi jt, 2019).

e Eavilised psiihholoogilised traumad: Kokkupuude vanusele mittevastava, graafilise voi
hirmutava sisuga digitaalsetes mangudes vdib arenevale psuihikale pdhjustada pusivat
psuhholoogilist traumat (ICTA, 2018).

Kokkuvottes moodustavad need tegurid Uhise ohumustri, mis vdib kahjustada O&pilase O&pitulemusi,
unerutmi, sotsiaalseid padevusi ja emotsionaalset heaolu.

Kuidas soltuvust ara tunda

Maailma Tervishoiuorganisatsiooni (WHO) rahvusvahelises haiguste klassifikatsioonis (RHK-11) on
mangusoltuvus ametlikult liigitatud kategooriasse ,,s6ltuvuskaitumisest tingitud haired”. Tegemist on
pusiva voi korduva digitaal- vdi videomangukaitumise mustriga, mis avaldub nii vérgupdhiselt (internetis)
kui ka vorguvaliselt.

Ametliku diagnoosi panemiseks peab spetsiifiline kaitumismuster ja sUmptomaatika olema selgelt
valjendunud vahemalt 12 kuu jooksul. Seda hindamisperioodi véib kliiniliselt Iihendada vaid juhul, kui
koik diagnostilised kriteeriumid on taidetud ja simptomid avalduvad erakordselt raskes vormis.

RHK-11 susteemi kohaselt pdhineb diagnoosimine kolmel peamisel kriteeriumil (WHO, 2021):

e Hairitud kontroll mangutegevuse lile: dpilasel puudub véime reguleerida mangimise algust,
sagedust, intensiivsust, kestust, |dpetamist ja konteksti (nt suutmatus mangu kokkulepitud ajal
sulgeda).

e Mangimise prioriseerimine muude elutegevuste ees: digitaalsele mangimisele antakse teiste
igapaevaste huvide, kohustuste ja pohivajaduste (nt 6ppimine, peresuhted, s60mine, uni) ees Uha
suurem prioriteet, kuni mangimine muutub elu esmatahtsaks fookuseks.

e Mangimise jaitkamine negatiivsetest tagajargedest hoolimata: digitaalset tegevust jatkatakse voi
isegi eskaleeritakse pusivalt edasi, vaatamata sellele, et see pohjustab ilmseid funktsionaalseid
haireid ja kahju isiklikus, sotsiaalses, hariduslikus (koolielu) vdi muus olulises
toimetulekuvaldkonnas.

Ennetusstrateegiad

Mangusdltuvuse ennetamine pdhineb kooli, perede ja ametlike tugisiisteemide koostdol, kus fookus on
teadliku digisuhte kujundamisel ning eneseregulatsiooni arendamisel:
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Soltuvust tekitavate kasvatusmustrite valtimine: Digitaalset mangimist ei tohi kasutada lapse
premeerimis- ega karistusvahendina (nt telefoniga autasustamine hea hinde eest vdi seadme
aravotmine karistuseks). See hoiab dra mangutegevuse tahtsuse Ulevoimendamise noore
vaartussiusteemis (ICTA, 2018).

Meedia- ja digipadevuse edendamine: Koolides ja koduuritustel tuleb arendada susteemset
digikirjaoskust, mis on suunatud korraga nii dpilastele kui ka lastevanematele. Noori tuleb
koolikeskkonnas harida digiohtude teemal, rakendades programme, mis toetavad
eneseregulatsiooni, enesekontrolli treeningut ja ajahaldust (Apisitwasana jt, 2018; ICTA, 2018).
Alternatiivsete eduelamuste ja lihise aja toetamine: Taieliku keelu asemel tuleb noori innustada
tegelema vorguvaliste asendustegevustega, mis vastavad otseselt nende huvidele. Peredel on
soovitatav veeta lastega kvaliteetset aega ekraanivaliste mangude, liikumise ja Uhistegevuste
kaudu, pakkudes reaalses elus toimivaid premeerimisallikaid (ICTA, 2018).

Tehniline seire ja ametlik reitingusiisteem: Kdikidel lapse kasutusse antavatel tehnoloogilistel
seadmetel on vajalik rakendada vanemlikku kontrolli. Enne uue mangu lubamist peavad vanemad
kontrolli mobttes alati veenduma, et see vastab PEGI-reitingusiisteemi eakohastele standarditele
(ICTA, 2018; ISFE, 2021).

Uhine miangukogemus ja usaldus: Lapsevanemaid julgustatakse lastega digimdngude teemal
avatult arutlema ja neid koos mangima. See lahendab pdlvkondi, edendab tervet suhet
tehnoloogiasse ning vahendab peresiseseid konflikte mangu kestuse ja sisu ule (ISFE, 2021).
Tugisiisteemide ja noustamisteenuste arendamine: Riiklikul ja kogukondlikul tasandil tuleb luua
spetsiaalsed digitaalse elu ndustamisteenused ning pakkuda peredele suunatud
haridusprogramme. Koolid ja vanemad vajavad pidevat teavitust kaitsvatest teguritest, riskantsete
olukordade ennetamisest ning kattesaadavatest kriisiabiteenustest (BTK, 2018; ICTA, 2018).

Mangimishaire (ehk internetimanguri haire, 1IGD) leevendamine ja ravi nduab susteemset Iahenemist, mis
kombineerib Kliinilist abi, tdenduspbhist pstihhoteraapiat ja koolipdhiseid tugimeetmeid:

Kliiniline abi ja kaasuvate hairete ravi:

Multidistsiplinaarne sekkumine: Tdsise vdi sivenenud mangimishaire korral on esmatahtis
nooruki digeaegne tuvastamine ning suunamine ravile lastepsihhiaatri juurde.

Kombineeritud ravi: Kui hdirega kaasnevad teised diagnoosid, nagu tdhelepanupuudulikkuse ja
hlperaktiivsuse haire (ATH) voi depressioon, parandab ravitulemusi margatavalt farmakoteraapia
(ravimite) ja psihhosotsiaalsete sekkumiste teadlik kombineerimine (Chang jt, 2022).

Psiihhoterapeutilised ja mittefarmakoloogilised meetodid:
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Kognitiiv-kditumuslik teraapia (KKT): Mangimishaire mittefarmakoloogilises ravis on juhtival
kohal spetsiaalselt kohandatud KKT, mis aitab noorukil arendada ajahaldust, seada reaalses elus
eesmarke ning tegeleda alusprobleemidega nagu arevus ja masendus (Kuss & Griffiths, 2015;
Yardimci & Ulukol, 2020).

Sotsiaalsete oskuste arendamine: Raviprogrammide lahutamatu osa peab olema ekraaniaja
asendamine reaalsete, struktureeritud vorguvaliste tegevustega, mis arendavad noore sotsiaalset
kompetentsi ja vahetut suhtlemisoskust (Yardimci & Ulukol, 2020).
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PIPATIC-sekkumismudel: 12-18-aastaste noorukite puhul on standardse KKT kdrval erakordselt
tdhusaks osutunud PIPATIC-programm. Kuna PIPATIC tegeleb noorega mitmedimensiooniliselt,
toob see tavateraapiaga vorreldes kaasa margatavalt suurema progressi kaasuvate simptomite
leevendamisel, sotsiaalsete suhtlemisoskuste arendamisel ja peresuhete taastamisel
(Torres-Rodriguez jt, 2017).

PIPATIC-programmi 6 moodulit

Sekkumine on rangelt struktureeritud ja jaguneb kuueks pdhivaldkonnaks ehk mooduliks (Torres-Rodriguez
jt, 2017):

Psiihhohariduslik moodul (Psychoeducational): Noorele ja tema perele selgitatakse
mangimishaire olemust ning viiakse Iabi motiveeriv intervjueerimine eesmarkide seadmiseks.

Standardne ravi (Treatment as usual): Kasutatakse klassikalisi KKT tehnikaid, sealhulgas
paastikute ehk stiimulite kontrolli, toimetulekustrateegiaid, kognitiivset iUmberstruktureerimist ja
probleemide lahendamist.

Isikusisene ehk intrapersonaalne moodul (Intrapersonal): Keskendutakse noore identiteedile,
enesehinnangu tdstmisele, emotsionaalsele intelligentsusele, enesekontrollile ning arevuse
juhtimisele.

Isikutevaheline ehk interpersonaalne moodul (Interpersonal): Arendatakse sotsiaalseid oskusi,
igapaevast suhtlemist ja kehtestavat ehk asertiivset kaitumist reaalsetes olukordades.

Pereteraapia moodul (Family intervention): Kaasatakse lapsevanemad, et parandada peresisest
suhtlust, taastada emotsionaalne side ning seada kodus selged ja tervislikud piirid.

Uue elustiili arendamine (New lifestyle): Aidatakse noorel leida asendustegevusi (nt trennid,
huviringid) ja luuakse pikaajaline plaan tagasilanguse ennetamiseks.

Kliinilise tdhususe ja KKT vordlemise teadusuuringud naitavad, et PIPATIC on tavaparasest KKT-st
tulemuslikum, kuna see leevendab edukamalt ka kaasuvaid haireid (nagu depressioon, arevus voi
ATH) ning parandab markimisvaarselt noore suhteid perekonnaga ja sotsiaalset véimekust
(Torres-Rodriguez jt, 2018).

Koolipohised tugistrateegiad:
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Ennetavad tugiprogrammid koolis: Teadusuuringud kinnitavad, et koolikeskkonnas labiviidavad
spetsiaalsed KKT-programmid vahendavad &pilastel mangusdltuvuse simptomeid markimisvaarselt
vorreldes kontrollrihmadega, toimides tdhusa barjaarina haire siivenemise vastu (Lindenberg jt,
2022).

Jarjepidev perediinaamika: Kodus kehtestatud Uhtsed ja jarjepidevad digireeglid, pereliikmete
toetus ning pereterapeutilised sekkumised on muutuste kinnistamisel ja soltuvuskaitumise
vahendamisel kriitilise tdhtsusega (Lindenberg jt, 2024).
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2.3 Nutitelefoni soltuvus

Soltuvuse maaratlus

Nutitelefoni  soéltuvus, mida erialakirjanduses nimetatakse ka problemaatiliseks nutitelefoni
kasutamiseks, on Kkaitumissoltuvus, mida iseloomustab seadme Ulemaarane vboi sundmobtteline
kasutamine, mis hairib igapaevast toimetulekut, koolikohustuste taitmist ja vahetuid isiklikke suhteid. Sellel
hairel on selged Uhised jooned teiste kditumissdltuvustega, sealhulgas tolerantsuse teke, véorutusnahud
ning enesekontrolli kadu kasutusaja iile.

Teismelised on selle riski suhtes eriti haavatavad, kuna nende prefrontaalne koor (aju enesekontrollikeskus)
alles areneb, nad kogevad suurt sotsiaalset survet ning nutitelefonidel on keskne roll nii nende hariduses
kui ka meelelahutuses.

Soltuvuskaitumine avaldub sénumite, teavituste ja uuenduste kompulsiivses ning pidevas kontrollimises,
mis pdhjustab &pilastel sligavaid keskendumisraskusi, unehaireid ja tugevat arevust seadmest eemal olles.
Koolikeskkonnas kasutatakse selle probleemi esmaseks sodelumiseks ja raskusastme maaramiseks
valideeritud hindamisvahendeid, naiteks nutiséltuvuse skaala liihiversiooni (SAS-SV).

Pohjused

Noorte nutitelefoni soltuvuse ehk problemaatilise seadmekasutuse valjakujunemist méjutavad mitmed
neurobioloogilised, psilihhosotsiaalsed ja tehnoloogilised tegurid, mis jagunevad jargmisteks
pdhikategooriasteks:

e Neurobioloogilised tegurid ja tasustamistsiikkel: Sotsiaalne tagasiside ja digitaalsed stiimulid,
nagu saabuvad teavitused, meeldimised ja sdnumid, stimuleerivad otseselt aju tasustamissilisteemi.
See vallandab dopamiini, luues pusiva séltuvussilmuse, mis sarnaneb teiste aine- voi
kaitumissdltuvuste neuroloogiliste mehhanismidega.

e Isiksuslikud ja emotsionaalsed haavatavused: Opilased, kes kogevad igapaevaelus kroonilist
arevust, Uksildustunnet, madalat enesehinnangut vdi plsivat igavust, kalduvad nutiseadet kasutama
emotsionaalse toimetuleku- ja asendusmehhanismina, otsides ekraanilt lohutust, sotsiaalset
asendust vai kiiret meelelahutust.

e Sotsiaalne keskkond ja eakaaslaste méju: Haavatavust suurendavad margatavalt eakaaslaste
surve, ilmajaamishirm (Fear of Missing Out ehk FOMO) ning vajadus pideva virtuaalse ja sotsiaalse
tunnustuse jarele. Need tegurid sunnivad noori sotsiaalmeediat ning sdnumirakendusi Ulemaaraselt
ja pusivalt kasutama.

e Tahelepanu orjastav rakenduste disain: Digitaalsed platvormid ja mangud on teadlikult tles
ehitatud manipuleerivale disainile. Kasutajate kaasatuse ning ekraaniaja maksimeerimiseks
rakendatakse tehnilisi votteid, nagu I6putu kerimine (infinite scroll), videote automaatne taasesitus
(autoplay) ja sagedased, kasutajat hairivad teavitused.

e Kasvatuskeskkond ja reeglite puudumine: Ebajarjekindel, liiga leebe voi taielikult puuduv
vanemlik jarelevalve ning Uhtsete koduste digireeglite puudumine soodustavad kontrollimatut
seadmekasutust, eriti nooruki kriitilistel ja tundlikel arenguperioodidel.

Moju noortele (kognitiivne, sotsiaalne, emotsionaalne)
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Ulemé&arane ja problemaatiline nutitelefoni kasutamine méjutab noorukite arengut siigavalt ning avaldub
kolmel pdhitasandil:

1. Kognitiivsed méjud

Tahelepanuvoime ja fookuse kadu: Pidevalt saabuvad teavitused ja seadmes toimuv
rooprahklemine (multitasking) 16huvad nooruki keskendumisvdimet. See raskendab Uhele
Ulesandele pihendumist ning vahendab vdimet sailitada tdhelepanu dppimise voi vahetute vestluste
ajal.

Malufunktsioonide norgenemine: Liigne tuginemine nutitelefonile kiirete vastuste ja
meeldetuletuste saamiseks parsib aju loomulikku kognitiivset véimekust. Selle tulemusena on
teismelistel Uha raskem teavet iseseisvalt tdddelda, pikaajaliselt salvestada ja meenutada.
Opitulemuste halvenemine tihelepanu hajumise téttu: Sotsiaalmeedia, mangude vai sdnumite
pdhjustatud sagedased katkestused dppetdd ajal hairivad stivenemist ja halvendavad akadeemilist
edasijoudmist. Pidev tdhelepanu jagamine ja puudulik ajahaldus ei lase omandatavatel teadmistel
sivitsi kinnistuda.

2. Sotsiaalsed méjud

Vahetu suhtlemispadevuse kangumine: Digitaalse suhtluse Glemaarane eelistamine vahendab
teismelise vdimet osaleda sisukates ndost nakku vestlustes. See mdjutab negatiivselt
empaatiavdimet, silmsideme hoidmist ning verbaalset ja mitteverbaalset valjendusoskust.
Sotsiaalne isoleeritus naiilise ,lihendatuse“ taustal: Kuigi noorukid vdivad olla veebis pidevas
kontaktis, asendab liigne ekraaniaeg reaalses elus toimuvad sotsiaalsed interaktsioonid. See toob
paradoksaalselt kaasa stigavama uksildus- ja eraldatustunde.

Pinnapealsed virtuaalsed suhted: Peamiselt sotsiaalmeedia vahendusel toimivad suhted jaavad
sageli pinnapealseks. Tugevate emotsionaalsete sidemete puudumine asendub pusiva teistega
vordlemise, sotsiaalse ebakindluse ja hirmuga jaada kaaslastest maha.

3. Emotsionaalsed mojud

Korgenenud drevus ja ilmajaamishirm (FOMO): Teismelised kogevad pusivat sotsiaalset survet
olla reaalajas kursis kdigi uuendustega, koguda meeldimisi ning sailitada idealiseeritud
veebikuvandit, mis tostab drastiliselt nende Uldist arevustaset.

Meeleolumuutused ja afektiivsus: Akilised ja tugevad meeleolumuutused véi arrituvus tulenevad
otseselt sunnitud telefonist eemalolekust (v6orutus), veebikonfliktidest voi sotsiaalmeedias saadud
negatiivsest tagasisidest.

Depressiooni ja unehairete risk: Nutitelefoni kasutamine hilisdhtul ja 66sel rikub unetsikleid ja
unehigieeni. Kroonilist vasimust siivendab sotsiaalmeedia ilustatud kuvandite tarbimine, mis
omapoolselt 66nestab enesehinnangut ja soodustab depressiivsete simptomite valjakujunemist.

Kuidas soltuvust ara tunda

Pelgalt nutitelefoni sagedane kasutamine ei viita veel sbltuvusele - otsustavaks kriteeriumiks on
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enesekontrolli kaotus ja igapaevase toimetuleku hairitus. Tavalist intensiivset kasutust eristavad
problemaatilisest voi séltuvuskaitumisest jargmised Kliinilised pdhitunnused:

e Pidev kognitiivne seotus: plsiv mure nutitelefoni kasutamise parast ja seadme muutumine elu
keskseks fookuseks, kus telefoniga seotud stiimulid kaaluvad Ules kdik muud tegevused.

e Ebadnnestunud kontrollikatsed: korduvad ja tulutud katsed nutitelefoni kasutamist vahendada voi
juhtida, hoolimata inimese endi soovist.

e Negatiivsete tagajargede eiramine: kasutamise jatkamine vdi intensiivistamine vaatamata
iimselgele kahjule dppetdds, peresuhetes vadi tervises.

e Moaodetav funktsionaalne langus: selge ja pusiv taandareng akadeemilises, sotsiaalses voi
emotsionaalses toimetulekus.

Probleemi esmaseks tuvastamiseks ja raskusastme maaramiseks on soovitatav kasutada valideeritud
hindamisvahendeid, nagu nutisdltuvuse skaala luhiversiooni (SAS-SV), vdi viia labi struktureeritud
kliinilisi intervjuusid.

Ohumarkide avaldumine igapaevaelus

Opetajad ja lapsevanemad saavad &pilase problemaatilist suhet nutitelefoni margata jargmiste spetsiifiliste
siimptomite kaudu:

Kaitumuslikud ohumargid:

e Kompulsiivne ja tihe kontrollimine: pidev ja automaatne teavituste vdi uuenduste kontrollimine,
isegi kui seade pole marguannet andnud.

e Kohustuste ja suhete hooletusse jatmine: koolitédde, tdhtaegade vdi koduste rollide
stistemaatiline edasilikkamine (prokrastinatsioon) ning vahetu suhtlemise asendamine
ekraanitegevusega.

e Raskused seadmest eemaldumisel: suutmatus panna telefoni kaest isegi liihikeseks ajaks voi
olukordades, kus see on reeglitega keelatud (nt dppetunni ajal).

e Varjamiskaitumine ja petmine: oma tegeliku kasutusaja varjamine, telefoni salajane kasutamine ja
taiskasvanutele valetamine.

e Unehiigieeni kadu: seadme kasutamine hiliséhtuni ja 66sel, mis toob kaasa kroonilise unepuuduse
ning kurnatuse koolipaeval.

e Fantoomvibratsioonid: tunne, et telefon vibreerib vdi heliseb, kuigi see tegelikult seda ei tee. See
viitab aju dlitundlikkusele ja pusivale valvelolekule seadme stiimulite suhtes.

Emotsionaalsed ja psiihholoogilised ohumargid:

e Kiiinilised voorutusnahud: tugeva arrituvuse, arevuse, kurbuse vdi paanikahoo iimutamine
hetkedel, mil telefonile puudub juurdepaas voi kui seade tuleb kohustuslikus korras kaest panna.

e Obsessiivne digitaalne haavatavus: llemaarane mure ja emotsionaalne séltuvus sotsiaalmeedia
kohalolust, saabuvatest meeldimistest, reaktsioonidest ning virtuaalsete jalgijate arvust.

Ennetusstrateegiad
Al Co-funded by
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1. Haridus ja teadlikkuse tostmine

Ennetustdo aluseks on teismeliste ja lapsevanemate harimine liigse nutitelefoni kasutamisega kaasnevate
riskide teemal, selgitades seadme mdju nooruki ajule, unekvaliteedile, vaimsele tervisele ja sotsiaalsele
arengule:

e Siisteemne teavitust66: koolid, kogukonnakeskused ja pered saavad korraldada suunatud
koolitusi ning infopaevi tervislike digiharjumuste kujundamiseks.

e Ohumairkide teadvustamine: opilasi tuleb varakult dpetada markama soltuvuskaitumise
suimptomeid ning mdistma digiplatvormide manipuleerivaid disainivotteid.

e Arukate valikute toetamine: suurem teadlikkus aitab teismelistel endil analtitisida ning otsustada,
millal ja millisel maaral tehnoloogiat oma elus kasutada.

2. Kodused piirangud ja vanemlik roll

Lapsevanematel on digiharjumuste suunamisel margiline roll, mistéttu on soovitatav:

e Seada selged ekraaniaja reeglid: leppida kokku konkreetsed piirangud, keelates nutiseadmete
kasutamise naiteks Uhiste sédgikordade ajal voi vahetult enne magamaminekut.

e Maarata tehnoloogiavabad tsoonid: kujundada kodus ekraanivabad alad kohtadesse, mis on
mdeldud puhkamiseks voi vahetuks peresuhtluseks (nt magamistoad ja s66gituba).

e Rakendada digitaalset kontrolli: votta kasutusele seadmete sisseehitatud vanemliku kontrolli
rakendused ja téoriistad, et piirata rakenduste kasusaega ja jalgida noore veebitegevust.

e Luua koostoole suunatud suhe: arutada piirangud ja reeglid teismelisega usalduslikult 1abi,
valtides Uhepoolsete kaskude jagamist ning kaasates noort reeglite loomisesse.

3. Digitaalse kirjaoskuse programmid ja I6imimine

Digitaalne kirjaoskus tahendab tehnoloogia arukat, kriitilist ja vastutustundlikku kasutamist. Koolidel on
soovitatav I6imida 6ppetddsse jargmised teemad:

e veebietiketi ja digihtugieeni pohimdtted;
e kriitiline moétlemine meedia- ja infosisu tarbimisel,
e algoritmide toimemehhanismid ja andmekaitse alused.

Spetsiaalsed programmid aitavad teismelistel selgelt eristada tehnoloogia produktiivset ja arendavat
kasutamist (nt dppimiseks voi loovuseks) soltuvust tekitavast voi kahjulikust tarbimisest.

4. Vorguviliste tegevuste soodustamine

Ekraaniaja ja reaalsete kogemuste tasakaalustamine on sdltuvusriski vdhendamise lahutamatu osa.
Selleks on vajalik:

e Huvitegevuse innustamine: inspireerida noori tegelema spordi, muusika, kunsti, lugemise voi
vabatahtliku tegevusega.

e Ekraanivabade peretraditsioonide loomine: julgustada aktiivset liikumist varskes 6hus ja selliseid
Uhistegevusi, kus nutiseadmetel puudub roll.
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e Vahetute suhete toetamine: aidata teismelistel luua tugevaid vorguvaliseid séprussuhteid,
toetades nende kuuluvustunnet reaalses maailmas.

5. Taiskasvanu kaitumuslik eeskuju

Kuna teismelised jaljendavad sageli tdiskasvanute kaitumismustreid, on vanemate ja dpetajate tegelik
seadmekasutus olulisem kui sdnad. Taiskasvanud peaksid eeskujuna naitama tasakaalustatud nutitelefoni
kasutamist:

e panema telefoni vahetu vestluse ajaks kaest, pihendades taieliku tdhelepanu kaaslasele;
e tegema regulaarselt teadlikku digipaastu (digidetoksi), et ekraanidest ja infovoost taielikult puhata;
e hoiduma seadme sundméttelisest, rutiinsest ja pidevast kontrollimisest.

6. Koolipohised meetmed ja 6pikeskkonna kujundamine

Uuringute tulemused naitavad, et kogu kooli hélmavad ranged ja lausalised seadmete keelud vahendavad
kull klassiruumis tahelepanu hajumist, kuid ei lahenda usaldusvaarselt sligavamaid vaimse tervise
probleeme ega koolivalist soltuvuskaitumist. Seetbttu on tulemuslikum rakendada kaheosalist sihiparast
strateegiat:

e Toetava ja kaitsva keskkonna loomine: piirata nutitelefonide struktureerimata ja jarelevalveta
kasutamist, kehtestades 6ppettdo ja hindamise ajaks telefonivabad perioodid ning ndudes teavituste
vaigistamist.

e Eesmargiparane ja I6imitud digiope: kasutada nutiseadmeid teadlikult dpetaja planeeritud
Oppetegevustes abivahendina (nt mobiilsed éppeprogrammid, digiportfooliod, multimeediaprojektid),
loovilesannetes (videolugude jutustamine, programmeerimine) ja struktureeritud rihmat6ds.

Parim praktika eeldab, et dpetajad planeerivad ja selgitavad &pilastele selgesénaliselt, millal on telefon
Oppetddd toetav vahend ja millal hairiv tegur. Lisaks tuleks pakkuda tundide vahele teadlikke
tehnoloogiapause (juhendatud IlGhikesed tahelepanelikkuse- voi liikumisharjutused ilma ekraanideta),
koguda koolisiseselt andmeid (osalus, kaitumine, heaolu) poliitika méju empiiriliseks hindamiseks ning teha
tihedat koostddd peredega, et kooli reegleid toetataks ka kodus.

Strateegiad soltuvuskaitumise vahendamiseks ja uletamiseks

Nutisdltuvuse leevendamiseks ja ennetamiseks saab rakendada jargmisi strateegiaid:

e Selgete piirangute seadmine: maarata kindlaks seadme kasutamise ajaline kestus ning
kehtestada kodus ekraanivabad alad (nt magamistuba véi s6dgilaud).

e Alternatiivsete tegevuste soodustamine: toetada huvitegevust, spordiga tegelemist ja vahetut
sotsiaalset suhtlust, et suunata tahelepanu ekraanidelt eemale.

e Jarelevalve ja juhendamine: hoida lapsevanemana silm peal teismelise ekraaniajal, jalgida
kokkulepete taitmist ning pakkuda talle tervislike harjumuste loomisel igakilgset tuge.

e Eeskuju nditamine: kujundada taiskasvanuna tervislikke digiharjumusi, kontrollides ja piirates ka
enda seadmekasutust.

e Avatud suhtlus: arutada koos noorega liigse seadmekasutuse mdjusid ning hoida dialoog
piirangute ja digihlgieeni tUle moistev ning avatud.
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e Eneserefleksiooni toetamine: suunata teismelist oma harjumusi analltsima (nt ekraaniaja
raportite vdi markmete abil), et ta 6piks oma kaitumismustreid teadvustama.

e Teadvelolek ja kognitiiv-kditumuslik teraapia (KKT): rakendada teadveloleku (meelerahu)
tehnikaid voi KKT meetodeid, mis aitavad tegeleda sdltuvuskaitumise siigavamate algpohjustega.

e Professionaalse abi kaasamine: tdsise voi sliveneva soltuvushaire korral pdéérduda abi saamiseks
litsentseeritud terapeudi vdi ndustaja poole.

Koolis tuleks rakendada mitmetasandilist sekkumismudelit:

e Esmatasandi ennetus: pakkuda kdigile dpilastele Uldist digikirjaoskuse ja digihtgieeni alast
haridust.

o Teise tasandi sekkumine: tagada riskantseid kaitumismustreid ilmutavate dpilaste varajane, toetav
ja karistamatu tuvastamine ning suunata nad vaikerihmades toimuvatesse
sekkumisprogrammidesse.

o Kolmanda tasandi abi: rakendada igapaevase toimetuleku hairituse (funktsionaalsete hairete)
korral ametlikku sdeluuringut valideeritud hindamisvahenditega ning pakkuda kognitiiv-kaitumuslikul
teraapial (KKT) pdhinevaid voi peresiseseid sekkumisprogramme.

Lisaks on oluline kombineerida sihiparast klassiruumipoliitikat (nt telefonivabad tunnid) opilaste aktiivse
kaasamisega, luues Uhiselt reegleid ja harjutades enesekontrolli. Kooli reegleid ja tulemusi tuleb
regulaarselt jalgida ning kooskdlastada tegevus peredega, tagades, et kooli pdhimdtted taiendaksid
koduseid tavasid.

American Academy of Pediatrics (AAP) - Guidelines on screen time and adolescent development.
Andrade, A.L.M. et al. Validation of smartphone addiction scale - short version (SAS-SV) 2020
review.(ScienceDirect)

APA (American Psychological Association) - Resources on technology use and mental health in
adolescents.

Béland, L.-P. & Murphy, R. Technology, distraction & student performance. CEP/LSE (2015/2016) - phone
bans associated with improved test scores in some settings. (cep.lse.ac.uk)

Common Sense Education - Digital Literacy & Well-Being Curriculum (K-12 resources and classroom
materials). (Common Sense)

Common Sense Media Reports - Research on teen screen time, media habits, and mental health.
Fu, X. et al. Impact of parental active mediation on adolescent phone dependency (2020) - mechanism &
evidence for active mediation. (ScienceDirect)

Goodyear V.A. et al. School phone policies and their association with mental health and wellbeing
outcomes(Lancet Regional Health Europe, 2025) - large multi-school study finding that bans alone
are insufficient; recommends integrated approaches. (The Lancet)

Kuss, D.J., & Griffiths, M.D. (2015) - Internet addiction in children and adolescents: A review of empirical
research.

Kwon, M. et al. Development and validation of the Smartphone Addiction Scale (short version). PLoS ONE
(2013). (SAS-SV validation). (PLOS)
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Lindenberg K. et al. PROTECT trial: CBT-based school intervention reduces gaming/internet use
symptoms(JAMA Network Open, 2022). (School-based indicated CBT program with RCT evidence).
(JAMA Network)

Lu, P. et al. Interventions for Digital Addiction: Umbrella review (2025) - synthesis of intervention evidence
(CBT, exercise, mindfulness). (PMC)

Martin-Cardaba, M.VA., et al. Smartphone ownership, minors' well-being, and parental mediation (2024) -
active mediation vs restrictive strategies. (PMC)

Rozgonjuk D., et al. Differences between problematic internet and smartphone use (2023) - clarifies
constructs and assessment considerations. (BioMed Central)

Twenge, J.M. (2017) - iGen: Why Today’s Super-Connected Kids Are Growing Up Less Rebellious, More
Tolerant, Less Happy.
World Health Organization (WHO) - Classification of gaming disorder and implications for digital addiction.
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2.4 Videosisu voogedastus ja sarivaatamine

Soltuvuse maaratlus

Sarivaatamine tahistab mitme episoodi v6i pikkade videoklippide jarjestikust vaatamist sellistel platvormidel
nagu Netflix, YouTube vdi TikTok pikema aja jooksul, sageli oluliselt kauem kui planeeritud. Videosisu
tarbimise soltuvust iseloomustab sunduslik ja Glemaarane seotus digitaalse meediaga, kus dpilane ei suuda
tegevust |6petada isegi siis, kui ta seda soovib, ning vaatamata sellega kaasnevatele ilmselgetele
negatiivsetele tagajargedele.

Tervisele ohutu meelelahutuslik tegevus (nt nadalavahetusel sopradega filmi vaatamine) erineb
sOltuvuskaitumisest selle poolest, et see on teadlik, ajaliselt piiratud ja nooruki eluga tasakaalus.
Soltuvushaire keskseks tunnuseks ei ole seega ekraani ees veedetud tundide arv, vaid kontrolli taielik
kaotus ja hairitud igapaevane toimetulek.

Soltuvust tekitavad mehhanismid ja sumptomid

Seda sundkaitumist voimendavad teadlikult platvormide disainimehhanismid, nagu videote automaatne
taasesitus (autoplay), 16putu kerimine (I6putu voog) ja isikuparastatud soovitusalgoritmid. Séltuvus avaldub
selgelt siis, kui nooruki koolikohustused on hairitud, tema emotsioonide reguleerimine muutub ekraanisisust
sOltuvaks voi esineb pusiv, pikaajaline tung vaadata videoid kavatsetust kauem.

Mones uuringus kasitletakse problemaatilist sarivaatamist séltuvusliku véi kompulsiivse kaitumise
mustrina, kuid seda ei ole eraldiseisva hairena ametlikult klassifitseeritud, kuigi selle all kannatavatel
noortel ilmnevad klassikalised simptomid nagu psihholoogilised vddrutusnahud (arrituvus, rahutus
seadmest eemal olles), kompulsiivhe kasutus ja meeleolu distressi leevendamine ekraanitegevuse kui
asendusmehhanismi kaudu (Joseph & Varghese, 2025).

Pohjused

Videosisu Ulemaarase tarbimise ja sarivaatamise valjakujunemine tuleneb individuaalsete haavatavuste,
tehnoloogiliste votete ning sotsiaalse keskkonna tihedast koostoimest:

e Emotsionaalsed tegurid ja eskapism: Digitaalset voogedastust kasutatakse sagedasti
emotsionaalse toimetuleku- ja asendusmehhanismina. Opilased kalduvad pikaajalisse
sarivaatamisse pdgenema igapaevase stressi, koolipinge, pusiva igavuse vdi Uksildustunde
leevendamiseks (Yu & Alizadeh, 2024).

e Isiksuslikud haavatavused: Soltuvusriski tdstavad margatavalt sellised nooruki iseloomujooned
nagu kérge impulsiivsus, ndrk enesekontroll ning raskused preemia voi rahulolu edasilikkamisel
(Flayelle jt, 2019).

e Soltuvust tekitav disain ja tehnoloogia: Platvormide digitaalne arhitektuur on konstrueeritud
kasutaja tdhelepanu maksimeerimisele. Vaatajaid hoiab sundméttelises tsiklis teadlikult arendatud
veenev disain - nditeks videote automaatne taasesitus (autoplay), hipikaknad teatega ,Jargmine
osa algab...“ ning isikuparastatud sisuvoog (Mansoury jt, 2020).
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e Sotsiaalsed méjurid ja surve: Haavatavust sivendavad eakaaslaste surve (vajadus olla kursis
trendikate sarjade voi lUhivideotega) ning ilmajaamishirm (Fear of Missing Out ehk FOMO), mis
muudab ekraani sulgemise sotsiaalselt keeruliseks.

Opetajatel on juhendamisel ja ennetustdds oluline réhutada ning 6épilastele selgitada, kuidas platvormide
manipuleerivad disainivotted ja noore isiklikud emotsionaalsed paastikud Uheskoos toimivad, tekitades
suletud soltuvusringi.

Moju noortele (kognitiivhe, sotsiaalne, emotsionaalne)

Liigne ja probleemne videosisu tarbimine avaldab noorukite arengule laiaulatuslikku méju, mis avaldub
kolmel pdhitasandil ja on koolikeskkonnas otseselt margatav:

1. Kognitiivsed méjud ja moju 6pivéimekusele

e Tahelepanuvoime lilhenemine ja kognitiivsed haired: Liigne videosisu tarbimine on otseses
seoses tahelepanuvdime ja fookuse lihenemisega ning aju taidesaatvate funktsioonide hairetega.

e Akadeemilise edasijoudmise langus ja puudulik unehiigieen: Pikaajaline ekraani ees viibimine
rikub &pilaste uneritmi ja tekitab ebaregulaarseid uneharjumusi, mis toob kaasa dpitulemuste
margatava halvenemise (Alimoradi jt, 2022).

2. Emotsionaalsed mojud ja vaimne tervis

e Vaimne distress ja emotsionaalne reaktiivsus: Probleemse vaatamiskaitumisega noorukitel
esineb tavaparasest oluliselt ronkem depressiooni, stressi ja sotsiaalset arevust (Alimoradi jt, 2022).

e Ekraanisoltuv emotsioonide reguleerimine: Noore emotsioonide juhtimine hakkab otseselt
sbltuma videosisu tarbimisest mis tahes seadmest. Hetkedel, mil ekraani ei vaadata, vallanduvad
kiiresti distress, arevus, rahutus ja meeleolu langus.

3. Sotsiaalsed mojud ja isoleeritus

e Sotsiaalne eraldatus ja uksildustunne: Sarivaatamine seostub tugevalt sigava Uksildustunde ja
vahetu ndost ndkku suhtlemise vahenemisega.

e Sotsiaalse kapitali kadu: Ekraanitegevus toimib nooruki jaoks emotsionaalse
asendusmehhanismina, mis asendab reaalses elus toimuvaid suhteid ja sliivendab noorte
sotsiaalset isoleeritust, tekitades liigset séltuvust vaid virtuaalsetest kontaktidest (Yu & Alizadeh,
2024).

Ohumargid, mida 6petaja saab klassiruumis margata:

Opetajatel on véimalik dpilase probleemset seotust sarivaatamisega tuvastada jargmiste koolipdeva jooksul
ilmnevate sumptomite kaudu:

e Krooniline vasimus: opilane on tundides pidevalt uimane, hajevil voi magamata ilmega (tingitud
hilisbhtusest ekraanikasutusest).

Al Co-funded by
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o Keskendumisraskused ja huvipuudus: suutmatus hoida tdhelepanu 6ppetlesannetel ja Gldine
apaatsus dpikeskkonnas toimuva suhtes.

e Arrituvus dppetunni ajal: madal stressitaluvus, reaktiivsus vdi emotsionaalsed pursked, eriti kui
telefon tuleb kaest panna.

o Fokusseeritud kénepruuk: liigne, korduv ja fanaatiline radkimine vaid vaadatud videote, sarjade
vOi sotsiaalmeedia trendide sisust, mis varjutab muud eakohased jututeemad.

Kuidas soltuvust ara tunda

Ohumargid ja hindamisvahendid

Sarivaatamise ja videotarbimise sdltuvuse 0&igeaegseks tuvastamiseks koolikeskkonnas jagunevad
peamised naitajad ja spetsiifilised diagnostilised vahendid jargmiselt:

Kliinilised pohinaitajad:

e Kontrolli kadu kasutusaja ule: pUsiv ja sundmétteline videote vaatamine, mis kestab esialgselt
kavandatust margatavalt kauem.

e Rollide ja kohustuste hiilgamine: akadeemiliste tdhtaegade, dppimise ja igapaevaste eluliste
kohustuste slstemaatiline eiramine ekraaniaja kasuks.

e Psiihholoogilised voorutusnahud: tugev frustratsioon, arevus voi arrituvus hetkedel, mil
juurdepaas seadmetele voi videosisule on takistatud.

Spetsiifiliselt noorukitele iseloomulikud ohumargid:

e Kognitiivne kurnatus: sigavad keskendumisraskused, hajutatud fookus ja suutmatus dppetddsse
suveneda.
Unefusioloogia haired: krooniline unepuudus, halb unekvaliteet ja vdsimus koolipdeva jooksul.
Sotsiaalne taandumine: vahetutest vorguvalistest suhetest, Uhistegevustest ja senistest hobidest
eraldumine.

e Fokusseeritud kénepruuk: sagedased, korduvad ja emotsionaalsed viited populaarsele
veebisisule voi sotsiaalmeedia trendidele.

Valideeritud hindamisvahendid:

Kaitumismustrite slgavuse ja sOltuvuse raskusastme ametlikuks hindamiseks kasutatakse jargmisi
teaduspohiseid instrumente:

e Sarivaatamise soltuvuse kiisimustik (Binge-Watching Addiction Questionnaire - BWAQ) (De
Feijter jt, 2016).

e Probleemse sarjavaatamise skaala (Problematic Series Watching Scale - PSWS), mis tugineb
Mark Griffithsi valja toé6tatud klassikalisele kaitumissoltuvuste komponendimudelile (Joseph &
Varghese, 2025).

Ennetusstrateegiad
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Teadlikkus ja meediapadevus

e Selgitage soovitusalgoritmide toimimist: dpetage dpilastele, kuidas platvormide algoritmid
mdjutavad ja suunavad nende vaatamiseelistusi.

o Opetage seadete haldamist: naidake praktiliselt, kuidas lilitada vélja automaatne taasesitus
(autoplay) voi kuidas soovituste ajalugu lahtestada.

e Analiiusige tiahelepanu juhtimist: arutage koos dpilastega, kuidas manipuleerivad kasutajat
jargmise video automaatse kuvamise funktsioonid.

Koolipohised algatused

e Koostage digiheaolu kokkulepped: looge koos klassiga Uhised digitaalse heaolu pohimdtted ja
lubadused.

e Toetage opilaste algatusi: julgustage noorte endi juhitud kampaaniaid ja teemanadalaid (nt
» 1asakaalustatud ekraanikasutuse nadal”).

¢ Rakendage klassiruumi reegleid: votke dppetdds kasutusele selged kokkulepped vastutustundlike
digiharjumuste toetamiseks.

Uhised arutelud ja eneseanaliiiis

e Suunake opilasi pidama meediapaevikut: laske dpilastel dokumenteerida ja analliisida oma
igapaevaseid vaatamisharjumusi.
e Viige labi riihmaarutelusid: laske vaikeriihmadel anallilsida suunavaid kiisimusi, naiteks:

,Kuidas sa end emotsionaalselt ja flilisiliselt tunned pérast kolmetunnist jarjestikust videote
vaatamist?”
,Millised nipid vbi votted aitavad sul vaatamise I6petada, kui tunned, et sellest piisab?”

e Soodustage loovat valjendust: julgustage &pilasi kujundama plakateid voi infograafikaid, mis
propageerivad tasakaalustatud ja teadlikku meediatarbimist (Alimoradi jt, 2022; Joseph & Varghese,
2025).

Strateegiad soltuvuskaitumise vahendamiseks ja uletamiseks

Mitte kbik voogesitamine ei ole kahjulik. Opetajad saavad naidata positiivset suhtumist jargmiselt:
e Soovitades dokumentaalfiime, harivaid sarju voi TED-loenguid.
e Korraldades Uhiseid vaatamis- ja arutelusessioone, mis seovad sisu dppetundidega.
e Esitada métlemiseks kisimusi, nagu naiteks:

o ,Millist sbnumit see sari edastab?*
o ,Kas sisu on realistlik voi idealiseeritud?*
o ,Kuidas vdib see inspireerida tegutsema reaalses elus?*

Selline lahenemisviis muudab passiivse vaatamise kriitiliseks digitaalseks kirjaoskuseks.

Méotlemisiilesanded opetajatele
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1. Kuidas aidata dpilastel eristada tervislikku 166gastumist digitaalsest Glemaarasest kasutamisest?

Opetage &pilastele funktsionaalsuse ja enesetunde analiiiisi. Selgitage neile, et tervislik meelelahutus (nt
uhe filmi vaatamine voi lihike mangupaus) on teadlik valik, mis I6peb planeeritud ajal ning jatab kehasse
puhanud ja rahuloleva tunde. Uleméaarasest kasutusest annab marku see, kui ekraani taha asutakse
impulsiivselt (igavusest, stressist vdi kurbusest pogenemiseks), ajataju kaob ning tegevuse I6petamisel
tuntakse end kurnatuna, arritununa voi suudi.

2. Millised klassiruumis rakendatavad meetodid voivad toetada teadlikke voogedastuse kasutusharjumusi?

e Digitaalsed eksperimendid: Paluge dpilastel proovida Gihe paeva jooksul lilitada oma lemmikapis
véalja automaatne taasesitus (autoplay) ja markida lles, kas ja kuidas see muutis nende vaatamise
kestust.

e Visuaalsed paastikud klassis: Seadke klassiruumi seinale voi esitlustesse selged piktogrammid,
mis tahistavad fookusaega (telefonid haaletult kotis) ja tehnoloogiaaega (seadmed avatud
konkreetse Ulesande jaoks).

e Tehnoloogiapausi harjutamine: Enne pika ja sUvenemist nbudva Ulesande algust tehke klassiga
Uhine 2-minutiline meelerahu- véi venitusharjutus, naidates eeskuju, kuidas aju saab enne pingutust
ilma ekraanita Gmber lalituda.

3. Kuidas vbivad eakaaslastega peetavad arutelud edendada tervislikumat digitaalkaitumist?

Noorukite jaoks on eakaaslaste arvamus ja grupinormid marksa tugevama mdjuga kui taiskasvanute keeld.
Kui dpilased arutavad rihmades avatult oma ekraaniaja raportite Ule vdi jagavad kogemusi, kuidas nad
sotsiaalmeedia Idksudest vélja tulevad, markavad nad, et nad pole selle probleemiga (iksi. Uhine arutelu
vdimaldab klassis luua uue, positiivse grupikultuuri, kus telefonivaba aeg voi teadlik piirangute seadmine ei
ole enam "igav", vaid mark tugevast enesekontrollist.

4. Millal peaksin kaasama vanemaid vdi ndustajaid pusiva liigkasutuse juhtudel?

Tugivorgustik (lapsevanemad, koolipsiihholoog, sotsiaalpedagoog) tuleb kaasata siis, kui dpilasel iimnevad
selged igapaevase toimetuleku haired. Ohumarkideks on:

Opitulemuste vai kooli judmise jarsk ja piisiv halvenemine.

Krooniline magamatus ja vasimus tundides.

Noore isoleerumine reaalsetest sdprussuhetest ja huviringidest.

Aarmuslik arrituvus, drevus voi agressiivsus, kui tal palutakse telefon kaest panna.

5. Kuidas saame kasutada voogedastuse sisu haridusliku véimalusena, mitte tdhelepanu hajutajana?

Suunake passiivne tarbimine aktiivseks ja kriitiliseks anallusiks. Selle asemel, et videote vaatamist keelata,
I6imige populaarset meediasisu dppetddsse:

e Anallusililesanded: Paluge 6pilastel otsida TikTokist voi YouTube'ist oma ainetunniga seotud
klippe (nt ajaloosiindmused voi fulsikakatsed) ning kontrollida nende faktitruudust ja allikaid.

e Loovprojektid: Laske dpilastel esitada referaadi asemel oma &pivaljund lihikese ja
argumenteeritud dppevideo voi haridusliku voogedastuse formaadis, mis arendab skripti kirjutamist,
esitlusoskust ja digitaalset loovust.
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2.5 Veebihasartmangud ja mikrotehingud

Soltuvuse maaratlus

Veebihasartmangud hdlmavad raha panustamist juhusel péhineva tulemuse peale. Mikrotehingud on
mangusisesed ostud, mille eest saadakse kindel vdi juhuslik virtuaalne ese (nt tegelaste valimused ehk
skin-id voi relvad) voi funktsioon; rllstelaekad (loot box’id) voivad mdnel juhul meenutada hasartmangulist
mehhanismi, kuid koik mikrotehingud ei ole hasartmangud. Vaikesed ostud vdivad siiski aja jooksul
kuhjuda markimisvaarseks kuluks.

Psiihholoogilised mehhanismid ja riskitegurid

e Kaittesaadavus ja anoniilimsus: Veebipdhine juurdepaas, anoniimsus ja 66paevaringne
kattesaadavus vdimendavad riskitegureid haavatavate rihmade, eriti noorukite ja impulsiivsete
iseloomujoontega isikute puhul.

e Muutuva suhtega tasustamisskeem: Digitaalsed platvormid kasutavad dra muutuva suhtega
tugevdamisskeeme (sarnaselt manguautomaatidele), mis vallandavad dopamiini eraldumise ja
loovad tugevaid séltuvussilmuseid.

e Finantstundlikkuse vahenemine: Vaikeste ja nailiselt tAhtsusetute ostude tegemise lihtsus
desensibiliseerib kasutajaid finantsriskide suhtes, tuues kaasa tdsiseid rahalisi ja emotsionaalseid
tagajargi.

e Mangustamise elemendid: Platvormid hagustavad piiri meelelahutusliku mangimise ja
hasartmangude vahel ,peaaegu-voidu“ (near-miss) efektide, ahvatlevate visuaalide ning
nutiseadmete lihtsa juurdepaasu kaudu.

Kliiniline pilt ja diagnoosimine

Kliinilises praktikas tdheldatakse Ulha enam juhtumeid, kus mikrotehingutel péhinev digikditumine kujuneb
sissejuhatuseks hasartmanguhairele voi esineb sellega koos, nagu on tunnustatud ka DSM-5
klassifikatsioonis.  Uuringutes liigitatakse noorte  probleemne kokkupuude rllstelaegaste ja
veebihasartmangudega kaitumisséltuvuste hulka, mida mitmetes riikides reguleeritakse juba ametliku
hasartmangu vormina (Zendle & Cairns, 2018; Griffiths, 2018; King & Delfabbro, 2020). Mangimise ja
hasartmangimise piiride dhmastumine nduab dpetajatelt ja tugispetsialistidelt nlansseeritud diagnostilist
lahenemist, mis integreerib kaitumuslikke, kognitiivseid ja neuropsuhholoogilisi perspektiive.

Soltuvushaire diagnoosimise pohikriteeriumid (WHO, 2019):

e Kontrolli kaotus: Tegevust jatkatakse pusivalt ja sundmétteliselt, suutmata vaatamist, mangimist
vdi ostude tegemist I6petada.

e Prioriteetsuse muutus: Ekraanitegevus muutub elus tdhtsaimaks, tdérjudes kdrvale muud huvid ja
igapaevased kohustused.

e Igapdevase toimetuleku hairitus: Osalemine jatkub vdi siiveneb hoolimata rahalisest kahjust,
unehairetest, suhete purunemisest voi akadeemiliste tulemuste halvenemisest.

e Varjamiskaitumine: Oma tegevuse tegelikku mahtu ja kulutatud rahasummasid varjatakse
lahedaste ja dpetajate eest.
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Pohjused

Laste ja noorukite veebihasartmangude ja mikrotehingute soéltuvuse valjakujunemist moéjutavad mitmed
omavahel péimunud riskitegurid, mis jagunevad nelja pdhikategooriasse:

e Psiihholoogilised tegurid: Noori kdidab riskimisega kaasnev pénevus ja mangude pakutav
kohene rahulolu. Samuti toimib ekraanitegevus sageli emotsionaalse asendusmehhanismina, mille
abil pdgeneda igapaevase stressi, murede vdi madala enesehinnangu eest (Gainsbury, 2019).

o Isiksuseomadused: Haavatavust suurendavad margatavalt sellised jooned nagu kdrge
impulsiivsus, pidev uute elamuste otsimine ning raskused preemia vdi rahulolu edasilikkamisel
(Dussault jt, 2021).

e Soltuvust tekitav disain: Digitaalsed platvormid kasutavad teadlikult ara laste arenevat aju.
Selleks rakendatakse manipuleerivaid disainivétteid, nagu juhuslikud preemiamehhanismid
(rGustelaekad), piiratud ajaga psuhholoogilised pakkumised, uppunud kulude efekti arakasutamine
(hirm kaotada juba investeeritud aega/raha) ja sihtturundus (King jt, 2022).

e Eavalised ja neurobioloogilised eriparad: Teismelised on eriti ohustatud, kuna nende eesmine
ajukoor - mis vastutab enesekontrolli ja impulsside pidurdamise eest - on alles arenemisjargus.
Seda saadab kdrgendatud tundlikkus valiste preemiate suhtes, vastuvodtlikkus eakaaslaste survele
ning sotsiaalne hirm jdada ilma mangukogukonnas tunnustatud haruldastest esemetest voi
staatusest (Macey & Hamari, 2019).

Moju noortele (kognitiivne, sotsiaalne, emotsionaalne)

Kognitiivsed mdjud: Liigne mangimine ja mikrotehingute tegemine vahendab noorte tahelepanuvdimet,
parsib opitulemusi ning ndérgendab otsustusvdimet. Lisaks kujuneb &pilastel valja moonutatud arusaam
tdenaosusteooriast ning finantsriskidest, mis paneb neid oma vdiduvdimalusi Ulehindama (Delfabbro &
King, 2021).

Emotsionaalsed mojud: Mojutatud noorte seas esineb sagedamini arevust, depressiooni ja tugevat
arrituvust. Spetsiifilise ohumargina kaasneb mangusisese raha kulutamise vdi kaotamisega sugav
stilitunne, habi ja emotsionaalne distress (Gonzalez-Cabrera jt, 2022).

Sotsiaalsed mojud: Sdltuvuskaitumine toob kaasa salatsemise, vanematele ja dpetajatele valetamise ning
sotsiaalse eraldumise. Adrmuslikel juhtudel hakatakse raha laenama vdi varastama, mis kahjustab
drastiliselt peresuhteid. Veebipdhised mangukogukonnad kalduvad raha kulutamist normaliseerima,
stivendades noore isolatsiooni reaalsest elust ja vorguvalistest eakaaslastest (Kim jt, 2022).

Kuidas soltuvust ara tunda

Probleemse kaitumise oOigeaegseks markamiseks koolikeskkonnas jagunevad peamised naitajad ja
spetsiifilised ohumargid jargmiselt:

Uldised ohumirgid:
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Kinnisidee ekraanitegevusest: ligne ja pusiv huvi hasartmangusaitide vdi mikrotehinguid
sisaldavate mangude vastu.

Kontrolli kaotus ressursi lile: kavandatust margatavalt suurema rahasumma véi aja kulutamine
digitegevustele.

Varjamiskaitumine: tehtud ostude, kulutuste vdi veebilehitseja ajaloo kiivalt salgamine ja
varjamine.

Voorutusnahud: selge rahutus, arevus vai arrituvus, kui mangimine véi maksete tegemine on
takistatud.

Kompulsiivne kaitumine: katsed kaotatud raha hasartselt "tagasi teenida" (chasing losses).
Igapadevaelu fookuse kadumine: dppetdd, koolikohustuste ja endiste hobide hooletusse jatmine
voi taielik hulgamine.

Spetsiifiliselt alaealistele iseloomulikud hoiatusmargid:

Finantsilised muutused: taskuraha voéi kinkekaartide seletamatu kadumine ning ootamatud ja
korduvad rahapalved.

Kaitsehoiakud: agressiivne vai torjuv kaitumine, kui tdiskasvanu kusib tema manguharjumuste voi
veebikulutuste kohta.

Fokusseeritud konepruuk: sagedased ja emotsionaalsed viited mangusisestele ,haruldastele
saakidele® voi ,suurtele voitudele®.

Ekraanist tingitud afektid: jarsud ja tugevad meeleolumuutused, mis séltuvad otseselt mangu- voi
loosimistulemustest.

Valideeritud hindamisvahendid:

Mangu- ja hasartmanguhaire taseme ametlikuks hindamiseks kasutatakse jargmisi teaduspohiseid ja
noortele kohandatud instrumente:

Noorte hasartmanguséltuvuse raskusastme indeks (Problem Gambling Severity Index for Youth
- PGSI-Y).

Hasartmangusoltuvuse séeluuringu kiisimustikud (nt DSM-5 kriteeriumidel péhinevad
[Ghitestid).

Riiustelaegaste tarbimise ja ndudluse skaalad (Loot Box Consumption/Demand Scales), mis
mdddavad spetsiifiliselt mangusiseste ostude psiuhholoogilist mdju (Brooks & Clark, 2019; Close &
Lloyd, 2022).

Ennetusstrateegiad

Ennetustdo koolis ja kodus keskendub haridusele, digitaalsete regulatsioonide tutvustamisele ning tervislike
igapaevaharjumuste kujundamisele:
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Finants- ja matemaatilise kirjaoskuse edendamine: tdenaosusteooria pdhimdtete,
finantskirjaoskuse ning rllstelaegaste (loot-box’ide) hasartmangulise olemuse selgitamine aitab
Opilastel mdista platvormide tegelikku arimudelit ja teha teadlikke valikuid.
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e Meedia- ja mangupadevuse arendamine: spetsiaalsed dppetunnid, mis paljastavad mangude
manipuleerivad disainivdtted (nt muutuva suhtega tasustamine ja ,peaaegu-voidu“ ehk
near-missefektid), vdhendavad margatavalt noorte haavatavust.

e Lapsevanemate toetamine ja koolitused: koolid saavad korraldada peredele suunatud infopaevi
ja todtubasid, kus dpetatakse digikulutuste labipaistvat jalgimist, pere meediakokkulepete sdlmimist
ning makseviiside (panga- ja kinkekaartide) kasutusdiguste piiramist.

e Alternatiivsete eduelamuste pakkumine: nii koolis kui ka kodus tuleb teadlikult soodustada
tegevusi, mis arendavad pikaajalist enesekontrolli ja rahulolu edasiliikkamise oskust. Noortele on
vaja pakkuda alternatiivseid premeerimisallikaid, nagu sport, loovtegevus ja reaalses elus
saavutatud edu (King jt, 2022; Derevensky & Gilbeau, 2022).

Strateegiad soltuvuskaitumise vahendamiseks ja liletamiseks

Soltuvuskaitumisest taastumine algab probleemi teadvustamisest ning hasartsete elementide
kattesaadavuse piiramisest. Muutuse toetamiseks saab rakendada jargmisi praktilisi samme:

Tehnilised ja kodused piirangud:

e Juurdepaasu tokestamine: keelata seadetes mangusisesed ostud, seadistada platvormitlesed
kululimiidid vdi vanemlik kontroll ning blokeerida veebihasartmangude saidid.

e Mangukeskkonna vahetus: suunata noor selliste videomangude juurde, mille arimudel ei péhine
mikrotehingutel ega rilstelaegastel.

e Pere usaldussuhete taastamine: koostada kulutuste hiivitamise kavad ning viia labi avatud ja
toetavad perearutelud, mis aitavad taastada usaldust.

Kaitumuslikud asendustegevused:

e Neurobioloogilise tasakaalu taastamine: asendada ekraaniaeg struktureeritud vérguvaliste
(loov)tegevuste, liikkumise ja spordiga, mis aitab loomulikul viisil taastada aju dopamiinisiisteemi
tasakaalu.

Klassiruumis rakendatavad meetodid:

e Eneseanaliiiis ja eesmarkide seadmine: kasutada dpikeskkonnas kulutuste paevikuid,
eesmarkide seadmise kokkuleppeid ning suunata 6pilasi eneserefleksioonile (nt anallilsides
kisimust: ,Millest ma reaalses elus loobusin, et seda virtuaalset eset véi vélimust hankida?*).

e Sotsiaalne tugi: rakendada klassis eakaaslaste toetusringe ja Ghiseid arutelusid, mis tugevdavad
noore motivatsiooni ja kaitumismuutust.

Spetsialistide ja professionaalse abi kaasamine:

e Terapeutiline sekkumine: rasketel vdi sivenevatel juhtudel teha tihedat koost6dd kooli
tugispetsialistidega (pstihholoog, sotsiaalpedagoog) ning suunata noor vajadusel professionaalsele
ravile, kus kasutatakse spetsiaalselt mangu- ja hasartmanguséltuvuse raviks kohandatud
kognitiiv-kaitumusliku teraapia (KKT) meetodeid.
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Pikaajaline ja plsiv edu sOltub nooruki enesekontrolli (impulsside pidurdamise) tugevdamisest,
finantsvastutuse arendamisest ning sellise enesehinnangu kujundamisest, mis on vaba virtuaalsetest
preemiatest ja digitaalsest staatusest.
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2.6 Infokiillastus ja doomscrolling

Soltuvuse maaratlus

Infokiillastus (information overload) tahistab seisundit, kus asjakohase ja potentsiaalselt kasuliku teabe
hulk muutub abistava ressursi asemel kognitiivseks koormaks, lletades inimese infotd6tlusvéime (Bawden
& Robinson, 2020). Koolikeskkonnas valijendub see Ullekoormustundena, mis tekib siis, kui Opilast
pommitatakse korraga liiga suure, kiire ja keerulise teabemahuga.

Erialakirjanduses kirjeldatakse seda seisundit ka terminitega nagu teabe rasvumine (infobesity), infouputus
(infoglut), andmesmogu (data smog), inforeostus (information pollution) ja infoarevus (information anxiety)
(Bawden & Robinson, 2020). Digitaalse teabe laialdane levik 20. sajandi I6pus on probleemi veelgi
stivendanud. Moiste populariseerija Alvin Toffler rdhutas, et selle psiihholoogilise tGlekoormuse tekkimisel ei
mangi otsustavat rolli mitte ainult teabe hulk, vaid ka kiirus, millega uus info kasutajani jbuab (Moko ijt,
2023).

Doomscrolling kui probleemne infotarbimise muster

Infokullastusega voib kaasneda doomscrolling vdi doomsurfing (eesti keeles pakutud vasteid:
6ovarullimine, riisuvoogamine, stingerdamine jne) ehk negatiivse, murettekitava voi hirmutava sisu korduv
ja sihitu kerimine. See tahistab sedasorti veebiuudiste Glemaarast ning plsivalt sunduslikku tarbimist, eriti
sotsiaalmeedia ja nutiseadmete vahendusel (Merriam-Webster, 2020). Nahtus muutus globaalselt
nahtavaks COVID-19 pandeemia ajal, mil inimesed otsisid kriisiga toimetulekuks sundmétteliselt pidevaid
uudiseid (Sekhon, 2024). Kuigi Ulal sai vdimalikke eestikeelseid vasteid toodud, siis ei ole meil sellel
terminil veel Uhtselt kinnistunud vastet; seetdttu kasutame siin terminit ,doomscrolling“ ja selgitavat valjendit
»negatiivse sisu sihitu kerimine*

Doomskrollimine erineb sotsiaalmeedia tavaparasest kasutamisest kolme pdhitunnuse poolest:

Harjumuslik ja sunduslik iseloom: kasutaja ei otsi kindlat infot, vaid kerib voogu impulsiivselt.
Spetsiifilised paastikud: kaitumist vallandavad ja hoiavad ulal Ghiskondlikud kriisid, tragdodiad voi
isiklik arevus.

e Ajataju kadumine: tegevus paadib sageli mitmetunniste seanssidega, mille jooksul kasutaja
isoleerib end Umbritsevast reaalsusest (Berkwit, kuupaev puudub).

Pohjused

Digitaalne Ulekoormus ja doomskrollimine tulenevad psihholoogiliste, tehnoloogiliste ja sotsiaalsete
tegurite keerulisest vastastikmdjust, mis jagunevad jargmisteks péhikomponentideks:

e Korduvad ja dubleerivad teabeallikad: Ldputute platvormide, veebisaitide ja vestlusrakenduste
rohkuse tottu puutuvad Opilased sageli kokku sama teabega erinevates kanalites. See pidev info
kordumine ja Ulekillus suurendab margatavalt nende kognitiivset koormust (Moko jt, 2023).

e Negatiivsusnihke ja evolutsioonilised ellujaamisinstinktid: Inimese ajul on evolutsiooniliselt
kujunenud kalduvus keskenduda esmajarjekorras ohtudele ja negatiivsele infole. Kriiside ajal
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ajendab see mehhanism noori otsima teavet ebakindluse vdhendamiseks, et luua petlik
kontrolliillusioon. Noorukid on selle riski suhtes eriti haavatavad, kuna nende prefrontaalne koor on
alles arenemisjargus (Krenn, 2025).

Dopamiinist ajendatud tasustamistsiiklid: Sotsiaalmeediaplatvormid on teadlikult disainitud
manipuleerima aju tasustamissisteemi. Iga uus meeldimine, jagamine vdi ekraanilt leitud uudiskild
vallandab dopamiini - naudingu ja motivatsiooniga seotud neurotransmitteri - vabanemise, mis
lukustab kasutaja pikaajalisse soltuvussilmusesse.

limajaamishirm (FOMO): Arevustunne, mis tuleneb hirmust jaada iima pdnevatest voi sotsiaalselt
olulistest kogemustest (Fear of Missing Out ehk FOMO), sunnib noori pidevalt oma voogu
varskendama ja soodustab otseselt doomskrollimist.

Sotsiaalmeedia manipuleerivad algoritmid: Digitaalsed platvormid on Ules ehitatud kasutaja
kaasatuse maksimeerimisele. Algoritmid pakuvad I6putu kerimise (infinite scroll) kaudu
isikuparastatud, tugevalt emotsionaalset ja sageli negatiivset sisu, mis soodustab pikaajalist ning
meelevaldset ekraanikasutust.

Uhiskondlikud kriisiperioodid: Suuremad globaalsed siindmused, nagu pandeemiad, sdjalised
konfliktid v6i majanduskriisid, intensiivistavad doomskrollimist, kuna inimesed putavad
sundmottelise infotarbimise kaudu muutuva olukorraga toime tulla ja seda motestada (Berkwit,
kuupaev puudub).

Maoju noortele (kognitiivne, sotsiaalne, emotsionaalne)

Digitaalne Ulekoormus ja doomskrollimine mdjutavad noorukite arengut stigavalt ning avalduvad kolmel
pdhitasandil:

1. Kognitiivsed mojud

Tahelepanuvoime ja fookuse kadu: Liigne andmemaht koormab dpilase kognitiivset stisteemi,
pdhjustades vaimset vasimust, otsustusvéime nérgenemist ning akadeemiliste tulemuste
halvenemist (Krenn, 2025).

Malufunktsioonide nérgenemine: Pidev ja killustatud kokkupuude uue infovooluga takistab
omandatud teadmiste kinnistumist pikaajalisse mallu ning raskendab &pitu meenutamist (Moko jt,
2023).

Raskused info filtreerimisel ja prioriseerimisel: Areneva ajuga noortel on keeruline eristada
olulist teavet ebaolulisest, mis tekitab 6ppetdds info sigri-migri, lekoormatust ja dpikeskkonnast
vddérandumist (Bawden & Robinson, 2020).

2. Sotsiaalsed mojud
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Sotsiaalne isoleeritus: Sundmétteline ekraaniaeg ja uudistevoo kerimine vahendavad vahetut
vorguvalist suhtlust, siivendades noore eraldatust reaalsest elust (Krenn, 2025).

Moonutatud maailmapilt: Pidev kokkupuude Sokeeriva ja negatiivse sisuga loob Ghiskonnast
ebarealistlikult ohtliku kuvandi, soodustades noorukites usaldamatust, pessimismi ja kuunilisust
(Mandliya jt, 2024).

Sotsiaalne vordlus ja surve: Digitaalne diinaamika sunnib noori end pusivalt teistega vordlema,
mis tekitab ebapiisavustunnet, kadedust ning murendab enesehinnangut (Mindful Health Solutions,
2023).
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3. Emotsionaalsed mojud

e Krooniline drevus ja stress: Pidev negatiivsete uudiste tarbimine hoiab organismi pidevas
haireseisundis, tdstes stressihormoonide taset ja vallandades pusivat arevust (Krenn, 2025;
Mandliya jt, 2024).

e Abitus- ja lootusetustunne: Pikaajaline viibimine masendava infosisu keskel vdib tekitada tunde,
et maailmas toimuvat ei saa méjutada, soodustades depressiivsete simptomite valjakujunemist
(Berkwit, kuupaev puudub).

e Emotsionaalne kurnatus ja labipélemine: Ulekoormav teabevoog viib vaimse vastupanuvdime
kadumiseni ja motivatsiooni languseni. Adrmuslikel juhtudel vaib traumaatilise sisu vaatamine
pdhjustada isegi traumajargse stressihaire (PTSD) laadseid simptomeid (Moko jt, 2023).

Kuidas soltuvust ara tunda

Infokulluse ja doomskrollimise kahjuliku m&ju ning véimaliku sdltuvuskaitumise digeaegne markamine
koolikeskkonnas hdlmab erinevate kaitumuslike, emotsionaalsete ja fulsiliste sumptomite jalgimist.
Peamised ohumargid jagunevad jargmiselt:

Kaitumuslikud ja kognitiivsed naitajad:

e Kompulsiivne ekraanikontroll: tugev ja sageli kontrollimatu tung vaadata pidevalt uudisvooge,
sotsiaalmeediat voi teavitusi. See kaitumine 16hub igapaevaseid rutiine ning hairib keskendumist
Oppetdole ja vahetule suhtlemisele (Krenn, 2025).

e Ajataju kadumine: pikkade ajavahemike veetmine nutiseadmes ilma markamata, kui palju aega on
tegelikult méddunud. See viib asjade edasiliikkamiseni (prokrastinatsioon) ning oluliste ilesannete
vOi kohustuste ignoreerimiseni (Berkwit, kuupaev puudub).

e Kohustuste ja suhete hooletusse jatmine: koolitddde, tdhtaegade vai isiklike lubaduste eiramine
Ulemaarase veebitarbimise téttu. See mdjutab otseselt dpilase akadeemilist edasijéudmist ja suhteid
kaaslastega (Mandliya jt, 2024).

Emotsionaalsed ohumargid:

e Emotsionaalne soltuvus infovoost: arevuse, rahutuse voi tugeva ebamugavustunde kogemine,
kui nutiseadmetele puudub juurdepaas voi kui pole voimalik end uudistega kursis hoida. Pidev
vajadus uue info jarele tostab stressitaset ja takistab nooruki I66gastumist (Mindful Health Solutions,
2023).

e Raskused digimaailmast eemaldumisel: suutmatus ekraaniaega vahendada voi kerimist Idpetada
isegi siis, kui dpilane ise teadvustab selle negatiivset mdju oma vaimsele tervisele, unele voi
produktiivsusele. Plilided seadme kasutust piirata vbivad tekitada frustratsiooni voi vdédrutusnahte
(Psychology Today, 2025).

Fuusilised siimptomid:

e Ekraanikoormusest tingitud vaevused: pikaajalisest nutiseadmete kasutusest ja pidevast
infotarbimisest tingitud silmade vasimus, peavalud, krooniline kurnatus ning tésised unehaired
(Moko jt, 2023).
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Ennetusstrateegiad

Infokullusest ja doomskrollimisest tingitud séltuvuskaitumise ennetamine nduab sihiparast pingutust ja
praktilisi strateegiaid, mis aitavad juhtida digitaalset tarbimist ning toetada O&pilaste vaimset heaolu.
Koolikeskkonnas rakendatavad tdhusad ennetusmeetodid jagunevad jargmiselt:

e Meedia- ja infopidevuse arendamine: Opetajatel on soovitatav I6imida dppetegevustesse
Ulesandeid, mis tugevdavad Opilaste oskust teavet kriitiliselt hinnata, meedianihkeid vdi kallutatust
margata ning usaldusvaarseid allikaid libauudistest eristada. Selle toetamiseks saab rakendada
UNESCO meedia- ja infokirjaoskuse (Media and Information Literacy - MIL) dppekava raamistikku,
mis arendab susteemselt dpilaste reflektiivset veebikaitumist (UNESCO, 2021).

e Tervislike digiharjumuste ja piiride seadmine: Koolid saavad soodustada struktureeritud rutiine,
nagu naiteks kindlaksmaaratud vorguvalised ajad, ekraanivabad dppealad klassiruumis ja
planeeritud uudistepausid. See aitab valtida sundméttelist kerimist ning hoiab &ra dpilaste vaimse
vasimuse (Krenn, 2025; Moko jt, 2023).

e Eakaaslaste toetus ja koost66: Klassiruumis tuleb arendada usalduslikku 6hkkonda, mis pdhineb
avatud ja eelarvamusteta aruteludel digimaailma valjakutsete iile. Opilasi saab suunata koostama
Uhiseid digitaalse heaolu kokkuleppeid voi looma klassi infokanaleid/stende, mis keskenduvad
konstruktiivsetele ja lahendustele suunatud uudistele.

e Vdrguviliste asendustegevuste soodustamine: Opilasi tuleb teadlikult innustada osalema
praktilistes dueprojektides, lugemisringides, spordis ja loomingulistes tegevustes. See tugevdab
noorte sidemeid reaalse maailmaga, pakub tervislikke eduelamusi ning vahendab emotsionaalset
sOltuvust pidevast ekraanivoolust (Mandliya jt, 2024).

Strateegiad soltuvuskaitumise vahendamiseks ja liletamiseks

Infokulluse ja doomskrollimise mdjude vahendamine ning Uletamine nduab eneserefleksiooni, tehniliste
piirangute seadmise ja vajaduse korral professionaalse toe kombineerimist. Muutuse toetamiseks saab
rakendada jargmisi praktilisi samme:

e Digipaastu (digidetoksi) rakendamine: Opilaste suunamine ja toetamine planeeritud pauside
tegemisel digiseadmetest aitab taastada nende vaimset energiat, parandab keskendumisvoimet
ning vahendab kognitiivset Ulekoormatust (APA, 2023).

o Teadlik ja reflektiivne meediatarbimine: Noori tuleb julgustada jalgima, kuidas erinev sisu nende
emotsioone mdjutab, ning arutada neid tahelepanekuid Uhiselt klassis. Oskus margata, millal
veebisisu sirvimine hakkab tekitama arevust, rahutust voi stressi, toimib nooruki jaoks tugeva
seesmise motivatsioonina seade digeaegselt sulgeda (Berkwit, kuupaev puudub).

e Infovoo kriitiline auditeerimine: Opilasi tuleb juhendada valima usaldusvaarseid teabeallikaid ning
blokeerima vdi eemaldama jalgitavate hulgast kontosid, mis taasesitavad viha, hirmu voi on
aarmuslikult kallutatud. Klassiruumis labiviidavad Ghised uudisvoo auditeerimised aitavad Opilastel
luua tervislikuma ja tasakaalustatuma infokeskkonna (Krenn, 2025; UNESCO, 2021).

e Tehniliste enesekontrollimeetodite kasutamine: Oppet6ds ja igapaevaelus tuleb edendada
digitaalsete tugivahendite sihiparast kasutamist. Noori saab dpetada seadistama rakenduste
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ajapiiranguid (timers), vaigistama mitteolulisi teavitusi voi lUlitama ekraani halltoonide reziimile
(grayscale), mis vahendab visuaalset llestimuleerimist ja ekraani ligitdmbavust (OECD, 2024).

e Tugispetsialistide ja professionaalse abi kaasamine: Kui Opilase veebikasutuse harjumused ja
sundkerimine mojutavad pusivalt tema emotsionaalset heaolu, péhjustavad depressiivsust voi
parsivad dpitulemusi, tuleb noor suunata koolipstihholoogi, sotsiaalpedagoogi véi digiheaolu
spetsialistide poole, kes pakuvad sihiparast terapeutilist tuge (Krenn, 2025).
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2.7 Veebivestlused ja virtuaalsed suhted

Soltuvuse maaratlus

Probleemne v&i sunduslik veebisuhtlus kirjeldab olukorda, kus veebivestlused vadi virtuaalsed suhted
hakkavad oluliselt hairima inimese igapaevast toimetulekut, suhteid véi heaolu ning muutuvad inimese
peamiseks sotsiaalsete suhete hoidmise ning emotsioonide reguleerimise allikaks. (Kuss & Giriffiths, 2011).
Soltuvuskaitumisega noored plhendavad virtuaalsete sidemete sailitamisele llemaaraselt aega ja
kognitiivset energiat. Seda uneaja, 6pivdimekuse, koolikohustuste ning vahetute isiklike suhete arvelt.

Psiihholoogilised mehhanismid ja haavatavus

o Digitaalsed disainipaastikud: Seda séltuvustsuklit toidavad teadlikult arendatud kasutajaliidese
funktsioonid, nagu reaalajas saabuvad teavitused, kirjutamisindikaatorid (kolm tappi vestlusaknas)
ja lugemiskinnitused. Need elemendid pakuvad kasutajale kiireid, kuid ettearvamatuid sotsiaalseid
preemiaid, mis sunnib seadet kompulsiivselt kontrollima (Andreassen & Pallesen, 2014).

e Psiihholoogilised voorutusnahud: Kui vajadus virtuaalse kontakti jarele stiveneb, hakkab
vérguuhenduse puudumine vai suhtluspaus tekitama tugevat tungi seadet kasutada, suurt
arrituvust, arevust ja meeleolu langust, mis viitab psihholoogiliste voéérutusnahtude ilmnemisele.

e Arenguline tundlikkus: Noorukid on selle riski suhtes erakordselt haavatavad, kuna identiteedi
kujunemise kriitilisel eluperioodil pakuvad veebikeskkonnad neile nailiselt turvalist, madala riskiga
eneseesitlust ja kaaslaste kohest tunnustust.

Aja jooksul muutub esialgu sihiparane ja sotsiaalne suhtlus harjumuslikuks ning kontrollimatuks ekraani
jalgimiseks. See peegeldab klassikalistele kaitumissoltuvustele omaste siimptomite - nagu tolerantsuse
teke (vajadus ekraani taga tGiha kauem viibida), konfliktsus, kaitumise domineerimine muu elu dle ja
tagasilangused - valjakujunemist (Andreassen & Pallesen, 2014).

Pohjused

Veebivestluste ja virtuaalsete suhete sdltuvus kujuneb isiksuslike haavatavuste, platvormide manipuleeriva
disaini ja keskkondlike tegurite tihedas vastastikmdjus:

o Isiksuslikud haavatavused ja sotsiaalne asendus: Noorukid, kes kogevad Uksildustunnet,
sotsiaalset arevust vdi madalat enesehinnangut, otsivad sageli varjupaika digitaalsest maailmast.
Hoolikalt kontrollitav teksti- ja pildikeskkond (sh emojid, filtrid) tundub neile reaalsete ndost nakku
kohtumistega vorreldes vahem hirmutav ja turvalisem (Ciacchini jt, 2023).

e Soltuvust tekitav ehk veenav disain: Sotsiaalmeediaplatvormid on Ules ehitatud manipuleerivale
disainile. Juhuslikud ja vahelduvad sotsiaalsed preemiad (nt ootamatud sénumid, reaktsioonid ja
meeldimised) kaivitavad noore ajus dopamiinipbhise dppimisahela. Seda véimendavad
isikuparastatud soovitussusteemid, mis hoiavad dpilase tdhelepanu pusivalt ekraanil (Bolis jt, 2025).

e Keskkonnategurid ja perediinaamika: Uhiskondlikud kriisid ja pandeemia-aegsed elukorralduse
muutused normaliseerisid pikaajalise ekraanivahendusel suhtlemise. Seda riski stivendavad
hagustunud piirid kooli- ja koduaja vahel ning puudulik véi liiga leebe vanemlik jarelevalve
nutiseadmete kasutusaja lle (Chemnad jt, 2025).
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e Puudulik digihtligieeni alane haridus: Lingad digitaalse kirjaoskuse dpetamises jatavad dpilased
teadmatusse sellest, kuidas platvormide kasutajaliidesed nende kaitumist suunavad. Noortel
puuduvad oskused tdmmata piiri intensiivse suhtlemise ning probleemse sdltuvuskaitumise vahele
(Yu jt, 2024).

Koik need tegurid moodustavad koos suletud ringi, kus virtuaalsed suhted hakkavad noorukile tunduma
kergemini juhitavad ja emotsionaalselt rahuldust pakkuvamad kui vahetu suhtlemine reaalses elus.

Moju noortele (kognitiivhe, sotsiaalne, emotsionaalne)

Uleméaarane seotus veebisuhtlusega majutab noorukite arengut stigavalt ning avaldub kolmel péhitasandil:

1. Kognitiivsed méjud

e Tahelepanu killustumine ja vaimne kurnatus: Pidev osaline tédhelepanu (continuous partial
attention), mis tekib vajadusest hallata Uheaegselt mitut erinevat vestlust ja teavitust, koormab (le ja
killustab dpilase todmalu.

e Akadeemilise edasijoudmise parssimine: PuUsiv digitaalne taustamura takistab tekstide
suvitsilugemist, pikaajalist keskendumist ja anallusivéimet, tuues kaasa dpitulemuste margatava
halvenemise (Ferrari Junior jt, 2024).

2. Sotsiaalsed mojud

e Suhtlemispadevuse kdangumine: Eelistus suhelda vaid ekraani vahendusel piirab véimalusi
harjutada reaalsete sotsiaalsete vihjete, ndoilmete, haaletooni ja kehakeele lugemist ja tdlgendamist.
e Reaalse sotsiaalse kapitali kadu: Paljud noored loobuvad virtuaalsete suhete t6ttu
huvitegevusest, spordist, treeningutest ja peresisestest Uhistegevustest. See isoleerib nad vahetust
kogukonnast ja piirab pusivate vorguvaliste suhete loomist (Ciacchini jt, 2023).

3. Emotsionaalsed mojud

e Haavatav enesehinnang: Noore enesevaartustamine hakkab otseselt sdltuma valistest
digitaalsetest stiimulitest - saabuvate sdnumite sagedusest, meeldimistest vdi platvormide
jarjepidevuse naitajatest (nt Snapchat streak-id).

e Emotsionaalne distress ja unepuudus: Virtuaalse riitmi katkemine voi vorguiihenduse
puudumine vallandab kiiresti arevuse, arrituvuse ning depressiivsed siimptomid. Pidev 6ine
valvelolek sdnumite ootel rikub unehlgieeni ja halvendab Uldist elukvaliteeti (Chemnad jt, 2025;
Ferrari Junior jt, 2024).

o Konfliktide eskaleerumine: Kuna digitaalsed arusaamatused, tiilid ja lahkuminekud toimuvad ilma
vahetu suhtluse leevendavate signaalideta (nt empaatiline pilk, kehakeel), on emotsionaalsed 166gid
noore jaoks drastilisemad. See omakorda sunnib teda stressiga toimetulekuks veelgi enam
ekraanimaailma pdgenema.

Kuidas soltuvust ara tunda
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Veebivestluste ja virtuaalsete suhete séltuvuse digeaegseks markamiseks jagunevad peamised naitajad ja
spetsiifilised ohumargid jargmiselt:

Uldised ja kditumuslikud ohumérgid:

e Liigne fookus suhtlusplatvormidele: pusiv ja domineeriv huvi sénumirakenduste ning
sotsiaalmeedia vestluste vastu.

e Hilisohtune seadmekasutus: nutitelefoni kasutamine 6isel ajal, mis kahjustab otseselt dpilase
unerutmi ja Uldist unehtgieeni.

e Arevus ja véérutusnihud: selge rahutus, stress véi meeleolu langus hetkedel, mil vérguiihendus
katkeb voi seadet ei saa kasutada (Dong jt, 2024).

Margatavad ohumargid koolikeskkonnas (6petajale):

e Akadeemilise edasijoudmise langus: opitulemuste ja hinnete jarsk voi pusiv halvenemine.

e Kognitiivne kurnatus: tdhelepanematus, hajutatud fookus ja suutmatus tundides sliveneda.

e Varjatud kasutus: reeglitevastane ja salajane mobiiltelefoni kasutamine dppetunni ajal (nt telefoni
peitmine laua alla v6i vihikute vahele).

Margatavad ohumargid kodukeskkonnas (vanematele):

Salatsemine ja varjamine: nutiseadme ekraani kiivalt varjamine ja telefonis tehtava sisu salgamine.
Ekraanist tingitud afektid: kiired ja darmuslikud meeleolumuutused, mis jargnevad vahetult veebis
toimunud vestlustele vdi sindmustele.

e Sotsiaalne tagasitombumine: teadlik eemaldumine senistest reaalsetest huviringidest, hobidest ja
peretegevustest (Ciacchini jt, 2023).

Valideeritud hindamisvahendid ja diagnoosimine:

Praktiline hindamismeetod kombineerib igapaevase kaitumise jalgimise teaduspdhiste instrumentidega.
Probleemi stigavuse maaramiseks kasutatakse jargmisi meetodeid:

e Valideeritud testid: internetisdltuvuse test (Internet Addiction Test - |1AT) vdi sotsiaalvorgustike
sdltuvuse skaalad (nt Bergen Social Media Addiction Scale - BSMAS).

e Suunatud intervjuu: kliinilised ja ndustamiskisimused, mis uurivad, kas ja kui sageli kasutab
opilane veebisuhtlust emotsionaalse asendusmehhanismina ehk reaalsete negatiivsete tunnete eest
pdgenemiseks (Chemnad jt, 2025).

Kui tolerantsuse téus (vajadus viibida veebis Uiha kauem), enesekontrolli kadu ja igapaevase toimetuleku
hairitus plUsivad pikaajaliselt mitme kuu jooksul, viitab see Kliinilise taseme probleemile, mis nduab kohest
tugivorgustiku sekkumist.

Ennetusstrateegiad

Veebivestluste ja virtuaalsete suhete soltuvuse ennetamine koolis ja kodus pdhineb &pilaste
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eneseregulatsiooni arendamisel, selgete keskkonnapiirangute seadmisel ning reaalsete sotsiaalsete suhete
toetamisel:

e Digipadevuse ja sotsiaalmeedia-kirjaoskuse I6imimine: Juurutada dppekavasse spetsiaalsed
digiheaolu éppetunnid, mis selgitavad dpilastele, kuidas platvormide algoritmid nende tahelepanu
kéidavad. Opetada noori dra tundma manipuleerivaid disainivétteid ja arendama emotsionaalset
eneseregulatsiooni (Yu jt, 2024).

e Nutivabade keskkondade ja vaartuste kujundamine: Luua kooliruumis teadlikult ekraanivabasid
alasid voéi tunde ning edendada &pilaste endi juhitud aruteluringe tervislike digiharjumuste Ule.
Oluline on tunnustada ja vaartustada noorte vorguvaliseid edusamme vordvaarselt digitaalsete
saavutustega (Theopilus jt, 2024).

o Usalduslikud peresisesed kokkulepped: Lapsevanematel on soovitatav koostada koos
teismelisega Uhised digikasutuse reeglid. Need peaksid sisaldama kindlaid paeva- ja 66rahu
piiranguid ning Ghiseid vestlusi veebis kogetu Ule, ndidates samal ajal eeskuju tasakaalustatud
ekraanikasutusega (Chemnad jt, 2025).

e Reaalsete sotsiaalsete sidemete tugevdamine: Innustada noori osalema meeskonnaspordis,
etenduskunstides, huviringides ja vabatahtliku tegevuse projektides. Vahetu ja sisukas koost66
pakub noorukile tervislikke kuuluvustunde allikaid, mis vahendab vajadust otsida emotsionaalset
asendust d6paevaringsest veebisuhtlusest.

Strateegiad soltuvuskaitumise vahendamiseks ja uletamiseks

Virtuaalsete suhete sdltuvuse leevendamine ei ndua tehnoloogiast téielikku loobumist, vaid fookuse
seadmist une, Opivoimekuse ja vahetute sotsiaalsete suhete taastamisele. Téhusad sekkumisetapid
jagunevad jargmiselt:

Tehnilised enesekontrollimeetodid ja piirangud:

e Jarkjarguline ekraaniaja vahendamine: koostada 6pilasele samm-sammuline kava digikoormuse
vahendamiseks. Alustada tuleks kindlatest ekraanikeeldudest (nt nutiseadmete valjalilitamine tund
enne magamaminekut) ning rakenduste ajapiirangute seadistamisest perioodidele, mil kiusatus
seadet kontrollida on kdige suurem (Dong jt, 2024).

e Sisteemne teavituste haldamine: rakendada digitaalseid t66riistu, mis piiravad reaalajas
saabuvate teavituste hulka voi suunavad kasutajat tegema ekraanipause, kui seadme kasutusmaht
muutub riskantseks (Bolis jt, 2025).

Psiihhoterapeutiline tugi ja perediinaamika:

o Kognitiiv-kditumusliku teraapia (KKT) votted: aidata noorukil margata ja teadvustada oma
emotsionaalseid paastikuid (nt igavust, stressi voi sotsiaalset arevust), mis sunnivad teda
veebivestlustesse pdgenema. Asendada need tervislikumate toimetulekustrateegiatega, nagu
motete kirjapanek (paeviku pidamine) voi fudsiline aktiivsus (Theophilus jt, 2024).

e Ekraanivabad peretraditsioonid: planeerida koduses keskkonnas regulaarseid
tehnoloogiavabasid rituaale (nt Uhised nutivabad sddgikorrad, nddalavahetuse valjasdidud), mis
pakuvad noorele emotsionaalselt turvalist keskkonda ja tugevdavad vorguvaliseid peresuhteid.
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Edusammude hindamine ja monitooring: Muutuste pUsivust tuleb regulaarselt jalgida, kombineerides
tehnilisi andmeid (nt ekraaniaja naidikud ja raportid) dpilase subjektiivse heaolu, meeleolu stabiilsuse ja
paranenud keskendumisvdime hindamisega.
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3.1 Sotsiaalmeedia soltuvus

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

Isiklike kogemuste jagamine on alati vabatahtlik; épilane vdib vastata ka Uldistatud voi
valjamdeldud naite kaudu. See on eriti vajalik sotsiaalmeedia, hasartmangude, peresuhete ja
veebisuhete teemade puhul.

Tunnikava 1

Pealkiri Vabanemine sotsiaalmeedia soltuvusest
Vanuseriihm 12-14-aastased
Kestus 45-50 minutit

Opilased omandavad arusaama probleemse sotsiaalmeediakasutuse
olemusest, 6pivad tundma selle levinumaid tunnuseid ning téétavad
vélja viise teadlikumaks ja tasakaalustatumaks kasutuseks. Nad &pivad
kriitiliselt analGiisima oma meediaharjumusi, arutama reaalsest elust
parit naiteid ning td6tama valja lihtsaid strateegiaid veebi- ja reaalse elu
tasakaalu saavutamiseks.

Opieesmirk

Opilane:

e osaleb aktiivselt rithmatdds ja panustab Uhise plakati
loomisesse.

e oskab nimetada vahemalt kolm sotsiaalmeedia sdéltuvuse
tunnust véi mdju.

e oskab pakkuda valja vahemalt kaks praktilist strateegiat
sotsiaalmeedia tervislikumaks ja tasakaalustatumaks
kasutamiseks.
oskab kriitiliselt anallUsida oma meedia kasutamist.
toetab kaasopilasi, andes galeriimeetodi ajal asjakohast ja
konstruktiivset tagasisidet.

Opiviljundid
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Vajalikud
vahendid/materjalid

Projektor/interaktiivne tahvel

Lahike video (1-2 minutit) sotsiaalmeedia kasutamise kohta
Valja trukitud t6ovihikud (jarelemdotlemiskisimused,
I6pukisimused)

Valge tahvel/markerid

Kleepsud

Uksikasjalikud juhised

Sissejuhatus (5 minutit)

Alustage tundi lihikese videoga, milles naidatakse, kuidas teismelised
kasutavad sotsiaalmeediat liiga palju.

Parast vaatamist kisige opilastelt: ,Kui palju aega teie arvates veedate
iga pdev internetis?* Julgustage Opilasi kiiresti kasi tdstma vastavalt
erinevatele ajavahemikele (alla 2 tunni, 2-4 tundi, Ule 4 tunni).

Julgustage Opilasi jagama oma arusaama sotsiaalmeedia
liigkasutamisest. Kirjutage nende ideed tahvlile.

Esitage klassile sotsiaalmeedia liigse kasutamise maaratlus:

Probleemne sotsiaalmeediakasutus vdib hdlmata platvormide
ulemaarast voi sunduslikku kasutamist, mis hakkab hairima igapaevast
toimetulekut ja heaolu. Tahelepanu tasub pddrata naiteks kontrollitunde
vahenemisele, kohustuste unarusse jatmisele ning pusivale negatiivsele
mdjule suhetele vdi unele. See haire hdlmab enamat kui lihtsalt suurt
ekraaniaega; selle keskseteks tunnusteks on uute teavituste
kompulsiivne kontrollimine, tugev arevus ja distress vorgust eemal olles
ning pusiv negatiivne moju reaalsetele suhetele ja koolikohustustele
(Amirthalingam & Khera, 2024).

Opetajal on oluline dpilastele selgitada, et see séltuvusvorm avaldub
igapaevaelus mitmel silmapaistval viisil:

e Kohustuste viltimine: isiklike, kooli- vdi tddalaste Ulesannete
sustemaatiline edasilikkamine sotsiaalmeedia sirvimise t6ttu.

e Emotsionaalne kriis voorutusel: markimisvaarse stressi,
arrituvuse voi tuhjustunde kogemine hetkedel, mil
sotsiaalmeedia platvormidele puudub juurdepaas.

e Virtuaalne kapseldumine: reaalses maailmas toimuvate
sotsiaalsete suhete ja hobide asendamine pealiskaudsete
veebikontaktidega.

Selgitage, et tanane tund keskendub sotsiaalmeedia so6ltuvuse
moistmisele, selle mojule ja véimalikele lahendustele. Paluge klassil
Uhiselt maaratleda eesmargid: ,Mida te tahate tédna sotsiaalmeedia
kohta 6ppida?“ja kirjutage nende ideed tahvlile.

Kasutatud allikas:
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Amirthalingam, J., & Khera, A. (2024). Understanding social media
addiction: A deep dive. Cureus, 16(10), e72499.

https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC 11594359/

Uurimine / kiisimuste esitamine (7-8 minutit)
Jagage 06pilased nelja rGthma.

Laske igal rthmal mdelda sotsiaalmeedia séltuvuse erinevatele
aspektidele:

Pohjused (nt igavus, hirm millestki ilma jaada, veebisdbrad)
Tagajarjed (nt vdhem und, keskendumisraskused, stress)
Margid (nt unehaired, madal enesehinnang, arrituvus)
Lahendused (nt teavituste valjalllitamine, ekraaniaja
planeerimine, voérguvaliste tegevustega tegelemine).

Esitage td66lehel suunavad kisimused:

Pohjused: Millised isiklikud tunded vdi vajadused panevad inimesi
sotsiaalmeediat sageli kasutama? Miks tunnevad inimesed vajadust tihti
postitada voi uudiseid kontrollida? Kuidas hoiavad rakenduste
teavitused ja algoritmid kasutajaid ekraani kerimas? Kuidas méjutavad
inimesi Uhiskondlikud ootused olla ,alati vorgus”? Millal tunned kdige
suuremat kiusatust sotsiaalmeediat kasutada?

Tagajarjed: Kuidas voib sotsiaalmeedia péhjustada stressi voi
Uksildustunnet? Mis juhtub dpitulemustega, kui veedad liiga palju aega
vorgus? Kuidas mojutab sotsiaalmeedia séltuvus reaalse elu sdprus- ja
peresuhteid? Millised igapaevased harjumused vdivad sotsiaalmeedias
veedetud pikkade tundide t6ttu muutuda?

Margid: Kuidas tunned end, kui sa ei saa sotsiaalmeediat kontrollida?
Kuidas voivad meeleolumuutused olla seotud meeldimiste,
kommentaaride vdi jalgijate arvuga? Kuidas mdjutab sotsiaalmeedias
hilisdhtuni viibimine und ja energiataset? Kuidas vo6ib pidev kerimine
mdjutada tahelepanuvdimet voi malu?

Lahendused/strateegiad: Kuidas aitab ekraaniaja jalgimine sul oma
sotsiaalmeediaharjumusi paremini moista? Miks on oluline teha ekraani
ees regulaarselt pause? Kuidas aitab teavituste valjalulitamine voi
teatud rakenduste eemaldamine sul keskenduda? Millised vérguvalised
(offline) tegevused vodiksid asendada sotsiaalmeedias veedetud aega?

Rilhmad jagavad lihidalt oma ideid klassiga. Opetaja kirjutab need
tahvlile.

Pohiiillesanne / Looming (20-25 minutit)
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P&hitlesandeks on luua plakat ,Sotsiaalmeedia juhend”, mis koosneb
neljast alamplakatist (osast): sotsiaalmeedia séltuvuse pdhjused,
tagajarjed, margid ja lahendused/strateegiad.

Aja tdhusaks kasutamiseks peab igal alamplakatil olema
maksimaalselt 3 naidet.

Enne rihmatdo algust arutage dpilastega, mis teeb Uhest plakatist hea
ja 6nnestunud teose. Naiteks:

Loetavus ja selge pdhiidee.

Sobiv varvivalik (mitte liiga kirev voi ere).

Korralik kujundus ja arusaadavad visuaalid (pildid, ikoonid).
Ldhike, piisavalt suures kirjandis ja veavaba tekst.

Viited kasutatud allikatele.

Andke opilastele vajalikud materjalid: suur paber (plakatipéhi), markerid
ja kleepuvad markmepaberid. Julgustage loovust, naiteks joonistuste,
loosungite ja simbolite kasutamist.

Rihmatoo ajal liikuge klassis ringi, toetage opilasi ning ergutage
stigavamat métlemist suunavate kisimustega, naiteks:

e Kuidas te selgitaksite seda ménda aastat nooremale épilasele ?*
o _Millist neist realistlikest nbuannetest te ka ise périselt
kasutaksite?*

Eesmark on, et iga rihm loob praktilise, vanuse kohase ja motiveeriva
sotsiaalmeedia juhendi.

Jagamine ja kaasopilaste tagasiside (7 minutit)

Iga riihm riputab oma plakati seinale (galeriimeetod). Opilased kdnnivad
klassis ringi ja jatavad kaaslaste toddele kleepuvate markmepaberitega
lUhikest positiivset tagasisidet vdi mdne parandusettepaneku (nt , Tore
loosung!” vdi ,Voiks lisada rohkem néiteid”).

Parast ringkaiku loeb iga riihm teistele valjusti ette the neile jaetud
tagasiside.
Jarelemotlemine ja Iopetamine (5-10 minutit)

Paluge opilastel taita individuaalselt lihike eneserefleksioon.

Vétke tund kokku ja réhutage, et digitaalne heaolu on pidev teekond,
mis nduab eneseteadvust ning harjumuste kujundamist. Kinnitage tunni
pdhisdnumit:
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e Teil endil on véim kujundada oma digitaalset keskkonda. Olles
teadlik sellest, mida ja kuidas te ekraanilt tarbite, saate luua
tervislikuma ning tasakaalustatuma suhte tehnoloogiaga.”

Lépetage tund julgustava mdttega enesehoolduse tahtsusest tdnapaeva
digitaalajastul.

Kasutage soovi korral dpilastega DigRighti nutirakenduse moodulit
Link DigRighti ,Sotsiaalmeedia soltuvus”, et uurida, kuidas appide disain mojutab

kasutaja tegelikku otsustusprotsessi. Opilased saavad ise testida,
kuidas nad reageeriksid emotsionaalselt ja kognitiivselt
manipuleerivates stsenaariumites.

rakendusele

Rakenduse saab alla laadida SIIT

e Lubage kirjutamis- ja lugemisraskustega dpilastel vastata
suuliselt, mitte kirjalikult.

e Moodustage rihmad strateegiliselt, et tagada turvaline keskkond
ja anda sdnadigus ka vaiksematele dpilastele.

e Jagage kaaslastele tagasiside andmiseks trikitud lausealguseid
Kaasamise ja (nt ,Mulle meeldis...”, ,Véib-olla vbiksite lisada...”).

kohandamise napunaited
e Kasutage visuaalseid abivahendeid ja lintsustatud juhiseid

Opilastele, kelle emakeel ei ole eesti keel (vdi kes dpivad
muukeelses keskkonnas).

e Vajaduse korral lubage 6pilastel luua plakat digitaalselt (nt
Canvas vdi mdnes muus keskkonnas).

Hindamine on oppimist ja arengut toetav, kujundav ja arendav,
keskendudes hinnete asemel &pilaste aktiivsele osalemisele, koostddle
ja teema moistmisele. Hindamisprotsess jaguneb jargmiselt:

o Opetaja vaatlus: Opetaja jalgib riihmaarutelusid ning péérama
tahelepanu sellele, kas dpilased suudavad sotsiaalmeedia
mdjusid, marke ja lahendusstrateegiaid digesti tuvastada.

e Suunavad kiisimused: Opetaja véib rihmatdé ajal esitada

Hindamine ja refleksioon slvitsi minevaid klsimusi, et kontrollida dpilaste arusaamise
suigavust ja suunata neid edasi.

e Kaasopilaste tagasiside: Galerii ringkaigu ajal tehtav
vastastikune hindamine lisab protsessile uue médtme ja
arendab kriitilist métlemist.

e Enesehindamine: Tunni I6pus soodustatakse eneserefleksiooni
valjumiskaartide (enesekontrollilehtede) abil, kus opilased
motestavad oma opitut.
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Selline I1Ahenemine tagab, et tagasiside ei pdhine pelgalt valmis plakatil,
vaid vaartustab kogu uurimis-, koostoo- ja peegeldamisprotsessi.

Vaatlusvahendid (kontrollnimekirjad, hindamiskriteeriumid)

Opetaja vaatlusnimekiri

Hindamiskriteerium

Aktiivne osalemine

Opilased osalevad aktiivselt rihmatdds ja panustavad (ihisesse loometddsse.

Tunnuste markamine

Opilased tuvastavad ja nimetavad vahemalt iihe sotsiaalmeedia séltuvuse tunnuse voi
moju.

Lahenduste pakkumine

Opilased pakuvad vélja vahemalt iihe praktilise strateegia tervislikumaks sotsiaalmeedia
kasutamiseks.

Vastastikune tagasiside

Opilased annavad galeriimeetodi ringkaigul panuse kaasépilaste toetamisse ja
tagasisidesse.

Markused ja tahelepanekud (vajadusel erivajaduste voi diferentseerimise kohta):

Opetaja vaatab labi eneserefleksioonid, et tuvastada valdkonnad, kus dpilased vajavad rohkem
juhendamist.

e Mis oli kdige Ullatavam asi, mida sa tdna sotsiaalmeedia mojude
kohta 6ppisid?

Refleksioonikiisimused e Mis vdi kes aitas sul tana tunnis uusi teadmisi omandada?
opilastele

e Milline on see Uks muudatus, mida teed juba tana, et muuta oma
sotsiaalmeedia kasutamine tervislikumaks?
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Kaasopilaste refleksioon

Kaasopilaste tagasiside lausealgused:

e Mulle meeldis...
e Uks asi, mida vdiksid lisada, on...
e See nduanne sobiks mulle, sest...

Metoodilised soovitused
opetajale

Loo turvaline keskkond: Mdned dpilased vobivad tunda end kaitsvalt
voi piinlikult, kui tunnevad oma harjumused toodud naidetes ara.
Normaliseeri seda kogemust, réhutades, et ekraaniaja ja veebielu
tasakaalustamisega on raskusi peaaegu koigil inimestel.

Keskendu lahendustele: Julgusta alati positiivset ja lahendustele
suunatud métlemist, mitte stititunde tekitamist voi moraliseerimist. Rdhk
peab olema praktiliste strateegiate dppimisel.

Toeta passiivseid opilasi: P6ora tdhelepanu vahemaktiivsetele
Opilastele ja paiguta nad rihmatdo6s teadlikult toetavate ning
julgustavate kaaslaste kdrvale.

Arvesta erineva avatusega: Opilaste privaatsuspiirid on erinevad —
moni vdib rihmas jagada liiga palju isiklikku infot, teine aga arutelule
vastu seista. Suuna vestlust alati Gldisemate naidete, mitte dpilaste
eraelu lahkamise poole.
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Pealkiri Digitaalne peegel: sotsiaalmeedia mdju heaolule
Vanuseriihm 14-16-aastased
Kestus 45-50 minutit

Opilased uurivad sotsiaalmeedia kasutamise psiihholoogilisi ja

_ emotsionaalseid mdjusid, sealhulgas mdju enesehinnangule, unele ja
Oppeeesmark meeleolule. Nad dpivad kriitiliselt analllsima, kuidas digitaalne sisu ja
suhtlus méjutavad nende heaolu, ning téétavad valja
toimetulekustrateegiaid, et edendada tervislikumat enesetaju digitaalajastul.

Tunni 16puks opilane:

e oskab nimetada vahemalt kolm sotsiaalmeedia emotsionaalset voi
psuhholoogilist méju heaolule;

()pivéljundid e tunneb ara, kuidas teiste kureeritud sisu (nt ilustatud postitused)
vbib mojutada tema enesetaju;

e oskab pakkuda vilja kaks praktilist strateegiat oma vaimse heaolu
kaitsmiseks sotsiaalmeedias.

Projektor voi nutitahvel koos kélaritega ja arvuti.

Luhike video (1-2 minutit) sotsiaalmeedia ja vaimse tervise teemal
(nt noorte isiklikud kogemused).

Té6vihikud voi tddlehed ,Minu digitaalse heaolu jalgija”.

Toolehed ,Loputest” (3-2-1 refleksiooni labiviimiseks).
Vildikad/markerid ja pliiatsid.

Kleepsud (kleepuvad markmepaberid tagasisideks).

Vabatahtlik: suurem joonistuspaber plakatite jaoks.

Vajalikud
vahendid/materjalid
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Sissejuhatus (7 minutit)

Alustage teema tutvustamisega: , Tdna uurime, kuidas sotsiaalmeedia
moéjutab meie tundeid, enesehinnangut ja (ldist heaolu.”

Paluge opilastel taita IthikUsitlus (saab saata ka ettevalmistavalt kodus
taitmiseks), mis aitab neil margata, kuidas sotsiaalmeedia nende
emotsioone mdjutab:

Viide 1 2 3 4 5
Uldse | Harva | Ménikord | Sageli | Pidevalt
mitte

Veedan igapaevaselt
palju aega
sotsiaalmeedias.

Vaatan sotsiaalmeediat
kohe hommikul vbi enne
magamaminekut.

Tunnen end parast

Uksikasjalikud juhised || sotsiaalmeedia
kasutamist dnnelikuna.

Parast sotsiaalmeedia
kasutamist tunnen end
stressis, arevuses voi
arritununa.

Vordlen end
sotsiaalmeedias olles
teistega.

Meeldimised,
kommentaarid voi
jalgijad mojutavad mu
meeleolu.

Arvan, et sotsiaalmeedia
mdjutab mu emotsioone
positiivselt.

Tahan teha muudatusi,
et vahendada
sotsiaalmeedia mdju
minu emotsioonidele.
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Julgustage vabatahtlikke parast kusitlust oma métteid jagama.
Eelteadmiste aktiveerimine ja pohimoisted:

e Video: Aktiveerige Opilaste eelteadmised lihikese videoga (1-2
minutit), mis naitab erinevaid emotsionaalseid reaktsioone
sotsiaalmeedia sisule.

e Sotsiaalne vordlus (APA Dictionary): Olukord, kus inimesed
hindavad oma véimeid ja hoiakuid teistega vorreldes. See protsess
mdjutab tugevalt enesehinnangut ja subjektiivset heaolu.

e Kureeritud mina (Psychology Today): Enda kohta kaiva veebisisu
teadlik valik ja esitamine sotsiaalmeedias (nt ainult parimate hetkede
naitamine).

Suunavad kilisimused klassile:

1. ,Kas te vérdlete end kunagi teistega, kui kasutate sotsiaalmeediat?*
2. ,Kas te valite ja muudate kunagi enda kohta kéivat sisu enne, kui
midagi sotsiaalmeediasse postitate ?“

Tegevuse Iopetamine ja eesmargistamine:

Oelge Opilastele: ,Et see tund oleks teile vbimalikult kasulik, otsustame
koos, mida me tana teada tahame. Millised kiisimused teil tekivad
sotsiaalmeedia méju kohta teie tunnetele voi enesekujule?

Jagage 0Opilastele kleepuvad markmepaberid, kuhu nad saavad oma
klUsimused ja ideed kirja panna ning tahvlile rathmitada.

Uurimine / kiisimuste esitamine (8 minutit)

Jagage Opilased vaikestesse riihmadesse (3-4 liiget). Laske neil arutada ja
loetleda viise, kuidas sotsiaalmeedia vdib negatiivselt mdjutada jargmisi
aspekte:

e Meeleolu (nt arevus, kurbus, tksildus).

e Enesehinnang (nt oma elu vordlemine teiste kureeritud eludega,
kehakuvandi probleemid).

e Igapaevaelu (nt unehaired, pidev tahelepanu hajumine).

Médjutavate teguritena tasub valja tuua pidev kokkupuude idealiseeritud
piltidega, kuberkiusamise oht ning surve naidata end veebis taiuslikuna.

Iga rihm kirjutab kleepuvatele markmepaberitele vahemalt 2 heaoluga

seotud pohjust ja 2 tagajarge. Seejarel korraldage lUhike Ghine arutelu, et
koguda peamised ideed tahvlile.

Pohillesanne / Looming (20-25 minutit)
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Opilased loovad isikliku plaani ,,Minu digitaalse heaolu jélgija”, milles
kirjeldatakse praktilisi samme oma emotsionaalse ja vaimse tervise
toetamiseks.

Enne to6lehe jagamist arutage dpilastega, millised omadused teevad Uhest
enesekontrolli jalgijast toimiva tddriista. Naiteks:

e Selge ja lihtne.
e |Isiklik ja eesmargiparane.
e Realistlikult teostatav ja motiveeriv.

Jagage oOpilastele t6dleht ja selgitage llhidalt Glesannet: , Te loote isikliku
plaani oma digitaalse heaolu toetamiseks, éppides teadlikult mdrkama
sotsiaalmeedia mdju teie meeleolule ja enesehinnangule.”

Opilased métlevad iseseisvalt ja kirjutavad (iles vihemalt kolm
teostatavat sammu. Julgustage neid kaaluma jargmisi strateegiaid:

e Negatiivseid tundeid tekitavate kontode teadlik eemaldamine
jalgitavate seast (unfollow).

e Hoolikalt valitud ja piiratud sisu tarbimine.

e Digitaalne detoks ehk ekraanivaba aeg vaimseks puhkamiseks.

e Positiivsete ja toetavate veebikogukondade otsimine.

Liikuge klassiruumis ringi, et dpilasi juhendada ning innustada neid
stigavamale métlemisele.

Jagamine ja kaasopilaste tagasiside (5-10 minutit)

Opilased jagavad kogu klassiga vahemalt tihte isiklikku digitaalse heaolu
strateegiat.

Opetaja suunab vestlust: ,Niiiid, kui olete vélja té6tanud oma digitaalse
heaolu strateegiad, kuulame ménda ideed. Kes soovib jagada lihte sammu,
mida peate enda jaoks eriti kasulikuks voi tdhendusrikkaks?*

Laske monel vabatahtlikul lGhidalt (30-60 sekundit) radkida valitud
strateegiast ja sellest, kuidas see neid aitab. Parast iga jagamist kutsuge
klassi Ules lihikesele arutelule, kasutades kisimusi:

1. ,Miks see strateegia voiks kellegi jaoks hésti toimida?*

2. ,Milliste véljakutsetega voib selle harjumuse juurutamisel silmitsi
seista ja kuidas neist (ile saada?*

Tempokuse hoidmiseks lubage iga strateegia kohta 1-2 lUhikest
kommentaari voi tdiendust kaasopilastelt.

Jarelemotlemine ja Iopetamine (5 minutit)
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Individuaalne eneserefleksioon toimub 3-2-1 valjumise kaardi abil. Jagage
igale dpilasele lahkumiskaart, mille nad taidavad iseseisvalt:

e 3 asja, mida ma tana 6ppisin sotsiaalmeedia méju kohta heaolule.

e 2 strateegiat, mida proovin juba sel nadalal, et juhtida oma
digiharjumusi parema vaimse tervise nimel.

e 1 kiisimus, mis mul on endiselt digitaalse heaolu ja enesehinnangu
kohta.

Koguge valjumiskaardid kokku kujundava hindamise eesmargil ning
jargmiste tundide planeerimiseks. Vdimalusel alustage jargmist tundi just
Opilaste esitatud kisimuste arutamisega.

Lépetage tund julgustava kisimusega: ,Millise védikese muudatuse teed
Sina juba sel nddalal, et kaitsta oma heaolu sotsiaalmeedias?*

Link DigRighti
rakendusele

Kasutage soovi korral DigRighti rakenduse moodulit ,Sotsiaalmeedia
séltuvus”. Opilased saavad testida oma reageeringuid emotsionaalselt
laetud stsenaariumides, mis on seotud sotsiaalse vordlemise ja veebipdhise
tunnustuse otsimisega, ning naha, kuidas erinevad valikud mojutavad
mangutegelase heaolu.

Rakenduse saab alla laadida SIIT

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Diferentseerimine, tugimeetmed ja klassi juhtimine

e Visuaalne ja kirjalik tugi: Kasutage kdigi tegevuste puhul selgeid
visuaalseid abivahendeid (nt pildid, ikoonid) ja esitage tahvlil voi
toolehel alati ka kirjalikud juhised.

e Teadlik paaristoo: Opilased, kes vajavad dppimisel véi keeleliselt
lisatuge, paigutage paaridesse toetavate kaasopilastega, kes
saavad pohillesande kaigus aidata mdisteid ja kisimusi selgitada.

¢ Mitmekesised enesevaljendusvoimalused: Pakkuge
pohillesande (,Minu digitaalse heaolu jalgija“) taitmiseks erinevaid
vorme. Lubage Opilastel kirjutamise asemel oma strateegiaid
joonistada (visuaalsed skeemid, siimbolid), luua neid digitaalselt (nt
Canvas) voi esitada oma métted Spetajale suuliselt.

e Sotsiaal-emotsionaalne tundlikkus: Olge tédhelepanelik ja tundlik
Opilaste vdimalike isiklike raskuste suhtes, mis on seotud
kehakuvandi voi vaimse tervisega. Tagage aruteludeks turvaline,
privaatsust austav ja hinnangutevaba keskkond.

Hindamine ja
refleksioon

Oppimist ja arengut toetavat kujundavat hindamist viiakse 1abi kogu tunni
valtel. See hélmab jargmist:

e Osalemise vaatlus: Opetaja jalgib dpilaste aktiivsust
rihmaaruteludes ja ideede genereerimisel.

e Kaasdpilaste tagasiside: Opilased analiiisivad ja toetavad
uksteise motteid jagamisetapi ajal.
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e Plaanide libivaatus: Opetaja vaatab iile valminud ,Minu digitaalse
heaolu jalgija“ plaanid, et hinnata dpilaste oskust seostada
sotsiaalmeedia kasutamist isikliku heaoluga ja to6tada valja
asjakohaseid toimetulekustrateegiaid.

Enesehindamine

e 3-2-1 valjumiskaardid (I6putestid): Need véimaldavad &pilastel
teha iseseisva eneserefleksiooni. See annab dpetajale 16pliku
Ulevaate sellest, kuidas dpilased moistsid tunni pdhimdisteid ja
nende rakendamist igapaevaelus.

Opetaja kogub valjumiskaardid tunni 18pus kokku, et kasutada saadud infot
edasise 6ppetdod ja tugitegevuste planeerimiseks.

Vaatlusvahendid (Kontrollnimekirjad ja hindamiskriteeriumid)

Opetaja vdib vaatlusnimekirja kasutada vabas vormis klassis ringi likudes v&i riihmatdéde ja arutelude
ajal dpilaste edusammude markimiseks.

Hindamiskriteerium

Enesehinnangu mdju méistmine

Opilased tuvastavad ja selgitavad sotsiaalmeedia méju enesehinnangule.

Toimetulekustrateegiad

Opilased pakuvad vélja asjakohaseid strateegiaid oma vaimse heaolu tagamiseks ja kaitsmiseks.

Aktiivhe osavott

Opilased osalevad aktiivselt Uihises arutelus ja méttevahetuses.

Markused ja tahelepanekud:

e Mis oli tana kdige ullatavam asi, mida sa sotsiaalmeedia ja tunnete
seoste kohta dppisid?
e Mis vdi kes aitas sul tana tunnis uusi teadmisi omandada?

Motisklusiilesanded
opilastele
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e Milline muudatus vdiks muuta su sotsiaalmeedia kasutamist vaimse
tervise seisukohalt tervislikumaks?

Metoodilised
soovitused Opetajale

Loo turvaline keskkond: Pea meeles, et mdned &pilased vdivad tunda
end kaitsvalt voi piinlikult, kui tunnevad end enesehinnangut voi arevust
kasitlevates naidetes ara.

Normaliseeri kogemust: Normaliseeri seda olukorda klassis, réhutades, et
peaaegu koikidel inimestel on raskusi veebielu ja reaalsuse
tasakaalustamisega.

Keskendu lahendustele: Julgusta positiivset, lahendustele suunatud
motlemist, mitte stiltunde tekitamist. Keskendu alati praktiliste strateegiate
Oppimisele, mitte moraliseerimisele.

Toeta passiivseid opilasi: P66ra tahelepanu vahemaktiivsetele dpilastele
ja paiguta nad riihmat6ds teadlikult toetavate ning julgustavate kaaslaste
korvale.
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Pealkiri Uudisvoo paljastamine: algoritmid ja teie digitaalsed harjumused.
Vanuserihm 16-18-aastased
Kestus 45-50 minutit

Opilased analiitisivad kriitiliselt, kuidas sotsiaalmeedia algoritmid méjutavad
. nende tarbimisharjumusi ja emotsionaalset heaolu. See vbéimaldab neil
Opieesmark tuvastada isiklikke ajendeid (vallandajaid) ning té6tada valja strateegiad, et
taastada kontroll oma digitaalse suhtluse Ule ja vahendada sotsiaalmeedia
sobltuvuse riski.

Tunni I6puks 6pilane suudab:

e selgitada, kuidas sotsiaalmeedia algoritmid on loodud kasutajate
kaasatuse ja ekraaniaja maksimeerimiseks;

e tuvastada vahemalt kolm viisi, kuidas algoritmid mdjutavad tema
isiklikku sotsiaalmeedia kasutamist ja emotsionaalset seisundit;

e pakkuda valja kaks praktilist strateegiat algoritmide moju
neutraliseerimiseks ja tervislikumate veebiharjumuste
edendamiseks.

Opiviljundid

Projektor voi nutitahvel koos kélaritega ja arvuti.

Luhike selgitav video (2-3 minutit) sotsiaalmeedia algoritmide
toimimisest (nt dokumentaalfilmist voi hariduskanalilt).

Toolehed voi toovihikud ,Algoritmide moju”.

Valjumiskaardid vai t6dvihikud I6pujarelemdtteks (3-2-1 refleksioon).
Vildikad/markerid ja pliiatsid.

Kleepsud (kleepuvad markmepaberid).

Vabatahtlik: suurem joonistuspaber (plakatite vdi méttekaardi jaoks).

Vajalikud
vahendid/materjalid

. Sissejuhatus (10 minutit)
Uksikasjalikud juhised
Alustage teema tutvustamisega: , Téna uurime varjatud jéude, mis

kujundavad meie veebikogemust: sotsiaalmeedia algoritme. Vaatame,
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kuidas need toimivad ja kuidas need vbivad soodustada sotsiaalmeedia
séltuvust.”

Haalestage oOpilasi jargmiste kiisimustega:

1. ,Kas teie arvates on teie uudisvooq teile taiuslikult kohandatud?“
2. ,Kas olete kunagi avastanud end I6putult kerimas sisu, mida te ise
otsinudki pole ?*

Naidake lihikest videot (2-3 minutit), milles tutvustatakse algoritme ja
nende eesmarki. Seejarel uurige klassilt:

e _Kuidas méjutavad need algoritmid teie veebis veedetud aega?“
e _Kas teadmine, et sisu on kureeritud, annab teile rohkem véi véhem
kontrolli?*

Tutvustage mdistet ,,algoritmiline méju“: véimsad programmid, mis
kujundavad kasutaja uudisvooge, p&hjustades pikemat ekraaniaega,
filtermulle (mullistumist) ja vahem kontrolli, aidates seelabi kaasa séltuvust
tekitavate kaitumismustrite tekkimisele.

Uhine eesmirgistamine:

Jagage oOpilastele kleepuvad markmepaberid, kuhu nad saavad kirjutada
oma kusimusi (nt ,Kuidas ma saan kerimise I6petada?”). RUhmitage ideed
tahvlile ja sbnastage need seejarel 1-2 teostatavaks eesmargiks, naiteks:
»,Me selgitame algoritmilist méju ja pakume vélja strateegiaid selle
Jjuhtimiseks.

Uurimine / kiisimuste esitamine (7 minutit)

Arutlege algoritmilise moju pdhjuste ja tagajargede Ule digitaalsete
harjumuste kontekstis. Joonistage tahvlile kahe veeruga tabel:

POHJUSED (Miks algoritmid meid TAGAJARGED (Kuidas need
ekraani taga hoiavad?) meid mojutavad?)

Téidetakse riihmatéé kédigus Taidetakse riihmat66 kaigus

Jagage Opilased vaikestesse rihmadesse (3-4 inimest) ning paluge neil
arutada ja loetleda:

e Pohjuseid, miks algoritmid soodustavad pidevat kaasatust (nt sisu
personaliseerimine, dopamiinil péhinevad preemiasisteemid,
uudsuse efekt).
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e Tagajargi, kuidas see kasutajat mojutab (nt FOMO ehk hirm ilma
jaada, enese vordlemine, kajakambrid/kdlakojad, ajakadu, arevus,
unehaired, tdhelepanu hajumine).

Iga rihm kirjutab kleepuvatele markmepaberitele viahemalt 2 pohjust ja 2
tagajarge. Seejarel korraldage Iihike Uhine arutelu, et koondada ideed
tahvlile tabelisse.

Pohillesanne / Looming (20 minutit)

Opilased koostavad isikliku plaani, milles kirjeldatakse praktilisi ja
rakendatavaid strateegiaid algoritmide mdju juhtimiseks ja sotsiaalmeedia
sbltuvuse riski vahendamiseks.

Jagage oOpilastele t6dleht ,Algoritmide moju“. Selgitage lihidalt eesmarki:
» 1€ koostate isikliku strateegia oma digitaalse heaolu parandamiseks,
Oppides mébistma ja leevendama algoritmide méju.*

Arutelu ja koostdd rihmas on lubatud (6pilased voivad pdhjuseid ja ideid
vahetada paarides), kuid iga dpilane taidab ja vormistab oma plaani
iseseisvalt, otsustades ise sammude keerukuse Ule.

Todleht juhendab dpilast:

1. Tuvastama konkreetseid juhtumeid v6i olukordi, kus nad tundsid, et
algoritm on nad ,endasse imenud® ja tekitanud I6putu kerimise.

2. Métlema valja ja kirja panema vahemalt kolm teostatavat sammu
kontrolli taastamiseks. Julgustage neid kaaluma jargmisi
strateegiaid:

o Ebaoluliste voi negatiivseid tundeid tekitavate kontode
jalgimise I6petamine.
Mitmekesiste ja erapooletute uudisteallikate teadlik otsimine.
Privaatsusseadete ja brauseri laienduste kasutamine
jalgimise piiramiseks.

o Rakenduste kasutamisele ajapiirangute seadmine ja
teavituste valjalUlitamine.

o Teadlik kerimine (nt rakenduse avamine kindla eesmargiga ja
seejarel kohene sulgemine).

3. Pakkuma valja ,,algoritmilise pausi“ tegevuse ehk vorguvalise
(offline) alternatiivi nutiseadme kasutamisele hetkeks, mil nad
tunnevad, et ekraan tdmbab neid liigselt enda poole.

Liikuge klassiruumis ringi, juhendage 06pilasi ja innustage neid stigavamale
mdtlemisele kisimustega:
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e _Kuidas saate need strateegiad muuta enda jaoks périselt
jatkusuutlikuks ja toimivaks?“

o Millist sisu te tegelikult ndha soovite ja kuidas saate algoritmi
Ltreenida“ seda rohkem néitama (vbi soovimatut téielikult véltima)?*“

Jagamine ja kaasoépilaste tagasiside (8 minutit)

Opilased jagavad klassiga vahemalt iihte isiklikku strateegiat algoritmilise
ma&ju juhtimiseks ning hindavad, kui lihtne vdi raske on seda reaalselt
rakendada ja miks.

Opetaja suunab vestlust: ,Niiiid, kui olete oma strateegiad vélja té6tanud,
kuulame teie métteid. Kes soovib jagada (hte sammu, mida peate
algoritmide mdjule vastu seismisel kbige kasulikumaks?*

Opilased tutvustavad Iihidalt oma strateegiat (30-60 sekundit) ja selgitavad
selle valikut. Parast igat jagamist kutsuge klassi ules luhikesele arutelule,
kasutades kusimusi:

o _Miks see strateegia vbiks olla suureks abiks, eriti arvestades seda,
mida me tdna algoritmide toimimise kohta éppisime?*

o Milliste véljakutsetega voib selle strateegia kasutamisel silmitsi
seista ja kuidas neist (ile saada?”

Arutelu tempokuse hoidmiseks lubage iga jagatud strateegia kohta 1-2
IGhikest kommentaari voi tdiendavat ideed kaasopilastelt.

Jarelemotlemine ja Iopetamine (5-10 minutit)

Individuaalne eneserefleksioon toimub 3-2-1 valjumiskaardi abil. Jagage
igale dpilasele lahkumiskaart, mille nad taidavad iseseisvalt:

e 3 asja, mida ma tana 6ppisin algoritmide mdju ja sotsiaalmeedia
sbltuvuse kohta.

e 2 strateegiat, mida proovin juba sel nadalal, et oma
sotsiaalmeediaharjumusi kontrolli all hoida.

e 1 kiisimus, mis mul on endiselt digitaalse heaolu kohta.

Koguge valjumiskaardid kokku kujundava, arengut ja dppimist toetava
hindamise eesmargil ning tulevaste tundide planeerimiseks. Vdimalusel
alustage jargmist tundi just dpilaste poolt kaardile kirjutatud kusimuste ule
arutamisega. Paluge opilastel jargmises tunnis jagada, millised strateegiad
osutusid praktikas lihtsaks vdi raskeks ning millistest oli reaalses elus kodige
rohkem kasu.
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Lépetage tund kisimusega: ,Millise vadikese muudatuse teed Sina juba sel
nédalal, et kaitsta oma heaolu sotsiaalmeedias?”

Link DigRighti
rakendusele

Kasutage soovi korral DigRighti nutirakenduse moodulit ,Sotsiaalmeedia
s6ltuvus®, et uurida, kuidas appide disain mdjutab tegelikku
otsustusprotsessi reaalses elus. Opilased saavad ise testida, kuidas nad
reageerivad emotsionaalselt ja kognitiivselt manipuleerivatele (veenvatele)
stsenaariumidele.

Rakenduse saab alla laadida SIIT

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

e Visuaalne ja kirjalik tugi: Kasutage kdigi tegevuste puhul selgeid
visuaalseid abivahendeid ja esitage tahvlil vdi toéolehel alati ka
kirjalikud juhised.

e Teadlik paarist66: Opilased, kes vajavad lisatuge, paigutage
paaridesse toetavate kaasdpilastega, kes saavad poéhillesande
kaigus aidata moisteid selgitada voi strateegiaid vélja téotada.

¢ Mitmekesised enesevaljendusvoimalused: Pakkuge
pdhiulesande taitmiseks mitmekesiseid véimalusi. Lubage dpilastel
kirjutamise asemel oma strateegiaid joonistada (visuaalsed
skeemid) voi oma métted Spetajale suuliselt esitada. Samuti on
lubatud digitaalne vormistus.

o Naited elust enesest: Tooge Uhise arutelu hdlbustamiseks praktilisi
naiteid levinud algoritmiliste ,|6ksude® ja nippide kohta (nt TikToki
I6putu voog, YouTube'i automaatne taasesitus, isikupérastatud
teavitused).

Hindamine ja
refleksioon

Oppimist ja arengut toetavat kujundavat hindamist viiakse 1abi kogu tunni
valtel. See hélmab jargmist:

e Osalemise vaatlus: Opetaja jalgib dpilaste aktiivsust ja panust
riuhmaaruteludes ning ideede genereerimisel.

e Kaasdpilaste tagasiside: Opilased analiilisivad ja toetavad
Uksteise motteid jagamisetapi ajal.

e Toolehtede labivaatus: Opetaja vaatab (le taidetud ,Algoritmide
moju” tddlehed, et hinnata dpilaste oskust mdista algoritmide
toimimist ja luua toimivaid toimetulekustrateegiaid.

e Suunavad kiisimused: Opetaja esitab riihmaté6 ajal suunavaid
kisimusi, mis annavad kohese Ulevaate Opilaste arusaamise
stigavusest.

Enesehindamine

e 3-2-1 valjumiskaardid (I6putestid): Need véimaldavad &pilastel
teha iseseisva eneserefleksiooni. See annab dpetajale 16pliku
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kontrolli selle kohta, kuidas dpilased mdistsid pdhimdisteid ning
nende seost sotsiaalmeedia sdltuvuse riskidega.

Opetaja vaatlusnimekiri

Opilase Osaleb Maaratleb algoritmide Tuvastab isiklikud Pakub valja vahemalt 2
nimi aktiivselt moju ja selgitab seda tagajarjed ja teeb saavutatavat ja mojukat
arutelus oma s6nadega motestatud strateegiat
refleksiooni
1.
2.
3.
4,
5.

Mérkus épetajale: Seda tabelit saab téita vabas vormis klassis ringi likudes (riihmaté6 ajal) voi tunni
I6puosas, kui 6pilased oma strateegiaid esitlevad ja véljumiskaarte téidavad.

e Kuidas on tanane tund muutnud minu suhtumist sotsiaalmeedias

. . ) nahtavasse sisusse?
Jarelemotlemise

kiisimused Opilastele e Milline on see Uks asi, mida ma alates tanasest teistmoodi teen, et
olla sotsiaalmeedia algoritmide mojust teadlikum?

Enesehindamise kontrolinimekiri: Teadlikkus algoritmidest

Palun hinda oma tanaseid teadmisi ja oskusi, markides risti sobivasse
ruutu:

Enesehindamise
mallid Vaide Jah Ei

M&istan, kuidas sotsiaalmeedia algoritmid méjutavad minu | [ ] | []
ekraaniaega ja veebikasutust.
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Olen koostanud endale realistliku ja teostatava plaani |:| |:]
algoritmide moju juhtimiseks.

Olen kindel, et suudan juba sel nadalal proovida vahemalt |:| D
Uhte uut digiheaolu strateegiat.

Iseseisev métisklus (Vabatahtlik)

Milline on see Uks asi vbi samm, mille lile Sa oma loodud plaanis kdige
rohkem uhkust tunned?

Mida vobiksid oma plaanis voi digiharjumustes veelgi taiustada vdi sinna
juurde lisada?

Metoodilised
soovitused Opetajale

Digiharjumuste markamine: Jalgi dpilaste omavahelist suhtlemist ja
arutelusid kogu uurimisetapi jooksul, et aidata neil teadvustada oma
varjatumaid vdi automaatsemaid digiharjumusi.

Keskendu voimestamisele: Arvesta, et mdned &pilased vdivad tunda end
Ulekoormatuna voi votta kaitsepositsiooni, kui nad méistavad
sotsiaalmeedia algoritmilise kontrolli tegelikku ulatust. Kujunda arutelu nii, et
rohk oleks enesele jou ja kontrolli tagasisaamisel, mitte pelgalt rakenduste
kasutamise piiramisel voi keelamisel.

Marka murekohti: Pddra tdhelepanu 6pilastele, kes tunduvad arutatavatest
teemadest eriti sigavalt huvitatud vdi naitavad lGles suuremat muret oma
digiharjumuste parast, et pakkuda neile vajadusel individuaalset toetust.

Valdi sulitunnet: Julgusta alati positiivset ja lahendustele suunatud
motlemist. Eesmark on toetada dpilaste heaolu, mitte tekitada neis
ekraaniaja parast sitd voi habi.
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LISA | - MOJU TOOLEHT

Hinda iga jargneva tegevuse voi strateegia puhul, kui keeruline oleks seda Sinu arvates isiklikult ellu viia.
Margi rist sobivasse lahtrisse:

Tegevus / strateegia Lihtne | Keskmine | Raske

1. Mérgin Ules, milliseid postitusi véi videoid mulle kdige ] [] []
sagedamini soovitatakse ja mis on selle péhjus (meeldimised,
vaatamisaeg, jalgitavad kontod jne).

2. Panen (he n&dala jooksul kirja, kui palju aega veedan ] [] []
sotsiaalmeedias ja milliseid emotsioone see minutiliselt voi parast
kasutamist tekitab (r6dm, hajameelsus, arevus, inspiratsioon jne).

3. Kasutan telefoni ekraaniaja aruandeid (Screen Time / Digital ] ] []
Wellbeing), et ndha, milliseid rakendusi ma kdige rohkem kasutan.

4. Kustutan vdi peatan Uhe rakenduse vaatamisajaloo, et oma |:| |:| |:|
algoritmi soovitused ,nullida“.

5. Lilitan sotsiaalmeedia seadetes vélja isikuparastatud reklaamid, |:| |:| |:|
kus see on vahegi voimalik.

6. Piiran rakenduste ajastite (App Timers) abil sotsiaalmeedias ] [] []
sirvimist maksimaalselt 30 minutini paevas.

7. Asendan hilisdhtuse ekraani kerimise raamatu lugemise voi [] [] []
paeviku kirjutamisega.

8. Kirjutan tihe lehekalje pikkuse métiskluse véi teen liihikese video | [ ] [] []
sellest, mida 6ppisin oma algoritmilise ekraaniaja kontrollimise

kaigus.

9. Jagan klassikaaslastega praktilisi napunaiteid ja nippe, kuidas [] [] []

luua tervislikumat ning tasakaalustatumat digitaalset elu.
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Pealkiri Teismeliste abistamine sotsiaalmeedia kasutamise haldamisel
Vanuseriihm 12-18-aastaste teismeliste vanemad
Kestus 60 minutit

Vanemad saavad teadlikuks teismeliste sotsiaalmeedia séltuvuse
tunnustest, mdistavad selle emotsionaalset, kognitiivset ja sotsiaalset moju
ning 6pivad tundma téhusaid ja toetavaid strateegiaid tervislikuma
veebikaitumise suunamiseks. Koolituse kaigus saavad vanemad praktilised
vahendid konstruktiivsete vestluste algatamiseks ja tasakaalustatud
digitaalsete piiride seadmiseks kodus.

Opieesmirk

Koolituse labinud lapsevanem suudab:

o tuvastada teismeliste seas vahemalt kolm sotsiaalmeedia séltuvuse

~ hoiatusmarki;

Opivaljundid e rakendada koduses keskkonnas vahemalt kahte strateegiat, mis
toetavad tasakaalustatud ekraaniaja ja digiseadmete kasutamist;

e motestada ja analiilisida oma isiklikku rolli digitaalse eeskujuna
(mudeldajana) kodus.

Projektor vai interaktiivne tahvel koos arvutiga.
Lihike teavitusvideo (2-3 minutit) teismeliste ekraaniaja ja
digiharjumuste kohta.
e Trikitud infolehed vanematele (hoiatusmarkide kontrollnimekiri,
vestluse alustamise kisimused, digitaalse perekokkuleppe mall).
o Kleepuvad markmepaberid, pastakad, pabertahvel ja markerid.

Vajalikud
vahendid/materjalid

Sissejuhatus (10 minutit)

Haalestus ja teismeliste vaade:

Uksikasjalikud juhised Alus_tage IUhil_<ese .videoga, mis néit?.b, kuidas teismelised .v?f;dgvad tunde
sotsiaalmeedias ning kuidas see mojutab nende und, koolitédd ja
emotsioone. Kusige vanematelt: ,Kas see olukord tundub teile tuttav?“

Esitage ekraanil vdi infolehel valik teismeliste tegelikke tsitaate
sotsiaalmeedia kasutamise kohta:
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e _Ma tahan lihtsalt kerimise I6petada, aga ma ei tea, kuidas.” Tom,
16

e _Ma lihtsalt tunnen, et vajan oma telefoni, mdistad? See nagu aitaks
mul péeva lle elada.” Addie, 17

e _Tunnen, et olen palju ebakindlam kui aasta alguses.” Anna, 15

e _Ma olen téesti kurb, kui ma ei saa palju meeldimisi.“ Tom, 14

Murede kaardistamine ja eesmargid:

Kutsuge 2-3 vabatahtlikku jagama llhikesi lugusid oma teismeliste
igapaevastest digiharjumustest.

Tutvustage sessiooni eesmarke: ebatervisliku nutikasutuse tunnuste
aratundmine, pdhjuste mbistmine ja Ghiste strateegiate leidmine. Rdhutage,
et kohtumise eesmark ei ole vanemate stilidistamine, vaid Uksteise
juhendamine ja toetamine.

KUsige lapsevanematelt: ,Milliste véljakutsetega te kbige sagedamini
silmitsi seisate, kui pliliate oma lapse ekraanikasutust suunata?“

Koguge vastused tahvlile, et naidata Uhiseid murekohti ja normaliseerida
lastevanemate kogemusi.

Uurimine / kiisimuste esitamine (10 minutit)

Paluge vanematel mdelda paarides ja arutada kahe teema le:

1. Pohjused: Miks teismelised kasutavad sotsiaalmeediat liiga palju?
(nt eakaaslaste surve, FOMO ehk hirm millestki ilma jaada,
tunnustuse ja heakskiidu otsimine, igavus, stressi leevendamine).

2. Tagajarjed: Milliseid mdjusid nad on oma laste peal juba
marganud? (nt unehaired, meeleolukdikumised,
keskendumisraskused, sagedasemad konfliktid kodus).

Paarid jagavad luhidalt oma tahelepanekuid klassiga, samal ajal kui
koolitaja koostab tahvlile pohjus-tagajarg méttekaardi, rohutades probleemi
mitmetahulisust.

Pohililesanne / Looming (30 minutit)

Pdhitegevus: Perekonna digistrateegia valjato6tamine

Vanemad tddtavad vaikestes rihmades t66lehega, mis on jagatud kolmeks
etapiks:

e Hoiatavad margid: Tuvastage kditumismustrid, mis vdivad viidata
probleemsele sotsiaalmeedia kasutusele (nt sotsiaalne
isoleerumine, tugev arrituvus seadme valjalllitamisel, igapaevaste
kohustuste taitmata jatmine).

e Toetavad reaktsioonid: Kirjutage Ules praktilised lahendused
koduses elus (nt ekraanivabade Uhiste aegade/tsoonide maaramine,

Al Co-funded by
P the European Union




DigRight

appide kasutamine ekraaniaja jalgimiseks, Uhised vorguvalised
pereuritused, offline-hobide toetamine).

e Vestluse alustamise viisid: Toé6tage valja vanusele sobivad ja
hinnangutevabad viisid teismelisega raakimiseks.

Néide: ,Ma mérkan, et sa paistad pérast hilisbhtust ekraani sirvimist
hommikul vdga vésinud. Kuidas sa ennast sellega tunned?*

Koolitaja liigub rihmade vahel ringi, julgustades range ja karistava kontrolli
asemel looma realistlikke ning empaatilisi strateegiaid.

Ulesande tulemus: Iga riihm kirjutab ,,Perekonna digilepingu* eelnéu,
mis sisaldab 3 lihtsat reeglit ja 2 toetavat tegevust.

Jagamine ja kaaslaste tagasiside (5-10 minutit)

Ruhmad tutvustavad teistele Uhte oma parimat strateegiat voi digilepingu
ideed. Teised vanemad annavad tagasisidet ja métteid, kasutades jargmisi
lausealguseid:

e See ldhenemine vbiks toimida ka minu kodus, sest...”
o _Uks asi, mida te voiksite siia veel lisada, on...*”

Selline kogemuste vahetus tunnustab erinevaid kasvatusstiile ja loob
vanematele Uhise praktiliste ideede varamu.

Jarelemotlemine ja Iopetamine (5-10 minutit)

Vanemad taidavad individuaalselt 3-2-1 véljumiskaardi:

e 3 asja, mida ma tana teismeliste digimaailma kohta &ppisin.

e 2 strateegiat/sammu, mida ma kindlasti oma kodus ja peres
proovin.

e 1 véljakutse, millega ma tunnen, et seisan lastekasvatuses endiselt
silmitsi.

Lopetage kohtumine métlemapaneva kisimusega: ,Milline eeskuju tahan
ma oma lapsele internetis ja nutiseadme kasutamisel ise olla?*

Julgustage vanemaid vétma endale eesmargiks teha juba sel nadalal Uks
vaike muudatus oma isiklikus digitaalses kaitumises.

Viide DigRighti
rakendusele

Tutvustage soovi korral lapsevanematele DigRighti nutirakendust ja
selgitage, kuidas see saab nende lastel aidata digimaailma riske moista.
Julgustage vanemaid kasutama rakendust kodus koos lastega. See annab
suureparase vdimaluse uurida uhiselt erinevaid elulisi stsenaariume ning
arutada labi tervislikud lahendused ja toimetulekustrateegiad.

Rakenduse saab alla laadida SIIT
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Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Visuaalne lihtsus: Kasutage koolituse pdhiideede ja reeglite
illustreerimiseks lihtsaid ning arusaadavaid visuaale, nagu ikoone, tabeleid
ja infograafikat.

Hinnangutevaba keskkond: Tagage koolitusel eelarvamusteta, turvaline ja
toetav 6hkkond, mis austab ning vaartustab perede erinevaid
lastekasvatusstiile ja kultuurilisi taustu.

Mitmekeelsed pered: Julgustage peresid looma Uhiseid keelerutiine (nt
kindlad teemad voi ajad eri keeltes radkimiseks). Soovitage kehtestada
kodus konkreetsed seadmeteta tsoonid ning planeerida sotsiaalmeedia
kasutamiseks kindlad kellaajad.

Vahema kirjaoskusega voi haridusliku erivajadusega (HEV) pered:

e Kasutage abstrakisete reeglite asemel visuaalseid vihjeid,
piktogramme ja suulisi juhiseid.

e Toetuge uute harjumuste loomisel igapaevastele rutiinidele,
praktilisele eeskuju nditamisele ja Ghistele jutustamishetkedele.

e Votke ekraaniaja piiramiseks appi kdegakatsutavad abivahendid,
nagu liivakellad, taimerid v6i visuaalsed digikellad.

Pered, kus on vanema pereliikme hoolduskohustus: Suunake fookus
Uhistele vorguvalistele (offline) tegevustele. Julgustage pdlvkondadedlest
kogemuste ja lugude jagamist ning naidake lastele, kuidas sotsiaalmeediat
saab kasutada positiivselt (nt vanavanematega sildade ehitamiseks).

Uksikvanemaga pered: Seadke sisse vdimalikult selged ja lihtsad
igapaevarutiinid. Réhutage Uksikvanema rolli peamise eeskujuna, kasutage
lapse toetamisel positiivset kinnitamist ning keskenduge piiratud, kuid
kvaliteetse Uhise aja maksimaalsele ja ekraanivabale arakasutamisele.

Hindamine ja
refleksioon

Kujundav, arengut ja dppimist toetav hindamine pdhineb vanemate aktiivsel
osalemisel rihmaaruteludes, nende poolt valja téoétatud strateegiate ja
digilepingute kvaliteedil ning tunni I6pus taidetavatel valjumiskaartidel.

Enesehindamine ja vastastikune tagasiside

e Vastastikune hindamine: Toimub rihmatédde ja Uhise
jagamisetapi kaigus, kus vanemad analllsivad Uksteise ideid ning
pakuvad toetavat tagasisidet.

o Isiklik enesehindamine: Toimub hetkel, kui vanemad panevad kirja
oma perele mdeldud konkreetsed tegevusjuhised.

Koolituse eesmark ei ole hinnata lahenduste ,8igsust®, vaid tagada, et iga
lapsevanem lahkuks praktiliste, realistlike ja just tema perekonna olukorrale
kohandatud ideedega.

Lapsevanema enesekontrolli kiisitlus
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Paluge vanematel mdelda ausalt oma isiklike sotsiaalmeedia harjumuste
Ule ja taita jargnev enesehindamise tabel:

Viide 1 2 3 4 5
Uldse | Harva | Ménikord | Sageli | Pidevalt
mitte

Olen teadlik sellest,
kui palju aega
veedan igapaevaselt
sotsiaalmeedias.

Olen teadlik sellest,
kui tugevalt
sotsiaalmeedia minu
meeleolu mdjutab.

Minu sotsiaalmeedia
kasutamine ei sega
mul oma perele
puihendumast.

Kasutan
sotsiaalmeediat alati
eesmargiparaselt,
mitte lihtsalt mottetult
ekraani kerides.

Métlen regulaarselt
oma sotsiaalmeedia
harjumuste Ule jarele
ja teen vajadusel
muudatusi.

Jarelkohtumine (soovituslik)

Vdimaluse korral korraldage mdéne nadala parast lastevanematega
jarelkohtumine (voi lihike veebiarutelu). Selle kadigus saavad vanemad
jagada, milliseid strateegiaid nad kodus reaalselt katsetasid, mis nende
peres toimis ja millised olid peamised valjakutsed.

Juhendaja vaatlusnimekiri (koolituse kaigus taitmiseks)

Hindamiskriteerium Jah Ei
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Vanemad oskavad arutelus tuvastada ja nimetada vahemalt 2 nutisdltuvuse
hoiatusmarki.

Vanemad pakuvad riihmat66 kaigus valja vahemalt Uhe praktilise
toimetulekustrateegia.

Vanemad osalevad aktiivselt ja Uksteist austavalt kaaslastele tagasiside
andmises.

Perekonna digistrateegia hindamisskaala

eelndusid:

Selle skaala abil saab juhendaja kiiresti analllsida rihmatéona valminud ,Perekonna digilepingute®

Hindamiskriteerium 0 punkti 1 punkt

2 punkti

Hoiatavad margid on
tuvastatud

Hoiatusmargid
puuduvad taielikult.

Tuvastatud on 1 selge
hoiatusmark.

Tuvastatud on 2 voi
enam asjakohast
hoiatusmarki.

Soovitatud strateegiad | Strateegiad ja Valja on pakutud 1
lahendused praktiline strateegia.
puuduvad.

Valja on pakutud 2 voi
enam praktilist
strateegiat.

Teostatavus ja
empaatia

Strateegiad pole
reaalsed voi on liialt
karistavad.

1 strateegia on
teostatav, empaatiline
ja lapse digusi austav.

2 vbi enam strateegiat
on taielikult
teostatavad,
empaatilised ja elulised.

Tagasisidekaardid juhendajale

Tootoa I6pus vanematele jagatavad trikitud tagasisidekaardid annavad juhendajale vaartuslikku
taiendavat infot labiviidud td6toa tdhususe, sisu vajalikkuse ja lapsevanemate usalduse kasvu kohta.

realistlikum ja kergemini rakendatav?

Motisklusiilesanded

lapsevanematele esimest toetavat vestlust?

Milline tdna arutatud strateegia tundub Sinu perekonna jaoks kdige

Kuidas kavatsed tana dpitu pohjal alustada oma teismelisega kodus

Millist oma isiklikku digiharjumust vdiksid Sa lapsevanemana teistmoodi
kujundada, et olla teismelisele paremaks eeskujuks?
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Kaaslaste tagasiside lausealgused vanematele

Mulle meeldib see idee, sest...
Uks vbimalus seda lahenemist/reeglit kohandada voiks olla...
See kokkulepe voiks minu peres vaga hasti toimida, sest...

Metoodilised
soovitused koolitajale

Tunnusta ja maanda emotsioone: Arvesta, et vanemad vdivad
arutelu kaigus valjendada frustratsiooni, stititunnet vdi abitust.
Tunnusta ja normaliseeri neid tundeid empaatiliselt ning suuna
tahelepanu sujuvalt edasi konstruktiivsetele ja edasiviivatele
strateegiatele.

Austa erinevaid kasvatusstiile: Pea meeles, et perede
lastekasvatusstiilid on erinevad. Valdi Gihe ainsa ,8ige” meetodi
pealesurumist ning vaartusta perede individuaalsust.

Tasakaalusta kontrolli ja dialoogi: MOned vanemad véivad
vestluses liigselt rdhutada ranget kontrolli ja karistusi. Tuleta neile
ornalt, kuid kindlalt meelde teismelisega peetava dialoogi, avatuse ja
usalduse ehitamise tahtsust.

Eelista kogemuste vahetust loengule: Julgusta vanemaid
aktiivselt oma lugusid ja praktilisi kogemusi vahetama, selle asemel
et pidada neile akadeemilist loengut.

Hoia fookust lahendustel: Ole valmis emotsionaalseteks
aruteludeks, kui vanemad jagavad oma isiklikke v6i koduseid
raskusi. Hoia koolituse dhkkond alati turvalise, toetava ja
lahenduskesksena.
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LISA | - HOIATUSMARGID: KONTROLLNIMEKIRI VANEMATELE

Selle kontrollnimekirja abil saavad lapsevanemad margata ja analliisida oma teismelise igapaevaseid
kaitumismustreid.

Kaitumisalased margid

Liigne seadme kasutus: Teismeline veedab p&hjendamatult palju aega ekraani taga.

Kohustuste taitmata jatmine: Koolitédd, kodused llesanded voi kokkulepped jaavad
sotsiaalmeedia tottu unarusse.

Ajataju kaotus: Laps ei suuda kontrollida, kui kaua ta on vérgus olnud, ega suuda ekraani taga
olemist |dpetada.

Voorutusnahud: Iimneb tugev arrituvus, arevus voi viha, kui internetithendus katkeb voi seade ara
vhetakse.

Huvipuudus: Teismeline eemaldub jark-jargult oma senistest vorguvalistest (offline) tegevustest ja
hobidest.

Emotsionaalsed margid

Meeleoluk6ikumised: Lapse tuju soltub otseselt vorgus toimuvast (nt reaktsioonid teavitustele,
sOnumitele véi meeldimistele).

Ebaterve enesekuvand: Margatavalt madal enesehinnang ja pidev oma elu vai valimuse
vordlemine sotsiaalmeedias nahtuga.

Emotsionaalne madalseis: Sagenevad arevushood, masendus voi depressiivsed ilmingud parast
pikka ekraaniaega.

Varjamine ja salatsemine: Laps pllab oma nutiseadme kasutamist, kilastatavaid lehti voi
ekraaniaega vanemate eest varjata.

Sotsiaalsed margid

Reaalsetest suhetest eemaldumine: Teismeline isoleerib end reaalses elus eksisteerivatest
sOpradest ja eelistab vaid virtuaalset suhtlust.

Suhete jahenemine: Sotsiaalmeedia kasutamise tottu tekivad sagedased konfliktid ja tulid
pereliikmete vdi sbpradega.

Kinnisideeline kaitumine: Pidev ja sunduslik vajadus teavitusi, uudisvoogu ja postitusi igal vabal
hetkel kontrollida.

Fulsilised margid

B Co-funded by
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Unehaired: Raskused uinumisega, katkendlik uni vdi hilis6dni ekraani taga viibimine, mis viib
paevase kurnatuseni.

Tervisemured: Silmade kiire vasimine, kuivus, sage peavalu vdi kaelapinged.

Hoolimatus iseenda suhtes: Isikliku hiigieeni, korra ja tervisliku toitumise hooletusse jatmine
nutimaailma stvenemise t6ttu.
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Vestluse alustamise teemad ja suunavad kiisimused

Need mittehinnangulised kisimused aitavad lapsevanemal algatada teismelisega usalduslikku ja toetavat
dialoogi:

N

. ,Olen mérganud, et sotsiaalmeedia méngib paljude teismeliste elus suurt rolli. Mis on Sinu arvates
selle maailma kbige suurem kasu voi pluss?*

2. ,Mis Sulle nendes rakendustes, mida Sa kbéige tihedamini kasutad, kbige rohkem meeldib - ja kas
on midagi, mida Sa sooviksid, et oleks teistmoodi?“

3. ,Kuidas Sa end tavaliselt padrast pikemat aega telefonis olemist tunned? Kas oled pigem energiline,
kurnatud voi hoopis hajevil?“

4. ,Millised postitused voi sisu teevad Sulle sotsiaalmeedias kbige rohkem head meelt - ja millised
tekitavad kurbust voi halba tunnet?*

5. ,Kas Sinu arvates néitavad inimesed veebis ja postitustes oma tegelikku, péris elu?”

6. ,Kui Sa saaksid ise oma ekraaniaega piirata, siis milline pdevalimiit tunduks Sulle reaalselt
saavutatav ja moistlik?*“

7. ,Mida pénevat véi toredat sooviksid Sa teha vorguiihenduseta (offline), kui Sul oleks selleks nddalas
rohkem vaba aega?”

8. ,Ma tean, et sotsiaalmeedia on Sinu elus vaga oluline osa ja ma tahaksin seda paremini méista.
Kas Sa oleksid nbus mulle nditama ménda oma lemmikkontot véi videot?*

9. ,Kas Sa oleksid valmis minuga katsetama ja kokku leppima méne ekraanivaba aja - néiteks lihise

Ohtusbégi ajal voi tund enne magamaminekut -, et lihtsalt proovida, kuidas me end siis tunneme?“
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LISA Il - PERE DIGITAALNE KOKKULEPE

Kuupaev:

Osalevad pereliikmed:

1. Meie iihine eesmaérk

Oleme uhel meelel, et nutitelefonid ja sotsiaalmeedia on head vahendid suhtlemiseks, &ppimiseks ja
meelelahutuseks. Samas moistame, et need vbivad meid igapaevaelus hairida ning mdjutada meie
enesetunnet ja heaolu. Meie eesmark on kasutada digiseadmeid teadlikult ja teisi austades, et hoida
tervislikku ning positiivset sidet nii Uksteise kui ka valismaailmaga.

2. Ekraaniaja piirangud ja digivabad tsoonid

Oleme kokku leppinud, et kehtestame tervislikud piirid seadmete kasutamisele.

(Kohandage ja téitke valikud vastavalt oma pere vajadustele):

e Perekonna Uhiste sd6gikordade ja mangu- voi filmidhtute ajal me telefone ei kasuta.

e KOdik seadmed pannakse 66seks laadima valjaspool magamistube (hiljemalt kell )-

e Pdevane ekraaniaja piirang sotsiaalmeediale on tundi.

e Teeme iga paev koos vdi eraldi vdhemalt Uhe ekraanivaba tegevuse (nt jalutamine, lugemine, trenn,
hobid).

3. Tervislik kasutamine ja vaimne heaolu

Lubame pddrata tahelepanu sellele, kuidas ekraaniaeg ja sotsiaalmeedia meid emotsionaalselt ning
vaimselt mdjutavad.

Teeme pause, kui sisu sirvimine tekitab stressi, vasimust vdi negatiivseid tundeid.

Hoidume end vordlemast teiste inimeste ilustatud veebieluga.

Jédlgime kontosid, mis meid inspireerivad, pakuvad kasulikku teavet voi tdstavad tuju.

Raagime kodus avatult, kui tunneme sotsiaalmeediaga seotud survet, arevust véi ebamugavust.

4. Austus ja privaatsus

Ndustume austama Uksteise ja teiste inimeste piire nii veebis kui ka reaalses elus.

e Kiisime alati luba enne, kui postitame vorku fotosid vdi videoid oma pereliikmetest voi sdpradest.
e Hoiame oma paroolid salajas (valja arvatud vanematega jagamine turvalisuse tagamiseks).
e Ei kasuta seadmeid tilitsemiseks, klatSimiseks, kiusamiseks vdi teisi haavava sisu levitamiseks.
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e Motleme enne postitamist, sest kdik, mis kord veebis avaldatakse, voib sinna pusivalt jaada.

5. Turvalisus ja vastutus

Noustume kasutama oma nutiseadmeid ohutult ja vastutustundlikult.

Ei jaga avalikult isiklikke andmeid (nt tdpne asukoht, kool, kodune aadress, telefoninumber).
Teatame kohe vanemale vdi monele teisele usaldusvaarsele taiskasvanule, kui puutume kokku
kiusamise, ahvarduste v6i ehmatava ja sobimatu sisuga.

e Kasutame sotsiaalmeediat oma vanusele sobival viisil ja jargime platvormide ametlikke
vanusepiiranguid.

e Ei kasuta telefoni liikluses - teed lletades, jalgrattaga soites voi autot juhtides on pilk alati teel.

6. Uhine iilevaatus ja kokkulepete muutmine

Ndustume regulaarselt kontrollima, kuidas need reeglid meie igapaevaelus toimivad.

e Ulevaatuse ajakava: (nt kord kuus plihapéevasel
Ohtusdégil).

e Arutelu kdigus saame reegleid Uhiselt kohandada, muuta ajakohasemaks vdi tunnustada
pereliikmeid selle eest, mis on lainud vaga hasti.

7. Meie perekonna lubadus

Kaesolevale kokkuleppele alla kirjutades lubame kasutada oma telefone ja sotsiaalmeediat viisil, mis toetab
meie vaimset ning fuusilist tervist, tugevdab meie omavahelisi suhteid ja hoiab kodust dhkkonda r6émsana.

Pereliikme nimi AllKiri Kuupéev
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Pealkiri Sotsiaalmeedia soltuvus: tsiikli katkestamine
Vanuseriihm 16-18-aastased
Kestus 45-50 minutit

Opilased anallUusivad kriitiliselt sotsiaalmeedia soltuvuse nahtust,
tuvastavad selle psiihholoogilised ja sotsiaalsed tagajarjed ning uurivad
praktilisi strateegiaid, kuidas taastada kontroll oma digitaalsete harjumuste
uile. Opilased métestavad oma meediaharjumusi, tunnevad &ra liigse
ekraaniaja varajased hoiatusmargid ning téétavad Uhiselt valja realistlikud ja
vanusekohased toimetulekustrateegiad. Tund on disainitud spetsiaalselt
16-18-aastastele noortele, kes seisavad igapaevaselt silmitsi koolikoormuse
ja sotsiaalsete valjakutsetega.

Opieesmirk

Tunni I6puks dpilane:

e maaratleb sotsiaalmeedia sdltuvuse olemuse ning selgitab selle
vahemalt kahte m&ju oma vaimsele tervisele ja dpiedukusele vdi
toovoimele;

e oskab pakkuda vilja vahemalt kaks praktilist strateegiat
ebatervisliku ekraaniaja vahendamiseks;

e analuusib kriitiliselt oma isiklikke digitaalseid harjumusi ning seab
endale reaalsed eesmargid nende muutmiseks.

Opiviljundid

Projektor vai interaktiivne tahvel koos arvutiga.
Ldhivideo (2-3 minutit) digiséltuvuse olemusest (nt TED-Ed &pivideo
vOi teemakohane [Ghifilm).

e Trukitud todlehed voi tddvihikud (mdtiskluskisimused,
eneserefleksiooni kaardid).
Valge tahvel ja markerid.
Mobiiltelefonid (isikliku ekraaniaja kontrollimiseks, vabatahtlik).

Vajalikud
vahendid/materjalid

Ettevalmistus (5-10 minutit)

Uksikasjalikud juhised o . . o
Alustage tundi lUhikese videoga nutitelefoni- ja digisdltuvusest.
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Seejarel esitage Opilastele kisimus: ,Mitu tundi te oma arvates igapéevaselt
Sotsiaalmeedias veedate ?“

Naidake ekraanil varsket statistikat noorte taiskasvanute keskmise
igapaevase ekraaniaja kohta. Paluge vabatahtlikel jagada oma voi tuttavate
kogemusi sellest, kuidas nad on piidnud leida tasakaalu koolitééde,
Oppimise ja sotsiaalmeedia kasutamise vahel.

Uhine eesmirgistamine:

Paluge opilastel Ghiselt sdnastada tunni fookus: ,Mida te soovite
sotsiaalmeedia séltuvuse ja selle tagajédrgede kohta teada saada?*

Kirjutage noorte ideed tahvlile (nt séltuvuse tunnused, toimivad strateegiad,
pikaajalised tagajarjed). Selgitage, et tdnane tund keskendub nii
teoreetilisele analtusile kui ka vaga praktiliste lahenduste leidmisele.

Uurimine / kiisimuste esitamine (5-10 minutit)

Jagage klass vaikestesse rihmadesse. Paluge neil arutada ja anallisida
kahte pdhiklsimust:

1. Miks meie eakaaslased sotsiaalmeediast nii kergesti séltuvusse
Jjaédvad?

2. Millised on kéige tésisemad tagajérjed, mida olete tdheldanud oma
séprade Vi iseenda puhul?

Iga rihm paneb oma métted kirja paberile voi digitaalselt. Suunake opilasi
mdtlema jargmistele valdkondadele:

e Vaimne tervis: Arevus, depressiivsus, enda pidev vordlemine
teistega.

e Opingud ja téévoime: Prokrastineerimine ehk asjade
edasilikkamine, keskendumisvdime kaotus.

e Suhted ja argipaev: FOMO (hirm ilma jaada), tasakaalu puudumine
veebielu ja reaalsuse vahel.

Riihmad jagavad oma olulisemaid métteid kogu klassiga. Opetaja koondab
need tahvlile, luues Uhise moistekaardi ,Soltuvuse pdhjused ja tagajarjed”.

Pohiiillesanne / Looming (20-25 minutit)

Peamine iilesanne: Isikliku digitaalse tasakaalu plaani koostamine

Iga dpilane saab t66lehe, mis on jagatud kolmeks osaks:
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1. Enesediagnoos: Oma isiklike ekraanikasutuse harjumuste anallls
(ligikaudne tundide arv paevas, enimkasutatavad platvormid,
peamised kellaajad ja tipptunnid).

2. Hoiatavad margid: 2-3 isikliku liigkasutuse margi tuvastamine (nt
telefoni kontrollimine kohe argates, uneaja ohverdamine ekraanile,
tahtaegade Uletamine dppetdos).

3. Tegevuskava: 2-3 realistliku strateegia valjatdotamine ekraaniaja
vahendamiseks (nt rakenduste ajapiirangute seadistamine,
telefonivabad sddgikorrad voi dppimispausid, vorguvaliste tegevuste
planeerimine).

Parema ajahalduse ja diferentseerimise tagamiseks pakkuge épilastele
valikuvbéimalusi: nad vbivad plaani koostada kirjalikult, tabelina, visuaalse
moéttekaardina vbi soovi korral digitaalselt.

Vastastikune tagasiside paarides:

Opilased moodustavad paarid ja vahetavad oma tegevuskavasid. Partnerid
pakuvad Uksteisele konstruktiivset tagasisidet, kasutades suuniseid:

e Sinu tegevuskava on realistlik, sest...”
e _Selleks, et see paremini toimiks, voiksid proovida lisada...”

Opetaja ligub klassis ringi ja toetab dpilasi suunavate kiisimustega: ,Kas
see plaan toimiks Sul ka stressirohkel eksamiperioodil?* voi ,,Milline
offline-tegevus véiks Sinu puhul ekraani sirvimist kéige edukamalt
asendada?”

Eesmark on, et iga dpilane lahkub tunnist konkreetse ja isikuparastatud
tegevuskavaga, mida saab kohe igapaevaelus rakendada.

Jagamine ja kaasopilaste tagasiside (5-10 minutit)
Vabatahtlikud jagavad klassiga uhte strateegiat oma tegevuskavast ning
hindavad kriitiliselt, kui lihntne vdi raske on seda reaalsuses ellu viia ja miks.

Klass annab lUhikest tagasisidet, toetudes tahvlile kirjutatud lausealgustele:

e _See samm on véga praktiline, sest...”
e _Seda véib olla alguses raske téita, sest...”

Julgustage positiivset toetust ja realistlikku lahenemist. R6hutage, et lhist
taiuslikku lahendust ei eksisteeri - kdige olulisem on, et valitud strateegiad
oleksid teostatavad, jarjepidevad ja isikuparased.
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Jarelemotlemine ja Idpetamine (5-10 minutit)

Opilased taidavad individuaalselt 3-2-1 viljumiskaardi:

e 3 asja, mida ma tana sotsiaalmeedia soltuvuse ja selle mdjude
kohta &ppisin.

o 2 strateegiat, mida ma sel nadalal oma digiharjumuste juhtimiseks
pariselt katsetan.

e 1 takistus, millega ma vdin oma plaani taitmisel kokku puutuda (ja
kuidas sellest tle saada).

Opetaja kogub véljumiskaardid kokku kujundava hindamise eesmérgil ja
tulevaste tundide planeerimiseks.

Lopumotisklus:

Lépetage tund Uhise luhikese riihma- voi klassiaruteluga: ,Milliseks
muutuks teie elu, kui veedaksite iga pédev sotsiaalmeedias lihe tunni
vdhem?*

Julgustage 6pilasi visualiseerima sellest tulenevaid eeliseid: rohkem vaba
aega, parem keskendumisvdime, siigavam uni ja kvaliteetsemad vahetud
suhted.

Viide DigRighti
rakendusele

Kasutage soovi korral DigRighti nutirakenduse moodulit ,Sotsiaalmeedia
sOltuvus®, et uurida, kuidas appide disain ja funktsioonid méjutavad
tegelikku otsustusprotsessi reaalses elus. Opilased saavad ise testida,
kuidas nad reageerivad emotsionaalselt ja kognitiivselt manipuleerivatele
(veenvatele) stsenaariumidele.

Rakenduse saab alla laadida SIIT

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

e Paindlik eneseviljendus: Lubage kirjutamisraskustega voi keelelist
tugi vajavatel opilastel esitada oma digitaalse tasakaalu plaan
kirjaliku t66 asemel suuliselt vdi visuaalse skeemina.

e Kultuuridevaheline vaade: Julgustage muukeelseid voi teise
kultuuritaustaga opilasi arutama ja tutvustama platvorme, mis on
populaarsed nende paritoluriigis voi kultuuriruumis, rikastades
sellega Uhist arutelu.

e Tugi eneserefleksiooniks: Pakkuge isikliku plaani koostamiseks ja
mdtisklemiseks suunavaid lausealguseid (nt ,Ma veedan enamiku
oma ekraaniajast rakenduses..., sest...“ vdi ,Minu peamine ajend
telefoni haaramiseks on...").

o Konfidentsiaalsuse tagamine: Lubage dpilastel jagada oma
plaane ja tegevuskavasid klassikaaslastega anonitilimselt (nt ilma
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nimeta kleepsudel voi Uhisel virtuaaltahvlil), kui isiklike harjumuste
avaldamine tekitab neis ebamugavust.

Oppetdds kasutatakse peamise vahendina &ppimist ja arengut toetavat ja
kujundavat hindamist kogu tunni valtel:

e Opetaja vaatlus: Opetaja jalgib rihmaarutelusid ja analiiiisib, kas
Opilased suudavad kriitiliselt tuvastada digisdltuvuse pdhjuseid,
tagajargi ning toimivaid toimetulekustrateegiaid.

e Suunavad kiisimused: Opetaja toetab riihmi arutelu kaigus,
esitades motlemist siivendavaid kisimusi.

Kaasopilaste ja enesehindamine

e Vastastikune hindamine: Toimub plaanide vahetamise kaigus
paarides, kus Opilased annavad Uksteisele konstruktiivset, toetavat
ja austavat tagasisidet.

Enesehindamine: Toimub isikliku ,Digitaalse tasakaalu plaani®
koostamise ja 3-2-1 valjumiskaartide taitmise kaudu, mis toovad
esile opilase individuaalse refleksiooni ning endale voetud
kohustused.

Hindamine ja °
refleksioon

Maérkus 6petajale: Hindamise fookuses ei ole vastuste akadeemiline
,0igsus®, vaid dpilase eneseteadlikkuse kasv, métlemise sligavus ning
realistlike, eluliste eesmérkide seadmine.

Jareltegevus jargmises tunnis

Véimaluse korral puhendage jargmise tunni algusest méni minut dpilaste
plaanide elluviimise arutamisele. Klsige noortelt: ,,Kas oma plaani jargimine
oli eelmisel néddalal lihtne voi raske? Mis reaalselt tébtas ja mis mitte?
Millistest nippidest oli teile kbige rohkem abi?*

Opetaja vaatlusvahend

Seda vaatlusnimekirja saab dpetaja taita vabas vormis klassis ringi likudes (rihmatdd ja paarissisese
tagasiside ajal) vdi tunni I6puosas valjumiskaarte uUle vaadates.

liigkasutuse
tunnuse

toimetuleku-
strateegiat

tagasiside
andmises

Opilase nimi Tuvastab Pakub vilja Osaleb Kommentaarid
vahemalt iihe | vahemalt kaks konstruktiivselt
isikliku realistlikku kaasopilaste

[]

[]

[]
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[]
[]
[]

[]
[]
[]

[]
[]
[]

Viljumiskaart: 3-2-1

Jarelemote

Nimi: Kuupaev:

3 asja, mida ma tana sotsiaalmeedia mdjude voéi sbltuvuse kohta dppisin:

1.

2 praktilist strateegiat, mida ma sel nadalal oma digiharjumuste parandamiseks pariselt proovin:

1.

1 suurim takistus voi valjakutse, millega ma vdin oma plaani taitmisel kokku puutuda:

e Millist osa oma loodud digitaalse tasakaalu plaanist on Sinu
arvates kdige raskem reaalselt jargida ja miks?

e Kuidas Sa end parast nende toimetulekustrateegiate
Métisklusiilesanded kirjapanemist tunned - kas see tekitab kergendust, pdnevust véi
opilastele hoopis kdhklusi?

e Millise selle Uhe vaikese ja kdegakatsutava muudatuse vétad Sa
oma digiharjumustes kindlasti juba sel nadalal ette?
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Kaasopilaste tagasiside lausealgused

° Mulle meeldib see idee Sinu plaanis, sest...

e Uks vbimalus seda strateegiat veelgi paremini kohandada voiks
olla...

e See samm vdiks minu arvates vaga hasti toimida, sest...

Enesehindamise ja kaardistamise kiisimused

Métle ausalt oma igapdevaste harjumuste peale ja vasta jargmistele
kUsimustele:

1. Milliseid rakendusi véi platvorme kasutan ma paeva jooksul kdige
rohkem?

2. Mitu tundi ma tegelikult iga paev internetis ja sotsiaalmeedias

veedan?

Millist sisu algoritmid mulle minu uudisvoos enamasti naitavad?

Milliseid tundeid tekitab minus see sisu, mida ma pidevalt naen?

Kas ma kaotan internetis ja ekraani kerides sageli ajataju?

Kas ma kasutan tehnoloogiat teadlikult dppimiseks ja arenguks voi

lihtsalt igavuse peletamiseks?

o0k W

e Hoiatavad margid, mida enda juures jalgida:
Eneseanallils ja

vastastikune e Ajataju kaotus: Ekraani taha unustamine ja plaanitust palju pikem

tagasiside sirvimine. )

o Meeleolumuutused: Arevus, kurbus voi arrituvus, kui ma ei saa
telefoni kasutada.

o Keskendumisraskused: Suutmatus sliveneda 6ppimisse voi
muudesse tegevustesse ilma telefoni kontrollimata.

e Unehaired: Hilisdhtune kerimine, mis likkab edasi uinumist ja rikub
une kvaliteeti.

o Algoritmiline kontroll: Tunne, et ma ei vali sisu ise, vaid app juhib
minu tahelepanu.

Minu tegevuskava: Ideed ja raskusastme hindamine

Hinda iga tegevuse puhul, kui keeruline oleks seda Sinu jaoks isiklikult ellu
viia. Margi rist sobivasse lahtrisse:

Eesmark ja tegevus Lihtne | M6odukas | Raske

Teadlikkus algoritmidest [] ] ]

Olen teadlikum algoritmide mojust ja
vaatan labi Ghe lUhivideo
soovitussusteemide toimimise kohta.
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Ekraaniaja vihendamine [] [] ]

Vahendan ekraaniaega ning seand
TikTokile ja YouTube'ile 2-tunnise
paevase limiidi.

Une kvaliteedi parandamine |:| |:| D

Parandan oma une kvaliteeti ja
otsustan, et ei kasuta telefoni parast
kella 22:00.

Uudisvoo tervendamine [] [] ]

Muudan oma uudisvoo
positiivsemaks ning hakkan teadlikult
jalgima harivaid ja motiveerivaid
kontosid.

Moétle jarele ja kohanda (lganddalane refleksioon)

Kirjutan iga néddala 16pus oma péevikusse véi téblehele liihikese métiskluse
selle kohta, kuidas ma end tunnen, millised strateegiad téétasid ja kus vajan
veel pingutust.

Metoodilised
soovitused opetajale

Arvesta kaitsehoiakutega: Ole valmis selleks, et méned dpilased voivad
reageerida kaitsvalt — nad vbivad oma tegelikku ekraaniaega alahinnata
voi digisbltuvuse teema Ule nalja visata. Normaliseeri seda olukorda klassis,
kujutades digimaailma tasakaalustamist kui meie aja Uhist suurt valjakutset,
mitte isiklikku ndrkust.

Marka siigavamaid murekohti: Pd6ra tdhelepanu dpilastele, kelle
aruteludest voi valjumiskaartidelt kooruvad valja tésisemad tervisemured (nt
stigav arevus, krooniline unetus voi depressiivsus). Ole alustuseks valmis
pakkuma neile empaatilist tuge ja suunama nad vajadusel edasi kooli
tugispetsialistide vdi tugiteenuste poole.

Keskendu vaikesemahulistele lahendustele: Valdi liiga idealistlikke voi
Ulipaddlikke lahendusi (nt ,,Jloobu nédalaks téielikult telefonist). Julgusta
noori tegema just vaikeseid ja realistlikke samme, mida on lihtne
igapaevaselt hoida ja millele saab aja jooksul uusi haid harjumusi
edasi ehitada.
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3.2 Mangusoltuvus

Pealkiri Dopamiini lablrint: kuidas méjutab mangimine mu aju?
Vanuseriuhm 12-14-aastased
Kestus 50 minutit

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

Tunni 16puks &pilane:

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

()pivéljundid e hindab ja analiilisib oma isiklikke mangimisharjumusi viie
maaratletud parameetri alusel;

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

Projektor vai interaktiivne tahvel koos arvutiga.

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

vahendid/materjalid e Tddlehed ,Aju kaart” (tasustamistee joonistamiseks).
Manguharjumuste enesehindamise kusitlus (10 kisimust).
Varvilised pliiatsid, markerid ja plakatipaber.

Sissejuhatus (8 minutit)

Uksikasjalikud juhised Opivideo: Naidake liihianimatsiooni pealkirjaga ,Kuidas dopamiin toimib*

(link materjalides)
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Haalestav klisimus 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):

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

e 1. etapp: Madal vdi 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:

VTA (ventraalne tegmentaalpiirkond)

NAcc (nucleus accumbens / tasustamiskeskus)
Prefrontaalne koor (ajukoor)

Hippokampus
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e Amigdala (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 amigdala (,emotsionaalne reaktsioon®) vahel.

Kirjutage todlehele jargmine kokkuvottev markus:

,Kui ma méngin ménge, liigub dopamiin mééda jargmist rada: VTA — NAcc
— prefrontaalne koor.“

Lisalilesanne:

Vormistage t66lehe voi plakati allosas lihike kokkuvdte sellest, kuidas see
rada muutub Glemaarase stimuleerimise korral ndiaringiks:

,Méangimine — 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 manguaeg: “
,Minu isiklik hoiatusmark (liigse kasutuse tunnus): “
»~Minu alternatiivne voérguvéline (offline) tegevus: “

3. osa: Vestlus paarides ja vastastikune tagasiside

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

,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 méérasid oma igapédevase
maksimaalse ménguaja?”

e ,Kuidas Sa saad teada, kas see plaan toimib? Mis on Sinu edu
mo66dikud?*
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o _Kui Sul tekib raskusi selle plaani jargimisega, siis mis Sind kbige
enam tagasi reele aitab?”

Jarelemotlemine ja Iopetamine (7 minutit)

3-2-1 Valjumiskaart (Loputest):

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

e 2 punkti, mis mind tdna kdige enam ullatasid (nt kuidas mangud
voivad keemiliselt aju rewired'ida, lUhiajaliste naudingute pikaajalised
modjud heaolule).

e 1 praktiline strateegia, mida ma hakkan kohe rakendama (nt
igapadevase 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 tdhelepanuhdire ehk ATH-ga opilased):
Viige labi rolliméng ,Dopamiini molekul”. Opilased kehastavad dopamiini
molekule, retseptoreid ja ajupiirkondi, liitudes katest kinni hoides véi likudes
klassis ringi, et visuaalselt ja filsiliselt 1abi méngida tasustamistee (VTA £
NAcc) ning naidata, mis juhtub tolerantsuse tekkimisel.

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

Kultuuriline mitmekesisus ja laiem pilt: Julgustage Opilasi jagama naiteid
populaarsetest mangudest oma kultuuritaustast voi
perekonnatraditsioonidest. Arutlege Uhiselt, kuidas erinevad kultuurid ja
polvkonnad mangulist edu vaartustavad ning premeerivad (nt traditsioonilised
lauamangud, rahvuslikud duemangud, sport vdi digitaalsed platvormid).
Varrelge, kas ja kuidas need tegevused mdjutavad aju premeerimistsuklit
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 anallilisivad 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 kusitlus)

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

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

Viaide 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 mange 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 vdi ma ei saa mangida.

7. Métlen ka muude tegevuste ajal (nt koolis)
sageli oma mangutulemustele véi jargmistele
tasemetele.

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

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

Millised videomangude mehhanismid (nt taseme tdusmine/leveldamine,
Motisklusiilesanded auhindade ja kottide teenimine, vdistlusmoment, avastamisroom 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 to66d teha.

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

Enesehindamine ja Oskan selgitada, millised biokeemilised ja
disainiaspektid teevad digitaalse mangu nii
kditvaks ja huvitavaks.
Osalesin aktiivselt ja tulemuslikult
ruhmaaruteludes ning ajukaardi
joonistamisel.
Kuulasin tahelepanelikult ja lugupidavalt
teiste klassikaaslaste isiklikke
mangukogemusi.
Valjendasin oma arvamusi ja seisukohti
selgelt, rahulikult ning teisi austavalt.
Oppisin tdna midagi taiesti uut selle kohta,
kuidas mangud mangijate aju ja kaitumist
mdjutavad.

vastastikune
tagasiside

Tagage privaatsus: Kui anallisite klassis manguharjumuste kusitluse
Uldiseid tulemusi, tehke seda alati taiesti anontuumselt (nt koguge andmed
kokku paberitena ilma nimedeta véi kasutage anonuimset digikisitlust).

Metoodilised

) - ) Kasutage leebemat terminoloogiat: Gimnaasiumiastmes on noorte
soovitused opetajale

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

Looge visuaalne néiaring (ajuring): Tunni kokkuvdtvas faasis joonistage
tahvlile voi looge plakati abil Ghine visuaalne esitlus biokeemilisest
noiaringist:

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

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

l
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. Margista skeemil tasustamistsuklis osalevad peamised ajupiirkonnad.

2. Joonista ja tahista piirkondade vahelised Uhendusteed, kasutades jargmisi varvilisi nooli:
@ PUNANE nool (VTA-st NAcc-i): Méargi 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 iihendus
voib tsukli kas peatada véi tungile jarele anda.
@ ROHELINE nool (HIPP ja AMY vahel): Mérgi juurde ,Mélestused ja emotsioonid®.
Hippokampus maletab mangurédmu ja amugdala lisab sellele emotsionaalse tdhenduse.

3. Taida liingad lehe allosas olevas kokkuvdtvas mangutsiklis.

Skeem (Aju lihtsustatud joonis)
(Kasuta méargistamiseks ja noolte joonistamiseks jargmisi piirkondi):

VTA (ventraalne tegmentaalpiirkond)

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

AMY (amulgdala / mandelkeha)

HIPP (hippokampus)
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Mangutsiikli kokkuvote (taida liingad)

Mangi mangu — dopamiini vabanemine piirkonnas — naudingutunne ja rahulolu —
tekib (vajadus mangida rohkem, et saada sama emotsiooni) —
puuab kaitumist kontrollida, kuid véib tungile alla vanduda — tekib tugev uuesti

mangida — tsiikkel kordub.

Vastuste voti opetajale:

Linkteksti 6iged vastused jarjekorras:

1. 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 pllab seda kontrollida, kuid sellele

voidakse alla vanduda — tugev motivatsioon/sundsoov uuesti mangida — tsukkel 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 analtusiks.

# Vaide 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 mdnge mangida.

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

8 Mangimisele kulunud aja t6ttu
on kannatanud minu
Opitulemused, koolitéoéd voi
muud hobid.

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

10 | Olen pltdnud mangimisele
kuluvat aega iseseisvalt
vahendada, kuid see ei ole mul
Onnestunud.
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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.

e Mitu vastust lahtris ,,Monikord“: See on signaal, millele tasub tahelepanu pddrata. Moned
harjumused on hakanud markamatult kontrolli alt valjuma. Ole edaspidi teadlikum ja jalgi oma
ekraaniaega.

e Palju vastuseid lahtrites ,,Sageli“ / ,,Alati“: See viitab sellele, et mangimine mdjutab juba tugevalt
Sinu heaolu, 8ppimist ja suhteid. On dige aeg astuda samme parema tasakaalu loomiseks. Ara jaa
oma murega Uksi ja raagi sellest kellegagi, keda usaldad (sdber, lapsevanem, koolipsihholoog voi
tugispetsialist).
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LISA lll - DIGITAALSE TASAKAALU LEPING

Pealkiri: Minu plaan tervislikuks ja tasakaalustatud mangimiseks

Mina, , moistan, et mangimine on palju Idbusam ja pakub tdelist rddmu siis,
kui see on tasakaalus mu elu teiste oluliste osadega. Kuna ma nutd tean, kuidas minu aju preemiaststeem
ja dopamiin toimivad, koostasin selle isikliku plaani, et sailitada oma digiharjumuste Ule taielik kontroll.

Minu eesmargid

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

(Néiteks: ,2 tundi pdevas“ véi ,Uks pikem méangusessioon koos kohustuslike sirutuspausidega®)

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

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

) D Hakkan parast kaotust voi ebadnnestumist tundma tugevat arritust, viha voi pettumust.
° D Jatkan mangimist mehaaniliselt edasi, kuigi tegevus ei paku mulle enam reaalset r66mu.

° D Jatan sotsiaalse surve vo6i mangu téttu tegemata muud tegevused, mis mulle tavaliselt
meeldivad.

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

° D Lisaméarkused:

Minu alternatiivsed tegevused

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

e Tegevus 1: (nt trenni tegemine, jalutamine, muusika kuulamine)

e Tegevus 2: (nt raamatu lugemine, joonistamine, pilliméang)

e 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 Ghe nadala parast.

Minu allkiri: Kuupaev:

Toetaja / Tunnistaja (vabatahtlik):

(Sinu hea séber, klassivend véi lapsevanem véib Sulle toetuseks ja tunnistajaks alla kirjutada)




:4 L] L ]
=IgRight
LISA IV - 3-2-1 LOPUPILET/VALJUMISKAART

Nimi: Kuupaev:

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

1.

2.

2 asja, mis mind tdna koige enam ullatasid 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 analiiiisivad kriitiliselt virtuaalse (veebipdhise) ja reaalse mina
()pieesmérk vahelisi erinevusi ning td6tavad valja praktilised strateegiad tervisliku,
tervikliku ja tasakaalustatud identiteeditunde saavutamiseks.

Tunni I6puks dpilane:

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

e |eiab ja pakub lahendusi rollikonfliktide ja identiteedikriisiga seotud

f)pivéiljundid elulistele stsenaariumidele;

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

e arendab ja rakendab empaatiat, eneseteadvust ning
enesevaljendusoskust.

Projektor v&i interaktiivne tahvel koos arvutiga.

Veebipbhine avatari loomise rakendus vai keskkond (nt Bitmaji,
Pixton vms).

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

,Digitaalse mina manifesti“ koostamise raamistik/pdhi.

[ ]
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 vbimsama ja
enesekindlamana.*

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

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

Uurimine / kiisimuste esitamine (12 minutit)

Ruhmatoo (3-liikkmelistes riihmades):

Paluge &pilastel arutada ja loetleda 3 eelist ning 3 ohtu, mis on seotud
virtuaalse minaga. Igale rihmale maaratakse analllsimiseks erinev
digitaalne kontekst:

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

Uhine arutelu klassiga:

Iga rihm margib tahvlile Ghe kaaluka eelise-ohu paari, mida Uhiselt
anallusitakse.

e Eesmairk: Tuvastada digitaalse identiteedi mitmemd&dtmelised
sotsiaalsed ja psuhholoogilised méjud.

Pohiiillesanne / Looming (23 minutit)

1. osa: Juhtumiarutelu ja rollimdng (10 minutit)

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

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

e Abivahend: Tooleht ,Emotsioonitermomeeter”. Opilased moddavad
ja selgitavad selle abil oma emotsionaalseid reaktsioone antud
olukorras.

e Vaatlusiilesanne: Ruhma kaaslased (vaatlejad) hindavad
rollimangu I6pus, kas osapoolte kasutatud keel ja argumendid olid
empaatilised, Uksteist austavad ning maoistvad.
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2. osa: Digitaalse mina manifesti kirjutamine (13 minutit)

Pealkiri: ,Lubadus jaadda truuks oma toelisele minale®

Opetaja suunis épilastele: ,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 méte
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, sligavaid 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 tottu.”

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 valja ja veedan aega oma
lemmikhobiga, naiteks joonistades voi pilli mangides.*

Néide: ,Raagin oma parimale sdbrale vai 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. Kéige mdjuvamad manifestid slinnivad dpilaste 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 mojuvama,
ilusama voi kbnekama lause tahekleebise voi vaikese markega.
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e Kokkuvéte: Opetaja toob ringkaigu 16pus vélja manifestides kdige
sagedamini esinenud Ghised pdhisdnumid ja vaartused.

Jarelemotlemine ja Iopetamine (8 minutit)

Metafooride lilesanne:

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

Opilased véivad oma vastuseid vabatahtlikult klassiga jagada v6i esitada
need kirjalikult. Ldpetatud laused riputatakse Uhiselt klassi tahvlile, et luua
tunnist Ghine, visuaalne moéttemuster.

e Eesmark: Edendada opilaste siimboolset motlemist, loovust ja
stigavamat eneseanaliiisi.

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 véimalust jagada oma métteid suulise esinemise asemel kirjalikult
(nt kleepsuudel, privaatsel todlehel voi digitaalsel Uhistahvlil).

Mitmekesisus stsenaariumides: Veenduge, et rollimangu
stsenaariumikaardid peegeldavad kultuurilist ja soolist mitmekesisust,
pakkudes opilastele samastumisvéimalust 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: Véimaldage haridusliku erivajadusega
(HEV) opilastele paindlikke enesevaéljendusviise (suuline vastamine
kirjutamise asemel, visuaalsete piltide/skeemide kasutamine vdi
Opetaja/kaaslase toega kirjalik valjendus).

Hindamine ja
refleksioon

Oppetdos kasutatakse peamise vahendina 6ppimist ja arengut toetavat ja
kujundavat hindamist kogu tunni valtel:
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e Opetaja vaatlus: Opetaja jalgib rihmaarutelusid ja
stsenaariumianallusi, pddrates tahelepanu dpilaste osaluse
aktiivsusele ning panuse sisulisele kvaliteedile (sh empaatiale ja
teiste kuulamisele).

e To0 protsessi vaartustamine: Tagasiside keskendub 6pilase
eneserefleksioonile, motlemise sligavusele ja oskusele seostada
virtuaalset kaitumist isiklike vaartustega, mitte 16pptulemuse
akadeemilisele ,6igsusele”.

Vaatlusvahendid

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

Kisitlus 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
sopradele) 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 vai
sdpradega kohtumisest, et eelistada
mangimist.

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

7. Mdtlen ka muude tegevuste ajal (nt koolis)
sageli oma mangutulemustele vai 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 vdimatu
mangimist iseseisvalt |dpetada, isegi kui tean,
et peaksin seda tegema.
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Digitaalse identiteedi peegeldus

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

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

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

Eneseanaliiis ja
vastastikune
tagasiside

Opetaja vaatlusvahendid ja hindamismetoodika

Kogu tunni valtel kasutab dpetaja struktureeritud vaatluslehte, et jalgida
Opilaste suulist panust, emotsionaalset teadlikkust ja empaatiat. See
Oppimist ja arengut toetav kujundava hindamise vahend aitab teha kindlaks,
kui hasti Opilased eristavad oma reaalset ja virtuaalset mina, milline on
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nende kaasatuse tase ning riihma koostddoskus. Lisaks anallUsitakse
,Digitaalse mina manifesti“ lihntsa hindamistabeli abil, keskendudes sénumi
selgusele, autentsusele ja vaartuste kooskélale. 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
ruhmatoos ning aruteludes.
Peegeldab ja mbtestab selgelt
reaalse ja virtuaalse identiteedi
erinevusi.

Panustab sisukalt vaartuspohise
manifesti valjatdotamisse.

Manifesti hindamistabel (tagasisideks ja analiiiisiks)

Vajab Kommentaar

Kriteeriumid Suurepérane | Hea . .
parandamist opilasele

Soénumi selgus:
Eesmargid ja
lubadused endale
on sbnastatud
arusaadavalt ning
konkreetselt.
Kooskola
vaartustega:
Kirjapandud
pdhimdtted
toetavad tdelist
heaolu ja
autentsust veebis.
Eneseteadvus ja
originaalsus:
Manifest
peegeldab opilase
isiklikku ja sugavat
eneseanallisi.

Motiskluskiisimused ja vastastikune tagasiside
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Motiskluskiisimused oOpilasele (individuaalseks refleksiooniks)

e Mida dppisid tana kodige 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 voi mottes veelgi taiustada (mida saaks

taiustada):
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e Minu sobralik soovitus ja nipp kaaslasele:

Metoodilised
soovitused opetajale

Marka emotsionaalset segadust: P6ora tdhelepanu 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 I1ahenemist.

Toeta vaartuste sonastamist: Mdnel dpilasel vdib olla raske oma isiklikke
vaartusi iseseisvalt kirjalikult valjendada. Paku neile individuaalset tuge,
suuna neid uuesti naitelausete juurde voi 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 voivad puudutada noorte isiklikke,
perekondlikke voi kultuurilisi tundlikkusi. Loo klassiruumis turvaline
ohkkond, kus austatakse igalihe privaatsuspiire.

Voimalda privaatsust: Kui ,Digitaalse mina manifesti“ kirjutamine v6i oma
harjumuste analllUsimine tekitab 6pilases emotsionaalset ebamugavust,
luba tal oma 166 esitada otse ja privaatselt vaid Sinule ning vabasta ta
galeriimeetodil pohinevast avalikust jagamisest.

Juhata rollimdnge tasakaalustatult: Jalgi, et rihmatéddes ja
rollimangudes saaksid kdik dpilased vordselt sdna. Reguleeri tegevust
teadlikult, et valtida ekstravertsemate ja haalekamate noorte domineerimist
vaiksemate kaaslaste Ule.

Suuna hukkamoist empaatiaks: Kuna opilased vdivad hakata Uksteise
avatare voi manifeste omavahel vordlema, voib see markamatult viia
arvustamise vdi hukkamadistuni. Tuleta noortele pidevalt meelde empaatia
olulisust, hoia tunni toon sligavas eneseanallilisis ja valdi igasugust
vaistluslikku atmosfaari.
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LISA | - ROLLIMANGU STSENAARIUMIKAARDID

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

Kasutamine: Opilased jagatakse kolmelikmelistesse riihmadesse (rollid: dpilane, lapsevanem, ndustaja).
Iga rihm 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 vdi vagivaldseks.

Opilase roll: Sa nided oma avatari lihtsalt laheda, stiilse ja véimsa 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 rocémsameelsest lapsest. Kardad, et see peegeldab lapse
varjatud negatiivseid tundeid voi sisemist kriisi.

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

KAART 2: Anontimne kommentaator

Stsenaarium: Kasutad sotsiaalmeedias anonliimset 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.

()pilase 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 stereotitpe. Sinu veebisdbrad hindavad Sind Sinu tegeliku isiksuse ja
oskuste, mitte bioloogilise soo parast.

Vanema roll: Oled segaduses ja mures, miks Sinu laps tunneb vajadust oma téelist sugu vddraste
eest varjata. Muretsed vdimaliku pettuse, lapse turvalisuse ja tema tegeliku enesetunde parast.
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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 mddta.

Kasutamine: Rolliméngu ajal vdi vahetult parast seda taidavad dpilased iseseisvalt selle lehe, et markida
Ules vestluse pingsus ning valjendada oma tundeid Iabi ,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 tdusis. Seejarel taida lehe allosas olevad laused.

TEKST:

[EMOTSIOONITERMOMEETRI JOONIS]

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

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

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 lll - MANIFESTI KOOSTAMISE RAAMISTIK

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

Minu digitaalne manifest: lubadus jadda truuks oma téelisele minale

Manifest on avalik ja kindel deklaratsioon Sinu isiklike vaartuste, p6himdétete 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 péhivaartused

,Digitaalses ruumis ja sotsiaalmeedias jargin ma teadlikult jargmisi vaartusi:

e Ausus: Ma ei tee nagu, et olen keegi teine, lihtsalt selleks, et voita tiihiseid meeldimisi voi
heakskiitu.

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

e Julgus: Mul on julgust olla mina ise ja jadda 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 anoniidmset 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 puhendumust oma pariselu sdépradele ning pereliikmetele;

minu isiklik piir, millest ma ule ei astu: “

4. Minu tugisambad kriisihetkel

»Kui tunnen, et veebielu hakkab mind lAmmatama 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;
raagin avatult ja siiralt kellegagi, kes tunneb minu téelist mina juba pikka aega;
vaatan uuesti Ule selles manifestis loetletud vaartused ja tuletan endale meelde, mis on elus pariselt
oluline;
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e minu isiklik paasterongas ekraanivasimuse korral:

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

. Opilased analiiiisivad laste ja vanemate vaheliste digikonfliktide pdhjuseid
Opieesmark ning to6tavad valja suhtlusstrateegiad, mis péhinevad mdlema poole
vajadusi arvestaval ja kokkuleppelisel (win-win) lahenemisviisil.

Tunni I6puks 6pilane:

e analuusib 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 &pilaste endi loodavate stsenaariumide jaoks
Valmis konfliktistsenaariumide kaardid (varuvariandina)
Digikokkuleppe (win-win) taitmismallid

Umbrikud véi karp ajakapsli loomiseks

Vaatluslehed (grupi- voi paaristdoks)

Mikrofon voi kbnekepp 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 Haailestus: Opetaja esitab fakti: ,Uuringud néitavad, et suur osa
peredest kogeb konflikte just ekraaniaja péarast.”

e Kilassiarutelu: Opetaja kiisib: ,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 dpetaja kirjutab need
emotsioonid tahvlile.

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

e Opilaste stsenaariumid (3 min): Opilased kirjutavad tiihjale
kaardile kiiresti Uhe oma kodus korduva konfliktiallika (nt ,telefon
Ohtuséégilauas”, liiga hiline médngimine*, ,sotsiaalmeedia kodutébde
ajal”).

e Rollimang paarides (9 min):

o Paarid valivad Ghe kirjutatud stsenaariumi ja jagavad rollid:
Uks on ,vanem®, teine ,teismeline® (nt soov minna telefoni
kohe parast 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 hésti*ja ,Uks asi, mida ,vanem* tegi hésti“.

e Eesmark: edendada autentsust ja vastutustunnet eluliste naidete
kaudu.

Pohitegevus (20 minutit)

e 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 véi soov?*

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

e Sildade ehitamine (4 min): Opilased jagavad vaikestes riihmades
oma vajadusi ja sbnastavad Uhise eesmargi (nt ,usaldus®,
.tasakaal“, ,austav suhtlemine®), lisades votmesdna Uhisele
digitaalsele voi flusilisele tahvlile.

e Maolemale poolele kasulik digikokkulepe (10 min):

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

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

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

o Hindamisetapp: Vormi all on analltdsikisimus: ,Véimalik
Véljakutse: Millist osa sellest kokkuleppest on kdige raskem
téita? Miks? Kuidas me selle lletame?*

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

e Eesmairk: edendada vastastikust moistmist ja luua praktiline, tihine
lahendus.

Jagamine ja tagasiside (5 minutit)

e ,Lahenduse taht“: Rihmad jagavad kiiresti oma kokkuleppeid.

e 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 riihmade
kiire ja sujuv rotatsioon.
e Eesmark: pakkuda sisukat ja konstruktiivset vastastikust ppimist.

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 lles oma praegused mobtted ja lootused seoses peresisese
digisuhtlusega.”

e Tugi lausealgustega:

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

o ,See, mida ma piiiian kbige rohkem jérgida, on...”

o ,6 kuu pérast loodan, et me...”

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

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

o Tulevikuidee: 6 kuu moodudes korraldatakse lUhike klassiarutelu,
et vaadata, mis on muutunud, sidudes nii isikliku ja sotsiaalse
Oppimise.

e Eesmairk: soodustada dpitu omaksvotmist, eneseregulatsiooni ja
luua pusiv side teemaga.

Jagamine / Kokkuvéte (5 minutit)

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

e Markimine: Iga 6pilane margib Uhe kbige kdnekama lause
tahekleebisega.

o Opetaja kokkuvate: Opetaja toob I18petuseks vélja manifestides
esile kerkinud peamised Uhised sdnumid.

Opilasi julgustatakse jagama tunnis &pitut ja oma digikokkulepet
vanematega kodus.

Nad analliisivad 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
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Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Alternatiiv rollimdngule: Opilased, kes ei soovi rollimangus
osaleda, vbivad oma konfliktistsenaariumi paberil lahti kirjutada voi
koomiksina joonistada.

Mitmekesised peremudelid: Naidete toomisel kasutatakse
kaasavat keelt, mis arvestab erinevate perekonnastruktuuridega (nt
vanavanemad, uksikvanemad, kargpered, eestkostjad).

Vaikne jagamissein: Privaatsuse tagamiseks voib sisse seada
fuusilise vdi digitaalse seina (nt Padlet), kuhu dpilased saavad oma
mdtteid ja muresid postitada anontimselt.

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

Hindamine ja
refleksioon

Hindamismeetodid:

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

Enesehindamine: Tunni I6pus taidavad 6pilased IUhikese
enesehindamislehe, kus ringistavad oma tundeid valjendava emoji.

Enesehindamise kiisimustik

1.

2.

Suudan méista digikonfliktide tegelikke pohjuseid oma peres.
Pllidsin tana rolliméngus voi arutelus moista ka teise poole
(vanema) vajadusi.

Mulle tundub mélemapoolsete kokkulepete (win-win) IGhenemine
moistlik.

Mul bh olemas plaan voi strateegia, kuidas sellest teemast oma
perega kodus réékida.

>~~~ - -~

Vaatlusvahendid
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Konfliktide lahendamise hindamismudel

Kriteeriumid Suurepérane Hea Vajab parandamist
Lahendused Lahendused putavad
. . arvestavad taielikult arvestada mdlemat poolt, | Soovitused on taielikult
Realism ja ~ L - .
. mdlema poole kuid Uhe osapoole Uuhepoolsed voi eiravad
empaatia " : . . . o ) : .
stigavamaid vajadusi ja | vajadused jaavad teise poole seisukohti.
hirme. tagaplaanile.
Kasutab jarjekindlalt ja . ~ -~
. Kasutab ,mina-sd6numeid e
loomulikult . e Kasutab stitdistavat,
: . s eksimustega, kuid Uldine .. g o
Keelekasutus »,mina-sénumeid“ ning ~ - . rindavat, ebamaarast voi
: kénepruuk on viisakas ja .
austavat ja selget d lugupidamatut keelt.
keelt. arusaadav.

Mbtleb takistustele, kuid ei | Ei arvesta tulevaste
paku vélja lahendusi takistustega voi puudub
nendega toimetulekuks. anallUs taielikult.

Mébtleb labi kokkuleppe

Eneserefleksioon | . likud probleemid.

Opilaste eneseanaliiiisi kiisimused

e Milline oli kdige vaartuslikum idee vdi mdte, mille sa tdna oma kaasopilastelt said?
e Milline on see liks lubadus, mille sa tdna endale vdi perele andsid ja mille taitmises oled kindel?
e Mida proovid voi lubad oma jargmises koduses ekraaniteemalises vestluses teha teisiti?

Vaatlusleht - Opetajale voi kaasépilasele rollimangu ajal

e Vaadeldav paar/rihm:

e Mangitav stsenaarium:

Vaatluspunktid Jah | Osaliselt Ei Markused /
Kommentaarid

Kas modlemad osapooled said raakida ilma
vahelesegamisteta?

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

Kas pooled suutsid tuvastada konflikti tegeliku
vajaduse (nt usaldus, puhkus, 16bu)?
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Kas pakutud ja kokkulepitud lahendus oli eluline ja
realistlik?

Kas osalejate haaletoon ja kehakeel olid Uksteise
suhtes lugupidavad?

Enesehindamise kontrolinimekiri opilasele

o [ Toin aruteluks isikliku voi elulise naite digikonfliktist.
° D Kuulasin kaaslast eesmargiga teda mdista, mitte lihtsalt
selleks, et kordamodda 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 véivad
kokkuleppe taitmisel tekkida.

e Emotsionaalne turvalisus: Kodustest suhetest ja konfliktidest
raakimine vaib olla dpilastele tundlik ja haavatav teema. Jalgige
klassis stressi vdi ebamugavustunde marke. Tagage, et 6pikeskkond
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, luhendage vajaduse korral sissejuhatust voi
galeriiringkaiku. Prioriteediks on sisukas pohitegevus (kokkuleppe

Metoodilised s6lmimine) ja individuaalne refleksioon.

soovitused opetajale B
e Opilaste autonoomia ja osalus: Julgustage dpilasi kasutama

omaenda sdnu 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 rthmatodde ja Uhiste
arutelude ajal kasutage struktureeritud sénavotukorda (nt kbnekepp
voi radkimispulk). See aitab tagada, et domineerivad haaled ei
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summutaks tagasihoidlikumaid &pilasi ning igathel 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-sdnumeid” ja aktiivset kuulamist, et juda mdlemapoolse kokkuleppeni.

Kaart 1: Nadalavahetuse soda

e Stseen: On reede dhtu. Oled koolitddd ara teinud ja tahad moneks 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 dhtusoodgilauas. Sinu telefon piiksub ja Sa vaatad sealt kiiresti saabunud
s6numit. Vanem markab seda, arritub ja teatab: ,See telefon on Sul vist kde 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 Ulesvaate ega seganud sellega kedagi. Vanemate
reaktsioon tundub Sulle taieliku Glekohtuna ja liialdusena.

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

Kaart 3: Odbimispeo postitus

e Stseen: Oled sdbra pool 66bimas. Koik kaaslased on telefonis, vaatavad koos videoid, teevad pilte
ja naeravad. Sa postitad sotsiaalmeediasse laheda Uhise pildi. Jargmisel hommikul ndeb Sinu
vanem seda postitust ja on vihane, et Sa nii hilja internetis olid: ,Sa tead vdga 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
telefoni/manguakent 6piku taha peita. Ta Utleb pettunult: ,Ma ei saa sind (ildse usaldada! Anna oma
telefon kohe minu kétte.“
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e Sinu roll (teismeline): Sa vajasid pikast 6ppimisest lihtsalt lihikest 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.
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LISA Il - KOIGILE KASULIKU KOKKULEPPE MALL

Pealkiri: Meie pere digitaalne rahuleping

Kaesolev kokkulepe on sélmitud opilase ja
vanemal/eestkostja vahel.

e Solmimise kuupdaev:
e Labivaatamise kuupéev (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“ vbi ,et me ei réégi kodus lldse juttu®)
e Minu (noore) suurim vajadus voi soov
on:
(nt ,l66gastuda ja sépradega suhelda®, ,méngida segamatult” véi ,omada oma vaba aja lile rohkem
otsustusoigust”)

2. Meie vastastikused kohustused (Mida me teeme?)

Minu (teismelise) lubadused Vanema / eestkostja lubadused
Mina luban: Mina luban:
Teha koolitddd 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.

Al Co-funded by
P the European Union



DigRight

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 stlidistavaid ,Sina alati...“ voi
»Sina 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 imbrikusse 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 puudsin teie vaatenurka ja métteid paremini mdista. Ma

saan nuud 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!

Loodan vaga, et sa oled suutnud sellest digikokkuleppest, mille me tdna sdlmisime, ka pariselt kinni pidada.
Kas sa teed ikka veel oma koolit6dd ja kohustused ara enne, kui meelelahutuseks ekraani taha suundud?
Kas sa tunned, et vanemad usaldavad sind nlld rohkem ja annavad sulle ka rohkem vabadust?

Maleta seda head ja lootusrikast tunnet, mis sul oli tdna 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 &ra tundma digimangudes kasutatavaid manipuleerivaid
disainimehhanisme ning mdtestavad, kuidas need méjutavad nende

Opieesmark kaitumist ja aju tasustusslsteemi, et kujundada teadlikumaid ning
tervislikumaid manguharjumusi.
Tunni I6puks 6pilane:

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

. ) e moistab aju tasustusstisteemi (dopamiinitstkli) toimimist ja selle
Opivaljundid rolli mangusoltuvuse tekkimisel.

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

e analiitisib 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 tasustamissiisteemi visuaalne skeem voi infograafik

Lo ,Dopamiinipaeviku“ taitmislehed v6i 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 jarjest ménginud nii, et
te ei mérganudki tundide mé6dumist?*”

Al Co-funded by
P the European Union



DigRight

e Vastamine: Opilased tdstavad vastavalt ajale kae véi kirjutavad
oma vastuse anonttmselt (nt kleepmarkmele voi vaiksele
jagamisseinale).

e Statistika kuvamine: Opetaja toob tahvlile vdi ekraanile reaalsed
andmed: ,,Uuringud néitavad, et keskmine teismeline méngib lle 2
tunni pdevas - 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
tasustussisteemi visuaalset kaarti/skeemi, selgitades lUhidalt
dopamiini vabanemist preemiate saamisel.

o Videoklipp: Klass vaatab lUhikest 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 méngimise ajal tegelikult ihkab ja ootab?*
o ,Mis on see bioloogiline konks, mis paneb teid ikka ja jéalle
sama méangu kéivitama?“

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

Po6hitegevus (25 minutit)

1. Manguldksude analiiis 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: Riihmadel tuleb sotsiaalsed ja mehaanilised vétted
sorteerida kahte kategooriasse: eetilised vs manipuleerivad.

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

e Esitlus: Iga rihm valib ja selgitab klassile Ghte 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 timber kbigile sobivatele variantidele)

Taseme tous (vastupandamatu soov jduda jargmisele tasemele voi
astmele)

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

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

Jéarjepidevuse seeriad / Streaks (hirm katkestada igapaevast
sisselogimiste rida)

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

Muu:

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

Maérqi 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)
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e [ Taimeri seadmine: Sean enne mangu alustamist aratuse.
(,Méngin téna tépselt ___ minutit.”)

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 ara oma
koolitddd ja kohustused - mang on minu preemia.

3. Eetiline Umberkujundamine (5 minutit)

e Paaristd6: Opilased valivad paarilisega iihe eelnevalt analiiiisitud
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) anontumselt kaks motet:

1. ,Minu suurim méngulbks on...

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

”

”

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 I6pukusimusele:

o ,Millised mangumehhanismid (nt tasemete tdus, auhindade
jahtimine, edetabelid, avastamisr6dm) 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 mittemaingijatele: Opilased, kes digimange ei mangi,
saavad harjutuses analluUsida igapaevaselt 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 voi sellega seotud stigmatiseeriva keele suhtes tundlikud,
valditakse termineid nagu ,séltuvus® vai ,sdltlane”. 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 tasustussisteemi infograafika) voi
vbéimalust kirjaliku anallusi asemel oma métteid suuliselt/verbaalselt
valjendada.

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Hindamismeetodid:

Kujundav éppimist ja arengut toetav hindamine: Opetaja liigub klassis
ringi ja jalgib rithmaarutelusid, hinnates 6pilaste oskust manguldkse ara
tunda ning nende anallUsivéime slgavust ja kriitilist motlemist.

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

Kaasépilaste hindamine: Opilased annavad iiksteisele tagasisidet
paaristéona 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 kiitumise Loob sligavaid, Mabistab, et mangud Seosed aju

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

seoste moistmine . . ST . S N

seoseid mangudisaini, aju | aju, kuid ei oska seda dopamiini ja isikliku
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tasustussisteemi ja oma
emotsioonide vahel.

seostada konkreetsete
kaitumismustritega.

kaitumise vahel on
piiratud, ekslikud voi
puuduvad uldse.

Eetiline motlemine ja
loovus

Pakub valja aarmiselt
l&bimdeldud, eetilisi ja
praktiliselt rakendatavaid

Pakub valja eetilisi ideid
mangu muutmiseks, kuid
need on mangijale voi
arendajale raskesti

Pakub valja
ebareaalseid,
pealiskaudseid voi
ebaselgeid ideid,
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 méjutavad Sinu igapaevast

Métisklusiilesanded meeleolu ja ajakasutust?

opilastele
e 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 pdhjendus?

Enesehindamise kontrolinimekiri opilasele

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

° |:| Méistan, kuidas need disainivétted minu aju ja
tasustussisteemi mdjutavad.

o [ Analiiiisisin taiesti ausalt oma isiklikke manguharjumusi ja
nendega kaasnevaid emotsioone.

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

se mallid ° |:|Toetasin oma partnerit voi rthmakaaslasi austava ja edasiviiva

tagasisidega.

Tagasisideleht ja lausealgused kaaslasele (paaristooks)

o _Mulle meeldis Sinu vélja pakutud méngu mberkujunduses kbige
rohkem see, et...”

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

e ,Midagi, mis mind Sinu analiiiisis voi idees kbige enam lillatas, oli
see, et...”

e Uks kiisimus, mis mul Sinu tehtud t66 véi 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 voi térjuva reaktsiooni. Valtige
mangimise kujutamist ,halva“, ,mottetu” 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 &pilasi ise lahendusi ja piire
seadma. Jatke ruumi tervislikule huumorile ja isiklike lugude jagamisele,
kuid suunake arutelu alati sttidistamiselt lahendustele keskendunud
motlemise poole.

Tundlik sekkumine ohumarkide korral: Kui mdni épilane 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).

Co-funded by
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LISA | - MANGUMEHHANISMIDE KAARDID

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

Kasutamine: iga mehhanism on méeldud triikkimiseks eraldi kaardile. Kaardi esikuiljel on
mehhanismi nimi ja lihikirjeldus. Tagakljel on selgitused ,Mida see Sinu ajuga teeb?“ja
»,Miks médnguloojad seda kasutavad?*“. Rihmad arutlevad ja sorteerivad kaardid
kategooriatesse (voi skaalale) ,Eetiline” ja ,Manipuleeriv”.

Kaart 1

e Esikiilg: IGAPAEVASED PREEMIAD JARJEST (STREAKS)
»,Logi mdngu sisse igal pdeval jérjest, et saada jarjest vaéartuslikumaid auhindu. Kui jatad kas voi ihe
paeva vahele, nullitub Sinu pikk sisselogimiste seeria ja Sa kaotad kbik boonused.

e Tagakulg:

o Mida see Sinu ajuga teeb: Tekitab tugevat iimajaamishirmu (FOMO) ja n-6 tehtud
investeeringu I0ksu (sunk cost fallacy): ,Olen juba 50 péaeva jérjest sisse loginud, ma ei saa
seda rida ometi katki jétta, mu vaev ldheb raisku!*

o Miks seda kasutatakse: Et meelitada mangijat iga pdev 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 Tagakiilg:

o Mida see Sinu ajuga teeb: Tekitab klassikalise hasartmangu efekti. Ebakindel ja ootamatu
preemia vallandab ajus tohutu dopamiinisisti, pannes Sind mdtlema: ,Proovin veel (ihe
ainukese korra, &kki jargmises kastis on see lliharuldane asi!“

o Miks seda kasutatakse: Et julgustada mangijaid pidevalt oma 6nne proovima ja teenida
mangufirmale mikrotehingute (microtransactions) kaudu suurt tulu.

Kaart 3

e Esikiilg: LOPUTU EDASIMINEK JA TASEMETE TOUS
,Mangus on I6putult avatavaid llesandeid, tasemeid, tegelasi ja uusi funktsioone. Uuendusi tuleb
pidevalt juurde, mistéttu Sa ei saa kunagi 6elda: ,Ma olen selle mangu niidid taielikult 1abi teinud ja
valmis saanud. "
e Tagakiilg:
o Mida see Sinu ajuga teeb: Aratab ajus lakkamatu soovi jduda jargmise liihiajalise
saavutuseni. See likkab edasi loomuliku Idpetamispunkti ja paneb Sind pidevalt Gtlema:
, 1een 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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Kaart 4

e Esikiilg: SOTSIAALNE SURVE JA VOISTLUS
»,Méng kuvab Sulle pidevalt Sinu sGprade nimekirja, edetabeleid ja kutsub teid koos vobistlema voi
tiimi tegema. Saad nutitelefonile teavitusi nagu: ,Sinu séber Markus médédus just Sinu
punktisummast! Tule ja vGta oma koht tagasi!*

e Tagakulg:

o Mida see Sinu ajuga teeb: Kaivitab sotsiaalse vérdlemise vajaduse ja hirmu seltskonnast
vdlja jdada. Sobralik voistlus tdstab pdnevust 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 sdbrad 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 lildse ei mangi véi teed kodutdid.
Naéiteks: ,,Sinu tasuta auhind ootab korjamist!“ véi ,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 Ghendatud.

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

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

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

Mobtle méngule, mida méngid kbige sagedamini. Milline on Sinu jaoks selles méangus kdige haaravam véi
suurem ajaneelajast mehhanism?

e Mangu pealkiri:

e Maiangumehhanism:
(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 vbi mitu
vastust voi kirjuta oma variant.

[ Vdidukas ja vbimas

L1 Ponevil ja tais energiat

[ Frustreeritud, vihane vdi alistatud

[ Vasinud, kurnatud ja silmad on valusad

L] Veidi tuhi 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.

1 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 tédna kehtestada, et luua tervislikum ja teadlikum suhe selle
ménguga.

e [] Ajaline piirang: Mangin seda mangu maksimaalselt minutit/tundi paevas.

e [ Peatumisreegel: Ma ei alusta emotsioonide pealt kohe uut matSi/mangu parast seda, kui olen
Uhe matsi kaotanud véi 16petanud.

e [ Teavituste vaigistamine: Lilitan oma seadme seadetest valja selle mangu push-teavitused, et
need mind ei segaks.

e [1 Mang kui preemia: Luban endale manguaega alles siis, kui kéik koolitédd ja kodused
kohustused on eeskujulikult tehtud.

(Opilase allkiri)
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LISA Ill - 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/méangu 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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Tsukli etappide detailne selgitus (6petajale tahvlile kirjutamiseks voi radkimiseks)

e 1. AJEND /VALLANDAJA (Trigger): Ekraanile ilmub teavitus, séber saadab kutse v&i Sul on
lihtsalt igav. Sinu ajus tekib méte: ,Teen ainult (ihe kiire méngu.*”

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

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 jargmine auhind véiks olla?”, LAkki ma véidan ka

Jjargmise 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 tasustustsiklit vdimalikult kiiresti, markamatult ja sagedasti.
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Pealkiri Taaskaivita ja Ghenda uuesti: Sinu 7-paevane digidetoksi missioon
Vanuseriihm 16-18 aastat
Kestus 50 minutit

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

Tunni I6puks dpilane:

e tunnistab ja nimetab liigse ekraaniaja fuusilisi ning vaimseid
madjusid (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 vdi 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 &pilastel mdelda: ,Kui palju tunde
paevas veedad Sa tegelikult ekraanide taga véljaspool koolitbid ja
Oéppimist?“

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

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

e Eesmark: tdsta Opilaste eneseteadlikkust oma teadvustamata
ekraaniharjumuste kohta.

Uurimine (10 minutit)

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

e Aruteluring: Parast vaatamist suunab dpetaja klassi Uhisele
mottevahetusele:

o ,Mis teid selles videos kbige enam lillatas véi métlema
pani?“

o ,Kuidas mdjutab lakkamatu ekraanide kasutamine ja
infomiira meie und, keskendumisvéimet ja igapdevaseid
emotsioone?*

e Eesmark: mbista digiseadmete liigtarbimise neuroloogilisi ja
psuhholoogilisi méjusid tervisele.

Pohitegevus (25 minutit)

1. Ideede kogumine ja ajendite kaardistamine (5 min)

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

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

Markmed kleebitakse klassis Uhisele ,vallandajate seinale®.

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

o Iseseisev t60: Iga Opilane 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 vbta telefoni voodisse®,
Jlitan éppimise ajaks teavitused vélja*).
o 3 asendustegevust, mida ma teen ekraani vaatamise
asemel (nt jalutamine, raamatu lugemine, trenn,
lauamangud, reaalne kohtumine sébraga).
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o lgapaevane ekraanivaba eesmark (mitu tundi véi minutit
paevas olen taielikult ilma 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-sdber (véartuslik tugiisik véljakutse ajal).

e Lubaduse kinnitamine: Sébrad kirjutavad alla lihikesele Uhisele
vastutuse lepingule:
~Mina luban, et vétan oma detoksi-sbbraga iga kahe pdeva tagant
lihendust (kas helistades véi koolis), et jagada ausalt oma
edusamme, rédékida takistustest ja liksteist missiooni ldbimisel
foetada.”

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 vdi seintele nahtavale.

o |deede ringkaik: Klass liigub vaikselt ringi ja loeb Uksteise 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 voi
paevikulehele kolmele I16pukisimusele:

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 kdige
suurem véljakutse ja kuidas ma selle lletan?”

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
ndpunaited

e Paindlikud digieesmirgid: Opilastele, kes peavad ekraane véltimatult
kasutama (nt tervise voi veresuhkru jalgimiseks, spetsiifiliseks
keeledppeks vdi perelikmete hooldamiseks), pakutakse alternatiivseid
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eesmarke. Detoks (paast) suunatakse sel juhul ainult meelelahutuslikule
ja tuhjale ekraanikasutusele (nt mangud, sotsiaalmeedia kerimine).

e Sensoorselt ohutud tegevused: Neurodivergentsete (nt ATH voi
autismispektri diagnoosiga) dpilaste puhul aidatakse neil valida
ekraanivabasid tegevusi, mis pakuvad sarnast sensoorset sisendit,
rahustust voi huvi, kuid on taielikult ekraanivabad (nt spetsiifilised
kaelised tegevused, mudeldamine, muusika kuulamine, rasedus- voi
stressipallid).

e Privaatsuse tagamine: Kui galeriiringkaik vdi oma plaanide avalik
seinale postitamine tekitab mdnes dpilases ebamugavust, lubatakse tal
oma valjakutse kava jagada ainult privaatselt 6petajaga v6i oma
detoksi-sbbraga.

Hindamismeetodid

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

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

e Kaasopilaste hindamine: Parast 7-paevase valjakutse I6ppemist
annavad detoksi-sdbrad (paarilised) teineteisele tagasisidet ja tuge,
hinnates Uhise kontrollkohtumise ajal, mis dnnestus ja millised olid
suurimad 6ppetunnid.

Hindamine ja
refleksioon

Vaatlusvahendid

Hindamismudel: Isiklik heaolu ja vastutus digipaastu viljakutses

Kriteeriumid Suureparane Hea Vajab parandamist
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Teadlikkus
ekraanikasutuse
harjumustest

Tuvastab ja sbnastab
eksimatult oma peamised
digitaalsed vallandajad,
harjumused ja
kaitumismustrid.

Tuvastab oma peamised
ekraaniharjumused, kuid
anallus vallandajate
(miks telefoni haaratakse)
kohta jaab
pinnapealseks.

Eneseteadvus on
minimaalne voi
ebamaarane; ei oska
oma ekraanikasutuse
harjumusi ega
mustreid selgitada.

Digipaastu plaani
koostamine

Koostab 7-paevase kava,
mis on loov, taielikult
realistlik, eluline ning
sisaldab konkreetseid ja
mdddetavaid
asendustegevusi.

Koostab toimiva kava,
kuid eesmargid on kohati
liga laiad voi pakutud
asendustegevused
vajavad tapsustamist.

Plaani eesmargid on
liiga uldised,
ebareaalsed voi
ulemaara karmid,
mistottu on kava
praktikas peaaegu
vOimatu taita.

Vastutus ja
kaaslaste
toetamine

Naitab taielikku
puhendumust
detoksi-sbbra
tugisusteemile; algatab
kohtumisi, toetab paarilist
aktiivselt ja peab
kokkulepitud
kontrolliaegadest kinni.

Osaleb tugisisteemis ja
teeb kontrollkohtumised
kaasa, kuid on pigem
passiivhe osapool ega
algata suhtlust ise.

Ei osalenud paarilise
toetamises, unustas
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 motete voi
emotsioonide kohta sel ajal, kui olin vérgust taielikult eemal?

e Millist positiivset muutust voi uut harjumust soovin ma kindlasti
sailitada 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 = (ildse mitte, 5 =
taielikult), mérgistades allpool sobiva numbri.

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

e Minu seatud digipaastu eesmark oli minu jaoks piisavalt
realistlik ja joukohane:

D—Q0—Q@—@—06
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o Kasutasin teadlikult tervislikke asendustegevusi, kui
tekkis kiusatus telefoni haarata:
D—20—Q@—>d—08

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

D—Q@—Q®—@—0®

Liihikokkuvéte

e Sellel digipaastu néddalal olen ma enda lle kéige rohkem uhke

selle pérast, et...“

o ,Uks uus ja tervislik harjumus, mida ma tahan kindlasti ka

edaspidi igapdevaselt jatkata, 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): Rdhutage paindlikkust -
digidetoks ei tdhenda ekraanide taielikku ja radikaalset keelamist, vaid
meelelahutusliku ekraaniaja asendamist teadliku, sihiparase ja tervisliku
kasutamisega. Eesmark on kontroll seadme ule tagasi véotta.

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 jaadvustada I6plikuks Uhiseks tagasivaateks.

Kriitilise tahtsusega samm - Jarelkontroll: Selleks, et likuda pelgalt
plaani koostamisest reaalse kaitumismuutuseni, on hadavajalik korraldada
tapselt iihe nadala parast liihike ,,7-paevane jarelkontrolli ja
refleksiooni ring“. Planeerige see sessioon (voi selle digitaalne vaste, nt
klassijuhatajatunni alguses) kindlasti jargmisesse nadalasse. Just sellel
kohtumisel tunnustatakse 6pilaste 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 kbéik olukorrad, mil haarad telefoni véi seadme jédrele automaatselt)
[1 Kui mul on igav ja pole midagi teha.

[ ] Kui tunnen arevust, pinget voi stressi.

[] Kui tunnen end seltskonnas voi sotsiaalsetes olukordades ebamugavalit.

[] Kui liikkan kohustusi ja 6ppimist edasi (prokrastinatsioon).

[ ] Kui tunnen end uksildasena voi hirmuna, et jaan millestki ilma (FOMO).

[] Soogi ajal (harjumusest midagi korvale vaadata).

[ 1 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 éppimise 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-pdevase digipaastu
pikkus iga paev: it véljakutse kaasa teha, sest:

n
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 fausiliselt.
[] Tegelemisega oma
hobiga, loen raamatut voi
loon midagi kaeliselt.

[1 Suhtlen otse oma perega
vOi saan pariselt sdpradega
kokku.

L1 Muu tegevus:

nédalaks:

Opilase allkiri:
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Pealkiri: Meie uihine 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: Votame Uksteisega Uhendust vahemalt kaks korda valjakutse
jooksul (nt 3. ja 6. paeval). Teeme seda ilma hukkamadistu ja kriitikata.

e Kuulata ja méista: 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 Uhenduse 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: likuda plaanilt reaalsele elumuutusele. Tund vdimaldab hinnata digipaastu kogemust
susteemselt, tahistada edusamme, lahendada tekkinud probleeme ja muuta saadud dppetunnid
pusivateks eluterveteks harjumusteks.

e Aeg: Toimub tapselt Uks nadal parast esimese tunni labiviimist 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 I6puklsimustele.

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-liikmelised
rihmad).

e Arutelupunktid: Suunatud kiisimuste abil anallisitakse mé6dunud nadalat:

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

ekraan oli suletud?”

3. Kogu klassi iihine ajuriinnak ja jareldused (20 minutit)
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Opetaja juhib ja modereerib arutelu tahvli ees.

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

1. ,,Meie lihised 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 plisiva harjumuse loomine.

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

igapaevaelus jatkata ka parast valjakutse ametlikku [6ppemist.
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3.3 Nutitelefoni soltuvus

Pealkiri .Nutitelefon voi nutikas I16ks?” Digiharjumuste ja ekraaniotsingu uurimine
Vanuserihm 12-18-aastased
Kestus 45 minutit

Opilased méistavad nutitelefonide liigkasutuse negatiivseid majusid oma
()pieesméirk igapaevaelule, analudsivad kriitiliselt isiklikke ekraaniharjumusi ning
tootavad valja toimivad strateegiad oma digiaja juhtimiseks.

Tunni 16puks opilane:

e tuvastab ja nimetab vahemalt kolm nutitelefonide liigkasutusega
kaasnevat negatiivset méju (nt moju unele, sotsiaalsetele suhetele,
oppimisele ja vaimsele tervisele).

e analuusib ja hindab objektiivselt oma isiklikke nutitelefoni
kasutusharjumusi ning igapaevast ekraaniaega.

e sonastab vahemalt Uhe isikliku ja realistliku strateegia oma
igapaevase ekraaniaja tdhusaks vahendamiseks ja haldamiseks.

Opiviljundid

Tahvel, pabertahvel voi digitaalne Uhistahvel
Varvilised markerid

Valjatrukitud eneseanalllsi ja refleksiooni td6lehed
Projektor (esitluse voi lihikese videoklipi naitamiseks)
Taimer voi stopper tegevuste aja juhtimiseks
Kirjutusvahendid (pastakad, pliiatsid)

Vajalikud
vahendid/materjalid
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Uksikasjalikud juhised

Sissejuhatus ja hailestus (10 minutit)

1. Ekraaniaja anoniiiimne kaardistamine (5 min)

e Tegevus: Opetaja palub dpilastel mdelda ja kirjutada paberile voi
sisestada anonuimsesse digikusitlusse (nt Mentimeter) vastus
kUsimusele: ,Kui palju tunde péevas veedad Sa ekraanide taga
véljaspool koolitdid ja 6ppimist?*

e Statistika kuvamine: Opetaja kuvab tahvlile reaalsed
uuringuandmed: ,Uuringud néitavad, et keskmine teismeline veedab
meelelahutuslikult ekraanide taga (ile 7 tunni pdevas.” (Vaata ka
allikas 1, allikas 2)

e Eesmark: tdsta Opilaste eneseteadlikkust oma teadvustamata
harjumuste kohta.

2. Sissejuhatav aruteluring (5 min)

e Tegevus: Opetaja esitab klassile kaks suunavat kiisimust
Iihikeseks moéttevahetuseks:
o ,Mis on kbige esimene asi, mida Sa teed kohe pérast
hommikust drkamist?“
o ,Kui palju aega Sinu arvates kulub Sul tegelikult iga pdev
puhtalt telefoni ndppimisele?“ (vaata ka siia)
e Eesmark: suunata dpilased markama oma automaatseid hommikusi
ja igapaevaseid rutiine.

Uurimine ja analiiiis (17 minutit)

1. Luhiettekanne: Faktid ja mojud (7 min)

e Tegevus: Opetaja tutvustab slaidide vdi lihikese arutelu abil 3-5
peamist nutitelefonide liigkasutuse negatiivset mdju (nt
tahelepanuvéime hajumine, unekvaliteedi kahanemine, sotsiaalne
isoleeritus ja nailine seltskondlikkus).

e Videoklipp (valikuline): Klass vaatab lihikest 2-minutilist videot
ekraaniaja reaalsete flUsiliste ja vaimsete méjude kohta.

e Eesmark: anda dpilastele neuroloogiline ja psuhholoogiline
teadmine seadmete liigkasutuse mojudest. (vaata ka allikas 1,
alllikas 2, alllikas 3, alllikas 4)

2. Enesehindamise iilesanne (10 min)

e Tegevus: Opetaja jagab pilastele vilja llihikese eneseanalliisi
todlehe. Opilased vastavad individuaalselt ja ausalt jargmistele
kisimustele:

o Kui tihti Sa vaatad véi kontrollid koolitunni jooksul oma
telefoni?

o Kas Sa kasutasid telefoni vimase 30 minuti jooksul enne
magamaminekut?
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o Kas Sa tunned ebamugavust voi kerget drevust, kui Sinu
telefon ei ole fiidsiliselt Sinu kdeulatuses?
e Eesmark: suunata opilasi oma isiklikke harjumusi kriitiliselt ja
objektiivselt hindama.

Pohitegevus ja ajuriinnak (18 minutit)

1. Métisklemine vaikestes riihmades (10 min)

e Tegevus: Opilased jagunevad 3-4-liikmelistesse riihmadesse. Nad
jagavad ja vordlevad oma enesehindamise lehtede tulemusi.

e Riihmaiilesanne: Rihmal tuleb Ghiselt arutleda ja sénastada iiks
peamine negatiivne mdju voi harjumus, mida nad kdik oma
igapaevaelus seoses telefoniga kdige teravamalt kogevad.

e Eesmark: normaliseerida teemat ja mdista, et tegemist on Uhise
generatsioonilise valjakutsega.

2. Strateegiate ja lahenduste ajuriinnak (8 min)

e Tegevus: Iga rihm métleb valja ja paneb kirja tihe realistliku ning
toimiva strateegia ekraaniaja tdhusaks vahendamiseks voi
juhtimiseks (nt ,lhise 6htus66gi ajal on telefonid hoidikus®,
Lrakenduste igapdevaste kasutustaimerite seadistamine®, ,telefoni
jatmine teise tuppa 6ppimise ajaks®).

e Kogumine: Riihmad kirjutavad oma ettepanekud tahvlile. Opetaja
teeb nendest kiire kokkuvotva Ulevaate.

e Eesmairk: arendada probleemilahendusoskust ja pakkuda opilastele
praktilisi tooriistu. (vaata ka alllikas 1, alllikas 2, alllikas 3)

Kokkuvéte ja isiklik lubadus (5 minutit)

e Tegevus: Tund I6ppeb individuaalse pihendumisega. Iga &pilane
taidab t66lehe nurgas oleva jaotise ,,Minu selle nadala
digieesmark®, kuhu kirjutab Uhe konkreetse muudatuse, mida ta
lubab sel nddalal oma kaitumises katsetada.

e Nihtavus (valikuline): Opilased véivad oma lubadused kleepida
klassi Uhisele tagasisideseinale, et luua Ghine vastutustunne.

e Eesmark: muuta tunnis omandatud teadmised vahetuks isiklikuks
tegevuseks.

Link DigRighti
rakendusele

See Oppetund on mdeldud aitama teismelistel kriitiliselt maaratleda koiki
nutitelefoni séltuvuse negatiivseid aspekte seoses tehnoloogiaséltuvuse
peamiste tunnustega.

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT
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Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

e Erivajadustega arvestamine (kirjutamine): Opilastel, kellel on
kirjaoskuse voi keelelise valjendusega raskusi (nt diisgraafia, madal
keeleoskuse tase), lubatakse pikema kirjutamise asemel oma
motteid suuliselt valjendada vdi joonistada.

e Lihtne ja selge keel: Opiraskustega vdi spetsiifiliste hariduslike
erivajadustega (HEV) 6pilaste toetamiseks kasutatakse t6olehtedel
ja juhendamisel lihtsat, konkreetset ning kantseliidivaba keelt.

e Toetav paaristoo: Téhusaks kaasamiseks pannakse
tagasihoidlikumad véi suuremat tuge vajavad Opilased paarilisega
kokku selliselt, et nad saaksid ruhmatddde ja eneseanalulsi ajal
Uksteist toetada ning julgustada.

e Ligipaasetavus: Nagemispuudega vdi vaegnagijatest Opilastele
tagatakse t6dlehtede suurendatud kirjas paberkoopiad vdi mugavalt
loetavad digitaalsed versioonid (nt ekraanilugeja jaoks kohandatud
failid).

Hindamine ja
refleksioon

Kujundav 6ppimist ja arengut toetav hindamine

Toimub jooksvalt kogu tunni véltel, et hinnata dpilaste osalust ja méistmist
reaalajas.

e Opetaja roll: Jalgib klassi diinaamikat, suunab vajaduse korral
arutelusid digele teele, reguleerib tempot ja toetab dpilaste aktiivset
kaasatust.

e Praktilised naited:

o Opetaja liigub rihmade vahel ja kuulab nende arutelusid, et
saada vahetu llevaade sellest, kuidas opilased nutisdltuvuse
mdisteid mdistavad.

o RUhmade vaélja pakutud ekraanivdhendamise strateegiate
kiire anallus tahvlil, mis naitab, kas Opilased oskavad leida
elulisi ja praktilisi lahendusi.

Enesehindamine

Opilased analliiisivad kriitiliselt oma isiklikku ké&itumist, et arendada
eneseteadvust ning vétta vastutus oma digiharjumuste eest.

e Praktiline naide: Isikliku nutitelefoni kasutamise kiisimustiku ja

eneseanalllsi lehe taitmine ning jaotise ,Minu selle nddala
digieesmérk“ iseseisev sbnastamine.

Kaasopilaste hindamine
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Opilased arutlevad ja annavad (iksteisele toetavat tagasisidet riihmaté6de
kéigus, mis arendab koostbboskust ja sotsiaal-emotsionaalseid péddevusi.

e Praktiline ndide: Rihmaarutelu, kus eakaaslased jagavad
sarnaseid digitaalseid kogemusi ja hindavad Uhiselt valja té6tatud
strateegiate toimivust ning realistlikkust.

Vaatlusvahendid

Vaatlusleht opetajale (riihma- ja paarist66 ajal kasutamiseks)

o Klass / Kuupiev:

e Vaadeldav rithm / Opilase nimi:

Kriteeriumid (Opilase kiitumine) Vaadeldud Markused /
(v) Tahelepanekud

Osaleb aktiivselt arutelus: Kuulab kaaslasi ja voétab
rihmatoost osa.

Jagab isiklikke métteid: Julgeb valjendada oma
arvamust ja kogemusi.

Naitab teemast arusaamist: Toob naiteid nutitelefoni
ligkasutuse reaalsete méjude kohta.

Panustab lahenduste leidmisesse: Modtleb aktiivselt
kaasa ekraaniaja vahendamise strateegiate ajuriinnakus.

Lihtne hindamisskaala (6petaja kokkuvotvaks voi kujundavaks hindamiseks)

Hinnake épilase saavutustaset igas kriteeriumis, mérkides risti vastavasse kasti.

Kriteeriumid Alustav Arenev Oskuslik
(vajab tuge) | (heal teel) | (suureparane)

Tuvastab telefoni liigkasutuse: Tunneb ara
nutiseadmete liigse tarbimise margid ja mustrid.
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Motestab mojusid: Oskab anallitsida ekraaniaja
mdju oma unereziimile, keskendumisele ja
suhetele.

Pakub vilja lahendusi: Suudab luua ja s6nastada
praktilisi, elulisi ning toimivaid strateegiaid oma
digiaja juhtimiseks.

Esitage need kisimused suuliselt lihises ringis véi laske Opilastel vastata
kirjalikult tunni I6pus vihikusse:

e Mis Sind tdna omaenda telefonikasutuse harjumusi ja ekraaniaega
anallusides kdige enam Ullatas voi motlema pani?

Métisklusiilesanded e Kuidas mojutab Sinu praegune telefonikasutus (nt htune

~ ekraaniaeg) reaalselt Sinu igapaevast keskendumisvdimet voi

opilastele unekvaliteeti?

e Milline on see ks pisike muudatus, mida oled tana taiesti
vabatahtlikult valmis oma harjumustes tegema? Miks just see?

e Mis saab Sinu arvates olema Sinu jaoks kdige raskem voi
ebamugavam osa ekraaniaja teadlikul vahendamisel?

Enesehindamise kontrolinimekiri 6pilasele

Mérgi palun ausalt ristikesega need Vvéited, mis Sinu kohta téepoolest
kehtivad:

|:| Taban end vaatamas voi kontrollimas oma telefoni sagedamini
kui 10 korda Ghe koolitunni jooksul.

|:| Kasutan nutiseadet peaaegu igal dhtul viimase 30 minuti jooksul
vahetult enne uinumist.

Kaasopilaste- ja [] Markan, et kodutddde ja Gppimise ajal hajutab telefon pidevalt
enesehindamise mu tahelepanu (nt saabuvad teavitused).
mudelid

|:| Tunnen kerget arevust, rahutust voi uudishimu, kui ma ei saa
pikemat aega oma telefoni kontrollida.

|:| Sooviksin tegelikult vahendada meelelahutusliku ekraani ees
veedetavat aega.

Uks asi voi harjumus, mida ma alates tinasest piiiian teadlikult
muuta:

Arutelukiisimused paarilisele voi riihmale (kaaslase tagasiside)
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Arutlege rilhmas voi paarides (hiselt jargmiste punktide dle:

Milline on see Uks kdige silmatorkavam telefonikasutuse harjumus,
mis on meile kdigile Ghine?

Kuidas see konkreetne harjumus vdi muster meie arvates meie
igapaevast heaolu ja tuju méjutab?

Mida vbiksime me mdlemad/kdik sel nadalal proovida teha, et oma
digitaalseid harjumusi samm-sammult parandada?

Metoodilised
soovitused opetajale

Mida tunni jooksul vaadelda ja margata?

Ausus eneseanaliiiisis: Kas dpilased suudavad olla oma
harjumuste hindamisel ja tddlehtede taitmisel piisavalt ausad ning
enesekriitilised?

Austav dialoog: Kas kaaslastega peetavates rihmaaruteludes
sailib lugupidav, empaatiline ja Uksteist toetav 6hkkond?
Realistlikud eesmargid: Kas opilaste poolt sbnastatud
nadalalubadused on praktikas teostatavad voi vajavad nad
suunamist jdukohasemate sammude poole?

Voimalike takistuste ennetamine ja maandamine

Eitamine voi kaitsereaktsioon: Moned 6pilased voivad oma
tegelikku ekraaniaega tugevalt alahinnata vdi asuda oma harjumusi
haalekalt kaitsma.

Habitunne ja lilekoormatus: Teised 6pilased vdivad oma suure
ekraaniaja t6ttu tunda suud voi ebakindlust, teadmata, millest Gldse
muutmist alustada.

Toetav foon: Hoidke kogu tegevuse valtel hinnanguvaba, mdistvat
ja toetavat tooni. Kasutage klassi rahustamiseks suuniseid nagu
naiteks:

»Nutitelefoni meeldetuletuste ja konksudega vbitlemine on
tdnapéeval taiesti normaalne meile koigile. Me oleme siin, et uurida
nutikaid strateegiaid ja lahendusi, mitte selleks, et nbuda
taiuslikkust.”

See lause vahendab noorte sul- vdi habitunnet ning julgustab neid
aruteludes avatult ja maskideta osalema.
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Pealkiri ,Uhenduses, kuid (ihenduseta?“ Tehnoloogia ja emotsioonide uurimine
Vanuserihm 12-18-aastased
Kestus 45 minutit

Opilased uurivad ja méistavad nutitelefoni liigkasutuse m&ju oma
= emotsioonidele ning lahedastele suhetele, analliUsivad kriitiliselt oma

Opieesmark digitaalset suhtluskaitumist ja loovad toimivad strateegiad emotsionaalse
tasakaalu ning vahetu suhtluse parandamiseks.
Tunni I6puks 6pilane:

e markab ja selgitab, kuidas nutitelefoni kasutamine ja digisuhtlus
mdjutavad tema emotsionaalset seisundit ning reaalseid suhteid
sOprade ja perega.

o . . . e motestab kriitiliselt oma emotsionaalseid reaktsioone, ootusi ja
Opivaljundid kaitumismustreid digitaalses keskkonnas (nt vastuste ootamine,
tekstipdhised vaaritimdistmised).

e |oob ja paneb ettepanekuna kirja Uhe praktilise strateegia voi Ghise
kokkuleppe vahetu ndost nakku suhtlemise toetamiseks ja
emotsionaalse tasakaalu hoidmiseks.

e Emotsioonide ja tehnoloogia stsenaariumikaardid (dpetaja
ettevalmistatud)

e Suured paberid (plakatid) vdi tahvel klassi Ghise ,terve suhtlemise

Vajalikud koodeksi” koostamiseks
vahendid/materjalid e Mbtluslehed, vihikud vdi refleksioonipaevikud

Varvilised markerid ja kleepméarkmed (Post-it paberid)
Tooleht ,Tehnoloogia ja tunded” (erinevate digiolukordade ja
emotsionaalsete reaktsioonide seostamiseks)
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Sissejuhatav haalestus ja soojendus (5 minutit)

e Kilassikiisimus: Opetaja avab tunni kiisimusega: ,Kas te olete
kunagi tabanud end tundelt, et teie tuju véi enesetunne on pérast
pikka telefonikasutust hoopis halvem kui enne alustamist?*

e Kiir-ajuriinnak: Opilased jagavad métteid ja 6petaja kaardistab
tahvlile marksdnadena kaks poolust: kuidas nutitelefonid voivad
meid panna tundma vaga hasti (nt rodm, thendatus, pdnevus)
versus vaga halvasti (nt kadedus, tlihjus, Uksindus).

e Eesmark: suunata dpilased markama otsest seost ekraanitarbimise
ja oma vahetute emotsioonide vahel.

Stsenaariumikaartide tegevus rithmades (15 minutit)

e Riihmitamine: Opilased jagunevad 3-4-likmelistesse riihmadesse.
e Ulesanne: Iga riihm saab 2-3 digitaalse suhtluse stsenaariumikaarti
(nt ,Sinu postitus voi pilt ei saa piisavalt meeldimisi®, ,Séprade
grupis tekib tekstipbhine tilisbnumite laviin®, ,Nded sotsiaalmeedias
pilti, et Sinu parimad sébrad veedavad koos aega, kuid Sind ei
kutsutud®).
e Riihmaarutelu punktid:
o Kuidas see olukord reaalselt kedagi tundma paneks ja mis
emotsioonid seal tekivad?
o Kas ja kuidas oleks inimeste reaktsioon teistsugune, kui see
Uksikasjalikud juhised \c;;uhk;:gutglerp?uks silmast silma kohtudes, mitte ekraani
o Mis on see Uks konkreetne asi voi suhtlusvote, mis voiks
selles digiolukorras aidata pinget maandada?
e Kokkuvote: Rihmad tutvustavad lihidalt (1-minutilise sénavdtuga)
oma parimaid jareldusi kogu klassile.

Individuaalne jarelemotlemine ja kirjalik refleksioon (10 minutit)

e Iseseisev t60: Opilased tddtavad vaikuses ja vastavad oma
mdtluslehele vdi paevikusse kahele kisimusele:

1. Kirjelda lihte reaalset olukorda oma elust, kus telefoni
kasutamine véi sealt ndhtu méjutas tugevalt Sinu
emotsioone (kas positiivselt voi negatiivselt).

2. Kuidas see konkreetne hetk ja Sinu emotsioon méjutasid
Sinu suhteid teiste limbritsevate inimestega (nt vanemate voi
sépradega sel hetkel)?

e Jagamine: Opetaja kutsub vabatahtlikke liles oma métteid voi
lugusid klassiga jagama, réhutades, et see on taielikult vabatahtlik ja
konfidentsiaalne.

e Eesmark: viia rihmatdds anallusitud teooria kokku isikliku
elukogemusega.

Kogu klassi ajuriinnak: Tervislikud alternatiivid (10 minutit)

e Uhise koodeksi loomine: Opetaja juhib klassi thist arutelu, et
koostada tahvlile nimekiri tervislikest suhtlusstrateegiatest. Otsitakse
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viise, kuidas tulla toime digitaalse stressi v6i emotsionaalse pingega
ilma telefoni poole péérdumata.

e Alternatiivide kaardistamine: Tahvlile koondatakse ideed (nt ndost
nakku vestluse algatamine, emotsioonide paberile kirjutamine, kiire
jalutuskaik dues, teadlik ,offline“-paus, helistamine kirjutamise
asemel).

e Hindamiskiisimus: Opilased valivad tahvililt: ,Milline kaasépilaste
pakutud alternatiivne strateegia tundub Sulle isiklikult kbige
realistlikum ja miks?*

Loputilesanne ja isiklik suhtlusvaljakutse (5 minutit)

e Minu suhtlusiilesanne: Iga 6pilane kirjutab vaikesele kaardile Uhe
isikliku suhtlusvaljakutse eelseisvaks nadalaks.

o Naide: ,Raagin sel nadalal oma parima sdbraga olulistest
asjadest ainult silmast silma voi helistades, mitte ei saada
pikki tulikaid snumeid.”

e Suhtlussein (valikuline): Opilased véivad oma lubadused
anonuumselt vdi nimega kleepida klassi Uhisele ,suhtlusseinale®, et
luua toetav foon.

e Jireltegevus: Opetaja margib lles, et jargmise nadala alguses
tehakse lihike 5-minutiline ring, kus dpilased saavad jagada,
millised valjakutsed neil selle taitmisel tekkisid.

Link Digrighti
rakendusele

See Oppetund on modeldud selleks, et aidata teismelistel kriitiliselt
anallisida, kuidas nutitelefoni kasutamine mojutab nende
emotsionaalset heaolu ja suhteid.

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

e Suulise viljenduse toetamine: Opilastele, kellel on spetsiifilised
kirjutamis- voi lugemisraskused (nt dusleksia), pakutakse véimalust
vastata kirjaliku lehe taitmise asemel suuliselt otse Opetajale vdi
teha helisalvestis.

e Paindlik tooformaat: Isikliku refleksiooni etapis lubatakse opilastel
ise valida, kas nad soovivad digilhenduste ja tunnete tle mdtiskleda
taiesti Uksi (privaatselt) voi arutada seda usaldusvaarse paarilisega.

o Keeleline ja visuaalne tugi: Muukeelsete (milleks on sageli eesti
keelest erineva emakeelega Opilased) vdi Opiraskustega noorte
toetamiseks  kasutatakse  stsenaariumikaartidel lihtsustatud
lauseehitust, selgitavaid pilte v6i universaalseid emojisid.

e Anoniiiimsuse tagamine: Kui isiklike emotsioonide vbi kogemuste
avalik jagamine tekitab Opilases tugevat ebamugavust,
vbimaldatakse moétiskluste esitamist taiesti anonldidmselt (nt
postitades paberilipiku suletud karpi vbi kasutades digitaalset
anonuumset seinatahvlit).
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Hindamine ja
refleksioon

Kujundav 6ppimist ja arengut toetav hindamine (jooksev vaatlus)

Toimub vahetult tunni tegevuste kéigus, et hinnata Opilaste arusaamist ja
empaatiavéimet reaalajas.

e Opetaja suunavad vaatluspunktid:

o Kas ja kui aktiivselt votavad dpilased osa Uhistest
ruhmaaruteludest?

o Kas nad mdistavad etteantud stsenaariumite sisu ja
suudavad kirjeldada seal tekkivaid emotsionaalseid
reaktsioone?

o Kas nad suudavad luua loogilisi seoseid digisuhtluse ja oma
reaalsete elukogemuste vahel?

e Eesmark: saada vahetut tagasisidet 6ppeprotsessi kulgemise
kohta, et vajaduse korral kohe kohandada tunni tempot vdi pakkuda
lisatuge.

Enesehindamine

Opilased analiiiisivad siivitsi omaenda emotsionaalseid seisundeid ja
mustreid nutitelefoni kasutamisel.

e Rakendamine: Toimub individuaalse kirjaliku refleksiooni ajal ja
isikliku ,suhtlusvaljakutse” sbnastamisel.

e Eesmark: arendada Opilaste metakognitsiooni (teadlikkust oma
motlemisest), emotsionaalset eneseregulatsiooni ja isiklikku
vastutustunnet oma digikaitumise eest.

Kaasopilaste hindamine (mitteformaalne tagasiside)

Toimub  loomuliku ja vaba suhtluse kaudu rilhmatéé ning
stsenaariumikaartide analiilisimise ajal.

e Rakendamine: Opilased kuulavad (iksteise arvamusi, tédiendavad ja
arendavad edasi kaaslaste moétteid, anallUsivad Uhiselt keerulisi
digiolukordi ning pakuvad valja Uhiseid toimetulekustrateegiaid.

e Eesmark: soodustada klassis empaatiat, vastastikust moistmist,
koostddl péhinevat probleemide lahendamist ning
sotsiaal-emotsionaalsete oskuste arengut.

e Klass / Kuupdiev:

Vaatlusvahendid

Vaatlusleht opetajale (Riihma- ja paarist66 ajal kasutamiseks)
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e Vaadeldav rithm / Opilase nimi:

Vaadeldav kditumine / oskus

Vaadeldud
(v)

Markused /
Tahelepanekud

mottevahetusse.

Osaleb aktiivselt arutelus: Panustab rihmatddsse ja

Véljendab emotsioone selgelt: Oskab nimetada ja
kirjeldada erinevaid tundeid digiolukordades.

Naitab empaatiat: Kuulab kaaslasi tdhelepanelikult ja
arvestab nende tunnetega.

seisundiga.

Loob seoseid: Seostab nutitelefoni kasutamist ja
ekraanilt ndhtut otseselt inimeste emotsionaalse

Pakub lahendusi: Sénastab elulise ja realistliku
toimetulekustrateegia stressi voi pingega toimetulekuks.

Lihtne hindamismaatriks (opetaja kokkuvotvaks voi kujundavaks hindamiseks)

Kriteeriumid

Alustav (vajab tuge)

Arenev (heal teel)

Oskuslik (suurepéarane)

Emotsionaalsete
mojude
tuvastamine

Anallls on ebaselge,
pealiskaudne voi
teemast taielikult
korvale kaldunud.

Tuvastab ja nimetab
vahemalt Uhe
nutiseadmetega
kaasneva
emotsionaalse moju.

Tuvastab ja selgitab mitut
erinevat emotsionaalset
mdju selgelt ning
pdhjendatult.

Isiklik
eneseanaliiiis ja
arusaam

Eneseanaliiis
puudub taielikult voi
on liiga ebamaarane.

Analilsis on naha
mdningast pingutust,
kuid seosed isikliku

eluga jaavad pogusaks.

Eneseanallils on taiesti
aus, slgavalt
labimdeldud ning tugineb
konkreetsetele naidetele.

Vilja pakutud
strateegia

Pakutud lahendus on
teemaga mitteseotud,
arusaamatu voi
praktikas taiesti
ebareaalne.

Pakutud strateegia on
Usna pdhiline, Gldine
vOi varem kuuldud (nt
Lpanen telefoni dra”).

Pakutud lahendus voi
suhtlusvaljakutse on
aarmiselt realistlik,
asjakohane ja elus
rakendatav.
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Motiskluskiisimused
opilastele

Esitage need kisimused suuliselt Gihises ringis véi laske Opilastel vastata
kirjalikult tunni I6pus vihikusse voi refleksioonip&evikusse:

e Kas olete kunagi tundnud end internetis vdi sotsiaalmeedias toimuva
tottu torjutuna, arevana, kadedana vdi emotsionaalselt
ulekoormatuna?

e Kas Sa tunned, et Sinu nutitelefon pigem toetab ja parandab voi
kahjustab ja 16hub Su reaalseid suhteid? Millisel viisil see kdige
enam valjendub?

e Kuidas saaksid Sa edaspidi tulla toime mdne raske vdi ebamugava
emotsiooniga (nt igavus, kurbus, stress) ilma automaatselt telefoni
poole p66rdumata?

e Milline on Sinu isikliku nagemuse kohaselt Uks taiesti ,tervislik® ja
tasakaalustatud telefonikasutuse paev?

Kaaslasopilaste ja
enesehindamise
mudelid

Maérgi palun ausalt ristikesega need vdited, mis Sinu tdna stsenaariumide
arutelu ja méttepausi ajal kogetu kohta téepoolest kehtivad:

1 Oskan nimetada vahemalt (ihe konkreetse viisi, kuidas telefonikasutus ja
ekraanilt nahtu muudavad mu tuju ja emotsioone.

] Suudan kirjeldada mdnda reaalset olukorda oma elust, kus nutiseade
mdjutas (positiivselt voi negatiivselt) mu suhteid teise inimesega.

L] Kuulasin rihmat66s ja aruteludes oma kaaslasi tahelepanelikult ning
suhtusin nende lugudesse siira austusega.

[ Koostasin endale eelseisvaks nadalaks elulise ja taiesti realistliku plaani
vahetu suhtlemise parandamiseks.

[ Olen motiveeritud ja tahan sel nadalal oma isiklikku suhtlusvaljakutset
praktikas jarele proovida.

Uks oluline asi v6i 6ppetund, mida ma tdna iseenda ja oma digiharjumuste
kohta teada sain:

Avatud kiisimused kaaslaste toetavaks tagasisideks

Téitke riihmatdé voi paariliste vestluse I6pus (lhiselt jGrgmised
lausealgused:

e _Meie riihmas véi paaris 6ppisin ma oma kaaslastelt tdna seda,
et...”
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~Me leppisime (hiselt kokku, et tehnoloogia ja digisuhtluse kbige
suurem emotsionaalne méju noortele on...”

~Me mblemad/kbik arvame, et tervislik ja hea viis (iksteisega
suhtlemiseks ka véljaspool vérku (offline) on...“

Metoodilised
soovitused opetajale

Mida tunni jooksul vaadelda ja margata?

Empaatia aruteludes: Kas &pilased on stsenaariumide
anallusimisel teineteisega kaasatud, mdistvad ja empaatilised?
Piiride austamine: Kas 6pilased suudavad suhestuda
olukordadega isiklikul tasandil, sailitades samal ajal Uksteise suhtes
viisaka privaatsuse ja austuse?

Strateegiate elulisus: Kas sdnastatud suhtlusvaljakutsed on
tdepoolest realistlikud ja noorteparased voi pigem formaalsed ja
Uldised vastused?

Voimalike takistuste ennetamine ja maandamine

Tundlikud teemad: Digisuhete lahkamisel vbivad klassis esile
kerkida emotsionaalselt rasked ja haavatavad teemad (nt sotsiaalne
torjutus, kiberkiusamine, hirm Uksinduse ees).

Emotsioonide sdnavara: Mdnel dpilasel voib olla keeruline oma
tegelikke tundeid ja sisemist stressi sbnadesse panna. Toetage neid,
kirjutades tahvlile abistavaid emotsioonide marksénu vdi valmis
lausealguseid.

Privaatsuse prioriteet: Julgustage alati klassis avatust, kuid
seadke esikohale &pilase privaatsus. Tuletage neile meelde kuldset
reeglit:

slgaliks jagab téna siin ringis ainult neid métteid ja kogemusi,
millega ta end taielikult turvaliselt ning mugavalt tunneb.” See
vahendab pingeid ja tagab psihholoogilise ohutuse.
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LISA | - EMOTSIOONIDE JA TEHNOLOOGIA STSENAARIUMIKAARDID

Juhised opetajale: Prindi kaardid valja, I6ika need eraldi lahti ja jaga igale rGhmale anallusimiseks 2-3
erinevat olukorda. Julgusta dpilasi vaatama olukordi empaatiliselt ja avatult.

Kaart 1: Reaktsioonide jaht

Stsenaarium: Sa postitad sotsiaalmeediasse uue pildi vGi loo (story) ja hakkad seda kohe iga paari
minuti tagant kontrollima, et ndha, kes on seda vaadanud v6i meeldivaks markinud. Tundide
mdddudes tunned stigavat pettumust, sest vaatamisi ja reageeringuid on palju vdhem, kui Sa
lootsid.
Arutluskisimused:
o Kuidas selline olukord ja reaktsioonide vahesus Sinu emotsioone ja enesetunnet mojutab?
o Kas sarnane tahelepanu puudus reaalses elus mojutaks Sind tapselt samamoodi? Miks voi
miks mitte?
o Kuidas saaks keegi sellises olukorras oma kaitumist muuta, et sdasta end negatiivsetest
tunnetest?

Kaart 2: Nutikas liksindus seltskonnas

Stsenaarium: Sa oled Ule pika aja koos oma parimate sdpradega, kuid selle asemel, et omavahel
raakida, istuvad kéik vaikides ja vaatavad oma telefone. Sa tunned end selles seltskonnas Uksi,
ebamugavalt, igatsevalt ja tdhelepanuta jaetuna.
Arutluskisimused:
o Kuidas selline n-6 koos olemine tegelikult inimeste vahelisi suhteid ja usaldust méjutab?
o Mis on see Uks konkreetne tegu voi Utlus, mis voiks selle hetke paremaks ja elavamaks
muuta?
o Kas oled oma sépruskonnas vdi pereringis kogenud midagi sarnast? Kuidas Sa siis
kaitusid?

Kaart 3: Virtuaalne koérvalejaamine (FOMO)

B Co-funded by
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Stsenaarium: Sa sirvid 6htul kodus olles sotsiaalmeediat ja nded jarsku lahedat pilti, kus Sinu
klassikaaslased vdi sdbrad veedavad koos I6busalt aega. Sa mdistad, et Sind on seltskonnast vélja
jaetud, sest keegi ei kutsunud ega teavitanud Sind sellest kohtumisest.
Arutluskisimused:

o Mis tilpi emotsioone (kurbus, viha, kadedus, ebakindlus) see pilt voiks noores tekitada?

o Kas Sa tunneksid end kodus tana dhtul teisiti voi paremini, kui Sa poleks seda fotot

internetis nainud?
o Kuidas saab sellisele valusale uudisele tervislikul ja ennast saastval viisil reageerida?
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Kaart 4: Sonumisoda

e Stsenaarium: Sul tekib sébraga kirjutamise kaigus vaike erimeelsus. Kuna te ei kuule Uksteise
haaletooni ega nde naoilmeid, saavad laused valesti tdlgendatud. Tuli eskaleerub IUhikese ajaga
tohutuks solvangute ja tilisdnumite laviiniks.

e Arutluskiisimused:

o Miks on puhtalt tekstipdhiseid digitaalseid vaidlusi palju raskem lahendada kui reaalset tili?

o Kuidas oleks see olukord lahenenud siis, kui te oleksite algusest peale raakinud silmast
silma?

o Mis on parim ja kiireim viis sellise eskaleerunud digikonflikti koheseks I6petamiseks?

Kaart 5: Digitaalne lohutus ja pégenemine

e Stsenaarium: Sul on olnud kohutavalt halb pdev ning tunned end kurva, Uksildase vai arevana.
Selleks, et oma pariselu murede eest pdgeneda ja tahelepanu kérvale juhtida, jadd Sa tundideks
sotsiaalmeediat ja videoid sihitult kerima.

e Arutluskiisimused:

o Kas selline tunde kestev ekraani kerimine aitab tegelikult Sinu sees olevaid raskeid
emotsioone leevendada?
Milline oleks palju tervislikum ja toimivam viis oma halva tuju voi stressiga tegelemiseks?
Kuidas margata seda kriitilist hetke, mil tihi ekraani vaatamine muutub enesetundele
kahjulikuks, ja end peatada?

Kaart 6: ldeaalsuse illusioon

e Stsenaarium: Sa tabad end internetis pidevalt vordlemast teiste inimeste ja sisuloojatega, kelle
elud naivad sotsiaalmeedias Sinu omast tuhat korda dnnelikumad, ilusamad, pdnevamad ja
edukamad. Tunned, et Sinu enda elu on selle kérval igav ja mottetu.

e Arutluskiisimused:

o Kuidas selline pidev ja ebavérdne vordlemine méjutab noore enesehinnangut ning
enesekindlust?

o Miks sotsiaalmeedias kuvatavad pildid ja elud ei peegelda peaaegu kunagi inimeste
tegelikku reaalsust?

o Mida saab teha iga dopilane tdna oma veebikeskkonnas (nt jalgitavate valikul), et kaitsta oma
vaimset tervist?
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LISA Il - ENESEANALUUSI TOOLEHT: ,TEHNOLOOGIA JA TUNDED?”

Eesmark: aidata dpilastel rihmas anallusitud stsenaariume ja sealt tekkinud métteid individuaalselt
sugavamalt 1abi mdelda ning isikliku eluga seostada.

Ees- ja perekonnanimi:

Kuupaev:

1. Millisest digitaalsest konfliktist voi stsenaariumist raakis teie riihm koige pikemalt ja miks?

2. Millised varjatud emotsioonid olid selle olukorraga kéige enam seotud?

Mérgi ristikesega koéik sobivad vastused Vvoi kirjuta ridadele oma métteid.

[ Kurbus voi torjutus

O Arevus, pinge ja rahutus
[] Kadedus voi vordlemine

[] Pettumus endas voi teistes
O Uksindus ja eraldatus

1 Habi voi piinlikkustunne

U1 Viha, arrituvus ja nérdimus
Muu emotsioon:

3. Miks selline emotsionaalne olukord esineb veebimaailmas ja sotsiaalmeedias Sinu arvates palju
sagedamini kui reaalses elus?

4. Milline oleks Sinu riihma voi klassikaaslaste arvates koige tervislikum ja positiivsem viis selle
stressirohke olukorraga toimetulekuks?

5. Mida teeksid SINA isiklikult jargmine kord teisiti voi teadlikumalt, kui satuksid tapselt
samasugusesse olukorda?
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Pealkiri ,Kuhu mu aeg kadus?“ Nutiseadmed, pifookus ja ajajuhtimine
Vanuserihm 12-18-aastased
Kestus 45 minutit

Opilased méistavad nutitelefoni kasutamise méju oma igapaevasele
ajakasutusele, rutiinidele ja dpivbimele ning tootavad valja isiklikud

Opieesmark tegevuskavad oma keskendumisvdime parandamiseks ja aja Ule kontrolli
taastamiseks.
Tunni 16puks opilane:
e kaardistab ja hindab objektiivselt oma igapaevast nutitelefoni
kasutusaega.
()pivéiljundid e tuvastab oma peamised digitaalsed ajaneelajad ja mustrid, mis
hairivad dppimist vdi muid igapaevategevusi.
e koostab lihtsa ja praktilise tegevuskava oma ajahalduse
parandamiseks ning fookuse hoidmiseks.
e Valjatrikitud eneseanalliusi té6lehed ,Minu ekraaniaja ja fookuse
paevik”
Taimer vai stopper klassiharjutuste jaoks
Vajalikud Tahvel, pabertahvel voi digitaalne esitlussein

Varvilised markerid voi pastakad

Vabatahtlik: dpilaste endi seadmetest parinev reaalne ekraaniaja
statistika (Screen Time voi Digital Wellbeing valjavote - taielikult
vabatahtlikkuse alusel)

vahendid/materjalid

Co-funded by
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Uksikasjalikud juhised

Sissejuhatus ja haalestus (5 minutit)

e Kilassikiisimus: Opetaja avab tunni kiisimusega: ,Méelge korraks
Ja pakkuge: kui palju tunde te tegelikult iga pdev oma nutitelefonis
veedate?“

e Statistika kuvamine: Opetaja tutvustab tahvlil v&i ekraanil
ligikaudseid keskmisi statistilisi andmeid (nt uuringud kinnitavad, et
teismelised veedavad meelelahutuslikult ekraani taga keskmiselt 5-7
tundi paevas).

e Eesmark: luua esmane huvi teema vastu ja suunata dpilased oma
ajakasutusele métlema.

Vaikne tegevus - Eneseanaliiiis ja reaalsuskontroll (10 minutit)

e Iseseisev t606: Opetaja jagab valja todlehe ,Minu ekraaniaja ja
fookuse paevik“. Opilased taidavad selle vaikuses, mdeldes oma
tavaparasele paevale:

o Millised on nende kdige sagedamini kasutatavad
rakendused?

o Kui palju aega seal ligikaudu kulub?

o Mida ekraani vaatamise ajal tegelikult valtiti voi edasi IUkati
(prokrastinatsioon, nt kodutédd, uni, trenn, perega olemine)?

e Reaalsuskontroll seadmega: Opetaja palub &pilastel avada oma
telefonis ametlik ekraaniaja statistika (Screen Time voi Digital
Wellbeing). Opilased vérdlevad oma eelnevalt kirja pandud oletusi
tegelike andmetega.

e Eesmark: pakkuda opilastele silmiharmonivat ja ausat tagasisidet
nende tegelike digiharjumuste kohta.

Arutelu vaikestes riihmades (10 minutit)

e Riihmitamine: Opilased jagunevad 3-4-likmelistesse rihmadesse.
e Arutelupunktid: Rihmades vorreldakse oma tulemusi ja arutatakse
jargmiste teemade lile:
o Mis teid oma tegelikku ekraaniaega voi rakenduste statistikat
vaadates kbige enam ullatas?
o Kuidas ja millal mdjutab pidev telefoni lahedus teie
opifookust, tulemuslikkust vdi siivenemisvdimet?
o Millistes olukordades tundub telefoni kasutamine teile
pariselt kasulik ja millal muutub see puhtalt kahjulikuks
ajaraiskamiseks?

Minitund - ,,Keskendumise varas” (5 minutit)

e Opetaja liihiselgitus: Opetaja tutvustab tahvli juures mdistet
»mikrokorvalekalded“ (micro-distractions) ja selgitab
psuhholoogilist imberliilituskulu (task-switching cost), mis
kaasneb pideva ekraani kontrollimisega.
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e Konekas naide noortele: ,/ga kord, kui teete 6ppimise ajal vaid
kiire 5-minutilise pausi, et kontrollida uusi sénumeid véi Tik Tokki,
vajab teie aju péarast seda kuni 20 minutit aega, et saavutada uuesti
esialgne stigav keskendumise tase. Telefon ei varasta seega ainult
minuteid, vaid 16hub teie mottelénga.”

Tegevuskava - ,,Minu fookuse parandamine® (10 minutit)

e Isiklik plaan: Iga dpilane paneb kirja 2-3 vaikest, taiesti konkreetset
ja reaalset muudatust, mis aitavad neil oma nutiaega paremini
juhtida.

o Naited: ,Lilitan dppimise ajaks sisse reziimi ,Mitte segada“
(Do Not Disturb).“; ,Enne magamaminekut voodis TikTokki ei
ava.“; ,Panen telefoni 66seks laadima teispool tuba/lauda,
mitte voodi koérvale.*

e Keskendumisnduannete sein: Opilased kirjutavad oma parima
strateegia vai nipi kleepmarkmele ja loovad klassi Uhise seinatabeli.
Nad vahetavad ideid, mis suurendab vastutustunnet ja kaaslaste
tuge.

Tunni kokkuvéte ja lubadus (5 minutit)

e Ringist jagamine: Opetaja kutsub 2-3 vabatahtlikku jagama Uihte
konkreetset muudatust, mida nad plaanivad sel nadalal katsetada.

e Uhine kohustus: Opetaja julgustab kdiki teisi vétma endale
vaikimisi eesmargiks jargida eeloleva nadala jooksul vAhemalt thte
tahvlile kirjutatud strateegiat.

Jarelmotisklus (iseseisev kodune refleksioon)

o Jareltegevus: Nadala mdéddudes teevad dpilased iseseisvalt voi
jargmise tunni alguses kiire tagasivaate, kusides endalt: ,Milline
minu valitud strateegia té6tas praktikas kbige paremini ja aitas mul
reaalselt aega séésta?*

Link DigRighti
rakendusele

See dppetund on mbeldud aitama teismelistel kriitiliselt hinnata ajahaldust
ja tootlikkust seoses nutitelefoni kasutamisega.

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

e Suulise viljenduse véimalus: Kirjutamisraskustega (nt
disgraafiaga) opilastel lubatakse pikemate tekstide kirjutamise
asemel oma médtteid suuliselt valjendada voi teha paaristdod.

e Lihtsustatud opivara: Kognitiivsete voi keeleliste raskustega
Opilastele pakutakse lihemate lausetega, selgete linkadega ja
visuaalsete ikoonidega toetatud tddlehti.
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e Tundlikkus seadmete puudumisel: Kuna mdnel dpilasel ei pruugi
isiklikku nutitelefoni olla, suunatakse fookus vajadusel (ldisele
ekraaniajale (nt teler, arvuti, konsool, tahvelarvuti).

e Anoniiiimne reaalsuskontroll: Kui 06pilane tunneb oma suure
ekraaniaja numbri parast habi, lubatakse tal andmeid vorrelda taiesti
privaatselt, ilma neid rithmas avaldamata.

Kujundav 6ppimist ja arengut toetav hindamine (jooksev vaatlus)

Opetaja liigub klassis ringi ning hindab 6pilaste osalust jargmiste punktide
alusel:

e Kaasatus: Kas dpilane vdtab rihma aruteludest ja ajurinnakust
aktiivselt osa?

e Seoste loomine: Kas ta suudab siduda nutitelefoni teavitused oma
tegelike dpiraskuste voi ajapuudusega?

e Probleemilahendus: Kas ta mdtleb kaasa eluliste ja praktiliste
fookusstrateegiate loomisel?

Hindamine ja Enesehindamine

refleksioon e Refleksioonivahendid: Toimub individuaalse ekraanipaeviku
taitmise, reaalsete andmete vordlemise ning isikliku fookuskava
(,Minu fookuse parandamine®) koostamise kaudu.

e Eesmark: arendada Opilase eneseregulatsiooni, ajajuhtimise oskust
ja metakognitsiooni.

Kaasopilaste hindamine (toetav tagasiside)

o Koostoodformaat: Toimub mitteformaalselt rihmat®o ja klassi Ghise
-Keskendumisnduannete seina“ loomise kaigus.

e Eesmark: Opilased analiiisivad (ihiselt digitaalseid ajaraiskajaid,
tdiendavad Uksteise métteid ja pakuvad valja toimivaid
toimetulekustrateegiaid.

Vaatlusvahendid

Vaatlusleht opetajale (Riihma- ja iseseisva t66 ajal kasutamiseks)

o Klass / Kuupaev:

e Vaadeldav rithm / Opilase nimi:
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Vaadeldav kditumine / oskus

Vaadeldud
(v)

Markused /
Tahelepanekud

Motleb ausalt jarele: AnalliUsib objektiivselt oma
ekraaniaega ega otsi vabandusi.

hajutavad.

Tuvastab ajaraiskajad: Tunneb ara konkreetsed
rakendused ja teavitused, mis tema tdhelepanu

Osaleb aktiivselt arutelus: Jagab rihmatéés oma
mdtteid ja kuulamisoskust.

Pakub lahendusi: Sonastab elulisi ja realistlikke
strateegiaid fookuse hoidmiseks.

hindamiseks.

Lihtne hindamisskaala (Tegevuskava hindamiseks)

Opetaja saab seda kasutada dpilase individuaalse tegevuskava (,Minu fookuse parandamine*)

Kriteeriumid Alustav (vajab tuge) Arenev (heal teel) Oskuslik (suurepéarane)
Eneseteadvus | Eneseanalils on Tuvastab oma Toob vélja selged, ausad ja
ja analiius minimaalne, puudulik | harjumused Uldiste sugavalt 1abimdeldud
vOi seosed isikliku ideede tasemel, kuid isiklikud naited oma
ajakasutusega anallils jaab pigem ekraanikaitumisest.
puuduvad. pinnapealseks.

Strateegia Pakutud plaan on Strateegiad on Usnha Pakub valja vaga

kvaliteet ebamaarane, pohilised ja Uldised (nt | konkreetsed, praktilised,
arusaamatu voi Lpanen telefoni kdest mdddetavad ja kohe
praktikas taiesti ara”). rakendatavad lahendused.
ebareaalne.

Vastutustunne | TOO toon on passiivne, | Tegevuskavas on ndha | Valjendab aktiivset ja

ja pihendumus | lohakas voi dpilane modddukat pingutust ja teadlikku pihendumust
naitab Ules taielikku valmisolekut oma ning siirast tahet oma aega
Ukskodiksust. harjumusi muuta. paremini juhtida.
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Motiskluskiisimused
opilastele

Esitage need kisimused suuliselt (ihises ringis voi laske Opilastel vastata
kirjalikult tunni I6pus vihikusse:

Millises olukorras vdi hetkel muutub nutitelefoni Idhedus Sinu jaoks
kdige suuremaks ja hairivamaks opifookuse rikkujaks?

Millistest olulistest asjadest (nt uni, hobid, parissuhtlus) Sa tegelikult
ilma jaad voi loobud, kui veedad liiga palju aega ekraani taga?
Kuidas voivad isegi vaga pisikesed muudatused (nt teavituste
valjaltlitamine) Sinu igapaevast keskendumisvdimet ja rutiine
oluliselt parandada?

Milline on see (ks reaalne ajajuhtimise eesmark, mille
saavutamisega oled valmis alustama juba tana?

Enesehindamine

Enesehindamise kontrolinimekiri 6pilasele

Mérgi ausalt ristikesega need véited, mis Sinu tédna kogetu kohta téepoolest
kehtivad:

|:| Sain oma tegelikku ekraaniaja statistikat vaadates Ullatuse
osaliseks.

|:| Tuvastasin konkreetsed hetked ja olukorrad, kus ekraan
vahendab mu tulemuslikkust.

|:| Jagasin oma rihmatdds ja arutelus kaaslastega vahemalt Ghte
isiklikku motet voi ideed.

|:| Panin oma isiklikku fookuskavasse kirja vahemalt kaks taiesti
konkreetset ja toimivat strateegiat.

|:| Olen taielikult valmis ja motiveeritud sel nadalal Ghte uut
digiharjumust katsetama.

Metoodilised
soovitused opetajale

Mida tunni jooksul vaadelda ja margata?

Aus eneserefleksioon: Kas dpilased suudavad olla oma
ekraanipdeviku taitmisel ja andmete vérdlemisel piisavalt ausad ning
enesekriitilised?

Strateegiate isikupara: Kas opilaste valja pakutud plaanid on
elulised, isikupdrased ja reaalselt teostatavad voi pigem kopeeritud
ja uldised?

Konstruktiivne arutelu: Kas rithmatdddes ja seina loomisel sailib
konstruktiivne, toetav ning Uksteist edasiviiv arutelu?

Voimalike takistuste ennetamine ja maandamine
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Habitunne ja alahindamine: Mdned &pilased vdivad tunda oma
tegelike ekraanitundide péarast piinlikkust, plitdda andmeid varjata vdi
oma telefonikasutust teadlikult alahinnata. Lubage neil anallilsi teha
taiesti privaatselt.

Kaitsereaktsioon ja eitamine: Teised dpilased voivad votta térjuva
ja kaitsva hoiatu, eitades ekraanide negatiivset moju dppetdole.
Mittehinnanguline fookus: Suunake arutelu alati stiidistamiselt voi
keelamiselt isiklikule enesemaaramisele ja elutervele
tasakaalule. Réhutage, et eesmark ei ole nutiseadmete kaotamine,
vaid oma aja ja fookuse teadlik juhtimine.
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LISA | - TOOLEHT 1: MINU EKRAANIAJA JA FOOKUSE PAEVIK

Pealkiri: Kuhu mu aeg kadus?

Juhised opilasele: Mbtle taiesti ausalt jarele, kuidas Sa oma nutitelefoni tavalise paeva jooksul kasutad.
See leht on méeldud ainult Sulle. Keegi teine ei hakka Su vastuseid arvustama ega hindama.

Ees- ja perekonnanimi:

Kuupaev:

1. Minu kéige sagedamini kasutatavad rakendused (TOP 3)

Ava oma telefonist ametlik ekraaniaja statistika voi hinnake kulunud aega ise. Ridu saab juurde teha.

Rakenduse nimi Tana kulunud ligikaudne Mis oli eesmark? (nt
aeg (tund/min) meelelahutus, dppimine, vestlus)

2. Mida ma tana telefoni kasutusaja tottu edasi litkkkasin, valtisin voi vahele jatsin?

(nt kodutdéd, unetunnid, périssuhtlus séprade véi perega, trenn, kodused kohustused)

3. Millal ja mis olukorras kasutan oma telefoni kéige intensiivsemalt?

Maérgi palun ristikesega kbik sobivad vastused véi lisa oma variant.

L1 Vahetult parast koolipaeva I16ppu

1 Voodis vahetult enne uinumist

[1 Sooégilauas (hommiku-, Iduna- vdi dhtus6ogi ajal)
[ Kodutéid ja dppimist tehes

1 Hommikul esimese asjana kohe parast arkamist
L1 Siis, kui mul on igav, tunnen stressi voi arevust
Muu olukord:

4. Kuidas ma end tavaliselt tunnen parast pikka ja sihitut telefoni kasutamist?

Maérgi palun ristikesega peamised emotsioonid ja seisundid.
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L] Energilisena ja tais uut tahet

[ Vasinuna, kurnatuna ja uimasenal] Areva, rahutu véi stressis olevana
(] Tuima ja tundetuna (emotsioonid on maas)

[] Saddi olevana (tundega, et raiskasin oma aega)

[ Taielikult 1ddvestununa ja puhanuna

1 Ma ei marka oma enesetundes mingeid muutusi

Muud kaasnevad tunded:
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LISA Il - TOOLEHT 2: ISIKLIK FOOKUSKAVA

Pealkiri: Minu fookuskava — aja ja tahelepanu tagasivoitmine

Juhised opilasele: Kasuta seda lehte, et kavandada vaikeseid, taiesti realistlikke ja méddetavaid
muudatusi, mida soovid sel nadalal oma digielus katsetada.

1. Minu suurim fookuse varas

Mis on see konkreetne rakendus, teavitus véi méng, mis héirib Sinu siigavat keskendumist kbige
sagedamini?

2. Minu digitaalsed kaivitajad

Mis on see sisemine véi véline pbhjus, mis paneb Sind tavaliselt tdiesti automaatselt telefoni kétte vétma?

L] Hetkeline igavus voi tegevusetus

[ Ekraanile saabuvad uued teavitused (notifications)

[J Tunne, et koolitdéd on liiga raske ja ma ei oska edasi minna

] Soov mdnda muud kohustust voi ebamugavat tegevust valtida

[1 Puhas harjumus, teen seda teadvustamata, ega métle selle peale
Muu pdhjus:

3. Uks konkreetne valdkond, mida tahan sel nidalal parandada

(nt 6ppimisele keskendumine, unereziim, vahetu suhtlus sépradega, hommikune rutiin)

4. Kolm lihtsat lubadust, mida ma sel nadalal teadlikult katsetan

1. Mina luban, et:
2. Mina luban, et:
3. Mina luban, et:

5. Minu peamine motivatsioon (miks see mulle oluline on?)

6. Minu tugisiisteem (mis aitab mul oma plaanile truuks jaada?)

[ Klassikaaslane voi detoksi-sdber, kellega tulemusi vordleme
[J Kalendrisse tehtud kirjalik marge vdi fuusiline meeldetuletus
L1 Teavituste taielik vaigistamine voi reziimi ,Mitte segada“ kasutamine
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[ Telefoni ekraaniaja rakendusse seatud igapaevased limiidid
Muu abivahend:

7. Edusammude kontrollipaev

e Minu kontrollipaeva kuupaev:
o Sellel pdeval vétan ma 2 minutit aega ja vastan endale jdrgmistele kiisimustele:

o Kas ma suutsin oma fookuskava lubadusi reaalselt téita?

o Milline oli minu Uldine enesetunne ja dpifookus sel nédalal?

o Mida ma peaksin oma plaanis jargmiseks nddalaks muutma voi kohandama?

(Opilase allkiri)
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Pealkiri »1agasi kontrolli alla“ - tervislike digiharjumuste kujundamine
Vanuserihm 12-18-aastased
Kestus 45 minutit

Opilased omandavad praktilised oskused ja teadmised, et luua endale
isikuparastatud ning pikaajaline sltsteem nutiseadmete tasakaalustatud
kasutamiseks, mis toetab nende igapaevast vaimset heaolu, dpifookust ja
reaalseid suhteid.

Opieesmirk

Tunni I6puks dpilane:

e motestab ja sBnastab, mida tdhendab digitaalne tasakaal ning
eluterve seadmete kasutus tema isiklikus elus.

Gpivéljundid e kaardistab oma peamised digitaalsed vallandajad ja harjumused,
mis tekitavad ekraani liigtarbimist.

e koostab elulise, realistliku ja jatkusuutliku digitaalse heaolu kava
pikemaks perioodiks.

e Valjatrukitud ,Minu digitaalse heaolu kava” taitmismallid (Uks iga
Opilase kohta)

Tahvel, pabertahvel voi esitlusraamistik

Kirjutusvahendid (pastakad, pliiatsid, varvilised markerid)
Varvilised kleepmarkmed (Post-it paberid)

Kélar ja rahulik taustamuusika (individuaalse refleksiooniosa
toetamiseks)

Vajalikud
vahendid/materjalid

Sissejuhatus ja hailestus. ,,Milline on tasakaal?“ (5 minutit)

e Méttepaus ja kiisimus: Opetaja avab tunni kiisimusega: ,Kujutage

Lo T P ette paeva, mil kasutate oma nutitelefoni just tdpselt éiges ja

dellemplileelialize tervislikus koguses. Milline see péev Sinu jaoks vélja ndeb?*

e Mbtete koondamine: Opilased métlevad hetke vaikides jarele voi
kirjutavad paberile lles 2-3 ideed.

e Uhine tahvlitdéo: Opetaja kogub &pilaste métted tahvlile (ihise
pealkirja alla: ,,Tasakaalustatud digielu tunnused® (nt piisav uni,
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hairimata dppimine, vahetud ja sligavad parisvestlused, aktiivhe
liikumine varskes ohus).

e Eesmark: luua klassis positiivne ja visuaalne visioon elutervest
digikaitumisest.

Juhendatud métisklemine. ,,Minu vallandajad ja harjumused“ (10
minutit)

e Iseseisev analiiiis: Opilased todtavad vaikuses ja vastavad oma
mdtluslehele vdi vihikusse kolmele slvitsi suunavale kisimusele:

1. Mis hetkedel vbi olukordades ma kbige sagedamini ja
automaatsemalt telefoni jéarele sirutan?

2. Millised varjatud emotsioonid ajendavad mind kbige enam
sihitult ekraani kerima (nt hetkeline igavus, koolistress,
liksindustunne, hirm millestki ilma jaada)?

3. Millised on need 1-2 konkreetset harjumust, mida ma soovin
oma igapéevaelus périselt muuta?

e Opikeskkonna toetamine: Opetaja véib selle tegevuse ajaks
mangida vaikset ja rahustavat taustamuusikat, mis aitab tagada
klassis stigava keskendumise ja turvalise atmosfaari.

e Eesmark: aidata dpilasel mdista oma ekraanitarbimise tegelikke
emotsionaalseid ja keskkondlikke tagamaid.

Pohitegevus - digitaalse heaolu kava koostamine (20 minutit)

e Kava valjajagamine: Iga d6pilane saab isikliku digitaalse heaolu
plaani toolehe.

e Plaani struktuur ja sisu: Opilased taidavad jargmised jaotised:

o Minu ekraaniaja peamised vallandajad (olukorrad ja
emotsioonid).

o 3 selget harjumust, mida ma otsustan teadlikult muuta.

o Minu ekraanivabad tsoonid v6i ajad kodus ja koolis (nt
,S006gilaud”, ,tund enne magamaminekut®).

o Tervislikud asendustegevused (mida ma teen igavuse voi
stressi korral ekraani vaatamise asemel).

o Minu peamine motivatsioon ja lubadus iseendale.

e Loov vormistamine: Opilased kujundavad ja isikuparastavad oma
tegevuskava - julgustage neid kasutama varve, stimboleid voi
joonistusi, et muuta see kava visuaalselt koitvaks ja tuletada endale
eesmarke meelde.

e Eesmark: luua igale dpilasele kdegakatsutav, praktiline ja taiesti
isikuparastatud pikaajaline elustrateegia.

Partneriga jagamine voi galeriiringkaik (5 minutit)

o Opetaja valik vastavalt klassi diinaamikale:

o Variant A (Paarist66): Opilased moodustavad paarid ja
jagavad oma paarilisega iUihte konkreetset osa voi lubadust
oma uuest plaanist.

o Variant B (Galeriiringkiik): Opilased asetavad oma loovalt
kujundatud plaanid laudadele. Klass teeb ruumis vaikse

Al Co-funded by
P the European Union




DigRight

ringkaigu, loeb kaaslaste métteid ja jatab Uksteise lehtedele
toetavaid voi tunnustavaid kleepmarkmeid (Post-it).
e Eesmark: normaliseerida digitasakaalu teemat ja pakkuda opilastele
vastastikust inspiratsiooni.

Tunni kokkuvéte. ,,Uhe séna lubadus” (5 minutit)

e Lépuring: Opetaja palub igal dpilasel méelda: ,Milline on see
liksainus sGna, mis votab kbige tdpsemalt kokku Sinu selle nddala
peamise digieesmérgi?*

¢ Kinnitamine: Opilased kirjutavad selle fookusséna tahvlile voi
Utlevad selle kordamddda valjusti valja (nt ,keskendumine®, ,rahu”,
Luni®, ,vabadus®, ,perekond®).

e Eesmark: punktikoondisena kinnistada tunni pdhisdénum ja luua
emotsionaalne punkt dppeprotsessile.

Struktureeritud jareltegevus (metakognitsioon)

e Pikaajaline moju: Tapselt Uhe nadala méddudes (nt jargmise tunni
vOi klassijuhatajatunni alguses) votavad dpilased oma plaanid uuesti
ette.

e Hindamiskiisimused: Nad anallilsivad ja hindavad oma kava
téhusust, vastates kusimustele: ,Kas mu plaan pidas reaalses elus
vastu? Mis mind aitas ja mis mind takistas? Mida mul on vaja
jargmiseks néddalaks korrigeerida?” See sulgeb dpiringi ja arendab
pusivaid eneseregulatsiooni oskusi.

See Oppetund on moeldud aitama teismelistel taastada tasakaalu ja
Viide DigRighti kujundada tervislikumat digitaalset elustiili.

rakendusele
Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

e Visuaalsed suunised: Suuremat tuge vajavatele opilastele pakutakse
kava taitmiseks spetsiaalset malli, kus tekstilised kiisimused on
asendatud selgete visuaalsete juhiste ja ikoonidega.

e Loov enesevaljendus: Kirjutamisraskustega (nt dusgraafiaga) &pilastel
lubatakse Kkirjalike vastuste asemel oma digiplaani ideid ja

.. asendustegevusi suuliselt valjendada voi joonistada.
Kaasamise ja

kohandamise e Toetav koostod: Opilastele, kellel on raskusi oma eesmarkide ja

ndpunaited sammude sOnastamisega, tagatakse eakaaslase (paarilise) VoI
tugispetsialisti abi, kes aitab neil ideid suunavate kusimustega
koondada.

o Keeleline tugi: Muukeelsete (eesti keelest erineva emakeelega)
Opilaste tbhusaks kaasamiseks pakutakse vajadusel kakskeelset tuge
vOi vbimalust taita kava oma emakeeles.
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Hindamine ja
refleksioon

Kujundav 6ppimist ja arengut toetav hindamine (jooksev vaatlus)

Opetaja ligub klassis ringi ning hindab &pilaste panust jargmiste punktide
alusel:

e Kaasatus: Kas 6pilane to6tab oma isikliku digiplaani kallal aktiivselt
ja keskendunult?

o Refleksiooni suigavus: Kas ta suudab ndha oma ekraanitarbimise
tegelikke tagamaid ja emotsioone?

e Loovus ja elulisus: Kas valja pakutud piirangud ja
asendustegevused on loovad ning reaalses kooli- ja koduelus
teostatavad?

Enesehindamine

e Refleksioonivahendid: Toimub otseselt isikliku kirjaliku digitaalse
heaolu kava koostamise, harjumuste kaardistamise ja oma peamise
motivatsiooni sBnastamise kaudu.

e Eesmark: arendada Opilase enesekohaseid ja eneseregulatsiooni
oskusi, andes talle taieliku omavastutuse oma digiharjumuste
kujundamisel.

Kaasopilaste hindamine (toetav tagasiside)

e Koostooformaat: Toimub mitteformaalselt ja toetavalt paarilisele
oma lubaduse tutvustamise vdi galeriiringkdigu ajal, kus kaaslaste
téddele jaetakse tunnustavaid ja edasiviivaid kleepmarkmeid
(Post-it).

e Eesmark: pakkuda Uksteisele positiivset kinnitust, tunnustust ja
tugevdada klassi thist vastutustunnet tervislike digiharjumuste
hoidmisel.

Klass / Kuupaev:

Vaatlusvahendid

Vaatlusleht opetajale (digiplaani koostamise ja I6puringi ajal kasutamiseks)

Vaadeldav riihm / Opilase nimi:

Vaadeldav kditumine / oskus Vaadeldud Markused /

(v) Tahelepanekud
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Kaardistab oma digiharjumused: Suudab iseseisvalt ja
ausalt tuvastada oma peamised ekraaniaja harjumused
ning vallandajad.

joukohased.

Seab realistlikud eesmargid: Koostab tegevuskava, mille
punktid ja asendustegevused on talle igapaevaselt

Osaleb kogemuste jagamises: Votab aktiivselt osa
uhistest aruteludest, paaristoodst voi galeriiringkaigust.

lubaduse.

Naitab pihendumust: Suhtub tegevuskava loomisesse
tosiselt, kasutab loovust ning sénastab oma fookusséna

Lihtne hindamisskaala (digitaalse heaolu kava hindamiseks)

Opetaja saab seda kasutada dpilase individuaalse heaoluplaani ja loova téélehe I6plikuks hindamiseks.

Kriteeriumid Alustav (vajab tuge) Arenev (heal teel) Oskuslik (suureparane)
Eneseteadvus | Eneseanaliils on Tuvastab oma kaitumises | Toob vélja taiesti
ja anallius ebamaarane, puudulik Uldised mustrid ja tavad, | konkreetsed, siirad,
vOi seosed isiklike kuid sigavam isiklik isiklikud ja p&hjalikult
emotsioonide ja anallus jaab Iabimdeldud arusaamad
digiharjumustega on pinnapealseks. oma ekraanikaitumisest.
ebaselged.
Eesmarkide Seatid eesmargid ja Eesmarkides on ndha Sonastab taiesti selged,
seadmine piirangud on taiesti mdningast labimbeldust | sisukad, méddetavad ja
ebareaalsed, liiga ja puudlust, kuid igapaevases elus
karmid vaéi liigselt asendustegevused reaalselt saavutatavad
Uldised (nt ,teen vajavad tapsustamist. digieesmargid.
véhem®).
Plaani Plaan on jaetud Tooleht on enamasti ja Kava on taielikult ja
terviklikkus ja | poolikuks, taidetud korrektselt taidetud, suvitsi valja tootatud,
loovus lohakalt voi ebapiisavalt | vastab juhendile ning sisaldades loovaid,
ning sellest puudub peamised punktid on isikuparaseid ja
isiklik motivatsioon. paigas. visuaalselt kujundatud
detaile.
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Motisklusiilesanded
opilastele

Esitage need kisimused suuliselt (hises ringis vOi laske 6pilastel vastata
kirjalikult tunni I6pus vihikusse:

e Mis on Sinu jaoks see kdige suurem ja olulisem p&hjus ehk sisemine
motivatsioon, miks Sa soovid oma digitaalseid harjumusi paremaks
muuta?

e Milline jaotis vdi lubadus Sinu uuest heaolukavast tundub Sulle
praegu kdige raskem vdi ebamugavam taita? Miks just see?

e Madtle tulevikule: kuidas paraneb Sinu igapaevaelu (nt uni, tuju,
oppimine, suhted), kui Sa seda koostatud plaani reaalselt jargid?

o Millist tuge voi abi Sa vajad (nt perelt, s6pradelt voi appidelt), et
nendest uutest muutustest ka pikaajaliselt kinni pidada?

Enesehindamine

Enesehindamise kontrolinimekiri opilasele

Mérgi palun ausalt ristikesega need véited, mis Sinu tdna kogetu ja
tunnetatu kohta téepoolest kehtivad:

[ Selgitasin enda jaoks taielikult valja, millised emotsioonid ja olukorrad
ajendavad mind kdige sagedamini ekraani kerima.

[0 Panin oma kavasse kirja vahemalt 3 taiesti isiklikku ja vajalikku
muudatust oma igapaevases digikaitumises.

[J Koostasin tegevuskava, mis tundub mulle reaalses elus piisavalt
jdukohane, saavutatav ja realistlik.

[J Tunnen, et tdnu sellele plaanile suudan oma ekraaniharjumusi ja aega
palju paremini kontrolli all hoida.

[J Olen poénevil ja tahaksin seda uut digitaalse heaolu kava praktikas
proovida juba alates tanasest!

Metoodilised
soovitused opetajale

Mida tunni jooksul vaadelda ja margata?

e Siiras eneserefleksioon: Kas dpilased suudavad maskid maha
votta ja vaadata oma digiharjumustele otsa siira enesekriitika ning
analtusivdimega?

o Isiklikud jareldused: Kas 6pilased suudavad siduda oma
igapaevased pisiprobleemid (nt vasimus, ajapuudus) konkreetsete ja
vajalike elumuutustega oma kavas?

e Uksteise toetamine: Kas paaristtd voi galeriiringkaigu ajal
margatakse ja tunnustatakse kaasdpilaste eesmarke siira ning
toetava hoiakuga?

Voimalike takistuste ennetamine ja maandamine
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Skeptilisus ja Uilekoormatus: Mdned 6pilased vdivad tunda uute
harjumuste ja piirangute ees hirmu, olla muutuste suhtes skeptilised
vdi tunda end digipaastu ideest kurnatuna.

Samm-sammuline edasiminek: Kinnitage neile igal véimalusel, et
ka kdige vaiksemad ja nailiselt tUhisemad sammud (nt telefoni lauale
tagurpidi asetamine 6ppimise ajaks) on pikas perspektiivis tohutu
vaartusega. Réhutage loosungit:

,Me ei plididle siin téiuslikkuse poole, vaid tédhistame teadlikku
edasiminekut ja enesejuhtimist.”

Pikaajaline markamine: Selleks, et harjumused pariselt
kinnistuksid, tuletage dpilastele nende heaolukavasid ja fookussénu
meelde ka jargnevates tundides vai klassijuhataja vestlustes.
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LISA | - TOOLEHT: MINU DIGITAALSE HEAOLU KAVA

Eesmark: anda Opilasele selge, kdegakatsutav ja loov t66riist oma isiklike pikaajaliste digieesmarkide
sBnastamiseks ning uute elutervete harjumuste kujundamiseks.

Ees- ja perekonnanimi:

Kuupaev:

1. Minu ekraaniaja peamised vallandajad

Mis on need olukorrad voi sisemised emotsioonid, mis panevad Sind tavaliselt téiesti automaatselt telefoni
jérele haarama? (Mérgi ristikesega [X] kbik sobivad vastused voi lisa oma variant):

L1 Siis, kui mul on parajasti igav ja pole midagi teha.

1 Siis, kui tunnen koolistressi, pinget voi arevust.

L1 Siis, kui tahan ménda kohustust vdi ebamugavat kodutééd edasi likata.
[ Siis, osaliselt, kui tunnen end Uksildasena voi kdrvalejaetuna.

U Lihtsalt puhtast ja teadvustamata harjumusest kasi liigub ise tasku poole.

Minu isiklik kaivitaja:

2. Digiharjumused, mida tahan teadlikult muuta

Loetle kuni kolm konkreetset telefonikasutuse harjumust, mida soovid oma igapdevaelus vdhendada véi
millegi paremaga asendada:

1.

2.

3.

3. Minu kindlad ekraanivabad tsoonid vo6i ajad

Millal ja kus teed Sa igapéaevaselt téiesti teadliku pausi oma telefonist? (nt (ihise s66gilaua taga, tund enne
und, éppimise ajal, koolitunnis vms):

4. Tervislikud ja ponevad asendustegevused

Selle asemel, et igavuse voi stressi korral automaatselt telefoni haarata, véiksin ma teha hoopis midagi
muud:

1 Minna varske 6hu katte jalutama vdi sébraga kokku saama.

L] Panna mangima hea muusika, taskuhaalingu v6i audioraamatu.
[ Vétta katte ja lugeda pdnevat paberist raamatut voi koomiksit.

L] Raakida kellegagi oma perest vahetult juttu voi helistada sdbrale.
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L1 Teha lUhike trenn, minna jooksma vdi end lihtsalt mdnusalt venitada.
1 Teha midagi loovat oma katega (nt joonistada, kirjutada, meisterdada, pilli mangida).

Muu tervislik asendustegevus:

5. Minu isiklik motivatsioon (Miks ma seda teen?)

Miks ma tahan oma digitaalseid harjumusi reaalselt muuta ja mida ma sellest tasakaalust tegelikult vbidan?

6. Minu Gihe nadala fookuseesmark

Mis on see (iks pisike, téiesti konkreetne ja reaalne tegevus, mida ma sel nédalal proovin eluterve
tasakaalu hoidmiseks teha?

7. Edusammude reaalsuskontroll

Millal ma vétan korraks aja maha ja métlen tésiselt jérele, kuidas mul selle heaolukava téitmisega périselt
ldinud on?

L1 Tapselt 2 paeva parast (esmane kiire kontroll).
[1 5 paeva parast (valjakutse keskpaigas).
L1 Jooksva nadala I16pus (kokkuvdtete tegemiseks).

Muu kokkulepitud aeg:

(Opilase lubadus, kuupéev ja allkiri)
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Pealkiri ,Minu digitaalne taaskaivitus® - arukate tehnoloogiliste valikute tegemine
Vanuserihm 12-18-aastased
Kestus 45 minutit

Opilased métestavad kriitiliselt oma senist digikaitumist ning vétavad
f)pieesmérk rihmatéona labiviidava reflektiivse tegevuse kaudu endale isikliku ja kindla
kohustuse nutitelefoni tervislikumaks ning teadlikumaks kasutamiseks.

Tunni I6puks dpilane:

e sonastab Uhe konkreetse ja olulise muudatuse, mida ta soovib oma
igapaevases nutitelefoni kasutamises ellu viia.

Opiviljundid e analuusib vaikestes rihmades koost6od tehes erinevaid
digistrateegiaid ning voimalikke takistusi nende taitmisel.

e |oob siimboolse uue alguse margiks isikliku avaliku voi privaatse
lubaduse.

e Valjatrikitud ,Minu digitaalne taaskaivituskaart® (6petaja jagatav
mall)

Varvilised kleepsud, tdhekesed voi indekskaardid
Kirjutusvahendid (pastakad, varvilised markerid, joonistuspliiatsid)
Suur plakatipaber vi klassi Uhine ,lubaduste sein® (valikuline)
Taimer vai kell rihmat66 juhtimiseks

Vabatahtlik: rahulik taustamuusika keskendumise toetamiseks

Vajalikud
vahendid/materjalid

Sissejuhatav soojendus. ,,Kui mu telefon oskaks raakida...” (5 minutit)

e Loov méttepaus: Opetaja piistitab tahvlile véi suuliselt kiisimuse:
,Kui Sinu nutitelefon oskaks raékida, siis mida ta (itleks selle kohta,

. kuidas Sina teda kohtled - ja kuidas tema Sind kohtleb?“

Uksikasjalikud juhised e Kirjutamine: Opilased saavad 2 minutit aega, et kirjutada vihiku
nurgale voi kleepmarkmele mdni vaimukas, irooniline voi tdsine
lause (nt ,Sa kasutad mind reaalsest elust p6genemiseks®, ,Palun
pane mind 66seks teise tuppa, ma tahan ka magada“voi ,Me
peaksime vahepeal teineteisest puhkama®).

e Jagamine: Soovijad loevad oma laused klassile ette, et luua
tervisliku huumoriga toetav 6hkkond.

Al Co-funded by
P the European Union



DigRight

e Eesmark: murda esmane jaa ja suunata dpilased Iabi loova
rollivahetuse oma ekraanikaitumist markama.

Riihmato6: ,,Uks oluline muudatus® (10 minutit)

e Riihmitamine: Opilased jagunevad 3-4-likmelistesse rihmadesse.

e Arutelupunktid: RUhmades arutatakse jargmiste kisimuste Ule:

o Milline on see Uks ja kdige olulisem muudatus, mida igalks
meist soovib oma telefonikasutuses teha?

o Mis teeb selle konkreetse muutuse praktikas kdige
raskemaks?

o Mis on see reaalne nipp, vote vdi abivahend, mis aitaks meil
selles dnnestuda?

e Uhine viljund: Iga riihm paneb kirja oma muudatuste nimekirja.
Tasakaalu leidmiseks individuaalsete eesmarkide ja meeskonnatto
vahel sdnastab ruhm Uhiselt ihe peamise lihise valjakutse ning
uhe toimiva lahenduse. Tulemused kirjutatakse suurele
kleepmarkmele véi miniplakatile.

Pohitegevus: isikliku taaskaivituskaardi loomine (15 minutit)

e Materjali jagamine: Opetaja jagab igale dpilasele valjatriikitud
.Minu digitaalne taaskaivituskaart” taitmismalli vdi indekskaardi.

e Kaardi jaotised: Opilased taidavad individuaalselt jargmised
punktid:

Minu muudetav harjumus: ...

Miks see on minu jaoks oluline: ...

Mida ma teen alates tanasest teisiti: ...

Sonum minu tulevasele minale (nt 6 kuu parast avamiseks): ...

Loov kujundamine: Julgustage dpilasi kaarte isikuparastama - nad vdivad
lisada joonistusi, isiklikke loosungeid vbi emojisid, et muuta kaart visuaalselt

kdnekaks.

Eesmark: vormistada tunni jooksul stindinud métted konkreetseks,
stibmoolseks ja kdegakatsutavaks uueks alguseks.

Jagamine ja jarelemé6tiemine (10 minutit)
Opetaja valib (ihe kolmest meetodist vastavalt klassi meeleolule ja ajale:
Variant A (Vaikne galerii): Kaardid asetatakse laudadele voi seinale.

Opilased liiguvad vaikselt ringi, loevad kaaslaste lubadusi ning jatavad neid
kénetanud kaartidele toetavaid kleepmarkmeid v6i marke (nt tdhekesi).
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Variant B (Paaridevaheline jagamine): Opilased loevad oma varskelt
valminud kaardi sisu ette oma pinginaabrile vdi detoksi-sbbrale, arutades
I&bi konkreetsed sammud.

Variant C (Ringis jagamine): Klass koguneb Uhisesse ringi ning igaiks
jagab (taielikult vabatahtlikult) ainult oma kaardile kirjutatud sénumit
tulevasele minale.

Lopetus ja rituaal (5 minutit)

Siimboolne samm: Taustaks mangib vaikne muusika. Opilased teevad
valiku: kas nad panevad oma taaskaivituskaardi klassi Uhisesse ajakapsli
kasti, kleebivad selle lubaduste seinale vdi panevad selle oma isikliku
paeviku/opilaspaeviku vahele igapaevaseks meeldetuletuseks.

Jareltegevus: Opetaja margib (les, et tipselt nadala parast tehakse tunni
alguses kiire 3-minutiline ring kiisimusega: ,Kuidas on teil ldinud eelmisel
nédalal seatud taaskéivituse eesmargi hoidmisega? Mis on olnud suurim
voit?“

See dppetund on mdeldud 6pitu kinnistamiseks ja dpilaste julgustamiseks
Link DigRighti votma vastutus oma harjumuste eest.

rakendusele
Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

e Alternatiivsed vormid: Kirjutamisraskustega (nt dusgraafiaga)
Opilastel lubatakse esimese Ulesande Kkirjaliku vastuse asemel
joonistada telefonist ja endast koomiks, karikatuur véi visuaalne
meem.

e Toetav koostd6: Suuremat tuge vajavatel opilastel lubatakse oma
taaskaivituskaardi sisu sénastada suuliselt otse O&petajale Vvoi

.. todtada selle kallal koos usaldusvaarse tugipaarilisega.
Kaasamise ja

kohandamise e Visuaalsed suunised: Opiraskustega voi spetsiifiliste hariduslike
napunaited erivajadustega (HEV) Opilaste toetamiseks pakutakse
taaskaivituskaardi visuaalset versiooni, kus on abistavad ikoonid ja
suunavad lausealgused.

e Mudelid ja naidised: Muukeelsete (milleks on sageli eesti keelest
erineva emakeelega dpilased) voi keeleprobleemidega noorte jaoks
kuvatakse tahvlil vdi slaidil valmis naidiskaardid, et pakkuda neile
selget eeskuju ja struktuuri.
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alusel:

Hindamine ja °
refleksioon

Kujundav 6ppimist ja arengut toetav hindamine (jooksev vaatlus)

Opetaja liigub klassis ringi ning hindab pilaste panust jargmiste punktide

Aktiivne osalus: Kas dpilane panustab rihmatddsse ja Uhise
valjakutse ning lahenduse sdénastamisesse?

Analiiisi siirus: Kas ta suudab taita oma isikliku taaskaivituskaardi
ausalt ja sisukalt, ilma vabandusi otsimata?

Probleemilahendus: Kas pakutud muudatused ja lubadused on
elulised ning praktikas saavutatavad?

Enesehindamine

Refleksioonivahendid: Toimub otseselt isikliku digitaalse
taaskaivituskaardi loomise, uue lubaduse sénastamise ja oma
tulevasele minale suunatud kirja kaudu.

Eesmark: arendada dpilase enesekohaseid oskusi,
metakognitsiooni ja pikaajalist isiklikku vastutustunnet oma
digiharjumuste juhtimisel.

Kaasopilaste hindamine (toetav tagasiside)

Koostooformaat: lImneb mitteformaalselt ja julgustavalt paarilisele
oma kaardi tutvustamise vdi vaikse galeriiringkaigu ajal, kus
kaaslaste to0dele jaetakse toetavaid markmeid ja tunnustavaid
sumboleid.

Eesmark: pakkuda Uksteisele positiivset kinnitust, tunnustust ja
tugevdada klassi Uhist vastutustunnet tervislike digiharjumuste
hoidmisel.

Klass / Kuupaev:

Vaatlusvahendid

Vaatlusleht opetajale (riihmatoo ja kaardi taitmise ajal kasutamiseks)

Vaadeldav riihm / Opilase nimi:
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Vaadeldav kaitumine / oskus

Vaadeldud
(v)

Markused /
Tahelepanekud

Sonastab eesmargi: Maaratleb iseseisvalt vahemalt Ghe
realistliku ja elulise digitaalse eesmargi.

leidmisesse.

Osaleb riihmatoos: Panustab aktiivselt rihma
aruteludesse ning Uhise valjakutse ja lahenduse

Taidab taaskaivituskaardi: Sonastab kaardil ausalt ja
suvitsi oma moétted, lubadused ja kirja tulevasele minale.

Naitab puhendumust: Suhtub rituaali tdsiselt ning
kasutab kaardi isikuparastamiseks loovust.

hindamiseks.

Lihtne hindamisskaala (Taaskaivituskaardi hindamiseks)

Opetaja saab seda kasutada dpilase individuaalse taaskéivituskaardi ja loova eneseanallilisi

Kriteeriumid Alustav (vajab tuge) Arenev (heal teel) Oskuslik
(suureparane)
Isiklik Eneseanallls on Tuvastab oma Toob valja taiesti
refleksioon ebaselge, puudulik voi harjumused moningase selged, konkreetsed,
seosed isikliku arusaama tasemel, kuid | ausad ja sugavalt
ekraanikaitumisega anallils jaab pigem labimdeldud isiklikud
puuduvad. pinnapealseks. seisukohad.
Pithendumuse | Valja pakutud lubadus on | S6nastatud eesmark on Lubadus ja uued
selgus taiesti ebamaarane, osaliselt selge ja hea, sammud on sdnastatud
ebareaalne vdi praktikas kuid vajaks elus taiesti konkreetselt,
teostamatu. rakendamiseks moddetavalt ja
tapsustamist. saavutatavalt.
Loovus ja Panus kaardi Kaardi taitmisel ja Kaart on kujundatud
esitlus kujundamisesse on isikuparastamisel on aarmiselt [abimdeldult,
minimaalne, lohakas voi naha mdningast pingutust | loovalt, omaparaselt ja
taielikult puudulik. ning viisakust. kaasahaaravalt.
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Motisklusiilesanded
opilastele

Esitage need kisimused suuliselt (ihises ringis voi laske Opilastel vastata
kirjalikult tunni I6pus vihikusse voi taaskéivituskaardi tagakiiljele:

e Milline on see kdige olulisem ja kriitilisem digitaalne harjumus, mida
ma tahan alates tdnasest oma elus muuta?

e Milline valine toetus, kaaslase abi vdi igapaevased meeldetuletused
aitavad mul kdige paremini oma valitud kursil pisida?

e Kuidas ja milliste markide jargi ma saan jargmisel nadalal aru, et
teen oma digikaitumises reaalseid edusamme?

Kaasopilaste/isehinda
mise mallid

Enesehindamise kontrolinimekiri 6pilasele

Maérgi palun ausalt ristikesega need véited, mis Sinu téna planeeritu ja
tunnetatu kohta téepoolest kehtivad:

[ Valisin endale taaskaivituseks eesmargi, mis tundub mulle isiklikult
pariselt oluline ja vajalik.

[1 Veendusin, et minu koostatud uus plaan on taiesti realistlik, eluline ja
konkreetne.

[1 Jagasin oma uut eesmarki ja lubadust tdna usaldusvaarse kaaslase,
rihma vdi kogu klassiga.

Uks asi voi detail, mida ma véiksin oma tegevuskavas veelgi
tapsemaks muuta voi parandada:

Metoodilised
soovitused Opetajale

Mida tunni jooksul vaadelda ja margata?

o Eesmarkide motestatus: Kas dpilased seavad endale
taaskaivituskaardil reaalselt saavutatavaid, elulisi ja mdtestatud
eesmarke vdi valivad lihtsama vastupanu tee?

e Pohjendatuse oskus: Kas nad suudavad iseendale ja kaaslastele
selgelt selgitada, miks see valitud muudatus neile isiklikult oluline
on?

o Kilassi toetav foon: Kas riihmatdd, paarisuhtluse voi
galeriiringkdigu ajal margatakse ja toetatakse Uksteise pingutusi siira
ning tunnustava hoiakuga?

Voimalike takistuste ennetamine ja maandamine

e Habitunne ja vordlemine: Mdned &pilased vdivad oma tegelike
telefonikasutuse harjumuste, suure ekraaniaja voi varasemate
ebadnnestunud katsete parast stigavat habi tunda. See vdib muuta
nad tdrjuvaks vbi panna neid andmeid valtsima.
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Arengu vaartustamine: Julgustage neid jarjepidevalt ja soojalt.
Réhutage klassis igal vdimalusel isiklikku arengut, jarjekindlust ja
uusi alguseid, mitte stiu- voi habitunnet. Tuletage neile meelde, et
taaskaivitus (reset) tahendab puhtalt lehelt alustamist ja iga vaike
samm on tahistamist vaart.
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LISA | - LOOV MEENUTUSKAART: MINU DIGITAALNE TAASKAIVITUSKAART

Eesmark: pakkuda dpilasele kompaktset, visuaalset ja kdegakatsutavat meeldetuletust, mille ta saab
asetada oma dpikohta, panna paeviku vahele vdi suletud ajakapsli kasti uue alguse simbolina.

MINU DIGITAALNE TAASKAIVITUSKAART

»~Minu isiklik lubadus teadlikumaks ja tervislikumaks nutiseadme kasutamiseks.*

Ees- ja perekonnanimi:

Taaskaivituse kuupaev:

1. Minu harjumus, mida otsustan muuta

Milline on see liks konkreetne nutitelefoni kasutamise harjumus vbéi muster, mille ma téna selja taha jatan?

2. Miks see samm mulle tegelikult oluline on?

Kuidas see harjumus mu igapédevast elu (nt und, fookust, tuju) kahjustab ja mida ma selle muutmisega
voidan?

3. Mida ma hakkan alates tidnasest tegema teisiti?

Millist uut kditumist, reeglit voi tervislikku asendustegevust ma kiusatuse tekkimisel katsetan?

4. Sonum ja meeldetuletus minu tulevasele minale

Kirjuta siia liks toetav mote, motiveeriv tsitaat voi range, kuid hooliv mérkus, mis aitab Sul rasketel hetkedel
kursil plsida.

Isikuparane pitser: Kasuta vaba ruumi kaardi dértel voi tagakliljel, et lisada joonistus, isiklik stiimbol, varvid
vOi emojid, mis peegeldavad Sinu otsustavust ja plihendumust!

Vaata see kaart koos oma digipaastu kaaslasega uuesti lile 1-2 nddala pérast, et anallilisida, kuidas Sinu
uus teekond on edenenud.
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3.4 Videosisu voogedastus ja sarivaatamine

Pealkiri Videote vaatamine: I16bu voi I6ks? Sarivaatamise ja voogedastuse analliis
Vanuseriihm 12-14-aastased
Kestus 45-50 minutit

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

Opieesmirk

Tunni 16puks opilane:

e tuvastab ja kaardistab oma isiklikud sarjade voi videote
maratonvaatamise mustrid, ajakulu ja emotsionaalsed ajendid.

e selgitab vdhemalt Gihte platvormide algoritmilist funktsiooni voi
disainivétet (nt automaatne edasikerimine, personaliseeritud

Opiviljundid 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®.

Projektor, interaktiivne tahvel vai slaidiesitlus

Lahivideo ,Miks me vaatame sarju maratonina?“ (u 2 minutit)
Vajalikud vahendid ja e Eneseanallusi totlehed vai digitaalsed markmikud ideede
materjalid kogumiseks

Lopetamiskaardid tagasisideks (,3-2-1“ refleksioonimall)
Opetaja vaatlusleht ja lihntne hindamismaatriks
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Sissejuhatus ja hailestus (5 minutit)

e Kilassikiisimus: 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?.

e 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
Uksikasjalikud juhised pdriselulisele 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?*

o ,Kui automaatne taasesitus paneb Sind méarkamatult uut
osa vaatama, siis kuidas Sa saad sellele mehaaniliselt
vastu seista voi selle vélja lilitada?”

¢ Idee vormistamine: Rihmad valmistavad ette llihikese miniplakati,
sketdi vai elulise rollimangu, mis illustreerib Ghte nende parimat
strateegiat.
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e Diferentseerimine ja valikuvabadus: Opilased saavad ise valida
oma enesevaljendusvormi (tekst, joonistused, koomiks vai lihike
lavastus/skets).

Jagamine ja toetav tagasiside (8 minutit)

e Liihiesitlused: Iga rihm teeb klassile kiire 1-minutilise ettekande
vBi nditab oma sketsi.

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

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

e Lihvimine: Tagasiside pdhjal teevad rihmad oma plaanis the kiire
paranduse ja taienduse.

Refleksioon ja tunni kokkuvote (5-10 minutit)

e Viljumiskaart: Opilased taidavad individuaalselt kirjaliku
eneseanallusi 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 péhjal
Uhise flusilise plakati voi digitaalse tabeli pealkirjaga ,,Meie klassi
tervislikud vaatamisstrateegiad®.

Link DigRighti
rakendusele

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

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida
ST

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Alternatiiv vihevedajatele: Opilased, kes pikaajalisi sarju voi
voogedastust (Netflix, Disney+) peaaegu uldse ei vaata, saavad harjutuses
anallitsida luhivideote (YouTube Shorts, TikTok, Instagram Reels)
maratonvaatamist vdi sotsiaalmeedia 16putut sirvimist.

Visuaalne ja keeleline tugi: Opiraskustega vdi keelelist tuge vajavatele
Opilastele jagatakse lihtsustatud lausetega keelekaarte vdi selgete
visuaalsete ikoonidega infolehti, mis kujutavad emotsionaalseid
vallandajaid ja ekraaniaja méjusid.

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

e Koneleja (tutvustab rihma ideid klassile).
e Kirjutaja (paneb mdtted ja kava paberile kirja).
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e Ajamootja (jalgib rithmatddks ettenahtud aega).
e 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 pdhinevat probleemide lahendamise
oskust.

Hindamine ja
refleksioon Enesehindamine

o 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, 6ppimist ja arengut toetav hindamine)

Klass / Kuupaev:

Opetaja suunised: Kasutage seda lehte kogu klassi arutelude, paaristé6 ja riihmades lahenduste
valjatédtamise ajal. Markige opilase panus ja mdistmise tase ristikesega [X] voi 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 | vahemalt 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 voi 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
eneseanaliii | 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

Tootab valja 3 voi

Tootab valja 2-3

Pakub vélja moéned

Vélja pakutud

loovus ja enam praktilist, igapaevaelus ideed, kuid need on | lahendused on
elulisus loovat ja elulist taiesti realistlikku | ebaselged, liiga liga vahesed,
strateegiat, mis ja toimivat Uldised voi raskesti | ebareaalsed voi
lahendavad strateegiat. teostatavad. teemaga
otseselt tuvastatud mitteseotud.
probleeme.
Tohususe Pdhjendab suvitsi | PlUlab 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.
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Koost6o ja Osaleb aktiivselt ja | Osaleb Panus rihmatéésse | Suhtub
tagasiside toetavalt rihmatoos ja ja kaaslaste meeskonnatddsse
kaaslastele kaaslastele toetamisse on passiivselt,
tagasiside tagasiside pigem piiratud voi torjuvalt voi ei
andmises andmises, kuid pinnapealne. osale tegevustes
(,Kiida-Soovita-Ki | vajab selleks uldse.
si“) ja saadud info | Opetaja
rakendamises. meeldetuletust.

Punktide summeerimise juhend (6petajale kokkuvotteks)

e 18-20 punkti (suureparane): Digitaalse heaolu ja meediadisaini mdistmine on eeskujulik.
Opilasel on valminud suurepéraselt 1abi mdeldud isiklik tegevuskava.

e 14-17 punkti (hea): Kindel ja tugev arusaam teemast, kuid isiklikes strateegiates voi
eneseanallusis 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 dpetajalt tdiendavat individuaalset tuge, suunamist
vOi pbhimobistete lGlekordamist.

Emotsionaalne turvalisus ja avatus: Sarjade véi lihivideote
maratonvaatamine on paljude noorte jaoks igapaevane viis reaalsusest ja
koolipingetest pdgenemiseks. Hoidke tunnis hinnanguvaba, mdistvat ja
toetavat 6hkkonda. Réhutage, et tunni eesmark on Ghine ja siiras
eneseanallils ning oma harjumuste markamist, mitte dpilastele habi- voi
stutunde tekitamine.

Algoritmide toimemehhanismide paljastamine: Suunake o6pilasi
kriitilisele meediapadevusele. Rdhutage arutelude kaigus, et tdnapaeva
voogedastusplatvormid ja sotsiaalmeedia algoritmid ei ole sisu

Metoodilised _ vahendamisel neutraalsed ega juhuslikud. Need siisteemid on tipptasemel

soovitused opetajale psuhholoogide ja inseneride poolt disainitud Uheainsa eesmargiga -
maksimeerida kasutaja ekraaniaega ja hoida tahelepanu tootel véimalikult
kaua.

Iseseisvuse ja eneseregulatsiooni toetamine: Juhendage &pilasi
samm-sammult suurema autonoomia ja enesemaaramise poole. Aidake
neil mdista, et nad ei pea olema algoritmide passiivsed ohvrid. Teadlikkuse
tdstmise, ekraanivabade tsoonide seadmise ja oma emotsionaalsete
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)

Maérgi palun ristikesega, kuidas Sa téna tunnis ja riihmat66s osalesid:

Vaide minu tanase t06 kohta Jah Ei

Osalesin aktiivselt Ghistes aruteludes ja
jagasin oma métteid.

Kuulasin oma riihmakaaslasi
tahelepanelikult ja austasin nende arvamust.

Pakkusin meeskonnatdds 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 (ile 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

Vanuseriuhm 14-16-aastased

Kestus 45-50 minutit

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

Opieesmirk

Tunni 16puks opilane:

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

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

()pivéljundid e seab endale selged, mdddetavad ja saavutatavad eesmargid oma
igapaevase aja paremaks tasakaalustamiseks.

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

e tuvastab klassiarutelu kadigus Uhiseid ajakasutuse mustreid ja
pakub valja meeskondlikke strateegiaid nutiaja juhtimiseks.

e Valjatrukitud voi digitaalsed igapaevase/nadalase ajakava
taitmismallid

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

Vajalikud
vahendid/materjalid

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

e Mbttepaus tahvlil: Opetaja kirjutab tahvlile suurelt suunava lause:
,Paevas on 24 tundi... aga kuhu need kiill kaovad?*
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e Kiire ajuriinnak: Opetaja esitab klassile kiisimuse: ,Kui palju
tunde péevas kulub teil tegelikult videote vaatamisele,
voogedastusele vbi sotsiaalmeediale 7

e Mobtete 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 ,tuvastada oma suurimad ajaraiskajad”,
Ldisainida endale tasakaalustatud pdevakava®, ,saada
inspiratsiooni kaaslaste ajajuhtimise nippidest").

Uurimine ja probleemiasetus (10 minutit)

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

1. Millised olulised tegevused (nt koolit66d, unetunnid, trenn,
kodused kohustused) llikatakse edasi vbi jadvad (ldse
tegemata, kui jéédakse videoid vaatama?

2. Millised konkreetsed hetked paeva jooksul (nt vahetunnid,
aeg vahetult parast kooli, hiliséhtu) tunduvad tagantjérele
taielikult ,kaotatud ajana“?

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

o Korduvate mustrite kaardistamine: Paarid jagavad oma peamisi
métteid valjusti. Opetaja margib korduvad mustrid ja komistuskivid
tahvlile (nt ,hilisbhtune videote maratonvaatamine voodis*, ,telefoni
néppimine éppimise ajal ehk néiline ré6préhklemine®).

e Eesmark: normaliseerida probleemi ja kaardistada Ghised
ajajuhtimise kitsaskohad.

Pohitegevus 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 pdev: Kuidas nad reaalselt oma 24 tundi
veedavad (aus Ulevaade praegusest kaitumisest).

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

o Opetaja ajamirguanded fookuse hoidmiseks:

o ,Teil on 5 minutit aega oma praeguse tegeliku 66pédeva
kaardistamiseks.“

o ,Niiid on teil 10 minutit aega oma ideaalse tasakaalustatud
paevakava disainimiseks ja kahe isikliku arengueesmérgi
sbnastamiseks.”

Al Co-funded by
P the European Union




DigRight

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

Tegevus: Opilased kirjutavad varvilistele kleepmarkmetele (Post-it)
kaks konkreetset, mdddetavat, 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.”

Diferentseerimine ja tugi:

o Opilased véivad kirjutamise asemel oma eesmarke ja
tegevusi visuaalselt joonistada vdi kasutada selleks klassi
Uhiseid digitaalseid planeerimistddriistu.

o Kirjutamis-, keele- vdi tdhelepanuraskustega opilastele on
lubatud kirjaliku Glesande asemel suuline selgitus dpetajale
voi tihe koost6o tugipartneriga.

Jagamine ja toetav tagasiside (8 minutit)

Lubaduste sein: Opilased kleebivad oma eesmarkide
kleepmarkmed klassi Uhisele seinale voi lisavad need digitaalsele
Uhistahvlile (Padlet/Jamboard).
Kaaslaste nduandering: Iga dpilane liigub seina juures, valib Ghe
kaaslase eesmargi ja kirjutab selle alla Ghe toetava ja
konstruktiivse nduande:
»Siin on (iks hea nipp, kuidas Sul oleks seda eesmarki igapdevaselt
lihtsam jélgida...”
Opetaja suunavad kiisimused analiiiisiks:
o ,Milliseid peamisi sarnasusi te klassikaaslaste suuremate
ajaléksude ja ajaraiskajate vahel mérkate?“
o ,Millised vélja pakutud strateegiad ja nipid tunduvad teile
praktikas koéige realistlikumad ja miks?“
Uhine jareldus: Klass arutab lihidalt esile kerkinud mustreid,
luues Uhise, toetava ja mittestldistava arusaama ajajuhtimisest.

Refleksioon ja tunni kokkuvote (5-10 minutit)

Eneseanaliiiis: Opilased taidavad individuaalselt liihikese kirjaliku
refleksioonilehe:
o Mida ma téna taielikult méistsin véi uut teada sain selle
kohta, kuidas ma oma igapédevast aega kasutan?
o Millise (he ja kdige olulisema konkreetse muudatuse teen
ma oma digiharjumustes alates tdnasest?
o Kuidas ja mille abil saan ma endale igapéevaselt meelde
tuletada, et oma uuest plaanist kindlalt kinni pidada?
Uhine viljund (valikuline): Opilased koondavad tunni parimad
jareldused kokku ja loovad Uhise plakati pealkirjaga ,,Meie klassi
kuldsed nouanded ajatasakaalu saavutamiseks*.
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Link DigRighti
rakendusele

DigRighti rakenduse ajahaldust kasitlevad stsenaariumid aitavad &pilastel
anallusida 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 vbéivad 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 rihmarollid: Meeskonnat66 téhustamiseks ja sotsiaalse
arevuse vahendamiseks jagab dpetaja Uihises arutelus dpilastele selged
rollid:

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

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

Vaatlusvahendid

OPETAJA VAATLUSLEHT (kujundav, éppimist ja arengut toetav hindamine)

Al Co-funded by
P the European Union



https://digright.eu/results/

DigRight

Klass / Kuupaev:

Opetaja suunised: Kasutage seda lehte kogu klassi arutelude, paarist6 ja lubaduste seina juures
tagasiside andmise ajal. Markige dpilase panus ja moistmise tase ristikesega vo6i markmetega vahetult
tunni jooksul.

Opilase nimi Osaleb Tuvastab Seab Annab Analiiisib | 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.

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

MAATRIKS: AJAHALDUSE JA DIGITASAKAALU HINDAMINE

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

konkreetsed peamised selged | e pigem Uldiselt, | teadlik ega suuda
hetked ja ajaraiskamise ilma eluliste oma digimustreid
tegevused, mis valdkonnad. Uksikasjadeta. tuvastada.
pdhjustavad
ekraani taga
ajakadu.
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
vOi moddetavus. | vbi ebareaalselt. | mitteseotud.
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tegevuste ja

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.

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

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

pingutusi.

Koostd6 ja Annab kaaslasele | Annab Panustab Ei osale kaaslaste

tagasiside aarmiselt paarilisele tagasiside toetamises ja
labimoeldud ndu kasulikku, andmisesse suhtub
ning tuvastab asjakohast, kuid | minimaalselt vdi | meeskonnatddsse
klassis esinevaid pigem luhikest ja | kopeerib teiste passiivselt.
Uhiseid pohilist motteid.
ajamustreid. tagasisidet.

Punktide summeerimise juhend (6petajale kokkuvotteks)

e 18-20 punkti (Suureparane): Digitasakaalu ja ajajuhtimise kontseptsioonide eeskujulik
mdistmine. Opilasel on valminud suurepérane ja toimiv isiklik tegevuskava.

e 14-17 punkti (hea): Kindel ja tugev arusaam teemast, kuid isiklikes strateegiates,
SMART-eesmarkides vdi 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 tdiendavat individuaalset tuge, suunamist
vdi ajajuhtimise pdhimdbistete Ulekordamist.

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

Metoodilised
soovitused Opetajale
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Edasiminek, mitte taiuslikkus: Rohutage 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 6htus66k voi teavituste vaigistamine dppimise
ajaks) on pikas perspektiivis suur voit. Vaartustage jarjepidevust ja
enesejuhtimist, mitte eksimatust.

Kollektiivne tdhenduse loomine (sotsiaalkonstruktivism): Tunni
Idpuosas koondage ja votke kindlasti kokku klassis esile kerkinud thised
mustrid, ajaloksud ja korduvad takistused. See tegevus hendab dpilase
individuaalse eneseanalllsi rihma Uhise kogemusega. Kollektiivse
tdhenduse loomise kaudu méistavad noored, et digildksud on tUhiskondlik
ja pélvkondlik valjakutse, ning koos tdotatakse valja Ghised, toetavad ja
mittestidistavad 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 ,,Ioks“?
Kuidas saaksid seda hetke teadlikult muuta?

Kirjuta oma vastus siia:

Minu ajakasutuse planeerimise kontrollnimekiri (enesehindamine)

Mérgi palun ausalt ristikesega, kuidas Sa hindad oma ténast panust ja valminud kava:

Vaide minu tanase planeerimise kohta Jah Ei

Veendusin, et minu uus ideaalne paevakava on eluliselt tasakaalustatud.

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

Aitasin aktiivselt kaasa oma partneri mdtete 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 viarskelt valminud plaanis
kéige 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
Vanuserihm 16-18 aastat
Kestus 45-50 minutit

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

Opieesmirk

Tunni I6puks 6pilane:

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

e selgitab seoseid oma hetkeemotsioonide ja jargneva
vaatamiskaitumise vahel (nt pdgenemine, lohutuse otsimine).

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

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

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

Emotsioonikaardid (trikitud ikoonide, piltide vdi emojidega)
Tahvel, pabertahvel voi digitaalne Uhissein

Eneseanalliisi téolehed voi spetsiaalsed refleksioonimarkmikud
Varvilised pliiatsid, viltpliiatsid ja markerid

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

Vajalikud
vahendid/materjalid

Sissejuhatus ja haalestus (5-10 minutit)

Al el Ak e Lause Idpetamine tahvlil: Opetaja alustab tundi tahvlile kirjutatud

pooleli oleva lausega: ,Mbénikord kaob mu tdhelepanu ekraanidesse
Jja videotesse siis, kui ma tunnen end..."”
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Kiire ajuriinnak: Opetaja kiisib klassilt: ,Millised emotsioonid véi
hetked elus panevad meid kbige sagedamini lohutuse otsinguil vi
reaalsusest pbgenemiseks ekraani taha jagédma?*

Tundete kaardistamine: Opilased nimetavad erinevaid seisundeid
ja 6petaja koondab need tahvlile (nt koolivdsimus, stress, liksindus,
igavus, drevus).

Opieesmairkide ithine seadmine: Konstruktivistliku dpikasitluse
toetamiseks kusib dpetaja: ,Mida te soovite tdna iseenda,
emotsioonide ja ekraanide seoste kohta teada saada?”Klass lepib
kokku 2-3 Uhises tunnieesmargis (nt ,0ppida médrkamata oma
emotsionaalseid ekraanivallandajaid®, ,leida tervislikumad viisid
ebamugavate tunnetega toimetulekuks®).

Uurimine ja paaristo6 (10 minutit)

Emotsioonikaardid: Iga dpilane tdmbab voi saab endale Uhe
emotsioonikaardi (nt &rev, vésinud, lksildane, pénevil, igavlev).
Arutelu paarides: Opilased otsivad koos kaaslasega vastuseid
kahele kusimusele:
1. Kuidas ja miks vbib see konkreetne tunne viia meid
mérkamatult tundideks videoid voi sarju vaatama?
2. Milline on tegelik enesetunne pérast seda pikaajalist
vaatamist (kas emotsioon lahenes Vi stivenes)?
Emotsioonitahvli loomine: Iga paar vétab oma jareldused kokku
Uhe selge lausega ning kleebib selle klassi Uhisele
emotsioonitahvlile.
Opetaja kokkuvéte: Opetaja toob vilja korduvad mustrid ja seosed
(nt ,mérkame, et vdga paljud meist p66rduvad ekraani poole just
siis, kui neil on igav véi nad tunnevad kurbust/stressi*).

Po6hitegevus ja loov t66 (20-25 minutit)

Toéo6lehe taitmine: Opilased asuvad individuaalselt tiitma
eneseanallsi lehte, mis tugineb jargmisele valemile:
,Kasvoi kord, kui ma tunnen , Siis kaldun
ma automaatselt vaatama . Selle
ebatervisliku harjumuse asemel voiksin ma tegelikult...”
Plaani sisu: Opilased taidavad jargmised punktid:
o Maaratlevad kaks peamist isiklikku emotsiooni, mis nende
ekraanikasutust kdige 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, fuusiline treening,
vahetu vestlus sdbraga).
Diferentseerimine ja enesevailjendus: Opilased véivad oma
motteid ja plaane valjendada neile sobivaimal viisil - kas kirjaliku
anallusi, loova joonistamise voi lugude jutustamise kaudu.
Eeskuju ja turvalisus: Opetaja naitab tegevuse alguses tahvlil tihte
elulist ja ausat naidet. Opilasi julgustatakse taielikule aususele
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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 métteid jagada vaikestes ringides vdi terve
klassi ees.

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

o ,Ma moistan Sind taielikult, sest ma tunnen samamoodi siis,
kui...”

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

e Anoniiiimne jagamine (valikuline): Privaatsuse hoidmiseks voivad
Opilased kirjutada oma métted voi 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:

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

Opetaja kutsub vabatahtlikke (les jagama oma métteid v6i lubadusi.

Jatk: Opilased saavad nadalase ,Emotsioonide ja ekraani paeviku”, et
jalgida, kuidas nende tunded mdjutavad 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 véaljendada neile sobivaimal viisil, lubades kirjutamise asemel loovat
joonistamist, lugude jutustamist véi suulist matisklemist.

Turvaline opikeskkond: Iseseisva t66 ajaks tagatakse klassis vaikne
privaatne tdé6aeg ja rahulik taustamuusika, mis toetab emotsionaalset
turvalisust ning stigavat keskendumist.
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Anoniiiimsuse vdéimalus: Opilastele, kellel on ebamugav oma isiklikke
emotsioone vdi kogemusi avalikult teistega jagada, vbimaldatakse motete ja
markmete esitamist taiesti anonutimselt.

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.

4,
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MAATRIKS: EMOTSIOONIDE JA EKRAANI SEOSTAMISE HINDAMINE

Kasutamise eesmark: Tuvastada reaalajas need Opilased, kes vbivad tunda end teemaga seoses
ulekoormatuna vdi vajavad oma emotsionaalsete kaivitajate moistmisel tdiendavat individuaalset
suunamist ja tuge.

teostatavus
ja mdju

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 sbnadega 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 | ebamaéarase véi | puuduvad taielikult
asjakohasus | isikliku tagajarje, mis selge ja pinnapealse vBi 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 vai ei too
praktilist, isikuparast ja | igapaevaelus ebamaarased, Uhtegi ideed, mis
ekraanivaba toimivat ebareaalsed vdi | aitaks
toimetulekustrateegiat. | alternatiivset liiga Uldised. emotsionaalset
tegevust. eneseregulatsiooni
toetada.
Strateegiate | Kdik strateegiad on Enamik pakutud | Méned Esitatud ideid on

praktikas peaaegu
voimatu rakendada
vOi need ei kuulu
Uldse antud teema
alla.

Punktide summeerimise juhend (6petajale kokkuvotteks)
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e 18-20 punkti (suureparane): Digitaalse eneseregulatsiooni ja emotsionaalse teadlikkuse
eeskujulik mdistmine. Opilasel on valminud suureparane isiklik strateegiaplaan.

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

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

e Alla 10 punkti (vajab tuge): Opilane vajab dpetajalt tdiendavat individuaalset tuge, delikaatset
suunamist voi pohimoistete Ulekordamist.

Metoodilised
soovitused opetajale

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

Tagasihoidlikumate opilaste kaasamine: Jalgige tahelepanelikult klassi
dinaamikat. Julgustage vaiksemaid voi introvertsemaid &pilasi, pakkudes
neile suure ringi ees radkimise asemel véimalust teha turvalist paarist6dd
usaldusvaarse pinginaabriga voi pddrates neile iseseisva t66 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

igapaevaselt 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)

Mérgi palun ausalt ristikesega, kuidas Sa hindad oma ténast panust ja valminud kava:

Vadide minu tanase analiilisi 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 kdige
rohkem uhkust tunned?
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Kirjuta oma vastus siia:

o

Mida Sa voiksid oma plaanis reaalsust ja takistusi arvesse vottes veelgi paremaks muuta,
tapsustada voi juurde lisada?
Kirjuta oma vastus siia:

Co-funded by
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P - Kuidas algoritmid meid ekraani ees hoiavad: meediapadevus ja digitaalne
ealkiri
vabadus
Vanuseriihm 14-16-aastased
Kestus 45-50 minutit
Opilased uurivad ja mdistavad, kuidas selliste meediaplatvormide nagu
Opieesmérk YouTupe, T_ikTolf ja Netf_l_i_x sc_)ovitu_salgoritmid suuna\_/_a_c! ning n"!éjutaqu
kasutajate igapaevast kaitumist, ning arendavad kriitilist teadlikkust ja
praktilisi strateegiaid teadlikuks ning iseseisvaks meediatarbimiseks.
Tunni I6puks 6pilane:

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

e anallusib kriitiliselt oma isiklikku meediakogemust, et tuvastada

T ) algoritmide nahtamatut mdju oma ajakasutusele.
Opivaljundid e motestab oma isiklikku vastutust ja véimalusi algoritmilistele
meediaahelatele vastuhakkamiseks ning neist valjumiseks.

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

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

Lihike 6petlik animatsioonivideo ,Kuidas algoritmid té6tavad®
Platvormide disainildksude stsenaariumikaardid (automaatne
taasesitus, ,For You / Sinu jaoks® voog, personaliseeritud
soovitused)
L. e Struktureeritud plakatimallid (Probleem — Algoritmi m&ju — Minu

Vajallku_d . b lahendus)

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

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

e Kriitilise motlemise todlehed ja enesehindamise kontrollnimekirjad
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Uksikasjalikud juhised

Sissejuhatus ja haalestus (5-10 minutit)

e Mébttepaus tahvlil: Opetaja alustab tundi tahvlile kirjutatud
kisimusega: ,Kuidas ja miks me ligume mérkamatult iihelt videolt
jargmisele ?“

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

e Suunatud arutelu: Opetaja kiisib 6pilastelt:

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 6petaja defineerivad
Uhiselt: ,Mis teeb (ihe meediastrateegia paériselt eluliseks,
realistlikuks ja kasulikuks?“

Uurimine ja rihmat6o stsenaariumitega (10 minutit)

e Riihmitamine ja kaardid: Opilased moodustavad vaiksemad
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 riihmale:

o Kuidas see ekraani taha jadmise kaitumine 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 pohirolli
(automaatne taasesitus, tagasilugemise taimer,
personaliseeritud soovitused)?

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

Pohitegevus ja loov t66 (20-25 minutit)

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

o Probleem (konkreetne llemaarase meediatarbimise olukord
elust enesest).

o Algoritmiline méju (mis tutupi mehhanism voi disainildks on
selle taga).

o Isiklik voi iihine lahendus (praktiline ja reaalne strateegia
teadlikuks vaatamiseks).
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e Platvormide niited: Opilasi julgustatakse tooma tépseid naiteid
noorte seas poppidest keskkondadest (YouTube, TikTok, Netflix).

e Struktureeritud rithmarollid: Kaasatuse tagamiseks jagatakse
rihmasisesed Ulesanded:

o Selgitaja (kaardistab ja kirjeldab probleemi olemust).

o Uhendaja (seostab olukorra éige algoritmilise funktsiooniga).

o Lahenduse looja (mdtleb valja praktilised strateegiad ja
paneb need paberile kirja).

e Esitlusviis: Plakatid voivad olla puhtalt tekstipdhised, visuaalsed
(koomiks, joonistus, skeem) voi muukeelsete dpilaste toetamiseks
kakskeelsed.

e Lihvimisetapp: Parast esialgset valmimist teevad riithmad
kaaslastelt saadud kiire tagasiside pdhjal oma plakatil voi
strateegias veel Uhe vajaliku paranduse.

Jagamine ja toetav tagasiside (8 minutit)

e Galeriiringkdik: Rihmad panevad oma plakatid laudadele voi
seintele valja. Klass liigub ruumis vaikselt ringi, mis aitab esitlusaega
maksimaalselt saasta.

e Kaaslaste nduandering: Opilased loevad kaaslaste toid ja lisavad
kleepmarkmeid (Post-it), lahtudes lausealgustest:

o ,See strateegia aitaks mind périselt kodus seepérast, et...”
o ,See on super idee! Siin on veel liks mbte, mida véiksite siia
juurde lisada...”

e Opetaja suunavad analiiiisikiisimused:

o ,Millised algoritmide ndhtamatud osad ja konksud olid
nendes elulistes néidetes kbige selgemalt nédhtavad?*

o ,Kuidas klassikaaslaste vélja pakutud nipid avardavad voi
muudavad Sinu enda senist métlemist meediatarbimisest?*

Refleksioon ja tunni kokkuvote (5-10 minutit)

e Mbttepaus mirkmikusse: Opilased vastavad iseseisvalt ja
vaikuses oma vihikusse voi refleksioonilehele kolmele
I6pukisimusele:

1. Millal ma viimati reaalselt mérkasin, et méni sotsiaalmeedia
vbi 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?

e Uhine meediapadevuse sein: Vabatahtlikud véi 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 mdiste 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 lihtsustamiseks
tuuakse sisse visuaalsed vordlused ja metafoorid (nt ,algoritm kui magnet,
mis tébmbab Su tdhelepanu* voi ,algoritm kui lablirint, kus iga klikk seab ette
uue p6oérde”).

Alternatiivsed valjendusviisid: Kirjutamisraskustega voi muukeelsete
Opilaste toetamiseks lubatakse plakatite loomisel kasutada loovat
joonistamist, lUhijutte, koomikseid voi kakskeelseid meediatermineid.

Suunavad analoogiad: Keeruliste tehnoloogiliste protsesside maistmist
toetatakse klassis lihtsate juhendavate kiisimuste ja arusaadavate eluliste
analoogiate abil (nt algoritmide vordlemine 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 &pilaste edasijdudmist ja teadmiste omandamist reaalajas
jargmiste jaotiste kaudu:

¢ Riihmaesitlused ja plakatid: Meeskondade loovuse,
analuusivdime ning kriitilise mdétlemise mudelite hindamine
galeriiringkaigu ajal.

e Opetaja fookus: Tahelepanu keskmes on puhtalt dpilaste sisuline
arusaamine algoritmide nahtamatust 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, riilhmatéé plakatite loomise ja
galeriiringkaigu ajal. Markige dpilase panus ja mdistmise tase ristikesega véi markmetega vahetult tunni
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Opilase nimi Osaleb Tuvastab | Pakub vilja 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.

MAATRIKS: ALGORITMIDE MOJU JA MEEDIAPADEVUSE HINDAMINE

Kasutamise eesmark: Tuvastada reaalajas need 6pilased, kes vdivad vajada rohkem tuge voi
taiendavat suunamist algoritmide abstraktsete moistete sidumisel oma igapaevase meediakaitumisega.

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

algoritmide pdhilist mdju toimimisest on vaararusaamu voi
disainivotteid korrektselt, kuid osaline ja teemast
(automaatne esineb vaikeseid | pealiskaudne. mdddaraakimist.
taasesitus, ebatapsusi.
soovitused) ja
nende otsest moju.
Kriitiline Analtisib oma Tunnistab oma On teadlik Digitaalne
teadlikkus isiklikku digiharjumustes algoritmide eneseteadvus,
meediakasutust modningaid olemasolust, kuid | kriitiline analtus
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 vahemalt 2 Pakub valja Valja pakutud Puuduvad selged,
kvaliteet aarmiselt asjakohaseid, strateegiad on rakendatavad voi
realistlikku, loovat, | toimivaid, kuid ebamaarased, teemakohased
pdhjendatud ja Usna lihtsaid ja ebareaalsed voi strateegiad.
konkreetset standardseid liiga Uldised.
meediastrateegiat. | lahendusi.
Koost6o Osaleb Osaleb Panus Suhtub koostddsse
kaasopilastega | meeskonnatdds rihmat6os ja rihmat6oésse 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 Mbtleb oma Eneserefleksioon | Métestatud
siligavus opitu loogiliselt ja harjumuste Ule on minimaalne ja | eneseanallis ja
tulemuslikult oma kull jarele, kuid piirdub vaga tulevikuvaade
isikliku vastutuse anallusist Uhesonaliste puuduvad t6dst
ning tulevaste puudub sigavam | vastustega. taielikult.
digivalikutega. isiklik seos.

Punktide summeerimise juhend (6petajale kokkuvotteks)

e 18-20 punkti (suureparane): Digitasakaalu, meediadisaini ja algoritmide moistmine on
eeskuijulik. 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 kdegakatsutavamaks ja isikuparasemaks.

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

Metoodilised

soovitused opetajale

Kaitsereaktsioonide ennetamine ja maandamine: Kuna sotsiaalmeedia
ja voogedastus on noorte elu lahutamatu osa, véivad moned dpilased
arutelu kaigus votta kaitsva voi Ukskdikse hoiatu (nt ,Aga nii need
rakendused lihtsalt t66tavadki ja selles pole midagi halba*®). Muutke arutelu
klassis vdimalikult loomulikuks ja voolavaks. Rdhutage jarjepidevalt, et tunni
eesmark on puhtalt meediakriitilise teadlikkuse suurendamine ja
nahtamatute mdjude markamisvéime arendamine, mitte noorte valikute
hukkam@istmine vai suludistamine.

Kaasaegsed ja elulised ndited: Kasutage teema selgitamisel alati
ajakohaseid, varskeid ja opilastele 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 6pilaste
samastumisvdimet.

Noorteparane uihislooming: Julgustage rihmatéodes taielikku Uhist loovat
motlemist. Laske dpilastel endil todtada 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 Ghist
.meediapadevuse seina“ lihtsalt niisama klassiruumi kaunistuseks.
Kasutage seda visuaalset materjali julgelt ka tulevastes ainetundides voi
klassijuhataja vestlustes, et vdetud digieesmargid ja harjumused koos
opilastega perioodiliselt uuesti Iabi vaadata ning analtiisida, mis on
praktikas muutunud.
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LISA | - ENESEANALUUSI JA REFLEKSIOONI TOOLEHT

Juhised: Vasta jargmistele kisimustele ausalt ja [abimdeldult. See leht aitab Sul analtdsida 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)

Mérgi palun ausalt ristikesega, kuidas Sa hindad oma ténast panust ja valminud kava:

Vaide minu tanase analiilisi kohta Jah Ei

Sain tana algoritme uurides taiesti uue vaatenurga voi motte.

Seostasin tunni teema ja stsenaariumid vaga selgelt oma isikliku kogemusega.

Pakkusin riihmatdds voi plakatil valja elulise ja praktiliselt rakendatava
lahenduse.

Isiklikud tahelepanekud (vabatahtlikud lisakiisimused)
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Milline on see iiks asi, uus strateegia voi samm, mille iile Sa oma varskelt 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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Oma tervislike meediareeglite loomine: digitaalne tasakaal ja

Feellt 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

Gpivéiljundid toetavad igapdevaelus tasakaalu ning emotsionaalset heaolu.

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

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

Valjatrikitud eneseanallitsi téolehed ,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 uUhistodriistad (nt Padlet voi sarnane
interaktiivne esitlussein) kaasatuse suurendamiseks

Vajalikud
vahendid/materjalid

. Sissejuhatus ja haalestus (5-10 minutit
Uksikasjalikud juhised issejuhatus ja haélestus ( minutit)

e Mébttetera tahvlil: Opetaja naitab klassile tuntud tsitaati:
, Iehnoloogia 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?*

o Kiirkusitlus: ,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 analiilisivad paarilisega kolme elulist
kisimust:

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 lle tagasi saada?

e Motete koondamine: Paarid jagavad oma parimaid jareldusi
klassiga.

e Edu kriteeriumite sdnastamine: 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.

Po6hitegevus ja loov t66 (20-25 minutit)

e Toolehe jagamine: Iga dpilane saab eneseanalliisi 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 véi Idhen kiilla
sébrale, selle asemel et tundideks telerit vaatama jaéda. ).

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 Galeriiringkiik: Opilased liiguvad klassis ringi, loevad (ksteise
meediareegleid ja lisavad kaaslaste lehtedele kleepmarkmeid,
lahtudes 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 pohjal
Uhte oma reeglit.

Jarelemotlemine ja refleksioon (5-10 minutit)

e Iseseisev kirjalik refleksioon: Opilased vastavad vaikuses oma
markmikusse voi vihikusse kolmele I16puklsimusele:

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 vbi meediareegel mind
tdna kbige 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 tle.”

Link DigRighti
rakendusele

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Visuaalne ja keeleline tugi: Muukeelsete vdi 6piraskustega opilaste
toetamiseks kasutatakse voétmesdnade (nt vallandajad, jatkusuutlikkus,
SMART-eesmaérk) selgitamiseks visuaalseid abimaterjale, ikoone voi
kakskeelseid spikreid.

Abistavad lausealgused: Reeglite sdnastamise lihntsustamiseks pakutakse
Opilastele kindlaid tekstilisi raamistikke, naiteks:

e  Kui ma tunnen end , Siis 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 opilased
pannakse paaritdds kokku toetavate ja julgustavate eakaaslastega, kes
aitavad neil métteid koondada.
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Alternatiivsed loovvormid: Kirjutamisraskustega dpilastel vdimaldatakse
oma 5 meediareeglit vormistada loova joonistamise, simbolite kasutamise
vOi suulise helisalvestise kaudu.

Kujundav, 6ppimist ja arengut toetav hindamine ja analiiiis

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

. L. e Reeglite labimdeldus: Opilaste valminud meediareeglite kvaliteedi,

Hindamine ja realistlikkuse ja emotsionaalse teadlikkuse hindamine té6lehtede

refleksioon pohjal.

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

o Refleksiooni siigavus: Kirjalike I6pukusimuste vastuste
anallUsimine, mis naitab dpilase 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 galeriiringkéigu ajal. Markige
Opilase panus ja edasijdudmine ristikesega v6i markmetega vahetult tunni jooksul.

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

vallandajad reegleid set n6u vastutust jarel-
kontrolli)

1.

2,

3.

4,
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MAATRIKS: MEEDIAREEGLITE LOOMISE JA DIGITASAKAALU HINDAMINE

Kasutamise eesmark: Tuvastada reaalajas opilased, kes tunnevad end reeglite seadmisel
Ulekoormatuna voi seavad endale liiga rangeid/ebareaalseid piiranguid, et pakkuda neile kohest
individuaalset tuge.

Kriteeriumid | Suureparane (4p) Hea (3p) Arenev (2p) Vajab tuge (1p)
Eneseteadvus | Tuvastab ja Tuvastab ja Mainib ekraanile Isiklik
ja anallius 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 34 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 vdi | Uldse seotud.
meediareeqglit. realistlikud ja praktikas
taidetavad. ebareaalsed.
Loovus ja limutab reeglite Sisaldab kavas Esitab pigem T66 on vormistatud
isikupara sBnastamisel ja maoningaid lihtsaid, lohakalt; isikupara,
vormistamisel isikuparaseid standardseid voi loovus ja oma
tugevat isikupdra, | elemente, kaaslastelt algatus puuduvad
loovust ning sumboleid vdi kopeeritud ideid. taielikult.
originaalsust. loovaid
asendustegevusi.
Refleksiooni Pakub kirjalikes Métleb oma Eneserefleksioon | Métestatud
siigavus I6pukisimustes harjumuste Ule on minimaalne ja | eneseanallds ja
suigavat, sisukat, jarele; reflektiivsed | piirdub vaga kriitiline
ausat ja praktikas motted on t66s nappide, tagasivaade
rakendatavat selgelt néha. Uhesdnaliste puuduvad t6dst
eneseanallusi. vastustega. taielikult.
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Vastastikune Annab Osaleb aktiivselt Suhtlus Ei osale kaaslaste

Oppimine galeriiringkaigul tagasiside kaasodpilastega on | toetamises, suhtub
kaaslastele andmises ja on piiratud; meeskonnatbosse
aarmiselt avatud kaasoOpilaste | tagasiside on passiivselt voi
labimdeldud toetavatele pealiskaudne voi | térjuvalt.
tagasisidet ja lihvib | nbuannetele. kopeeritud.

oma reegleid
saadud info pdhjal.

Punktide summeerimise juhend (6petajale kokkuvotteks)

e 18-20 punkti (suurepirane): Digitaalse heaolu kontseptsioonide eeskujulik mdistmine. Opilasel
on valminud suureparaselt |1abi 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 digihtigieeni 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 ndustage opilasi
tegevuskava koostamisel. Soodustage pikaajaliselt jatkusuutlike, mitte liiga
Metoodilised karmide v&i radikaalsete reeglite loomist (nt reegel ,ma ei kasuta ildse
soovitused opetajale sotsiaalmeediat” on ebareaalne, samas kui ,ma ei vota 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 &pilastel 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 l1abimdeldult. 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)

Mérgi palun ausalt ristikesega, kuidas Sa hindad oma ténast panust ja valminud kava:

Vaide minu tanase analiiisi ja reeglite kohta Jah | Ei

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

Aitasin galeriiringkaigul voi paaristdos kellelgi teisel tema plaani taiustada.

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

Isiklikud tahelepanekud (vabatahtlikud lisakiisimused)

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

o

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

Kirjuta oma vastus siia:
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3.5 Veebihasartmadngud ja mikrotehingud

Pealkiri Meeleolumuutused ja hasartmangud: 6ppimine Carlose loost
Vanuseriihm 14-16 aastat
Kestus 45-50 minutit

Opilased uurivad hasartméngude ja juhuslikkusel pdhinevate méangusiseste
ostude emotsionaalseid ning sotsiaalseid tagajargi elulise juhtumiuuringu
ehk koomiksi kaudu.

()pieesméirk Nad motestavad, kuidas riskikditumine mojutab vaimset heaolu ja suhteid,
Opivad ara tundma hasartmangulaadseid disainielemente (nt saagikastid,
mikrotehingud) ja kognitiivseid |6kse (nt kontrolli illusioon, kaotuste
tagasiteenimise tung) ning kaardistavad tervislikud toimetuleku- ja
abiotsimise strateegiad.

Tunni I6puks dpilane:

e tunneb ara ja kirjeldab hasartmangulise kaitumisega kaasnevaid
jarske meeleolumuutusi ning riskikaitumise marke.

e hindab kriitiliselt mangusisese hasartmangu emotsionaalseid ja
sotsiaalseid tagajargi inimese vaimsele tervisele ning suhetele
lahedastega.

Opivéljundid e tuvastab ja anallUsib digimangudes leiduvaid varjatud
hasartmangumehhanisme ning meelitavaid disainielemente.

e avastab ja selgitab levinud kognitiivseid eelarvamusi (nt kontrolli
illusioon, kaotuste tagasiteenimise tung), mis panevad mangijaid
riske jatkama.

e kaardistab ja sdnastab konkreetsed ning sobivad abiotsimise ja
toetuse saamise strateegiad kriisiolukorras.
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Vajalikud
vahendid/materjalid

e Valjatrikitud vdi ekraanile kuvatav koomiks/juhtumiuuring: ,Mdni
voit, aga kaotus iseendale” (,Win Some, Lose Yourself*).
lllustreerivad pildid saab 6petaja mugavalt valida ja kuvada DigRight
Google Play vdi DigRight App Store rakendusest.
Valjatrikitud arutlus- ja otsustuskisimused
Kirjutusvahendid, varvilised viltpliiatsid ja kleepsmarkmepaberid
(Post-it)

e Tahvel, pabertahvel voi digitaalne Uhissein

Uksikasjalikud juhised

Sissejuhatus ja haalestus (5-10 minutit)

e Klassiarutelu algatamine: Opetaja avab tunni suunava
kisimusega: ,Kas te olete kunagi marganud, kuidas inimeste
meeleolu ja kditumine vbib raha puhul jarsult muutuda - néiteks siis,
kui nad véidavad véi kaotavad?”

e Koomiksi analiiiis: Opetaja naitab tahvlil véi ekraanil Carlose loo
koomiksipaneele (vt LISA |) ja kisib Opilastelt: ,Mida teie arvates
Carlos igas paneelis parajasti tunneb?“ Saadud motteid seostatakse
Opilaste endi emotsionaalsete tdusude ja langustega igapaevaelus.

Carlos hakkas hiljuti tegema spordikihlvedusid. Kui ta vbidab, on tal
parim tuju — ta on jutukas, energiline ja uhke. Aga kui ta kaotab,
Iaheb ta raevu, karjub perekonnale peale ja jaab tundideks oma
tuppa. Tema sébrad hakkavad teda valtima.

e Hasartmanguliste elementide tutvustamine: Méarkus: kbik
méngusisesed ostud ei ole hasartméngud. Hasartméangulaadne on
eelkbige juhuslikul tulemusel pbhinev ost vbi preemia.

Opetaja selgitab lihidalt hasartmangude toimimispdhimétteid ja
tanapaeva videomangudes levinud veenvaid disainielemente - nagu
saagikastid (loot-boxes), mikrotehingud, silmatorkavad
preemiaanimatsioonid vdi n-6 napid ebadnnestumised
(near-misses). Esitatakse kaks kisimust:

o ,Miks véivad sellised elemendid tekitada inimeses pénevust
vOi ndilist kontrollitunnet, isegi kui tegelikult tulemus
kontrollile ei allu?“

o ,Kuidas vbivad need meelelahutuslikud méngud esile
kutsuda reaalse hasartménguga sarnaseid tugevaid
emotsionaalseid téuse ja languseid?*

e Tunni eesmirgi ithine sénastamine: Opetaja vétab sissejuhatuse
kokku: , Téna uurimegi, kuidas hasartméngud ja méngusisesed
ostud méjutavad meie emotsioone - ning mida teha siis, kui need
emotsioonid hakkavad meile endile voi teistele haiget tegema.*”

Uurimine ja probleemide kaardistamine (5-10 minutit)

e Paaristo6: Opilased jagunevad paaridesse ja otsivad vastuseid
kahele kiisimusele:
1. Mis on Carlose jarskude meeleolumuutuste tegelikud
pohjused?
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2. Kuidas méjutavad tema emotsionaalsed reaktsioonid ja
kéitumine teisi inimesi tema (mber?

Mojude seina loomine: Paarid teevad ajuriinnaku ja kirjutavad Ules
2-3 hasartmangulise kaitumisega kaasnevat emotsionaalset voi
sotsiaalset tagajarge.
Koondamine tahvlile: Klass koguneb uuesti kokku ja dpetaja
koondab 6pilaste ideed tahvlile kahte laia rubriiki: ,,Moju enesele*
ja ,Moju teistele”. See tegevus aitab dpilastel ppida ara tundma
emotsionaalseid mustreid ja séltuvuskaitumise varajasi tagajargi.

Pohitegevus ja otsustuspadevuse loovt66 (20 minutit)

Riihmato6 ja dilemma lahendamine: Opilased jagunevad
3-4-liikmelistesse rihmadesse. Igale rihmale esitatakse eluline
valikuklsimus: ,Kuidas saaks Carlos selles olukorras kbige paremini
ja tervislikumalt toime tulla?”

o a) Vétta hasartmangudest ja ostudest taielik paus ning
raakida kellegagi avatult sellest, kuidas see olukord teda
mdjutab.

o b) Jatkata kihlvedude ja mangudega, kuid proovida oma
emotsioone ja panuseid paremini kontrolli all hoida.

o ¢) Panustada edaspidi ainult vaga vaikeseid summasid, et
meeleolukdikumised ei oleks emotsionaalselt nii tugevad.

Valiku vormistamine: Meeskonnad valivad Uhe vastuse ja
pdhjendavad oma otsust loova miniplakati voi IUhikese rollimangu
kaudu. Nad véivad kirjutada Carlosele uue stsenaariumi, mis naitab
tervislikumat teed, v6i mangida labi olukorra, kuidas hea sdber voiks
Carlost sel hetkel toetada.

Loovuse julgustamine: Opilasi suunatakse kasutama kénekupleid,
emoijisid voi lUhikesi dialooge, mis voimaldab emotsioone ja
kriisiolukordi labi narratiivi ning aktiivdppe tulemuslikult tdédelda.
Diferentseerimine ja valikuvabadus: Erinevate opistiilide
toetamiseks vdivad dpilased oma eesmarke valjendada kas
lihikese koomiksi joonistamise, Carlosele suunatud ametliku
nduandekirja voi hoopis auditiivse helisdnumi salvestamise kaudu.

Voéimalik tagasiside vastustele Ulal esitatud kisimustele:

a) Téiesti 6ige. Sammu tagasi astumine ja abi otsimine on kbige
tervislikum valik. Tema vaimne tervis on alati esikohal.

b) Ei. Emotsioonid on signaalid — nende allasurumine, samal ajal
hasartméngudega jétkates, ei lahenda p&hiprobleemi.

c) Ei piisa. Isegi vaikesed panused véivad vallandada tugevaid
reaktsioone. Probleem ei ole panuse suurus — probleem on
hasartméngimine ise.

Jagamine ja kaasopilaste tagasiside (10-15 minutit)

Esitlused klassile: RUhmad tutvustavad oma plakateid, koomikseid
vOi etendavad valminud sketSe.

Struktureeritud kaaslaste tagasiside: Parast iga esitlust annavad
kaasopilased riihmale tagasisidet, kasutades kindlat ja empaatilist
kolmesammulist raamistikku:
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o ,Uks asi, mis mulle teie lahenduses véi esitluses viga
meeldis, oli..."
o ,Uks asi, mida véiks selle plaani juures veelgi téiustada voi
parandada, on..."
o ,Uks asi, mida Carlos vbiks meie arvates jérgmise sammuna
teha, on...”
e Eesmark: See formaat arendab klassis stigavat empaatiat,
tugevdab dppimist eakaaslaste reaalsete naidete kaudu ja
soodustab reflektiivset dialoogi.

Jarelemoétlemine ja refleksioon (5-10 minutit)

e Viljumiskaart: Opilased taidavad individuaalselt ja vaikuses
kirjaliku eneseanallusi lehe ,,3-2-1 tagasisidekaart*:

o 3 asja, mida Carlos selles loos tegi voi emotsionaalselt
tundis.

o 2 hasartmangude voi mikrotehingute tagajarge, mis mulle
tana kodige teravamalt silma jaid.

o 1 asi, mida mina saan reaalselt teha, kui mu hea sober
peaks end tundma vdi kdituma nagu Carlos.

e Anoniiiimne kokkukogumine: Opetaja kogub vastused nimeta
kokku. Ta tostab klassi ees luhidalt esile peamised korduvad
teemad - nagu digeaegne abi palumine, usaldusvaarsete
taiskasvanutega raakimine ja riskantse kaitumise kohene
I6petamine.

e Tunni I6petamine: Opetaja sulgeb tunni tugeva ja toetava
sénumiga: ,Méletage, et halb enesetunne voi viha kaotuse jérgselt
on taiesti normaalne reaktsioon. Kuid kui see k&itumine voi
emotsioon hakkab kahjustama su suhteid, igap&evaelu voi
enesehinnangut, on see selge mérk, et on aeg abi otsida.*

Link DigRighti
rakendusele

Opilased saavad DigRighti rakenduses uurida rohkem lugusid ja
toimetulekustrateegiaid.

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Opivajadustega arvestamine: Erinevate &pivajaduste toetamiseks ja
katmiseks kasutatakse tunnis mitmekesiseid meetodeid, nagu visuaalsed
plakatid, rollimangud, loovad sketSid ja avatud |6puga probleemilesanded.

Paindlik enesevaljendus: Iseseisva jarelemdtlemise ja refleksiooni etapis
vBimaldatakse &pilastele vaba valik kirjaliku kirjat66 voi suulise
enesevaljenduse (nt helisalvestise) vahel.

Visuaalne ja keeleline tugi: Opiraskustega, spetsiifiliste hariduslike
erivajadustega (HEV) voi muukeelsete opilaste tdhusaks toetamiseks
pakutakse Carlose koomiksipaneele lihtsustatud lauseehituse, selgete
pealkirjade ja abistavate marksdnadega.
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Kujundav, 6ppimist ja arengut toetav hindamine (jooksev vaatlus)

o Opetaja roll: Toimub jooksvalt kogu tunni véltel, jalgides dpilaste
kaasatust klassiaruteludes, paaristdos ja rihmaotsuste
pdhjendamisel.

e Moistmise analiiiis: Tunni |6pus kogutavaid ,3-2-1“ valjumiskaarte
kasutatakse selleks, et hinnata iga dpilase individuaalset
arusaamist, empaatiavéimet ning digitaalset eneseteadvust.

Hindamine,

evalveerimine ja Kaasoépilaste tagasiside
eneserefleksioon o _ -
e Koostooformaat: Julgustatakse ja suunatakse meeskonnat6o

esitluste ajal, kasutades struktureeritud kolmesammulist
raamistikku.

e Fookus tagasisidel: Tahelepanu keskmes on puhtalt épilaste
omavaheline austav, delikaatne ja konstruktiivne suhtlus.
Hinnatakse noorte emotsionaalset teadlikkust ning nende oskust
soovitada elulisi, realistlikke ja toimivaid toetusstrateegiaid
kriisiolukorras.

Vaatlusvahendid

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

Klass / Kuupaev:

Opetaja suunised: Kasutage seda lehte klassiarutelude, paaristéo ja riihmades lahenduste
valjatootamise ajal. Markige dpilase panus ja mdistmise tase ristikesega voi markmetega vahetult tunni

jooksul.
Opilase Osaleb Tuvastab Valib Naitab Markused (nt
nimi aktiivselt hasartmangu labimoéeldud tagasisides vajab
rithmaarutelus | sotsiaalsed mojud toimetuleku- iiles siirast lisatuge /

strateegiad empaatiat | jarelkontrolli)

1.

2,

3.

4,
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OPILASE INDIVIDUAALNE KONTROLLNIMEKIRI

Opilase nimi:
Kuupaev:
Hindamiskriteeriumid Jah (selgelt Monevorra Veel mitte
nahtav) (keskpérane) (vajab
suunamist)

Tuvastas emotsionaalse moju: Markas ja
kirjeldas Carlose loost tulenevaid
emotsionaalseid ja sotsiaalseid tagajargi.

Soovitas tervislikku toimetulekustrateegiat:
Pakkus vélja elulise, realistliku ja toimiva
abiotsimise kanali vbi lahenduse.

Osales riihmat6ds lugupidavalt: Kuulas
kaaslasi tahelepanelikult, austas privaatsust ja
andis empaatilist tagasisidet.

HINDAMISMAATRIKS RUHMATOO JA LAHENDUSPLAANI JAOKS

Rihma nimi / number:

Kriteeriumid Suurepérane (3p) Rahuldav (2p) Vajab toetust (1p)
Selge s6num ja Rihma valitud RuUhm on teinud selge Valitud lahendus on
toimetulekustrateegia | seisukoht on valiku, kuid ebaselge, praktikas

suigavalt toimetulekustrateegiad véi | teostamatu voi ei
pdhjendatud; abiotsimise sammud paku Carlosele
tegevuskava voi jaavad uldiseks ja vajaksid | reaalset
nduanded Carlosele | tapsustamist. emotsionaalset
on aarmiselt tuge.

tervislikud,

realistlikud ja elus

rakendatavad.
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Loominguline ja
kaasav esitlus

Esitlus (plakat,
koomiks voi
rollimang) on
silmapaistvalt loov,
detailne ning
emotsioone
suureparaselt edasi
andev.

Esitlus vastab etteantud
juhendile ning ideed on
korrektselt vormistatud,
kuid loovusest voi
elulisusest jaab veidi
puudu.

Esitlus on poolik,
lohakas voi
minimaalse
pingutusega tehtud;
ei suuda klassi
tahelepanu koita.

Meeskonnat6o ja
rollijaotus

Koik rihmaliikmed
panustavad
aktiivselt, peavad
kinni oma rollidest
(kbdneleja, tehnik
jne) ning toetavad
Uksteist.

Rihmat6o toimib Gldiselt
hasti, kuid rollide jaotus on
ebavdrdne vdi mdni liige
jaab arutelus pigem
passiivseks.

Koostdo on
puudulik,
meeskonnas
esineb tugevaid
erimeelsusi voi
ulesanne
lahendatakse ilma
Uhise aruteluta.

Esitage need kisimused suuliselt (ihises ringis vbi laske Opilastel vastata
kirjalikult tunni I6pus vihikusse voi refleksioonilehele:

e Milliseid métteid voi tundeid see Carlose eluline lugu ja koomiks

Sinus isiklikult tekitas?

Mida Sa tana opitu pdhjal Carlosele sel hetkel Utleksid voi

soovitaksid, kui ta oleks Sinu parim sober?

Kuhu maale saab riskantse kaitumisega minna ehk millal peaks

Sinu arvates keegi meeleolumuutuste ja rahakaotuste korral

kindlasti abi paluma?

e Mida Sa panid tana tahele selle kohta, kuidas Sina ja Sinu rihm
kriisikava koostamisel koos td6tasite ning tUksteist kuulasite?

Motisklus- ja .
refleksioonitlilesanded
opilastele °

Enesehindamise kontrolinimekiri dpilasele

Maérgi palun ausalt ristikesega need vdéited, mis Sinu kohta téna tunnis ja
riihmat66s kogetu osas tdéepoolest kehtivad:

BRI [] Osalesin aktiivselt ja panustasin meeskonnat66 lahenduste leidmisesse.

1 Kuulasin tahelepanelikult teiste rihmaliikmete ideid ja austasin nende
arvamust.

[ Aitasin loovalt kaasa tervisliku ja realistliku paasteplaani leidmisele
Carlosele.
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[J Oskan selgelt selgitada, miks on kriisiolukorras digeaegne abi palumine
eluliselt oluline.

Metoodilised
soovitused opetajale

Emotsionaalsete reaktsioonide markamine ja psiihholoogiline ohutus:
Kuna varjatud veebihasartmangud, mikrotehingud ja mangusisesed ostud
on noorte seas vaga levinud, voivad moned opilased teemat
emotsionaalselt vaga isiklikult vétta vdi tunda oma varasemate kaotuste
parast sild ja habi. Looge klassis maksimaalselt turvaline, konfidentsiaalne
ja austav keskkond, kus dpilased saavad oma métteid jagada ilma
maskideta. Olge dpetajana delikaatselt valmis suunama opilasi parast tundi
privaatselt kooli tugispetsialistide (koolipstiihholoog, sotsiaalpedagoog)
juurde, kui markate sigavamat muret, unehaireid vdi sotsiaalset eraldatust.

Hasartmangulaadsete mangumehhanismide selgitamine: Arvestage
Opilaste erineva kupsusastme ja varasema mangukogemusega ning
kohandage selle jargi, kui Uksikasjalikult te hasartmangude
toimimispdhimdotteid selgitate. Tooge noortele selgeid ja elulisi naiteid
digimangudes kasutatavatest veenmismeetoditest:

e Saagikastid ja ullatuspakid (loot-boxes): Juhuslikkusel péhinevad
preemiad, kus haruldase eseme saamise tdenaosus on
matemaatiliselt vaga madal, kuid mis tekitavad ootuse tottu ajus
dopamiinisuste.

e Varvilised voidu- ja preemiaanimatsioonid: Valgusefektid, helid ja
tulevargid, mis on kopeeritud otse kasiinode manguautomaatidest,
et tekitada ajus voimsat voidutunnet isegi siis, kui tegemist on tihise
virtuaalse esemega.

e Napid ebadnnestumised (near-misses): Olukorrad, kus mang
kuvab visuaalselt, et ihaldatud Uliharuldasest esemest vdi suurest
vdidust jai puudu vaid ,Uksainus millimeeter”, petta saades &pilase
aju moétlema, et jargmine kord on énn tema poolt. See sunnib
riskikaitumist ja ostudega eksperimenteerimist jatkama.
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LISA | - CARLOSE LUGU: “MONI VOIT, AGA KAOTUS ISEENDALE*

...Nad ei
taha minuga vist
enam tegemist

kohtunik rikkus | % | ‘\ )
koik dra! ' ’ Mitte praegu! Jata

mind lihtsalt rahule!

Sind on grupist
eemaldatud.
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Pealkiri Kui skin maksab rohkem, kui arvate: Liami lugu
Vanuserihm 13-14 aastat
Kestus 45-50 minutit

Opilased uurivad elulise juhtumiuuringu (koomiksi) kaudu mangusiseste
ostude ja virtuaalsete esemete (skins) liigtarbimise emotsionaalseid,
sotsiaalseid ning eetilisi tagajargi. Nad anallisivad manipuleerivat
mangukujundust ning digitaalseid muugipratikaid, métestavad kriitiliselt oma
isiklikku kulutamiskaitumist ning to6tavad valja strateegiad tervislike
digiharjumuste hoidmiseks ja vastutustundlike finantsotsuste tegemiseks.

Oppeeesmirk

Tunni 16puks opilane:

e tuvastab ja kirjeldab digimangude ostude ning mikrotehingutega
seotud sundkaitumise marke ja ohutunnuseid.

e moistab virtuaalsete esemete ostmisega kaasnevat varjatud

Gpivéljundid emotsionaalset, sotsiaalset ja rahalist m&ju nii mangijale endale kui
ka tema lahedastele.

e koostab ja pohjendab vastutustundlikke finants- ja digistrateegiaid
oma kulutuste juhtimiseks, vahetuks suhtlemiseks ning kaaslaste
toetamiseks.

e Valjatrikitud voi ekraanile kuvatav koomiks/juhtumiuuring: ,Liami
lugu: Uks virtuaalne ost liiga palju (,Liam’s Story: One Skin Too
Far®) (vt LISA ). lllustreerivad pildid saab 6petaja mugavalt valida ja

Vajalikud vahendid ja kuvada DigRight Google Play véi DigRight App Store rakendusest.

materjalid e Vaikeste rihmade arutelukaardid ja suunavad kisimused
Toovahendid loovtdoks (suured paberid, varvilised markerid,
kleepmarkmed)

e Tahvel vbi pabertahvel klassi Uhiste jarelduste koondamiseks

Sissejuhatus ja hailestus (5-10 minutit)

Uksikasjalikud juhised e Hailestav kiisimus: Opetaja avab tunni kiisimusega: ,Miks méned

méngud tekitavad noortes nii suurt ja vastupandamatut kiusatust
périsraha kulutada?”
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Niidete toomine: Opetaja naitab vai kirjeldab naiteid mangudest,
mis soodustavad mikrotehinguid (nt gacha-susteemid, kosmeetilised
valimused ehk skins, tllatuspakid ehk saagikastid, lahingupassid
ehk battle pass).

Liami loo tutvustamine: Opetaja kirjeldab Liami lugu, réhutades
tema emotsionaalset muutust - kuidas esialgsest suurest
ponevusest sai kiiresti paanika, hirm ja siigavad stttunded.

Liam on 15-aastane ja taiesti kinnisideeks oma lemmikmangust. Iga
kord, kui ilmub uus skin vdi saagikast, peab ta selle endale hankima.
Ta on juba kulutanud suurema osa oma stinnipaevarahast ja
hakanud vanemate krediitkaarti ilma luba kisimata kasutama. Nuud
peidab ta teateid ja kustutab ostudega seotud e-kirju.

Kuidas oleks Liamil kdige parem selle olukorraga toime tulla?

a) Raakida vanematega ja kehtestada igakuine eelarve
mangusisesteks kulutusteks

b) Jatkata salaja kulutamist, kuid lubada peagi I6petada

c) Hakata sdpradelt raha paluma, et saaks jatkata manguesemete
ostmist

a) Hasti tehtud! Ausus ja selge piiri kehtestamine koos vanematega
aitab Liamil olukorda kontrolli all hoida ja usaldust taastada. Lisaks
Opib ta, kuidas raha vastutustundlikult hallata.

b) Mitte paris. Probleemi varjamine muudab olukorra ainult
hullemaks. Lubadused ei tdhenda midagi ilma tegudeta — ta peab
muutumiseks astuma konkreetseid samme.

c) Ei. Raha laenamine mangu esemete ostmiseks on riskantne ja
ebaaus. See on hoiatusmark, et kulutamine on kontrolli alt valjas.
Liamil on aeg reaalsusega silmitsi seista ja abi otsida.

Tunni eesmaérgi ihine sdnastamine: Opetaja vétab sissejuhatuse
kokku: , Téna uurimegi Liami loo néitel, kuidas médngusiseste ostude
tegemine vaib méarkamatult taielikult kontrolli alt véljuda - ning mida

saame teha, et seda oma elus ennetada ja véltida.”

Uurimine ja probleemide analiiiis (5-10 minutit)

Paarist66: Opilased jagunevad paaridesse, et anallilisida Liami
kaitumist ja valikuid. Paaridele esitatakse kolm suunavat kisimust:
o Mis sundis Liamit madngusiseselt jérjest ja jatkuvalt raha

kulutama?

o Millised on sellise finantskéitumise reaalsed tagajarjed
Liamile endale ja tema perele?

o Kuidas véisid mdngukujundajad Liamit veenda (iha rohkem
raha kulutama? Milliseid mehhanisme véi psiihholoogilisi
trikke méngudes selleks kasutati?

(Opetaja aitab noortel mérgata vétteid nagu: FOMO ehk
ilmajéémishirm, piiratud ajaga saadaval olevad eksklusiivsed
esemed, preemiasilmused, sotsiaalne vérdlus edetabelites,
silmatorkavad helid ja animatsioonid).
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Viéljavote paaridelt: Ilga paar paneb kirja:

o Uhe emotsionaalse mé&ju Liami kohta.

o Une rahalise vdi sotsiaalse tagajérje peresuhetele.
Koondamine tahvlile: Opetaja kogub vastused tahvlile kahte
suurde rubriiki: ,,Liami tunded“ ja ,, Tagajarjed teistele“.

Pohitegevus ja loov probleemilahendus (20 minutit)

Riihmaté6 ja tegevuskava disain: Opilased moodustavad
3-4-liikmelised rihmad. Valmis valikute asemel to6tavad
meeskonnad taiesti iseseisvalt valja oma lahenduse ja vastuse
kusimusele: ,Mida peaks Liam selles kriitilises olukorras jargmisena
tegema?“
Viljundi vormistamine: Rihmad valivad endale sobivaima
esitlusvormi ja kujundavad:

o isikliku toetava miniplakati,

o Liami loo koomiksi ametliku jatku voi

o luhikese elulise sketSi/rollimangu.
Siigavuse julgustamine: Opilasi suunatakse lisama tddsse
emotsionaalset sligavust ja realismi. Soovitatakse kujutada
mottepilvi, sisemonolooge vdoi mangumehaanika poolt tekitatud
sotsiaalset survet.
Konstruktivistlik laiendus (n6uandev roll): RiUhmad integreerivad
oma toosse vastuse lisaklisimusele: ,Kui Liami noorem nobu kiisib
temalt tédna nbu, et méngus esimest ostu teha, siis mida peaks Liam
talle vastama ja 6petama?“

Jagamine ja kaasopilaste tagasiside (10-15 minutit)

Esitlused klassile: Iga rihm teeb oma loovtdd esitluse vdi mangib
ette valminud sketsi.
Struktureeritud tagasiside kaaslastelt: Kaasdpilased kuulavad ja
anallUsivad pakutud lahendusi, kasutades edasiviivat
neljasammulist raamistikku:
o ,Uks asi, mis mulle teie lahenduses véi Carlose/Liami
paésteplaanis vdga meeldis, oli...”
o ,Uks asi, mida véiks selle plaani teostatavuse juures veelgi
tdiustada, on...”
o ,Uks kasulik idee véi samm, mida Liam vbiks meie arvates
kohe jargmisena kasutada, on..."
o ,Uks téiesti uus idee véi vaatenurk, mida ma sellest rilhmast
téna oppisin, oli...”
Eesmark: See struktuur stivendab klassis reflektiivset, empaatilist ja
uhisele koostdole suunatud médtlemist.

Refleksioon ja tunni kokkuvote (5-10 minutit)

Viljumiskaart: Opilased taidavad individuaalselt kirjaliku
eneseanallusi lehe ,,3-2-1 refleksioonimall*:
o 3 asja, mida Liam selles loos emotsionaalselt tundis vdi tegi.
o 2 valusat tagajarge, mis tema tegudest ja ostude varjamisest
tulenesid.
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o 1 asi, mida mina dpilasena talle tdna isiklikult soovitaksin voi
sidamele paneksin.

e Pohisdnumi kinnitamine: Opetaja vétab tunni kokku tugeva ja
mittesidistava sénumiga: ,Pidage meeles, et digiméngude
pbnevuses on oma kulutuste (le kontrolli kaotada tegelikult vdga
lihtne. Kuid nende ostude ja probleemide varjamine ei paranda
kunagi olukorda, vaid teeb mure suuremaks. Oigel ajal abi palumine
Ja asjast rdékimine ei ole nérkus, vaid vdga suure tugevuse ja
enesejuhtimise méark."”

Link DigRighti
rakendusele

Opilased saavad DigRighti rakenduses tutvuda lugude, véljakutsete ja
digitaalse heaolu tooriistadega.

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Visuaalne ja meeskondlik tugi: Muukeelsete (keeledppijate) ja
emotsionaalsete vdi kaitumisraskustega dpilaste tdhusaks toetamiseks
kasutatakse tunnis visuaalseid koomiksipaneele ning tugevalt
struktureeritud rihmatéod.

Selge rollijaotus riihmas: Kdhklevatele, ebakindlatele v6i suuremat tuge
vajavatele dpilastele antakse meeskonnas tapsed ja turvalised rollid (nt
kirjutaja, kunstnik/kujundaja, ajamoétja/vaatleja), mis vdhendab pingeid
ja tagab kdigi kaasatuse.

Paindlik enesevaljendus: Kirjutamisraskustega opilastel vbimaldatakse
Liami loo analtidsimisel ja lahenduste pakkumisel teksti kirjutamise asemel
loovalt joonistada, kasutada siimboleid voi vastata dpetajale suuliselt.

Hindamine ja
refleksioon

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

o Opetaja roll: Opetaja liigub klassis ringi paaristéd ja
rihmaarutelude ajal. Ta jalgib meeskondade koost66d, rollidest
kinnipidamist ning dpilaste oskust kasutada manipuleeriva
mangudisaini paljastamisel kriitilist mtlemist.

Kaasopilaste tagasiside

e Fookus tagasisidel: Meeskonnatdod esitluste ja jagamise ajal
keskendutakse puhtalt 6pilaste omavahelisele empaatiale, Uksteise
toetamisele ning valja pakutud finants- ja kriisistrateegiate loogilisele
pbhjendamisele.

Individuaalne refleksioon

Al Co-funded by
the European Union



https://digright.eu/results/

DigRight

e Moistmise analiius: Individuaalse arusaamise, empaatiavdime ja
kaitumismuutuseks valmisoleku I6plikuks hindamiseks kasutatakse
Opilaste taidetud ,3-2-1“ valjumiskaarte.

Vaatlusvahendid

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

Klass / Kuupaev:

Opetaja suunised: Kasutage seda lehte paaristdd, riihmas plakatite/sketSide loomise ja esitluste ajal.
Markige 6pilase edasijdbudmine ristikesega vdi markmetega vahetult tunni jooksul.

Opilase nimi Osaleb Tuvastab Moistab Pakub vilja | Markused (nt
aktiivselt ostude manipuleerivat | kvaliteetseid | vajab lisatuge
arutelus | emotsionaalsed mangu ja elulisi I rolli

Irahalised tilesehitust strateegiaid | kohandamist)
tagajarjed

1.

2,

3.

4.

5.

HINDAMISMAATRIKS RUHMATOO JA LAHENDUSPLAANI JAOKS

Riihma nimi / number:

Kriteeriumid Suurepérane (3p) Rahuldav (2p) Vajab toetust (1p)
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Asjakohasus ja | Rihma loodud Lahendus on igati Pakutud nduanded ei
empaatia paasteplaan ja nduanded korrektne ja aitab Liamit, | ole asjakohased, on
on aarmiselt asjakohased | kuid emotsionaalne pealiskaudsed voi ei
ning naitavad sugavat sligavus ja arusaam arvesta Uldse Liami
empaatiat Liami olukorra ja | peresuhete mojust jaab | emotsionaalse
emotsioonide suhtes. pigem pinnapealseks. kriisiga.
Loominguline Esitlus (miniplakat, Esitlus on korrektne ja T66 on vormistatud
esitlus koomiksi jatk voi sket8) on | vastab juhendile, kuid lohakalt, on poolik voi
silmapaistvalt loov ja loomingulistest minimaalse
detailne, kujutades ilmekalt | elementidest (nt pingutusega tehtud; ei
sisemonolooge voi médttepilvedest, emgjisid | suuda rihma sénumit
mangumehaanika survet. vdi simbolitest) jaab edasi anda.
veidi puudu.
Meeskonnat66 | Koostdo on eeskujulik - Meeskonnato toimib, Rihmas puudub Ghine
ja rollijaotus igal likmel on selge ja kuid rollide jaotus on koostdo, esineb
aktiivne roll (kirjutaja, ebavdrdne vdi mdni liige | tugevaid lahkarvamusi
kunstnik, vaatleja) ning jaab Uhise plaani vdi Ulesanne
nad taiendavad Uksteist valjatdéotamisel pigem lahendatakse ilma
suureparaselt. passiivseks. meeskonnaga
arutamata.

Esitage need klisimused suuliselt (hises ringis voi laske dpilastel vastata
kirjalikult tunni I16pus vihikusse voi refleksioonilehele:

e Mida oleks Liam Sinu arvates pidanud selles olukorras kohe alguses
taiesti teisiti tegema?

e Kujuta end korraks Liami rolli: kuidas Sa end tema asemel

Motisklusiilesanded tunneksid, kui avastaksid, et oled mangu téttu suure summa raha

opilastele kaotanud?

e Kuhu maale saab mangusiseste ostude ja varjamisega minna ehk
millal peaks keegi Sinu arvates kindlasti abi paluma?

o Millist kdige olulisemat ja elulisemat néu peaks Liam andma oma
nooremale ndbule vai tuttavale, kes on sattumas samasugusesse
ostukeerisesse?

Enesehindamise kontrolinimekiri 6pilasele

. . Téida ja I6peta tunni vai riihmatdé 16pus ausalt jérgmised lausealgused:
Enesehindamine

Markamine: ,Uks véga oluline asi, mida mu riithm aitas mul Liami loo juures
moista, oli see, et...”
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Uus teadmine: ,Uks uus ja toimiv strateegia vastutustundlikuks
méngimiseks ning kulutuste piiramiseks, mida ma tédna éppisin, on...“

Minu panus: ,Uks hea idee, loov lahendus v6i méte, millega mina téna
oma riihma plaani aitasin taiustada, oli...”

Metoodilised
soovitused opetajale

Finantsmurede ja habitunde markamine: Kuna mangusisesed ostud ja
virtuaalsed esemed (skins) vbivad noorte seas tekitada suurt sotsiaalset
survet, olge aarmiselt tahelepanelik dpilaste suhtes, kes vdivad teemat liiga
isiklikult votta voi hakata tunnis raakima oma reaalsetest peresisestest
rahalistest raskustest.

Moistev ja toetav foon: Hoidke arutelu toon alati soojal, mdistval ja
absoluutselt hinnanguvabal tasemel. Rahustage 6pilasi ja tuletage neile
meelde, et eksimused digimaailmas on noorte seas sagedased. Vajaduse
korral pakkuge parast tundi delikaatselt ja privaatselt vdimalust p66rduda
kooli tugispetsialistide (koolipsiihholoog, sotsiaalpedagoog) poole, et
tagada neile turvaline abi ja konfidentsiaalsus.
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LISA | - LIAMI LUGU: UKS VIRTUAALNE OST LIIGA PALJU

i."..'..". e .' LI

“4,99 dollarit pole ju
nii palju... ja ma toesti
tahan seda skini.”

“Veel ainult
uks skin...”

Sinu ost summas
29,99 dollarit
onnestus.

LY
“. Ma ei arvanud, et see
nii hull oli...”
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Pealkiri Digitaalsete kulutuste ja aususe mdistmine: finantshiigieen ja usaldus
Vanuserihm 12-14-aastased
Kestus 45-50 minutit

Opilased uurivad ja méistavad digitaalsete kulutustega (nt mangusisesed
ostud, mikrotehingud) seotud varjamise, ebaaususe ning salajase
rahalaenamise tegelikke po&hjuseid. Nad analUldsivad sellise kaitumise
emotsionaalseid ja sotsiaalseid tagajargi peresuhetele ning sdprusele ning
todtavad valja praktilised strateegiad, mis toetavad ausat suhtlemist,
usalduse taastamist ja vastutustundlikke rahalisi harjumusi digikeskkonnas.

Opieesmirk

Tunni I6puks dpilane:

e tuvastab ja nimetab levinud pdhjuseid ning sotsiaalseid
survepunkte, miks noored oma digitaalsete kulutuste kohta
valetavad vdi salaja raha laenavad.

e tunneb ara ja selgitab digiostudega seotud ebaaususe ja varjamise
emotsionaalset ning sotsiaalset mdju iseenda vaimsele tervisele ja
lahedastele suhetele.

e |oob isiklikud véi rihmapdhised strateegiad, mis soodustavad
avatud ja ausat suhtlemist vanematega ning vastutustundlikku
finantskaitumist.

Opiviljundid

Projektor, ekraan vdi interaktiivne nutitahvel videote kuvamiseks
Opetlikud koomiksipaneelid v6i stsenaariumid DigRighti
nutirakendusest, veebilehelt véi dppematerjalide komplektist (vt
Vajalikud LISA)

vahendid/materjalid Eneseanaliisi ja refleksiooni toolehed (vt LISA 11)
Kirjutusvahendid (pastakad, pliiatsid, varvilised viltpliiatsid)
Suur plakatipaber, valge tahvel véi digitaalne hissein
Varvilised kleepmarkmed (Post-it) vdi indekskaardid

Uksikasjalikud juhised Sissejuhatus ja haalestus (5-10 minutit)
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Méttepaus ja hailestus: Opetaja palub dpilastel méelda
olukordadele, kus keegi nende eakaaslastest voi tuttavatest on
varjanud oma tegelikke kulutusi vdi salaja raha laenanud, ilma et
oleks sellest [ahedastele ausalt radkinud.

Koomiksi kuvamine: Opetaja naitab DigRight Google Play vi
DigRight App Store rakendusest voi veebilehelt parit koomiksit, mis
kujutab noort inimest, kes valetab oma digitaalsete ostude ja
mikrotehingute kohta (vt LISA I).

14-aastane Emma armastab oma avatareid kohandada ja
gacha-mange mangida. Ta hakkas vanematele valetama oma
kulutuste kohta ja laenas isegi s6pradelt raha, ilma neile t6tt
raakimata. Kui temalt kiisitakse, vastab ta lihtsalt: ,Pole ju midagi
erilist.”

Kuidas peaks Emma oma kulutamisharjumustega toime tulema?
a) Olla oma kéitumise suhtes aus ja otsida tervislikumaid viise
méngudest r6ému tundmiseks

b) Valetada edasi, kuni keegi sellest teada ei saa

c) Lihtsalt Ibpetada raha laenamine, kuid varjata (lejadadnut

Véimalik tagasiside vastusevariantidele:

a) Tubli! Oma kéitumise tunnistamine on esimene samm muutuse
suunas. Ta saab ikka veel ménge nautida — lihtsalt viisil, mis ei
kahjusta teda ega teisi.

b) See pole bige vastus. Valetamine tekitab usaldamatust ega
lahenda stigavamat probleemi. Hiliem on seda veel raskem
parandada.

¢) Poolik lahendus ei aita. Uhe halva harjumuse I6petamine, kuid
tlejgdénu varjamine ei tee asja korda. Téielik ausus on ainus
véljapaés.

Klassi kaasamine: Arutelu avatakse kahe suunava kisimusega:
o ,Miks vbib kellegi jaoks olla nii keeruline réékida tott selle
kohta, kui palju ta veebis v6i médngudes tegelikult kulutab?*
o ,Millised varjatud tunded (nt habi, hirm, sotsiaalne surve)
vbivad viia salajase raha laenamiseni?*
Eesmark: Aktiveerida opilaste eelnevad teadmised ja luua
klassiruumis turvaline ning eelarvamustevaba keskkond avatud
aruteluks.

Uurimine ja probleemide analiiiis (5-10 minutit)

Riihmatd6: Opilased arutlevad véikestes riihmades ja kaardistavad
peamised pdhjused, miks noored digitaalseid kulutusi varjavad vdi
nende kohta valetavad. Opetaja suunab neid arvesse vétma
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selliseid tegureid nagu eakaaslaste sotsiaalne surve, hirm karistuse
ees voi tekkinud sundkaitumine.

e Tagajargede kaardistamine: Rihmad anallitsivad sellise
ebaaususe voimalikke pikaajalisi tagajargi, sealhulgas usalduse
kaotust pereringis ja reaalseid finantsprobleeme.

e Uhine arutelu ja kriitilised kiisimused: Meeskonnad jagavad oma
ideid klassiga, et luua Uhine arusaam teema keerukusest. Motete
koondamise ajal esitab dpetaja jargmised kriitilised kiisimused:

o ,Millised méngude vbi rakenduste disainilahendused ja
muidigitrikid vbivad teha kasutajale aus olemise eriti
raskeks?”

o ,Kas teie arvates on teatud méngud teadlikult loodud selleks,
et inimeste emotsioonidega manipuleerida ja neid kulutama
panna? Kuidas?*

o ,Kas inimeste sundkéitumisest voi sotsiaalsest survest
kasumi teenimine on meediaplatvormide poolt eetiline ?“

Pohitegevus ja loov probleemilahendus (20 minutit)

e Lahenduste disainimine (rolliming véi visuaal): Opilased
todtavad individuaalselt voi paarides, et luua luhike rollimang, sket$
vOi visuaalne tegevuskava.

e Ulesande sisu: Stsenaarium peab kujutama olukorda, kus esineb
digitaalsete kulutustega seotud ebaausust véi salajast laenamist,
ning naitama, kuidas seda avatud ja ausa suhtlemise abil
lahendada. Opilasi julgustatakse lavastama nii probleemi tuuma kui
ka positiivset, usaldust taastavat lahendust.

e Alternatiivsed vormid (plakat/s6num): Loova kirjutamise voi
joonistamise eelistajad voivad luua infoplakateid voi digitaalseid
visuaalseid sdnumeid, mis edendavad finantsilist ausust ja
vastutustundlikku digitaalset kulutamist. T66 peab sisaldama
praktilisi ndpunaiteid abi palumise, impulsside ohjamise ja
mangupiirangute seadmise kohta.

Jagamine ja kaasopilaste tagasiside (10-15 minutit)

o Esitlused ja lavastused: Paarid ja dpilased esitlevad oma
rollimange, sketSe voi plakateid kogu klassile.

e Struktureeritud tagasiside kaaslastelt: Parast iga esitlust
anallUsivad kaasopilased nahtut, vastates kolmele edasiviivale

kisimusele:
o ,Mis oli selle esitluse vbi sketsi kbige peamine ja olulisem
sénum?“

o Kui realistlikuna ja elulisena tundus riihma poolt vélja
pakutud suhtluslahendus?*
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o ,Millist head néuannet voi finantsnippi sa omalt poolt sellele
plaanile veel lisaksid?“
e Eesmark: Tugevdada klassis meeskonnatddd, arendada
suhtlemisoskusi ja sivendada teema mdistmist eakaaslaste eluliste
naidete kaudu.

Jarelemotlemine ja refleksioon (5-10 minutit)

e Viljumiskaart: Opilased tiidavad individuaalselt oma
refleksioonipaeviku vai kirjaliku lehe ,,3-2-1 refleksioonimall®:

o 3 olulist asja, mida ma tana aususe, usalduse ja digitaalsete
kulutuste seoste kohta dppisin.

o 2 suuremat valjakutset voi kiusatust, millega noored voivad
ausaks jaamisel silmitsi seista.

o 1 reaalne tegevus vb6i samm, mida mina kavatsen teha, et
oma isiklikke kulutamisharjumusi ja nutiaega parandada.

e Tunni kokkuvéte: Soovi korral juhib dpetaja lihikest I6puringi,
réhutades tunni pohisdnumit: ,Pidage meeles, et digimaailmas
tehtud finantsvead véivad olla valusad, kuid ausus on ainus t6o6riist,
mis loob ja taastab usaldust. Avatud réékimine aitab alati &ra hoida
palju suuremaid rahalisi ja emotsionaalseid probleeme.*

Kasutage DigRighti rakenduse mooduleid, mis keskenduvad digitaalsele

Viide DiaRiahti otsustamisele ja rahalisele vastutusele, et tugevdada aususe ja raha
gRig haldamise teemalisi ppetunde. Kasutage koomiksipilte.

rakendusele

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Sotsiaalne ja keeleline tugi: Opilastele, kes vajavad tuge
enesevaljenduses vdi sotsiaalsetes oskustes, pakutakse rollimangudeks
ettevalmistatud lihtsaid stsenaariume ja suunavaid lausealguseid.

Digitaalsed abivahendid: Keeledppijate ja HEV-0pilaste toetamiseks

Kaasamise ja kasutatakse visuaalseid materjale ja alternatiivseid esitlusvorme, mis on
kohandamise mugavalt kattesaadavad DigRighti rakendusest, ametlikult veebisaidilt ja
napunaited EduKitist.

Enesekindluse kasvatamine: Opivajadustega arvestamiseks
soodustatakse jarjepidevat eakaaslaste toetust ja turvalist koost6dd
vaikestes gruppides, mis vahendab esitlusarevust.

Hindamine ja
refleksioon Kujundayv, 6ppimist ja arengut toetav hindamine (jooksev vaatlus)
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motlemist.

elulisust.

Enesehindamine ja refleksioon

e Opetaja roll: Opetaja liigub klassis ringi riihmaarutelude ja
rollimangude/sketSide ajal, jalgides Opilaste koostddoskust ja kriitilist

e Dokumenteerimine: Opetaja teeb jooksvalt markmeid, et
kaardistada ja dokumenteerida iga 6pilase individuaalset kaasatust,
panust ning sisulist teemast arusaamist.

e Opiviljundite analiiiis: Toimub tunni I6pus individuaalselt
taidetavate refleksioonipaevikute voi ,3-2-1“ valjumiskaartide kaudu.

o Kaaslaste tagasiside: Rollimangude ja plakatite jagamise ajal
kasutatav tagasisideformaat véimaldab eakaaslastel hinnata
Uksteise suhtlemisoskust, empaatiavbimet ja pakutud lahenduste

Riihma nimi / number / 6pilase nimi:

Vaatlusvahendid

MAATRIKS: FINANTSILISE AUSUSE JA USALDUSE HINDAMINE

Kriteeriumid

Suurepérane (3p)

Rahuldav (2p)

Vajab toetust (1p)

(rollimang/plakat)

rollimangud vai plakatid
on taielikult realistlikud,
elulised ja tihedalt seotud
noorte reaalsete
olukordadega.

realistlikud; t66s on
naha head seost
tegelike digitaalsete
survepunktidega.

Aususe ja Naitab aususe ja Naitab selget Naitab vaid osalist
tagajargede usalduse sugavat ning arusaamist; selgitab arusaamist;
moistmine selget mdistmist; selgitab | salajase kulutamise tagajargede selgitus on
pdhjalikult digiostude vOi rahalaenamise piiratud, pinnapealne
varjamise tagajargi ning | tagajargi ménevdrra vdi ebaselge.
nende emotsionaalset Uksikasjalikult ja
mdju endale ja korrektselt.
l&hedastele.
Loovus ja Esitab aarmiselt loovaid | Lahendused on [Imutab mdningast
realistlikkus ideid; stsenaariumid, loovad ja enamasti loovust, kuid realism on

piiratud; valja pakutud
ideed ja
suhtluslahendused on
liiga lihtsad voi
ebajarjekindlad.
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Koost6o ja
austav
suhtlemine

Tootab jarjepidevalt
suureparaselt koos
kaasdpilastega; suhtleb
alati lugupidavalt,
toetavalt ja annab
meeskonnatddsse
silmapaistva panuse.

On lldiselt
koostdoaldis ja
soObralik; suhtleb
meeskonnas
enamasti austavalt
ning osaleb
Ulesannete
lahendamises.

Too6tab rihmas vaid
monikord
koostoovalmilt;
suhtlemine kaaslastega
on ebajarjekindel voi
Opilane jaab
passiivseks.

Kaasopilaste
tagasiside
kvaliteet

Antud tagasiside on alati
austav, erakordselt

konkreetne, labimdeldud,

empaatiline ja
konstruktiivne.

Tagasiside on Uldiselt
selge, austav ja
konstruktiivne; pakub
kaaslastele toimivaid
motteid.

Tagasiside jaab
ebamaaraseks, liiga
lGhikeseks voi vaid
mdnevorra abistavaks;
sisuline selgus puudub.

Opilase nimi:

Klass / kuupaev:

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

Oskuste Vaadeldud kaitumine tunni jooksul Jah | Ménikord | Ei | Kommentaarid /
valdkond tahelepanekud
Osalemine Osaleb tegevustes ja aruteludes
aktiivselt; jargib dpetaja juhiseid; aitab
rihmaitlesandeid kohusetundlikult taita.
Empaatia Hoolib kaaslaste tunnetest; kuulab
teiste muresid ja lugusid
tahelepanelikult; arvestab erinevate
vaatenurkadega.
Austav Raagib viisakalt; ootab aruteludes oma
suhtlemine korda; valdib teiste séna katkestamist;
kasutab teadlikult positiivset keelt.
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Koostoo Tootab meeskonnas koostooaldiselt;
aitab abivajavaid kaaslasi; jagab
rihmasisest vastutust diglaselt ja
vordselt.

Probleemide | Proovib emotsioonide voi tlli tekkimisel
lahendamine | erinevaid strateegiaid; sailitab rahu;
aitab lahendada riihma ees seisvaid
valjakutseid.

Tagajargede | Oskab tegevuste kaigus iseseisvalt
teadlikkus selgitada vdi dra tunda ebaaususe ja
varjamisega kaasnevaid reaalseid
tagajargi.

Esitage need kisimused suuliselt lihises ringis véi laske Opilastel vastata
kirjalikult tunni I6pus vihikusse voi refleksioonilehele:

e Miks on taielik ausus ja labipaistvus seoses digitaalsete kulutustega
(apiostud, mangusisesed tehingud) meie lahedastele suhetele nii
oluline?

e Mis teeb rahaasjades ja tehtud finantsvigades aus olemise noorte
jaoks sageli nii kohutavalt raskeks?

e Kuidas saad Sa reaalselt ja emotsionaalselt toetada oma sopra,
kellel markad olevat tosiseid raskusi digitaalsete kulutuste voi
vblgadega?

o Milliste ohumarkide ja disainitrikkide jargi saad Sa edaspidi kohe ara
tunda mangu, rakenduse voi veebisaidi, mis uritab Sind
manipuleerida parisraha kulutama?

e Kiriitiline méttekoht (edasijoudnud opilastele): Kas
meediaplatvormide ja mangufirmade lakkamatu kinnisidee teenida
kasutajate sundkaitumise pealt raha on mark digitaalsest
dehumaniseerimisest (inimvaartuse kahanemisest)?

Motlemisiilesanded
opilastele

Enesehindamise kontrolinimekiri 6pilasele

Maérgi palun ausalt ristikesega need vdited, mis Sinu tdna tunnis ja

Enesehindamine rollimdngus osalemise kohta téepoolest kehtivad:

L1 Véljendasin oma isiklikke métteid ja finantsseisukohti klassile/paarilisele
taiesti selgelt.
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[ Kuulasin teiste rihmaliikmete lugusid ja ideid tahelepanelikult ning
vahele segamata.

L] Andsin galeriiringkaigul voi esitluste ajal kaaslastele kasulikku ja
edasiviivat tagasisidet.

[ Oppisin tana digitaalse aususe ja usalduse taastamise kohta midagi
taiesti uut ning vaartuslikku.

Metoodilised
soovitused Opetajale

Ebamugavustunde ja eitamise markamine: Kuna rahaga seotud
valetamine ja salajane laenamine on noorte seas tugevalt looritatud
habitundega, jalgige arutelu ajal tahelepanelikult klassi dinaamikat. Moni
opilane voib reageerida tugeva ebamugavustunde, vaikimise vdi haaleka
eitamisega. Julgustage alati klassiruumis avatust, kuid austage rangelt
Opilaste privaatsuse piire.

Diskreetne ja konfidentsiaalne tugi: Olge erakordselt tdhelepanelik
nende dpilaste suhtes, kellel vdib endal vdi kelle perel on isiklik eluline
kogemus rahaliste raskustega véi digitaalsete ostusdltuvustega. Arge
sundige kedagi isiklikke lugusid klassi ees jagama. Pakkuge vajaduse korral
parast tundi taiesti diskreetset ja privaatset tuge vdi suunake nad
delikaatselt edasi kooli tugispetsialistide juurde.
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LISA | - EMMA LUGU: KUl MANG MUUTUB LIIGA KALLIKS - “SEE POLE JU SUUR ASI?”

Emma lugu: ,,See pole ju suur asu'?

See uus - Uks viike
kosttiiim on nii dge! ost veel...

Emma, mille | Imm Kas saaksid mulle
peale raha kulus? / > 4!t natuke loenata?

See pole ju \ | M8 Ma maksan tagasi.
suur asi.

Radgime sellest
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LISA Il - ENESEANALUUSI TOOLEHT: PEEGELDUSPAEVIK

Digitaalne rahakulutamine ja ausus

Ees- ja perekonnanimi:

Kuupaev:

1. Mida ma oppisin tana digitaalsete kulutuste ja aususe kohta?

Kirjuta 2-3 lauset, milles selgitad, millised olid Sinu peamised jareldused ja métted tdnasest
tunnist:

2. Miks voib keegi sotsiaalses voi digikeskkonnas oma rahakulutamise voi laenamise kohta
valetada?

Loetle oma sbnadega 2-3 véimalikku pohjust vbi survepunkti (nt habi, hirm, sotsiaalne surve):

3. Kuidas mojutab digiostude varjamine ja ebaausus suhteid minu pere voi sopradega?

Selgita, kuidas Sinu ldhedased véivad end sellises olukorras tunda véi kuidas usalduse kaotus
neid méjutab:
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4. Mida saan ma ette votta, kui tunnen vastupandamatut kiusatust oma kulutusi varjata voi
salaja raha laenata?

Kirjuta tles 1-2 positiivset ja tervislikku strateegiat vé6i sammu, mida saaksid reaalselt rakendada
(nt piirangute seadmine, abi palumine):

5. 3-2-1 Eneseanaliiiisi mudel

Véta tanane kogemus kokku kolme lthikese punkti abil:

e 3 olulist asja, mida ma tana digiostude ja finantshiigieeni kohta oppisin:
1.

2.

3.
e 2 kisimust, mis mul selle teemaga seoses veel tekkisid voi motlema panid:
1.

2.

e 1 konkreetne asi voi harjumus, mida ma luban edaspidi oma digielus taiesti teisiti
teha:

1.
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Pealkiri Veel Uiks keerutus - veebipdhised kihlveomangud: dppimine Noah loost
Vanuserihm 16-18-aastased
Kestus 45-50 minutit

Opilased analiiisivad kriitiliselt, kuidas veebipdhised kihlveomangud ja
hasartmangulaadsed elemendid kasutavad meelitavat ning veenvat disaini
kasutajate emotsioonide ja otsuste mdjutamiseks. Nad uurivad ststeemseid
()pieesméirk seoseid Uksikisiku kaitumise ja suuremate struktuuride (mangutddstuse
arimudelid, platvormide disain, seadusandlus) vahel ning téétavad Uhiselt
valja strateegiad ja ettepanekud tervislikuma digikeskkonna, eetilise
ettevbtluse ning sotsiaalse teadlikkuse edendamiseks.

Tunni I6puks dpilane:

e analuusib, kuidas meelitavad disainistrateegiad (nt muutuvad
preemiasilmused, nailised napid ebadnnestumised, saagikastid)
mojutavad otseselt mangija kaitumist, finantsotsuseid ja
valmisolekut riske vdtta.

e hindab, kuidas individuaalsed manguotsused ja mikrotehingud
mdjutavad sUsteemseid tegureid, nagu mangufirmade tuluallikad,
toédstusharu stiimulid ja digitaalsete hasartmangude riiklikud
regulatsioonid.

e motestab ja kritiseerib hasartmangulaadsete mehhanismide laiemat
Uhiskondlikku ning eetilist méju (nt alaealiste kokkupuude varjatud
hasartmangudega, seadusandlikud lingad, ettevotete sotsiaalne
vastutus).

e |oob koostdds rihmaga praktilisi strateegiaid ja ettepanekuid, mis
toetavad nii Uksikisiku vaimset heaolu kui ka vajalikke siisteemseid
muudatusi digikeskkonnas.

Opiviljundid

e Valjatrikitud voi ekraanile kuvatav koomiks/juhtumiuuring: ,Vaid

Uksainus keerutus veel® (,Just One More Spin“) DigRighti
Vajalikud nutirakendusest vai vt allpool toodud tunnikava LISA I.
vahendid/materjalid e Reaalsed visuaalsed naited veenvatest mangumehhanismidest (nt
saagikastide avamise ekraanipildid, rakendusesisesed agressiivsed
hlpikaknad, manguvaluuta pakkumised)
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Vaikeste rihmade suunavad arutelukaardid ja kiisimused
Kirjutusvahendid, varvilised viltpliiatsid, A4-paberid ja kleepmarkmed
(Post-it)

Vabatahtlik lisamaterjal: Ulevaatlik uudisartikkel voi lihitekst
saagikastide (loot-boxes) riikliku reguleerimise kohta (nt Euroopa
riikide naitel)

Tahvel, pabertahvel voi digitaalne Uhistdoriist

Uksikasjalikud juhised

Sissejuhatus ja haalestus (5-7 minutit)

Kiirkiisitlus klassis: Opetaja avab tunni liihikese kiisimusega: ,Kui
paljud teist on ménginud méngu, kus on miinte, tasulisi keerutusi véi
n-6 mdstilisi auhindu?*
Koomiksi analiiiis: Opetaja naitab tahvlil véi ekraanil koomiksit
,Vaid Uksainus keerutus veel“ (,Just One More Spin®) ning esitab
klassile kiisimused:
o ,Mis juhtub Noah’ga igas pildis? Kuidas muutub piltide
jooksul tema meeleolu, pinge ja kéitumine ?* Opilasi
julgustatakse arutelus tuginema oma isiklikele kogemustele.

Noah hakkas mangima veebikasiino-tlitipi mange
mangurakenduse kaudu. Alguses oli see ,lihtsalt I6bu
parast”, kuid niud kulutab ta parisraha, pildes tagasi voita
seda, mida on kaotanud. Ta veenab end, et see on ohutu,
kuid jatab sddgikordi vahele ja eirab sdnumeid, et saaks
mangida.

Mida peaks Noah jargmisena tegema?

a) Lépetama méngimise ja p6érduma abi saamiseks kellegi
poole, keda ta usaldab

b) Jatkata méngimist, kuni ta on kaotatud raha tagasi vbitnud
¢) Suunduma teise kihlveodppi, kus on paremad
voiduvéimalused

Vdimalik tagasiside vastustele:

a) Tapselt! Parim samm on I6petada ja paluda abi enne, kui
olukord veelgi halveneb. Ldhedase inimese toetus véib teha
suurt vahet.

b) Pole hea méte. Kaotuste tagasi voitmine viib vaid veel
suuremate kaotusteni. Nii paneb hasartméng sind I6ksu.

¢) lkka riskantne. Rakenduse vahetamine ei lahenda
probleemi — see lihtsalt hoiab kahjuliku tsiikli kigus.

Konstruktivistlik eesmirkide seadmine: Opetaja suunab 6pilasi
kaasa métlema:
o ,Mida te tahate selle teema kohta tdnase tunni I6puks
taielikult moista?*
o ,Millised kiisimused voi kahtlused teil selliste
hasartméngulaadsete méngude kohta juba praegu on?*
Kiisimuste koondamine: Opetaja kogub 6pilaste kiisimused ja
motted tahvlile ning lisab need ametlikult tunni épitulemustesse.
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e Eesmark: suurendada dpilaste isiklikku osalust ja huvi; kujundada
tund Uhiselt loodud uurimisprotsessiks, mitte dpetaja poolt ette
dikteeritud kuivaks sisuks.

Uurimine ja siisteemne analiiiis (5-10 minutit)

e Uurimuslik tegevus viikestes riihmades: Opilased arutlevad
ruthmades stgavamate ja analtutiliste kisimuste Ule, mis on
jaotatud kolme teemablokki:

1. Veenev ja meelitav disain: Millised konkreetsed
méngumehhanismid on selles koomiksis teadlikult loodud
selleks, et hoida méngijaid ekraani ees? Kuidas need
moéjutavad noore emotsioone, ajataju véi ratsionaalset
moétlemist?

2. Struktuursed ja siisteemsed mojud: Kuidas
meediaplatvormid ja méngufirmad nendelt mehhanismidelt
tegelikult hiiglaslikku kasumit teenivad? Miks on paljud
valitsused (nt Euroopas) hakanud kaaluma véi juba
kehtestanud saagikastide (loot-boxes) karme riiklikke
regulatsioone?

3. Individuaalne vs. siisteemne tasand: Kus I6peb méngija
téiesti vaba, isiklik valik ja kus algab slisteemse,
manipuleeriva disaini poolt juhitud kaditumine?

o Kokkuvéte: Rihmad teevad oma arutelupunktidest kiire kirjaliku voi
suulise kokkuvdtte, et jagada peamisi jareldusi kogu klassiga.

Pohitegevus ja protsessile orienteeritud loovt66 (20 minutit)

e Uurimisulesande valimine: Tootele keskendumise asemel valivad
rihmad Uhe kdrgetasemelise, protsessile orienteeritud
uurimisulesande nelja variandi hulgast:

o Variant A — Poliitiline mikrodebatt: Meeskonnad
valmistavad ette lihikesed argumendid véi poliitilised
soovitused vaitlussodiduks: ,Kas videoméngude saagikaste ja
hasartméngulaadseid elemente tuleks seaduse silmis
reguleerida tépselt samamoodi nagu péris kasiinosid ja
hasartménge ?“

o Variant B — Kriitiline disainiviljakutse: Opilased
kujundavad mehaaniliselt imber the Noah mangu
funktsiooni, et vihendada soltuvusriske. Nad eemaldavad
naiteks n-6 napi ebadnnestumise (near-miss) animatsiooni,
lisavad automaatsed kulutuste piirangud v6i muudavad
preemiate saamise ajastust. RUhmad pdhjendavad, kuidas
see muudatus reaalselt mangijaid kaitseb.

o Variant C — Uurimuslik dialoog / Podcasti kava: Opilased
koostavad 5 kriitilist ja siigavat kiisimust, mida nad sooviksid
esitada kas mangu arendajale, riiklikule reguleerijale,
psuhholoogile vdi teismelisele mangijale, ning selgitavad
argumenteeritult, miks iga kiisimus on elulise tahtsusega.

o Variant D — Susteemikaart: RUhmad joonistavad ja
kaardistavad suurele paberile nahtamatud seosed ja
mojutusahelad méangijate, mangufirmade, reklaamijate,
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suunamudijate/mdjutajate ning riiklike reguleerijate vahel.
Nad tuvastavad kaardil kriitilised punktid, kus muutused ja
reguleerimine on kdige tdhusamad.

Jagamine ja intellektuaalne kaaslaste tagasiside (10-15 minutit)

e Jarelduste esitamine: Iga rihm jagab lGhidalt oma loova
uurimistdo tulemusi klassiga.

o Dialoogiline kaaslaste tagasiside: Lihtsate ja pealiskaudsete
»,meeldib / vdiks parem olla“ kommentaaride asemel pdhineb
tagasiside stigaval dialoogil, kus kaasopilased kasutavad jargmisi
mdtlemapanevaid lausealguseid:

o ,Teie riihma siisteemne analliilis ja argumendid aitasid mul
taielikult iimber moelda selle kohta, et...”

o ,See kriitiline klisimus voi lahendus, mille teie esitlus minu
sees parajasti tekitas, on...”

o ,Teie vélja toodud vaatenurk pani mind tésiselt kahtlema
oma senistes eeldustes seoses...”

e Eesmairk: See formaat muudab hindamise ja tagasiside andmise
klassis Uhiseks intellektuaalseks uurimiseks ja sisukaks
mottevahetuseks.

Refleksioon ja tunni kokkuvote (5-10 minutit)

e Korgema taseme refleksioonileht: Opilased teevad individuaalse
kirjaliku kokkuvdtte, vastates markmikus voi tddlehel Uhele
jargmistest stigavatest eetilistest kiisimustest:

o ,Kui Sa saaksid astuda mangu arendaja ette, siis millise iihe
kriitilise kiisimuse esitaksid Sa talle tema manipuleerivate
disainivalikute kohta?*

o ,Kuidas saaksid mehaanilised muudatused méngu disainis ja
koodis reaalselt véhendada noorte kahjulikku ning
sunduslikku méngimist?*

o ,Millised tdpsed sotsiaalsed ja eetilised kohustused peaksid
olema ménagijatel endil, arendusettevotetel ja riiklikel
valitsustel?*

o ,Kus peaks Sinu isikliku éiglustunde kohaselt jooksma selge
piir puhtalt I6busa, péneva méngimise ja teadliku,
manipuleeriva rahakurnamise vahel?*

e Eesmark: Need refleksioonipunktid lahevad kaugemale lihtsast
faktide meenutamisest, arendades &pilastes pusivat kriitilist,
eetilis-moraalset ning Uhiskondlikku métlemist.

Link DigRighti
rakendusele

Opilased saavad DigRighti rakenduses uurida pikemaid lugusid, digitaalse
heaolu t&oriistu ja otsuste tegemisega seotud valjakutseid.

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT
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Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Visuaalsed nadited: Abstraktsete arimudelite mdistmise toetamiseks
kuvatakse klassile ekraanil vdi jaotusmaterjalina reaalseid, elulisi naiteid
meelitavast disainist (nt saagikastide avamise animatsioonid vdi vilkuvad
voidusumbolid).

Mitmekesised dpiteed: Opilastele pakutakse teadmiste omandamiseks ja
enesevaljenduseks erinevaid viise, lubades neil valida suulise arutelu,
visuaalse susteemikaardi joonistamise vOi uurimuslike kisimuste
koostamise vahel.

Kultuuriline tundlikkus: Arutelude juhtimisel vdetakse teadlikult arvesse
klassi kultuurilist ja sotsiaalset mitmekesisust, kuna digimangude tarbimine,
rahalised voimalused ja hasartmangudesse suhtumine on pereti vaga
erinevad.

Psiihholoogiline ohutus: Opilastele, kelle perel véi neil endil on valus
isiklik kogemus mangusdltuvuse voi finantskriisiga, tagatakse vdimalus
tundlikest mikrodebattidest delikaatselt koérvale jaada, pakkudes neile
privaatset ja turvalist asendustegevust.

Keeleline ja terminoloogiline tugi: Keerulise ja abstraktse sdnavara (nt
muutlikud preemiasilmused, monetiseerimine, regulatsioon) omandamist
toetatakse lihtsate, eluliste ja igapdevaste analoogiate ning naidetega.

Hindamine ja
refleksioon

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

e Uurimuse jalgimine: Toimub reaalajas kogu tunni valtel, hinnates
Opilaste aktiivsust, meeskonnatddd ja susteemsete seoste loomise
oskust rihmatdo etapis.

e Analiiiitiline métlemine: Opetaja kaardistab ja jalgib, kuidas
Opilased suudavad liikuda Uksikisiku tasandilt krgemale ehk
Uhiskondliku ja eetilise métlemise tasandile (nt ettevotete vastutus,
riiklik seadusandlus).

Opiviljundite tdendamine

e Dialoogiline koost66: Riihmade vahel peetavat stigavat,
dialoogilist tagasisidet ja Uksteise eeldustes kahtlemist kasutatakse
otsese kujundava hindamise téendina dpilaste sotsiaalsete oskuste
kohta.

e Korgema taseme refleksioon: Tunni I&6puks taidetud eetiliste
refleksioonikiisimuste kirjalik Idbivaatamine pakub &petajale selge
Ulevaate iga Opilase kriitilise meediapadevuse ja vaartushinnangute
tasemest.

Vaatlusvahendid
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OPETAJA VAATLUSLEHT (kujundav, 6ppimist ja arengut toetav hindamine)
Klass / Kuupaev:
Opetaja suunised: Kasutage seda lehte riihmatdé variantide (debatt, disainivéljakutse, podcast,
susteemikaart) ja dialoogilise tagasiside etapi ajal. Markige dpilase edasijdudmine ristikesega voi
markmetega vahetult tunni jooksul.
Opilase Tuvastab Analiusib Hindab Soovitab Osaleb Markused
nimi emotsionaal- | meelitavat | siisteemseid | strateegiaid / | riihmatoos | (nt vajab
sed mojud disaini mojusid kiisimusi toetavalt lisatuge /
asendus-
tegevust)
1.
2,
3.
4.
5.
OPILASE INDIVIDUAALNE KONTROLLNIMEKIRI
Opilase nimi:
Kuupaev:
Hindamiskriteeriumid ja oskused Jah (selgelt Osaliselt Veel mitte
ndhtav) (keskparane) (vajab
suunamist)
Tuvastas emotsionaalsed ja kaitumuslikud
mojud: Markas ja kirjeldas Noa loost tulenevaid
pingeid ning riskikaitumise marke.
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mdjutavad.

Analiiisis meelitavaid disainielemente:
Tunneb &ra ja selgitab, kuidas nailised napid
ebadnnestumised vdi saagikastid mangijat

vahel.

Hindas struktuurseid ja sisteemseid mojusid:
Mbdistab seoseid isikliku manguotsuse,
mangufirmade tulude ja riiklike regulatsioonide

Soovitas labimoeldud strateegiaid voi
kiisimusi: Pakkus valja sisukaid tulevikujuhiseid,
eetilisi kisimusi vdi mehaanilisi disainimuudatusi.

panustas dialoogi.

Osales riihmat66s lugupidavalt ja
konstruktiivselt: Kuulas kaaslasi
tahelepanelikult, hoidis psihholoogilist ohutust ja

Riihma nimi / number:

HINDAMISMAATRIKS PROTSESSILE ORIENTEERITUD UURIMISTOO JAOKS

Kriteeriumid

Suurepiérane (3p)

Rahuldav (2p)

Vajab toetust (1p)

Selge s6num
toimetuleku,
poliitika voi

disaini kohta

Rihma pakutud sénum,
poliitiline soovitus voi
disainilahendus on sugavalt
ja kriitiliselt pdhjendatud;
naitab suureparast
arusaamist eetikast ja
seadusandlusest.

Rihma seisukoht on
korrektne ja asjakohane,
kuid pakutud poliitilised
voi mehaanilised
muudatused jaavad
Uldiseks ega ava teema
susteemset sligavust.

Esituse s6num on
ebaselge,
pealiskaudne voi
ebareaalne; ei suuda
luua seost Uksikisiku
heaolu ja suuremate
struktuuride vahel.

Loominguline
esitlus ja
labiméeldud
seosed

Uurimisté6 valjund
(debatiargumendid,
slisteemikaart, podcasti
kava) on silmapaistvalt loov
ja detailne, naidates selgeid
seoseid erinevate
osapoolte vahel.

To606 on igati korrektne ja
vastab juhendile, kuid
loomingulistest
elementidest, elulistest
analoogiatest voi
visuaalsetest seostest
jaab veidi puudu.

Esitlus on poolik,
lohakas voi
minimaalse
pingutusega tehtud; ei
suuda rihma sisulisi
jareldusi klassile edasi
anda.
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Meeskonnatoo
ja dialoogiline
motlemine

Koostdo on eeskujulik -
rihm peab sisukat
intellektuaalset dialoogi,

arendab Uksteise motteid ja

kaasab tagasisides
sugavaid lausealguseid.

Riahmat6o toimib hasti ja
meeskond on llesande
lahendanud koos, kuid
aruteludes ja tagasiside
andmises kaldutakse
pigem lihtsate
kommentaaride poole.

Koostdo on puudulik,
meeskonnas esineb
tugevaid erimeelsusi,
osa liikkmeid on
taielikult térjutud voi
ulesanne lahendatakse
ilma Uhise dialoogita.

Esitage need kérgema taseme kiisimused suuliselt (hises ringis voi laske
Opilastel vastata kirjalikult vihikusse voi refleksioonilehele:

e Kuidas mdjutavad erinevad kultuurilised taustad vdi
sotsiaalmajanduslikud tegurid (nt pere rahalised vdimalused,
sotsiaalne surve sépruskonnas) noorte mangukogemust ning
valmisolekut teha mangusiseseid oste?
Kuidas saaksid riiklikud seadused ja tarkvaralised muudatused
vahendada noorte manguséltuvuse riske? Millised konkreetsed
disaini- voi poliitilised muudatused (nt kohustuslikud kulutuslaed,
algoritmide muutmine) aitaksid Noad sel hetkel kdige rohkem ja
miks?
o Millised eetilised ja sotsiaalsed kohustused peaksid lastele ja
noortele suunatud toodete loomisel olema suurtel mangufirmadel
ning meediaplatvormidel?

Motisklustulesanded °
Opilastele

e Viltige isikliku siili véi nérkuse vihjamist: Ara tekita dpilastes
muljet, et mangu I6ksu jaamine on mark nende halvast iseloomust
vOi puudulikust enesekontrollist. R6hutage jarjepidevalt, et sunduslik
ekraaniaeg ja ostusoovid tulenevad tipptasemel
kaitumispsuhholoogide loodud vbimsatest, spetsiaalselt
manipuleerimiseks disainitud slisteemidest.

e Julgustage siisteemset métlemist: Aidake opilastel naha suurt
pilti. Suunake neid mdistma, kuidas mangutdédstuse kasumimudelid,
rakenduste kood, suunamudijate reklaamid ja riiklikud regulatsioonid
(vdi nende puudumine) suunavad ning mojutavad otseselt iga Uksiku

Metoodilised mangija igapaevast kaitumist.

soovitused dpetajale e Poorake tihelepanu emotsionaalsetele seostele ja tabudele:

Kuna hasartmangud ja mikrotehingud on tugevalt seotud
peresiseste finantskriiside vdi vélgadega, voib mdnel dpilasel olla
teemaga vaga valus isiklik kogemus. Hoidke arutelu anoniimsena,
arge sundige kedagi oma lugusid jagama ja olge valmis pakkuma
diskreetset tuge.

e Toetage opilaste juhitud uurimist66d: Rakendage
sotsiaalkonstruktivistlikku dpikasitlust. Tunnustage ja votke arvesse
Opilaste endi téstatatud kisimusi ning laske klassi huvi- ja
fookuspunktidel kujundada arutelu tegelikku suunda.
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Kasutage reaalse elu naiteid: Too teoreetiliste mdistete
selgitamiseks elulisi naiteid, mis on noortele tuttavad (nt striimerite
sponsorlus, hasartmangude otsetilekanded Twitchis ja Kickis,
mangufirmade kohtuvaidlused ning Ulemaailmsed, naiteks Belgia voi
Belgia-Madalmaade karmid /oot-box’ide eeskirjad).

Toetage aruteludes austavat ja argumenteeritud dialoogi:
Réhutage teema mitmetahulisust. Suunake noori nagema, et nendel
probleemidel on korraga nii eetilised, majanduslikud (mangufirmade
arihuvid, riigitulud) kui ka stigavad psihholoogilised vaatenurgad.

Paku edasijoudmise voimalusi (diferentseerimine): Andke eriti
edukatele voi teemast stigavamalt huvitatud dpilastele vdimalus
teha iseseisvat uurimistd66d: koostada ametlikke poliitika- voi
seaduseelndu dokumente, uurida rahvusvahelisi
hasartmanguregulatsioone, kirjutada pohjalikku disainikriitikat voi
luua taiesti eetilisi mangudisaini ettepanekuid.
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LISA | - NOAH LUGU: AINULT UKS KEERUTUS VEEL!

“Ainult iks keerutus veel”

AR i N4 “Ukskeerutus veel.
,,f} Jee! Peaaegu Ma pean selle lihtsalt

sain peavoidu!” tagasi votma.”

150 dollarit iihe
nidalaga lainud?!”

“See pole ju
suur asi.”
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Pealkiri Lucas ja FIFA Ultimate Team: mikrotehingute ringi katkestamine
Vanuserihm 14-16-aastased
Kestus 50 minutit

Opilased méistavad ja analiiiisivad, kuidas mikrotehingud ja saagikastide
mehhanismid (nt jalgpallurite kaardipakkide ostmine) sellistes mangudes
nagu FIFA Ultimate Team vdivad tekitada hasartménguga sarnaseid
sbltuvusmustreid. Nad &pivad tuvastama manipuleerivaid disainielemente,
tundma ara mangusiseste ostude ja virtuaalse kulutamise ohumarke ning
tootavad valja isiklikud strateegiad neile psuhholoogilistele 16ksudele
vastuseismiseks, et teha tulevikus tervislikumaid ning teadlikumaid
manguvalikuid.

Opieesmirk

Tunni I6puks 6pilane:

e tuvastab ja nimetab vahemalt kolm videomangude mikrotehingute
manipuleerivat omadust ja disainitrikki.

e selgitab anallusivalt, kuidas need mangusisesed funktsioonid

()pivéljundid kasutavad inimajus ara kognitiivseid I16kse (nt kontrolli illusioon, n-6
napi ebadnnestumise ehk ,peaaegu voidu“ efekt).

e koostab ja pdhjendab vahemalt kahte praktilist isiklikku strateegiat,
et valtida kahjulikke ning impulsiivseid kulutamismustreid
digimangudes.

Projektor, ekraan voi interaktiivne nutitahvel
lllustreeritud stsenaarium véi koomiksileht ,Lucas ja FIFA Ultimate

Vajalikud Team*® DigRighti nutirakendusest
vahendid/materjalid e Suunavad arutluskisimuste kaardid rihmadele

Uhine digitaalne tahvel véi esitlussein (nt Padlet vms Uhistdoriist)
klassi ideede koondamiseks

Sissejuhatus ja haalestus (5 minutit)

Uksikasjalikud juhised e Stsenaariumi tutvustamine: Opetaja tutvustab &pilastele
illustreeritud vai jutustatud stsenaariumi ,Lucas ja FIFA Ultimate
Team®. Teemat toetava ja illustreeriva pildi saab dpetaja mugavalt
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valida ja kuvada DigRight Google Play véi DigRight App Store
rakendusest voi vt tunnikava LISA I.

Lucas on juba pikka aega manginud mangu ,FIFA Ultimate Team”,
ta on kulutanud palju raha, ta tahab pidada sammu kdige
legendaarsemate jalgpalluritega, ta ei valmistu koolis tundideks ette,
ta puudub tundidest, ta on unine vai rahutu ega suhtle teistega eriti
palju.

Kuidas peaks Lucas oma kulutamisharjumustega toime tulema?
A) Lépetada ,FIFA” méngimine, kuni tema koolitulemused
paranevad ja vanemad annavad talle taskuraha.

B) Vahendada ,,FIFA” mdngimisele kuluvat aega ja saada
vanematelt nbusolek mikroostude tegemiseks.

C) Mé&érata kindlaks aeg ja eelarve (nt 2 tundi ja maksimaalselt 2
eurot nddalas) voi loobuda méangust I6plikult ja asendada see
muude tegevustega (sport, hobid ja sébrad).

Véimalikud tagasisided antud vastustele.

A) Pole parim valik! See voib tunduda ajutise lahendusena, kuid see
ei ole téhus. Oht on selles, et ta jatkab oma kohustuste eiraamist,
mis vOib kaasa tuua negatiivseid tagajérgi.

B) See on hea idee, kuid mitte parim! Probleemi ignoreerimine vbib
aja jooksul kaasa tuua tésisemaid tagajéargi, nagu dpiraskused ja
sotsiaalne isolatsioon.

C) Suurepérane valik. Ajaliste piirangute kehtestamine v6i mangust
loobumine ja selle asendamine muude tegevustega on nutikas viis
leida tasakaal I66gastumise ning keskendumise ja produktiivsuse
vahel.

e Kiirarutelu klassis: Opetaja palub dpilastelt kiireid reageeringuid ja
mbtteid:

o Kirjeldage Lucase tundeid sel hetkel, kui ta uued
kaardipakid ostis.“

o ,Miks teie arvates proovis ta ikka ja jélle uuesti, kuigi ta ei
saanud sealt soovitud jalgpallureid?*

e Seostamine eesmirkidega: Opetaja sidustab loo tunni
pohifookusega: uurida, kuidas mangud voéivad disainitrikkide abil
sundida méngijaid ekraani taga sunduslikult raha kulutama. Opetaja
réhutab, et tunni eesmark ei ole mangijate hukka moéistmine voi
suudistamine, vaid manipuleerivate strateegiate paljastamine, et
Opilasi kaitsta ja mangusoéltuvust ennetada.

Uurimine ja psiihholoogiliste Ioksude kaardistamine (10 minutit)
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Riihmatd6 suunavate kiisimustega: Opetaja jagab klassi
vaiksemateks riithmadeks ja annab igale meeskonnale
arutelukaardid, millel on jargmised suunavad kisimused:
o ,Miks usuvad méngijad nii kindlalt, et just see jdrgmine
ostetav pakk on see énnelik?*
o ,Milliseid tugevaid emotsioone tekitab méngijas n-6 napi
ebabnnestumise ehk ,peaaegu voidu® efekt?”
o ,Miks on ohtlik ja petlik kulutada méngus korduvalt néiliselt
véikeseid summasid (nt vaid 1 euro korraga) ?“
Jirelduste jagamine: Opilased arutlevad meeskonnas, kirjutavad
ideed Ules ja jagavad oma peamisi tahelepanekuid kogu klassiga.
Opetaja kokkuvéte: Opetaja suunab ja toetab épilasi kolme
peamise psihholoogilise I6ksu defineerimisel: kontrolli illusioon
(arvamus, et juhust saab juhtida), napi ebaénnestumise efekt
(tunne, et vait oli Ghel joonel) ja muutlikud preemiad (juhuslikkusel
pohinevad tasud, mis tekitavad pdnevust).

Pohitegevus ja ,,Mangude detektiivibiiroo* loovt66 (20 minutit)

Rollide sissejuhatus: Opetaja tutvustab &pilasriihmadele praktilist
toéodulesannet. Iga 6pilasrihma kasitletakse tunnis kui ,,Mangude
detektiiviburood“.
Uurimusto6o ja analiius: Rihmad saavad uUlesandeks uurida ja
analliisida mdnda tegelikku, neile tuttavat populaarset videomangu
(nt FIFA, Fortnite, Brawl Stars vms), taites selleks spetsiaalse
detektiivi tddlehe:
1. Vaadake méngu ja selle ostusiisteeme téhelepanelikult ning
leidke sealt véhemalt kolm manipuleerivat disainielementi.
2. Selgitage argumenteeritult, kuidas need manipuleerivad
elemendid vbivad noorel viia méngu- vbi ostuséltuvuseni.
Ellujaamisjuhendi disainimine: Saadud andmete pd&hjal koostavad
rihmad loova ,,Mangija ellujaamisjuhendi®, mis sisaldab praktilisi
ennetusnduandeid (nt igapaevaste finants- ja ajapiirangute
seadmine, disainildksude teadlik aratundmine, mangimine puhtalt
I6bu, mitte voidu vdi sotsiaalse staatuse nimel).
Vormistamine: Opilased saavad ise valida juhendi valjundvormi
(plakat, infograafika, flaier/voldik voi digitaalne esitlus).
Esitlus: Valmis t66d pannakse klassis valja toetavaks
galeriiringkaiguks. Esitletav sisu peab rdhutama meediakriitilist
teadlikkust ja reaalseid ennetusmeetmeid.

Jagamine ja toetav tagasiside (10 minutit)

Galeriiringkaik: lga rihm eksponeerib oma loodud
ellujagamisjuhendit. Klass liigub ruumis ringi ja analldsib teiste
meeskondade loodud t6id. Opilased margivad lles korduvaid
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strateegiaid ja Uhiseid nippe, mis tugevdab noortes mdtet, et
ennetamine on vdimalik ning véim oma otsuste Ule on nende endi
kates.
Viljumiskaardi taitmine: Opetaja palub 6pilastel individuaalselt
taita kirjalik ,,3-2-1 védljumiskaart®:
o 3 manipuleerivat disainitunnust, mida ma oskan nttd
mangudes kohe ara tunda.
o 2 tugevat emotsiooni, mille tekkimisele pean ma mangides
teadlikult tAhelepanu p66rama.
o 1isiklik praktiline strateegia, mida ma hakkan alates tanasest
oma digielus kasutama.
Té6de edasine kasutus: Opetaja réhutab, et dpilased-autorid
saavad oma ellujdgamisjuhendeid parast tundi veelgi taiustada ning
parimad t66d saab visuaalselt eksponeerida klassiruumis voi kooli
koridorides, et jagada meediapadevuse teadmisi ja kasulikke
ennetusvotteid ka teistele koolikaaslastele.

Refleksioon ja tunni kokkuvote (5 minutit)

5-minutiline mini-essee: Tund I6ppeb rahuliku individuaalse
tagasisidega. Opilased taidavad liihikese struktureeritud
eneseanallusi lehe, tuginedes lausealgustele:
o ,Uks asi, mis mulle tdnase tunni véi riihmatéé juures kéige
rohkem meeldis, oli...“
o ,Uks téiesti uus idee, méte voi disainitrikk, mida ma téna
juurde 6ppisin, on...”
o ,Uks parandusettepanek véi detail, mida vbiks selle teema
késitlemisel veel muuta, on...”
Kokkukogumine: Opetaja kogub mini-esseed nimeta kokku, et
kasutada neid vahetu sisendina jargmiste tundide kohandamiseks ja
kujundavaks hindamiseks.

Link DigRighti
rakendusele

Opilased saavad DigRighti rakenduse abil jélgida oma manguharjumusi,
tutvuda napunaidetega ja arendada vastupanuvdimet manipuleerivatele
mikrotehingutele.

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Mitmemodaalne 6pivara: Oskuste parimaks arendamiseks
kasutatakse tunni jooksul DigRighti nutirakendusest parit
mitmekesiseid visuaale, elulisi koomiksilugusid ja struktureeritud
toolehti.

Vaba valik eneseviljenduses: Opiraskustega, keelelise barjaariga
vOi madalama emotsionaalse intelligentsusega 6pilaste toetamiseks
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lubatakse neil oma métteid ja lubadusi esitada taiesti vabalt kas
suulisel voi kirjalikul kujul.

e Kultuuriline asjakohasus: Kdik tunnis kasutatavad naited, mangud
ja ostumehhanismid on tapselt kohandatud sihtrihma vanusele,
huvidele ning tdnapaeva noorte digitaalkultuurile (nt FIFA, Fortnite).

e Tapne rollijaotus riihmas: Meeskonnatdds ja ,detektiivibliroodes*
jagatakse Opilastele selged ja turvalised rollid (kirjutaja, koneleja,
illustraator/kujundaja), mis tagab, et iga Opilane saab vastavalt
oma tugevustele panustada.

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

e Opetaja roll: Opetaja kasutab kujundavat hindamist siisteemselt
kogu tunni valtel ja 16pus. Ta jalgib noorte aktiivsust ajuriinnakutes,
psuhholoogiliste I6ksude kaardistamisel ning meeskonnat6ds.

e Teadmiste rakendamine: Rihmatdd kaigus valminud
loomingulised plakatid, infograafikud ja ellujgamisjuhendid on
Opetajale otseseks tdendiks dpivaljundite saavutamise ja teadmiste
praktilise rakendamise kohta.

Hindamine ja

refleksioon
Enese- ja kaasopilaste hindamine

o Isiklik refleksioon: Individuaalselt taidetav ,3-2-1“ valjumiskaart ja
5-minutiline mini-essee naitavad Opilase isiklikku eneseanallusi
stigavust ning kriitilist meediapadevust.

e Opiringi sulgemine: Enesehindamine aitab 6pilastel saada
teadlikuks oma tegelikest fookusstrateegiatest, samas kui
galeriiringkaigul pdhinev toetav kaasopilaste hindamine tugevdab
Uhist ja mittesuldistavat dppimist klassiruumis.

Vaatlusvahendid

OPETAJA VAATLUSLEHT (kujundav, dppimist ja arengut toetav hindamine)

Klass / Kuupaev:

Opetaja suunised: Kasutage seda lehte ,mangude detektiivibiiroo* riihmatéé, ellujagdmisjuhendite
loomise ja galeriiringkaigu ajal. Markige dpilase edasijoudmine ristikesega vdi markmetega vahetult tunni
jooksul.

Opilase nimi Osaleb Tuvastab Pakkus valja Markused (nt
aktiivselt kolme positiivseid vajab lisatuge /
manipuleerimis | strateegiaid
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OPILASE INDIVIDUAALNE KONTROLLNIMEKIRI

e Opilase nimi:

e Kuupaev:

Hindamiskriteeriumid ja oskused Jah Osaliselt Veel mitte
(selgelt (keskparane) (vajab
nahtav) suunamist)

Aktiivne osalus: Votab aruteludest osa,
taidab detektiivi tédlehte ja jargib juhiseid.

Manipuleerimise tuvastamine: Leiab ja
nimetab mangudest vahemalt kolm
ostusodltuvust tekitavat disainitrikki.

Positiivsete strateegiate loomine: Pakub
ellujadmisjuhendisse elulisi, realistlikke ja
toimivaid ennetusnduandeid.

HINDAMISMAATRIKS DETEKTIIVITOO JA ELLUJAAMISJUHENDI JAOKS

Riihma nimi / number:
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Kriteeriumid

Suurepérane (3p)

Rahuldav (2p)

Vajab toetust (1p)

Sisuline selgitus
ja analiius

Ruhm selgitab
meediakriitiliselt ja
vigadeta, kuidas
mangusisesed
mikrotehingud noore
kaitumist mojutavad.

Selgitus on asjakohane
ja korrektne, kuid seosed
soltuvuskaitumisega
jaavad pigem
pinnapealseks.

Analilids on puudulik,
laialivalguv voi ei vasta
Uldse etteantud
videomangu naidetele.

Psiihholoogiliste
Ioksude tapne
tuvastamine

Tuvastab eksimatult
peamised loksud
(kontrolli illusioon,
muutlikud preemiad ja
.peaaegu voidu“ efekt)
ning selgitab nende
toimimist.

Tuvastab méned
kognitiivsed I6ksud ja
trikid, kuid ajab méoisted
voi nende sisu kohati
segamini.

Ei suuda kognitiivseid
I6akse mangust lles
leida vdi esitab
teemaga mitteseotud
ideid.

Strateegiate

Ellujadmisjuhend

Juhend on igati viisakas

Valja pakutud

kinnipidamine

dialoogi ja igalihel on
aktiivne panus
(kirjutaja, kdneleja,
illustraator).

ebavdrdne voi moni liige
jaab Uhise juhendi
loomisel passiivseks.

loovus ja (plakat, infograafik vms) | ja vastab reeglitele, kuid | ennetusnéuanded on
rakendatavus on silmapaistvalt loov, nduanded jaavad liiga taiesti ebamaarased,
asjakohane ning uldiseks (nt ,dra osta ebareaalsed voi
sisaldab igapaevaelus | pakke®). praktikas teostamatud.
kohe rakendatavaid
ennetusnippe.
Rihmatoo ja Koostd6 on eeskujulik - | RUhmat6é toimib, kuid Koost6o on puudulik,
rollidest meeskond peab sisukat | rollide jaotus on meeskonnas esineb

tugevaid lahkarvamusi
vOi Ulesanne
lahendatakse ilma
Uhise aruteluta.

Viljumiskaardi ja mini-essee kontroll: Opetaja kasutab tunni I8pus taidetavat ,3-2-1 véljumiskaarti ja
5-minutilist esseed otsese tdendina selle kohta, kas dpilased on manipuleerivad omadused ning isiklikud
toimetulekustrateegiad individuaalselt omandanud.

Esitage need kisimused suuliselt lihises ringis véi laske Opilastel vastata
kirjalikult tunni I6pus vihikusse voi refleksioonilehele:

Motisklustilesanded
opilastele
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e Millises olukorras, hetkel véi manguseisus tunned Sa isiklikult kdige
suuremat ja vastupandamatut kiusatust kulutada parisraha
mangusisestele ostudele?

e Kuidas ja milliste ohumarkide jargi saad Sa iseendas voi kaaslases
aru, millal stidtu digitaalne ,16bu“ muutub teadlikult disainitud
I6ksuks?

e Mida tapselt ja kuidas Gtleksid Sa oma heale s6brale (nagu Lucas),
kes tunnistab meeleheites, et tunneb end mikrotehingute ja kaotuste
ringis taielikult 1dksus olevat?

Enesehindamine

Enesehindamise kontrolinimekiri 6pilasele

Mérgi palun ausalt ristikesega need Vvéited, mis Sinu tdna omandatud
teadmiste ja detektiivit6é kohta tbepoolest kehtivad:

U Tunnused: Oskan videomangudes kohe nimetada vahemalt 3
manipuleerivat disainitrikki ja ostuldksu.

1 Moistmine: Oskan selgelt selgitada, kuidas need kognitiivsed [6ksud (nt
muutlikud preemiad) mangija aju petavad.

[ Kaitse: Oskan nimetada vahemalt 2 praktilist ja elulist kaitsestrateegiat,
et hoida oma digikulutused kontrolli all.

Metoodilised
soovitused opetajale

Modereerimine ja hinnanguvaba foon: Arutelude juhina podrake suurt
tahelepanu riihma- ja klassidlinaamikale. Kuna paljud noored armastavad
virtuaalsete pakkide avamist, véivad mdned dpilased asuda mikrotehinguid
haalekalt kaitsma kui puhtalt ,|8busat ja pdnevat tegevust®. Arge asuge
nendega vastasseisu. Suunake arutelu fookus alati moraalselt hukka
mdistmiselt teadlikule enesejuhtimisele, vaba valiku sailitamisele ja
algoritmide nahtamatule manipuleerimisele.

Ohumaérkide markamine ja diskreetne tugi: P6orake tunni jooksul
erakordset ja delikaatset tdhelepanu &pilastele, kes naitavad Ules ilmseid
ostusoltuvuse voi liigtarbimise marke (nt raagivad suurtest rahalistest
kaotustest voi varjamisest). Valtige avalikku vastandumist klassi ees, kuid
olge valmis pakkuma neile parast tundi diskreetset ja konfidentsiaalset
jareltoetust v6i suunama nad kooli tugispetsialistide poole.

Rollipohine kaasatus ja elulised naited: Toetage tagasihoidlikumaid voi
ebakindlaid dpilasi, maarates neile ,detektiivibliroos” vaga selged,
turvalised ja jdukohased ulesanded (nt illustraator voi kirjutaja). Tunni
asjakohasuse ja noorte samastumisvdime tdstmiseks kasutage alati
kaasaegseid naiteid nende seas hetkel populaarsetest mangudest (FIFA,
Brawl Stars, Fortnite). Pidage meeles kuldreeglit: ennetamine on alati
parem kui tagajargedega tegelemine.
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LISA | - LUCASE LUGU: LUCAS JA FIFA ULTIMATE TEAM
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Pealkiri Mang mangu taga: kuidas mitte lasta end manipuleerida
Vanuserihm 16-18-aastased
Kestus 50 minutit

Opilased 6pivad kriitiliselt dra tundma ja analiiiisima online-méngudes
kasutatavaid manipuleerimisstrateegiaid (nt mikromaksed, saagikastid,
()pieesméirk nappide ebadnnestumiste mehhanismid ja sotsiaalne surve) ning té6tavad
eneserefleksiooni, tehisintellekti simulaatori ja meeskonnatdéé kaudu valja
konkreetsed ning elulised kaitsestrateegiad nende vastu voitlemiseks.

Tunni 16puks opilane:

e analuusib meediakriitiliselt ja kriitiliselt digitaalseid sdnumeid ning
tunneb ara videomangude varjatud manipuleerimisstrateegiad.

()pivﬁljundid e kujundab isiklikku vastutustunnet ja eneseregulatsiooni oma aja
ning rahaliste vahendite teadlikul haldamisel veebikeskkonnas.

e arendab suhtlemis- ja koostddoskusi, tdotades meeskonnas Uhiste
ennetuslahenduste valjatéétamise nimel.

e Hariduslik lGhivideo saagikastide ja hasartmanguliste elementide
toimimisest: Vt 6ppevideo: Loot box'id ja mangudisain

e Ligipaas interaktiivsetele dpiplatvormidele (nt Kahoot vdi Quizizz)
kiirete ja kaasavate teadmiste kontrolli kiisimuste esitamiseks

Vajalikud e Nutitelefon, tahvelarvuti véi arvuti internetilihendusega, et kasutada

vahendid/materjalid tehisintellekti rakendust (nt ChatGPT voi Copilot) dialoogi

simuleerimiseks ,manipuleeriva manguga“

Suured A3-formaadis paberilehed ja varvilised markerid

Varvilised kleepmarkmed (Post-it paberid)

Projektor, ekraan véi nutilaud

Sissejuhatus ja hailestus (5 minutit)

Uksikasjalikud juhised e Opivideo vaatamine: Opetaja naitab klassile sissejuhatuseks
IGhikest hariduslikku YouTube’i videot sellest, kuidas
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videomangudes toimivad saagikastid ja hasartmangulaadsed
mikrotehingud.

e Emotsioonide kaardistamine: Opilastel palutakse kirjutada {ihele
varvilisele kleepmarkmele (Post-it) see peamine emotsioon, mida
mangijad nende arvates tunnevad vahetult virtuaalse kaardipaki voi
Ullatuskasti avamise hetkel.

e Seina loomine: Opilased kleebivad oma emotsioonide
kleepmarkmed tahvlile, luues UGhise visuaalse fooni jargnevaks
analuisiks.

Uurimine ja probleemide analiiiis (10 minutit)

e Juhendatud klassiarutelu: Opetaja suunab 6épilasi
meediakriitilisele mdtlemisele, esitades tahvli juures kaks suunavat
kisimust:

o ,Miks meediaplatvormid ja manguettevotted selliseid
Juhuslikkusel péhinevaid ostumehhanisme (ldse kasutusele
votavad?*

o ,Mida vdidab sellest tehingust pahaaimamatu méangija ja
mida voidab tegelikult suurettevote?“

e Ideede koondamine: Opilased pakuvad aktiivselt ideid ja 6petaja
margib murekohad tahvlile.

e Psiihholoogiliste 16ksude selgitamine: Opilaste vastustele
tuginedes selgitab &petaja lahti kolm peamist mangudisaini
manipuleerivat strateegiat: kontrolli illusioon (usk, et juhust saab
juhtida), napi ebadnnestumise ehk ,,peaaegu voidu“ efekt (tunne,
et voit jai juuksekarva kaugusele) ja muutlikud preemiad
(etteaimamatud tasud, mis tekitavad ajus tugeva dopamiinisusti).

Pohitegevus: Tehisintellekti (Al) eksperiment (10 minutit)

e Riihmitamine ja iilesanne: Opetaja jagab dpilased vaikestesse
rihmadesse ning palub neil koostada nutiseadmes tehisintellekti
juturobotile (nt ChatGPT véi Copilot) kaval ja suunav
Ulesandepdistitus (prompt).

Enne llesannet tuletab dpetaja meelde, et juturobotisse ei sisestata
isikuandmeid ega paris juhtumite tuvastatavaid Uksikasju ning
tehisintellekti vastuseid tuleb hinnata kriitiliselt.

e TIl-le rolli andmine: Chatbotil palutakse kehastuda manipuleeriva ja
agressiivse videomangu rolli. Naiteks: ,Méngi manipuleeriva méngu
rolli. Kasuta erinevaid varjatud pstihholoogilisi tehnikaid, disainitrikke
Ja veenmismeetodeid, et veenda mind méngijana ostma siit poest
veel (iht viimast tasulist kaardipakki.“

e Kriitiline vaatlus: Opilased astuvad TI-ga dialoogi, jélgivad
juturoboti argumente ja anallisivad neid kriitiliselt, kirjutades
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paberile Ules pealkirja ,,Tuvastatud manipuleerivad tehnikad“ alla
koik psthholoogilised konksud, mida Al nende peal katsetas.

Jagamine, loovt60 ja kaaslaste tagasiside (15 minutit)

e Juhendi disainimine: Tuginedes Tl-ga kogetule, loob iga rithm
visuaalse teavitustdo (plakat, infograafika, voldik véi digitaalne
esitlus) pealkirjaga ,,Kuidas ara tunda manipuleerimist
mangudes?“. T60 peab selgelt valja tooma ohumargid, disainitrikid
ja liigtarbimise tagajarjed.

e Eksponatsioon: Parast lihikest loovtdo aega esitatakse tulemused
klassile. FUusilised plakatid riputatakse klassiruumi seintele,
digitaalsed t66d kuvatakse Uhisel ekraanil voi esitlusseinal.

e Galeriiringkaik: Opilased teevad klassis vaikse ringkaigu,
anallsivad teiste rihmade loodud juhendeid ning jatavad Uksteise
toéodde kilge kleepmarkmeid koos toetava tagasiside, kisimuste ja
taiendusettepanekutega.

Projektimeetod - ennetuskampaania algatus (5 minutit)

e Vailjakutse esitamine: Iga rihm mdtleb valja ja esitab klassile Uihe
vaikese, noortelt noortele suunatud digitaalse teadlikkuse téstmise
kampaania idee (nt lGhikese TikToki/Reelsi ennetusvideo
stsenaarium, digitaalne meem, sotsiaalmeediapostituse Uleskutse
voi kooli infoflaier).

e Struktuurne liihikirjeldus: Meeskonnad sénastavad oma projekti
tuuma nelja kiisimuse abil: Kes? Mis? Kus? Kuidas? (nt Kes feeb?
Mis on sénum? Kus platvormil levitatakse? Kuidas see kaaslasi
aitab?). Neid loovaid ennetusprojekte saavad dpilased huvi korral
edasi arendada ja pariselt ellu viia valjaspool ainetundi véi loovtdo
raames.

Jarelemoétlemine ja tunni kokkuvoéte (5 minutit)

e Foorimeetodi rakendamine: Opetaja vétab tunni kokku kiire
visuaalse enesehindamisega. Iga dpilane tdstab dpetaja marguande
peale Ules Uhe varvilise kaardi vdi simboli:

@ Roheline kaart: Mina saan teemast téielikult aru ja oskan neid
méngulbakse elus é&ra tunda ning neile vastu seista.

Kollane kaart: Sain uusi teadmisi, kuid mul on veel méningaid
kiisimusi voi kahtlusi.
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@ Punane kaart: Ma ei ole veel téielikult veendunud véi vajan
nendes méistetes tdiendavat selgitust.

e Ldpukinnitus: Opetaja reageerib reaalajas tdstetud kaartidele,
annab vajadusel kiireid lisaselgitusi ja kinnitab tunni pdhisénumit,
saates opilased vahetundi meediapadevate ja teadlike
digikodanikena.

Link DigRighti
rakendusele

Opilased saavad DigRighti rakendust kasutada oma manguharjumuste
jalgimiseks, napunaidete saamiseks ja vastupanu arendamiseks
manipuleerivatele mikrotehingutele.

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Kaasamise ja
kohandamise
ndpunaited

Paindlik enesevaljendus: Spetsiifiliste dpivajadustega opilaste
toetamiseks kohandatakse Ulesandeid vastavalt nende tugevustele:
kirjutamisraskustega noori julgustatakse métteid valjendama joonistamise
vdi suulise kéne kaudu, kdneraskustega 6pilasi aga joonistamise ja kirjalike
s6numite abil.

Digitaalne kattesaadavus: Koik tunnis vajaminevad digitaalsed ressursid,

Tl-juturoboti platvormid ja videojuhendid jagatakse &pilastele lihilinkide voi

QR-koodide kaudu, tagades neile kiire ning mugava ligipaasu otse isiklikest
nutitelefonidest.

Universaalsed analoogiad: Abstrakisete meediatermite ja algoritmiliste
I6ksude (nt muutlikud preemiad) moistmist toetatakse lihtsate eluliste
vordluste ning selgete visuaalsete naidete abil.

Hindamine ja
refleksioon

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

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

e Tegevuste vaatlus: Opilaste aktiivsuse, anallilisivéime ning
empaatia jalgimine emotsioonide ajuriinnakul, tehisintellektiga (Al)
dialoogi simuleerimisel ja galeriiringkaigul.

e Interaktiivne kiirkiisitlus: Manguliste platvormide (Kahoot/Quizizz)
kasutamine tunni jooksul, et kontrollida mehaaniliste disainildksude
teoreetilist mdistmist.
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e Loovtoodde analiilis: Meeskondade valminud ennetusmaterjalide
(plakatid, voldikud, infograafikud) ja loovate kampaaniaprojektide
(Kes? Mis? Kus? Kuidas?) hindamine vastavalt sisule.

Enesehindamine

e Foorimeetodi rakendamine: Tunni viimastel minutitel kasutatav
visuaalne foorikaartide stisteem pakub &petajale vahetu Ulevaate iga
Opilase isiklikust eneseregulatsioonist ning valmisolekust uusi
kaitsestrateegiaid praktikas rakendada.

Metoodilised
soovitused opetajale

Hinnanguvaba ja turvaline aruteluruum: Julgustage &pilasi jagama oma
isiklikke digi- ja ostukogemusi taiesti vabalt ning hinnanguvabalt. R6hutage
klassi ees jarjepidevalt, et kedagi ei arvustata ega panda paika tema poolt
esitatud lugude, tehtud vigade voi kulutatud summade pdhjal. See on vajalik
psthholoogilise ohutuse tagamiseks.

Fookus ennetusel, mitte taielikul keelamisel: Hoidke tunni arutelud ja
toon suunatud teadlikule markamisele ning ennetusstrateegiate loomisele,
mitte videomangude radikaalsele ja absoluutsele keelustamisele. Eesmark
on kasvatada enesejuhtimist, mitte tekitada trotsi.

Ohumarkide markamine ja lahenduste suunamine: Jalgige delikaatselt,
mil maaral dpilased suudavad arutelude kaigus tunnistada videomangude ja
mikrotehingute taganttdukavat séltuvuslikku iseloomu. Toetage nende
eneseregulatsiooni oskust, suunates neid hoidma fookust just taiesti
konkreetsete, kdegakatsutavate ja igapaevases koduses elus
rakendatavate lahenduste sbnastamisel.
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3.6 Infokillastus ja doomscrolling

Pealkiri Liiga palju kerimist? Raagime sellest! Infokillastus ja doomscrolling
Vanuseriihm 12-14-aastased
Kestus 45-50 minutit

Opilased méistavad ja métestavad maisteid ,infokllastus” ja
»,doomscrolling“ (pidev negatiivse sisu kerimine), épivad ara tundma, kuidas
liigne ja kurnav veebisisu mojutab nende igapaevast meeleolu,
keskendumisvbimet ning vaimset heaolu ning téétavad vélja praktilised
eneseregulatsiooni strateegiad oma digitaalse infotarbimise teadlikuks
juhtimiseks.

Opieesmirk

Tunni I6puks 6pilane:

e maaratleb ja selgitab oma s6nadega infokillastuse ja
doomscrolling’u olemust ning nende otsest mdju stressitasemele,
arevusele ja stivenemisvoimele.

e tuvastab vahemalt kaks isiklikku paastikut voi tegurit, mis
pohjustavad tal liigset ja sihitut ekraani kerimist.

e moistab, kuidas sotsiaalmeedia algoritmid ja inimaju loomulik
negatiivsusele kalduvus (negativity bias) sellist sundkaitumist
soodustavad.

e koostab ja rakendab vahemalt kaks konkreetset strateegiat oma
igapaevase digitarbimise juhtimiseks ning elutervete
veebiharjumuste hoidmiseks.

Opiviljundid

Projektor vai interaktiivne nutitahvel koos kolaritega
Lahivideo (2-3 minutit) doomscrolling’u, infokillastuse voi 16putu
kerimise kohta , mis selgitab visuaalselt selle olemust ja tagamaid
(nt YouTube’ist Loot box'id ja mangudisain).

e Valjatrikitud eneseanallusi todlehed ,Minu digitaalse heaolu
strateegiaplaan®
Valjatrikitud ,3-2-1“ refleksiooni- ja valjumiskaardid
Valjatrukitud jatkutegevuse voldik ,Mikroeksperimendi paevik: Testi
oma strateegiat!”

Vajalikud
vahendid/materjalid

Co-funded by
the European Union



https://www.youtube.com/watch?v=2QmuhAvJuLE

DigRight

Markerid, varvilised viltpliiatsid ja pliiatsid

Varvilised kleepsud voi kleepmarkmepaberid (Post-it)
Vabatahtlik: suur joonistuspaber ja teemakohane lihtne plakat
klassiruumi seinale

Uksikasjalikud juhised

Sissejuhatus ja lihine eesmargistamine (8 minutit)

Teema sissejuhatus: Opetaja avab tunni (ildise teema
tutvustamisega: ,Téna uurime, kui palju teavet me igapéevaselt
internetist saame ja kuidas see hiiglaslik maht meid tegelikult
mdjutab. Keskendume kahele olulisele néhtusele: infokiillastusele ja
doomscrollingule.”

Haalestav kiisimus: Esitatakse soojenduskisimus klassile: ,Kas te
olete kunagi tabanud end internetis vbi sotsiaalmeedias veetmas
palju rohkem aega, kui teil algselt plaanis oli?“

Videoklipp: Eelteadmiste aktiveerimiseks naidatakse klassile
IGhikest videot, nt Loot box'id ja mangudisain, mis juhatab sisse
ekraaniahela ja fookuse kadumise teema. Opetaja kiisib suunavalt:

o ,Kui paljud teist tunnevad igapéevaselt, et veedate oma
nutitelefoniga rohkem aega, kui te tegelikult kavatsesite ?“

o ,Kas sotsiaalmeedias sirvimine véi uudiste lugemine tekitab
teile ménikord hinges rohkem stressi ja pinget, kui rahu?“[1]

Moistete defineerimine: Opetaja sénastab liihikesed ja selged
maaratlused:

o Infokillastus on olukord, kus inimesel on korraga rohkem
teavet, kui inimene suudab korraga tdddelda, mis pdhjustab
stressi, vasimust voi raskusi igapaevaste otsuste tegemisel.

o Doomscrolling on murettekitava sisu, negatiivsete uudiste
vOi postituste pidev ja sihitu edasikerimine internetis, isegi
kui see tekitab kasutajale selgelt halba enesetunnet ning
arevust.

Opilaste kaasamine eesmirkide seadmisse: Konstruktivistliku
opikeskkonna toetamiseks suunab dpetaja klassi tihisele loomele:
,Et see tund oleks teile voimalikult kasulik, otsustame koos, mida me
téna éppida tahame. Mbelge oma digitaalsele elule. Millised
kiisimused teil tekivad seoses info lilekoormatuse tundega voi
pideva halbade uudiste jalgimisega? Mida te tahate selle tunni
16puks teada vé6i oskada seoses oma digitaalse maailma
haldamisega?”

Ideekorje tahvlil: Opilased saavad vérvilised kleepméarkmed
(Post-it), kuhu nad kirjutavad oma ootused vdi kiisimused (nt ,Ma
tahan teada, millal ma doomscrollin®, ,Ma tahan teada, kas ma
tarbin veebis liiga palju infot*). Opetaja riihmitab sarnased ideed
tahvlil 2-3 poéhiliseks teemaks (nt ,iimajddmishirmu ehk FOMO
vdhendamine®, ,negatiivsete uudiste véltimine voodis,
Lnfotasakaalu leidmine®).

Vastutuse jagamine riihmadele: Opilased jagunevad véikestesse
rihmadesse. lga meeskond valib tahvlilt Ghe klassi pustitatud
eesmargi, mille eest nad vétavad tunnis simboolse vastutuse.
Opetaja suunab: , Teie riihm vastutab just selle eesmérgi eest.
Mobelge koos Vélja liks lihtne ja kdeqgakatsutav edu néitaja - kuidas
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me teame, kas me teeme sel nddalal selle eesméargi suunas
reaalseid edusamme?“

o Naited noortele: ,Vaatan enne uinumist telefonist vahem
teavitusi.“; ,Katsetan igapaevaselt Uhte taiesti uut
ekraanivaba offline-tegevust.“; ,Raagin kodus sbbraga
vahetult juttu, selle asemel et sihitult ekraani kerida.®

e Esitlus: Rihmad jagavad oma valitud edu naitajat klassiga Uhe
lihikese ja konkreetse lausega.

Uurimine ja pohjus-tagajiarg seoste kaardistamine (5 minutit)

e Tabeli loomine: Opetaja joonistab tahvlile kahe veeruga tabeli:
POHJUSED ja TAGAJARJED.

e Riihmat6é: Opilased arutlevad oma 3-4-likmelistes meeskondades
ning analldsivad, miks inimesed kalduvad pidevalt negatiivseid
uudiseid sirvima ning kuidas mdjub liiga suur infomaht vaimsele
tervisele. Opetaja suunab neid markama selliseid tegureid nagu
pidevad nutiteavitused, sotsiaalne pinge, hirm millestki ilma jaada
(FOMO), inimese bioloogiline negatiivsusele kalduvus ning
meediaplatvormide sisu hoidvad algoritmid.

e Kaardistamine kleepsudega: Iga riihm kirjutab kleepmarkmetele
vahemalt 2 péhjust (nt FOMO, algoritmid, teavitused, aju uudishimu)
ja 2 tagajarge (nt stress, halb uni, &revus, keskendumisraskused)
ning kleebib need tahvlile digesse veergu. Toimub kiire Ghine arutelu
tulemuste koondamiseks.

Pohitegevus - Digitaalse heaolu strateegiaplaan (20 minutit)

o Edukriteeriumite seadmine: Enne isikliku plaani koostamist kisib
Opetaja klassilt: ,Mis teeb lihe meediastrateegia teie arvates
praktikas hea, eluliseks ja toimivaks?“ Opilaste ideed koondatakse
tahvlile 3-4 punktiks (nt konkreetne, realistlik, minu isiklikele
vallandajatele kohandatud, sel nddalal lihtne katsetada). Opetaja
kinnitab: ,,Need on kriteeriumid, mille alusel me hiliem kaasépilaste
tagasiside raames oma strateegiaid ja plaane hindame.*

e Valikutabeli tutvustamine: Opetaja tutvustab 6pilastele
valikutabelit, kus on neli véimalikku meediastrateegia tltpi. Iga
opilane valib neist iseseisvalt valja kaks suunda, mida ta soovib oma
plaanis slvitsi arendada:

1. Teavituste kontroll (teavituste taielik valjalilitamine voi
teatud appide vaigistamine).

2. Uudisvoo puhastamine (kurnavate kontode jalgimise
I6petamine voi sisutute uudiskirjade tuhistamine).

3. Planeeritud ,,uudisteaken (paevakavas kindla ja piiratud
aja maaramine uudiste vaatamiseks).

4. Ekraanivabade mikropauside meniiii (kiired,
kaegakatsutavad tegevused, mis ei ole seotud ekraaniga).

e Plaani tiitmine: Opetaja jagab vélja td6lehe ,Minu digitaalse heaolu
strateegiaplaan® ning sdnastab eesmargi: , Te loote isikliku
strateegia oma digitaalse heaolu parandamiseks, et védhendada
infokoormust ning véltida doomscrollingut.”
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Iseseisev t66: Opilased arutlevad riihmas ideede iile, kuid tadidavad
oma isikliku plaani taiesti iseseisvalt, kirjutades tles vahemalt kolm
teostatavat sammu. Neid julgustatakse métlema lihikestele
ekraanivabadele pausidele (digitaalne detox) ja pideva telefoni
kontrollimise asendamisele kindlate ajaplokkidega. Opetaja ligub
klassis ringi, juhendades ja innustades &pilasi sigavamale
eneseanalldsile.

Jagamine ja toetav kaaslaste tagasiside (8 minutit)

Paarijagamine: Opilane pd6rdub oma pinginaabri vdi partneri
poole, tutvustab talle Uhte oma valitud digitaalse heaolu strateegiat
ning selgitab, miks see plaan teda kodus kdige paremini aitab.
Struktureeritud tagasiside: Partnerid kuulavad ja analtuusivad
tegevuskava, kasutades tahvlile seatud edukriteeriume:

o Kas see samm on piisavalt konkreetne?

o Kas seda on sel nddalal reaalselt teostatav ja realistlik

jargida?

o Kas see lahendus sobib Opilase isikliku ekraanivallandajaga?
Métete jagamine suure ringiga: Opetaja palub 3-4 vabatahtlikul
jagada olulisemaid punkte kogu klassiga: ,Ndidid, kui olete oma
plaanid vélja tb66tanud ja paarides labi arutanud, kuulame méningaid
néiteid. Kes soovib jagada (lihte strateegiat, mida peate oma elus
eriti kasulikuks voi tdhendusrikkaks?*

Suunavad kiisimused analiiiisiks: Opetaja juhib arutelu
klsimustega:

o ,Miks ja kuidas just see strateegia aitab infokiillastust

vdhendada?*

o ,Milliste reaalsete véljakutsetega voi kiusatustega voiks

keegi selle taitmisel silmitsi seista ja kuidas neist (ile saada?*
Kiire galeriiringkaik: Opilased kirjutavad oma parima strateegia
kleepmarkmele véi seinakaardile. Klass liigub ruumis korraks ringi,
loeb kaaslaste lubadusi ja lisab Uhe toetava lihikommentaari voi
margi (nt tdhekese) neile strateegiatele, mis tunduvad kdige
nutikamad.

Refleksioon, kokkuvéte ja mikroeksperiment (5-10 minutit)

Viljumiskaardi taitmine: Iga 6pilane saab 3-2-1-vormingus
refleksioonilehe, mille ta taidab vaikuses ja iseseisvalt, vastates
kolmele tasandile:
o 3 olulist asja, mida ma tana infokdlluse ja doomscrolling’u
mdjude kohta teada sain.
o 2 praktilist strateegiat, mida ma luban sel nadalal proovida,
et oma digiharjumusi teadlikult juhtida.
o 1 kriitiline kisimus, mis mul digitaalse heaolu voi algoritmide
kohta veel hinges kripeldama jai.
Opetaja kogub véljumiskaardid nimeta kokku, et kasutada andmeid
kujundavaks hindamiseks ja tulevaste teemade planeerimiseks.
Kodune missioon - Mikroeksperimendi pievik: Opetaja jagab
valja jatkuvoldiku ,Mikroeksperimendi paevik: Testi oma
strateegiat!”. Juhis &pilastele: ,,Jdrgmise 48 tunni jooksul, kui
maérkate kodus vobi koolis, et olete jddnud ekraani liiga pikalt ja
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sihitult kerima, mérkige siia pdevikusse lles: mis seda pbhjustas,
kuidas te end sel hetkel tundsite, kas te tuletasite meelde oma uut
strateegiat ja mis juhtus teie enesetundega 5 minutit pérast ekraani
sulgemist. Tooge see véike paevik jargmisse tundi kaasa ning
arutame paarides, mis praktikas t66tas ja mis mitte.”

o Fookuse lukustamine: Opilastele antakse 1 minut, et valida oma
tanasest plaanist valja Uks kdige olulisem strateegia ning kirjutada
see kohe oma mikroeksperimendi paeviku paisesse.

e Tunni I6pusénum: Opetaja Idpetab tunni toetava ja eluterve
kinnitusega: ,Méletage, et meie eesmérk ei ole tehnoloogia véi
sotsiaalmeedia kasutamise téielik I6petamine. Eesmérk on séilitada
oma aja ja métete (le téielik kontroll, mitte lasta nutikal I6putul
kerimisel ennast kontrollida. Katsetage oma strateegiat julgelt sel
nédalal ja jGrgmise tunni alguses vaatame koos, kuidas meil laks!*

Viide DigRighti
rakendusele

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Kasutage seda parast peamist strateegiatilesannet. Andke dpilastele 5
minutit, et nad saaksid tutvuda rakenduse ,,Sotsiaalmeedia“ osaga, kus
on koomiks ja stsenaarium. Opilased teevad otsuseid, seavad digitaalseid
piire ja mdtlevad jarele. Arutlege tulemusi (klassis voi paarides):

o Milliseid valikuid tegite mangus?
0 Kuidas need seonduvad varem vélja t66tatud strateegiatega?
0 Kas tulemus pakkus teile mingeid (illatusi?

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

e Visuaalne tugi: Kdikide tunni etapipdhiste tegevuste,
pohjus-tagajarg tabelite ja meediastrateegiate jaoks tagatakse
selged visuaalsed abivahendid ning detailsed kirjalikud juhised
tahvlil voi slaididel.

e Toetav paaristo6: Opilased, kes vajavad abstraktsete mdistetega
toimetulekul vbi enesevaljenduses lisatuge, paigutatakse paaristéos
kokku toetavate kaasoOpilastega, kes saavad aidata pohillesande
ajal termineid eluliste naidetega selgitada.

e Psiihholoogiline ohutus: Opilastele, keda doomscrolling’u voi
kriisiuudiste teema voib emotsionaalselt traumeerida voi arritada,
voimaldatakse taielik vabadus fookuse muutmiseks, lubades neil
keskenduda puhtalt infokillastuse ja nutiteavituste haldamisele.

e Mitmekesised loovvormid: Digitaalse heaolu strateegiaplaani
taitmisel ja ,menil” koostamisel véimaldatakse dpilastele vaba valik
enesevaljenduses - nad vdivad oma samme kirjutada, visuaalselt
joonistada, kasutada ikoone vdi esitada plaani dpetajale suuliselt.

Hindamine ja
refleksioon
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Kujundav, 6ppimist ja arengut toetav hindamine (jooksev analiiiis)

° (:)petaja roll: Viiakse susteemselt labi kogu dppetunni valtel.
Opetaja jalgib ja kaardistab dpilaste aktiivsust rihmaaruteludes,
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pdhjuste-tagajargede kleepmarkmete seostamisel ning nende
individuaalsete strateegiaplaanide labimdeldust.

Kaasopilaste hindamine

e Koostooformaat: Toimub vahetult paarijagamise etapis ja kiirel
galeriiringkaigul seina juures.

e Fookus tagasisidel: Opilased kasutavad (iksteise plaanide
anallusimiseks klassi Uhiselt loodud edukriteeriume (konkreetne,
realistlik, vallandajale vastav), andes kaaslastele kiiret suulist
tagasisidet voi jattes lehtedele IUhikesi kirjalikke markmeid.

Enesehindamine

e ,| Eneseregulatsiooni arendamine: ,3-2-1° kirjalik valjumiskaart
ja kodune mikroeksperimendi paevik vdimaldavad stigavat
individuaalset eneseanalllsi ning pakuvad dpetajale tdendeid selle
kohta, kuidas 6pilased pdhimdisteid mdistavad ja reaalses elus
rakendavad.

Jéreltegevus (6piringi Iopetamine)

e Jargmise tunni algus: Jargmine aine- voi klassijuhatajatund algab
fokuseeritud 5-minutilise paaridevahelise aruteluga taidetud
mikroeksperimendi paevikute Ule. See tegevus voimaldab
edusammude, tagasiléokide ja vajalike plaanimuudatuste vahetut
enese- ning kaasopilaste hindamist.

Vaatlusvahendid

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

Klass / Kuupaev:

Opetaja suunised: Kasutage seda vaatluslehte ringi likudes kogu klassi arutelude ja pdhjus-tagajérg
tabeli taitmise etapis. Méarkige 6pilase panus ja mdistmise tase siimbolitega (/' voi ) voi lihikeste
markmetega vahetult tunni jooksul.

Opilase nimi Osaleb Moistab Selgitab | Tuvastab Pakub Markused
aktiivselt nahtust moistet digi- vilja (nt vajab
arutelus | ,infokiillastus“ | ,,doom- tarbimise | vdhemalt 2 | lisatuge /

scrolling” | isiklikud | strateegiat jarel-
tagajarjed kontrolli)
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Kasutamise eesmark: Tuvastada reaalajas ja jooksvalt need 6pilased, kes vdivad vajada teema
mdistmisel vdi isikliku strateegiaplaani koostamisel tdiendavat individuaalset tuge voi delikaatset
suunamist.

HINDAMISMAATRIKS: DIGITAALSE HEAOLU STRATEEGIAPLAAN

Eesmark: Hinnata iga dpilase individuaalse strateegiaplaani kvaliteeti, elulisust ja labimdeldust (tunni
pbhitegevus).

Kriteeriumid Suureparane (3 punkti) Hea (2 punkti) Vajab toetust (1 punkt)
Moistete Selgitab oma sénadega Selgitab mdlemat Naitab Ules selget
moistmine veatult ja selgelt nii kontseptsiooni segadust, vaararusaamu

infokUllastuse kui ka korrektselt, kuid vOi meediaplatvormide
doomscrolling’u olemust selgitustes esineb pdhimdistete
ning mojusid. vaikseid ebatapsusi mittemoistmist.
voi vigu.
Isiklike Tuvastab sligava, ausa ja Tuvastab oma Eneseanalids ja isiklikud
motiskluste konkreetse isikliku igapaevaste mdtted puuduvad taielikult
asjakohasus | tagajarje, mis tuleneb harjumuste kohta vBi on toodud taiesti
ligsest digitaalse meedia ja | pigem Uldise voi teemavaline naide.
ekraani kerimisest. pealiskaudse
tagajarje.
Strateegia Pakub valja 2-3 vaga Pakub valja 1-2 Esitab vaid 1 strateegia
kvaliteet asjakohast, praktilist, praktilist ja voi ei too Uhtegi ideed,
isikuparast ja taiesti igapaevaelus Uldiselt | mis oleks sisuliselt seotud
ekraanivaba toimivat alternatiivset | digitaalse heaoluga.
meediastrateegiat. tegevust.
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Strateegiate Koik valitud sammud on Enamik pakutud Strateegiaid on praktikas

teostatavus ja | kergelt teostatavad ja alternatiividest on peaaegu voimatu

maju suunatud selgelt info realistlikud ja aitavad | rakendata, need on
Ulekoormuse voi digitarbimist ebareaalsed voi ei kuulu
doomscrolling’u mdnevorra tdhusalt antud teema alla.
vahendamisele. juhtida.

;] Punktide summeerimise juhend (Opetajale kokkuvétteks)

e 10-12 punkti: Digitaalse heaolu kontseptsioonide suurepérane méistmine. Opilasel on valminud
suureparaselt 1abi mdeldud ja elus rakendatav isiklik tegevuskava.

e 7-9 punkti: Kindel ja tugev arusaam digitarbimisest, kuid isiklikes strateegiates voi refleksiooni
sigavuses on veel veidi taiustamisruumi.

e 4-6 punkti: Osaline ja pinnapealne arusaam. Strateegiaid ning valitud samme tuleb reaalse eluga
paremini siduda ja isikuparastada.

e 0-3 punkti: Opilane vajab dpetajalt tdiendavat individuaalset tuge, suunamist voi
meediapadevuse pdhimdbistete uuesti Glekordamist.

Motiskluskusimused
opilastele

(Vabatahtlik, juhul kui soovite métlemist 50-minutilise tunni raamidest
véljapoole laiendada, loova kodutééna vbi pikema refleksioonina vihikusse):

e Kuidas on tanane teema ja arutelu muutnud mu isiklikku suhtumist
sellesse, mis sisu ma sotsiaalmeedias igapaevaselt tarbin?

e Mis on see Uks ja kdige peamine asi, mida ma hakkan teadlikult
tegema taiesti teisiti, et oma igapaevast ekraaniaega ja infotulva
hallata?

o Milliste reaalsete sisemiste vdi valiste valjakutsetega vdin ma silmitsi
seista, kui pildan oma digitaalseid harjumusi muuta, ja millised nipid
aitaksid mul neist Ule saada?

Metoodilised
soovitused opetajale

Diinaamiline markamine uurimisfaasis: Jalgige tdhelepanelikult dpilaste
omavabhelist suhtlemist ja arutelu ,pohjuste ja tagajargede” kaardistamise
ajal. See faas on kriitilise tahtsusega, et tdésta noorte teadlikkust nende endi
markamatutest digiharjumustest, seega suunake neid vajadusel
klUsimustega stgavamale analludsile.

Heaolu fookus vs. vastupanu piirangutele: Arvestage, et sotsiaalmeedia
on noorte igapaevaelu loomulik osa ning méned opilased vdivad reageerida
torjuvalt voi vastumeelselt ideele oma ekraaniaega vahendada. Kujundage
arutelu klassis alati nii, et fookuses oleks isikliku heaolu parandamine,
rahu leidmine ja enesejuhtimine, mitte meelelahutuse keelamine voi
digiseadmete juurdepaasu radikaalne piiramine.

Bioloogia ja algoritmide koosmaoju selgitamine: Kui anallUsite klassiga,
miks murettekitav, hirmutav voi kurb sisu noori halvale enesetundele
vaatamata nii vdimsalt endasse tdmbab, tooge selgelt valja kaks
komponenti:
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¢ Inimese negatiivsusele kalduvus (negativity bias): Meie aju
evolutsiooniline omadus p&drata ohtudele ja halbadele uudistele
ellujagadmise nimel automaatselt rohkem tahelepanu.

e Algoritmide llesehitus: Sotsiaalmeedia kood ja susteemid
kasutavad seda inimlikku ndrkust teadlikult ara, s66tes meile ette
Uha Sokeerivamat sisu, et hoida meie tahelepanu tootel véimalikult
kaua.

Muremarkide markamine ja delikaatne tugi: P66rake tunni jooksul erilist
tahelepanu dpilastele, kes tunduvad infokillastuse voi uudiste kurnatuse
teemadest eriti hairitud, arevad vdi mures olevat. Doomscrolling on tihedalt
seotud reaalse sotsiaalse arevuse ja depressiooniga. Pakkuge neile
vajadusel parast tundi diskreetset tuge vdi suunake nad privaatselt kooli
tugispetsialistide poole.

Opiringi jatkusuutlik refleksioon ja I6petamine: Arge unustage alustada
jargmist ainetundi voi klassijuhatajatundi kohe fokuseeritud 5-minutilise
paarisaruteluga koduse mikroeksperimendi paeviku Ule. See on elulise
tahtsusega, et dpilased anallsiksid koos partneriga, mis nende plaanis
praktikas tootas, mis ebadnnestus ja mida tuleks oma harjumustes edaspidi
kohandada.
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LISA | - LOOV TOOLEHT: DIGITAALSE HEAOLU STRATEEGIAKAVA

Minu isiklik strateegiaplaan infouhiskonnas toimetulekuks

e Riuhma nimi/ partneri nimi:

e Opilase ees- ja perekonnanimi:

e Kuupaev:

Juhised opilasele: Internetis ja sotsiaalmeedias on vaga lihtne takerduda liiga suure infohulga taha voi
avastada end tundideks |6putult ekraani kerimast, isegi kui see ei tee Su enesetundele head. See
strateegiakava aitab Sul oma digiharjumused teadlikult kontrolli alla vbtta, et saavutada rahulikum ja
tasakaalustatum elu! Métle ausalt oma igapaevase seadmekasutuse peale ja pane kirja praktilised
sammud, mida oled valmis astuma.

1. OSA: OMA HARJUMUSTE MOISTMINE (mirkamine)

Minu infokullastus: Mis tekitab minus kdige sagedamini tunnet, et veebis olev info- ja sisumaht on
koormav ning vasitav? (nt liiga palju teavitusi, I6putud uudised, loendamatud sénumid gruppides)

Minu doomscrolling: Millistes olukordades vdi kellaaegadel avastan end kdige sagedamini
doomscrollimas (negatiivseid, hirmutavaid véi murettekitavaid postitusi edasi kerimas, isegi kui see tekitab
hinges halba enesetunnet)?

Moju mu heaolule: Kuidas mdjub mu kehale, vaimule ja tujule liiga pikk ning sihitult veedetud ekraaniaeg?
(nt stress, vasimus, drevus, kurbus, hajameelsus, keskendumisraskused)

2. OSA: MINU DIGITAALSE HEAOLU STRATEEGIAD (tegevuskava)

Motle téiesti praktilistele ja reaalsetele sammudele, mida saad igapdevaselt astuda. Ole oma lubadustes
vbimalikult konkreetne!

Strateegia 1: Ekraaniaja ja teavituste teadlik haldamine

Kuidas ja milliste todriistade abil saan ma seada selged ajalised piirangud teatud rakendustele (nt
sotsiaalmeediale) v6i oma Uldisele seadmekasutusele?

Millised konkreetsed nutiteavitused (notifications) lllitan ma alates tanasest taielikult valja voi vaigistan, et
vahendada pidevat tdhelepanu kildudeks rebimist?
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Strateegia 2: Minu tarbitava sisu puhastamine ja haldamine

Kuidas saan ma oma sotsiaalmeedia voogu teadlikult korraldada, et vdhendada stressi? (nt milliste kontode
vOi kanalite jéalgimise ma kohe I6petan, kuna need tekitavad ebakindlust/halba tuju, ja milliseid
positiivsemaid kanaleid hakkan jalgima)

Kuidas saan ma olla edaspidi palju valivam ja kriitilisem uudiste, postituste ning videote suhtes, mida
otsustan oma paeva jooksul tarbida?

Strateegia 3: Ekraanivabade mikropauside meniiii (tervislikud alternatiivid)

Nimeta 2-3 kdegakatsutavat ja ekraanivaba tegevust, mida lubad ette vdtta hetkel, kui tunned igavust,
stressi vdi automaatset kiusatust I6putult telefoni kerima jaada:

3. OSA: MINU LUBADUS JA KOHUSTUS

Mina kohustun eeloleva nédala jooksul teadlikult jarele proovima vadhemalt kahte strateegiat v6i sammu
oma vérskelt koostatud strateegiakavast.

Kaks peamist ja koige olulisemat lubadust, mida ma sel nadalal reaalselt katsetan, on:

Neid tervislikke strateegiaid praktikas proovides ja ekraani sulgedes loodan ma tunda endas
rohkem:

(Opilase allkiri)
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LISA Il - TOOLEHT: 3-2-1 VALJUMISKAART

Eesmark: Voétta kokku tdnases tunnis 6pitu ja lukustada eelolevaks nadalaks isiklik meediastrateegia.

Ees- ja perekonnanimi:

Kuupaev:

1. Kolm asja, mida ma téana infokiillastuse ja doomscrolling’u méjude kohta 6ppisin:

1.

2.

3.

2. Kaks praktilist strateegiat, mida ma luban sel nddalal proovida, et oma digiharjumusi teadlikult
juhtida:

1.

2.

3. Uks kriitiline kiisimus, mis mul digitaalse heaolu véi algoritmide kohta veel hinges kripeldama ji:

Minu digitaalne enesekontroll

Tee ring timber sellele emojile, mis vastab kdige tdpsemalt Sinu praegusele seisundile ja tulevikuvisioonile:

e Hetkeseis: Praegu tekitab pikaajaline sotsiaalmeedias ja uudistes sirvimine (kerimine) mulle kdige
sagedamini jargmisi tundeid:

< (Ménus ja energiline) / = (Tuim ja neutraalne) / & (Arev, kurnatud vdi stressis)

e Minu eesmark: Parast oma uue meediastrateegia katsetamist sel nadalal soovin ma ekraani
sulgedes tunda rohkem:

v (Rahulolu ja tasakaalu) / == (Rahulikku neutraalsust) / = (Vahem pingeid)
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LISA lll - OPILASE ENESEHINDAMISE KONTROLLNIMEKIRI

Digitaalse heaolu strateegia analiiis

Juhised opilasele: Parast oma isikliku digitaalse heaolu strateegiaplaani koostamist kasuta seda
kontrollnimekirja, et analliisida oma arusaamist ja valmisolekut muudatusteks.

Vaide minu tanaste teadmiste ja plaani kohta Jah Ei

Maoistan taielikult, mida tahendab infokillastus ja kuidas see mu aju vasitab.

Tunnen ara doomscrolling’u kaitumise ja tean selle mdju oma meeleolule.

Koostasin endale taiesti realistliku ja elulise plaani infolhiskonnas toimetulekuks.

Olen kindel, et suudan sel nadalal oma elus reaalselt proovida vahemalt thte uut
sammu.

Isiklikud tahelepanekud (vabatahtlikud lisakiisimused)

Milline on see liks asi, lubadus voi nutikas nipp, mille iile Sa oma varskelt valminud plaanis koéige
rohkem uhkust tunned?

Mida Sa voiksid oma plaanis reaalsust ja igapaevaseid nutikiusatusi arvesse vottes veelgi
paremaks muuta, tipsustada voi juurde lisada?
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LISA IV - KODUNE KATSETUS: MIKROEKSPERIMENDI PAEVIK

Pealkiri: Testi oma strateegiat!

Juhised opilasele: Vali jargmise 48 tunni jooksul oma plaanist valja liks kindel meediastrateegia, mida
soovid praktikas proovida. Kirjuta see strateegia lehe Uilaossa. Iga kord, kui tabad end kodus v6i koolis
sihitult ja liiga pikalt ekraani kerimas, taida tabelis Uks rida. Ole taiesti aus - see leht on mdeldud ainult Sinu

enda jarelemotlemiseks ja enesejuhtimiseks.

Minu katsetatav meediastrateegia:

Kuupaev ja Mis hetk voi Kuidas ma Kas Mis juhtus mu
kellaaeg emotsioon ajendas end kerides kasutasin enesetundega 5 minutit
mind kerima? tundsin? oma uut parast ekraani sulgemist?
(© /(=] 2) | strateegiat?
(V1 X)
Néide: Igavus, éppimisest =) (Tuim) v/ (Jah) Lé&ksin 6ue koeraga jalutama,
esmaspéev kell véasinud tundsin end palju
19:30 rahulikumana.

JARGMISE TUNNI ALUGUS: ARUTELU PAARIDES

Véta see taidetud eksperimendileht kindlasti jaGrgmisesse tundi kaasa! Tunni esimese 5 minuti jooksul
analllisite koos oma pinginaabri vbi partneriga kogetut, vastates kolmele elulisele kiisimusele:

e Mis todtas minu valitud plaanis kéige paremini ja toi reaalselt kergust?
e Mis ei toiminud lildse voi millised ootamatud takistused tulid ette?
e Mida ma teen ja muudan oma meediaplaanis jargmisel korral taiesti teisiti?
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Pealkiri Uudisvoo lahtimbétestamine: algoritmid, arevus ja teadlik sirvimine
Vanuserihm 14-16-aastased
Kestus 50 minutit

Opilased arendavad oskust kriitiliselt analiiiisida veebisénumite laviini ja
selle varjatud psiihholoogilist méju. Opilased siivendavad oma arusaama
infokullastusest ning doomscrolling’ust, moétestavad selle kaitumise moju
oma vaimsele tervisele, otsustusprotsessidele ning kognitiivsele heaolule, ja
toéotavad valja arenenud digitaalse eneseregulatsiooni strateegiad
teadlikuks ja iseseisvaks veebisisu tarbimiseks.

Opieesmirk

Tunni 16puks opilane:

e analiitsib psiihholoogilisi mehhanisme, kognitiivseid |6kse ja
uhiskondlikke tegureid, mis soodustavad infokullastust ning
doomscrolling’ut.

e hindab kriitiliselt filtreerimata ja ligse meediateabe tarbimise

Opiviljundid spetsiifilisi negatiivseid m&jusid noorte vaimsele tervisele,
unereziimile ja kognitiivsetele funktsioonidele (nt
keskendumisvdimele).

e toodtab vilja ja sdnastab isikuparastatud, ennetavad ja proaktiivsed
strateegiad digitaalseks eneseregulatsiooniks ning eluterve
veebikaitumise edendamiseks.

Tahvel, pabertahvel, projektor voi slaidiesitlus raamistikuks
Silearvutid voi tahvelarvutid internetiihendusega (valikuline)
Kirjutusvahendid (pastakad, varvilised markerid, viltpliiatsid)
Valjatrikitud materjalid vdi mugavaks kasutamiseks veebis avatav
ingliskeelne digitaalse uudisvoo tdoriist: ,Feed Filter Challenge” ja
valikuliselt ,Digitaalse uudisvoo plaan“ (LISA IV) té6lehed. Need
sisaldavad sotsiaalmeedia uudisvoogude, TikToki voogude ja
uudisteportaalide reaalseid makette, mis peidavad endas
mitmekesist sisu ning platvormide konksfunktsioone.

e Valik asjakohaseid, varskeid ja noorteparaseid uudispealkirju (sh
teadlikult tasakaalustatud valik: positiivsed, neutraalsed ja
emotsionaalselt laetud negatiivsed pealkirjad) Ghiseks kriitiliseks
aruteluks (valikuline).

Vajalikud
tooriistad/materjalid
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Uksikasjalikud juhised

Sissejuhatus ja lihine eesmargistamine (8 minutit)

Hailestav kiisimus: Opetaja alustab tundi arutelu tekitava
kisimusega: ,Kas te olete kunagi avanud oma telefoni vaid viieks
minutiks ja jadrsku avastanud, et méédas on juba pool tundi? Mis
selle aja jooksul tegelikult juhtus?*
Métete jagamine ja koomiks: Opilastele antakse hetk mdtlemiseks
vdi oma kogemuste jagamiseks. Opetaja illustreerib teemat
ekraanile kuvatava koomiksipildiga, mis kujutab doomscrolling'ut ja
infokullastust. Esitatakse kiire reageeringu kusimus: ,Milliseid
tundeid see pilt voi selline olukord teis tekitab? Kas tunnete end
dra?“
Moistete ja mdjude tutvustamine: Opetaja sidustab vastused tunni
teemaga: ,Tdna uurimegi kahte digiajastu suurt véljakutset:
infokdillastust - tunnet, et oled koormava andmetulva alla mattunud,
mis teeb selge métlemise ja otsustamise raskeks; ning
doomscrolling’ut - sunduslikku harjumust tarbida ja kerida pidevalt
negatiivseid uudiseid voi sotsiaalmeedia sisu, isegi kui see tekitab
meile hinges drevust vbi lootusetust.” Teemat seostatakse otseselt
noorte vaimse tervise, stressi ja otsustusvasimusega.
Opilaste kaasamine eesmérkide seadmisse: Iga dpilane saab
varvilise kleepmarkme (Post-it). Opetaja suunab: ,Mida Sa sooviksid
tdna oma sotsiaalmeedia sirvimisharjumuste kohta éppida voi
muuta?“Opilased kirjutavad (iles he isikliku dppimiseesmargi ja
kleebivad selle tahvlile.
Vastutuse jagamine rilhmadele: Opetaja riihmitab kleepsud tahvlil
2-3 suuremaks Uhiseks teemaks (nt ,iimavérgust tingitud
ilmajdémishirmu ehk FOMO védhendamine®, ,6ise ekraanikerimise
piiramine voodis*®, ,negatiivsuse laviini véltimine®). Opilased
jagunevad vaikestesse rihmadesse ja iga rihm votab simboolse
vastutuse Uhe klassi eesmargi eest. Nad arutavad |abi ja panevad
paberile kirja Uhe mdddetava edu naitaja: ,Kuidas me teame, et
oleme selle eesmérgi taitmisel jdrgmiseks néddalaks edukad olnud?*
o Naéited noortele: ,Veetsin enne uinumist tunduvalt vahem
aega teavituste kontrollimisele.; ,Asendasin Uhe
sotsiaalmeedia kerimise seansi meeleparase ekraanivaba
offline-tegevusega.”
Edu naitajate koondamine: Iga rihm jagab oma edu naitajat
klassiga Uihe lihikese lausega. Opetaja kirjutab need lles, et neile
hillem tagasiside ja koduse eksperimendi etapis uuesti tugineda.

Uurimine: ,,The Feed Filter Challenge“ (10 minutit)

Interaktiivse vahendi avamine: Opetaja avab projektoril voi
Opilaste seadmetes interaktiivse meediapadevuse lehekilje , The
Feed Filter Challenge, Inclusive®. Sisse lllitatakse vajalikud
juurdepaasu- ja ligipaasetavuse valikud (nt lihtsustatud uudisvoog,
korge kontrastsus, disleksiasobralik font, automaatne ettelugemine,
abivahendite laiendamine/kokkuvdtmine).

Ulesande tutvustus: Selgitatakse, et dpilastele kuvatakse ekraanil
rida simuleeritud sotsiaalmeedia postitusi ja uudiste pealkirju, mis
sarnanevad nendega, mida nad igapdevaselt nutitelefonis kohtavad.
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e Juhtumiuuring riithmades: 3-4-likmelised rihmad saavad
taitmiseks tegevuslehe. Nad hakkavad simuleeritud uudisvoogu
Uhiselt anallitisima, markides lGles oma Uhised tunded ja otsused iga
postituse kohta.

e Opetaja suunav roll: Opetaja ligub klassis ringi ja soodustab
sugavamat uurimist, suunates noori markama sisu emotsionaalset
mdju ning sotsiaalmeedia algoritmide ndhtamatut rolli.
Juurdepaasetavuse tagamiseks pakutakse riihmadele vajadusel
abistavaid lausealgusi, lintsas keeles esitatud vihjeid (mis on
klikimagnet, kldpsuldks ehk klikisd6t) ja abi allikakriitilisel
kontrollimisel.

o Diferentseerimine: Vajadusel lulitatakse mdne riGhma jaoks sisse
kognitiivset koormust vahendav lihtsustatud tekstipdhine voog
(text-first).

e Seoste loomine tahvlil: To6lehtede vastuseid arutatakse Uhiselt.
Opetaja seostab &pilaste margatud mustrid meediaplatvormide
pluldega voimendada Sokeerivat sisu ja kldpsuldkse, selgitades
meediakriitiliselt, kuidas need mehhanismid meid teadlikult
doomscrolling’'usse tdmbavad.

Pohitegevus - Uudisvoo iimberkujundamine (20 minutit)

e Tervisliku uudisvoo kriteeriumite seadmine: Samades rihmades
arutlevad Opilased kUsimuse Ule: ,Mis muudab (ihe sotsiaalmeedia
uudisvoo emotsionaalselt tervislikumaks ja vdhendab téenéosust, et
see tdmbab kasutaja doomscrolling’u véi infokliillastuse I16ksu?” lga
rihm pakub valja 2-3 kriteeriumi (nt sisu suurem mitmekesisus,
negatiivsuse laviini piiramine, kldpsuldksude eemaldamine,
positiivsete ja inspireerivate uudiste lisamine). Need koondatakse
tahvlile tervisliku uudisvoo Uhiseks kriteeriumide nimekirjaks, mis on
jargmise disaintlesande aluseks.

e Algoritmide analiiiis: Opetaja kuvab ekraanile kaks Iihikest
uudispealkirja - Uhe taiesti neutraalse ja teise emotsionaalselt laetud
negatiivse - ning kusib klassilt: ,Milline pealkiri kbidab noore
tdhelepanu rohkem? Miks vbivad sotsiaalmeedia algoritmid
eelistada just seda negatiivset sbnumit?” Teemat seostatakse
inimese bioloogilise negatiivsuse eelarvamuse, meedia kaasatuse ja
I6putu ekraanikerimise ndiaringiga.

e Uudisvoo disainilahendus: ,Uudisvoo filtri valjakutse® raames
peavad riihmad etteantud simuleeritud uudisvoo taielikult Gmber
kujundama vastavalt klassi seatud kriteeriumidele. Iga postituse voi
uudise puhul peavad nad meeskonnaga tegema mehaanilise valiku:
sdilitada / alandada nahtavust / esile tosta / taielikult
eemaldada.

e Eneseviljenduse vabadus (Diferentseerimine): Rihmad saavad
ise valida oma lahenduse esitlusvormi:

o Joonistada tervislikum ja tasakaalustatum uudisvoog suurele
paberile, luues loovaid lahtreid voi Kiirjoonistusi.

o Kasutada taiendava struktuuri ja toe saamiseks valikulist
~Blueprint” disaini-tddlehte.

o Lisandus: Opilasi julgustatakse pakkuma voogu taiesti uut,
elutervet sisu (nt hobinduanded, kohalikud noortetritused,
positiivsed ja inspireerivad tulevikuuudised).
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Siigavamale suunamine: Opetaja liigub riilhmade vahel ja ergutab
kriitilist motlemist: ,,Kuidas see konkreetne muudatus toetab teie
riihma tervisliku voo kriteeriume? Kuidas see vdhendab lugeja
infokoormust?*

Riihma avaldus: Iga meeskond sdnastab oma t66 alla Ghe luhikese
ja argumenteeritud avalduse: ,Meie uue disaini lahendus vdhendab
doomscrolling ut ja infoklillastust seelabi, et...”

Jagamine ja dialoogiline kaaslaste tagasiside (8 minutit)

Toode eksponeerimine: Riihmad riputavad oma valminud
visuaalsed uudisvood voi taidetud disainilehed klassiruumi seintele
ules.
Galeriiringkéik: Opilased liguvad ruumis ringi ja vaatavad
pohjalikult Iabi vahemalt kahe teise riihma loodud
disainilahendused.
Esmane toetus: Tervise kriteeriumitele vastavate lahenduste juurde
lisavad nad kleepmargiga tunnustava ristikese (/) ning
murekohtade juurde kleepsu koos edasiviiva soovitusega.
Uhepunktiline hindamisskaala: Riihmad naasevad oma tédde
juurde ja loevad tagasisidet. Opetaja tutvustab klassi loodud
kriteeriumidel péhinevat Uhepunktilist hindamisskaalat, mille
eesmark on: uue disaini lahendus véhendab doomscrolling’ut ja info
lilekoormatust, hoides samal ajal uudisvoo lugeja jaoks huvitavana.
Ridhmad kasutavad seda skaalat, et kirjutada teisele rihmale Uks
stigav ja konstruktiivne kommentaar, tuginedes raamistikule:

o Mida ma teie t60s selgelt nden ja tunnustan: ...

o Teie lahendus oleks praktikas veelgi tugevam ja parem, Kui:

Eesmark: Muuta hindamine klassis pealiskaudsetest hinnangutest
Uhiseks intellektuaalseks uurimiseks ja sisukaks méttevahetuseks.

Refleksioon, kokkuvéte ja kodune eksperiment (4 minutit)

Individuaalne refleksioon: Opilased teevad vaikuses oma
vihikusse vai refleksioonilehele lUhikese eneseanalllsi, mdtestades
tunnis kogetut.

Lépukinnitus: Opetaja vétab teema kokku, toetades dpilaste
autonoomiat: ,Méletage, et digitaalne heaolu on pidev ja jérjepidev
protsess, mis nbuab meilt igapédevast eneseteadvust ning
harjumuste kohandamist. Teil on téielik véime ja 6igus oma isiklikku
digitaalset keskkonda ise kujundada. Olles téielikult teadlik sellest,
mida, miks ja kuidas te ekraanilt tarbite, saate edendada tervislikku,
tarka ja tasakaalustatud suhet tehnoloogiaga.“

Eksperimendi jagamine: Enne tunni I6petamist jagatakse valja
tooleht ,Mikroeksperimendi paevik®. Juhis dpilastele: ,Proovige
Jjargmise 48 tunni jooksul kodus (hte oma véljatéotatud
strateegiatest. Iga kord, kui mérkate, et olete jdénud ekraani liiga
pikalt kerima, mérkige péevikusse (les: mis seda pbhjustas, millised
olid teie emotsioonid (v / (= / (%), kas te kasutasite oma uut
strateegiat ja mis juhtus teie enesetundega 5 minutit pérast telefoni
sulgemist.*”
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e Eesmirgi lukustamine: Opilased kirjutavad kohe eksperimendilehe
Ulaossa selle Uhe meediastrateegia, mida nad reaalselt katsetama
hakkavad. Opetaja réhutab mittesiitidistavat hoiakut: ,Siin ei ole
tegemist nnestumise voi ebabnnestumise kiisimusega. Selle
koduse eksperimendi eesmérk on puhtalt see, et mérkaksite huvi ja
aususega, mis teie ja teie enesetunde puhul périselt toimib.“

e Eesmarkide meeldetuletus: Tuletatakse meelde tunni alguses
kleepsudel seatud edu naitajad (nt vdhem ekraaniaega enne
magamaminekut, positivsema sisu lisamine):. ,Jdrgmise 48 tunni
Jjooksul vaadake kodus otsa sellele, kuidas teie valitud samm vastab
neile klassi lhistele edu néitajatele.”

e Julgustav 16pusénum: Opetaja saadab klassi vahetundi tugeva
sénumiga: ,,Sotsiaalmeedia algoritmid on kdill loodud meie
tdhelepanu maksimaalseks kéitmiseks, kuid tegelik véim ja kontroll
oma aja lle on teie endi kétes. Proovige oma uut strateegiat sel
nédalal julgelt &ra ja jdrgmise tunni alguses vaatame koos, kuidas
meil Iaks!*

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Link DigRighti Opilased saavad DigRighti rakenduses iihenduda ,Doomscrolling* véi
rakendusele ~oocial Media“ moodulitega. Rakendus vdib pakkuda stsenaariume, kus
NPC-d (mitte-mangitavad tegelased) voitlevad algoritmiliste uudisvoogude
vdi sundusliku kontrollimisega, sundides dpilasi tegema valikuid, mis
tugevdavad klassis arutatud digitaalse heaolu strateegiaid (nt kiisimused
teavituste haldamise vdi sisu valimise kohta).

e Psiihholoogiline ohutus: Opilastele, kellele kriisiuudiste voi
doomscrolling’'u elulised naited tunduvad emotsionaalselt liiga
rasked voi arevust tekitavad, voimaldatakse taielik vabadus
keskenduda ainult infokillastuse ja nutiteavituste haldamisele.

o Mitmekesised loovvormid: Uue disaini lahendusi ja strateegiaid
lubatakse rihmadel esitada neile sobivaimas vormis: visuaalse
joonistatud voona, korrastatud tabelina (Sailita / Alanda / R6huta /
Eemalda) vdi struktureeritud ,Blueprint tddlehe abil.

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

e Kognitiivse koormuse viahendamine: Opiraskustega véi keelelist
tuge vajavatele dpilastele pakutakse lihendatud ja lihtsustatud
simuleeritud uudisvoogu, mis sisaldab anallusimiseks vaid 3-4
postitust.

e Visuaalsed ankrud ja ikoonid: Kategooriatesse jagamise, sisu
anallusimise ja emotsioonide reflekteerimise lihtsustamiseks
kasutatakse toolehtedel selgeid ikoone (== uudis, # mang, <
mure, &3 ohumark) ning emojikaarte (= / @ / ).

e Abistavad lausealgused: Juhtmevabaks enesevaljenduseks ja
meeskonnatdd esitluste ajal stigava, dialoogilise tagasiside
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andmiseks pakutakse dpilastele ettevalmistatud tekstilisi
raamistikke.

o Digitaalsed abivahendid: Ligipaasetavuse tagamiseks
vBimaldatakse veebipdhises valjakutses kasutada kontrastseid ning
dusleksiasobralikke fonte, automaatset teksti ettelugemist
(text-to-speech) voi digitaalset paarisdpet.

e Paindlik eneseanaliiis: Kirjutamisraskustega &pilastel lubatakse
tunni I6pus valjumiskaartidele vastata taislausete kirjutamise asemel
emoijide, simbolite voi lihikeste marksdnade abil.

e Strateegiline paarisuhe: Koduste mikroeksperimentide ja
paevikute aruteluks jaotatakse dpilased paaridesse teadlikult - kokku
pannakse Uks tugevam reflekteerija ja Uks dpilane, kes vajab oma
motete sdnastamisel rohkem tuge.

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

e Kriitilise métlemise vaatlus: Opetaja jalgib siisteemselt dpilaste
osalust tegevustes, hinnates nende meediapadevust postituste
kategooriatesse jaotamisel, tervisliku uudisvoo kriteeriumite
seadmisel ning uute disainilahenduste loogilisel pdhjendamisel.

Kaasopilaste hindamine

e Konstruktiivne tagasiside: Uudisvoogude jagamise ja
Uhepunktilise hindamisskaala taitmise ajal hindab dpetaja kaaslaste
tagasiside kvaliteeti - eelkdige dpilaste oskust pakkuda empaatilist,
edasiviivat ja kriteeriumitele vastavat suulist voi kirjalikku kriitikat.

Hindamine ja

refleksioon Enesehindamine

e Metakognitiivne teadlikkus: ,3-2-1 kirjaliku valjumiskaardi ja
koduse mikroeksperimendi paeviku analtiisimine annab &petajale
selge tdendi opilaste isiklike jarelduste sligavuse ning digitaalsele
heaolule pihendumise kohta.

Jareltegevus ja eneseregulatsioon (jargmine tund)

e Isereguleeritud 6ppimise arendamine: Jargmise tunni alguses
labiviidava 5-minutilise paarisarutelu kaigus hindab dpetaja dpilaste
vdimet oma 48-tunnise koduse eksperimendi tulemuste Ule
iseseisvalt jarele moéelda (mis tdotas, mis ebadnnestus) ning
maarata kindlaks jargmised vajalikud sammud oma digielu
korraldamisel.
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Vaatlusvahendid

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

Klass / Kuupaev:

Opetaja suunised: Kasutage seda vaatluslehte ringi likudes kogu klassi tegevuste, ,The Feed Filter
Challenge® uurimisfaasi ja dialoogilise tagasiside ajal. Markige dpilase edasijoudmine ja kaasatus
siimbolitega (V/ v6i ¥K) voi liihikeste markmetega vahetult tunni jooksul.

Opilase | Panustab | Analiiiisib Pakub Osaleb Esitab Annab Taidab Markused (nt

nimi klassi tagasi- tervisliku uue loogilisi | kaaslastele véljumis- vajab lisatuge
eesmarki- sidet ja voo disaini pohjen- head kaardi ja | asendust)
desse emotsioone | kriteeriume | loomises dusi tagasisidet | seab plaani

1.

2,

3.

4.

5.

Kasutamise eesmark: Tuvastada reaalajas ja jooksvalt need &pilased, kes vajavad teema slisteemsel
lahkamisel tdiendavat individuaalset tuge voi kes vdivad vajada jargmise tunni alguses
mikroeksperimendi arutelul rohkem suunamist.

HINDAMISJUHEND: UUDISVOO FILTREERIMINE JA ENESEREGULATSIOON

Eesmark: Hinnata kiirelt ja kujundavalt iga dpilase individuaalset valjumiskaarti, eneseanallilisi ning
valitud meediastrateegia teostatavust.

Kriteeriumid Oskuslik (3 punkti) Arenev (2 punkti) Alustav (1 punkt)
Moistete Selgitab oma s6nadega Mainib platvormide Naitab Ules vahe voi
moistmine veatult platvormide trikke (nt | disainitrikke korrektselt, | tldse mitte arusaamist

klikis66t, kldpsuldksud) ja kuid selgitus sellest, kuidas
seostab neid loogiliselt meediaahela mdjust sotsiaalmeedia
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doomscrolling'u ja
infoklllastusega.

jaab osaliseks voi
ebaselgeks.

algoritmid kasutajat
ekraani ees hoiavad.

realistlikku ja isikuparast
strateegiat info
Ulekoormuse voi
doomscrolling’u
vahendamiseks.

on uldiselt praktilised,
kuid Uisna standardsed
voi Uldised.

Isiklike Tuvastab eksimatult oma Tuvastab méned oma Selgeid isiklikke
motiskluste isiklikud ekraanivallandajad | ekraanivallandajad, kuid | vallandajaid ei ole
asjakohasus | ja seostab need selgelt oma | seos tegelike suudetud tuvastada
emotsionaalsete emotsioonide voi vbi tehtud
reaktsioonidega (v / (= / sisseharjunud jarelemétlemine on
=). mustritega on liga Gldine ja
ebamaarane. pealiskaudne.
Strateegia Pakub valja véhemalt 2 Pakub valja 1-2 Vélja pakutud
kvaliteet vaga konkreetset, meediastrateegiat, mis sammud on taiesti

ebareaalsed,
ebamaarased,
kaaslastelt kopeeritud
vdi puuduvad toost
taielikult.

Strateegiate
teostatavus ja
moju

Koik valitud sammud on
igapaevaelus kergesti
praktiseeritavad, seotud
tervisliku voo
kriteeriumidega ja tdstavad
reaalselt heaolu.

Strateegiad on vaid
osaliselt teostatavad voi
seotud klassis seatud
heaolukriteeriumidega
kaudselt.

Valitud
meediastrateegiad on
ebapraktilised,
lohakad vdi ei toeta
kuidagi noore isiklikke
heaolueesmarke.

Punktide summeerimise juhend (6petajale kokkuvotteks)

e 10-12 punkti (suureparane): Digitaalse eneseregulatsiooni ja meediakriitika eeskujulik
mdistmine. Opilasel on valminud siigavalt labim&eldud ja elus mdjukalt toimiv strateegiaplaan.

e 7-9 punkti (hea): Kindel ja tugev arusaam digitarbimisest ning algoritmidest, kuid isiklikes
sammudes voi eneseanallilsi siigavuses on veel veidi taiustamisruumi.

e 4-6 punkti (osaline): Piiratud ja pinnapealne arusaam. Strateegiaid ja valitud uusi harjumusi
tuleb reaalse koduse eluga paremini siduda, muuta need kdegakatsutavamaks ja
isikuparasemaks.

e 0-3 punkti (vajab tuge): Opilasel iimneb selge segadus meedia mdistete osas, kriitiline
eneseanallls puudub ning valitud strateegiad on ebareaalsed vai jaetud taitmata. Vajab épetajalt
taiendavat individuaalset suunamist.

o Opilaskeskse 6pikeskkonna hoidmine: Konstruktivistliku dpikasitluse
toetamiseks kaasake 6pilased kohe tunni alguses aktiivselt eesmarkide
seadmisse ning tervisliku uudisvoo kriteeriumite valjatootamisse. Kui
noored loovad reeglid ja edukriteeriumid ise, on nende isiklik
vastutustunne ja huvi Glesande vastu tunduvalt kdrgem.

Metoodilised
soovitused opetajale

o Kognitiivsete ja emotsionaalsete aspektide tasakaal: Suunake
opilasi sisu analltsimisel markama kahte tasandit korraga: kognitiivset
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(kuidas platvormide kood ja klikis66t meie tdhelepanu pllavad) ning
emotsionaalset (milliseid reaalseid tundeid - arevust, tuimust, stressi -
see kerimine meie kehas ja vaimus tekitab).

Enesejuhtimine ja voimestamine vs. keelud: Kujundage kogu tunni
atmosfaar ja arutelud noorte véimestamisena. Aidake neil mdista, et neil
on taielik digus ja voim ise oma sotsiaalmeedia kasutuskeskkonda
hallata ning filtreerida, selle asemel et raakida ainult seadmete
radikaalsest piiramisest vdi keelamisest.

Kujundava tagasiside eelistamine: Valtige dpilaste loovtédde
hindamisel kuiva arvustamist. Kasutage jagamise ja galeriiringkaigu ajal
puhtalt sisulist kujundavat tagasisidet. Vajadusel vdtke kiireks
lilevaateks apiks ette valmis ,Oppimise edusammude juhend®.

Emotsionaalse turvalisuse tagamine: Kuna doomscrolling ja
kriisiuudised vodivad tekitada hinges tugevat abituse tunnet, kaitske
teadlikult dpilaste emotsionaalset heaolu. Lubage tundlikumatel voi
arevusse kalduvatel dpilastel suunata oma fookus ja disainilahendus
puhtalt teavituste ning lldise infokillastuse haldamisele.

Opiringi jarjepidev sulgemine: Iseseisva eneseregulatsiooni dpiringi
edukaks sulgemiseks ja harjumuste kinnistamiseks alustage jargmist
tundi kindlasti fokuseeritud 5-minutilise mikroeksperimendi
kokkuvottega, kus paarid analtitsivad oma koduseid paevikuid.

Arengule suunatud moétteviisi (growth mindset) toetamine:
Kinnitage dpilastele nii tunnis kui ka koduse katsetuse eel, et
meediaplaani taitmisel ei ole olemas labikukkumist. Markamine ja
analliisimine, ,mis praktikas ei t66ta“ ning millised takistused ette
tulevad, on enesejuhtimise arengus tapselt sama vaartuslik ja dpetlik
Oppetund kui selle leidmine, mis kohe alguses sujuvalt todtab.
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LISA | - OPILASE ENESEANALUUS: 3-2-1 VALJUMISKAART

Uudisvoo lahtimotestamine ja eneseregulatsioon

Juhised opilasele: Vbta paar minutit aega, et métiskleda pdhjalikult selle dle, mida tdna uurisid. Ole taiesti
aus - see leht on mdeldud ainult Sulle (ja Su dpetajale, et ta saaks Sind toetada). Vaata seda kui esimest
sammu oma digitaalsete valikute teadliku juhtimise suunas.

Ees- ja perekonnanimi:

Kuupaev:

1. Kolm olulist asja, mida ma tana ekraanikerimise, algoritmide ja uudisvoogude méju kohta
oppisin:

1.

2. Kaks isiklikku paastikut voi tegurit, millele pean oma digielus teadlikult tihelepanu pé6érama:

1.

3. Uks konkreetne meediastrateegia, mida ma luban sel nidalal oma nutielus katsetada:

Minu emoji-enesehindamine

Tee ring tmber sellele emojile, mis vastab kdige tdpsemalt Sinu praegusele seisundile ja tulevikusoovile:

Minu hetkeseis: Praegu tekitab sotsiaalmeedias sirvimine ja kurnavate uudiste voog mul tavaliselt jargmisi
tundeid:

< (Ménus ja energiline) / = (Tuim ja neutraalne) / & (Arev, kurnatud véi stressis)

Minu tulevikueesmark: Parast oma uue strateegia kasutamist sel nadalal tahan ma ekraani sulgedes
tunda pigem:

<) (Rahulolu ja tasakaalu) / (=) (Rahulikku neutraalsust) / = (Vahem pingeid)
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LISA Il - UHEPUKTILINE HINDAMISMAATRIKS (kaasépilaste tagasiside leht)

Uudisvoo uue disainilahenduse analiilisimine

Juhised rithmale: Kasutage seda lehte galeriiringkaigu ajal, et anda teisele meeskonnale sisukat ja
dialoogilist tagasisidet. Kirjutage Ules Uks tugevus ja Uks edasiviiv soovitus, tuginedes klassi Uhiselt seatud
tervisliku uudisvoo kriteeriumitele.

Hinnatava riihma nimi / number:

Tervisliku Dialoogiline ja toetav tagasiside kaaslastelt
uudisvoo eesmark

Kriteerium: Mida ma teie rithma t66s selgelt nden, 6pin ja tunnustan:

Uus disainilahendus
vahendab
doomscrolling’ut ja
infokullastust
(kasutades
mehaanilisi valikuid:
séilitada / alandada /
réhutada /
eemaldada), hoides
samal ajal uudisvoo
lugeja jaoks
tervislikult
huvitavana.

Teie lahendus oleks praktikas veelgi tugevam, elulisem ja parem, kui:
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LISA lll - KODUNE KATSETUS: MIKROEKSPERIMENDI PAEVIK

Pealkiri: 48-tunnine strateegia katsetus

Juhised opilasele: Vali jargmise 48 tunni jooksul kodus iiks kindel meediastrateegia, mida soovid
praktikas katsetada. Iga kord, kui tabad end nutitelefonis vdi arvutis sihitult ja liiga pikalt ekraani kerimas,
taida tabelis Uks rida. Ole taiesti aus - see leht on mdeldud ainult Sinu enda eneseregulatsiooni
toetamiseks.
Opilase nimi:

Minu katsetatav meediastrateegia:

Kuupaev ja Pohjus Minu tunne Kas Mis juhtus mu enesetundega 5
kellaaeg . kerides kasutasin minutit parast ekraani sulgemist?
(Mis hetk, oma uut
) emotsioon .VOI. (=] strateegiat?
siindmus pani mind =)
lehekiilge kerima?) (V1 x)
Néide: Igavus, éppimisest = (Tuim) v/ (Jah) Lé&ksin bue vérske 6hu kétte
esmaspéev vésinud, pole midagi Jjalutama, tundsin end rahulikumana.

kell 19:30 teha

JARGMISE TUNNI ALUGUS: ARUTELU PAARIDES

Véta see téidetud eksperimendileht kindlasti jGrgmisesse tundi kaasa! Tunni esimese 5 minuti jooksul
anallitisite koos oma partneriga kodust katsetust, vastates kolmele kriitilisele kiisimusele:

e Mis tootas minu valitud plaanis kdige paremini ja toi reaalselt kergust?
e Mis ei toiminud lildse voi millised ootamatud takistused tulid ette?
e Mida ma teen ja muudan oma meediaplaanis jargmisel korral taiesti teisiti?
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LISA IV - VALIKULINE TOOLEHT: DIGITAALSE UUDISVOO PLAAN

Minu meediameeskonna disainikava (Digital Feed Blueprint)

Riihma nimi / number:
Kuupaev:

Juhised opilastele: See td6leht on teile abiks ja toeks, kui soovite oma tervisliku uudisvoo uue
disainilahenduse loomisel kasutada kindlamat struktuuri. T66tage meeskonnana ja otsustage koos, kuidas
sotsiaalmeedia algoritmid peaksid tegelikult toimima, et luua kasutajale tervislikum, rahulikum ja
tasakaalustatum uudisvoog.

1. Meie tervisliku uudisvoo kriteeriumid

Kirjutage (les 3-5 lhist kuldreeglit, millest ldhtute oma uue sotsiaalmeedia voo disainimisel. (nt véhem
negatiivsust, sisu suurem mitmekesisus, kohalike (rituste lisamine, hobide ja uudiste tasakaal):

e Kriteerium 1:

e Kriteerium 2:

e Kriteerium 3:

e Kriteerium 4:

e Kriteerium 5:

2. Algoritmi uued programmeerimisreeglid

Kujutlege korraks, et teie riihm on sotsiaalmeedia platvormi algoritm. Milliseid eetilisi reegleid peaks kood
jargima, et luua tervislik keskkond? Mbéelge, mida tuleks teadlikult esile tésta, mida tugevalt piirata ja kuidas
sisu omavahel kombineerida:

e Reegel 1:
e Reegel 2:
e Reegel 3:

3. Sisu prioriteedid ja filtreerimine

Otsustage meeskonnaga, millised sisutiilibid peaksid kasutaja ekraanile iimuma sagedamini ja millised
harvem. Mérkige iga tiilibi juurde mehaaniline valik: ,,Séilita“/ ,,Vdhenda“/, Tosta esile” /, Eemalda“
ning lisage liihike péhjendus:
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Sisu tiilip ja ikoon Tegevus algoritmiga (Sailita / Vahenda / Esile Meie riihma pohjendus (Miks nii?)
tosta / Eemalda)

Padevauudised -

Meelelahutus /
Mingud /™

Negatiivne /
Kurnav sisu ©°

Klopsuloks /
Klikis66t /
Klikimagnet £

Kohalik elu ja
kogukond )

Positiivsed
uudised /
Heaolu

4. Uued funktsioonid voi sisuideed

Pakkuge Vvélja 2-3 téiesti uut ja loovat lahendust véi mehaanilist funktsiooni, mis muudaksid uudisvoo
lugejale emotsionaalselt tervislikumaks (nt vaimse tervise kiired nbuanded, hobide ja meisterdamise ideed,
kohalikud noorteliritused, kohustuslikud ekraanipuhkuse meeldetuletused):

o Idee 1:
e Idee 2:
e Idee 3:

5. Meie riihma ametlik avaldus

Sénastage (iks tugev ja argumenteeritud lause, milles selgitate, kuidas teie meeskonna loodud
disainilahendus aitab noorel véhendada doomscrolling’ut véi infokiillastust:

Meie uus disainilahendus vahendab kasutaja doomscrolling’ut jargmiselt:

Co-funded by
the European Union




DigRight

Pealkiri Digitaalne kodakondsus: meediapadevus ja piiratud veebiperspektiiv
Vanuserihm 16-18 aastat
Kestus 50 minutit

Opilased analiitisivad kriitiliselt infokiillastuse ja doomscrolling’'u
uhiskondlikke ning poliitilisi tagajargi, mdistes, kuidas need meediatarbimise
mustrid suunavad avalikku arvamust, Ghiskondlikke I6hesid ja
C)pieesmﬁrk kodanikuaktiivsust. Oppetund arendab 6&pilastes kérgetasemelist
meediakirjaoskust ja allikakriitilisust, toetades nendest
vastutustundlikumate, teadlikumate ning tasakaalukamate digikodanike
kujunemist.

Tunni I6puks dpilane:

e tuvastab ja analliUsib viise, kuidas erinevad meediakanalid,
sotsiaalmeedia lehed ning algoritmid esitavad teabest piiratud,
Uhekilgseid voi moonutatud vaateid (nt kajakambrid ja infomullid).

e hindab argumenteeritult erinevate veebiuudiste ja

Opivaljundid sotsiaalmeediaportaalide usaldusvaarsust, faktipdhisust ning
varjatud poliitilist vdi majanduslikku kallutatust.

e tootab vilja konkreetsed strateegiad oma igapaevase infovoo
teadlikuks mitmekesistamiseks, dppides otsima ja vordlema
erinevaid pdhjendatud vaatenurki.

e Tahvel, projektor, ekraan vai interaktiivne nutitahvel slaidide
esitamiseks
Kirjutusvahendid (markerid, pastakad, viltpliiatsid)
Juhtumiuuringu ingliskeelne alusmaterjal: ,Veebiuudiste anallus -

Vajalikud Kesklinna pargi Umberkujundamine® (kuvatav thisel ekraanil voi
vahendid/materjalid loetav &pilaste isiklikest nutiseadmetest)

e Silearvutid, tahvelarvutid vdi nutitelefonid internetitihendusega
iseseisvaks infootsinguks ja allikate kontrollimiseks

e Valjatrikitud loovtoo leht ,Tasakaalustatud uudisvoo koostamine®
(LISAT)

Uksikasjalikud juhised Sissejuhatus ja iihine eesmairgistamine (7 minutit)
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Hailestav kiirkiisitlus: Opetaja alustab tundi klassikUsitlusega:
,Kust te kuulsite moénest viimasest suurest maailma- voi
kodumaisest uudisest kbige esimesena - kas TikTokist, Instagramist,
YouTube’ist, uudisteportaalist, televiisorist voi hoopis sbpradelt ja
perelt?”

Seoste loomine tahvlil: Kisitluse eesmark on teadvustada, et
valdav osa teabest parineb sotsiaalmeedia algoritmidest. Opetaja
paneb tahvlile kirja 1-2 peamist jareldust: ,Enamik meist alustab sisu
tarbimist sotsiaalmeediast, seega kujundab automaatne uudisvoog
otseselt seda, millist maailmapilti me esimesena ndeme.”
Arutelureeglite kokkuleppimine: Opetaja kirjutab tahvlile 3 kuldset
dialoogireeglit (6pilased naitavad pdidlaga ndustumist):

o Kuula selleks, et méista ja stiveneda, mitte selleks, et véitlust
voita.

o Tugine faktidele ja téenditele, véldi isiklikke riinnakuid voi
silte.

o Ole eriarvamusel viisakalt; véldi kaaslase taustast voi
identiteedist tulenevaid alateadlikke eeldusi.

Opilaste kaasamine eesmirkide seadmisse: Iga dpilane saab
varvilise kleepmarkmepaberi (Post-it). Opetaja suunab: ,Kirjutage
lles (ks taiesti isiklik asi, mida te tahate tdna oma teabekasutuse ja
uudiste tarbimise harjumuste kohta éppida véi muuta.“ (Abistavad
naited tahvlil: mérgata sisu kallutatust kiiremini, kontrollida portaalide
usaldusvéaérsust, vaadata asju mitmest vaatenurgast, laiendada
oma allikate nimekirja).

Eesmairkide ja eduniitajate lukustamine: Opilased kleebivad
markmed tahvlile ja dpetaja rGhmitab need 2-3 Uhiseks klassi
eesmargiks (nt ,Hinnata allikate usaldusvéérsust®, ,Laiendada
vaatenurki*, ,Vdhendada séltuvust sihitust kerimisest). Klass lepib
kokku iga eesmargi jaoks Uhe lihtsa ja kdegakatsutava edu naitaja
kaesolevaks nadalaks, mis jaab tahvlile visuaalseks ankruts:

o Laienda vaatenurki — Lisan sel nddalal oma uudisvoogu
lihe uue usaldusvéérse meediakanali, millel on teistsugune
vOi tasakaalustatud vaatenurk.

o Hinda usaldusvaarsust — Kasutan kahe suurema
uudisteema puhul kolme-kiisimuse Kiirkontrolli (Kes on
autor? Kuidas on info hangitud? Miks see on kirjutatud?).

o Vahenda sihitut kerimist — Enne kui postitust voi linki
s6braga jagan, avan ja loen alati l&bi selle algse, otsese
allika.

Uleminek poéhitegevusele: Opetaja sénastab jargmise sammu:
L~Jargmisena asute rilhmades anallilisima (hte I(ihikest elulist
Juhtumit, vottes appi meie vérskelt seatud klassi eesmérgid ja
allikakriitika juhised.*”

Uurimine ja juhtumiuuringu analiiiis (10 minutit)

Rithmitamine ja materjali jagamine: Opilased jagunevad
neljaliikmelistesse rihmadesse. Nad avavad oma seadmetes voi
vaatavad Uhiselt ekraanilt juhtumiuuringu alusmaterjali ,Veebiuudiste
analtisimine - Kesklinna pargi imberkujundamine®.
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e Ulesande piistitus: Opetaja selgitab: , Te uurite ja dekonstruerite
etteantud néidispostitusi ja uudiste pealkirju, kasutades selleks
t66lehe juhendavaid kiisimusi ja meie tahvlile seatud edunéitajaid.”

o Kiiitilise kiisimuse lisamine: Iga rithm mdtleb meeskonnaga valja
Uhe taiendava uurimusliku kiisimuse, mida nad postitust lugedes
kusiksid (nt ,,Milline oluline osapool voi info on siit tekstist taielikult
puudu?*voi ,Kes sellest rahaliselt véi poliitiliselt véidab, kui ma seda
uudist pimesi usun?®).

¢ Mairkmete tegemine kolmel tasandil: Riihmad analtitsivad tekste
ja teevad tddlehele markmeid jargmiste punktide alusel:

o Kallutatuse ohumargid: Kus esineb lilaldatud,
emotsionaalselt laetud sénu, (iheklilgset voi riindavat
sbnastust?

o Usaldusvaarsuse tegurid: Kas teksti autor véi infoallikas on
selgelt nimetatud? Kas véidete toetuseks on toodud
reaalseid téendeid? Kas seda infot saab kuskilt
ristkontrollida?

o Vaatenurkade lungad: Millised hdéled ja osapooled on
sellest uudisest téielikult kbrvale jadetud? (nt esindatud on
vaid Uhe poliitilise poole vbi huvigrupi seisukoht, puuduvad
teadusekspertide arvamused véi kohalike elanike vahetud
haéled).

o Motete koondamine: Iga rihm jagab klassiga Uhte leitud
kallutatuse naitajat ja Uhte tdsiseltvbetavat allikakriitilist kisimust.
Opetaja margib parimad naited tahvlile tihiseks spikriks.

Pohitegevus - Tasakaalustatud uudisvoo koostamine (15 minutit)

e Eneseanaliiiis ja allikate kaardistamine: Opetaja suunab &pilased
iseseisvale méttepausile: ,Mbelge viimase kiimne postituse, video
vOi pealkirja peale, mida te téna internetis négite. Kust need tapselt
périnesid? Millised vaatenurgad véi emotsioonid seal domineerisid?*
Opilased kaardistavad paberile:

o 3-4 oma kdige sagedasemat igapaevast infoallikat (nt TikToki
konkreetne kanal, uks kindel uudisteportaal, sotsiaalmeedia
suunamudija).

o Markavad ausalt, kas need allikad on olemuselt liiga
sarnased (sama stiil, sama poliitiline suund, sama muill).

e Tegevuskava disainimine: Opetaja jagab valja tédlehe
» lasakaalustatud uudisvoo koostamine® (I lisa) ja annab jargmised
mehaanilised suunised oma infokeskkonna puhastamiseks:

o Sailita: Milliseid allikaid ma pean faktipohiseks,
usaldusvéérseks ja soovin oma péevakavas kindlasti
sdilitada?

o Lisa: Millised téiesti uued allikad aitaksid mu vaatevélja
teadlikult avardada ja mitmekesistada? (nt rahvusvahelised
mainekad meediakanalid, ametlikud faktikontrolli kontod,
erinevad téenduspébhised vaatenurgad).

o Piira: Millised kanalid véi lehed tekitavad minus ainult
infokdllastust, negatiivsust, drevust voi on ilmselgelt
kallutatud ja klikis66daks disainitud, mistéttu soovin nende
tarbimist tugevalt vdhendada?
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e ** SMART-eesmargi ja takistuse sdnastamine:** Opilased kirjutavad
oma kavasse Uhe tapse eesmargi eelolevaks nadalaks ja Ghe elulise
valjakutse, millega nad vdivad selle taitmisel silmitsi seista:

o Néide eesmérgist: ,Katsetan sel nadalal kaks korda loovalt ja
loen uudiseid otse BBC Worldi véi ERR-i portaalist, mitte
sotsiaalmeedia kaudu.” voi ,Hakkan teadlikult jalgima thte
ametlikku faktikontrolli kontot.*

o Néide véljakutsest: ,Mugavusharjumus tdmbab mind ikka
automaatselt sotsiaalmeedia I6putusse voogu.” voi ,Sébrad
jagavad Messengeri grupis pidevalt Sokeerivaid ja
kontrollimata linke.*

e Markus dpetajale: Kui ainetunni aeg hakkab 1dppema, vaib
tegevuskava detailse vormistamise anda dpilastele I6puleviimiseks
loovaks koduseks Ulesandeks.

Jagamine ja dialoogiline kaaslaste tagasiside (7 minutit)

e Paarit66 ja plaanide tutvustus: Opilased moodustavad paarid ja
jagavad kaaslasega oma valminud tegevuskavast kahte kdige
kriitilisemat punkti:

o Seda uhte uut infoallikat, mille nad otsustasid oma vaatevalja
laiendamiseks oma menulisse lisada.

o Seda reaalset valjakutset, mida nad selle tasakaalustatud
meediaplaani hoidmisel kdige rohkem kardavad.

e Uhepunktiline tagasisideskaala: Partner kuuleb, métleb kaasa ja
annab sdbrale Uhe konstruktiivse ning edasiviiva suulise vai kirjaliku
kommentaari, tuginedes klassi edukriteeriumitele:

o Mida ma Sinu plaanis selgelt nden ja tugevusena tunnustan:

o Sinu tegevuskava oleks praktikas veelgi toimivam ja kindlam,
kui Sa: ...

e Mbtete jagamine suure ringiga: Opetaja palub 2-3 vabatahtlikul
arutelu tulemusi suure ringiga jagada: ,Millist nutikat ideed voi
pbnevat allikat teie partneri plaanist peaksid kindlasti ka teised
klassikaaslased kuulma?*

Refleksioon, kokkuvéte ja mikroeksperiment (7 minutit)

e Viljumiskaardi tiitmine: Opilased taidavad individuaalselt kirjaliku
eneseanallusi lehe ,,3-2-1 refleksioonimall®:
o 3 tahelepanekut v6i ohumarki veebiuudiste kallutatuse ja
algoritmide mdju kohta, mida ma tana teadvustasin.
o 2 isiklikku tegevust v6i sammu, mida ma luban teha, et oma
uudisvoogu reaalselt mitmekesistada.
o 1 kriitiline kiisimus, mis mul allikakriitika voi digitaalse
kodakondsuse kohta veel hinges kripeldama jai.
e Digitaalne enesekontroll (emojid): Opilased teevad ringi imber
emaoijile:
o Praegu tekitab minu sotsiaalmeedia uudisvoog mulle jérgmisi
tundeid: = (Rahu)/ = (Tuimus)/ &2 (Arevus ja pinge).
o Pérast oma tasakaalustatud meediaplaani katsetamist
eeloleval nddalal soovin ma tunda rohkem:(<
(Tasakaalustatust ja kontrolli oma aja Ule).
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e 48-tunnise mikroeksperimendi lukustamine: Opetaja palub
Opilastel vaadata otsa oma tasakaalustatud uudisvoo mallile ja
kirjutada lehe (laossa ks tdpne minieesmark jargmiseks 48 tunniks
(nt ,Jélgin kahte pdeva jooksul lihte uut usaldusvéérset allikat ja
avan enne linkide jagamist otseallika“), markides kdrvale ka Uhe
peamise kiusatuse.

e Opetaja julgustav I6pusénum: Tund suletakse viidates tagasi
alguses seatud edunaitajatele: ,Vaadake lile need edunéitajad, mille
me koos tunni alguses tahvlile paika panime. Jargmise kahe pédeva
Jooksul katsetage oma isiklikku meediaplaani elus julgelt jérele. Me
ei otsi siin vigadeta téiuslikkust, vaid teadlikkust. Jargmise tunni
algust alustame kiire 5-minutilise kokkuvéttega: vaatame otsa
sellele, mis reaalses elus té6tas, mis ebabnnestus ning mis on meie
jJjargmine tark samm digikodanikuna. Edu teile katsetamisel!”

Link DigRighti
rakendusele

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Opilasi julgustatakse kasutama DigRighti rakendust kodus, et tugevdada
opitut. Nad saavad liikuda mitmes hoones ja proovida erinevaid vastuseid
stsenaariumidele, et saada tagasisidet ja mdelda oma digitaalse heaolu dle.

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Paindlikud alguspunktid: Opilastele, kellele suured poliitilised siindmused
voi Uhiskondlikult Ibhestavad naited tunduvad emotsionaalselt liiga rasked
vOi arevust tekitavad, voimaldatakse analliisimiseks neutraalsemaid ja
vahem vastanduvaid valdkondi (nt teadussaavutused,
keskkonnaprobleemid, kohalikud kultuuriuudised), kohaldades seal tapselt
samu allikakriitika reegleid.

Lihtsustatud materjalid: Opiraskustega vdi keelelist tuge vajavatele
Opilastele pakutakse meediatekstide analllsimise tooriistast versiooni, mis
sisaldab tunduvalt l0hemaid uudisnupukesi ja vahem analUUsipunkte.

Abistavad lausealgused: Kriitilise, allikakriitilise ja iseseisva motlemise
toetamiseks pakutakse Opilastele struktureeritud tekstilisi raamistikke,
naiteks:

»~See uudis vbi postitus vbib olla kallutatud, sest seal kasutatakse...”
,Kogu sellest loost ja kajastusest puudub téielikult jdrgmine oluline
vaatenurk:...”

e See infoallikas voi meediakanal tundub mulle usaldusvéérne,
kuna...”

Digitaalsed abivahendid: Ligipdasetavuse tagamiseks lubatakse
veebipbhistes harjutustes kasutada automaatset teksti ettelugemist
(text-to-speech), kontrastseid ekraanireziime, disleksiasdbralikke fonte voi
ruhmade moodustamist Uhiseks auditiivseks lugemiseks.
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Paindlikud valjundvormid: Tegevuskava vormistamisel véimaldatakse
Opilastele vaba enesevaljendus - oma tasakaalustatud meediaplaani
lahendust vdib esitada luhikese tekstilise kavana, visuaalse infograafikuna
vdi loova méttekaardina (mind map).

Psiihholoogiline ohutus: Opetaja teadvustab ja normaliseerib klassi ees,
et vastanduva vdi Sokeeriva sisu analtiisimine voib tekitada hinges tugevat
ebamugavust ja abitust. Rdhutatakse jarjepidevalt, et tunni eesmark on
puhtalt meediakriitilise teadlikkuse suurendamine, mitte kellegi isiklike
vaartushinnangute arvustamine véi tuline debatt.

Paindlik eneseanaliiiis: Kirjutamis- ja tahelepanuraskustega opilastel
lubatakse pikkade taislausete kirjutamise asemel salvestada oma
[6pumdtted suulise helifailina voi vastata refleksioonilehel lihikeste, suviste
punktide kaupa.

Strateegiline paarisuhe: Koostd6, rihmat6o esitluste ja jargmise tunni
alguses tehtavate eksperimentide arutelude jaoks jaotatakse dpilased
paaridesse teadlikult - kokku pannakse enesekindlamad esinejad/suhtlejad
ning siigavamalt métlevad opilased, tagades nii sisuka ja vordse
panustamise.

Hindamine ja
refleksioon

Al Co-funded by
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Kujundav, 6ppimist ja arengut toetav hindamine (jooksev analiiiis)

e Uurimuse ja kognitsiooni vaatlus: Opetaja kasutab vaatluslehte
juhtumiuuringu anallUsi ja kriteeriumite seadmise ajal. Ta kaardistab
ja markab reaalajas &pilaste motlemis- ning uurimisoskuste
tunnuseid, nagu:

o Suutlikkus tuvastada tekstis kallutatuse ohumarke ja
selgitada, miks need lugejat eksitavad.

o Oskus hinnata info usaldusvaarsust, vottes arvesse allika
tausta, esitatud tdendeid vdi autori tegelikku eesmarki.

o Vo6ime margata perspektiivide linki ning mdelda kriitiliselt
selle Ule, kes vbi mis on uudisest sihilikult korvale jaetud.

o Suutlikkus selgitada, kuidas filtreerimata teave ja
sotsiaalmeedia kajakambrid vbivad Uhiskonnas pdhjustada
stressi, polariseerumist voi poliitilist manipuleerimist.

o Kaasopilaste tagasiside vaatlus: Plaanide esitlemise ja
paarijagamise ajal jalgib dpetaja, kuidas 6pilased suudavad oma
meediastrateegiaid selgelt pdhjendada ning mil maaral nad oskavad
Uhepunktilist hindamisskaalat kasutades kaaslaste ideid kaalutletult
ja empaatiliselt hinnata.

Enesehindamine

e Metakognitiivne ja psiihholoogiline analiiiis: ,3-2-1 kirjalik
valjumiskaart kasitleb korraga kahte olulist tasandit: kognitiivset
oppimist (milliseid allikakriitilisi jareldusi ma téana tegin?) ning
stigavat pstihholoogilist eneseanalllsi (milliseid reaalseid
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emotsioone tekitab minus sotsiaalmeedia uudisvoog ja kuidas minu
uus strateegia aitab stressi ning manipuleerimist vahendada?).

Jareltegevus ja eneseregulatsioon (Jargmine tund)

e | Isereguleeritud 6ppimise arendamine: Jargmise ainetunni
algus algab fokuseeritud 5-minutilise paarisaruteluga koduse
48-tunnise strateegia katsetuse tulemuste lle (Mis t66tas? Mis
ebabnnestus? Mis on mu jargmine samm?). Opetaja hindab selle
kaudu opilaste vdimet oma digitarbimist iseseisvalt jalgida, plaane
vastavalt takistustele kohandada ja uusi tervislikke harjumusi
jarjepidevalt rakendada.

Vaatlusvahendid

OPETAJA VAATLUSLEHT (kujundav, dppimist ja arengut toetav hindamine)

Klass / Kuupaev:

Opetaja suunised: Kasutage seda vaatluslehte ringi likudes kogu klassi arutelude, juhtumiuuringu
anallisi ja tasakaalustatud meediaplaani koostamise ajal. Markige dpilase edasijoudmine ja
kérgetasemelise métlemise iimingud siimbolitega (/' vai ¥) vai lihikeste markmetega vahetult tunni

jooksul.
Opilase Tuvastab Hindab Markab Selgitab Aitab luua Markused (nt vajab
nimi kallutatuse allika vaatenurkade moju tasa- lisatuge / rolli
ohumarke usaldus- ltinki tihiskonnale | kaalustatud kohandamist)
vaarsust Itujule voogu
1.
2,
3.
4,
5.

Kasutamise eesmark: Tuvastada reaalajas ja jooksvalt need 6pilased, kes vdivad vajada sisu
allikakriitilisel dekonstruerimisel taiendavat individuaalset tuge voi kes vajavad jargmise tunni alguses
48-tunnise strateegia katsetamise jarelarutelul rohkem suunamist.
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HINDAMISJUHEND: MEEDIAPADEVUS JA DIGITAALNE ENESEREGULATSIOON

Eesmark: Hinnata kiirelt ja kujundavalt iga dpilase individuaalset valjumiskaarti, eneseanallilisi ning
valitud tasakaalustatud meediaplaani teostatavust.

Kriteeriumid

Oskuslik (3 punkti)

Arenev (2 punkti)

Alustav (1 punkt)

Kriitiline
arusaamine

Tuvastab eksimatult sisu
kallutatuse,
usaldusvaarsuse ja
perspektiivi lingad,;
selgitab suvitsi, kuidas
manipuleerimine voi
infokUllastus véivad noorte
maailmapilti moonutada.

Markab tekstides
mdningaid kallutatuse voi
usaldusvaarsuse
probleeme, kuid
selgitused meediaahela
mojust jaab osaliseks voi
uldiseks.

Naitab Ules
minimaalset teadlikkust
sisu kallutatusest voi
allikakriitikast. Esitatud
seisukohtades
puuduvad loogilised
pdhjendused.

Emotsionaalne
ja
psiuihholoogiline
moju

Métleb stgavalt ja
analldsivalt selle Ule,
kuidas uudisvoo
tarbimisharjumused
mdjutavad emotsioone
(stress, arevus, sotsiaalne
Idhestumine) ning tunneb
ara algoritmide I6ksud.

Markab ja nimetab
mdningaid
meediatarbimise
emotsionaalseid mdjusid,
kuid anallusist puudub
isiklik sugavus vdi seos
oma tegeliku
kaitumisega.

Emotsionaalse ja
psthholoogilise moju
Ule méeldakse vaga
vahe, pealiskaudselt
vdi puudub
eneseanalils toost
taielikult.

Strateegiline
tegevus

Pakub valja vahemalt 2
vaga konkreetset,
realistlikku ja isikuparast
strateegiat, mis
vahendavad info
Ulekoormust ja
soodustavad teadlikku
tarbimist.

Pakub valja 1-2
meediastrateegiat, mis on
igapaevaelus moénevdrra
teostatavad, kuid lsna
standardsed véi Uldised.

Esitatud sammud on
taiesti ebamaarased,
ebareaalsed, noorele
Ulejoukaivad voi
puuduvad
tegevuskavast taielikult.

MGoGju analiiis ja
kohandamine

Naitab suureparast
arusaamist sellest, kuidas
strateegiad aja jooksul
toimivad; kohandab voi
taiustab oma
meediaplaani tulemuste ja
tagasiside pdhjal.

Métleb oma plaanis edu
ja tagasiléokide Ule jarele,
kuid anallUUsist puudub
selge ja kdegakatsutav
kava oma sammude
kohandamiseks.

Tulemuste, tehtud
finantsvigade voi
digitaalsete
kaitumismuutuste Ule
motlemine on
minimaalne véi puudub
uldse.

Punktide summeerimise juhend (6petajale kokkuvotteks)

e 10-12 punkti (suureparane): Tugev meediakriitiline arusaam, labimdeldud jareldused ning
realistlikud ja mdjukad strateegiad. Téds on selged tdendid oma harjumuste teadliku
kohandamise kohta.
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suunamist.

e 7-9 punkti (hea): Kindel ja tugev arusaam digitaalsest kodakondsusest ja allikakriitikast.
Strateegiad ja sammud on enamasti praktilised, kuid vajavad eluga sidumisel veidi taiustamist.

e 4-6 punkti (osaline): Piiratud ja pinnapealne arusaam. Emotsionaalne eneseanaliits voi valja
pakutud meediastrateegiad on ebapiisavalt arenenud ning vajavad isikuparastamist.

e 0-3 punkti (vajab tuge): Segadust tekitav arusaam, jarelemotlemine puudub taielikult ning
strateegiad on ebareaalsed véi jaetud taitmata. Opilane vajab 6petajalt tdiendavat individuaalset

Markus opetajale: Kasutage neid tulemusi arengule suunatud toetava tagasiside andmiseks (nt
mudeliga ,,Kiida - Toeta - Jargmine samm®) ja nende dpilaste privaatseks tuvastamiseks, kes vajavad
jargmise tunni 48-tunnise eksperimendi jarelarutelu kdigus taiendavat suunamist.

Metoodilised
soovitused opetajale

Enesemaadramine vs. tsensuur: Esitage see dppetund klassile kui
vBimalust oma enesemaaramise ja vabaduse suurendamiseks, mitte kui
meedia tsensuuri voi keelamist. Opetaja eesmark on arendada pilaste
kriitilist motlemist, et nad suudaksid oma digitaalset infovoogu ise hallata,
mitte dikteerida neile ette ,haid® voi ,halbu“ meediavalikuid.

Turvalise dialoogiruumi loomine: Kehtestage kohe tunni alguses selged
ja tugevad arutelureeglid (,kuula selleks, et moista, mitte selleks, et véitlust
voita®). See loob klassiruumis psihholoogiliselt ohutu keskkonna, kus on
vBimalik eriarvamusele jdada ja tundlikku sisu uurida.

Meediapadevuse emotsionaalne tasand: Tuletage 6pilastele jarjepidevalt
meelde, et kaasaegne meediakirjaoskus ei puuduta ainult kuivi fakte. See
puudutab ka eneseteadvust - oskust margata, kuidas loetav vdi vaadatav
teave meid emotsionaalselt mdjutab, miks see nii on ja kes sellest voidab.

Argumenteeritud pohjendused vs. emotsionaalsed arvamused:
Keskenduge aruteludes sisulistele tdenditele ja loogilistele pdhjendustele,
mitte lihtsalt tihjadele arvamustele. Suunake emotsionaalseks kiskuv
mottevahetus tagasi tdisesse sangi kiisimustega nagu: ,Millised
konkreetsed toendid toetavad seda vaidet?“voi ,Milline vaatenurk voi
osapool on sellest kajastusest taielikult puudu?*

Mustrite markamine labikukkumise asemel: Koduse 48-tunnise
meediaplaani katsetamise jarelkontrollis suunake dpilasi markama
korduvaid mustreid ja takistusi, mitte hindama tulemust kategooriates ,,edu®
voi ,ebaedu“. Kiisige suunavalt: ,Mida te nddd isiklikult mérkate selle kohta,
millistel kellaaegadel voi hetkedel on teil kbige suurem kiusatus
doomscroll’ida voi infostressi tunda?*

Manipulatsiooni normaliseerimine: Rohutage &pilastele, et tunne, nagu
veebiuudised manipuleeriksid nendega vai tekitaksid hinges arevust ja
abitust, on tanapaeva digimaailmas taiesti tavaline. Teadlikkus nendest
algoritmilistest I16ksudest on esimene ja kdige olulisem samm oma
digitaalse enesemaaramise suunas.

Al Co-funded by
the European Union




DigRight

Opiringi jirjepidev sulgemine: Alustage jargmist aine- voi
klassijuhatajatundi kindlasti fokuseeritud 5-minutilise mikroeksperimendi
kokkuvottega. See tegevus sulgeb dpilaste jaoks iseseisva
eneseregulatsiooni dpiringi loogilise ahela: kavandamine — tegutsemine
— jarelemotlemine — kohanemine.

Digitaalse kodakondsuse vaartustamine: Rdhutage jarjepidevalt
teistsuguste, argumenteeritud arvamuste austamist ja tugevdage klassis
digitaalse kodakondsuse po&himétteid: kontrolli allikaid, naita Ules empaatiat
ja motle alati kriitiliselt enne sisu jagamist vdi uskumist.
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LISA | - LOOV TOOLEHT: TASAKAALUSTATUD UUDISVOO LOOMINE

Digitaalne kodakondsus, allikakriitika ja eneseregulatsioon

Opilase ees- ja perekonnanimi:

Kuupaev:

Juhised opilasele: Sotsiaalmeedia uudisvood ja algoritmid on disainitud Sind ekraani ees hoidma. See
tegevuskava aitab Sul oma infovalja teadlikult analliiisida, puhastada ja tasakaalustada, et kaitsta oma
vaimset tervist ning valtida sihitut doomscrolling’'ut. Taida jaotised ausalt - see on Sinu isiklik meediaplaan.

1. SAMM: MINU PRAEGUSED INFOALLIKAD

Loetle 2-3 peamist uudiste-, meelelahutuse- véi teabeallikat, mida igapédevaselt kbige sagedamini kasutad
(nt konkreetsed sotsiaalmeedia kontod, TikToki voog, uudisteportaalid, YouTube’'i kanalid, suunamudijad):

Allikas / konto / TiiGp (sotsiaalmeedia, Miks ma seda koige sagedamini kasutan?
meediakanal veebisait, suunamudija jne) (1 lause)

2. SAMM: INFOALLIKATE KIIRHINDAMINE

Hinda igat eelmises sammus nimetatud allikat kriitiliselt skaalal 1-5 (tee sobivale numbrile ring (imber) ja
lisa oma tédhelepanek voi méarkus:

1 = vdga madal / puudub
5 = erakordselt kérge / tugev

Allikas 1:

e Usaldusvaarsus (Kas autor on teada? Kas véidete tbestuseks on fakte?):1-2-3-4-5
e Emotsionaalne moju (Kas kasutatakse klbpsulbkse, Sokeerimist vbi vihasééta?):1-2-3-4-5
e Vaatenurkade mitmekesisus (Kas esitatakse teema mitut erinevat osapoolt?):1-2-3-4-5

Minu markus / ohumark (nt klikis66t, liheklilgne tekst vbi minu automaatne harjumus seda avada):

Allikas 2:
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Usaldusvaarsus (Kas autor on teada? Kas véidete téestuseks on fakte?):1-2-3-4-5
Emotsionaalne moju (Kas kasutatakse klbpsulbkse, Sokeerimist voi vihasééta?):1-2-3-4-5
Vaatenurkade mitmekesisus (Kas esitatakse teema mitut erinevat osapoolt?):1-2-3-4-5
Minu markus / ohumark:

Nouanne detektiivile: Kbrge emotsionaalne méju (4-5) ei tdhenda alati, et allikas on vale. See on lihtsalt
mérguanne, et meediakanal pliliab teadlikult Sinu emotsioonidega (nt viha, hirmu vbi pénevusega)
manipuleerida. Ole sel hetkel eriti tdhelepanelik!

3. SAMM: MINU UUS TASAKAALUSTATUD MEEDIAPLAAN

Tee mehaanilised ja teadlikud valikud oma uudisvoo filtreerimiseks, tuginedes klassi lihiselt seatud
kriteeriumitele:

Minu otsus allikaga Konkreetsed | Miks ma selle valiku | Millist varjatud kallutatust
ndited / kontod tegin? (Moju mu vOi emotsionaalset I6ksu
| portaalid heaolule) pean seal jalgima?

JATA ALLES @ (Usaldusvéérne,
faktipohine ja endiselt vaartuslik
sisu)

LISA JUURDE @ (Uued allikad
vaatenurkade loovaks
avardamiseks ja infomulli
I6hkumiseks)

PIIRA /| EEMALDA @
(Infokdillastust, &revust, stressi voi
viha tekitavad kanalid)

4. SAMM: ISIKLIK ENESEANALUUS

Hetkeseis: Praegu tekitab igapaevane filtreerimata uudisvoog ja sotsiaalmeedia sirvimine mul peamiselt
jargmisi tundeid:

< (Rahulik ja kursis) / ) (Tuim)/ &2 (Arev ja kurnatud)

Uks manipuleerimise véi disaini ohumirk, mida luban edaspidi teadlikult jalgida (nt vihaséét / rage
bait, hirmutavad pealkirjad, eksitavad kaanepildid)

Tulevikusoov: Parast oma uue strateegia katsetamist 48 tunni jooksul soovin ma ekraani sulgedes tunda
pigem:
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v /(= /R sest

5. SAMM: KODUNE EXPERIMENT - 48-TUNNINE STRATEEGIA KATSETAMINE

e Minu katsetatav meediastrateegia:

e Millal / kus ma seda rakendan (nt voodis enne uinumist, vahetundidel koolis):

o Kui markan isiklikku ajendit voi paastikut (nt igavus, pinge, automaatne kéaeliigutus telefoni
poole):

e Siis teen ma jargmise teadliku reaktsiooni (nt avan otse usaldusvéérse &pi, panen seadme teise
tuppa):

Minu 48-tunnise eksperimendi jarelemo6tiemistabel

Téida tabelis ausalt liks rida iga kord, kui tabad end kodus voi koolis kurnava infokoormuse voi
doomscrolling’u kidisist:

Kuupaev ja Mis hetk voi Tunne Kas Mis juhtus 5 minuti parast?

kellaaeg siindmus pani mind kerimise ajal | kasutasin | Kuidas ma end parast strateegia

lehekiilge kerima? (o =) oma uut kasutamist tundsin?
strateegia
t?2 (V' /
X)

Néide: Né&gin TikTokis = (Murelik) v/ (Jah) Sulgesin api ja ldksin éue jalutama.
esmaspéev | hirmutavat uudist Pérast pausi oli palju rahulikum olla.
kell 19:30
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99 JARGMISE TUNNI ALUGUS: ARUTELU PAARIDES

Véta see taidetud katsetuseleht kindlasti jGrgmisesse tundi kaasa! Tunni esimeste minutite jooksul
anallitisite koos oma partneriga kogetut:

e Mis todtas minu tasakaalustatud plaanis kdige paremini ja tdi reaalselt kergust?

e Mis ei toiminud Uldse voi millised ootamatud kiusatused ette tulid?

e Kuidas see muudatus mdjutas minu igapaevast stressitaset voi sotsiaalset vastandumist?

e Mida ma teen ja muudan oma meediaplaanis jargmisel korral taiesti teisiti?
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Digitaalse vastupidavuse arendamine: emotsioonide juhtimine

Realkini veebimaailmas
Vanuseriihm 15-17-aastased
Kestus 45-50 minutit
Opilased méistavad ja analiiiisivad siivitsi, kuidas veebipdhised
infokeskkonnad ning sotsiaalmeedia méjutavad nende emotsioone,
= . . tahelepanu ja uldist vaimset heaolu. Nad uurivad kriitiliselt, kuidas
Opieesmark

meediaplatvormide algoritmid ja disainitrikid soodustavad doomscrolling’ut
ning infokillastust, ja harjutavad praktilisi emotsioonide reguleerimise
tehnikaid, et tugevdada oma isiklikku digitaalset vastupidavust (resilience).

Tunni 16puks opilane:

e tuvastab ja kirjeldab emotsioone ning psihholoogilisi mdjusid (nt
pinge, arevus, tuimus), mis kaasnevad infokullastuse ja sihitult
doomscrolling’'uga.

e tunneb dra vahemalt kaks isiklikku emotsionaalset vallandajat ehk

Gpivéljundid paastikut ning analtudsib kriitiliselt, kuidas rakenduste
konksfunktsioonid (nt teavitused, I16putu kerimine, algoritmid) neid
reaktsioone véimendavad.

e harjutab ja selgitab vahemalt kahte emotsioonide reguleerimise
ning eneseregulatsiooni tehnikat digitaalse stressi ja info laviini
juhtimiseks.

e Tahvel, projektor, ekraan vai interaktiivne nutitahvel slaidide
esitamiseks

Kirjutusvahendid (markerid, pastakad, viltpliiatsid)

Valjatrikitud loovto leht ,Digitaalsete emotsioonide kontroll® (I lisa)
Vajalikud e Eelnevalt trikitud ja ettevalmistatud jaotusmaterjalid: ,Digitaalsed
vahendid/materjalid vallandajakaardid®, ,Vastupidavuse strateegiakaardid“ ning loovleht

.Minu digitaalne vastupidavuse todriistakomplekt® (Il lisa)

e Suur A3-paberileht vi plakatpapp iga opilase/paari jaoks isikliku
tooriistakomplekti visuaalseks koostamiseks (voi juurdepaas
digitaalsele Uhistddalale nagu Canva, Padlet vms)
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e Liihike emotsionaalselt haalestav videoklipp (30-sekundiline
montaaz, mis kujutab ilmekalt doomscrolling’u ndiaringi): Lihiklipp:

nt Doomscrolling'u montaaz vdi vabalt valitud teine klipp

Sissejuhatus ja lihine eesmargistamine (7 minutit)

e Haailestav videoklipp: Opetaja alustab tundi liihikese videoklipi
naitamisega, mis illustreerib nutitelefoni voo I16putut kerimist -
Doomscrolling'u montaaz voi vabalt valitud teine klipp

e Mébttepaus ja jagamine: Opetaja palub dpilastel hetkeks vaikselt
meenutada oma igapaevaelu: ,Mébelge olukorrale, kus olete veetnud
tunde internetis sihitult sotsiaalmeediat kerides, videoid vaadates véi
uudiseid lugedes. Kuidas muutus teie tegelik meeleolu pérast seda,
eriti kui négite seal héirivat, kurbust tekitavat sisu voi tundsite end
info laviini all ilekoormatuna?*

e Emotsioonide sonastamine: Parast lihikest métlemisaega
jagavad &pilased ringis oma tundeid (nt ,fundsin end téiesti
kurnatuna ja véasinuna®, ,tekkis pinge ja stress®, ,muutusin vihaseks
vOi kurbaks®).

e Tundete normaliseerimine: Opetaja réhutab, et need reaktsioonid
on taiesti loomulikud ja neid kogevad vaga paljud. Ta tutvustab tunni
pohiteemat: ,Kuigi ilmaruum pakub meile imelisi véimalusi, on see
samal ajal ka tohutu stressiallikas. Kui me ei ole piisavalt
tdhelepanelikud, véib filtreerimata sisu tekitada meis drevust,
kurbust véi viha.“

e Kilassi lihised eesmirgid: Opetaja kirjutab tahvlile fraasi

. »Digitaalse vastupidavuse arendamine‘ ja kusib: ,Mis aitaks teil

Uksikasjalikud juhised tunda, et teil on oma emotsioonid ja enesetunne veebimaailmas

paremini kontrolli all?“ Opilaste ettepanekute pohjal koondatakse

ekraanile vai tahvlile selle tunni 3-4 Ghist peamist eesmarki:
1. Opime &ra tundma, kuidas konkreetne veebisisu mind
emotsionaalselt méjutab.
2. Harjutame ja leiame strateegiaid, kuidas jdada info laviini all
rahulikumaks ja keskendunumaks.
3. Opime oma veebis sirvimise aega ja harjumusi teadlikumalt
Juhtima.

Uurimine ja emotsionaalsete paastikute kaardistamine (10 minutit)

¢ Individuaalne méttepaus: Opetaja jagab valja td6lehe ,Digitaalsete
emotsioonide kontroll“. Opilased vétavad paar vaikset minutit, et
mdelda iseseisvalt I1abi kaks suunavat kisimust: ,Milline konkreetne
veebisisu, postitused vbi sotsiaalmeedia suhtlus tekitab teile
tavaliselt stressi, kurbust, viha véi drevust?‘ja ,Mis hetkel voi
kellaajal tunnete end infost kbige rohkem lilekoormatuna ning tekib
vastupandamatu kiusatus doomscroll’ida?“

e Paistikute liigitamine riihmades: Opilased jagunevad
neljaliikmelistesse meeskondadesse. Nad hakkavad oma isiklikke
paastikuid vérdlema ja liigitama neid Uhistesse kategooriatesse (nt
teiste taiuslike elude vérdluspostitused, murettekitavad halvad
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uudised maailmast, riindavad negatiivsed kommentaarid, I6putud
nutiteavitused, veebivaidlused). Iga rihm kirjutab tahvlile 2-3 kbige
sagedasemat vallandajat.

Meediakriitiline arutelu: Opetaja juhib klassi arutelu teemal: ,Miks
need emotsionaalsed pééstikud sotsiaalmeedias ikka ja jélle
esinevad?“ Opilasi suunatakse mdistma, kuidas rakenduste
disainitrikid neid reaktsioone tahtlikult voimendavad. Esitatakse kolm
kisimust:

o ,Mis on see ndhtamatu jéud, mis paneb teid ekraani edasi
kerima iseqi siis, kui tunnete, et enesetunne léheb iga
minutiga halvemaks?*

o ,Millised konkreetsed funktsioonid ja konksud on
rakendustesse sisse ehitatud selleks, et teid teadlikult
seadme taha tagasi meelitada?“

o ,Kuidas mdjutavad teie meeleolu ja tdhelepanu pidevad
automaatsed soovitused voéi tbuketeavitused?”

Opetaja vétab arutelu kokku, sidudes noorte métted
votmesonadega: 16putu kerimine, preemiasilmused, algoritmid ja
teavitused, selgitades, kuidas need mehaaniliselt infokulllastust ning
doomscrolling’ut toidavad.

Pohitegevus - Digitaalse vastupidavuse tooriistakomplekt (15 minutit)

Kaardisorteerimise harjutus: Opilased todtavad paarides voi
vaikestes rGihmades ning saavad komplekti ,digitaalseid
vallandaja-kaarte” ja ,vastupidavusstrateegia-kaarte®. Nende
Ulesanne on otsida igale emotsionaalsele paastikule tervislik,
ekraanivaba ja realistlik vastukaart, mis aitaks selle stressiga toime
tulla.

Strateegiate liigitamine kolme ajaplokki: Opilased peavad
jaotama leitud kaitsestrateegiad kolme olulisse kategooriasse:

o ,Ettevalmistus enne kerimist“: Strateegiad, mida
rakendada enne seadme avamist (nt automaatse
ajamédtja/taimeri seadmine enne sotsiaalmeedia avamist,
kui paastikuks on sihitult kerimine ja igavus).

o ,In-the-Moment Move“ (Reaktsioon hetkes):
Eneseregulatsiooni sammud, mida kasutada vahetult stressi
tekkimise sekundil (nt teadlik sligav sisse- ja véljahingamine,
kui paastikuks on age vaidlus kommentaariumis).

o ,Parast kerimist taastumine*: Tegevused, mis aitavad
enesetunnet parandada siis, kui ekraan on juba suletud, kuid
negatiivne tunne jai sisse (nt vahetu jutuajamine sébraga voi
oueminek, kui teiste ,taiuslike elude“ ndgemine tekitas
hinges kurbust voi kadedust).

Isikliku tooriistakasti koostamine: Parast Ghist arutelu valib iga
opilane kaartide hulgast vélja kolm isiklikku paastikut, mis teda
igapaevaelus kdige rohkem vaevavad (vajadusel saab kirjutada
tihjadele kaartidele oma spetsiifilise mure). Need kolm vallandajat
koos vastavate strateegiatega kantakse loovlehele ,Minu digitaalne
vastupidavuse tooriistakomplekt”.

Seadistuse muudatus ja pdhjendus: Opilased lisavad oma
tooriistakasti:
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o Uhe mehaanilise rakenduse seadistuse muudatuse (nt
téuketeavituste taielik véljallilitamine, TikToki ,For You* voo
asendamine jélgitavate kontodega, kohustuslike
ekraanivabade pauside planeerimine).

o Luhikese selgituse: ,See strateegia aitab mind kodus périselt
seepdérast, et...”

e Opetaja liigub klassis ringi, aidates dpilastel oma valikuid
argumenteeritult pdhjendada. Iga dpilane lukustab oma lehelt tihe
kindla strateegia, mida ta lubab jargnevatel paevadel koduse
48-tunnise mikroeksperimendi raames jarele proovida.

Jagamine ja toetav kaaslaste tagasiside (5-10 minutit)

e Paarijagamine uues koosseisus: Opilased moodustavad klassis
taiesti uued paarid. Igatiks tutvustab partnerile Ghte oma suuremat
emotsionaalset vallandajat ja seda Uhte strateegiat, mida ta
kavatseb jargmise 48 tunni jooksul kodus katsetada. Lihidalt
selgitatakse, miks see samm aitab nutikal mangudisainil voi
harjumusel selgroogu murda.

e Struktureeritud tagasisideskaala: Partner kuuleb ja vastab,
kasutades empaatilist ja viisakat kolImesammulist raamistikku,
valtides hukkamdistu vdi isiklikke tihje arvamusi:

o ,Ma néen teie plaanis ja strateegias seda head tugevust,
et...“ (mis tundub eluline vai tdhus).

o ,Teie tegevuskava oleks kodus veelgi kindlam ja parem, kui
te...” (vaike praktiline soovitus voi alternatiivne nihe).

o ,Teie idee inspireeris mind ja ma vbiksin oma nutielus samuti
proovida seda, et...” (vabatahtlik seos voi jagatud méte).

Refleksioon, kokkuvéte ja kodune missioon (5-10 minutit)

o 3-2-1 valjumiskaardi taitmine: lga 6pilane saab refleksioonilehe ja
vastab vaikuses individuaalselt kolmele punktile:

o 3 olulist asja, mida ma tdna oma emotsioonide voi
digitaalsete arritusallikate juhtimise kohta teada sain.

o 2 kaitsestrateegiat, mis tunduvad minu harjumusi arvestades
kdige kasulikumad ja toimivamad.

o 1 reaalne samm vdi tegevus, mida ma teen jargmise 48 tunni
jooksul, et oma digitaalset vastupidavust tugevdada.

e Eneseanaliiiisi emoji: Opilased margivad lehe nurka emojiga oma
hetkeemotsiooni.

e Métete jagamine ja I6pusénum: Opetaja kutsub vabatahtlikke tiles
oma lubadust vdi jargmist sammu suure ringi ees valjusti jagama. Ta
tuletab meelde tunni alguses seatud edunaitajaid ning sulgeb
Oppetunni julgustava sénumiga: ,Pidage meeles, et meie teekonna
eesmérk on teadlikkus ja jérjepidev areng, mitte minutipealt veatu
taiuslikkus. Sotsiaalmeedia ja uudisteplatvormid on kiill loodud meie
emotsioonidega manipuleerima, kuid teil on olemas kéik téériistad,
et olukord oma kontrolli alla vétta. Katsetage oma valitud strateegiat
sel nddalal julgelt kodus ning jargmise tunni alguses vaatame koos
otsa sellele, mis reaalses elus tébtas, mis ebabnnestus ja kuidas
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see mojutas teie keskendumisvoimet ning emotsionaalset rahu. Edu
teile katsetamisell”

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Link DigRighti Opilasi julgustatakse kasutama DigRighti rakendust kodus, et tugevdada
rakendusele Opitut. Meeleolumuutusi kajastavad stsenaariumid aitavad dpilastel
taheldada seost oma digitaalsete harjumuste ja emotsionaalse seisundi
vahel. Rakenduse teatud stsenaariumid véivad kujutada digitaalset stressi
kogevaid NPC-sid, mis innustab &pilasi rakendama oma ,digitaalse
vastupidavuse plaani“ emotsioonide reguleerimise valikuid.

e Mitmekesised eneseviljendusviisid: Opilastele pakutakse oma
tunnete ja kaitsestrateegiate kujundamiseks erinevaid loovteid - nad
vbivad oma métteid kirjutada, visuaalselt joonistada, kasutada
emojidel pdhinevaid diagramme vai digitaalseid disainirakendusi.

e Visuaalne emotsioonide kontroll: Piiratud emotsionaalse
sdnavaraga voi madalama emotsionaalse intelligentsusega dpilaste
toetamiseks kasutatakse emojidega rikastatud jaotisi, mis aitavad
tundeid kiiremini tuvastada.

e Isikliku privaatsuse kaitse: Opilastele tagatakse taielik digus oma
isiklikud naited vahele jatta voi muuta need t6ds taielikult
anonlimseks. Arevuse vdi llekoormatuse tekkimisel véimaldatakse
klassis vaikset ja turvalist métlemisruumi.

e Kaultuuriline tundlikkus tundeelus: Opetaja teadvustab, et
emotsioonide valjendamine varieerub kultuuriti - méned 6pilased
eelistavad rangelt privaatset métisklemist, teised aga avatud suulist
arutelu. Mdlemat suunda aktsepteeritakse klassiruumis taiesti
normaalsena.

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

e Abistavad lausealgused ja kaardispikrid: Eneseregulatsiooni ja
motete sOnastamise lihtsustamiseks pakutakse &pilastele
struktureeritud tekstiraamistikke (nt ,,Kui ma néen

internetis, siis tunnen ma , sest...”). Suuremat tuge
vajavatele dpilastele antakse lihtsustatud, eelvalitud ndidetega
kaardikomplektid.

e Digitaalsed tugitehnoloogiad: Ligipaasetavuse tagamiseks
lubatakse veebipdhistes harjutustes kasutada kdnest tekstiks
muutmise rakendusi (dictation), teksti valjusti lugemise funktsioone
(text-to-speech) vdi koostddpdhiseid interaktiivseid veebitahvleid (nt
Padlet, Mentimeter).
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Kujundav, 6ppimist ja arengut toetav hindamine (jooksev analiiiis)

e Opetaja roll ja vaatlus: Viiakse l4bi siisteemselt kogu dppetunni
véltel rihmaarutelude ja kaardisorteerimise ajal. Opetaja kaardistab
ja margib reaalajas Ules, kas dpilased:

o tuvastavad oma emotsioone ja nende varjatud vallandajaid
tapselt;

o tunnevad ara ja nimetavad meediaemotsioone vdimendavaid
algoritmilisi disainielemente;

o seovad uued kaitsestrateegiad asjakohaselt oma isiklike
paastikutega;

o naitavad meeskonnattos Ules siirast empaatiat ja kasutavad
emotsioonidega seotud sénavara.

Hindamine,

evalveerimine ja
j'arelematlemine Kaasépilaste hindamine

o Toetav koimesammuline raamistik: Toimub vahetult uute paaride
jagamise etapis (7.4. jaotises). Opilased analliiisivad (iksteise
valminud tddriistakomplekte, kasutades rangelt kriteeriumipdhiseid,
viisakaid ning konstruktiivseid markmeid (,Ma néen, et...”, ,Veel
parem oleks, kui...“, ,Ma vbiksin ka proovida...).

Enesehindamine

e Metakognitiivne analtius: ,3-2-1“ kirjalik valjumiskaart vdimaldab
kontrollida dpilaste individuaalset arusaamist digitaalsest
vastupidavusest. Valminud tddriistakomplekti refleksiooniosa aitab
Opilasel oma jareldused iseseisvalt dokumenteerida ja lukustada
eelolevaks nadalaks tapse 48-tunnise koduse eksperimendi plaani.

Vaatlusvahendid

HINDAMISMAATRIKS: DIGITAALNE VASTUPIDAVUS JA EMOTSIOONIDE JUHTIMINE

Eesmark: Hinnata iga dpilase individuaalse digitaalse vastupidavuse tddriistakomplekti kvaliteeti,
elulisust ja labimdeldust (tunni pohitegevus).

Kriteeriumid Oskuslik (3 punkti) Arenev (2 punkti) Alustav (1 punkt)
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Mitmetasandiliste
strateegiate valik

Valib ja seob eksimatult
tervislikud strateegiad
koigi kolme ajaploki
vahel (enne kerimist,
hetkes, parast kerimist)
vastavalt oma
paastikutele.

Valib meediastrateegiaid
pigem uhele vbi kahele
ajaplokile; strateegiate
sidumine ja jaotus jaab
osaliseks.

Valitud sammud ei ole
ajaplokkide vahel
jaotatud, need on
ebaselged,
pealiskaudsed voi
juhuslikud.

Strateegia valiku
pohjendamine

Selgitab oma sénadega
veatult ja siigavalt,
kuidas isiklikud
vallandajad mdjutavad
meeleolu ja kuidas uued
tehnikad aitavad
emotsioone reguleerida.

Selgitab oma
emotsioonide juhtimise
valikuid korrektselt, kuid
pdhjendused jaavad
Usna lintsaks voi
standardseks.

Naitab Ules selget
segadust; ei suuda
pdhjendada, miks
valitud tehnikad peaksid
digitaalset stressi
leevendama.

Tooriistakomplekt
i rakendatavus ja
praktilisus

Seostab emotsioonid
vaga tapselt ja kriitiliselt
konkreetsete rakenduse
disainielementidega (nt
teavitused, algoritmid),
mis neid reaktsioone
voimendavad.

Markab mdéningaid
seoseid oma
tujumuutuste ja nutikate
disainitrikkide vahel, kuid
anallUsist puudub
kriitiline slgavus.

Ei suuda luua seost
oma emotsionaalsete
reaktsioonide ja
meediaplatvormide
manipuleerivate
funktsioonide vahel.

Metakognitiivne
refleksioon

Pakub kirjalikus
valjumiskaardis sligavat,
ausat ja sisukat
eneseanallusi;
kavandab loogiliselt oma
sammude kohandamist
48-tunnise eksperimendi
kaigus.

Motleb oma meeleolude
ule jarele; refleksioon on
naha, kuid kava oma
harjumuste teadlikuks
kohandamiseks tulevikus
on Usna Uldine.

Kriitiline
jarelemétlemine ja
tulevikuvaade
puuduvad toost
taielikult; vastused on
piiratud voi
UhesoOnalised.

kohta.

;] Punktide summeerimise juhend (Opetajale kokkuvétteks)

e 10-12 punkti (oskuslik): Sigav emotsionaalne ja kriitiline meediapadevuse arusaam.
Strateegiad on taielikult elulised ja realistlikud; t66s on selged téendid eneseregulatsiooni arengu

e 7-9 punkti (hea): Kindel ja tugev arusaam digitaalsest vastupidavusest. Strateegiad ja sammud
on praktilised, kuid isiklikku refleksiooni vdiks tulevikus veelgi sivendada.

e 4-6 punkti (arenev): Piiratud ja pealiskaudne arusaam digitarbimisest. Strateegiad on
ebamaarased voi Ulejdukaivad; metakognitiivne eneseanalliiis on minimaalne.

e 0-3 punkti (alustav / vajab tuge): Puudulik ja segadust tekitav arusaam oma tundeelust
digimaailmas. Kaitsestrateegiad puuduvad véi on antud teema jaoks taiesti ebasobivad. Opilane
vajab dpetajalt tdiendavat individuaalset suunamist.
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Metoodilised
soovitused Opetajale

Emotsioonide normaliseerimine ja eluterve areng: Esitage digimaailmas
tekkivaid tugevaid tundeid kui midagi universaalset, loomulikku ja taielikult
hallatavat. Rdhutage dpetamisel pigem jarjepidevat arengut ning
eneseregulatsiooni oskust, mitte sildistamist ,headeks” voi ,halbadeks®
emotsioonideks.

Metakognitiivne suunamine analiilisimise asemel: Naidake klassi ees
eeskuju siira empaatia ja uudishimuga - tunnustage noorte tundeid
delikaatselt, ilma neid liigselt dekonstrueerimata voi neile hinnanguid
andmata. Julgustage teadlikku metakognitsiooni, kisides suunavalt: ,Mida
Sa tdna oma keha ja emotsionaalsete reaktsioonide kohta mérkasid?“ selle
asemel, et parida survet avaldavalt: ,Miks Sa kdill nii tundsid?*

Usaldusliku ja konfidentsiaalse ruumi loomine: Looge klassiruumis
varakult turvaline ja hoitud éhkkond, mis péhineb rihmaliikmete vahelisel
taielikul konfidentsiaalsusel, austusel ja taiesti sundimatul, vabatahtlikul
jagamisel. Hoidke isiklike emotsioonide avaldamise hetked klassi ees
lihikesed, suunates &pilaste tdhelepanu ja energia kohe praktilistele
kaitsestrateegiatele ning ennetusoskustele.

Disaini ja isikliku vastutuse sidustamine: Paluge dpilastel dppimise
kaigus loogiliselt seostada oma sisemisi emotsioone meediaplatvormide
tehniliste disainielementidega (nt kiisimusega: ,Milline api funktsioon voi
konks pani Sind vaatamata halvale tujuolekule ekraani ikka edasi kerima?*)
ning nende endi isiklike valikutega (nt kiisimusega: ,Mida Sa saad oma
tooriistakastist vétta, et jargmisel korral selles olukorras téiesti teisiti teha?”).

Eneseregulatsiooni 6piringi loogiline sulgemine: Alustage jargmist aine-
voi klassijuhatajatundi kindlasti fokuseeritud, lUhikese kokkuvétte ja
paarisaruteluga koduse 48-tunnise strateegia katsetamise kohta, uurides:
,Milline valitud eneseregulatsiooni tehnika téétas Sinu koduses elus kbige
paremini ja miks?“

Suundumuste kaardistamine tulevikuks: Parast tunni Idpetamist markige
endale 6petajana lles klassis kdige teravamalt silma jaanud tldised
emotsionaalsed suundumused vdi korduvad digitaalsed paastikud. Neid
vaartuslikke anonlimseid andmeid saate suurepéraselt kasutada
tulevastes tundides digitaalse heaolu, meediapadevuse voi rakenduste
manipuleeriva disaini stivendatud kasitlemisel.
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LISA | - LOOV TOOLEHT: DIGITAALSETE EMOTSIOONIDE KONTROLL

Minu tunded ja meeleolud ilmaruumis

Opilase ees- ja perekonnanimi:

Kuupaev:

Juhised opilasele: Mdtle taiesti ausalt oma viimastele kogemustele internetis - sotsiaalmeediale (TikTok,
Instagram, YouTube), videotele, vestlustele gruppides vdi loetud uudistele. Margi &ra emotsioonid, mida
oled kodige sagedamini kogenud, ja hinnake iga tunde tugevust skaalal 1 (vaga nérk) kuni 5 (vaga tugev).
Seejarel kirjeldage lUhidalt, milline konkreetne sisu voi olukord selle tunde esile kutsus.

1. OSA: MINU TUNDED INTERNETIS (kaardistamine)

(Mérqi ristikese voi siimboliga kéik sobivad valikud. Kui Sinu hetketunnet siin nimekirjas pole, void lehe
servale loovalt oma emoji joonistada!)

Emotsioon ja Kas oled seda Tunde Mis tegevus, postitus voi disainitrikk tekitab
visuaalne ankur hiljuti kogenud? tugevus veebis seda tunnet kdige sagedamini?
(1-5)

<) Rahulik /
lodvestunud

& Ponevil /
onnelik

= lgav/
ukskoikne

=) Segaduses /
tlekoormatud

& Arev / stressis

G Vihane /
pettunud

= Kurb /
masendunud

%) Sokeeritud /
hirmunud
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< Vasinud /
kurnatud

Nouanne detektiivile: Digimaailmas ei ole olemas ,6igeid” ega ,valesid“ emotsioone. Meie eesmérk on
puhtalt huvi ja aususega mérgata korduvaid mustreid, et 6ppida oma enesetunnet paremini kaitsma.

2. OSA: SUGAVAM ENESEANALUUS (métiskluskiisimused)

Minu suurimad paastikud: Millised emotsioonid on Sinu jaoks veebis vdi ekraani taga olles kdige
sagedasemad, kurnavamad vdi tugevamad?

Keskkonna méju: Millised konkreetsed sisud, apid, postitused voi kellaajad ndivad neid tugevaid tundeid
kdige rohkem esile kutsuvat?

Kaitumise néiaring: Kuidas need tugevad emotsioonid mdjutavad Sinu tegelikku sirvimiskaitumist? (nt kas
vasimus ja drevus panevad Sind hoopis kauemaks ekraani taha klammerduma, sealt p6genema,
kommentaarides vaidlema vbi end teistega vordlema?)

3. OSA: MINU VEEBIMEELEOLU (visuaalne enesehindamine)

Tee ring mber véi vérvi Gra see emoji, mis iseloomustab kbige tdpsemalt Sinu (ldist meeleolu ja
enesetunnet hetkel, kui otsustad oma nutiseadme sulgeda ja périsellu naasta:

(}
'

-~ (Kurnatud/Mures)

= (Tuim/Vasinud)

(

=) (Rahulik)

< (R6d6mus)

& (Tasakaalus)
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Il LISA - LOOV TOOLEHT: DIGITAALSE VASTUPIDAVUSE TOORIISTAKAST

Minu isiklik eneseregulatsiooni ja toimetuleku tegevuskava

Opilase ees- ja perekonnanimi:

Kuupaev:

Juhised opilasele: Kasutades klassis jagatud vallandaja- ja strateegiakaarte, maara kindlaks kolm
olukorda, sisu voi emotsiooni, mis mojutavad Sind internetis olles kdige rohkem. Margi tabelisse sobivad ja
elulised strateegiad, mis Sinu arvates aitaksid Sul selle stressiga toime tulla, valides lihe kaitsesammu iga

etapi kohta: enne sirvimist, hetkes ja péarast sirvimist.

A-OSA: MINU 3 PEAMIST VALLANDAJAT JA STRATEEGIAT

Vali kaardikomplektist 3 suurimat pééstikut, kanna need esimesse veergu ja sobi neile kolme tasandi
vastusammud:

Minu emotsionaalne
vallandaja / paastik
(mis poéhjustab mulle
veebis kéige
sagedamini stressi
voi info
lilekoormust?)

_ Ettevalmistus
enne ekraani
sirvimist (strateegia,
mida kasutan ENNE
internetti voi dppi
minekut)

Tegevus hetkes
(sirvimise ajal)
(eneseregulatsiooni
samm vahetult
emotsiooni tekkimise
sekundil)

Taastumine parast
sirvimist (tegevus
enesetunde
parandamiseks PARAST
nutiseadme sulgemist)

B-OSA: MINU HARJUMUSE JA SEADISTUSE KOHANDAMINE

Vali iiks véike, kdegakatsutav ja mehaaniline muudatus selles, kuidas Sa oma igapéevaseid rakendusi voi
seadmeid kasutad (nt teavituste véljaliilitamine, rakenduste taimerid, ekraanivabad tsoonid):

Mina muudan ja seadistan oma telefonis alates tanasest:

Miks ja kuidas see muudatus mind pariselus aitab:

C-OSA: 48-TUNNINE STRATEEGIA KATSETAMINE (Minu lubadus)

* X o
* *
* *

*

* 4 K
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Vali tabelist vélja UKS konkreetne strateegiasamm, mida lubad jérgmise kahe p&eva jooksul kodus
reaalselt jarele proovida:

e Minu valitud emotsionaalne vallandav tegur:

e Tapne kaitsestrateegia, mida ma kodus katsetan:

e Millal / kus ma seda sammu rakendan:

e Kuidas ma tean, et see mind aitab (minu isiklik edu mark):

JARELDUSED (Tiidab épilane parast 48-tunnist katsetust jairgmise tunni alguses)

¢ Kuidas mojutas selle strateegia teadlik kasutamine Sinu igapaevast stressitaset,
keskendumisvoimet vo6i emotsioone?

e Kas kavatsed seda tehnikat oma nutielus edaspidigi kasutada? Mida voiksid oma
meediaplaanis veelgi tapsustada v6i muuta?

VALJALOIGATAVAD KAARDIKOMPLEKTID (dpetajale printimiseks ja rilhmadele jagamiseks)

DIGITAALSED KAIVITAJA- JA VALLANDAJAKAARDID (paastikud)

Véta need kaardid aluseks, et tuvastada oma digielu suurimad stressiallikad:

Taiuslike elude nagemine Pidevad halvad uudised ja Tulisemad vaidlused ja konfliktid
sotsiaalmeedias (vordlemine) | kriisikolded maailmas internetis
Sotsiaalne surve ja ootus Automaatsed teavitused ja Igavus ja sihitult ekraani 16putu
kohe sénumitele vastata piiksud hilisdhtul voodis edasikerimine
Hirm midagi kaotada voi Meeldimiste (likes) ja Negatiivsete vaoi kriitiliste
infost ilma jaada (FOMO) jalgijatearvuline vordlemine kommentaaride saamine

teistega

Al Co-funded by
the European Union



DigRight

Emotsionaalselt
provotseeriva voi viha
tekitava sisu lugemine

Minu isiklik paastik:

Minu isiklik paastik:

VASTUPIDAVUSE JA ENESEREGULATSIOONI STRATEEGIAKAARDID (vastujéud)

Kasuta neid kaarte, et leida igale vallandajale eluline, ekraanivaba ja toimiv lahendus:

Hingamisharjutus: Tee teadlikult
5 stigavat ja rahulikku
hingetdmmet.

Fuusiline piir: Pane telefon 15
minutiks taiesti teise tuppa.

Meeleolu muutus: Pane
mangima rddmustav ja rahustav
muusika.

Vahetu suhtlus: Raagi oma
murest usaldusvaarse sdbra voi
pereliikmega.

Ajaline piirang: Maara
rakendustele igapdevane
kasutustaimer.

Teadlik valik: Otsi veebist
aktiivselt helget ja positiivset sisu.

Keskkonnahingus: Mine due
Uhele lUhikesele ja
varskendavale jalutuskaigule.

Motete maandamine: Kirjuta
oma tundeid paberile voi
paevikusse.

Sisu puhastus: Vaigista voi
I6peta kurnavate kontode
jalgimine.

Rahu tagamine: Liilita telefonis
valja koik mittevajalikud
tduketeavitused.

Asendustegevus: Asenda
kerimine métestatud tegevusega
(nt lugemine).

Keskendumisharjutus: Tee
luhike meditatsioon voi
tahelepanelikkuse harjutus.

Minu loov samm:

Minu loov samm:

Minu loov samm:
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LISA lll - OPILASE ENESEANALUUS: 3-2-1 VALJUMISKAART

Emotsioonide juhtimine ja digitaalne vastupidavus

Juhised opilasele: Vbta paar minutit aega, et métiskleda pdhjalikult selle dle, mida tdna uurisid. Ole taiesti
aus - see leht on mdeldud ainult Sulle (ja Su dpetajale, et ta saaks Sind toetada). Vaata seda kui esimest
sammu oma digitaalsete valikute teadliku juhtimise suunas.

Ees- ja perekonnanimi:

Kuupaev:

1. Kolm olulist asja, mida ma tana oma emotsioonide voi veebis esinevate vallandajate (paastikute)
kohta o6ppisin:

2. Kaks kaitsestrateegiat voi eneseregulatsiooni tehnikat, mis olid minu jaoks kéige kasulikumad ja
elulisemad:

3. Uks konkreetne tegevus véi muudatus, mille ma jargmise 48 tunni jooksul oma nutielus ette
votan:

Minu emoji-enesehindamine

Tee ring Gmber sellele emojile, mis vastab kdige tdpsemalt Sinu praegusele seisundile ja tulevikuvisioonile:

e Minu hetkeseis: Kuidas ma praegu oma igapaevaste veebikasutuse harjumuste, ekraaniaja ja
tunnete suhtes end kogen?
o () (Rahul ja tasakaalus) / == (Neutrealselt/Tuimalt) / 2 (Arevalt, kurnatult véi stressis)
e Minu eesmark: Parast oma uue strateegia katsetamist jargmise 48 tunni jooksul tahan ma ekraani
sulgedes tunda:
o (¥ (Enesekindlust ja rahu)/ == (Rahulikku neutraalsust) / = (Vahem pingeid)

Al Co-funded by
the European Union



DigRight

LISA IV - UHEPUKTILINE TAGASISIDESKAALA (kaasépilaste hindamise mall)

Minu digitaalse vastupidavuse tooriistakomplekti analiiiis

Juhised opilasele: Kasutage seda lehte uutes paarides, et anda partneri valminud t&driistakastile ja
48-tunnisele eksperimendiplaanile sisukat, viisakat ja kriteeriumipdhist tagasisidet.

Minu partneri nimi:

Juhend ja fookuspunkt Minu toetav ja konstruktiivne
tagasiside partnerile

Mida ma naen...

(Tunnusta (hte tugevust, asjakohast seost disainiga
voi elulist valikut)

Oleks veelgi parem, kui...

(Paku (ks véike praktiline soovitus, tdpsustus voi
alternatiivne nihe)

Voiksin ka proovisi proovida...

(Vabatahtlik seos - mis idee voi nipp partneri plaanist
Sind ennast inspireeris)

Abistavad lausealgused sisuka dialoogi toetamiseks (Spikker):

e _Ma néen, et sa lisasid oma kavasse (markige samm), mis nditab ilmekalt, et oled teadlik sellest,
kuidas (api disainitrikk) su téhelepanu piiiiab.”

e Veelgi parem ja kindlam oleks, kui prooviksid (paku alternatiiv), et kodus olles veelgi tbhusamalt
stressi véi info llekoormust vdhendada.”

o Teie t66d vaadates sain hea métte ja voiksin oma nutielus samuti proovida (pénev nipp partneri
t6o6st), sest see aitaks mul...”
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LISA V - OPILASE ENESEHINDAMISE KIIRKONTROLL

Minu panus ja eneseregulatsiooni areng tanases tunnis

Juhised opilasele: Loe tahelepanelikult I&bi iga alltoodud véide ja margi lahtrisse ausalt siimbol (y/ v6i
X ) voi lisa lihike tapsustav markus, lahtudes oma tanasest sisulisest pingutusest ning strateegia
arendamisest.

Vaide minu tanase analiiiisi ja tooriistakasti kohta Minu vastus (V/ / X voi liihike markus)

Tuvastasin ja sdnastasin tanasel tddlehel selgelt
vahemalt Ghe oma isikliku digitaalse voi
emotsionaalse vallandaja (paastiku).

Seostasin oma leitud emotsionaalse paastiku
konkreetse rakenduse funktsiooni, konksu voi
sisseharjunud nutiharjumusega, mis seda véimendab.

Leidsin ja sorteerisin kaartide abil igale olulisele
faasile (enne kerimist, hetkes, péarast kerimist) sobivad
ning elulised strateegiad.

Oskan oma sdnadega selgelt selgitada, miks mu
valitud reguleerimistehnika aitab mul info laviini all end
emotsionaalselt paremini tunda.

Kavandasin ja lukustasin oma téériistakastis Ghe
vaikese kdegakatsutava muudatuse, mida saan
reaalselt jargmise 48 tunni jooksul kodus proovida.
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Pealkiri Digitaalsed haaled: méju avaldamine lugude jutustamise abil
Vanuserihm 16-18-aastased
Kestus 50 minutit

Opilased analiitisivad, kuidas digitaalseid platvorme saab lisaks sisu
tarbimisele kasutada vdimsate vahenditena eestkostetdoks (advocacy) ja
positiivseteks sotsiaalseteks muutusteks. Nad luuletavad ja loovad Uhiselt
Opieesmirk lGhikese digitaalse jutustuse (nt video kavandi/storyboard'i, infograafika
visandi vOi sotsiaalmeedia postituste sarja), mille eesméark on edendada
digitaalset heaolu vdi vbidelda veebis leviva negatiivsuse vastu, kujundades
endas hoiakut aktiivsest ja eetilisest digikodanikust.

Tunni I6puks dpilane:

e tuvastab ja analluusib viise, kuidas digitaalne lugude jutustamine
saab edendada toetavaid sbnumeid ning seista vastu kahjulikele
veebitrendidele ja kurnavale sisuvoole.

e tunneb dra ja selgitab vastutustundliku ning eetilise veebisuhtluse
pdhielemente, sealhulgas digitaalset austust, faktide tapsust ja teiste

Opivaljundid privaatsuse austamist.

e toodtab vilja selge, 166va ja sihiparase sdnumi mone konkreetse
digitaalse heaolu murekoha esiletoomiseks vdi ennetamiseks.

e kujundab ja koostab meeskonnaga lUhikese digitaalse jutustuse
kavandi, mis edastab valitud sdnumit veebipublikule téhusalt ning
kaasavalt.

e Tahvel, pabertahvel, projektor vai interaktiivne nutitahvel
raamistikuks

e Siilearvutid voi tahvelarvutid internetilihendusega (valikuline,
infootsinguks)

Vajalikud e Markerid, pastakad ja varvilised viltpliiatsid
vahendid/materjalid e Inspiratsiooniks reaalsed naidised edukatest digitaalsetest

teavituskampaaniatest ja sotsiaalmeedia infograafikutest (6petaja
jaotusmaterjal, nt see infograafik)

e Suured A3-paberilehed voi plakatpapp iga rihma jaoks video
stsenaariumi joonistamiseks voi infograafika visandamiseks
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Alternatiiv: Juurdepdaas lihtsatele ja tasuta digitaalsetele
kujundusvahenditele (nt Google Slides vo6i Canva baasfunktsioonid),
kui kooli tehnilised vahendid ja ainetunni pikkus véimaldavad kiiret
digitaalset kavandamist.

Uksikasjalikud juhised

Sissejuhatus ja lihine eesmargistamine (7 minutit)

Hialestav kiisimus: Opetaja avab tunni suunava kiisimusega: ,Me
oleme viimastes tundides palju réékinud interneti ja sotsiaalmeedia
tumedamatest pooltest - infokdillastusest, doomscrolling’ust ja
sotsiaalsest survest. Kuid mis oleks siis, kui me hakkaksime neid
samu véimsaid platvorme kasutama hoopis positiivsete (ihiskondlike
muutuste loomiseks? Milliseid toetavaid voi helgeid sbnumeid vajab
meie ténane veebimaailm teie arvates kbige rohkem?*

Motete koondamine: Opilastele antakse hetk métlemisaega,
misjarel jagatakse ideid suure ringiga. Opetaja margib peamised
marksdnad tahvlile (nt rohkem mérkamist ja headust,
kéegakatsutavad probleemide lahendused, inspireerivad
tulevikuuudised, eakaaslaste reaalsed kogemused).
Edukriteeriumite seadmine: Opetaja kirjutab tahvlile kiisimuse:
,Mis teeb lhe digitaalse séhumi véi kampaania veebis péariselt
méjuvaks ja kénetavaks?“ Opilased pakuvad Iihidalt ideid (nt
selgus, emotsionaalne side, ausus, loovus, allikakriitiline
usaldusvéérsus, austus). Opetaja koondab 4-5 korduvat punkti ja
kinnitab: ,Need on meie klassi tihised edukriteeriumid, millest
ldhtume tdna oma lugude ja sénumite loomisel.”

Moiste tutvustamine: Opetaja avab digitaalse lugude
jutustamise (digital storytelling) kontseptsiooni: see on loovate
digitaalsete vormide (nagu lihivideod, infograafikud voi
sotsiaalmeedia kampaaniad) teadlik kasutamine oluliste
Uhiskondlike sénumite jagamiseks, teadlikkuse tdstmiseks ning
kaaslaste tegutsemisele innustamiseks.

Konstruktivistlik eesmirgiseadistus: Opetaja kiisib klassilt:
JArvestades seda, mida me &sja arutasime, mida te loodate voi
soovite tdnase tunni 16puks ise oskata voi saavutada? Millist
positiivset méju tahate éppida ilmaruumis avaldama?*

Tunni 16ppeesmargi lukustamine: Opilaste panuse pohjal
sBnastab dpetaja tunni fookuse: ,Suurepérane! Téna ongi meie
lihine eesmérk anda teile véimalus olla midagi palju enamat kui
lihtsalt passiivsed meediatarbijad. Uurime koos, kuidas saada
veebikeskkonna aktiivseteks ja eetilisteks loojateks, kasutades
loovat jutustamist digitaalse heaolu edendamiseks.*

Uurimine ja reaalsete kampaaniate analtiis (10 minutit)

Opetaja kuvab ekraanile 2-3 Iiihikest ja méjuvat naidet reaalsetest
sotsiaalsetest teavitust6ddest, suunates noori meediakriitilisele
dekonstruktsioonile:
o Naide 1: Klass vaatab hariduslikku Luhiklipp: Infokillastuse
m&ju, mis selgitab visuaalselt info Ulekoormuse olemust
(0:00). Opetaja esitab neli kiisimust:
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1. Millist peamist s6numit see klipp pliliab vaatajale
edastada? (Nutipauside ja sponge-efekti ehk aju
puhkamise vajalikkust (0:06)).

2. Kes on selle video tapne sihtrithm? (Teismelised,
ekraanisdltuvuses noored, koik infolaviini all
mattunud inimesed (0:38)).

3. Mis teeb selle liihikese formaadi praktikas nii
tohusaks? (Tugev visuaalne kontrast, koigile tuttav
igapaevane probleem (0:12), lihtne lahendus (0:26) ja
meeldejaav teemaviide ehk hashtag).

4. Milliseid emotsioone vbi métteid tekitab selline teadlik
sénum vérreldes tiilipilise, kurnava
doomscrolling’uga?

o Naide 2: Opetaja kuvab ekraanile naidise ametlikust
meediapadevuse infograafikust ja kusib:

1. Millist sbnumit pliliab see visuaal edasi anda?
(Allikakriitika téahtsus, valeinfo ja libauudiste leviku
peatamine).

2. Kes on sihtriihm? (Kdik internetikasutajad, eriti need,
kes kipuvad sisu sotsiaalmeedias emotsioonide pealt
kiiresti edasi jagama).

3. Mis teeb selle pildi tdhusaks? (Selged sammud,
silmapaistev visuaalne hierarhia, elulise murekohaga
tegelemine).

4. Milliseid tundeid see vaatajas tekitab vérreldes
tavalise kriisiuudiste vooga?

e Uhine arutelu: Opetaja vétab naited kokku, analiiiisides koos
Opilastega, kuidas need loovad teavitust6dd pakuvad meile taiesti
teistsugust, toetavat digikogemust ning kuidas loov jutustamine aitab
muuta sotsiaalmeedia keskkonda tervemaks.

Pohitegevus - Digitaalse eestkosteprojekti loomine (25 minutit)

e Riihmitamine ja teemavalik: Opilased jagunevad
neljaliikmelistesse meeskondadesse. Iga riihm valib endale lihe
konkreetse digitaalse heaolu viljakutse, millega nad soovivad
kaaslasi aidata (nt liigne ja sihitult ekraaniaeg, kurnav end teistega
vordlemine veebis, valeinfo ja klikis6bda laviin, riindav negatiivsus
kommentaariumites).

e Todriistade jagamine: Rihmad saavad suured A3-paberilehed,
markerid ja/voi juurdepaasu lihtsatele digitaalsetele
kujundusplatvormidele (nt Canva kavandite loomiseks voi Google
Slides uhiseks skripti kirjutamiseks).

e Strateegiline ajuriinnak rithmas: Enne vahetut loomet66d
arutavad meeskonnad labi jargmised neli vundamenti:

o Millist tdpset véértust voi sbnumit tahame esile tésta? (nt
digitaalne tasakaal, netiviisakus, kaasatus, allikakriitilisus).

o Kes on meie kampaaniakavandi reaalne sihtriihm? (oma
klassikaaslased, kooli nooremad épilased, eakaaslased
internetis).

o Milline loovvorm sobib meie sénumi edastamiseks kbige
paremini?
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e Loovvormi valimine (Diferentseerimine): Ruhmad valivad
iseseisvalt Uhe kolmest variandist ja jargivad selle tapseid juhiseid:

o Variant A — Lihivideo kontseptsioon ja stseenistik
(Storyboard): Meeskonnad loovad suurele paberile lihtsa
visuaalse stseenistiku, mis koosneb 3-5 vétmekaadrist. Iga
kaadri puhul peavad nad:

m Joonistama tegevuse voi visuaalse sisu esialgse
loova visandi.

m Kirjutama lihikese kirjelduse ekraanil toimuvast.

m Lisama tapsed tekstid vdi loosungid, mis ilmuvad
stseenis ekraanile.

m Markima ara heliefektid voi heliga seotud ideed
(taustamuusika stiil, diktoritekst, dialoogid).

m Noue: Stseenistik peab loogiliselt nditama probleemi
tuuma, tervislikku lahendust ja selget Uleskutset
tegutsemiseks (Call to Action).

o Variant B — Infograafiku kavand ja makett: Meeskonnad
visandavad paberile v&i disainiprogrammi infograafiku
kavandi. Nad peavad:

m Sodnastama suure ja I66va pealkirja, mis edastab
kampaania péhisdnumi.

m Jagama lehe 3-4 loogiliseks pdhipunktiks voi
visuaalseks osaks.

m Lisama igasse jaotisesse olulised faktid véi andmed
(lubatud on kasutada elulisi naitlikke andmeid, nt
»16% teismelistest tunneb ekraani téttu stressi”),
lihtsad stimbolid/ikoonid ja lihikese selgitava teksti.

m Lisama infograafiku alla selge Uleskutse
tegutsemiseks (nt ,Liilita end (iheks tunniks vélja ja
maérka péariselu!).

o Variant C — Sotsiaalmeedia kampaania (Postituste sari):
Meeskonnad koostavad 3-5 omavahel tihedalt seotud
sotsiaalmeediapostituse seeria (nt Instagrami
karussellpostituse maketi voi TikToki sisuplaanid koos
videotutvustustega). Iga postituse puhul nad:

m Kirjutavad valmis kaasakiskuva pdhiteksti ja pealkirja
(caption).

m Kirjeldavad detailselt juurde kuuluvat visuaali voi
videoideed (nt ,pilt kurnatud ndoga noorest, kelle
ekraan helendab pimedas®).

m Lisavad asjakohased emojid ja 2-3 mojuvat,
kampaaniat toetavat teemaviidet (hashtag).

m Nébue: Postitused peavad seeria jooksul moodustama
jarjepideva ja tervikliku loo, mis suunab lugeja 16puks
reaalse uleskutseni.

e Opetaja liigub riihmade vahel, néustab, suunab ning veendub, et
meeskonnad hoiaksid fookust vastutustundlikul, eesmargiparasel ja
eetilisel veebisuhtlusel (sh faktide tapsus, ndusolek, teiste
austamine).

Jagamine ja dialoogiline kaaslaste tagasiside (10 minutit)
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Liuheesitlus klassile: lga meeskond tutvustab oma valminud
teavitust6o kavandit voi plakatit lUhidalt klassile, sdnastades kaks
punkti:

o Meie riithma loov sénum késitleb ja lahendab...

o Me tahame, et meie sihtriihm seda t66d néhes tunneks véi
motleks...

Uhepunktiline tagasisideskaala: Parast iga esitlust palub dpetaja
kahel kaasopilasel anda meeskonnale vahetut ja suunatud suulist
(voi Padletis kirjalikku) tagasisidet, tuginedes kahele kindlale
tasandile:

o ,Koige tugevam moju“: Mis tootas selles
kampaaniakavandis véi stseenistikus teie arvates koige
paremini, oli eriti loov véi tundus emotsionaalselt kbige
maojuvam?

o ,Oleks veelgi selgema mojuga, kui...“: Too vélja (ks
konkreetne, asjakohane ja edasiviiv parandusettepanek véi
detail, mida riihm saaks oma plaanis veelgi téiustada.

Lihvimisminut: Parast tagasiside kuulamist vétab iga rahm 1
minuti, et oma lehe nurka markida: Milline kaaslase mérkus jéi kbige
enam silma? Mida me muudaksime oma kampaanias kohe
jargmisena, kui meil oleks rohkem aega? See arendab dpilastes
oskust kriitilist tagasisidet vastu vétta ning oma ideid pidevalt
taiustada.

Jarelemotlemine, refleksioon ja kodune uleskutse (5 minutit)

Viljumiskaardi taitmine: Opetaja jagab igale dpilasele
3-2-1-vormingus kirjaliku refleksioonilehe, mille igalks taidab
iseseisvalt ja vaikuses:
o 3 olulist asja, mida ma tdna oma isikliku haale ja loovuse
kasutamise kohta veebiruumis dppisin.
o 2 vaartuslikku viisi, kuidas minu rihm tana Uhiselt koostood
tegi vo6i meie sdnumi selgust taiustas.
o 1 kriitiline kiisimus, mis mul seoses positiivse ja eetilise mju
avaldamisega internetis veel hinges kripeldama jai.
Opetaja kogub valjumiskaardid kokku hindamise ja tulevaste tundide
planeerimise eesmargil. Paar vabatahtlikku kutsub ta Ules oma
»-ahaa“-hetke valjusti jagama.
Tunni 16pusénum: Opetaja sulgeb dppeprotsessi tugeva ja
vbimestava kokkuvottega: ,Pidage meeles, et teie haéltel, loovusel
Ja ideedel on digimaailmas tohutu sotsiaalne jéud. Kui meist saavad
teadlikud, vastutustundlikud ja enesereflektiivsed sisuloojad, mitte
lihtsalt passiivsed kerijad, aitame me samm-sammult muuta kogu
Uhist veebiruumi turvalisemaks, tdhendusrikkamaks ning
kaasavamaks paigaks.”
Viljakutse ja katsetamine: Opetaja kutsub dpilasi-autoreid iiles
oma valminud loovaid digitaalseid lugusid, infograafikuid voi
postitusi vdimalusel pariselt katsetama voi jagama kooli turvalises
opikeskkonnas (nt klassi Ghises Padletis, digitaalsel stendil voi
projektiblogis), et viia sdnum reaalselt teiste eakaaslasteni.
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Link DigRighti
rakendusele

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Opilasi julgustatakse kasutama DigRighti rakendust kodus, et tugevdada
Opitut. Rakenduse stsenaariumipdhised dilemmad vdivad olla
inspiratsiooniallikaks nende enda digitaalsete lugude projektidele. Opilased
voiksid mdelda, kuidas nad véiksid luua oma luhikesi digitaalseid lugusid,
mis kasitlevad digiséltuvuse ja heaolu teemasid, et edendada positiivseid
digitaalseid harjumusi oma eakaaslaste seas.

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Positiivsed teemavariandid: Opilastele pakutakse valikuks nimekiri
toetavatest digitaalse heaolu teemadest (nt digitasakaal, ekraanivabad
pausid, kiberkiusamise ennetamine, faktikontroll), et suunata loovprotsessi.

Privaatsus ja esitlusvormid: Opilastel lubatakse ise valida oma
kampaania avalikkuse tase (nt ainult oma klassile, taielikult anontidmselt voi
rihma nime all). Ideede mugavaks valjendamiseks voib luua kirjalikke,
visuaalseid, helilisi voi hibriidformaate.

Alternatiivid esinemishirmule: Opilastele, kes ei tunne end avalikul
esitlemisel kindlalt, vdimaldatakse suulise kdne asemel kasutada eelnevalt
salvestatud haalmarkmeid, detailselt illustreeritud stseenistikke vai kirjalikke
subtiitreid.

Mitmekeelsus ja autentsus: Kaasatuse ja autentsuse tugevdamiseks
julgustatakse noori kasutama oma t66s mitut keelt, siimboleid voi kultuurilisi
viiteid (nt kakskeelne jutustamine voi mitmekeelsed subtiitrid), mis
peegeldavad nende identiteeti.

Psiihholoogiline ohutus: Valjakutsuvate voi stressi tekitavate teemade
asemel pakutakse alternatiivseid, turvalisi suundi (nt digitaalne headus,
empaatia veebis). Isiklike lugude jagamine on rangelt vabatahtlik ning
koigile tagatakse delikaatne ,Joobumise” véimalus.

Struktureeritud abi ja spikrid: Taiendavat tuge vajavatele rihmadele
pakutakse valmis naidismalle, visuaalseid abivahendeid voi lausealguseid
(nt ,Meie s6num kaésitleb... / Me tahame, et inimesed tunneksid...").
Koostooraskuste puhul vdimaldatakse lisaaega ja dpetaja vahetut
juhendamist.

Digitaalne ligipaasetavus: Koigi opilaste vordseks kaasamiseks lubatakse
kasutada digitaalseid tugitehnoloogiaid (Canva, Padlet, haalkirjutamine,
text-to-speech funktsioonid) ning pakutakse kontrastseid visuaale,
subtiitreid vdi suurendatud triikimaterjale.
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Hindamine ja
refleksioon

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

e Opetaja roll ja vaatlus: Toimub siisteemselt kogu tunni véltel,
jalgides dpilaste aktiivsust aruteludes ning ideede genereerimisel.

¢ Kampaaniakavandite analiiiis: Valminud digitaalseid teavitustoid
ja stseenistikke hinnatakse puhtalt sdnumi selguse, sihtriihma
tabamise, loovuse ning formaadi elulise teostatavuse seisukohalt.

Kaasopilaste tagasiside

e Kriteeriumipdhine dialoog: Toimub kampaaniate esitlemise etapis,
kus meeskonnad anallidsivad Uksteise t6id Uhesuunalise
tagasisideskaala pohjal.

e Fookus hindamisel: Aluseks vbetakse tunni alguses Uhiselt loodud
ja hiljem taiustatud edukriteeriumid: s6numi selgus, autentsus,
emotsionaalne moju, usaldusvaarsus ja digitaalne austus.

Enesehindamine

e Eneseregulatsiooni ja entusiasmi kontroll: Toimub tunni viimastel
minutitel individuaalselt taidetava ,3-2-1“ refleksiooni- ja
valjumiskaardi kaudu, mis aitab dpetajal kontrollida dpitulemuste
omandamist ning noorte entusiasmi edasiseks loovaks
meediakaitumiseks.

Rihma nimi / number:

Vaatlusvahendid

MAATRIKS: DIGITAALSE TEAVITUSKAMPAANIA JA LOOVPROTSESSI HINDAMINE

Eesmark: Kasutage seda hindamismaatriksit ringi liikudes rihmat6 loomet66 etapis ning vahetult
meeskondlike esitluste ja galeriiringkaigu ajal. See tddriist voimaldab Sul hinnata korraga nii dpilaste
loovat koostodprotsessi kui ka valminud sénumi sisulist kvaliteeti ning ennetusoskusi.

Riihma liikmed:

Valitud digitaalse heaolu teema:

Digitaalse kampaania vorm (A - stseenistik, B - infograafik, C - postituste sari):
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Kriteeriumid Oskuslik (3 punkti) | Arenev (2 punkti) Alustav (1 punkt) | Punktid
Koost66 ja Uhised | Koik likmed osalevad | Rihmas esineb Meeskonnas valitseb | /3
labirdaakimised loomeprotsessis ebavordset minimaalne koostoo,

aktiivselt, toetavalt ja | osalemist voi tugevad
austavalt. RUhm rollijaotust. Uhine erimeelsused voi
arutab ideid taiesti arutelu, otsuste ja ulesanne
Oiglaselt, vaartustab | vastutuse jagamine | lahendatakse ilma
privaatsust ja votab on pigem piiratud Uhise dialoogita.
arvesse koiki voi moni liige jaab
vaatenurki. passiivseks.
Loominguline Naitab Ules Tdb6s on ndha Meeskond jargib 13
protsess ja silmapaistvat mdningaid marke kuivalt vaid pohilisi
probleemilahendus | algatusvdimet, loovast mehaanilisi juhiseid,
katsetamisvalmidust motlemisest, kuid ilma et lisaks omalt
ja suurt paindlikkust. | uue poolt loovat,
Rihm kohandab ja disainilahenduse isikuparast voi
viimistleb oma kohandamine voi autentset panust.
loovaid ideid sisuliste elementide
meediakriitiliselt ja (nt heliefektide,
labimdeldult. emojide) kasutus
on pinnapealne.
Sonumi selgus, Kampaania sdnum So6num on Uldiselt Esitletav snum on 13
loovus ja kujundus | on erakordselt arusaadav ja hajus, lohakas,
autentne, korrektne, kuid poolik voi ebaselge;
fokuseeritud ja kampaania peamist | kampaaniakavand ei
emotsionaalselt eesmarki, suuda sihtrihma
kaasahaarav. visuaalset hierarhiat | tahelepanu koéita.
Esitluses on selge, vOi tooni tuleks
166V ja elus kohe praktikas veelgi
teostatav Uleskutse viimistleda.
tegutsemiseks.
Eetiline ja kriitiline | Naitab eeskujulikku lImutab osalist T60s esineb vaga _ 13
meediateadlikkus arusaamist teadlikkust vahe teadlikkust
usaldusvaarsusest, digitaalsest eetikast | eetikast,
digitaalsest vOi vastutustundlikust
austusest, vaartushinnangute veebisuhtlusest voi
ndusolekust ja rakendamine sotsiaalmeedia
digikodaniku rollist. kampaaniakavandis | disainildksudest.
Rihm motestab on kohati
kriitiliselt oma ebajarjekindel.
teavituse veebimdju.
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pohjalikult jarele oma
loovprotsessi,
sotsiaalse mdju ning

Protsessi voi
meeskonna
takistuste siigavam

teadlikkus oma t60
parandamisvdimalust
est vOi kaaslastelt

Maoju ja Métleb kirjalikus ja Jarelemodtlemine on | Minimaalne /13
oppeprotsessi suulises pigem pealiskaudne | eneserefleksioon.
analiiis eneseanalllsis ja puhtalt kirjeldav. | Rihmas puudub

rihma dinaamika
Ule. Teeb selged
parandusettepanekud

anallls jaab
tagasihoidlikuks.

saadud tagasiside
vaartusest.

Punktide summeerimise juhend (dpetajale kokkuvotteks)

e 13-15 punkti (suureparane): Eeskujulik meeskonnat6o, kérge loovus ja suureparane
allikakriitiline taju. Kampaanial on selge, eetiline ja mdjukas sénum koos siigava
eneseanallusiga.

e 10-12 punkti (hea): Tugev ja lihtehoidev meeskonnatdd ning sénumi selgus. Isiklikus
refleksioonis voi eetiliste aspektide lahkamisel on veel veidi arenguruumi.

e 6-9 punkti (osaline): Kampaania sénum ja visand on olemas, kuid protsessi refleksioon,
rollijaotus ning loov lahendus on jaanud ebapiisavaks ja pinnapealseks.

e 0-5 punkti (vajab toetust): Minimaalne meeskonnatdd, koostddraskused vdi puudulik eetiline
teadlikkus. Opilased vajavad 6petajalt tdiendavat individuaalset suunamist vai looviilesande
kohandamist.

Loovuse ja oma haale tahistamine: Esitage see ainetund ja loovt6d
Opilastele kui nende endi loovuse ja haale tahistamine, mitte kui kuiv
tehniline vdi digitaalne disainivaljakutse. R6hutage meeskondadele
jarjepidevalt, et sdnumi selgus, siiras empaatia ja autentsus on tunduvalt
olulisemad kui visuaalne taiuslikkus voi laitmatu joonistusoskus.

Julgustav ja toetav roll: Naidake dpetajana eeskuju suure uudishimu ja
pideva tunnustamisega. Suhtuge iga rihma projekti kui erakordselt
vaartusliku isikliku vaatepunkti valjendusse, vaatamata selle tehnilisele
viimistlusele, lohakusele voi dpilaste keeleoskusele. Rdhutage noortele, et
eestkostetdo ja Uhiskondlik kampaaniatdd voib olla vaga vaikesemahuline,

Metoodilised isiklik ja positiivne - iga suur muutus algab Uhest vaikesest sonumist.

soovitused opetajale
Eetilise sisuloome meeldetuletus: Tuletage dpilastele loometdo kaigus

meelde, et vastutustundlik digitaalne lugude jutustamine hélmab alati teiste
privaatsuse, ndusoleku ja faktide tapsuse ranget austamist. Suunake neid
kriitiliselt kaaluma, kas nende kavandites kasutatud pildid, nimed, simbolid
voi tsitaadid kuuluvad neile endile, on autoridigustega kaitstud voi on
kasutatud asjaosaliste loal.

Algoritmide moju dekonstruktsioon: Arutelude ja ndidete anallusi kaigus
réhutage meediakriitiliselt, kuidas sotsiaalmeedia algoritmid ning kasutajate
automaatsed kaitumismustrid kipuvad internetis eelistama ja véimendama

sensatsioonilist, viha tekitavat vdi negatiivset sisu. Kasutage seda teadmist,
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et tugevdada opilaste rolli teadlike ja eetiliste digikodanikena, kes suudavad
veebiruumi oma loovuse abil konstruktiivselt ja helgemalt kujundada.

Protsessi ja meeskonnat6o vaartustamine: Kiitke ja tunnustage
meeskonnatddd, vahetut suhtlemist, rollide hoidmist ning kohanemisvdimet
nii loomeprotsessi kaigus kui ka 16pliku kampaaniakavandi esitlemisel.
Kasutage tagasiside andmisel suunavaid kusimusi, nagu: ,Kuidas teie riihm
lihiselt otsustas, millised detailid stseenistikku lisada ja millised
eemaldada?“vdi ,Mis tegi teie infograafiku sénumi ja loosungi meile
kuulajana nii autentsena tunduvaks?*

Opiringi sulgemine ja edasine loovté6: Kaaluge vdimalust lubada
rihmadel oma lugude kavandeid ja plakateid parast kaaslastelt saadud
Uhepunktilise tagasiside lugemist veelgi taiustada ja lihvida. Vabatahtlike
jatkutegevustena vdite noorte loovtoid ja postitusi reaalselt eksponeerida
vOi avaldada kooli Uhises Padletis, sisemises blogis voi digitaalsel naitusel -
tagades sealjuures alati range dpetajapoolse modereerimise ja dpilaste
ndusoleku.

Tahelepanekute koondamine tulevikuks: Parast tunni I6petamist markige
endale privaatselt tles, millised digitaalse heaolu teemad, murekohad voi
kisimused kdnetasid dpilasi selle loovtdd kaigus kdige enam. Neid
vaartuslikke tahelepanekuid ja noorte endi loodud stseenistikke saate
suureparaselt kasutada tulevaste épimoodulite koostamisel ning
ainetundides, mis kasitlevad empaatiat, kiberkiusamist, valeinformatsiooni
vOi aktiivset kodanikuosalust veebis.
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LISA | - OPILASE ENESEANALUUS: 3-2-1 VALJUMISKAART

Digitaalsed haaled ja loov jutustamine

Juhised opilasele: Véta paar minutit aega, et motiskleda pdhjalikult selle le, mida tédna uurisid ja 16id. Ole
taiesti aus, see leht on méeldud ainult Sulle (ja Su dpetajale, et ta saaks Sind toetada). Vaata seda kui
esimest sammu oma digitaalsete valikute ja sotsiaalse mdju teadliku juhtimise suunas.

Ees- ja perekonnanimi:

Kuupaev:

1. Kolm olulist asja, mida ma tana oma isikliku haile, loovuse ja eetilise sisuloome kohta
veebiruumis 6ppisin:

2. Kaks vaartuslikku viisi, kuidas minu rithm tédna thiselt koostd6d tegi voi meie kampaania sGnumi
selgust taiustas:

3. Uks kriitiline kiisimus vdi méte, mis mul seoses positiivse mdju avaldamise ja digitaalse
kodakondsusega veel hinges kripeldama jai:

Minu suurim d6ppimiskogemus

e Mis oli tina minu jaoks selle loovt66 ja arutelu jooksul kdige voimsam ,,ahaa‘“-hetk voi
suurim 6ppimiskogemus?

Laiendatud mottepaus (Iseseisev siivarefleksioon vihikusse voi lehe poordele)

e Kuidas vbib teadlik positiivse ja toetava sisu loomine muuta Sinu enda igap&evast suhet interneti,
sotsiaalmeedia ja nutiseadmetega?

e Milline on meie kui digikodanike tegelik sotsiaalne vastutus ja kohustus jagada veebis sihipéraseid,
konstruktiivseid ning eluterveid sbnumeid?
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LISA Il - OPILASE ENESEHINDAMISE KONTROLLNIMEKIRI

Minu panus meeskondlikus kampaaniat6os ja eestkostes

Juhised opilasele: Kasuta seda kontrollnimekirja, et mdelda sugavalt jarele kdigele sellele, mida &ppisid
tanase tunni jooksul digitaalse lugude jutustamise ja kampaaniate loomise kohta. Métle ausalt sellele, kui
hasti Sa pdhimdistetest aru said, kuidas panustasid oma riihma Uhisesse t6dsse ja mida voiksid tulevikus
oma digielus veelgi ronkem uurida.

Minu panus ja kriitiline meediateadlikkus Jah (V') Osaliselt (~) Veel mitte (X)
tinases tunnis (taiesti nous) (kohati nahtav) | (vajab arendamist)

Valjendasin rihmatdds julgelt oma isiklikke
ideid ja kuulasin kaaslaste moétteid
tahelepanelikult vahele segamata.

Aitasin meeskonnas uhiseid otsuseid ja
valikuid teha, austades alati teiste
rihmaliikmete vaatenurki ning tundeid.

Rakendasin sisu loomisel teadlikult meie
klassi kokkulepitud edukriteeriume (nt
sdnumi selgus, autentsus, moju).

Motlesin kriitiliselt selle lle, kuidas meie
loodud stseenistik voi infograafik voiks
tulevikus teisi eakaaslasi veebis mojutada.

Votsin kampaania sisu disainimisel taielikult
arvesse eetilisi pohimotteid (faktide tapsus,
digitaalne austus, privaatsus).
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3.7 Veebivestlused ja virtuaalsed suhted

Pealkiri Veebivestlused ja virtuaalsed suhted: digitaalne vaist ja enesekaitse
Vanuseriihm 12-14-aastased
Kestus 45-50 minutit

Opilased arendavad siigavat teadlikkust veebiturvalisusest ja virtuaalsetest
suhetest, dppides varakult &ra tundma varjatud veebiohtusid (nt

. identiteedipettused ja emotsionaalne manipuleerimine). Nad analiisivad
Opieesmark kriitiliselt nende ohtude seoseid emotsionaalsete, sotsiaalsete ning
kognitiivsete riskidega ning rakendavad praktilisi kaitsestrateegiaid, et
tagada oma turvalisus, privaatsus ja psuhholoogiline heaolu
digikeskkonnas.

Tunni 16puks Bpilane:

e tuvastab ja nimetab reaalsete naidete pdhjal veebivestluste ja
virtuaalse suhtlusega kaasnevaid riske ning varjatud
ohumarke (nt manipuleeriv kaitumine, vodraste liigne
uudishimu).

Opiviljundid e selgitab anallusivalt, kuidas kaitsta end kognitiivselt
(allikakriitilisus), sotsiaalselt (suhete piirid) ja emotsionaalselt
(shantazi vdi surve ennetamine) digitaalsete ohtude eest.

e rakendab ja demonstreerib ohutut, vastutustundlikku ning
emotsionaalselt tasakaalustatud suhtluskaitumist virtuaalses
ruumis.

Projektor, arvuti ja internetilihendus 6petaja esitluse kuvamiseks
Opetaja koostatud PowerPointi/Canva esitlus (tunni eesmargid,
Vajalikud opivaljundid, interaktiivsed juhised tegevusteks)
vahendid/materjalid e Opetaja poolt eelnevalt ettevalmistatud ja prinditud saladuslikud
rollikaardid (Salajased isikutunnistused) rollimangu voi
situatsioonianallitsi jaoks
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e Kuberjulgeoleku ja digihtgieeni ABC-pdhireeglite spikker (slaidil voi
jaotusmaterjalina)

e Kirjutusvahendid (pastakad, pliiatsid) ja tiihjad A4-paberilehed
Opilastele markmete ning strateegiate kaardistamiseks

Uksikasjalikud juhised

Sissejuhatus ja hailestus (5 minutit)

e Hailestavad suunavad kiisimused: Opetaja alustab ainetundi
klassile esitatava Kiirkusitlusega:

o ,Tostke palun kési, kui keegi, keda te périselus otseselt ei
tunne (nt teie séprade sbber voi téiesti vooras kasutaja), on
teile kunagi internetis véi sotsiaalmeedias sénumi saatnud.”

o ,Mis oli peamine pbhjus, miks sa tahtsid véi otsustasid selle
inimesega vestlust jatkata?*

o ,Millised konkreetsed asjaolud véi ohumérgid aitasid (voi ei
aidanud) teil sel hetkel otsustada, kas teda saab usaldada?“

e Eelteadmiste aktiveerimine: See arutelu tunnustab noorte reaalset
igapaevast veebikogemust ja loob usaldusliku fooni.

e Seostamine riskidega: Opetaja tutvustab tunni teemat ja seob selle
kolme suure riskitasandiga:

Kognitiivne tasand: Kuidas méjutab nutiseadmes toimuv pidev ja
katkematu vestlemine teie igapdevast keskendumisvoimet,
tdhelepanu ja mélu?

Sotsiaalne tasand: Miks kéituvad ja rdagivad inimesed ekraani taga
tihtipeale hoopis teisiti kui vahetus nédost nékku suhtluses?

Emotsionaalne tasand: Milliseid tundeid see tekitab, kui keegi sind
veebivestluses jarsku ignoreerib, vastamata jétab vbi sébrapunkti
nimekirjast téielikult eemaldab?

Uurimine - ,,Salajased isikutunnistused* (10-15 minutit)

o Rollikaartide jagamine: Iga Opilane saab dpetaja poolt eelnevalt
ettevalmistatud ja prinditud Salajase isikutunnistuse. Kaartidel on
kirjeldatud erinevad elulised virtuaalsed karakterid:

o Inimene, kes on sotsiaalmeedias alati vorgus ja aktiivne, kuid
tunneb end tegelikult sageli vaga liksildasena.

o Inimene, kes jagab veebis ainult téiuslikke, téédeldud fotosid,
kuid varjab ekraani taga rénka koolistressi.

o Inimene, kes kasutab teadlikult voltsprofiili ja vooraid pilte, et
néida internetis tunduvalt vanemana.

o Inimene, kes kasutab vestlusgruppe ja mikrotehinguid ainult
selleks, et tunda end hetkeks populaarsena.

e Auvatari joonistamine: Opilased joonistavad tiihjale A4-paberile
selle tegelase visuaalse profiili vi avatari, tuginedes rangelt ja ainult
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kaardil olevale luhikirjeldusele.

e Anoniiiimne vahetus: Valminud joonistused kogutakse kokku ja
vahetatakse klassis anoniuimselt ringi. Iga dpilane vaatab talle
sattunud pilti ja plUab anallusides ara arvata, millist varjatud
isiksust see joonistus kujutab:

o Kas see tegelane tundub esmapilgul Sulle téiesti
usaldusvéérne?

o Kas Sa asuksid temaga veebis vestlema voi votaksid vastu
tema sbébrakutse? Miks v6i miks mitte?

o Milline on Sinu arvates selle karakteri tegelik emotsionaalne
olemus ja motiiv?

e |dentiteedi paljastamine: Algsete rollikaartide autorid
avalikustatakse. Klass peab Uhise sisuka arutelu:

o Kui tapsed ja biged olid teie esmased pildi pbhjal tekkinud
muljed? Mis teid kbige rohkem (illatas?

o Kui tihti me hindame inimesi pelgalt sotsiaalmeedia profiili voi
avatari pbhjal taielikult valesti?

o Kuidas selline eksimine méjutab meie emotsionaalseid
reaktsioone, usaldust ja edasisi digivalikuid?

e Opetaja suunav kokkuvéte (kolm sammast):

Kognitiivne: Naitab puuduliku ja pinnapealse teabe
télgendamise piire ning ohte internetis.

Sotsiaalne: Paljastab, kui kergelt tekivad veebis identiteedi
ja tegelike kavatsuste valesti mdistmised.

Emotsionaalne: Naitab, kuidas visuaalne valimus suunab
meie alateadlikku usaldust, arevust voi kiindumust.

Péhisénum: Opetaja suunab arutelu méttele, et
veebisuhtluses ei ole meil peaaegu kunagi vdimalik kohe
kontrollida, kas vdrgu teisel pool olev vestluspartner on
téepoolest see, kelleks ta end vaidab.

Pohitegevus - Kiiberturvalisuse ABC-reeglid (15-20 minutit)

e Tabeli loomine: Opilased tédtavad 4-liikmelistes rilhmades.
Slaididelt vdi jaotusmaterjalilt loetakse Uhiselt 1abi dpetaja esitatud
kuberturvalisuse ABC-reeglid. Uuele puhtale paberile joonistavad
meeskonnad kolme veeruga tabeli:

o Reeglid, mida mina/meie juba igapaevaselt jargime

o Reeglid, millest olen kiill kuulnud, kuid mida ma
tegelikult ei jargi

o Reeglid, mis on minu/meie jaoks taiesti uued

e Kiiitiline analiilis rihmas: Reegleid veergudesse jaotades
vastavad rihmad kolmele suunavale kisimusele:
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o Kuidas aitab see reegel kaitsta Sinu igapéevast
keskendumist, mélu ja tdhelepanu hajumist? (Kognitiivne)
o Kuidas kaitseb see reegel Sinu tegelikke tundeid ja
digitaalseid piire? (Emotsionaalne)
o Kuidas aitab see samm véltida valusaid arusaamatusi ja
pettusi virtuaalses vestluses? (Sotsiaalne)
Opetaja suunavad kiisimused: Opetaja liigub riihmade vahel ja
ergutab sigavamat moétlemist:
o ,Milline neist reeglitest kaitseks teid kbige tbhusamalt vale
vOi ohtliku inimese usaldamise eest?*
o ,Milline reegel tuleb appi siis, kui tundmatu konto saadab
teile ootamatuid sénumeid, pilte voi kahtlaseid linke ?*
o ,Milline reegel on kbéige tihedamalt seotud teie endi véi teie
sbprade valusate kogemustega?“

Opetaja esitatavad kiiberturvalisuse ABC-reeglid:

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

Kasutage erinevates rakendustes ja keskkondades alati erinevaid
tugevaid paroole.

Uuendage oma paroole regulaarselt ja arge jagage neid mitte
kunagi teiste inimestega.

Arge avaldage oma isikuandmeid (isikukood, aadress, kool) ega
jagage neid vddrastega.

Arge avage tundmatuid e-kirju, linke ega manuseid. Kui sdber
saadab lingi, mille stiil vdi tekst on ebatavaline, kontrolli alati teiselt
platvormilt Ule, kas tema saatis selle.

Arge vbtke mitte kunagi vastu sdbrakutseid tundmatutelt voi
kahtlastelt kasutajatelt.

Veenduge, et veebisait, kuhu peate sisestama isikuandmeid voi
paroole, on kaitstud turvalise kripteeritud Ghendusega
(veebiaadress algab tahisega https://).

Veenduge, et veebiaadress vastab tapselt digele portaalile (nt osav
kelmustrikk: google.com vs g00gle.com).

Arge jagage endast mitte kunagi paljastavaid véi privaatseid pilte ja
videoid vddraste voi juhuslike tuttavatega.

Eelistage suhtluskanaleid, mis kasutavad turvalist otsast I6puni
kripteerimist (end-to-end encryption).

Mobiilse andmeside (4G/5G) kasutamine on tunduvalt turvalisem kui
tundmatute avalike WiFi-vorkude kasutamine.

Vaata kriitiliselt Gle oma sotsiaalmeedia seaded ja veendu, et Su
profiili sisu oleks nahtav ainult Su tegelikele sépradele. (Naiteks
Facebookis saab privaatsusmenltst valida ,Piira varasemaid
postitusi“, mis muudab kdik vanad postitused voorastele
nahtamatuks).

Valtige Uhiskasutatavate voi avalike arvutite kasutamist. Kui see on
valtimatu, logige parast t66 16ppu kdigist kilastatud kohtadest ja
kontodelt taielikult valja.

Hoidke oma arvuti, nutitelefoni ja rakenduste tarkvara alati varskena
(uuendatuna).

Laadige oma telefonile rakendusi ja mange alla ainult ametlikest
poodidest (Google Play Store, Apple App Store).

Al Co-funded by
the European Union




DigRight

15. Paigaldage oma arvutisse ja nutitelefoni usaldusvaarne
viirusetdrjeprogramm.

16. Tehke regulaarselt varukoopiaid oma olulistest failidest ja fotodest.
Kasutage pilveteenust vdi valisandmekandjat, mis on
pohislisteemist eraldatud ehk offline-reziimis.

17. Lilitage oma kontodel alati sisse kaheastmeline autentimine (2FA),
kui see vahegi véimalik on.

Jagamine ja kaasopilaste tagasiside (5-10 minutit)

e Uue reegli esitlus: Iga rihm valib tabeli veerust ,Minu jaoks uus*
Uhe reegli, mis neid kdige rohkem kdnetas vai Ullatas, ning tutvustab
seda klassile:

o Mida see reegel tehniliselt ja sisuliselt t&4hendab?

o Miks me sellest reeglist voi digitaalsest ohust varem midagi
el teadnud?

o Kuidas aitab see samm reaalselt véltida emotsionaalseid,
sotsiaalseid voi kognitiivseid riske veebivestlustes?

o Dialoogiline kaaslaste arutelu: Kaasopilasi julgustatakse esitlust
kommenteerima ja kisima:

o Kas keegi teist on kunagi olnud olukorras, kus see
konkreetne reegel oleks teid voi teie s6pra suurest pettusest
paastnud?

o Kas néete end seda reeglit oma igapéevases digielus kohe
kasutusele vétmas?

e Eesmairk: See tagasiside arendab klassis siigavat empaatiat, naitab
reeglite otsest seost emotsionaalse heaoluga ning aitab mdista
teiste kaaslaste erinevaid digikogemusi.

Jarelemotlemine ja tunni kokkuvote (5-10 minutit)

o Mottepaus kleepmarkmele: Iga dpilane teeb individuaalse
I6puanaliiisi ja kirjutab thele kleepmarkmele (Post-it) selle Ghe
kdige suurema veebivestluste ja virtuaalsete suhete nérkuse voi
ohu, mida ta tdna teadvustas, ning selle, millele ta lubab tulevikus
sotsiaalmeedias palju rohkem tdhelepanu p&oérata.

e Sorteerimine tahvlil (Opiringi sulgemine): Opetaja kogub
kleepsud kokku ja sorteerib need klassi ees tahvlile kolme suurde
kategooriasse, mis votavad tunni tervikuna metoodiliselt kokku:

Kognitiivsed markused: Joonistamisulesandest tulenev puuduliku
info mbistmine, kiiberturvalisuse reeglid tdhelepanu hoidmiseks ja
hajumise vahendamiseks, digiharjumuste anallls.

Sotsiaalsed markused: Profiilipiltide ja avataride valesti hindamise
I6ksud, identiteedi kinnitamise reeglid, Uhiste digikogemuste
jagamine meeskonnas.

Emotsionaalsed markused: Joonistuses paljastunud varjatud
emotsionaalsed motiivid ja uksindus, oma meeleolu teadlik
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teadvustamine, digitaalne eneseregulatsioon ja suhtluspiiride
seadmine vborastega.

Link DigRighti
rakendusele

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Opilased saavad DigRighti rakendust kasutada, et uurida turvalisemaid
vestlusviise ja testida oma otsustusvdimet simuleeritud
veebistsenaariumites.

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Strateegiline riihmitamine: Opilased jaotatakse meeskondadesse
teadlikult ja strateegiliselt, et toetada nende individuaalseid keelelisi,
sotsiaalseid vdi enesevaljendusega seotud vajadusi.

Visuaalne kiiberjuhend: Iga kiberturvalisuse ABC-reegli ja digihtigieeni
punkti juurde tagatakse selged visuaalsed materjalid, ikoonid voi
ekraanipildid, et toetada &pilasi, kellel on raskusi mahuka tekstilise teabe
tootlemisega.

Hindamine ja
refleksioon

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

e Opetaja roll ja vaatlus: Viiakse I&bi siisteemselt kogu ainetunni
véltel. Opetaja ligub klassis ringi, kaardistades ja jalgides &pilaste
sisulist osalust avataride dekonstruktsioonil, klassiaruteludes ning
kiberreeglite tabeli taitmisel.

o Opiviljundite tdendamine: Opetaja hindab 6pilaste arusaamise
taset selle pdhjal, kui tapselt nad suudavad veebiohtusid tuvastada,
kUberturvalisuse reegleid praktikas rakendada ning luua loogilisi
seoseid pakutud sammude ja omaenda igapaevase veebikaitumise
vahel.

Kaasopilaste hindamine

o Ideede analiiis ja dialoog: Toimub vahetult rihmatédde jagamise
ning ,uute reeglite* esitlemise etapis. Opilased peavad omavahelist
sisukat dialoogi, anallilisivad, oponeerivad ning tdiendavad Uksteise
finants- ja digiohutuse métteid eluliste naidete abil.

Enesehindamine

¢ Kolmetasandiline I6puanaliiiis: Toimub tunni viimastel minutitel
individuaalselt tadidetavate kleepmarkmete (Post-it) ja nende Ghise
tahvlile sorteerimise etapis. See refleksioon aitab 6pilasel oma
jareldused iseseisvalt dokumenteerida, teadvustada oma
emotsionaalseid suhtlusmotiive ja seada tulevikuks selged
turvalisuse piirid.

Al Co-funded by
the European Union



https://digright.eu/results/

DigRight

Vaatlusvahendid

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

Klass / Kuupaev:

Opetaja suunised: Kasutage seda vaatluslehte ringi likudes haélestava arutelu, salajaste avataride
dekonstrueerimise ning kiberturvalisuse ABC-tabeli taitmise ajal. Markige opilase edasijoudmine ja
kérgetasemelise motlemise ilmingud ristikesega voi lihikeste markmetega vahetult tunni jooksul.

Opilase Osaleb Tuvastab Osaleb Taidab ja Méotleb Markused (nt
nimi aktiivselt | kognitiivseid, | avatari motestab | kriitiliselt oma | vajab lisatuge /
aruteludes | sotsiaalseid | loomes ja kiiber- digikditumise rolli
VOi analiiusis | turvalisuse ile kohandamist)

emotsionaal- ABC-tabelit | (kleepmarge)
seid riske

1.

2,

3.

4,

5.

Kasutamise eesmark: Tuvastada reaalajas ja jooksvalt need dpilased, kes vdivad vajada
sotsiaalmeedia manipuleerivate ohtude ja identiteedivarguste mdistmisel taiendavat individuaalset tuge
vOi kellele veebiturvalisuse reeglite métestamine valmistab raskusi.

OPILASE INDIVIDUAALNE ENESEHINDAMISE KONTROLLNIMEKIRI

Opilase nimi:
Kuupaev:
Hindamiskriteeriumid ja oskused Jah Osaliselt Veel mitte
(selgelt (keskparane) (vajab
nahtav) suunamist)

Al Co-funded by
the European Union



DigRight

Aktiivne kaasatus ja koost66: Valjendab
meeskonnatdos julgelt oma ideid, taidab
rihmasiseseid rolle ja kuulas kaaslasi
lugupidavalt.

Riskide ja ohtude tuvastamine: Markab ja
selgitab virtuaalsete suhete varjatud ohumarke
ning profiilide pinnapealse hindamise I6kse.

Kiiberturvalisuse rakendamine: Oskab
mehaaniliselt anallldsida ja rihmitada
kiiberkaitse ABC-reegleid, mdistes nende
reaalset vajalikkust.

Metakognitiivne eneseanaliilis: Mbtestab tunni
I6pus kleepmarkmele oma isiklikke
suhtlusmotiive, digiharjumusi ja seab tulevikuks
piirid.

Ohumaérkide markamine ja psiihholoogiline ohutus: Sotsiaalmeedia
privaatsénumid, kiiberkiusamine ja vooraste manipuleerivad kaigud on
noorte seas tugeva tabu ja habitundega looritatud. Jalgige klassis
tahelepanelikult marke, et dpilased tunnevad 6pitud situatsioonides voi
salajastes avatarides ara oma reaalsed murekohad ja valusad
veebikogemused. Kaituge sellistes hetkedes erakordselt delikaatselt,
empaatiliselt ning hinnanguvabalt.

Diskreetne ja konfidentsiaalne tugi: Olge dpetajana valmis pakkuma
parast tundi privaatset ja konfidentsiaalset tdiendavat abi. Kui markate
Opilase kaitumises ilmseid kibermanipulatsioonist tingitud sotsiaalse
arevuse, unepuuduse voi ekraanisdltuvuse marke, suunake muredega
Metoodilised opilased delikaatselt edasi kooli tugispetsialistide (koolipsihholoog,

soovitused Spetajale sotsiaalpedagoog) juurde.

Digitaalse empaatia ja piiride tugevdamine: Kiitke ja tunnustage tunni
jooksul jarjepidevalt positiivset digitaalset suhtluskaitumist, Uksteise
privaatsuse austamist ning siira empaatia Ulesnaitamist eakaaslastega
kogemuste jagamisel.

Reeglite loov lihisloome (Diferentseerimine): Opetaja vdib ppeprotsessi
paindlikuks rikastamiseks kaaluda ametlikele kiiberjulgeoleku
ABC-reeglitele juurde taiesti uue, dpilaste endi Ghisloome reegli lisamist.
Paluge igal rGthmal sdnastada oma reaalsetel veebikogemustel, eksimustel
voi nutikatel nippidel péhinev kuldreegel, mis kantakse klassi Uhisele
digihlgieeni stendile.
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LISA | - OPILASE ENESEHINDAMISE JA JARELEMOTLEMISE LEHT

00 Veebivestlused ja virtuaalsed suhted: minu panus ja analiiiis

Opilase ees- ja perekonnanimi:

Kuupaev:

Juhised opilasele: Loe tahelepanelikult 1abi alltoodud enesehindamise vaited ja margi palun ausalt
ristikesega need kastid, mis vastavad tapselt Sinu tdnasele panusele ning moistmisele. See leht aitab Sul
oma suhtlusharjumusi teadlikult analtUsida.

Minu enesehindamise kiirkontroll

[ Kuulasin rihmat6o ja paaristod ajal oma kaaslasi aktiivselt, toetavalt ning tahelepanelikult.

[1 Jagasin arutelude kaigus julgelt vahemalt Ghte oma isiklikku ideed, motet vdi digitaalset kogemust.
[ Oskan oma sdnadega nimetada ja selgitada vahemalt tihte kognitiivset, sotsiaalset ja emotsionaalset
riskitegurit, mis on otseselt seotud veebivestluste ning virtuaalsete suhetega.

Minu isiklikud I6pumarkmed

e Milline oli tdna minu jaoks selle ainetunni, avataride analuiisimise voi kiiberreeglite
kaardistamise jooksul kdige olulisem méte voi ,,ahaa“-hetk?

e Millist uut kiiberturvalisuse voi digihiigieeni ABC-reeglit luban ma alates tianasest oma
igapdevases nuti- ja suhtluselus kindlasti kasutama hakata?
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Veebivestluste ja reaalsete suhete tasakaalustamine: digitaalne heaolu ja

Realkini eneseregulatsioon
Vanuseriihm 12-14-aastased
Kestus 45-50 minutit

Opilased méistavad veebivestluste ja virtuaalsuhete lilemaérase tarbimise
ning sdltuvuse olemust, dpivad ara tundma selle kognitiivseid, sotsiaalseid
ja emotsionaalseid mojusid ning harjutavad praktilisi eneseregulatsiooni
f)pieesméirk strateegiaid tervislike digipiiride seadmiseks. Anallusides elulisi juhtumeid
ja métestades kriitiliselt oma isiklikku ekraanikasutust, arendavad &pilased
koostd6- ning enesejuhtimise oskusi ja rakendavad oma teadmisi uhise,
argumenteeritud digitaalse heaolu koodeksi loomisel.

Tunni 16puks dpilane:

e tuvastab ja kirjeldab vdhemalt kolm ebatervisliku vdi sundusliku
veebivestluskaitumise ohumarki ja tunnust.

B e selgitab anallitsivalt viahemalt kahte isiklikku strateegiat, kuidas

Opivaljundid valtida liigset emotsionaalset séltuvust virtuaalsuhetest ning hoida
tasakaalu pariseluga.

e koostab koos rihmaga praktilised reeglid klassi Ghisesse
,Digitaalse heaolu koodeksisse* ja pdhjendab loogiliselt iga valitud
reegli vajalikkust.

Projektor, ekraan vdi interaktiivne nutitahvel raamistikuks

Eelnevalt valja prinditud elulised stsenaariumikaardid rithmat6oks
Varvilised markerid, viltpliiatsid ja kleepmarkmed (Post-it)
Valjatrikitud loovto leht ,Minu digitaalsete suhete kaart® (v6i suured
A3-paberilehed riihmadele)

Taimer voi klassiruumi kell aegade tapseks hoidmiseks

Vabatahtlik: DigRight Google Play véi DigRight App Store
nutirakendus tunnijargseks iseseisvaks jatkutegevuseks ja
harjumuste kinnistamiseks

Vajalikud
vahendid/materjalid

. Sissejuhatus ja haalestus (5-10 minutit
Uksikasjalikud juhised issejuhatus ja haalestus ( minutit)

e Haalestav kiirkiisitlus: Opetaja alustab tundi klassile suunatud
kisimusega: ,Mbelge korraks eilse pédeva peale - kui palju
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privaatsénumeid, snappe vbi kommentaare te eile internetis
reaalselt saatsite ?“

o Kaite tostmine mahtude kaupa:

o 0-20 s6numit
o 21-50 sénumit
o ule 50 sénumit

e Motiivide kaardistamine: Opetaja kiisib edasi: ,Miks me tegelikult
iga péev nii meeletult palju sénumeid saadame? Mis meid selleks
téukab?“ Opilaste pakutud vastused kirjutatakse tahvlile (nt
harjumus, I6bu, igavuse peletamine, ilmajaamishirm ehk FOMO,
kiire dopamiinistist ehk dopamiinilaks).

e Liihijutu ettevalmistus: Opetaja loeb klassile iimekalt ja valjusti
ette Tomi lUhiloo:

o ,Kell on pool kaksteist 66sel. Tom istub ikka veel voodis
helendava ekraaniga ja vestleb elavalt klassi grupivestluses.
Ta teab véga hésti, et homme hommikul on koolis raske
kontrollt6o, kuid ta tahab iga hinna eest séilitada rakenduses
oma igapéevast jutujarge ehk suhtlusléve (streaks).
Jargmisel pdeval on Tom koolis surmavalt véasinud, unustab
kodutbéd esitada, ei suuda keskenduda ja tunneb hinges
stigavat &revust. Ja see kordub tema elus ikka ja jélle.“

e Arutelu Tomi loo péhjal: Opetaja esitab klassile kaks kiisimust:

o ,Mida Tom selles néiaringis emotsionaalselt parajasti
tunneb?*

o ,Mis teeb sellest vestlusest ja ekraani tagant lahkumise Tomi
jaoks tegelikult nii kohutavalt raskeks?*

e Tunni eesmirgi lukustamine: Opetaja votab sissejuhatuse kokku:
» 1ana uurimegi Tomi néitel, millal virtuaalne vestlemine meid péariselt
toetab ja millal see meile varjatult kahju teeb - ning 6pime, kuidas
sdilitada téielik kontroll oma aja ja suhete (le.”

Uurimine ja pohjuste liigitamine tahvlile (5-10 minutit)

e Stsenaariumikaardid paarides: Opilased saavad paarilisega
analtuusimiseks elulised stsenaariumikaardid, naiteks:

o ,Noor jaéab igal 66l internetis kella kaheni érkvele, et vestelda
vélismaal asuvate méngukaaslastega.”

o ,Noor tunneb tugevat érevust ja ebakindlust, kui keegi
grupivestluses tema sénumile méne minuti jooksul ei vasta.*”

o ,Noor kustutab telefonist vestlusi ja sbhumeid, et varjata oma
virtuaalset suhtlust vanemate véi séprade eest.*”

e Suunavad kiisimused analiiiisiks: Paarid arutlevad kahe
klsimuse Ule:

o Miks see tegelane véiks selles olukorras niimoodi
sunduslikult kdituda?

o Kas see kéitumine on tingitud tema sisemistest
emotsioonidest, rakenduse tehnilisest disainist véi hoopis
kodusest keskkonnast?

e Sorteerimine kolme sammasesse: Opilased kirjutavad oma
pdhjendused kleepmarkmetele (Post-it) ja kleebivad need tahvlile
kolme ettevalmistatud kategooria alla:

o Psiihholoogilised tegurid (nt Uksindus, sotsiaalse
tunnustuse vajadus, ebakindlus).
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o Platvormide disain (nt suhtluslaved/streaks, meelitavad
touketeavitused, 16putu voog).
o Keskkonnategurid (nt digipiiride vdi vanemliku kontrolli
puudumine kodus, igavus).
e Uhine arutelu: Klass anallilsib tahvlile tekkinud mustreid ja seostab
neid noorte endi igapaevaste reaalsete kogemustega.

Pohitegevus - Alexi digitaalsete suhete kaart (20-25 minutit)

e Ulesande sissejuhatus: Opilased jagunevad neljalikmelistesse
rithmadesse. Nende Ulesanne on kaituda meediadetektiividena ja
joonistada suurele A3-paberile visuaalne digitaalsete suhete kaart
valjamdéeldud teismelisele ,,Alexile“.

e Kaardi kohustuslik sisu: Meeskonnad kaardistavad ja joonistavad
valja:

1. Kellega Alex igap&evaselt nutimaailmas vestleb (nt
koolisébrad, méngukaaslased, suunamudijad, téiesti véérad
kasutajad).

2. Kui palju vaartuslikku aega ta reaalselt igalihega neist
veedab.

3. Kas iga konkreetne virtuaalne suhe on Alexi jaoks
emotsionaalselt toetav, neutraalne vbi hoopis
riskantne/kurnav.

4. Kolm téiesti realistlikku, elulist ja SMART-kriteeriumile
vastavat reeglit Alexile tervisliku tasakaalu taastamiseks
périseluga.

e Vormistamine: Opilasi suunatakse kasutama kaardil loovalt
erinevaid varve, suunavaid sildikesi, mdttepilvi vdi ikoone.

e Opetaja suunav roll: Opetaja liigub riilhmade vahel ja toetab
sotsiaalkonstruktivistlikku dppimist, esitades kriitilisi kiisimusi:
»Millised seosed on Alexi kaardil tema heaolu seisukohalt kbige
kriitilisemad?“ voi ,Mis aitaks Alexil end vérguvéliselt (offline)
périselus sisukamalt ja paremini tunda?*“ Opilased loovad iihiselt
tdhendusi, rakendavad teooriat praktiliste valikute tegemisel ja
lahendavad iseseisvalt probleeme.

Jagamine ja dialoogiline kaaslaste tagasiside (5-10 minutit)

o Kiiresitlused ja galeriiringkdik: RUhmad panevad oma A3-kaardid
laudadele voi seintele valja. Toimub dinaamiline galeriiringkaik, kus
meeskonnad liiguvad ringi ja analliUsivad teiste toid.

o Kleepmirkmete tagasiside: Iga rihm jatab kaaslaste t6ole kaks
kleepmarget:

o Positiivne tahelepanek: ,Uks asi, loov nipp vbi seos, mis
meile teie Alexi paésteplaanis vdga meeldis, on...”

o Arengusoovitus: ,Uks asi, takistus véi detail, mida tuleks
selle kava puhul veel tésiselt kaaluda, on...”

e Suunavad raamistikud: Opilasi julgustatakse kasutama viisakat
keelekasutust ja argumenteeritud kommentaare, lahtudes lausetest:
» leie kaart néitab dérmiselt selgelt seda, et...“ vdi ,Kas te olete
moéelnud, et viiksite Alexi toetusplaani veel lisada selle, et...”
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Refleksioon, kokkuvéte ja teadlik rahupaus (5-10 minutit)

Viljumiskaardi taitmine: Iga dpilane téidavad individuaalselt ja
vaikuses kirjaliku ,,3-2-1 eneseanaliiusi lehe*:
o 3 asja, mida ma tana veebisuhete mojude ja ohumarkide
kohta teada sain.
o 2 eneseregulatsiooni strateegiat, mida ma luban sel nadalal
oma digielus proovida.
o 1 kusimus, mis mul virtuaalsete suhete tasakaalustamise
kohta veel hinges kripeldama jai.
Opetaja kogub kaardid nimeta kokku tagasiside ja edasiste tundide
planeerimise eesmargil.
Viljakutsete ettendgemine (metakognitsioon): Soovi korral
esitatakse klassile 16petuseks uUks sugav, vabatahtlik
refleksiooniklisimus: ,Millist oma koostatud meediareeglit saab Sul
endal olema eeloleval nddalal praktikas kbige raskem jargida ja
miks?“ See suunab Opilasi takistusi ette ndgema ja arendab tugevalt
nende metakognitiivset enesejuhtimist.
Juhendatud offline-rahupaus: Tund [6ppeb rahuliku ja véimsa
praktilise harjutusega. Opetaja palub &pilastel panna oma
nutitelefonid lauale, ekraaniga suunaga téielikult allapoole. Opilased
sulgevad silmad, teevad kolm sligavat ja aeglast hingetdmmet ning
kujutlevad endale Gihte meeldivat, helget ekraanivaba offline-hetke
pariselust, mis tekitab neile sooja ja hea enesetunde.
Tunni I6petamine: Opetaja kinnitab vaikuses tunni pdhisénumit:
,Hoidke seda pilti meeles. Teie ja ainult teie ise olete oma digitaalse
elu, oma véaértusliku aja ja oma hinges oleva heaolu ainsad
peremehed. llusat péeva teile!”

Viide DigRighti
rakendusele

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Opilased saavad kasutada DigRighti rakenduse moodulit ,Sotsiaalmeedia ja
veebivestlused* ettevalmistava tegevusena enne tegelikku tundi. Opetaja
saab jagada rakenduse linki kooli sisese 6pilaste infostisteemi kaudu voi
eelmise tunni jooksul.

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Ligipaasetav opivara: Hariduslike erivajadustega (HEV) ja
muukeelsete Opilaste tbhusaks toetamiseks pakutakse elulisi
stsenaariumikaarte suurendatud kirjasuurusega voi eelnevalt
salvestatud suuliste haalfailidena.

Taktikaline paarito6: Madalama enesekindluse, sotsiaalse arevuse
vOi kirjutamisraskustega opilased pannakse paarist6ds kokku
toetavate ja julgustavate eakaaslastega, kes aitavad neil oma
mdtteid sdnastada.

Paindlikud opiformaadid: Erinevate 6pivajaduste rahuldamiseks
tagatakse Opilastele vaba valik flusiliselt trikitud toé6lehtede ja
digitaalsete Uhistdoplatvormide vahel.
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e Taimerite kasutamine: Klassiruumi kella vdi spetsiaalsete
visuaalsete ajamddtjate kasutamine loovtdd etapis aitab hoida
Opilaste fookust ja toetab keskendumisraskustega noori
ajaplaneerimisel.

e Visuaalne enesevaljendus: Kirjutamisraskustega opilastel
vBimaldatakse suhete kaardistamisel ja reeglite seadmisel pikkade
lausete kirjutamise asemel kasutada loovaid simboleid, ikoone vdi
emojisid.

e Kultuuriline mitmekesisus: Klassiaruteludesse ja naidetesse
pbimitakse teadlikult erinevaid kultuurilisi vaatenurki, kuna
nutisuhtluse harjumused, vddraste usaldamine ja privaatsuse piirid
on pereti vaga erinevad.

Hindamine ja
refleksioon

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

e Vaatlus loovtéds: Opetaja viib I&bi kujundavat hindamist kogu tunni
jooksul, kaardistades ja jalgides Opilaste kaasatust ,Alexi suhete
kaardi“ joonistamisel ning nende oskust reegleid meediakriitiliselt
pbhjendada.

e Liinkade kaardistamine: Opetaja mérgib arutelude kaigus jooksvalt
Ules dpilaste seas esilekerkivad vaararusaamad vaoi digitaalsed
tabud, et vbtta need otseseks sisendiks jargmiste 6pimoodulite
planeerimisel.

Kaasopilaste tagasiside

e Markmete formaat: Toimub vahetult galeriiringkaigu etapis.
Rihmad anallisivad Uksteise loodud suhete kaarte, jattes t66de
kilge kriteeriumipdhiseid ja empaatilisi kleepmarkmeid (tugevus ja
arengusoovitus).

Enesehindamine

e Kaitumismuutuse analiis: ,3-2-1“ kirjalik valjumiskaart ja
vabatahtlik tulevikutakistuste ettendgemise kiisimus pakuvad
Opetajale selge tdendi iga dpilase individuaalse arusaamise
stigavuse ning tema tegeliku kavatsuse kohta oma igapaevast
meediakaitumist elus muuta.

Vaatlusvahendid
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Klass / Kuupaev:

OPETAJA VAATLUSLEHT (kujundav, dppimist ja arengut toetav hindamine)

Opetaja suunised: Kasutage seda lehte ringi likudes Tomi loo arutelu, stsenaariumikaartide
sorteerimise ja rithmatdd faasis. Markige opilase edasijdudmine ja meediakriitilise motlemise ilmingud
ristikesega vdi lihikeste markmetega vahetult tunni jooksul.

Opilase nimi

Osaleb aktiivselt
ja kuulab
tahelepanelikult

Rihmaaruteludes Eristab Markused (nt
ilmneb kriitiline | tervislikke ja | vajab lisatuge /
motlemine riskantseid rolli
harjumusi kohandamist)

Riihma nimi / number:

HINDAMISMAATRIKS: ,,ALEXI SUHETE KAART* JA GALERII-RINGKAIK

Kriteeriumid

Suurepiérane (3p)

Rahuldav (2p)

Vajab toetust (1p)

Kaardi selge
selgitus

Rihma loodud suhete kaart
on erakordselt selge;
meeskond suudab oma
jareldusi ja suhteid
90-sekundilise esitluse
jooksul veatult selgitada.

Kaardi struktuur on
arusaadav, kuid esitluse
selgitused jaavad kohati
uldsénaliseks voi vajavad
tapsustamist.

Kaart on laialivalguv voi
lohakas; riihmal on suuri
raskusi oma
disainilahenduse
loogilisel selgitamisel.

Suhete
labimoeldud
liigitus

Virtuaalsed suhted (s6brad,
vborad, suunamudijad) on
kriitiliselt ja stigavalt
jaotatud toetavateks,

Suhted on kaardile
kantud ja liigitatud, kuid
valikute pdhjendused voi
jaotuse kriteeriumid

Suhete liigitamine on
puudulik, eksitav voi ei
vasta Uldse etteantud
teismelise ,Alexi*
stsenaariumile.
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neutraalseteks ning jaavad pigem
riskantseteks. pinnapealseks.
Realistlikud Valitud kolm Pakutud reeglid on igati Reeglid puuduvad
ja meediapiirangut ja viisakad, kuid liiga taielikult, on praktikas
asjakohased | eneseregulatsiooni reeglit standardse vai Uldise taiesti teostamatud voi ei
reeglid on aarmiselt elulised, sbnastusega (nt ,veeda aita Alexil tervislikku
realistlikud ning noorte vdhem aega telefonis®). tasakaalu saavutada.
digikultuurile asjakohased.
Koostoo ja Meeskonnatt6 on Ruhmat6o toimib Gldiselt | Koostdd on puudulik,
loovus eeskujulik - kaart on hasti ja Ulesanne on meeskonnas esineb
kujundatud silmapaistvalt lahendatud koos, kuid tugevaid lahkarvamusi
loovalt (sildid, ikoonid), kéik | rollide jaotus on vOi Ulesanne
panustavad ja peavad kinni | ebavordne voi loovast lahendatakse ilma Uhise
dialoogireeglitest. ldhenemisest jaab loova aruteluta.
puudu.

LOPUTESTI HINDAMISKRITEERIUMID (3-2-1 véljumiskaart)

Opetaja vaatab tunni I6pus individuaalselt kogutud lehed iile ning annab noorele arengut toetava
tagasiside, tuginedes jargmisele 5-punktilisele punktisiisteemile:

e 5 punkti (oskuslik / suurepirane mdistmine): Opilane on saavutanud kdik dpitulemused;
eneseanallls ja tulevikustrateegiad on sligavad ning isikuparased.

e 3-4 punkti (arenev / kindel arusaam): Tugev panus, kuid ménda strateegiat voi refleksiooni
punkti saab reaalse eluga veelgi paremini siduda ja tapsustada.

e 1-2 punkti (alustav / vajab lisatuge): Osaline ja pinnapealne mdistmine; strateegiad on

ebamaérased voi kopeeritud. Opilane vajab jargmise tunni alguses arutelul petaja taiendavat
suunamist.

Punktide jaotus ja kriteeriumid (Kokku 5 punkti):

e 3 tapset opitulemust (2 punkti):
o 2 punkti: Opilane nimetab valjumiskaardil veatult vdhemalt kolm selget ja asjakohast
ebatervisliku veebisuhtluse ohumarki voi tunnust.
o 1 punkt: Opilane suudab nimetada vaid 1-2 tunnust v&i on tema selgitused laialivalguvad.
o 0 punktid: Opitulemusi ei ole esitatud vdi need ei vasta teemale.
e 2 rakendatavat strateegiat (2 punkti):
o 2 punkti: Pakub eelolevaks nadalaks valja kaks taiesti reaalset, kdegakatsutavat,
isikuparast ja kodus kohe rakendatavat eneseregulatsiooni strateegiat.
o 1 punkt: Esitab vaid Uhe strateegia vdi on pakutud sammud elukauged ja ebapraktilised.
o 0 punktid: Strateegiad puuduvad t66st taielikult.
e 1 ldbimoeldud kiisimus (1 punkt):
o 1 punkt: Sénastab lehe I6ppu Uhe sisuka, metakognitiivse voi meediakriitilise kiisimuse,
mis naitab sugavat huvi ja jarelemodtlemist digitaalse heaolu Ule.
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o 0 punktid: Lahter on jaetud tihjaks voi on kirjutatud ebaoluline kiisimus.

Metoodilised
soovitused Opetajale

Ohumarkide markamine ja delikaatne suunamine: Podrake tunni ja
ruhmatoo jooksul tahelepanu dpilastele, kes plilavad oma tegelikke
nutiharjumusi ja ekraaniaega teadlikult pisendada voéi naitavad Ules iimset
arevust ja muret, kui klassis arutatakse veebis avaldatavat sotsiaalset
survet. Suunake sellised dpilased delikaatselt ning privaatselt teemale
tagasi, valtides igasugust avalikku hukkam®istu, sildistamist voi arvustamist.

Opetaja kui isiklik eeskuju: Naidake ainetunnis vdi klassijuhatajatunnis ise
aktiivset eeskuju elutervete digipiiride seadmisel. Hoidke oma isiklik
nutitelefon ja arvutiekraan arutelude ning loovtd6 ajal taielikult suletuna ning
teavitused vaigistatuna, jattes seadmed kordagi kontrollimata. Noored
markavad taiskasvanu tegelikku kaitumist ja votavad sellest eeskuju.

Psiihholoogilise abi valmisolek: Hoidke endal alati kdeparast vajalik
tugististeemi info ja kontaktid juhuks, kui ménel dpilasel peaksid
virtuaalsuhete, kiiberkiusamise vdi sotsiaalse surve lahkamisel tekkima
sigavamad emotsionaalsed mured vdi valusad meenutused.

Koost66 kooli tugispetsialistidega: Julgustage ja nbustage noori
vajaduse korral privaatselt péérduma kooli tugispetsialistide
(koolipsiihholoog, sotsiaalpedagoog, eripedagoog) poole, et arutleda taiesti
turvalises, konfidentsiaalses ning toetavas keskkonnas oma edasiste
digitaalse heaolu sammude dule.
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LISA | - LOOV TOOLEHT: ,,ALEXI DIGITAALSETE SUHETE KAART*

Virtuaalsuhted ja igapdevane eneseregulatsioon

Riihma nimi / number:

Riihma liikkmed:

Kuupaev:

Juhised meeskonnale: Teie rihm kehastub tana ,Mangude ja meedia detektiiviblrooks®. Teie Ulesandeks
on joonistada suurele paberile (voi sellele lehele) visuaalne suhete kaart valjamdeldud teismelisele Alexile,
tuginedes talle antud stsenaariumile. Analuusige Alexi suhteid kriitiliselt ning otsustage, kuidas ta saaks
oma elu uuesti tasakaalu viia.

1. samm: Alexi suhete vorgustiku kaardistamine

Kaardistage, kellega Alex sotsiaalmeedias ja méngudes igapéevaselt vestleb. Jagage need suhted kolme
kriitilisse kategooriasse ja pbhjendage oma otsust:

Minu otsus suhte kohta Konkreetsed inimesed Miks me selle valiku tegime?
Alexi elust (s6brad, (kognitiivne, sotsiaalne voi
voorad, suunamudijad jne) | emotsionaalne méju Alexile)

TOETAVAD SUHTED

(Tekitavad turvatunnet,
hinges on hea meeleolu,
aitavad puhata)

NEUTRAALSED SUHTED

(lgapdevane infovahetus,
mis ei kurna, kuid ei paku ka
stigavat tuge)

RISKANTSED / KURNAD

(Pbhjustavad stressi,
drevust, unehéireid voi
varjatud manipuleerimist)
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2. samm: Alexi digitaalse heaolu koodeks

Koostage riithmaga kolm realistlikku, elulist ja noortepérast reeglit, mis aitaksid Alexil sihitust
ekraanikerimisest ning vestlusséltuvusest vabaneda ja tugevdada tema reaalset offline-elu:

Reegel 1:

Miks see reegel Alexit périselt aitab:

Reegel 2:

Miks see reegel Alexit périselt aitab:

Reegel 3:

Miks see reegel Alexit périselt aitab:
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LISA Il - OPILASE ENESEANALUUS: 3-2-1 VALJUMISKAART

Veebivestluste ja reaalsete suhete tasakaalustamine

Juhised opilasele: Véta paar minutit aega, et métiskleda pdhjalikult selle Gle, mida téna uurisid ja oma
rihmaga joonistasid. Ole taiesti aus - see leht on mdeldud ainult Sulle (ja Su dpetajale, et ta saaks Sind
arengus toetada).

Ees- ja perekonnanimi:

Kuupaev:

1. Kolm tapset ohumarki voi tunnust ebatervisliku ja sundusliku veebivestluskditumise kohta, mida
ma tana teadvustasin:

2. Kaks rakendatavat ja praktilist strateegiat, mida ma luban sel nadalal oma digielus proovida, et
hoida suhetes tervislikku tasakaalu:

3. Uks labiméeldud ja kriitiline kiisimus, mis mul seoses virtuaalsete suhete, nutiséltuvuse voi
digitaalse heaolu kohta veel hinges kripeldama jai:

Metakognitiivne eneseanaliiiis (vabatahtlik lisaklisimus)

e Motle ette voimalikele takistustele: millist meediareeglit voi digipiiri saab Sul endal olema
eeloleval nadalal praktikas koige raskem jargida ja miks? Kuidas Sa sellest kiusatusest lile
kavatsed kavaldada?
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Vérgus vestlemine ja virtuaalsed suhted: mdjude anallius ja digitaalne

Pealkiri tasakaal
Vanuserihm 14-16-aastased
Kestus 45-50 minutit
Opilased uurivad ja analiiisivad slivitsi veebivestluste ning virtuaalsete
suhete kognitiivset, sotsiaalset ja emotsionaalset méju oma igapaevaelule.
~ . Nad 6pivad digeaegselt dra tundma ebatervisliku voi sundusliku digitaalse
Oppeeesmark

seadmekasutuse varajasi hoiatusmarke ning td6tavad valja praktilised
eneseregulatsiooni strateegiad turvalisema, tasakaalustatuma ja
emotsionaalselt tervislikuma veebisuhtluse tagamiseks.

Tunni I6puks dpilane:

e analuusib kriitiliselt veebivestluste ja virtuaalsete suhete plusse

ning miinuseid kolme keskse samba kaudu (kognitiivsed,
sotsiaalsed ja emotsionaalsed majud).

Opivéiljundid e motestab ja anallUsib iseseisvalt oma igapaevaseid digitaalseid
harjumusi ning suhtlusmustreid.

e sodnastab ja lukustab vahemalt Uhe konkreetse, kdegakatsutava
ning isikliku tegevuspunkti tervislikuma ja tasakaalustatuma
veebisuhtluse saavutamiseks.

e Projektor, arvuti ja stabiilne internetithendus &petaja esitluse
kuvamiseks

e Opetaja koostatud PowerPointi/Canva esitlus (tunni eesmargid,
opivaljundid, interaktiivsed t66juhendid ja suunised)

e Valjatrikitud enesehindamise ja jarelemdtlemise mall (kompaktsetel
kaartidel voi infolehtedel)

e Kirjutusvahendid (pastakad, pliiatsid) ja tihjad A4-paberilehed
Opilastele anallsitabelite ja plusside-miinuste maatriksi loovaks
koostamiseks

Vajalikud
vahendid/materjalid

Uksikasjalikud juhised Sissejuhatus ja haidlestus (10 minutit)
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e Opivideo vaatamine: Opetaja avab tunni teemakohase haridusliku
video kuvamisega ekraanile: naiteks 6ppevideo: Kellega Sa veebis
raagid?. Klipp paneb 6pilasi moétlema digitaalse identiteedi ja
virtuaalsete suhete varjatud olemuse Ule.

o Moistekaardi koostamine: Videot vaadates koostab iga dpilane
tuhjale A4-paberile individuaalse loova moistekaardi. Nad kirjutavad
sinna marksdnad ja tahelepanekud, mis peegeldavad nahtud loo
kognitiivseid, sotsiaalseid ning emotsionaalseid aspekte.

e Eesmirkide tutvustus: Opetaja tutvustab tunni pdhifookust ja seob
selle otseselt teoreetilise raamistiku pohiideedega, esitades klassile
suunava kusimuse: ,Miks tunnevad méned inimesed digimaailmas
tugevat arevust, ebakindlust véi hirmu, kui nad ei saa saadetud
sénumile kohe ja kiiresti vastust?“

Uurimine ja riihmapo6hine siivaanaliiiis (10 minutit)

e Arutelu meeskondades: Opilased moodustavad neljaliikmelised
rihmad ning hakkavad oma individuaalseid moistekaarte ja video
sdnumit Uhiselt analutsima, tuginedes neljale kisimusele:

1. Millised olulised detailid, ohumérgid voi vihjed videost ja
moistekaartidelt voisid teistel kaaslastel esmapilgul
mérkamata jddda?

2. Kas te suudate sellest loost véi oma elust tuvastada
virtuaalsete suhete séltuvuse varajasi hoiatusmérke voi
sotsiaalsest eraldatusest/tagasitbmbumisest viitavaid mérke?

3. Millist reaalset ja elulist nbu annaksite te inimesele, kes on
sellisesse virtuaalsesse suhte- voi vestluslbksu sattunud?

4. Millised on sellise sundusliku veebikéitumise véimalikud
pikaajalised tagajérjed noore elule?

e Kaardi tdiendamine: Opilased taiendavad ja laiendavad arutelu
jooksul oma isiklikke moistekaarte rihmakaaslaste uute métete ning
panuse pohjal.

Pohitegevus - Plusside ja miinuste maatriks (15 minutit)

e Teistkordne vaatlus: Opilased vaatavad esitletud videoklippi
uuesti, et oma riihmas slindinud ideid kontrollida, tapsustada voi
kohandada.

e Tabeli disainimine: Nad koostavad oma A4-lehe tagakiiljele
pohjaliku ja struktureeritud tabeli ,,Veebivestluse plussid ja
miinused“, mis jaguneb kolmeks kesksambaks:

o Kognitiivsed mojud (mdju keskendumisvdimele,
oppimisele, tdhelepanu hajumisele).

o Sotsiaalsed méjud (reaalsed suhted, pereelu, vahetu
suhtlemine, infomullid).
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o Emotsionaalsed mojud (igapdevane meeleolu,
enesehinnang, ebakindlus, arevus).
Seostamine ohumirkidega: Opilased peavad iga tabelisse
kantava punkti otseselt seostama eluliste naidete voi reaalsete
hoiatusmarkidega (nt unetus, salatsemine pereliikmete ees, pidev
murelikkus, nutijdrgede ehk streaks’ide tagaajamine).

Jagamine ja dialoogiline kaaslaste tagasiside (5-10 minutit)

Jéarelduste esitamine: Iga rihm tutvustab klassile oma tabelist
seda Uhte kbige ullatavamat, pdnevamat voi hoiatavamat jareldust.
Kriitiline klassiarutelu: Uhine méttevahetus koondatakse kahe
pohiklisimuse Umber:

o ,Milline konkreetne veebisuhtlus ja kéditumine vbib kasutajale
kaasa tuua reaalseid emotsionaalseid voi sotsiaalseid riske
ning kuidas me saame neid ohumérke eakaaslastes
Oigeaegselt mérgata ja dra hoida?“

o ,Milline kdegakatsutav ja tervislik ennetusstrateegia voiks
seda kaitsvat ideed meie elus tugevdada?“

Argumenteeritud dialoog: Opilasi julgustatakse kaaslaste ideid
lugupidavalt ja argumenteeritult proovile panema, esitama
eriarvamusi ning Uksteise tahelepanekutele loovalt tuginema.

Jarelemotlemine ja eneseregulatsiooni lukustamine (5-10 minutit)

Isisliku nérkuse kaardistamine: Tund liigub rahuliku 16puringi
poole. Iga dpilane kirjutab dpitu pdhjal Ghele varvilisele
kleepmarkmele (Post-it) ausalt Uhe oma isikliku digitaalse nérkuse,
harjumuse vdi mure, mis vajab parandamist.

o Naide noorele: ,Ma kasutan enne magamaminekut voodis
liiga pikalt oma telefoni, mis teeb uinumise ja
magamajaamise minu jaoks kohutavalt raskeks.*

Lubaduse sénastamine suuliselt (dpiringi sulgemine): Opilased
esitavad oma markme ringis suuliselt klassile, kirjeldades luhidalt ja
konkreetselt, mida nad kavatsevad sellest nadalast alates oma
kaitumises taiesti teisiti teha ning miks (isiklik eneseregulatsiooni
strateegia).

Opetaja kokkuvéte: Opetaja kogub métted kokku ja teeb tunnist
meediakriitilise kokkuvotte, tuues valja peamised tugipunktid ning
viidates tagasi virtuaalsete suhete ja vestluste kognitiivsetele,
sotsiaalsetele ning emotsionaalsetele riskidele.
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Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Viide DigRighti Opilased saavad kodus DigRighti rakendust kasutada, et:
rakendusele - simuleerida ohutuid ja ohtlikke vestlusvalikuid;

- harjutada ennetusstrateegiate rakendamist;

- moéelda eneseregulatsiooni ja emotsionaalsete reaktsioonide ule.

e Strateegiline rithmitamine: Opilased jaotatakse meeskondadesse
teadlikult ja strateegiliselt, et toetada nende individuaalseid keelelisi,
sotsiaalseid voi enesevaljendusega seotud vajadusi moistekaardi

Kaasamise ja taiendamisel.
k?hang.amlse e Visuaalne kiiberjuhend: Virtuaalsete suhete plusside ja miinuste
napunaited

analliisimise toetamiseks pakutakse dpiraskustega noortele tekstide
korvale visuaalseid materjale, ohumarkide ikoone ja selgeid
naidisskeeme.

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

e Opetaja roll ja vaatlus: Viiakse labi jooksvalt kogu ainetunni véltel.
Opetaja markab ja kaardistab dpilaste sisulist osalust aruteludes,
loovate mdistekaartide taiendamisel ning plusside-miinuste maatriksi
koostamisel.

e Opiviljundite tdendamine: Opetaja hindab 6pilaste arusaamise
sugavust selle pdhjal, kui tapselt nad suudavad veebivestluste riske
ja hoiatusmarke tuvastada, kaitsestrateegiaid luua ning siduda opitut
omaenda igapdevase veebikaitumisega.

Hindamine ja Kaasopilaste tagasiside

refleksioon e Eriarvamuste arutelu: Toimub vahetult riihmatddde jagamise ja
kéige Ullatavamate jarelduste esitlemise ajal. Opilased analiiiisivad
Uksteise tdhelepanekuid, esitavad argumenteeritult eriarvamusi ja
taiendavad Uksteise métteid eluliste ennetusstrateegiate abil.

Enesehindamine

e Eneseregulatsiooni lukustamine: Toimub tunni viimastel minutitel
individuaalselt taidetavate kleepmarkmete (Post-it) ja nende suulise
esitlemise etapis. See refleksioon aitab 6pilasel oma digitaalsed
norkused teadvustada, neid ausalt sbnastada ning luua eelolevaks
nadalaks toimiva isikliku tegevuspunkti.
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Vaatlusvahendid

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

Klass / Kuupaev:

Opetaja suunised: Kasutage seda vaatluslehte ringi likudes video analiilisi, riihmaarutelude ja
plusside-miinuste tabeli koostamise etapis. Markige dpilase panus ja kdrgetasemelise mdtlemise
ilmingud ristikesega vai kiirete markmetega vahetult tunni jooksul.

Opilase nimi Osaleb Tuvastab Koostab Métleb Markused
aktiivselt kognitiivseid/ tervikliku kriitiliselt oma (nt vajab
aruteludes sotsiaalseid/ moistekaardi | digikditumise lisatuge /
emotsionaalseid ja tabeli ile suunamist)
riske

Kasutamise eesmark: Tuvastada reaalajas ja jooksvalt need 6pilased, kes vdivad vajada tegevuste ajal
taiendavat individuaalset tuge voi kellel on raskusi oma digiharjumuste enesekriitilisel analtitisimisel.

OPILASE INDIVIDUAALNE ENESEHINDAMISE KONTROLLNIMEKIRI

Opilase nimi:
Kuupaev:
Hindamiskriteeriumid ja oskused Jah (selgelt Osaliselt Veel mitte
ndhtav) (Keskparane) (Vajab
suunamist)
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Aktiivne kaasatus ja koost66: Valjendab
aruteludes ja meeskonnatdds julgelt oma ideid
ning kuulas kaaslasi lugupidavalt.

Riskide ja ohtude analiiiis: Eristab
veebisuhtluse plusse ja miinuseid ning tunneb
tekstides ara Ulemaarase kasutamise
hoiatusmargid.

Moistekaardi ja maatriksi loome: Suudab
video pdhjal koostada detailse mdistekaardi ning
taidab korrektselt kolme veeru tabeli.

Eneseregulatsiooni lukustamine: Sénastab
tunni I6pus kleepmarkmele ausalt oma isikliku
ndrkuse ja lukustab toimiva lubaduse.

Siigavate muremarkide markamine ja psiihholoogiline ohutus: Kuna
virtuaalsed sdprussuhted, grupivestluste pinge ja vérguvalise elu unarusse
jatmine on teismeliste seas tihedalt seotud reaalse Uksildustunde ning
madala enesehinnanguga, jalgige mdistekaartide ja kleepmarkmete taitmise
ajal diUnaamikat klassis. Margake tahelepanelikult ja delikaatselt vihjeid, et
Opilased seostavad d6ppematerjali vdi video naiteid oma tegelike isiklike
raskustega. Kaituge igas sellises olukorras erakordselt tundlikult, toetavalt
ning eelarvamustevabalt.

Metoodilised Diskreetne sekkumine ja tugisiisteemid: Olge dpetajana valmis pakkuma
parast tundi privaatset ja konfidentsiaalset taiendavat abi. Kui markate
Opilase kirjalikes vastustes voi I6puringi suulises sdnastuses stigavaid
digitaalse sdltuvuse, sotsiaalse eraldatuse vdi tugeva arevuse ohumarke,
suunake noor delikaatselt edasi kooli tugispetsialistide (koolipstihholoog,
sotsiaalpedagoog) juurde.

soovitused Opetajale

Digitaalse empaatia ja kditumise tugevdamine: Tunnustage ja tostke
tunni jooksul jarjepidevalt esile positiivset digitaalset suhtluskaitumist,
Uksteise privaatsuse austamist ning siira empaatia lesnaitamist
eakaaslastega oma meediakogemuste jagamisel.
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LISA | - OPILASE ENESEHINDAMISE JA JARELEMOTLEMISE LEHT

Vorgus vestlemine ja virtuaalsed suhted: eneseregulatsiooni kiirkontroll

Juhised opilasele: Loe tahelepanelikult Iabi alltoodud enesehindamise vaited ja margi palun ausalt
ristikesega need kastid, mis vastavad tapselt Sinu tdnasele panusele ning moéistmisele. See leht aitab Sul
oma suhtlusharjumusi teadlikult analtusida ja juhtida.

Opilase ees- ja perekonnanimi:

Kuupaev:

Minu enesehindamise tagasiside

[ Kuulasin rihmat6o aruteludes ja mdistekaardi tadiendamisel oma kaaslaste métteid aktiivselt ja
tahelepanelikult.

[1 Jagasin meeskonnas julgelt vahemalt tihte oma isiklikku ideed, tabelipunkti v6i meediakogemust.

[1 Oskan oma s6nadega nimetada vahemalt ihe kognitiivse, sotsiaalse ja emotsionaalse riskiteguri, mis
on otseselt seotud veebivestluste ning virtuaalsete suhetega.

Minu isiklikud jareldused

e Mis oli tina minu jaoks selle ainetunni, plusside-miinuste maatriksi koostamise voi I6puringi
arutelu jooksul kdige olulisem méte voi ,,ahaa“-hetk?

e Millist uut eneseregulatsiooni sammu voi digitaalset piirangut luban ma alates tanasest oma
igapdevases nutielus ja veebisuhtluses teadlikult katsetama hakata?

(Opilase allkiri)
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Pealkiri Veebivestlused: riskid ja virtuaalsed suhted tundmatute kasutajatega
Vanuseriihm 14-16-aastased
Kestus 45-50 minutit

Opilased uurivad ja analiiiisivad kriitiliselt, miks v&ib tundmatute véi ainult
veebis kohatud inimestega vestlemine olla noorte jaoks sageli erakordselt
kutkestav, kuid samal ajal peituda endas suuri turvariske. Nad épivad
Opieesméirk bigeaegselt ara tundma varjatud ohumarke ja manipuleerimist
veebivestlustes, arendavad empaatiat digitaalsetele suhetele kalduvate
eakaaslaste suhtes ning harjutavad turvalisi digihtigieeni harjumusi sellistel
populaarsetel platvormidel nagu Discord, Roblox voi Fortnite.

Tunni 16puks opilane:

e tunneb ara ja kirjeldab anontiimsete, pealiskaudsete voi ainult
virtuaalsete suhetega kaasnevaid varjatud ohumarke ja
manipulatsioonivétteid.

e eristab meediakriitiliselt turvalist ja ohtlikku veebisuhtluse kaitumist

SERln ning virtuaalsete piiride rikkumist.

e harjutab ja rakendab praktilisi kaitsestrateegiaid ning tehnilisi
privaatsusseadeid turvalisema digitaalse suhtlemise tagamiseks
mangu- ja vestlusplatvormidel.

e Projektor, arvuti ja stabiilne internetiihendus dpetaja esitluse ning
valitud dppevideo kuvamiseks

e Opetaja koostatud PowerPointi/Canva esitlus (tunni eesmargid,

Vajalikud opivaljundid, interaktiivsed t66juhendid rihmadele)
vahendid/materjalid e Kirjutusvahendid (pliiatsid, pastakad, varvilised markerid) ja tiihjad

A4-paberilehed dpilastele anallilisimaatriksite koostamiseks
e Valjatrikitud kdeparane digiohutuse spikker ja kontrollkaart
(kompaktsetel A8-formaadis kaartidel dpilastele jagamiseks)

Sissejuhatus ja haalestus (5-10 minutit)

. e Haalestav kiisitlus: Opetaja avab tunni suunava kiisimusega: ,Kas
Uksikasjalikud juhised te olete kunagi méngudes véi sotsiaalmeedias vestelnud kellegagi,
keda te reaalses elus isiklikult ei tunne? Millistes rakendustes voi
platvormidel see juhtus?* Arutellu tuuakse noorte seas igapaevased
keskkonnad: Roblox, Fortnite’i haalvestlus, Discordi serverid,
Instagrami privaatsdnumid ja muud mangukommuunid.
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e Opivideo vaatamine: Eelteadmiste aktiveerimiseks kuvatakse
ekraanile hariduslik videomaterjal: nt 6ppevideo - Teen Voices: Who
You’re Talking to Online. Klipp analtsib allikakriitiliselt, kuidas
virtuaalsed sdprussuhted algavad ja millised ndhtamatud ohud seal
peituvad.

e Diinaamiline ajajoon: Vahetult parast videot joonistavad voi
kirjutavad opilased paberile lUhikese sotsiaalse ajajoone: kuidas
vOiks (ks tllpiline vestlus vbbraga veebis alata ja milliste sammude
kaudu see samm-sammult edasi areneb.

o Mottevahetus: Toimub kiire klassiarutelu: ,Kuidas ja mis hetkel vbib
pealtndha téiesti sébralik ning stilitu vestlus Discordis vbi Robloxis
aja jooksul ohtlikuks muutuda?*

e Eesmirkide jagamine: Opetaja lukustab tunni fookuse: téna
uuritaksegi suvitsi, miks tundmatute kasutajatega suhtlemine naib
noortele sageli nii pdnev, millisel tapsel sekundil tletab vestlus
turvalise piiri ja millised on konkreetsed ennetusvétted enda
kaitsmiseks.

Uurimine - Varjatud ohumarkide kaardistamine (5-10 minutit)

e Arutelu rithmades: Opilased moodustavad paarid véi kolmikud
ning lahkavad allikakriitiliselt kolme suunavat kisimust:

1. Milliseid lauseid, nippe vbi votteid kasutavad véorad veebis
kbige sagedamini, et véita kiiresti noore usaldus?

2. Miks jagavad méned inimesed internetis kergekéeliselt oma
isiklikke andmeid voi fotosid kellegagi, keda nad pole kunagi
ihusilmaga kohanud?

3. Millised konkreetsed kéaitumuslikud ohumérgid peaksid meil
ekraani taga koheselt tésist kahtlust &ratama?

e Manipulatsiooni dekonstruktsioon: Opetaja suunab rithmi
markama varjatud manipuleerivat kaitumist, nagu ootamatute
kingituste v6i méngusisese valuuta pakkumised, ebaloomulikult kiire
emotsionaalne ldhedus, meelitamine vbi range salatsemise
néudmine.

e Esitlus tahvlile: Iga rihm paneb kirja ja jagab klassiga kolme
peamist hoiatusmérki. Opetaja koondab need tahvlile {ihiseks
ohukaardiks ja seostab need otseselt noorte seas levinud
platvormidega (nt Snapchat, Discord, Roblox).

Pohitegevus: Riskimaatriks ja digiohutuse kontrollkaart (20-25 minutit)

e Kahepoolse tabeli koostamine: Opetaja jagab vélja puhtad
paberilehed. Opilased tdmbavad lehe keskele joone ja jaotavad
selle kaheks analuusiosaks:

o VASAK VEERG: ,,Miks inimesed vestlevad voorastega
internetis?“ (nt (ihised hobid ja gildid Robloxis,
meeskonnakaaslaste ehk tiimi otsimine Fortnites, igavuse
peletamine, (iksindus, sotsiaalse tunnustuse vajadus).

o PAREM VEERG: ,,Mis voib tegelikult valesti minna?“ (nt
taielik voltsidentiteet ehk catfishing, emotsionaalne
manipuleerimine, veebis peibutamine ehk grooming,
finantspettused véi véljapressimine).
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e Kontrollkaardi analiiiis (Diferentseerimine): Opetajalt saadakse
A8-formaadis kompaktne Digiohutuse kontrollkaart, mis sisaldab
jargmisi kriitilisi enesekontrolli kiisimusi:

o Kas ma tean tegelikult ja tbendatult, kes on selle
kasutajakonto taga périselus?

o Kas see inimene on palunud, et hoiaksin meie jutuajamisi
rangelt salajas véi véltiksin sellest vanematele/s6pradele
raékimist?

o Kas ta arritub, kapseldub voi muutub riindavaks, kui ma ei
vasta tema sénumitele kohe?

o Kas ta uritab meie vestlust jérjekindlalt mdngukeskkonnast
mobnele privaatsemale platvormile (nt Discordist Snapchati
vms) lile viia?

o Kas ta on saatnud sénumeid, mis on liiga isiklikud, flirtivad
vOi panevad mind emotsionaalselt ebamugavasse olukorda?

o Kas ta on pakkunud mulle kalleid kingitusi, méngusiseseid
asju (skins) voi lubanud eksklusiivset juurdepéésu
privaatserveritele?

o Kas ta on minult kiisinud isiklikke fotosid, videoid voi
tundlikke andmeid (aadress, paroolid, kool)?

o Kas ta on minust mérgatavalt vanem véi keeldub jérjekindlalt
oma téelist ndgu videokbnes avaldamast?

o Kas ma tunnen end temaga vesteldes siseinstinkti tasemel
tegelikult narvilisena, ebakindlana véi survestatuna?

e Murekoha mirkimine: Opilased loevad kaardi I&bi ja teevad ringi
umber sellele Uhele punktile, mis neile kdige tuttavam vai
murettekitavam tundub.

e Loov noéuandekiri: Lehe tagakiljele kirjutavad 6pilased (vajadusel
loovalt spikreid vo6i lausealguseid kasutades) lihikese, elulise ja
sudamliku nduandekirja vdi juhise oma nooremale 6ele, vennale voi
sugulasele, kes on parajasti alustamas mangu- voi
sotsiaalrakendustes vborastega vestlemist.

Abistavad lausealgused néuandekirja toetamiseks (Spikker):

o _Kui keegi, keda ma reaalses elus lildse ei tunne, palub mul méngus
privaatselt vestlema tulla, peaksin ma kindlasti...“

e _Enne kui ma kedagi internetis vbi Discordi serveris usaldama
hakkan, pean ma esmalt veenduma, et...”

e ,Uks kéige kindlam viis, kuidas Robloxis véi Fortnites méngides ja
vesteldes téielikult turvaliseks jaada, on...“

e _Kui veebivestlus kellegagi hakkab tunduma veider, liiga isiklik vi
pealetiikkiv, siis mina koheselt...”

e _Ma saan end vbéra kasutaja manipuleerimise eest kbige paremini
kaitsta sel viisil, et...”

Jagamine ja dialoogiline kaaslaste tagasiside (5-10 minutit)

e Ohtude koondamine: Iga riihm jagab klassiga Uhte peamist
pohjust, miks noor vdib veebis vddraga juttu tegema sattuda, ja tUhte
tdsist ohtu, mis neid anallusi kaigus kdige rohkem murelikuks tegi
voi Ullatas.
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e Ennetusnippide kaardistamine: Opetaja kogub jareldused tahvlile
ja avab kriitilise kiusimuse: ,Kas sotsiaalmeedias ja méngudes on
tildse véimalik virtuaalseid vestlusi nautida ja samal ajal oma
turvalisus taielikult tagada? Kuidas?*

e Tehnilised lahendused: Opilaste panuse pohjal tuuakse ekraanile
reaalsete strateegiate nimekiri: otseséonumite (DM) taielik
viéljalulitamine voorastele, pseudoniiiimide ja avataride
kasutamine parisnime asemel, kahtlase konto kohene
blokeerimine ja teatamine (report), ning mure korral
usaldusvaarse tiiskasvanuga radkimine. Klass annab Uksteise
mdtetele austavat ja toetavat tagasisidet.

Jarelemotlemine, refleksioon ja kokkuvote (5-10 minutit)

o Viljumiskaardi taitmine: Tund suletakse kirjaliku individuaalse
eneseanallilsiga, kus iga dpilane vastab kolmele lihikesele
punktile:

1. Uks kéige olulisem asi, mida ma téna digitaalse
manipuleerimise ja suhete riskide kohta éppisin.

2. Uks kindel digihiigieeni harjumus véi privaatsusreegel, mida
ma luban oma seadmes edaspidi rangelt jargida.

3. Uks varjatud ohumérk véi paéstik, millele pééran edaspidi
erakordset tdhelepanu, kui vestlen kellegagi, keda ma
isiklikult ei tunne.

e Opetaja kogub lehed kokku kujundava hindamise jaoks. Paar
vabatahtlikku jagavad oma métteid voi ,jargmisi samme* suure ringi
ees valjusti.

e Opetaja toetav 16pukinnitus: Opetaja paneb punktile tugeva ja
kaitsva sénumiga: ,Méletage alati, et vbrgus vestlemine ja
méngimine peab olema puhas r66m ning meelelahutus. Virtuaalne
suhtlus ei tohi mitte kunagi tekitada teile hinges hirmu, salatsemise
kohustust, ebamugavust ega kellegi teise poolt kontrollituse tunnet.
Kui midagi tundub veider, on teil alati bigus vestlus sekundiga
I6petada ja abi paluda. Turvalist digiteed teile!*

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Link DigRighti Opilased vdivad kasutada DigRighti rakenduse moodulit ,Sotsiaalmeedia ja
rakendusele veebivestlus” ettevalmistava tegevusena enne tegelikku tundi. Opetaja véib
jagada rakenduse linki kooli sisese dpilaste infosisteemi kaudu voi eelmise
tunni jooksul.

e Paindlik eneseviljendus: Opilastele pakutakse vaba valikut oma

Kaasamise ja vastuste, ajajoone ja ohukoodeksi vormistamiseks, lubades neil
kohandamise mdtteid kirjutada, visuaalselt joonistada vdi simboleid kasutada.
nipuniited e Abistavad lausealgused: Noorte loova nduandekirja ja

ennetusnippide sbnastamise toetamiseks tagatakse struktureeritud
tekstilised raamistikud ning lausealgused.
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e Visuaalsed ohukaardid: Veebisuhtluse riskide ja peibutamisvétete
mdistmist toetatakse kaeparaste, ikoonide ning selgete eluliste
naidetega rikastatud visuaalsete kontrollkaartide abil.

e Emotsionaalne turvalisus ja privaatsus: Opilastele, kellel on
endal olnud valusaid vdi traumeerivaid kogemusi veebikelmide ja
vOorastega, tagatakse taielik ,loobumise” vdimalus, lubades neil
oma lugusid mitte jagada ja teha privaatset asendustegevust.

Naited veebivestluse ohumarkidest ja manipuleerimisest:

e Palub ja kohustab Sind hoidma teie omavahelist vestlust séprade,
klassikaaslaste voi perekonna eest rangeks saladuseks.

e Naitab Ules suurt soovi ja survet minna kiiresti Gle
platvormivilisesse privaatsesse vestlusruumi (nt
mangukeskkonnast WhatsAppi, Telegrami vms).

e Reageerib vihastumise, solvumise voi arritumisega, kui Sa ei
vasta tema saadetud sdnumitele piisavalt kiiresti.

e Saadab flirtivaid, liiga isiklikke, meelitavaid vdi vanusele
ilmselgelt sobimatuid sénumeid ja pilte.

e Kisub jarjepidevalt Sinu privaatseid fotosid, videoid, parisnime,
tapset elukohta vdi isiklikke kontaktandmeid.

e Pakub tasuta virtuaalseid kingitusi (nt mangusiseseid skine,
Robuxe, zetoone) Sinu tdhelepanu, piltide voi salajaste teenete
eest.

e Keeldub jarjekindlalt videokdnes oma nagu naitamast vdi Sulle
selgelt Gtlemast, kes ta pariselus tegelikult on.

e Utleb manipuleerivaid asju, mis tekitavad Sinus pdhjendamatut
silitunnet, drevust, hirmu vdi emotsionaalset ebamugavust.

e FEesmark: Need ohumargid aitavad Opilastel digiohutuse kaardil
koheselt ara tunda ohtlikke peibutamisvétteid (grooming) ja
manipuleerivat kaitumist, et kaitsta oma emotsionaalset ning
digitaalset turvalisust.

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

e Opetaja roll ja vaatlus: Viiakse labi jooksvalt kogu ainetunni véltel.
Opetaja markab ja kaardistab 6pilaste sisulist aktiivsust
rihmaaruteludes, ajajoone joonistamisel ning nende oskust ohte ja
manipuleerimist dra tunda.

Hindamine ja e Teadmiste rakendamine: Opetaja kogub tunni I6pus kokku 6pilaste
refleksioon taidetud kahepoolsed riskimaatriksid ja digiohutuse kontrollkaardi
vastused.

Opiviljundite tdendamine

e Toenduspohine analiilis: Kogutud lehtede labivaatamisel otsib
Opetaja otseseid tdendeid opilase isikliku meediakriitilise refleksiooni
sigavuse, veebiohtude tdpse tuvastamise ning oskuse kohta
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soovitada realistlikke, turvalisi ja elus rakendatavaid
veebistrateegiaid (nt nduandekiri nooremale kaaslasele).

Vt lisadesse.

Vaatlusvahendid

Metoodilised
soovitused opetajale

Asjakohased ja kaasaegsed platvormi-naited: Kasutage meediaohtude
selgitamisel alati noorte seas reaalselt levinud ja neile tuttavaid keskkondi

(nt Roblox, Discord, Fortnite). See suurendab &pilaste samastumisvoimet,

hoiab nende tahelepanu ning muudab pakutud ohutusstrateegiad eluliseks
ja usaldusvaarseks.

Hinnanguvaba ja rahulik positsioon: Jaage &petajana rahulikuks,
empaatiliseks ja mittestiidistavaks. Arge mdistke noorte kaitumist voi
tehtud eksimusi hukka. Igasugune moraalne arvustamine sulgeb dpilased ja
tekitab neis trotsi.

Privaatse ja turvalise tugevuse pakkumine: Olge ainetunni ajal ja
vahetult parast seda delikaatselt kattesaadav neile dpilastele, kes naitavad
Ules varjatud arevuse marke vdi annavad marku, et vajavad privaatset
konfidentsiaalset vestlust. Hoidke kaeparast kooli tugispetsialistide info, et
noori vajadusel turvaliselt edasi suunata.

Digiohutus ilma habitundeta: Rdhutage dppeprotsessis jarjepidevalt
digitaalsete piiride seadmist ja enesekaitset viisil, mis ei tekita ohvris voi
eksinud noores habi- ega suutunnet. Andke dpilastele selge sdnum, et
manipuleerimise vorku langemine on kavalate meediatrikkide, mitte nende
isikliku rumaluse tagajarg, ning abi palumine on alati tugevuse mark.
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LISA | - OPETAJA VAATLUSLEHT (kujundav, dppimist ja arengut toetav hindamine)

Klass / Kuupaev:

Opetaja suunised: Kasutage seda vaatluslehte ringi likudes haélestava ajajoone joonistamise,
ruhmaarutelude ja kahepoolse riskimaatriksi taitmise ajal. Markige dpilase edasijoudmine ja
kdrgetasemelise métlemise iimingud siimbolitega (/' vai ¥) vdi kiirete méarkmetega vahetult tunni jooksul.

Opilase nimi Jagab Tunneb Métleb Pakub vilja Markab, kui Kirjeldab
moétteid/ ara jarele realistliku vestlus kurnab sammu
kogemusi | ohumargid | kaaslaste | ohutusplaani | emotsionaalselt | sundkasutuse
veebi- jariskid | nduannete véltimiseks
vestlustest ule

1.

2,

3.

4,

5.

Kasutamise eesmark: Tuvastada reaalajas ja jooksvalt need 6pilased, kes vdivad vajada tundmatute
kasutajatega suhtlemise ohtude lahkamisel taiendavat individuaalset tuge vdi kellel on raskusi eluliste
ennetusstrateegiate (nt ndbuandekirja) sdbnastamisel.
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LISA Il - TOOLEHT: DIGIOHUTUSE KONTROLLKAART

Ohutu suhtlemine mangu- ja vestlusplatvormidel (Discord, Roblox, Fortnite)

Formaat: Kompaktne A8-suuruses taskukaart dpilasele eneseanallitsiks.

Opilase ees- ja perekonnanimi:

Kuupaev:

Juhised opilasele: Loe tahelepanelikult 1abi alltoodud vaited ja margi ausalt ristikesega [X] kdik kastid, mis
Sinu praeguste teadmiste, kogemuste ja nutiharjumuste kohta tdéepoolest kehtivad. Siin ei ole digeid ega
valesid vastuseid - ole enda vastu taielikult aus.

Minu digiohutuse ja eneseregulatsiooni kiirkontroll:

[ Tean tapselt, kuidas tehniliselt kaitsta oma isikuandmeid ja privaatsust sellistel platvormidel nagu
Discord, Roblox voi Fortnite.

[J Mulle on internetis vdi manguserveris moni taiesti tundmatu isik teinud ettepaneku tulla Gle
privaatsemasse vestlusruumi.

[ Kasutan teadlikult oma seadmetes privaatsusseadeid, otsesénumite sulgemist voi kahtlaste kasutajate
vaigistamise ja blokeerimise (block/report) véimalusi.

L] Tahaksin tulevikus olla veelgi teadlikum ja osavam varjatud meediaohtude ning peibutamisvétete
(grooming) digeaegsel markamisel.

[1 Oskan kohe nimetada vahemalt (ihe konkreetse asja voi manipuleerimistriki, mis teeb vddra kasutajaga
vestlemise ja tema pimesi usaldamise ohtlikuks.

L) Markan Kkiiresti, kui pikaajaline veebivestlus voi sotsiaalmeedia surve hakkab mu kehas ja hinges
tunduma emotsionaalselt kurnav, vasitav voi arevust tekitav.

1 Mul on olemas vahemalt (ks vaga hea ja toimiv idee, kuidas hoida oma ekraaniaega ning
suhtlusharjumusi eeloleval nadalal taielikult omaenese kontrolli all.

Minu isiklik fookuspunkt:

e Vaata tabelile uuesti peale ja tee ring mber sellele lihele punktile, mis Sulle praegu kbige rohkem
muret tekitab voi Su elus kbige tuttavam ette tuleb.
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LISA lll - OPILASE ENESEANALUUS: 3-2-1 VALJUMISKAART

Veebivestlused ja varjatud riskid: minu kaitsestrateegia

e Juhised opilasele: Vota tunni I6pus paar vaikset minutit, et métiskleda péhjalikult tdna uuritud
teemade ja ohumarkide Ule. Ole taiesti aus - see leht on mdeldud ainult Sulle (ja Su dpetajale, et ta
saaks Sind arengus toetada).

Ees- ja perekonnanimi:
Kuupaev:

1. Kolm olulist tahelepanekut voi pohjust, miks inimesed end internetis voorastele sageli liiga
kergelt avavad (nt Uhised hobid, igavus, sotsiaalse tunnustuse vajadus):

2. Kaks elulist nouannet voi lauset, mida mina litleksin oma sobrale, kes tunnistab meeleheites, et
tunneb mones veebivestluses voi manguserveris voora kasutaja poolt tugevat emotsionaalset
survet voi salatsemise kohustust:

3. Uks konkreetne mehaaniline tegevus voi privaatsusseade, mida saan teha oma telefonis JUBA
TANA, et tunda end internetis ja suhetes palju turvalisemalt ning rohkem kontrolli all olevana:

Minu emoji-enesehindamine

Mérqi ristikesega, milline véide vastab koige tdpsemalt Sinu tdnasele pingutusele tunnis (enesekontroll):

[1 Oskuslik: Suudan manguplatvormide (Discord, Roblox) ohumarke ja peibutamistaktikaid kohe
ara tunda ning tean, kuidas end mehaaniliselt kaitsta.

(] Arenev: Sain uusi teadmisi, kuid vajan privaatsusseadete kohandamisel véi manipuleerimise
markamisel veel veidi harjutamist.
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Digiséltuvus: veebivestlused ja virtuaalsuhted - disainiga soéltuvusse

Pealkiri meelitamine

Vanuseriihm 16-18-aastased

Kestus 45-50 minutit

Opilased uurivad kriitiliselt probleemse v&i sundusliku veebisuhtluse ja
virtuaalsete suhetega seotud riske ning psuihholoogilisi mustreid. Nad

anallusivad meediakriitiliselt, kuidas platvormi kasutajaliidese disain ja
erinevad funktsioonid vbivad soodustada korduvat seadmekasutust ja

kasutusega seotud drevust. Opilased mdtestavad oma harjumusi ning

tootavad valja tervislikumad suhtluspiirid.

Oppeeesmirk

Tunni 16puks opilane:

e tunneb ara ja kirjeldab virtuaalses suhtluses esinevaid digiséltuvuse
ning suhtlusarevuse psiihholoogilisi ja emotsionaalseid ohumarke.

e kaalub ja anallUsib ainult veebis toimuvate séprussuhete varjatud
riske ning potentsiaalseid eeliseid.

e madistab ja selgitab, kuidas konkreetsed platvormi funktsioonid ning
disainitrikid soodustavad sunduslikku ekraanikaitumist, ning loob
praktilised strateegiad tervislikumaks veebisuhtluseks.

Opiviljundid

e Projektor, arvuti ja stabiilne internetithendus &petaja esitluse
kuvamiseks

e Opetaja koostatud PowerPointi/Canva esitlus (tunni eesmargid,

Vajalikud opivaljundid, visuaalsed naited apikonksudest ja té6juhendid)

vahendid/materjalid e Kirjutusvahendid (pliiatsid, pastakad, varvilised markerid) ja tihjad
A4-paberilehed riihmatddks ning anallitsitabelite joonistamiseks

e Valjatrikitud kdeparane enesehindamise kontrollnimekiri
(kompaktsetel A8-formaadis kaartidel dpilastele jagamiseks)
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Sissejuhatus, moistete avamine ja haalestus (5-10 minutit)

e Ekraaniaja kontroll: Opetaja avab tunni kiisimusega: ,Méelge
korraks taiesti ausalt - kui palju tunde voi minuteid te kulutate iga
paev puhtalt sbnumite saatmisele, snappimisele véi vestlusdppides
olemisele?“Opilasi julgustatakse vdimaluse korral oma nutitelefonist
tegelikke ekraaniaja andmeid reaalajas kontrollima.

e Opivideo vaatamine: Eelteadmiste aktiveerimiseks kuvatakse
ekraanile hariduslik videomaterjal: Oppevideo - Teen Voices: Who
You're Talking to Online.

o Isiklik méttepaus: Videot vaadates koostab iga dpilane tihjale
A4-paberile individuaalse loova mdistekaardi, kuhu margib Ules
marksodnad, tunded ja valjendid, mis seostuvad veebisuhtluse ning
selle emotsionaalse mdjuga (nt pinge, ootusérevus, tiidimus,
kergendus).

e Mbjutava disaini tutvustus: Opetaja avab tahvlil véi slaidil uue ja
Uliolulise moiste - méjutav ehk veenev disain (persuasive
design).

Mis on meid pliiidev méjutav disain?

Veenev disain viitab kditumispsihholoogiale tuginevale meetodile, kus
rakendused, algoritmid ja sotsiaalmeedia platvormid on teadlikult ning koodi
Uksikasjalikud juhised | tasemel loodud selleks, et Sa neid jérjepidevalt ja automaatselt kasutaksid.
Need funktsioonid ei ole juhuslikud - need on suurte korporatsioonide poolt
hoolikalt kavandatud Sinu tédhelepanu ré66vimiseks ning ekraani ees
hoidmiseks.

Tavalised manipuleerivad ndited meie igapdevastes suhtlusappides:

e Kirjutamisindikaatorid (kolm vilkuvat v6i hiippavat tappi):
Tekitavad ajus tugeva ootusarevuse, pannes Sind sunnitult ekraanile
vaatama ja vastust ootama, suutmata telefoni kdest panna.

e Lugemiskinnitused (seen / read funktsioon): Tekitavad saatjas
ranka suhtlusarevust, kui keegi ei vasta, ning saajas tohutut
sotsiaalset survet ja kohustust koheselt reageerida.

e Automaatsed touketeavitused (push-notifications): Rebivad
Sinu tahelepanu reaalajas kildudeks, ajendades Sind koheselt
telefoni haarama, isegi kui saabunud teave on taiesti tiihine.

e Suhtluslaved ja jutujarjed (streaks): Premeerivad Sind visuaalselt
rakenduse igapaevase ja katkematu kasutamise eest, muutes
seadme sulgemise emotsionaalselt raskeks, kuna noor kardab
~Saavutuse“ kaotamist.

o Mobju: Need vahendid kasutavad teadlikult &ra inimese
evolutsioonilisi ja pstihholoogilisi nérkusi (uudishimu, sotsiaalse
tunnustuse vajadus, hirm millestki iima jdada ehk FOMO), et juhtida
meie kaitumist - tihtipeale ilma, et me seda ise markaksime.
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Vaata ka nt The Magic of Persuasive Design

ALTERNATIIVSETE OPIVIDEOTE OTSINGUSPIKKER OPETAJALE

Kui tunnikavas maérgitud algne videomaterjal ei ole kéttesaadavy,
autoridiguste téttu blokeeritud véi soovite kasutada tdiendavat
eestikeelset/rahvusvahelist materjali, on soovitatav otsida asendusklippe
Jjargmiste meediapadevuse ja kaditumispstihholoogia mérksénade abil:

o Eestikeelsed otsingusonad (loengud, hariduskliipid,
uudislood):
o médjutav disain ja sotsiaalmeedia
veenev tehnoloogia ja nutiséltuvus
tdhelepanumajandus digiajastul
kuidas &pid ja algoritmid meid I6ksus hoidvad
I6putu kerimine ja aju dopamiin
teavitused ja noorte kasutajate kéitumine
rakenduste varjatud trikid ja manipulatsioon
o eetiline tehnoloogia ja digihiigieen
e Rahvusvahelised otsingusonad (Common Sense Education,
TED-Ed jne):
Persuasive design in social media
How apps hook users and capture attention
Attention economy explained for teens
Brain hacking and addictive app features
Typing indicators and read receipts anxiety
Ethical technology design vs extractive design

O O O 0O 0O O

O O O O O O

Metoodiline suunis: Need suunavad mérksénad aitavad
kiiresti leida Ilihikesi ja méjuvaid animatsioone voi
teaduslikke llevaateid sellest, kuidas kaasaegseid
nutirakendusi, ménge, veebisaite ja sotsiaalmeediaplatvorme
on pstihholoogide poolt teadlikult disainitud noorte
tédhelepanu kbéitmiseks, nende igapédevase kéitumise
mdojutamiseks, korduva sundkasutuse soodustamiseks ning
maksimaalse kaasatuse hoidmiseks.

e Uhine ideekorje (Opilaste aktiivsuse suurendamine): Opetaja
toob teooria dpilaste elumaailma, kisides: ,Millised konkreetsed
funktsioonid voi méngulised trikid teid teie lemmiképpides kbige
tugevamalt kinni hoidmas on?* Klassi naidete pdhjal joonistatakse
tahvlile Ghine nimekiri, mis kinnistab nende isiklikke digikogemusi.
Koos seatakse tunni [6pueesmargid.

Uurimine - Moistekaartide vordlemine rilhmades (5-10 minutit)

e Opilased moodustavad véikeseid riihmi ja hakkavad oma &sja
joonistatud mdistekaarte omavahel analliisides vordlema.
e Suunavad kiisimused rithmadele:
o ,Millised konkreetsed sbnumirakenduste disainielemendid
teevad teile igapdevaselt kbige raskemaks &pi sulgemise ja
oppimisele vbi uinumisele keskendumise?*
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o ,Milliseid tegelikke emotsioone (nt nérvilisus, sunduslikkus,
tuimus) need peidetud trikid teis sekundite jooksul
tekitavad?“

e Tiaiendamine: Opilasi julgustatakse uurima otsest bioloogilist seost
rakenduse kasutajaliidese ja oma emotsionaalsete reaktsioonide
(arevus, FOMO) vahel. Riihmad taiendavad ja laiendavad oma
mdistekaarte arutelust saadud uute teadmistega.

Pohitegevus - Riskimaatriks ja digiohutuse kontrollnimekiri (20-25
minutit)

e Kahepoolse tabeli dekonstruktsioon: Opilased pééravad oma
paberilehe Umber ja joonistavad kaheveerulise tabeli ,,Kuidas
veebisuhtlus mind aitab vs. kahjustab“. Nad peavad iseseisvalt
loetlema vahemalt 5 olulist plussi ja 5 miinust.

o Kohustuslik kriteerium: Miinuste veerus peavad dpilased varvilise
markeriga esile tdstma kdik need punktid, mis on otseselt
pohjustatud rakenduste manipuleerivast disainist (nt,, Tunnen
kohustust ja pinget kohe vastata lugemiskinnituse téttu” voi ,Kolm
vilkuvat tappi ei lase mul 6ppimisele keskenduda®).

e Sotsiaalse tasandi siivaanaliiiis (Opetaja suunised): Opetaja
utsitab noori lisama tabelisse elulisi naiteid sotsiaalsete suhete
tasakaalu kohta:

o Plusside naited: ,Olen loonud veebis tugevad ja toetavad
séprussuhted inimestega, kes moistavad mind
emotsionaalselt ja jagavad mu hobisid.“ vdi ,See aitab mul
mugavalt hoida igap&evast sidet kaugemal elavate séprade
vOi pereliikmetega.”

o Miinuste naited: ,Mébnikord taban end tundest, et olen
internetis vboéraste inimestega lahedasem kui oma périselu
koolikaaslastega, mis teeb reaalses elus suhete loomise
minu jaoks raskemaks.“ vdi ,Meediaplatvormide pidevat ja
katkematut vestlemist on noorel véga lihtne segi ajada
tegeliku, stigava emotsionaalse ldhedusega.”

e Métteavaldus: Opilased kirjutavad tabeli alla tihe liihikese ausa
avalduse selle kohta, milline konkreetne apifunktsioon juhib nende
kaitumist kdige salakavalamalt.

¢ Kontrollnimekirja jagamine: Jagatakse valja kompaktne
enesehindamise taskukaart, mis peidab endas disainiga seotud
kriitilisi kisimusi (nt ,Ma tunnen tugevat suhtlusérevust, kui keegi
jatab mu saadetud sénumi loetuks (seen), kuid ei vasta.” voi ,Ma
haaran mehaaniliselt telefoni kohe, kui ekraanile ilmub uus
téuketeavitus.“). Opilased markivad tarniga (*) selle (ihe vaite, mis
neile kdige tapsemailt ette tuleb, ja kirjutavad lehe servale Uhe
praktilise idee tervislikuma harjumuse kujundamiseks.

Jagamine ja dialoogiline kaaslaste tagasiside (5-10 minutit)

e Avastuste esitlus: Iga rihm tutvustab klassile Uhte oma tabeli
kdige Ullatavamat avastust voi disainielementi, mis neid analtusi
kaigus emotsionaalselt kdige rohkem mdjutas.

e Kilassiiilese disaini arutelu: Opetaja avab iihise méttevahetuse
kahe suure kisimuse kaudu:
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o ,Millised meediaplatvormide disainielemendid ja konksud
tunduvad teile noortena praktikas kbige ohtlikumad ning
séltuvust tekitavamad?*

o ,Milline peaks teie biglustunde kohaselt vélja ndgema liks
taiesti eetiline ja emotsionaalselt tervislik rakenduse disain?*

e MB&ju analiiiis: Opetaja juhib liihikest arutelu, kus dpilased
vordlevad oma métteid ja uurivad kriitiliselt, kas pelgalt teoreetiline
teadlikkus nendest algoritmilistest trikkidest aitab neil juba tdna oma
reaalset kaitumist ja nutiaega muuta.

Refleksioon, metakognitsioon ja kokkuvéte (5-10 minutit)

e Viljumiskaardi tiitmine: Opilased tiidavad vaikuses individuaalse
kirjaliku ,,3-2-1 refleksioonilehe*:

o 3 asja, mida ma tdna manipuleerivate ja tahelepanu
pluldvate apifunktsioonide kohta teada sain.

o 2 kahjulikku nutiharjumust v6i suhtlusmustrit, mida luban
oma elus kriitiliselt imber motestada.

o 1 mehaaniline muudatus véi piirang, mida ma katsetan oma
telefonis juba sel nadalal.

e \Vabatahtlikud loevad oma lubadused klassile ette.

e Mobtlemapanev I6putsitaat: Tund sulgetakse voimsa ja kriitilise
visuaalse loosungiga ekraanil:

»See, et rakendus, mang voi algoritm tahab Sinu vaartuslikku
tahelepanu, ei tahenda absoluutselt seda, et ta seda tahelepanu
ka tegelikult vaarib.“

e Enesejuhtimise fookus: Opetaja suunab noori viimasele eetilisele
mottepausile: ,Mbelge eeloleval nddalal iga kord ekraani avades
pusivalt sellele, kes sellest rahaliselt ja ériliselt tegelikult kbige
rohkem kasu saab, kui me oma nutitelefone ja vilkuvaid tdppe
sunduslikult ning méarkamatult kontrollime. Hoidke oma aega ja
vabadust. Kohtumiseni jaérgmises tunnis!*

Link DigRighti
rakendusele

Soovi korral tutvuge DigRighti nutirakendusega, mille saab alla laadida SIIT

Kasutage DigRighti rakenduse moodulit ,Online Chatting®, et uurida
rakenduse disaini mdjutatud otsuste tegemist reaalses elus. Opilased
saavad testida, kuidas nad reageeriksid emotsionaalselt ja kognitiivselt
veenvatele stsenaariumidele.

Kaasamise ja
kohandamise
napunaited

Suulised alternatiivid: Kirjutamisraskustega, tdhelepanuhairetega voi
keelelist tuge vajavatele opilastele voimaldatakse riskimaatriksi taitmisel ja
tegevuste planeerimisel pikkade kirjalike vastuste asemel suulist
enesevaljendust voi mdtete dikteerimist.

Strateegiline riihmitamine: Opilased jaotatakse meeskondadesse ja
paaridesse teadlikult ning taktikaliselt, et toetada nende individuaalseid
keelelisi vdi sotsiaal-emotsionaalseid vajadusi moistekaartide lahkamisel.

Psiihholoogiline ohutus: Opilastele, kes tunnevad end oma isikliku
digikaitumise ja suurte ekraaniaja andmete avalikul arutamisel
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haavatavana, ebamugavalt voi arevalt, tagatakse delikaatne ,loobumise”
vBimalus koos privaatse asendustegevusega.

Hindamine ja
refleksioon

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

e Opetaja roll ja vaatlus: Viiakse labi jooksvalt kogu ppetunni valtel.
Opetaja liigub klassis ringi, kaardistades ja jélgides 6pilaste sisulist
aktiivsust rihmatdddes, dialoogis ning tabelite taitmisel.

e Fookus hindamisel: Vaatlusel réhutatakse ja margatakse eelkdige
Opilaste meediakriitilist voimet tuvastada mojustavat disaini
(persuasive design), seostada algoritmide trikke oma emotsionaalse
tujuolekuga (arevus, FOMO) ning mdelda kriitiliselt oma isiklike
seadmekasutuse harjumuste ule.

Kaasopilaste tagasiside

o Isiklik moéttevahetus: Toimub vahetult rihmat6dde jagamise ja
Ullatavate avastuste esitlemise faasis. Paarides ja meeskondades
toimuv kaasdpilastega jagamine vdimaldab noortel anda Uksteisele
isiklikku, empaatilist ja elulist toetavat tagasisidet.

Enesehindamine

e Metakognitiivne analiitis: Tunni I6pus taidetav kompaktne
A8-formaadis digiarevuse kontrollkaart ja ,3-2-1° kirjalik
valjumiskaart soodustavad siigavat individuaalset enesehindamist,
dokumenteerivad isiklikud jareldused ning lukustavad selge
tegevuspunkti eelolevaks nadalaks.

Vt lisadesse.

Vaatlusvahendid

Metoodilised soovitused
Opetajale

Emotsionaalse frustratsiooni markamine: Poorake tunni ja riskimaatriksi
taitmise ajal erakordset tdhelepanu 6pilastele, kes valjendavad
silmatorkavat ebamugavust, abitu olemise margi voi sligavat frustratsiooni
seoses oma isiklike sunduslike suhtlusharjumustega. Méne noore jaoks
voib teadlikkus oma ekraanisdltuvusest vdi seen-funktsiooni tekitatud
arevusest olla emotsionaalselt vaga valus avastus.

Neutraalne ja lihtne terminoloogia: Olge valmis mdjustava ja veenva
disaini (persuasive design) kontseptsioone selgitama véimalikult lihtsalt,
eluliste analoogiate abil ja taiesti emotsioonivabalt voi neutraalselt. Valtige
tehnoloogiafirmade radikaalset demoniseerimist, vaid avage nende
arimudeleid faktipdhiselt.
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Suutunde kaotamine ja kditumise normaliseerimine: Normaliseerige
need sundkaitumise mustrid kui digiajastul aarmiselt tavalised, laialt levinud
ning mis kdige olulisem - teadliku eneseregulatsiooni abil taielikult
muudetavad harjumused. Réhutage, et probleem ei tulene ainult noore
tahtejoust: ka platvormi kujundus, kasutusolukord ja sotsiaalne surve
voivad kaitumist mojutada. Eesmark on aidata noorel neid mdjusid
margata ja oma valikuid teadlikumalt juhtida.

Toetava ja turvalise arutelutooni hoidmine: Sailitage kogu ainetunni
valtel soe, mdistev, toetav ja rahulikult métisklev toon. Looge klassiruumis
psuhholoogiliselt ohutu ruum, kus noor ei pea kartma hukkamadistu oma
digitaalsete eksimuste vdi suurte ekraaniaja tundide parast.
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LISA | - OPETAJA VAATLUSLEHT (kujundav, dppimist ja arengut toetav hindamine)

Klass / Kuupaev:

Opetaja suunised: Kasutage seda vaatluslehte ringi likudes sissejuhatava méistekaardi joonistamise,
rihmaarutelude ning kahepoolse plusside-miinuste maatriksi taitmise ajal. Markige &pilase edasijdudmine
ja meediakriitilise métlemise ilmingud siimbolitega (/' véi ¥) voi kiirete markmetega vahetult tunni

jooksul.

Opilase nimi Osaleb Tuvastab Seostab Pakub vilja Mérkused (nt
aktiivselt api- vdahemalt tihe rakenduse elulisi vajab lisatuge /
funktsioonide mojustava disaini oma jareldusi asendustegevust)
rithmanaliusis | disainielemendi isikliku VOi

kaitumisega | strateegiaid
1.
2,
3.
4,
5.

Kasutamise eesmark: Tuvastada reaalatas ja jooksvalt need 6pilased, kes voivad vajada sotsiaalmeedia
manipuleerivate 16ksude ja kaitumusliku séltuvuse moistmisel tdiendavat suunamist voi kellel on raskusi
eneseregulatsiooni sammude sdnastamisel.
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LISA Il - TOOLEHT: DIGIAREVUSE JA DISAINILOKSUDE KONTROLLKAART

Mojustav disain (Persuasive Design) ja minu igapadevased suhtlusharjumused

e Formaat: Kompaktne A8-suuruses taskukaart dpilasele eneseanallusiks.

e Opilase ees- ja perekonnanimi:

e Kuupaev:

e Juhised opilasele: Loe tahelepanelikult 1abi alltoodud enesehindamise vaited ja margi palun ausalt
ristikesega kdik kastid, mis Sinu praeguste teadmiste, suhtlusarevuse ja nutiharjumuste kohta
tdepoolest kehtivad. Siin ei ole digeid ega valesid vastuseid - ole enda vastu taielikult aus.

Minu digitaalse eneseregulatsiooni kiirkontroll:

1 Tunnen hinges tugevat arevust, narvilisust vdi ebakindlust, kui keegi jatab mu saadetud sénumi
loetuks (seen / read funktsioon), kuid ei vasta mulle kiiresti.

[1 Haaran mehaaniliselt ja motlemata oma nutitelefoni kohe, kui ekraanile ilmub vdi heliseb uus
automaatne tduketeavitus.

[1 Jatkan elavalt sdbnumite ja snap’ide saatmist iseqi siis, kui olen surmavalt vasinud, kurnatud voi
teaksin, et peaksin tegelikult ammu magama.

1 Tunnen end sotsiaalselt korvalejaetuna, hirmul véi ebakindlana, kui ma ei vasta klassikaaslaste
grupivestlustele koheselt ja minutipealt (FOMO).

[1 Taban end suhtlemast ja ekraani vaatamast viisil, mis hairib mind otseselt ainetunni ajal, koolis
Oppides voi kodutdid tehes.

Moistan selgelt, et sotsiaalmeedia ja suhtlusrakenduste teatud funktsioonid (vilkuvad tapid,
jutujarjed/streaks) on loodud teadlikult selleks, et mind ekraani ees soéltuvuses hoida.

[J Tahaksin vaga astuda eeloleval nadalal Ghe loova ja reaalse sammu, et oma igapaevaseid
veebivestluste ja ekraaniaja harjumusi palju paremini hallata.

Minu isiklik meediaplaan:

e Margi térniga (*) see Uks Ulaltoodud punkt, mis Sulle praegu kdige tapsemalt ette tuleb voi Su elus
suurimat suhtluspinget tekitab. Kirjuta selle lehe alla vi tagakiljele Uks konkreetne idee
tervislikuma harjumuse kujundamiseks (nt teavituste vaigistamine dppimise ajaks).
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Il LISA - OPILASE ENESEANALUUS: 3-2-1 VALJUMISKAART

Mojustav disain, tihelepanumajandus ja minu eneseregulatsioon

e Juhised opilasele: Vota tunni I6pufaasis paar vaikset minutit, et métiskleda pdhjalikult tdna uuritud
disainildksude ja algoritmide Ule. Ole taiesti aus - see leht on mdeldud ainult Sulle (ja Su dpetajale,
et ta saaks Sind digitaalses arengus toetada).

Ees- ja perekonnanimi:
Kuupaev:

1. Kolm olulist asja voi kasutajaliidese trikki (nt vilkuvad tapid, lugemiskinnitused, jutujarjed), mida
ma tana meedia puiidmise ja digisoltuvuse kohta 6ppisin:

2. Kaks kriitilist jareldust voi motet selle kohta, kuidas tapne teadlikkus nendest algoritmilistest
Ioksudest aitab mul oma igapaevaseid harjumusi uuesti kontrolli alla saada:

3. Uks konkreetne mehaaniline muudatus véi piirang, mida ma katsetan oma telefonis ja suhtluses
JUBA SEL NADALAL, et vihendada méjustava disaini survet mu emotsioonidele:

Minu siivavastus eneseanaliiiisiks (moétiskluskiisimus)

e Milline on see iiks sotsiaalmeedia voi suhtlusrakenduse konkreetne funktsioon, mis juhib ja
mojutab Sinu igapdevast kaitumist ning ekraaniaega koige salakavalamalt? Mida tapselt
kavatsed Sa ette votta, et selle triki m6ju oma elus vahendada?

(Opilase allkiri)
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4. Metoodiline juhend
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Kaesolev metoodikajuhend on loodud selleks, et pakkuda &petajatele ja teistele noortega t66d tegevatele
inimestele praktilist, sisteemset ning terviklikku arusaama digimaailma mdjudest ja eneseregulatsiooni
strateegiatest, mida hariduskeskkonnas tulemuslikult rakendada. Juhendis kirjeldatakse pd&hjalikult projekti
peamiste tulemuste - eelkdige DigRight nutirakenduse, teadusliku teoreetilise raamistiku ning praktiliste
tunnikavade - valjatdotamise metoodilist protsessi.

See materjal toimib nii praktilise tegevusjuhisena kui ka loova inspiratsiooniallikana haridustootajatele,
vdimaldades neil kasutada, kohandada ja luua kvaliteetseid dppematerjale, mis kasitlevad noorte
digitaalset heaolu, meediapadevust ning ekraani- ja sotsiaalmeedia séltuvust. Lisaks selgitab juhend
Uksikasjalikult, kuidas neid 6pivarasid 16imitult ja Uksteist toetavalt igapaevases dppetdds kasutada,
tagades noortele Uhtse, empaatilise ja tervikliku dpikogemuse, mis seob teadusliku teooria, praktilised
harjutused ning teadliku digitaalse kaasatuse.

Metoodiline juhend on mdeldud eelkdige:

e Haridustootajatele, klassijuhatajatele ja ainedpetajatele, kes td6tavad igapaevaselt
ekraanisdltuvuse ohus olevate, nutidrevust kogevate vdi madala meediapadevusega noortega.

e Noorsootootajatele, huvijuhtidele ja koolitajatele, pakkudes neile selgeid suuniseid, kuidas
Uhendada praktilised digiriistad ning teoreetilised teadmised, et viia l1abi kvaliteetseid
haridustegevusi digitarbimise teemadel.

Juhend toetab mdjukate, kaasavate ning pedagoogiliselt pdhjalikult kaalutletud haridusmeetmete ja
opivaljundite kujundamist nii formaalses (koolitunnid) kui ka mitteformaalses (noortekeskused, huviringid,
laagrid) 6pikeskkonnas.

4.3 Noorte ja haridustootajate vajadused digiajastul

Tanapaeva noored liiguvad igapaevaselt digitaalses 6kosusteemis, mis on Uheaegselt nii vdimestav kui ka
emotsionaalselt tlekoormav. Kuigi tehnoloogia laiendab hippeliselt juurdepaasu dppimisele, suhtlemisele
ja isikliku identiteedi avastamisele, toob see kaasa ka varjatud riske. Need meedia- ja manguohtude maojud
on noorte seas sageli markamatud, normaliseeritud vdi valesti mdistetud.

Noored seisavad Uha sagedamini silmitsi jargmiste kriitiliste valjakutsetega:

e Nutikoormus: Liigne ekraaniaeg ning silmapaistvad raskused oma seadmekasutuse ja tahelepanu
iseseisval juhtimisel.

e Tunnustusvajadus: Soltuvus sotsiaalmeedia heakskiidust (meeldimised, vaatamised) ja pusiv,
kurnav ilmajaamishirm (FOMO - Fear of Missing Out).

e Vaimne pinge: Negatiivsed emotsionaalsed mdjud, nagu suhtlusarevus, unetust tekitavad
uinumisraskused ja pikaajalise tahelepanuvdime hajumine.
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e Disainiloksud: Kokkupuude peidetud veebikasiino elementidega (loot-box'id), sunduslike
mikrotehingutega ja nutirakenduste manipuleeriva méjustava disainiga (persuasive design).

e Hagustunud piirid: Raskused virtuaalsete suhete noiaringist valjumisel ja eluterve tasakaalu
hoidmisel pariselu suhetega.

Hoolimata sellest, et praegust pdlvkonda nimetatakse sageli ,digitaalseteks parismaalasteks®, puuduvad
neil tihtipeale just kriitiline meediapadevus, emotsioonide reguleerimise tehnikad ja eneseteadvus, mis on
vajalikud oma digielu tervislikuks juhtimiseks. Seetdttu vajavad noored koolis ja noortekeskustes
struktureeritud ning turvalisi voimalusi, et:

moelda analllsivalt ja ausalt oma igapaevaste digiharjumuste Ule.

moista, kuidas tarkvaraline disain ja algoritmid mdjutavad nende meelt, keha ning emotsioone.
harjutada praktilist digitaalset eneseregulatsiooni, ekraanivabu pause ja tasakaalu leidmist.
arutada taiesti avatult, turvaliselt ja ilma hukkam®distuta valjakutseid, millega nad veebis kokku
puutuvad.

Haridus- ja noorsootd6tajad on noorte arengu ning heaolu toetamise esirinnas, kuid paljudel neist puudub
stisteemne ettevalmistus voi enesekindlus, et kasitleda ekraani liigset kasutamist, digiarevust voi
kaitumuslikke nutisdltuvusi.

Nende peamised vajadused on:

e Praktilised tooriistad: Pedagoogilised ja loovad vahendid digitaalse heaolu kasitlemiseks
mitteformaalses hariduses.

e Selged raamistikud: Lihtne, suuparane ja kaasaegne terminoloogia digitaalsete riskide, trikkide
ning algoritmide selgitamiseks (kognitiivne, sotsiaalne ja emotsionaalne tasand).

e Kohandatavad tegevused: Valmis tunnikavad ja t6dlehed, mida saab paindlikult kohandada
erinevatesse kontekstidesse (koolitunnid, noortekeskused, laagrid, mitteametlikud rihmad).

e Enesekindluse toetamine: Metoodiline tugi, mis aitab soodustada noorte iseseisvat
eneserefleksiooni ning eluliste eesmarkide seadmist.

e Ressursside tundmine: Teadmised kaasaegsetest digidppevaradest ja enesejuhtimise
nutirakendustest, mis arendavad noorte eneseteadvust.

Selleks vajavad 6petajad ja juhendajad juhendmaterjale, mis:

I6imivad teadusliku teooria ja praktilised elulised tegevused selges, kohe rakendatavas vormis.
arvestavad noorte mitmekesisust, pakkudes kaasavaid, diferentseeritavaid ning ligipaasetavaid
vahendeid (sh HEV- ja muukeelsetele opilastele).

e soodustavad noorte vaba enesemaaramist ja osalust, valtides rangeid ettekirjutusi, keelde voi
Ulalt-alla hukkamadistvaid lahenemisviise.

e edendavad klassiruumis siirast empaatiat, vordset eakaaslastevahelist dialoogi ning Uhist loovat
probleemide lahendamist.
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DIGRIGHTI NUTIRAKENDUS - RISKIDE TUVASTAMISE PROTSESSI LOOMINE MANGUSTATUD
REAALELULISTE STSENAARIUMIDE KAUDU

DigRighti rakendus téidab korraga kahte hariduslikku eesmarki. Uhelt poolt vdimaldab see noorel
interaktiivselt hinnata oma teadmisi, oskusi ja hoiakuid seoses digipadevuste ning igapaevase
veebikaitumisega. Teiselt poolt arendab rakendus manguliste otsuste, kohese tagasiside ja eneseanallisi
kaudu eneseregulatsiooni, meediakriitilist teadlikkust ja turvalist digikaitumist.

DigRighti enesejuhtimise rakenduse arendustddd algasid pdhjaliku digitaalse kirjaoskuse, ekraanisoltuvuse
ja digipadevustega seotud teaduskirjanduse ning haridusallikate anallitsist. See ettevalmistav etapp oli
arendusprotsessis kriitilise tahtsusega kahel peamisel pohjusel:

1. Toéenduspodhisuse ja asjakohasuse tagamiseks: Meie kindel eesmark oli rajada rakenduse
hariduslik sisu ja mangustatud algoritmid laialdaselt tunnustatud teadusraamistikele ning varsketele
tdenduspobhistele andmetele, valtides oletusi voi kinnitamata vaiteid.

2. Noorte tegeliku digikaitumise moéistmiseks: Uuringute kaudu saime detailse llevaate
digitaalsetest ohtudest, manipuleerivatest disainitrikkidest ja algoritmilistest I6ksudest, millega
noored igapaevaselt kokku puutuvad ning kaardistasime olemasolevad lingad nende
digipadevustes.

Meie peamiseks sisuliseks viitedokumendiks ja arenduse alustalaks sai Euroopa digipadevuse raamistik
(DigComp). See tagab, et DigRighti sisu on kooskélas Euroopa Liidu tasandi standarditega ning seda saab
hdlpsasti 16imida nii koolitundidesse kui ka noortekeskuste tddsse. Lisaks tuginesime sisu disainimisel
varsketele uuringutele, mis t6id esile kaks kriitilist fakti: 21,3% opilastest on ekraani- ja digisdltuvuse
reaalases ohus ning ainult 56% EL-i kodanikest omab digitaalseid pdhioskusi. See kinnitas projekti
kahetasandilist fookust: arendada positiivseid digioskusi ja viia Iabi kahjuliku veebikaitumise ennetust6od.

RAKENDUSE SISUARHITEKTUUR JA ANDMEMUDELID

1. Digisoltuvuste ja ekraanikoormuse andmemudel (DA):

Sisu olemus: Keskendub kurnava digitarbimise, sotsiaalmeedia manipuleerivate I6ksude ning algoritmiliste
ndiaringide dekonstrueerimisele.

Tehniline lilesehitus: Avab nahtuse (nt doomscrolling, nutimangude mikrotehingute soltuvus), kaardistab

kaitumuslikud ohumargid (nt suhtlusarevus, unepuudus) ning pakub kaegakatsutavad ekraanivabad
eneseregulatsiooni sammud.

2. Digipadevuste ja meediakirjaoskuse andmemudel (DC):

Sisu olemus: Keskendub Euroopa digipadevuse raamistikule (DigComp), toetades turvalisuse, kriitilise
allikakriitika ja aktiivse digikodaniku oskuste arendamist.
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Tehniline llesehitus: S6nastab ametlikud padevusvaldkonnad, toob elulised naited oskuste
demonstreerimisest (nt andmeturve, info kriitiline hindamine) ning suunab noore meediakriitilisele
eneseanallusile.

RPG (Role-Playing Games) MANGULOGIIKA JA INIMESTE KAASAMINE

Kahe maailma kontseptsioon: Rakendus on jaotatud kaheks temaatiliseks maailmaks (Digiséltuvused ja
Digipadevused), et voimaldada noorel keskenduda slivitsi Gihele fookusvaldkonnale korraga, réhutades
samal ajal nende vastastikust taiendavust.

Avastusope linnakus: Maailma sisenedes kuvatakse mangijale virtuaalne linnak, kus iga hoone vastab
Uhele alateemale (nt sotsiaalmeedia privaatsus, Fortnite'i ja Robloxi suhtlusriskid). Méned hooned on
alguses lukustatud — progressiivne lukustussiisteem jaljendab tuttavat manguloogikat ja tekitab reaalset
eduelamust.

Narratiivsed koomiksid: Enne iga hoone stsenaariumide algust ndidatakse mangijale lUhikest visuaalset
koomiksit. See lihtsustab abstraktsed meediateooriad, toetab erineva lugemisoskusega dppijaid
(HEV/muukeelsed), loob emotsionaalse konteksti ning valdib hukkamdistvat tooni, muutes valjakutsed
isiklikuks.

Mangupdhine RPG-formaat valiti teadlikult, kuna see vdimaldab noorel 6ppida avastamise, rollide
katsetamise ja otsuste vahetute tagajargede kaudu. Nii ei jaa Oppija passiivseks teabe vastuvétjaks, vaid
tegutseb aktiivse otsustajana ning saab turvalises keskkonnas oma kaitumismustreid analllsida.

See metoodiline formaat toetab slgavat metakognitsiooni, enesejuhtimist ja naidete kaudu &ppimist,
julgustades noori rakendama omandatud teadmisi vahetult oma igapdevases meediakaitumises.

Kasutatud struktuur véimaldas meil muuta noorte oskuste ja digitaalse kodakondsuse arendamise taielikult
manguliseks (gamification). See metoodika aitab muuta passiivse meediateabe aktiivseteks
igapaevasteks valikuteks, toetades noorte kujunemist vastutustundlikeks digikodanikeks.

Digitaalsete padevuste ja meediakirjaoskuse arendamisel jargisime rakenduses analoogset ja tugevat
pedagoogilist struktuuri, mis seob standardid reaalse eluga:

e Standardipohine maaratlus: Iga digipadevuse valdkond nimetati ja kirjeldati ametliku Euroopa
digipadevuse raamistiku (DigComp) alusel, tagades 6ppematerjali akadeemilise kaalu.

e Autentsed igapdevanaited: Praktilised ja elulised situatsioonid selle kohta, kuidas konkreetset
digipadevust reaalses elus kasutatakse.

e Interaktiivne juhtumiuuring: Lihike ja kaasahaarav eluldahedane stsenaarium, mis kujutab endast
reaalset digitaalset valjakutset, millele jargneb kriitiline moéttepaus ja eneseanalllsi kisimus.

e Otsustusprotsessi testid: Valikvastustega lGlesanded, mis hindavad kasutaja tegelikku
valmisolekut meediakriitiliseks reageerimiseks.

e Arengule suunatud tagasiside: Igale valikuvastusele kohandatud tagasiside ja &petlikud
nduanded, mis ei karista eksimuse eest, vaid suunavad &ppijat uuele katsetamisele.

TEOREETILINE RAAMISTIK

Teaduspohine tugisammas haridustéotajale
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Teoreetiline raamistik on kogu DigRighti dpikomplekti teaduslik ja akadeemiline vundament. See toimib
projekti tdenduspdhise tugisambana, mis pakub dpetajatele, koolitajatele ja noortejuhtidele stisteemset,
struktureeritud ning multidistsiplinaarset arusaama digitaalse heaolu ja meediapstihholoogia
pdhikisimustest. Kdesolev raamistik on loodud spetsiaalselt selleks, et luua tugev teoreetiline alus
komplekti kuuluvatele praktilistele tooriistadele, nagu loovad tunnikavad ja interaktiivne DigRighti rakendus.

Teoreetilise raamistiku peamised eesmargid on:

e Professionaalne padevus: Varustada 6petajaid kaasaegsete ja pohjalike taustateadmistega
ekraani- ja sotsiaalmeedia sdltuvuste toimemehhanismidest.

e Oigeaegne mirkamine: Véimaldada haridustdétajatel margata ja digel ajal ra tunda sundusliku
vOi kurnava digitarbimise varajasi ohumarke klassiruumis ja noortekeskuses.

e Toenduspohine ennetus: Toetada teaduslikult pdhjendatud ennetus- ja haridusstrateegiate
valjatootamist ning elluviimist.

e Teadlik juhtimine: Edendada argumenteeritud ja teadlikku otsustamist ning delikaatset sekkumist
koolikeskkonnas v&i noorsootdos.

See raamistik on eriti vaartuslik abivahend neile praktikutele, kellel puudub formaalne Kliinilise
psthholoogia voi digikaitumise alane valjadpe, kuid kes tddtavad igapaevaselt tihedalt koos noortega, keda
mdjutab liigne, kurnav vdi ebatervislik tehnoloogiakasutus.

Miks keskenduda digisoltuvustele ja ekraanikoormusele?

Otsus keskenduda teoreetilises raamistikus suvitsi just digitaalsetele sdltuvusvormidele pdhines jargmistel
kriitilistel asjaoludel:

e Sundkaitumise levik: Noorte seas Uha laienev ja normaliseeruv sunduslik digitaalkaitumine ning
nutiseadmete mehaaniline kontrollimine.

e Uued soltuvusvormid: Akadeemiliste uuringute ja raportite andmed, mis viitavad uute, spetsiifiliste
soltuvusvormide esilekerkimisele, mis on otseselt seotud nutirakenduste, sotsiaalmeedia algoritmide
ning digimangude manipuleeriva disainiga.

e Puuduvad spikker-materjalid: Ametlike, kattesaadavate ja emakeelsete allikate nappus, mis
selgitaksid neid keerulisi psuhholoogilisi kaitumismustreid lihtsas, kuid teaduslikult tapses keeles
haridustootajatele ja teistele huvilistele.

e Piiride seadmine: Vajadus tdmmata selge ja eluterve piir tavaparase digitaalse
meelelahutuse/dppimise ning sellise seadmekasutuse vahele, mis hakkab hairima noore heaolu,
Oppimist vdi suhteid, muutub emotsionaalselt kahjustavaks vdi sdltuvust tekitavaks.

Korraldades dppematerjali sisu konkreetsete digiséltuvuse liikide ja nende psihholoogiliste tagamaade
jargi, vdimaldab raamistik haridustddtajatel mdista korduvaid mustreid, algpdhjuseid ja tagajargi, pakkudes
samal ajal toimivaid todriistu ennetustodks ning noorte delikaatseks toetamiseks.

Teoreetilise raamistiku peatiikid ja sisu

Teoreetiline raamistik on jaotatud seitsmeks fokuseeritud peatlikiks, millest igaiks on ptihendatud thele
kaasaegsele digitaalsele valjakutsele vdi sdltuvusvormile. Need on:
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Sotsiaalmeedia soltuvus (tunnustusvajadus, FOMO, vordlemine).

Mangusoltuvus (sunduslik mangimine, reaalsusest pdogenemine).

Nutitelefoni s6ltuvus (fantoomhelinad, mehaaniline kontrollimine).

Videostriimimine ja sarivaatmine (binge-watching, unevalg).

Online-hasartmédngud ja mikrotehingud (/oot-box'id, hasartmangulised konksud).
Infokiillastus ja doomscrolling (kriisiuudiste ndiaring, info laviin).

Veebivestlused ja virtuaalsed suhted (anontimsus, peibutamine/grooming, catfishing).

NS o~ ~

Selleks et hélbustada materjali lugemist, vordlemist ja kiiret infootsingut ainetunni eel, on iga peatikk Ules
ehitatud lihtse kaheksaosalise maatriksi alusel:

Nimetus: Nahtuse ametlik ja praktikas kasutatav eestikeelne mdiste.
Kontseptsioon ja moéiste: Sdltuvuse selge teaduslik selgitus, sealhulgas teaduskirjanduses
kirjeldatud tunnused ja hindamiskriteeriumid.

e Algpohjused: Aluseks olevad psihholoogilised haavatavused, tehnoloogilised disainitrikid ja
sotsiaalsed paastikud.

e Kolmetasandiline mdju noortele: Kuidas nahtus méjutab noorukit kognitiivselt (keskendumine,
malu), sotsiaalselt (suhted peres/koolis) ja emotsionaalselt (drevus, meeleolu).

e Kuidas ohumarke ara tunda: Praktilised tdhelepanekud, kaitumismuutused ja riskitegurid, mida
Opetaja saab haridus- voi sotsiaalkeskkonnas margata.

e Proaktiivsed ennetusstrateegiad: Ennetavad pedagoogilised |lahenemisviisid noorte digitaalse
vastupidavuse ja eneseteadvuse suurendamiseks.

e Kuidas kaitumist leevendada voi sellest vabaneda: Soovitatavad praktilised sekkumismeetmed,
ekraanivabad pausid ja hariduslikud votted pusivaks kaitumise muutmiseks.

e Teaduslikud ja hariduslikud viited: Hoolikalt valitud akadeemilised allikad, rahvusvahelised
uuringud ja praktilised lisavahendid teema slivendatud uurimiseks.

TUNNIKAVAD

Opivara praktiline tuum klassiruumis

Tunnikavad moodustavad kogu DigRighti hariduskomplekti praktilise, mangulise ja klassiruumipdhise
tuuma. Need on spetsiaalselt disainitud selleks, et toetada haridustddtajaid ning noortejuhte struktureeritud,
stigavalt reflektiivsete ja kaasahaaravate tundide labiviimisel. Tunnikavad pakuvad noortele
kaegakatsutavaid analllsitddriistu oma tegeliku digikaitumise mdistmiseks, ohtude iseseisvaks
hindamiseks ning tervislike harjumuste kujundamiseks.

Oppetundide struktuur ja peatiikid

Oppematerjalide komplekt on jaotatud seitsmeks terviklikuks peatiikiks. Iga peatiikk keskendub (ihele
digisdltuvuse voi ekraanikoormusega seotud teemale.

Iga peatukk sisaldab viit valmis tunnikava; veebihasartmangude ja mikrotehingute peatikis on
tunnikavasid kuus, mis on koostatud jargmisi kriitilisi asjaolusid silmas pidades:
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e Ajakava tapsus: Tunni pikkus on arvestatud standardselt umbes 45-50 minutile (6petaja saab
kohandada vastavalt oma ja &pilaste ajale, vdimalustele ja vajadustele ka luhema vdi pikemana)

e Opilaskeskne vaade: Koik tegevused on taielikus kooskélas konstruktivistliku dpikasitluse ja
sotsiaalkonstruktivistliku pedagoogikaga.

e Korgetasemeline métlemine: Oppetunnid pakuvad noortele jarjepidevaid véimalusi kriitiliseks
mdtlemiseks, meeskonnatdoks, dialoogiks ning siigavaks metakognitiivseks eneseanallilsiks.

Metoodiline vabadus: Need oppetunnid ei ole méeldud lineaarseks voi rangeks jérjestikuseks labimiseks.
Selle asemel julgustatakse 6petajaid ja noortejuhte tegema loovat ning iseseisvat valikut, et vétta
kasutusse just need kavad, mis sobivad kbige tdpsemalt nende bpilaste vanuseriihmale, digitaalsele
kogemusele ning tegelikele épivajadustele.

Jarjepidev ja paindlik tunnimall

Iga DigRighti 6ppetund jargib rangelt thtset, selget ja standardselt struktureeritud formaati. See mall tagab
Opetajale pedagoogilise turvatunde, materjali loogilise voolavuse ning mugava kohandatavuse erinevates
koolikontekstides. Iga kava sisaldab endas jargmisi osi:

Pohiandmed: Pealkiri, tdpne sihtrihm (vanuserihm) ja tunni kestus raamistamiseks.
Eesmargiseadistus: Selgelt ja kantseliidivabalt sonastatud dpieesmark ning mdddetavad
opivaljundid.
Opivara: Vajalike fiilsiliste véi digitaalsete vahendite ja materjalide loend.
Samm-sammulised juhised: Tegevuste kaik, mis on jaotatud viieks loogiliseks etapiks:
1. Ettevalmistus ja hdélestus (hdélestavad kiisimused, eelteadmiste aktiveerimine).
2. Uurimine ja dekonstruktsioon (juhtumiuuringud, ohtude kaardistamine paarides).
3. Pobhitegevus ja loovt6é (tboriistakastide, kampaaniate, plakatite véi maatriksite disainimine
riihmas).
4. Jagamine ja kaaslaste tagasiside (galeriiringkéigud, tagasisideskaala).
5. Jéarelemétlemine, refleksioon ja I6petamine (3-2-1 véljumiskaardid, teadlikud rahupausid).
e DigRighti rakenduse link: Praktilised suunised selle kohta, kuidas enesejuhtimise nutirakendus
saab konkreetset 6ppetundi loovalt rikastada.
e Kaasamise ja kohandamise ndapunaited: Diferentseerimise juhised ja ligipadasetavuse soovitused
erinevate opivajadustega (HEV) ning muukeelsete dppijate toetamiseks.
e Hindamine ja refleksioon: Kujundava hindamise meetodid, vaatluslehed, enesehindamise
ankeedid, dpilastele suunatud kiisimused ning metoodilised juhised &petajale.

Vanuseriihmade |oikes diferentseeritud mudel

Arvestades 12-18-aastaste noorte suuri arengulisi, kognitiivseid ja sotsiaalseid erinevusi, on tunnikavad eri
teemablokkides jaotatud vanuserihmade kaupa jargmise sihtrihma mudeli alusel:

Pedagoogiline sihtriihm Metoodiline fookus ja sisu olemus
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12-14-aastased Keskendub lihntsamatele, kdegakatsutavatele mdistetele,
visuaalsetele piltidele ja esmaste nutiharjumuste markamisele.

14-16-aastased Keskendub rakenduste disainildksudele, algoritmidele,
suhtlusarevusele ja grupivestluste pingetele.

16-18-aastased Keskendub slvitsi meediakriitikale, tahelepanumajanduse
eetilistele dilemmadele ja aktiivsele digitaalsele kodakondsusele.

Vabalt kohandatav tund Kuna tunnikavade loomes osalesid seitse projektipartnerit, siis
(6petaja valikul) olenevalt partneri spetsiifilisest sihtrihmast (nt pdhikool voi
gumnaasium) voi Opilaste akuutsetest nutimuredest Iahtuvalt loodi
kavu ka vastavale vanuseruhmale.

See diferentseeritud mudel tagab materjali tdpse eakohasuse ja asjakohasuse koigil haridustasanditel ning
pakub koolidele maksimaalset paindlikkust riikliku dppekava voi koolispetsiifiliste heaolukavade
toetamiseks.

Tegelikult muidugi on kdik tunnikavad kasutamiseks paindlikud ning olenevad konkreetse riigi, kooli, dpetaja
ja opilaste konkreetsetest vajadustest, oskustest, tasemest jne ning see vaib riigiti ja kooliti olla vaga erinev.
Opetaja professionaalsus aitab iga tunnikava kohandada just tema 6pilastele sobivaks, mistdttu
tunnikavades sisalduvaid vanuselisi sihtrihmi tulebki kasitleda Gksnes tinglikena.

4.5 DigRighti 6ppematerjalide komplekti kasutamine

Paindlik ja moodulipdhine tooriistakast

DigRighti hariduskomplekt on disainitud moodulipohise ja I6imitava opivarana, mida saab vaevata
kohandada erinevatesse hariduskontekstidesse: formaalsesse koolibppesse, mitteformaalsesse
noorsootddsse voi informaalsesse huviharidusse. Tegemist ei ole jaiga riikliku dppekavaga, vaid paindliku
tooriistakastiga. See vdimaldab Opetajatel, koolitajatel ja noortejuhtidel kasitleda ekraanikoormuse ning
digisbltuvuste pidevalt muutuvat teemat erakordse enesekindluse ja pedagoogilise vabadusega.

Komplekti suurim tugevus peitub selle kolme péhikomponendi siinergias — teoreetiline raamistik, loovad
tunnikavad ja enesejuhtimise nutirakendus DigRight toetavad Uksteist, kuid neid saab vastavalt vajadusele
kasutada ka taiesti eraldiseisvalt. Alljargnevalt on esitatud praktilised suunised selle kohta, kuidas neid
ressursse l6imitult ja tulemuslikult igapaevases dppetdds rakendada.

1. SAMM: TEADVUSTAMINE JA ETTEVALMISTUS (Teoreetiline raamistik)

Enne vahetut suhtlemist noortega on juhendajal soovitatav pdhjalikult tutvuda hariduskomplekti teoreetilise
raamistikuga. See akadeemiline komponent pakub selget, tdenduspdhist ning meediapsihholoogilist
Ulevaadet peamistest digisdltuvuse ja nutidrevuse vormidest, mis tdnapaeva teismelisi mojutavad.
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e Pedagoogiline kompass: Iga peatiikk varustab dpetaja taustateadmistega konkreetse digimure
pdhjustest, tehnilistest disainildksudest ning sotsiaal-emotsionaalsetest tagajargedest.

e Enesekindlus klassi ees: Toetudes neile andmetele, saavad haridustdotajad teemat kasitleda taiesti
kindlalt, isegi kui neil puudub kliinilise pstihholoogia véi infotehnoloogia alane eelnev valjadpe.
Raamistik aitab digel ajal &ra tunda dpilaste seas esilekerkivaid riske ja valida ennetustdoks kdige
sobivamad meetodid.

2. SAMM: TEGUTSEMINE KLASSIRUUMIS (Loovad tunnikavad)

Kui Opetaja on meediapsihholoogiliste tagamaadega tutvunud, saab ta igas alateemas valida endale
sobiva vanuserihma jargi diferentseeritud tunnikava. Need tegevused on kavandatud kestma 45-50
minutit, kuid neid saab vastavalt vajadusele ja vboimalusele kohandada ka lihemale voi pikemale ajale.
Tunnikavad lahtuvad sotsiaalkonstruktivistliku 6pikasituse pohimoétetest: esikohale seatakse noorte aktiivne
osalus, loovtdo, dialoog, koostdd ja eakaaslaste toetav suhtlus.

Opetaja roll on eelkdige suunata éppimist kiisimuste, naidete ja tagasiside abil; tdhendus ja lahendused
kujunevad Oopilaste arutelu, koostdd, probleemilahenduse ja refleksiooni kaudu. Kui olukord véimaldab,
jduavad dpilased enne dpetaja valmis selgitust voi lahendust ise jarelduseni.

e Loov diferentseerimine: Tunnikavasid ei pea labima lineaarses voi kindlaksmaaratud jarjekorras.
Opetaja valib pakutavast meniiiist just selle kava, mis sobib kdige tédpsemalt tema klassi vanuse,
digikogemuse vdi akuutsete nutimuredaga.

e |seseisev ja universaalne disain: Iga kava on iseseisev ja terviklik, sisaldades samm-sammulisi
juhiseid, kaasava dpetamise kohandusi (HEV- ja muukeelsetele dpilastele), vahendeid kujundavaks,
Oppimist ja arengut toetavaks hindamiseks ning loovaid lisades sisalduvaid td6dlehti. Praktiline
Ulesehitus vdimaldab igal haridustdoétajal juhtida sisukaid ja siigavaid eneseregulatsiooni vestlusi
ilma spetsiifilise meediakoolituseta.

3. SAMM: KAASATUS JA KINNISTAMINE (Nutirakendus DigRight)

DigRighti rakendus on tunnikavade mangustatud digitaalne kaaslane. Tegemist ei ole lihtsalt iseseisva
videomanguga, vaid dinaamilise dppevahendiga, mis laiendab &pikogemust ning viib eneseregulatsiooni
harjutused klassiruumist otseselt noore igapaevaellu.

Rakenduse stsenaariumid jargivad neljaastmelist loogikat: esmalt esitab tegelane noorele elulise
digidilemma, seejarel kuvatakse otsustuskisimus, millele mangija vastab ihe kolmest kaitumisvariandist
valimisega. Iga valiku jarel saab mangija kohese, arengule suunatud tagasiside, mis aitab tal mdista oma
otsuse mdju ja dppida vdimalikest eksimustest. Valikud sisaldavad nii impulsiivseid ja ebatervislikke kui ka
turvalisi ja tasakaalukaid kaitumismudeleid.

Sotsiaalkonstruktivistliku opikasituse toetamiseks voib dpetaja parast stsenaariumi labimist lasta opilastel
paaris voi vaikeses rihmas vorrelda oma valikuid, pdhjendusi ja saadud tagasisidet.

Opetajad ja noortejuhid saavad rakendust dppetédsse I6imida mitmel paindlikul viisil:
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e Jaamurdjana tunnis: Kuvada rakenduse luhikoomiks voi konkreetne NPC dialoogiaken ekraanile, et
juhatada sisse rihmat66 teema (osades tunnikavades on kasutatud ka sealt voetud stsenaariume)

voi allikakriitiline arutelu.
e |seseisva eksperimendina: Anda hoone labimine dpilastele individuaalseks koduseks missiooniks

enne voi parast koolitundi.

RPG-rollimangu stiilis navigeerimine ja visuaalne koomiksip&hine jutustamine motiveerivad ja kdnetavad ka
neid O&pilasi, keda traditsioonilised akadeemilised &pivormid ei suuda kaasata. Rakendus toetab
isikuparastatud Opiteid, Oppija autonoomiat ja pusivat eneserefleksiooni, kinnistades nii tunnikavade
opivaljundeid.

INTEGRATSIOON: UHTNE PEDAGOOGILINE OPITEE

Koos ja I6imitult kasutamisel moodustavad o&pikomplekti kolm komponenti jarjekindla, tervikliku ja
jarjepideva opitee noore arengus:

e Teoreetiline raamistik toob dpetajale erialase teadlikkuse, terminoloogia ja enesekindluse;
e Loovad tunnikavad muudavad teooria pedagoogiliseks loovtooks ja suunavad dpilaskeskset dpet;
e Nutirakendus DigRight laiendab ja kinnistab &pitut labi interaktiivse, isikuparastatud mangu.

Kdiki kolme vahendit julgustatakse kohandama loovalt, empaatiliselt ning kohaliku konteksti tundlikkusega.
Loppeesmark ei ole kehtestada tdiskasvanute ranget kontrolli ega keelustada noorte digitarbimist,
vaid toetada noori teadliku, kriitilise ja tasakaalustatud suhte kujundamisel tehnoloogiaga.
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