- Helge Digikaitumine - Lihisekkumnine - 6.-12. kiass

Klassijuhatajale - Luhisekkumine L5

Mida mu ohtune ekraan hommikule teeb?

Valdkond Klass Aeg Tegevuse lik
Digikditumine 6.-12. klass 10 min Enesevaatlus ja katse
Harjutatav oskus Vahendid

Ohtuse ekraanikasutuse, une ja tédleht (1igale dpilasele)

hommikuse enesetunde seose
mdrkamine

Kasuta, kui: Helge digikditumise testi vaidete vaates on madal skoor alltoodud kiUsimustel.

Helge kusimused: Magan dhtuse voi dise nutiseadme kasutuse tottu halvasti voi véhe. Muutun

pahuraks voi rahutuks, kui ei saa nutiseadet kasutada.

Tegevuse eesmdark
Opilased kaardistavad Ghe 6htu, 66 ja hommiku: millal oli ekraan k&es ja millal nad
magasid. Nad hindavad oma hommikust enesetunnet, valivad tdna éhtuks the

muudatuse ja vordlevad jargmisel hommikul, kas midagi muutus.

Vii labi tegevus

Opetaja Utleb voi teeb

0-1min Sissejuhatus ,Tana uurime Uht 66d: eilset 6htut ja tdnast hommikut. Keegi ei

pea oma kellaaegu teistele Utlema.”

1-4 min Ookell Opilased margivad eilse 6htu ja 66 tunnid: millal oli ekraan kdes,

millal magasid. Seejdrel arvutavad une pikkuse.

4-6 min Hommik Opilased hindavad nelja vaidet tdnase hommiku kohta skaalal
1-5.

6—-8 min Mis méjutab? Paaris uldiselt, mitte enda kohta: ,Mis méjutab, kui puhanuna
arkad?” Kirjuta tegurid tahvlile (nt telefon, mured, trenn, hiline
s66k, mura).

8-10 min Muudatus Iga opilane valib the muudatuse téna dhtuks. Homme hommikul

téidab ta lehe viimase osa.

Kui 6pilasel on raske: Kooli tugispetsialist: ______________________ (kabinet
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s HEIBE Digikgitumine - LUhisekkumine - 6.-12. klass

Saab kohandada

- Telefonivaba kool: Tegevus ei vaja telefone, kdik tdidetakse malu jargi.
- Lihtsustatud versioon (sh eritoe vajadusel): Tagida ainult 6dkell ja vali ks muudatus.

- Keerukam versioon: Opilane tdidab 6dkella viiel 661, vordleb koolipdevi ja

n&dalavahetust ning arvutab unevola.

Kui tund l@heb teisiti
+ Kui 6pilane magab mitmel 661 vaga vahe voi ei saa muredest magada: radgi

temaga eraldi ja suuna tugispetsialisti voi koolide juurde.

- Kui une pohjus ei ole telefon (nt jagatud tuba, pere olukord): dra stivene klassi ees.

Muudatus véib olla muu.

- Kui 6pilane vajab telefoni 6dsel (nt terviseseire): ta valib teise muudatuse.

Julgusta arutelu Kodus ja pdrast tundi
Kogemuse Ule: Mis Ullatas sinu 66kellas? Opilane proovib muudatust Uhel 6htul ja

Strateegiad: Mis aitab 6htul telefoni k&est taidal hommikul osa 4. Jargmise tunni

panna? alguses: kde téstmisega, kellel midagi

. ) . muutus.
Ulekanne igapdevaellu: Mis teeks homse
) Pea meeles: 13-18-aastastele soovitatakse 8—
hommiku kergemaks?
10 tundi und d6pdevas, 6-12-aastastele 9-12

tundi.

Kui 6pilasel on raske: Kooli tugispetsialist: ______________________ (kabinet ______ )
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a Relge Opilasele - Lihisekkumine

Mida mu éhtune ekraan hommikule teeb?

Kui palju und sa vajad?

Unearstide soovitus on 13-18-aastastele 8-10 tundi und é6pdevas ja kuni 12-aastastele

9-12 tundi. Ohtune telefon vdib und lUhendada mitmel moel: aeg venib, sisu hoiab

erksana ja dised teavitused aratavad. Tana uurid, kuidas oli I&ks eilne 66.

Ainult sulle. Seda lehte ei korjata ja oma kellaaegu ei pea kellelegi Gtlema.

1. Minu 606kell

Varvi eile ohtul ja 66sel need tunnid, mil ekraan oli kdes, ja need, mil magasid.

Kell 21 22 23 00 01 02 03 04 05 06
Ekraan k&es
Magasin

Une pikkus: tundi  Viimasest ekraanist uneni: minutit

2. Tnane hommik

Margi, kuidas end téna tunned (1 = Uldse mitte, 5 = vaga).

Arkasin puhanuna
Voodist oli kerge tousta
Mu tuju on praegu hea

Suudan praegu hdsti keskenduda

07 08

Seda lehte ei pea kellelegi nditama. Kui tahad rédkida: oma kooli tugispetsialist véi Lasteabi 116 111 (68paevaringne, ka chat lasteabi.ee).
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Opilasele - Luhisekkumine

3. Uks muudatus téina éhtuks

Vali Uks muudatus ja mdargi see ringiga.

Muudatus

Telefon on &6sel teises toas, dratuseks kasutan eraldi kella
LUlitan 66sel teavitused vaikseks

Viimane ekraan véhemalt 30 minutit enne magamaminekut
LUlitan 6htuks sisse 66- voi unereziimi

Muu:

Kui sa ei teq, kuidas teavitusi 66sel vaigistada voi unereziimi sisse lulitada, otsi internetist juhend ,kuidas lulitada

sisse unereziim” koos oma telefoni nimega voi kusi klassikaaslaselt.

4. Jargmine hommik (téida homme)

Arkasin puhanuna

Mu tuju on praegu hea

Kas muudatus énnestus?

Mida mdrkasin?

Kui sa ei saa mitmel 661 magada voi moétted ei lase uinuda, radgi klassijuhatajo, tugispetsialisti voi koolidega.

Seda lehte ei pea kellelegi nditama. Kui tahad rédkida: oma kooli tugispetsialist véi Lasteabi 116 111 (68paevaringne, ka chat lasteabi.ee).
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