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Huvi aratamine / evokatsioon (5 minutit):
1. Tutvustage mangu, mida mangite tunni alguses.

1.1. Oelge lause, milles on kaks vdimalust. Opilased peavad valima oma eelistuse. Iga
avaldus algab sénadega "Mida SINA valiksid?"

1.2. Kui teil on piisavalt fuusilist ruumi, voite lasta &pilastel "haaletada®“ ruumis ringi
likudes. Kui ruumi on vahe, voite paluda opilastel haaletamiseks katt tosta.

1.3. Parast iga vooru paluge monel dpilasel pdhjendada, miks nad just nii valisid.

1.4. Teil véib olla nii palju voorusid kui soovite. Meie soovitus on 3—4. Siin on mdned
naited avaldustest, mida kasutada:

1.4.1. Mida sina valiksid: Naha sulle saadetud sénumeid, kuid mitte saada nendele
vastata kuu aega VOI ndha sulle saadetud sénumeid, ning nadala aja jooksul vastab
neile teie opetaja?

1.4.2. Mida sina valiksid: Mitte vaadata internetist midagi kuu aja jooksul VOI vaadata
aasta jooksul ainult 5 minutit paevas?

1.4.3. Mida sina valiksid: Olla kuu aega Uhtegi sotsiaalmeedia platvormi kasutamata
VOl kasutada neid nii palju kui soovite, kuid lisage vanemad oma kontodele?

1.4.4. Mida sina valiksid: Ei kasuta telefoni nadala jooksul VOI s66d sama toitu kogu
ulejaanud elu?

2. Kéik need kusimused olid selleks, et julgustada mdtlema, kui oluline tehnoloogia teile
on, kuidas te oma seadmeid kasutate. Edasi peegeldame, kuidas internetis oldud voi
seadmete kasutamisele kulutatud aeg voib meid mdjutada, ning uurime napunaiteid
oma ekraaniaja haldamiseks.

Tunnikava (30 min.):
3. Individuaalne ulesanne dpilastele:

3.1. Kirjutage Uules olukorrad seoses tehnoloogia, vidinate, sotsiaalmeedia
kasutamisega, kus te kogete jargmisi emotsioone (valige 4 emotsiooni): rédm, hirm,
kurbus, viha, pdlgus, aktsepteerimine, igavus.

3.2. Kas on mingeid olukordi, mida soovite valtida? Kuidas saaksite seda teha?
4. Jagage Opilased viieliikmelistesse rihmadesse. Andke jargmine Ulesanne:

4.1. Loetlege nutitelefoni ja sotsiaalmeedia kasutamise (vbi liigse kasutamise)
negatiivseid tagajargi?

5. Uhisloome mobiiltelefonide ja sdnapilve rakendusega, véi tihine kirjutamine tahvlile.



5.1. Otsige ajurinnakuga pdhjuseid, miks on halb kasutada oma telefone kohe parast
hommikust &rkamist (60 minutit). Opilased jagavad oma ideid.

5.2. Opetaja esitab méned faktid. Kas teadsite, et:

5.2.1. Ligikaudu 80% nutitelefoni kasutajatest kontrollib oma mobiilseadet 15 minuti
jooksul parast arkamist? (allikas: https://www.nu.nl/files/IDC-Facebook%20Always
%20Connected%20(1).pdf).

5.2.2. Telefoni vaatamine kohe parast arkamist suurendab stressi ja arevust, tekitades
tunde, et olete Ulekoormatud (palju teavitusi, sdnumid, halvad uudisted). Lisaks on
leitud, et rohke telefoni kasutamine on seotud depressiooni esinemissagedusega
(allikas: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/21281471/).

5.2.3. Teil jaab vahele vaga oluline samm aju funktsioneerimises. Kui arkate, vahetab
teie aju delta-lained theeta-lainete vastu, mis tekitavad unistamiselaadse kogemuse.
Parast seda liigub aju alfalainetesse - olete juba arkvel, kuid siiski Iddvestunud ega
tootle palju infot. See aeg on vaga kasulik loomiseks ja planeerimiseks ning loob ka hea
aluse rahulikuks ja l16dvestunud paevaks. Kuid kui sukeldute kohe oma telefoni, jaavad
need faasid vahele ja te liigute otse beetalainetesse, mis on seotud Ulelldise
valvsusega.

5.3. Otsige ajurtinnakul, miks on halb kasutada telefoni vahetult enne magamaminekut.
Opilased jagavad oma ideid.

5.4. Opetaja esitab méned faktid. Kas teadsid, et:

5.4.1. Telefon kiirgab sinist valgust, mis véib hairida sinu une ja arkveloleku ritmi. See
voib raskendada uinumist ja une pusimist (allikas:
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/blue-light-has-a-dark-side).

5.4.2. See mdjutab negatiivselt sinu vaimset tervist. Uuringud naitavad, et inimestel, kes
kasutavad telefoni enne magamaminekut, on rohkem stressi ja arevust ning nende uni
eie ole nii slgav. See aga suurendab depressiooni riski (allikas:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4500888/).

Refleksioon ja kokkuvote (10 min.):

6. lga 6pilane saab uhe markmepaberi. Igauks kirjutab paberile Uhe asja, mille ta tana
teada sai, ning kleebib selle enne lahkumist seinale/tahvlile.
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