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Moisted

Digipadevus suutlikkus kasutada uuenevat digitehnoloogiat toimetulekuks
Kiiresti muutuvas Uhiskonnas nii 6ppimisel, kodanikuna
tegutsedes kui ka kogukondades suheldes; leida ja sailitada
digivahendite abil infot ning hinnata selle asjakohasust ja
usaldusvaarsust; osaleda digitaalses sisuloomes, sh tekstide,
piltide, multimeediumide loomisel ja kasutamisel; kasutada
probleemilahenduseks sobivaid digivahendeid ja votteid,
suhelda ja teha koostdod erinevates digikeskkondades;
olla teadlik digikeskkonna ohtudest ning osata kaitsta oma
privaatsust, isikuandmeid ja digitaalset identiteeti; jargida
digikeskkonnas samu moraali- ja vaartuspdhimotteid nagu
igapaevaelus (1)

Digiseade digitaalne seade, naiteks mobiiltelefon, stlearvuti,
tahvelarvuti, lauaarvuti, e-luger, mangukonsool, televiisor,
VR-seade, robootikaseade (2)

Digisoltuvus kaitumuslik séltuvus, mille puhul inimene kasutab
digiseadmeid ja teenuseid sundtegevusena ning
katkestamatult ka siis, kui see kahjustab tema vaimset
ja fUusilist tervist, suhteid voi igapaevaelu. Sarnaselt
traditsioonilisele s6ltuvushairele kujuneb tolerantsus ja
tekivad voorutusnahud (3)

Ennetustegevus E ennetusteenus, -toetus, -vahend vms, mis aitab probleemi
vOi selle sUvenemist ara hoida (4)

llmajaamishirm viitab arevustundele, mis tekib teadmisest, et void jaada ilma
(FOMO - fear of kogemusest, mida teised kogevad (5)
missing out)

Kaitsetegur probleemi kujunemise voi sUvenemise tdenaosust vahendav
tegur (4)

Kuberkiusamine tahtlik ja korduv kiusamine, mis leiab aset elektrooniliste voi
digitaalsete vahendite kaudu (2)

Meediapadevus teadmised, oskused ja hoiakud, mille abil suudame maista
meid Umbritsevat infot, seda analUusida ja kriitiliselt hinnata
Nning ise adekvaatselt edasi anda nii vastu voetud kui ka ise
loodud sénumeid (6)



Nutiseade

Skrollima e
poidlarullima

Sotsiaal-
emotsionaalne
padevus

Taskuhailing

Sotsiaalmeedia

Surfama

Voogedastus e
striimimine

Luhendid

WHO

OECD

FOMO

AAMS

IVA

erinevaid tarkvararakendusi, ekraani ja andureid sisaldav
kaasaskantav elektrooniline seade, mis Uhendub

teiste nutiseadmete, arvutite ja veebikeskkondadega
traadita sidevorgu kaudu (nt nutitelefon, tahvelarvuti,
aktiivsusmonitor, e-luger) (2)

teksti, pilti voi videot arvuti voi kaamera ekraanil edasi
kerima (7)

inimese teadmiste, oskuste ja uskumuste kogu, mis
voimaldab suhtlusolukorras enda mtlemist, tundeid

ja kaitumist teadvustada ning paindlikult juhtida, teiste
vaatenurki maoista ja oskuslikult suhelda seatud eesmarkide
nimel (8)

raadioprogramm, video voi muu multimeediafail, mida saab
internetist oma arvutisse voi nutitelefoni alla laadida voi
voogedastada ehk striimida; vastav salvestusviis (9)

eri kanalitest koosnev virtuaalne vorgustik, mille sisu loovad
kasutajad ise; meediavorm (10)

veebis olevat teavet (ilma kindla eesmargita) sirvima (1)

meediasisu (Nt video) Ulekandmine interneti vahendusel, mis
vOib toimuda nii reaalajas (nt jalgpallimatsi Ulekanne) kui ka
kasutajale sobival ajal (nt raadiosaate jarelkuulamine) (2)

Maailma Terviseorganisatsioon

Majandusliku Koostdd ja Arengu Organisatsioon
llmajaamishirm (fear of missing out)

Ameerika Uhendriikide Unemeditsiini Akadeemia

JJga vaike asi" (kernel); teaduspdhistes programmides
kasutatav spetsiifiline IUhiajaline tegevus voi strateegia, mis
on loodud toetama samm-sammult sotsiaal-emotsionaalsete
oskuste arengut



Sissejuhatus

Koik inimesed, sealhulgas lapsed ja noored, elavad oma igapaevaelu Uha enam digi-
keskkonnas, mistdttu on oluline, et nad oskaksid uute oskustega toime tulla ja
oleksid digimaailmas sama palju kaitstud kui fUuUsilises maailmas.

Kuigi mitmed riigid on lainud nutiseadmete koolis keelustamise teed, siis rahvus-
vahelised uuringud naitavad, et lihtne nutiseadmete keelamine koolis ei ole piisav
noorukite digikaitumise, vaimse tervise voi haridustulemuste parandamiseks (12).
Vajalik on laiapdhjalisem lahenemisviis, mis arvestab lapse igapaevaelu tasakaalu,
sealhulgas digi- ja meediapadevuse, une ja liikumise toetamist ning &petajate,
vanemate ja laste endi kaasamist.

Esmalt antakse materjalis ,Nutiseadmete kasutamine: soovitused haridusasutustele,
lapsevanematele ja noortele” Ulevaade tervisemodjudest, sealhulgas nutiseadmete
probleemse ja liigkasutamise seostest aju arengu, vaimse, sotsiaalse ja fuusilise
tervisega. Seejarel keskendutakse nii oskuste arendamisele kui ka kokkulepete
sOlmimisele haridusasutuses ja perekeskkonnas.

Kuni 12-aastastele lastele moeldud soovitused on eelkdige suunatud lapsevanema-
tele ja teistele lastega iga paev kokku puutuvatele taiskasvanutele. 13-18-aastaste
soovitused on mobeldud noortele endile, kuid sisaldavad ka teavet selle kohta, kuidas
lapsevanemad, teised taiskasvanud ja noored omavahel saavad toetada Uksteist
soovituste jargimisel.

Lapsevanemate ja noorte soovituste [6pus on toodud Ulevaade eneseabi ja abi
otsimise vbimaluste kohta. Lisas 1 on esitatud soovitused liikumise, uneaja ning
ekraanikasutuse kohta vanuserihmade kaupa ja lisas 2 teismeliste digivahendite
kasutamise skaala (90).

Soovitused tuginevad teaduskirjandusele, uuringutele, riiklikele ja rahvusvahelistele
soovitustele ning teadmistele selle kohta, mida eri vanuses lapsed ja noored
kasvamiseks, arenemiseks ning heaoluks vajavad. Soovitused lahtuvad lapse tervisest
ja heaolust ning rahvatervishoiu, kasvatusteaduste, psUhholoogia ja sotsiaal-
teaduste valdkondadest.

Nutiseadmed on tanapaeva laste elu ja identiteedi oluline osa ja meil kdigil on Uhine
Ulesanne laste digiseadmete kasutamist parimal véimalikul viisil toetada.

Kuna tehnoloogiline keskkond muutub vaga Kiiresti, ajakohastatakse kaesolevaid
soovitusi pidevalt.



1. Tervisemojud

Laste ja noorte kokkupuude digiseadmetega seotud ohtudega ei ole Uhetaoline, vaid
sOltub vanusest, arengutasemest, tarbitavast sisust, vaimsest tervisest ja sotsiaal-
majanduslikust keskkonnast. Haavatavus digikeskkonnas on sageli seotud sellega, et
laps on haavatavam ka valjaspool digikeskkonda (14). Suur osa tehtud uuringutest ja
metaanallusidest digiseadmete kasutuse kohta pdhinevad ristlabildikeuuringutel,
mille puhul ei saa valja tuua selgeid pdhjuslikke seoseid ning mis ei naita pikaajalist
moju laste ja noorte heaolule (13, 14).

Moju arenevale ajule

Digitehnoloogia maéju puhul laste ja noorte arenevale ajule on oluline lahtuda ea-
lisest arenguetapist. Mitmed ulatuslikud uuringud on naidanud, et Ulemaarane
ekraaniaeg on seotud kognitiivsete oskuste (Nt tahelepanu, emotsionaalne klpsus,
pidurdusvdime) halvenemisega alla 6-aastastel lastel (15-18). SUstemaatilised Ule-
vaated naitavad, et lilga varajane ja Ulemaarane ekraanikasutus on seotud kehvema
keeleoskuse ja kbne arenguga, seevastu aga hariv sisu, vanema juhendatud kasutus
ja hilisem ekraanikasutuse algus (hiljem kui 2 eluaastat) toetavad kéone arengut (19).

Mitmed uuringud toovad valja kahesuunalise seose aktiivsus-tahelepanuhaire (ATH)
sumptomite ja Ulemaarase ekraaniaja vahel: ATH sumptomitega lapsed kasutavad
rohkem ekraane, mis voib omakorda sUvendada nende sumptomeid (20).

Ka noorte digiseadmete kasutamisel on oluline arvestada aju arenguga ning eris-
tada mdddukat ja probleemset kasutust. Noorukieas arenevad kiiresti emotsioone
ja impulsiivsust juhtivad ajupiirkonnad ning aeglasemalt kaitumist reguleerivad
piirkonnad, mis muudab noored digiseadmete liigkasutamise suhtes haava-
tavamaks. Jarjest enam on uuringutega téendatud, et kvaliteetsed videomangud
vOivad soodustada nii kognitiivset arengut kui ka sotsiaalset suhtlust, kuid Ule-
maarane mangimine voib viia soltuvuskaitumiseni. Kui sotsiaalmeediast on
enam mojutatud tudrukud, siis videomangude liialdamisega seotud probleemid
esinevad sagedamini poistel, kuid on kasvamas ka tudrukute hulgas (21). Sarnast
suundumust naeme ka Eestis (22).



SOOVITUSED

- Alla 2-aastaste laste puhul tuleks valtida ekraanikasutust. 2—-6-aastased
voivad ekraani kasutada maksimaalselt Uks tund paevas vanema
juhendamisel, Uhe sessiooni pikkus maksimaalselt 10-15 minutit. Eelistada
tuleks suuremaid ekraane (naiteks televiisor voi arvuti) vaikestele, nagu
nutitelefon. 7-aastastel ja vanematel lastel tuleks piirata meelelahutusele
kuluvat ekraaniaega kuni kahe tunnini paevas, vahem on parem..

- Vaikelapsed voiksid ekraani kasutada vaid taiskasvanu juhendamisel,
et vaadata lapse eakohast arengut toetavat harivat sisu.

- Vastavalt vanusele ja arenguastmele tuleks suunata ning piirata lapse
nutiseadmete kasutamist ja ekraaniaega voi toetada noort nutiseadmete
tasakaalustatud ja turvalisel kasutamisel.

- Ekraaniaeg tuleks hoida tasakaalus liikumise, ekraanivaba suhtlemise,
muu aktiivselt veedetud vaba aja ja uneajaga.

Vaimne ja sotsiaalne tervis

Digitehnoloogia saab toetada ja parandada vaimset tervist hariduslike rakenduste,
paindlike suhtlemisvdimaluste ja (tervise)teenuste kattesaadavamaks tegemise
kaudu, aga ka meelelahutuse pakkumise abil. Lapsed ja noored kui haavatav siht-
rihm vajavad kaitset paljude erisuguste digiseadmete kasutamisega kaasnevate
negatiivsete mojurite eest, nagu sobimatu sisu, agressiivne veebiturundus ning
juurdepaas ebaseaduslikele ja tervist kahjustavatele toodetele, kUberkiusamine
ja -ahistamine, laste ja noorte seksuaalne arakasutamine ning kuritarvitamine,
vaenukone, radikaliseerumine jne. Koik need mojurid voivad kahjustada laste ja
noorte tervist, sealhulgas nende vaimset heaolu (23).

Viimasel kimnendil on vaimse tervise probleemide sagenemine noorte hulgas aja-
liselt kokku langenud digitehnoloogia (Nt nutiseadmed, sotsiaalmeedia) kasutamise
suurenemisega (24). Suur osa olemasolevatest uuringutest on ristlabildikeuuringud,
mis ei naita pikaajalisi mojusid ja pdhjuslikke seoseid. Kull aga on leitud, et Uks ja
sama tegevus voib avaldada nii positiivset kui ka negatiivset moju (nt enesevaljendus
vs. kokkupuude kahjuliku sisuga). Endiselt on tehtud vahe uuringuid selle kohta,
milline on digitehnoloogia pikaajaline mdju noorte heaolule (14).

Sotsiaalmeediat kasutab valdav enamik noori, kusjuures tudrukud enam kui poisid.
Ule kolme tunni paevas sotsiaalmeedias (nt YouTube'is, TikTokis, Instagramis) viibi-
mist voib suurendada riski vaimse tervise probleemide, sealhulgas depressiooni
tekkeks (21). Arevuse ja depressiooni siUmptomitega noored on sotsiaalmeedia
negatiivsetest kulgedest enam madjutatud (nt sotsiaalne vordlemine, madalam




enesehinnang, ilmajaamishirm) (25, 26). Pelgalt ekraaniaja mdju noorte vaimse
tervise probleemide levikule on tdéenaoliselt vahene, enam tuleks keskenduda sisu,
kasutusviiside ja -olukordade ning kasutaja haavatavusega seotud teguritele, et
modista paremini voimalikke seoseid vaimse tervisega (24, 14).

SOOVITUSED

- Suunake ja piirake laste digiseadmete kasutust ning toetage noori nende
ohutul ja turvalisel kasutamisel, et kaitsta lapsi ja noori digimeedia ohtude
eest vastavalt nende arengutasemele.

- Eelistage nutiseadmete kasutamisel harivat ja arendavat sisu ning piirake
Ulemaarast ekraaniaega, eriti sotsiaalmeedia ja videomangude kasutust.

- Arendage laste ja noorte sotsiaal-emotsionaalsed oskusi, sealhulgas
enesejuhtimis- ja suhtlemisoskust, emotsioonidega toimetuleku ning
probleemide lahendamise oskust.

Probleemne nutitelefoni kasutamine ja digiséltuvus

Probleemseks nutitelefoni kasutamiseks (edaspidi ka ,probleemne kasutus®, ing k
problematic smartphone use) peetakse kaitumismustrit, mis hdlmab igapaevaelu
negatiivselt mojutavaid psuhholoogilisi (Nt keskendumisraskused, kontrolli kaotus)
ja fuusilisi sumptomeid (Nt tolerantsuse suurenemine, voorutusnahud), mis tekivad
nutiseadmete kasutamisel. Tekkida vdivad erinevad terviseprobleemid, naiteks
peavalud, unehaired, seede- ja lihaskonna vaevused ning arevus ja depressiivsus.
Lisaks voib probleemne kasutus suurendada liiklusdnnetuste riski, vihendada t66-
voimekust ning pdhjustada tahelepanu- ja dpiraskusi. Probleemsel kasutusel on
oluline negatiivhe seos dppeedukusega, eriti alg- ja pdhikoolidpilaste seas (27).
Probleemne kaitumine ei pruugi lahtuda internetist voi nutiseadmest endast, vaid
tegevustest, mida nende vahendusel tehakse (28).

Soltuvust tekitavast kaitumisest tingitud hairetena on rahvusvahelises haiguste
klassifikatsioonis (RHK-11) toodud hasartmangusdltuvus ja mangusdltuvus, mis
voivad hdélmata nii veebi- kui ka tavakaitumist (29). Kuigi digisdltuvust ei ole eraldi
psuUhikahairena rahvusvahelises haiguste klassifikatsioonis registreeritud, tahendab
see olukorda, kus inimene kasutab digiseadmeid (nutitelefon, arvuti, tahvelarvuti,
mangukonsool, sotsiaalmeedia jm) sellisel maaral, et see hakkab kahjustama
tema suhteid, 6ppimist, tdovoimet voi igapaevaelu (30). Digisdltuvuse eri vormide
(interneti, sotsiaalmeedia, nutitelefoni, videomangude vb6i muude digitegevuste
sOltuvus) maaratlemine vajab standarditud lahenemisviisi, mis arvestaks ka Kiiresti
muutuvat digitehnoloogilist keskkonda (31).
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Ainuuksi seadmes veedetud aeg ei tdhenda séltuvust — maarav on kasutamise maoju
inimese elule (31). SUmptomid on komplekssed ja voivad sisaldada nutiseadme
liigkasutust (pidev aja Uletamineg, kohustuste edasilUkkamine, pdhivajaduste (uni,
s6OmMine) eiramine; vajadust jarjest ronkem ja kauem seadmes olla; kooli- ja koduste
kohustuste unarusse jatmist; erinevaid fuusilisi sUmptomeid, nagu vasimus, une-
haired; pere ja sOpradega suhtlemise vahenemine; tegevuste varjamine, pahameel
lahedaste markuste Ule. Lisaks voib digitegevus muutuda elu keskpunktiks, sead-
me puudumisel voivad tekkida voorutusnahud (arevus, viha, tuhjusetunne) ja nuti-
seadet vOidakse kasutada probleemide valtimiseks voi meeleolu tdstmiseks (30).
Soltuvuskaitumisest tingitud haire diagnoosi saab panna vaid erialaspetsialist, kes
teeb asjakohase hindamise.

SOOVITUSED

- Toetage lapsi ja noori nutiseadmete tasakaalustatud kasutamisel ning
aidake dpilastel margata enda probleemset vai liigkasutust.

- Jalgige ja margake, kui laps tunneb igavust voi arevust voi on trotslik
ilma ekraanita, kui ekraanid segavad und, éppimist voi suhtlust voi kui
digitegevusega seoses ilmnevad negatiivsed tunded. Eespool loetletud
Uksikud episoodid on normaalsed, aga pUsiv muster voib viidata
probleemsele kasutusele.

- Probleemse nutitelefoni kasutuse voi soltuvuskaitumise kahtluse korral
poorduge spetsialisti poole, naiteks helistage lasteabi telefonile 16111.

Kehaline aktiivsus ja kehakaal

Ekraaniaeg voib mdjutada lapse ja noore fuusilist tervist, sealhulgas uldist kehalist
aktiivsust ja kehakaalu. Ekraaniaeg on sageli istuv tegevus, seega vahendab see
liikumist, mis omakorda voib tuua kaasa kehakaalu tdusu. On tdendatud, et rohkem
kui kaks tundi ekraaniaega paevas on seotud liigse kehakaaluga (32). Ekraaniaja tuup
mangib samuti kehakaalu puhul olulist rolli, kuna sotsiaalmeedia liigtarbimist on
kirjeldatud kui olulist riskitegurit pohikooli- ja gumnaasiumiealiste noorte rasvumise
puhul (33). Ulemaarane ekraaniaeg on seotud laste ja noorte vahese kehalise
aktiivsuse ja dues veedetava ajaga (34—306).
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SOOVITUSED

- Toetage lapse ja noore igapaevarutiini, kuhu kuuluvad kehalist aktiivsust
suurendavad tegevused, nagu oues liikumine ja mangimine, sportimine
vOi muu meeleparane aktiivne tegevus.

- Leidke ekraaniajale alternatiivseid tegevusi — kui liikumine on lapse voi noore
jaoks |6bus ja kaasahaarav, on seda kergem eelistada ekraanis istumisele.

Uni

Piisav ja kvaliteetne union lapse ja noore arengu ning tervise jaoks oluline. Ulemaarane
ekraaniaeg, sealhulgas nutiseadmete kasutus, on seotud |[Uhema uneaja, kehvema
unekvaliteedi, hilisema magamamineku ning paevase vasimusega. Enamik
uuringuid, mis kasitlevad nutiseadmete kasutust enne uinumist voi 6dsel, naitavad
negatiivset moju unekvaliteedile kdigis laste ja noorte vanuserUhmades (37, 38).
Ebakvaliteetne uni, unehaired ja hilisem uinumine madjuvad omakorda halvasti nii
vaimsele kui ka fUuUsilisele tervisele (39).

Teismeeas nihkub unetsukkel hilisemaks ehk bioloogiline ritm muutulb, mistdttu
lUkkub ka magamamineku- ja arkamisaeg hilisemaks. Sarnast muutust on tahel-
datud koikides kultuurides ja isegi loomadel, mis viitalb bioloogilistele, mitte Uksnes
sotsiaalsetele teguritele. Samuti naitavad uuringud, et tudrukutel tekib selline
muutus varem kui poistel (ehk tudrukutel algab puberteet varem). Selle Uks pdhjus
on Mmuutused unehormooni—melatoniini — eritumises, mis omakorda on tingitud nii
bicloogilistest kui ka keskkonnateguritest (40).

Teismeeas suurenevad ka kooli- ja muud kohustused, mis omakorda vodivad vahen-
dada uneaega. Hiline magamaminek ja varane koolipaeva algus tahendalb, et vahe-
nenud uneaja tottu koguneb ajapikku unevdlg, mis voib hakata mdjutama heaolu,
keskendumis- ja 6ppimisvoimet (40).

SOOVITUSED

- Valtige ekraanide (teler, tahvelarvuti, nutitelefon, arvuti jms) kasutamist
vahemalt Uks tund enne und ja hoidke need laste magamistoast eemal.

- Toetage laste normaalset dopaevaritmi ja tasakaalustatud vaba aja
veetmist. Julgustage neid olema kehaliselt piisavalt aktiivne ja viibima
dues loomuliku paevavalguse kaes.

- Nihutage koolipaeva algus hilisemaks, et see toetaks teismeeas muutuvat
bioloogilist unearkvelolekureziimi ning keskendumisvdimet ja Uldist heaolu.
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Silmade tervis

Ka noorte seas levinud kuiva silma sundroomi voimalikeks eluviisiga seotud riski-
teguriteks on igapaevane nutitelefoni ja ekraanide kasutamine, ekraaniaeg enne
magamaminekut ja kontaktlaatsede kandmine. SUmptomeid aitavad leevendada
regulaarsed ekraanikasutuse pausid, uldine ekraaniaja piiramine ning ekraaniaja
vahendamine enne magamaminekut (41).

LUhinagevus ehk muoopia levib maailmas Uha rohkem ning kuna digitehnoloo-
giat kasutatakse jarjest enam, siis on uuritud IUhinagevuse kujunemise ja progres-
seerumise ennetamise riski- ja kaitsetegureid, sealhulgas seoseid nutiseadmete
kasutamisega. Uuringute pdhjal on selgunud, et lUhinagevuse kujunemine on
seotud nii parilike kui ka keskkonnateguritega (42). Peamised keskkonnast tingi-
tud muoopia kujunemise ja progresseerumise riskitegurid on pikk jarjestikune
(> 30 min) lahitod, muu hulgas nutiseadme kasutamine, ja IUhike vaatamiskaugus
(alla 30 cm); seni kdige paremini tdéendatud kaitse selle vastu on dues viibimine
(> 40 minutit paevas) (42, 43).

SOOVITUSED

-~ Jargige 2-20-20 pohimdbtet:
- viibige iga paev vahemalt 2 tundi dues paevavalguse kaes;

- iga 20 minutit kestnud 1ahitoo jarel (sh nutiseadmes olekut) vaadake
20 sekundi valtel kaugusesse (vahemalt kuue meetri kaugusele, nt aknast
valja, klassiruumi teise otsa).

Vottes arvesse, et nutiseadmete kasutamise pikaajaliste tervisemojude pdhjuslike
seoste kohta ei ole tehtud piisavalt teadusuuringuid voi pdhinevad kirjeldused
peamiselt labildikeuuringutel, siis tuginevad kaesolevad soovitused nii rahvusvahe-
listele nbuannetele kui ka teadusartiklites valja toodud soovituslikele ennetus-
tegevustele.
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2. Soovitused pohikoolidele ja
gumnaasiumidele

Nutiseadmete kasutamise ja nende piiramise osas on koolil oluline maaratleda ees-
margid (naiteks opilaste kehalise aktiivsuse suurendamine, sotsiaalsete oskuste
arendamine ning oppetddle keskendumise ja tahelepanu parandamine, digi- ja
meediapadevuse arendamine jm). Konkreetsed eesmargid voimaldavad tagada
nutiseadmete sihiparase kasutuse koolis (44).

Oluline on, et 6pilased oleksid kaasatud nutiscadmete kasutamisega seotud pohi-
motete kokkuleppimisse. Nende arvamus saab anda vaartusliku sisendi dpilaste
vajaduste ja ettepanekute arvestamiseks. Samuti jargivad opilased kokkuleppeid
meelsamini, kui on otsustamises osalenud (45).

Haridusasutustel tuleks nutiseadmete (nutitelefonid, tahvelarvutid, nutikellad,
mangukonsoolid jm seadmed) puhul mdelda nende kasutamisele dppetdo ajal
(klassiruumis, Oppekaikudel jms), aga ka valjaspool dppetdod (vahetundides, liiku-
misel Uhest kohast teise, UhisUritustel jms).

Nutiseadmete kasutamine 6ppet66 ajal

Nii Opilaste kui ka dpetajate hinnangul voivad nutiseadmed 6ppetdod segada (46, 47).
Probleemne kasutus voib aga mdjuda negatiivselt dpitulemustele (27). Oppetddga
mitte seotud eesmargil nutiseadme kasutamine dppetdo ajal voib mdjuda halvasti
Opilase kognitiivsele voimekusele ja tahelepanule ning parssida keskendumist ja
Oppimist (48-50). Seega, kui reguleerida nutiseadmete kasutamist Oppetdd ajal, voib
see aidata saavutada paremad opitulemused (51).

Nutiseadmete kasutamisega Oppetdd ajal Oppetddga seotud eesmargil on voimalik
arendada opilaste digipadevust (52). Kui nutiseadmeid oskuslikult dppetddsse
I6imida, aitab see Opilasi digimaailma valjakutseteks ette valmistada. Isiklikke ja
kooli nutiseadmeid saab kasutada Oppetddvahendina, naiteks et otsida dppetddks
vajalikku teavet, ning kasutada eesmargiparaselt hariduslike rakenduste kaudu
Oppimiseks (53, 54).
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SOOVITUSED

- Arge lubage dpilastel nutiseadmeid kasutada dppetdd ajal dppetdod-
valiseks tegevuseks.

- Lubage &6petajana nutiseadmeid (kooli voi isiklikke seadmeid) kasutada
eesmargiparaselt 6ppetdd ajal sellega seotud tegevusteks. PUludke
leida tasakaal nutiseadmete kasutamisel, nii et need toetaksid dpilaste
keskendumist ja dpitulemusi ega hajutaks tahelepanu.

- Leppige kokku, et Opilased hoiavad nutiseadmed haaletul reziimil
vOi valja lulitatuna Uhiselt kokkulepitud kohas (naiteks koolikotis voi
Uhises hoiukohas).

- Oppeaasta alguses tehke dpilastega klassi- ja tunnikokkulepped
nutiseadmete kasutamise kohta.

Nutiseadmete kasutamine oppetoo valisel ajal koolis

Opilased veedavad koolipaeva jooksul aega ka valjaspool klassiruumi, liilkudes vahe-
tundides Uhest klassist teise ja mujale. Selleks et Opilased vahetunnis dppetddst
puhkaksid ja rohkem liiguksid, pakkuge neile alternatiivseid tegevusi. Korral-
dage naiteks aasta ringi duevahetunde ning looge koolis keskkond, mis toetab
liikumist (55, 56).

Aktiivsed Uhistegevused vahetundides soodustavad Opilaste omavahelist vahetut
suhtlemist, mis omakorda toetab sotsiaalsete oskuste arengut (57). Seda, et 6pilased
eelistaksid nutiseadmete kasutamise asemel vahetut suhtlust, vdivad toetada
organiseeritud aktiivsed vahetunnid (56). Opetaja vdi dpilasest mangujuhi labi viidud
aktiivne vahetund vbib aidata vahendada kiusamist ning ennetada Opilastevaheliste
konfliktide teket (58).

Opilased veedavad suurema osa koolipaevast istudes (59). Selleks et koolikeskkond
soodustaks istumise ja ekraaniaja asemel opilaste liikumist, tehke liikumispause
ja kavandage aktiivseid tegevusi nii klassi- ja kooliruumi kui ka kooliduele (60).
Ideid 6pilaste lilkumisaktiivsuse suurendamiseks voite leida Liikuma Kutsuva kooli
ideepangast: liikumakutsuvkool.ee/ideepank.
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SOOVITUSED

- Soodustage Oppetodd valisel ajal kehalist aktiivsust ja Opilaste omavahelist
vahetut suhtlust (ruhmamangud, liikumistegevused, aktiivsed vahetunnid,
lauamangud jms).

- Looge sobiv fuusiline keskkond. Laudade asukohti ja Uhiskasutatavaid
alasid planeerides moelge selle peale, et liikumine oleks loomulik ja
soodustaks laste aktiivsust, et pakkuda neile voimalusi lauamangude
mangimiseks, lauatenniseks, raamatute lugemiseks ja rinhmamangudeks
(sh looge naiteks nutivabad alad).

- Leppige kokku, et Uhisuritusele minnes jatavad 6pilased nutiseadmed
algava tunni kooliruumi voi hoiavad neid haaletul voi valja lulitatud reziimil.

- Nooremates kooliastmetes seadke konkreetsemad piirangud, naiteks
terve koolipaeva valtel nutiseadmete hoidmine oma koolikotis haaletul
reziimil voi kindlas hoiukohas.

2.2. Oskuste arendamine

Digi- ja meediapadevuse toetamine koolis

Digipadevus on riiklikus dppekavas valja toodud uldpadevus (1). Hea digipadevus
aitab Opilastel turvaliselt ja vastutustundlikult digikeskkondades tegutseda. Digi-
padevuse arendamine on kaasaaegse hariduse oluline osa ning aitab Opilastel
mobista digikeskkonna vdimalusi ja riske. Digipadevuse valdkonnad on info- ja
andmekirjaoskus, suhtlus ja koostdo digikeskkonnas, digisisu loomine, digiturvalisus
(sealhulgas kuberkiusamine) ning probleemilahendus (61). Samuti tuleb suunata
rohkem tahelepanu laste ja noorte selliste oskuste arendamisele, mis aitavad neil
teavet kriitiliselt hinnata (sh valeinfo ja faktikontroll) ja luua kvaliteetset sisu (62).

Kriitilist lahenemist vajab tehisaru alase kirjaoskuse arendamine dppimises ja dpe-
tamises. Uhelt poolt vajavad nii dpetajad kui ka dpilased teadmisi tehisintellekti ja
selle kasutamise kohta ning ettevalmistust maailmaks, kus tehisaru labivalt kasu-
tatakse. Teiselt poolt on oluline arvestada haakuvate eetiliste, keskkonna- jms kusi-
mustega ning tagada, et hariduslike ja sotsiaalsete eesmarkidega oleks arves-
tatud (63). Digi- ja meediapadevuse arendamine, sealhulgas klUberkiusamise enne-
tamine, on tanapaeva koolikeskkonnas olulisel kohal ning omavahel tihedalt seotud.
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SOOVITUSED

- Looge vbOimalused Opetajate digi- ja meediapadevuse toetamiseks ja
arendamiseks. Uhe véimalusena pakub Haridus- ja Noorteamet koolitusi
Opetajatele eesmargiga toetada tehnoloogia kasutamist koolitunnis ning
arendada iga haridustaseme 6petaja digi- ja meediapadevust. Koolituste
ja materjalidega saab tutvuda veebilehekulgedel Digikoolitused |
Haridus- ja Noorteamet ja oppekava.ee/meediapadevus.

- Kasutage digitdoriistu, -keskkondi ja -Oppimisvahendeid eesmargiparaselt
Oppetdos. Leppige koolisiseselt kokku, milliseid digitdoriistu koolis
kasutatakse. Koolil tasub valida sobivad ja turvalised programmid ja
digikeskkonnad vastavalt 6pieesmarkidele, milleks voivad olla naiteks
teadmiste kinnistamine, dpilaste omavahelise koostod soodustamine,
arutelu tekitamine voi teabeallikate vordlemine ja kontrollimine.

Sotsiaal-emotsionaalse padevuse arendamine

Sotsiaal-emotsionaalne padevus on inimese teadmised, oskused ja hoiakud, mis
voimaldavad oma emotsioone ja suhteid teadlikult juhtida (64). Head sotsiaal-
emotsionaalsed oskused aitavad hea eneseregulatsiooni, suhtlemis- ja emotsioonide
juhtimise oskuse abil juhtida noorel enda digikaitumist ja ennetada probleemset
nutiseadme kasutust (45).

Ennetustegevused, mis keskenduvad eneseregulatsiooni ja sotsiaal-emotsionaalsete
oskuste arendamisele ning positiivse suhtluskultuuri loomisele, voivad olla edu voti
koolikeskkonnas (kUber)kiusamise vahendamisel (65). Eestis on sellisteks ennetus-
tegevusteks naiteks KiVa kiusamisvastane programm, VEPA metoodika, Liikuma
Kutsuv Kool ja Vaikuseminutid. Ennetuse teadusndukogu hinnangul tdendatud
tasemega ennetustegevused on leitavad veebilehekUljelt tai.ee/et/tervis-ja-heaolu/
ennetuse-teadusnoukogu.

Opetajate endi suurem sotsiaal-emotsionaalne padevus aitab hoida suhteid dpilas-
tega, leevendada Opetajate tédrahulolu ja stressi ning toetab &pilaste sotsiaal-
emotsionaalse padevuse arendamist (66, 67). Opetajate sotsiaal-emotsionaalse
padevuse arengut toetavad ka Gordoni Opetajate kool ja Vaikuseminutite koolitus-
programm Opetajale (68).
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SOOVITUSED

- Kasutage 1-6. klassi 6pilaste sotsiaal-emotsionaalse padevuse ja oskuste
pidevalt arendamiseks lUhitegevusi (IVAd ehk tuumiktegevused).
Vanuseastmete kaupa grupeeritud IVAd on leitavad veebilehekuUljelt
Sotsiaal-emotsionaalsete oskuste arendamise tuumiktegevused ehk
ivad | materjalid — Peaasi.ce.

- Kuulake ja votke arvesse opilaste soove ja vajadusi, et viia [abi enam tunde,
kus kasitletakse enesejuhtimist (naiteks ajaplaneerimist), uneharjumusi,
tervislikku eluviisi ja ka teadlikku nutikasutust (69).

- VOtke toetava koolikeskkonna loomiseks koolisiseselt kasutusele
tulemuslikud ennetustegevused, mis parandavad Opilaste sotsiaalseid
oskusi. Eestis tdendatud tasemega ennetustegevused on leitavad veebi-
lehekiljelt tai.ee/et/tervis-ja-heaolu/ennetuse-teadusnoukogu.

- Pakkuge Opetajatele voimalust osaleda sotsiaal-emotsionaalse padevuse
arendamise koolitustel (naiteks Gordoni dpetajate kool, Vaikuseminutite
koolitusprogramm Opetajale, Peaasi keskkonnast leitav tasuta
veebikursus jms).

Kuberkiusamise ennetamine ja markamine

Digipadevus ei seisne ainult tehniliste teadmiste ja oskuste omandamises, vaid digi-
ohtude ja turvalise internetikasutuse Oppimises. KUberkiusamise naol tehakse
kiusatavale kUberruumis (naiteks sotsiaalmeedias) korduvalt ja sihilikult kahju.
KuUberkiusamine voib oluliselt mdjutada noore heaolu ja turvatunnet — ka haridus-
asutuses. Internetis kiusamise ohvriks langenud noortele meeldib vahem koolis kaia,
nende dppeedukus on kehvem ning nad kogevad suurema tdendosusega kiusamist
ka koolikeskkonnas (22). Kuberkiusu on opetajatel, vanematel jt raskem margata ja
sellega tegeleda kui kUberruumivalist kiusamist.

Koolikeskkonnas alguse saanud kiusamine voib jatkuda kuberruumis koolivalisel
ajal. Lapsevanemate aktiivne huvi kiusamisjuhtumitega tegelemise vastu ja kaasatus
aitab kUberkiusamist vahendada, kuid dpetajate vahene sekkumine koolikeskkonnas
toimuvasse Kiusamisse suurendab kUberkiusamist (65).
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SOOVITUSED

- Etennetada kUberkiusamist, tehke jarjepidevalt teavitustdood interneti
turvalise kasutamise oskuste arendamise, andmete vaarkasutamise
ja piltide, videote voi muude salvestiste ndusolekuta tegemise voi
jagamise valtimise vallas (vt naiteks targaltinternetis.ee/opetajatele/
kuberkiusamine).

- Julgustage 6pilasi podrduma kiusamise (sealhulgas kuberkiusamise)
korral dpetaja vOi muu turvalise koolitodtaja poole. Kuna kiusatud lapsel
vOib kooli vastu usaldus kaduda, tutvustage 6pilastele ka teisi voimalusi,
kuhu (kUber)kiusamise korral péorduda (naiteks Lasteabi, veebipolitsei).

- Kasutage kooli todtajatele pakutavat voimalust osaleda kiusamise
ennetamiseks ning juhtumite lahendamiseks vajalike padevuste
arendamise koolitustel (naiteks KiVa kiusamisvastane programm,
SA Kiusamisvaba Kooli veebikooli | moodul ja koolitused).

- Arendage Opilaste teadmisi ja oskusi kiusamise ennetamiseks,
markamiseks ja sekkumiseks (naiteks KiVa kiusamisvastane programm,
SA Kiusamisvaba Kooli avalikud tunnikavad ja materjalid).

- Kaasake lapsevanemaid kUberkiusamise ennetamisse: arutage koos
kUberkiusamise ja nutiseadmete kasutamise teemadel ning sdlmige
Uhiseid kokkuleppeid.

2.3. Kokkulepete tegemine

Lapsed veedavad koolis suurema osa paevast, seetdttu on oluline, et koolis arutatakse
Opilastega labi nutiseadmete kasutamise reeglid. Selleks, et nutiseadmete kasuta-
mine koolis toetaks dpilaste sotsiaalset, aga ka akadeemilist arengut parimal voi-
malikul viisil, on oluline kdigepealt kindlaks teha osapoolte ootused ja vajadused ning
vastavalt sellele luua Uheskoos selged kokkulepped. Oluline on sellesse protsessi
kaasata Opilased ning arutada nendega Uheskoos labi kdik tekkinud kusimused
ja teemad seoses nutiseadmete kasutamisega dppetdds ja ka dppetdovalisel ajal
(vahetundides, kooliUritustel, valjasditudel jms) (45). Kokkulepete koostamisel tuleb
lahtuda lapse parimatest huvidest, sealhulgas lapse digusest arengule, osalusele
ja tervise kaitsele (70). Loomisprotsessi osalisena kujuneb Opilases vastutus- ja
kuuluvustunne ning tekib tugevam seotus kokkulepete taitmisega (71).

Oluline on, et kokkulepped oleksid kooskdlas pdhikooli- ja gumnaasiumisea-
dusega (PGS) (72) ja toodud valja ka kooli kodukorras: ,Koolis tuleb koostoos
kogukonna, kooli hoolekogu ja kooli pidajaga tootada valja isiklike nutiscadmete
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kasutamisega seonduvad pohimotted ning kehtestada neid pohimobtteid aluseks
vottes asjakohased reeglid kooli kodukorras, kaasates voimaluse korral teadlasi ja
eksperte.” (73) Kaesolevas peatukis keskendume kokkulepete tegemise protsessile
ehk PGS-i moistes isiklike nutiseadmete kasutamisega seotud pohimadotete valja-
tootamisele, mille alusel kool kehtestab kodukorras asjakohased reeglid.

Soovitused kokkulepete loomiseks ja suhtlemiseks kooliperega

Nutiseadmete kasutamist puudutavad kokkulepped on tdhusamad, kui kdik osa-
pooled — kooli juhtkonna liilkmed, dpetajad, tugipersonal, dpilased, aga ka hoolekogu
ning lapsevanemad — nende koostamises osalevad. Eriti oluline on kaasata eakoha-
selt koiki dpilasi (mitte ainult dpilasesinduse eestkdnelejaid), kes sellel teemal kaasa
mobelda soovivad. Vaid nii tunnetavad noored kaasnevat vastutust ja suudavad tanu
sellele leppeid hiljem paremini taita (45).

Kui Opilased saavad arvamust avaldada ja neid kaasatakse kooli reeglite loomisse,
tekib neil suurem sisemine motivatsioon. See aitab neil paremini hakkama saada,
toetab nende psuhholoogilisi vajadusi ja vahendab nii probleemset kaitumist kui ka
nutiseadmete liigkasutust. Opilaste arvamuse vaartustamine parandab kooli Uldist
6hkkonda, sealhulgas suhteid 6petajate ja dpilaste vahel. Hea suhe dpetajaga on
samuti tahtis tegur, mis aitab valtida nutiseadmete liigkasutamist (45).

Et toetada tdhusa Oppimist ja keskendumist, on oluline, et nutiseadmete kasutus-
piirang sisaldab nduet, et nutiscsadmed peavad olema haaletul reziimil ja mitte
nahtaval kohal (nt ei tohi need olla laual). Selle eesmark on valtida visuaalseid
ja helilisi segajaid, mis ka PISA uuringu andmetel sageli dpilaste tahelepanu ja
keskendumist hairivad (47). Oluline on &pilastele selgitada, millised tegurid nende
6ppimist soodustavad voi hairivad, aidates seelabi neil paremini oma harjumusi
muuta. Rikkumiste korral on soovitatav esmalt vestelda ja teha suuline hoiatus ning
alles korduva eiramise korral kasutage rangemaid mojutusmeetmeid vastavalt
kokkulepitud juhistele (74).

Kokkulepped koolis nutiseadmete kasutamise ja kasutuse piiramise kohta voiksid
sundida samm-sammult ja koolipere liikmeid kaasavalt. Jargnevalt on esitatud
kokkulepete tegemise ja elluviimise pdhisammud (13, 69, 75, 76).
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1. SAMM:

KEHTIVATE KOKKULEPETE ANALUUS JA VAJADUSTE VALJASELGITAMINE

Enamikul koolidel on kodukorras kokku lepitud nutiseadmete kasutamise
reeglid. Alustuseks voiksite kooliperega Ule vaadata kehtivad reeglid ning
analUusida nende toimivust, kitsaskohti ja poolte vajadusi. Selleks saate
kasutada erinevaid viise. Naiteks

viivad klassijuhatajad &pilastega klassijuhatajatundides labi arutelu ning
koguvad tagasisidet ja sisendandmeid,;

koolis korraldatakse dpilaste, Opetajate, tugipersonali ja lapsevanemate
hulgas kusitlus, et saada Ulevaade kehtivate reeglite toimivuse,
kitsaskohtade ja osapoolte vajaduste kohta nutiseadmete kasutamisel ja
kasutuse piiramisel;

peetakse vestlusringe eri osapooltega (nt lapsevanemate ja/vdi huvitatud
Opilastega).
Enne kokkulepete valjatdodtamist voiksite teha temaatilisi noori kaasavaid
ning nende vajadusi hindavaid grupitoid, korraldada seminare, pidada
aktiivseid ainetunde, mis aitavad parandada Opilaste teadlikkust nutitelefonide
kasutamise positiivsest ja negatiivsest mdjust vaimsele, sotsiaalsele ja
fUusilisele tervisele ning heaolule (69)
AnalUusi jarel lepivad kooli juhtkond, dpetajad, 6pilased ning lapsevanemate
esindajad Uhisel arutelul kokku nutiseadmete kasutamise ja selle piiramisega
seotud eesmargid.
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2. SAMM:
KOKKULEPETE VALIJIATOOTAMINE

°* AnalUuUsitulemuste pdhjal ja eesmarkidest [ahtuvalt sbnastage selged ja
konkreetsed kokkulepped selle osas, kuidas 1) koolis nutiseadmeid kasutada ja
nende kasutamist piirata nii dppetdos kui ka dppetddvalisel ajal (vahetunnid,
kooliuritused, valjasdidud jms) (vt osa 1.1), 2) kelle suhtes kokkulepped
kehtivad (6pilased, koolitdotajad jne) ja 3) kuidas toetada asjakohaste oskuste
arendamist (vt osa 1.2).

* Kaasake kokkulepete valjatdéotamisse koik olulised osapooled (6pilaste
esindajad, lapsevanemad).

* Kokkulepped voiksid sisaldada tegevusi ja Ulesandeid, kuidas neid ellu viia ja
elluviimist jalgida, ning samuti seda, mis jargneb juhul, kui kokkuleppeid ei
taideta. Oluline on, et raagitakse labi, kellele ja millal kokkulepped kehtivad,
sealhulgas dpetajad, koolitodtajad, lapsevanemad.

* Eri kooliastmetes lahtuge kokkulepete ja piirangute tegemisel laste
arengutasemetest ja haavatavusest ning autonoomsusvajadusest, kuid igas
vanuses lapsele on oluline selgitada, miks kokkulepped on vajalikud ning
kuidas need lapse heaolu toetavad.

* Oluline on ka koolisiseselt labi raakida ja kokku leppida, kelle poole podrduda
ja kuidas toimida, kui lapsel v&i noorel on probleeme nutiseadmete
liigkasutamisega (Nt saab Opilane esmalt ise pdéorduda abi voi NGu saamiseks
klassijuhataja, koolipsUhholoogi, sotsiaalpedagoogi voi koolide poole);
kuidas kaitub ja kelle poole vajaduse korral podrdub klassijuhataja voi muu
kooli téotaja, kes markab, et lapsel voi noorel on probleeme nutiseadmete
kasutamisega, ning kelle poole voiks murelik lapsevanem poddrduda.
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3. SAMM:

KOKKULEPETE SOLMIMINE JA KOMMUNIKATSIOON

Tutvustage 16plikult sdnastatud kokkuleppeid, mille kool kehtestab
kodukorras asjakohaste reeglitena, kdikidele osapooltele (klassijuhatajatunnid
vOi temaatilised ainetunnid, lapsevanemate koosolekud, kooli digitaalses
infovahetuskeskkonnas, sotsiaalmeedias, kooli infokirjas jms). Tutvustamisel
rohutage, miks kokkulepped koostati (eesmargid) ja kuidas kokkulepped
eesmarkide saavutamist toetavad (naiteks dppimist, keskendumist,
digipadevust, turvalisust).

Aeg-ajalt tasub kokkuleppeid meelde tuletada ja neile viidata, naiteks
tunnustage neid, kes kokkuleppeid jargivad.

Visuaalsed meeldetuletused plakatite voi margiste naol klassides, muudes
kooliruumides aitavad kokkuleppeid meeles hoida vdi neile kergelt viidata.

Arutage labi, kuidas eri osapooled (dpetajad, tugipersonal, lapsevanemad,
aga ka Opilased) saavad kaasa aidata kokkulepete jargimise toetamisele ning
vajaduse korral teavitada voi sekkuda kokkulepete rikkumisse.

Toetage ja ndustage koolitddtajaid, sest nemad tagavad muudatuste
elluviimise.

4. SAMM:

JALGIMINE JA TAGASISIDE

Mdoelge labi, kuidas te tutvustate kokkuleppeid uutele dpilastele, todtajatele,
lapsevanematele.

Kokkulepete puhul on oluline tagada nende jarjepidev ja diglane kohaldamine
ning soovitatav on &pilastele, kooli tdotajatele ja lapsevanematele
kokkuleppeid regulaarselt meelde tuletada, et valtida aja mdddudes nende
ununemist.

Koguge regulaarselt tagasisidet Opilaste, dpetajate, tugipersonali ja
lapsevanemate seas, et hinnata, kuidas kokkulepped toimivad (nt kord aastas
kUsitluse, vestlusringi voi muus vormis).

Vajaduse korral kohandage kokkuleppeid vastavalt olukorrale voi uuenenud
vajadustele (nt iga dppeaasta alguses, kahe aasta jarel vms).
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2.4. Varane markamine ja abi pakkumine

Iga lapse digikeskkond ja -tegevus on ainulaadne ja samas ebavordne, kuna koigil
lastel ei ole samu kaitsetegureid ja ressursse, mis aitaksid neil digitehnoloogiat ja
-meediat parimal viisil kasutada ning nendega seotud riske maandada (13, 14).
Haavatavus digikeskkonnas séltulb vanusest, arengutasemest, vaimse tervise olu-
korrast ja sotsiaal-majanduslikust keskkonnast ning on sageli seotud sellega, et
laps on haavatavam ka valjaspool digikeskkonda (14). Riskitegurid, mis suurendavad
noorte haavatavust digikeskkonnas, jagunevad individuaalseteks ja keskkonnast
tulenevateks. Individuaalsed riskid hélmavad vaimse tervise probleeme, madalat
enesehinnangut, impulsiivsust, FOMO-t ja kehva toimetulekut. Keskkonnast
tulenevad riskid on seotud naiteks keeruliste peresuhete, vanemate halva eeskuju,
kokkulepete ja piirangute puudumisega nutiseadmete kasutamisele koolivaliselt,
kiusamisega ning kehvemate sotsiaal-majanduslike tingimustega (14).

SOOVITUSED

- Koolitodtajad voiksid koostdds lapsevanematega jalgida ja margata
nutitelefoni probleemset kasutamist (naiteks kui laps tunneb igavust voi
arevust voi on trotslik ilma ekraanita, kui ekraan segab und, dppimist voi
suhtlust voi kui digitegevusega seoses ilmnevad negatiivsed tunded).
Sellise kaitumise Uksikud juhud on tavaparased, aga pusiv kaitumismuster
vOib viidata probleemsele kasutusele. Lisas 2 leiate enesehindamistesti,
teismeliste digivahendite kasutamise skaala, mis véimaldab noorel
hinnata enda digikaitumist.

- Margake varakult lapse haavatavust (nt vaimse tervise probleemid,
kiusamine jms) ja pakkuge voimaluste piires lapsele ja perele tuge.
Esmalt saab abivajajat last ndustada kooli sotsiaalpedagoog,
psuhholoog voi koolidde.

- Markamise ja toe andmise oskuste arendamiseks pakkuge koolitusi ja
tuge koolitéotajatele (Nt vaimse tervise esmaabi, riskikaitumise tundmine,
probleemse nutiseadme kasutamise aratundmine).

- Leppige koolisiseselt kokku, kelle poole poéorduda ja kuidas toimida,
kui lapsel voi noorel on probleeme nutiseadmete kasutamisega. Kooli
tugimeeskond saab kaardistada spetsialistid ja organisatsioonid, kelle
poole koolivaliselt abi saamiseks pere kohalikus omavalitsuses voi
mMaakonnas suunata.
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3. Soovitused lapsevanematele

Tanapaeva igapaevaelu juurde kuuluvad elementaarsed tehnoloogilised oskused
digikeskkondade véimaluste kasutamiseks. Maaravaks saab olulise eristamine eba-
olulisusest ja oskus tarbida vajalikku sisu sotsiaalmeedias skrollimise ja niisama netis
surfamise asemel. Samas pole digipadevus mingi eraldiseisev oskus, vaid seotud
lapse Uldise arenguga. Kogu psUuhika arendamine on eeldus selleks, et laps ja noor
suudaks kasutada digivahendeid kriitiliselt, vastutustundlikult ja tervist saastvalt,
suutes juhtida oma tahelepanu ja kaitumist. Lapsevanema roll on seejuures last iga-
kulgselt toetada, et ta oskaks nii igapaevaelus kui ka hiljem digimaailmas lilkudes
end jark-jargult ise kdige paremal viisi juhtida.

Lapse areng

Lapse Uldise arengu toetamine lapsevanema poolt maarab, kuidas omakorda lapse
digipadevus areneb: klps psuhholoogiline areng on hadavajalik digipadevuse saavu-
tamiseks. Lapse areng kulgeb labi erinevate tundlike perioodide ning digioskusi
Opib laps tasapisi, vajades taiskasvanute tuge ja suunamist ning piiride seadmist.
Taielikku digipadevust tasub eeldada alles taiskasvanueas. Tahelepanu vaarib tosi-
asi, et soovides kiiresti ja aktiivselt kujundada lapse digipadevusi, voib see hoopis
parssida tema uldist arengut (77).

Vaikelapse kdne arenguks on olulised pariselu vahetud meelelised kogemused ja
nende taiskasvanupoolne sdnaline mdtestamine. Lapse mitmekulgset arengut
toetavad selles etapis kdige paremini liikumine, otsene suhtlus ja puudutused
ning looduses viibimine, mida digivahendid ei asenda. Vanemad peaksid piirama
sellel arenguperioodil ekraaniaega ning aitama siduda lUhiajalisi digikogemusi
pariseluga (77, 78),

Murdeeas paraneb lapse oskus margata ja kasutada oma mbdtteid, tundeid, kujut-
lusvbimet ja vajadusi ning tajuda iseennast tervikliku inimesena (77). Liigne internetis
olek teismelisena kahjustab aju, eelkdige otsmikusagarat, mis areneb sel perioodil
aktiivselt ja millest soltub edaspidine psuhholoogiline heaolu, edukus tooelus ja
isiklikes suhetes (77). Vanem saab oma last sel perioodil kdige paremini toetada
heade ja lahedaste suhete kaudu, vastastikku lugupidavate kokkulepete sdlmimise
ja piiride kehtestamisega.

Lapse aju kiire areng teeb ta eriti vastuvotlikuks uutele kogemustele ja seda ka
digimaailmas, kus meeleparast sisu on palju. Just meeldiva, aga murarohke teabe
tottu kaob lapsel kergemini reaalsustaju ning sellega seoses enesekontroll, sest Ule
ergastatud aju soovib aina enam monusaid ajaveetmise voimalusi uuesti [abi elada.
Nooremad lapsed ei oska sageli ise piire seada ega tasakaalu leida, vaid soovivad
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aina enam kogeda meeldivaid emotsioone, mistdttu aeg internetiavarustes pikeneb
markamatult (77, 79). Taiskasvanu Ulesanne on margata lapse vajadusi ning luua
toetav keskkond tema Umber (13, 77).

Lapsevanema roll

Vanema enda kaitumine on oluline, sest sageli 6pib laps kdige rohkem vanema
eeskujust: harjumustest ja tegevustest, mitte niivord tema reeglitest, kaskudest voi
keeldudest. Vanemana on hea meeles pidada, et sdIlmitud kokkulepped lastega
vOiks kehtida ka vanematele (80).

Lisaks headele suhetele, lapsega vestlustele ja Uheskoos kokkulepete tegemisele on
vahel abiks paevase ajalise piirangu seadmine nutisecadmetele, mida laps kasutab.
Seda tuleks teha erinevate seadmete Uleselt. Enamik tanapaeva nutiseadmete
tootjaid pakuvad ekraaniaja limiitide seadistamist paroolidega ja ilma. Koos lapsega
vOiks arutada, miks sellise piirangu kehtestamine (eriti nooremas vanuseastmes,
7-12-aastased) monele meelelahutuslikule rakendusele (nt TikTokis, Instagramis,
YouTube'is) vajalik voib olla. Oluline on, et see ei toimuks autoritaarsel viisil kaskude
ja keeldude vormis. Lapsele voib 6elda naiteks:

,See piirang aitab sul paeva jooksul muid toredaid asju teha ja
piisavalt puhata*

VOI

,See piirang voimaldab sul rohkem aega veeta séprade ja perega®

Turvaline ajaliste ja sisuliste piiride seadmine lapse nutitelefonile ja arvutile aitab
paremini toetada lapse vajadusi igapaevaeluga hakkama saamisel. Juhised Androidi
seadmes piirangute seadmiseks on leitavad aadressil Android support ning Apple'i
seadmes aadressil Apple support.

Oluline teema, millest tuleks lapsega raakida, on privaatsus. Naiteks voiks lapsega
arutleda selle Ule, millist infot enda, pereliikmete ja sbprade kohta jagada ja millist
mitte ning miks. Ka ise fotode ja videote Uleslaadimisel arvestage lapse huvidega
ning kusige lapselt enne luba, kui foto temast internetti Ules riputate (81).

Terve psUuhikaga taiskasvanud inimene suudab reguleerida ennast, suhteid
enda ja teiste inimeste vahel ning laiema maailma kontekstis. Ta on voimeline
markama segavaid tegureid, teadvustama oma probleeme ja vajadusi ning juhtima
tahelepanu, seda ka digikeskkonda kasutades. Nii saab ta parimal voimalikul moel
olla toeks ka oma lastele (77).
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https://support.google.com/android/answer/9346420?hl=et&sjid=323083166140
9134130-EU
https://support.apple.com/et-ee/guide/iphone/iphbfa595995/ios

3.1. Soovitused imikute ja vaikelaste vanematele

0O-1-aastaste laste vanemad

Lapsed vanuses 0-2 eluaastat arenevad kdige paremini, kui nende Umber olevad
inimesed nendega igapaevaselt naost nakku raagivad, mangivad, neile ette loevad,
laulavad jms. Samuti on laste motoorsete oskuste arenguks oluline, et nad saaksid
palju lilkuda, Umbrust avastada ja mangida. Uuringud naitavad, et uni on vaikelaste
tervise ja arengu jaoks eriti oluline, sest ka magades aju areneb. Alla 2-aastased
lapsed ei suuda digiseadme vahendatud sisu omandada, kuna nende nagemine
ja kognitiivsed vbimed ei ole veel piisavalt kUpsed, mistottu ei soovitata vaikelastel
nutiseadmeid kasutada, sest puudub positiivhe maoju tervisele (13, 82).

2-6-aastaste laste vanemad

Vaikelapsi on parem hoida kirevatest ekraanidest nii kaua eemal kui voimalik, sageli
on aga tehnoloogiline maailm meie igapaevaellu niivord pdimunud, et on keeruline
sellest kedagi puutumata jatta. Kuna vaikelapsele on igasugune inforohke meedium
kergesti vasimust tekitay, siis voiksid esimesed kokkupuuted digiseadmetega olla
lUhikesed, maksimaalselt 10-15 minutilised, ja parem oleks, kui kasutatav ekraan on
suur (teler, suurem monitor voi tahvelarvuti), mitte pisike mobiiltelefoni ekraan (83).
Vaikelapsele sobivad rakendused ja programmid, mis on eakohased, arendavad
ja harivad. Valtida tasub sisu, mis sisaldab reklaame, on algoritmide juhitud ning
sisaldab tundmatut voi sobimatut materjali. Mitmed multifilmid véivad olla Kiire
tempoga, mis omakorda voib mojutada lapse oskust tegevusi planeerida ja liigutusi
kontrollida (84). Kdige parem on, kui interaktiivset sisu vaadatakse lapsega koos ja
seda selgitatakse talle (13, 82).

Sellel arenguetapil on lapse kdige tahtsam tegevus Umbritseva maailma avastamine
labi mangimise ja liikumise. Oluline on, et ekraaniaeg ei hakkaks neid tegevusi
segama ega Uletaks kokku Uhte tundi paevas (naiteks 3—4-aastastel maksimaalselt
30 minutit), mida vahem, seda parem (13, 82, 83). Uhtlasi on oluline, et ekraaniaeg ei
oleks enne lapse magamaminekut.
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SOOVITUSED

- Kujunda harjumus, et nutiseadmeid ei kasuta Ukski pereliige s6ogilauas
ja pere Uhistel tegevustel (omavaheline suhtlemine, lauamangude
mangimine, pere Uhisuritused jms koosveedetud aeg).

- Kuilaps on arritunud, viha- voi nutuhoos vms, ara anna emotsiooni
mahasurumiseks voi kiire mugavustunde loomiseks lapsele nutiseadet.
Lapsele on suureks toeks, kui vanem aitab tal tugevaid tundeid margata ja
koos nendega toime tulla — nutiseadme asemel saab pakkuda lahedust ja
rahustavat kohalolu.

- Sea sisse reegel, et alla 2-aastane on ekraanis O minutit paevas, erandkorras
tee lUhiajalisi (maksimaalselt 10-15 minutit) reaalajas videokdnesid enda
juuresolekul lahedas(t)ega, kuna see voib toetada lapse sotsiaalset arengut.

- Alates 2. eluaastast kuni kooliminekuni luba nutisesadmeid kasutada alla
60 minuti paevas (naiteks 2—4-aastastel kuni 30 minutit), Uhe sessiooni
pikkus voiks olla maksimaalselt 10-15 minutit, mida vahem, seda parem.
Vaata lapsega koos vaid harivat, eakohast ja lapse arengut toetavat sisu.
Loo head harjumused ja rutiin, et tagada oma lapsele tasakaal une,
liikumise, suhtluse ja mangimise vahel.

3.2. Soovitused 7-12-aastaste laste vanematele

Lapse kasvades muutub nutiseadmete kasutamise piiramine jarjest keerulisemaks,
sest meid Umbritsev igapaevakeskkond eeldab tehnoloogilisi teadmisi ja oskusi.
Paljud laste igapaevastest todvahenditest asuvad veebikeskkonnas. Naiteks on
tunniplaan ja koolitlesanded kirjas veebis ning tihtipeale tuleb ka kodune t&o6 teha
arvuti voi mobiiltelefoni abil. Suur osa lapse koolivalisest suhtlusest nii lapsevanema
kui ka eakaaslastega toimub samuti interaktiivses maailmas. Uhistranspordiga
koolis, treeningul voi huvialaringis kaiv laps vaatab bussiaegasid veebist jne.

Lastele piiride seadmine voib olla keeruline, eriti kui vanem on eemal ja laps liigub
markamatult kasulikult sisult meelelahutuslikule skrollimisele. Siiski on voimalik
lapsega luua head suhted, tunda igapaevaselt huvi tema tegemiste ja koolielu vastu
ning Uheskoos aega veeta ja ka ekraanide kasutamise osas Uhiseid kokkuleppeid
teha. Sellises vanuses on hea, kui lapse paevane ekraanide ees veedetud passiivne
aeg meelelahutuslikel eesmarkidel jaaks alla kahe tunni paevas (13).

Erinevad teadusuuringud on naidanud, et pikk ekraaniaeg voib pdhjustada nii une-
probleeme (uni on pinnapealsem ning lUhem) kui ka arevust, isegi depressiooni
(13, 14, 80). Nutiseadmes veedetud aeg tuleb tihtipeale millegi olulisema arvelt:
sageli ebapiisava kehalise liikumise voi 6ppetdd asemel. Samuti vajab aju puhkust
stimulatsioonist ja rohkest teabest, mida tehismaailm pakub (85).
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SOOVITUSED

- Kujunda koos lapsega paevakava, et igasse paeva jaaks aega piisavaks
liikumiseks ja uneks, 6ppimiseks, suhtlemiseks sbpradega ja vabaks ajaks.
Naiteks saate kokku leppida, et

- vahemalt Uks tund enne und ekraane (teler, tahvelarvuti, nutitelefon,
arvuti jms) ei kasuta;

- iga 20 minuti nutiseadme kasutamise jarel teeb laps silmadele
20-sekundilise puhkepausi.

- Tunne huvi, mida laps nutiseadmetes teeb: milliseid internetikeskkondi
ja rakendusi ta igapaevaselt kasutab, kellega suhtleb jne.

-  Ole kursis, millised on eri keskkondade kasutamisele kehtestatud
vanusepiirangud ja kas need on lapsele kulastamiseks mdeldud.

- Arutle lapsega internetimaailma vdimaluste ja ohtude Ule. Naiteks suuna
last hariduslikku arendavat sisu kasutama ja arenda tema kriitilist meelt.
Selgita ka, et pidev videote ja mangude vaatamine vasitab aju ning teeb
keskendumise raskemaks ja segab und. Aga aju vajab puhkust sama
palju kui keha.

- Selgita, millised on head tavad teiste inimeste, aga ka objektide, nahtuste
jms pildistamisel ja filmimisel ning nende kasutamisel.

- Lepilapsega kokku igapaevane nutiseadmete ja muude ekraanide
kasutamise aeg ning jalgi, et kokkulepe toimiks (naiteks seda, et ekraanide
ees veedetud passiivne aeg meelelahutuslikel eesmarkidel ei Uletaks
kahte tundi). Sarnaseid kokkuleppeid voib teha klassi- ja trennikaaslaste
ning lapse sdprade lapsevanematega.

- Kujunda harjumus, et nutiseadmeid ei kasuta Ukski pereliige sodgilauas
ja pere Uhistel tegevustel (omavaheline suhtlemine, lauamangude
mangimine, pere Uhisuritused jms koosveedetud aeg).

- Leppige kokku, et kooliteel (nii kooli minnes kui ka koolist tulles) laps
nutiseadet ei kasuta. See kehtib ka vanema puhul.

- Ole vanemana eeskujuks ja kasuta kodus ning lapse juuresolekul
nutiseadet nii vahe kui vdoimalik (kindlasti mitte autoroolis, lapsega aega
veetes vOi temaga vesteldes jms olukordades). Samuti ara kirjuta ja helista
lapsele ise, kui laps on koolis voi huviringis.

- Jalgija marka lapse probleemset voi Ulemaarast ekraani kasutamist ning
otsi vajaduse korral abi (vt punkt 2.4).
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3.3. Soovitused 13-18-aastaste laste vanematele

Teismeiga (eriti lapsed vanuses 13-15 eluaastat) pakub noortele ja nende vanema-
tele mitmesuguseid katsumusi, sest selles vanuses katsetatakse piire ning eksperi-
menteeritakse kdige uue ja pdnevaga. Oluline on jaada vanemana seejuures noort
toetavaks, samuti kehtestada turvalised piirid ning jaada kindlaks lapsega sélmitud
kokkulepetes. Seevastu 16-18-aastased noored on arenguetapis, kus tegeletakse
tuleviku planeerimise ning taiskasvanueluks oluliste oskuste omandamisega, mis
lintsustab vanemate jaoks laste toetamist (86).

Oluline on luua ja hoida lapsega head suhted, tunda iga paev huvi tema tegemiste ja
koolielu vastu ning Uheskoos aega veeta. Ka ekraanide kasutamise osas tuleks Uhised
kokkulepped teha. Oleks hea, kui selles vanuseastmes lapse ja noore paevane ekraa-
nide ees veedetud passiivne aeg meelelahutuslikel eesmarkidel ei Uletaks 2 tundi.

SOOVITUSED

- Tunne huvi, mida laps nutiscadmetes teeb: milliseid internetikeskkondi
ta igapaevaselt kasutab, kellega seal suhtleb ja milliseid tundeid
keskkondade kasutamine temas tekitab.

- Ole uudishimulik, mitte hinnanguid andev. Suuna last kasutama loovust
arendavat ja harivat sisu.

- Aruta lapsega internetimaailma voéimaluste ja ohtude Ule, dpeta ka last
markama kuberkiusamist ja seda, kuidas sellisel juhul tegutseda.

- Toeta last, et leida tasakaal dppimise, piisava liikumise, sdpradega suhtle-
mise, vaba aja, nutiseadmete ja ekraanide kasutamise ning kullaldase une
vahel. Raagi noorega ausalt nutiscadmete kasutamisest — mitte keelates,
vaid arutades. Selgita, et liigne ekraaniaeg voib mdjutada keskendumis-
voimet, und ja meeleolu.

- Arutaja lepi lapsega kokku maistlik nutiseadmete ja ekraanide kasutamise
aeg ning toeta last kokkulepetest kinnipidamisel. Julgusta noort ise
markama, millal nutiseadme kasutus hakkab segama tema igapaevaelu —
naiteks und, tuju voi tahelepanu.

- Kujunda peres harjumus, et nutiseadmeid ei kasuta Ukski pereliige s6ogi-
lauas ja pere Uhistel tegevustel (omavaheline suhtlemineg, lauamangude
mangimineg, pere Uhisuritused, muu koosveedetud aeg).

- Ole vanemana eeskujuks ja kasuta kodus ning lapse juuresolekul nutisea-
det nii vahe kui voimalik (kindlasti mitte autoroolis, lapsega aega veetes voi
temaga vesteldes jms olukordades).

- Jalgija marka lapse probleemset voi Ulemaarast ekraani kasutamist ning
vajaduse korral otsi abi (vt punkt 2.4).
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3.4. Abi otsimine ja eneseabi

Kui laps voi noor kasutab liigselt digiseadmeid ning see hakkab modjutama tema

heaolu voi suhteid, voib lapsevanem vajada tuge ja praktilisi nbuandeid. Allpool
on toodud mdned usaldusvaarsed allikad ja kontaktid, mis pakuvad teavet, enese-

abivotteid ning professionaalset ndustamist.

_)

_)

KASULIKUD ALLIKAD JA KONTAKTID

Ulevaade, kuidas digimaailmas laste turvalisust toetada: tarkvanem.ee

Praktilised soovitused vanematele lapse interneti ja nutivahendite heaks
kasutamiseks: Lapsevanematele — Targalt Internetis

Praktilised soovitused vanematele, kuidas aidata last digiseadme
liigkasutamise korral: https://15410.ee/digisoltuvus/
#1528186122224-5e4eeef0-8770

Enese digiseadme kasutamise hindamine: Testi ennast — digisdltuvus —
Hasartmangusoltuvuse Noustamiskeskus; eneseabivotteid digiseadmete
liigkasutamise kontrolli alla saamiseks:
https:/15410.ee/digisoltuvus/#1528186084956-e0e3ae28-c3d0

Lasteabi 60paev labi pakutav tasuta ndu ja abi lapsega seotud
murede korral:

- telefon 116111
- veebilehekulg lasteabi.ee
Veebipolitseinike ndu ja tugi digimaailma probleemide korral:

- politsei.eefetveebipolitseinikud
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4. Soovitused noortele

Nutiseadmed on meie igapaevaelu osa, et saaksime suhelda ja Oppida, meelelahutust
nautida ja infot otsida. Teisalt on oluline endale teadvustada, et nutiseadme Ule-
maarane kasutamine mojutab und, keskendumist, vaimset heaolu ning suhteid
lahedaste ja sOpradega. Selleks, et nutiseadmed toetaksid sinu heaolu, on Mdistlik
jargida mdningaid soovitusi.

1. Leia tasakaal eri tegevuste vahel

AnalUusi enda dopaevaseid tegevusi, sealhulgas ekraaniaega. PUUa saavutada hea
tasakaal koolitdode, kehalise aktiivsuse, vaba aja veetmise, suhtlemise, une ja ekraani-
aja vahel. Noor, kes veedab paevas liiga palju aega ekraani taga valjaspool kooli, voib
kogeda sagedamini arevaid tundeid ja uneprobleeme (14, 87).

2. Ara kasuta ekraani enne magamaminekut

Nutiseadme ekraani sinine valgus voib hairida unerutmi reguleeriva hormooni nime-
ga melatoniin tootmist ja seelabi sinu une kvaliteeti (40). PUUa valtida ekraani-
kasutust vahemalt Uks tund enne magamaminekut ning veendu, et nutiseadme
teavitused ei segaks und.

3. Tee ekraanipause

Kui teed ekraanipause, siis su silmad vasivad paeva jooksul vahem. Kui sa pike-
malt ekraani kasutad, tee lUhikesi pause iga 15-20 minuti jarel. Vahetunnis tee
vaike jalutuskaik naiteks due voi muu lilkumispaus ja eelista suhelda otse, ilma
ekraani abita.

4. Sea enda nutiseadmes piirangud

Kasuta rakendusi voi telefoni satteid, et jalgida oma ekraaniaega, voi sea piirid
modnele rakendusele (naiteks TikTokile). See aitab sul valtida ekraaniaja Uletamist.
Pea meeles, et ekraanis voiksid meelt lahutada paevas kokku kuni kaks tundi.

5. Hoia sotsiaalmeedia kasutus turvalisena

Jaga oma andmeid modistlikult ja ara unusta, et kdik, mis internetti jduab, voib
sinna igaveseks jaada. Tea, et sotsiaalmeedia platvorme kontrollivad algoritmid, mis
maaravad sulle kuvatavat sisu. Kui midagi teeb sind ebakindlaks voi hairib, raagi
sellest usaldusvaarsele taiskasvanule.
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6. Ole teadlik sotsiaalmeedia sisu mojust enesehinnangule

Tea, et sotsiaalmeedias (naiteks Instagramis, TikTokis voi YouTube'is) voivad pildid ja
Mmuu sisu olla téodeldud ilusamaks voi koledamaks. Filtrid véivad naiteks suurendada
kehaga rahulolematust ja enda valimust alahinnata.

7. Lepi sopradega kokku, millal ja kuidas suhtlete

Hirm millestki olulisest ilma jaada ning pidev vajadus vaadata nutiseadme teavitusi
voi skrollida sotsiaalmeedias ei lase sul keskenduda ega puhata. Aruta s6pradega ja
leppige kokku, et kui sa ei vasta sdbnumile, ei tdhenda see, et sa pole suhtlemisest
huvitatud. Sébrad voiksid omavahel teada, et iga kord ei pea kohe vastama.

8. Ole kiiberkiusamise suhtes tahelepanelik

KUberkiusamine vbib aset leida nii sotsiaalmeedias, sdnumirakendustes kui ka
mangudes. Kui sind voi kedagi teist kuberkiusatakse, siis blokeeri Kiusaja ja teata
temast platvormil, kus kiusamine toimub. Vajadusel teavita kUberkiusamisest
veebipolitseinikut. Salvesta téendid ja jaga infot usaldusvaarse taiskasvanuga.

Kuioled ise kedagi kUberkiusanud, siis |bpeta kohe see tegevus! Kustuta kogu mater-
jal ja puua kiusatule tegu heastada. Raagi kiusamisest usaldusvaarse taiskasvanuga.

Abi otsimine ja eneseabi

- Raagi turvalise taiskasvanuga, naiteks lapsevanema voi kooli
tugispetsialistiga (koolipsuhholoog, koolidde).

- Helista lasteabi telefonil 116111 voi kulasta veebilehekUlge |asteabi.ee.

- Veebipolitseinikud pakuvad sulle ndu ja tuge digimaailma probleemide
korral: politsei.ee/et/veebipolitseinikud.

- Targa internetikasutuse kohta saad lugeda lehekuljelt
noor.targaltinternetis.ee.

- Enesehindamistesti selle kohta, kas sinu nutiseadmete kasutamine voib
olla probleemne, saad teha lisas 2.
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5. Soovitused muudele
haridusasutustele

Lasteaiad ja lastehoiud

Lasteaias on laste arengu soodustamiseks peamine laste vahetu suhtlus lasteaia-
Opetajate ja kaaslastega, dppetegevuste labiviimine, mangimine, liikumine ja iga-
paevane dues kaimine voimaluse korral kaks korda paevas.

Uldjuhul lasteaias ja -hoius lapsed nutiseadmeid ei kasuta, erandjuhul viivad lasteaia-
Opetajad Oppekava raames piiratud aja jooksul |abi teadlikult juhendatud digitegevusi
mangulise dppe kaudu (robotid, programmeerimine vms) lasteasutuse seadmetel.
Sellest antakse teada vanematele, et nad teaksid sellega kodus arvestada.

Lasteaiatodtajad, nagu ka lapsevanemad, on lastele olulised eeskujud, seetdttu on
aaretult oluline, et laste juuresolekul tootajad nutiseadmeid ei kasuta voi teevad seda
aarmisel vajadusel (78).

Nutiseadmete kasutamise piiramisega seotud kokkulepped on oluline labi arutada
asutuse todtajate ja lapsevanematega ning eakohaselt ka lastega. Kokkuleppeid
tuleb vajaduse korral voi vahemalt kord aastas uuesti Ule vaadata.

Lasteaiabpetajad saavad selgitada lapsevanematele ekraanikasutuse moju ja rohu-
tada silmast silma suhtlemise olulisust vaikelapse arengule. Samuti saavad nad
pakkuda ideid alternatiivseteks tegevusteks ekraanikasutuse asemel (koos mangi-
mine, duesolek, lugemine, kodumajapidamisega tegelemine vms). Kui lapsevanem
soovib lapsele ekraaniaega pakkuda, siis on oluline neid julgustada valima kvaliteetset
rahuliku tempoga harivat sisu, mida lapsevanem vaatab koos lapsega ning selgitab
ja arutab nahtut (78).

Huviharidust pakkuvad asutused (huvikoolid, spordiklubid jt asutused, kus tegevus-
kava alusel toimub suUsteemne ja juhendatud dppetegevus)

Huvikooli juhendajad teevad sarnaselt Uldhariduskoolidele dppeaasta alguses kokku-
lepped nutiseadmete kasutamise kohta huvialaringides. Kokkulepete tegemisse
on soovitav kaasata huvikooli tootajad, lapsed ja noored, aga ka vanemad, et kdik
modistaksid, miks on kokkulepped vajalikud ning et tekiks Uhine arusaam nende
taitmise osas.

Huvikoolis kasutatakse nutiseadmeid juhendaja loal eesmargiparaselt dppetege-
vuseks. Nutiseadmeid hoitakse haaletul reziimil voi valja lUlitatuna.
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Nutiseadmete kasutamine laagrites:

1) Nutiseadmete kasutamist on mdistlik laagris tapselt reguleerida, voimaluse
korral teha seadmete osas kokkulepped koos laste ja lapsevanematega.
Tulemuslik on kehtestada nutiseadmete kasutamisele kindel ajavahemik
paeva jooksul, nt igal dhtul kell 20.00-21.00, et lapsed voi noored saaksid
laagris juhendatud tegevustest maksimaalselt osa.

2) Moistlik on kokku leppida nutiseadmete kasutamise head tavad
(kUberkiusamine, loata teiste filmimine, pildistamine jms).

Kutseoppeasutused, rakenduskorgkoolid ja ulikoolid

Nutiseadmete kasutamine Oppetddga mitteseotud eesmarkidel loengute ajal
vOib vahendada 6ppeprotsessi tohusust, dppijate puhendumist ja akadeemilist
sooritust (88). Seetdttu on soovitatav kutsedppeasutustes, rakenduskdrgkoolides
ja ulikoolides leppida kokku nutiseadmete kasutamise head tavad ja Uhised
kokkulepped.

Oluline on pddrata tahelepanu digihugieenile, sealhulgas turvalisusele ja pri-
vaatsusele. Nutiseadmete kasutamisel Oppetoos tuleks rohutada isikuandmete
kaitset ja autoridiguste jargimist.

Ohutuse seisukohast tuleks podrata tahelepanu nutiseadmete kasutamise piira-
misele ruumides voi tegevuste ajal, mil see voib osutuda ohtlikuks (nt dppetddga
seoses todriistade voi masinate kasutamisel jms).
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LIIKUMISSOOVITUSED

LISA 1. Liikumis- ja uneaja ning
ekraanikasutuse soovitused
vanuseriuhmade kaupa

Lilkumis- ja uneaja soovitused pdhinevad Eesti riiklikel toitumise, liikumise ja une-
aja soovitustel, milles valja toodud (89) kehalise aktiivsuse soovitused pdhinevad
omakorda WHO (90) ning uneaja soovitused AASM-i soovitustel (91). Eesti riiklikes
soovitustes on laste puhul veidi kohandatud nii liilkumis- kui ka unesoovituste
vanusepiire vastavalt Eesti koolisUsteemile (89).

Rahvusvahelised uuringud naitavad Uha selgemalt, et ekraanide moju tervisele
on keeruline hinnata — negatiivsete mojude korval esineb ka positiivseid madjusid,
mistottu ei piisa soovitustes pelgalt ajalimiitidele keskendumisest (14, 24). Lisaks
minutitele ja tundidele on oluline jalgida, kuidas ekraaniaeg ja -kasutus madjutab
lapse igapaevaelu: toimetulekut, arengut, Oppimist, suhteid, tervist ning eluviisi (sh
toitumist, liikumist ja und) tervikuna (80-82, 92-94). Seeparast oleme valinud allpool
lahenemise, mis keskendub lisaks ajale ka sisule, kasutusviisidele, laste ja noorte
voimalikule haavatavusele (14, 24) ning taiskasvanute rollile laste ekraanikasutuse
suunamisel, piiramisel ja jalgimisel (14, 79, 95).

EKRAANIKASUTUS UNESOOVITUSED

mujal istuda maksimaalselt 1tund
korraga

toetada lapse sotsiaalset
arengut (82-83)

® alates 2. eluaastast alla 60 minuti
paevas, Uhe sessiooni pikkus
maksimaalselt 10-15 minutit
(82-83); kasutada vanema
juhendamisel vaid harivat, eakohast
ja lapse arengut toetavat sisu (82)

g ® imikueast alates on oluline dpetada | ® 0O minutit paevas, erandkorras ®  Kkuni 4-kuused:

g ja arendada erinevaid eakohaseid lUhiajalised (maksimaalselt unemuster on

i liikumisoskusi 10-15 minutit) reaalajas videokdned individuaalne, tldjuhul

© - - ;

@ | liikuda vahemalt 30 minutit paevas vanema toel Idahedas(t)ega, kuna vahemalt 16 tundi

T e = cveloloku aial ke Ssaitool see vOib toetada lapse sotsiaalset G6paevas, sh 3-4 uinakut

o arkveloleku ajal karus, sédgitoolis arengut (82-83) . _
voi mujal (kinnitatult) istumine ¢ 442—‘kuused.1246 tundi,
maksimaalselt 1tund korraga sh uinakud

g ® lilkuda vahemalt 180 minutit ® alla 2-aastastel O minutit ® 1114 tundi,

g paevas, sh teha vahemalt paevas, erandkorras IUhiajalised sh 1uinak

i 60 minutit médduka voi tugeva (maksimaalselt 10-15 minutit)

g intensiivsusega kehalisi tegevusi reaalajas videokdned vanema toel

1 . ~

‘T‘ ® arkveloleku ajal karus, sbogitoolis voi lahedas(tjega, kuna see voib

—_

41



LIIKUMISSOOVITUSED

EKRAANIKASUTUS

UNESOOVITUSED

* vahemalt kolmel paeval nadalas
lihaseid ja luid tugevdavaid
tegevusi

20 sekundi pikkune puhkepaus
silmadele (96)

valtida ekraanide (teler, tahvelarvuti,
nutitelefon, arvuti jms) kasutamist
vahemalt Uks tund enne und

(14, 37)

tasakaalustatud ekraanikasutuse
toetamiseks taiskasvanud

* arutavad ja teevad lastega
ekraanikasutuse (sh
nutiseadmete kasutuse)
kokkuleppeid;

* suunavad laste haridusliku ja
arendava sisu kasutamist ja
meediapadevuse arengut;

* naitavad ekraani- ja digimeedia-
kasutusega eeskuju;

* jalgivad ja markavad
nutiseadmete probleemset voi
liigkasutamist (14)

8 ® lilkuda vahemalt 180 minutit alla 60 minuti paevas passiivset ® 3-5-aastased:
% paevas, sh teha vahemalt istuvat ekraaniaega, Uhe sessiooni 10-13 tundi, sh
7 60 minutit mdédduka kuni tugeva pikkus maksimaalselt 10-15 minutit vajaduse korral 1 uinak
$ intensiivsusega kehalisi tegevusi (82-83) * 6_7-3astased:
IT ® alates 5. eluaastast teha vahemalt kasutada vanema juhendamisel 9-12 tundi
- kolmel paeval nadalas lihaseid ja vaid harivat, eakohast ja lapse
luid tugevdavaid tegevusi arengut toetavat sisu (82)
valtida ekraanide (teler, tahvelarvuti,
nutitelefon, arvuti jms) kasutamist
vahemalt Uks tund enne und
(37,95)
8 ® liikuda regulaarselt, sh teha vahendada koolitddga mitte seotud | ® 9-12 tundi
§ « vihemalt 60 minutit keskmiselt passnv;et meelellahutusele ku!uvat
g (ihe paeva kohta mécduka kuni eLfraamaega kuni kahe tunnini
© tugeva intensiivsusega kehalisi paevas (14, 89)
.‘Z‘I tegevusi iga 20-minutilise 1ahitdo, sh nuti-
~ seadme kasutamise jarel teha
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LIIKUMISSOOVITUSED

EKRAANIKASUTUS

UNESOOVITUSED

13-18-aastased

® liikuda regulaarselt, sh teha

* vahemalt 60 minutit keskmiselt
Uhe paeva kohta médduka kuni
tugeva intensiivsusega kehalisi
tegevusi

* vahemalt kolmel paeval nadalas
lihaseid ja luid tugevdavaid
tegevusi

® vahendada koolitddga mitte seotud
passiivset meelelahutusele kuluvat
ekraaniaega kuni kahe tunnini
paevas (14, 89)

® iga 20-minutilise 1ahitdo, sh
nutiseadme kasutamise jarel teha
20 sekundi pikkune puhkepaus
silmadele (96)

® \valtida ekraanide (teler, tahvelarvuti,
nutitelefon, arvuti jms) kasutamist
vahemalt Uks tund enne und (14, 37)

® tasakaalustatud ekraanikasutuse

toetamiseks taiskasvanud

* arutavad ja teevad lastega
ekraanikasutuse (sh
nutiseadmete kasutuse)
kokkuleppeid;

* suunavad laste haridusliku ja
arendava sisu kasutamist ja
meediapadevuse arengut;

* naitavad ekraani- ja digimeedia-
kasutusega eeskuju;

* jalgivad ja markavad nuti-
seadmete probleemset voi
liigkasutamist (14)

® 8-10 tundi

Alates 19. eluaastast

(v.a lapseootel naised ja asja sunnitanud emad)

® liikuda regulaarselt, vbimaluse

korral vahemalt 30 minutit iga
paev, sh

* teha 150-300 minutit
(2,5-5 tundi) nadalas mdodduka
intensiivsusega kehalisi tegevusi
VOI

* 75-150 minutit (1,25-2,5 tundi)
nadalas tugeva intensiivsusega
kehalisi tegevusi voi

* kombineerida mdélema
intensiivsusega kehalisi tegevusi

® tegevused peaksid

* kahel véi rohkemal paeval
nadalas sisaldama lihasharjutusi,
mis tugevdavad koiki peamisi
lihasgruppe

* vahemalt kolmel paeval nadalas
sisaldama tasakaalu- ja venitus-
harjutusi

® koik taiskasvanud peaksid

vahendama istumis- ja ekraaniaega

® iga 20-minutilise 1ahitdo, sh

nutiseadme kasutamise jarel teha
20 sekundi pikkune puhkepaus
silmadele (96)

® sirutus- ja venituspause tuleks

teha vahemalt korra tunnis

® 6,5-11tundi, enamikule

sobib 7-9 tundi
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LISA 2. Teismeliste digivahendite
kasutamise skaala

Teismeliste digivahendite kasutamise skaala'.

Jargnevalt on toodud rida vaiteid, mis kirjeldavad digiseadmete kasutamise viise ja
kasutaja enesetunnet. Hinda palun, kui sageli selliseid olukordi sinu jaoks ette tuleb.

1. mitte kunagi, 2. harva, 3. pigem harva, 4. nii ja naaq,
5. pigem sageli, 6. sageli, 7. vaga sageli

—

llma digiseadmeteta on mul igav.

Tunnen rahutust, kui ma ei tea, mida sdbrad sotsiaalmeedias raagivad.

Olen pahur, kui ei saa digiseadmeid kasutada.

Kasutan digiseadet kauem, kui algselt plaanisin.

GRS YRR

Kui olen digiseadme kasutamise I6petanud, siis tunnen kohe vajadust
seda uuesti kasutada.

Hoian digiseadmel silma peal ka siis, kui kellegagi vestlen.

Kasutan digiseadet s6dmise ajal.

Jalgin oma digiseadet koolitundide ajal.

© ® N o

Mangin voi tsatin digiseadmes tanaval kdndides.

10. Kasutan digiseadet mangimiseks voi tsattimiseks dhtul enne uinumist
voodis olles.

KOKKU:

Testi koondtulemuse saamiseks liida nendele kimnele vaitele
antud punktid kokku. Pé6ratud vaiteid ei ole.

See test ei diagnoosi digisdltuvust, kuid aitab mdelda oma kaitumise ule.

Testi tulemus:

kuni 20 punkti: tervislik digivahendite kasutamine;
20-50 punkti: digivahendite liigkasutamine, oht tervisele;
Ule 50 punkti: margid digisdltuvusest, ebatervislik digivahendi kasutamine.

Digisoltuvuse moiste alla kuuluvad: internetisdltuvus, arvutiséltuvus, nutitelefoni
soéltuvus, digimangu soltuvus, sotsiaalmeedia sdltuvus vms.

Digisoltuvus ei ole veel ametlik diagnoos, kuid on teadlaste uurimisvaldkond.

R. Seema, M. Heidmets, K. Konstabel, and E. Varik-Maasik, “Development and validation of the Digital
Addiction Scale for Teenagers (DAST)," J. Psychoeduc. Assess., vol. 40, no. 2, pp. 293-304, Dec. 2021,
doi: 101177/07342829211056394. "
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