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NUTISEADMED JA VAIMNE TERVIS

Miks see teema on oluline?
Nutiseadmed on tidnapéeva elu loomulik osa, nendega dpime, suhtleme ja 166gastume. Kui neid kasutada liiga
palju, voib see mojutada tuju, und ja keskendumist. Oluline on leida tasakaal digimaailma ja périselu vahel.

Kuidas liigne kasutus mdjutab vaimset tervist?

* liigne ekraaniaeg voib tekitada drevust, kurvameelsust ja iiksindust. Aju harjub pideva tegevuse ja
teavitustega, mis annavad lithiajalist monutunnet, kuid vihendavad rodmu tavalistest asjadest. Kui telefon
on kiest dra, vOib tekkida arrituvus voi rahutus;

*% pidev ekraanil olemine hajutab tihelepanu ja visitab aju;

“ liigne ekraaniaeg mdjutab meie keha loomulikku riitmi: me oleme iilierutunud, energiatase kdigub ja
rahuneda on raskem.

Uni ja puhkamine

Sinine valgus vihendab unehormooni melatoniini, mistottu on raskem uinuda. Enne magamaminekut telefoni
kasutamine muudab une lithemaks ja rahutumaks.

Uuringud néitavad, et kui kasutada nutiseadet iile kolme tunni paevas, tunned end sagedamini visinuna ja
stressis. Kooliasjade jaoks kasutatav aeg on paratamatu, kuid eriti oluline on vdhendada niisama scrollimist.
Tee vdhemalt tund enne und “nutivaba aeg” voi jéta telefon teise tuppa. Kui uni kipub kannatama, proovi
ohtuti pigem kuulata muusikat voi podcaste ekraani vaatamise asemel.

M@gju fiiiisilisele tervisele

Pikk istumine ja vdhene litkumine pohjustavad selja- ja kaelavalusid ning vdsimust. Pidev ekraani jollitamine
visitab silmalihaseid ja voib just sellepdrast peavalu tekitada.

Vata iga tund paar minutit, et sirutada voi litkuda.

Nutiseadmed ja meie aju
Liigne ekraaniaeg vOoib muuta noore aju todd: mojutada otsuste tegemist ja emotsioonide juhtimist. Aju harjub
“dopamiinilaksuga”, mis tekitab sdltuvust ja paneb meid telefoni ikka ja jille kétte votma.

Kiirgus ja tundlikkus

Nutiseadmete elektromagnetviljad vdivad mojutada noore arenevat nérvisiisteemi ja aju.

Kiirgus voib tungida siigavamale ajju kui tdiskasvanutel, seetottu tasub nutiseadmeid kasutada moistlikult:
* Hoia seadet kaugemal peast!
“ Ara maga telefon padja all!
“* Vdimalusel 4ra kasuta kdrvaklappe!

Sotsiaalmeedia ja tunded

Sotsiaalmeedia tekitab FoMO-t: hirmu millestki ilma jddda. See paneb telefoni pidevalt kontrollima ja voib
suurendada drevust.

Reaalsed kohtumised ja iihised tegevused tdstavad meie heaoluhormoone, nagu dopamiin, serotoniin ja
oksiitotsiin. Need aitavad hoida head tuju ja tugevaid suhteid.

Soovitus: vaigista teavitused ja kasuta ohtuti “Wind down” funktsiooni voi dippe, mis aitavad kasutust
vahendada.
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Nutiseadmed véivad ka toetada vaimset tervist
Koik ei ole halb! Nutiseadmed pakuvad palju voimalusi enesearenguks ja heaoluks.
** nende abil saad iihendust pere ja sdpradega, eriti kui nad elavad kaugel;
¥ saad jagada oma tundeid, otsida tuge vdi kasutada vaimse tervise rakendusi, mis aitavad stressi ja drevust
vihendada;
* sotsiaalmeedia ja loovrakendused on hea viis enda viljendamiseks ja inspiratsiooni leidmiseks.

Kui vihendada ekraaniaega jark-jiargult, voib juba mone nidala parast tunda:

* paremat tuju;

% siigavamat und;

* vihem stressi.
Oluline pole ainult aeg, vaid ka see, milleks seadet kasutad. Oppimine ja suhtlemine on kasulik, 1&putu
scrollimine mitte.

Kuidas hoida end tasakaalus
* sea kindlad nutivabad ajad: enne und, séogikorra ajal vdi jalutuskiigu ajal;
* liigu iga piev vihemalt 30 minutit;
* kohtu piriselt sdpradega ja tee midagi viljaspool ekraani;
*% riigi, kui tunned, et oled liiga seotud oma telefoniga. Selleks on olemas koolipsiihholoogid,
noortekeskused ja tugiteenused, kus saab abi ja nou.

Nutiseade pole vaenlane — tdhtis on, kuidas sa seda kasutad. Kui mérkad, et see mdjutab su und voi tuju, tee
véike paus ja suuna tdhelepanu périsellu.

Tasakaal aitab sul olla rahulikum, keskendunum ja ré6dmsam.

Pane need 2 asja piriselt korva taha:
1. Anna oma ajule puhkust — litkumine ja pausid teevad sulle head!

2. Vidhem niisama scrollimist = rohkem energiat, paremad emotsioonid ja siigavam uni!
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