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Tama on opiskelijoiden digitaalisen hyvinvoinnin indeksin tdydentava tyokalu, jonka avulla voit
tunnistaa negatiivisen ja positiivisen digitaalisen hyvinvoinnin kdytannon ilmentymia. Kiinnita
huomiota negatiivisiin digitaalisen hyvinvoinnin merkkeihin ja ota ndma asiat esille, kun kehitat
Classroom Compass -tyokalua opiskelijoiden kanssa.

PERMA digitaalisen HUOMAA SEURAAVA Muita huomautuksia
hyvinvoinnin

viitekehys

Positiiviset tunteet Positiiviset asenteet: Jannitys, tyytyvaisyys ja

ylpeys, erityisesti kun digitaalinen osallistuminen
edistdd oppimisen onnistumista.

Emotionaalinen uupumus: Vasymys ja uupumus
liiallisesta internetin kdytosta; turhautuminen
internetin kayttoon kuluneesta ajasta/energiasta.

Ahdistuneisuus tai masentunut mieliala: Pitka
ruutuaika (erityisesti yli 4 tuntia paivassa) liittyy
kohonneeseen ahdistuneisuuden, masennuksen ja
kayttaytymisongelmien riskiin (Liang ym., 2025).

Artyneisyys tai masentunut mieliala: Unen héiriot
esimerkiksi sosiaalisen median aiheuttaman
ylivirittyneisyyden takia.

Uppoutuminen Terve uppoutuminen tekemiseen: Flow-tila
digitaalisen oppimisen aikana (uppoutunut,
keskittynyt huomio) ja kyky saadella keskittymista.

Uppoutumisen ja keskittymisen puute:
Kognitiivinen ylikuormitus johtaa keskittymiskyvyn
heikkenemiseen tai itsekontrollin heikkenemisena
digitaalisten laitteiden kdyton aikana tai sen
jalkeen.

Vasymys: Oppilaat valittavat pitkdaikaisen
ICT-kdyton aiheuttamaa henkista tai fyysista
vasymysta.

Irrottautuminen: Oppilaat nayttavat
irrottautuneen todellisista aktiviteeteista tai kehon
tietoisuudesta pitkien videoiden aikana ja niiden
jalkeen.

Yhteyden katkeaminen / fyysisen tietoisuuden
heikkeneminen: Pitkadt ruutuaikojen jaksot voivat
kaventaa huomion digitaalisiin arsykkeisiin, jolloin
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ihmiset ovat vdhemman tietoisia ryhdistaan,
hengityksestdan ja kehollisista tarpeista.

Aiarimmaisyydet: Akillinen vetiaytyminen
alustoilta, emotionaalinen ahdistus tai toistuvat
liiallisen kayton ja poistamisen jaksot.

Hairiintynyt uni-valverytmi: Laitteiden liiallinen
kaytto, etenkin yolla, hairitsee melatoniinin
tuotantoa ja vuorokausirytmia, mika heikentaa
kehon luonnollisia unisignaaleja (Cain & Gradisar,
2010).

Ihmissuhteet Sosiaaliset suhteet: Digitaalisia alustojen
kayttamien ystavyyssuhteiden yllapitdmiseen —
joskus hyvia ystavyyssuhteita on enemman
verkossa.

Valheellinen sosiaalisuus: Kayttaa paljon
sosiaalisen median sovelluksia, mutta
todellisuudessa suurin osa ajasta kuluu sellaisen
sisallén selaamiseen, jota ystavat tai sosiaalinen
piiri eivat ole luoneet.

Eristyneisyys: Sosiaalisen median runsas kaytto
korreloi voimakkaasti sosiaalisen eristyneisyyden,
henkisen uupumuksen ja unihairididen kanssa.

FOMO ja vasymys: Jatkuva viestien tarkistamisen
(FOMO eli “fear of missing out” eli pelko jaada
paitsi) ja sosiaalisen median vasymys viittaavat
epaterveelliseen kayttdoon ja itsetuntemuksen
puutteeseen.

Merkityksellisyys Tarkoituksenmukainen kaytté: Jarjestelmallinen ja
mielekas teknologian kaytto tukee tarkoituksen ja
itsetehokkuuden tunnetta.

Pinnallinen kaytto: Ajattelematon selailu tai
passiivinen selailu ei tayta syvempia tarpeita
osaamisesta, itsendisyydesta tai yhteydesta.

Saavutukset Tavoitteiden saavuttaminen: Digitaalisten
tyokalujen kaytto selkeiden akateemisten tai
tyohon liittyvien tavoitteiden asettamiseen ja
tehtavien suorittamiseen suunnitellussa
aikataulussa.
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Digitaalinen itseluottamus: Itseluottamus
ratkaisemaan ongelmia, hallitsemaan uusia
alustoja ja parantamaan digitaalisia taitoja.

Heikentynyt aikaansaaminen: Aikaa kuluu
verkossa mutta tehtavat eivat etene.

Vitkuttelu: Eksyminen sosiaalisen median tai
viihdealustojen selaamiseen vaativia tehtavia
valtellen.

Hajanainen keskittyminen: Iimoitukset ja toistuva
monen asian tekeminen yhta aikaa keskeyttavat
edistymisen ja heikentavat tehtavien laatua.

Suorituspaine: Itsensa vertailu muiden
saavutuksiin esimerkiksi somessa johtaen stressiin,
epavarmuuteen tai ponnistelujen valttamiseen.
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