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Nuku, syö, liiku, pelaa  

Tavoite: Pohtia mediankäytön suhdetta  
omaan hyvinvointiin.  
Tehtävä: Oman mediankäytön tarkastelu.  
Tila: Luokkahuone tai vastaava.  
Tarvikkeet: Jokaiselle osallistujalle kaksi kopiota kellotaulusta ja kyniä.  
Aika: 45 minuuttia.  

- Jaa jokaiselle osallistujille kaksi kopiota tyhjästä kellotaulusta ja pyydä aluksi 
osallistujia merkitsemään numerot kellotauluihin. Ensimmäinen kellotaulu alkaa 
keskiyöstä kello 00 ja päättyy kello 12. Toinen kello alkaa kello kahdestatoista ja 
päättyy keskiyöhön kello 24. Tarkoitus on tarkastella mediankäyttöä 24 tunnin ajan.  

- Kun numerot ovat valmiit, pyydä osallistujia muistelemaan muutaman minuutin ajan 
omaa mediankäyttöä edellisenä päivänä. Seuraavaksi pyydä merkitsemään 
kellotauluun edellisen vuorokauden aikataulu: monen aikaan heräsit aamulla, montako 
tuntia oli koulua, kuinka paljon liikkui tai harrasti, viettikö aikaa kavereiden tai perheen 
kanssa ja mihin aikaa meni nukkumaan. Kun aikataulu alkaa hahmottua, lisätään mitä 
medioita ja missä välissä niitä käytettiin. Jokainen saa tehdä omannäköisensä kellon.  

- Käykää lopuksi yhdessä läpi, milloin mediaa käytettiin eniten, missä ja mihin 
tarkoitukseen. Tämän jälkeen pohditaan vielä, mitkä ovat sellaisia paikkoja tai 
tilanteita, joissa mediaa ei käytetä ja miksi.  

- Keskustellaan yhdessä  
○ Missä paikoissa käytit mediaa eilen? Kotona, koulussa, harrastuksessa, 

kaverilla, kulkuvälineessä...?  
○ Mihin käytit mediaa? Pelaamiseen, viestittelyyn kavereiden kanssa, 

hauskanpitoon, tylsyyteen tai ajan kuluttamiseen...?  
○ Missä tilanteissa puhelin/netinkäyttö unohtui? Entä mikä voisi olla sellainen 

paikka, jossa jatkossa voisit olla käyttämättä mediaa?  
○ Jäikö tarpeeksi aikaa muuhun tekemiseen ja nukkumiseen? Jos et, mitä voisit 

huomenna tehdä eri tavalla? 
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Kellotaulut kopioitavaksi oppilaille, jokaiselle kaksi kellotaulua.  
 

 
 


