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13. MOTIVAATIO

Kuinka vahentaa digitaalisten tyokalujen aiheuttamaa ahdistusta

TAUSTA

Usein ajatellaan, etta teknologia tekee kaikista fiksumpia, auttaa loytamaan
tietoa nopeasti ja helpottaa yhteydenpitoa muihin ihmisiin ja paikkoihin.
Kuitenkin joillekin ihmisille, kuten senioreille, uusiin digityokaluihin
tottuminen ei ole aina helppoa. Ajatuskin uusien tyokalujen kayttamisesta
saattaa aiheuttaa ahdistusta. Digityokalujen kaytto saatetaan nahda liian
vaikeana, ja se nolostuttaa. Stressi, hermostuneisuus ja negatiiviset ajatukset
voivat kuluttaa ihmista kohtuuttomasti. Kun ahdistus ottaa vallan, ihminen
menettaa keskittymiskyvyn ja motivaation oppia uusia digityokaluja.

TEOREETTINEN POHJA

Joillakin henkikailla, kuten senioreilla, ei valttamatta ole tarpeeksi tietoutta
digityokaluista tai niiden kaytosta. Digityokalujen kaytto voi aiheuttaa pelkoa

/ ja ahdistusta. Kun kaikki osallistujat jakavat tietouttaan sovelluksista,

tyokaluistaja hyvista kaytanteista, on helpompi paasta yli negatiivisista
asenteista digityokaluja kohtaan ja kasvattaa siten kaikkien tietoutta aiheesta.
N\

TEHTAVA PAHKINANKUORESSA

Mielenkiintoinen asia on, etta joskus ei olisi oikeasti mitaan stressaamisen
aihetta. Kuitenkin pelkka ajatus jostain toiminnasta saattaa aiheuttaa
stressireaktion. Useimmissa\tapauksissa stressi on ihmisen oma paansisainen
luomus. Mita enemman ajattelet asiaa, sita enemman stressia se aiheuttaa.
Tarkea askel stressin hallitsemisessa on stressaavien ajatusten tunnistaminen

ja niiden jarkiperainen pohdinta.
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KONTAKTITYYPPI

Verkossa

AlKA

10 minuuttia

OSALLISTUJAMAARA

6-20

TEHTAVATYYPPI

Ryhmatyo

KOHDERYHMA

e Kaikki kohderyhmat

VAIHTOEHTO
TEHTAVAAN

Uusien digityokalujen
aiheuttaman ahdistuksen
lisaksi tata tehtavaa
voidaan kayttaa myos
muiden ahdistuksen
syiden pienentamiseen
(esim. uuden
kasityotuotteen
tuominen markkinoille).
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Tehtava/Ratkaisu CORDIALIS

Tavoite

* Digityokalujen aiheuttaman ahdistuksen
vahentaminen.

e Digityokaluihin liittyvien negatiivisten tuntemusten
vahentaminen.

* Avun ja tuen pyytamisen oppiminen.

Valmistautuminen

e Valmistele ytimekkaat ja tarkat ohjeet, kuinka kayttaa
uutta digityokalua (esim. Google Ads).

Yksityiskohtaiset ohjeet

1. Pyyda osallistujia ajattelemaan digityokalua, joka aiheuttaa
heille ahdistusta tai stressia, esim. Google Ads or Facebook Ads.
2. Pyyda osallistujia tyoskentelemaan pienryhmissa (2-3
osallistujaa) ja ajattelemaan erilaisia seuraamuksia ja reaktioita,
joita digityokalujen kaytto saattaisi aiheuttaa.

3. Anna ryhmille ohjaavia kysymyksia, kuten “Mika on pahinta
mita voisi tapahtua?”

4. Kerro osallistujille akillisesti: “Lopeta ajatteleminen” ja kysy
heilta, milta heista tuntuu.

5. Seuraavaksi kysy osallistujilta, ovatko he aiemmin kokeneet
taman tapaista stressia.

6. Keskustele osallistujien kanssa stressin alkuperasta ja miten
se voidaan poistaa.

7. Kannusta osallistujia testaamaan sovellusta ajattelematta,
mika voisi menna vikaan.

8. Muista korostaa aktiviteetin aikana, etta osallistujat voivat
pyytaa apua koska vain ja varmista, etta he tuntevat olonsa
tuetuksi.

9. Esittele lopuksi yksityiskohtaiset ohjeet digityokalun

—~. kayttoon, esim. Google Ads.
——



