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KAS TEIL ON KUNAGI OLNUD TUNNE, ET
OLETE LIIGA PALJIU AEGA TELEFONIS
VEETNUD? MIDA SA TEGID?
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SOTSIAALMEEDIAT!

VAIMSELT TERVE SOODA
STRATEEGIAD

-JALGIGE LEHTI, MiS TOETAVAD JA
EDENDAVAD MITMEKESISUST.
-LEHED. MiS PAKUVAD TASAKAALUSTATUD
VAADET LIBEDILE [HEAD JA HALVAD
PAEVAD)].

-LIITUGE RUHMADEGA., KUS TUNNETE END
TURVALISELT JA TOETATUNA NING MILLE
VASTU OLETE KIRGLIK.

-PIDAGE MEELES. ET SOTSIAALMEEDIA
PEAKS EDENDAMA SOPRADEGA
SUHTLEMIST, MITTE SEDA ASENDAMA.
-TEHKE KA AEG-AJALT PAUSI. - HOIDKE
MONED ASIJIAD AINULT ENDA JAOKS
[VALIGE JA VALIGE, MiDA POSTITATE.

GOIEEMESKE @GS BEAEH OIS NED:
KERINUD, KERINUD, KERINUD OA
ARG S R S N S SIAVSEE A
TERVE TUND ON MOODAS! MONED
NEGATIIVSED ViisiD, KUIDAS
SlEmEEar A EfEmE A VAT sk as=E
HEAOLU MOJUTADA, ON
JARGMISED:

- HAIRIB TEIE UND
- KESKENDUMINE VALIMUSELE
- VOLTSITUD/EKSITAVAD PIiLDID
-SA Ei SAA END TEISTEGA VORRELDA
-KUBERKIUSAMINE., TROLLIMINE., SAGA
PUUDMINE JINE.
-FOMO [HIRM iLMA JAADA)
-SEE VOIB TEKITADA SOLTUVUST
-VEEDATE AEGA SUHTLEMISE VOI
ENESEHOOLDUSE ASEMEL KERIMISELE.

KAS TEADSITE, ET
SOTSIAALMEEDIA vOiIB TEILE
KASULIK OLLA? SOTSIAALMEEDIA
vOiB TEID AIDATA...

ARENDAGE OMA IDENTITEETI.
ARENDA OMA EESMARKE/PUUDLUSI

SUHTLEGE SOPRADEGA

JUURDEPAASU TOETAB




:' TASAKAAI_U LEIDI\/IINE }

MEIE DIGITAALSES ELUS

EKRAANIL VEEDETUD AEG VOIB HiiLIDA ILMA, ET TE SELLEST
ARUGI SAAKSITE. MIDA TEHA, KUIi EKRAANIAEG ON TASAKAALUST
VALIA LAINUD JA TUNNED AREVUST?

_ ENNE VORGUS LOOGASTUMIST TEHKE MUUD
\ﬁ‘_ TEGEVUSED. NAITEKS TEHKE ENNE SEADME
o —
” i SISSELULITAMIST TRENNI, TEHKE KODUTOOD JA
= MAJAPIDAMISTOOD, JALUTAGE KOERAGA JA

VEETKE AEGA OMA PEREGA.

PLANEERIGE OMA PAEVA JOOKSUL MONI
EKRAANIVABA AEG. SEADISTAGE LAHTIUHENDAMISE
AJIAD. MUUTKE SOOGIAJAD EKRAANIVABAKS.

VEENDUGE, ET TEIL OLEKS VORGUUHENDUSETA
HOBID JA HUVID, MIS TEILE REGULAARSELT
MEELDIVAD, NAITEKS SOPRADEGA KOHTUMINE VOI
SPORDIGA TEGELEMINE.

TEHKE KINDLAKS, KUI PALIU MAGATE? UNIi PEAKS
OLEMA PRIORITEET. KUNA SEE ON MEIE FUUSILISE
JA VAIMSE TERVISE JAOKS OLULINE.

8 POHIOUST NUTITELEFONIGA PUHKUSELE MINNA! EKRAANIAEG:

KUI PALIU ON LiilGA PALIOU?
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Estonia

FINANSUOJAMA EUROPOS SAJUNGOS LESOMIS. SiS KURINYS

ATSPINDIi TiK AUTORIAUS NUOMONE, TODEL NACIONALINE

AGENTURA iR EUROPOS KOMIiSiJA NEGALI BUTI LAIKOMOS
ATSAKINGOMIiS UZ JAME PATEIKTA INFORMACIJA.




