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tasakaal ja

heaolu

Sissejuhatav tase



EKRAANİD JA SEADMED ON MUUTUNUD

MEİE JAOKS HÄDAVAJAL İKUKS NİNG

VÕİVAD OLLA SUUREPÄRASED

ÕPPEVAHENDİD .  SAAME NEİD KASUTADA

TE İSTEGA ÜHENDUSE LOOMİSEKS,

TOETUSE SAAMİSEKS,  UUTE OSKUSTE

OMANDAMİSEKS,  LÕÕGASTUMİSEKS JA

LÕBUTSEMİSEKS.  KUİD KAS TE

TASAKAALUSTATE OMA EKRAANİAEGA JA

TARBİTAVAT MEEDİAT? KAS SEE A İTAB

KAASA TE İE  HEAOLULE?

KAS TEİL  ON KUNAGİ  OLNUD TUNNE,  ET

OLETE L İ İGA PALJU AEGA TELEFONİS

VEETNUD? MİDA SA TEGİD?

KOGU EKRAANİAEG E İ  OLE ÜHESUGUNE.

KUİ  TARBİTE MEEDİAT ,  MİS AJAB TE İD

ALLA VÕİ  TEEB ÄREVAKS VÕİ

MASENDUSEKS,  KULUTATE L İ İGA PALJU

AEGA KESKMİSELE KERİMİSELE ,  PEAKSİTE

OMA FOOKUST HİNDAMA JA ÜMBER

SUUNAMA!

VA IMNE TERV IS :  TEHNOLOOGİA

KASUTAMİNE TE İE  HEAOLU TOETAMİSEKS

KAS TEHNOLOOGİA MUUDAB ELU

PAREMAKS VÕİ  HALVEMAKS?

https://www.youtube.com/watch?v=7rbDIx69ORE
https://www.youtube.com/watch?v=7rbDIx69ORE
https://www.youtube.com/watch?v=7rbDIx69ORE
https://www.youtube.com/watch?v=7rbDIx69ORE


ÄREVUS ARMASTAB

SOTSİAALMEEDİAT !

OLEME KÕİK SEAL OLNUD:

KERİNUD,  KERİNUD,  KERİNUD JA

JÄRGMİSEKS,  MİS SA TEAD,

TERVE TUND ON MÖÖDAS!  MÕNED

NEGATİ İVSED V İ İS İD ,  KUİDAS

SOTSİAALMEEDİA VÕİB TE İE

HEAOLU MÕJUTADA,  ON

JÄRGMİSED:  

-  HÄİR İB TE İE UND 

-  KESKENDUMİNE VÄLİMUSELE 

-  VÕLTSİTUD/EKSİTAVAD P İLDİD

 -SA E İ  SAA END TEİSTEGA VÕRRELDA 

-KÜBERKİUSAMİNE,  TROLLİMİNE,  SÄGA

PÜÜDMİNE JNE.

 -FOMO (HİRM İLMA JÄÄDA)

 -SEE VÕİB TEKİTADA SÕLTUVUST 

-VEEDATE AEGA SUHTLEMİSE VÕİ

ENESEHOOLDUSE ASEMEL KERİMİSELE.

VAİMSELT TERVE SÖÖDA

STRATEEGİAD:

-JÄLGİGE LEHTİ ,  MİS TOETAVAD JA

EDENDAVAD MİTMEKESİSUST .  

-LEHED,  MİS PAKUVAD TASAKAALUSTATUD

VAADET L İBEDİLE (HEAD JA HALVAD

PÄEVAD) .

 -L İ İTUGE RÜHMADEGA,  KUS TUNNETE END

TURVALİSELT JA TOETATUNA NİNG MİLLE

VASTU OLETE K İRGLİK .  

-P İDAGE MEELES,  ET SOTSİAALMEEDİA

PEAKS EDENDAMA SÕPRADEGA

SUHTLEMİST ,  MİTTE SEDA ASENDAMA.

 -TEHKE KA AEG-AJALT PAUSİ .  -  HOİDKE

MÕNED ASJAD A İNULT ENDA JAOKS

(VALİGE JA VALİGE,  MİDA POSTİTATE .  

KAS TEADSİTE ,  ET

SOTSİAALMEEDİA VÕİB TE İLE

KASULİK OLLA? SOTSİAALMEEDİA

VÕİB TE İD A İDATA . . .

ARENDAGE OMA İDENTİTEET İ .  

ARENDA OMA EESMÄRKE/PÜÜDLUSİ  

SUHTLEGE SÕPRADEGA

JUURDEPÄÄSU TOETAB



TASAKAALU LEİDMİNE

MEİE DİGİTAALSES ELUS

EKRAANİL VEEDETUD AEG VÕİB Hİ İL İDA İLMA,  ET TE SELLEST

ARUGİ  SAAKSİTE .  MİDA TEHA,  KUİ  EKRAANİAEG ON TASAKAALUST

VÄLJA LÄİNUD JA TUNNED ÄREVUST?

ENNE VÕRGUS LÕÕGASTUMİST TEHKE MUUD

TEGEVUSED.  NÄİTEKS TEHKE ENNE SEADME

SİSSELÜLİTAMİST TRENNİ ,  TEHKE KODUTÖÖD JA

MAJAPİDAMİSTÖÖD,  JALUTAGE KOERAGA JA

VEETKE AEGA OMA PEREGA.

PLANEERİGE OMA PÄEVA JOOKSUL MÕNİ

EKRAANİVABA AEG.  SEADİSTAGE LAHTİÜHENDAMİSE

AJAD.  MUUTKE SÖÖGİAJAD EKRAANİVABAKS.  

VEENDUGE,  ET TE İL  OLEKS VÕRGUÜHENDUSETA

HOBİD JA HUVİD ,  MİS TE İLE REGULAARSELT

MEELDİVAD,  NÄİTEKS SÕPRADEGA KOHTUMİNE VÕİ

SPORDİGA TEGELEMİNE.  

TEHKE K İNDLAKS,  KUİ  PALJU MAGATE? UNİ  PEAKS

OLEMA PRİORİTEET ,  KUNA SEE ON MEİE FÜÜSİL İSE

JA VAİMSE TERVİSE JAOKS OLULİNE .

6 PÕHJUST NUTİTELEFONİGA PUHKUSELE MİNNA!  EKRAANİAEG:

KUİ  PALJU ON L İ İGA PALJU?

https://www.youtube.com/watch?v=RpmIkWfH2ks
https://www.youtube.com/watch?v=RpmIkWfH2ks


F İ N A N S U O J A M A  E U R O P O S  S Ą J U N G O S  L Ė Š O M İ S .  Š İ S  K Ū R İ N Y S
A T S P İ N D İ  T İ K  A U T O R İ A U S  N U O M O N Ę ,  T O D Ė L  N A C İ O N A L İ N Ė
A G E N T Ū R A  İ R  E U R O P O S  K O M İ S İ J A  N E G A L İ  B Ū T İ  L A İ K O M O S

A T S A K İ N G O M İ S  U Ž  J A M E  P A T E İ K T Ą  İ N F O R M A C İ J Ą .


