Istutaan alas - vinkkeja keskusteluun
nuorten digilaitteiden kaytosta

Kaikki lahtee puitteista — huomioi ndma asiat ennen keskustelua.

Varmista, etta juttelette silloin, kun olette levanneita eika teilla ole nalka.
Sopikaa keskusteluaika etukateen — siten myds nuori voi valmistautua siihen henkisesti.
Valitkaa paikka, jossa saatte olla rauhassa. Laittakaa hairiotekijat kuten puhelimet pois.

Mene keskusteluun mahdollisimman rauhallisena. Se luo my&s nuorelle tunteen,
etta kaikki on hyvin.

- Voit etukdteen miettia, mitka asiat rauhoittavat sinua. Rauhallinen hengittely?
Lempibiisi? Kasvojen valelu kylmalla vedella?

Mit3d huomioida, kun keskustelu on kdynnissa?

Muista, etta sinulla ei tarvitse olla aikuisena vastausta kaikkeen, vaan voit sopia nuoren
kanssa, ettd palaat asiaan.

Muista, etta jos pipo alkaa kiristaa sinua kesken keskustelun, voit pyytaa taukoa ja menna
toiseen huoneeseen vaikka hengittdmaan tai ilmanyrkkeilemaan.

Vuorosanoja varsinaiseen keskusteluun

1 . Tuo esille huoli. Kerro, miten sina koet nuoren digilaitteiden kdyton ja miten
se vaikuttaa sinusta nuoren elamaan. Muista valttaa syyllistamista! Kerro
asia sinun nakoékulmastasi.

"Minulla on sellainen tuntuma,

etta olet ollut viime aikoina tosi vasynyt.
Olen huolissani sinusta.

Tuntuu, etta olet aika paljon puhelimella.”



2.

Kysy, mitd mielta nuori on kertomastasi huolesta.

”"Mita mielta sina olet tasta asiasta?”

Veda yhteen sinun ja nuoren nakékulmat ja kysy ratkaisuehdotusta

Veda sitten yhteen se, mita sina ja nuori olette sanoneet. Kysy, miten
tilanne saataisiin nuoren mielesta ratkaistua yhdessa.

Kerro oma ratkaisuehdotuksesi.

Kun olet kuullut nuoren ratkaisuehdotuksen, kerro, miten sina ratkaisisit
asian. Kannattaa ensin ehdottaa sellaisia asioita, joita sina voit
vanhempana tehda tai joihin sindkin osallistut. Nain nuori nakee, etta
kyseessa on yhteinen asia.

Esim. sen sijaan, etta puhuisit vain siitd, miten nuori voi muuttaa
puhelimen kayttodan, voit ensin ehdottaa keinoja, joilla voitte muuttaa
koko perheen tapaa kayttaa puhelimia.

”Minusta me kaikki voidaan skarpata siina,
miten me kaytetaan puhelimia kotona.

Ei me aikuisetkaan tarvita puhelimia
ennen nukkumaanmenoa.

Ehdotan, etta kokeillaan sita,

etta me kaikki laitetaan puhelimet
eteiseen illalla kymmeneen mennessa.”




5.

Miettikaa yhdessa, mita saatte palkinnoksi, jos asia sujuu

”Kokeillaan tata ensin viikonloppuun asti.
Jos homma on sujunut,
mita kivaa voisimme tehda yhdessa?”

Al3 jumiudu omiin ehdotuksiisi

Nuori ei innostu ehka sinun ehdotuksestasi. Kuuntele nuorta ja yrita
ymmartda, mitda hanen ajatuksensa takana on. Loytyisikd kompromissi?

-> Kun olette sopineet asioista, voitte tayttda Perheen digihyvinvointisopimuksen.

Sopikaa, miten seuraatte tilannetta

Hienoa, nyt olette sopineet, miten etenette! Sopikaa samalla, milloin
katsotte, mika suunnitelmassa on toiminut ja mika ei. Ndin homma
pysyy selkedna. Sovitut asiat voitte laittaa vaikka jadkaapin oveen.

Alkaa lannistuko, jos kaikki ei suju

On aika tavallista, ettd suunnitelma ei heti toimi sellaisenaan. Asiaa
voi verrata vaikka uuden reseprtin kokeilemiseen: ensimmainen kakku
harvoin on viela tosi hyvaa.

Jos suunnitelma ei toimi, kdaykaa keskustelua siitd, mika ei ole toiminut
ja pohtikaa rauhassa, miten suunnitelmaa voisi hioa.

0
Muista, etta sina vanhempana teet viime kdadessa LL ' @

paatoksen digilaitteiden kaytosta

Aina yhdessa l6ydetty ratkaisu ei toimi tai jos
yhteista ratkaisua ei 6ydy yrityksista huolimatta.
Muista, ettd sind vanhempana voit lopulta linjata
asian.Taman ei tarvitse olla pakkovaltaa, vaan voit
tuoda asian esille ystavallisesti mutta jamakasti.




Esim.

"Nyt tuntuu, etta olemme kokeilleet

tosi montaa asiaa. Koska ne eivat ole
muuttaneet tilannetta, niin nyt tehdaan niin,
etta x.”

Ehdotus voi herattda vastustusta, ehka raivoakin. Saavutetuista eduista
kun on vaikeaa luopua. Valmistaudu vastarintaan ja mieti valmiiksi,
miten perustelet asiaa.

"Tiedan, ettda tama voi tuntua tosi vaikealta.
Olen kuitenkin sinun vanhempasi

ja minun tehtavani on huolehtia,

etta sinulla on asiat hyvin.

Nyt arki ei suju, ja siksi otetaan

tdma muutos kayttoon.

Olet minulle rakas, muista se,

vaikka tama tuntuukin vaikealta.”

Tassakin tilanteessa kannattaa sopia, milloin kaytte lapi tilannetta.
Kannattaa tuoda myos esille, etta saantéja voi muuttaa aina, jos asia
kehittyy parempaan suuntaan.

Keskustelut puhelimen kdytosta voivat olla raskaita. Kiita itsedsi siitd, etta yritat
parantaa asiaa perheessa. Kiitd itsedsi myos silloin, jos nayttaa siltd, ettei asia

etene. Kaikessa kehityksessahdan mennaan valilld askeleita myos taaksepain, niin
raskasta kuin se onkin!

Haluatko tyokalun raamien luomiseen digiarkeen?
Tutustu Istutaan alas -perheen digihyvinvointisopimukseen

ehyt.fi/pause


https://ehyt.fi/wp-content/uploads/2025/08/digi_hyvinvointisopimus_perheelle.pdf

