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Mika ruutuaika?

» Ruutuajalla tarkoitetaan
digitaalisten laitteiden ja sisaltdjen
parissa vietettya aikaa.

» Digitaalisiin laitteisiin luetaan
televisio, pelikonsolit, kannykat,
tablet-laitteet ja muut tietokoneet.

» Digitaalisia sisaltgja ovat mm.
elokuvat ja videot, nettisivustot,
sosiaalisen median palvelut seka
mobiilisovellukset ja pelit.
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Miten tunnistaa liiallinen ruutuaika?

Tarkkaile naita:

>

Lapsi tulee pahalle paalle,

levottomaksi tai artyisaksi :
Mediankayttd6a on hyva

tauottaa ja palastella pieniin

oslin paivan mittaan. Olisi
Lasta ei kiinnosta leikkia (jatkuva tarkeaa pitaa taukoja
"tylsyys”) ruutuajasta ja tehda jotain
ihan muuta.

Kun ei ole enda hauskaa ja mikaan
ei onnistu

Lapsi ei jaksa keskittya
Lapsi ei anna toisille (peli)vuoroa

Fyysiset oireet, kuten paansarky
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Miksi ja miten rajoittaa ruutuaikaa?

Lapsen paivaan tulisi sisaltya:

riittavasti unta ja lilkuntaa, sdanndllisia ruokailuja, kasvokkaisia kontakteja ja
vuorovaikutushetkia, perheen kanssa vietettyja hetkia, kavereita, ulkoilua ja
uuden oppimista.

Hyvinvointia on, kun kaikki arjen asiat ovat tasapainossa keskenaan. Silloin myos
mediankaytolle |6ytyy oma aikansa.

Ruutuajan rajoittamisesta kannattaa sopia heti alussa, kun ensimmainen digilaite
otetaan kayttoon, jolloin siita tulee rutiininomainen kayttdtapa laitteelle.

- Koskaan ei ole silti lian myodhaista asettaa rajoja!
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Miksi ja miten rajoittaa ruutuaikaa?

» On hyvin tavallista kayttaa ruutuaikaa neuvotteluvalineenag;
“saat pelata kun ensin...”, "nyt jos et tottele, et saa pelata...”

Hallitseeko se silloin jo liikaa lapsen arkea? Voisiko palkkio olla joku yhteinen kiva
tekeminen?

» Mita isompi lapsi, sita vaikeampaa on karsia "saavutetuista eduista”.

» Runsaasti ruutuaikaa kayttava lapsi todennakoisesti kapinoi rajoitustoimia vastaan,
joskus hyvin rajustikin. Tama vaatii vanhemmalta pitkdjanteisyytta ja maaratietoisuutt
seka yhtendaisen linjan perheen aikuisten kesken.

» Lapsi ei mene rajoittamisesta rikki, painvastoin sen tuomat hyvat vaikutukset tulevat
kylla ilmi ajan kanssa.

"Kun kaveritkin saa pelata”... "ei kenenkdan muun perheessa ole peliaikoja”...

» "Kaikki muutkin saa!”, vai saako sittenkadn? Kaykaa avointa keskustelua muiden
vanhempien kanssa! esim. perheen ja/tai yhteison yhteinen sovittu ruuduton aika.
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Ohjeita vanhemmille

Nayta itse esimerkkid median kayttoon liittyvissa asioissa.

>

>
>
>
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Kysy lupa lapselta, jos laitat nettiin hanesta kuvia
Ala roiku verkkopalveluissa tuntikausia unohtaen ulkoilun ja muun elaman
Noudata ikarajoja peleissa, elokuvissa tai tv-ohjelmissa

Kunnioita tekijanoikeuksia netin kuvien ja muun materiaalin suhteen. Opeta myos
lapselle, ettd laittomasti kopioiminen ja vaaran tiedon levittaminen toisista ihmisista
on rikos.

Mieti miten itse kayttaydyt sosiaalisessa mediassa

Pysy ajan tasalla lapsesi mediaymparistdsta. Juttele ja tutustu palvelimiin
yhdessa lapsesi kanssa.

Vanhemmat velvollisuus on olla tietoinen lapsen puhelimenkaytosta
(sovellukset, keskustelualustat jne.)
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Luo aikuisena perheen omat mediapelisdaannot. Pida niista kiinni!

Ohjaa ja neuvo lasta naissa asioissa:
» asiallinen kayttaytyminen netissa

» menettelytavat, kun netissa tapahtuu jotain ikavaa tai nettituttu pyytaa
puhelinnumeroa, tapaamista tms.

oman itsensa suojelu nettimaailmassa, esim. salasanat, henkilétiedot, kuvat jne.
median parissa vietettava aika ja sen seuranta

» Yyhteiset saannot siihen, millaisia kuvia ja tietoja omasta perheesta ja muista ihmisista
saa laittaa nettiin

» toimintatavat, kun rekisterdidytadn verkkopalveluihin ja maksullisiin nettipalveluihin ja
kun ladataan mobiilisovelluksia

» tietoturva-asioissa
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Vinkkeja...

» Mobiililaitteiden kayton yleistyttya on kehitelty erilaisia hallinta-
ja lapsilukkosovelluksia.

» Asetusvalikon Digitaalinen hyvinvointi ja lapsilukko —valinta
(ruutuaika)

» Family link, Screen time, FamilyTime...

» Useimmissa pelikonsoleissa on nykyisin valmiit toiminnot
ruutuaikarajojen asettamiselle (Xbox, Playstation, Nintendo
Switch).
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’ ”Kun lapsi ei saa vanhempiensa
huomiota, lapsi arsyyntyy, mika
nostaa vanhempien stressia.
Stressaantunut on alttiimpi
alypuhelimen pinnalliselle
viihdykkeelle, mika johtaa taas
siihen, etta lapsi ei saa

huomiota.”

Olkaa

aidosti
lasna

toisillenne!

v

Kymenlaakson
0 Y h))//vinvointialue



	Dia 1: Lapsen arki ja ruutuaika
	Dia 2:  Mikä ruutuaika?
	Dia 3: Miten tunnistaa liiallinen ruutuaika?
	Dia 4: Miksi ja miten rajoittaa ruutuaikaa?
	Dia 5: Miksi ja miten rajoittaa ruutuaikaa?
	Dia 6: Ohjeita vanhemmille
	Dia 7:  
	Dia 8
	Dia 9

