Lasten ja nuorten ruutuaika

Media on nykyään osana lasten ja nuorten arkea. Yhä useammalla lapsella on oma kännykkä ja siitä on tullut lisääntyvissä määrin ajanvietettä, hyödyllisen viestimisen sijaan. Ruutuaika on television katseluun ja tietokoneen tai puhelimen käyttöön sekä konsolipelien pelaamiseen kulutettua aikaa. Päivittäisestä ruutuajasta olisi hyvä keskustella yhdessä perheen kesken ja sopia yhteiset pelisäännöt ja rajat laitteiden käytölle. Suositus on, etteivät lapset viettäisi ruutujen ääressä kahta tuntia enempää päivän aikana. 

Rajojen asettaminen on vanhemman tehtävä, kuten myös se, että sovituista säännöistä pidetään kiinni johdonmukaisesti ja määrätietoisesti. Lapsen on helpompi oppia tällä tavoin ymmärtämään, että sopimukset on tehty noudatettaviksi, eivät rikottaviksi. Pelaamisen tai muun ruutuajan kieltäminen aiheuttaa lapsessa kiukkua, mutta lapselle on hyvä kärsivällisesti ilmaista, että ymmärtää harmin ja perustella miksi toiminta pitää lopettaa.

Vanhempien kannattaa tarkastella kriittisesti myös sitä miten paljon itse viettää aikaa ruudun parissa. Jatkuva älypuhelimen räplääminen tai television taustahäly voi olla tapa, johon voi vaikuttaa rutiineja muuttamalla. Myös isosisarusten ja heidän antamansa malli pienemmille sisaruksille kannattaa tiedostaa.

Ruutuaikaa tulisi tasapainottaa liikunnalla myös selän ja hartioiden sekä silmien terveyden vuoksi. Ruutuajan ansaitseminen liikunnalla ja kotitöillä on myös hyvä keino, pitää tasapainoa yllä. Jääkaapin oveen voi laittaa listan, jossa pidetään asian tiimoilta kirjaa. 

Täyskieltojen asettamisen sijaan vanhempien kannattaa tutustua lastensa ruutulaitteiden käyttöön myös myönteisemmästä näkökulmasta. Pelaaminen voi auttaa lapsen kielellistä kehitystä, parantaa ongelmanratkaisukykyä ja kehittää visuaalista älyä. Lapsen kasvaessa älypuhelimella voi olla jatkuvassa kontaktissa kavereihin.  Avoin kiinnostus lapsen tekemistä kohtaan ja terveellä järjellä asetetut rajat voivat motivoida lasta noudattamaan sääntöjä paremmin. 

Ehdotuksia yhteisiksi pelisäännöiksi:

· Pilko päivittäinen ruutuaika pienempiin osiin. Monen tunnin yhtämittainen jakso kirkkaineen valoineen on melkoinen rasite lapsen aivoille. 
· Tarkista lapsen asento, jossa hän käyttää esim. tietokonetta tai älypuhelinta. Päänsärky on luonnollinen seuraus huonosta ryhdistä.
· Säätäkää näytöt himmeämmälle, jolloin valo ei aiheuta niin paljon ärsytystä. Myös äänenvoimakkuuksia kannattaa madaltaa. 
· Ruudut kannattaa sulkea ympäriltä jo hyvissä ajoin ennen nukkumaanmenoa. Suositusten mukaan laitteet tulisi sulkea vähintään puolta tuntia ennen asettumista vuoteeseen. 
· Oikeaoppista käyttäytymistä voidaan opetella yhdessä, jotta lapsi oppii tiedostamaan oikean ja väärän. Ensimmäiset käyttäjätunnuksetkin voidaan luoda yhdessä.
· Pidä itsesi tietoisena siitä, mitä lapsesi katsoo ruudulta, seuraa näytöltä tai kirjoittelee nettiin. 
· Lapsille voi asentaa estoja ja aikarajoituksia puhelimeen tai tietokoneeseen.
· Ruutuajan päättymiseen voi yhdistää jonkin ilmoituksen, esim. munakellon pirinä voi olla merkkinä päättyneestä ruutuajasta.
· Ruutuajasta voi tehdä sopimuksen, jossa lapsi voi ansaita peliaikaa liikkumalla, tekemällä kotitöitä tai vaikka vahtimalla pikkusisaruksia. 

Sääntöjä sopiessa kannattaa miettiä: 
• Miten paljon aikaa lapsi viettää ruudun parissa?
• Mihin aikaan lapsi viettää aikaa ruudun edessä?
• Missä medialaitteet sijaitsevat kotona?
• Mitä sisältöjä lapsi katsoo, pelaa, lukee ja kuuntelee?

Ikärajoja eri palveluihin

Aikuisen vastuu on suojella lasta hänen kehitystasolleen liian rankoilta mediasisällöiltä. Elokuville, tv-ohjelmille ja peleille on asetettu ikärajat, jotka helpottavat turvallisten ohjelmien valintaa. Ikäraja varoittaa sellaisesta sisällöstä, joka voi haitata lapsen kehitystä. Haitallisia sisältöjä ovat muun muassa seksi, väkivalta, huumeiden käyttö sekä ahdistusta aiheuttava tai muu edellisiin verrattava aineisto. Ikärajat perustuvat kehityspsykologiaan. Tietyn ikäinen lapsi on kehityksessään tietyllä tasolla. Elokuvien, tv-ohjelmien ja pelien ikärajat ovat 7,12,16 ja 18.

Sosiaalinen media

Sosiaalisen median palvelut tulevat lasten elämään yleensä murrosiän kynnyksellä. Sosiaalisessa mediassa verkostoidutaan, pelataan ja chatataan. Kyseisissä palveluissa on mahdollista myös jakaa pelejä, linkkejä ja musiikkia.

Näin tuet lapsesi sosiaalisen median käyttöä:

• Ole kiinnostunut lapsesi netinkäytöstä.
• Kysy, mitä palveluita hän käyttää, mikä niissä on hyvää.
• Pyydä lastasi kertomaan, mitä hän sosiaalisessa mediassa tekee.
• Kysy, jos lapsesi voi näyttää millaisia palvelut ovat.
• Kerro lapsellesi, että sosiaalisessa mediassa voi toisinaan tapahtua ikäviäkin asioita, esim. arvostelua tai nimittelyä.
• Varmista, että sinun ja lapsesi keskinäinen luottamus on sillä tasolla, että tämä voi kertoa sinulle myös ikävistä ja häiritsevistä kokemuksesta. Muistuta myös lasta keille muille lapsi voi uskoutua. 
• Kehota lastasi tutustumaan palvelun käyttösääntöihin ja yksityisyysasetuksiin.
•Kannusta toimimaan ystävällisesti ja ottamaan toiset huomioon aina netissä toimiessa.
•Muistuta, ettei salasana kuulu kenellekään muulle kuin hänelle itselleen ja ehkä omalle vanhemmalle.

Sosiaalisen median hyviä ja huonoja puolia:

 Hyötyjä ja mahdollisuuksia:
• Tarjoaa mahdollisuuksia uusien sosiaalisten suhteiden luomiseen
• Vahvistaa jo olemassa olevia sosiaalisia suhteita
• Tarjoaa mahdollisuuden vuorovaikutukseen pitkistäkin välimatkoista huolimatta. 
• Yhteisöllisyydestä voi olla hyötyä sellaisille lapsille ja nuorille, jotka kokevat itsensä muutoin ulkopuolisiksi. 
• Tarjoutuu mahdollisuus tutustua erilaisiin näkökulmiin, mielipiteisiin ja uusiin ideoihin.
• Opitaan itseilmaisua
  
Haittoja/riskejä:
• Henkilökohtaisten asioiden leviäminen
• Kiusaaminen
• Vie aikaa koulutyöltä, harrastuksilta ja levolta
• Seksuaalinen hyväksikäyttö
• Huijaukset

 Sosiaalisen median palveluita ja sovelluksia
  
Instagram on sovellus, jossa jaetaan kuvia ja videoita muiden kanssa. on tarkoitettu kuvien ja videoiden jakamiseen toisten kanssa. Instagramissa omia seuraajiaan voi rajoittaa kontrolloimalla sitä kenen seuraamispyynnöt hyväksyy. Instagramissa kuvia merkitään # -merkillä varustetuilla sanoilla, jolloin merkitty kuva näkyy kaikkien samalla merkinnällä olevien kuvien kanssa samalla sivulla. Mikäli merkintöjä käyttää, merkitty kuva on muiden nähtävissä siitä huolimatta, hallinnoiko seuraajiaan itse vai ei. Instagramin ikäraja on 13 vuotta.
 
Twitter on palvelu, jonka avulla käyttäjät voivat lähettää lyhyitä, 140 merkin pituisia viestejä, joita kutsutaan twiiteiksi ja seurata toisten käyttäjien twiittejä. Palvelussa voi myös jakaa kuvia, linkkejä ja videoita. Twitterissä voi valita, ovatko heidän viestinsä yksityisiä vai kaikkien käyttäjien nähtävissä. Vain valitut seuraajat voivat nähdä yksityisiä viestejä. Twitterin ikäraja on 13 vuotta.

Facebook on sosiaalisen median sivusto, jonka välityksellä ystäviksi hyväksytyt henkilöt voivat olla tekemisissä viestein, kuvin ja videoin.  Facebookissa on mahdollista liittyä erilaisiin yhteisöihin ja saada tietoa tulevista tapahtumista. Myös pelien pelaaminen on palveluin kautta mahdollista. Se mitä näkee ja mitkä julkaisut näkyvät muille, riippuu käyttäjän säätelemistä yksityisasetuksista. Facebookin ikäraja on 13 vuotta.

Watsapp on pikaviestisovellus, jonka avulla voi lähettää ilmaisia viestejä. Watsapp on saatavilla erilaisille älypuhelimille. Sovelluksissa on mahdollista lähettää viestiä myös luotujen ryhmien kesken. Sovelluksen kontaktit toimivat puhelimessa olevien yhteystietojen pohjalta. Kuka tahansa keskusteluun osallistuva henkilö voi kuitenkin lisätä muita henkilöitä keskusteluun, jotka eivät ole käyttäjän omassa yhteystietoluettelossa. Watsappin ikäraja on 16 vuotta. 


Lähteet (Joihin kannattaa tutustua)

MLL Mediaperheet PDF-tiedosto https://mll-fi-bin.directo.fi/@Bin/ede8dad8924728f0bbae623bcdb928fd/1454310881/application/pdf/14228927/Mediaperheet-Teht%C3%A4v%C3%A4vihkoA5-PDF1.pdf (Tulostettavissa oleva vihkonen median käytöstä perheessä)
MLL vanhempainnetti
http://www.mll.fi/vanhempainnetti/tietokulma/lapset_ja_media/lapsi-sosiaalisessa-mediassa/ (Vanhempainnettiin kannattaa tutustua muutenkin)
Neuvokas perhe http://www.neuvokasperhe.fi/perhearki/ruutuaika (Ennaltaehkäisevänä osana sydänliiton toimintaa)
Watsappin tiedot on otettu watsappin omilta sivuilta. https://www.whatsapp.com/legal/ 

Muita hyviä linkkejä:
http://www.pelikasvatus.fi/ (Pelikasvattajan käsikirja = hyviä ohjeita peleistä kiinnostuneiden vanhemmille)
http://www.ikarajat.fi/ (Elokuvian, ohjelmien ja pelien ikärajoja)
