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ruokapdydassa, yhteisilld jutteluhetkilld,

Tilaa keskittymiskyvylle ja tylsyydelle
Onko perheenjasenilld hetkia, jolloin ollaan
joutilaana ilman digilaitteita ja palaudutaan

viriketulvasta?

Perheen yhteiset pelisddnnot
Miten ruutujen kanssa toimitaan esim.

illalla nukkumaan mennessa?

Sisaltd

Lapset kdyttavat laitteita yhdessa aikuisen
kanssa, ikarajoja peleissa ja sovelluksissa
noudatetaan ja sisalldista jutellaan
sdanndllisesti.

Lapsen ruutuaika
on suositusten mukainen.
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Perheaika
Ruudut eivat vie aikaa
yhteisistd kohtaamisista. 5 4 3
On aikaa juttelulle ja
|aheisyydelle.
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Arjen tasapaino
Vaikuttaako digilaitteet uneen,
liikkumiseen, ruokailuun tai jaksamiseen? 5

neuvokasperhe.fi
@neuvokasperhe

Lapsen kaverisuhteet
Ruudut eivat vie aikaa kavereiden

tapaamiselta ja leikilta. Isommilla lapsilla
kaverisuhteita voi olla verkossa ja kasvokkain.

Katso ruutuaikasuositus
kaantopuolella.

Tunteiden hallinta
Digilaitteisiin liittyy paljon
tunteita; esim. iloa, kiukkua tai
ahdistusta. Saako lapsi apua
tunteiden hallinnan
harjoitteluun?

Lapsen
digihyvinvoinnin
tahti

Tahden avulla voidaan pohtia lapsen ja
koko perheen digilaitteiden
kayttoa vapaa-ajalla.

¢ Millaisia tottumuksia digilaitteiden
kaytolle on talla hetkella?

e Mika sujuu hyvin perheessanne?

¢ Mihin toivotte muutosta?

Tayttoohje:
Mieti jokaisen sakaran kohdalla,
miten asia toteutuu lapsen

ja perheen kohdalla.

Ympyroi numero, joka kuvaa
digihyvinvointianne asteikolla

5 = taysin tyytyvainen /
1= tyytymaton.

Mika sakaroista kaipaa myonteista
huomiotanne téssa hetkessa?

Tarkeda on huomata myés se mika
jo toimii.
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V Muistilista vanhemmalle - Ruutuaika

@ Vanhemmuus digiajassa ei ole helppoa. Aikuisen tehtava on kuitenkin katsoa pidemmalle ja pdattaa hyvinvointiin
o liittyvista asioista: ruutujen kdytosta yhta lailla kuin vaikkapa nukkumaan menoajasta tai hampaiden pesusta.

Miksi ruutujen
kayttoa kannattaa
rajata?

e enemman aikaa lilkkkumiseen ja
leikkeihin

e keskittymiskyky paranee

¢ nukahtaminen helpottuu

¢ helpottaa uuden oppimista

e enemman aikaa perheen
yhdessdoloon

e parempi mieliala ja véhemman
artyneisyytta

Lisaksi tarkeaa lapsille:

e vahemman altistumista haitalliselle
sisallolle

e vahemman vertailua ja
ulkonakopaineita

Lapsi ei pysty itse sddtelemaan
digilaitteiden kayttoa.
Aikuisen rajaamista tarvitaan.
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My6s me aikuiset harjoittelemme ruututaitoja.

Suositeltu
digilaitteiden
kayttdaika

e 0-2v. eilainkaan
e 2-10 v. ruutuaikaa enintdan 1h paivassa
® 11-13v. enintdan 2h paivassa

Satunnaisesti laitteita voidaan kayttaa
enemman, esimerkiksi perheen yhteinen
elokuvien katselu.

Vinkkeja vanhemmalle
ruutujen rajaamiseen

Loydat kattavasti vinkkeja, kuten miten
vastata lapselle hankaliin ruutuaika-
kysymyksiin tai kuinka tehda perheen
yhteinen ruutusopimus, Neuvokas perhe
-verkkopalvelusta: neuvokasperhe.fi/ruutuaika

5 vinkkia lapsen
ruuturaivoon

1. Muista, etta lapsen tunne on normaali
ja sallittu.

Pettymys ja kiukku kuuluvat asiaan, kun
rajat tulevat vastaan.

2. Yrita pysya rauhallisena, ala lahde
vaittelyyn.

Lyhyet lauseet: “Ymmarran, etta
harmittaa. Nyt on aika lopettaa.” Toista
ohje, ala anna kiukun johtaa neuvotteluun.
3. Tarjoa turvaa.

Syli, l1aheisyys tai pelkka rauhallinen
|&sndolo.

4. Luota johdonmukaisuuteen.

Kiukku menee ohi, rajojen pitdminen luo
turvaa ja vahvistaa ruututaitojen
oppimista.

5. Muita tekemisia tarjolle.

Keratkaa lista, jossa on ideoita
ruuduttomista mukavista tekemisista.

Muista kaiken kinan keskelld, etta rajat
ovat rakkautta tassdkin asiassa. @


https://neuvokasperhe.fi/arki-ja-vanhemmuus/ruutuaika/
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