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Kuka olen ja mista tulen?

 Lastenpsykiatrian, KI. farmakologian ja laakehoidon seka
terveydenhuollon EL

e LT (2015), terveydenhuollon laadun ja potilasturvallisuuden,
laakarikouluttajan ja laakealan erityispatevyydet

* HUS lastenpsykiatria, osastonlaakari (virkavapaalla 1.9-31.12.23), Mehildinen
{rgp?\)/lréltglgélastenpsykiatri, Espoon lastenpsykiatrinen yksikko, Lastenpsykiatri

* Fimean ylilaakarina v 2013-2021

e tutkimusnayton laadun kriittinen arviointi kliinisena arvioitsijana, Sic!-laaketietolehden
|adketieteellinen paatoimittaja

e Kahden teinin aiti
* Lapsuus vietetty 80-luvulla

e Paatoimittanut lapsuuden ja nuoruuden “ruutuaikaa” kasitelleen tietokirjan
(Duodecim 2019)




On yksi suositus, josta lapsiperheissa ei

piitata patkdakaan - psykiatri varoittaa
karuista seurauksista

Liikaa ruutuaikaa - se tuntuu olevan uusi normaali suomalaisissa lapsiperheissi. 5-
vuotiaista lapsista digilaitteita kdyttavat yli suositusten ldhes kaikki. Lastenpsykiatri on
ilmidsta huolissaan, silld hdn nikee tydssddn sen seuraukset.

Karoliina Ojala

Pitaako ekaluokkalaiselle ostaa
oma puhelin? Lastenpsykiatrilta
selva vastaus

Ekaluokkalaiselle koulun aloittaminen vaatii jo itsessaan paljon
uudenlaisten taitojen omaksumista ja harjoittelua. Lastenpsykiatri
Paivi Ruokoniemi kertoo, miten lapsen puhelimen kayttoon olisi
syyta suhtautua.

Mielipide | Lukijan mielipide

Liiallisesta ruutuajasta on tutkitusti
haittaalapselle

Lapset tarvitsevat aikuisen esimerkkia ja apua ruutuaikansa
kohtuullistamiseen.

Mielipide | Vieraskyni

Lapsia on suojeltava liiallisen
ruutuajan riskeilta

Ruutuajan kohtuullistaminen on nykyisin vanhemmuuden taito siina
missa lapsen suojaaminen pakkaselta tai piihteilta.
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DIGITALISOITUNEESSA yhteiskunnassamme on kaksi pyhdi lehméi, jotka
estavit rarkoituksenmukaisen keskustelun lasten ruutuajan
haittavaikutuksista. Ensimmiiinen on myotatuntoinen haluttomuutemme
velvoittaa vanhempia kohtuullistamaan lastensa ruutuaikaa, koska
pelkiimme jo valmiiksi kuormittuneiden perheiden syyllistyviin
entisestdin, Toinen on Nokian raunioille kasvanut peliteollisuus, jonka
tuotteiden vaikutusten kriittinen pohdinta on t verointoilun
katveeseen, Akateeminen debatti ruutuaikakysymyksid kisittelevien
tutkimustulosten ristiriitaisuudesta himmentéa tilannetta entisestéin.
Lopputuloksena moni vanhempi jaa vaille asianmukaista tietoa ruutuajan




Varhaiskasvatuksen rooli digikasvattajina?

Miksi meuhkata juuri ruutuajasta?

Mita tiedetaan tutkimusnayton perusteella?

Arjen havaintoja lastenpsykiatrialta

Esityksen
sisalto ja

tavoitteet

Ruutu/digisuositukset HUS lastenpsykiatrialla

Mika neuvoksi pikkulapsen digiarkeen?

Tulevaisuuden nakymia




Varhaiskasvatuksen ja kodin yhteistyo lasten
digikasvattajina - uhka vai mahdollisuus?

Lapset kehittyvat eri tahtia, minka takia yhdet ohjeet eivat sovellu
kaikille samanikaisille

- Vanhempien voimavarat ja taidot lapsensa kanssasaatelijoina
vaihtelevat

- Vanhempien digiasenteet vaihtelevat

. Tutkittua tietoa on hankalasti saatavilla ja asiantuntijat ovat olleet
tulosten tulkinnasta (mm ruutuaika) erimielisia.

Kasvatushenkilostolla on tutkitusti merkitysta perheiden tukijana
pienten lasten digitaalisen median optimaalisen kayton
harjoittelussa ja yhteistyota voisi olla nykyista enemmankin...



Progradu Satu Kaartokallio 2020: “Varhaiskasvatusikaisten lasten
digitaalisen median kaytto ja sen tukeminen kodin ja paivakodin
vhteistyossa — Vanhempien ja paivakodin henkiloston nakemyksia”

Suurin osa lapsista kayttaa mediaa maltillisesti, osa varsin paljon ja pieni
osa ei lainkaan.

Henkiloston (N=40) nakemyksen mukaan digitaalisen median kaytté on
luonteva osa lasten maailmaa ja vanhemmat paaosin huolehtivat
tasapainoisesta(ja turvallisesta kaytosta.

Digitaalisen median kaytdén nahtiin voivan vaikuttaa lasten
itsesaatelytaitoihin ja tunteisiin.

Vanhempien (N=189) suhtautuminen lasten digitaalisen median kdytt66n

erosi merkitsevasi lapsen sukupuolen mukaan
« poikien vanhemmat kokivat enemman huolta.

Aikuisten digitaalisen median kaytto ja huoli riittavasta
vuorovaikutuksesta nousivat tuloksissa esiin.

Ristiriitoja perheissa aiheuttavat eniten digitaalisen median kayton
loppuminen ja kaytetyn ajan maara.



Kaksi nostoa:

“On tdrkeda kiinnittdd huomiota myos vanhempien tapaan auttaa

X/ 4

lasta rauhoittumaan, oppimaan itsesddtelyad ja tylsyyden sietdmisté

“Varhaiskasvatuksella ja esiopetuksella olisi mahdollisuus toimia
nykyistd vahvemmin vanhempien kanssa yhteistyossa”

=» Tanaan tahan vinkkeja!
=» Puhutaan vahan ruutuajasta



Pelataanko viikivaltapeleji vai
ekapelid?

Miksi meuhkata juuri ruutuojosta? atselloanko tiktol-vdesita v
tehditinkd omia videoita?
Yilld vai paivlli? Jutellaanko kavereiden tai
Viisyneend vai isovanhempien kanssa?
virketini?
Suojatietd
ylittiiessi?

KUINKA PALJON?
Eli “Ruutuaika”

o Yksin vai yhdessi?
MITEN: Monella luitteello

samanaikoisesti?
Liikkeess vai istuen?

Rojattomasti vai

Tunnin vai viisi?
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ALYLAITTEET JA UNI: UNITAITOJEN HARJOITTELULLA TASAPAINOA 43

ALYLAITTEET JA PELAAMINEN: PELIHARRASTUS OSANA MONIPUOLISTA
ARKEA 56

ALYLAITTEET JA RIPPUVUUS: MITA ON ONGELMALLINEN KAYTTO JA KUINKA
SITA VOI ENNALTAEHKAISTA? 65

ALYLAITTEET JA STRESSI: AIHEUTTAJAT, SEURAUKSET JA HALLINTAKEINOT 79

ALYLAITTEET OPPIMISEN VALINEINA: TEKNOLOGIA VOI TUKEA AJATTELUN
KEHITTYMISTA JA VUOROVAIKUTUSTA 91

ALYLAITTEET JA FYYSINEN TERVEYS: ALYLAITTEISTA SEKA HAITTAA ETTA
HYOTYA 1032

ALYLAITTEET JA NIIDEN KAYTTOON LITTYVAT TURVALLISUUSUHAT 118

MAAILMA MUUTTUU: NUORET SUKUPOLVET ALYLAITEYHTEISKUNNAN
ETUJOUKKONA 135




Keskeiset vinkit kouluikaisille (2019 Duodecim)

Valta
monisuorittamista ja
vaali keskittymiskykya

Laatikaa selkeat

pelisaannot
alylaitteiden kaytolle

Anna arjessa tilaa
lapsen ja nuoren
empatiakyvyn
kehittymiselle

Rajaa fyysisesti
passiivinen alylaiteaika
enintaan 2 tuntiin

Ole kiinnostunut ja
utelias

Huomioi pelien ikarajat
ja sisalto

Suosi yksilollisia
pelisaantoja

Jos lapsen alylaitteen
kaytosta tulee
ongelmallista, hae
apua

Suosi sosiaalista
yhteistyota korostavia
peleja

Rauhoittakaa koko
perheen ilta
nukahtamista varten

TAVOITTELE
KOHTUUTTA

Al3 korvaa ilylaitteella
kasvokkain toteutuvaa
vuorovaikutusta

Suojele lasta netin
sisallon vaaroilta
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Pienen harjaajanutisu




TARJOATKO LAPSELLESI
TARPEEKSI VIRIKKEIT & J A&
HARRASTUKSIA?

Lapsentahtinen imetys

Tassuttelu-toimiiko se?

Working mother of the

year!

Leivo ja varikylve lapsesi
kanssa










- Ruudun takainen maailma on
lilan houkutteleva seka lapsille
etta aikuisille ja sita on />,
rajattomasti tarjolla eikd meilld =~
aikuisilla ole omasta L/ /
lapsuudesta mallia sen
kohtuukaytosta




Mita tiedetaan ruutuajasta tutkimusnayton
perusteella?

* Jokainen 1h video/konsolipeleja vaikuttaa lisdavan pojan
kaytoshairion riskia 1,07 kertaiseksi (Cl 1.02-1.12) ja tunne-elaman
hairididen riskia samoin 1,07 kertaiseksi (1.04-1.11). (Mundy et al.
Academic Pediatrics 2017)

* Kohorttitutkimus, jossa N=875 8-9 vuotiasta lasta

* Meta-analyysin mukaan N=159425 ruutuaikaan liittyy
eksternalisoivien oireiden (ADHD/aggressio) riskin lisddantyminen
(r=0.11, C1 0.10-0.12) seka internalisoivien oireiden (depressio,
ahdistuneisuus) riskin lisaantyminen (r=0.07, Cl 0.05-0.08) Eirich et al
JAMA Psychiatry 2022



Ruutuaika ja digipeliriippuvuus

A B
Weekdays Weekend days ° TletO kOne- Ja

g Soas b konsolipelaamiseen seka
verkkopelaamiseen kaytetty
aika liittyy ongelmalliseen
pelaamiseen ja
digipeliriippuvuuden
, kehittymiseen (8-77v)

Higuchi S, et al. J Behav Addict. 2021






Nayttoruutujen aarella kului vuonna 2021 enemman

min/pv
. - . + 400
aikaa kuin koskaan aiemmin
350
Katsaus 8.3.2023 | Ajankayttd 10.10.2021
300
Tilastokeskuksen tietojen mukaan suomalaiset viettivat koronapandemian aikana erilaisten 250

nayttoruutujen adressa paivittain aikaa keskimaarin 4 tuntia 26 minuuttia. Tieto perustuu
ajankayttotilaston tiedonkeruuseen, joka toteutettiin syyskuun 2020 ja 2021 valilld. Tutkimus kattaa yli 10- 200

vuotiaan vaeston mediankayton ilman yldikdrajaa. -
1

Pisin ruutuaika oli 15-24-vuotiailla, keskimaarin 5 tuntia 46 minuuttia paivassa ja lyhin ruutuaika 10-14-
vuotiailla, keskimaarin 3 tuntia 50 minuuttia paivassa. Paivittaisella ruutuajalla tarkoitetaan tassa kaikkea
toimintaa, jonka yhteydessa on kaytetty jotakin ndyttéruutua, kuten tv-vastaanotinta, alypuhelinta, 50
tietokonetta, tablettia, pelikonetta tai e-kirjan lukulaitetta.

100

0
Kaikki Miehet Naiset 10-14 15-24 25-44 45-64 65—
Lahde: Tilastokeskus, ajankaytto



- Kunnes toisin todistetaan:
Ruutuajalla on vdilid, niin
lapsilla kuin aikuisillakin!

. Silloinkin, jos ei tiedeta
tarpeeksi, tulisi lapsia
ensisijaisesti suojella kehitysta
vaarantavilta tekijoilta (eika
odotella riskit vahvistavaa
nayttoa, jota ei valttamatta
koskaan ole mahdollista
tuottaa)




Varhaiskasvatusikaisen
ruutuaika

Tassa kasitellaan:
Tunnetaidot
Kaytos
Kielenkehitys

Uni

Muista myos nama:
Painonkehitys

Hieno- ja karkeamotoriset taidot




Ruutuaika varhaiskasvatusikaisilla ja tunne-
elaman ja kaytoksen kehitys

THL -tutkimus 2021 (Niiranen et al BMJ Open 2021, N=699):

1,5v idssa reilu viidennes (22,7 %) vietti ruudun aarella >1h/pva
vhdistyi kaverisuhteiden vaikeuksille 5v iassa
5v idassa 94,5% >1h/pva tietokoneen, pelikonsolin, tabletin tai
television daressa (10,6% pelasi elektronisia peleja >1h/pva ja 66,8
prosenttia katsoi digitaalisia ohjelmasisaltoja >1h/pva).
selvasti kohonnut riski seka tunne-elaman etta kayttaytymisen oireille, kuten

myos keskittymisvaikeuksien, ylivilkkauden ja impulsiivisuuden oireille
pelaamisella oli pienempi merkitys kuin digitaalisten ohjelmien katsomisella

loydokset voivat osittain selittya riittamattoman unen maaralla?






Ruutuaika varhaiskasvatusikaisilla ja
kehitysviiveet

Madigan et al (Jama Pediatrics 2019) seurasivat N=2441 |asta
syntymasta 5v ikaan saakka ja testasivat lasten kommunikaatio-,
hieno- ja karkeamotoriikka-, ongelmanratkaisu- ja
vuorovaikutustaitoja 3v ja 5v iassa mitaten samalla kyselyn
perusteella lasten ruudun aarella viettaman ajan maaraa

. Seurantatutkimuksessa lapset olivat ruudunaarellda km. 2,4h/pva 2v-
idssa, 3,6h/pva 3v-idssa ja 1,6h/pva 5v-idssa

Loydos: Mita enemman ruutuaikaa, paasaantoisesti sita enemman
kehitysviiveisyytta mutta ei toisin padin




Ruutuaika varhaiskasvatusikaisilla ja kielen
kehitys

Meta-analyysin (N=18 905) mukaan ruutuaika assosioitui n 3-4
vuotiailla negatiivisesti puheen kehityksen kanssa (Madigan et al,
Jama Pediatrics 2020)

MUTTA opettavaisen sisallon katseleminen yhdessa vanhemman kanssa

assosioitui positiivisesti

Eli: Mita enemman yksin ruudun aarella, sen heikommat puheenlahjat
Suomalaisessa tutkimuksessa Mustonen et al (Children 2022)
todettiin vastaava yhteys SEKA lapsen ETTA didin ruutuajan maaralla

ja lapsen kielenkehityksen etenemisella
lapsilla ruutuaika yksin km 44min/pva ja dideilla 5,5h/pva (ml tyoaika).



Lastenpsykiatrian
erikoissairaanhoidon arkea

* ”Se puhuu paremmin englantia kuin Suomea, on oppinut Youtubesta”
* ”QOllaan me yritetty rajata sita pelaamista mutta ei siita tule mitaan”

* ”Siita pelaamisen rajaamisesta alkoi tavarat lentaa ja tuli tunnin kiinnipito”
* ”Se on vain kaikki illat siella huoneessaan”
* “Ei me oikeastaan olla nahty tarvetta vahentaa niita vakivaltapeleja”

Potilaamme ovat perheineen haavoittuvassa asemassa, silla elamantilanteet
ovat usein kuormittavia ja vanhemmuustaidot vaihtelevat. KONKREETTISET JA
REALISTISET TAVOITTEET OVAT SILLOIN VALTTAMATTOMIA.

Erityisesti olen ollut huolissani:
® pojista, joilla on ADHD ja joiden vanhemmilla on vastaavaa piirteisyytta

* pojista, jotka on “unohdettu” kehitystasoonsa ndahden liian vakivaltaisten
pelien darelle

* videoita yksin suurkuluttavista tytoista




HUS lpsy ruutuaikaohjeet (3/22)

“Lapsen suojeleminen liialliselta ruutuajalta on nykyisin vanhemmuustaito siind misséd suojeleminen pdihteiltd ja
pakkaseltakin.”

* Alle 2 vuotiasta ei ole syyta altistaa ruudulle lainkaan

* Ennen kouluik3da ruutua maks 1h/pva

» Alakouluiassa fyysisesti ja sosiaalisesti passiivista ruutuaikaa enintaan 2h/pva
* Hyvinvoinnin nakékulmasta keskeiset toiminnot turvattava silloinkin ensin

* Pelien ja sovellusten ikasuosituksia kannattaa noudattaa

* Perheen yhteiset digipelisdannot

* Harjoittelu ja myonteinen vanhemmuus: positiivinen vahvistaminen, kehuminen, yrittamiseen kannustaminen
* palkitsemisjarjestelma
* rauhalliset kehotukset lasta lahella
* vanhemman oman ruutuajan kohtuullisuudessa antama esimerkki !!



What are the national guidelines for screen time?

Guidelines for screen time can be found in the Australian 24-hour movement guidelines for the
early years (birth through to five years) and children and young people (5-17 years) (introduced
in 2018). These guidelines were developed from systematic reviews of the evidence about the
effects of physical activity, sleep and sedentary time (including screen time) on children’s
development, health and wellbeing.>4> For screen time, the guidelines recommend:

e no screen time for children younger than two years

e no more than one hour per day for children aged 2-5 years

e no more than two hours of sedentary recreational screen time per day for children and
young people aged 5-17 years (not including schoolwork).

https://aifs.gov.au/resources/short-articles/too-much-time-screens




MISTA VASTAAVAT KANSALLISET
OHJEET SUOMEEN?

...SOVELLETTUJA VINKKEJA PIKKULASTEN DIGIARKEEN...
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Digilaitteiden kohtuullinen kdayté - vinkkeja lapsiper-
heiden arkeen

Lapsi voi kuormittua digilaitteiden Garelld

Lapsen ja nuoren aivot kehittyviit vield. Siksi lapset ovat erityisen herkkia digipelien ja so-
vellusten koukuttaville ja kuormittaville ominaisuuksille. Erityisesti lapsilla, joilla on tun-
nesiitelyn, toiminnanohjauksen tai keskittymisen haasteita, tulisi digilaitteiden kayton
kohtuullisuutta pohtia arjessa tarkkaan.

Lapsi tarvitsee aikuisen tukea

Lapsi tarvitsee aikuisen aktiivista ohjausta digilaitteiden parissa. Arkea helpottavat yhtei-
set digipelisiiinnét. Siintojen avulla lapsi tiedostaa, minkilaista digikiytosti hiineltd

odotetaan arjessa ja miksi. Myos aikuisen tulee si sovittuihin siéintoihin ja nayttaa
lapselle esimerkkia digilaitteiden kohtuukiyttajana.

Miti pienempi lapsi, siti enemmiin hin tarvitsee aikuisen sanelemia arjen pelisiintoji
laitteiden kiyton tasapainottamiseksi.

+ Alle 2- vuotiasta ei ole syyti altistaa ruutuajalle lainkaan.
Ennen kouluikii ruutuaikaa itellaan silloinkin maksimissaan n. tunti per pdivi.
» Alakoululaisen tulisi viettaa sosiaalisesti ja fyysisesti passiivista aikaa ruudun aa-

relld enintdin 2 tuntia paivissi. Tamikin voi kuitenkin olla joillekin lapsille litkaa ja
siksi vanhemman sensitiivistd ndppituntumaa tarvitaan.

v ja@ alakoululaisen | digilaiteark

+ Varmista etta lapsesi saa arjessaan riittavisti lepoa ja terveellisti ruokaa, tukea
kouluarkeen ja liksyihin sekd mahdollisuuden ulkoiluun, liitkuntaan ja mahdollisiin
harrastuksiin.

¢ Mabhdollista lapsellesi piivittiin aikaa myds kasvokkain tapahtuvalle myonteiselle
vuorovaikutukselle niin perheen kuin ikiitovereidenkin kanssa.
Edellisilti liikenevii aikaa voitte yhdessd sopien kiiyttda sitten myos ruudun aa-
rella.

« Tutustu lapsesi kuluttamiin digisisaltoihin ja niiden ikirajoihin hinen kanssaan.
Pyri noudattamaan pelien ja sovellusten ikisuosituksia, koska liian varhainen altis-
tuminen esim. viikivaltaisille sisalloille lisia lapsen kaytospulmien riskia.
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* Muista, etti alle 18-vuotiailta kiellettyjd mediasisilt6ja ei lain mukaan saa tarjota
alaikiiselle lainkaan.

+ Sopikaa yhdessa, milloin ja miten kyseista sisdltoa kiyttaa ja kuinka lapsesi voi
toimia, jos hin kohtaa itseain hammentiviaa materiaalia.

* Viilttiikidi useamman eri digilaitteen tai —sovelluksen samanaikaista seuraamista
tai hyodyntimista, koska se lisad hairicherkkyytta ja impulsiivisuutta seka heiken-
tad keskittymiskykya.

+ Suosikaa sosiaalista yhteisty6ti korostavia peleja ja sisdltojd ja vilttakaa esim.
pelkkia tietokonetta vastaan pelaamista.

+ Rauhoita lapsen oppimistilanteet: Kinnykit kannattaa pitaa liksyja tehdessa aa-
nettomalla ja muutkin digilaitteet saavuttamattomissa.

+ Seuraa vaikutuksia: Mikiili lapsesi kuormittuu digihetken jilkeen (tulee levotto-
maksi, aggressiiviseksi), kannattaa digi-sisdllon saatavuutta lapsen arjessa rajata ja
suosia rauhallisempia sisaltoja.

+ Rauhoittakaa illat digilaitteilta viimeistidn klo 20 alkaen, younen laadun turvaa-
miseksi. Sailyttikia lapsen omaa kinnykkai lapsen makuuhuoneen ulkopuolella,
koska jo sen lasniiolo aiheuttaa joillakin lapsilla ylivirittymista. Poikkeuksen voivat
muodostaa sisilloltiin selkedsti rauhoittavien medioiden kiiytto, kuten rentou-
tusianitteen kuuntelu nukkumaan mennessa.

nen vahvistaminen, lapsen onnistumisten huomioiminen, kehuminen ja yrittimiseen kan-
nustaminen on tehokkain tapa lisiti lapsen toivottua kiytosta. Perheessd voidaan erikseen
sopia myos lapsen kehitystasoon sopivasta palkitsemisjarjestelmasta, jolloin lapsi voi tois-
tuvasti onnistuessaan saada ennalta sovitun palkinnon, vaikkapa mukavaa tekemista per-
heen kanssa.

Potilasohje | Lasten ja nuorten saircudet | Hyoaksytty: 4.5.2022



Vinkkeja pikkulapsen digiarkeen

* Lapsi voi kuormittua digilaitteiden aarella

* Lapsen ja nuoren aivot kehittyvat viela. Siksi lapset ovat erityisen herkkia
digipelien ja sovellusten koukuttaville ja kuormittaville ominaisuuksille.

® Erityisesti lapsilla, joilla on tunnesaatelyn, toiminnanohjauksen, keskittymisen tai
kielenkehityksen haasteita, tulisi digilaitteiden kayton kohtuullisuutta pohtia arjessa
tarkkaan.

* Lapsi tarvitsee aikuisen aktiivista ohjausta digilaitteiden parissa. Arkea
helpottavat yhteiset digipelisaannot. Saantojen avulla lapsi tiedostaa,
minkalaista digikaytosta hanelta odotetaan arjessa ja miksi.

* My0s aikuisen tulee sitoutua sovittuihin saantoihin ja nayttaa lapselle
esimerkkia digilaitteiden kohtuukayttajana.



Rakentavaa rajaamista

* Mita pienempi lapsi, sita enemman han tarvitsee aikuisen sanelemia
arjen pelisaantoja laitteiden kayton tasapainottamiseksi.
* Alle 2- vuotiasta ei ole syyta altistaa ruutuajalle lainkaan.
* Ennen kouluikaa ruutuaikaa suositellaan silloinkin maksimissaan n. tunti
per paiva.
e Tamakin voi kuitenkin olla joillekin lapsille liikaa ja siksi vanhemman
sensitiivista nappituntumaa tarvitaan



Rakentavaa rajaamista

* Pikkulapsella tulisi olla paivittain
* aikaa laheisyydelle ja

kasvokkaiselle, myonteiselle

vuorovaikutukselle perheen

kanssa

aikaa liikunnalle

aikaa ulkoilulle

saannolliset ruoka-ajat

riittavasti laadukasta unta, myos

viikonloppuisin (THL unenhuolto)

Mita sitten jaa aikaa jaljelle, voi kayttaa maks 1h/pva laitteen aarella seuraavin vinkein...



Rakentavaa rajaamista

* On tarkedd noudattaa pelien ja sovellusten ikdsuosituksia, koska liian varhainen
altistuminen esim. vakivaltaisille sisalldille lisaa lapsen kaytdspulmien riskia

* Pikkulapsen tulisi kayttaa digilaitteita yhdessa aikuisen kanssa tai aikuisen
valittémassa valvonnassa

* lapsi voi yksin laitteella térmata hanta hairitsevadn materiaaliin kykenematta valttamatta
kommunikoimaan asiasta

* Kielelliset valmiudet kehittyvat vanhemman kanssa sisallosta keskustellen
* Yksi laite kerrallaan!

* useamman eri digilaitteen tai —sovelluksen samanaikainen “seuraaminen” (esim telkkarin
aaressa ipadin kanssa) lisaa hairioherkkyytta ja impulsiivisuutta ja heikentaa keskittymiskykya

- Suositeltavinta on aktiivista tekemistd edellyttava ruutuaika (esim musiikin teko,
pelaaminen, opettavaiset sovellukset) yksindisen videoiden katselemisen sijasta
- Valta ruutua, jos lapsi on vasynyt tai nalkainen

 Vaikutuksia kannattaa tarkkailla: Mikali lapsi kuormittuu digihetken jalkeen (tulee
levottomaksi, aggressiiviseksi), kannattaa digi-sisallon saatavuutta lapsen arjessa
rajata ja suosia rauhallisempia sisaltoja.



Rakentavaa rajaamista- UNI

* Huomioi riittava unensaanti

e |llat tulisi rauhoittaa digilaitteilta
viimeistaan tunti ennen
nukkumaanmenoa younen

laadun turvaamiseksi.

* Poikkeuksen voivat muodostaa
sisalloltaan selkeasti rauhoittavien
medioiden kaytto, kuten
aanikirjan kuuntelu nukkumaan
mennessa

* |ltasadun lukeminen oman
vanhemman kanssa kuitenkin
aanikirjaan nahden ensisijaista!




Rakentavaa harjoittelua

* Lapsi oppii digilaitteiden
kohtuukayttajaksi harjoittelemalla.

* Aikuisen positiivinen vahvistaminen,
lapsen onnistumisten huomioiminen,
kehuminen ja yrittamiseen
kannustaminen on tehokkain tapa
lisata lapsen toivottua kaytosta.

* Aikuinen voi sopia lapsen kanssa myos
lapsen kehitystasoon sopivasta A
palkitsemisjarjestelmasta, jolloin lapsi g
voi toistuvasti onnistuessaan saada
ennalta sovitun palkinnon

- Vanhempien oma ruutuaika!!!!




Maailma on muuttumassa hitaasti mutta varmasti...




Uutinen

Sari Castrén, Niklas Ulfves ja Jonna Levola

Digipelaaminen voi kehittya

Unescolta tiukka jyriihdys: kﬁnnykflt riippuvuudeksi: digipeliriippuvuus

kouluissa kiellettava kokonaan

Petteri Uusitalo 26.7.2023 15:21 | paivitetty 26.7.2023 15:22 PUHELIME

hairiona ICD-11-tautiluokituksessa

Digipeliriippuvuus on luokiteltu toiminnalliseksi riippuvuudeksi samoin kuin rahapeliriippuvuus uudis-
tetussa WHO:n ICD-11-tautiluokituksessa. Digipeliriippuvuuden yleisyys vaestossa on noin 3 %, ja vaka-

Unesco myds varoittaa maailman oppilaitoksia olemaan luottamatta digitaaliseen vimmillaan se aiheuttaa merkittavia psyykkisia, fyysisia ja sosiaalisia haittoja. Seka ongelmalliseen digi-

teknologiaan liikaa, vaikka etaopetus onkin nykyaan yha arkisempaa.

POLITIIKKA

pelaamiseen etta riippuvuustason hairiéon liittyy niin neurobiologisia haavoittuvuustekijoita kuin oheis-
sairastavuuttakin, mutta myos peleihin liittyvilla tekijoilla on yhteys hallinnan menettamiseen. Haittojen
ehkaisemiseksi ja vahentamiseksi varhainen tunnistaminen on ensiarvoisen tarkeaa. Tutkimusta tarvi-
taan lisaa vaikuttavien tuki- ja hoitomallien kehittamiseksi.

Hallitus aikoo puuttua koululaisten
nk

ayttoon

kannvka

namiyn i
Alypuhelinten kiytén nihdain heikentivin oppilaiden
keskittymiskykya.

Lastenladkarit ja psykiatrit huolestuivat
digilaitteiden kayton haitoista: "Kannvkka ei opeta
lastasi koulussa”

8.8.2023 11:00 |ZUT»‘«ALE.’.E"‘.'E-i‘.Z!,CC‘-:I PSYKIATRIA  MIELENTERVEYSHAIRIOT

"Suosittelemme, etta lapsille taataan koulupaivan aikana oikeus oppimiseen, normaaliin
vuorovaikutukseen, seka turvalliseen kasvuun ja kehittymiseen ilman liiallista digilaitteicen
kayttoa”, lastenlaakarit, lastenpsykiatrit ja nuorisopsykiatrit kirjoittavat kannanotossaan.



Enta kuka tarjoaisi tietoa ja tukea perheille?




Varhaiskasvatus ja esiopetus tavoittaa!

Ongelmien ennaltaehkaisy on kaiken a ja o



Aikaa laheisyydelle ja
kasvokkaiselle myonteise !}
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Riittavasti laadukasta unta

Rakentavasti rajattua

-
-




“Varhaiskasvatuksella ja esiopetuksella olisi mahdollisuus toimia
nykyistd vahvemmin vanhempien kanssa yhteistyossa”
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