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Kuka olen ja mistä tulen?
• Lastenpsykiatrian, Kl. farmakologian ja lääkehoidon sekä

terveydenhuollon EL 
• LT (2015), terveydenhuollon laadun ja potilasturvallisuuden, 

lääkärikouluttajan ja lääkealan erityispätevyydet
• HUS lastenpsykiatria, osastonlääkäri (virkavapaalla 1.9-31.12.23), Mehiläinen

ympyrätalo, lastenpsykiatri, Espoon lastenpsykiatrinen yksikkö, Lastenpsykiatri
1.9-31.12.23

• Fimean ylilääkärinä v 2013-2021
• tutkimusnäytön laadun kriittinen arviointi kliinisenä arvioitsijana, Sic!-lääketietolehden

lääketieteellinen päätoimittaja
• Kahden teinin äiti
• Lapsuus vietetty 80-luvulla
• Päätoimittanut lapsuuden ja nuoruuden ”ruutuaikaa” käsitelleen tietokirjan 

(Duodecim 2019) 





Esityksen 
sisältö ja 

tavoitteet

Varhaiskasvatuksen rooli digikasvattajina? 

Miksi meuhkata juuri ruutuajasta?

Mitä tiedetään tutkimusnäytön perusteella?

Arjen havaintoja lastenpsykiatrialta 

Ruutu/digisuositukset HUS lastenpsykiatrialla

Mikä neuvoksi pikkulapsen digiarkeen?

Tulevaisuuden näkymiä



Varhaiskasvatuksen ja kodin yhteistyö lasten 
digikasvattajina - uhka vai mahdollisuus?
• Lapset kehittyvät eri tahtia, minkä takia yhdet ohjeet eivät sovellu

kaikille samanikäisille
• Vanhempien voimavarat ja taidot lapsensa kanssasäätelijöinä

vaihtelevat
• Vanhempien digiasenteet vaihtelevat
• Tutkittua tietoa on hankalasti saatavilla ja asiantuntijat ovat olleet

tulosten tulkinnasta (mm ruutuaika) erimielisiä.

• Kasvatushenkilöstöllä on tutkitusti merkitystä perheiden tukijana
pienten lasten digitaalisen median optimaalisen käytön
harjoittelussa ja yhteistyötä voisi olla nykyistä enemmänkin…



Progradu Satu Kaartokallio 2020: “Varhaiskasvatusikäisten lasten
digitaalisen median käyttö ja sen tukeminen kodin ja päiväkodin
yhteistyössä – Vanhempien ja päiväkodin henkilöstön näkemyksiä”

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

• Henkilöstön (N=40) näkemyksen mukaan digitaalisen median käyttö on 
luonteva osa lasten maailmaa ja vanhemmat pääosin huolehtivat 
tasapainoisesta ja turvallisesta käytöstä. 

• Digitaalisen median käytön nähtiin voivan vaikuttaa lasten 
itsesäätelytaitoihin ja tunteisiin. 

• Vanhempien (N=189) suhtautuminen lasten digitaalisen median käyttöön 
erosi merkitseväsi lapsen sukupuolen mukaan 
• poikien vanhemmat kokivat enemmän huolta. 

• Aikuisten digitaalisen median käyttö ja huoli riittävästä 
vuorovaikutuksesta nousivat tuloksissa esiin. 

• Ristiriitoja perheissä aiheuttavat eniten digitaalisen median käytön 
loppuminen ja käytetyn ajan määrä.



Kaksi nostoa:

“On tärkeää kiinnittää huomiota myös vanhempien tapaan auttaa
lasta rauhoittumaan, oppimaan itsesäätelyä ja tylsyyden sietämistä”

“Varhaiskasvatuksella ja esiopetuksella olisi mahdollisuus toimia
nykyistä vahvemmin vanhempien kanssa yhteistyössä”

Tänään tähän vinkkejä!
Puhutaan vähän ruutuajasta



Miksi meuhkata juuri ruutuajasta?

MITEN?

MILLOIN?

Pelataanko väkivaltapelejä vai
ekapeliä?
Katsellaanko tiktok-videoita vai
tehdäänkö omia videoita?
Jutellaanko kavereiden tai 
isovanhempien kanssa?

Yksin vai yhdessä? 
Monella laitteella
samanaikaisesti?
Liikkeessä vai istuen?

Yöllä vai päivällä?
Väsyneenä vai
virkeänä?
Suojatietä
ylittäessä?

MITÄ?

KUINKA PALJON?
Eli “Ruutuaika”Rajattomasti vai

säännösteltynä?
Tunnin vai viisi?





Keskeiset vinkit kouluikäisille (2019 Duodecim)

Vältä 
monisuorittamista ja 

vaali keskittymiskykyä

Anna arjessa tilaa 
lapsen ja nuoren 

empatiakyvyn 
kehittymiselle

Huomioi pelien ikärajat 
ja sisältö

Suosi sosiaalista 
yhteistyötä korostavia 

pelejä

Älä korvaa älylaitteella 
kasvokkain toteutuvaa 

vuorovaikutusta

Laatikaa selkeät 
pelisäännöt 

älylaitteiden käytölle

Rajaa fyysisesti 
passiivinen älylaiteaika 

enintään 2 tuntiin

Suosi yksilöllisiä 
pelisääntöjä

Rauhoittakaa koko 
perheen ilta 

nukahtamista varten

Suojele lasta netin 
sisällön vaaroilta

Ole kiinnostunut ja 
utelias

Jos lapsen älylaitteen 
käytöstä tulee 

ongelmallista, hae 
apua

TAVOITTELE 
KOHTUUTTA





…”Diginatiivit”…

…”Ei tiedetä vielä tarpeeksi”…

…”Ei ole syy-seuraussuhdetta 
vahvistavaa näyttöä”…

…”Ruutuaika on menneen
talven lumia”…

…”Kellon kyttäämisen
sijasta”…

















TarjoaTko lapsellesi
Tarpeeksi virikkeiTä ja 
harrasTuksia? 

Lapsentahtinen imetys

Tassuttelu-toimiiko se?

Mitä on hyvä
vanhemmuus? 

Leivo ja värikylve lapsesi 
kanssa

Working mother of the 
year!

Toimiva parisuhde 
lapsiperheessä







• Ruudun takainen maailma on 
liian houkutteleva sekä lapsille 
että aikuisille ja sitä on 
rajattomasti tarjolla eikä meillä 
aikuisilla ole omasta 
lapsuudesta mallia sen 
kohtuukäytöstä



Mitä tiedetään ruutuajasta tutkimusnäytön
perusteella?
• Jokainen 1h video/konsolipelejä vaikuttaa lisäävän pojan

käytöshäiriön riskiä 1,07 kertaiseksi (CI 1.02-1.12) ja tunne-elämän
häiriöiden riskiä 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 lisääntyminen
(r=0.11, CI 0.10-0.12) sekä internalisoivien oireiden (depressio, 
ahdistuneisuus) riskin lisääntyminen (r=0.07, CI 0.05-0.08) Eirich et al 
JAMA Psychiatry 2022



Ruutuaika ja digipeliriippuvuus

• Tietokone- ja 
konsolipelaamiseen sekä
verkkopelaamiseen käytetty
aika liittyy ongelmalliseen
pelaamiseen ja 
digipeliriippuvuuden
kehittymiseen (8-77v)

Higuchi S, et al. J Behav Addict. 2021







• Kunnes toisin todistetaan: 
Ruutuajalla on väliä, niin
lapsilla kuin aikuisillakin!

• Silloinkin, jos ei tiedetä
tarpeeksi, tulisi lapsia
ensisijaisesti suojella kehitystä
vaarantavilta tekijöiltä (eikä
odotella riskit vahvistavaa
näyttöä, jota ei välttämättä
koskaan ole mahdollista
tuottaa)



Varhaiskasvatusikäisen
ruutuaika

Tässä käsitellään: 

Tunnetaidot

Käytös

Kielenkehitys

Uni

Muista myös nämä:

Painonkehitys

Hieno- ja karkeamotoriset taidot



Ruutuaika varhaiskasvatusikäisillä ja tunne-
elämän ja käytöksen kehitys
• THL -tutkimus 2021 (Niiranen et al BMJ Open 2021, N=699): 

• 1,5v iässä reilu viidennes (22,7 %) vietti ruudun äärellä >1h/pvä
• yhdistyi kaverisuhteiden vaikeuksille 5v iässä

• 5v iässä 94,5% >1h/pvä tietokoneen, pelikonsolin, tabletin tai 
television ääressä (10,6% pelasi elektronisia pelejä >1h/pvä ja 66,8 
prosenttia katsoi digitaalisia ohjelmasisältöjä >1h/pvä).
• selvästi kohonnut riski sekä tunne-elämän että käyttäytymisen oireille, kuten

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

• löydökset voivat osittain selittyä riittämättömän unen määrällä?





Ruutuaika varhaiskasvatusikäisillä ja 
kehitysviiveet
• Madigan et al (Jama Pediatrics 2019) seurasivat N=2441 lasta 

syntymästä 5v ikään saakka ja testasivat lasten kommunikaatio-, 
hieno- ja karkeamotoriikka-, ongelmanratkaisu- ja 
vuorovaikutustaitoja 3v ja 5v iässä mitaten samalla kyselyn 
perusteella lasten ruudun äärellä viettämän ajan määrää

• Seurantatutkimuksessa lapset olivat ruudunäärellä km. 2,4h/pvä 2v-
iässä, 3,6h/pvä 3v-iässä ja 1,6h/pvä 5v-iässä

• Löydös: Mitä enemmän ruutuaikaa, pääsääntöisesti sitä enemmän 
kehitysviiveisyyttä mutta ei toisin päin



Ruutuaika varhaiskasvatusikäisillä 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 sisällön katseleminen yhdessä vanhemman kanssa

assosioitui positiivisesti
• Eli: Mitä enemmän yksin ruudun äärellä, sen heikommat puheenlahjat

• Suomalaisessa tutkimuksessa Mustonen et al (Children 2022) 
todettiin vastaava yhteys SEKÄ lapsen ETTÄ äidin ruutuajan määrällä
ja lapsen kielenkehityksen etenemisellä
• lapsilla ruutuaika yksin km 44min/pvä ja äideillä 5,5h/pvä (ml työaika). 



Lastenpsykiatrian
erikoissairaanhoidon arkea

• ”Se puhuu paremmin englantia kuin Suomea, on oppinut Youtubesta”
• ”Ollaan me yritetty rajata sitä pelaamista mutta ei siitä tule mitään”

• ”Siitä pelaamisen rajaamisesta alkoi tavarat lentää ja tuli tunnin kiinnipito”

• ”Se on vain kaikki illat siellä huoneessaan”

• “Ei me oikeastaan olla nähty tarvetta vähentää niitä väkivaltapelejä”

Potilaamme ovat perheineen haavoittuvassa asemassa, sillä elämäntilanteet
ovat usein kuormittavia ja vanhemmuustaidot vaihtelevat. KONKREETTISET JA 
REALISTISET TAVOITTEET OVAT SILLOIN VÄLTTÄMÄTTÖMIÄ.

Erityisesti olen ollut huolissani:

• pojista, joilla on ADHD ja joiden vanhemmilla on vastaavaa piirteisyyttä

• pojista, jotka on “unohdettu” kehitystasoonsa nähden liian väkivaltaisten
pelien äärelle

• videoita yksin suurkuluttavista tytöistä



HUS lpsy ruutuaikaohjeet (3/22)

”Lapsen suojeleminen liialliselta ruutuajalta on nykyisin vanhemmuustaito siinä missä suojeleminen päihteiltä ja 
pakkaseltakin.” 

• Alle 2 vuotiasta ei ole syytä altistaa ruudulle lainkaan

• Ennen kouluikää ruutua maks 1h/pvä

• Alakouluiässä fyysisesti ja sosiaalisesti passiivista ruutuaikaa enintään 2h/pvä

• Hyvinvoinnin näkökulmasta keskeiset toiminnot turvattava silloinkin ensin

• Pelien ja sovellusten ikäsuosituksia kannattaa noudattaa

• Perheen yhteiset digipelisäännöt

• Harjoittelu ja myönteinen vanhemmuus: positiivinen vahvistaminen, kehuminen, yrittämiseen kannustaminen
• palkitsemisjärjestelmä
• rauhalliset kehotukset lasta lähellä
• vanhemman oman ruutuajan kohtuullisuudessa antama esimerkki !!



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



MISTÄ VASTAAVAT KANSALLISET 
OHJEET SUOMEEN?

…SOVELLETTUJA VINKKEJÄ PIKKULASTEN DIGIARKEEN…





Vinkkejä pikkulapsen digiarkeen

• Lapsi voi kuormittua digilaitteiden äärellä 
• Lapsen ja nuoren aivot kehittyvät vielä. Siksi lapset ovat erityisen herkkiä 

digipelien ja sovellusten koukuttaville ja kuormittaville ominaisuuksille. 
• Erityisesti lapsilla, joilla on tunnesäätelyn, toiminnanohjauksen, keskittymisen tai 

kielenkehityksen haasteita, tulisi digilaitteiden käytön kohtuullisuutta pohtia arjessa 
tarkkaan.

• Lapsi tarvitsee aikuisen aktiivista ohjausta digilaitteiden parissa. Arkea 
helpottavat yhteiset digipelisäännöt. Sääntöjen avulla lapsi tiedostaa, 
minkälaista digikäytöstä häneltä odotetaan arjessa ja miksi. 

• Myös aikuisen tulee sitoutua sovittuihin sääntöihin ja näyttää lapselle 
esimerkkiä digilaitteiden kohtuukäyttäjänä. 



Rakentavaa rajaamista 

• Mitä pienempi lapsi, sitä enemmän hän tarvitsee aikuisen sanelemia
arjen pelisääntöjä laitteiden käytön tasapainottamiseksi. 

• Alle 2- vuotiasta ei ole syytä altistaa ruutuajalle lainkaan. 
• Ennen kouluikää ruutuaikaa suositellaan silloinkin maksimissaan n. tunti

per päivä. 
• Tämäkin voi kuitenkin olla joillekin lapsille liikaa ja siksi vanhemman

sensitiivistä näppituntumaa tarvitaan



Rakentavaa rajaamista

• Pikkulapsella tulisi olla päivittäin
• aikaa läheisyydelle ja 

kasvokkaiselle, myönteiselle
vuorovaikutukselle perheen
kanssa

• aikaa liikunnalle
• aikaa ulkoilulle
• säännölliset ruoka-ajat
• riittävästi laadukasta unta, myös

viikonloppuisin (THL unenhuolto)

Mitä sitten jää aikaa jäljelle, voi käyttää maks 1h/pvä laitteen äärellä seuraavin vinkein…



Rakentavaa rajaamista
• On tärkeää noudattaa pelien ja sovellusten ikäsuosituksia, koska liian varhainen

altistuminen esim. väkivaltaisille sisällöille lisää lapsen käytöspulmien riskiä
• Pikkulapsen tulisi käyttää digilaitteita yhdessä aikuisen kanssa tai aikuisen

välittömässä valvonnassa
• lapsi voi yksin laitteella törmätä häntä häiritsevään materiaaliin kykenemättä välttämättä

kommunikoimaan asiasta
• Kielelliset valmiudet kehittyvät vanhemman kanssa sisällöstä keskustellen

• Yksi laite kerrallaan!
• useamman eri digilaitteen tai –sovelluksen samanaikainen “seuraaminen” (esim telkkarin

ääressä ipadin kanssa) lisää häiriöherkkyyttä ja impulsiivisuutta ja heikentää keskittymiskykyä
• Suositeltavinta on aktiivista tekemistä edellyttävä ruutuaika (esim musiikin teko, 

pelaaminen, opettavaiset sovellukset) yksinäisen videoiden katselemisen sijasta
• Vältä ruutua, jos lapsi on väsynyt tai nälkäinen
• Vaikutuksia kannattaa tarkkailla: Mikäli lapsi kuormittuu digihetken jälkeen (tulee

levottomaksi, aggressiiviseksi), kannattaa digi-sisällön saatavuutta lapsen arjessa
rajata ja suosia rauhallisempia sisältöjä.



Rakentavaa rajaamista- UNI 

• Huomioi riittävä unensaanti
• Illat tulisi rauhoittaa digilaitteilta

viimeistään tunti ennen
nukkumaanmenoa yöunen
laadun turvaamiseksi. 

• Poikkeuksen voivat muodostaa
sisällöltään selkeästi rauhoittavien
medioiden käyttö, kuten
äänikirjan kuuntelu nukkumaan
mennessä

• Iltasadun lukeminen oman
vanhemman kanssa kuitenkin
äänikirjaan nähden ensisijaista!



Rakentavaa harjoittelua

• Lapsi oppii digilaitteiden
kohtuukäyttäjäksi harjoittelemalla. 

• Aikuisen positiivinen vahvistaminen, 
lapsen onnistumisten huomioiminen, 
kehuminen ja yrittämiseen
kannustaminen on tehokkain tapa 
lisätä lapsen toivottua käytöstä. 

• Aikuinen voi sopia lapsen kanssa myös
lapsen kehitystasoon sopivasta
palkitsemisjärjestelmästä, jolloin lapsi
voi toistuvasti onnistuessaan saada
ennalta sovitun palkinnon

• Vanhempien oma ruutuaika!!!!



Maailma on muuttumassa hitaasti mutta varmasti…





Entä kuka tarjoaisi tietoa ja tukea perheille?



Varhaiskasvatus ja esiopetus tavoittaa!

Ongelmien ennaltaehkäisy on kaiken a ja o



Aikaa läheisyydelle ja 
kasvokkaiselle myönteiselle
vuorovaikutukselle

Aikaa liikunnalle

Aikaa ulkoilulle

Säännölliset ruoka-ajat

Riittävästi laadukasta unta

Rakentavasti rajattua
ruutuaikaa

Jos lapsella 
ilmenee 
tunne-käytös-
tai 
kielenkehityk
sen 
viiveisyyttä, 
pohtikaa 
perheiden 
kanssa 
yhdessä, 
onko lapsen 
arjessa…



“Varhaiskasvatuksella ja esiopetuksella olisi mahdollisuus toimia
nykyistä vahvemmin vanhempien kanssa yhteistyössä”

KIITOS


