Mediavélineet voivat edistdd koko perheen
hyvinvointia esimerkiksi helpottamalla
yhteydenpitoa tai tarjoamalla mukavaa yhdessa
tekemista elokuvan tai virtuaalipelien aaressa.

Pelaaminen on leikki, jota voi harrastaa yksin
tai jakaa toisten kanssa. Pelien parissa koetaan
onnistumisen tunteita, kehitetaan taitoja,
likutaan fantasiamaailmassa ja koetaan arjen
ulkopuolisia asioita.

Moni asia tapahtuu nykyaan virtuaalisesti.
Mediavalineet ovat tarkea osa nyky-
yhteiskuntaa. Niitd kaytetdan myds oppimiseen;
valineiden sujuva ja tasapainoinen kayttd
kuuluu tarkeisiin arjen perustaitoihin. Lapsen
rajoittamaton mediavalineiden ja hanelle
sopimattoman mediasisallon kayttd voi
kuitenkin heikentda elamanlaatua ja aiheuttaa
haasteita koulussa ja kotona.

Mediavdline = dlypuhelin ja tablettitietokone,
tietokone ja pelikone seka TV

Mediarsisdlté = mediavalineiltd katsotut
valokuvat, elokuvat ja videot, sosiaalisen
median ja keskustelupalstojen materiaalit, radio,
blogitekstit, e-kirjat seka virtuaaliset pelit

Ruvtuaika = aikaa, jonka lapsi kayttaa eri
laitteiden aaressa joko itsenaisesti tai yhdessa
kavereiden ja perheen kanssa. Ruutuaikaa voi
kertya useasta ldhteestd yhteensa useampia
tunteja paivassa.
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Ruvtvaika tuo tasapainoa

Ekaluokkalainen peilaa itsedan vanhempiinsa ja
muihin laheisiin aikuisiin. Lapsi vasyy ja
kyllastyy helposti. Han tarvitsee paljon tukea ja
ohjausta. Lapsella itsesaatelytoiminnon
keskeneraisyys nakyy tunteiden raiskymisena,
itsehillinnan ja keskittymisen vaikeutena.

Erilaiset pelit ja sovellukset ovat koukuttavia.
liman aikuisen tukea ja selvia rajoja lapsen on
vaikea hillita niiden omaehtoista kayttoa.
Aikuisen lasnaolo elektronista mediaa
kaytettdessa auttaa lasta jasentamaan niista
valittyneitd kokemuksia: innostusta, suruja ja
pettymyksia. Yhdessa mediaa kaytettdessa
aikuinen voi tutustua mm. lapsen suosikki-
peleihin tai -sovelluksiin ja tarkastella, miten
tama kayttaytyy mediasisaltdjen aarella.
Jaetut kokemukset ovat lapselle tarkeita ja anta-
vat talle evaita kayttda mediasisaltoja viisaasti.
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Ruutuajasta ja mediasisalldsta on hyva
keskustella lapsen kanssa. Ekaluokkalainen
osaa noudattaa yhteisesti sovittuja saantoja.

Lapsi tarvitsee aikuista kuitenkin
valilld muistuttamaan hanta niista.

Ole aidosti kiinnostunut lapsen kuluttamasta
mediasisallésta. Miettikdd yhdessa, mika on
sopiva maara kayttdad mediavalineitd ja
millainen mediasisaltd on lapselle sopivaa.

Pohdinnan tueli voi kdyttda Neuvokkaan
Perheen Ruvtvaikasopimusta:
https://neuvokasperhe.fi/lapset-ja-ruutuaika/

Paaset sivuille myds skannaamalla mobiili-
laitteellasi alla olevan gr-koodin:
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Sclkeilld s&6nndilla turvaa ja elamdnhallintaa
Ruutuajasta on helpompi pitaa kiinni, kun se pe-
rustuu lapsen kanssa yhdessa sovittuihin, muis-
tiin kirjattuihin sdantoihin. Toistuvat rutiinit, kuten
selkea ruutuaika, rakentavat lapselle
perusturvallisuutta ja ohjaavat elamanhallintaan.

Lapset liikkuvat normaalistikin runsaasti, jos
heille annetaan siihen tilaisuus. Pitakaa
taukoja alypuhelimista ja -tableteista vaikka
tanssimalla suosikkimusiikin tahtiin tai
venyttelemalla yhdessa.

Liikuntatottumukset luodaan jo lapsena.
Kunnon liikuntarutiinit kantavat aikuisuuteen ja
yllapitavat luiden ja lihasten kuntoa seka tukevat

itsetuntoa.

Riittdva maara liikuntaa saavutetaan liikkumalla

tunti paivittain. Liikunnan voi koostaa leikkimalla

vauhdikkkaasti muutaman minuutin ajan usean
kerran paivassa.

Mediavélineitd voi kdyttdd myos edistamédn
liikuntaa!

Liikkukaa yhdessa esim. Neuvokas Perhe —
olohuonesirkus-videoiden opastamana:
https://neuvokasperhe.fi/lliikkuminen/

olohuonesirkus/

Paaset sivuille myds skannaamalla mobiili-
laitteellasi alla olevan gr-koodin:

Kehon komentokeskurs kiittaa

leikista. levosta ja liikkeesta!

Vanhemman lasnaolo ilman puhelimen
aiheuttamia keskeytyksia on lapselle tarkeaa.
Aivojen kehityksen kannalta yhteiset
keskusteluhetket edistavat kielen kehitysta ja
auttavat lasta kasittelemaan erilaisia tunteita.
Lapsi oppii saatelemaan vuorovaikutuksessa
myds omaa kayttaytymistaan. Nama taidot
antavat lapselle hyvat evaat rakentaa elamansa
varrella omia tarkeita ihmissuhteitaan.

Riittava uni tukee:
Jaksamista
Keskittymista
Muistia ja oppimista

Mediavélineiden kayttdon liittyvat rutiinit ovat

tarkeitd ja tuovat lapselle turvaa. Niiden kayttd

on hyva ajoittaa paivaaikaan, silla ne aktivoivat
aivoja vaikeuttaen unensaamista.

Keholla on oma vuorokausirytminsd, jota
saatelee sen lampdtila ja hormonit. Rutiinit
tukevat kehon omaa vuorokausirytmia.
Esimerkiksi hampaiden pesu illalla suurin piirtein
samaan aikaan tukee rauhoittumista ja
helpottaa nukahtamista.

Levanneena tulee paremmin toimeen toisten
kanssa ja haastavien tunteiden, kuten kiukun ja
ahdistuksen, kasittely on helpompaa.

Viekd mediavdlineiden kdyttd younia?
Unen riittvyyttd voi paatelld sujuvien aamu-

herdamisten perusteella, vireystilan sailymisella
ja nukahtamisen helppoudella.




