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Tdamad opas on tehty kouluterveydenhuoltoon
terveydenhoitajille ohjausty6n tueksi.

Oppaassa kdydddn ldpi erilaisia digitaalisen median
palveluita, joita voi hy6dyntda 5.-6.-luokkalaisten ja
heiddn huoltajiensa ohjauksessa. Lisdaksi oppaassa
kdsitellddn lasten ja nuorten digihyvinvointiin liittyvid
asioita. Oppaassa esiteltdvdt palvelut soveltuvat
kdytettdavaksi dlypuhelimilla.

Opas on tehty opinndytety6n tuotoksena.

Toivottavasti tdmd opas helpottaa digitaalisiin
ohjausmenetelmiin tutustumistal!
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DIGITAALINEN ™
MEDIA

Digitaalinen media on median muoto, jossa
ihmiset voivat kdyttdd ja jakaa sisdltoa.

Digitaalisen median palveluihin
sisdltyvat:

www |®

Digitaaliset Verkkosivut

pelit g

Podcastit

o

Sovellukset Videot




PALVELUIDEN ~
RAVTTO

Digitaalisen median kdyttd on vaihtoehtoinen
menetelmad perinteisten ohjausmenetelmien rinnalla.

Se mahdollistaa aiheesta lisdtiedon etsimisen seka
aiheeseen palaamisen ohjaustilanteen jdlkeen.

Pelit ja sovellukset

Parhaimmillaan kannustavat ja motivoivat terveellisiin
eldmantapoihin,
lisdavat itseohjautuvuutta sekd
kehittavat kognitiivisia- ja tunnetaitoja.

Videot ja podcastit
Videot voivat toimia ohjauksessa konreettisina esimerkkeind.
Podcastit mahdollistavat ohjattavan asian kdsittelyn muun
tekemisen ohella esim. lenkkeillessa.

Verkkosivut

Voivat toimia luotettavana tietolihteena seka
suullisen ohjauksen tukena.




MCGITAALISET
PELIT

N =

=S  Fume
Ehkdisee ja vahentdd
kouluikdisten
nikotiinivalmisteiden
kdyttdd. Antaa tietoa
tupakkatuotteista ja
niiden haitoista.

4
PELIMO-peli

Tukee
monikulttuurikasvatusta ja
opettaa siihen liittyvid
teemoja ja arkieldman
tilanteita.

= : X
=hS  Magis
Kehitdd kouluikdisten
hyvinvointitaitoja mm.
arjen hallintaa, tunteiden

kdsittelyad ja toisten
huomioon ottamista.

_I_ NI Z
%Im

Jungle Race

Motivoi ulkona
litkkumiseen virtuaalisesti
kerdttdvien hedelmien
avulla.

Pelit ladattavissa Google Play kaupasta ja App Storesta.
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https://fume.utu.fi/
https://www.magis.fi/
https://www.magis.fi/
https://pelimo.turkuamk.fi/arkisto/index.html
https://m.junglerace.net/

SOVELLUKSET _ -
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GetSet
Tukee kouluikdisten
fyysistd aktiivisuutta eri
harjoitteiden avulla sekd
ennaltaehkdisee

liikuntavammoja. Sisdltdaa
erilaisia harjoitteita mm.
lihaskunnon, tasapainon ja

- == .
Daylio

Toimii mielialapdivdkirjana,
jonka avulla voi seurata omaa
mielialaa, jaksamista ja niihin

vaikuttavia tekijoéita.

Sovelluksessa on mahdollista
asettaa erilaisia tavoitteita ja
muistutuksia sekd muokata

sovellusta omiin tarpeisiin

Mun mieli &

Kdsittelee arjen hyvinvoinnin
eri osa-aluita esim.
terveellisid elamantapoja,
tunteita ja ihmissuhteita.
Sovelluksen avulla
kouluikdisten on mahdollista
ilmottaa anonyymisti
kiusaamisesta.

liikkuvuuden
kehittimiseen. soveltuvaksi.
—— — —— ——
. —
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Carrot Kitchen

Opettaa kouluikdisille
terveellisen ruoan valmistusta
sekd myonteistd suhtautumista

ruokaa kohtaan. Sisdltda
erilaisia reseptejd ja
taitovideoita, joiden avulla
harjoitella.

Sovellukset ladattavissa Google Play Kaupasta ja App Storesta.
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https://ukkinstituutti.fi/ajankohtaista/get%E2%80%AFset-mobiilisovelluksesta-harjoitteita%E2%80%AFurheiluvammojen-ehkaisyyn%E2%80%AFnyt-myos-suomeksi/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/mun-mieli-mielen-hyvinvoinnin-sovellus-koululaisille/
https://daylio.net/
https://carrotkitchen.com/fi/

VIDEOTJA =
PODCASTIT =

- 4

Suomen
mielenterveys Ry

Videoita mielen
hyvinvoinnista, tunteiden
havainnoinnista seka
kiusaamiseen liittyvistd
asioista.

= g
Yle Mix

Videosarja ajankohtaisista
uutisista ja kouluikaisille
tarkeistd aiheista esim. koulusta
ja harrastuksista.

=+ &
Seksuaalisuuden

portaat

Videosarja ihmisen
seksuaalisesta kehityksestd
vaiheittain. Videot kuvaavat
kehitystd biologian,
tunteiden ja jarjen
ndkoékulmista.

==

Poikien puhelin
Podcast kouluikdisille
vaikeista ja ajankohtaisista
aiheista esim. murrosidstd,
sukupuolitaudeista ja
videopelien ikdrajoista.

Videot ja podcast saatavilla YouTubesta ja jarjestéjen verkkosivuilta.
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https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/material-type/videot/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/material-type/videot/
https://areena.yle.fi/1-50576758
https://www.youtube.com/channel/UC0m2DENDl-E4ayt0D0Wfs9g/featured
https://www.hyvakysymys.fi/artikkeli/seksuaalisuuden-portaat/

VERRROSIVUY

RuokaTutka

Tukee kouluikiisten
terveellisempid ravitsemus-
tottumuksia mm. antamalla

tietoa ravitsemuksesta
erilaisten tehtdvien, pelien ja
videoiden avulla.

X

i X
Nuortennetti

Antaa kouluikdisille tietoa
murrosidstd, median kdytostd,
mielenterveydestd,
kiusaamiseen liittyvistd asioista
sekd pdihteistd. Lisdksi
verkkosivuilta saa vertaistukea
sekd ammattiapua ympari
vuorokauden.

- am == '
Terve koululainen

Tukee kouluikdisten
terveellisempid elamadntapoja
mm. antamalla tietoa
liilkunnasta, ravitsemuksesta,
unesta, murrosian
muutoksista seka
terveydenhoidosta.

H N (
Lasten mielen-
terveystalo

Tukee kouluikdisid
mielenterveysasioissa, kuten
erilaisten oireiden ja ongelmien

kdsittelyssa.

Verkkosivut ovat vapaasti saatavilla internetistd.
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https://www.nuortennetti.fi/
https://www.ruokatutka.fi/
https://www.tervekoululainen.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/lapset/Pages/Default.aspx
https://www.mielenterveystalo.fi/lapset/Pages/Default.aspx

PALVELUT A
HUOLTAJILLE

N LA °
== Muksuoppi

Sovellus tukemaan huoltajien
kasvatustyotd ja
ongelmanratkaisutaitoja.
Sovellus sisdltdd tietoa
kouluikdisten yleisimmistd
sairauksista ja haasteista seka
tarjoaa niihin

X

-+ ==
Family Link
Sovellus huoltajien tueksi
kouluikdisten ruutuajan
kdyttoon. Sovelluksella voi
esim. asettaa
kdyttorajoituksia, seurata
sovellusten kdyttoaikaa seka
seurata kouluikdisen sijaintia.

ratkaisuehdotuksia.
T Neuvok h I
== o= €uvoKkas perne 4
= Verkkosivut edistdimddn koko perheen terveyttd ja

ZiIn

hyvinvointia antaen tietoa mm. ravitsemuksesta,
liikunnasta, unesta sekd perhearjesta. Verkkosivujen
materiaali perustuu tutkittuun tietoon ja yleisimpiin
suosituksiin.

4+ g
Onks kaikki ok?

Podcast huoltajille
murrosikdisen kehityksen
tukemiseen. Podcastissa
kdsitellddn mm.
seksuaalisuutta,
kaverisuhteita ja median
kayttoa.
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T Puhutaan X

pdihteistd!
Podcast huoltajille pdihteista
ja niiden puheeksiottamisesta
kouluikdisen kanssa. Lisdksi
podcastissa kdsitellddn
energiajuomia sekd
ruutuaikaa.



https://koulutuselamaan.fi/fi/vanhemmille/puhutaan-paihteista/
https://neuvokasperhe.fi/
https://families.google.com/intl/fi/familylink/
http://www.muksuoppi.fi/
https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/elamaa-nuoren-kanssa/onks-kaikki-ok-podcast-murrosikaisen-vanhemmalle/

DIGIHYVINVOINT!

Digihyvinvoinnilla tarkoitetaan fyysistd,
psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia osana
sellaista arkea, joka sisdltdd digitaalisia laitteita
ja palveluita.

Kun yksil6d on digihyvinvoiva, hdn osaa
kdyttdad digitaalisuutta hyvinvointiaan ja
osallisuuttaan edistdvasti sekd ehkdistd median
tuomia haittavaikutuksia. Tdlléin myds media-
arki on tasapainossa, eikd teknologia toimi
arjen pddosana.

Ndihin asioihin my®&s terveydenhoitajan olisi
hyvd kiinnittdd huomiota ohjatessaan
kouluikdistd ja hanen huoltajiaan
M kouluterveydenhuollossa.

e

)Y

= = Aikuinen
toimii median
kdyton
esimerkkina.
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IRARAJAT

Huoltajan tehtdvdnd on huolehtia siitd, ettd

kehitystasolleen sopivaa.
Ikd- ja sisdltésymbolit auttavat tamdan
arvioimisessa.

ELOKUVIEN JA TELEVISIO-OHJELMIEN IKARAJAT

Elokuvat, televisio-ohjelmat ja digitaaliset pelit merkitddn ikdrajalla ja sisalta-
symbaolilla. Merkintd kertoo minkdlaisten lapsille haitallisten sisaltgjen
vuoksi ohjelmalla on ikdraja.

s17Ji2L1eli

SALLITTU SALLITTU YLI SALLITTU YLI SALLITTU YLI SALLITTU YLI
EAIKENIKAISILLE T-WUOTIAILLE 12-VUGTIAILLE WE-VUOTIAILLE 18-VUOTIAILLE

P00

WAKIVALTA- SERSUAALISTA AHDISTAVAA PAIHTEIDEN
SISALTOA SISALTOA SISALTOA HAYTTOA

Ikdraja on varoitus elokuvan, televisio-ohjelman tai digitaalisen pelin
mahdollisesta haitallisuudesta lapselle. Ohjelman luovuttaminen ikirajaa
nuoremmalle on kielletty. |kirajat eivit ole suosituksia tietyn ikdisille, eivitkd
kerro siitd, kenelle ohjelma on tarkoitettu.

WWW.IKARAJAT.FI

DIGITAALISTEN PELIEN IKARAJAT (PEGI)

3y TyI2i68

SALUITTUYLI  SALLITTUYLI  SALLITTUYLI  SALLITTU ¥ii SALLITTU YLI
F-VUOTIAILLE  7-WUOTIAILLE 12-VUOTIAILLE 18-VUOTIAILLE 18-WUOTIAILLE

VARIVALTA SENSI AHDISTUS PAIHTEET KIRGILU SYRJNTA UHEA- PELIN
PELAAMINEN SISAISET

osTOT

WWW.PEGLINFO
v .
g O) ey S v
Kuva: Kansallinen audiovisuaalinen 12
instituutti

kouluikdisen kdyttamad sisdlté on hdnen ikd- ja




RUUTUATRA

— E— ﬁ
r Ruutuajalle ei ole yhtd virallista
maddritelmdd, vaan ajan sijaan tulisi
keskittyd ruudulla ndakyvaan

sisaltoon.

Huoltajan tulee tietdd ja olla
kiinnostunut siitd, mitd
kouluikdinen dlylaitteillaan tekee.

Ruutuajan rajoittamiselle ei vdlttamadttd ole
tarvetta, jos kouluikdisen arki ja elintavat
ovat kunnossa.

Jos ruutuajan rajoittamiselle on tarvetta, rajat
tulisi asettaa yhdessd kouluikdisen kanssa.

Huoltajan tulee huolehtia sovittujen rajojen
kiinnipitamisestad.




TIETOTURVA *

Lasten ja nuorten tietoturvan ldhtékohtana
on ikdrajojen noudattaminen erilaisissa
verkkopalveluissa ja sovelluksissa.

Erilaisille digitaalisille palveluille ei
suositella annettavaksi yksityisid tietoja,
joiden kayttdd se ei perustele
tietosuojaselosteella.

Ennen sovelluksen tai pelin lataamista
laitteelle, tulisi tiedoista tarkistaa, ettd
kyseessd on oikea tekija.

Mobiililaitteiden kayttdjdrjestelmien seka
erilaisten ladattavien sovellusten
tietotuvallisuudesta voi huolehtia
V7 ST tekemadlld saatavat

== WLAN-yhteyttiei ~ pdivitykset ajallaan.
suositella

kdytettdvaksi

kirjautumista
vaativissa
palveluissa.

\ [,
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Toivon mukaan tamd opas
herdtti mielenkiintoa ja
auttoi tutustumaan

erilaisiin digitaalisiin

)ohj ausmenetelmiin!

Toivottavasti opas
kannustaa kokeilemaan
rohkeasti siind esiteltyjd seka
mahdollisesti my6s oppaan
ulkopuolisia palveluita!
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