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Alkusanat

Hienoq, ettd olet tarttunut tdhdn oppaaseen. Se kertoo siitd, ettd
olet kiinnostunut perheesi hyvinvoinnista. Ldmpimdsti tervetuloa
pohtimaan ruutuaikaan ja hyvinvointiin liittyvid kysymyksid!

Joskus voi olla vaikea hahmottaa, kuinka
arkiset valinnat vaikuttavat
hyvinvointiimme. Tiedath&dn sanonnan:
pienist& puroista kasvaa suuri virta.
Kaksi tuntia ruudullaoloa pdivéssa
onkin jo kokonainen kuukausi
vuodesta. Toisaalta lisdamalld pienidkin
hetki& liikkumista pitkin p&ivad, voidaan
huomaamatta saavuttaa pdivittdinen
tunnin likkuntasuositus. Pienill&
hyvinvointia tukevilla muutoksilla on
suuri vaikutus isossa kuvassa.

Ruutuaika tarkoittaa digitaalisilla
ruuduilla, kuten dlypuhelimella, tabletillqg,
tietokoneellq, tv-ruudulla, pelikonsolilla
tai vastaavilla vietettyd aikaa.
Alylaitteilla on paikkansa arjessa,
mutta liika on liikaa. Tiedatko jo teiddn
perheen ruutuaikasaldon?

Nyky&dn suositellaan, ettd alypuhelimen
hankintaa lapsille on syytd lykaté ainakin
ylékouluik&dn ja some-alustojen kayttdd
15-16-vuoden ik&dn. Silti monissa
perheissd alakouluikdisillé lapsilla on
dlypuhelimet ja ruutuaikaa kertyy liikkaa.
Oletko koskaan pohtinut, mité
negatiivisia seurauksia liiallisella
ruutuajalla on?

Tédmd& opas tarjoaa tietoa oman
pohdintasi tueksi ja keinoja perheen
ruutuajan véhentémiseksi. Koskaan ei
ole lilan myo6hdisté tehdéa parempia
valintoja. Alylaitteista vapautuva aika
avaa ovia monille uusille
mahdollisuuksille!

Opas on toteutettu Metropolia ammattikorkeakoulun
opinndytetydnd syksyllé 2025 yhteistydssd Helsingin
kaupungin koululaisten toimintaterapiayksikén kanssa.
Tekijat: Ira Murtola & Marleena Sihvonen



Mista lapsen hyva arki koostuu?

Lapsi oppii asioita, kun hdanet otetaan
mukaan kodin askareisiin. Pienistd
vastuutehtdvista suoriutuminen kohottaa

Ruutuaikaa lapsen itsetuntoa. Léksyistd, omista
Gy tavaroista ja hygieniasta huolehtiminen

en’ntaan 2h opettaa itsendisyytta.

pdivéssé (\

Pdivittdinen yhdessa
syominen on hyvda hetki
juttelulle. Puhelimia ja
tabletteja ei oteta
ruokapdytddn, televisio

laitetaan kiinni.
Kysy, mitd lapselle kuuluu ja
pyydd hénta kertomaan pdivén
tapahtumista. Kasvokkainen
vuorovaikutus on erittdin térkeaa

| kehitykselle.
KASVOKKA“‘E" apsen kehitykselle
PERHE- VUOROVAIKUTUS
A||( A ILMAN ALYLAITTEITA Leikki, harrastukset,
kaverisuhteet, kasvokkainen

vuorovaikutus, kiva tekeminen
ja ulkoilu kuuluvat lapsen
arkeen. Monipuolinen
tekeminen opettaa lapselle
paljon erilaisia taitoja.
Esimerkiksi piirtéiminen
kehittdd sormindppdaryyttd,

. kun taas pallopelit kehittévdét
koko kehon hallintaa.
Reipasta
NP liikkumista

vdhintddn 1h
pdivassa

Sddanndélliset arjen rutiinit
auttavat lasta jaksamaan

Riittdva union lapsen koulussa.
kasvun ja kehityksen :'u"u"t';‘:.““"me"?' Ja
jat on hyvé sopia
perusta. yhdessé. Arki sujuu
Alakoululainen paremmin, kun on selkedt
sédnnot.

tarvitsee 9-11 h unta.



Hyvan arjen check-list

Herddkd lapsi aamuisin virkednd ja
hyvéntuulisena?

Syo6ké lapsi sdanndllisesti aamiaisen,
lounaan, vdlipalan, pdivdllisen ja
iltapalan?

Liikkkuuko lapsi vahintddn tunnin
pdivassa?

Kuuluuko lapsen pdivadn leikkid,
mukavaa tekemistd tai jokin harrastus?

Viettddké lapsi pdivittdin aikaa
vanhempien, muiden aikuisten ja
ik&tovereiden kanssa ilman dlylaitteita?

Viihtyyko ja jaksaako lapsi koulussa?
Haluaako hdan viettdd aikaa kavereiden
kanssa?

Toteutuvatko seuraavat asiat perheessianne?

riittdva uni

O

ateriarytmi

U

.

mukava tekeminen

O

kasvokkainen vuorovaikutus

]

koulu ja kaverit

.



Kun ruutuaikaa on liikaa

Liiallinen ruutuaika vaikuttaa monella tavalla kehittyvan lapsen hyvinvointiin ja
taitoihin. Runsas ruutuaika on yhdistetty moniin hyvinvointia heikentaviin
vaikutuksiin. Se vie myos aikaa monilta lapsen hyvinvoinnille ja kehitykselle

tarkeilta asioilta.
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Alylaitteiden kaytto erityisesti illalla voi viivéstyttad
nukahtamista ja lyhentéé unen kestoa.

Enemmisté kouluikdisistd nukkuu liian véhén. Vasyneend
toimintakyky ja uuden oppiminen heikkenee.

Riitéva uni parantaa keskittymistd, jaksamista, muistia,
luovuutta ja sosiaalisia taitoa.

Riittéva uni on avain kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Keskittymisvaikeudet

o Alypuhelimen nopeatempoiset sis@llét ja ilmoitukset
totuttavat aivot jatkuvaan drsykevirtaan, jolloin mieli tottuu

hyppimdadn asiasta toiseen ja valttelemdadn tylsistymista. q
Pitkdjénteinen tydskentely ja yhteen asiaan keskittyminen °

o

hankinnaisesta keskittymishdairidsté (ADT).

L ]
®
voi karsid merkittavdasti, jolloin voidaan puhua m
ns Sy

K&nnykan Idsndolo tai viestidani voi hairitd keskittymista.

Monisuorittaminen ja jatkuva huomion herpaantuminen H

kuormittaa aivoja ja heikentad tyodn jalked.

Keskittymist& harjoitellaan tekemdallé tavoitteellisesti ja

pitkdjénteisesti yhtd asiaa kerrallaan.

harjoittelual!

Rauhoittumisen ja keskittymisen taidot eivat kehity ilman

Liikunnan puute ja fyysiset ongelmat

Runsas ruutuaika lisdé paikallaanoloa.

Vahdinen liikkunta voi johtaa ylipainoon seké huonoon
kuntoon ja mielialaan.

Jos lapsi ei liiku, hdn ei opi lilkkkumisen taitoja, kuten
kehon hallintag, tasapainoa ja voiman sadtelyd.
Lilkkkumattomuus ja huono ryhti voivat johtaa ongelmiin
ja kipuihin kehossa.



Mielenterveys

e Lapsuuden runsas ruutuaika ja vahdisempi liikkuminen lisédé
todenndkdisyyttd nuoruusién mielenterveysongelmille.
o Alylaitteilla tapahtuva nettikiusaaminen, sosiaaliseen mediaan

liittyvat paineet ja vastaantulevat sopimattomat siséllét ovat myods g
mielenterveyttd uhkaavia vaaroja. " /

e Teknostressi tarkoittaa dlylaitteiden kéytéstd johtuvaa stressid. Q \
Jatkuva tavoitettavissa olo ja teknologian kdytté voi lisata =
stressioireita, kuten uupumusta, ahdistusta ja fyysisié oireita. ad’

e Hyvan mielen resepti on runsaasti lilkkkumista ja mahdollisimman
vahdan ruutuaikaa.

Toiminnanohjaus ja tunnesiitely

e Toiminnanohjaus ja tunnesdadtely kehittyvat leikissd,
vuorovaikutuksessa ja muissa tosimaailman kokemuksissa.
Alylaitteilla vietetty aika on pois ndistd kokemuksista.

e Hyva tunnesdadtely tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettei lapsi suutu
hallitsemattomasti pienistd vastoink&ymisistd, osaa odottaa

- vuoroaan ja pystyy keskittymdadn my®os tylsiin tehtdviin.

e Hyvd toiminnanohjaus nékyy esimerkiksi siing, ettd lapsi muistaa
ohjeet ja toimii nilden mukaan, siirtyy tehtdvdstd toiseen helposti
eikd toimi hetken mielijohteesta.

e Onko lapsi levoton, impulsiivinen ja turhautuu helposti? Onko
l&ksyihin vaikea keskittyd ja jadvéatko tehtavét kesken? Onko
lapsen vaikea noudattaa sédntéja ja riitaantuuko han usein?
mm)p Ruutuajan véhentéminen todenndkdisesti auttaa.
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e Lapsen perusturvallisuus muodostuu jo varhaislapsuudessa, kun
vanhempi huomaa lapsen tarpeet ja reagoi niihin. Lapsi tarvitsee
vanhempiensa aikaa ja huomiota aina myéhdisnuoruuteen asti.

e Jos ruudut ovat aina Idsnd, perheen vuorovaikutus voi hairiintyd.

» Ruokailuissa ja muissa yhteisissé hetkissd élylaitteet varastavat
mahdollisuuksia jutella, kohdata ja kokea yhteytta.

e Kasvokkainen vuorovaikutus ja aito ldsndolo tukee empatian,
kielen ja tunnetaitojen kehittymista.

e Sosiaaliset taidot ovat my®és taitojaq, joita lapsen tulee harjoitella.




¢ Lapsen aivot eivat ole vield kehittyneet siten, etté han
pystyisi kontrolloimaan impulssejaan ja sGdtelemddn
ruuduilla viettdmdadansa aikaa, vaan tarvitsee siihen apua.

¢ Pelit, sosiaalinen media ja muut sisdllét on suunniteltu
mahdollisimman koukuttaviksi.

e Lapset ovat erityisen alttiita koukuttumiselle
palkkiohakuisuuden ja dopamiinista saatavan mielinyvén
VUOKsi.

Yksitoikkoinen arki

o Tekevatkd ruudut arjesta yksitoikkoista? Vievatkd ne
lapselta mahdollisuuden monipuoliseen toimintaan ja
itsensd toteuttamiseen?

« Alylaitteiden kdytté saattaa olla helppo tapa vdltelld
tylsyyttd tai vaikeita tunteita.

e Lapsi saattaisi nauttia monenlaisesta tekemisestd ja
harrastuksista, mutta ei saa siihen tilaisuutta, jos tarjolla
on aina dlylaite. Lapsi tarvitsee mahdollisuuksia ja
ohjausta myés muuhun monipuoliseen tekemiseen.

Arjen taidot eiviit kehity

e Kokemusmaailman ja itsevarmuuden karttumiseksi on
tarkedd pddsta kokeilemaan erilaisia asioita esimerkiksi
leikin kautta ja omatoimisella tekemiselld. Tdmd vahvistaa
my®os aistitiedon kdasittelyd.

e Jos lapselle ei anneta ik&dtasoisesti mahdollisuuksia
osallistua esimerkiksi kotitdihin, voi tulevaisuudessa
vastuunkantaminen ja itsendistyminen vaikeutua.

~ NP Liiallisen ruutuajan tilalle on tirkeaa
.. ‘ tuoda asiota, jotka tukevat lapsen

kehitysti ja hyvinvointia!



Ruutuajan rutiinit

Emme valttamitta tule ajatelleeksi, miten paljon ja milld tavoin kiytamme
ruutuja arjessa. Ensimmainen askel on tiedostaa, millaista perheen ruutuaika
on ja miten se vaikuttaa arkeen. Oletko pohtinut seuraavia asioita?

Mihin kaikkeen aika kuluu? Miten itse kiytit dlylaitteita?

e Vuorokausiympyrd on hyvé tydkalu e On tutkittu, ettd vanhemman ruutuaika
ajankdaytén selvittédmiseksi. on yhteydessd lapsen kasvaneeseen

e Kirjatkaa ndkyville, miten paljon aikaa kuluu ruutuaikaan.
eri asioihin. Oppaan lopusta [6ytyy malli ja e Vanhempi on monessa asiassa lapselle
ohjeet vuorokausiympyrdn tayttédmiseen. roolimailli.

e Kirjatkaa tarkka ruutuaikanne kayttamallé e Miten ja missd tilanteissa itse kdytat
hyédyksi k&dnnykdn ruutuajan seurantaa. dlylaitteita?

Mitéa asioita lapsi tekee dlylaitteilla? Onko lapsella jatkuva ja helppo paisy

e Onko lapsen dlylaitteen kdytté passiivista dlylaitteille?
selailua tai pakonomaista tarkistelua?

e Katsooko lapsi nhopeatempoisia ja nopeasti
vaihtuvia videoita?

¢ Lapselle hyvdksi on aktiivinen ruutuaika eli
luovat, opettavaiset ja rauhalliset sisallét.

e Aloita ruutuajan karsiminen niisté asioista, jotka
heikentdvdat hyvinvointia.

e Onko puhelimessa ruutuajan rajoitukset
kaytossa?

e Onko kotona televisio aina paalla?

e Onko kotona tarjolla muita vaihtoehtoja
tekemiselle, kuten leluja, kirjoja tai
harrastusvalineit&?

¢ Miten lapselle voisi tehd& helpommaksi
tehdd muita asioita kuin olla ruudulla?

! :

Mihin vuorokauden aikoihin lapsi kayttaa Miten dlylaitteiden kiytto vaikuttaa
dlylaitteita? lapseen?
e Kdayttadkd lapsi puhelinta heti ensimmadisend e Onko lapsi dlylaitteen kaytdn jalkeen
aamulla herattyddn? artynyt?
e Kdayttadkd lapsi puhelinta illalla juuri ennen e Onko lapsi pdivisin vasynyt?
nukkumaanmenoa? e Onko laksyihin keskittyminen vaikeaa?

e Onko lapsen vaikea nukahtaa iltaisin?

< a




Miten vahentaa ruutuaikaa?

Tiesitko, ettd lapsen aivojen kehitys on vield kesken, ja siksi lapsi ei osaa itse sdadelld ruudulla
viettimadinsa aikaa? Tihan tarvitaan vanhemman tukea, ohjausta ja yhteisia siantoja.

Sopikaa yhdessd lapsen kanssa séé@nnét ruutuajalle.
Kirjoittakaa ne ylos ja laittakaa ndkyville. Kun sddnnoistd
on keskusteltu lapsen kanssa ja hdnelld on ne tiedossa,
hdn ymmadartaéa paremmin rajoituksia ja mitd hdneltd
odotetaan. Jos lapsi asuu useammassa kodissa, pitakad 4
huolta, ettd kaikki huoltajat sitoutuvat yhteisiin
pelisdantodihin.

Mik& olisi pienin mahdollinen asia ruutuajan vhentdmiseksi, jota voisitte kokeilla?
Pienikin muutos edistdd hyvinvointia! Kokeilkaa yhtd asiaa viikon ajan. Minkdalaisia
muutoksia huomaat viikon jédlkeen? Onko uusi toimintatapa muuttunut
helpommaksi toistojen myo6t&? Alla ehdotuksia, joista voitte IGhted liikkeelle.

Sopikaa pdivittéinen Kopny!fka Iglt?toon
ruutuaika ja pitakad siitd poIs ??kY\fIStG.lfun
Kiinni. Kayttakad tehdaan laksyja.
kénnykdn digitaalista
lapsilukkoa.

puhelin jatetaan pois

ruokailujen ajaksi.

Valttikad pitkaoikaista f Ruutuaikapankkiin 5

ruudulla 000 sopikad voi ansaita lisad
i kaytetd ottd ruudulia sa9 aiis agikaa tekemalld
i e|'kGYtew esim. 30 minuutt'\c., muita qsioit.a., kuten
A keuono]on"t ihin onka jalkeen pien! lukemalla kirjaa tai
jalkeen. Tuokaa ilto ltouko. Joitte kayttad e e

muuta rouhoittavaq
tekemistd, kuten kirjan
lukeminen tai

gjastinta apunc-

piirtéminen.
Uutta toimintatapaa voi helpottaa, jos
lapsi saa seurata haasteen toteutumista
. kad ei oteta SgTeYoVeYoVeret laittamalla tarran tai raksin jokaisen
Kon‘:‘ycn yessaan XIXE X x) x onnistuneen pdivéan kohdalle. Sopikaa
muka :

oo B < etukdteen mieleinen palkinto jonka saatte,
< & & kun olette onnistuneet uudessa tavassa
viikon ajan!



Vahva vanhempi

Ruutuajan rajoittaminen voi alkuun herittai lapsessa haastavia tunteita.
Vanhemman tehtiva on auttaa lasta tunnesiitelytaitojen kehittimisessa.

Mitd jos ruutuajan
loppumista seuraa

kauhea raivari?

Vanhemman rooli voi

toisinaan tuntua

epdkiitolliselta, kun lapsen
toimintaa téytyy rajoittaa
h&nen omaksi parhaakseen.
S&annét kannatta sopia
yhdessa ja kirjata ndkyville,

jotta uudenlainen
toimintatapa ei tule
yllatyksend.

Vaikka et anna
periksi asiassa, jota
lapsi vastustaag, voit
virittayty&
empaattisesti hédnen
mielialaansa ja
auttaa nimedmaédn
ja sietdmadn
tunteita.

Tunnesiitely on taito,
joka vahvistuu
harjoittelemalla!

Miten voit auttaa lasta?

Pitécko lapselle antaa
periksi, jos hén huutaa,
itkee tai uhkailee?

Lapsi kokee turvan tunnetta, kun
voi vapaasti ndyttad tunteensa ja
luottaa, ettd vanhempi auttaa
héantd selvimadn
tunnekuohuista.

Pettymysten kohtaaminen
turvallisesti vanhemman
kanssa auttaa lasta oppimaan
tunteiden sadtelyd.

Alylaitteen antaminen
lapsen tyynnytt&miseksi
on karhunpalvelus.
Lapsi ei silloin opi
s@atelemadn
tunteitaan. Haastavissa
tilanteissa riittaa, etta
vanhempi on Idsné ja
auttaa lasta
kohtaamaan vaikeat
tunteet.



Minkalaisia vahvuuksia ja voimavaroja sinulla on?

Vahvuudet ovat luonteenpiirteitd ja ominaisuuksia, joiden avulla
navigoit arjessa ja selvidt tiukoista tilanteista.

Voimavarat ovat niitéd asioita ja ihnmisid, jotka sujuvoittavat arkea ja
auttavat jaksamaan.

Voit I&hestyd aihetta pohtimalla, mikd kaikki arjessa sujuu ja tekee tyytyvdiseksi. Mieti viimeisin
onnistuminen. Mik& sen sai aikaan?

Vahvuuksien ja voimavarojen tunnistaminen on tarpeellista, jotta voit kdyttéd niitd tietoisemmin
hyddyksesi. Samalla on mahdollista huomata, mitké asiat vaativat vield kehittmista.
Tunnistatko alla olevista listoista sinua ja elamdantilannettasi kuvaavat sanat? Voit myés keksid
omia tai kysyd joltain Iaheiseltd, milld sanoilla han kuvailisi sinua.

Vahvuuksia

...lemped-kekselids--myénteinen-rauhallinen-taitava-jarkevé-
toiveikas-ahkera-sitked-inhimillinen-luova-rakastava-
anteeksiantava-aito-energinen-sopeutuva-organisoija-
madrdatietoinen-dlykas...

Voimavaroja

...koti-naapurit-puoliso-pdivéakoti-lemmikki-ty6-opettaja-
koulu-lastenhoitaja-harrastus-ystéavét-toimeentulo-
ammattilaiset-lahipalvelut-leikkipuisto-musiikki-
isovanhemmat-sukulaiset...
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Joskus voimavaroja on liian véhdn
suhteessa haasteisiin. Silloin omat
vahvuudetkaan eivat pddse kukoistamaan.
Alleviivaa asiat joita tarvitsisit arkeesi lisad.
Miten voisit saada niit&?

Keneltd voit pyytdd apua?



Oletko pohtinut arvoja?

lhminen on onnellisimmillaan eldessdin arvojensa mukaista elamaa.
Ensin on kuitenkin tunnistettava omat arvot.
Mika sinulle on tirkeaa?

rakkaus lasnaolo koulutus

GIL turvallisuus J GIL tasa-arvo ) GIL avoimuus )

L__ L Idheisyys J L‘ L terveys J L LliikunnallisuuiJ
O ( luottamus J O (  perinteet J D ( itsendisyys J
D kunnioitus D perhe D luonto

koti vapaus rohkeus

Gl( Kiitollisuus ) Dl( anteeksianto ) Gl( usko )

GI L sinnikkyys J GI L perheaika J GI L elamykset J
) C ilo J @) C rehellisyys J @) theiséllisyys J
D tasapaino D ( omadika ) D luovuus

Arvot voivat olla mit& tahansa asioita, jotka koet merkityksellisiksi
ja ensisijaisiksi. Ne ovat periaatteitaq, joiden pitdisi ohjata
valintojasi. Voit rastittaa sinulle tarkedt arvot ja pohtia miten ne
ndakyvat sinun ja perheesi eldmassa.

Jos arki ei tallé hetkelld heijasta omia arvoja, niin mikd olisi pienin
mahdollinen muutos, jolla voisit aloittaa matkan kohti arvojesi
mukaista eldmaa?



Mita kivaa haluaisitte tehda yhdessa?

Kun ruutuaikaa vihentda, jaa aikaa muulle tarkealle
tekemiselle. On myos helpompaa jittaa dlylaite
sivuun, kun on muita houkuttelevia vaihtoehtoja.

Jos lapsi on tottunut olemaan ’
paljon ruudulla, han ei valttdmattd
itse keksi, mistdd muusta
tekemisestd voisi pitad.
Kokeilemalla voitte [6yt&d uusia
asioita joista innostua.
Kokeilemiselle kannattaa antaa
aikaa ja toistojaq, jotta innostus voi
kasvaa ja vahvistua.

Minkdlaisia haaveita sinulla on
perheellenne ja minkd&lainen tekeminen
auttaisi haaveen toteutumisessa?
Seuraavalla sivulla on erilaisia ideoitq, jotka
voivat vahvistaa perheen valistd yhteyttd,
antaa mahdollisuuksia lapselle toteuttaa
itseddn sekd luoda perheelle yhteisid kivoja
muistoja.




Kodin ulkopuoliset kohteet

Kirjasto, uimahalli, leikkipaikat, kaverien tai
sukulaisten luona kyldily, jGateldkioski. Mité
muita paikkoja teiddn kodin l&heltd [6ytyy?

Tiesitkd, ettd monet tahot jarjestavat ilmaista

ohjelmaa lapsiperheille?

Kiva tekeminen kotona

Lauta- ja palapelit, piirtédminen, kirjojen
lukeminen, askartelu. Kirjastosta voi
lainata monia harrastusvdlineitd ja peleja.

Jumppa ja liikkunta

Innostuuko lapsi yhteiseen kisailuun:
Kuka heittdd lumipallon pisimmalle?
Anna lapsen suunnitella koko perheelle
esterata: kuka suorittaa sen nopeiten?
Lahtek&d yhdessad kavelylle,
pyoérdilemadn tai pelaamaan ulkopelejé.

Perheen yhteinen retki
Voitte aloittaa kotipihalta tai
Iahileikkipuistosta. Evaat voivat
tehdd retkestd erityisen!

Leikkiminen

Moniin leikkeihin ei tarvita erityisié valineitd.
Minkd&laisen seikkailun voi keksid kirjoittamalla
vihjeitd ja arvoituksia paperille, enté
minkdlaisen seikkailun lapsi suunnittelee
aikuiselle? Mit& tapahtuu, kun lattia on laavaa?
Miten lapsen suosikkipeli ja sen maailma
muuntautuu yhteiseksi leikiksi?

Kodin askareet

Minké& kotitydn tai osan siitd voisit
opettaa lapselle? Vastuun ja positiivisen
palautteen saaminen voi vahvistaa
lapsen ja vanhemman yhteyttd, antaa
onnistumisen kokemuksia ja opettaa
tarkeitd arjen taitoja.

Leipominen ja kokkailu

Mit& ruokaa lapsi haluaisi tehdd?
Annaa lapsen osallistua taitojensa
mukaan. Sotku ei haittaa!

Omat ideat

Lapsen mielenkiinnon kohteet
Kiinnostaisiko lasta kokeilla jonkin
soittimen soittamista tai kasitdiden
tekemist&? Kirjastosta voi lainata
monia vdlineitd.

Vuodenajat

Nauttikaa eri vuodenaikoihin liittyvéstd
tekemisestd. Kesdalla uiminen, syksyllé
metsdretket, talvella lumileikit, kevaallé
pyordily. Nauttikaa ulkoilusta kaikilla
aisteilla.

Perheen yhteinen ruutuaika

Kayttakad ruutuja perheen yhteisiin hetkiin ja
vuorovaikutuksen vahvistamiseen. Minkd elokuvan
haluaisitte katsoa yhdess&? Mitd ajatuksia elokuva
herdgtti? Jokainen saa vuorollaan kertoa. Mitdé
tietokonepeli& voitte pelata yhdess&? Enté tiedatko,
mitd lapsi tykkdad dlylaitteilla tehdd? Kuuntele
kiinnostuneenal!

Mitd muita ideoita teille tulee mieleen? Keskustelkaa yhdessd. Voitte kirjoittaa
listan, johon ker&dtte kaikkein kiinnostavimmat puuhat, ja laittaa sen ndkyville
jéakaapin oveen. Kun kaipaatte muuta tekemistg, listalta voi katsoa ideoita.



Lopuksi

Ruutuajan vahentdminen voi herattdd
monenlaisia tunteita. Voit aloittaa ottamalla
sen kokoisen askeleen, joka on teille
mahdollinen. Jo omien ajatusten tarkastelu tai
asiasta keskustelu on merkittava askel.
Jokainen pienikin teko vie kohti pysyvampdad
muutosta. Kiitd itsedsi oppaan lukemisesta ja
jokaisesta pienestdkin edistysaskeleesta!

Haluatko lisda tietoa oppaan teemoista?
Katso esimerkiksi

aivoteka.fi
aivoliitto.fi
milLfi
neuvokasperhe.fi
terveyskylda.fi
mielenterveystalo.fi
@hus.lastenpsykiatria

@digiwellbeing_oy



Vuorokausiympyra

Vuorokausiympyrd havainnollistaa, mihin aika kuluu.
Jokainen perheenjé@sen voi varittdd oman ympyrdn tai se voidaan tdyttdd yhdessé koko
perheen ajankd&ytdn ndkdkulmasta esimerkiksi vapaapdivien osalta.

Alla oleva vuorokausiympyrd on tehty tekodlylla.
Vuorokausiympyrdn voi mydés piirtdd itse ja tehdd siitd oman ndkdisen.

Yksi ympyrén palkki vastaa yhté tuntia vuorokaudesta.
Valitse toiminnoille vérit ja merkitse ne vieressd oleviin ruutuihin. Véritd
vuorokausiympyrdstd niin monta palkkia, kuin toimintoon kuluu aikaa.

Esimerkki: nukkuminen 8h — varitd ympyrdastd 8 palkkia valitsemallasi varilld.

uni liikkuminen
koulu/tyd ruokailut
perhe/kaveriaika ruutuaika
ulkoilu/leikki

laksyt/kotityét
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