Ruutujen kaytto hallintaan
Viisaan Pollon vinkit kohtuulliseen ruutuaikaan

Uskalla rajoittaa

Lapset tarvitsevat vanhemman apua ruutujen kayton saannoéstelyyn. Hyva keino hallita ruutujen kaytt6a on
laatia perheen yhteinen ruutusopimus. Aikuisen on tarkeaa nayttdaa mallia ja toimia itse yhteisten sdaantdjen
mukaan.

Tarvitseeko joka piippaukseen reagoida heti?
Lasten kanssa voi luoda yhteiset sdannot milloin ei menna piippauksen perassa (viestiryhmat, sahkopostit,
some-ilmoitukset). Vanhempi voi osoittaa esimerkilldadn, ettd jokaiseen piippaukseen ei tarvitse heti reagoida.

lllan viimeiset hetket kannattaa rauhoittaa ruuduilta

Ennen nukkumaanmenoa katseltu peli tai tv-ohjelma lisaa kierroksia ja lykkaa nukahtamista. Vaikka lapsesi
rauhoittuisikin paikoilleen ruudun &areen, eivat aivot rauhoitu runsaiden valo-, liikke- ja daniarsykkeiden
vuoksi. Laitteet on hyva sammuttaa viimeistdan tuntia ennen nukkumaanmenoa.

Millainen on kodin ruutusisustus?

Ruutujen ymparéimana niitd myos kayttaa helpommin. Voisivatko kannykat, tabletit ja lapparit olla katseilta
piilossa silloin, kun niita ei kdyteta? Televisiota kannattaa pitda paalla vain, kun sita joku katsoo. Ruutujen
pitdminen poissa ruokapdydasta puolestaan helpottaa ruokailuun keskittymistda. Kun syomiseen keskittyy,
kehon kylldisyysviestitkin on helpompi huomata eika ruokaa tule sy6tya yli tarpeen.

Arkipuuhia ja yhdessdoloa ilman ruutujen kilpailua huomiosta

On helpompaa olla ldsnd ja keskittyd toisen kuulumisiin, kun ruudut eivat varasta huomiota.
Yhdessaolo voi olla arkista kotiaskareiden hoitamista, peleja, leikkeja, ulkoilua ja muita puuhia, joista perhe
nauttii. Aina ei edes tarvita valmista ohjelmaa: lapsen on valilla vaikeaa vain olla, mutta sekin on taito, jota
kannattaa harjoitella. Mielikuvitus ja luovuus paasevat valloilleen, kun valmista ei ole tarjolla.

"Aluksi lapsi ei tahtonut yhtaan leikkia itsekseen. Vahitellen lapsen omat leikit
pitenivat kun rohkaistiin keksimaan itse eika aina heti tarjottu muuta ohjelmaa.”
-Aiti 28v, 1 lapsi

”Jokainen saa vuoronperdan paattaa, mita kivaa yhdessa tehdaan. Hyvalla saalla
mennaan pihalle tai puistoon tai pelataan kotona lautapeleja. Itse tykkdan saunoa.”
-Isd 40v, 3 lasta

”"Meidan lapset ei riehu tai mangu ruutuja, kun saavat oman tehtavan keittiossa.
Kuopus repii salaattia, ja esikoinen kuorii ja pilkkoo. Ne on ylpeitd, kun ovat
osanneet tehd3 itse.” - Aiti 32v, 2 lasta




Paljonko ruutuaikaa on sopivasti?

DAGIS-kartoitustutkimus 2015—2016

Vanhemmat pitivat
sopivana ruutuaikana
3—6-vuotiaalle korkeintaan

1,5 tuntia paivassa.

Todellisuudessa lapset viettavat
ruutujen aaressa aikaa keskimaarin

2 tuntia paivassa.

Ruutuajan hallinnassa keinot ovat monet
DAGIS-kartoitustutkimukseen 2015-2016 osallistuneiden vanhempien tapoja hallita viriketulvaa

9/10 pyrkii rajoittama
kdyttoaan lapsensa edes

7/10 ei salli ruutuja ruokapéydassa

¢
S
9/10 on asettanut Iapsensﬂuje’n’

kaytolle jonkinlaiset aikarajat.

Tiesitko?
Suomessa ei ole virallista suositusta alle 7-vuotiaiden
ruutuajalle. Useat muut maat suosittelevat seuraavaa:

« Alle 2-vuotiaat eivat tarvitse ruutuja lainkaan.

«  3—5-vuotiaille korkeintaan tunti viihteellista
ruutuaikaa paivassa.

Kouluikaisten suositus ruutuajalle on enintaan 2 tuntia

paivassa. Vanhempia ohjeistetaan myo6s rajaamaan

ruutuaikaa niin, etta paivaan mahtuu

koulun ja kotilaksyjen lisaksi riittavasti

liilkuntaa, yhdessadoloa ja unta.

www.dagis.fi



