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Vanhemmuuden tueksi

"Miten naet itsesi osana tarinaa?”
Muutos tapahtuu vahitellen
Lahipiirin tuki

Ole rohkea ja ota puheeksi




Vanhemmuuden tueksi

 Pettymyksista yli aikuisen avulla

« Huomaa hyva: kehu lasta onnistumisista

* Avainsanoina: yhdessa, aktiivinen, turvallinen ja tasapainoinen

* Yhteys lapsen ja vanhemman valilla, myos haitoilta suojaavana
tekijana

« Lapsi keskiossa, ian karttuessa yha enemman myos ratkaisuissa
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Vinkkeja arkeen

Miten tavoitella tasapainoista
ja turvallista digilaitteiden
kayttoa alakouluikaisten
perheissa?




Vaali laheisyytta ja yhdessaoloa

* Anna aikaa lapselle ja ole lasna.

* Ole kiinnostunut ja kartalla lapsen tekemisista laitteilla ja juttele siita, mika
siind innostaa tai haastaa.

* Luo tapoja kayttaa medioita myds yhdessa.
» Tiedosta perheen hetket, joissa uppoudutte laitteille. Mika niihin johtaa?

* Kerro muille, etta tavoitteenanne on esimerkiksi hieman vahaisempi
ruutuaika. Ota lahipiirin tuki avuksi uusien tapojen tavoittelussa.

* Anna lapselle hyvaa palautetta ja kehuja onnistumisista.
 Listatkaa koko perheen lempitekemisia - onko media osa niita?
* Vahvista kaveritaitoja ja ystavyyssuhteita, avaa kodin ovia kavereille.
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Rakenna kotiin toimivat puitteet

» Sopikaa ruuduttomia hetkia ja tiloja kotiin.

» Tarjoa ja laita esille vaihtoehtoista tekemista, listoja tai ideapurkkeja
* Jos digilaitteet houkuttavat liikaa, ne kannattaa siirtaa pois nakyvista.
* Tuo kerrallaan vain vahan mediaa tai laitteita lapsen arkeen.

* Ennakoi siirtymatilanteita ja paata etukateen, miten toimit kun lapsen on aika
lopettaa digilaitteella oleminen.

« Kotipuhelin tai muu rajattu viestintavaline voi korvata henkilokohtaisen alylaitteen.

» Puhelinparkki, ajastimet, sovellusten rajoitukset ja laitteiden fyysinen
sailytyspaikka auttaa selkeyttamaan rutiineja.

» Laitteet lepaamaan riittavan ajoissa, jotta uni saa tulla rauhassa, tavallinen
heratyskello kayttoon.
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Puhetta, pelisaantoja ja palautumista

» Harjoitelkaa tylsyyden sietamista ja hitautta.
» Pohtikaa lapsen kanssa, milta kehossa tuntuu mediakayton jalkeen.

« Ruutuajan tai pelihetken jalkeinen keskustelu tukee itsesaatelyn kehittymista: mika tuntui
kivalta, mika jai mieleen, mita oppi, miltd kehossa ja mielessa tuntuu. Mita erilaiset
mediasisallot saavat aikaan?

* Voimakkaat ja nopeatempoiset arsykkeet kuormittavat helposti tai aiheuttavat lapsessa
ylivireytena, mika saattaa nakya esimerkiksi keskittymis- ja univaikeuksina.

« Sovitut ruutuajat toimivat tukena, mutta auta lasta myos hahmottamaan ja itsekin
vahitellen ennakoimaan, kun ruuduilla olo ei tuo enaa iloa.

* Vasymys hellittaa levolla, ei jatkamalla ruudulla oloa.

» Osallistu aikuisena sovellusten ja pelien valintaan. Kiinnitd huomiota ainakin: ikarajat,
mainonnan maara, algoritmien toiminta ja mahdollisuus vieraisiin yhteydenottoihin.

* Hyvinvoinnin kannalta tarkeaa on, etta lapsi oppii saatelemaan tunteitaan ja vireystilaansa.
Saatelytaidot kehittyvat parhaiten turvallisen aikuisen kanssa vahitellen.
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Esimerkin voimaa ja tietoisia tekoja

Huolehdi omasta ruutuajastasi, koska mallisi ohjaa paljon.
Sanoita omaa mediankayttdasi ja puhu daneen, miksi tartuit laitteeseen.
Karsi laitteista turhat sovellukset, kayta somea tietokoneella.

Mustavalkoinen naytto, havahtumaan kannustava taustakuva, kumilenkki
puhelimen ymparilla tai lentotila voivat vahentaa houkutusta.

Someton sunnuntai, dlyvapaa paiva tai pidempi digipaasto antaa etaisyytta ja
auttaa nakemaan omien digitapojen vaikutuksia.

Pohdi, kenelle mediankaytéllasi annat aikaasi ja huomiotasi.
Laskekaa yhdessa, kuinka paljon ruutuaikaa kertyy viikoissa tai kuukausissa.

Saada digilaitteiden ilmoitusasetuksia. Kayta "ala hairitse" -tilaa, jos huomaat
keskittymisen herpaantuvan.

Mallinna tasapainoista paivaa lapselle piirtamalla tai varittamalla. Puhukaa siit3,
millainen median kaytto tekee meille hyvaa. Kuule, kun lapsi kertoo.
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Lapsi ja media
10 vinkkia digiajan
vanhemmalle
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Guides for parents available
also in English!
— mll.fi/childandmedia
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ylakoululaisen vanhempi,
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Ota avuksesi

 MLL:n kouluttajat yhteisojen tukena

mll.fi/tilaakouluttaja

 MLL:n materiaalit ja aineistot

mll.fi/lapsetjamedia

 MLL:n auttavat palvelut vanhemmille

mll.fi/vanhempainnetti
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Kiitos!

mll.fi/lapsetjamedia
mll.fi/mediakasvatus
rauna.rahja@mll.fi / ville.valikangas@mll.fi
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