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Alle3 v

- Ei suositella varsinaista
ruutuaikaa- tarkeampaa on
vuorovaikutus ja leikki.

- Valta taustaruudun kayttoa
(esim. TV paalla jatkuvasti).

- Kayta ruutuja vain
yhteiseen katseluun, esim.
videopuhelu isovanhempien
kanssa.

Vinkki: Luo rutiineja ilman
ruutuja - esim. iltasatu,
laululeikit, loruttelu
sylissa oleminen.

VINKKEJA RUUTUAIKAAN ERI IKAKAUSINA

3-6v

- max. 1 tunti paivassa,
jaettuna pieniin osiin.

- Valitse laadukasta
sisaltda ja katso yhdessa.
- Luo ruutuvapaita hetkia:
ruokailut, ulkoilu,
iltatoimet.

Vinkki: Tee
"ruutupadivakirja” lapsen
kanssa - piirra tai leikkaa

kuvia siita, mita tehtiin
ilman ruutuja.

7-12v

- max. 1-2 tuntia paivassag,
sisaltden pelit ja videot.

- Keskustele sisalldista:
mita pelataan, katsotaan,
miksi se kiinnostaa.

- Kannusta harrastuksiin ja
kavereiden tapaamiseen.

Vinkki: Tee perheen kanssa
viikkosuunnitelma, johon
merkitdan ruutuajat ja
ruutuvapaat aktiviteetit.
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KEINOJA RUUTUAJAN HALLINTAAN

TEHKAA YHDESSA RUUTUAIKASOPIMUS
Laatikaa yhteiset pelisadannot ruutuajasta, esim. kuinka monta tuntia paivassa ja mihin

aikaan ruutuja saa kayttaa. AIKATAULUTTAKAA RUUTUAIKA
Madritelkaa tietyt ajankohdat, jolloin ruutuja saa kayttaa (esim. koulun jalkeen 20 min.).
Kayttakaa ajastimia tai sovelluksia, jotka muistuttavat ajan kulumisesta.

MIETTIKAA YHDESSA VAIHTOEHTOJA RUUDULLE JA TEHKAA NIISTA LISTA
Keksikaa yhdessa kiinnostavia vaihtoehtoja: lautapeleja, askartelua, ulkoilua, lukemista, leikkia.
- Perheen yhteiset hetket ilman ruutuja, kuten "ruutuvapaa sunnuntai”.

AIKUISET HYVANA ESIMERKKINA
Vanhempien oma ruutukaytto vaikuttaa paljon.
Nayta mallia: laita puhelin pois ruokailun ajaksi, ala selaa jatkuvasti.

RUUTUVAPAAT ALUEET JA HETKET
Tehkaa kotiin ruutuvapaita vyohykkeita, kuten ruokapdyta tai lasten makuuhuone.
Ruutuvapaat hetket: ruokailut, nukkumaanmeno, perheen yhteiset keskustelut.

KESKUSTELKAA RUUTUJEN SISALLOSTA JA SEURATKAA KAYTTOA YHDESSA

Ole kiinnostunut siita, mitd lapsi tekee ruudulla ja seuraa, milla sivuilla kdydaan ja millaista
syotetta esim. TikTok ja Youtube antaa. Keskustelkaa peleista, videoista ja sovelluksista.
Tama auttaa ymmartamaan, mika ruudussa viehattaa - ja mita voisi tarjota tilalle.
Kayttakaa sovelluksia, jotka ndyttavat ruutuajan maaran (esim. Family Link, Screentime).
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Ikérajojen noudattaminen ja sisallén seuraaminen on aikuisen vastuulla )

Kuinka ArKi %@ kesytetaan?




