OPAS PERHEEN TASAPAINOISEN
DIGIARJEN TUEKSI

FELITUKI

Kuinka paljon lapsi voi pelata tai kayttaa puhelinta?
Mista tietaa, mika sisalto on lapselle sopivaa? Tasta
oppaasta saat tietoa ajankohtaisista suosituksista ja
kasitteista seka vinkkeja ja tukea tasapainoisen digiarjen
tueksi.

Digipelaaminen ja puhelimen kaytto ovat olennainen osa
lasten ja nuorten elamaa ja arkea samalla tavalla kuin
mitka tahansa muutkin innostavat asiat ja kiinnostuksen
kohteet. Sen sijaan, etta tuijottaisimme vain tiukasti lasten
ja nuorten ruutuajan maaraa, on tarkeampaa pohtia, miten
ja mihin ruutuja kaytetaan. Miksi pelaaminen vie aikaa ja
mitka ovat lapsen tai nuoren motiivit pelata tai kayttaa
puhelinta? Mika tuottaa iloa? Enta onko jokin hankalaa?

PELIHAITAT PELAAMISEN HYODYT MM.:

Palkitseva harrastus, jossa voi
kehittya ja tuntea onnistumisen

¢ Lyhytaikaiset haitat: Paansarky, ®
silmien vasyminen, stressi,

unihairiét, riidat perheen ja iloa.

ystavien kanssa. » Kehittda ongelmanratkaisu- ja
¢ Ongelmallinen pelaaminen: reaktiokykya.

Kielteiset seuraukset ovat e Sosiaalinen kanssakayminen

riippumatta pelaajan asuinpaikasta
tai mahdollisista fyysisista esteista.

pitkaaikaisia ja toistuvia, ja
pelaajan on vaikea hallita
pelaamistaan.

¢ Digipeliriippuvuus (ICD 11): '
Digipeliriippuvuutta esiintyy '
arviolta 1-2 %:lla kaikista
pelaajista, riippuen tutkimuksesta
ja kysymyksenasettelusta.
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ERILAISET TARPEET

Kun pohditaan ruutuaikaa, on tarkea huomioida, millaista perheen arki on ja
minka ikaisia lapset ovat. Pienemmat lapset tarvitsevat digilaitteiden
kaytossakin enemman aikuisten tukea kuin vanhemmat. Toisaalta myos teini-
ikaiset tarvitsevat aikuisia, jotka ovat kiinnostuneita heidan tekemisistaan.

Pelaamisen jalkeen pienimmat lapset saattavat olla levottomia, ja siksi tietyista
peleista on joskus hyva pitaa taukoa. Ruutuajasta ja kodin pelisaannoista
kannattaa keskustella yhdessa lapsen kanssa. Liian tiukat saannot voivat
aiheuttaa tai lisata pelaamiseen liittyvia ongelmia etenkin nuorilla, jotka
kaipaavat vapautta ja omaa aikaa. Etdisyyden ottaminen vanhemmista kuuluu
teini-ikaan ja saattaa joskus nayttaa ulospain ongelmalliselta pelaamiselta.

VANHEMPIEN MERKITYS

Myonteinen suhtautuminen lapsen harrastusta ja kiinnostuksen kohteita
kohtaan helpottaa muutosten aikaansaamista ja yhteisten pelisaantojen
sopimista. Osoita kiinnostusta ja ota tavaksi jutella pelaamisesta ja muista
digisisalloista kotona myonteiseen savyyn — se vahentaa ja ehkaisee
pelaamiseen ja netin kayttoon liittyvien ongelmien syntymista. Pelaamisesta ja
digilaitteiden kaytosta keskusteleminen on tarkeaa, jotta lapsi tuntee, etta niin
vanhemmat kuin muutkin ihmiset hyvaksyvat hanet omana itsenaan. Kun
keskusteluyhteys on vahva, lapsen on myo6s helpompaa kertoa vanhemmalle,
jos kohtaa peleissa tai netissa sisaltoja tai kaytosta, jotka tuntuvat ikavilta.

TUKEA JA TIETOA

Digipelaamiseen ja puhelimen kayttoéon
voi liittya seka hyvia puolia etta haittoja,
joista vanhemman on tarkeaa olla
tietoinen. Perheen vuorovaikutukseen
kannattaa panostaa, silla toimiva
keskusteluyhteys auttaa ehkaisemaan ja
vahentamaan peli- ja nettihaittoja.

Pelaamisen kieltaminen kokonaan tai
lilan tiukat pelisaannot voivat heikentaa
lapsen luottamusta aikuiseen ja
vaikeuttaa pelaamisen hallintaa
entisestaan, silla lapsi voi kokea, etta
pelaamista arvostellaan eika sita
hyvaksyta. Myos aikuisen oma tapa
kayttaa alylaitteita, pelata tai tehda
etatyota voi vaikuttaa lapsen kasitykseen
digisaannoista ja hankaloittaa niiden
noudattamista, jos saannot ovat kovin
erilaiset lapselle ja aikuiselle. Lisaksi
perheen aikuisten erilaiset tavat kayttaa
digilaitteita voivat lisata ristiriitoja, joten
yhteisen nakemyksen loytaminen
yleensa sujuvoittaa koko perheen arkea.

Ala ja3 yksin pohdintojesi kanssa, vaan
ota yhteytta esim. koulukuraattoriin tai -
terveydenhuoltoon, perheneuvolaan tai
Pelitukipuhelimeen:
www.pelitukifi/pelitukipuhelin

Tietoa ja vinkkeja neurokirjon lasten- ja
nuorten digipelaamiseen ja somen
kayttoon: www.neurobase.fi

Keskustele digikayttoon liittyvista
haasteista myds muiden vanhempien
kanssa: osallistu esim.
vanhempainiltoihin ja Peli- ja
someneuvoloihin vanhemmille:
www.pelituki.fi/tapahtumakalenteri



http://www.pelituki.fi/pelitukipuhelin
http://www.neurobase.fi/
http://www.pelituki.fi/tapahtumakalenteri

DIGIPELAAMINEN

Suuri osa 10-19-vuotiaista suomalaisista pelaa
digipeleja paivittain tai vahintaan viikoittain.
Pelaaminen ja somen kayttdé (WhatsApp, YouTube
jne.) aloitetaan usein samoihin aikoihin, kun lapsi saa
ensimmaisen alypuhelimensa. Pelaaminen on myos
monen aikuisen harrastus ja tapa viettaa aikaa. Noin
80 % suomalaisista pelaa digitaalisia peleja joskus ja
64 % ainakin kerran kuussa (Pelaajabarometri 2024).

Digipeleja voi pelata yksin tai muiden kanssa
verkossa. Verkkopelaaminen yleistyy ian myota. Sen
sijaan, etta aikuinen tuntisi jokaisen yksittaisen pelin,
on tarkeaa perehtya pelin tyyppiin (yksin- vai
moninpeli, kilpailullinen peli, seikkailu- vai
rakennuspeli) seka pelin kestoon (nopeasti lapi
pelattavat tai lahes loputtamat pelit). Tama auttaa
ymmartamaan, mista pelissa on kyse ja helpottaa
keskustelemista lapsen kanssa, mika vuorostaan voi
ehkaista pelaamiseen liittyvia ongelmia. Jotta
perheessa voidaan luoda toimivat pelisaannot,
vanhemman taytyy ottaa selvaa, kuinka peli toimii,

millaisia syita lapsella on pelata ja kenen kanssa lapsi

pelaa.

Pelaamista voi olla vaikea lopettaa monesta syysta.
Nain voi olla esimerkiksi silloin, jos lapsi on juuri
selvinnyt hankalasta kohdasta pelissa, johon on
kayttanyt paljon aikaa, tai han pelaa verkossa
kavereiden kanssa ja saattaa saada pelissa
rangaistuksen, mikali ottelu tai turnaus keskeytyy.

IKARAJAT

Digipelien ikarajat suojaavat lapsia ja nuoria pelien
mahdollisesti haitallisilta sisalloilta. Ikarajoissa
voidaan hyodyntaa kolmen vuoden joustoa muiden
kuin K18 pelien osalta: Esim. 14-vuotias voi pelata
K16 pelia vanhemman seurassa. lkarajajoustossa
vanhemman taytyy olla tietoinen lapsen
herkkyyksista, ymmartaa mista pelissa on kyse, ja
olla lasna ja lapsen tukena. Lapset reagoivat pelien
— samoin kuin ohjelmien — sisaltoihin eri tavoin.

Erilaiset kaytannot ikarajojen suhteen voivat
aiheuttaa sekaannuksia vanhempien kesken tai
riitoja perheessa, jos lapsen kavereiden perheissa
on erilaiset pelisaannot kuin omassa. Lapselle on
hyva kertoa, ettd kunhan ikarajoja noudatetaan,
saannot eri perheissa saavat ollakin erilaisia.

Lisatietoa ikarajoista: www.kavi fi ja
www.pegi.info/fi

PELAAMISEN HALLINTAA PITAA
HARJOITELLA

* Vahvista asioita, jotka toimivat hyvin — se
tukee lasta pitkalla tahtaimella paremmin
kuin pelkka rajoittaminen.

¢ Voisiko lapsi puhua sinulle pelaamisesta
heti, kunhan pelihetki on ohi? Mita han
oppi, kenen kanssa han pelasi? Mika ei
onnistunut? Mika oli mukavinta?

* Harjoitelkaa ajanhallintaa yhdessa.

e Ota lapsi mukaan kotitoihin ja kannusta
kertomaan asioista, jotka tuntuvat tarkealta
juuri silla hetkella.

e Tehkaa suunnitelma viikon aikataulusta ja
laittakaa se nahtaville jaakapin oveen.

e Tehkaa perheen yhteiset peli- ja
digisaannot. Katso vinkkeja Digireppu-
materiaalista: www.pelituki.fi/digireppu

K18 pelit

Pelit, joilla on 18 vuoden ikaraja,
ovat kiellettyja alaikaisilta. Ikarajat
perustuvat kuvaohjelmalakiin ja
lastensuojelulakiin. Ikarajat eivat ole
suosituksia.

Somen ikarajat

Useimpien sosiaalisen median
sovellusten ikaraja on 13 vuotta.
Ikarajat perustuvat EU:n tietosuoja-
asetukseen (GDPR), eivatka kerro
haitallisesta sisallosta.

SELVITA SYYT PELAAMISEN
TAKANA

Liiallinen pelaaminen voi olla merkki
muista haasteista. Pelaaminen voi
toimia pakokeinona arjen haasteista
(esim. yksinaisyys, kiusaaminen,
perheongelmat, ongelmat koulussa,
psyykkiset haasteet). Kun
keskustelet pelaamisesta, muista
etta siina on myos monia hyvia
puolia! Pelkka pelaamisen
kieltaminen ei poista taustalla
mahdollisesti olevia ongelmia.

Huomaa, etta pelaamiseen kaytetty
aika ei yksinaan kerro, onko
pelaaminen ongelmallista tai kuinka
suuresta ongelmasta on kyse. On
tarkeaa pohtia ja kayda lapi
pelaamisen haittoja seka perheen
etta lapsen ja nuoren nakokulmasta.
Muista myos, etta median kayttoa
rajaavia sovelluksia (esim.
Familylink) voi hyodyntaa, mutta
pelaamisen hallintaa pitaa myos
harjoitella ja laitteiden kaytosta
keskustella.

Opas on toteutettu yhteistydssa
“Valmaende barn och familjer i en
digitaliserad vardag” -hankkeen
kanssa ja on saatavilla myos
ruotsiksi.
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http://www.kavi.fi/
http://www.pegi.info/fi
http://www.pelituki.fi/digireppu

