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Mika on taman aktiviteetin tavoite?

Loytaa yksinkertainen rutiini, joka auttaa lapsia vahentamaan ruudun

kayttoa ennen nukkumaanmenoa ja kehittamaan tapoja, jotka tukevat

Mita tims tehtivi
Oopettaa lapselleni?

Kekseliéisyys
Kasvun ajattelutapa

terveellista lepoa ja energian saantia.

MIKSI SE ON TARKEAA?

Phones and tablets emit blue light that delays the release of melatonin,
the hormone that prepares the body for sleep. Activities such as gaming,
social media use, and rapid scrolling also keep the brain highly
stimulated. This makes it harder for children to relax and fall asleep.
Poor sleep often leads to tiredness, reduced concentration, and a sense of
emotional imbalance the next day. By learning to reduce screen use before
bedtime and replace it with calm and purposeful activities, children can
develop healthier digital habits while still using technology in a
balanced way.

VINKKEJA
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ruutuja ennen nukkumaanmenoa. vahentamaan nayton hdan voi aktivoida

tyokalut, kuten aanikirjat, nayton savya
ravhoittava musiikki tai puhelimellaan.
meditaatiosovellukset.

Aseta selkea perheessa: valta Kannusta lastasi Nayta lapsellesi, miten

4.

i

VINKKI 04

valttamalla

Salli vain aanipohjaiset kirkkautta illalla. "yotilan" tai vaihtaa sosiaalisen median

Nayta itse esimerkkia

tai puhelimen kayttoa

sdngyssa.

EHDOTETUT AKTIVITEETIT 7ﬁf

RESURSSIT

10-12 vuotiaille

Pyyda lastasi kokeilemaan kahta erilaista iltarutiinia eri iltoina. Ensimmdisena
iltana anna lapsen kayttaa puhelinta normaalisti juuri ennen nukkumaanmenoa. Toisena

iltana pyydd lasta lopettamaan puhelimen kdytté vahintdan 30 minuuttia ennen I

nukkumaanmenoa ja korvaamaan se rauhoittavalla toiminnalla, kuten aanikirjan
kuuntelulla, 1lyhyen paivakirjamerkinnan kirjoittamisella tai hiljaisen musiikin

soittamisella. —

Seuraavana aamuna Kysy lapseltasi, milta hanestad tuntuu. Kannusta hanta tarkkailemaan
energiatasoaan, mielialaansa ja herdadmisen helppoutta. Vertaile ndit3d kahta aamua X
keskenaan.

Pohdintakysymys: "Kumpi rutiini auttoi nukahtamaan helpommin ja her&dimdan valmiimpana
paivaan?"

| l l | l l | l l | \
12-14 vuotiaille

Pyydad lastasi tekemdan viikon mittainen unikokeilu. Puolet viikosta he voivat
kdyttaa puhelintaan tavalliseen tapaan nukkumaanmenoon asti. Toisen puolen
viikosta pyyda heitd lopettamaan puhelimen kaytto vahintdan 30 minuuttia ennen
nukkumaanmenoa ja korvaamaan se rauhoittavalla toiminnalla, kuten &danikirjan
kuuntelulla, pdivakirjan pitamiselld, lukemisella tai rentouttavalla musiikilla.

Joka aamu lapsesi arvioi unen laatuaan ja energiatasoaan asteikolla 1-5. Viikon
lopussa tarkastelkaa tuloksia yhdessd ja keskustelkaa siita, mitad he huomasivat
unestaan ja mielialastaan.

Pohdintakysymys: "Mitd havait siitd, miten erilaiset puhelimen kayttdtavat

Digitaalisen perhesopimuksen 'F

mall - Tulostettava malli, joka
auttaa perheitd asettamaan
selkedt saannot laitteiden
kdytolle kotona ja kodin
ulkopuolella.

Lapset ja teknologia: 12 vinkkia
vanhemmille digitaalisella
aikakaudella - American Academy
of Pediatrics -organisaation
ohjeita, joissa on kaytannodn
neuvoja terveellisten
digitaalisten tapojen luomiseen.

Ilmaisia materiaaleja
vanhemmille liittyen ruutuaikaan
- Kokoelma tyodkaluja ja
vinkkeja, jotka auttavat
perheitd tasapainottamaan
ruutuaikaa, kannustamaan
ruuduttomaan aikaan ja
asettamaan realistisia rajoja.

N

vaikuttavat uneesi ja mielialaasi?"
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https://www.internetmatters.org/
https://www.healthychildren.org/
https://www.thekids.org.au/
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IGITAL Ruutuajan hallinta

MITA OVAT DIGITAALISET RAJAT?

onere M tehtiyg
taa Iapselleni?

o e | TSt teknatogianys
Terveiden rajojen asettamista sille, milloin, missa i? Kdyttss
ja kuinka kauan kaytamme digilaitteita, jotta pAY v <
ruutuaika pysyy tasapainossa muiden tarkeiden (: \//' p
toimintojen kanssa. \<_))/

@ | 7 —— X
. ooi//////

MIKSI SE ON TARKEAA? —
. -
Rajoittamaton ruutuaika voi vaikuttaa uneen, fyysiseen terveyteen, ihmissuhteisiin ja &

henkiseen hyvinvointiin. Digitaalisten rajojen asettamisen oppiminen auttaa lasta —_— '
kehittamaan itsesaatelya ja loytamaan tasapainoa elamaansa.
Kun lapset osallistuvat aktiivisesti omien rajojensa maarittamiseen, he oppivat samalla =
teknisia taitoja hyodyntamalla digitaalisia hyvinvointityokaluja ja ottavat vastuuta

omista tottumuksistaan. Tama vahvistaa kykya tehda tietoisia valintoja teknologian

kaytosta. Naiden taitojen varhainen omaksuminen luo pohjan elinikaiselle, terveelle —_—
teknologiasuhteelle, jossa laitteet palvelevat kayttajan tavoitteita eivatka hallitse

hanen ajankayttoaan.

VINKIT
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VINKKI 01 VINKKI 02 VINKKI 03

Ota lapsi mukaan lapsi Luokaa “ruuduttomia vyohykkeita” Nayta itse esimerkkia terveista

ruuvtuaikarajojen asettamiseen. (kuten makuuhuoneet tai ruokapdyta) digitaalisista rajoista, silla
Tehkdd siita yhteistyota ja aikoja (kuten tunti ennen lapset opplvat-enemman teoistasi
rangaistuksen sijaan. nukkumaanmenoa) . kuin sanoistasi.

EHDOTETUT AKTIVITEETIT @

10-12-vuotiaat lapset

"Ruuduton haasteviikko” - ruutuajan vahentamisestd perhepeli! Tehkada varikas taulukko
vaihtoehtoisista puuhista (rakentakaa joitan, kokatkaa yhdess&d, aartenetsintd3 ulkona,
lautapelit, taideprojektit, taikatempun opettelu).

Aina kun joku valitsee itselleen naytotonta puuhaa, han saa pisteita. Asettakaa
perheelle yhteinen tavoite ja sopikaa palkinnosta, kuten retki tai leffailta.
Ajastimien avulla voitte luoda hauskoja "ruuduttomia tehotunteja”, jolloin kaikki i
irrottautuvat laitteista samaan aikaan.

Juhlikaa viikon lopuksi onnistumista ja pohtikaa yhdessd: "Mika oli suosikkihetkesi
ilman ruutua ja miksi?”

4.

’ ‘ ‘ ’ ‘ ‘ ’ ‘ ‘ ’ ‘ ‘ Screen time and children: How
to guide your child. Opas
vanhemmille lapsen ohjaamiseen

12-14-vuotiaat nuoret ruudun ja median k&ytossa.

Haasta nuoresi tekemdan henkildokohtainen "Digikartoitus”. Pyydd hantd seuraamaan X
ruvtuaikaansa viikon ajan sis&&nrakennetuilla tydkaluilla (Ruutuaika, Digitaalinen

Evidence-Based Parenting

hyvinvointi) tai ilmaisilla sovelluksilla kuten Forest. Hanen tulisi koostaa
yksinkertainen raportti: kokonaistunnit, erittely sovelluksittain ja ajankohdat,
jolloin kaytto on runsainta.

Analysoikaa tuloksia yhdessd ja keskustelkaa: "Tukeeko tadma tavoitteitasi?” ja "Mita
muuttaisit?”.

Pyydd nuorta suunnittelemaan ihanteelliset digirajansa (mukaan lukien laitteiden
kdyttdajat, sovellusrajoitukset ja ilmoitusasetukset) ja ottamaan ne kayttddn
teknisten tydkalujen avulla.

Kahden viikon jadlkeen pohtikaa: ”"Mika oli vaikeinta muuttaa?” ja "Miten ruutuajan
vahentaminen vaikutti mielialaasi, uneesi tai tehokkuuteesi?”

Behaviors: Managing Screentime
Artikkeli, joka tarjoaa
vanhemmille tutkimusndyttoon
perustuvaa tietoa ja kaytannon
neuvoja lasten ruutuajan
rajoittamiseen.

X

valttamatta vastaa Euroopan unionin tai Euroopan koulutuksen ja kulttuurin toimeenpanovirasto (EACEA) kantaa. Euroopan
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https://www.forestapp.cc/
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/childrens-health/in-depth/screen-time/art-20047952
https://www.childandfamilydevelopment.com/blog/evidence-based-parenting-behaviors-managing-screentime/
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IGITAL Digitaalisen aitouden tutkiminen

MITA ON DIGITAALINEN AITOUS?

Sen ymmartamista, ovatko verkossa olevat kuvat,
videot ja sisallot aitoja vai tekoalyn luomia, jotta

Mita tama tehtévé.
opettaa lapselleni?

. Kriittistd ajattelua

. Digilukutaitoa '

. Neuvokkuutta digitaalisen
sisdl1lén arvioinnissa

voimme ajatella kriittisesti nakemastamme.

MIKSI SE ON TARKEAA?

Tekoaly voi nykyaan luoda realistisia kuvia, videoita ja tekstis,
jotka nayttavat aidoilta mutta eivat ole. Lapset tarvitsevat taitoja L N\
kyseenalaistaakseen nakemansa ja ymmartaakseen eron ihmisen ja -/
tekodalyn luoman sisallon valilla. Tama rakentaa kriittista ajattelua .\\
ja auttaa heita toimimaan digitaalisissa ymparistoissa vastuullisesti. K\\
Tekoalysisallon tunnistamisen oppiminen opettaa myds neuvokkuutta
vihjeiden etsimisessa ja tyokalujen kaytossa tiedon varmistamiseksi. \ﬁ:&::iiv/
Kasvun asenteen kehittaminen uusia teknologioita kohtaan auttaa lapsia

nakemaan tekodlyn lukutaidon opittavana taitona. Se vahvistaa heidan

valmiuksiaan toimia harkitsevina digikansalaisina, jotka kayttavat
tekoalya eettisesti.

Y
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VINKKI 01 VINKKI 02 VINKKI 03

i\qjk Varaa viikoittain aikaa Kannusta lasta etsimdan Keskustelkaa siita, miten tekoalya

verkkosisaltojen tutkimiseen vihjeita, kuten epatavallisia voi kayttaa seka hyodyllisesti
yhdessd ja kysy: "Voisiko tama kuvioita, outoja yksityiskohtia ettd haitallisesti. Tamad rakentaa
olla tekoalyn tekema?” tai liian siloiteltuja kuvia. eettista ajattelua.

IIIIIIHII‘

EHDOTETUT AKTIVITEETIT‘

10-12-vuotiaat lapset <::>

Leikkik&dad "Aito vai feikki -etsivdi”. Kerdi 5-6 kuvaa verkosta (sekoitus aitoja
valokuvia ja ilmaisilla teko&dlytyodkaluilla luotuja kuvia).

Pyyda lasta tutkimaan jokaista kuvaa tarkasti ja etsimdan outoja yksityiskohtia,
kuten:

« Ylimaaraisia sormia

« Kummallista tekstia

+ Epatavallisia taustoja | |
* Luonnotonta valaistusta

Tehkaa yhdessa pisteytyslomake ja arvioikaa kuvat. Paljasta sitten, mitka olivat
tekodlyn tekemid, ja keskustelkaa vihjeista.

AT or Not - Ilmainen verkkotyokalu, jolla

Pohdinta: ”Mitk3 vihjeet auttoivat sinua eniten tunnistamaan tekodlykuvat?” voi testata onko kuva tekoalyn luoma.
i Taydellinen perheen harjoitteluun.
| | l | | l | \ l |

. How to Spot AI Generated Images - Video,
12-14-vuotiaat nuoret jossa vertaillaan aitoja ja tekodlykuvia ja

Haasta nuori kayttamdan ilmaista tekodlykuvageneraattoria (valvonnan alaisena) etsitaan eroja.

luodakseen realistisen nakodisia kuvia.

Microsoft Bing Image Creator - Sivusto,

Pyydd hantd tekemaan esitys, jossa han kertoo: joka luo tekodlykuvia ilmaiseksi.

1. Miten h3n teki Kuvat. Hyodyl}}nen tyokalu 12-14-vuotiaiden

2. Mitki vihjeet voisivat paljastaa ne tekodlyn tekemiksi. tehtavaan.

Keskustelkaa eettisista kysymyksista: —mmmm

* Milloin tekodlykuvat pitdisi merkita?

 0Onko oikein jakaa tekodlysisaltod aitona?

 Pyyda nuorta etsimdadn yksi todellinen esimerkki tilanteesta, jossa
tekodlysisalto on aiheuttanut hammennystd maailmalla.

Pohdinta: “Miten voimme kayttda tekodlya luovasti mutta samalla rehellisesti?” <:i:>
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http://www.aiornot.com
https://www.youtube.com/watch?v=Ckd_159djfA&t=45s
https://www.bing.com/images/create
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menestyksen juhliminen

MITA ON TAVOITTEIDEN ASETTAMINEN DIGITYOKALUILLA?

Se on lapsen opettamista asettamaan SMART-tavoitteita ja seuraamaan
edistymista sovellusten, digitaalisten kalentereiden ja
verkkosaavutustaulujen avulla.

MIKSI SE ON TARKEAA?

Tavoitteiden asettaminen auttaa lasta ottamaan vastuuta omasta
kehityksestaan ja rakentaa itseluottamusta nakyvan edistymisen
kautta. Kun lapset oppivat asettamaan saavutettavia tavoitteita ja
seuraamaan matkaansa, heille kehittyy itsekuria, sinnikkyytta ja
motivaatiota. Digityokalujen kaytto tekee seurannasta
vuorovaikutteista ja innostavaa opettaen samalla arvokkaita
teknisia taitoja.

Tavoitteiden asettaminen,

A +
Mitd timi tehtsyy

opettaa lapselteni?
- Tavoitteiden asettamista X
ja suunnittelutaitoja —

« Oman toiminnan seurantaa
ja oppimaan oppimista

O

N
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VINKKI 04

Aloita lyhyen aikavalin
saavutettavilla
tavoitteilla, jotka
rakentavat itseluottamusta,
ennen kuin siirryt pidemman

Kannusta lasta valitsemaan
tavoitteita, jotka aidosti
kiinnostavat hanta, sen
sijaan etta asettaisit
tavoitteet hanen puolestaan

Palkitse yrittamista ja
edistymista, &1a vain
lopputulosta. Tamad rakentaa
kasvun asennetta ja sisaista
motivaatiota.

Kayta digityokaluja, jotka
ovat ikatasoisia,
helppokayttoisia ja
hauskoja, jotta lapsen
mielenkiinto seurantaan

aikavalin tavoitteisiin.

sailyy.

EHDOTETUT
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RESURSSIT

10-12-vuotiaat lapset

Pyyda lasta luomaan ensimmdinen SMART-tavoitteensa digityokalulla. Pyyda
hanta valitsemaan jokin asia, jonka han haluaa saavuttaa tadssa kuussa.
Pilkkokaa tavoite yhdessa osiin SMART-mallin avulla kayttaen
ilmaissovellusta, kuten Canva (missa lapsi voi koristella sen haluamallaan
tavalla) tai yksinkertaista taulukkoa varikk&illi edistymispalkeilla.

Auta tunnistamaan paivittaiset tai viikoittaiset tehtavat ja luokaa sitten
digitaalinen palkintotaulukko tarroineen tai merkkeineen. Tarkistakaa
edistyminen viikoittain ja muokatkaa suunnitelmaa tarvittaessa.

Pohdinta: ”Mika oli kivointa tavoitteen digitaalisessa seurannassa? Mita
tekisit toisin ensi kerralla?”

4.

Montessori Goal-Setting
Practices - Lapsikeskeisia

strategioita, kuten
unelmakarttoja, i X
paivakirjoja ja =

itsearviointitekniikoita.

12-14-vuotiaat nuoret

Pyydd nuorta luomaan digitaalinen unelmakartta (vision board) Canvalla
puhelimen taustakuvaksi. Tayttakaa se kuvilla, sitaateilla ja tarroilla,
jotka edustavat yhta paatavoitetta seuraavalle kuukaudelle.

Auta sitten luomaan yksinkertainen Google Sheets -taulukko tai
Muistiinpanot-sovelluksen (Notes) tarkistuslista, jossa hdn seuraa
paivittaisia tehtavia varikkailla emojeilla.

Joka sunnuntai hdn ottaa "edistymisselfien” pitden kylttid, joka kertoo
viikon saavutuksesta, tai kuvaa 10 sekunnin videopaivakirjan oppimastaan
asiasta. Kuukauden lopussa han tekee kuvakollaasin kaikista edistymisen
hetkista ja jakaa sen perheelleen.

Pohdinta: "Mikad oli tyydyttadvin hetki tallentaa? Miten viikoittaisen
edistymisen ndkeminen auttoi pysymaan motivoituneena?”

SMART Goals for kids -
Oppilaskeskeisid keinoja
SMART-mallin ymmartamiseen X
ja soveltamiseen
tehokkaiden tavoitteiden
luomisessa.

Euroopan unionin
osarahoittama

Euroopan unionin rahoittama. Esitetyt nakemykset ja mielipiteet ovat ainoastaan taman tekstin laatijoiden nakemyksia eivatka
valttamatta vastaa Euroopan unionin tai Euroopan koulutuksen ja kulttuurin toimeenpanovirasto (EACEA) kantaa. Euroopan
unioni ja EACEA eivat ole vastuussa niista. Projektinumero: 101195948



https://www.canva.com/templates/s/goals/
https://www.canva.com/templates/?query=vision-board-for-teens
https://montessori-academy.com/blog/goal-setting-for-kids/
https://www.youtube.com/watch?v=9PwIZwIIv10
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