Ruutuajan  isfy
Askelta

Ruudun jdlkeinen tormays

Ei se ruudulla olo, vaan se lopetus.
Siina se ruutuajan todellinen TORMAYS.
Ja mista tuo tormays voi lapsen nakokulmasta saada voimansa?

”Olen juuri keskelld jotain kiinnostavaa. Video on hyvdissd

kohdassa. Peli on kesken. Seuraava jakso olisi alkamassa, ja siind
on kaikki mahdollisuudet voittaa”. Nopeat tapahtumat, vilkkuvat
vérit ja d@dnet pitdvit mielenkiinnon herpaantumattomana ja Ei siis mikaan ihan pieni pyynt6

ruudun maailma reagoi heti kaikkeen, mitd lapsi tekee. lap.se.n mielc?s?éi. Se voi A s!lt?
kuin joku olisi vetanyt topselin irti

kesken avaruuslennon.

Sitten aikuisen aani rikkoo kaiken: “Nyt loppuu ruutuaika.”

Aikuisen nakokulmasta tilanne nayttaytyy aivan erilaiselta. Ruutuaika oli ehka sovittu, ja se
meni jo. Ruoka on poydassa. Laksytkin pitdisi tehda. Ja siita ruutuajasta vanhempion jo
sanonut ainakin kolme kertaa. Niinpa aikuisen ajatukset [dhtevat omille, melko tutuille
raitelleen: “Miksi téstd pitdd aina tulla téllainen show?”

Varmasti moni vanhempi tunnistaa taman. Vaikka ruutuaika sinallaan olisi sujunut
rauhallisesti, ruudun sulkemisen jalkeinen tormays tuntuu vadjaamattomalta.

Mika tama tormays oikein on, ja mista se johtuu?

Moni vanhempi on varmasti pannut merkille, etta lapsi voi
olla ruutuajan jialkeen ylivirittynyt, artynyt tai levoton.

Ruudulla moni asia tuntuu lapsesta helpolta ja houkuttelevalta. Tapahtumat
seuraavat automaattisesti toistaan, eika yhtaan tylsaa hetkea tarvitse sietaa. Kun
ruutu sammuu, voi lapsen mielesta tuntua, etta kaikesta muustakin on ”valot
sammutettu”, ja kaikki tuntuu hitaalta, vaimealta ja vaikealta.

Siksi ruudulta on vaikea siirtya seuraavaan tekemiseen. Eika suinkaan siksi, ettei
kotona olisi mitaan tekemista, vaan siksi, etta uuden aloituskynnys on juuri silla
hetkella liian korkea.

Ruudun jalkeen tulevan tormays on siis tilanne, jossa lapsi ei ole enda kunnolla
ruudun maailmassa, mutta ei ole viela palannut tavalliseen arkeenkaan.

Tarkea oivallus on tama: kyse ei ole siita, etta lapsi haluaa olla
hankala. Han on valitilassa, jossa syntyy kiukku, levottomuus tai
“ei ole mitaan muutakaan tekemista” -hetki.
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Ja miten tasta tormayksesta tehdaan - -
pienempi toyssy tai lieva mutka matkaan? o

Pehmea lasku todellisuuteen Ala jata lasta yksin tyhjan paille
Ali lopeta ruutuaikaa kuin valokatkaisijasta. Jos Mita tulee ruutuajan jalkeen? Aikuinen sanoo:

lapsi on ollut vahvasti uppoutunut peliin tai videoon, “Keksi nyt jotain muuta.” Mutta lapsen mielessa se
akillinen lopetus voi johtaa kovaan tormaykseen. Jos voi tarkoittaa: “Luovu ruudun helposta viihteestd
siis halutaan valttaa se, ruutuajan lopetuksen aloitus hitaaseen (lue: harmaaseen) arkeen ja keksi siihen
kannattaa tehda ennen kuin ruutu oikeasti suljetaan. vield itse ratkaisu.” Se on aika iso pyynto, ja

tormays on jo lahella.
Voit nostaa viisi sormea nakyville ja sanoa: “Vield

viisi minuuttia. Kun tdmd video loppuu, laitetaan Tarjoa siksi seuraava pieni askel. Voit sanoa: “Tule

laite lataukseen” tai “Tdmd kierros loppuun. Sitten valitsemaan viilipala.”, “Haetaanko kolme tyynyd

peli jéid tauolle ja menndiéin syomddn.” Jja tehddidin nopea maja, jossa syoddcdn vilipala.”
tai vaikkapa “Kdydddn ulkona etsiméissd kolme

Miksi tama toimii? Lapsi ehtii valmistautua. Jjuttua, joita eilen ihmeteltiin.”

Lopettaminen ei tule yllatyksena. Kun sama tapa

toistuu, lapsi oppii vahitellen, etta ruutuajalla on Miksi tama toimii? Lapsen ei tarvitse ratkaista koko

alku, keskikohta ja loppu. Ja mika tarkeaa, tekemisen ongelmaa itse. Han saa ensimmaisen

lopettaminen ei ole rangaistus. On luonnollista, etta askeleen. Ruudun automaattisen tapahtumien

ruutuaika loppuu aikanaan. syoton jalkeen juuri uusi alku on vaikein. Ja kun

annat alkuun pienen ja konkreettisen tuen, lapsi
paasee helpommin liikkeelle.

@

Tee lopettamisesta yhteinen tapa, ei valtataistelu

Jos jokainen ruutuajan lopetus alkaa sanoilla Voit sanoa: “Suljetaan yhdessd. Sitten valitaan
“nyt loppu” ja paattyy riitaan, lapsi ja vanhempi meiddn ruudun jdlkeiseltd listalta yksi juttu.”
oppivat molemmat odottamaan tormaysta.

Molemmille pieni, toistuva kolmen kohdan Lista voi olla ndin yksinkertainen:
lopetusrutiini voi tuoda helpotuksen. Esimerkiksi: » Valipala

¢ Ulos viideksi minuutiksi
A Ennakkovaroitus

e Yksi hassu piirustus
» Maja, palikat tai pehmolelut
e Muutama sivu kirjasta

o Aloitetaan yhdessa “ruudun jalkeen” * Pieni kotihomma yhdessa
-tekeminen

j Ruutu lataukseen omalle paikalleen

Miksi tama toimii?

Lapsi ei koe, etta hanelta vain viedaan jotain pois. Tilalle tulee seuraava vaihe. Kun
sama rutiini toistuu tarpeeksi usein, se alkaa tuntua tutulta ja turvalliselta. Ei ehka
aina mukavalta. Mutta tutulta. Ja tuttu on usein helpompaa kuin akillinen tormays.

Lopuksi

Ruudun jalkeinen tormays ei tarkoita, ettd perheessa on epaonnistuttu.

Se tarkoittaa, etta siirtyma on vaikea. Ja vaikeita siirtymia voi helpottaa.

Ei taydellisesti, ei joka kerran, ei taikasauvalla. Mutta pienilla toistuvilla teoilla
tormays loivenee, ja vahitellen siita ei ole jaljella toyssyakaan.




Sisufy Al auttaa

Myos tekoaly voi auttaa, kun haluat saada juuri teidan perheeseen sopivia ideoita.
Kopioi seuraava prompti ja pyyda Sisufi Al-tekodlya auttamaan.

“Lapsellani on vaikea lopettaa ruutuaikaa. Ruutuajan jalkeen ha&n usein hermostuu,
kdy ylikierroksilla, neuvottelee lisdajasta tai sanoo, ettei ole mitdan tekemista.

Auta minua rakentamaan meidan perheelle kaytanndllinen ruutuajan lopetusrutiini,
jolla vahenndmme ruuturiitoja.

Kysy ensin seuraavat kysymykset yksi kerrallaan. Odota aina vastausta ennen
seuraavan kysymyksen esittamista:

. lapsen ika

. mitd ruutua lapsi yleensa kayttaa

. milloin lopettaminen on vaikeinta

. mitd lapsi tekee yleensd ruutuajan jalkeen

. mistd lapsi pitda ruudun ulkopuolella

Kun olet saanut vastaukset kaikkiin viiteen kysymykseen, ehdota:
. yksi selked lopetusrutiini
kolme lausetta, jotka voin sanoa lapselle
. viisi pientd ruudun jalkeistd tekemista
. yksi tapa harjoitella lopettamista viikon ajan
. yksi varasuunnitelma tilanteeseen, jossa lapsi hermostuu

Savyn tulee olla lammin, rauhallinen ja realistinen. ( \
Ala syyllista lasta tai vanhempaa.” ‘

Sisufy-kikka: Hyva kohta lopettaa

Idea on tdma: ruutuaika ei lopu kuin seindan (keskella pelid, tapahtumaa, laulua, hyppya tms.) vaan lapsi opettelee itse
loytamaan hyvan lopetuskohdan ruutuajan loppumisen lahestyessa. Voit sanoa: “Etsi tasta hyva kohta lopettaa.
Kun se tulee, suljet ruudun itse.”

Sopikaa etukateen, mita “hyva kohta”
tarkoittaa:

Tavoite ei ole lopettaa kesken
parhaimman kohdan. Tavoite on oppia
huomaamaan, milloin on jarkeva, hyva
tai sopiva hetki pysahtya.

videossa
jakso tai video Miksi tama toimii?

loppuu

Vanhempi ei vain katkaise ruutua ulkopuolelta.
Lapsi harjoittelee itseohjausta ja omaa
toimijuuttaan. Se myos tuntuu reilummalta,
varsinkin vanhemmasta lapsesta.

o Ja samalla viesti muuttuu: Ei: “mind pakotan
sinut pois ruudulta” vaan: “sind opettelet

hallitsemaan omaa ruutuaikaasi.”

somessa

ajastin soi ja feedi
suljetaan




Sisufy
59 € /3 kk

Jos haluat tukea ruutuajan vahentamiseen
kaytannossa, voit jatkaa tasta Sisufyn kanssa.

Sisufy auttaa vanhempia l6ytamaan parempia
vaihtoehtoja turhalle ruutuajalle: ilman
syyllistamista, riitelya tai loputonta ideointia yksin.

Nyt saat Sisufyn hintaan 59 € / 3 kuukautta.

Pakettiin sisaltyy:

Sisufy-palvelun kaytto

3 kuukaudeksi

Saat kaytannollisia, perheen arkeen
sopivia ideoita ja tyokaluja ruutuajan
puolittamiseen.

Sisufy Al:n tukea arjen
vaikeisiin hetkiin

Mita tehda, kun lapsi ei halua lopettaa?
Mita tarjota tilalle? Miten vahentaa
riitoja? Miten tehda ruuduttomasta
ajasta kiinnostavampaa?

Pienia tekoja, jotka sopivat
oikeaan perhearkeen

Ei taydellisia saantoja. Ei syyllistamista.
Vaan konkreettisia askelia, joita voi

kokeilla heti.

- Sisufyn tavoite on
\ﬂ&ﬂﬁl nkertainen

) L
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Sisufy 59 € / 3 kk

enemman itoa, eik : Saat kayttoosi seuraavien kolmen kuukauden parhaat
| kaytannot, ideat ja opit ruutuaikaongelmien ratkaisemiseen.
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