Hyvinvointitalkoot — yhdessd sopien
— vanhempainilta ylakouluun
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Vanhempainillan aihe:
Nuorten hyvinvoinnin ja koulunkaynnin
tukeminen seka yhteiset pelisaannot

vanhempainliitto.fi




1. Yhteinen aloitus, kesto n. 30 min.

Tervetuloa! . o o
lllan aiheen ja ohjelman esittely kaikille yhteisesti.

Kaydaan 13pi nuorten koulukohtaiset terveiset, jotka koottu nuorilta etukdteen (ohjeet kokoamisen diasetin
lopussa). Mitka hyvinvointiin liittyvat asiat ovat hyvin ja missa olisi parannettavaa? (voi hyodyntaa myos esim.
kouluterveyskyselya)

Asiantuntija-alustus dlypuhelimiin ja someen liittyen (valitse video)
Silja Kosola yleislaaketieteen erikoislaakari, nuorisolaaketieteen dosentti ja tutkimusjohtaja
Nina Sajaniemi kasvatustieteen professori, neuropsykologi

Suvi Uski, sosiaalipsykologian tohtori (jos video saatavilla)

Nayttoon perustuvat suositukset lasten, nuorten ja huoltajien dlypuhelimien kaytolle
e Suosituksien lapikaynti

Siirrytaan luokkiin luokanohjaajien johdolla keskustelemaan luokkakohtaisista pelisaannoista hyvinvointiin liittyen.
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https://www.youtube.com/watch?v=X88fz5LC4R4
https://www.youtube.com/watch?v=KRFYb-5uqTs

) .. . . . - .
Alypuhelinsuositusten tavoitteena on auttaa lapsia, nuoria

ja ennen kaikkea huoltajia rajaamaan koko perheen
dlypuhelimien kéyttod suojataksemme aivoja liialliselta ja
vahingolliselta kuormitukselta. Toivomme, ettd suositukset
otetaan kdyttoon koko perheend.”
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Nayttoon perustuvia suosituksia lasten, nuorten ja huoltajien dlypuhelimien kdytélle

Alle 2-vuotiaille ei suositella alylaitteita lainkaan.
Pienen lapsen ollessa hereillda myos aikuisten on syyta valttaa alypuhelimen kayttoa.
Pienten lasten kiukkua rauhoitetaan muilla keinoilla kuin alylaitteilla.

2-6-vuotiaille suositellaan ruutuaikaa korkeintaan 1 tunti paivassa ja sisallon tulisi
olla lapsen ikatasolle sopivaa.

Nukkumaan mennaan ilman alypuhelinta.

Koko perheen dlypuhelimet kootaan illalla yhteiseen puhelinparkkiin, jolloin
vanhemmat toimivat lapsilleen esimerkkina. Puhelimet ladataan valvotusti
paivasaikaan.

Alypuhelimet laitetaan pois nakyvisté, kun tehdaan laksyja tai ollaan perheen tai
kavereiden kanssa.

Alypuhelimen hankintaa lapsille on syyta lykata ainakin yldkouluikéaan ja
some-alustojen kayttoa 15-16-vuoden ikaan.

Nuoret ja aikuisetkin viettavat alypuhelimilla korkeintaan 2-3 tuntia paivassa.

Myds alypuhelimen toistuvaa avaamista on syyta valttaa, silla jatkuvat keskeytykset
kuormittavat aivoja.

Vanhemmat osoittavat omalla kayttaytymisellaan suhtautumista dlypuhelimeen.

Kun ollaan yhdessa, ollaan ilman puhelimia.
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Lasten ja nuorten aivojen kehitys ja alypuhelimet

Aivojen kehitys on monivaiheinen tapahtumasarja, joka alkaa sikiéajasta ja jatkuu aikuisuuteen. Pdédtdksenteosta,
tunnesddtelystd ja toiminnanohjauksesta vastaavat etuotsalohkojen alueet kehittyvét hitaasti ja saavuttavat
neurobiologisen kypsyyden vasta noin 25 vuoden idssd. Lapsuuden ja nuoruuden aikana tapahtuva aivajen
Jjohdottaminen luo perustan aikuisidn sosiaalisille, kognitiivisille ja emotionaalisille taidoille. Aivoja kannattaa oppia
kédyttdmdén kasvavaa eldmdnhallintaa vahvistavalla tavalla - lapset ja nuoret tarvitsevat téssd aikuisten tukea.

Aivot odottavat kokemuksia. Terve kehitys edellyttds moniaistisia kokemuksia, runsaasti vapaata leikkid ja fyysista
toimintaa tosimaailmassa. Alylaitteilla vietetty aika vihentai naihin kdytettivissi olevaa aikaa ja kiinnostusta.

Aivot oppivat toistamalla ja harjoittelemalla. 5e vaatii pitkdjanteisyytta ja mielihyvan viivastyttamistad. Alypuhelimien
kdyttd opettaa aivot haluamaan nopeaa mielihyvaa. Aivot oppivat toimimaan impulsiivisesti. Pitkdkestoiseen, harkintaa
ja ajattelua vaativaan tiedonkasittelyyn tarvittavat hermosoluyhteydet ovat vaarassa karsiutua. Kannusta lastasi/nuortasi

Lukeminen on ravintoa aivoille. Itsekseen lukeminen ja lapselle 33neen lukeminen vahvistavat hermosoluverkkojen
vilistd yhteistoimintaa erityisesti kielellistd informaatiota kasittelevilld aivokuoren alueilla.

Aivot tarvitsevat erityisesti sosiaalisia kokemuksia kehittydkseen terveesti. Alypuhelimen kiyttd vihentia
tosieldman ruumiillistuneita sosiaalisia kokemuksia. Virtuaalimaailmassa tapahtuva sosiaalinen vuorovaikutus heikentda
tunneviestien tunnistamista ja virittdytymista tunnepitoiseen vuorovaikutukseen. Sosiaaliset taidot heikkenevat ja kyky
mydtatuntoon vihenee.

Varhainen murrosika (ikdvuodet 9-13) on voimakasta aivojen uudelleen johdottamisen aikaa.
Kayttdmattdmien hermosolujen karsiminen ja uusien yhteyksien vahvistuminen on silloin erittdin voimakasta. Kokemukset
ohjaavat titi prosessia. Alypuhelimen kdyttd vihentdd mielenkiintoa tosieliman aivojen kehitysta vahvistavia kokemuksia
kohtaan.

Murrosidssa aivot ovat tavallista alttiimmat stressitekijéille. Sosiaalisessa mediassa vietetty aika lisda
hallitsemattoman stressin maardd, kuormittaa aivoja ja lisdd sosiaalista ahdistusta. Sosiaalisen median kdyttd pitdisi kieltdd alle
16-vuotiailta.

Riittdva ja hyvélaatuinen uni on valttamitonta aivoterveydelle. Alylaitteiden kdytté nukkumaan mennessa
héiritsee nukahtamista, vAhent3a tarvittavan unen ma3rda ja helkentds sen laatua.

Aivot kaipaavat taukoja ja aikaa palautua. Jatkuva informaatiokuorma an aivoille myrkkya.



2. Ryhmakeskustelut (kesto 45 min-1h)

Jakaannutaan 4:n hengen ryhmiin. Jos nuoret mukana: n. 2 nuorta ja 2 vanhempaa/ryhma,
nuoret eri ryhmissa kuin vanhemmat. Jos kaytdssa on luokkakohtaiset hyvinvointikyselyn ja
keskustelun tulokset, kaydaan ne lyhyesti lapi.

Kaydaan yhdessa lapi rakentavan keskustelun pelisaannot
https://www.eratauko.fi/tyokalu/rakentavan-keskustelun-pelisaannot/

Keskustellaan pienryhmissa:

1. Mitka hyvinvointiin liittyvat asiat puhututtavat tdssa luokassa. Mita hyvad, mihin
tarvittaisiin yhteisia linjauksia?

2. Alypuhelinsuositukset nakyville. Keskustelu pienryhmissa: Mika suosituksissa on hyvaa,
mika koetaan haasteelliseksi, mita ottaisitte kayttoon?

3. Yhteinen koonti ja mahdollisista yhteisista pelisaannoista sopiminen (ks. seuraava dia)
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https://www.eratauko.fi/tyokalu/rakentavan-keskustelun-pelisaannot/

3. Keskustelun yhteenveto ja jatko

« Kaydaan ryhmien tuotokset lyhyesti lapi, esim. kirjaukset post-it —lapuilta
 Mihin voimme yhdessa sitoutua?

e Seurannasta sopiminen. Palaamme pelisaantoihin ja suosituksiin (x.x.2025) yhteisessa
vanhempainillassa (jossa voi olla muutakin asiaa)

*  Muut toimet
Alypuhelinsuositukset ja luokan yhteiset pelisdannot ldhetetidin kaikkiin koteihin Wilman kautta.

Jos nuoret eivat osallistu iltaan, kaydaan vastaava keskustelu luokanohjaajan tunnilla paitsi
etukateen, myos toisen kerran vanhempainillan jalkeen, missa vanhempien ehdotuksista
keskustellaan ja sovitaan tavoitteisiin sitoutumisesta.
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Vanhempainiltaa koskevan palautteen
kokoaminen vanhemmilta
vanhempainillan lopuksi

Antakaa illasta palaute:

https://link.webropolsurveys.com/S/152A50E41
2409125

vanhempainliitto.fi Voit myos koota omaa palautetta vanhemmilta.



https://link.webropolsurveys.com/S/152A50E412409125
https://link.webropolsurveys.com/S/152A50E412409125

Oppilaiden osallisuus

= Luokanohjaajan vetama oppitunti aiheesta hyvissa ajoin ennen vanhempainiltaa

Anna jokaisen nuoren tayttaa kysely sahkoisesti tai paperilla:
Hyvinvointikysely

1. Mitka asiat edistavat hyvinvointiasi ja oppimista?

2. Mitka asiat heikentavat hyvinvointiasi ja oppimista?

(1.-2. esim. nukkuminen, syominen, liikunta, puhelimen kaytto, pelaaminen, harrastukset,
sosiaaliset suhteet, paihteet..)

3. Mita teet mieluiten puhelimellasi?
4. Kuinka kauan vietat aikaa puhelimella arkena? Enta vanhempasi?

5. Kerrotko vanhemmillesi, mita teet puhelimella, kuten mita peleja pelaat tai mita sovelluksia
kaytat? Laita rasti sopivan vastauksen kohdalle.

a) Kerron aina  b) Kerron joskus c) En yleensa kerro
3. Liittyyko puhelimen kayttoon jotain ikavia asioita, joista et pida? Mita?

vanhempainliitto.fi (ks. myos seuraava oppilaiden osallisuuteen liittyva dia)
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Keskustele ja kokoa

Kay lapi dlypuhelinsuositukset oppilaiden kanssa. Mika suosituksissa
on nluo?rten mielesta hyvaa, mika taas mietityttaa tai ei tunnu hyvalta
asialta:

Keskustelkaa, mista hyvinvointia tukevista asioista voitaisiin sopia
vhdessa perheiden kesken?

Kokoa kyselysta ja keskustelusta yhteenveto/ terveiset
vanhempainiltaan.

Jos nuoret eivat osallistu vanhempainiltaan osana koulupaivas,
jatkakaa keskustelua nuorten kanssa vanhempainillan jalkeen kun
tiedatte, mita vanhemmat ajattelevat yhteisista linjauksista.

TutHstu halutessasi tarkemmin Pelisaantévanhempainiltamalliin
taalla:

https://vanhempainliitto.fi/opettajille/pelisaantovanhempainilta/
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