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Pelaa fiksusti -hankkeessa (STEA, 2022-2024) järjestettiin ryhmä-
toimintaa ja vertaistukiryhmätoimintaa keskisuomalaisille per-
heille Jyväskylässä. Kohderyhmänä ovat olleet lapset, joilla on 
nepsy-piirteitä (ADHD:n tai autismikirjon piirteitä) tai oppimisvai-
keuksia, ja lisäksi vanhemmillaan on huoli lapsen digipelaami-
sesta. Hankkeen aikana toteutui 9 varsinaista lasten ja aikuisten 
ryhmää (yhden ryhmän kesto 1 lukukausi) sekä 4 vertaistukiryh-
mää. Ryhmiin osallistui yhteensä 43 lasta ja 52 aikuista. Aikuisten 
ryhmissä erityislasten pelikasvatukseen liittyviä aiheita käsitel-
tiin psykoedukaation (tiedon jakamisen) ja keskustelun keinoin. 
Lasten ryhmissä samoja aiheita lähestyttiin hyödyntämällä 
keskustelua ja erilaisia harjoituksia (tietovisat ja pohdintatehtä-
vät) sekä yhteistä toimintaa (askartelu, lautapelien pelaaminen, 
yhteisen lautapelin rakentaminen). Lapsille järjestettiin osana 
ryhmätoimintaa myös 5 erityisliikuntaryhmäkertaa, joissa tavoi-
teltiin ryhmäytymistä ja liikunnan iloa sekä tutustuttiin erilaisiin 
liikuntalajeihin.  

Opas koostuu teoriaosuudesta ja käytännön vinkeistä. Oppaan 
tekstissä käytetään vanhempien ryhmissä käydyistä keskuste-
luista nostettuja kommentteja ja ajatuksia osallistujien luvalla, 
nimettömänä. Vanhempia on pyydetty jakamaan perheensä 
kokemuksia digilaitteiden käytöstä ja digipelaamisesta ja kerto-
maan omia vinkkejä sekä ideoita pelikasvatukseen.



© Pelaa Fiksusti -hanke ja Niilo Mäki Instituutti 2025

Vanhempien opas

4

TAUSTATIETOA
Digipelaaminen on muuttunut olennaiseksi osaksi ihmisten arkipäiväistä 
elämää. Tämä ilmiö näkyy varsinkin lasten ja nuorten kohdalla. Pelaajabaro-
metrin 2024 mukaan 10-19 -vuotiaista 44,7 % pelaa digitaalisia viihdepelejä 
päivittäin, 78,8 pelaa viikoittain tai useammin ja 3,8 % ei pelaa lainkaan. Tämä 
ikäryhmä käyttää pelaamiseen keskimäärin 11,4 t viikossa.

Suositukset ruutuajasta  
ja hyvinvoinnista
Virallisia suosituksia ruutuajasta ovat WHO:n (World Health Organization) ja 
THL:n (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos) suositukset. WHO:n mukaan 2–5-vuo-
tiaille suositellaan korkeintaan yhtä tuntia ruutuaikaa päivässä ja THL suositte-
lee kouluikäisille alle kaksi tuntia ruutuaikaa päivässä. Suositukset ja rajoitukset 
koskevat yleensä vapaa-ajan ruutuaikaa yleisellä tasolla, tarkkoja suosituksia 
nimenomaan peliajoista ei juurikaan löydy. 

Älylaitteiden yleistymisen ja digitaalisten toimintojen monipuolistumisen myö-
tä päivittäinen ruutuaika lisääntyy ja toisaalta yhtäjaksoisen ruutuajan määrit-
teleminen muuttuu yhä vaikeammaksi. On hyvä huomioida, että kahden tun-
nin suositus perustuu AAP:n (American Academy of Pediatrics) vuonna 1999 
annettuun ohjeistukseen, siis ennen älypuhelimien aikaa. Uusimmissa AAP:n 
ohjeissa tuodaan esille rajoitusten tärkeys, mutta ei enää puhuta tarkoista ruu-
tuajoista. Ruutuaikojen tarkastelun lisäksi pelaamista kannattaa pohtia laajem-
min osana lapsen ja nuoren arkea. Tärkeintä on tasapainoinen ja monipuolinen 
arki, eli se, mitä lapsen jokapäiväiseen elämään sisältyy pelaamisen ja ruutu-
ajan lisäksi. Jos lapsi nukkuu riittävästi, liikkuu, ulkoilee, on vuorovaikutukses-
sa perheen ja kavereiden kanssa, koulunkäynti sujuu ja lapsella on harrastus 
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tai muuta mielekästä tekemistä, pelaaminen on todennäköisesti hallinnassa. 
Tutkimusten mukaan yhteys ruutuajan ja hyvinvoinnin välillä saattaa olla kään-
netyn U-käyrän muotoinen, eli sopiva määrä on yhteydessä optimaaliseen hy-
vinvointiin, kun taas liian runsas tai liian vähäinen käyttö on yhteydessä hei-
kompaan hyvinvointiin.

Erityisesti pienempien lasten kohdalla ruutuajan rajoittaminen on tärkeää siksi, 
että päivään mahtuisi riittävästi muita asioita, leikkiä ja aktiviteettia sekä lapsen 
unentarve täyttyisi. THL:n tietojen mukaan alakouluikäinen tarvitsee noin 9-11 
tuntia unta yössä. Digilaitteet kannattaa sammuttaa viimeistään tuntia ennen 
nukkumaanmenoa, jotta elimistö ehtii virittäytyä nukahtamiseen. Liikunnan 
suhteen Suomessa suosituksia on antanut mm. UKK-instituutti: 7-18 -vuotiaan 
lapsen kohdalla suositus on noin tunti reipasta liikuntaa päivässä eikä liikun-
nan tarvitse olla yhtäjaksoista, vaan se voi toteutua pieninä määrinä päivän 
aikana. Pelaamisessa kannattaa pitää taukoja, koska yhtäjaksoista yli tunnin 
kestävää istumista on syytä välttää. Lasta ja nuorta voi myös kannustaa ko-
keilemaan liikkumaan houkuttelevia sovelluksia. Keskittymistä yhteen asiaan 
kerrallaan myös älylaitteilla on syytä vaalia, sillä monisuorittamisen on tutki-
muksissa huomattu olevan yhteydessä häiriöherkkyyteen.

Ruutuajan määrän lisäksi on hyvä pohtia myös sen laatua eli sitä, mitä lap-
si tai nuori tekee digilaitteilla. Ruutuaika voidaan jakaa aktiiviseen ja passiivi-
seen. Aktiivinen ruutuaika on uusien asioiden etsimistä, luomista, muokkausta 
tai keskusteluun osallistumista. Se on oppimisen kannalta tärkeää eikä sen 
määrää tarvitse välttämättä tiukasti rajoittaa. Passiiviseen ruutuaikaan kuuluu 
digitaalisten sisältöjen passiivista kuluttamista tai pelaamista, jossa toiminta-
mallit toistuvat kerrasta toiseen samanlaisina. Liiallista passiivista ruutuaikaa 
on syytä rajoittaa. Toisaalta kummallakin ruutuaikatyypillä voi olla kielteisiä tai 
myönteisiä vaikutuksia lapsen hyvinvointiin, riippuen sisällöstä ja muista teki-
jöistä. Verrataan esimerkiksi lyhyiden videoiden katsomista puolitoista tuntia ja 
elokuvan katsomista koko perheenä (passiivinen ruutuaika) tai liian pitkää peli-
sessiota taikka pelisessiota toksisessa porukassa ja mielekästä pelisessiota tai 
videon kuvaamista kaverin kanssa (aktiivinen ruutuaika).



© Pelaa Fiksusti -hanke ja Niilo Mäki Instituutti 2025

Vanhempien opas

6

Pelikasvatus
Pelikasvatus on osa mediakasvatusta, jonka tavoitteena on auttaa ihmisiä toi-
mimaan tietoyhteiskunnassa. Lapsista ja nuorista puhuttaessa pelikasvatus on 
osa kasvatuksen kokonaisuutta, koska pelit kuuluvat nykyään tiiviisti ihmisten 
arkeen ja vapaa-ajanviettoon. Pelikasvatuksessa vanhemman ei tarvitse olla 
pelaamisen asiantuntija, tärkeintä on avoin ja kiinnostunut asenne pelejä ja 
pelaamista kohtaan sekä lapsen tai nuoren hyvinvointia kohtaan. Yhteiskun-
nallisessa keskustelussa pelaamista lähestytään usein joko huoli- tai hyötynä-
kökulmasta, jolloin tarkastelu jää helposti yksipuoliseksi ja yksinkertaistavak-
si. On hyvä muistaa, että pelaaminen on nykyaikana laaja toimikenttä, johon 
kuuluu varsinaisten pelien lisäksi monenlaisia yhteisöllisiä pelikulttuurin ilmi-
öitä, kuten fanfiktio (fanien tuottamaa tuttuihin peleihin pohjautuvaa sisältöä), 
cosplay (harrastus, jossa pukeudutaan suositun pelin hahmoksi), peliaiheiset 
videot ja elektroninen urheilu. 

Kasvattajan omien käsitysten ja asenteiden tiedostaminen auttaa tekemään 
tietoisia kasvatusvalintoja. Aikuinen voi tarkastella omia käsityksiään medias-
ta, mediakasvatuksen tavoitteista ja lapsesta pohtimalla muun muassa erilai-
sia digilaitteiden käyttöön liittyviä kysymyksiä (esim. Pelaa fiksusti  aikuisten 
2. ryhmäkerran keskustelukortit). On ihanteellista, jos kasvattaja osaa ajatella 
kriittisesti ja muokata myös tarvittaessa omia käsityksiään uuden tiedon myö-
tä. Tutkimuskirjallisuudesta tiedetään, että ihmiset reagoivat tyypillisimmin 
uuteen teknologiaan innostuneesti, liioitellen tai huolestuneesti. Huolen taus-
talla on usein vallitsevien rakenteiden murros sekä siitä johtuva epävarmuus 
ja keinottomuus.

Mikko Meriläisen pelikasvatusta käsittelevän väitöskirjan (2020) mukaan pe-
laamista voidaan käsitellä kotona käyttäen kolmea keinoa: rajoittamista, kes-
kusteluun perustuvaa aktiivista käsittelyä ja yhdessä pelaamista. Peliajan ra-
joittaminen on tarpeen varsinkin pienempien lasten kanssa. Lapsen kasvaessa 
pelaamisen rajoittamisessa kannattaa etsiä tasapainoa selkeiden sääntöjen ja 
lapsen oman itsesäätelyn tukemisen välillä. Kaikenikäisten kohdalla on tärkeä 
huolehtia arjen monipuolisuudesta, jotta pelaamiselle jäisi juuri sopivasti ai-
kaa. Lasten ja nuorten kanssa on hyvä pohtia kriittisesti pelien tarjoamaa sisäl-
töä, esimerkiksi toimintatapoja, roolimalleja ja pelien herättämiä tunteita. Pe-
lien maailmoja ja tarinoita voi yrittää tuoda virtuaalitodellisuudesta fyysiseen 
todellisuuteen piirtäen, askarrellen, kirjoittaen ja keskustellen.          

Monet vanhemmat käyttävät lastensa pelaamisen ja digilaitteiden käytön sää-
telyyn arkielämässään useita eri strategioita limittäin. Kyseessä on dynaaminen 
ja arkitilanteissa jatkuvasti muovautuva prosessi, jossa vanhemmat siirtyvät 
lasten median käytön käsittelyssä strategiasta toiseen, esimerkiksi rajoituksia 
asettaessa perustelevat niitä ja keskustelevat lapsen kanssa rajoitusten syistä.

https://pelaafiksusti.nmi.fi/wp-content/uploads/2025/05/PF-vanhempien-keskustelukortit-Ryhmakerta-2.pdf
https://pelaafiksusti.nmi.fi/wp-content/uploads/2025/05/PF-vanhempien-keskustelukortit-Ryhmakerta-2.pdf
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Nepsy-piirteet ja pelaaminen 
Useissa erityislapsia koskevissa tutkimuksissa on tuotu esille näiden lasten 
haavoittuvuus digilaitteiden käytön suhteen. Digilaitteiden käytössä tarvittavat 
itsesäätelytaidot ovat lapsilla ja nuorilla vasta kehitysvaiheessa. Neuropsykiat-
risissa häiriöissä esiintyvät toiminnanohjauksen ja itsesäätelyn vaikeudet teke-
vät digilaitteiden käytöstä vieläkin haastavampaa.

ADHD-oireilla on havaittu yhteyksiä liialliseen pelaamiseen ja peliriippuvuus-
käytökseen lapsilla ja nuorilla. ADHD:n piirteistä erityisesti tarkkaamattomuut-
ta (ja myös impulsiivisuutta) on pidetty ongelmapelaamista ennustavina te-
kijöinä. Tutkijat ovat myös pohtineet ja nostaneet esille liiallisen pelaamisen 
ja ADHD-oireiden kaksisuuntaista suhdetta: liian runsas pelaaminen saattaa 
lisätä tarkkaamattomuutta ja impulsiivisuutta tai hyperaktiivisuutta. ADHD on 
yleisimpiä internetriippuvuuden kanssa samanaikaisesti esiintyviä häiriöitä. 
Videopelaaminen saattaa houkutella ADHD-lapsia tarjoamalla heille sopivaa, 
jännittävää stimulaatiota, nopeaa myönteistä palautetta ja onnistumisen koke-
muksia sekä mahdollisuuksia paeta negatiivisia tunteita. 

Tutkimuksista ja käytännön kokemuksista on huomattu, että autismikirjon lap-
set ja nuoret osoittavat erityistä mieltymystä näyttöpohjaiseen teknologiaan. 
Nämä lapset viettävät usein videopelien ja muun median parissa enemmän 
aikaa ja pelaavat pidempiä sessioita kuin tyypillisesti kehittyvät sisaruksensa 
ja ikätoverinsa. Monet autismikirjon nuorista suosivat videopelaamista ja ruu-
tuaikaa muihin vapaa-ajan aktiviteetteihin verrattuna. Varsinkin TV:n katselu ja 
videopelit ovat suosittuja autismikirjon nuorten keskuudessa, sosiaalista me-
diaa he käyttävät vähemmän. Autismikirjon ja peliongelman välillä on löydet-
ty yhteyksiä useissa tutkimuksissa. Tarkkaamattomuusoireet ja jossain määrin 

Digimedian hyödyt
• Digilaitteiden ja-ympäristöjen käyttötai-

tojen harjaantuminen
• Pystyvyyden kokemukset: tavoitteiden 

saavuttaminen, taitojen kehitys, välitön 
palaute

• Kompensaatio: asia, jossa on hyvä, 
vaikka joissain muissa asioissa olisi 
suuriakin haasteita

• Yhteisöllisyyden ja yhteenkuuluvuuden 
kokemuksen, samanhenkisten ihmisten 
löytyminen

• Lukemisen, kielellisten, matemaattisten 
ja sosiaalisten taitojen kehittyminen

• Keholla pelattavat pelit lisäävät liikun-
taa

• On harrastus joka tarjoaa hauskanpitoa, 
stressin purkua ja rentoutumista

• Tukee sääntöjen ja joustavien kognitii-
visten strategioiden oppimista

Digimedian haitat
• Ongelmallinen pelaaminen/somen 

käyttö tai riippuvuus
• Elämänhallinnan ja arjen haasteet, 

kuten vaikeudet koulussa tai kaverisuh-
teissa

• Verkossa tapahtuva kiusaaminen, syrjin-
tä tai vihapuhe

• Pelisisältöjen tai pelien kilpailullisuuden 
takia ahdistuksen ja aggression tunteet

• Digilaitteet voivat viedä aikaa muilta 
tärkeiltä arjen asioilta

• Digilaitteiden runsaan käytön fyysiset 
haitat, liikunnan ja ulkoilun vähäisyys

• Henkilö tyydyttää pelkästään verkossa 
muussa elämässä tyydyttämättömiä 
tarpeitaan. Tuloksena voi olla, että alkaa 
kokea virtuaalimaailman palkitsevam-
pana kuin todellisen.
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myös hyperaktiivisuus ovat yhteydessä ongelmapelaamiseen autismikirjon 
pojilla. Teoriassa muutkin autismikirjon piirteet, kuten heikommat sosiaali-
set taidot, impulssikontrollin heikkous sekä mieltymys digipelien selkeyteen 
ja ennustettavuuteen voivat selittää sen, miksi autismikirjon nuoret viettävät 
mielellään runsaasti aikaa digimedian parissa. Vanhemmat saattavat myös 
käyttää ruutuaikaa apuna näiden lasten rauhoittamisessa ja heidän mielia-
lansa ja käytöksensä säätelyssä, kun hankalaa käytöstä esiintyy. Autismikirjon 
lapset saattavat uppoutua peleihin muiden arkiasioiden kustannuksella. Ero-
tusdiagnostiikka peliriippuvuuden ja erityisen kiinnostuksen kohteen välillä voi 
tällaisessa tilanteessa olla haastavaa. 

Digipelaamisesta voi olla hyötyä erityislasten kehityksessä ja kuntoutuksessa. 
Digipelien kautta erityislapset voivat kokea onnistumisen kokemuksia ja hal-
linnan tunnetta, purkaa kuormitusta sekä löytää kiinnostuksen kohteet, jotka 
ovat tärkeitä myös tyypillisesti kehittyville lapsille. Pelien virtuaalitodellisuus 
tarjoaa autismikirjon lapsille hallitun ympäristön roolileikin kokeilulle. Kuntou-
tuksessa videopelejä on käytetty sosiaalisten ja kielellisten taitojen, työmuis-
tin, tarkkaavuuden ja toiminnanohjauksen tukemiseen. Digisovellusten avulla 
voi harjoitella esimerkiksi ajan hallintaa, tunteiden tulkintaa ja ilmaisua, kirjoit-
tamista ja lukemista sekä arjen taitoja. Opetuksessa on havaittu digilaitteiden 
käytön lisäävän opiskelumotivaatiota varsinkin erityisoppilailla. Lapsille, joilla 
on haasteita jollakin oppimisen osa-alueella, voi olla hyötyä monikanavaisesta 
opetuksesta, jota digisovellukset usein tarjoavat.      

Digipelaamisen hyödyt 
nepsy-lapsilla

• Kuormituksen purku

• Yhteisöllisyys

• Onnistumisen kokemukset, sopiva  
stimulaatio (ADHD), nopeita palkintoja

• Kuntoutuskäyttö: kehittävät kielellisiä, 
motorisia, kognitiivisia taitoja

• Opetuskäyttö: digilaitteiden käytön on 
huomattu lisäävän oppilaiden  
motivaatiota

Digipelaamisen haitat 
nepsy-lapsilla

• Viettävät enemmän aikaa ruudun  
äärellä (autismikirjo)

• Tutkimuksissa yhteyksiä ongelmallisen 
pelaamisen ja ADHD:n sekä myös  
autismikirjon välillä

• ADHD- ja autismikirjo-lapsilla tarkkaa-
vuuden ongelmat ovat yhteydessä 
ongelmalliseen digipelaamiseen

Huom! Mikään yksittäinen tekijä tai 
tekijöiden yhdistelmä (yksilö, pelityyppi, 
ympäristö tai olosuhteet) ei ennusta on-
gelmallista pelaamista varmuudella.
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Vanhempien kokemukset
 
Ryhmiin osallistuvat vanhemmat kertoivat huomanneensa, että pelaaminen 
voi olla nepsy-lapsille tärkeämpää ja koukuttavampaa kuin perheen muille 
lapsille. Muihin lapsiin verrattuna he myös aloittavat digiharrastuksen aikai-
semmin ja ovat taitavampia siinä. Osalla nepsy-lapsista on erittäin suuri mo-
tivaatio digilaitteiden käyttöön ja he uppoutuvat helposti pelimaailmaan. Joil-
lekin nepsy-piirteisille henkilöille voi olla helpompi solmia sosiaalisia suhteita 
netissä tai muutenkin osallistua tapahtumiin etänä. 

Heikompi itsesäätelytaito on yhteydessä rajojen sopimisen vaikeuteen. Nep-
sy-lapset tarvitsevat enemmän aikuisen tukea ja ohjausta pelisäännöistä kiin-
nipitämisessä (esimerkiksi peliajat ja ikärajat). Sääntöjen luomisessa johdon-
mukaisuus ja ennakointi toimivat yleensä. Pelaa fiksusti -ryhmiin osallistuvat 
vanhemmat nostivat esille myös, että osalla nepsy-lapsilla on tunteiden hal-
linta vaikea, ja pelaaminen ja varsinkin sen lopettaminen voi nostaa negatiivisia 
tunteita. Pelaamisesta irrottautuminen voi tuntua haasteelliselta, ja siitä syntyy 
helposti riita vanhemman ja lapsen välille. 

(Tässä olevat asiat nousivat ryhmissämme esille vanhempien keskustelussa. 
Useassa kommentissa vanhemmat vertaavat nepsy-lastaan perheen muihin 
neurotyypillisiin lapsiin. Jokainen nepsy-lapsi on erilainen eikä kaikilla ole sa-
manlaista käytöstä tai haasteita digilaitteisiin liittyen.)

Nepsy-lapsella pelaaminen tuntuu  
alkaneen aikaisemmin kuin tavallisilla 

lapsilla, ja se on kiinnostanut 
 jo nuorena hyvin paljon.

Verrattuna tyypillisesti kehittyviin 
lapsiin, nepsy-lapselle 

 pelaamisesta on muodostunut 
ainoa kiinnostuksen kohde, mikään 

muu ei välttämättä kiinnostanut.

Nepsy-lapsen voi olla vaikea sietää 
epämääräisyyttä ohjeissa.

Nepsy-lapsen kanssa tarvitaan 
sekä rajat että joustavuutta.

Säännöllisyys sekä selkeät odotukset 
auttavat arjessa ja itsesäätelyssä.

Toisaalta takaraivossa  
on hyvä olla ”joustavuuspakki”  

eri tilanteiden varalle.
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Ongelmallinen pelaaminen 
 
Millainen pelaaminen on ongelmallista?
Liiallisen pelaamisen määrittelemiseksi käytetään useita kriteereitä. Yksi niis-
tä on pelaamiseen käytetty päivittäinen aika. Yleensä riskirajana pidetään yli 
4 pelituntia vuorokaudessa tai 30 pelituntia viikossa. Mikäli nämä rajat ylitty-
vät jatkuvasti, pelaamistottumukset ovat todennäköisesti kehittymässä on-
gelmalliseen suuntaan. Eri tutkimuksissa esitetään hyvin erilaisia tuntimääriä, 
kun puhutaan siitä, millainen määrä digipelaamista on yhteydessä ongelmiin. 
Myös syy-seuraussuhde on tutkimuksissa epäselvä: voi olla, että lapset, joilla 
on käytösongelmia, pelaavat enemmän.

Pelkkää aikarajaa ei kuitenkaan voida pitää riittävänä osoituksena ongelma-
pelaamisesta.  Haitallisen pelaamisen määrittelyyn sovelletaan muiden riip-
puvuuksien kriteereitä, kuten kykenemättömyyttä hallita omaa pelaamista, 
pelaamisen asettamista elämän muiden osa-alueiden ja kiinnostuksen koh-
teiden edelle ja toiminnan jatkamista haitoista huolimatta. Elämän muut osa-
alueet, kuten työ tai opiskelu, perhe ja ihmissuhteet, voivat kärsiä pelaamisen 
takia. Varoitusmerkkeinä pidetään ajatusten liiallista keskittymistä pelaami-
seen, toleranssin kehittymistä ja vieroitusoireita eli masennuksen ja levotto-
muuden tunteita, kun ei pääse pelaamaan, ja negatiivisten tunteiden jatkuvaa 
pakenemista pelaamiseen. Ongelmapelaamiseen voi liittyä myös läheisten 
huijaaminen pelaamiseen liittyvissä asioissa, muun muassa pelaamiseen käy-
tetystä ajasta. Toisaalta tutkimuspiireissä haitallisen pelaamisen eriyttämistä 
omaksi diagnoosiksi sekä useita sen määrittelemisen kriteereitä on myös kriti-
soitu. Osa yllä mainituista kriteereistä (esimerkiksi ajatusten keskittyminen pe-
laamiseen) voi liittyä myös tavanomaiseen peliharrastukseen, kunhan se ei ole 
pakonomaista. On kiistatonta, että median ongelmallisen käytön ja ongelmal-
lisen pelaamisen ilmiö on olemassa. Niiden kehityspolut ja käyttäytymismallit 
voivat kuitenkin olla varsin erilaisia ja usein kyseessä on ”noidankehä”, jolloin 
alun perin käytetystä selviytymisstrategiasta muodostuu ongelma. 

Uusi diagnoosi
Digipeliriippuvuus on lisätty uutena diagnoosina vuonna 2018 julkaistuun 
ICD-11-luokitukseen toiminnallisten riippuvuuksien alle (tämä luokitus ei ole 
vielä Suomessa laajamittaisessa käytössä menneillä olevan käännöstyön ta-
kia). Sen diagnostisia kriteerejä ovat heikentynyt pelaamisen hallinta, pelaa-
misen asettaminen muiden aktiviteettien edelle sekä pelaamisen jatkaminen 
haittojen ilmenemisestä huolimatta. Digipeliriippuvuuden esiintyvyys on noin 
3% luokkaa, mutta esiintyvyysluvut vaihtelevat eri tutkimuksissa riippuen mää-
ritelmästä ja mittareista. Laajemmin määriteltynä ongelmallinen pelaaminen 
on yllä mainittua yleisempää. 
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Altistavat tekijät
Kaikilla pelaajilla digipelien käyttö ei muutu ongelmalliseksi. Haittapelaamisen 
taustalla on useita sisäisiä ja ulkoisia riskitekijöitä. Tutkimuksissa on todettu, että 
ongelmapelaamiseen ovat yhteydessä alhainen itsetunto, heikommat sosiaa-
liset taidot ja vaikeudet itsesäätelyssä sekä päätöksenteossa. Peliriippuvuutta 
esiintyy miespuolisilla henkilöillä useammin kuin naispuolisilla. Persoonallisuus-
piirteistä impulsiivisuus, elämyshakuisuus, aggressiivisuus ja vitkastelutaipu-
mus voivat ennustaa ongelmapelaamista. Peliongelman taustalla saattaa olla 
yksinäisyyttä, vaikeuksia perhe-elämässä, kuormittavia tapahtumia tai surua ja 
vähäisiä mahdollisuuksia muulle toiminnalle. Itseohjautuvuusteorian mukaan 
jokaisen ihmisen perustavanlaatuiset psykologiset tarpeet ovat omaehtoisuus, 
kyvykkyys ja yhteisöllisyys. Jos lapsi pystyy tyydyttämään näitä tarpeita vain pe-
limaailmassa, on olemassa riski, että pelaaminen muuttuu ongelmalliseksi.

Peliriippuvuuden liitännäissairauksina tutkimuksissa mainitaan muun muassa 
ADHD, masennus, sosiaalinen ahdistuneisuus ja autismikirjon häiriöt. Pelaami-
sen motiiveista ongelmien riskiä lisäävät eskapismi eli huolien pakeneminen 
peleihin, saavutusten tärkeys pelissä ja verkkosuhteiden suosiminen tavallisen 
sosiaalisen kanssakäymisen kustannuksella. Erilaisista pelityypeistä pelion-
gelmalle voivat altistaa rooli-, toiminta- ja strategiapelit, erityisesti massiiviset 
monen pelaajan verkkopelit. On tärkeä tiedostaa, että haitallisen pelaamisen 
ja nuoren muiden haasteiden kohdalla syy-seuraussuhteiden löytäminen voi 
olla vaikeaa. On myös hyvä muistaa, että mitkään yksittäiset tekijät eivät en-
nusta varmuudella ongelmapelaamista, vaan se kehittyy erilaisten sekä sisäis-
ten että ulkoisten tekijöiden yhteisvaikutuksesta.   

Altistavien riskitekijöiden lisäksi ongelmapelaamisen kuten minkä tahansa 
muunkin riippuvuuden syntyyn tarvitaan riippuvuutta aiheuttavan asian saata-
vuutta ja säännöllistä altistusta. Runsas pelaaminen päivittäin lisää pelaamis-
häiriön riskiä lapsilla ja nuorilla sitä todennäköisemmin, mitä nuorempana se 
on aloitettu.

Ongelmallisen pelaamisen hoito 
Ongelmapelaamisen hoitokeinoina on kirjallisuuden mukaan käytetty ensi-
sijaisesti erilaisia psykososiaalisia hoitoja, kuten psykoterapiaa, motivoivaa 
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haastattelua, psykoedukaatiota sekä vertaistukifoorumeita (peliongelmasta 
kärsiville ja heidän läheisilleen) ja -toipumisohjelmia. Lääkkeellisten hoitojen 
tutkimuksissa on alustavasti saatu positiivisia tuloksia ADHD- ja masennus-
lääkkeistä, toisaalta lääkehoitoon liittyy haasteita mahdollisten sivu- ja haitta-
vaikutuksien takia. 

Tietoa hoitomuotojen tehokkuudesta on tällä hetkellä melko niukasti ja kaik-
kia hoitomuotoja voidaan pitää kokeellisina. Suuri osa tutkimuksista on koh-
distunut aikuisiin ja nuoriin, kun taas ongelmallisen pelaamisen hoitoa lapsil-
la on tutkittu vähemmän. Lasten ja nuorten hoitomuotoja on tutkittu eniten 
12-19-vuotiailla, vaikka yksittäiset tutkimukset koskevat myös 9-19 -vuotiaiden 
ongelmallisesti pelaavien lasten hoitoa. Erityisen suosituksi hoitokeinoksi on 
noussut kognitiivinen käyttäytymisterapia yksilö- tai ryhmämuotoisena. Kogni-
tiivisen terapian menetelmiä ja työkaluja on sovellettu myös muissa pelion-
gelman ja internetriippuvuuden psykososiaalisissa hoidoissa. Tutkimuksissa 
mainitut lapsille ja nuorille tarkoitetut ryhmämuotoiset psykososiaaliset hoidot 
ovat kestäneet kuukaudesta useampaan kuukauteen, jotkut jopa yli vuoteen. 
Osassa tutkimuksia ryhmät toteutettiin leirimuotoisina, lisäten ohjelmaan lii-
kunnallisia aktiviteetteja ja vanhempien ohjausta tai perhe-interventiota. Muun 
liikunnan lisäksi on kokeiltu hevosavusteista terapiaa. Perhenäkökulman huo-
miointi, lapsen ja vanhemman välisen vuorovaikutuksen paraneminen sekä 
vanhempien ottaminen mukaan hoitoon on osoittautunut tärkeäksi lasten ja 
nuorten kohdalla. Psykososiaalisten hoitojen puitteissa lapsille ja nuorille on 
annettu tietoa pelaamisesta ja riippuvuudesta. Heidän kanssaan on käsitelty 
uuden elämäntavan harjoittelua, itsesäätelyä, itsetietoisuutta sekä vuorovai-
kutus- ja ongelmaratkaisutaitoja. Psykososiaaliset hoidot ovat osoittautuneet 
tutkimuksissa tehokkaiksi pelaamishäiriön sekä mielialaoireiden vähentämi-
sessä ja koulusuoriutumisen ja yleisen hyvinvoinnin kohentamisessa. Liikunta 
itsenäisenä hoitokeinona tukee ongelmallisesta pelaamisesta selviytymistä ja 
osana psykososiaalista hoitoa nostaa hoidon tehokkuutta. 

Tällä hetkellä Suomessa tarvitaan lisää tutkimusta ongelmallisen pelaamisen 
hoitomalleista eri-ikäisille henkilöille, varsinkin lapsille ja heidän perheilleen.
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SUJUVAMPI DIGIARKI  
– IDEOITA VANHEMMILLE 
DIGIARJESSA TOIMIMISEEN
Mitä tehdä, jos lapsen pelaaminen huolestuttaa? Miten tullaan paremmaksi 
pelikasvattajaksi? Miten pärjätä digiarjessa?

Olemme koonneet seuraavaan osioon tärkeitä asioita ja mahdollisia haasteita, 
jotka voivat tulla vastaan digiarjessa. Pelaa fiksusti -ryhmiin osallistuvilta van-
hemmilta on kerätty ideoita sekä vinkkejä muille vanhemmille: mikä heillä on 
auttanut kotona digitaalisten laitteiden käytön rajoittamisessa ja mitä he voivat 
suositella muille perheille. Toivotaan, että teille vanhemmille olisi apua asian-
tuntijoiden koonnista sekä vanhempien omista kokemuksista. 
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1. Pelaamisesta puhuminen  
lapSen kanssa
 
Digipelaaminen on tärkeää lapsille. Se on suosittu ja joskus ainut harrastus, 
josta lapsi on kiinnostunut. Silti nykyään perheissä riidellään hyvin paljon juuri 
digilaitteiden käytön ja liiallisen pelaamisen takia. Pelaaminen voi aiheuttaa 
erimielisyyksiä ja ongelmia perheenjäsenten välisiin suhteisiin.

Ennen Pelaa fiksusti -ryhmätoimintaan osallistumista ryhmiin tulevat vanhem-
mat saivat esittää toiveita ja odotuksia ryhmän suhteen. Yksi niistä oli pelaami-
sesta puhumisen lisääntyminen. Vanhemmat toivoivat, että ryhmissä tapah-
tuisi lapsen ajatuksien herättelyä pelaamisesta ja ymmärryksen lisääntyminen 
pelien vaikutuksista. 

Joskus lapsi ei näe ongelmia pelaamisessa, vaikka haasteet arjessa lisäänty-
vät, eikä koe, että pelaisi liikaa, vaikka vanhemmilla on siitä huoli. Ryhmiin osal-
listuneita vanhempia ja lapsia on pyydetty keskustelemaan keskenään kotona 
pelien hyödyistä ja haitoista. Näiden keskustelujen pohjalta vanhemmat huo-
masivat, että lapset tuovat esille erilaisia pelaamisen haittoja kuin vanhemmat. 
Lapset pitivät haittoina esimerkiksi ilkeitä aikuisia netissä, ilkeätä kielenkäyttöä 
peleissä, mutta eivät välttämättä huomaa samoja haittoja kuin aikuiset, esimer-
kiksi liikkumattomuutta tai elämänhallinnan haasteita, jotka voivat liittyä liian 
pitkiin pelisessioihin. Vanhemmat taas näkevät joskus ainoastaan pelaamisen 
negatiiviset puolet, varsinkin jos siitä syntyy usein riitaa, tai jos lapsi jumittuu 
laitteen äärelle ja pyytää jatkuvasti lisää ruutuaikaa. On hyvä pysähtyä mietti-
mään, miten saadaan perheenjäsenten ajatukset pelaamisesta lähentymään. 
Tähän yleensä tarvitaan alussa paljon ymmärrystä pelaamisen vaikutuksista, 
sekä positiivisista että negatiivisista. Asian eteen voidaan tehdä paljon, jos läh-
detään hakemaan tietoa ja vertaistukea pelikasvatusasioissa. Yhdessä lapsen 
kanssa voidaan pohtia myös digipelaamisen hyötyjä ja haittoja sekä sääntöjen 
ja rajoitusten tarkoitusta.

On tärkeä miettiä, miten lapsen kanssa pelaamisesta puhutaan, ja kunnioittaa 
sitä, että se on lapselle rakas harrastus. Kuunnellaan lasta mielenkiinnolla, kun 
hän kertoo peliharrastuksestaan ja lempipeleistä, näin rakentuu luottamus ja 
usko, että vanhemmalle voi kertoa siitä, mitä tekee digilaitteellaan. Luottamus-
suhteen rakentaminen digimedian käyttöön liittyen on tärkeä, varsinkin kun 
lapsi alkaa jo käyttää sosiaalista mediaa, jossa piilee erilaisia vaaratilanteita ja 
jossa lapsi kohtaa vieraita ihmisiä.

Lapselta voi myös kysyä, miksi hän haluaa pelata, ja miksi pelaaminen on hä-
nelle tärkeää. Jos vanhempien ymmärrys lapsen pelaamismotivaatiosta li-
sääntyy, yleensä saadaan parempi ja rauhallisempi keskustelupohja pelisään-
töjen sopimiselle. Pelaa fiksusti -hankkeessa lapsilta kerättiin tietoa siitä, miksi 
pelaaminen on heille tärkeää, sekä ryhmäkeskustelujen että yksilötehtävien 
kautta. Lasten vastaukset on luokiteltu taulukkoon 1.
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Taulukko 1: Miksi pelaat? Mitä pelaaminen merkitsee sinulle?  
Miksi pelaaminen on tärkeää sinulle?

Vanhemman on tärkeä olla tietoinen siitä, mitä lapsi tekee digilaitteellaan, 
mitä hän pelaa ja kenen kanssa. Lapselle kannattaa kertoa pelien sisällöstä ja 
ikärajoista sekä siitä, miksi niiden noudattaminen on tärkeää. Jotta näistä voi-
daan kertoa lapselle, myös vanhempien on hyvä tutustua erilaisiin suosittuihin 
digipeleihin ja mahdollisesti kokeilla niiden pelaamista. Vielä parempi, jos pe-
lataan yhdessä lapsen kanssa ja osoitetaan kiinnostusta hänen harrastustaan 
kohtaan. Lapsi voi myös digipelaamisessa tuoda esille omaa asiantuntijuut-
taan ja näyttää osaamistaan. Jos digipelin pelaaminen yhdessä lapsen kanssa 
tuntuu kovin vieraalta vaihtoehdolta, uteliaisuutta lapsen pelaamista kohtaan 
voi osoittaa myös kyselemällä ja keskustelemalla peleistä.

Ollaan kiinnostuneita ja läsnä!

Hauskanpito Kivaa ja hauskaa, tuottaa iloa
Yhteisöllisyys Ajanviettoa kavereiden tai perheen kanssa, hauskanpi-

toa ja nauramista yhdessä, uusiin ihmisiin tutustumista
Ajanviete Saa ajan kulumaan (tai jopa lentämään), kun ei ole 

muuta tekemistä tai ei halua/jaksa tehdä muuta, poistaa 
tylsyyden

Rauhoittuminen Pelaaminen rauhoittaa, stressi vähenee; jos ärsyttää, 
tunteet rauhoittuvat ja voi unohtaa muut ajatukset

Leikkiminen  
ja luovuus

Saa tehdä jotakin, mitä oikeassa elämässä ei ole mah-
dollista (esimerkiksi rakentaa taloja nopeasti), omien 
hahmojen luominen, seikkailu, peleistä voi saada ideoita 
leikkiin ja piirtämiseen

Saavutukset Peleissä voi edetä, kehittyä ja saavuttaa eri tasoja, voit-
taa, voi olla ylpeä omista saavutuksista kaveriporukassa

Oppiminen Peleistä voi oppia erilaisia uusia asioita ja taitoja
Tottumus On pelannut jo useamman vuoden ajan, se on osa  

elämää ja harrastus

LINKIT

Se on hauskaa,  
koska voi rakentaa.  

Se tekee minut iloiseksi. 

Se on kivaa. Peleissä  on hyvää musiikkia.  
Se rauhoittaa. Pelit näyttää hienolta.  

           Niissä oppii. Peleissä voi  olla luova.

Kun se keskusteluyhteys sen pelaamisen ym-
pärillä on olemassa, niin sitten se on helpompi 

houkutella lapsi pois sieltä pelimaailmasta 
silloin, kun tarvitaan.

Lasten Pelaa fiksusti -keskustelukortit  
(alkuperäinen idea: Sara Huotari, työryhmä: Adrienn Jalonen, Päivi Merjonen, Julia Turok,  

Marjo Naukkarinen, Nina Kullberg, visuaalinen toteutus Roosa Karhunen)

   Lapsi on paremmin  yhteistyössä, kun vanhempi  
kuuntelee ja lapsi on tietoinen vanhemman vaatimuk- 

sista (läksyt, koulu, kehitykselliset asiat yms.), 
 jotka ovat vanhemmalle tärkeitä.

https://pelaafiksusti.nmi.fi/wp-content/uploads/2025/05/PELAA-FIKSUSTI-lasten-keskustelukortit.pdf
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2. Pelikasvattajan rooli  
ja osaamisen kehittäminen
 
Joillakin vanhemmista on vain vähän tietoa digipeleistä ja ne pohjautuvat ko-
kemuksiin omasta lapsuudesta tai nuoruudesta. Toiset vanhemmat taas har-
rastavat aikuisinakin digipelaamista. Mediakasvattajan rooli voi tuntua monesta 
vanhemmasta vieraalta, eikä sitä ole välttämättä tullut pohdittua syvällisem-
min. Vanhempien on tärkeä miettiä omaa kasvattajanrooliaan digitaalisessa 
maailmassa ja ottaa selvää asioista. Tässä ollaan uuden äärellä ja tarvitaan 
paljon tietoa ja avoimuutta, jotta voidaan tukea lapsen harrastusta ja osataan 
toimia haasteellisissa tilanteissa. Jokainen meistä voi ottaa selvää asioista ja 
kartuttaa tietämystään sekä osaamistaan digitaalisista laitteista ja pelikasva-
tuksesta. Netistä löytyy runsaasti tietoa, ja monet ovat kokeneet hyväksi ver-
taistuen, muiden samassa tilanteessa olevien vanhempien kanssa keskuste-
lun, ajatusten ja ideoiden vaihdon aiheesta. Pelikasvattajan rooli usein ei ole 
tietoista toimintaa, vaan toimitaan vaiston varassa, kannattaa kuitenkin muis-
taa, että tietoa ja apua on saatavilla, ja sitä kannattaa hyödyntää. 

Tärkeää on, että perheen aikuiset ovat samoilla linjoilla pelikasvatuksessa, 
näin lapsi ei saa ristiriitaisia viestejä. Eroperheissä voi olla haasteena, jos lapsen 
kahdessa kodissa pelaamista koskevat säännöt eroavat suuresti, esimerkiksi 
peliajan määrässä tai peleissä, joita on lupa pelata. Vanhempien olisi hyvä säi-
lyttää keskusteluyhteys pelikasvattamiseen liittyvissä asioissa ja olla samoil-
la linjoilla. On myös huomattu eroa siinä, että minkä verran vanhemmat ovat 
huolissaan lapsen pelaamisesta. Toisella voi olla ongelmat paremmin tiedossa 
tai näkyvillä, kun taas toisen mielestä huolenaiheita ei ole. Jotkut vanhemmat 
pitävät tärkeänä pelisääntöjen luomista, toisten mielestä niitä ei tarvita ja lapsi 
saa viettää vapaa-aikansa, miten haluaa. Tässä onkin hyvä tarkastella lapsen 
arkea kokonaisvaltaisesti ja miettiä, onko se tasapainoinen, onko tärkeämmät 
asiat kunnossa (nukkuminen, syöminen, liikkuminen, ulkoilu, koulukäynti, so-
siaaliset suhteet, ym.). Jos arjessa on pulmia, on helpompi perustella toiselle 
vanhemmalle rajoittamisen tarvetta.
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Näin Pelaa fiksusti-ryhmän vanhemmat pohtivat pelikasvattajan roolia:

Oman toiminnan ymmärtäminen ja tietoisemmin toimiminen peliasioissa oli 
ryhmiimme osallistuvien aikuisten yksi toive ja odotus ryhmätoiminnasta. Pe-
laa fiksusti -ryhmiin osallistuvien vanhempien minäpystyvyys on lisääntynyt 
toiminnan aikana. Näin he itse pohtivat ryhmien antia ja miten itse ovat kehit-
tyneet pelikasvattajana:

Olla kiinnostunut,  
kuunnella lasta.

Aikaisemmin suhtauduin  
pelaamiseen ehkä liian kireästi 

ja kielteisesti, nyt huomaan, 
että pelaamisessa on myös 

hyviä puolia.

Ei tarvitse  
olla asiantuntija.

Ei tietoista toimintaa,  
vaan vaistonvaraista.

Oma tietoisuus 
lisääntyy.

Minulla vanhempana on  
nyt laajempi näkemys  

peleistä ja pelaamisesta.

Sivustot, jotka tarjoavat tietoa digipelaamisesta,  
pelikasvatuksesta ja ongelmapelaamisesta 

Pelaa fiksusti aikuisten 2. ryhmäkerran keskustelukortit
 

Pelaa fiksusti aikuisten vertaistukiryhmän keskustelukortit
 

Digipelielämänjana 
 

(Sosped- säätiö, digipelirajaton, Level up -ohjelma kts. Lisätehtäviä -kohta)

LINKIT

https://pelaafiksusti.nmi.fi/vanhemmille/materiaalia-vanhemmille/tietoa-ja-materiaaleja-digipelaamisesta-ja-pelikasvatuksesta/
https://pelaafiksusti.nmi.fi/vanhemmille/materiaalia-vanhemmille/tietoa-ja-materiaaleja-digipelaamisesta-ja-pelikasvatuksesta/
https://pelaafiksusti.nmi.fi/wp-content/uploads/2025/05/PF-vanhempien-keskustelukortit-Ryhmakerta-2.pdf
https://pelaafiksusti.nmi.fi/wp-content/uploads/2025/04/Vertaisryhmien-keskustelukortit-vanhemmille.pdf
https://digipelirajaton.fi/omatuki2/#alku
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3. Yhteiset pelisäännöt
 
Perheen kannattaa yhdessä luoda digilaitteiden käytön rajoitussäännöt. On 
tärkeä pysähtyä asian ääreen ja miettiä yhdessä, mitä mieltä eri perheenjä-
senet ovat oman ja lapsen pelaamisen määrästä/ digilaitteiden käytöstä ja 
nouseeko huoli jostain. Jos koko perhe sitoutuu sääntöihin ja näyttää hyvää 
esimerkkiä lapsille, lasten on helpompi sitoutua niihin. Näin lapsi ei koe, että 
häneen kohdistetaan rangaistusta. Vanhempien mielestä vastavuoroisuuden 
periaate motivoi lasta noudattamaan sääntöjä. Mitä nuoremmalla iällä sään-
töjä aloitetaan soveltamaan, sitä helpompi lapsen on sopeutua ja tottua niihin.  

Lasta voidaan osallistaa sääntöjen sopimiseen, hän saa aktiivisesti olla mu-
kana luomassa niitä. Lapset ovat hyviä neuvottelemaan, joten kannatta val-
mistautua perustelemaan eri sääntöjä hyvin. Osallistumalla itseään koskeviin 
päätöksiin lapsen minäpystyvyys lisääntyy: osaan luoda omat digisäännöt ja 
osaan noudattaa niitä. Välillä lapsi kuitenkin tarvitsee tukea sääntöjen noudat-
tamisessa, varsinkin jos itsesäätelytaidot ovat vasta kehitteillä, ja silloin hänen 
on hyvä tietää, että vanhempi auttaa tarvittaessa.

Nepsy-lapset hyötyvät siitä, että heille esitetään selkeästi odotukset ja seu-
raukset sääntöjen noudattamisesta. Ennakointi kannattaa, koska näin lapsi tie-
tää mitä häneltä odotetaan. Johdonmukaisuus, säännöllisyys ja rutiinit auttavat 
pelisääntöjen luomisessa. Vanhemmat kokevat, että säännöt on hyvä perus-
teella lapselle, helpompi päästä lapsen kanssa yhteisymmärrykseen, jos hän 
saa kuulla syitä siihen, miksi yhteisiä sääntöjä ja arjen toimivuutta tarvitaan.

Parhaiten toimii se, että sääntöjen sopimisessa käytetään kirjallista pohjaa, 
joka laitetaan johonkin esille kaikkien nähtäväksi. Siitä on aina helppo tarkistaa, 
mitä ollaan sovittu ja miten pitää toimia. Valmiiseen pohjaan voidaan merkitä 
säännöt pikkuhiljaa, vähän kerrallaan, jotta kaikilla on aikaa sopeutua uuteen 
toimintamalliin. Voidaan aloittaa esimerkiksi yksinkertaisista säännöistä, vaik-
kapa nukkumaan mennessään kaikki jättävät puhelimensa yöparkkiin. Pelaa 
fiksusti-ryhmään osallistuvien vanhempien esimerkit helposti toteuttavista 
säännöistä: ”Keittiön pöytään ei tuoda puhelimia tai muita älylaitteita. Tämä 
koskee myös aikuisia. Kun pöytään istutaan, se on se hetki päivästä, kun koko 
perhe on yhdessä.” tai ”Meidän perheellä on sääntö, että pelaaminen loppuu 
illalla klo 19.” Joissakin perheissä seurataan tarkasti ruutuaikaa, toisissa ei kiin-
nitä ajankäyttöön huomiota, vaan pyritään vain ohjaamaan lasta muuhun teke-
miseen, jos joku päivä tuntuu viihtymään liikaa laitteillaan.
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Rajoittaminen ei liity ainoastaan laitteiden käyttöaikaan, vaan se voi koskea 
myös sisältörajoituksia. Lapsen digilaitteen sisältöjä voidaan jo ennalta mää-
ritellä valmiilla sovelluksilla, esimerkiksi ikärajoitukset ja vain lapsille -sisältö. 
Kannattaa myös kiinnittää huomiota siihen, kuinka monta digilaitetta esimer-
kiksi lapsi käyttää pelaamiseen tai videoiden katsomiseen. Useampi laite hel-
posti kasvattaa laitteella vietettyä aikaa. Eräs vanhempi koki, että digilaitteiden 
käytön säätelyä vaikeuttaa mm. se, että on useita laitteita (TV, puhelin, pleikka-
ri) ja lapsi helposti siirtyy laitteelta toiselle. Voidaan myös sopia erikseen, millä 
laitteella lapsi pääsee pelaamaan, ja sijoittaa se olohuoneeseen sekä määrit-
tää siihen erillinen salasana sisäänpääsyä varten. Näin voidaan parhaiten seu-
rata pelaamisen määrää. Kun lapsi kasvaa, voidaan hänelle antaa helpotuksia 
rajoituksista, mikäli pelaaminen sujuu hyvin eikä arjessa ole huolenaiheita.

Vanhemmat kertovat: 

Kannattaa rajoittaa sitä, mitä pelejä 
ja sovelluksia ylipäätään on puhe-
limessa, sekä mille laitteille lapsi 
pääsee kirjautumaan itsenäisesti.

Digilaitteiden käytön rajoittamista voi 
auttaa sen korvaaminen muilla tekemi-
sillä, esimerkiksi kirjojen tai sarjakuvien 
selailu ja lukeminen. Pienempänä tämä 
on toiminut paremmin, iän myötä täysin 
ruuduttomat päivät onnistuvat harvoin.

Kun säännöistä sovitaan, niiden pitää 
olla yhteiset. Se voi olla haastavaa, että 

ihan jokaisella perheenjäsenellä on 
samat säännöt, mutta on tärkeää, että 
molemmat vanhemmat ovat sitoutu-
neet sääntöihin, eli johdonmukaisuus.

Mitä enemmän puhuu rajoista  
ja säännöistä lapsen kanssa, 

sitä enemmän osallistaa häntä 
niihin sekä edistää lapsen itse-

tuntemuksen kehittymistä.

Pelisääntösopimus versio 1

Pelisääntösopimus versio 2

LINKIT

https://pelaafiksusti.nmi.fi/wp-content/uploads/2024/11/Pelaa-fiksusti-SOPIMUS.pdf
https://pelaafiksusti.nmi.fi/wp-content/uploads/2024/11/Pelaa-fiksusti-SOPIMUS_VERTAISTUKIRYHMA.pdf
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4. Pelaaminen osaksi  
arjen struktuuria
 
Nepsy-lasten perheissä on usein käytössä jonkinlainen struktuuri, joka hel-
pottaa arjen suunnittelua ja toteutusta. Peliajan määrittelemisessä voidaan 
hyödyntää lapselle jo valmiiksi rakennettua arjen struktuuria.  Jos koulussa / 
toimintaterapiassa / kotona on lapselle jo suunniteltu esimerkiksi viikko- tai 
päiväaikataulu, siihen on helppo lisätä peliaikaa tai ruutuaikaa. Pelaamista 
voidaan soveltaa päivästruktuuriin, niin kuin seuraavassa esimerkissä: ”Nep-
sy-lapselle saattaa olla tosi tärkeää, että on seuraava homma (pelaamisen jäl-
keen) tiedossa, se helpottaa lopettamista. Ja että on selkeä aikaraja (ei esim. 
ruokailuun asti).” 

Struktuurin myötä pelaamisen ajoitus ja osuus päivästä on ennakoitu, ja lapsi 
voi hahmottaa ja seurata hänelle varattua ruutuaikaa. On parempi sopia etu-
käteen selkeä peliaika ja sille paikka lapsen päivärytmissä, koska muuten on 
riski, että lapsi viettää kaikki joutoajat laitteen parissa. Näin siihen varattu aika 
hämärtyy, ja pelaamisella täytetään usein vapaa-aikaa, kun lapsella on tylsää 
tai hänellä ei ole seuraa. Peliajan sijoittaminen osaksi päivä- ja viikkosuunnitel-
maa kannatta senkin takia, jotta lapsi ja vanhempi voivat tarkistaa siitä pelaa-
miseen menevää aikaa ja verrata sitä muihin arjen ja vapaa-ajan toimintoihin.

Jos arjessa on jonkinlainen struktuuri, 
tietenkin se pelaaminen kannattaa sijoit-
taa siihen struktuuriin mahdollisimman 

kiinteästi. Että jos kuitenkin pelataan, niin 
sille olisi tietty aika päivästä, että se ei 

olisi sijaistoiminto, jota tehdään tai johon 
pyritään aina kun ei ole jotain muuta.

Struktuuri tuo turvallisuutta  
ja turvallisuuden tunne vähentää 
kuohuntaa myös tunne-elämän 

puolella. Se vaikuttaa myös  
ilmapiiriin.

Vuorokausiympyrä kuvilla
 

Vuorokausiympyrä kellonajoilla

LINKIT

https://pelaafiksusti.nmi.fi/wp-content/uploads/2025/05/Vuorokausiympyra-kuvilla.pdf
https://pelaafiksusti.nmi.fi/wp-content/uploads/2025/05/Vuorokausiympyra-kellonajoilla.pdf
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5. Pelaamisen ajoitus  
ja lopetuksen ennakointi
 
Pelaa fiksusti -ryhmiin osallistuvien lasten kohdalla tehtiin havainto, että var-
sinkin ADHD-lasten on vaikea lopettaa pelaaminen ajoissa, ja vanhemmat 
kokevat, että lapsi venyttää koko ajan sääntöjä ja on pyytämässä koko ajan 
lisää peliaikaa. Heikompi itsesäätelykyky on yhteydessä siihen, että lapsen on 
vaikeampi kontrolloida omaa pelaamistaan, mihin liittyy pelaamisen lopetta-
misen vaikeus ja jatkuvat peliajan lisäpyynnöt heti pelaamisen loppumisen jäl-
keen. Lapsi ei itse välttämättä huomaa pelaavansa liikaa eikä havaitse siihen 
liittyviä haittavaikutuksia. 

Perheet hyötyvät pelaamisen lopettamisessa ennakoinnista, hyvästä suun-
nittelusta ja strukturoinnista. Selkeistä peliajoista etukäteen sopiminen auttaa 
myös ja se, että lapselle sanoitetaan odotukset, säännöt ja seuraamukset, mi-
käli sovitusta ei pidetä kiinni. Lapset yleensä osaavat kertoa, millä tavalla toivo-
vat vanhempien viestittävän peliajan loppumisesta. Onko siellä ulkopuolinen 
rajoitustekijä, esimerkiksi hälytys muistuttamassa, tai käykö vanhempi varoit-
tamassa siitä, kun peliaika pian loppuu. Yleensä äärimmäisiä ratkaisuja (virran 
katkaiseminen, laitteen menettäminen) kannattaa välttää. Joustaminen ja rau-
hallinen keskustelu toimii paremmin rajoituskeinona. Lapset yleensä haluavat 
pelata aloitetun pelin loppuun, kesken lopettaminen voi olla hankalaa ja ai-
heuttaa riitoja. Monelle on apua valmiista aikarajoitussovelluksista, näin ei tar-
vitse aikuisen olla aina valppaana tai joutua ristiriitoihin lapsen kanssa. Peliajan 
loppumisesta voi muistuttaa munakello, hälytys kännykässä tai Time Timer.

Perheillä on hyviä kokemuksia tauottamisesta. Tauottamisen kautta voidaan 
harjoitella pelin rauhallista lopettamista. Käytännössä tämä voi tarkoittaa sitä, 
että pelataan noin tunti, sitten tehdään muuta jonkin aikaa. Lisäaikaa lapsi saa 
pyytämällä ja silloin joutuu perustelemaan, mihin sitä laiteaikaa käyttää, näin 
tulee keskusteltua pelaamisen syistä ja tulee yhdessä pohdittua, onko lisäaika 
tarpeellinen.

Vinkkejä pelin lopettamiseen

Meidän perheessä on hyviä kokemuksia tauottami-
sesta. Se, ettei pelaisi monta tuntia putkeen, on jopa 

tärkeämpää kuin se koko päivän pelituntimäärä.

Tauoilla rakennetaan legoilla, tehdään  
kouluhommia – mitä milloinkin.  

Tauottamisesta on myös fyysiset hyödyt:  
yhtäjaksoista istumista on vältettävää.

Neuvottelu pelin lopetus- 
tilanteessa on välillä aika 

vaikeaa. Ennakoida kuitenkin 
kannattaa, ei kannata  

sammuttaa peliä yhtäkkiä.

Meillä on käytössä munakello 
tukena ajanhallinnassa.  

Siinä lapset näkee, miten se 
aika on loppumassa.

Ennakointi ja kellottaminen  
on toiminut meillä hyvin 

(esimerkiksi ”vielä vartti aikaa” 
/ ”yksi peli loppuun”).



© Pelaa Fiksusti -hanke ja Niilo Mäki Instituutti 2025

Vanhempien opas

24

6. Yhteinen tekeminen vapaa-ajalle
 
Joskus nepsy-lapselle on hyvin vaikea keksiä itse tekemistä vapaa-ajalle tai 
tehdä vaikeita päätöksiä monen eri vaihtoehdon välissä. Digitaaliset laitteet 
ovat aina saatavilla, niiden käyttö on nopea ja helppo apu tylsyyteen. 

Vanhemmat kokevat, että lapsen on helpompi keksiä tekemistä kaverin/ystä-
vän tai vanhemman kanssa. Kavereiden puute on noussut yhtenä ongelmana 
siinä, miksei lapselle löydy muuta tekemistä.  Jopa isommat lapset tarvitsevat 
välillä apua tekemisen keksimisessä, joten vanhempien kannattaa olla aktiivi-
sia, ehdottaa tekemistä ja aktiviteettejä sekä kuunnella myös lasten pyyntöjä, 
toiveita ja mahdollistaa niitä, lähteä niihin mukaan. Miettimällä ja kokeilemal-
la löytyy yksinkertaisesti toteutettavia ja edullisia ratkaisuja arkeen. Lapsi voi-
daan myös ilmoittaa erilaisiin harrastuksiin, joissa on mielenkiintoista tekemis-
tä ja mahdollisuus sosiaalisten tilanteiden harjoitteluun. Kannustetaan lasta 
kokeilemaan eri liikuntalajeja ja harrastusmuotoja. Jos lasta on vaikea kannus-
taa uuteen tekemiseen ja digipelit tuntuvat olemaan ainoa kiinnostava aktivi-
teetti, voi kokeilla myös harrastuksia, joissa on pelillisiä elementtejä, esimer-
kiksi parkour tai pehmomiekkailu. Oman tekemisen keksimisestä tai yhteisiin 
tekemisiin osallistumisesta lasta voidaan myös kehua ja palkita tai yhteinen 
tekeminen voi olla palkintona vaikka pelisääntöjen noudattamisesta. Joillakin 
perheillä on palkintotaulukko, esimerkiksi lapsi saa helmiä purkkiin kotitöistä, 
ulkoilusta, lukemisesta yms.

Pelaa fiksusti -hankkeessa vapaa-ajanvieton monipuolistamisessa on hyödyn-
netty puuhapassia ja aktiviteettinoppaa. Toiseksi mainittu on pahvista askar-
reltu isohko noppa, jossa jokaisella pinnalla on liimattuna jotakin aktiviteettia 
edustava kuva ja/tai teksti (esimerkiksi ”yhteinen elokuvahetki”, ”pelataan lau-
tapelejä”, ”rentoutumishetki”, ”tehdään lumiukko”). Kun seuraavaksi viikonlop-
puna tai arki-iltana tulee tylsä hetki ja mietitään, mitä tehtäisiin seuraavaksi, 
voidaan heittää noppaa ja antaa sen päättää seuraava vapaa-ajan aktiviteet-
ti. Samaan tehtävään soveltuu myös hattu tai laatikko, johon perheenjäsenet 
ovat laittaneet erilaisia vapaa-ajan tekemisiä ja aktiviteetteja sisältäviä lappuja. 
Samoja keinoja lapsi voi käyttää myös yksin puuhailuun.  
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LINKIT

 

PUUHAPASSI
Puuhapassi on hankkeessa kehitetty apuväline, jonka tarkoituksena on tukea digipelaamisen rajoittamista 

ja korvaavan vapaa-ajan tekemisen keksimistä. Puuhapassi sisältää erilaisia yksin ja yhdessä tehtäviä aktivi-
teetteja sekä keskustelunaiheita käsiteltäväksi aikuisen ja lapsen välillä. Tärkeää on, että lapsella ja teillä on 
hauskaa ja löytyy mukavaa tekemistä arkeen ja viikonloppuihin myös ilman digilaitteita. Puuhapassissa voi 

kerätä merkkejä ja saavuttaa eri tasoja, joten se toimii myös palkintotaulukkona. 

LIIKUNTAHARRASTUKSET
Lapsille mielekäs tapa houkutella pois digilaitteiden ääreltä on esimerkiksi koko perheen yhteisen liikunnan 

lisääminen. Tähän löydät hyviä vinkkejä nettisivuiltamme.

 
LUKEMINEN

Voidaan kokeilla kotona myös yhdessä lukemista. Vinkki: Kirjastosta löytyy paljon peliaiheisia kirjoja! Niillä 
on helppo aloittaa lapsen houkutteleminen kirjojen pariin.

Lisää vinkkejä yhdessä lukemiseen ja lukuinnostuksen lisäämiseen löydät verkkosivuiltamme.

Jos liikuntaharrastuksen aloittaminen 
on vaikeaa, voi kokeilla kannustaa lasta 

harrastuksiin, joissa on pelillisiä  
elementtejä esimerkiksi pehmo- 
miekkailu, karate/taistelulajit,  

parkour tai sirkuskoulu.

Ongelma on, jos lapsi on yksin  
kotona, eikä keksi tekemistä  
-tylsistyminen, omatoimisuus  

puuttuu, tarvitsee vahvaa ohjausta

Joistakin lapsista lehdet voivat tuntua 
palkitsevimmilta kuin kirjat (lyhyempiä). 

Myös puhelimesta voi lukea  
digilehteä tarvittaessa tai  

tehdä muutakin kuin pelata.

Siirtyminen jonkun mukavan puuhan 
 parista muutenkin tuntuu haastavalta.

Joissakin paikoissa lapsi saattaa unoh-
taa puhelimen, esim. jos on kavereiden 

kanssa uimassa tai HopLopissa

Jos vanhempi ohjaa ja  
mahdollistaa muuta tekemistä,  
helpompi lähteä mukaan, itse  

lapsi ei ole aloitekykyinen.

Hyvä struktuuri ja  
päivärytmi auttaa myös  

lomien aikana Hyvä ulkoilukeli  
helpottaa muuta  

keksimistä

Meillä on välillä lapsen oma kyllä-päivä,  
jolloin tehdään asiat lapsen  

toiveiden mukaisesti.  
Välillä on taas vanhemman  

kyllä-päivä.

https://pelaafiksusti.nmi.fi/wp-content/uploads/2024/03/Pelaafiksusti_puuhapassi.pdf
https://pelaafiksusti.nmi.fi/vanhemmille/materiaalia-vanhemmille/ideoita-liikkumisen-lisaamisen-ja-motoristen-taitojen-harjoittamiseen/
https://pelaafiksusti.nmi.fi/vanhemmille/materiaalia-vanhemmille/ideoita-lukuinnostuksen-tukemiseen-kotona/
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7. Pelaaminen ja tunteet

Jos perheessä alkaa olla lapsen pelaamiseen liittyvää huolta tai jos peliajat 
venyvät jatkuvasti, voi helposti alkaa tuntua, että pelaamiseen liittyy paljon 
negatiivisia tunteita sekä aikuisilla että lapsilla. On hyvä seurata omia ja lapsen 
pelaamiseen liittyviä tunteita ja reagoida niihin ajoissa. 

Voidaan miettiä, miten ennakoidaan ja vältetään  
   noidankehä, jossa pelaamiseen liittyy aina eri- 
    mielisyyksiä tai riitatilanteita. Esimerkiksi: ”Jos- 
  kus lapsen on helpompi hyväksyä tekniset ra-
joitukset, jokin ohjelma, missä aikaa juoksee ja 
loppuu, kuin se, että vanhempi tulee aina muis-

Jos haluaa jotain muutoksia saada  
aikaan, ne ei onnistu, jos ilmapiirissä  

ei ole positiivista virettä.

tuttamaan (vuorovaikutus on silloin helposti ärtynyttä puolin ja toisin).”

Lapsi on yleensä hyvin innoissaan pelaamisesta eikä malta odottaa, että pää-
see pelaamaan. Lapsen odottamisen vaikeus ja levottomuus voi tuntua van-
hemmasta raskaalta. Jotkut vanhemmat sanovat, että nepsy-lapsen on vaikea 
säädellä pelaamiseen liittyviä tunteita, vaan pelaamiseen voi liittyä esimerkik-
si kovaäänisyyttä, huutoa, kiroilua, jankuttamista, vääntämistä, jumittumista ja 
isoja pettymyksiä. Nämä harmittavat ymmärrettävästi vanhempia.

Pelaamisen aikana lapsi saa paljon onnistumisen ja pystyvyyden kokemuksia 
pelistä, mutta niin kuin kaikissa peleissä, digitaalisessa pelissäkin voi hävitä tai 
tuntea itsensä huonommaksi kuin muut, jolloin lapselle voi tulla pettymyksen, 
surun tai vihan tunteita. Alakouluikäisten kohdalla tätä tapahtuu harvemmin, 
mutta jos lapsi pelaa tuntemattomien kanssa verkossa, hän voi myös saada 
kritiikkiä ja jopa kiusaamista pelaamisestaan.

Toinen tunnepuolta koskeva ongelma ovat pelien sisällöt. On hyvä olla perillä 
siitä, mitä lapsi pelaa, koska osa pelisisällöistä voi aiheuttaa pelkoa, ahdistus-
ta tai kannustaa aggressiivisiin käytösmalleihin. Lapsi voi vahingossakin eksyä 
pelaamaan pelottavaa peliä eikä välttämättä osaa tai uskalla ilmaista tuntei-
taan vanhemmille. Jos lapselle tulee pelatessaan paha mieli tai surullinen olo, 
usein vanhempien ratkaisu on peliajan vähentäminen tai kieltäminen, mutta 
keskustelu ja pelottavien pelien esto tulevaisuudessa voisi olla parempi rat-
kaisu.
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Suomessa Kahila tutkimusryhmineen on tutkinut vuonna 2022 niin sanottua 
peliraivoa ja sen syitä haastattelemalla kuudennen ja yhdeksännen luokan 
oppilaita. Lapset itse nimesivät peliraivon syiksi muun muassa häviötilanteet 
pelissä (esimerkiksi toistuva häviäminen, häviäminen muuten onnistuneen 
pelin lopussa, odottamaton häviäminen heikommalle tai uudelle pelaajalle, 
häviäminen, kun on pelattu yhdessä ja kaveri voittaa), muiden pelaajien te-
kemiset (esimerkiksi muiden heikko pelaaminen, yhteistyön puute tai huijaa-
minen pelissä), tekniset ongelmat pelissä, pelilaitteissa tai internet-yhteyden 
toimivuudessa ja pelin keskeyttämiset tärkeällä hetkellä (esimerkiksi läksyjen, 
kotitöiden tai ruoka-aikojen takia). Peliraivon taustatekijät liittyvät lasten koke-
musten mukaan pelin valintaan, peliympäristöön (toksista käytöstä kanssape-
laajilta tai meluisa peliympäristö) sekä ikäviin tapahtumiin tai omien tarpeiden 
laiminlyöntiin todellisessa elämässä (huono päivä, väsymys, nälkä tai jano).
Viite: Kahila, J., Viljaranta, J., Kahila, S., Piispa-Hakala, S., & Vartiainen, H. (2022). Gamer rage—Children’s perspective 
on issues impacting losing one’s temper while playing digital games. International Journal of Child-Computer Inte-
raction, 33, 100513.

 

Pelaamiseen voi liittyä negatiivisia tunteita: 

Pelaaminen kuitenkin voi toimia myös rentoutumiskeinona  
ja sen avulla voidaan oppia uusia taitoja ja käsittelemään tunteita.

Häviön jälkeen pelaamisen lopettaminen  
vaikeaa, helpompi lopettaa hyvään fiilikseen.

Kaikki pelaamiseen liittyvä  
on suurta draamaa.

Lapsi uppoutuu helposti  
pelaamiseen. Hänen on vaikea irrottautua 
pelistä, ja se herättää negatiivisia tunteita. 
En ole varma, liittyykö tämä nepsy-piirtei-

siin vai onko vaikeaa kaikille lapsille.

Nepsy-lapselle pettymykset ovat olleet 
isompia ja tunteet voimakkaampia, joten 

rajojen asettaminen ja lapsen osalta niiden 
vastaanottaminen on ollut vaikeampaa.

Lapsi voi oppia  
käsittelemään  

häviötä pelin avulla. 

Pelaamisessa voi olla kyse rentoutumi- 
sesta, se voi olla pakopaikka sosiaaliselta 

melulta ja kuormituksella.

Tunnepäiväkirja

LINKIT

https://pelaafiksusti.nmi.fi/wp-content/uploads/2025/05/TUNNEPAIVAKIRJA_aikuisille.pdf
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8. Pelaaminen ja sosiaaliset suhteet
Usein vanhemman näkökulmasta lapsen jatkuva pelaaminen ja laitteella ole-
minen näyttää siltä, että lapsella ei ole sosiaalista elämää, ei käy kavereita. 
Tässä kuitenkin viime vuosina on tapahtunut suuri muutos: lapsilla ja nuorilla 
sosiaalinen elämä on siirtynyt suuremmaksi osaksi verkkoon, ja siellä virtuaali-
sessa tilassa he tapaavat ystäviään ja solmivat uusia sosiaalisia suhteita. Usein 
lapsi pelaa verkossa tuttujen kavereiden kanssa, mutta siellä voi tutustua ja 
päästää kontaktiin myös ventovieraiden kanssa. Siksi on tärkeä olla tietoinen 
siitä, kenen kanssa lapsi keskustelee ja pelaa verkossa sekä huolehtia lap-
sen nettiturvallisuudesta. Keskusteluyhteys lapseen, luottamuksellinen suhde 
sekä valvontaohjelmien käyttö voivat olla avuksi. Nykyään järjestetään myös 
ohjattuja digipelikerhoja: esimerkiksi Pelaa fiksusti -ryhmissä ollut vanhempi 
kertoi lapsensa löytäneen hyvän peliporukan School of gaming -kerhon kaut-
ta (https://fi.sog.gg/).

Vanhemmat usein pitävät tärkeänä tukea lapsen ja hänen kaverinsa yhteistä 
harrastusta: kun pelaa kavereiden kanssa, peliaikaa ei katsotakaan niin tark-
kaan (tietenkin järkevyyden rajoissa), verrattuna siihen, että pelaa yksin.

Usein kuitenkin mietityttää ja huolestuttaa, että eri kodeissa on eri säännöt, ja 
lasten kavereilla saattaa olla paljon pidempi peliaikaa ja enemmän vapaauk-
sia, esimerkiksi sisällön tai ikärajojen suhteen. Tämä voi haitata lasta ja koto-
na voi aiheuttaa riitoja siitä, miksi muut saa, ja minä en. Lapsi haluaa olla osa 
porukkaa ja pystyä pelaamaan samoja pelejä ja keskustella niistä kavereiden 
kanssa. Tässä on kuitenkin hyvä pohtia, minkä verran voidaan joustaa, esimer-
kiksi haitalliset sisällöt ja ikärajarajoitukset on hyvä huomioida.

https://fi.sog.gg/
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Perheenjäsenten väliset suhteet voivat myös kiristyä tai tulehtua siitä, jos lapsi 
viettää liikaa aikaa digitaalisella laitteella. Lapselle nettimaailma ja pelimaa-
ilma voi olla houkuttelevampi ja palkitsevampi kuin oma nepsy-arki, joka on 
täynnä velvoitteita ja joskus epäonnistumisia. Jos arki on liian kuormittavaa ja 
negatiivisia tunteita täynnä, lapsi voi paeta virtuaaliseen maailmaan ja pitää 
sitä tärkeämpänä kuin ympärillä olevaa todellisuutta. Vanhemmat joskus huo-
maavat, että ajanvietto perheen kanssa ei enää houkuttele lasta, vaan jollain 
verukkeella hän yrittää päästää niistä ja saada lisää peliaikaa. Jos lapsi valitsee 
usein mieluummin pelaamisen kuin muut aktiviteetit, esimerkiksi perheen yh-
teiset matkat tai suunnitelmat, kannattaa pysähtyä juttelemaan lapsen kanssa. 
On todella tärkeää, että lapsi viettää aikaa myös perheensä kanssa eikä syven-
ny vain pelimaailmaan. On myös hyvä, jos lapsi kokee onnistumisia muillakin 
elämänalueilla pelien lisäksi. 

Suhteet pelikavereiden kanssa  
digipeleissä vaihtelevat.  

Joskus lapsilla on tosi hauskaa  
yhdessä ja puhutaan asiallisesti.

Ei ole aina helppoa löytää  
sopivaa peliporukkaa, voi olla  

pienestä kiinni, käykö ajatuksen-
juoksu, pelin tavoitteet  

ja huumori yhteen.

Joillekin nepsylaisille voi olla  
helpompi solmia sosiaalisia  

suhteita netissä tai muutenkin  
osallistua tapahtumiin etänä.
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9. Vanhemman voimavarat  
ja hyvinvointi
Jos arki on jo valmiiksi hektistä ja kuormittavaa, pelaamisen rajoittaminen ja 
pelisääntöjen ylläpitäminen voi tuntua ylimääräiseltä kuormitukselta. Van-
hemman on tärkeä kiinnittää ensin huomiota omasta hyvinvoinnista huoleh-
timiseen. Voidaan pysähtyä ja miettiä omia voimavaroja (Kts. alempana aja-
tuskartat voimavaroja lisäävistä ja heikentävistä tekijöistä) sekä varata omaa 
aikaa levolle ja harrastuksille. Kannattaa olla myös armollinen itselle varsinkin 
pelisääntöjen luomisen suhteen: voidaan edetä askel kerrallaan, pienissä osis-
sa, ettei uusien sääntöjen valvominen ja ylläpitäminen veisi kaikkia voimia. Jos-
kus lapsen oma peliaika on ainut hetki päivästä, kun vanhempi itse voi levätä 
tai esimerkiksi tehdä kotitöitä rauhassa. Muista, että kohtuullinen pelaaminen 
ei vahingoita lasta. Vanhemman ei tarvitse olla myöskään digipelien asiantun-
tija tai osata kaikkea niihin liittyvää. Kyseessä on melko uusi ilmiö eikä se tunnu 
kaikista ihmisistä omalta tai helposti lähestyttävältä.  

On myös hyvä muistaa, että perheet ovat erilaisia ja kaikkien on luotava oman-
näköiset, juuri kyseisen perheen tilanteeseen sopivat säännöt. Myös digilaittei-
den käytön suhteen ihmiset ovat yksilöitä. Joku ottaa puhelimen nukkumaan 
mennessä kuunnellakseen rentoutusmusiikkia (vaikka yleinen ohje on välttää 
puhelimen ottamista sänkyyn). Joku lapsista syö paremmin iltapalaa, kun kat-
soo samalla puhelimesta jotakin (vaikka yleensä puhelimen ottamista ruoka-
pöytään suositellaan välttämään). Joku pelaa aamulla ennen koulua kympin 
aamuina (vaikka useissa perheissä digilaitteiden käyttö ajoittuu iltapäivään). 
Kannattaa miettiä, millaiset ratkaisut lisäävät omaa ja lapsen hyvinvointia.

Ajatuskartta 1 Voimavaroja lisäävät tekijät  
(vanhempien kokemukset, Pelaa fiksusti -ryhmä 2022-2024)

VOIMAVAROJA 
LISÄÄVÄT  
TEKIJÄT

Elokuvan 
tai sarjan 

katsominen

Uni, 
ruokavalio, 

lepo

Ystävien 
tapaaminen

Ulkoilu 
ja lenkkeily

Aivopähkinät

Lukeminen

Oma liikunta- 
harrastus

Omat 
hiljaiset 
hetket

Askartelu, 
käsityöt

Yhteinen aika 
perheenä

Tauot ilman 
häiriöitä

Omat pelihetket 
kotona
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Ajatuskartta 2 Voimavaroja heikentävät tekijät  
(vanhempien kokemukset, Pelaa fiksusti -ryhmä 2022-2024) 

VOIMAVAROJA 
HEIKENTÄVÄT  

TEKIJÄT

Kiireinen
arki

Asiat, joihin 
ei voi vaikuttaa 

heti

Stressi- 
herkkyys

Liika  
huolehtiminen, 

pelot

Kuormitus 
ja stressi

Terveys- 
haasteet

Liiallinen 
työmäärä

Väsymys, 
oman ajan 

puute

Lasten 
riidat

Tietyt 
ihmissuhteet

Liikaa kerralla ei kannata vaatia,  
esimerkiksi uusia sääntöjä tai  
muutoksia kannattaa ottaa  

arkeen vähän kerrallaan.

Täytyy myös muistaa, että vaikka  
tulisi kausi, jolloin lapsi pelaa  

enemmän, ei hätää – pelaamisen  
voi saada takaisin 

 järkevämmälle raiteelle.

Se on jatkuvaa kehittämistä ja  
jatkuvaa joustamista myöskin. Tilan-

teet muuttuvat, aina tulee 
 niitä tekijöitä, jotka muuttaa sitä  
sovittua juttua. Asiaan vaikuttaa 
myös se, kuinka kiire itsellä on.

Tiedon ja oivallusten kautta  
voimavarat lisääntyvät.
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 10. Vertaistuki

Ajatuskartta 3: Vanhempien toiveet ja tavoitteet Pelaa fiksusti -ryhmiin liittyen

VANHEMPIEN  
TOIVEET JA
TAVOITTEET

ENNEN RYHMÄÄ

 Vanhemmat jäävät helposti yksin digikasvatuskysymysten kanssa ja saatta-
vat tuntea keinottomuutta uusien haasteiden edessä. Vertaistuki voi olla hyvin 
hyödyllinen ja antaa vertaistukiryhmien osallistujille paljon. Pelaa fiksusti-ryh-
miin osallistuneet vanhemmat kertoivat siitä, että tekee hyvää tavata vanhem-
pia, joilla on samat haasteet ja jotka taistelevat samojen ongelmien kanssa ar-
jessa. Vertaistuki toimii parhaiten, jos perheissä pelitilanne on samankaltainen 
ja lapset ovat samanikäisiä tai heillä on sama diagnoosi. Vertaistukiryhmässä 
vanhemmat avautuvat ja uskaltavat kertoa pelaamiseen liittyvistä tunteistaan, 
huolistaan ja jopa häpeän tunteesta avoimesti ja jakaa kokemuksiaan keske-
nään. Yhteisen keskustelun myötä digilaitteiden käyttöön liittyvät ennakko-
luulot, huolet ja keinottomuuden tunteet vähenevät. Ajatusten vaihdon lisäksi 
tärkeä anti on myös jaettu ilo ja onnistuminen sekä hyvät, toimivat konstit ja 
keinot, joista muutkin hyötyvät ja pääsevät kokeilemaan omassa arjessa. Kun 
vanhemmat ottavat käyttöön ryhmissä opittuja konkreettisia digikasvatuksen 
välineitä sekä pystyvät ohjaamaan ja säätelemään lapsensa laitteiden käyttöä 
paremmin, heidän itseluottamuksensa vahvistuu ja stressi vähenee. Digilait-
teista keskusteleminen ja yhteisymmärrys pelisäännöistä lisääntyy myös per-
heen sisällä, lapsen ja vanhemman välillä.

Vertais- 
tuki

Muita yksittäisiä tavoitteita, 
esim. parempi vuorovaikutus 
lapsen kanssa, lapselle lisää 

liikuntaa, lapsen tunnetaitojen 
tukeminen

Tiedon, konkreettisten 
työkalujen ja vinkkien 

saaminen
Pelimaailman parempi 
ymmärtäminen, pelaa-

misen hyvät ja kehittävät 
puolet

Pelaamisen hallinta 
kotona, peliajan jär-
kevä rajoittaminen

Vanhemman omien 
voimavarojen tukeminen

Vaihtoehtoisten  
tekemisten löytäminen 

lapselle

Lapsen ajattelun 
herättelyä 

pelaamisen suhteen

Lapselle uusia  
samanhenkisiä kavereita,  

sosiaalisten taitojen  
tukeminen



© Pelaa Fiksusti -hanke ja Niilo Mäki Instituutti 2025

Vanhempien opas

33

Digitaalisen median käyttöön liittyvät kysymykset mietityttävät vanhempia 
monissa lapsiperheissä. Kyseessä on osittain uusi ilmiö, sillä esimerkiksi mei-
dän nykyajan vanhempien lapsuudessa ei ollut vielä älypuhelimia, verkkope-
laamista tai some-ilmiöitä, vaikka TV:n katseluun ja videopeleihin kulutettavan 
ajan rajaaminen voikin olla tuttua omasta lapsuudenperheestä. Digihaasteisiin 
on pureuduttava koko yhteisön tasolla. Tietoa digikasvatuksesta löytyy, mutta 
tarvitaan tiedon ja hyvien toimintamallien jakamista sekä aktiivista vuoropuhe-
lua niin vanhempien ja lasten välillä kuin myös vanhempien kesken.

On helpottavaa huomata, että muutkin 
riitelevät samoista asioista.

Kuvittelin, että lapsi saa tuen, ym-
märryksen ja apuvälineitä, mutta 
kyllä se vanhemman ”koulutus” ja 

vertaistuki oli tärkein anti.

Keskustelu muiden vanhempien  
kanssa ja vertaistuki on tärkeää.

Välillä se on jopa huvittanut,  
kuinka samoista asioista  

perheissä väännetään.

Mihin vanhemmat olivat eniten tyytyväisiä 
Pelaa fiksusti -vertaistukiryhmissä?

• Alustukset, käsiteltävät aiheet, kokemusasiantuntijat, vertaistuki
• On ollut tilaa keskustelulle monista asioista, jotka koskevat arjen järjestelyitä
• Hyvä, kun pelaamisesta puhui lapselle joku muukin kuin vanhempi
• Tuli esiin joitain asioita, joita ei aina itse tule ajatelleeksi tai sai uutta  

näkökulmaa
• Sisältö, ihmiset, struktuuri, käytännön järjestelyt
• Muiden vanhempien kokemuksista kuuleminen ja toisten perheiden vinkit
• Meille sattui pelejä itse tunteva vertaisryhmä, jossa käytiin mielekkäitä  

keskusteluja ja saatiin hyviä vinkkejä 
• Oli helpottavaa huomata, että muissakin perheissä on samanlaisia haasteita
• Porukalla asioiden läpikäynti on toimivaa
• Vanhemman oma käsitys pelaamisesta on laajentunut, ymmärtää oman 

lapsen pelaamista nyt paremmin



Nettisivuillamme pelaafiksusti.nmi.fi löytyy  
myös muuta hyödyllistä materiaalia  

vanhempien avuksi sekä ammattilaisille  
suunnatut Ryhmämateriaalit, 
 joihin myös vanhemmat ovat 

tervetulleita tutustumaan.

pelaafiksusti.nmi.fi

http://pelaafiksusti.nmi.fi
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