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Digihyvinvointi

= Teknologian kayttdéa hyvinvoinnin tukena ja _
Haitat

digihaittoja valttaen
=
Informaatiotulva

s Hyodyt: arjen tyokalut, helpottunut ja
Helpottunut ja
monipuolis

monipuolistunut viestinta, paasy
tietoon...
¢ Haitat: ajan ja huomion tuhlaus, m

riippuvuus, informaatiotulva, haitalliset

sisallot ja yhteydenotot,
nettikiusaaminen, aivojen

tunut viestinta

kuormittuminen...
Suosituimmat alustat pyrkivat ainoastaan
maksimoimaan kayttoaikaa, jolloin haitat korostuvat. 840 UNIVERSITY - -
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Suomalaisten nuorten digitottumukset

¢ Keskivertonuori kayttaa internetia 35-44 tuntia viikossa, josta sosiaalista mediaa
15-20 tuntia. Suosituin palvelu kayttéajan perusteella on Tiktok (eBrand 2022).

¢ 15-vuotiaista 90 %:lla on Tiktok. Se kuuluu myos 7-12-vuotiaiden
suosikkisovelluksiin, vaikka sen ikaraja on 13 (vie 2024).

¢ Suurin osa kouluikaisista kokee, etta kannykat hairitsevat keskittymista ainakin
jOSkUS (Nuorten mediakysely 2024).

+¢* Suurin osa kouluikaisista kokee, ettei hallitse omaa median kayttodan (Nuorten
mediakysely 2024).

s Keskittymisvaikeudet, yksindisyyden kokemus ja ahdistuneisuus ovat nousussa
(THL Kouluterveyskysely 2023).
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Poimintoja tutkimuksista
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Vaikutuksia aivoihin

4

L)

» Jatkuva huomion jakautuminen (multitasking) on
vhteydessa siihen, etta huomiota on vaikea pitaa
vhdessa tehtavassa (Moisala ym. 2016).

L)

>

** Aivot harjaantuvat tarkkaavaisuuden nopeaan
siirtamiseen esim. sovelluksesta toiseen, ja
vastaavasti huomion pitaminen yhdessa
kohteessa saa vahemman harjoitusta.

L)

* Nuorena aivot kehittyvat vastaamaan sita, miten
niita kayttaa. Vastaavasti aivojen ominaisuudet,
jotka eivat saa harjoitusta, vaistyvat.

L)
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L)

» Sovellukset harjoittavat nopeaa tarttumista
impulsiivisiin tarpeisiin pitkan tahtaimen
tavoitteiden kustannuksella.
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Silja Kosola,

yleisladketieteen erikoislaakari,
nuorisolaaketieteen dosentti.
Ladkarilehti 2024

Psykologisia vaikutuksia

** Mita nuorempana lapsi saa oman alylaitteen sita
todennakoisemmin han karsii

mielenterveysongelmista teini-iassa ja nuorena
aikuisena (Sapien Labs 2023).

¢ Suomalaisilla tyto6illa sosiaalisen median runsas

kayttd yhteydessa heikompaan mielenterveyteen
(Kosola ym. 2024).

+** Kouluissa kdannykkakielto parantaa

opintomenestysta ja vahentaa kiusaamista
(Abrahamsson 2024).

** Runsas median kaytto varsinkin iltaisin on
vhteydessa univaikeuksiin ja unen lyhyempaan
kestoon. On esitetty, etta mielenterveyden
heikentymisesta osa selittyy unen heikolla
laadulla (Lemola ym. 2015; Viner ym. 2019).

Paasdantdisesti alypuhelimet haittaavat
monin mekanismein nuorten kognitiivisten
taifojen kehitysta ja heikentivit heidan hyvin-
vointiaan. Nyt pitaisi jo olla sel
ten tukemiseksi tarvitaan il
men rajoituksia. o

PAAKIROITUS

iilypghpljmet ja nuorten
koghnitiiviset taidot:
plussat ja miinukset

lypuhelin on kasvanut osalle
nuorista tiukasti kateen kiinnl,
Laltteessahan on kaikki: hera-
tyskello, bussilippu, kamera,
kartta, laskin, pankkikortti, pii-

viin uutiset - ja toki my6s some, pelit ja muu
viihde. Hyotya ja hupia on paljon.

Osa aikuisista on nopeasta muutoksesta
huolissaan, Toiset ovat leimanneet timan suh-
tautumisen huolipuheeksi (1),

Mutta onko huoleen syyti? Onko alypuhelimil-
1a yhteytti kognitiivisten taitojen kehitykseen?

uoruusifissé aivoissa tapahtuu kasvu-
prrﬁhdys. Fyysisen kasvun sijasta kyp-
syminen nakyy aivojen erl alucn?a yh-
distavien ratojen vahvistumisena ja viestinnin

tehostumisena, Ahkerassa kiytossa olcyign
ieiahaarakkeiden vmpirille kertyy myeliinia,

dulla voi olla ilmoituksia Snapchatista, Tikto-
kista ja muista sovelluksista, Jotka on nimen-
omaan suunniteltu koukuttaviksi. Ajatus luis-
kahtaa vaativasta matematiikan tehtavista
vithteeseen.

Nimié ajatuskatkokset vatkeuttavat pitki-
Janteisti tyontekoa, kuormittavat tydmulstia,
altistavat virheille - jo saavat opiskelun tunty-
maan entistd tyoldimmilta (4),
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Ongelmanratkaisutaitojen ligitksi muutkin
Kognitilviset taidot, eli tarkkaavaisuus, phAtOK-
senteko, kielellinen tietoisuus, Kirjolttaminen,
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Vaikutuksia sosiaaliseen
toimintaan

Kannykoiden lasnaolo sosiaalisissa tilanteissa vaikuttaa
siihen, miten olemme yhteydessa fyysiseen ja
sosiaaliseen ymparistoomme - laheisyys, tyytyvaisyys,
vhteys muihin heikkenevat (Tammisalo & Rotkirch 2022).

Parisuhteissa uskottomuus, mustasukkaisuus ja
suhteen lyhyempi kesto (Tammisalo & Rotkirch 2022).

Yhteiskaytto ja viestinta laheissuhteissa hyddyllisia,
mutta naiden vaikutus "painaa digihyvinvoinnin
vaa’assa” vahemman, koska suurin osa kaytosta
tapahtuu yksin (Tammisalo 2023).

Jatkuva tarve olla kannykalla on “kollektiivinen ansa”.
Siita pois paaseminen on yksilolle vaikeaa, mutta jos
kaikki paattavat yhdessa laittaa kannykat pois, kaikki
hyotyvat (Haidt 2024).




Ottakaa kantaa myos...

Omien laitteiden lkarajoihin.

kayttoon valitunneilla Minka ikaiselle voi suositella
Digiopetukseen, joka |a vapaa-ajalla. alypuhelinta/nettiyhteytta/
perustuu todennetuille sosiaalista mediaa.
hyodyille.

Digihyvinvoinnin seurantaan.
Suomessa ei ole
kansallisesti kattavaa ja

Digihyvinvointitietoisuuden ja luotettavaa tiedonkeruuta.

mediakasvatuksen nykytila?
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Teknologian tulee ratkoa haasteita

- elka luoda niita.
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