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Digihyvinvointi
= Teknologian käyttöä hyvinvoinnin tukena ja 
digihaittoja välttäen

❖ Hyödyt: arjen työkalut, helpottunut ja 
monipuolistunut viestintä, pääsy 
tietoon…

❖ Haitat: ajan ja huomion tuhlaus, 
riippuvuus, informaatiotulva, haitalliset 
sisällöt ja yhteydenotot, 
nettikiusaaminen, aivojen 
kuormittuminen…

Haitat

Hyödyt

Suosituimmat alustat pyrkivät ainoastaan 

maksimoimaan käyttöaikaa, jolloin haitat korostuvat.



33

Suomalaisten nuorten digitottumukset

❖ Keskivertonuori käyttää internetiä 35-44 tuntia viikossa, josta sosiaalista mediaa 
15-20 tuntia. Suosituin palvelu käyttöajan perusteella on Tiktok (eBrand 2022).

❖ 15-vuotiaista 90 %:lla on Tiktok. Se kuuluu myös 7-12-vuotiaiden 
suosikkisovelluksiin, vaikka sen ikäraja on 13 (Yle 2024).

❖ Suurin osa kouluikäisistä kokee, että kännykät häiritsevät keskittymistä ainakin 
joskus (Nuorten mediakysely 2024).

❖ Suurin osa kouluikäisistä kokee, ettei hallitse omaa median käyttöään (Nuorten 

mediakysely 2024).

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

❖ Jatkuva huomion jakautuminen (multitasking) on 
yhteydessä siihen, että huomiota on vaikea pitää 
yhdessä tehtävässä (Moisala ym. 2016).

❖ Aivot harjaantuvat tarkkaavaisuuden nopeaan 
siirtämiseen esim. sovelluksesta toiseen, ja 
vastaavasti huomion pitäminen yhdessä 
kohteessa saa vähemmän harjoitusta.

❖ Nuorena aivot kehittyvät vastaamaan sitä, miten 
niitä käyttää. Vastaavasti aivojen ominaisuudet, 
jotka eivät saa harjoitusta, väistyvät.

❖ Sovellukset harjoittavat nopeaa tarttumista 
impulsiivisiin tarpeisiin pitkän tähtäimen 
tavoitteiden kustannuksella.
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Psykologisia vaikutuksia
❖ Mitä nuorempana lapsi saa oman älylaitteen sitä 

todennäköisemmin hän kärsii 
mielenterveysongelmista teini-iässä ja nuorena 
aikuisena (Sapien Labs 2023). 

❖ Suomalaisilla tytöillä sosiaalisen median runsas 
käyttö yhteydessä heikompaan mielenterveyteen 
(Kosola ym. 2024).

❖ Kouluissa kännykkäkielto parantaa 
opintomenestystä ja vähentää kiusaamista 
(Abrahamsson 2024).

❖ Runsas median käyttö varsinkin iltaisin on 
yhteydessä univaikeuksiin ja unen lyhyempään 
kestoon. On esitetty, että mielenterveyden 
heikentymisestä osa selittyy unen heikolla 
laadulla (Lemola ym. 2015; Viner ym. 2019).

Silja Kosola, 
yleislääketieteen erikoislääkäri, 

nuorisolääketieteen dosentti.
 Lääkärilehti 2024
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Vaikutuksia sosiaaliseen 
toimintaan

❖ Kännyköiden läsnäolo sosiaalisissa tilanteissa vaikuttaa 
siihen, miten olemme yhteydessä fyysiseen ja 
sosiaaliseen ympäristöömme → läheisyys, tyytyväisyys, 
yhteys muihin heikkenevät (Tammisalo & Rotkirch 2022).

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

❖ Yhteiskäyttö ja viestintä läheissuhteissa hyödyllisiä, 
mutta näiden vaikutus ”painaa digihyvinvoinnin 
vaa’assa” vähemmän, koska suurin osa käytöstä 
tapahtuu yksin (Tammisalo 2023).

❖ Jatkuva tarve olla kännykällä on ”kollektiivinen ansa”. 
Siitä pois pääseminen on yksilölle vaikeaa, mutta jos 
kaikki päättävät yhdessä laittaa kännykät pois, kaikki 
hyötyvät (Haidt 2024).
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Ottakaa kantaa myös…

Digiopetukseen, joka 

perustuu todennetuille 

hyödyille.

Omien laitteiden 

käyttöön välitunneilla 

ja vapaa-ajalla.

Digihyvinvoinnin seurantaan. 

Suomessa ei ole 

kansallisesti kattavaa ja 

luotettavaa tiedonkeruuta.
Digihyvinvointitietoisuuden ja 

mediakasvatuksen nykytila?

Ikärajoihin. 

Minkä ikäiselle voi suositella 

älypuhelinta/nettiyhteyttä/

sosiaalista mediaa.
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Teknologian tulee ratkoa haasteita 

- eikä luoda niitä.
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