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P u h e e n v u o r o

Nuorten koululaisten ongelmallinen älypuhelinten käyttö 
ja mielenterveyskriisi
JOHDANTO
Älypuhelimet edustavat teknisen kehityksen huip-
pua; nämä taskukokoiset laitteet pitävät sisällään 
tietokoneen, valokuva- ja videokameran, GPS-
navigointijärjestelmän, pääsyn sosiaalisiin ver kos  - 
toihin, kalenterit, lääketieteelliset sensorit ja pe - 
lit. Näiden laitteiden käyttö on olennaisesti muut-
tanut kommunikointitapaamme, päivittäisiä ru-
tiinejamme ja tiedonhankintaamme tarjoten sa-
malla uusia mahdollisuuksia vuorovaikutukseen 
ja oppimiseen. 

Puhelimet ovat tuoneet käyttöömme lukui-
sia sovelluksia ja palveluita, jotka sujuvoittavat 
arkeamme. Ne ovat tehneet yhteydenpidosta ja 
päivittäisten askareidemme hallinnasta helpom-
paa. Voimme vuorokauden ajasta riippumatta 
pitää yhteyttä ihmisiin eri puolilla maailmaa 
viestien, puheluiden ja videopuheluiden avulla. 
Sosiaalisen median sovellukset, kuten Facebook, 
Instagram ja WhatsApp, ovat luoneet myös uu-
sia kanavia itseilmaisuun ja identiteetin muodos-
tamiseen erityisesti nuorison keskuudessa. Äly-
puhelinsovellukset voivat tarjota terapeuttista 
hyötyä samoin kuin viihdettäkin, mutta toisaalta 
niiden runsas käyttö voi myös aiheuttaa ongel-
mia hyvinvoinnillemme.

Älypuhelinten käytön hallinnan haasteet on 
tunnistettu kansanterveydelliseksi ongelmaksi. 
Maa ilman terveysjärjestön raportissa koroste-
taan, että näiden laitteiden käytöllä voi olla mer-
kittäviä hyötyjä ihmisille, mutta liiallinen uppou-
tuminen digimaailmaan voi aiheuttaa ongelmia 
hyvinvoinnillemme (1). Siksi puhelinten käytön 
vaikutuksia on tärkeää tutkia sekä yksilön että 
yhteiskunnan näkökulmasta, jotta voimme pa-
remmin hyödyntää älylaitteiden tarjoamia etuja 
ja samalla minimoida niihin liittyvät mahdolliset 
haitat.

Useat tutkimukset osoittavat ihmisten voivan 
kehittää riippuvuuden älypuhelimiinsa, mikä joh - 
taa käyttäytymisriippuvuutta muistuttavaan ti - 
laan (2,3). Ilmiö on saanut tieteellisissä yhteisöis-

sä ja mediassa useita nimityksiä, kuten ongel-
mallinen älypuhelimen käyttö. Älypuhelinriippu-
vuuden ilmiötä on käsitelty laajasti tieteellisessä 
keskustelussa, ja mielipiteet jakautuvat erityisesti 
sen suhteen kohdistuuko riippuvuus itse puhelin-
laitteeseen vai sen tarjoamiin sisältöihin. Vaikka 
jotkut tutkijat ovat esittäneet ihmisten olevan 
riippuvaisia älypuhelimistaan, on tämä näkemys 
saanut osakseen myös kritiikkiä (4,5).

Älypuhelinriippuvuus on tila, jossa ihminen 
käyttää puhelintaan liikaa, pakonomaisesti ja 
hallitsemattomasti, joka johtaa hänet psykologi-
seen riippuvuuteen laitteesta tai sen tarjoamasta 
sisällöstä (2). Puhelimen menetys tai kyvyttö-
myys sen käyttöön voi aiheuttaa vieroitusoireita 
tai voimakkaita ahdistuksen tunteita. Älypuheli-
men ongelmallinen käyttö on monimuotoista ja 
siihen liittyy usein korostunut tarve varmuudelle, 
impulsiivisuus ja ekstroverttius (6-8).

Tutkimuskirjallisuudessa älypuhelinriippu-
vuus on liitetty myös ”nomofobiaan” (9). Nomo - 
fobia on määritelty fobiaksi, joka ilmenee pelko-
na olla tavoittamattomissa, mutta se sisältää 
myös yksilöllisiä piirteitä, kuten ahdistusta lait-
teen käytön estyessä viitaten mahdollisesti liial-
liseen kiintymykseen puhelinta kohtaan. Sekä 
älypuhelinriippuvuus että nomofobia liittyvät 
ihmisen moniin pyrkimyksiin, sitoutumisen 
muotoihin ja seurauksiin. Joissakin tieteellisissä 
keskusteluissa on käsitelty nomofobian ja riippu-
vaisuuden eroavaisuuksia (10,11), kun taas toiset 
tutkijat ovat pitäneet nämä ilmiöt synonyymeinä 
(12). Spekulatiivisista ehdotuksista  huolimatta 
älypuhelinriippuvuuden eri muodot ja siihen liit - 
tyvä terminologia eivät ole vielä tällä hetkellä 
tunnustettu sairauksina diagnostisissa manuaa-
leissa (13). Vaikka näistä ilmiöistä voidaan tun-
nistaa riippuvuuden merkkejä, on olemassa vain 
vähän näyttöä siitä, että ne olisivat riittävän tar-
kasti määriteltyjä, vakavia tai toiminnallisesti 
haitallisia ollakseen kliinisesti merkittäviä (4).
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ÄLYPUHELINRIIPPUVUUDEN KEHITTYMISMEKANISMIT JA  
SEN HAITALLISET HYVINVOINTIVAIKUTUKSET 
Tutkimukset ovat valottaneet älypuhelinriippuvuu-
den taustalla vaikuttavia mekanismeja ja ilmiöön 
liittyviä mitattavia käyttäytymismalleja. Esimer-
kiksi puhelimen käytöstä johtuvien riippuvuus-
mallien tutkimuksessa on hyödynnetty neurotie-
teitä (14,15), jotka yhdistävät laitteiden käytön 
oppimiseen (toiminta tuottaa tyydyttävän tilan), 
vahvistamiseen (odotettavissa oleva kannustin-
arvo) ja ehdollistumiseen (yhdistää ärsykkeen 
tiet tyyn toiseen tapahtumaan tai tilanteeseen). 
Vaikka käyttäytymisriippuvuuksien taustameka-
nismit eivät ole täysin selvillä (16), ne ovat tärkei-
tä ymmärtääksemme mahdollisesti ongelmallisia 
käyttäytymismalleja (17). 

Tavanomainen älypuhelimen käyttö muodos-
tuu toistuvista ja satunnaisista käyttökerroista 
(18), joissa yhden sovelluksen käyttö voi johtaa 
toisen sovelluksen käyttöön. Tämä voi lisätä pu-
helimen käyttötiheyttä ja myös heikentää käytön 
hallintaa (19). Ongelmat voivat kasaantua, sillä 
puhelimet tarjoavat pääsyn useaan potentiaali-
sesti riippuvuutta aiheuttaviin toimintoihin, ku-
ten rahapelaamiseen (20,21), digipelaamiseen 
(22), verkko-ostoksiin (23) ja eri sosiaalisiin me-
dioihin (24). Älypuhelinten mukauttamistoimin-
not voivat myös muuttaa vahvistamisaikatauluja 
tai luoda käyttöympäristöjä, jotka tekevät lait-
teista entistä koukuttavampia tai haitallisempia. 
Esimerkiksi mobiilipelaamisen suosio on tarjon-
nut mahdollisuuksia keskittyä pelin sisäisiin ve-
donlyönteihin, joissa on erilaiset palkitsemisai-
kataulut kuin muissa vedonlyöntimuodoissa (25).

Älypuhelinriippuvuus on yhdistetty moniin 
ne gatiivisesti ihmiseen vaikuttaviin asioihin, ku - 
ten tuki- ja liikuntaelinten vaivoihin (26), riski-
alttiiseen ajo- ja työtapaan (27) sekä heikentynei-
siin ihmissuhteisiin perheen ja ystävien  kanssa 
(28). Fyysisten terveysongelmien lisäksi voi äly-
laitteiden runsas käyttö ja uppoutuminen digi-
maailmaan johtaa mielenterveyden ongelmiin 
(29), kuten masennukseen (30), ahdistukseen 
(31,32) ja passiivisuuteen (33). 

LAPSET ÄLYPUHELIMEN KÄYTTÄJINÄ
Monet tutkimukset ovat osoittaneet, että lapset, 
jotka viettävät paljon aikaa älylaitteidensa paris-
sa, voivat kokea monenlaisia fyysisiä ja henkisiä 
terveysongelmia (34,35). On huolestuttavaa, et-
tä ylenpalttinen laitteiden käyttö on yhteydessä 

lasten mielialahäiriöihin, kuten masennukseen 
ja ärtyisyyteen (36,37), ja voi aiheuttaa  lapselle 
mielialanvaihteluita sekä tunteiden säätelyn vai-
keuksia (35). Pitkäkestoinen ruutuaika voi myös 
heikentää vuorovaikutus- ja ongelmanratkaisu tai - 
toja lapsien käyttäessä älylaitteita entistä enem-
män viihteen ja sosiaalisen vuorovaikutuksen vä-
lineinä (38). 

ÄLYPUHELIN JA NUOREN KOULUMENESTYS
Kuten aiemmat esimerkit osoittavat, älypuhelin-
ten käyttö on sulautunut osaksi päivittäistä arki-
elämäämme, tuoden mukanaan sekä hyötyjä ja 
haasteita. Viime aikoina on noussut esiin huoli 
siitä, miten lasten ja nuorten intensiivinen älylait-
teiden käyttö vaikuttaa heidän opiskelutuloksiin-
sa ja -menestykseensä. 

Norjassa tehdyssä tutkimuksessa havaittiin, 
että kännykkäkielto yläkouluissa paransi tyttö-
jen mielenterveyttä ja koulumenestystä, ja erityi-
sesti taloudellisesti vähäosaisempien perheiden 
tytöt hyötyivät tästä (39). Tutkimuksen mukaan 
kännykkäkielto vähensi myös koulukiusaamis-
ta, mikä vaikutti myönteisesti sekä tyttöihin et-
tä poikiin. On kuitenkin tärkeää huomata, että 
tutkimus ei ole vielä vertaisarvioitu. Vaikka Nor-
jan yläkouluissa ei ole maanlaajuista kännykkä-
kieltoa, koulut voivat itsenäisesti päättää sen 
käyttöönotosta. Kännykkäkielto tai kännykän 
käytön rajoittaminen voi tutkimuksen valossa 
edistää mielenterveyttä ja oppimista, mutta on 
tärkeää ottaa huomioon myös muut tekijät, ku-
ten koulun ilmapiiri ja opetusmenetelmät.

Äskettäin julkaistussa meta-analyysissä tut-
kit tiin opiskelijoiden ongelmallisen älypuhelimen 
käytön ja opintomenestyksen välistä suhdetta 
(40). Tutkimus osoitti, että ongelmallinen älylait-
teiden käyttö vaikuttaa negatiivisesti opintome-
nestykseen, mikä viittaa siihen, että korkeampi 
ongelmallisen käytön taso liittyy heikompaan 
opiskelusuoritukseen. Erityisesti peruskoulun ja 
toisen asteen oppilaiden keskuudessa ongelmal-
lisen älypuhelimen käytön ja opintomenestyksen 
negatiivinen yhteys oli vahvempi, mikä tarkoitta-
nee nuorempien opiskelijoiden olevan alttiimpia 
ongelmallisen käytön opintoihin liittyville hait-
tavaikutuksille.

Tutkimuksessa esitettiin teoria, jonka mu-
kaan ongelmallinen älypuhelimen käyttö voi hai-
tata opintomenestystä, koska se aiheuttaa komp-
romisseja älypuhelimen käytön ja opiskelun 
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välillä, lisää kognitiivista kuormitusta ja heiken-
tää huomiokykyä jatkuvien tehtävien tai mielen-
kiinnon kohteiden vaihtojen seurauksena (40). 
Vaikka tutkimuksessa otettiin huomioon useita 
moderoivia tekijöitä, ongelmallisen älylaitteiden 
käytön ja opintomenestyksen välinen yhteys säi-
lyi muuttumattomana eri demografisissa ryhmis-
sä ja metodologisissa lähestymistavoissa, ja kou-
lutustaso oli ainoa merkittävä moderoiva tekijä. 

ONKO ÄLYPUHELIN TAI SOSIAALISTA MEDIA PÄÄSYYLLINEN 
NUORTEN MIELENTERVEYSONGELMIIN?
Nykyään melkein jokaisella suomalaisella koulu-
laisella on älypuhelin ja yleensä ne ovat täynnä 
sosiaalisen median sovelluksia.  Yhdysvaltalainen 
sosiaalipsykologi Johathan Haidt on ottanut voi - 
makkaan näkemyksen esille älypuhelimen vaiku-
tuksista lapsiin tietokirjassaan Ahdistunut suku-
polvi – kuinka älypuhelimeen perustuva lapsuus 
on aiheuttanut mielenterveyden häiriöiden epide-
mian (Terra Cognita, suom. Kimmo Pietiläinen) 
(41). Hän esittää, että sosiaalinen media on kes-
keinen tekijä nuorten tyttöjen mielenterveyson-
gelmien lisääntymisessä länsimaissa. Sosiaalisen 
median haittavaikutukset näyttävät  kohdistuvan 
voimakkaammin tyttöihin, jotka käyttävät poi - 
kia enemmän sosiaalisen median palveluja. 
Haidtin näkemys perustuu tilastoihin, jotka 
näyttävät nuorten psyykkisessä hyvinvoinnissa 
tapahtuvasta laskutrendistä vuodesta 2010 al-
kaen eli samaan aikaan, jolloin sosiaalisen  me - 
dian käyttö on yleistynyt.

Nuorten mielenterveysongelmien, erityisesti 
ahdistuneisuuden, lisääntyminen on huomioitu 
myös Suomessa THL:n tutkimuksessa (42,43). 
Tutkimuksen mukaan reilu kolmannes suomalai-
sista kahdeksas- ja yhdeksäsluokkalaisista tytöis-
tä koki kohtalaista tai vaikeaa ahdistuneisuutta. 
Sosiaalisen median ja sen luomien kauneusihan-
teiden sekä vertailukulttuurin uskotaan olevan 
yksi mahdollinen syy tähän ilmiöön. Lisäksi opis - 
keluun liittyvät paineet voivat aiheuttaa nuorille 
ahdistusta.

Psykologian apulaisprofessori Matti Vuorre 
ja hänen kollegansa tarkastelivat mittavaa aineis-
toa internet-teknologian vaikutuksista mielenter-
veyteen (44). Tutkimus on yksi alan laajimmista 
ja se keskittyi internetin vaikutuksesta ihmisen 
psyykkistä hyvinvointia koskien. Tulokset  eivät 
tukeneet yleisiä olettamuksia internet-teknolo-
gian haitallisista vaikutuksista; tutkimus ei löy-

tänyt johdonmukaisia todisteita siitä, että inter-
net ja sen mahdollistamat teknologiat, kuten 
älypuhelimet, olisivat merkittävästi edistäneet 
tai heikentäneet hyvinvointia tai mielenterveyttä 
maailmanlaajuisesti. Tutkimuksen mukaan inter-
net-teknologian käytön ja hyvinvoinnin väliset 
ikä- ja sukupuolierot olivat vähäisiä. Kuitenkin 
tutkimuksessa havaittiin, että internet-teknolo-
gian käyttö voi olla nuorten mielenterveyteen 
negatiivisemmin yhteydessä kuin vanhempiin 
ikäryhmiin, joilla yhteys voi olla joissain tapauk-
sissa positiivinen.

KATSEEN VANGITSIJASTA KÄYTTÄYTYMISEN MUOKKAAJAKSI
Yleisesti voidaan todeta, että älypuhelinten ja in-
ternet-teknologioiden vaikutukset ihmisiin voivat 
liittyä käyttäytymiseen, kohdattuihin sisältöihin 
ja vuorovaikutukseen. Älylaitteiden käyttö voi 
asettaa lapset alttiiksi verkossa  sopimattomalle ja 
mahdollisesti haitalliselle sisällölle (45,46). Lap - 
set voivat esimerkiksi eksyä alaikäisille sopimat-
tomille verkkosivuille, kuten pornografiasivus-
toille tai deittisovelluksiin, mikä voi vaikuttaa 
heidän kehitykseensä ja käytökseensä negatiivi-
sesti (47). Lisäksi netti- ja somemaailmassa nuori 
voi altistua verkkopedofiileille, kyberkiusaamisel-
le ja identiteettivarkauksille (48).

Älypuhelimien ja internet-teknologioiden tuo - 
mat eri elementit ovat saaneet otteeseensa käyt - 
täjiä ympäri maailmaa ja synnyttäneet uusia psy-
kologisia ilmiöitä ihmisten välisissä sosiaalisissa 
suhteissa ja käytöksessä. Esimerkkejä näistä ovat 
pelko jäädä paitsi (FoMO) (49), Phantom-väri-
näoireyhtymä (50), hikikomori-syndrooma (51), 
selfitis (52) ja phubbing (53), jotka ovat olleet 
viime aikoina tutkimuksen kohteina. 

FoMO, englannin ’fear of missing out’ -ter-
mistä johdettu sana, viittaa ilmiöön, joka tun-
netaan paitsijäämisen kammona. Tästä ilmiöstä 
kärsivä henkilö on vakuuttunut siitä, että kun 
hän on kyllästynyt, muut ovat jossain muualla 
nauttimassa elämänsä huippuhetkistä.  Phantom- 
värinäoireyhtymä tapahtuu, kun henkilö kuvitte-
lee puhelimensa soivan tai värisevän tekstiviestin 
saapuessa, vaikka näin ei tapahdukaan. Älypu-
helimista riippuvaisessa yhteiskunnassamme haa- 
muvärinä voi muodostua huolestuttavaksi il-
miöksi käyttäjille. Hikikomori-ilmiö syntyy, 
kun ihminen vetäytyy kokonaan yhteiskunnan 
ulkopuolelle ja eristäytyy äärimmäisesti. Tämä 
käyttäytyminen liittyy usein runsaaseen älypu-
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helimen ja internetin käyttöön, ja vaikka ilmiö 
on erityisen tunnettu Japanissa, on vastaavia il-
miöitä havaittu myös muissa kielissä ja kulttuu-
reissa. Phubbingilla tarkoitetaan tilannetta, jossa 
ihminen keskittyy puhelimeensa ollessaan toi - 
sen ihmisen seurassa. Tyypillinen esimerkki täl-
laisesta tapahtumasta on keskustelu toisen hen-
kilön kanssa, mutta ihminen ei tällöin keskity 
itse juttelemiseen vaan tarkistaa puhelintaan 
sivuuttaen läsnä olevan henkilön. Selfitis viittaa 
pakottavaan tarpeeseen ottaa itsestään kuvia ja 
jakaa niitä sosiaalisessa mediassa. Nämä edellä 
mainitut esimerkit todistavat, kuinka laajasti 
tutkimusta tehdään älypuhelimia koskien. On 
olennaista jatkaa tutkimusta älylaitteiden käytön 
aiheuttamista ongelmista ja siitä, ketkä käyttäjät 
kuuluvat riskiryhmiin.

TUTKIMUSTA ÄLYPUHELIMEN KÄYTÖN MONINAISISTA 
VAIKUTUKSISTA TARVITAAN LISÄÄ
On tärkeää huomata, että tarvittavat tiedot ja 
teoriat tässä tekstissä esitettyjen kysymysten kau-
saalisen tason osoittamiseksi edelleen puuttuvat. 
Tulkinnat perustuvat suurelta osin erillisiin, toi-
sistaan riippumattomiin tutkimusaineistoihin. 
Ylei sesti voidaan todeta, että aikaisemmat tutki-
mukset, jotka liittyvät mielenterveyden ja hyvin-
voinnin yhdistämiseen internet-teknologian käyt-
töönoton kanssa, eivät ole ottaneet myöskään 
riittävästi huomioon mahdollisia sekoittavia teki - 
jöitä. Ihmisen mielenterveyteen vaikuttavat teki-
jät muuttuvat läpi elämän, jonka saa aikaan kes - 
kenään vuorovaikutuksessa olevat yksilöön ja 
olosuhteisiin liittyvät tekijät (54). Yksilön mie-
lenterveys voi täten vahvistua, heikentyä tai pa-
lautua yksilöön ja elämäntilanteisiin liittyvien 
tekijöiden vuorovaikutuksessa ja nämä tekijät 
voivat olla mielenterveyttä suojaavia tai haittaa-
via (54). Esimerkiksi alhainen itsetunto voi lisätä 
mielenterveysongelmien alttiutta ja vastaavasti 
kyky muodostaa ystävyyssuhteita voi edistää 
mielenterveyttä ja tasapainottaa läsnä olevien 
riskitekijöiden vaikutuksia. On tärkeää kuiten-
kin tiedostaa, että sekä suojaavat että haittaavat 
tekijät vaikuttavat yksilön, perheen, yhteisön ja 
yhteiskunnan tasolla.

Tässä kirjoituksessa esille tuodut tutkimus-
esimerkit teknologia-terveysyhteyksistä ovat viit - 
teellisiä, eikä niiden ole tarkoitus osoittaa syy- 
seuraussuhteita. Tulevaisuudessa ongelmallista 
älypuhelimen käyttöä ja siihen yhteydessä olevia 

hyvinvointinäkökulmia tulisi pyrkiä tarkaste-
lemaan globaalista näkökulmasta. Tulevaisuu-
dessa aihealuetta käsittelevien tutkimusten tu li - 
si selvittää muita mahdollisia eroavuuksia,  jotka 
perustuvat väestörakenteeseen, talouteen ja kult-
tuuriin. Aiheen syvällisempi tutkiminen edellyt-
tää monimuotoisempia ja avoimia tutkimusme-
netelmiä verkkokäyttäytymisen osalta niiden 
todellisissa esiintymisympäristöissä, eli verk-
koalustoilla. Yhteistyötä tutkimussaralla tulisi li-
sätä riippumattomien tutkijoiden ja internet-tek-
nologian alan asiantuntijoiden välillä.
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