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Puheenvuoro

Nuorten koululaisten ongelmallinen alypuhelinten kaytto

ja mielenterveyskriisi

JOHDANTO

Alypuhelimet edustavat teknisen kehityksen huip-
pua; nama taskukokoiset laitteet pitavat sisdlldan
tietokoneen, valokuva- ja videokameran, GPS-
navigointijirjestelmin, padsyn sosiaalisiin verkos-
toihin, kalenterit, lddketieteelliset sensorit ja pe-
lit. Niiden laitteiden kdytto on olennaisesti muut-
tanut kommunikointitapaamme, paivittiisia ru-
tiinegjamme ja tiedonhankintaamme tarjoten sa-
malla uusia mahdollisuuksia vuorovaikutukseen
ja oppimiseen.

Puhelimet ovat tuoneet kiayttoomme lukui-
sia sovelluksia ja palveluita, jotka sujuvoittavat
arkeamme. Ne ovat tehneet yhteydenpidosta ja
pdivittdisten askareidemme hallinnasta helpom-
paa. Voimme vuorokauden ajasta riippumatta
pitia yhteyttd ihmisiin eri puolilla maailmaa
viestien, puheluiden ja videopuheluiden avulla.
Sosiaalisen median sovellukset, kuten Facebook,
Instagram ja WhatsApp, ovat luoneet myos uu-
sia kanavia itseilmaisuun ja identiteetin muodos-
tamiseen erityisesti nuorison keskuudessa. Aly-
puhelinsovellukset voivat tarjota terapeuttista
hyotyd samoin kuin viihdettikin, mutta toisaalta
niiden runsas kiytté voi myos aiheuttaa ongel-
mia hyvinvoinnillemme.

Alypuhelinten kiytén hallinnan haasteet on
tunnistettu kansanterveydelliseksi ongelmaksi.
Maailman terveysjdrjeston raportissa koroste-
taan, ettd ndiden laitteiden kaytolld voi olla mer-
kittavia hyotyja ihmisille, mutta liiallinen uppou-
tuminen digimaailmaan voi aiheuttaa ongelmia
hyvinvoinnillemme (1). Siksi puhelinten kdyton
vaikutuksia on tirkedd tutkia sekd yksilon ettd
yhteiskunnan nikokulmasta, jotta voimme pa-
remmin hyodyntda alylaitteiden tarjoamia etuja
ja samalla minimoida niihin liittyvat mahdolliset
haitat.

Useat tutkimukset osoittavat ihmisten voivan
kehittda riippuvuuden dlypuhelimiinsa, mika joh-
taa kdyttdytymisriippuvuutta muistuttavaan ti-
laan (2,3). [Imi6 on saanut tieteellisissd yhteisois-

sd ja mediassa useita nimityksid, kuten ongel-
mallinen dlypuhelimen kiytts. Alypuhelinriippu-
vuuden ilmiotd on kasitelty laajasti tieteellisessd
keskustelussa, ja mielipiteet jakautuvat erityisesti
sen suhteen kohdistuuko riippuvuus itse puhelin-
laitteeseen vai sen tarjoamiin sisdltoihin. Vaikka
jotkut tutkijat ovat esittdneet ihmisten olevan
riippuvaisia dlypuhelimistaan, on timi nikemys
saanut osakseen myos kritiikkid (4,5).
Alypuhelinriippuvuus on tila, jossa ihminen
kdyttdd puhelintaan litkaa, pakonomaisesti ja
hallitsemattomasti, joka johtaa hinet psykologi-
seen riippuvuuteen laitteesta tai sen tarjoamasta
sisdllostd (2). Puhelimen menetys tai kyvytto-
myys sen kidyttoon voi aiheuttaa vieroitusoireita
tai voimakkaita ahdistuksen tunteita. Alypuheli-
men ongelmallinen kdytté on monimuotoista ja
sithen liittyy usein korostunut tarve varmuudelle,
impulsiivisuus ja ekstroverttius (6-8).
Tutkimuskirjallisuudessa  alypuhelinriippu-
vuus on liitetty my6s “nomofobiaan” (9). Nomo-
fobia on miiritelty fobiaksi, joka ilmenee pelko-
na olla tavoittamattomissa, mutta se sisaltid
my0s yksilollisid piirteitd, kuten ahdistusta lait-
teen kdyton estyessd viitaten mahdollisesti liial-
liseen kiintymykseen puhelinta kohtaan. Seka
dlypuhelinriippuvuus ettdi nomofobia liittyvit
thmisen moniin pyrkimyksiin, sitoutumisen
muotoihin ja seurauksiin. Joissakin tieteellisissd
keskusteluissa on kasitelty nomofobian ja riippu-
vaisuuden eroavaisuuksia (10,11), kun taas toiset
tutkijat ovat pitineet nimai ilmiét synonyymeind
(12). Spekulatiivisista ehdotuksista huolimatta
alypuhelinriippuvuuden eri muodot ja siihen liit-
tyvd terminologia eivit ole vield tilld hetkella
tunnustettu sairauksina diagnostisissa manuaa-
leissa (13). Vaikka niisti ilmioisti voidaan tun-
nistaa riippuvuuden merkkeji, on olemassa vain
vihidn nadyttod siitd, ettd ne olisivat riittdvan tar-
kasti madriteltyjd, vakavia tai toiminnallisesti
haitallisia ollakseen kliinisesti merkittdvii (4).
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ALYPUHELINRIIPPUVUUDEN KEHITTYMISMEKANISMIT JA

SEN HAITALLISET HYVINVOINTIVAIKUTUKSET

Tutkimukset ovat valottaneet dlypuhelinriippuvuu-
den taustalla vaikuttavia mekanismeja ja ilmioon
liittyvid mitattavia kdyttdytymismalleja. Esimer-
kiksi puhelimen kiytostd johtuvien riippuvuus-
mallien tutkimuksessa on hyddynnetty neurotie-
teitd (14,15), jotka yhdistivit laitteiden kiyton
oppimiseen (toiminta tuottaa tyydyttivan tilan),
vahvistamiseen (odotettavissa oleva kannustin-
arvo) ja ehdollistumiseen (yhdistiid drsykkeen
tiettyyn toiseen tapahtumaan tai tilanteeseen).
Vaikka kayttdytymisriippuvuuksien taustameka-
nismit eivit ole tdysin selvilld (16), ne ovat tirkei-
td ymmartidksemme mahdollisesti ongelmallisia
kdyttaytymismalleja (17).

Tavanomainen ilypuhelimen kiytté muodos-
tuu toistuvista ja satunnaisista kdyttokerroista
(18), joissa yhden sovelluksen kiaytto voi johtaa
toisen sovelluksen kayttoon. Tama voi lisdta pu-
helimen kayttotiheyttd ja myos heikentidd kayton
hallintaa (19). Ongelmat voivat kasaantua, silla
puhelimet tarjoavat padsyn useaan potentiaali-
sesti riippuvuutta aiheuttaviin toimintoihin, ku-
ten rahapelaamiseen (20,21), digipelaamiseen
(22), verkko-ostoksiin (23) ja eri sosiaalisiin me-
dioihin (24). Alypuhelinten mukauttamistoimin-
not voivat myos muuttaa vahvistamisaikatauluja
tai luoda kayttoympairistojd, jotka tekevit lait-
teista entistd koukuttavampia tai haitallisempia.
Esimerkiksi mobiilipelaamisen suosio on tarjon-
nut mahdollisuuksia keskittya pelin sisdisiin ve-
donlyonteihin, joissa on erilaiset palkitsemisai-
kataulut kuin muissa vedonlyontimuodoissa (25).

Alypuhelinriippuvuus on yhdistetty moniin
negatiivisesti ihmiseen vaikuttaviin asioihin, ku-
ten tuki- ja liikuntaelinten vaivoihin (26), riski-
alttiiseen ajo- ja tyotapaan (27) seka heikentynei-
siin ihmissuhteisiin perheen ja ystivien kanssa
(28). Fyysisten terveysongelmien lisiksi voi aly-
laitteiden runsas kdytt ja uppoutuminen digi-
maailmaan johtaa mielenterveyden ongelmiin
(29), kuten masennukseen (30), ahdistukseen
(31,32) ja passiivisuuteen (33).

LAPSET ALYPUHELIMEN KAYTTAJINA

Monet tutkimukset ovat osoittaneet, ettd lapset,
jotka viettdvit paljon aikaa ilylaitteidensa paris-
sa, voivat kokea monenlaisia fyysisid ja henkisid
terveysongelmia (34,35). On huolestuttavaa, et-
ta ylenpalttinen laitteiden kiytté on yhteydessa
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lasten mielialahiirioihin, kuten masennukseen
ja drtyisyyteen (36,37), ja voi aiheuttaa lapselle
mielialanvaihteluita seki tunteiden siitelyn vai-
keuksia (35). Pitkikestoinen ruutuaika voi myos
heikentdd vuorovaikutus- ja ongelmanratkaisutai-
toja lapsien kiyttiessi dlylaitteita entistd enem-
man viihteen ja sosiaalisen vuorovaikutuksen vi-
lineini (38).

KLYPUHELIN JA NUOREN KOULUMENESTYS

Kuten aiemmat esimerkit osoittavat, dlypuhelin-
ten kaytto on sulautunut osaksi paivittdistd arki-
elimiimme, tuoden mukanaan sekd hyotyjd ja
haasteita. Viime aikoina on noussut esiin huoli
siitd, miten lasten ja nuorten intensiivinen alylait-
teiden kaytto vaikuttaa heidin opiskelutuloksiin-
sa ja -menestykseensi.

Norjassa tehdyssi tutkimuksessa havaittiin,
etti kiannykkikielto ylikouluissa paransi tytto-
jen mielenterveytti ja koulumenestysti, ja erityi-
sesti taloudellisesti vihidosaisempien perheiden
tytot hyotyivit tastd (39). Tutkimuksen mukaan
kannykkikielto vihensi my6s koulukiusaamis-
ta, mika vaikutti myonteisesti seka tyttoihin et-
td poikiin. On kuitenkin tirkeid huomata, ettd
tutkimus ei ole vield vertaisarvioitu. Vaikka Nor-
jan ylikouluissa ei ole maanlaajuista kannykka-
kieltoa, koulut voivat itsendisesti pdittdd sen
kayttoonotosta. Kiannykkikielto tai kannykin
kdyton rajoittaminen voi tutkimuksen valossa
edistaa mielenterveyttd ja oppimista, mutta on
tarkedd ottaa huomioon myos muut tekijat, ku-
ten koulun ilmapiiri ja opetusmenetelmat.

Askettdin julkaistussa meta-analyysissd tut-
kittiin opiskelijoiden ongelmallisen dlypuhelimen
kdyton ja opintomenestyksen vilistd suhdetta
(40). Tutkimus osoitti, ettd ongelmallinen alylait-
teiden kayttoé vaikuttaa negatiivisesti opintome-
nestykseen, mika viittaa siihen, ettd korkeampi
ongelmallisen kayton taso liittyy heikompaan
opiskelusuoritukseen. Erityisesti peruskoulun ja
toisen asteen oppilaiden keskuudessa ongelmal-
lisen dlypuhelimen kiyton ja opintomenestyksen
negatiivinen yhteys oli vahvempi, miki tarkoitta-
nee nuorempien opiskelijoiden olevan alttiimpia
ongelmallisen kayton opintoihin liittyville hait-
tavaikutuksille.

Tutkimuksessa esitettiin teoria, jonka mu-
kaan ongelmallinen dlypuhelimen kaytto voi hai-
tata opintomenestysta, koska se aiheuttaa komp-
romisseja dlypuhelimen kiyton ja opiskelun



valilld, lisda kognitiivista kuormitusta ja heiken-
tad huomiokykyi jatkuvien tehtdvien tai mielen-
kiinnon kohteiden vaihtojen seurauksena (40).
Vaikka tutkimuksessa otettiin huomioon useita
moderoivia tekijoitd, ongelmallisen ilylaitteiden
kdyton ja opintomenestyksen vilinen yhteys sii-
lyi muuttumattomana eri demografisissa ryhmis-
sd ja metodologisissa lihestymistavoissa, ja kou-
lutustaso oli ainoa merkittiva moderoiva tekiji.

ONKO ALYPUHELIN TAI SOSIAALISTA MEDIA PAASYYLLINEN
NUORTEN MIELENTERVEYSONGELMIIN?

Nykyidan melkein jokaisella suomalaisella koulu-
laisella on dlypuhelin ja yleensi ne ovat tiynni
sosiaalisen median sovelluksia. Yhdysvaltalainen
sosiaalipsykologi Johathan Haidt on ottanut voi-
makkaan nikemyksen esille dlypuhelimen vaiku-
tuksista lapsiin tietokirjassaan Ahdistunut suku-
polvi — kuinka dlypuhelimeen perustuva lapsuus
on aiheuttanut mielenterveyden hiiriciden epide-
mian (Terra Cognita, suom. Kimmo Pietildinen)
(41). Hin esittdi, ettd sosiaalinen media on kes-
keinen tekija nuorten tyttdjen mielenterveyson-
gelmien lisidntymisessd linsimaissa. Sosiaalisen
median haittavaikutukset nayttivit kohdistuvan
voimakkaammin tyttoihin, jotka kayttivit poi-
kia

Haidtin nikemys perustuu tilastoihin, jotka

enemman sosiaalisen median palveluja.
ndyttdvit nuorten psyykkisessd hyvinvoinnissa
tapahtuvasta laskutrendistd vuodesta 2010 al-
kaen eli samaan aikaan, jolloin sosiaalisen me-
dian kaytto on yleistynyt.

Nuorten mielenterveysongelmien, erityisesti
ahdistuneisuuden, lisdantyminen on huomioitu
my6s Suomessa THL:n tutkimuksessa (42,43).
Tutkimuksen mukaan reilu kolmannes suomalai-
sista kahdeksas- ja yhdeksisluokkalaisista tytois-
ta koki kohtalaista tai vaikeaa ahdistuneisuutta.
Sosiaalisen median ja sen luomien kauneusihan-
teiden seka vertailukulttuurin uskotaan olevan
yksi mahdollinen syy tahian ilmioon. Lisdaksi opis-
keluun liittyvit paineet voivat aiheuttaa nuorille
ahdistusta.

Psykologian apulaisprofessori Matti Vuorre
ja hdnen kollegansa tarkastelivat mittavaa aineis-
toa internet-teknologian vaikutuksista mielenter-
veyteen (44). Tutkimus on yksi alan laajimmista
ja se keskittyi internetin vaikutuksesta ihmisen
psyykkista hyvinvointia koskien. Tulokset eivit
tukeneet yleisid olettamuksia internet-teknolo-
gian haitallisista vaikutuksista; tutkimus ei 16y-

tanyt johdonmukaisia todisteita siitd, ettd inter-
net ja sen mahdollistamat teknologiat, kuten
alypuhelimet, olisivat merkittdvisti edistianeet
tai heikentdneet hyvinvointia tai mielenterveytta
maailmanlaajuisesti. Tutkimuksen mukaan inter-
net-teknologian kdyton ja hyvinvoinnin viliset
ika- ja sukupuolierot olivat vihdisid. Kuitenkin
tutkimuksessa havaittiin, etta internet-teknolo-
gian kdytto voi olla nuorten mielenterveyteen
negatiivisemmin yhteydessd kuin vanhempiin
ikdryhmiin, joilla yhteys voi olla joissain tapauk-
sissa positiivinen.

KATSEEN VANGITSIJASTA KAYTTAYTYMISEN MUOKKAAJAKSI
Yleisesti voidaan todeta, ettd dlypuhelinten ja in-
ternet-teknologioiden vaikutukset ihmisiin voivat
liittyd kdyttiytymiseen, kohdattuihin sisiltoihin
ja vuorovaikutukseen. Alylaitteiden kaytté voi
asettaa lapset alttiiksi verkossa sopimattomalle ja
mahdollisesti haitalliselle sisillolle (45,46). Lap-
set voivat esimerkiksi eksya alaikiisille sopimat-
tomille verkkosivuille, kuten pornografiasivus-
toille tai deittisovelluksiin, miki voi vaikuttaa
heidin kehitykseensd ja kaytokseensd negatiivi-
sesti (47). Lisiksi netti- ja somemaailmassa nuori
voi altistua verkkopedofiileille, kyberkiusaamisel-
le ja identiteettivarkauksille (48).

Alypuhelimien ja internet-teknologioiden tuo-
mat eri elementit ovat saaneet otteeseensa kdyt-
tdjid ympdri maailmaa ja synnyttineet uusia psy-
kologisia ilmioita ihmisten vilisissd sosiaalisissa
suhteissa ja kaytoksessa. Esimerkkeja ndistd ovat
pelko jaada paitsi (FOMO) (49), Phantom-viri-
ndoireyhtyma (50), hikikomori-syndrooma (51),
selfitis (52) ja phubbing (53), jotka ovat olleet
viime aikoina tutkimuksen kohteina.

FoMO, englannin ’fear of missing out’ -ter-
mistd johdettu sana, viittaa ilmioon, joka tun-
netaan paitsijaamisen kammona. Tdstd ilmiosta
karsiva henkilé on vakuuttunut siita, ettd kun
hian on kyllastynyt, muut ovat jossain muualla
nauttimassa elamansa huippuhetkista. Phantom-
varindoireyhtyma tapahtuu, kun henkilo kuvitte-
lee puhelimensa soivan tai virisevan tekstiviestin
saapuessa, vaikka niin ei tapahdukaan. Alypu-
helimista riippuvaisessa yhteiskunnassamme haa-
muodostua huolestuttavaksi il-
kayttajille. Hikikomori-ilmio syntyy,
kun ihminen vetdytyy kokonaan yhteiskunnan

muvdarind voi
mioksi

ulkopuolelle ja eristiytyy aarimmaisesti. Tama
kdyttdytyminen liittyy usein runsaaseen alypu-
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helimen ja internetin kiyttoon, ja vaikka ilmio
on erityisen tunnettu Japanissa, on vastaavia il-
miditd havaittu myos muissa kielissd ja kulttuu-
reissa. Phubbingilla tarkoitetaan tilannetta, jossa
ihminen keskittyy puhelimeensa ollessaan toi-
sen ihmisen seurassa. Tyypillinen esimerkki til-
laisesta tapahtumasta on keskustelu toisen hen-
kilon kanssa, mutta ihminen ei tilloin keskity
itse juttelemiseen vaan tarkistaa puhelintaan
sivuuttaen ldsnd olevan henkilon. Selfitis viittaa
pakottavaan tarpeeseen ottaa itsestiin kuvia ja
jakaa niitd sosiaalisessa mediassa. Nami edella
mainitut esimerkit todistavat, kuinka laajasti
tutkimusta tehdiin dlypuhelimia koskien. On
olennaista jatkaa tutkimusta ilylaitteiden kayton
aiheuttamista ongelmista ja siitd, ketka kayttajat
kuuluvat riskiryhmiin.

TUTKIMUSTA ALYPUHELIMEN KAYTON MONINAISISTA
VAIKUTUKSISTA TARVITAAN LISAR

On tirkeid huomata, etti tarvittavat tiedot ja
teoriat tdssd tekstissd esitettyjen kysymysten kau-
saalisen tason osoittamiseksi edelleen puuttuvat.
Tulkinnat perustuvat suurelta osin erillisiin, toi-
sistaan riippumattomiin tutkimusaineistoihin.
Yleisesti voidaan todeta, etti aikaisemmat tutki-
mukset, jotka liittyviat mielenterveyden ja hyvin-
voinnin yhdistimiseen internet-teknologian kayt-
toonoton kanssa, eivit ole ottaneet myoskiin
riittdvisti huomioon mahdollisia sekoittavia teki-
joitd. Thmisen mielenterveyteen vaikuttavat teki-
jat muuttuvat ldpi elimin, jonka saa aikaan kes-
kendin vuorovaikutuksessa olevat yksiloon ja
olosuhteisiin liittyvat tekijat (54). Yksilon mie-
lenterveys voi titen vahvistua, heikentya tai pa-
lautua yksiloon ja elimantilanteisiin liittyvien
tekijoiden vuorovaikutuksessa ja niama tekijit
voivat olla mielenterveyttd suojaavia tai haittaa-
via (54). Esimerkiksi alhainen itsetunto voi lisiti
mielenterveysongelmien alttiutta ja vastaavasti
kyky muodostaa ystivyyssuhteita voi edistda
mielenterveyttd ja tasapainottaa lisnd olevien
riskitekijoiden vaikutuksia. On tirkedd kuiten-
kin tiedostaa, ettd sekd suojaavat ettd haittaavat
tekijat vaikuttavat yksilon, perheen, yhteison ja
yhteiskunnan tasolla.

Tassa kirjoituksessa esille tuodut tutkimus-
esimerkit teknologia-terveysyhteyksista ovat viit-
teellisid, eikd niiden ole tarkoitus osoittaa syy-
seuraussuhteita. Tulevaisuudessa ongelmallista
alypuhelimen kayttoa ja sithen yhteydessad olevia
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hyvinvointinakokulmia tulisi pyrkid tarkaste-
lemaan globaalista nidkokulmasta. Tulevaisuu-
dessa aihealuetta kaisittelevien tutkimusten tuli-
si selvittdd muita mahdollisia eroavuuksia, jotka
perustuvat viestorakenteeseen, talouteen ja kult-
tuuriin. Aiheen syvallisempi tutkiminen edellyt-
tdd monimuotoisempia ja avoimia tutkimusme-
netelmid verkkokayttiytymisen osalta niiden

todellisissa esiintymisymparistoissa, eli verk-

koalustoilla. Yhteistyota tutkimussaralla tulisi li-
sdtd riippumattomien tutkijoiden ja internet-tek-
nologian alan asiantuntijoiden valilla.
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