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Tunnistatko digimedioiden kayton
hyvinvointivaikutuksia®

20.11.2023 - Tiuraniemi Sanna

Digitalisaatio ja jatkuva teknologian kehitys ovat tuoneet internetin ja sen
mahdollistamat erilaiset alustat aivan kitemme ulottuville, tarkemmin ottaen
alypuhelinten mukana lahes integroituna kammeniimme. Internetin kaytto ja erilaiset
digimediat, kuten sosiaalinen media ja digipelit, ovat nykyaan saumaton osa
nuorten arkea. Nuoret osaavat hyodyntaa digitaalisen aikakauden valineita
sisdltoineen, mutta valitettavasti talla on myos varjopuolensa. Ruutuajan sijaan
tulisi tarkastella sisaltdjen laatua seka sita, miten omaa digimedioiden kayttoaan

pystyy hallitsemaan ja millaisia hyvinvointivaikutuksia mediaan kaytetylla ajalla on.

Jotta nuorten digihyvinvointia voidaan tukea, on ymmarrettava digimedioiden kayton positiivisia ja
negatiivisia vaikutuksia (kuva: 5./15 WEST/iStock).

Otatko puhelimen kateesi vain tarkistaaksesi, onko tullut viesteja tai ilmoituksia? Oliko

tarkoituksesi laittaa illalla vain heratys puhelimeesi, mutta unohduitkin viela selaamaan



somen loputonta uutisvirtaa ja younesi jaivat jalleen liian lyhyiksi? Selviaisitkd
koulupaivastasi ilman puhelintasi? Enta jaksatko keskittya tunniksi opiskeluihin

vilkuilematta puhelintasi?

Opettajat, ja mikseivat itse opiskelijatkin, ovat varmasti havahtuneet siihen, kuinka
digimediat hairitsevat keskittymista opiskelussa ja tydelamassa. Median multitasking,
always on ja FOMO vaikuttavat kaikki keskittymiskykyyn, hyvinvointiin ja siihen, miten olla

lasna ja vuorovaikutuksissa juuri niiden ihnmisten kanssa, jotka odottavat lasnaoloa.

Sosiaalinen vuorovaikutus on muuttunut

Vuonna 2022 suomalaisista 18—29-vuotiaista nuorista lahes 90 prosenttia kaytti internetia
yli 20 tuntia viikossa. 18—22-vuotiaista jopa 32 prosenttia kaytti internetia yli 51 tuntia
viikossa. Sosiaalinen media on yksi suosituimmista internetin kayton muodoista. [1]
Sosiaalinen vuorovaikutus on muuttunut merkittavasti digitalisaation my6ta, ja sosiaalinen
verkostoituminen internetissa on yksi nuorten suosituimmista vapaa-ajan aktiviteeteista
digipelaamisen ohella. Laheiset ihmissuhteet voivat kuitenkin karsia digimedioiden ollessa

likaa lasna arjessa.

Tapaamiset kasvotusten ovat vahentyneet ja naissakin tilanteissa lasnaolevuutta hairitaan.
Puhelimeen tulee iimoituksia somesta tai WhatAppista ja niihin odotetaan vastattavan
hyvinkin nopeasti. Samaan aikaan jokin peli saattaa ilmoittaa, etta olisi aika kokeilla
seuraavaa tasoa. Nuorille "always on” eli "aina paalla” elamantapa tarkoittaa, etta lahes

aina tulee olla tavoitettavissa seka aktiivisena digimaailmassa.

Digimedioiden kayton hyodyt nayttavat liittyvan kuitenkin juuri vuorovaikutukseen ja sen
laatuun. Digimediat mahdollistavat vuorovaikutuksen helposti ja nopeasti valimatkasta
riippumatta. Ne ovat myds vayla itsensa ilmaisuun, uuden oppimiseen seka viihteesta
nauttimiseen. Tama ei kuitenkaan poissulje sita, millainen merkitys median sisall6illa ja

sen selaamiseen kaytetylla ajalla on nuoren hyvinvoinnille ja terveydelle.

Sosiaalista mediaa kaytetaan lahtdkohtaisesti eniten ystavyyslahtdiseen toimintaan, kuten
yhteydenpitoon, mutta sen lisaksi internetin mahdollistamat erilaiset alustat ovat nuorille
merkittava tiedon lahde. Digitaalisen median hydédyntaminen oppimisessa ja tiedonhaussa

voi vaikuttaa myos positiivisesti opiskelumotivaatioon [2], mutta pelkka digilaite tai sen



tarjoama sisalto ei itsessaan edista oppimista [3]. Nopealla tiedon "googlettamisella” ei

myo6skaan ole nahty myonteista vaikutusta oppimiseen [3].

Monisuorittaminen vaikuttaa keskittymiskykyyn

Media multitasking eli useamman digimedian tai -laitteen yhtaaikainen kaytto on yleistynyt
merkittavasti digitalisaation myota. Nuoret vaihtavat toimintaa keskimaarin jopa kuuden
minuutin valein, ja keskittymisen herpaantuminen on hyvin yleista. Media multitasking
heikentaa keskittymiskykya ja lisaa hairiintyvyytta. Keskittymiskyvyn puuttuessa yhteen
asiaan paneutuminen on haasteellista ja nuori kyllastyy nopeasti. [4] [5] Monisuorittaminen

ei edista oppimista, silla oppimisen kannalta on keskeista, etta tarkkaavuus on suunnattu

opeteltavaan sisaltoon, eika tyomuistia kuormiteta muilla arsykkeilla samanaikaisesti. [6]

4 \

.
Jatkuva puhelimen vilkuilu ja monen asian tekeminen samanaikaisesti heikentda keskittymiskykya (kuva:

Karolina Grabowska/pexels.com).

Media multitasking opetuksen tai luennon aikana on yhteydessa alentuneeseen
koulumenestykseen ja alempiin arvosanoihin [4]. Samoin tydaikana tapahtuva sosiaalisen
median kayttd on yhteydessa heikentyneeseen tydssa suoriutumiseen [7]. Digitaaliset

mediat on kehitetty koukuttaviksi ja median multitaskingille altistavat sen rakenteelliset



ominaisuudet, kuten sisallon jatkuva lisaantyminen ja muuttuminen seka algoritmien juuri

sinulle kohdentama sisalto.

Digimedioiden kaytolla on seka positiivisia etta

negatiivisia vaikutuksia

Parhaimmillaan somen kaytto ja digipelaaminen on nautinnollista ja turvallista. Ne
tarjoavat viihdetta ja yhteydenpitoa seka tukevat nuoren fyysista, psyykkista ja sosiaalista
hyvinvointia. Digihyvinvoinnista puhuttaessa tarkoitetaan tasapainoilua digimedian kayton
hyvinvointihyotyjen ja -haittojen valilla. Digihyvinvointi on yksilollinen kokemus, mutta

kayton tulisi olla tarkoituksenmukaista ja omaa kayttoa tulisi pystya hallitsemaan.

Hallitsematon digimedian kaytto voi ajautua ongelmakaytoksi tai jopa riippuvuudeksi,
jolloin median kayton vaikutukset voivat olla hyvinvointia ja terveytta heikentavia.
Ongelmallinen digimedian kaytto voi vaikuttaa negatiivisesti nuoren hyvinvointiin,
ihmissuhteisiin seka arjen toimintoihin, kuten opiskeluun. Nuorten mielenterveydelliset
ongelmat ovat lisdantyneet ja mielenterveyden hairidista karsii jo arviolta 20—25 prosenttia

suomalaisista nuorista [8].

Digimedioiden ongelmallisella kaytolla on yhteyksia niin psyykkisiin, sosiaalisiin kuin
fyysisiin haasteisiin. Yksi keskeisimmista digimedioiden kayttoon kytkeytyvista
mielenterveyden hairidista on masennus. Muita digimedioiden ongelmallisen kaytdn
psyykkisia haasteita ovat esimerkiksi stressi, keskittymisvaikeudet seka ADHD. Sosiaalisia
haasteita ovat esimerkiksi yksinaisyys ja eristaytyminen, riidat laheisten kanssa seka
reaalielaman suhteiden korvaantuminen online-suhteilla. Ongelmallisella digimedioiden
kaytdlla on nahty yhteyksia myds alentuneeseen fyysiseen aktiivisuuteen, erilaisiin niska-
ja hartiaseudun kiputiloihin tai kasien ja sormien puutumiseen. Seuraukset ovat kuitenkin

aina yksildllisia, mika vaikeuttaa ongelman tunnistamista. [9] [10]



Kohti hyvinvointia ja terveytta tukevaa digimedioiden

kayttoa

Digitaaliset laitteet ovat tulleet jaadakseen osaksi arkea, joten hyvinvointia ja terveytta
tukevaa digimedioiden kayttdoa on tavoiteltava. Digitalisaation muovaamassa nyky-
yhteiskunnassa tarvitaan digihyvinvointiosaamista eli taitoa tunnistaa digimedioiden
kayttoon liittyvia hyvinvointiriskeja ja kykya ohjata nuoria hyvinvointia edistavaan median
kayttoon. Digimedioiden kaytolla on hyvat puolensa ja niiden merkitys nuorelle tulee
ymmartaa. Nuorten parissa tyoskentelevat ammattilaiset ovat kokeneet haasteelliseksi
tunnistaa median kayton hyvinvointivaikutuksia seka ohjata nuoria. Tietoisuuden
lisaantyminen auttaa myos ongelman tunnistamisessa ja mahdollistaa varhaisen

puuttumisen.

DigiWellPRO-verkkokoulutus kehitettiin vastaamaan naihin uusiin osaamistarpeisiin.
Nuorten parissa tyoskenteleville ammattilaisille ja alan opiskelijoille suunnattu
verkkokoulutus on kehitetty osana Digi-Hyve-hanketta. Hanke on syyskuussa 2022
kaynnistynyt Oulun yliopiston ja Oulun ammattikorkeakoulun yhteinen koulutushanke
(ESR), joka paattyy 31.10.2023. DigiWellPro-verkkokoulutus tulee jadmaan

DigiCampuksen avoimeen tarjontaan.
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Tavoitteet: Kehittaa, pilotoida ja toteuttaa digihyvinvointiosaamista lisdava monialainen ja
tydelamalahtéinen verkkokoulutus nuorten parissa tyéskentelevien ammattilaisten ja alan

opiskelijoiden uusiin osaamistarpeisiin. Lisaksi tavoitteena oli tarjota ammattilaisille ja opiskelijoille
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konkreettisia toimenpiteita ja ratkaisuja digitalisaation aiheuttamiin uudenlaisiin
osaamisvaatimuksiin, nuorten hyvinvoinnin edistamisen ja monialaisen yhteistyon vahvistamisen

tarpeeseen seka yhteiskunnalliseen jatkuvan oppimisen tarpeeseen tydelamassa.
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Tiivistelma: Digimedioiden kayttd on lisaantynyt ja niistd on muovautunut osa nuorten

jokapaivaista arkea. Digimedioiden, kuten some ja digipelaaminen, kaytolla on seka positiivisia etta
negatiivisia hyvinvointivaikutuksia. Nuorten parissa toimivilta ammattilaisilta vaaditaan
digihyvinvointiosaamista eli taitoa tunnistaa digimedioiden kayttdédn liittyvia hyvinvointiriskeja ja
kykya ohjata nuoria hyvinvointia edistavaan median kayttdon. Nuorten parissa tyoskentelevat
ammattilaiset ovat kuitenkin kokeneet haasteelliseksi tunnistaa median kaytén
hyvinvointivaikutuksia seka ohjata nuoria. Digi-Hyve-hankkeessa kehitettiin nuorten parissa
toimiville ammattilaisille ja alan opiskelijoille digihyvinvointiosaamista edistava DigiWellPRO-

verkkokoulutus.
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