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Alylaitteiden vaikutus lasten ja nuorten itsesiiiitelyyn

Viimeisten kymmenen vuoden aikana dlylaitteet ovat yleistyneet siten, ettd lahes

jokainen kouluikdinen omistaa dlypuhelimen. Alylaitteiden palkitsevat mediasisallot
houkuttelevat monisuorittamiseen (multitasking). Lapset ja nuoret, joilla on arjessa
itsesaatelyn ja tarkkaavaisuuden haasteita, monisuorittavat ngillé laitteilla verrokkeja

enemmdn. Runsas monisuorittaminen heikentéd akateemista suoriutumista. Téten on
tarkedd ohjata lapsia ja nuoria dlylaitteiden tasapainoiseen kéayttédn. Pienten lasten
hyvin runsaalla median kaytslla puolestaan vaikuttaa olevan haitallinen vaikutus

tulevaan kehitykseen. Tdmdn takia pienten lasten median kayttéé on syyté rajoittaa.
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Viimeisen kymmenen vuoden aikana
dlylaitteet ovat yleistyneet siten, ettd
lahes jokainen kouluikdinen omistaa
dlypuhelimen. Alypuhelimien yleis-
tymisen seurauksena vanhempien on
aiempaa vaikeampi vaikuttaa lasten ja
nuorten paivittdisen ruutuajan maa-
riaan. Taman artikkelin tarkoituksena
on selvittad tutkimuskirjallisuuden pe-
rusteella, onko digilaitteiden runsaalla
kaytolla yhteyttd itsesdatelyn, tarkkaa-
vaisuuden ja oppimisen haasteisiin.

Kuinka yleistii dilylaitteiden
kayttiminen on?

Vuonna 2019 tehdyn kyselyn mukaan
yli 70 prosenttia 13—-17-vuotiaista suo-
malaisista nuorista kéayttda internetii
vahintddn kolme tuntia paivissi, mista
ajasta suurin osa vietetddn sosiaalises-
sa mediassa (Ebrand Group & Oulun

kaupungin sivistys- ja kulttuuripalve-
lut, 2019). Hieman yli 15 prosenttia ta-
main ikaisistd kertoi kidyttavinsa sosi-
aalista mediaa yli nelja tuntia paivassa.
Vastaavasti Tilastokeskuksen tekemin
(2017)
kaan 10-14-vuotiaista 70 prosenttia ja
15—19-vuotiaista 9o prosenttia kertoi
seuraavansa sosiaalista mediaa jatku-

vapaa-aikatutkimuksen mu-

vasti tai useamman kerran piivissa.
Niaiden tuloksien perusteella voidaan
sanoa, ettd suurimmalle osalle nuorista
sosiaalinen media on jatkuvasti osana
arkea.

Tutkimusten mukaan 10-30 prosentil-
la lapsista ja nuorista ilmenee dlypuhe-
limen ongelmallista kdyttamisté (Sohn,
Rees, Wildridge, Kalk & Carter, 2019).
Ongelmallisella kaytolld tarkoitetaan
esimerkiksi arjen toimien laiminlyon-
tid puhelimen kayton takia tai ahdis-
tuneisuutta silloin, kun &lypuhelin ei
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ole kaytettdvissa. Naissa tutkimuksis-
sa masennuksen, ahdistuksen, koetun
stressin ja huonon unenlaadun havait-
tiin olevan yhteydessid dlypuhelimen
ongelmalliseen kayttoon.

Miti tarkoittavat itsesiiitely,
tarkkaavaisuus ja
monisuorittaminen

Itsesdatelylld tarkoitetaan omien aja-
tusten, kayttiytymisen ja tunteiden
muokkaamista, jotta saavutetaan pi-
demman aikavilin padmaéaira (Barkley,
2011). Koululaiselle tyypillinen itsesaa-
telyd vaativa tilanne on, ettd hénté ko-
titehtavid tehdessddn houkuttaa katsoa
dlypuhelimelta, kuinka monta tykka-
ystd hénen jakamansa kuva on saanut.
Téssé tilanteessa hdnen mielessddn on
konflikti pidemmaén aikajanteen tavoit-
teen (kotitehtdvit) ja lyhyen aikavilin
tavoitteen (tykkéykset) valilld. Itsesda-
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telykyky kehittyy voimakkaasti ennen
kouluikad ja kehittyminen jatkuu tyy-
pillisten arvioiden mukaan noin 25 iké-
vuoteen asti.

Tarkkaavaisuudella tarkoitetaan tietoi-
sen huomion suuntaamista johonkin
informaatioon. Tarkkaavaisuus voi olla
tahdonalaisesti suunnattuna kesken
olevaan tehtidviin tai se voi automaatti-
sesti orientoitua ympériston arsykkee-
seen. Tarkkaavuuden sditely voidaan

nahda yhdeksi osaksi itsesdatelya.

Monisuorittamisella (multitasking) tar-
koitetaan useamman tehtdavin suorit-
tamista samanaikaisesti, esimerkiksi
oppilas tekee koulutehtévia ja kiy sa-
manaikaisesti keskustelua sosiaalises-
sa mediassa. Aivojen tasolla kyse on
siitd, ettd tarkkaavaisuus suuntautuu
vuoroin koulutehtdvain ja vuoroin dly-
puhelimen mediasisaltoon; mitdin nai-



den kahden toiminnon samanaikais-
ta prosessointia ei aivoissa tapahdu.
Tama tehtavistd toiseen hyppiminen
pitda sisillddn niin sanotun tehtdvan-
vaihtokustannuksen, mikad kaytdnnos-
si merkitsee tekemisen hidastumis-
ta, virheiden méairan kasvamista ja
kuormittumisen lisddntymistd (Huo-
tilainen & Moisala, 2019, 62). Thmiset
suoriutuvat padsaantoisesti parem-
min, kun he tekevit ensiksi tehtdvan A
loppuun ja vasta sen jialkeen tehtavin
B verrattuna siihen, ettd vuorottele-
vat nididen tehtivien suorittamisessa.

Miksi monisuoritamme
alylaitteilla?

Aivotutkija Adam Gazzaleyn ja psykolo-
gian professori Larry Rosenin mukaan
(2016, 175-193) ihmiset monisuoritta-
vat dlylaitteilla, koska laitteiden medi-
asisallot ovat palkitsevia. Lisdksi moni-
suorittamiseen ohjaa tylsistyminen ja
lieva ahdistus. Gazzaley ja Rosen ldhte-
vat siitd, ettd ihmiset ovat luontaisesti
uteliaita ja kokevat uuden tiedon kiin-
nostavaksi ja palkitsevaksi. Alylaitteet
mahdollistavat jatkuvan ja vaivattoman
padsyn tdhdn palkitsevaan sisaltoon,
mikd houkuttelee tarkistamaan puhe-
linta vahan vilia. Kun tata tarkistamis-
ta on toistanut usein, siitd muodostuu
automaatio, vaikka sisialto ei enda tuot-
taisikaan samanlaista palkitsevuutta
kuin aiemmin.

Gazzaleyn ja Rosenin mukaan suurin
syy sille, miksi ihmiset itse raportoi-
vat kayttavansa alylaitteita, on tylsis-
tyminen. Ainakin allekirjoittaneella on
tapana tarttua puhelimeen valittomas-
ti, kun ympaéristo ei tarjoa tarvittavaa
viihdykettd. Gazzaley ja Rosen jatkavat
vield, ettd joillain ihmisilla tastd saattaa

muodostua ongelmallinen kehé: Arjen
tehtavat eivit tunnu tarpeeksi kiinnos-
tavilta, mikad johtaa palkitsevamman
informaatiosisillon etsimiseen alylait-
teelta. Toisaalta runsas élylaitteiden
pariin hakeutuminen lisdd herkkyytta
tylsistyd. Lopputuloksena tisté kaikes-
ta seuraa yha useammin ilylaitteiden
puoleen kaantymista.

Vuonna 2013 julkaistun tutkimuksen
mukaan yli puolet 13-23-vuotiaista
raportoi kokevansa vihintddn lievaa
ahdistusta, jos he eivat pidsseet tar-
kistamaan sosiaalisen median, teksti-
viestien tai sihkopostien sisdltod niin
usein kuin he halusivat (Rosen, Wha-
ling, Rab, Carrier & Cheever, 2013). Lu-
kuisissa tutkimuksissa pelko siita, etta
jdd paitsi jostain sosiaalisen median
sisillostd, on yhdistetty ongelmalliseen
dlylaitteiden kayttoon (Elhai, Yang &
Montag, 2020).

Onko digitaalisten laitteiden
runsaalla kiyttimiselld yhteys
tarkkaavaisuuden ja itsesiiitelyn
pulmiin?

Tarkkaavaisuutta voidaan arvioida
usealla eri tasolla: koehenkildille voi-
daan teettdd niitd taitoja mittaavia
kognitiivisia tehtdvid tai heidan tark-
kaavaisuuttaan voidaan arvioida ky-
selylomakkeilla. Voidaan ajatella, ettd
kognitiiviset tehtavit kertovat siitd,
kuinka koehenkilon tarkkaavaisuuden
toiminnot toimivat parhaimmillaan.
Vastaavasti kyselylomakkeet kertovat
siitd, kuinka tarkkaavaisuuden toimin-
not sujuvat tyypillisesti arjessa. Esi-
merkiksi ADHD-diagnoosi perustuu
oirekyselyihin eikd diagnoosia voi teh-
da kognitiivisten tehtidvien perusteella,
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koska ne eivit ole yksilotasolla riitta-
van erottelevia (Kaypa hoito -suositus,
2019).

Lukuisissa tutkimuksissa on selvi-
telty, onko runsaalla median moni-
suorittamisella yhteyttd tehtdvitason
tarkkaavaisuuden pulmiin. Naiiden
tutkimusten tulokset ovat ristiriitai-
sia (Wiradhany & Nieuwenstein, 2017).
Osassa tutkimuksista tdméa yhteys on
havaittu ja osassa ei.

Vastaavasti median runsaan monisuo-
rittamisen on useissa tutkimuksissa
havaittu olevan yhteydessad kyselylo-
makkeilla raportoituihin itsesaatelyky-
vyn, tarkkaavaisuuden toimintojen ja
muistitoimintojen pulmiin (Wiradhany
& Koerts, 2019). Lisdksi internetin on-
gelmallisen ja liiallisen kayton on ha-
vaittu olevan yleisempad ADHD-nuo-
rilla kuin viestossa yleensa (Wang, Yao,
Zhou, Liu & Lv, 2017).

Itsesddtelyn nikokulmasta liiallises-
sa monisuorittamisessa on usein kyse
konfliktista valittomén palkkion ja pi-
demman aikajinteen tavoitteen valilla.
Tutkimuksien mukaan runsas dlypu-
helimien kayttd nuorilla aikuisilla on
yhteydessd heikompaan kyselylomak-
keilla raportoituun itsesdatelyyn ja va-
hiisempain tyydytyksen lykkdamiseen
tehtivissa, joissa pitda valita valittoméan
rahallisen palkkion ja viivistetyn suu-
remman palkkion vililla (Schulz, van
Endert & Mohr, 2020; Schutten, Stokes,
& Arnell, 2017).

Poikkeuksen néaihin edelld mainit-
tuihin tuloksiin tuo toimintapelien ja
ampumispelien pelaaminen. Niiden
pelien pelaaminen on useissa tutki-
muksissa havaittu olevan yhteydessa
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parempaan testitason tarkkaavaisuu-
den toimintoihin ja ndonvaraiseen
tyomuistiin (Green & Baveriel, 2012).
Namai pelit eroavat suuresti sosiaa-
lisen median passiivisesta kaytosta.
Niissd peleissd toimintaa ohjaa pi-
demmaén aikajanteen tavoite ja harjoit-
telun myo6ta pelaaja kehittyy pelissa.

Mité pitkittidistutkimukset
kertovat: aiheuttaako idlylaittei-
den kiytto itsesiiitelyn
vaikeuksia?

Vaikka edellda mainittujen tutkimusten
mukaan runsaasti dlylaitteita kayttavi-
114 lapsilla ja nuorilla ilmenee kyselylo-
makkeilla mitattuna tarkkaavuuden ja
itsesdatelyn pulmia hieman normaali-
vaestda enemman, niin siitd ei voi viela
paitelld syy-seuraussuhdetta. Voi hyvin
olla, ettd itsesddtelyn haasteita omaavat
lapset vain luontaisesti suuntautuvat
kéayttamaan enemman alylaitteita. Tar-
vitaan pitkittaistutkimuksia, jotta voi-
daan tutkia seuraussuhteita. Tarvitaan
siis tutkimustietoa siitd, miten alylait-
teiden kayttdmisen maara vaikuttaa it-
sesddtelyn ja keskittymisen haasteisiin
pidemmilld aikavililli. Alylaitteiden
kayton osalta naita tutkimuksia on teh-
ty melko vahén.

Alle s5-vuotiailla lapsilla runsaan ruu-
tuajan on havaittu hieman ennustavan
myohempia kehityksellisia haastei-
ta (Madigan, Browne, Racine, Mori &
Tough, 2019). Edelld viitatussa tutki-
muksessa lapsilla oli ruutuaikaa kes-
kimaédrin noin kaksi ja puoli tuntia
paivassa. Erityisesti runsaan nopea-
tempoisten viihdeohjelmien katsomi-
sen alle kolmen vuoden idssd on ha-
vaittu olevan yhteydessd my6hempiin



tarkkaavaisuuden vaikeuksiin (Zim-
merman & Christakis, 2007). Vastaavaa
vaikutusta ei havaittu hidastempoisilla
opetuksellisilla ohjelmilla. Yksittai-
sessd tutkimuksessa 11-13-vuotiailla
varhaisnuorilla runsas median mo-
nisuorittaminen ennusti hieman itse
raportoituja tarkkaavaisuuden pulmia
kolmen ja kuuden kuukauden kulut-
tua (Baumgartner, van der Schuur,
Lemmens & te Poel, 2018). Vastaavaa
tulosta ei endd loydetty 13-15-vuoti-
ailla. Kokonaisuudessaan niiden tut-
kimusten perusteella vaikuttaa siltd,
ettd varsinkin pienten lasten runsaal-
la median kaytolla vaikuttaa olevan
vaikutusta  tulevaan  kehitykseen.
Kuinka ilylaitteiden runsas
monisuorittaminen vaikuttaa
arjessa?

Alypuhelimien runsas kiyttiminen
tuottaa tiedonkisittelyd ja oppimista
hankaloittavia keskeytyksia lasten ja
nuorten arkeen. Rosen, Carrier ja Chee-
ver (2013) tarkkailivat lasten ja nuorten
opiskelua ja havaitsivat, ettd keskiverto
opiskelija keskittyi yhtdjaksoisesti teh-
tavaan vain noin 3-5 minuutin ajan.
Pelkdn adlypuhelimen nakyvilla olemi-
sen on havaittu heikentdavian suoriutu-
mista tyomuistia ja toiminnanohjausta
edellyttivissd tehtdvissd (Thornton,
Faires, Robbins & Rollins, 2014). Tama
todennakoisesti selittyy silld, ettd pu-
helimen nidkeminen herattad tyosken-

Liahteet

telya hairitsevan ajatuksen tarkistaa
sen sisdltd. Vuonna 2018 julkaistun
kokooma-artikkelin mukaan opiske-
lijoilla runsas median monisuoritta-
minen oli yhteydessd huonompaan
kouluosaamiseen, koesuoriutumiseen,
muistista palauttamiseen, luetun ym-
martamiseen, muistiinpanojen teke-
miseen, itsesditelyyn ja opiskelun te-
hokkuuteen (May & Elder, 2018). Vaikka
runsas median monisuorittaminen ei
aiheuttaisikaan pysyvid muutoksia it-
sesditelyssi ja tarkkaavaisuuden toi-
minnoissa, niin kyse on silti automaa-
tiosta, joka haittaa arjen toimintakykya.

Lasten ja nuorten iilylaitteiden
kayttoon pitii kiinnittiaa
huomiota

Tulkitsen edelld mainittuja tutkimus-
tuloksia seuraavasti: Lapsilla ja nuo-
rilla, joilla on luontaisesti itsesdatelyn
ja tarkkaavaisuuden haasteita, on suu-
rempi riski ajautua dlylaitteiden

ongelmalliseen kayttoon. Tamén takia
kasvattajien pitda erityisesti kiinnittaa
huomiota, rajata ja ohjata niiden lasten
ja nuorten alylaitteiden kayttoa, joilla
jo lahtokohtaisesti esiintyy itsesditelyn
haasteita. Tavoitteena on, ettd jokainen
lapsi ja nuori 16ytda itselleen sopivan
tavan kayttad naita laitteita. Yhdelle se
voi tarkoittaa rajatonta kayttdmista.
Toiselle sitd, ettd puhelimesta on pois-
tettu hantd liian paljon houkuttelevat
sovellukset.

Lahdeluettelossa on lueteltu artikkelin keskeisimmat lahteet. Taydellinen ldhde-
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