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Tutkimuksen tausta

Tilastot kertovat nuorten aikuisten mielenterveysperustaisten tyokyvyttomyyselakkeiden kasvusta 2000-luvun aikana.
Ahdistushairiot ovat lisaantyneet, mita on selitetty muun muassa tyoelaman koventuneilla vaatimuksilla, tulevaisuuden
epavarmuuksilla, tyoelamaan kiinnittymisen vaikeuksilla seka yhteisollisyyden heikentymisella.

Mielenterveyden ongelmat ovat yleistyneet samaan aikaan, kun alylaitteista ja sosiaalisesta mediasta on tullut osa
elamantapaamme. Muutosten keskella on noussut huoli siita, miten vuorovaikutuksen digitalisoituminen vaikuttaa nuorten
<ognitiivisen kehitykseen ja hyvinvointiin. Moni viettaa alylaitteilla useita tunteja vuorokaudessa, minka pelataan vahentavan
casvokkaista vuorovaikutusta, heikentavan sosiaalisia taitoja ja lisaavan yksinaisyytta. Lisaksi sosiaalisen median on arvioitu
isaavan vertailua muihin ihmisiin, milla voi olla kielteisia vaikutuksia itsetuntoon ja minakuvan kehittymiseen.

Tutkimustulokset aiheesta ovat ristiriitaisia. Nayttoja alylaitteiden ja sosiaalisen median kielteisista vaikutuksista on
loydetty puolesta ja vastaan. Monesti nuoria tutkitaan ulkopuolisen silmin ja mittareilla, jotka aikuiset ovat maarittaneet.
Tama tutkimus selvittaa, miten nuoret aikuiset itse arvioivat omaa alylaitteiden ja sosiaalisen median kayttoaan, millaisia
myonteisia ja kielteisia vaikutuksia he tunnistavat, kokevatko he tarvetta rajoittaa laitteilla vietettya aikaa ja miten he ovat
siina onnistuneet. Tyon tuloksena on syntynyt helposti sovellettavaa tietoa nuorten aikuisten keinoista digihyvinvoinnin
parantamiseksi ja vinkkeja hyvista kaytannoista — nuorilta nuorille.

Tyota ovat rahoittaneet Tyoelakeyhtio Elo ja Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio YTHS. Tyon toteutuksesta on vastannut E2
Tutkimus yhteistyossa Elon ja YTHS:n asiantuntijoiden kanssa.



Tutkimuksen aineistot

Nuorille aikuisille suunnattu kysely

* Kysely selvitti alylaitteiden ja sosiaalisen median kayton yleisyytta, kokemuksia kayton
vaikutuksista ja halua rajoittaa alylaitteilla vietettya aikaa.

* Kyselyyn vastasi yli tuhat (N=1040) 18—30-vuotiasta suomalaista nuorta aikuista. Aineisto on
painotettu sukupuolen, ian ja asuinpaikan mukaan. Edustava kyselyaineisto kerattiin Norstatin
internetpaneelissa 1.8.—13.8.2025. Tarkemmat taustatiedot vastaajista ja muuttujien tiedot
oytyvat liitteista | ja 2.Tekstin luettavuuden sujuvoittamiseksi raportissa kaytetaan synonyymeina
termeja nuori ja nuori aikuinen.

Nuorten aikuisten ryhmahaastattelut

* Ryhmahaastattelut syvensivat ymmarrysta nuorten aikuisten ajattelusta ja niista merkityksista,
joita he liittavat alylaitteisiin ja sosiaalisen mediaan. Alylaitteilla tarkoitettiin esimerkiksi
alypuhelinta, tietokonetta ja tablettia. Somella puolestaan viitattiin laajasti sosiaalisen median eri <
kanaviin ja alustoihin.

* Ryhmahaastattelut toteutettiin 21.5.2025 ja 25.9.2025 Teams-alustalla. Haastattelut nauhoitettiin
ja litteroitiin analyysin helpottamiseksi.

* Ryhmahaastatteluihin osallistui yhteensa 14 nuorta aikuista. Ensimmaiseen ryhmaan osallistui
seitseman tyoelamassa mukana olevaa korkeakoulutettua nuorta, toiseen seitseman
korkeakouluopiskelijaa.

* Haastateltujen nakemyksia on nostettu sitaatteina esiin raportin sivuilla. Haastattelut erotetaan
toisistaan satunnaistunnisteella (HI—H14). Lisatietona kustakin haastatellusta mainitaan sukupuoli
ja taustaryhma (tyossakayvat/opiskelijat). Haastatteluotteita on muokattu luettavuuden
parantamiseksi alkuperaista merkitysta muuttamatta.
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Keskeiset nostot alylaitteiden ja somen kaytosta:

76 7%

nuorista aikuisista
kayttaa somea

vahintaan kolme
tuntia paivassa

82 7%

nuorista aikuisista
kokee kayttavansa
alylaitteita usein
tai joskus
enemman kuin
haluaisi

72 7%

nuorista aikuisista
arvioi sosiaalisen
median selailun
vievan liikaa
vapaa-aikaa

/8 7%

nuorista aikuisista
selaa toistuvasti

alylaitetta sen
kummemmin
ajattelematta

“Sinne [sosiaaliseen mediaan] jotenkin vaan sitten uppoutuu ja sitten se vie aikaa kaikelta
muulta.” (H3, tyossakayvat, nainen)



Yli kolmannes nuorista Kuvio |. Kuinka monta tuntia pdivdssd keskimddrin kdytat dlylaitteita (dlypuhelin, tietokone, tabletti) sosiaalisen
median selailuun? (%)

aikuisista selailee

KAIKKI 24 39 - A
sosiaalista mediaa yli viisi SUKUPUOLI
tuntia paivassa Mies 28 41 2
Nainen 20 38 2
37 prosenttia nuorista aikuisista IKARYHMA
kayttaa keskimaarin yli 5 tuntia |8—19-vuotiaat 16 43 |
péiiv.éisséi sosiaalisen median 20—24-vuotiaat 75 37 . R
selailuun.
25-29-vuotiaat 26 43 _
Naiset kayttavat sosiaalisen median PAATOIMI
se.lalluun enemman aikaa kuin Korkeakouluopiskelijat 5% 37 R
miehet.
Muut opiskelijat 19 39 2
Sosiaalisen mec.l.ian kaytto ja stressi Tydssikiyvit 25 4 S 34
ovat yhteydessa toisiinsa: erittain COETTU STRESSITASO
stressaantuneista lahes puolet
(45 %) selailee sosiaalista mediaa yli Ei lainkaan tai erittain vahan stressaantunut 32 35 33
erittain vahan stressaantuneista .
: s Kohtalaisen stressaantunut 27 39 S 34
saman verran aikaa kayttaa noin
kolmannes (33 %). Stressaantunut 23 41 36
Erittain stressaantunut 18 38 - 4
0 % 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

Somessa alle 2 h/pv Somessa 3—4 h/pv  ® Somessa yli 5 h/pv




Reilu kolmannes nuorista
aikuisista pelaa yli kolme
tuntia paivassa — miehet
pelaavat selvasti naisia
enemman

Miehista vajaa puolet (42 %) arvioi
pelaavansa paivittain vahintaan

kolme tuntia. Naisista nain arvioi
neljannes (24 %).

Pelaamiseen kaytetty aika laskee
hieman ian myota, mutta kaikissa
tarkastelluissa ikaryhmissa noin |5
prosenttia pelaa yli viisi tuntia
paivassa.

Pelaamisen ja koetun stressin taso
eivat nayta olevan yhteydessa toisin
kuin sosiaalisen median selailu ja
koetun stressin maara.

Kuvio 2. Kuinka monta tuntia pelaat peleja keskimddrin pdivdssa (dlypuhelin, tabletti, pelikonsoli, tietokone)? (%)

KAIKKI

SUKUPUOLI

Mies

Nainen

IKA

| 8—19-vuotiaat
20—-24-vuotiaat
25-29-vuotiaat
PAATOIMI
Korkeakouluopiskelijat
Muut opiskelijat
Tyossakayvat

KOETTU STRESSITASO
Ei lainkaan tai erittain vahan stressaantunut
Vahan stressaantunut
Kohtalaisen stressaantunut
Stressaantunut

Erittain stressaantunut

Ei pelaa lainkaan

|18

27

12
16
20

24
|10
|7

21
16
20
16
|18

20 %
Pelaa alle 2 h/pv

49

48
50

51
47
49

47
47
52

50
46
40
55
46

40 %
Pelaa 3—4 h/pv

60 %

26

26

19

20

80 %
W Pelaa yli 5 h/pv
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2 2



Taulukko |. Mitd teet sosiaalisessa mediassa eniten? (Valitse ne asiat, joita teet usein ja Sosiaalisessa mediassa

sddnnollisesti) (sukupuolen mukaan, % g .
) (sukup °) nuoret aikuiset selaavat

kuvia ja videoita seka
yllapitavat sosiaalisia
suhteita

Mies Nainen Kaikki

Selailen vastaantulevaa kuva- tai videovirtaa

Kaytan sosiaalista mediaa yllapitaakseni sosiaalisia suhteitani
(chattailu, viestittely)

Kolme neljasta nuoresta aikuisesta
(76 %) kayttaa eniten sosiaalista
mediaa vastaantulevan kuva- ja

Katselen pidempia videosisaltoja
videovirran selaamiseen.

Kaytan sosiaalista mediaa seuratakseni muiden elamaa Nuoret naiset selailevat

vastaantulevaa kuva- tai videovirtaa,
Teen omaa sisaltoa (esim. kuvaa, tekstia, aanta) 8 16 12 yllapitavat somen avulla sosiaalisia
suhteitaan seka seuraavat somen
kautta muiden elamaa selvasti nuoria
miehia useammin.

Muuhun 2 I 2

Nuorten miesten keskuudessa
pidempien videosisaltojen katselu on
puolestaan yleisempaa kuin nuorilla
naisilla.

En kayta sosiaalista mediaa I 0 I




Kolmannes nuorista
aikuisista kokee
kayttavansa alylaitteita
usein enemman kuin
haluaisi

Joka kolmas nuori aikuinen (33 %)
kokee, etta kayttaa alylaitteita
enemman kuin haluaisi.

Kokemus alylaitteiden liiallisesta
kaytosta on hieman yleisempaa
nuorten naisten kuin miesten
keskuudessa.

Stressin maara ja sosiaalisen median
paivittainen kayttoaika nakyvat
myos vastauksissa. Erittain
stressaantuneet ja tuntimaaraisesti
paljon sosiaalista mediaa kayttavat
arvioivat selvasti keskimaaraista
useammin, etta he kayttavat
alylaitteita usein enemman kuin
haluaisivat.

Kuvio 3. Tuntuuko sinusta, ettd kdytdt dlylaitetta enemmdn kuin haluaisit? (%)

cack: S

SUKUPUOLI

Mies

Nainen

SOMEN KAYTTOAIKA PAIVASSA
Somessa alle 2 h/pv

Somessa 3—4 h/pv

Somessa yli 5 h/pv

KOETTU STRESSITASO

Ei lainkaan tai erittain vahan stressaantunut
Vahan stressaantunut

Kohtalaisen stressaantunut

Stressaantunut

Erittain stressaantunut _ 37

0 %

20 %

m Usein

38

40 %

Joskus

49

48 20
50

47 22

54

44

31

58 18

55 20

54

60 % 80 %

Harvoin M En koskaan

100 %



Lahes kolme neljasta nuoresta aikuisesta kokee, etta
sosiaalisen median selailuun kuluu liikaa vapaa-aikaa

Taulukko 2. Mihin seuraavista kdytat mielestdsi liikaa vapaa-aikaasi? Voit valita useamman Nuorista aikuisista lahes kolme neljasta (72 %) |(ﬁ)’ttﬁﬁ

. o/ \k . . . . . . .
vaihtoehdon. (Sukupuolen mukaan, %) mielestaan liikaa vapaa-aikaa sosiaalisen median selailuun.
Nain kokevat eteenkin nuoret naiset (84 %).

Mies Nainen Kaikki

Noin kolmannes (32 %) ajattelee, etta liikaa vapaa-aikaa

Alylaitteen ja sovellusten selailuun ilman erityisti 40 3 kuluu alylaitteen ja sovellusten selailuun ilman erityista
tarkoitusta tarkoitusta. Naiset ovat tata mielta miehia useammin.
Pelien pelaamiseen 25 |7 21 : .. : . . : ..
Miehet sen sijaan kokevat hieman naisia useammin, etta
Pidempien sisiltojen katseluun 24 8 X v.a|.3.aa“-jc1|kaa kuluu liikaa pelien pelaamiseen ja pidempien
sisaltojen katseluun.
Viestittelyyn ja keskustelusovelluksiin | 4 16 |5 s e : e e e ..
Sosiaalisen median paivittainen kayttoaika seka koettu
Tietojen etsimiseen tai tiedonhakuun 9 . 9 stressitaso pakyvat myos .vaftauolfs.l.ssa. Ne nuoret, Ptka
kokevat paljon stressia tai kayttavat somea vahintaan kolme
Uutisten ja artikkelien selaamiseen 1 10 ¥ tuntia paivassa, ajattelevat keskimaaraista useammin, etta

vapaa-aikaa kuluu liikaa somen selailuun.
Sahkopostien tarkistamiseen ja tyoasioihin

liittyvaan kayttoon Korkeakouluopiskelijat eivat juurikaan eroa muista nuorista

En mihinkiin niisti 13 c 9 aikuisista. Myoskaan ika ei vaikuta merkitsevasti.

*Lyhentamattomat vastausvaihtoehdot liitteessa 3.




Keskittyminen herpaantuu herkasti, kun sovellukset ja
iImoitukset vievat mukanaan

Alylaitteiden viihde- ja hy6tykiytto eivit ole aina selkeisti eroteltavissa. Alan tekee kouluhommia vaikka, niin
Haastatellut nuoret aikuiset huomauttivat alylaitteiden olevan nykyisin valttamattomia monien sitd helposti saattaa ajautua

yhteiskunnan asioiden hoitamisessa (esim. vahva tunnistautuminen). Arjessa hyotykaytto s:t.ten l°h°nk"l to:s.elle s:vustplle,
vaikka Facebookiin tai Youtubeen ja

ihan vaan silleen, en ma tiedd,
huomaamatta, etta se
keskittyminen herpaantuu.

<aantyy kuitenkin helposti viihteen puolelle, jos algoritmien tuottama sisalto kaappaa nuoren
huomion taman ollessa esimerkiksi tarkistamassa verkosta sahkoposteja, lukujarjestysta tai
nakemassa tietoa tyon ja opintojen tueksi. Nuorelta vaatii itsehillintaa keskittya alkuperaiseen
tehtavaan, kun ilmoitukset houkuttelevat uusien sisaltojen aarelle.

H |4, opiskelijat, nainen
Toisaalta viihde- ja hyotykayton sekoittuminen voi tarkoittaa sitakin, etta nuori innostuu
hakiessaan tietoa itselleen tarkeasta aiheesta ja samalla oppii uutta. Talloin on vaikea erottaa, Kylld ma oon vdlilla kanssa kauhulla

selaako sisaltoa tavoitteellisesti hyotytarkoituksessa vai omaksi ilokseen. kqtsel.lut. nalta,.k.un L puhehmlm,.
ainakin iPhoneihin tulee toi ruutuaika,
ja oon kauhulla katsellut, etta
miten iso se voi ihan vaan pdivan
aikana olla.

Alylaitteilla saattaa helposti vierdhtii aikaa aiottua enemmain. Nuoret aikuiset
kuvasivat haastattelussa somen ja alylaitteiden kayttoa “nollaamisena” seka irtiottona arjen
kiireista ja huolista. Laitteet ja sovellukset nayttaytyivat kuitenkin “aikavarkaina™, joiden parissa
minuutit kuluivat huomaamatta. Somessa tai videoita katsellen vietetty aika oli pois muulta
tekemiselta eika lopulta aina tarjonnutkaan sita palautumisen tunnetta, mita ajanvietteelta ol
alun perin haettu. Nuorten aikuisten haastatteluissa valittyi turhautuminen siita, kuinka paljon
aikaa arjessa lopulta kului ruudun aarella.

H8, opiskelijat, nainen




Vajaata kolmannesta
nuorista aikuisista
huomautellaan alylaitteen
kaytosta

28 prosenttia nuorista aikuisista
kokee, etta heidan lahipiirinsa on
huomautellut heita alylaitteiden
kaytosta.

| 8—19-vuotiaat nuoret kokevat
keskimaaraista useammin nain.
Tulosta selittanee se, etta tassa
ikaryhmassa vanhempiensa luona
asuvien osuus on viela suuri.
Suomalaiset nuoret muuttavat
omaan kotiin vanhempiensa
asunnosta keskimaarin 2 |-vuotiaana

(Eurostat 2024).

Tama selittanee myos sita, etta
lukiolaiset, ammattikoululaiset ja
peruskoulua kayvat (muut opiskelijat)
erottuvat hieman
korkeakouluopiskelijoista seka
tyossakayvista nuorista aikuisista.

Kuvio 4. Lahipiirini on huomautellut minulle dlylaitteiden kdytostd. (%)

Kaikki [} 22 3 27

SUKUPUOLI

Mies [IE 22 4 26
Nainen n 19 4 27

IKARYHMA

| 8—19-vuotiaat 27 2
20—-24-vuotiaat 24 5 27
25-29-vuotiaat
PAATOIMI

22 3 28

Korkeakouluopiskelijat

25 5

Muut opiskelijat

Tysssikayvic [N 2| 3 24

0 % 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

B Taysin samaa mielta Jokseenkin samaa mielta = En osaa sanoa

Jokseenkin eri mielta ~ ™ Taysin eri mielta

| 4



Enemmisto nuorista
aikuisista huomaa
toistuvasti selaavansa
alylaitetta sen
kummemmin asiaa
ajattelematta

Naiset (84 %) huomaavat miehia
(71 %) useammin selaavansa
alylaitteita asiaa sen kummemmin
ajattelematta.

Erittain stressaantuneista nuorista yli
puolet on vaittaman kanssa taysin
samaa mielta. Tulos viittaa siihen, etta
stressaantuneiden nuorten aikuisten
sosiaalisen median kaytto on
useammin impulsiivista kuin
vahemman stressaantuneiden.

Edella (ks. s. 8) havaittiin myos, etta
erittain stressaantuneet nuoret

Kuvio 5. Huomaan toistuvasti selaavani dlylaitetta sen kummemmin ajattelematta. (%)

Kaikki

SUKUPUOLI

Mies

Nainen

SOMEN KAYTTOAIKA PAIVASSA
Somessa alle 2 h/pv

Somessa 3—4 h/pv

Somessa yli 5 h/pv

KOETTU STRESSITASO

Ei lainkaan tai erittain vahan stressaantunut
Vahan stressaantunut

Kohtalaisen stressaantunut

Stressaantunut

46

46

44

48

43

2

21

6 |5

kayttavat paivittain sosiaalista mediaa Erittdin stressaantunut 35 | 8 .
enemman kuin nuoret, jotka eivat

koe stressia tai kokevat sita erittain 0% 60 % 80 % 100 7%
vahan. B Taysin samaa mielta = Jokseenkin samaa mielta © En osaa sanoa ' Jokseenkin eri mielta M Taysin eri mielta
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Ulkopuolisuuden pelko voi ajaa nuoren aikuisen someen osin
vastentahtoisesti

Sosiaalisen median luoma ryhmapaine heijastuu myos verkon ulkopuoliseen
elamaan. Haastatteluissa nuoret aikuiset kuvasivat tarvetta nakya ja olla lasna sosiaalisen
median verkostoissa, vaikka se ei aina niin huvittaisikaan. Nuori oli voinut yrittaa vahentaa
kanavissa vietettya aikaa, mutta kokenut jaavansa tuttavapiirinsa keskusteluista ulkopuoliseksi ja
paatynyt jalleen seuraamaan somea aktiivisemmin.

Sosiaalisen paineen saattoi tuntea silloinkin, kun laitteet olivat kiinni ja nuori teki muuta. Eras
haastatelluista kertoi hiljentaneensa ilmoitukset vahentaakseen laitteella viettamaansa aikaa,
mutta paatyneensa aukomaan sovelluksia kaiken varalta tarkistaakseen, olisiko sinne tullut
jotakin huomionarvoista.

Oma arki saattoi alkaa nayttaytya nuorelle somen linssien lapi: tapahtumia ja tilanteita
punnittiin sen pohjalta, millaisia some-paivityksia niista saisi aikaan. Haastatteluiden perusteella
arjesta vaikutti samalla kuitenkin katoavan jotakin aitoa, ja nuoret suhtautuivat varsin kriittisesti
omiin motiiveihinsa. Moni kertoi kaipaavansa kohtaamisia, joissa laitteet eivat ole lasna.

Alylaitteiden kiiytto ei aina ole tietoista tai tiedostettua. Haastatellut olivat
huomanneet, etta muiden virikkeiden ollessa vahaisia, he saattoivat kaivaa alypuhelimen
taskustaan esiin vahan kuin huomaamatta. Nain saattoi kayda esimerkiksi kesken pitkan
luennon. Kun omaa alylaitteen kayttoaan ei tiedosta, on ymmarrettavaa, etta osalle laitteen
ilmoittama ruutuajan maara tuli jarkytyksena.

Mutta sitten toisaalta tulee valilla
vdhdn semmoinen ulkopuolinen olo,
ettd jos ei vaikka tiedd, mitd somessa
[puhutaan], mutta kaikki muut puhuu
siitd, niin siitd tulee vahdn semmoinen
tunne, ettd sitten pitadkin jollain
tavalla olla mukana ja kiinni.”

H3, tyossakayvat, nainen

Sehdn on erddnlainen impulssi kautta
refleksi, ettd sa otat taskusta sen
puhelimen alitajuntaisesti het,,
kun ei just nyt tapahdu mitddn
mielenkiintoista.

H 10, opiskelijat, mies
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Keskeiset nostot alylaitteiden ja somen kayton koetuista vaikutuksista:

52 7% 26 7%

nuorista aikuisista nuorista aikuisista
on huomannut kokee

alylaitteiden

heikentaneen

keskittymis-
kykyaan

alylaitteiden
kaytosta tulleen
pakonomaista

/8 7%

nuorista aikuisista
katsoo somen
kayton olevan
merkittava syy
nuorten
lisaantyneeseen
pahoinvointiin

70 %

nuorista aikuisista
kokee somen
tuovan
viihdyketta vapaa-
ajalle

“Semmoinen jatkuva saatavilla oleminen ja just niiden laitteiden ja ndyttojen ddrelld
oleminen on aika kuormittavaa ja raskasta .” (H9, opiskelijat, nainen)

| 8



Nuorten aikuisten
kokemukset alylaitteiden
kayton vaikutuksista ovat
ristiriitaisia

Kun nuoria aikuisia pyydetaan
arvioimaan, nakevatko he
alylaitteiden kaytolla enemman
myonteisia vai kielteisia vaikutuksia,
useat valitsevat |1-5 -asteikolla
keskimmaisen arvon (3), mika viittaa

ristiriitaisiin tunteisiin. jJopa 45
prosenttia ajattelee nain.

Nuorista miehista 4| prosenttia
nakee, etta alylaitteiden kaytolla on
enemman myonteisia vaikutuksia.
Nuorista naisista ja
korkeakouluopiskelijoista nain
ajattelee vajaa kolmannes (28 %).

Kuvio 6. Arvioi dlylaitteiden kdyton myonteisyytta ja kielteisyyttd asteikolla -5, jossa |= koen kdytolld olevan
enemmdn kielteisid vaikutuksia ja 5= koen kdytolld olevan enemmdn myénteisid vaikutuksia (Sukupuolen ja
paatoimen mukaan, %)
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Nuoret naiset kokevat alylaitteiden kaytosta kielteisia vaikutuksia selvasti miehia useammin
— keskittymiskyvyn heikentyminen erityisesti korkeakouluopiskelijoiden haasteena

Taulukko 3. Mitd kielteisid vaikutuksia dlylaitteiden kdytolld on ollut sinun kohdallasi? Valitse kaikki, jotka koskevat sinua. (Sukupuolen ja paatoimen
mukaan, %)

Korkeakoulu-

Mies Nainen opiskelijat Muut opiskelijat Tyossakayvat Kaikki
On heikentanyt keskittymiskykyani tyossa/opiskelussa 44 60 - 47 48 52
On lisannyt vertailua muihin 26 57 49 39 39 4]
On aiheuttanut unettomuutta tai heikentanyt unenlaatua 36 39 40 41 36 38
On heikentanyt tyotehoani 29 32 43 37 26 31
On vaikuttanut kielteisesti itsetuntooni / minakuvaani 16 43 36 27 29 30
On lisannyt ahdistusta tai levottomuutta |18 41 38 25 27 29
Kaytosta on tullut minulle pakonomaista 22 30 31 26 25 26
On vaikeuttanut irrottautumista tyosta tai palautumista |6 23 28 25 |18 20
On lisannyt painetta olla esilla 12 19 |7 19 |6 16
On vaikuttanut kielteisesti Ihmissuhteisiini | |3 12 |16 10 12
En koe kielteisia vaikutuksia 16 4 3 | 4 12 10
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Joka neljas nuori
aikuinen kokee, etta
alylaitteen kaytosta on
tullut pakonomaista

Taulukosta 3 nahdaan, etta yleisin kielteinen
vaikutus alylaitteiden kaytosta on kokemus
siita, etta sosiaalinen media on heikentanyt
kykya keskittya tyohon tai opiskeluun (52 %).
Erityisen usein nain kokevat
korkeakouluopiskelijat ja naiset. Joka kolmas
nuori aikuinen myos arvioi, etta alylaitteet
heikentavat heidan tyotehoaan.

Naisista yli puolet (57 %) kokee, etta
alylaitteiden kaytto on lisannyt vertailua
muihin. Miehista vastaava osuus on 26
prosenttia. Lisaksi vajaa kolmannes (30 %)
nuorista aikuisista ajattelee, etta alylaitteiden
kaytto vaikuttaa kielteisesti heidan
itsetuntoon tai minakuvaan. Myos tama on
selvasti yleisempaa naisilla (43 %) kuin
miehilla (16 %).

Alylaitteiden kaytto aiheuttaa unettomuutta
tai unen laadun heikentymista yli
kolmanneksella (38 %) nuorista aikuisista.
Ahdistusta tai levottomuutta kokee vajaa
kolmannes. Joka neljas nuori (26 %) kokee,
etta alylaitteiden kaytto on pakonomaista.

Naiset ja korkeakouluopiskelijat kokevat
selvasti keskimaaraista useammin haittoja,
jotka liittyvat keskittymisen heikkenemiseen,
ahdistukseen ja minakuvan horjumiseen.
Miehet ja tyossakayvat nayttaisivat olevan
vahemman alttiilta vaikutuksille, mutta
heistakin vain harvat ajattelevat, etteivat koe
minkaanlaisia alylaitteiden kielteisia
vaikutuksia.

Taulukon ulkopuolelta voidaan todeta, etta
koettu stressi vaikuttaa: erittain
stressaantuneet nuoret aikuiset kokevat
selvasti useammin alylaitteiden kielteisia
vaikutuksia kuin ne nuoret, jotka eivat koe
stressia lainkaan tai kokevat sita vain erittain
vahan. Stressittomista nuorista |16 prosenttia
ajattelee, etta alylaitteiden kaytosta on tullut
heille pakonomaista.Vastaavasti erittain
stressaantuneista nuorista aikuisista nain
arvioi 37 prosenttia. (ks. Liite 4)
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Somen koetaan paitsi
lisaavan vertailua, myos
horjuttavan nuorten
aikuisten itsetuntoa

Lahes kaksi kolmesta nuoresta
aikuisesta (64 %) arvioi, etta some
lisaa vertailua muihin ja vaikuttaa
kielteisesti heidan itsetuntoonsa.
Naiset ajattelevat miehia selvasti
useammin nain, mutta miehistakin yli
puolet on vaittamasta jokseenkin tai
taysin samaa mielta.

Ne, jotka eivat juurikaan koe stressia,
arvioivat selvasti harvemmin somen
synnyttavan vertailua tai haasteita
itsetunnon kanssa. Sen sijaan erittain
stressaantuneista lahes nelja viidesta
kokee nain.

Kuvio 7. Some lisdd vertailua muihin ja vaikuttaa kielteisesti itsetuntooni. (%)

KAIKKI 43 5 22 10

SUKUPUOLI
Mies 40 7 25 13
Nainen 46 3 7 7

IKARYHMA
18—19-vuotiaat 41 8 22 6
20-24-vuotiaat [NEDD 42 3 25 12
25-29-vuotiaat 44 6 19 10

PAATOIMI
Korkeakouluopiskelijat 4] 5 22 10
Muut opiskelijat 48 6 20 -
Tyossikiyvit 42 5 22 10

KOETTU STRESSITASO
Ei lainkaan tai erittain vahan stressaantunut “ 23 7 30 _
Vahan stressaantunut 4] 8 26 -
Kohtalaisen stressaantunut [RCID 38 7 30 2
Stressaantunut 49 4 19 9
Erittain stressaantunut 47 3 15 |5

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

B Taysin samaa mielta © Jokseenkin samaa mielta = En osaa sanoa ' Jokseenkin eri mielta ™ Taysin eri mielta
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Tauko somesta ja alylaitteista auttaa tunnistamaan niiden
kielteiset vaikutukset arjessa

Alylaitteet ja sosiaalinen media voivat vaikeuttaa hetkessi elimisti ja siiti
nauttimista. Suuri osa haastatelluista nuorista aikuisista oli jossakin vaiheessa yrittanyt
vahentaa alylaitteilla ja sosiaalisen median kanavissa viettamaansa aikaa. Nama nuoret myos
kokivat voivansa paremmin, kun aikaa vapautui muihin asioihin. Haastatellut kuvasivat
pystyvansa olemaan enemman lasna hetkessa ja iloitsemaan laheistensa seurasta, kun alylaitteet
jaivat sivuun. Samalla jai pois vertailu muihin ja sen synnyttama epavarmuus ja
riittamattomyyden tunne.

Arjen ilonaiheet voivat kadota arsyketulvan alle. Haastatteluiden perusteella viestien,
ilmoitusten ja arsykkeiden maara voi toisinaan kasvaa niin suureksi, etta se alkaa tuntua
hallitsemattomalta. Haastatellut kertoivat eraanlaisesta lamaannuksesta, kun paivan paatteeksi
nakivat puhelimella odottavien ilmoitusten maaran.Vaikka nuorta periaatteessa kiinnostaisi
tietaa, mita viesteissa sanotaan, niihin ei jaksa tarttua.

Alylaitteet voivat iltaisin hiiriti palautumista, mutta kiytosti pidittiytyminen on
vaikeaa. TikTokissa tai muualla lyhytvideoiden parissa vietetty hetki ennen nukkumaanmenoa
voi olla nuorelle palkinto paivan kiireiden jalkeen. Ongelma oli, etta hetki saattoi venya
suunniteltua pidemmaksi. lltaisin alypuhelinta kayttavat haastatellut tunnistivat unenlaatunsa
heikkenevan ja vaikutusten seuraavan mukana viela seuraavaan paivaan esimerkiksi
artymyksena.Vaikka nuoret tiedostivat kielteiset vaikutukset, irrottautuminen laitteilta illalla oli
silti vaikeaa.

Viime kesdnd md elokuussa poistin
[somen] ja md puhuinkin mun ystdville,
ettd nautti kesdstd ihan eri
tavalla, kun ei koko ajan verrannut
omaa eldmdd muiden juttuihin
somessa. Ettd pystyy olla lasna ja
kaikissa sosiaalisissa tapahtumissa
sitten, kun niissa oli.

H5, tyossakayvat, nainen

Vidhdn stressaa se, ettd jos on paljon
tullut viestejd tai jotain ilmoituksia ja
sitten ne tarvitsee kdydd lapi. Etta
samaan aikaan kiinnostaa mita
ne on, mutta sitten ei kuitenkaan
jaksaisi ja on ilta ja ndin.

H 12, opiskelijat, nainen




Valtaosa nuorista aikuisista
pitaa somen kayttoa syyna
ikaryhmansa
lisaantyneeseen
pahoinvointiin

Selva enemmisto nuorista aikuisista
(78 %) ajattelee, etta somen kaytto
on merkittava syy nuorten
lisaantyneeseen pahoinvointiin.

Naiset (84 %) arvioivat nain hieman
miehia useammin (73 %). Kaikissa
ikaryhmissa selva enemmisto
ajattelee somen lisaavan nuorten
pahoinvointia. | 8—19-vuotiaissa on
noin neljannes, joka on vaittamasta
eri mielta.

B Taysin samaa mielta
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Nuoret aikuiset ovat huolissaan siita, miten sosiaalinen media

Nuoret aikuiset arvioivat kaikista nuorimpien somen kayttajien olevan erityisen
alttiita haittavaikutuksille, koska medialukutaito kehittyy vasta ian myota.
Konkreettisena esimerkkina somen kielteisista vaikutuksista haastatellut mainitsivat algoritmien
itseaan vahvistavan taipumuksen: esimerkiksi syomishairiosta karsiva tai sille altis nuori voi
saada nahtavakseen vahingolliseen kaytokseen yllyttavaa sisaltoa. Haastatellut arvioivat, etta
mita nuoremmasta kayttajasta on kyse, sita hauraammassa vaiheessa minakuvan ja itsetunnon
kehitys on. Nain myos kyky suhtautua riittavan kriittisesti netissa kohdattuun sisaltoon ja
soveltaa sita arkiymparistoon on vasta muodostumassa, minka he uskoivat jattavan nuoret
erityisen alttiiksi haittavaikutuksille.

Netissa kiusaamista on vaikea paasta pakoon. Haastatellut tunnistivat, etta
vuorovaikutus sosiaalisen median kanavissa ei ole aina rakentavaa ja hyvinvointia vahvistavaa.
Sen arvioitiin olevan erityisen haitallista kaikista nuorimmille kayttajille. Eras haastateltu nosti
esiin, etta pahimmillaan some mahdollistaa toista ihmista vahingoittavan sisallon levittamisen
nopeasti ja laajalle: kiusaaminen ei rajoitu fyysiseen tilaan, kuten luokkahuoneeseen, vaan se voi
seurata koulupaivan jalkeen kotiin eika uhrilla ole mahdollisuuksia paasta pois tilanteesta.

Somessa jaetaan niin paljon niitd hyvid
asioita ja nuorilla ihmisilla
medialukutaito on tietysti heikompaa.
Ei ehka valttamadtta osata
reflektoida sita, ettd siitd tulee
semmoinen kuva, ettd kaikilla muilla
on jotain paljon hienompaa mitd itselld
on.

H3, tyossakayvat, nainen

Sellainenkin perinteinen asia kuin
kiusaaminen tapahtui sielld koulussa,
mutta yritapa nykyadaadn paeta sita
kiusaamista jonnekin. Ei loydy
semmoista paikkaa. Ehkd joku
katvealue on sellainen, mihin sa voit
mennda sitd karkuun.

H 10, opiskelijat, mies




Alylaitteiden kaytolla on nuorten aikuisten mielesta myos myonteisia
vaikutuksia: viihdetta, yhteydenpidon helpottumista ja sujuvampi arki

Taulukko 4. Mitd myénteisia vaikutuksia dlylaitteiden kdytolla on ollut sinun kohdallasi? Valitse kaikki, jotka koskevat sinua.

(Sukupuolen ja paatoimen mukaan, %)

Korkeakoulu-  Muut
Mies Nainen opiskelijat  opiskelijat Tyossakayvat
Tuonut viihdyketta vapaa-ajalle
Helpottanut yhteydenpitoa ystaviin ja laheisiin

Tehnyt arjen sujuvammaksi (esim. kartta- ja lilkkennesovellukset,
saasovellukset, kaannospalvelut)

Auttanut tiedonhaussa ja ajankohtaisten asioiden seuraamisessa
Lisannyt kielitaitoa
Antanut inspiraatiota ja ideoita

Helpottanut uusien asioiden tai taitojen oppimista

Auttanut rentoutumisessa ja lievittamaan stressia

Auttanut saamaan uusia ystavia 33 32 35 36 31

Antanut vertaistukea |7 41 34 29 27

Mahdollistanut itsensa ilmaisua (esim. luovuus, kirjoittaminen, kuvaaminen) 23 28 35 25 23
Auttanut ammatillisessa verkostoitumisessa |18 |18 24 |5 19

Parantanut henkista jaksamista 16 16 16 21 | 4

Olen saanut seuraajien kautta nakyvyytta/ tunnettuutta 10 7 8 8 8

En koe myonteisia vaikutuksia 3 I I 4 2

Kaikki

33
29
26
|18
16
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Nuoret naiset
tunnistavat alylaitteiden
hyotyja miehia
useammin

Suurin osa nuorista aikuisista pitaa
myonteisena asiana, etta alylaitteet ovat
tuoneet arkeen viihdyketta (70 %),
helpottaneet yhteydenpitoa laheisiin (69 %),
sujuvoittaneet arkea (69 %) ja auttaneet
hankkimaan tietoa ja seuraamaan ajankohtaisia

asioita (66 %) (Taulukko 4).

Reilu puolet kokee kielitaitonsa lisaantyneen
(56 %). Moni myos kokee saaneensa
alylaitteiden avulla inspiraatiota ja ideoita (55

%), ja uuden oppiminen on helpottunut (53 %).

Alylaitteiden huonot puolet nayttavat
kuormittavan naisia hieman miehia useammin
(ks. s. 20), mutta naisilla myos kokemukset
alylaitteiden kayton myonteisista puolista ovat
hieman yleisempia kuin miehilla.

Korkeakouluopiskelijat tunnistavat hyotyja
useammin kuin muut opiskelijat ja
tyossakayvat nuoret. Noin kaksi kolmesta
korkeakouluopiskelijasta ajattelee, etta
alylaitteet ovat lisanneet heidan kielitaitoaan.
Tama on selvasti korkeampi osuus kuin
esimerkiksi tyossakayvilla nuorilla. Heista
nain ajattelee noin puolet.

Taulukon ulkopuolelta voidaan todeta, etta

kaikista nuorimmat (18—19-vuotiaat) kokevat
keskimaaraista useammin, etta alylaitteet ovat
auttaneet saamaa uusia ystavia (47 %),
antaneet vertaistukea (39 %) ja parantaneet
henkista jaksamista (24 %).
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Ystavat ja yhteisot ovat lahella somen ansiosta

Sosiaalisesta mediasta on mahdollista loytaa viiteryhma lahes jokaiseen
elamantilanteeseen. Haastatellut nuoret aikuiset pitivat tarkeana, etta sosiaalisen median ja
internetin kautta oli mahdollista loytaa ja tutustua samoista asioista kiinnostuneisiin ihmisiin, oli
kyse sitten musiikista, harvinaisesta harrastuksesta tai vahemmistojen oikeuksista. Etenkin
vahemmistoon kuuluvana tutustuminen ja omien ajatusten jakaminen saattoi tuntua sosiaalisen
median kanavissa turvallisemmalta kuin kasvotusten omassa arjessa. Nain some voi tarjota
nuorille myos oleellisen tarkean vertaistuen verkoston.

Alylaitteet mahdollistavat vaivattoman yhteydenpidon silloinkin, kun se ei muuten
olisi maantieteellisesti tai ajankaytollisesti mahdollista. Vaikka haastatellut nuoret
arvostivat eniten kasvokkaisia kohtaamisia ja puheluita laheistensa kanssa, heille oli tarkeaa
myos se, etta kiireisessa arjessa ystava oli mahdollista huomioida lyhyellakin viestilla tai vaikka
jaetulla meemilla. Haastatteluiden perusteella some taydentaa keskeisesti kanssakaymista
ystavien ja perheenjasenten kesken, vaikka pelkastaan somessa hoidetut ihmissuhteet
koettiinkin pintapuolisina.

Internetista loytyy inspiraatiota ja tietoa aiheesta kuin aiheesta. Haastatellut
kertoivat hyodyntavansa alylaitteita ja sosiaalista mediaa myos monipuolisesti tiedonhakuun.
Eras nuori kertoi, etta hieman paradoksaalisesti esimerkiksi YouTubesta loytyy tietoa ja
kaytannon vinkkeja alylaitteiden kayton rajoittamisesta.

Pitdisi myés muistaa se, ettd jos asut
jossain pikkukyldssd ja oot vaikka
ainut ihminen, joka kuuntelee
punkkia, rokkia ja sulla ei ole ketddn
bunkkarikavereita sielld, niin se, et sa
voit loytdad sen yhteison netista
tai somesta, niin musta se on niinku
hyvd ja positiivinen puoli.

H6, tyossakayvat, mies

Tietenkin nykyddn, kun elama on
niin hektista ja kiireista, niin se
kaikki sosiaalinen kanssakdyminen
vdlittyy sen puhelimen kautta.

H9, opiskelijat, nainen




Alylaitteiden kaytto
vahentaa nuorten aikuisten
kasvokkaista vuoro-
vaikutusta muiden kanssa

Vajaa puolet nuorista (42 %) kokee,
etta alylaitteiden kaytto on
vahentanyt merkittavasti kasvokkaista
vuorovaikutusta muiden kanssa.
Sukupuolten, ikaryhmien ja
opiskelijoiden seka tyossakayvien
valilla ei ole suuria eroja.

Somessa vietetty aika seka
pelaamiseen kaytetty aika vaikuttavat
nakemyksiin.

Nuoret aikuiset, jotka kayttavat
laitetta alle kaksi tuntia paivassa
ajattelevat keskimaaraista harvemmin,
etta alylaitteen kaytto on vaikuttanut
kasvokkaiseen vuorovaikutukseen.

Yli viisi tuntia paivassa pelaavista yli
puolet (57 %) tunnistaa, etta
kasvokkainen vuorovaikutus on
vahentynyt alylaitteiden kayton
myota.

Kuvio 9. Alylaitteiden kdyttd on vihentdnyt merkittdvdisti kasvokkaista vuorovaikutustani muiden

kanssa. (Somessa ja pelaamiseen kaytetyn ajan mukaan, %)

Kaikki
SOMEN KAYTTOAIKA PAIVASSA
Somessa alle 2 h/pv “
Somessa 3—4 h/pv n
Somessa yli 5 h/pv

PELAAMINEN PAIVASSA

Ei pelaa lainkaan
Pelaa alle 2 h/pv

Pelaa 3—4 h/pv

Pelaa yli 5 h/pv
0 %

M Taysin samaa mielta

Jokseenkin samaa mielta

21

20 %

30

34

32

43

40 %

En osaa sanoa

33

37

44

34

30

60 %

N
w

80 % 100 %

Jokseenkin eri mielta ™ Taysin eri mielta

29



Lahes joka toinen nuori Kuvio 10. Minun on helpompi kommunikoida ihmisten kanssa dlylaitteiden kautta kuin
kasvotusten. (Somessa ja pelaamiseen kaytetyn ajan mukaan, %)

ajattelee, etta on
helpompaa kommunikoida ik TV 3 c 3
alylaitteen valityksella kuin
kasvotusten
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Kasvokkaisten kohtaamisten kaipuu ei ole kadonnut — osalla
se on hyvin voimakas

Alylaitteet voivat heikentii sosiaalista kanssakdymisti myo6s kasvokkain
kohdatessa. Haastatellut nuoret aikuiset kokivat alylaitteiden joissakin tilanteissa kaappaavan
huomion, vaikka laheisten kanssa oltaisiin fyysisesti lasna samassa tilassa. Keskusteluun
syventymisen tai kuuntelun sijaan ystava tai perheenjasen voikin selata poissaolevana
puhelintaan, kun nuori kaipaisi taman jakamatonta huomiota itselleen.Taman haastatellut
arvioivat koskevan yhtalailla kaikkia, ei pelkastaan nuoria. Haastatellut toivoivatkin, etta etenkin
vanhemmat nayttaisivat lapsilleen hyvaa esimerkkia ja laittaisivat puhelimen pois silloin, kun
perhe viettaa yhdessa aikaa.

Nuoret ovat huolissaan siita, miten kasvokkaisten kohtaamisten puute vaikuttaa
sosiaalisten vuorovaikutustaitojen kehittymiseen. Haastatellut nuoret katsoivat
vuorovaikutuksen taitojen rapautumisen koskevan etenkin nuorinta ikaryhmaa, joka vasta
harjoittelee sosiaalisen kanssakaymisen pelisaantoja. Esimerkiksi ilmeiden ja eleiden tulkintaa
arvioitiin olevan vaikea harjoitella virtuaalimaailmassa, minka vuoksi vahaisella kasvokkaisella
vuorovaikutuksella pelattiin olevan kielteinen vaikutus sosiaalisten taitojen kehittymiselle.

Tuli tdmdn keskustelun aikana mieleen,
ettd miten kivaa oli silloin, kun ei
ollut somea ja kaikkea, kun vietettiin
sitd aikaa oikeasti jossain kaverin
luona tai kahvilassa tai ndin. Ma
kaipaan tosi paljon sita aikaa.

H9, opiskelijat, nainen

Ensinndkin tulee paljon
kunnioitetumpi ja arvostetumpi
ja semmoinen olo, etta toista
kiinnostaa mind, kun ei koko ajan
raplad sitd [kdnnykkdd].

H?2, tyossakayvat, nainen




Nuorilta nuorille: Kokemuksia somen ja alylaitteiden kaytosta

”Kun menee yélld nukkumaan, niin huomaa yhtdkkid ettd kaikki
vaan hyokyy pddille. On silleen ettd ai niin, ma en ole koko
bdivdnd ajatellut. Ettd md oon ollut 9—17 toissd, sitten md oon
heti selannut puhelinta bussissa, laittanut napit [korville],
kuunnellut jotakin. [...] [J]a sitten olin, ettd enhan mad missadan
vaiheessa ole kuunnellut itseani tai ollut silla tavalla

Iasna ja sitten on pitdnyt kylld tehdd niitd korjausliikkeitd.” H6,
tyossakayvat, mies

“Oikea kontakti ihmisiin voi jaddad vahdiseksi ja se, ettd
somen kautta ei kuitenkaan ihan opi sitd sosiaalisuutta
silleen, ettd ihmiset ei kuitenkaan puhu samalla tavalla.
Se sosiaalinen kanssakayminen ei ole
samanlaista livena kuin se on ruudun
vdalityksella.” H/, tyossakayvat, nainen

“Myads tdmmoinen positiivinen sana somen kdytolle.
[...] [S]Jomesta on jotenkin helpompi [...]
loytda niita yhteisoja ja samankaltaisia
ihmisia. Sielld voi luoda semmoisia uusia kontakteja
mitd ei vdlttdmdttd omasta Idhipiiristd saisi. Silleen
some on siind mielessd tdrked tyokalu.” H1 3,
opiskelijat, nainen






Keskeiset nostot alylaitteiden ja somen kaytosta tyoelamassa:

44 %

nuorista aikuisista
on saanut
tyoskentelya
tukevaa tietoa
sosiaalisesta
NEEIEN

20 %

nuorista aikuisista
kayttaa erittain

usein tai usein
alylaitetta
tyotarkoitukseen
varsinaisen tyoajan
ulkopuolella

36 %

nuorista aikuisista
kokee tyoelamassa
painetta olla
jatkuvasti
tavoitettavissa
alylaitteiden vuoksi

45 %

nuorista aikuisista
ei kaipaa erityisia
ohjeistuksia
alylaitteiden tai
somen kaytosta
tyonantajalta

“Hyvdt ja huonot kdytdnnot on vdahdn niinku molemmat usein leivottu siihen tyopaikan

kulttuuriin.” (H4, tyossakayvat, nainen)
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Sosiaalinen media on tiedon ja inspiraation lahde — lisaksi se edesauttaa

yhteydenpitoa tyoelamassa

Kuvio | 1. Minkdlaisia somen kdyttoon liittyvia hyotyjd olet kokenut tyoeldmdssd? (Tyoelamassa mukana olevat nuoret™®, n=908, %)

Tyoelamassa olevista nuorista aikuisista vajaa
puolet kokee, etta sosiaalisesta mediasta saa
tyoskentelya tukevaa tietoa (44 %) ja sosiaalinen
media edistaa yhteydenpitoa tyoyhteison sisalla
(43 %). Moni on myos saanut inspiraatiota ja
ideoita sosiaalisesta mediasta (37 %). Kolmannes
on kokenut sen edistavan verkostoitumista.

Olen saanut tyoskentelya tukevaa
tietoa

On auttanut tyoyhteison sisaista
yhteydenpitoa

Olen saanut inspiraatiota ja ideoita

On edistanyt tyohon liittyvaa
verkostoitumista

Jokin muu I 4

*Tyoelamassa mukana olevat nuoret on maaritelty
0% 20% 40% 60% 80% 100% !<ysymyk§en avulla: ”Oletko tdlla .I.1egkel.l.a §ql”oletko
jossain vaiheessa ollut mukana tyoeldmdssa?
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Viidesosa nuorista
aikuisista kayttaa usein
alylaitetta
tyotarkoituksiin myos
tyoajan ulkopuolella

Noin puolet (48 %) kayttaa
alylaitetta tyotarkoituksiin
varsinaisen tyoajan ulkopuolelle
vahintaan silloin talloin.

Alle viidennes (17 %) ei kayta
alylaitetta lainkaan
tyotarkoituksiin tyoajan
ulkopuolella.

Kuvio 12. Kuinka usein kdytdt dlylaitetta
tyotarkoituksiin varsinaisen tyoajan ulkopuolella

(esim. iltaisin)? (Tyoelamassa mukana olevat
nuoret™, n=908, %)

0 % 20% 40% 60% 80% 100 %

M Erittain usein Usein
Silloin talloin Harvoin
En lainkaan Ei koske minua

*Tyoelamassa olevat nuoret on maaritelty
kysymyksen avulla: ”Oletko tdlld hetkelld tai oletko
jossain vaiheessa ollut mukana tyéeldmdssa?”

Haastatellut nuoret aikuiset
peraankuuluttivat tyonantajilta selkeaa
ohjeistusta alylaitteiden kayttoon
tyoajalla ja rajanvetoa tyokaytolle
vapaa-ajalla. Tyossakayvat nuoret aikuiset
kertoivat haastatteluissa, etta heidan
kokemuksensa eri tyonantajien kaytannoista
olivat hyvin moninaiset. Osa tyonantajista
ohjeisti selkeasti, odotettiinko tyontekijoiden
esimerkiksi seuraavan tyopaikan WhatsApp-
ryhmia vapaa-ajalla. Osalla kaytannoissa oli
kuitenkin viela kehitettavaa:

“Md oon esimerkiksi ollut tyopaikassa, missa
johto vdhdn tavallaan passiivisesti painosti sitd,
ettd myos vapaa-ajalla olisi hyvd kdydd
lukemassa sen tyopaikan viesteja.” (H3,
tyossakayvat, nainen)
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Paine olla jatkuvasti tavoitettavissa seka tyo- ja vapaa-ajan sekoittuminen ovat yleisimpia

alylaitteiden tyokayttoon liittyvia ongelmia

Kuvio |3. Minkdlaisia dlylaitteiden kdyttoon liittyvid ongelmia olet kokenut tyoeldmdssa?

(Tyoelamassa olevat nuoret™, n=908, %)

Paine olla tavoitettavissa jatkuvasti

Tyo- ja vapaa-ajan sekoittuminen

Useiden asioiden tekeminen samaan aikaan ns. multitasking
Tyotehon heikentyminen

Tyon tekemisen jatkuva keskeytyminen

Hairitseva kaytto kokouksissa/ muissa tyotehtavissa
Kasvokkaisen vuorovaikutuksen vahentyminen
Valvonnan ja tyoajanseurannan lisaantyminen

Epaselvat ohjeet alylaitteiden tai somen kaytosta tyoajalla
Tyopaikan yhteisollisyyden heikentyminen
Tapaturmariskit

Ei ole erityisia ongelmia

I |8

0% 20% 40%

60% 80% 100 %

Yli kolmannes tyoelamassa olevista
nuorista aikuisista on kokenut alylaitteiden
vuoksi painetta olla jatkuvasti
tavoitettavissa. Lahes yhta usea kokee
ongelmaksi sen, etta tyo- ja vapaa-aika
sekoittuvat.

Reilua neljannesta nuorista (28 %) vaivaa
useiden asioiden tekeminen

samanaikaisesti, tyotehon heikentyminen
(27 %) seka jatkuvat keskeytykset (26 %).

Nuoret naiset (45 %) kokevat selvasti
miehia (28 %) useammin painetta olla
jatkuvasti tavoitettavissa. Myos
"multitaskaaminen” ja tyon jatkuva
keskeytyminen ovat hieman yleisempia
naisilla kuin miehilla.

*Tyoelamassa olevat nuoret on maaritelty kysymyksen avulla: ”Oletko tdlld hetkelld tai oletko jossain vaiheessa ollut mukana tyoeldimdssa?”
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Alylaitteiden kayton ongelmat tyoelamassa: Paine olla tavoitettavissa seka tyo-

ja vapaa-ajan sekoittuminen vaivaavat erityisesti stressaantuneita nuoria

Taulukko 5. Minkdlaisia dlylaitteiden kdyttoon liittyvid ongelmia olet kokenut tyoeldmdssa? (Koetun stressitason mukaan, %)

Ei lainkaan tai

erittain vahan Vahan Kohtalaisen Erittain Kaikki
stressaantunut stressaantunut stressaantunut Stressaantunut stressaantunut tyoelamassa
(n=94) (n=142) (n=124) n=329 n=220 (n=908)
Paine olla tavoitettavissa jatkuvasti 28 24 28 _

Tyo- ja vapaa-ajan sekoittuminen 24 28 22 33
Useiden asioiden tekeminen samaan aikaan ns. multitasking 25 28 22 28
Tyotehon heikentyminen 27 20 31 26 31 27
Tyon tekemisen jatkuva keskeytyminen 23 19 27 26 32 26
Hairitseva kaytto kokouksissa / muissa tyotehtavissa 13 |18 19 |5 18 16
Kasvokkaisen vuorovaikutuksen vahentyminen 10 9 |3 |18 |4 14
Valvonnan ja tyoajanseurannan lisaantyminen 8 10 6 | 4 |3 |
Epaselvat ohjeet alylaitteiden tai somen kaytosta tyoajalla 6 9 |l 12 | 4 |
Tyopaikan yhteisollisyyden heikentyminen 8 |l 7 9 12 10
Tapaturmariskit 5 8 9 8 7 8
Jokin muu I 0 0 0 I 0
Ei ole erityisia ongelmia 30 22 19 |5 15 |18
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Korkeasti koulutetut kokevat tyoelamassa muita useammin alylaitteiden

kayttoon liittyvia ongelmia

Taulukko 6. Minkadlaisia dlylaitteiden kdyttoon liittyvid ongelmia olet kokenut tydeldmdssa? (Koulutustaustan mukaan, %)

Ammatillinen Ammatti- Kaikki
Peruskoulu Lukio koulutus korkeakoulu Yliopisto tyoelamassa
(n=51) (n=171) (n=241) (n=213) (n=231) (n=908)
Paine olla tavoitettavissa jatkuvasti 22 33 27 _
Tyo- ja vapaa-ajan sekoittuminen 12 34 24 33
Useiden asioiden tekeminen samaamnua:LIi(;iT(ir;Z 6 oy 23 33 35 28
Tyotehon heikentyminen 21 21 25 31 31 27
Tyon tekemisen jatkuva keskeytyminen 18 24 20 31 32 26
Hairitseva kaytto kokouksissa / muissa tyotehtavissa 14 15 16 |7 18 16
Kasvokkaisen vuorovaikutuksen vahentyminen 9 12 12 14 20 14
Valvonnan ja tyoajanseurannan lisaantyminen 13 12 12 | | 10 | |
Epaselvat ohjeet alylaitteiden tai somen kéi.)ftéoist'zi IS 9 . 4 0 .
tyoajalla
Tyopaikan yhteisollisyyden heikentyminen 5 7 10 10 | | 10
Tapaturmariskit 16 5 13 8 2
Jokin muu 2 0 0 I 0
Ei ole erityisia ongelmia 18 22 22 12 16 18
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Puolet nuorista
aikuisista ei kaipaa
tyonantajalta erityisia
toimia alylaitteiden
kayttoon liittyen

Noin viidesosa nuorista aikuisista
toivoo mahdollisuutta kayttaa
alylaitteita tyotehtavissa
sovituissa rajoissa, rajoituksia ja
ohjeita alypuhelimen kaytosta
tyoaikana ja yleisesti alylaitteiden
kayttoa koskevaa ohjeistusta.

Lahes puolet (45 %)
tyossakayvista nuorista aikuisista
ei kuitenkaan nae erityisia
tyonantajan kaytantoja
tarpeelliseksi.

Kuvio 14. Mitd toivot, ettd tyonantajallasi olisi kdytossd? (Tyoelamassa olevat nuoret®, n=908, %)

Mahdollisuus kayttaa alylaitteita tyotehtavissa sovituissa rajoissa [N 22
Rajoitukset tai ohjeet alypuhelimen kiytosti tycaikana [N 2|
Alylaitteiden kayttoa koskeva ohjeistus tai toimintamalli [l 20

Puhelinvapaita aikoja tai tiloja [l 15

Toimintamallit tilanteissa, joissa koetaan epaasiallista kohtelua 14
asiakkaiden toimesta

Koulutus tai perehdytys somen tyokayttoon [l 12
Jokin muu ||

En nie erityisia kaytantoja tarpeellisiksi [ N 45

0% 20 % 40 % 60 % 80 %100 %

*Tyoelamassa olevat nuoret on maaritelty kysymyksen avulla: ’Oletko tdlld hetkelld tai oletko jossain
vaiheessa ollut mukana tyoeldmdssa?”
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Keskeiset nostot alylaitteiden ja somen kayton hallinnasta:

68 % 62 7%

nuorista aikuisista nuorista aikuisista
uskoo ruutuajan on yrittanyt
vahentamisen vahentaa
parantavan alylaitteiden
hyvinvointia kayttoa

Nuorten aikuisten suosimat keinot alylaitteiden
kayton hillitsemiseksi:

* [Imoitusten poistaminen tai hiljentaiminen 44 7%
e Alylaitteiden kayton tauottaminen 24 %
* Sovellusten poistaminen 22 %

“Kun ne ilmoitukset just houkuttelee kdyttdmddn niitd sovelluksia, ettd mulle tulee vaan
viestit ja puhelut oikeastaan. Niin se on ollut myos hyva tapa rajoittaa sitd kdyttod.” (H 1 3,
opiskelijat, nainen)
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Enemmisto nuorista
aikuisista uskoo, etta
ruutuajan vahentaminen
parantaisi omaa
hyvinvointia

68 prosenttia nuorista aikuisista
uskoo, etta he voisivat paremmin
vahentamalla ruutuaikaa.

Naiset (75 %) ja ne nuoret, jotka

eivat pelaa lainkaan (80 %), uskovat

keskimaaraista useammin, etta

vahentamalla ruutuaikaa he voisivat

paremmin.

Nuorten aikuisten somessa paivittain

viettama aika vaikuttaa hieman
tuloksiin: yli kolme tuntia paivassa
somea kayttavat ovat vaittaman

kanssa taysin samaa mielta useammin

kuin somea vahemman kayttavat.

Kuvio 15. Uskon, ettd vahentdmdlld ruutuaikaa voisin paremmin. (%)

Kaikki 43
SUKUPUOLI
Mies 42
Nainen 45
IKARYHMAT
| 8—19-vuotiaat 39
20-24-vuotiaat 46
25-29-vuotiaat 42
SOMEN KAYTTOAIKA PAIVASSA
Somessa alle 2 h/pv “ 47
Somessa 3—4 h/pv 44
Somessa yli 5 h/pv 40
PELAAMINEN PAIVASSA
Ei pelaa lainkaan 50
Pelaa alle 2 h/pv 43
Pelaa 34 h/pv  [EDD 43
Pelaa yli 5 h/pv 36

0 % 10% 20% 30% 40% 50% 60%

8
|0

21

80 %

90 %

B Taysin samaa mielta ™ Jokseenkin samaa mielta ' En osaa sanoa ' Jokseenkin eri mielta M Taysin eri mielta

100 %
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Yli puolet nuorista
aikuisista on pyrkinyt
vahentamaan alylaitteiden
kayttoaan

Noin kaksi kolmesta (62 %) on
yrittanyt vahentaa alylaitteiden
kayttoa. Vajaa puolet (42 %) nuorista
aikuisista on onnistunut alylaitteiden
kayton vahentamisessa, viidennes ei.
Reilu kolmannes ei ole yrittanyt
vahentaa kayttoa.

Naiset ovat pyrkineet vahentamaan
alylaitteiden kayttoa hieman miehia
useammin.

Somea alle kaksi tuntia paivassa
kayttavista puolet on yrittanyt
vahentaa laitteen kayttoa ja
onnistunut siina.

Nuoret, jotka pelaavat paivittain yli
viisi tuntia, kokevat keskimaaraista
harvemmin tarvetta vahentaa
alylaitteiden kayttoa.

Kuvio 16. Oletko joskus yrittdnyt vdahentdd dlylaitteiden kdyttod? (%)

Kaikki 20 24
SUKUPUOLI
SOMEN KAYTTOAIKA PAIVASSA
Somessa alle 2 h/pv |3
Somessa 3—4 h/pv 19

Somessa yli 5 h/pv

w
o
No
Oy

PELAAMINEN PAIVASSA

Ei pelaa lainkaan

|
O
~
No
N

-
-
N
o
No
No

Pelaa alle 2 h/pv

Pelaa 3—4 h/pv

w
(0 0)
No
No
N
Oy

W
o
N
o

Pelaa yli 5 h/pv 34

0 % 20 % 40 % 60 % 80 %

m Kylla, ja onnistuin Kylla, mutta en onnistunut En, mutta olen harkinnut

® En, enka ole kiinnostunut En osaa sanoa

100 %
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Ruutuajan rajaaminen vahvistaa hyvinvointia

Alylaitteiden ja sosiaalisen median liiallisen kidyt6n rajaaminen antaa lisdi aikaa
mielekkaalle tekemiselle. Useimmat haastatellut nuoret aikuiset olivat pyrkineet
vahentamaan alylaitteen ja sosiaalisten median sovellusten kayttoa silloin, kun kayton koettiin
muuttuvan hallitsemattomaksi tai vievan liikaa aikaa. Onnistunut kayton rajoittaminen ol
nuorten mukaan vaikuttanut elamaan paaosin myonteisesti. Sen seurauksena muuhun
tekemiseen oli vapautunut aikaa, ahdistuneisuus oli vahentynyt ja yleinen hyvinvointi oli
parantunut. Vapautuneen ajan myota jotkut kuvasivat sosiaalisen vuorovaikutuksen laheisten
kanssa lisaantyneen, milla oli voimavaroja vahvistava vaikutus.

Nuorten mielesta ruutuajan vahentyminen johtaisi myonteisiin vaikutuksiin
yhteiskunnassa. Jotkut haastatelluista esimerkiksi yhdistivat lisaantyneen yksinaisyyden ja
sosiaalisen median kulutuksen toisiinsa ja pohtivat, etta aidot ihmiskontaktit virtuaalisten sijaan
ehkaisisivat yksinaisyytta ja eristaytyneisyytta. Suurin osa toi esille myos huolen siita, etta
sosiaalisen median ja alylaitteiden rooli arjessa on hallitsematon, eika yksilolla ole enaa juuri
mahdollisuutta valita elamaa ilman laitteita tai rajata niiden kayttoa niin paljon kuin haluaisi.

On paljon tuotteliaampi omassa
elamadssa ja tekee ja luo asioita,
kun ei ole [sosiaalisessa mediassaj. [...]
Ja sitten md huomaan sen siind, ettd md
niind aikoina soittelen paljon
enemman vaikka laheisille.

H2, tyossakayvat, nainen

Ma luulen, etta porukka olisi
vahemman yksindisiad, jos ei olisi
vaikka peleja tai ei tarvitsisi katsoa
somea. [...] [M]ulla [on] ainakin kdynyt
silleen, ettd jos md vaan istuin jossain
buistonpenkilla tai bussipysdkilld enkd
katso puhelinta, niin paljon helpommin
vaikka vanhemmat ihmiset rupeaa
juttelemaan mulle ja se on kylld tosi kiva.

H 14, nainen, opiskelija




Nuorten aikuisten yleisin keino hillita alylaitteiden kayttoa on ilmoitusten poistaminen tai

hiljentaminen

Kuvio 7. Kdytdtké joitakin seuraavista keinoista hallitaksesi dlylaitteiden kdyttod (esim. some, pelaaminen)? (kaikki, %)

Otan ilmoitukset pois kaytosta tai hiliennan ne N 44 lImoitusten hiljentamisen (44 %)
lisaksi osa nuorista aikuisista

tauottaa laitteen kayttoa tyo- tai
Poistan some- tai pelisovelluksia alylaitteista tai kokonaan kaytosta [l 2?2 opiskelupaivan aikana (24 %), poistaa
sovelluksia laitteeltaan (22 %) tai
jattaa alylaitteen toiseen

Kaytan sovellusten nayttoaikarajoja tai ajanhallintasovelluksia Il |7 nuoneeseen (19 %). Neljannes ei
<ayta mitaan erityisia keinoja
nallitakseen alylaitteiden kayttoa.

Tauotan alylaitteiden kayttoa tyo-/ opiskelupaivan aikana [l 24

Jatan alylaitteet toiseen huoneeseen parantaakseni keskittymiskykyani 1l |9

Lopetan kayton iltaisin tiettyyn aikaan Il |2

En kayta alylaitetta aamulla heti herattyani Il | |
’Sen sijaan ettd katsoisin puhelimesta

kelloa, rupesin kdyttdmddn rannekelloa,
Jatan alylaitteet pois makuuhuoneesta W5 etten eksy selaamaan jotain mitd ei
pitdnyt. Opiskellessa tai jotain muuta

Pidan some- tai digipaastoa (olen pidemman ajanjakson ilman somea tai alylaitteita) M9

Muu 12 L eyt
tdrkedd tehdessa laitan jonkin “dld
En kayta mitaan erityisia keinoja Il 24 hdiritse” -tilan tai otan ilmoitukset
jostain pois pdadlta.” Kyselyn
0 % 50 % 100 %
avovastaukset
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Nuoret naiset ja korkeakouluopiskelijat hyodyntavat muita useammin erilaisia keinoja
hallitakseen alylaitteiden kayttoa

Taulukko 7. Kaytdtko joitakin seuraavista keinoista hallitaksesi dlylaitteiden kdyttod (esim. some, pelaaminen)?
Valitse kaikki, jotka koskevat sinua. (Sukupuolen ja paatoimen mukaan, %)
Korkeakoulu-  Muut

Mies Nainen opiskelijat  opiskelijat Tyossakayvat  Kaikki

Tauotan alylaitteiden kayttoa tyo-/

Nuoret naiset yrittavat hillita
alylaitteiden kayttoa

, NN 19 30 32 27 22 24 moninaisemmilla keinoilla kuin
opiskelupaivan aikana miehet
Poistan some- tai pellsoYTIIL:ksm aly:(aolotteulst? 19 75 3 9 X 2
__ talkokonaan kaytosta Miehet arvioivat naisia useammin,
Jatan alyla'ttleet 1.:ok|se|e.n h”‘?nkeelje_?rf 13 25 26 16 16 19 etteivat he kaytd mitian erityisia
___parantaakseni keskittymiskykyani keinoja kayton hallitsemiseksi.
Kaytan sovellusten nayttoaikarajoja tai
. : . 14 21 26 19 |6 |7
ajanhallintasovelluksia Korkeakouluopiskelijat
Lopetan kayton iltaisin tiettyyn aikaan |3 |l 12 9 12 12 hyodyntavat keskimaaraista
useammin erilaisia keinoja hallita
En kayta alylaitetta aamulla heti herattyani | 12 |3 12 | | alylaitteiden kayttoa.
Pidan some- tai digipaastoa (olen pidemman 6 T 10 T 7 9
ajanjakson ilman somea tai alylaitteita)
Jatan alylaitteet pois makuuhuoneesta 6 5 6 4 5 5

En kayta mitaan erityisia keinoja 28 |18 |18 26 24 24




lImoitusten poistaminen
kaytosta on
tehokkaimmaksi koettu
keino alylaitteiden kayton
hallitsemiseksi

Viidennes nuorista aikuisista pitaa
ilmoitusten hiljentamista
tehokkaimpana keinona alylaitteen
kayton hallitsemiseksi.

Noin |5 prosenttia nuorista
aikuisista ei koe mitaan nimetyista
keinoista tehokkaaksi alylaitteiden
kayton hillitsemisessa.

Miehet (19 %) ajattelevat hieman
naisia (12 %) useammin, etteivat
mitkaan listatuista keinoista ole
tehokkaita. Muilta osin
taustaryhmien valiset erot ovat
vielakin vahaisempia.

Kuvio 18. Mikd oheisista keinoista dlylaitteiden kdyton hallitsemiseksi on sinun kohdallasi

tehokkain? Valitse tdrkein. (Kaikki, %)

lImoitusten ottaminen pois kaytosta tai hiljentaminen

Alylaitteiden jattaminen toiseen huoneeseen keskittymiskyvyn parantamiseksi
Alylaitteiden kayton tauottaminen tyo-/ opiskelupaivan aikana

Some- tai pelisovellusten poistaminen alylaitteista tai kokonaan kaytosta

Se ettei kayta alylaitetta aamulla heti heraamisen jalkeen

Kayton lopettaminen iltaisin tiettyyn aikaan

Sovellusten nayttoaikarajojen tai ajanhallintasovellusten kaytto

Alylaitteiden jattaminen pois makuuhuoneesta

Some- tai digipaaston pitaminen (olen pidemman ajanjakson ilman alylaitteita)

Muu

En koe naita keinoja tehokkaiksi

____n
2
By
M0
_

_
_J¢
B5

i4

N

Bl 5

0 % 50 %

100 %
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Nuorilta nuorille: Kokemuksia alylaitteiden hallinnan keinoista

“Mulla on joka pdivd 9—17 tdmmoinen “dld hdiritse” -tila, jolloinka “Kun puhelin ei ole nakosalla, sita tulee
mulla ei sitten tule ollenkaan ilmoituksia. Ma oon kokenut se selattua harvemmin. Pidin joskus kumppanin
ihan tosi hyvaksi, koska just se, ettd sitten md nden ne kanssa netittomid pdivid, jolloin tdrkeisiin puheluihin

ilmoitukset vasta sitten kun ma meen sinne puhelimelle.” ja viesteihin sai vastata, mutta puhelimen nettid ei
H8, opiskelijat, nainen saanut kdyttdd.” Kyselyn avovastaus

“Ma oon kdyttdnyt myos sitd, [...] ettd on tietty aika
koko pdiivdlle, mitd voi kdyttdd sitd puhelinta tai sitd "Ma otin ihan kaikista sovelluksista kaikki ilmoitukset pois

tiettyd sovellusta. [...] [S]e on ollut ehkd mulle sitten bddltd paitsi tekstiviestit ja Whatsapp-viestit. Se kylld
semmoinen, mikd on oikeasti vaikuttanut siihen somen auttaa, koska sitten sa unohdat, etta sulla on niita
kayttoon.” H13, opiskelijat, nainen sovelluksia siella.” H5, tyossakayvat, nainen
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Ruutuajan onnistunut rajaaminen vaatii erilaisten keinojen
kokeilemista, yhdistamista ja tylsyyden sietamista

Ruutuajan vahentamiseen suunnitellut tekniset keinot auttavat alkuun. Nuoret
kuitenkin toivat esille, etteivat yksittaiset keinot itsessaan aina olleet kovin tehokkaita, silla
vanhoihin tapoihin oli helppo palata. Toisaalta laitteen kayton hetkellinenkin vahentaminen
koettiin hyodylliseksi. Se oli auttanut kiinnittamaan huomiota alylaitteen kayttoon liittyviin
ongelmiin, kuten laitteen koukuttavuuteen tai suuriin kayttomaariin. Ongelmien havaitseminen
ja hyvinvoinnin lisaantyminen oli puolestaan kannustanut jatkamaan kayton rajoittamista.

Laitteen kayton pidempiaikaisessa rajoittamisessa nuoria olivat auttaneet
kayttoon kuluneen ajan korvaaminen muulla tekemisella ja sosiaalinen tuki. Osa
Kertoi sopivansa etukateen menoja esimerkiksi ystavien kanssa tai panostavansa harrastuksiin,
jotta kalenterissa ei olisi liilkkaa suunnittelematonta tilaa, jolloin aika kului helposti alylaitteella tai
noukutus palata vanhoihin tapoihin kasvoi suureksi. Eras nuori kertoi listanneensa asioita, joita
tekisi silloin, kun ei ollut etukateen suunniteltua tekemista. Ennalta mietityn mielekkaan
tekemisen avulla oli helpompaa pitaytya pois ruudulta myos silloin, kun houkutus selailuun
kasvoi suureksi.

Nuoret myos muistuttivat, etta etenkin alussa ruutuajan rajaaminen voi tuntua epamukavalta.
Tylsyyden sietaminen ei ole aina helppoa, mutta nuorten kokemusten mukaan sita kannattaa
yrittaa sitkeasti harjoitella, silla olotila helpottuu ajan myota.

Suosittelen oikeasti sitd semmoista

paastoa. Mutta jos se tuntuu vield

liian pelottavalta, niin semmaoisia
hetkellisia
lasnaoloharjoituksia, ettd istuu
tydomatkan ja ei olekaan mitddn
drsykettd korvissa, ettd katsoo
vaikka muita ihmisid, ketkd istuu
siella. [...] [S]itten mun ehkd
tdmmoinen hyvin spesifi vinkki tai
helpotus on, ettd md luen
pbuhelimelta e-kirjoja. Eli sitten kun
tulee sellainen olo, etta ma
otan puhelimen kateen, niin en
menekddn someen, vaan avaan
sen sovelluksen, mista ma luen
kirjaa ja hurahdankin yleensd
siihen.

H5, tyossdkdyvdt, nainen




Alylaitteiden ja sosiaalisen median kayton rajoittamisesta hyvia
kokemuksia — pysyvien muutosten aikaansaaminen vaikeaa

Alylaitteiden kiyton rajoittaminen ei ole aina helppoa. Haastatellut nuoret arvioivat [S]e vaatii ainakin itsella
alylaitteen ja sosiaalisen median sovellusten kayton rajoittamisella olleen paaosin myonteisia semmoista suunnitelmallisuutta
vaikutuksia muun muassa hyvinvointiin. Nuoret olivat kuitenkin kokeneet, ettei rajaaminen ollut alkuun, ettd ei pelkdstaadn just auta
aina ratkaissut kaikkia alylaitteiden kayttoon liittyvia ongelmia.Vaikka toimivia hallintakeinoja oli ne rajoitteet, mitd on kanssa itse
loytynyt hetkittain, tapojen yllapito oli vaikeaa. Tama liitettiin alylaitteen ja sosiaalisten median koittanut, koska huomaa, etta sitten jos
sovellusten kayton tarpeeseen arjessa, sosiaaliseen paineeseen tai ylipaataan laitteen ja ei ole jotenkin semmoisessa
sovellusten koukuttavaan luonteeseen. mielentilassa, etta hei ma en nyt
tarkoituksenmukaisesti halua kdyttdd
Alylaitteen kdyton hallinta on muutakin kuin rajoitustoimenpiteiti. Haastatellut nditd, niin sitten jotenkin antaa
nuoret olivat kokeneet, ettei yksittaisilla rajoitustoimenpiteilla, kuten ilmoitusten hiljentamisella, enemman itselle anteeksi lahtee
yksin ole suurta vaikutusta, vaan alylaitteen kayton vahentaminen vaatii pitkajanteisyytta ja selailemaan.

itsensa tietoista johtamista. Kayton rajoittamisessa onnituminen edellyttaakin nuorten mukaan H 1, tyossakayvat, nainen
omien alylaitteiden kayttotapojen tiedostamista, paatosta muutoksen tekemisesta, houkutusten
toistuvaa torjumista ja epamukavuuden sietamista.

Haastatellut kuvasivat, etta kayton rajoittaminen saattoi onnistua hyvin hetken aikaa, mutta
esimerkiksi huono mieliala altisti epatoivotun kayton jatkamiselle.Vanhoihin tapoihin
palaaminen saattoi puolestaan tuntua lannistavalta.







Keskeiset nostot nuorten aikuisten tuen tarpeista:

21 7%

nuorista aikuisista
toivoisi tukea
alylaitteiden
kayton hallintaan

75 %

nuorista aikuisista
ajattelee, etta
lasten alylaitteiden
kayttoa pitaisi
rajoittaa lain-  Kaverien vertaistuki 3 | %
saadannon keinoin

Mika voisi parantaa alylaitteiden kayton
hallintaa nuorten aikuisten mielesta?

« Lisatieto liiallisen kiayton haitoista 36 7%

* Vaikuttajien hyva esimerkki 33 %

“Mutta voisi olla siistid, jos some sammuisi kello 23.” (H2, tyossakayvat, nainen)
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Joka viides nuori aikuinen Kuvio 19. Haluaisitko tukea tai tyokaluja dlylaitteiden hallintaan tyossa tai vapaa-ajalla? (%)

kaipaa tukea ja tyokaluja alkid o e
N . . : SUKUPUOLI
alylaitteiden hallintaan Mies 29 s
Nainen 38 s
Viidennes nuorista aikuisista (21 %) IKALUOKKA
haluaisi tukea alylaitteiden hallintaan, 18—19-vuotiaat 39 39
tyossa tai vapaa-ajalla. Lahes puolet 20—24-vuotiaat 39 39
(46 %) on painvastaista mielta. Joka 25-29-vuotiaat INENE 29 - 52
kolmas (34 %) nuori aikuinen PAATOIMI
ajattelee, etta voisi ehka tarvita tukea N
R . ] Korkeakouluopiskelijat 35 - 40
alylaitteiden kayton hallintaan. -
Muut opiskelijat 39 - 36
Nuoret, jotka kayttavat alle 2 tuntia Tyossakayvat  [INNENEE 33 - 47
paivassa sosiaalista mediaa kokevat SOMEN KAYTTOAIKA PAIVASSA
vain harvoin (12 %) haluavansa tukea Somessa alle 2 h/pv 29 59
Ia.lo'then"halllntaan...Yll..S tuntia Somessa 3—4 h/pv 34 44
paivassa somea kayttavista nuorista S i 5 h 37 39
nain ajattelee kaksinkertainen osuus omesay S Py
(24 %) KOETTU STRESSITASO
Ei lainkaan tai erittiin vihin stressaantunut 25 5
Koettu stressi vaikuttaa selvasti. Vahan stressaantunut [RENEE 35 - 48
Erittain stressaantuneista lahes joka Kohtalaisen stressaantunut IS 35 - 50
kolmas (29 %) kaipaisi tukea. Stressaantunut  [ENEE 34 - 47
25-29-vuotiaissa on selvisti Erittdin stressaantunut 35 - 36
nuorempia enemman niita, jotka 0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

eivat koe tarvitsevansa tukea.

mKylla " Ehka mEn




Nuorten aikuisten Kuvio 20. Mitd seuraavista pitdisit hy6dyllisind dlylaitteiden kéyton hallinnan parantamiseksi?

: . . o e kaikki, %
mielesta tieto liiallisen ( )
kayton haittavaikutuksista
voisi edesauttaa hallintaa T

Tieto liiallisen kayton haittavaikutuksista

Tieto liiallisen kayton Hyvat esimerkit ja mallit vaikuttajilta (esim. tubettajat,
haittavaikutuksista olisi reilun sosiaalisen median vaikuttajat, nayttelijat, artistit)
kolmanneksen (36 %) mielesta
hyodyllista alylaitteiden kayton Kaverien vertaistuki
hallitsemiseksi.
Myds vaikuttajien mydnteisia Lainsaadannolliset rajoitukset kayton hallitsemiseksi
esimerkkeji ja kavereiden (esim. kayttorajoitukset oppilaitoksissa tai tyopaikoilla)
vertaistukea pidetaan lahes yhta
usein hyodpyllisina. Oppilaitosten tai tyopaikkojen tarjoamat tukipalvelut [N 14

Vajaa neljannes on

lainsaadannollisten rajoitusten Muu |1
kannalla. Reilu viidennes ei osaa

sanoa, olisivatko esitetyt keinot

hyodyllisia laitteen hallinnan En osaa sanoa [ 2|
parantamiseksi.

0 % 50 % 100 %




Nuoret aikuiset toivovat oppilaitoksilta keskeisempaa roolia
digihyvinvointia tukevan tiedon levittajina ja hyvien
toimintamallien rakentajina

Nuoret aikuiset saavat vain vahan tietoa alylaitteiden ja sosiaalisen median kayton
haitoista muutoin kuin sita itse aktiivisesti etsimalla. Eras haastateltu kuvasi, etta oli
vasta vanhemmuuden myota oppinut neuvolassa uutta alylaitteiden haittavaikutuksista, ja pohti
vastaavan tiedon voivan hyodyttaa lapsiperheiden lisaksi myos muita. Lisatieto alylaitteen ja
somen vaikutuksista hyvinvointiin voisi auttaa tunnistamaan omia haitallisia tapoja.

Opiskelevat nuoret toivoivat, etta tietoa olisi tarjolla esimerkiksi oppilaitoksissa, joissa
tavoitetaan kerralla suuri maara nuoria. Tiedon jakamisen paikkoja voisivat olla esimerkiksi
kampuksilla jarjestettavat hyvinvointitapahtumat, uutiskirjeet ja teknologiataitoihin liittyvat
kurssit.

Tietoa voisi haastateltujen mielesta jakaa myos esimerkiksi sosiaalisessa mediassa. Jos tietoon
liiallisen ruutuajan vaikutuksista tormaa selaillessa, saattaisi se helpottaa sovelluksen sulkemista.
Nuoret toivoivat kaiken kaikkiaan, etta alylaitteiden ja sosiaalisen median haitoista puhuttaisiin
yhteiskunnassa enemman.

Nuoret aikuiset toivovat, etta oppilaitoksissa ja muissa yhteisoissa keskusteltaisiin
enemman alylaitteiden kayton pelisaannoista. Jotkut haastatellut pohtivat, etta
esimerkiksi opiskeluryhmissa voitaisiin yhdessa keskustella siita, millainen alylaitteiden kaytto
on sopivaa luennoilla ja opiskelutehtavia yhdessa suoritettaessa.Yleisesti velvoittavien saantojen
luominen voi olla ainakin alkuun vaikeaa, mutta yhteisen pelisaantojen sopiminen paikallisesti
pienissa ryhmissa vaikkapa kurssin aluksi voisi nuorten mukaan olla vahintaan kokeilemisen
arvoista.

Md oon vaan omaksunut sen ajattelun,
ettd me ollaan sen ikdisid, niin
tietenkin olettaa, etta pitdd etsid
vastaus. [...] Mut miksi mun pitdisi
olla sitten yksin vastuussa, koska
monella ihmiselld on enemmdn
[tietoa] ja koulu on hyvd ympdristo
antaa tuommoista tietoa. [...] Koska

kylla aika monista muista
hyvinvointiin ja terveyteen
liittyvista asioista aika
perusteellisestikin kerrotaan.

H 12, opiskelijat. nainen




Uudet tukimuodot: vertaisryhmat ja matalan kynnyksen
kohtaamiset ammattilaisten kanssa

Yksiloilla on erilaiset edellytykset onnistua sosiaalisen median ja dlylaitteiden
kayton rajoittamisessa. Kaikki nuoret aikuiset eivat koe kayttonsa hairitsevan arkea. Osalle
omat keinot alylaitteen tai somen kayton rajaamiseen riittavat. Haastatellut pohtivat, etta
joillakin alylaitteen ja somen liiallinen kaytto voi kuitenkin olla hallitsematonta. Heille tulisi
nuorten mielesta olla tarjolla apua matalalla kynnyksella. Haastateltujen nuorten kokemuksen
mukaan palveluita lisatukea tarvitseville ei kuitenkaan ole viela olemassa tai heilla ei ollut
tallaisista tietoa.

Toimivia tukikeinoja voisivat haastateltujen nuorten mielesta olla esimerkiksi
vertaistukiryhmat, joissa somen ja alylaitteen kaytosta ja niihin liittyvista haitoista voisi
keskustella luottamuksellisesti. Kun ymparilla olisi muita saman kokemuksen jakavia, sosiaalinen
paine voisi haastateltujen mukaan vahentya ja laitteelta irrottautuminen helpottua. Jotkut toivat
esille toiveen kasvokkaisista vertaistukiryhmista helposti saavutettavissa paikoissa, kuten
kirjastoissa.

Haastatellut arvioivat, etta toinen matalan kynnyksen tukimuoto voisi olla esimerkiksi
anonyymi chat-keskustelu verkossa ammattilaisen kanssa.Tarkeinta olisi, etta tukea tarvitseva
saa ylipaataan keskustelukontaktin ihmiseen — joko ammattilaiseen tai vertaiseen.

Olisipa kiva, etta olisi joku
maailma, missa kaikki olisi poissa
somesta [...] Ei kylld ole ehkd edes
olemassa ainakaan omassa
kokemuksessa mitddn semmoista
vaikka isompaa ryhmdd tai sellaista
vertaistukee.

H I, tyossakayvat, nainen




Enemmisto nuorista
aikuisista kannattaa lasten
alylaitteiden kayton
rajoittamista
lainsaadannon keinoin

Erityisesti nuoret naiset (81 %)
ajattelevat, etta lasten alylaitteiden
kayttoa pitaisi rajoittaa nykyista
enemman lainsaadannon keinoin.

Kaikista nuorimmassa ikaryhmassa
vajaa kolmannes (28 %) on
vaittamasta taysin tai jokseenkin eri
mielta. 25-29-vuotiaista vaitteen
kanssa eri mielta on selvasti

harvempi (19 %).

“Mun mielestd sitten taas esimerkiksi
talla hetkelld, kun on tullut taa uusi laki
voimaan, ettd kouluissa puhelimii ei
endd kdytetd [...], niin mun mielestd se
on tosi onnistunutta rajoitusta, ettd silld
saadaan esimerkiksi kylld lasten ja
nuorten puhelimen kdyttod rajattua ja
opetettua siihen, ettd ei olisi niin
koukussa dlylaitteeseen.” H1 |,
opiskelijat, nainen

Kuvio 21. Lasten dlylaitteiden kdyttod pitdisi rajoittaa nykyistd enemmdn lainsddddnnon keinoin. (%)
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Nuorten aikuisten mielesta alylaitteiden ja somen kayton
rajaamiseen tarvitaan yhteiskunnan tukea

Haastellut pohtivat, etta adlylaitteiden ja sosiaalisen median rooli yhteiskunnassa
on saattanut kasvaa jo liian suureksi. Tama heidan mukaansa tarkoittaa myos sita, etta
yksilon keinot rajoittaa kayttoa eivat tahdosta ja itsekurista huolimatta aina riita. Yksilo joutuu
arjessa ristiriitaiseen tilanteeseen: vaikka alylaitteelta ja sosiaalisesta mediasta pyrkisi eroon,
joutuu erilaisia palveluita, kuten pankki- tai tunnistautumispalveluita, kayttamaan alylaitteella
usein.Tama puolestaan ruokkii myos muuta, haitalliseksi koettua kayttoa.

Toisaalta haastatellut kokivat alylaitteilla olevan monia hyodyllisia ominaisuuksia, jotka
kiistamatta sujuvoittavat arkea. Kaikesta ei heidan mukaansa pitaisikaan pyrkia eroon, vaan
suitsia turhia ja haitallisia ominaisuuksia. Nuorten esittama kritiikki kohdistui ennen kaikkea
sosiaalisessa mediassa hyodynnettyihin algoritmeihin, jotka saatelevat kayttajan nakemaa
sisaltoa. Osa toivoikin, etta erityisesti sosiaalisen median palveluita tuottavien yritysten
toimintaa saadeltaisiin nykyista enemman.

Kylla tan asian kanssa jaa tosi
yksin ja tdd on yksiloiden harteille
laitettu, niinku se, miten asiaa pitdisi
ratkaista. [...] [Y]hteiskunnassa sun ei
ole niinku mahdollista eldad tdatd arkea,
ettd tavallaan musta tuntuu, etta
meilta puuttuu se valinnan
mahdollisuus.”

H?2, tyossakayvat, nainen




Nuorilta paattajille ja yhteisoille: Tuen tarpeita ja toiveita

“Yksindisyyttd pitdisi myos taklata silla, ettd meilld olisi
somen muotoja, jotka on enemman
vuorovaikutuksellisia. [...] [E]rilaiset niinku Sekaisin-
chatit tai SPR:n verkkoystdvdpalvelut on tavallaan tosi
hienoja ja niissd voi myos olla ensiaskel siihen, ettd
pddstddn pois sieltd pahan olon marinoimisesta somessa.’
H4, tyossakayvat, nainen

)

”los olisi jotain tdmmoisid yhteisia sopimuksia, ettd
opettajat ja opiskelijat tekisi, ettd kaikki sitoutuu siihen,
ettd se puhelin vaikka pysyy repussa sitten sen luennon
ajan. Ettd pidetddn semmoista yhteistd kunnioitusta
toisiamme kohtaan.” H1 |, opiskelijat, nainen

“Kylld ma koen, ettd voisi olla ihan vaikka tukiryhmia. Onhan
toi puhelin- tai siis someriippuvuus siind, missd muutkin. Md
koen, ettd ihan samanlaiset tukimuodot, mitd tarjotaan
esimerkiksi peliriippuvaisille, voisi toimia myoskin tdssd asiassa.”
H8, opiskelijat, nainen

“Kylld ma ajattelen, ettd laajemmillakin instituutioilla on
tietynlaista vastuuta, vaikka EU. TikTokista ja sen haitoista
on ollut niin paljon puhetta, niin kylld ma ndkisin tavallaan
tervetulleena, vaikka eletddn demokratiassa, ettd joku
korkeampi taho myés rajoittaa sitd, jolloin se paine yksilolta
lahtisi pois ja ei tulisi sitd ulkopuolelle jaamisen
tunnetta.” H5, tyossakayvat, nainen







Alylaitteet ovat kiinted osa suomalaisten arkea — myos haittoja on
torjuttava yhdessa

Alylaitteet ovat erottamaton osa arkea — hyvissi ja pahassa. Suomi on vahvasti digitalisoitunut maa. 98
prosenttia vaestosta omistaa alypuhelimen, joka mahdollistaa vaivattoman paasyn internetiin mista tahansa (DNA,

2024). 90 prosenttia 25—34-vuotiaista nuorista aikuisista kayttaa internetia useita kertoja paivassa (Tilastokeskus,
2025).

Taman tutkimuksen tulokset osoittavat, etta nuoret aikuiset eivat koe alylaitteiden kayttoa yksiselitteisesti
myonteiseksi tai kielteiseksi asiaksi, vaan tunnistavat ilmion molemmat puolet. Alylaitteet ovat esimerkiksi
helpottaneet yhteydenpitoa laheisiin, mutta samaan aikaan osa kokee ihmissuhteiden muuttuneen pinnallisiksi.

Alylaitteita kiytetiin liikaa ja kidytt64 on yksin vaikea vihentidi. Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd
suuri osa (82 %) nuorista aikuisista kokee kayttavansa alylaitteita enemman kuin haluaisi.Yli puolet (62 %) on
yrittanyt vahentaa niiden kayttoa. Nuoret aikuiset kaipaavat muutosta nykyiseen digiarkeen, mutta omin voimin
muutosta on vaikea luoda.

Tulokset piirtavat kuvaa nuorista aikuisista tiedostavina alylaitteiden kayttajina, jotka ovat huolissaan niiden
vaikutuksista etenkin nuorimpiin. Nuoret aikuiset myos huomauttavat, etteivat he ole ainoa ikaryhma, jolla on
opittavaa alylaitteiden kayton rajaamisessa.

»

Alylaitteiden vastuullinen kaytto ja digihyvinvoinnin parantaminen eivat ole yksinomaan nuoria koskevia
kysymyksia. Suomessa voisikin olla tarvetta monipuolisemmalle julkiselle keskustelulle alylaitteiden

vaikutuksista arkeemme ja niiden aiheuttamista riippuvuuksista. Tarkeaa olisi myos pohtia, millaisia
vaikutuksia sosiaalisen median algoritmeilla on tapoihimme hahmottaa ymparoivaa yhteiskuntaa ja
toisaalta siihen, millaisille haavoittuvuuksille palveluiden digitalisoituminen jattaa yhteiskunnan alttiiksi.




Stressi yhteydessa alylaitteiden kayttoon — tukea ohjattava erityisesti
kuormitusta kokeville nuorille

Alylaitteiden ja somen liiallinen kiytto voivat heikentii hyvinvointia. Alylaitteiden ja sosiaalisen median
vaikutuksista nuorten hyvinvointiin on ristiriitaisia tuloksia. Alylaitteilla vietetty aika on yhdistetty erilaisten
' mielenterveyden ongelmien lisaantymiseen (mm. Twenge, 2020; Salmela-Aro ym., 2017), vaikka tilastollisesti yhteys
ei aina ole selva (mm. Orben ja Przybylski, 2019). Sosiaalisen median ongelmakayton on havaittu liittyvan
hyvinvointia heikentaviin elintapoihin (Ardesch, ym. 2023). Nuoret aikuiset nipistavat aikaa somen selaamiseen
esimerkiksi unesta ja liikunnasta (Pitkanen ym., 2024).

Taman tutkimuksen perusteella myos nuoret aikuiset itse uskovat sosiaalisen median kayton lisanneen nuorten
pahoinvointia merkittavasti. Selva enemmisto (68 %) arvioi, etta ruutuajan vahentaminen parantaisi hyvinvointia.

Stressi ja dlylaitteiden kaytto kulkevat kasi kadessa. Tutkimuksemme tulokset kertovat, etta alylaitteiden
kaytolla ja nuoren aikuisen kokemalla stressilla on yhteys toisiinsa. Erittain stressaantuneet nuoret kuluttavat
somessa enemman aikaa kuin vahemman stressaantuneet ikatoverinsa. Erittain stressaantuneista kolmannes (37 %)
kokee alylaitteiden kayton olevan pakonomaista. Ei lainkaan stressaantuneista nain arvioi vajaa viidennes (16 %).

Vaikka iso osa nuorista aikuisista kayttaa alylaitteita ilman suurempia ongelmia ja vajaa puolet
(46 %) nuorista ei kaipaa erityisia tukitoimia alylaitteiden kayton hallintaan, kaikki eivat ole

asiassa samalla viivalla. Erityisesti stressia tai kuormitusta kokevat nuoret aikuiset hyotyisivat
tuesta alylaitteiden kayton hallitsemiseksi ja digiarjen tasapainottamiseksi.




Digihyvinvoinnissa on sukupuolten valisia eroja — myos nuoret miehet on
syyta huomioida

Naiset alttiimpia kielteisille vaikutuksille kuin miehet. Tutkimuksista tiedamme nuorten naisten
ahdistusoireiden yleistymisesta (esim. Helenius & Kivimaki 2023). Nuorten naisten on nahty olevan erityisen
alttiita myos sosiaalisen median kielteisille vaikutuksille, silla he painottavat yhteisollisyytta ja yhteytta toisiin
miehia enemman (Haidt, 2024). Muilta saatu palaute voi vaikuttaa merkittavasti yksilon omanarvontuntoon ja

uskomuksiin itsesta. Tilannetta pahentaa, etta nuoret naiset kohtaavat verkossa miehia enemman hairintaa
(Pietilainen & Attila, 2021).

Tama tutkimus vahvistaa kuvaa alylaitteiden ja sosiaalisen median koettujen vaikutusten sukupuolittuneisuudesta. =
Seka naiset etta miehet mieltavat liiallisen kayton haitalliseksi, mutta nuorista naisista selva enemmisto (72 %) f
kokee somen kayton lisaavan vertailua muihin ja heikentavan itsetuntoa, kun nuorista miehista nain ajattelee reilu

puolet (55 %).

Naiset pyrkivat hallitsemaan alylaitteiden kayttoaan monipuolisesti. Nuoret naiset nimeavat useampia
alylaitteiden ja sosiaalisen median myonteisia puolia ja haittavaikutuksia kuin miehet. Naisilla on myos kaytossaan

enemman erilaisia keinoja alylaitteiden kayton rajoittamiseen. ‘
/b

Miesten ilmaisema vahaisempi tuentarve ei valttamatta tarkoita sita, etta nuorilla miehilla on \z -
alylaitteiden kaytto naisia paremmin hallussa. Kyse voi osin olla myos siita, etta naiset N

-
e

kiinnittavat miehia enemman huomiota omaan hyvinvointiinsa ja tama nakyy myos alylaitteita
koskevissa tuloksissa. Nain ollen on tarkeaa, etta myos miehet huomioidaan digihyvinvoinnista
keskusteltaessa.




Ryhmapaine ajaa someen — vertaistuki auttaa kayton vahentamisessa

Vuorovaikutus siirtyy ruuduille. Julkisuudessa on pohdittu, miten vuorovaikutuksen muuttuminen
virtuaaliseksi vaikuttaa nuorten sosiaalisten taitojen kehitykseen. limeet ja eleet eivat vality alustojen yli samalla
tavalla kuin kasvotusten, minka pelataan vaikuttavan empatiakyvyn muodostumiseen (Martikainen & Saarikivi,

2021). Lisaksi kasvokkaisen vuorovaikutuksen vaheneminen voi vahvistaa sosiaalisten tilanteiden pelkoa (Schmidt
ym., 2023).

Tama tutkimus osoittaa, etta lisaantyneella alylaitteiden kaytolla on ollut suoria vaikutuksia nuorten aikuisten
sosiaalisiin suhteisiin.Vajaa puolet (42 %) arvioi sosiaalisen median vahentaneen kasvokkaista vuorovaikutusta
muiden kanssa merkittavasti. Tama voi olla ongelmallista, silla alylaitteiden avulla yllapidettyjen suhteiden koetaan
toisinaan jaavan pinnallisiksi.

Kasvokkainen vuorovaikutus on vaarassa murentua, mutta sita kaivataan. Lahes puolet (46 %) nuorista " a
aikuisista kokee kommunikoimisen alylaitteiden valityksella helpommaksi kuin kasvotusten. Silti tulokset kertovat u

myos kasvokkaisen vuorovaikutuksen kaipuusta. Haastatellut nuoret toivoivat lisaa aikaa laheistensa kanssa ilman,
etta alypuhelimet varastavat huomiota.

Yksittaisen nuoren voi olla vaikea vahentaa tai jattaytya kokonaan sosiaalisen median
verkostojen ulkopuolelle. Ryhmapaine ja ulkopuolisuuden pelko ovat voimakkaita kannustimia
olla lasna somessa, vaikka nuori ei muuten siella niin viihtyisikaan. Naissa tapauksissa

kollektiivinen tuki ja kokemusten jakaminen muiden samassa tilanteessa olevien nuorten
aikuisten kanssa voi rohkaista muuttamaan huonoksi koettuja tapoja ja rajoittamaan
alylaitteiden kayttoa.




Kayton hallinta jaa yksilon vastuulle — tyopaikat ja oppilaitokset
voivat tukea nuorten digihyvinvoinvointia

Alylaitteiden kiyton rajoittamiselle on tarvetta. Moni nuorista kokee tarpeelliseksi rajoittaa ilylaitteiden
kayttoa ja hyodyntaa siina useita eri keinoja — usein myos samaan aikaan. Nuoria aikuisia kuitenkin turhauttaa se,
etta alylaitteista on vaikea paasta kokonaan eroon, vaikka haluaisi. Asiaa hankaloittavat muun muassa yhteiskunnan
palveluiden digitalisoituminen ja sosiaalinen paine.

Kayton hallinta jaa helposti nuoren itsensa vastuulle. Vaikka yhteiskunta ohjaa digipalveluiden aareen,
vastuu alylaitteiden kayton hallinnasta on vahvasti yksilolla. Myos kaytossa olevat hallintakeinot ovat yksilolahtoisia:
sovellusten poistaminen puhelimelta, ilmoitusten estaminen, alylaitteiden pitaminen toisessa huoneessa ja erilaiset
aikarajoitukset. Nuorten aikuisten mukaan naiden keinojen avulla on kuitenkin vaikea saada aikaan pysyvia
muutoksia ja niiden vaikutukset jaavat usein hetkellisiksi.

Olisi tarkeaa, etta nuorille aikuisille olisi tarjolla myos kollektiivista tukea
alylaitteiden kayton rajoittamiseen. Nuoret aikuiset toivoivat itse vertaistukiryhmia,

mutta myos tyopaikoilla ja oppilaitoksilla olisi tilaisuus tarjota nuorille valineita
tasapainoisempaan digiarkeen.







Nuorilta nuorille: Parhaat vinkit somen ja alylaitteen kayton rajoittamiseen

“Kannattaa oikeasti kiinnittdd huomiota siihen, ettd se some on ”Mun vinkki vitonen mistd voisi aloittaa olisi vaikka se, ettd ei
suunniteltu addiktoivaksi. Se on mun mielestd ehkd se ydinasia, ettd koskaan pida kannykkaa poydalla jos syo jonkun kaa
itse tiedostaa sen. Koska jos ei sitd tiedosta, niin muutosta on tosi tai hengaa kavereiden kanssa.” H2, tyossakayvat, nainen

hankala tehda.” H8, opiskelijat, nainen

"Ldhtisi ihan vaan ulos kavelylle ja jattdisi sen puhelimeen vaikka pois tai jos se tuntuu liian
bahalta, niin laittaa ne ilmoitukset pois ja haastaisi siind itsensd, ettd olisi vaikka 5 minuuttia ilman
mitddn tdmmoisid resursseja sielld kdvelylld. Sitten tietysti ensi kerralla ehkd 10 minuuttia, ja sitten voi
olla, ettd joskus onnistuu mennd vartiksi.” Hé, tyossakayvat, mies

”Jos mun ystavat on kehottanut vaikka harrastusporukassa, “Eldmddn tdrkedd saada muuta mielekdsta sisaltoa vanhan
ettd kun me ollaan jossain, jatetaan puhelimet koko pdivaksi (huonon) tavan tilalle: ulkoilu, liikunta, kirjojen luku, musisointi,
pois. Tommoiset on mun mielestd tosi kivoja. Tdmmodisid arkisia uudet harrastukset, sopii enemmdn ndkemisid kavereiden

tapoja.” H12, opiskelijat, nainen kanssa.” Kyselyn avovastaus
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Enemman tietoa nuorille aikuisille alylaitteiden liiallisen kayton
haittavaikutuksista

Lahtotilanne:

 Alylaitteiden kaytosta puhutaan paljon, mutta selkeai, luotettavaa tietoa liiallisen kayton haittavaikutuksista ei
valttamatta ole helposti tarjolla.

* Paradoksaalisesti osa nuorista aikuisista hakee tietoa vaikutuksista ja rajauskeinoista internetista ja sosiaalisen
median kanavista.

* Lisatieto olisi nuorten mukaan tarkea keino parantaa alylaitteiden kayton hallintaa.

Ratkaisu:

* Nosta ongelma esiin: Nuorille tarjotaan paljon tietoa hyvinvointia tukevista elintavoista (liilkunta, uni,
paihteet). Digihyvinvointia tukeva alylaitteiden kaytto tulee nostaa osaksi samaa terveyskasvatusta. Opiskelija-
ja tyoterveyshuollon lisaksi asiasta olisi hyva muistuttaa opintojen ja tyon arjessa, esimerkiksi
opiskelijatapahtumissa ja henkilostokokouksissa.

* Etsi sopivat kanavat: Tiedon on oltava helposti saatavilla niille, keita asia koskettaa. Oppilaitokset voisivat
linkittaa tietoa digihyvinvoinnista esimerkiksi osaksi kurssikuvauksia ja uuden opiskelijan tietopaketteja.
Tyopaikoilla kannattaisi tarjota tietoa digihyvinvoinnista ja palautumisesta esimerkiksi sisaisessa intrassa ja
yhteisissa ohjeistuksissa. Tietoa on kuitenkin tarkeaa olla tarjolla muuallakin kuin internetissa, kuten
painettuina esitteina opiskelija- ja tyoterveyshuollossa.

 Kohdenna: Tunnista erilaiset tiedontarpeet: kaikki nuoret eivat kaipaa tukea. Sen sijaan arjessa koettu stressi
voi olla viite tarpeesta kiinnittaa huomiota myos digihyvinvointiin. Asian esilla pitaminen oppilaitos- ja
tyoyhteisossa voi auttaa nuorta aikuista havahtumaan siihen, etta omissa kaytannoissa on kenties
parantamisen varaa.




A T B et LT S

Tyopaikat ja oppilaitokset digihyvinvoinnin puolestapuhujiksi il T

Lahtotilanne: _ e

* Tyopaikat ja oppilaitokset pitavat huolta, etta uusi tyontekija tai opiskelija perehdytetaan kaytossa oleviin
laitteisiin ja ohjelmistoihin.

* Nuoret saavat teknista tietoa alylaitteiden kaytosta, mutta yhteiset pelisaannot kayton rajoista voivat
puuttua.

* Epaselvat rajat nakyvat esimerkiksi siina, etta tyoelamassa nuoret aikuiset kokevat painetta olla jatkuvasti
tavoitettavissa ja tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen kuormittaa.

Ratkaisu:

* Sovi selkeista rajoista ja pysy niissa: Varmista, etta oppilaitoksessasi tai tyopaikallasi on selkeasti kirjatut P e e
tai muulla tavoin ilmaistut saannot esimerkiksi siita, mita viestintakanavia opiskelijan tai tyontekijan tulisi “ '
seurata ja millaista osallistumista niissa toivotaan. Pida huolta, etta kukaan ei paivysta erilaisissa kanavissa
kaiken varalta. Hatatilanteita varten tulee olla omat kaytantonsa.

 Ota digihyvinvointi osaksi digitaitoja: Oppilaitoksissa ja tyopaikoilla on totuttu neuvomaan laitteiden ja
ohjelmistojen kaytossa. Samassa yhteydessa nuoria aikuisia olisi hyva opastaa myos siihen, miten omaa
digihyvinvointiaan voi parantaa ja mitka ovat organisaation yhteisesti sovitut pelisaannot kayton rajoista.
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* Aseta digihyvinvointi yhteiseksi tavoitteeksi: Hyvinvointi ja tuottavuus paranevat, kun alylaitteet eivat
kuormita tarpeettomasti. Digihyvinvointia tukevien kaytantojen on leikattava lapi oppilaitoksen ja tyopaikan
toimintakulttuurin, silla yksilon omat keinot ovat lopulta rajalliset. e i
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Joukosta voimaa alylaitteiden ja sosiaalisen median kayton
haittavaikutusten taklaamiseksi

Lahtotilanne:

¢ A
+ A
¢ A

Y
Y
Y

aitteiden ja somen kayton rajoittaminen voivat olla nuorelle aikuiselle yksinaan vaikeaa.
aitteita tarvitaan tyossa ja opinnoissa, ja ryhmapaine pitaa nuoret somessa joskus osin vastentahtoisesti.

aitteet on helpompi jattaa sivuun, kun sen tekee samaan aikaan useampi. Nuoret aikuiset toivoivatkin

vertaistukeen perustuvia ryhmia laitteilta irrottautumiseen.

Ratkaisu:

e Kokoa ruutuajan kanssa kamppailevat nuoret yhteen: Alylaitteiden ja sosiaalisen median kayton
rajoittaminen onnistuu parhaiten, kun kokemuksia voi jakaa muiden samassa tilanteessa olevien kanssa.
Esimerkiksi opiskelija- ja tyoterveyshuolto voisivat jarjestaa matalan kynnyksen keskusteluryhmia paikoissa,
joihin nuorten aikuisten on helppo poiketa myos ohimennen. Tallaisia voivat olla oppilaitoksen tilat, kirjasto
tai toimisto.

* Tarjoa nuorille tietoa vaihtoehtoisesta tekemisesta: Vaihtoehtoja ovat esimerkiksi erilaiset
harrastepiirit ja liilkuntaryhmat.Varmista, ettei harrastuksiin osallistuminen edellyta vahvaa lasnaoloa verkossa
(esim. ilmoitusten jatkuvaa seuraamista somessa). Oppilaitosten kannattaa tehda asiassa tiivista yhteistyota
esimerkiksi opiskelijajarjestojen kanssa. Tyonantaja voisi edistaa asiaa esimerkiksi jarjestamalla erilaisia luku-,
kokkaus- tai liikuntahaasteita.

e Jdrjestd ruudutonta aikaa. Alylaitteiden jattaminen hetkeksi sivuun tukisi kaikkien osapuolten hyvinvointia
niin oppilaitoksissa kuin tyopaikoilla. Tyopaikoilla voitaisiin sopia esimerkiksi yhteisesta lounaasta ilman
alylaitteita. Oppilaitoksissa luennoille olisi mahdollista jarjestaa hetkia, jolloin kaikki sitoutuvat pitamaan
alylaitteet pois kaytosta.




Ratkaisuehdotuksia oppilaitoksille |/2

|. Digihyvinvointi nakyvaksi osaksi opintoja

Kaytannossa tama voi tarkoittaa esimerkiksi:

* Lyhyita tietoiskuja kursseilla (esim. alkuinfossa)
* Digihyvinvointiin liittyvien resurssien lisaamista kurssialustoille

* Digihyvinvoinnin kasittelya osana kaikille yhteisia | T-opintoja

2. Enemman tietoa alylaitteiden kayton vaikutuksista oppilaitosten arjessa
Oppilaitoksissa kohtaamispaikkoja on paljon:

* Yhteiset juhlat, kurssit ja pienryhmaopetus

* Hyvinvointitapahtumat, teemapaivat ja kampuskierrokset

* Visuaaliset muistutukset kampuksella (julisteet, infonaytot)

3.Yhteiset pelisaannot osaksi opiskeluymparistoja
Oppilaitoksessa kannattaa:

* Kaynnistaa kurssikohtaisia tai ryhmakohtaisia keskusteluja siita, milloin alylaitteet ovat kaytossa ja millaista
osallistumista esimerkiksi digialustoilla odotetaan

* Sopia laitevapaista jaksoista luentojen aikana

* Mahdollistaa tilat, joissa opiskelu onnistuu ilman jatkuvaa arsyketulvaa (rauhalliset tyotilat, puhelinparkit)



Ratkaisuehdotuksia oppilaitoksille 2/2

4. Opiskelijaterveydenhuollosta konkreettisia tyokaluja ja ohjeistuksia

Opiskelijat hyotyvat selkeista toimintamalleista ja kaytannon keinojen yhdistelemisesta:

Tuo esille arkisia keinoja: ilmoitusten poistaminen tai hiljentaminen, kayton tauottaminen, digipaastot
Tarjoa materiaaleja, jotka auttavat nuoria aikuisia pohtimaan omia kayttotapojaan

Kannusta pohtimaan vaihtoehtoisia palautumisen tapoja: liilkunta, lepo, luova tekeminen

5. Matalan kynnyksen tukirakenteet nuorten aikuisten ulottuville

Muutoksen tekeminen yksin on vaikeaa. Opiskelijaterveydenhuolto voi:

* Jarjestaa teematunteja, infotilaisuuksia ja matalan kynnyksen tukiryhmia

Toteuttaa erilaisia digihyvinvointia vahvistavia kampanjoita tai tempauksia

Tehda yhteistyota opiskelijajarjestojen kanssa nuorten tavoittamiseksi ja tiedon saattamisessa heille

------
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Ratkaisuehdotuksia tyopaikoille 1/2

| . Tyopaikoille selkeat pelisaannot alylaitteiden ja somen kaytolle tyossa
Tyonantaja voi ehkaista nuorten aikuisten digikuormaa esimerkiksi:

* Maarittelemalla selkeasti, mita viestintakanavia seurataan ja milloin

* Yhtenaistamalla kaytannot (WhatsApp-ryhmat, Teams, sahkoposti)

* Sopimalla, ettei tyontekijoiden odoteta paivystavan tyonantajan viesteja tyoajan ulkopuolella (hatatilanteita
varten on omat, selkeasti maaritellyt toimintatapansa)

* Seuraamalla saannollisesti, etta sovittuja saantoja myos noudatetaan, ja arvioida tarvittaessa uudelleen
annettuja suosituksia

2. Digihyvinvointi osaksi tyopaikan perehdytysta ja toimintatapoja

Kaytannossa tama voi tarkoittaa:

* Digihyvinvointiin liittyvaa miniopastusta osana perehdytysta

* Lyhyita tietoiskuja esimerkiksi palautumisesta, keskeytysten hallinnasta ja ruutuajasta

* Tyoterveyden ja HR:n tuottamia ohjeita alylaitteiden kayton hallinnasta

* Esihenkilotyon yhdenmukaistamista, jotta tyonjohdon toiminta on linjassa yhteisten saantojen kanssa

3.Tyon arkeen enemman hairiottomia tyotiloja ja -hetkia

Tyopaikka voi tukea keskittymista esimerkiksi tarjoamalla:

* Puhelinvapaita tyopisteita tai alueita

* Keskittymiselle varattua aikaa, jolloin sisaisia viesteja ei tarvitse seurata

* Tiimeille yhteisia pelisaantoja keskeytysten vahentamiseksi (esim.aamun ensimmaiset 2 tuntia hiljaista aikaa)




Ratkaisuehdotuksia tyopaikoille 2/2

4. Digihyvinvointia vuorovaikutustapojen monipuolistamisesta

Tyonantaja voi:

* Lisata kasvokkaisia kohtaamisia (kokoukset, tiimipaivat, yhteiset tauot)

* Korvata digitaalisia viestintakanavia yhteisilla fyysisilla infoilla, ilmoitustauluilla tai viikkokokouksilla
* Tarjota tilaisuuksia, joissa tyoyhteiso pohtii omia kaytantojaan

5. Digikuormitus hallintaan matalan kynnyksen tukirakenteilla

Keinoja voivat olla esimerkiksi:

* Tyoterveyden tai HR:n kautta henkilokohtaisen ohjauksen tarjoaminen digihyvinvoinnin vahvistamiseksi
* Lyhyiden tyopajojen jarjestaminen (esim. keskeytysten hallinta, ilmoitusten vahentaminen)

* Vertaistukiryhmien tarjoaminen tyontekijoille, jotka toivoisivat tukea digikuormituksen hallintaan

* Hyvien kaytantojen esiintuominen organisaation sisalta ("’'nain mina rajaan digikuormitusta tyopaivan aikana”)

Lisaksi: Varmista, etta digihyvinvointia tukeva toimintakulttuuri leikkaa lapi koko organisaation ja esihenkilot
nayttavat omalla toiminnallaan esimerkkia. Jos esihenkilo viestii jatkuvasti tyoajan ulkopuolella, se luo vahvan
signaalin, etta tata odotetaan muiltakin.
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Liite I.

AINEISTO I:Kysely, edustava otos Manner-Suomessa asuvista |8-30-vuotiaista nuorista aikuisista (N=1040)

SUKUPUOLI
Mies

Nainen

Muu

En halua kertoa

IKA

| 8—19-vuotiaat
20—24-vuotiaat
25—29-vuotiaat

AIDINKIELI

Suomi

Ruotsi
Muu

PAATOIMI
Korkeakouluopiskelija
Muu opiskelija

Tyossakayva

(%)
50
48
2

0

(%)
14
35

51

(%)
93

(%)
22
17

60

(N)
516
496
25

3

(N)
146
36

534

(N)
970
43

28

Q)
207
158

556

Kuinka monta tuntia pelaat peleja

keskimaarin paivassa (alypuhelin,
tabletti, pelikonsoli, tietokone)?

(%) (N)
Ei pelaa lainkaan 18 184
Pelaa alle 2 h/pv 49 506
Pelaa 3—4 h/pv 19 200
Pelaa yli 5 h/pv 15 151

Kuinka monta tuntia paivassa
keskimaarin kaytat alylaitteita
(alypuhelin, tietokone, tabletti)
sosiaalisen median selailuun?

(%) (N)
Somessa alle 2 h/pv 24 248
Somessa 3—4 h/pv 39 409
Somessa yli 5 h/pv 37 383

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen

tuntee itsensa jannittyneeksi, levottomaksi,

hermostuneeksi tai ahdistuneeksi taikka hanen on

vaikea nukkua asioiden vaivatessa jatkuvasti.
Tunnetko sina nykyisin tallaista stressia?

(%)
Ei lainkaan tai erittain vahan stressaantunut |0
Vahan stressaantunut |16
Kohtalaisen stressaantunut | 4
Stressaantunut 35
Erittain stressaantunut 25

Minka koulutuksen olet suorittanut tai mita
koulutusta suoritat talla hetkella?

(%)
Peruskoulu 8
Lukio |19
Ammattikoulu 26
Ammattikorkeakoulu 22
Yliopisto 24

(N)
|08
| 68
140
368

256

(N)
87

199
274
229

252
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Liite 2. Muuttujien uudelleenkoodaukset

Maarallisen aineiston analyysissa taustamuuttujina kaytetaan sukupuolta, ikaa, koulutustaustaa, koettua
stressitasoa, sosiaalisessa mediassa vietettya aikaa seka pelaamiseen kaytettya aikaa. Lisaksi analyysissa
hyodynnetaan paatoimimuuttujaa. Korkeakouluopiskelijoiksi luokitellaan vastaajat, jotka ilmoittavat
paatoimensa olevan opiskelu ja jotka opiskelevat ammattikorkeakoulussa tai yliopistossa. Muut opiskelijat
ovat puolestaan vastaajia, jotka kertovat opiskelevansa paatoimisesti ja jotka opiskelevat lukiossa,
ammattikoulussa tai kayvat peruskoulua. Tyossakayviksi nuoriksi maaritellaan vastaajat, jotka ilmoittavat
paatoimensa olevan tyossakaynti. He ovat paatoimisia tyontekijoita, yrittajia, toimihenkiloita, asiantuntijoita,
freelancereita tai tyoharjoittelussa.

Myos stressitasoa kuvaava muuttuja on luokiteltu uudelleen. Stressin maaraa kysyttiin asteikolla 0—10, jossa O
maariteltiin "ei lainkaan stressia” ja 10 maariteltiin "erittain paljon stressia”. Naista koodattiin muuttuja, jossa
arvot 0-2 luokiteltiin ei lainkaan tai erittdin vdhdn stressaantuneiksi, arvot 3—4 luokiteltiin vahdn
stressaantuneiksi, arvo 5 luokiteltiin kohtalaisen stressaantuneeksi, arvot 6—7 stressaantuneiksi ja arvot 8—10
erittdin stressaantuneiksi.
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Liite 3: Lyhentamattomat vastausvaihtoehdot (Taulukko 2)

Mihin seuraavista kaytat mielestasi liikaa vapaa-aikaasi? Yoit valita useamman vaihtoehdon.

* Sosiaaliseen mediaan

* YouTubeen ja muuhun videonkatseluun

* Uutisten ja artikkelien selaamiseen

* Pelien pelaamiseen

* Viestittelyyn ja keskustelusovelluksiin (esim.VVhatsApp, Messenger, Discord)
* Sahkopostien tarkistamiseen ja tyoasioihin liittyvaan kayttoon

* Tietojen etsimiseen tai tiedonhakuun (esim. Google, ChatGPT)

* Aikaa kuluttava selailu ilman erityista tarkoitusta

 En mihinkaan naista
* Muuhun, mihin? (AVOIN)
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Liite 4. Sosiaalisen median kielteiset vaikutukset koetun stressitason mukaan

Mita kielteisia vaikutuksia dlylaitteiden kaytolla on ollut sinun kohdallasi? (Koetun stressitason mukaan, %)

Ei lainkaan tai

erittain vahan Vahan Kohtalaisen Erittain
stressaantunut  stressaantunut  stressaantunut  Stressaantunut  stressaantunut Kaikki
On heikentanyt keﬁkltfyml.skykyanl 39 47 47 £
tyossa/opiskelussa
On lisannyt vertailua muihin 25 26 29 4l
On alheuttal?ut uTettomuutta tai 73 35 27 38 5| 38
heikentanyt unenlaatua
On heikentanyt tyotehoani 25 29 26 32 33 3!
On vaikuttanut kielteisesti |tsc.et9ntoon|/. T 14 20 39 49 30
minakuvaani
On lisannyt ahdistusta tai levottomuutta 12 . 2| 33 48 29
Kaytosta on tullut mlnEJIIe 16 9 20 27 37 26
pakonomaista
On vaikeuttanut irrottautumista tyosta. tai 3 6 I 2 2% 20
palautumista
.. : - 9 7/ 12 |7 24 |16
On lisannyt painetta olla esilla
4 7 5 |4 20 12

On vaikuttanut kielteisesti Ihmissuhteisiini
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TUTKIMUS

Taman raportin kaytannon toteutuksesta on vastannut
E2 Tutkimus.

E2 Tutkimus on monitieteinen tutkimustalo, joka auttaa
ennakoimaan ihmisten kayttaytymista ja toimintaympariston
muutoksia.

Kokenut tohtoritiimi varmistaa, etta tutkimuksen jokainen vaihe
— kysymyksenasettelusta aineistonhankintaan ja analyysiin — on
patevaa ja asiakkaalle relevanttia. Tehdaan yhteistyota!

www.e2.fi

Jata yhteydenottopyynto QR-
koodilla:

Tai sahkopostilla

e2@e?.fi
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