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2020-LUVULLA ALYPUHELIMEN KAYTTAMINEN ON ERITYISESTI NUORILLA
TULLUT SUOSITUIMMAKSI TAVAKSI VIETTAA AIKAA ENNEN NUKAHTAMISTA.
ALYLAITTEET VOIVAT HAIRITA NUKKUMISTA MONILLA TAVOILLA, MUTTA
TUTKIMUSNAYTTO NIIDEN VAIKUTUKSISTA UNEEN ON RISTIRIITAISTA.
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Yleistyksien sijaan tarvitaankin enemman tutkimusta siita, millainen kaytto
aiheuttaa uniongelmia ja millaiset kayttajat ovat ongelmien riskiryhmaa.

Nukkuminen on tarkeda psyykkiselle ja fyysiselle hyvinvoinnille. Aikuisen tulisi
saada 7-9tuntia unta yosséa ja nuorten seka lasten tatdkin enemman.
Lyhytaikainen univaje heikentda kognitiivista suorituskykyé ja kykya saadella
tunteita. Pitkdaikainen univaje on epéaterveellista: se lisaa riskia mm.
masennukselle, muistisairauksille, diabetekselle ja sydan- ja verisuonitaudeille.

Lievat uniongelmat ovat kuitenkin yleisia. Suomalaisista aikuisista 10-20 % ja
16-vuotiaista 40 % nukkuu suosituksia vahemman, ja lyhytaikaisia
unettomuusoireita raportoi kuukausittain neljdnnes aikuisista. Epidemiologiset
tutkimukset antavat myos viitteita siitd, ettda suomalaisten keskimaarainen unen
pituus on viime vuosikymmenina hiukan lyhentynyt ja unettomuusoireet
lisd&ntyneet (Kronholm et al. 2008).

Pieni osa uniongelmista johtuu varsinaisista unihairidista, kuten kroonisesta
unettomuudesta tai uniapneasta. Unihairididen sijaan valtaosa lievista
uniongelmista johtuu stressista, elaméantavoista tai ympariston vaatimusten ja
unen biologian yhteentormayksista.



Nukkumista ohjaavat biologiset mekanismit ovat kehittyneet hyvin erilaisessa
ymparistdssa, kuin missa modernissa yhteiskunnassa asuva ihminen nykyaan
nukkuu. Nukkumisen evolutiivisessa kehitysymparistdssa valo ja lampdtila riippui
vuorokauden- sekd vuodenajasta, yksin nukkuminen oli harvinaista eika
kofeiinia, heratyskelloja tai alypuhelimia ollut saatavilla.

Aktiivisuusranneketutkimus, joka toteutettiin ilman sahkoa elavilla ja
enimmakseen ulkona nukkuvilla heimoilla Afrikassa ja Etela-Amerikassa
havaitsi, etta tallaisissa olosuhteissa koehenkil6t nukkuivat vuorokaudessa
saman verran kuin modernissa ymparistdssa asuvat ihmiset, mutta heidan
vuorokausirytminsa oli erittain vahvasti sidoksissa ympariston lampotilaan seka
valoon, eik& heilla esiintynyt juuri lainkaan unettomuutta (Yetish et al. 2015).

Vaikuttaakin silta, etté jotkin modernin elamantavan ja nukkumisympariston
piirteet tekevat nukkumisesta vaikeampaa kuin mité se oli ihmisen unen
evolutiivisessa kehitysymparistossa. Ei ole taysin selvad mita nama piirteet
tarkalleen ovat, mutta ne liittyvéat teknologiaan, infrastruktuuriin ja sosiaalisiin
normeihin.

Julkisuudessa esitetdan usein vaite, ettad alypuhelimet seka sosiaalinen media
saavat erityisesti nuoret nukkumaan huonosti. Unen biologian pohjalta onkin
looginen hypoteesi, ettd alyteknologia voisi haitata nukkumista. Tutkimusnaytto
vaitteen puolesta ei kuitenkaan ole niin vahvaa kuin mita julkista keskustelua
seuraamalla voisi odottaa.

Alylaitteet

Puhuttaessa modernista teknologiasta termist6 kehittyy niin nopeasti, etta
suomen kielen on vaikea pysya perassa. Tassa tekstissa kaytan

termia alylaite kuvaamaan mita tahansa laitetta, jossa on itsevalaiseva naytto ja
jolla voi kayttaa digitaalista sisaltoa.

Alylaitteet voivat hairita nukkumista kolmella tavalla: Ensinnakin, niiden nayttojen
valo voi siirtdd vuorokausirytmia myohaisemmaksi ja haitata nukahtamista.
Toiseksi, jannittava sisaltd voi nostaa vireystilaa ja siten haitata nukahtamista.
Kolmanneksi, alylaitteiden kayttéa voi olla vaikeaa lopettaa ajoissa illalla ja siten
ne voivat yksinkertaisesti vieda aikaa pois nukkumiselta.

Vaikka alylaitteita on ollut olemassa jo kauan, viime vuosikymmenina erityisesti
alypuhelimien ja sosiaalisen median suosion kasvu on muuttanut tapaa, joilla
alylaitteita iltaisin kaytetaan. Alypuhelin on helppo ottaa mukaan sankyyn ja sen
nayttod pidetaan lahella kasvoja. Internet ja sosiaalinen media on myds tehnyt
laitteiden sisallosta aikaisempaa interaktiivisempaa ja sosiaalisesti
merkityksellisempaa.



Alylaitteiden kaytt6 ennen nukkumaanmenoa on aarimmaisen suosittua,
erityisesti nuorten keskuudessa. Turun yliopiston Opintokamu-
kouluhyvinvointiohjelman puitteissa keratyssa yli 3000 toisen asteen opiskelijan
aineistosta kay ilmi, ettd 96 %vastaajista kayttaa alylaitteita joka ilta vimeisena
asiana ennen nukahtamista. Suosituinta on sosiaalisen median kaytto
alypuhelimella mutta useimmat vastaajat kayttivat useita alylaitteita
samanaikaisesti.

Naytot ja vuorokausirytmi

Ihmisen vuorokausirytmia yllapitda suprakiasmaattisessa tumakkeessa
sijaitseva biologinen kello. Vuorokausirytmi maaraa milloin henkildlle olisi
helpointa nukahtaa ja herata. Monet uniongelmat johtuvat ympariston
vaatimusten ja yksilon vuorokausirytmin yhteentormayksista.

Vuorokausirytmi pyrkii tahdistumaan todelliseen vuorokauteen ympariston
arsykkeiden avulla, joista voimakkain on valo. Kirkas valo illalla antaa siséiselle
kellolle signaalin, ettd vuorokausirytmia tulisi siirtdé eteenpain koska viela ei ole
y0. Tasta seuraa, etté yksiloa alkaa nukuttamaan myéhemmin ja vastaavasti
han herad aamulla mydhemmin. Jos aamulla taytyy kuitenkin herata tiettyyn
aikaan, aiheuttaa vuorokausirytmin mydhastyminen usein liian lyhyita yéunia.
Teini-ikaisilla ja nuorilla aikuisilla vuorokausirytmi on biologisista syista
keskimaarin myohaisempi kuin vanhemmilla aikuisilla ja siksi he ovat erityisen
herkkia myodhaisen vuorokausirytmin aiheuttamille ongelmille.

Valo alylaitteiden naytdista voi teoriassa myodhaistaa vuorokausirytmia. Kirkkaan
valon vaikutus ihmisen vuorokausirytmiin on todennettu laboratoriossa, mutta
alylaitteiden tuottaman himmean valon kaytannon vaikutuksesta
vuorokausirytmiin on ristiriitaisempia tuloksia. Sisdisen kellon toiminnassa on
merkittavid eroja yksildiden valilla ja onkin todennékadista, etta osalle ihmisista
laitteiden nayttdjen valo vaikuttaa merkittavasti vuorokausirytmiin, kun taas
toisilla vaikutus ja& pieneksi.

Julkinen keskustelu aiheeseen liittyen korostaa usein sinisen aallonpituuden
merkitysta. Esitetddn faktana, ettd nimenomaan sininen valo on piristavinta ja
siksi sdatamalla nayttéjen varitasapaino enemman punertavaksi tai jopa
kayttamalla sinisia aallonpituuksia suodattavia laseja voidaan talta vaikutukselta
suojautua. On vahvaa nayttoa siita, ettd valon voimakkuus on oleellista sen
vaikutukselle vuorokausirytmiin, joten nayttéjen himmentaminen iltaisin on
todennakdisesti hyodyllista. Kuitenkin tieteellinen naytt6 nimenomaan sinisen
aallonpituuden erityisyydesta on ristiriitaista ja siten sinivalosuodattimet eivat
valttdmattd tuo lisdarvoa pelkkaan valon himmentamiseen verrattuna (Mouland
et al. 2019).

Alylaitteilla kaytettava sisalto



Sosiaalinen media leimataan usein alylaitteiden haitallisimmaksi kayttétavaksi,
seka nukkumisen ettd yleisemmin mielenterveyden suhteen. TAméan vaitteen
ongelmana on yleistdminen: sosiaalinen media pitda sisalladn suuren maaran
erilaisia palveluita, joita yhdistaa lahinna kayttajien mahdollisuus tuottaa itse
sisalt6a. Onkin perusteltua otaksua, etta jotkin kayttotavat haittaavat tietynlaisten
kayttajien nukkumista, sen sijaan etta oletettaisiin sosiaalisen median yleisesti
aiheuttavan uni- tai muitakaan ongelmia (Odgers et al. 2020).

Yksi nukkumisen kannalta selvasti ongelmallinen ilmi6 liittyen sosiaaliseen
mediaan on FOMO (Fear Of Missing Out) eli paitsi jadmisen pelko. FOMO
tarkoittaa ahdistusta, joka seuraa pelosta, etta jos ei ole oikeaan aikaan lasna
sosiaalisessa mediassa, voi menettaa jotakin korvaamatonta. FOMO on yleisinta
teini-ikaisilla, joilla yhteenkuuluvuuden tarve on suurimmillaan ja sosiaalisen
median verkostot voivat olla erittain tarkeita viitekehyksia.

Paitsi jadmisen pelko voi johtaa tarpeeseen tarkkailla sosiaalisen median
kanavia jatkuvasti ja taméa voi hankaloittaa nukahtamista seka nukkumista.
Tilannetta monimutkaistaa se, etta sosiaalinen media on kansainvalinen
verkosto ja FOMOa aiheuttavat tapahtumat voivat tapahtua eri aikavyohykkeilla
osuen saannollisesti yoaikaan.

Toinen helposti uniongelmiin johtava ilmi6 on riippuvuus jostakin alylaitteilla
kaytettdvasta palvelusta tai laitteista itsestdén. Monet sosiaalisen media palvelut
seké pelit on suunniteltu helposti addiktoivaksi. Ne vaativat jatkuvasti kayttajalta
pienia toimia, joista saa valittdmia palkintoja. Tallaiset jarjestelméat aktivoivat
aivojen dopamiinijarjestelmaa ja siten aiheuttavat helposti riippuvuutta. Addiktio
alylaitteisiin voi tehda niiden kayton lopettamisesta iltaisin hyvin vaikeaa ja siten
muodostua ongelmaksi nukkumisen suhteen.

Uusi normaali

Alylaitteet voivat hairita unta siirtimalla vuorokausirytmia tai kilpailemalla
nukkumiseen kaytettavasta ajasta. mutta on perusteetonta olettaa, etté nain
kavisi useimmille kayttajille. Kuten Opintokamun aineisto osoittaa, lahes kaikki
nuoret kayttavat sosiaalista mediaa alylaitteilla iltaisin ja suurin osa heista ei
karsi uniongelmista. Nukkuminen alypuhelimen kanssa on uusi normaali ja
tulevaisuudessa tarvitaankin yleistyksien sijaan enemman tutkimusta siita,
millainen kayttd aiheuttaa uniongelmia ja millaiset kayttajat ovat ongelmien
riskiryhmaa.

Uusi teknologia polarisoi usein ihmisia ajattelemaan, etta kyseessa on joko
taysin haitallinen tai hyddyllinen ilmid. Totuus on kuitenkin aina jotain
monimutkaisempaa ja tutkimustieto auttaa minimoimaan haitat sulkematta pois
uuden teknologian luomia mahdollisuuksia.



Vinkkeja alylaitteiden kayttoon iltaisin

« YOn ajaksi puhelin on parasta saataa aanettomaksi ja mielellaan jattaa
makuuhuoneen ulkopuolelle.

« Jos my6héainen vuorokausirytmi aiheuttaa ongelmia, voi alylaitteiden
kayton lopettaminen 1-2 tuntia ennen nukkumaanmenoa olla hyodyllista.
Laitteiden kaytdn voi korvata esimerkiksi paperisen kirjan lukemisella.

« Jos iltaisin on vaikeaa lopettaa laitteiden kayttoa ajoissa, voi laitteisiin
asentaa kayttoa rajoittavan sovelluksen. Téllaiset sovellukset voivat
esimerkiksi muistuttaa, milloin tulisi kdyda nukkumaan tai automaattisesti
lukita laitteen yon ajaksi. Kayttda rajoittava sovellus on myos
yksinkertainen tapa asettaa selvét rajat lapsen puhelimen kaytolle.
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