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Hyvinvoiva nuori
digiajassa

— tasapainon léytaminen on avain hyvinvointiin
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Usein ajatellaan, etti digi-
taalisten laitteiden kiytisti
on nuorille haittaa. Todelli-
suudessa on hyvin tilanne- ja
Yksilokohtaista, onko kiytisti
haittaa vai hyityi. Usein vai-
kutus on melko neutraali, silli
suurimmalle osalle nuorista
digitaalisten laitteiden kiytti
tai niiden parissa vietetty aika
et ole erityisen haitallista tai

hyodyllista.

eskustelu digitaalisten laitteiden
Kkiiytiistii ja nuorten hyvinvoinnis-

ta pitdd monesti sisilldin oletuk-
sia siiti, ettd erilaisten sovellusten kiytolla
on lihinnd negatiivisia vaikutuksia nuor-
ten psykologiseen hyvinvointiin, kuten
masennuksen oireisiin, elimintyytyvii-
syyteen tai itsetuntoon. Mitd tarkemmin
niiden kahden ilmién yhteytti on tarkas-
teltu, on havaittu, ettd digitaalisten sovel-
lusten parissa kiytetty aika ei juurikaan
selitid psykologista huonovointisuutta. Ei
ainakaan suurimmalla osalla nuoria. Ei
ole mydskdin uskottavaa niyteod siiti,
ettd juuri digitaalinen media aiheutcaisi
psykologista pahoinvointia — kyse voi olla
my®s siitd, ettd lisidntynyt median parissa
vietetty aika on pahoinvoinnin yksi oire.
Siispd, sen sijaan ettd ihmettelisimme miti
digitaalisten sovellusten parissa kiytetty
aika tekee nuorten hyvinvoinnille, meidin
tulisi rarkastella sitd, miten nuoret liiytei-

vit digitaalisia sovelluksia. On siis tirkes
nihdi nuoret aktiivisina toimijoina.

Ruutuaika on huono mittari

Yleinen huoli on, etti digitaalisia sovel-
luksia kiyttiessi, nuoret haaskaavat aikaa
joltain muulta paljon hyddyllisemmil-
ti tekemiseltd. Talloin ajatellaan, ettd
yhteydet digitaalisten sovellusten kiyton
ja hyvinvoinnin vililld olisivat lineaari-
sia tarkoittaen, ettd miti enemmin kiyt-
44 digitaalisia sovelluksia siti heikom-
pi hyvinvointi. Tieteellinen niytto ei kui-
tenkaan tue titikidn oletusta. Yleisesti
ottaen, hyvin vihin tai hyvin paljon digi-
taalisia sovelluksia kiyttivit nuoret rapor-
toivat heikompaa psykologista hyvinvoin-
tia kuin ne nuoret, joilla kiytts on jon-
kinlaisen normaalin rajoissa. Yhteys on
siis epalineaarinen.

IImi6 ei mydskidn ole niin yksinkertai-
nen, silld pelkki digitaalisen media paris-
sa kiytetty aika on huono mittari. Oleel-
lisempaa on tarkastella siti miten nuo-
ret digitaalisessa maailmassa toimivat.
Lisaksi on hyvi tarkastella hyvinvointia
moniulotteisena ja ajatella, ettd digitaalis-
ten sovellusten kiyctd voi vaikuttaa hyvin-
voinnin eri osa-alueisiin hyvin eri tavoin.
Tietokoncella pelaaminen verkon yli kave-
reiden kanssa voi esimerkiksi muuttaa jon-
kin nuoren nukkumistottumuksia, mutta
samaan aikaa kasvattaa henkisti ja sosiaa-
lista pddomaa. Onko tilléin hyvinvointi
heikentynyt vai lisiintynyt?

Digitaalisuus lisaa
mahdollisuuksia ja haasteita

Digitaaliset sovellukset ovat muuttaneet
nuorten sosiaalisia suhteita ja sitd, milli
tavoin ja miten nopeasti paikasta riippu-

B Mitiin fiksattua aikamiiretci
on turha antaa, jota noudattamalla
voisi turvata jokainen nuori.

M Kyse on aina yksil8sti: persoo-
nallisuudesta, muista elimin haas-
teista, ystiivyyssuhteista, perheesti,
harrastuksista, miclenkiinnonkoh-
teista. Ne vaikuttavat hyvinvointiin
enemmin kuin digitaalisen media
parissa kiytetty aika.

B Nuorille some ei ole mikiin
erillinen ulottuvuus arjessa, vaan
kyse on hybridisti, jossa “online”
ja “offline” ympiristdt soluttautu-
vat yhteen

B Tasapainon l8ytiminen sosiaa-
listen ja digitaalisten vaatimusten ja
nuoren omien séitelykeinojen vilil-
li on tirkedi

B Sosioemotionaaliset taidot ovat
tirkeitd turvaamaan digitaalisen
median negatiivisilta vaikutuksilta

matta muihin voi olla yhteydessi. Talli
voidaan nihdi olevan seki positiivisia ettd
negatiivisia vaikutuksia hyvinvointiin.
Sosiaalinen media tarjoaa nuorille paljon
mahdollisuuksia yllipitai vertaissuhteita
tai luoda uusia sosiaalisia kontakteja, heil-
ld on mahdollisuuksia etsi ja jakaa tictoa,
inspiroitua ja saada vertaistukea. Sosiaa-
lisen median kautta nuoret voivat [6ytii
kokonaan uusia ryhmii ja yhteisjd, joiden
kautta omaa sosiaalistaa identiteettidin voi
vahvistaa, miki yleensi tukee hyvinvoin-
tia. ‘Toisaalta sosiaalinen media voi entises-
tdin korostaa yksiniisyyden ja ulkopuoli-
suuden tunteita niissi nuorissa, joilla nditi
haasteita encuudestaan on. Nuoret pysyvit
myés digitaalisten sovellusten kautta tie-
toisina siitd, mikd oman ikiryhmin kes-
ken puhuttaa ja miki silld hetkells on pin-
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nalla. My6s yhteiskunnallisista ja globaa-
leista asioita on mahdollista olla enemmin
tietoinen, vaikka samalla tietoisuus maail-
mantilanteesta voi myds aiheuttaa ahdis-
tusta (esim. ilmastoahdistus).

Nuoret eroavat myos sen suhteen, miten
he ylipditiin reagoivat digitaalisten sovel-
lusten sosiaalisiin drsykkeisiin ja jatkuvaan
tietotulvaan. Esimerkiksi jatkuva tavoitet-
tavissa oleminen ja paine vastata viestei-
hin nopeasti voi joidenkin nuorten mieles-
td olla hyvinkin stressaavaa kaiken muun
elimin yhteydessi. Myos nuorten erilaiset
haasteet ja mahdollisuudet digitaalisten
ympiristdjen ulkopuolella vaikuttavat sii-
hen, miti ja miten nuori digitaalisia sovel-
luksia kéyttad. Jonkin verran onkin jo tut-
kimusniytt6d siitd, ettd nuorten mielen-
terveysongelmat selittivit enemmin digi-
taalisten sovellusten kiyttdd kuin piin-
vastoin, jolloin ongelmallinen digitaalisen
media kiiytté on enemminkin oire huono-
vointisuudesta kuin syy sille.

Nuoret tarvitsevat tukea

Koska digitaaliset ympiristot kilpailevat
keskendidn nuorten ajasta, niiden tavoittee-
na on tarjota positiivisia kokemuksia, jot-
ka saavat nuoret palaamaan sovelluksen
pariin uudelleen. Sovellukset ikdin kuin
imevit nuoria itsedin kohden. Titd imua
vastustaakseen nuorilla tulisi olla paljon
itsesiitelyd ja sosioemotionaalisia taitoja,
jotta he saisivac vililld raukoja digitaalisis-
ta laitteista. Niiti taitoja el [6ydy edes kai-
kilea aikuisilta riictivisti. Taukojen otta-
minen on siis haastavaa, silld digitaaliset
ympiristdt ovat kiytinnossi kiinni nuo-
rissa jatkuvasti puhelimessa tai nykyiin
myds dlykellossa. Digitaalisista ympiris-
toistd voi syntyd nuorelle “nikymiton lisi-
ulottuvuus” arkeen, joka jatkuvasti haas-
taa nuoren kognitiivista kapasiteettia ja
ergonomiaa. T4mi osaltaan lisid arjen
kuormittavuutta ja vaatii nuorilta taitoja
sdddelld omaa jaksamistaan.

Yhteenvetona voidaan todeta, etti digi-
taalisen median yhteydet nuorten hyvin-
vointiin keskiarvoistuvat lihelle nollaa —
median parissa tehdyilld asioilla on seki
hyvid, huonoja ettd neutraaleja lopputu-
loksia, riippuen tilanteesta, toiminnasta
ja kiyttdjistd. Digitaalinen media efi siis
tutkimustiedon valossa aiheuta pahoin-
vointia, ainakaan kiytinnossi merkit-
tivin midrin. Nuorten mediankiyt-
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Tehtdva 1

Tunteet sosiaalisessa
mediassa

Pohdi oppilaiden kanssa seuraavan
tehtivin avulla, minkilaisia erilaisia
tunteita erilaiset sovellukset tai sisiltd
aiheuttavat ja miksi. Pyydi oppilaita
kirjoittamaan paperille kolme sosiaa-
lisen median sovellusta, joita he kiyt-
tdvit eniten. Pyydi heitd sitten kirjoit-
tamaan erilaisia tunteita, joita he ovat
kokeneet sovellusten tai niiden sisil-
tojen parissa. Tunteiden nimedmi-
nen voi olla osalle nuorista haasteellis-
ta. Voit tarvittaessa tarjota listan eri-
laisista ja yleisimmisti tunteista. Tun-
teiden nimedmisen jilkeen keskustel-
kaa yhdessd miksi sovellusten kiytto
saa heidit tuntemaan kyseisid tunteita.

t6 ei kuitenkaan ole tiysin ongelmaton-
ta, yleiset ihmiselimin haasteet heijas-
tuvat myos digitaaliseen mediaan. Ylei-
sesti ottaen kyse on kuitenkin enemmin
tai vihemmin huonoista tavoista, joihin
kukin voi itse vaikuttaa. Nuoren hyvin-
voinnin ja terveen kehittymisen nikékul-
masta olisikin tirkedd, eted nuoria tuettai-
siin itsesidtelyn taitojen opettelussa. Jokai-
nen nuori on yksiléllinen siind, miten oma
digitaalinen toiminta tukee tai heikencdd
oman hyvinvoinnin eri osa-alueita. Nii-
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Tehtava 2

Koulupaiva ilman
sosiaalista mediaa tai
pelisovelluksia

Haasta oppilaasi yhden (koulu)pii-
vin ajaksi jittimiin kaikki sosiaali-
sen median sovellukset (myés pika-
viestimet) ja pelisovellukset. Lihde itse
mukaan haasteeseen. Kirjatkaa kokei-
lujakson piitteeksi ylés mitd hydeyjd
ja haittoja huomasitte timin aiheutta-
van. Kumpia on enemmin? Oppilais-
ta riippuen kokeilujakso voi olla myés
kokonainen piivé, piivii tai viikko.

ti moniulotteisia yhteyksid olisi tirkedi
tarkastella yhdessi nuorten kanssa. Mitd
paremmin nuoret tuntevat itsensi ja omat
vahvuutensa, sitd paremmin he pystyvi
reagoimaan digitaalisessa maailmassa syn-
tyneisiin paineisiin ja vaatimuksiin.
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