Etusivu Uusimmat Pelit Lehdet HS Visio Politiikka Kaupunki Kulttuuri Tiede Hyvinvc

Hyvinvointi | Alypuhelimet

Aivotutkijan mukaan puhelin kannattaa kadvellessa pitaa
taskussa tai laukussa

Kysyimme ihmisiltd, miksi he kavelevit puhelin kadessa. "Kavely on ollut koko
ihmiskunnan historian ajan tapa rauhoittaa hermostoa ja mieltd, ja se ei
puhelinta selatessa toteudu”, sanoo professori Minna Huotilainen.

¥ Tilaajille

Eveliina Vuokko, Felix Bloch ja Tuomo Rantala kertovat, miksi he kavelevat puhelin kadessa. KUVA: JUHANI NIIRANEN
/ HS

Maaret Launis
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EVELIINA Vuokko, 29, kdvelee puhelintaan selaten Helsingin vilkkaalla
Narinkkatorilla lounasaikaan. Purevan kylma sai ei ole ainakaan viela
pakottanut pistimdan puhelinta taskuun.

Onko puhelin usein kddessa kavellessd? Vuokko naurahtaa kysymykselle
vahan hapeillen.
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”No joo, kieltamatta!”

Askettiin Vuokko viestitteli kavereiden kanssa, koska seuraavana piivini
on tarkoitus ldhtea porukalla reissuun. Mitd muuta Vuokko tekee
puhelimella kavellessaian?

”No sellaista turhaa Instagramin selaamista, myonnetdan. Vaikka sen voisi
ihan hyvin tehdd muullakin ajalla.”

Valilla uppoudun puhelimeen kavellessa liikaa, enka ole ihan tietoinen
ympdristosta tai siitd, olenko suurin piirtein kdvelemassa jotain pdin”,
Vuokko myontda naureskellen.

Eveliina Vuokko selasi puhelinta kdvellessdan Narinkkatorilla. KUVA: JUHANI NIIRANEN / HS

HS LASKI maaliskuisena aamupdivana Narinkkatorin laidalla sijaitsevan
Hiljaisuuden kappelin vieressd, kuinka moni ohikulkija kaytti Vuokon
tapaan puhelintaan kavellessidan.

Viidentoista minuutin aikana tarkkailupaikan ohi kaveli noin 160 ihmist3,
joista parikymmenta kaytti puhelinta.

Lukemat ovat epdtarkkoja, silla osa ihmisista saattoi kavelld samaa reittia
useampaan kertaan ja ristikkaisiin suuntiin kiavelevii ihmisia oli hankala
laskea luotettavasti.



Mikaan valtava ilmio somen selaaminen kavellessa ei nayttanyt olevan.
Lukemiin tosin saattoi vaikuttaa sormet nopeasti jaddyttava tuuli.

Vaikka enemmisto siis edelleen pitda puhelimen taskussaan tai laukussaan,
silti parikymmenta ihmista katsoi puhelinta kavellessdan. Miten se meihin
vaikuttaa?

Kavelyn voisi sanoa olevan jonkinlaista vastaladketta puhelimen
selaamiselle.

KAVELYN tiedetddn vaikuttavan suotuisasti paitsi fyysiseen kehoon, myos
kognitioon eli mielen toimintaan, kertoo kasvatustieteen professori Minna
Huotilainen Helsingin yliopistosta.

Tutkimuksissa on havaittu, ettd kun kdvelee ymparistossd, jossa voi nihda
kauas, ihmisen aikaperspektiivi pitenee ja hian alkaa suunnata ajatuksiaan
pidemmialle tulevaisuuteen.

Kavely siis ikddn kuin avartaa ja laajentaa ajattelua.

”Tastd on hyotya erityisesti silloin, jos ihminen kokee vaikkapa tydssdan
keskittymisen vaikeutta ja tuntuu, ettd mieli hyppii asiasta toiseen eika
kiinnity mihinkaan. Ndin voi olla esimerkiksi silloin, jos arjessa tulee
paljon keskeytyksia.”

Huotilaisen mukaan puhelimen selaaminen treenaa aivoja juuri tillaiseen:
lyhytjannitteisyyteen ja asiasta toiseen hyppimiseen.

Esimerkiksi sosiaalisen median kanavien syote ehdollistaa aivoja
keskittymdaan entista lyhyempiin patkiin kerrallaan. Tama muodostuu
ongelmaksi, kun pitdisi syventya johonkin asiaan pitkdjannitteisesti.

Kavelyn voisi siis sanoa olevan jonkinlaista vastalddkettd puhelimen
selaamiselle. Mutta kun puhelinta selataan kavellessd, kdvelyn hyodyt
ainakin mielen toiminnan suhteen vahenevat.
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Felix Bloch sanoo selaavansa liikkeellad ollessaan vain harvoin sosiaalista mediaa. KUVA: JUHANI
NIIRANEN / HS

KAVELYN rauhoittava vaikutus perustuu Minna Huotilaisen mukaan sen
fyysiseen toistuvuuteen eli jalkojen vuorottelevaan liikkeeseen.

Vaikutus on samankaltainen kuin keinutuolissa keinumisella, tietyn tavun
toistamisella joogassa, neulomisella tai stressipallon puristelulla.

Kun kivellessdan selaa puhelinta, kively ei valttimatta rauhoitakaan
mielta.

Voi kdyda jopa painvastoin, silld vilkkaassa liikenteessa puhelin kadessa
kavely voidaan luokitella multitaskaamiseksi, eli kahden kognitiivisesti
vaativan yhtaaikaiseksi tekemiseksi.

”Kavely on ollut koko ihmiskunnan historian ajan tapa rauhoittaa
hermostoa ja mieltd, ja se ei puhelinta selatessa toteudu.”

Toisaalta puhelimesta voi olla kdvellessa hyotyakin. Podcastien tai
vaikkapa erilaisten oppimissisdltojen kuuntelu voi lisdtd motivaatiota
kavelemiseen.

Huotilaisen mukaan on silti syyta pitad mielessa, ettd aivot tarvitsevat
hetkia, jolloin ei tehda keskittyneesti yhtdan mitaan.



SEURAAVA puhelintaan Narinkkatorilla vilkuileva vastaantulija on Felix
Bloch, 26.

Itavallasta Suomeen Aalto-yliopiston johtamisopintojen ja tyon perassa
muuttanut Bloch yrittda katsoa puhelintaan mahdollisimman vahan, silla
han nauttii uudehkon kotikaupungin katselemisesta.

On kuitenkin asioita, joihin Bloch reagoi nopeasti - my0s kavellessaan.

”TyoOaiheiset viestit ovat sellaisia. Ja toisinaan pelaan PokemonGo:ta. On
itse asiassa yllattavaa, miten iso ilmio se on edelleen Suomessa.”

Sosiaalista mediaa Bloch selaa liikkeelld ollessaan vain harvoin. BeReal -
nimisen sovelluksen kohdalla han tekee kuitenkin poikkeuksen.

BeRealissa kaikki kayttdjat ottavat itsestddn ja ymparistostadan kuvan
tiettyna sovelluksen maarittimana hetkena.

Jos BeRealin kasky kay, Bloch ottaa kuvan, on missa tahansa.

Tuomo Rantala yrittaa rajoittaa puhelimen kayttéa. KUVA: JUHANI NIIRANEN / HS

TUOMO Rantala, 43, puolestaan viestittelee parhaillaan tyttoystavansa
kanssa timaniltaisen nakemisen ajankohdasta. Hin myontda katsovansa
puhelinta usein kavellessaan.
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Siitahan on tullut suorastaan yleinen normi. Puhelinta tulee katsottua
usein, melkein aina silloin, kun ei ole kiire”, Rantala sanoo.

”Kehitys on edennyt monessa jutussa liilan nopeasti. Sosiaalinen media
tekee meistd antisosiaalisia.”

Rantala yrittaa itse rajoittaa puhelimen kayttoa ja hoitaa esimerkiksi
tyOasioita niin, ettd se ei vaadi ruudun tuijottamista.

”Tilanne on vahan se, etta kaikki lelut 10ytyy, mutta ei kiinnostusta kayttaa
niita.”

NARINKKATORIN kavelijoiden haastatteluista ilmeni, etta puhelimella
hoidetaan kavellessda myo6s hyodyllisia asioita, kuten yllapidetdan
ihmissuhteita.

Huotilainen haastaa silti miettimdan, onko puhelimen sisdlto todella
tahdellisempaa kuin se, mitd voi ndhda oikeassa ymparistossa.

”Oikean ympariston havainnoinnissa on se hyoty, ettd se on
filtter6imatonta todellisuutta. Sita ei ole kasitelty ja raataloity kenenkaan
tarpeisiin.”



