Alylaitteiden kaytto voi johtaa
digitaaliseen addiktioon, paitsi
jaamisen pelkoon ja hyvinvoinnin
heikentymiseen
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Ennen vanhaan ei tarvinnut olla aina tavoitettavissa. Kodeissa oli seina- tai pdytapuhelimet, eivatka
mobiililaitteet vingahdelleet taskussa tai laukussa yota paivaa. Alypuhelinten, tietokoneiden, pelikonsolien ja
alykellojen kayttoé on kuitenkin nykyisin koukuttavaa ja voi aiheuttaa jopa riippuvuutta. Mannikon ja Korkeilan
(2019) mukaan erilaiset alylaitteet, kuten kénnykat, tabletit, tietokoneet ja pelikonsolit ovat rakentaneet
erityisesti lasten ja nuorten ongelmalliselle kayttaytymiselle houkuttelevan kontekstin. Heidan mukaansa
nuoret voivat pahimmillaan tsekata, skrollata ja seurata alylaitettaan jatkuvasti ja olla siitd yhta riippuvaisia

kuin huumeiden kayttajat huumeista.

Alypuhelinsyndrooma, FOMO ja digitaalinen
addiktio

Liiallisen alypuhelimen kaytén seurauksia kuvataan éalypuhelinsyndroomana, johon kuuluu monia fyysisia ja
psykologisia oireita tai hairidita, jotka voivat heikentdd elamanlaatua. Jotkut ihmiset saattavat kokea jopa
voimakasta tunnetason tyhjyytta, jos he eivéat saa kannykkaa kateensa tietyn ajan kuluessa. Tahan
yhdistetaan ns. FOMO-ilmid, paitsi jadmisen pelko, johon liittyy usein pelkoa, ahdistusta ja huolta siita, etta ei
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pysy ajan hermolla tai jdé ilman olennaista tietoa (Sarkkinen, 2021). FOMO-ilmi6 voi aiheuttaa jatkuvaa
sahkopostin tarkistamista seka alituista sosiaalisen median seurantaa myos lomien aikana. Aikaisempien
tutkimusten mukaan paitsi jaamisen pelko voi johtaa muun muassa sosiaalisen median ongelmakayttéon,
stressiin ja unettomuuteen seka tyduupumukseen (Almourayd ym., 2020; Alutaybi ym., 2020). Almourad ym.
(2020) ovat yhdistaneet FOMO-ilmitn digitaaliseen addiktioon. Digitaalisen addiktion taustalla nahdaan
olevan erilaisia sosiaalisen median kanavia (Ali ym. 2015). Mannikon ja Korkeilan (2019, 69) mukaan
erityisesti yksinaisyys, aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hairié (ADHD), kaksisuuntainen mielialahairio,
masennus ja ahdistuneisuus ovat ongelmallisen alylaitteiden kayton ja digitaalisen addiktion riskitekijoita.

Alylaitteet ja teknostressi

Moisalan (2021) mukaan alylaitteiden kaytolla on vaikutuksia ihmisen aivoihin. Alypuhelimen jatkuva itsesta&n
muistuttaminen sek& multitaskaaminen aiheuttavat erityisesti aivojen etuotsalohkon kuormittumista. T&méa
heikentaa keskittymiskykya ja voi altistaa virheille vaativissa tehtavissa. Myds Salon ja Pirkkalaisen (2019)
mukaan digitaalisen teknologian aiheuttama teknostressi voi johtaa hyvinvoinnin heikentymiseen,
keskittymiskyvyn ongelmiin, sosiaalisiin seurauksiin ja fysiologisiin muutoksiin muun muassa aivoissa ja

silmissa.

Ragu-Nathan ym. (2008) kuvaavat teknostressin aiheuttavan teknologista ylikuormitusta, jolla he tarkoittavat
sita, etta digitaalisen teknologian hyodyntgja kohtaa lilkaa informaatiota ja suorittaa lilkaa teknologisia
toimintoja. He maarittelevét teknologian tunkeutumisena ja liiallisena tuppautumisena hyddyntajansa
elamaan. Se merkitsee jatkuvia keskeytyksia seka alituista saavutettavissa olemista. Aivot eivat saa levata ja
palautua, jos koko ajan ollaan alttiina tietotulvalle, tiedon kasittelylle, analysoinnille ja arvioinnille. Jatkuvasti
on kyettava reagoimaan.

Ragu-Nathanin ym. (2008) mukaan teknostressia voivat aiheuttaa myds teknologian monimutkaisuus ja
epavarmuus, kayton vaikeus seka jatkuvat paivitykset ja sovellusmuutokset. Liséksi teknostressin takana
voivat olla teknologinen turvattomuus, nettikiusaaminen ja sosiaalisesta suosiosta kilpaileminen sosiaalisessa
mediassa. Toisaalta haasteena voi olla teknologinen riippuvuus ja liiallinen tukeutuminen teknologiaan ja

alylaitteisiin.

Miten paljon me nykyisin tukeudumme lylaitteisiin? Alykello opastaa monia ihmisia siin&, kuinka paljon
kaloreita on kulutettu ja kuinka paljon viela pitaisi likkua. Se liikuttaa monia ihmisia jo isannéan roolissa. Miten
nopeasti tekodly kietoo koukuttavat sormensa ymparillemme? Miten aivotoimintaamme, luovuuteemme ja
kognitiiviseen toimintaamme vaikuttaa jatkuva tekoalyn kayttdé apuna? Véahenevatkd aivosolujen yhteydet, jos
emme kayta aivojamme yhta paljon kuin aikaisemmin? Onko vaarallista antaa tekoalyn tehda niita alykkyytta
ja luovuutta vaativia tehtavia, joita teemme talla hetkella? Ehka olisi tarkeda pyséhtya miettimaan, miten
tekodly pysyisi renking, ettemme antaisi sille isdnnan roolia.



Alylaitteiden haitat fyysiseen hyvinvointiin

Salon ja Pirkkalaisen (2019, 85) mukaan digitaalinen teknologia voi aiheuttaa muutoksia elimistén
stressihormonipitoisuuksiin, lihaksiin, sydamen sykkeeseen ja verenpaineeseen. Alylaitteiden kaytto voi
heikentdd ergonomiaa, aiheuttaa huonoa ryhtia seké johtaa kasi-, paa-, niska- ja hartiakipuihin (Helajarvi ym.,
2019, 108). Koska kehon ylaosan asento on usein eteenpéin suuntautunut, se voi aiheuttaa ylaselan
lihasheikkoutta ja lihaskireytta. Se voi lisatd myods migreenioireita. Lisaksi kaularangan ja hartiaseudun vaara
ryhti ja lihasheikkous voivat ajan my6ta johtaa hankaliin valilevysairauksiin seka hartialihasten, nivelten ja

janteiden kulumasairauksiin.

Pitkaaikainen alylaitteiden kayttd voi rasittaa ja vasyttaa silmia seka heikentaa nakokykya ja aiheuttaa
paansarkya. Sininen valo, jota alylaitteiden naytot sateilevat, voi hairitd melatoniinin tuotantoa ja vaikeuttaa
nukahtamista (Sandman, 2020). Nayttjen valo voi siirtda vuorokausirytmia myéhaisemmaksi ja haitata
nukahtamista. Lisaksi jannittava sisaltd voi nostaa vireystilaa ja haitata nukahtamista. Alylaitteiden kayttoa voi
olla vaikeaa lopettaa ajoissa illalla ja siten ne voivat vieda aikaa pois nukkumiselta. Uniongelmia voi aiheuttaa
myds riippuvuus jostakin alylaitteilla kaytettavasta palvelusta, jonka jarjestelma aktivoi aivojen
dopamiinijarjestelmaa ja aiheuttaa herkasti riippuvuutta. Addiktio alylaitteisiin voi tehda niiden kaytén
lopettamisesta iltaisin vaikeaa ja aiheuttaa ongelmia nukkumiseen.

Digitaalisten laitteiden kayttd aiheuttaa usein myos pitkdén paikallaan istumista. Se voi altistaa ylipainolle ja
lihavuudelle (Helajarvi ym. 2019). Ne puolestaan altistavat metaboliselle oireyhtymalle, diabetekselle, sydan-
ja verisuonisairauksille, kohonneelle verenpaineelle ja kolesterolille seka tuki- ja liikuntaelinsairauksille.
Runsaaseen istumiseen liittyvan kuoleman riskin vahentamiseksi tarvitaan vahintdan 60—75 minuuttia
reipasta kavelya tai muuta kuormittavaa lilkuntaa paivittain. Kuinka moni tietdd runsaan istumisen haitoista?
Tahan liittyen tarvittaisiin ennaltaehkaisevaa terveysneuvontaa.

Lopuksi

Miten valttaa digikoukun digiloukut ja -riskit, koska liika digitaalisen teknologian kayttdé heikentaa
hyvinvointiamme? On tarke&aa kayttaa alylaitteita kohtuudella ja pitaa sdanndllisia taukoja niiden kaytosta.
Oikean asennon ja hyvan ryhdin yllapitdminen ja sinivalosuodattimien kayttoé voivat myds auttaa
vahentamaan haittavaikutuksia. Olennaista olisi varmaan nauttia pitkasta digitauosta ainakin lomalla, jos se
suinkin on mahdollista.

Teknostressi uhkaa sosiaalisen median kanavien ja digilaitteiden kautta. Tulevaisuuden sairauksien taustalla
saattavat olla FOMO, teknostressi ja digitaalinen addiktio. Nyt olisikin oikea aika ennaltaehkaista niita ja
kehittda terapioita niiden hoitamiseksi. Olisiko elaméa leppoisampaa, jos vahentédisimme péaivittaista

digikulutusta ja jattaisimme alykellot ja sykemittarit koppaan?
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