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Johdanto

Miksi kirjoitan timan kirjan? Olen huolestuneena seurannut ympirilldni ole-
van maailman muuttumisen yhd nopeatempoisemmaksi. Analyyttinen ajatte-
lu puuttuu, tunteet madradavat paatoksenteossa, ja tiedon taso laskee.

Menet minne tahansa, ndet ympdrilldsi lapsia, nuoria, aikuisia jopa idkkdampia
ihmisid, jotka eivdt puhu, vaan tuijottavat kidessadn olevaa esinettd. Tama ih-
minen kévelee pad kumartuneena, muista valittimattd, omissa oloissaan. Olet
tormannyt puhelinorjaan, jonka isdntind on matemaattinen algoritmi, ei ihmi-
nen. Isdntdnd toimiva algoritmi madraa orjan eldmassi ldhes kaikesta. Uuden
ihmistyypin, puhelimeen kiintynyt (Attachiatus ad telephonum), elama pyorii
alypuhelimen ymparilld. Hian tuntee poisjadmisen pelkoa (FOMO), jos hinet
kytketddn irti dlypuhelimesta.

Kirjoitan tdimin kirjan siksi, ettd ihmiset herdisivit ja tunnistaisivat riippuvuu-
tensa tuosta jokaisen mukanaan kuljettamastaan kuolleesta esineestd. Pitkdn
kampanjan jilkeen ihmiset on saatu vihentdmaéan tai lopettamaan tupakan pol-
ton, koska se aiheuttaa riippuvuutta ja terveysongelmia. Tupakan tilalle nayttaa
tulleen uusi riippuvuutta aiheuttava “esine’, johon liittyy pakonomaista kayt-
taytymistd. Olen huolissani siitd, ettd 2020-luvulla ahdistus ja masennus ovat
levinneet ldhes kulovalkean tavoin. Ruutuajasta kiistellddn, mutta mielesténi
on oleellista, milld verkkoalustalla vietetdan aikaa. Yhteiskunnan on herétta-
vd, jos 2060-luvulla dlypuhelimen pakonomaisen kayton seurauksena aivo-
jen rappeutuminen uhkaa Z-sukupolven vanhuutta. Digiuskovaiset hallitsevat,
eika riittavasti ole kerrottu aivojen pelko- ja mielihyvésysteemien toiminnasta.



Kirjoitan tdmén kirjan, jotta ndiden sisdisten ohjaajien toiminta péapiirteis-
sadn tulisi tutuksi.

Joka kerta, kun kuulen poliitikon lausuvan, ettd "kenesta tahansa voi tulla mita
tahansa’, jadn miettimaédn, mistd kumpuaa tdima idealismi. Eivatko alykkyystut-
kimuksen viimeaikaisimmat tulokset ole tiedossa vai onko asia poliittisesti niin
arka, ettd ihmisten valisistd dlykkyyseroista ei voi puhua ddneen? Mahdollisuuk-
sien tasa-arvossa jokainen lapsi voi kehittdd omaa lahjakkuuspotentiaaliaan niin
pitklle kuin kyvyt riittavat. Kun tarkkailen ympéristod, tulee vaikutelma, ettd
mahdollisuuksien tasa-arvosta on tullut lopputulosten tasa-arvo. Tamako on
koulutuksen paamaara vai uskottiinko “vaédrien hevosten” voittoon? IThmisina
olemme tasa-arvoisia, vaikka kykymme ja tydmme ja/tai opiskelumme tulok-
set eivdt ole samanarvoisia. Tdmén hyviaksyminen on osoittautunut vaikeaksi.

Leivan sydminen ei tee ihmisesté leipomisen asiantuntijaa, mutta pitkén opettaja-
kokemukseni perusteella vditin, ettd kaikilla on mielipide koulusta ja siitd, mil-
laista opetuksen tulisi olla. Kun eldmantydni on ollut lukion matematiikan ja
eksaktien luonnontieteiden opetus, seuraan huolestuneena koulukeskustelua.
Aloitin vuonna 1968 ja lopetin sddnnoéllisen opetustydn vuonna 2007. Viimei-
nen sijaisuus lukiossa oli vuonna 2012. Ei niin tyhmé&a opettajaa ole, ettei han
ymmartdisi, mikd on mahdollista ja mika ei. Uutta opetussuunnitelmaa laa-
dittaessa opettajia kylld kuullaan, mutta kuunnellaanko, se on asia erikseen.
Viitén, ettd nykyadn oppilaan kokeman stressin padsyy ei ole opetussuunni-
telmassa vaan opiskeluun liittymattomissa oheistoiminnoissa, erityisesti so-
messa ja pelaamisessa. Jokaisella meistd on vuorokaudessa 24 tuntia. Riippuu
itsestd, mihin ajan kayttaa.

Kouluhallituksen paidjohtajan Erkki Ahon (1973-1991) viitetdan sanoneen,
ettd “vain puolitoista prosenttia tarvitsee matematiikkaa”. Kun myohemmin
poliittisista syistd tasokurssit poistettiin, ja Yhdysvalloista levisi rousseaulai-
nen kasvatusidealismi, nyt viimeistddn on aika poistaa PISA-laput silmilta.



Oppimistulosten laskun syistd on tutkimustietoa, mutta se on vallitsevan ka-
sityksen vastaista. 1960-luvun kasitykset néyttdisivit olevan edelleen voimassa.

Pienelld kansakunnalla ei ole varaa hukata yhtadn lahjakkuutta. Suomen kilpailu-
etu on osaavissa ihmisissé, kuten Silo Al:n omistajat kertovat. Startup-yritys
on tdynnd alykkaitd tutkijoita ja insin6orejd. Yhtiolld on kriittinen maara te-
koélyosaamista koottu yhteen yhtioon. Tama kriittinen “massa” vie kehitys-
ta eteenpain.

Edelleen tosiasioista piittaamatta pyritddn supistamaan oppimiseroja, mikd mie-
lesténi toteutetaan tasapdistimalld. Lapsen oikeuksien sopimuksen 29. artiklan
osassa B ilmaistaan, ettd lapsen koulutuksen tulee pyrkid lapsen persoonalli-
suuden, lahjojen sekd henkisten ja ruumiillisten valmiuksien mahdollisimman
tayteen kehittdmiseen (korostus kirjoittajan). Tama koskee kaikkia, ei vain hei-
kompia. Lahjakkailla my6s on oikeus saada riittdvasti tasokasta ja vaativaa ope-
tusta.

Olemme uuden aikakauden edessd. Tekodly tulee mullistamaan elimdaamme,
mutta emme tiedd miten. Edelleen meilld on kivikauden aivot, joita ohjaavat
pelko, mielihyva ja uteliaisuus kuten tuhansia vuosia ennen meita. Selityksid
hakiessani sovellan Occamin partaveistd, joka tunnetaan sddstavaisyysperiaat-
teena (Vilhelm Occamilainen n. 1285-1349). Selittévien tekijoiden maara tulee
karsia minimiin eli teorioiden tulee olla mahdollisimman yksinkertaisia. T4s-
td syysta dlypuhelimen synnyttimien ongelmien selitysta tarkastelen kahdes-
ta ndkokulmasta: Sulerin verkkopsykologian ja LeDouxin sekd Kahnemanin
neurobiologian. Lukija voi valita, kumpi néistéd soveltuu parhaiten selittimaéan
alypuhelinkayttaytymistd. Kirjassa esittdmaéni tulkinnat voidaan tyrmatd, mutta
yli 80-vuotiaalle kirjoittajalle sillé ei ole merkitystd. En ole somessa. Soittaa voi.

Olen jakanut kirjan viiteen osaan, jotka voi lukea mielivaltaisessa jarjestykses-
sd. Ensimmadinen osa kuvaa somen synnyttdmid ongelmia. Toinen osa rakentaa



viitekehyksen, jonka tarkoituksena on selittdd ihmisen kayttdytymistd some-
maailmassa. Kolmas osa keskittyy dlykkyyden myytteihin, ja neljannessa osas-
sa arvioidaan suomalaista koulutusta. Viidennessi osassa tarkastelen tekoalya
ja laiteorjuutta ja pyrin 16ytdmaan selittavid tekijoitd verkkomaailmassa ja re-
aalimaailmassa havaitulle kdyttaytymiselle.

Liitteissd ovat Sulerin kahdeksan kysymystd, joiden perusteella voi arvioida,
millainen on oma verkkopersoona. Toisena liitteend on joukko madritelmid,

jotka koskevat dlykkyyden laaja-alaisia ja suppeita kykyja.

Alkuperdinen ajatus oli, ettd referoin muutaman kirjan tekstejd, ja oman teks-
tini ero olisi selvd. Huoleni koski sitd, ettd aikaisemmin neljd tutkijaa syytti
Maria Petterssonia plagioinnista. Siksi pyrin erottamaan omat kommenttini
referaattien yhteydessa muusta tekstista. Kirjan loppuosassa tita ongelmaa ei
ole. Viittaukset ovat lyhyempid, ja ne voidaan merkitd kuten tieteessd on tapana.

Kalajoella 1.12.2024
Oiva Utriainen
FT



Osal
Viettelys

Siind meni nuoret sekd vanhat samanlailla

Sellaista ei vauhtia oo ndéhty ndilld mailla

Usko Kemppi, Vesivehmaan jenkka



2020-luvun ahdistunut ja masentunut
sukupolvi Z

Instagram avattiin 2010. Vuonna 2010 Iphone 4 oli ensimmaiinen dlypuhelin,
jossa oli etukamera. Facebook osti Instagramin vuonna 2012, jolloin kayttaja-
madrdt rjahtivit. Etukamera on selfien ottamista varten, ja kuvaa voi muokata
ja julkaista. Kuvan nakevit ystavit, viholliset ja tuntemattomat, ja sitd voi kom-
mentoida. On mahdollista selata tuntikausia kuvia muista tytoistd ja upeista
varakkaista naisjulkkiksista, joiden vartalot ja eldma ovat ylivertaisia. Aika oli
pois unelta, litkkunnalta, ystaviltd ja perheeltd. Someajan ihminen on jatkuvas-
ti yhteydessd ennenndkemattoman turhan tiedon paljouteen. Jos tdima ei vai-
kuta nuoreen, niin mika sitten vaikuttaa?

Kaikki tapahtui akkia

Akkia vuoden 2012 tienoilla alkoi tapahtua. Ei ollut maailmanlaajuista finanssi-
kriisid. Yhdysvaltain talous koheni, maailmantalous parani. Eri puolilla englan-

ninkielistd maailmaa ahdistus ja masennus alkoivat lisdantyé, samoin yksindisyys.

Léinsimaisissa yhteiskunnissa ihmiset eivit tapa itseddn sotien tai kollek-
titvisten uhkien vuoksi; he tappavat itsensd, kun he tuntevat itsensd eris-

tetyiksi ja yksindisiksi. (Emil Durkheim.)
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Jensen ym. (2019) tarkastelivat 388 teini-ikéisen henkilon digitaalisen teknolo-
gian kdyttod ja sen vaikutusta mielenterveysoireisiin vuonna 2015, mitd seura-
si ekologinen hetkiarvio (EMA, ecological momentary assessment) puhelimen
valitykselld vuosina 2016-2017. Siind tutkitaan ihmisten ajatuksia ja kayttdy-
tymistd heidédn jokapaivdisessd elamassdan. Tietoa kerdtdan kayttaytymisestd
toistuvasti henkildiden tavanomaisessa ymparistssé joko silld hetkelld, jolloin
kayttaytyminen ilmenee tai ldhelld sitd hetked. Tutkittiin, vaikuttaako digitaalisen

teknologian aikaisempi kdytté myohemmin ilmeneviin mielenterveysoireisiin.

Paivittéistd teknologian kdyttod havainnoitiin siten, ettd nuoret ilmoittivat joka
ilta lahetettyjen tekstiviestien tai verkkoviestien maédran: kuinka monta tuntia
he olivat kayttaneet teknologiaa verkossa tai puhelimessa kouluty6hon, vies-
tien lahettdmiseen, somen selaamiseen, videoitten katseluun, pelien pelaami-
seen ja sisdllon luomiseen kuten somejulkaisuihin sekd videoiden tekemiseen.
Niama kuvaavat teknologian parissa kéytettyd aikaa, mika tekee mahdollisek-
si ajankdyton arvioinnin osallistujien suosimien alustojen vélilld. Eri alustoilla
vietettyjen aikojen summaa kutsutaan ruutuajaksi kyseisend paivana.

Jensen ym. toteavat, ettd heiddn havaintonsa on jyrkassd ristiriidassa suosi-
tun kasityksen kanssa. Sen mukaan dlypuhelin tuhoaa nuorten eldmin ja joh-
taa mielenterveysongelmiin. Mutta edelld mainitut tutkijat 16ysivit vain vdhin
ndyttod siitd, ettd nuorten digitaalisen teknologian kdyton ja mielenterveys-
oireiden vdlilld olisi korrelaatio- tai syy-yhteys. Tutkimuksen yhtend ansiona
on toistettavuus. Saatavilla olevan datan perusteella tutkimus voidaan toistaa.
Jotta tulevat tutkimukset antaisivat luotettavampia tuloksia, Jensen ym. esit-
tavat laitelokeja ja anturipohjaisia mittausmenetelmié. Ndin voitaisiin arvioi-
da digitaalisen teknologian ja mielenterveyden vilista yhteytta. He eivit usko,
ettd nuoret lopettavat digitaalisen tekniikan kayton. Tulokset viittaavat siihen,
ettd mielenterveyden kannalta siihen ei ehki ole tarvettakaan. Lopettaminen
on tuskin mahdollista.
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Vuotta myohemmin Odgers ym. (2020) julkaisivat laajan ja monipuolisen yh-
teenvetotutkimuksen siitd, mitd tiedetdan digitaalisen teknologian kayton ja
nuorten mielenterveyden vilisestd yhteydestd. Mielenkiinnon kohteena oli-
vat masennus ja ahdistus. Tutkimuksessa tuli esille nuorten suuri tarve kuulua
joukkoon, saada sosiaalista hyvaksyntda ja etsid uutta. Téhan digitaaliset lait-
teet ja erilaiset alustat ovat vastaus, joka houkuttelee. Oleellista on ymmartda
kayton vaikutukset, jotta voidaan tukea nuorten mielenterveytta ja hyvinvoin-
tia, ei vahingoittaa sitd. Odgers ym. kritisoivat keskittymista kielteisiin vaiku-
tuksiin, jotka perustuvat heikkoihin korrelaatioihin. Lisdksi tutkimukset ovat
keskittyneet aikuisiin verrattuna nuoriin. Tuloksena on ollut sekoitus pienid
positiivisia, negatiivisia ja nollayhteyksia.

Tutkimuksista on noussut esille teema, joka liittyy offline- ja online-riskien
paallekkaisyyteen. Selityksid on kahdenlaisia. Ensimmadisen mukaan digitaa-
linen ymparisto ja sen vaikutukset ovat liian monimutkaisia, nopeasti muut-
tuvia tai vivahteikkaita. Tdman vuoksi edellisen tédydellinen ymmartaminen ja
tdssd ymparistossa tehokas nuorten auttaminen selviytyméan on vaikeaa. Toi-
nen selitys on edelld mainittujen tutkijoiden mukaan todennékdisempi. Van-
hemmille on hyvé uutinen, ettd nykyiset ndyttoon perustuvat interventiot ja
strategiat voivat ndyttdad erilaisilta. Periaatteessa ne ohjaavat tervettd kehitysta
ja auttavat vanhempia, kun halutaan tukea nuoria digiaikana.

Mité tulee ruutuaikaan, Odgersin ym. mielestd se ei endd ole toimiva mitta.
Tutkijoiden, poliittisten péaattdjien ja vanhempien on keskusteltava mobiililait-
teiden eri applikaatioiden vaikutuksista: Milld tavalla jokapdivaisessé elamassa
nuoret ovat vuorovaikutuksessa digitaalisen teknologian kanssa? Lisaksi digi-
taalinen teknologia tarjoaa uusia mahdollisuuksia tukea kaikkia, mutta erityi-
sesti haavoittuvassa asemassa olevia nuoria. Toisaalta timén uuden teknologian
nopea muutos voi myos lisitd mielen hyvinvointiin ja mielenterveyteen liitty-
vad eriarvoisuutta. Tutkimuksen pitdd ottaa huomioon my6s tdma seikka. Di-
gitaalinen kuilu ei saa kasvaa.
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Ruutuaika ja kiistely korrelaatioista

Ruutuajan merkityksestd teini-ikdisille on kéyty kiivasta keskustelua. Tulok-
set himmentavit. Toisten mielestd ruutuajalla ei ole mitddan merkitystd. Mutta
miten tutkimukset on tehty? Tulokset riippuvat tutkimusten toteuttamistavas-
ta. Siitd lyhyesti seuraavassa.

Vuonna 2019 Orben ja Przybylski julkaisivat laajan tutkimuksen (n = 355 358).
Heidan tutkimuksensa perusteella ruutuajan ja havaittujen ongelmien valiset
yhteydet eivit olleet kliinisesti eivatka kdytdnnossa merkittavia. Tutkimus koos-
tui kolmesta tietokannasta. Yhdessa niisté tilastolliset vaikutukset olivat sa-
maa suuruusluokkaa kuin hyvinvoinnin ja perunan sydnnin valilld. Tutkijoiden
johtopddtos oli, ettd tulokset eivit aiheuta muutoksia harjoitettuun koulutus-
politiikkaan. Téatd tutkimusta on siteerattu laajasti akateemisessa tutkimus-
kirjallisuudessa. Orbenin ym. (2019) mukaan ruutuajan ongelmia liioitellaan.
Lehdiston otsikot rauhoittelivat: Paniikki lasten ruutuajasta on liioittelua eika
ruutuun tuijottelusta kannata huolestua.

Tutkijat kiistelevit siitd, mikd merkitys on korrelaatiokertoimen suuruusluokal-
la. Keskeinen artikkeli on Gotzin ym. julkaisu vuonna 2022. He viittavit, ettd
kansanterveyden ja koulutuksen aloilla korrelaatiokertoimen suuruusluokka
on vililld 0,05-0,15, kun kysymyksessa ovat monet julkisia menoja aiheuttavat
asiat. Esimerkiksi lapsuuden lyijyaltistuksen ja aikuisidn dlykkyyskertoimen IQ:n
vdlinen korrelaatio on 0,11. Tdma on riittdva korrelaatio, jotta lyijy poistetaan
vesihuollon vedestd. Korrelaatio on pienempi kuin tyttéjen mielenterveyden
ja somen kidyton vilinen yhteys. Ongelma on véestotasolla. Pienet vaikutuk-
set kasautuvat ajan mittaan laajassa mittakaavassa. 20 tuntia viikossa vuosien
ajan teini-idssd oman profiilin parantamisen parissa voi olla ongelma, silld aina
16ytyy joku, jonka profiili on parempi tai joku, joka tekee parempia videoita.
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Tutkimuksissa usein mainitaan korrelaation merkitsevyys. Sitd testataan t-testilla,

n-2
Vi-r?
missd 7 on otoskoko ja r on korrelaatiokerroin. Jos korrelaatiokerroin on 0,11

t=r

ja otoskoko 500, niin t = 2,470. Parametrin t arvo 2,576 antaa todennakoi-
syydeksi p = 0,01. Vaikka korrelaatio olisikin tilastollisesti merkitseva, ei se
valttamatta ole merkittava. Jos otoskoko on pieni, suurikaan korrelaatio ei ole

tilastollisesti merkitseva.

Somen vaikutusta ei voi tutkia kuten ladketieteessé yksiloiden annos-vaste-tut-
kimuksissa. Esimerkkind on sokerin vaikutus. Kyseesséd on yksilotason vaikutus.
Ongelma on siind, ettd some vaikuttaa kaikkien eldmain, myos niiden, jotka ei-
vit ole somessa. Sokeri vaikuttaa vain niiden eldmain, jotka kayttavit sokeria.

Jotta asia ei olisi yksinkertainen, Twenge ym. 2022 tutkivat samaa UK:n aineis-
toa kuin Orben ym. (2019). He toistivat Orbenin ym. tutkimuksen, ja tulos oli
sama kuin Orbenilla. Mutta jos tutkimus rajattiin tyttdjen some-aikaan, tulos
oli moninkertainen (r = 0,20). Vaikka yhteys on heikko kaikkia nayttoja (te-
levisio, Netflix ja muut) kdytavien lasten kohdalla, yhteys on paljon suurem-
pi, jos tarkastelu kohdistetaan somea kayttéviin tyttdihin, Twengen ym. (2022)
artikkelissa viitataan erityisesti tyttdihin, joiden keskuudessa mielenterveyden
ja somen kéyton vililld on johdonmukainen ja merkittava yhteys. Nama yhte-
ydet ovat vahvempia kuin mielenterveyden ja humalajuomisen, seksuaalisen
vikivallan, liikalihavuuden ja kovien huumeiden kayton valilla. Kéytdnnos-
sd tdma saattaa selittda sitd kasvua, joka on havaittu monissa maissa, kun ky-

seessd on teini-ikdisten ja nuorten aikuisten itsemurhat, masennus ja ahdistus.
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Pirullinen ongelma

Miksi masennus ja ahdistus sekd niiden oireet kasvoivat tilastoissa akillisesti
noin vuoden 2012 seutuvilla, tai toisin ilmaistuna, miksi mielenterveys romah-
ti 2000-luvulla? Seuraavassa Haidt viittad, ettd suurin yksittdinen ja ehkd ainoa
tekijd, joka selittad dkillisen alun vuoden 2012 tienoilla, on siirtyminen vies-
tinnédssa somealustoille. Viitteen esittdjd Haidt, johon monta kertaa viitataan,
on sosiaalipsykologi, joka tutkii moraalia. Hdn toimii New Yorkin yliopiston
Stern School of Business -yliopiston Business and Society -ohjelman professo-
rina. Lisdksi hinelld on sivusto, jonka nimi on After Babel. Sivuston nimi viittaa
Babelin torniin ja kielten sekoitukseen: “Ja timi on vasta alkua sille, mitd he tu-
levat tekemédn; mikddn, mitd he aikovat tehdd, ei ole heille endd mahdotonta”.

Kirjassaan The Coddling of the American Mind Haidt ja Lukianoff korostavat,
ettd some ei ole ainoa havaitun ilmion syy, jonka seurauksena Z-sukupolvessa
(vuonna 1996 ja sen jdlkeen syntyneet) amerikkalaisissa yliopistoissa vuonna
2015 ahdistus ja masennus lisddntyivat. Toinen syy on lapsuuden uudelleen-
kytkentd. Leikkiin perustuva lapsuus kasitti paljon riskialtista leikkimista, lap-
sia ei valvottu, lapset oppivat voittamaan pelkonsa eikd heitéd pidetty hauraina.
Sen sijaan puhelimiin perustuva lapsuus estdd normaalin kehityksen, vie aikaa
unelta ja seurustelulta, aiheuttaa riippuvuutta sekd hukuttaa sosiaalisiin ver-

tailuihin, joita ei voi voittaa.

Jos vain yksi yksilo saa dlypuhelimen ja muut eivit, dlypuhelimen vaikutus
kohdistuu vain tdhédn yhteen yksil66n ja voidaan maérittdd annos-vaste-vai-
kutus. Jos kdytto lopetetaan, mielenterveys paranee. Mutta miten on nykyti-
lanne tai vuosi 20152

Useimmat tytot ovat Instagramissa, otetaan selfieitd, muokataan niitd ja julkais-
taan. Selataan muiden julkaisuja, ollaan vahemman kasvotusten ja sosiaalinen
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toiminta kanavoituu Instagramiin, Snapchatiin ynnd muihin postauksina ja

kommentteina.

Lapsuudesta on tullut puhelinpohjaista. Jos tyttd vuonna 2015 pédttad lopet-
taa vierailut kaikilla somealustoilla, hanen mielenterveytensé ei parane. Kaik-
ki ystdvit ovat edelleen eri alustoilla, ja yhteydenpito katkeaa. Tuloksena olisi
sosiaalinen eristdytyminen. Jos eristdytymisvaikutus on suurempi kuin annos-

vaikutus, mielenterveys saattaa jopa huonontua.

Goldilocks-sddnnossa todetaan, ettd ihmiset kokevat maksimaalisen motivaati-
on, kun tyoskentelemme sellaisten tehtdvien parissa, jotka ovat nykyisten omi-
naisuuksiemme reunalla. Ei liian vaikeaa eikd liian helppoa. Ei saisi lannistua
liian pian.

Voi kdyda niin, ettd ei-kédyttdjit ovat masentuneempia kuin kohtuukdyttsjat.
Saattaa olla, ettd someajan ja mielenterveyshiirididen vililld ei ole vahvaa tai
selkedd korrelaatiota. Kyseessd on kohorttivaikutus ja pirullinen ongelma: Jo-
kaisen tyton tilanne voi olla huonompi, jos hén lopettaa Instagramin kayton,
vaikka kaikkien tyttdjen tilanne olisi parempi, jos kaikki lopettaisivat!

Huntin ym. (2018) tutkimuksen otos oli 143 yliopisto-opiskelijaa, joiden some-
kayttaytymistd seurattiin ensin viikko. Tdman jalkeen muodostettiin satunnai-
sotannalla kaksi ryhmaéa. Toinen ryhma maarittiin rajoittamaan Facebookin,
Instagramin ja Snapchatin kaytté 10 minuuttiin péivéssa foorumia kohti, ja toi-
nen ryhma jatkoi somen kéyttod tavalliseen tapaan. Seuranta-aika oli kolme
viikkoa. Rajoitetun kédyton ryhmdssa yksindisyys ja masennus vahenivat mer-
kittévasti kolmen viikon aikana. Huntin ym. mukaan “tuloksemme viittaavat
vahvasti siihen, ettd sosiaalisen median kdyton rajoittaminen noin 30 minuut-
tiin péivdssd voi parantaa hyvinvointia merkittavésti”. Lisdksi edelld mainitut
tutkijat korostavat, ettd timd on ensimmaiinen tutkimus, jossa osoitetaan sel-
ked syy-yhteys sosiaalisen median kdyton vihenemisen ja yksindisyyden seka
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Miksi 2010-luvulla ahdistus ja masennus ovat
kasvaneet voimakkaasti? Millaisia vaikutuksia
jatkuva informaatiovirta voi saada aikaan aivoissa?
Kumpi sinua ohjaa, jarki vai tunteet? Oletko
varma? Voiko dlykkyytta kasvattaa, ja miksi siitd
on niin vaikea puhua? Ohjaavatko digiuskovaiset
ja myyntimiehet koulutusta, ja vieko tekoaly tyot?

Léahes kaikki osaavat lukea, harva ajatella.

Utriainen valmistui Helsingin yliopistosta 1969
pddaineena fysiikka. Han tyoskenteli yli 30 vuotta
lukion matemaattisten aineiden vanhempana
lehtorina eldkeikddn asti. Vuonna 2004 valmistui
lisensiaatintutkimus ja 2018 Utriainen vaitteli
tohtoriksi Jyvdskyldn yliopiston Kasvatustieteiden
ja psykologian tiedekunnassa.
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