PAIVA 1

Kéayténks Suomalainep,
liikaa NUori viettgs

IOPO 6 tUnt,'a %

divassé
puheh’me"a.

Néin voit tarkistqq

Oman FUutuaikqg;

* Kosola et al. 2024
(Tutkimus havaitsi tyttsjen
viettavan keskimadarin
puhelimella 5,8 tuntia
pdivassd, josta
sosiaalisessa mediassa

3,9 tuntia.)



Kun some ja pelit
koukuttavat liikkaa

Digipelaaminen
23 % 16-vuotiaista pojista ja 4 % tytdista
kokee pelanneensa litkaa.

Sosiaalisen median kaytto
28 % 16-vuotiaista pojista ja 46 % tytdista
kokee somettaneensa liikaa.

Toiminnallinen riippuvuus
Noin 3 % digipelaqjista ja 5 % somen kayttgjista
tayttad riippuvuuden kriteerit
(vrt. huume- tai alkoholiriippuvuus).

Tiedot: Sosped 2022

Tee testi!







Haluanko véahentaa &3

ruuvtuaikaani?

Vapaa-ajalla moni kaivaa esiin puhelimensa tai muun
laitteen, vaikka tietaa, etta olisi parempi

o lepuuttaa aivoja ruuduista ja nukkua
o tutustua ihmisiin ja tavata kavereita
o opetella vusia juttuja ja harrastaa

Haluan vahentaa! Miten siina onnistuu?

Pienin askelin! Aseta itsellesi ensin yksi tavoite,
vasta sitten seuraava. Alé ahnehdi.

Hyva tavoite on KONKREETTINEN ja niin PIENI,
ett& sen voi saavuttaa lyhyessa ajassa.

Muutos voi liittyd...
.tiettyyn peliin tai sovellukseen
esim. poistan TikTokin viikon ajaksi

.tiettyyn paikkaan

esim. en katso puhelinta{pelaa
|

a

7ppitunni|la/vctpaa—aja

omassa huoneessa
..ajankayttésn

esim. pelaan vain
joka toinen ilta
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Vaikea
muutos
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Ruutuaikaa voi olla K ﬁ

vaikea vahentaa

DIGILEPO

35 % nuorista haluaa véhentdd netin tai
jonkun tietyn palvelun kaytté&, mutta vain
8 % on onnistunut.

MLL: Nuorten mediankdytén |<yse|y 2024

Miksi muutos on niin vaikeaa?

4 Tavat
Vanhat tavat (esim. sometan heti kun heraén)
f_\ tuottavat enemman mielihyvaa kuin
J uudet tavat (esim. nousen heti yl&s),
.

joten mieli vastustaa muutosta.
Tarvitset paljon toistojal

Ruutujen lumo vs. tylsyyden sietaminen
Digikoukusta pa&seminen vaatii
aimo annoksen tylsyyden sietamist&
/4 J_\ ~ ja sen harjoittelua
—

(esim. bussimatka vain maisemia katsellen).

Epaselvat tavoitteet
’_I Mita epamaaraisempi ja suurempi tavoite on,
sitd helpompaa siiné on epé&onnistua.

Pieni ja tarkka tavoite onnistuu

@ (esim. en pelaa talla viikolla klo 21 jalkeen).

(esim. lopetan pelaamisen kokonaan

Suuri ja epamadardinen tavoite ei onnistu
X sitten joskus kun...).



