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2017 vuonna alle 55-vuotiaista suomalaisista 94% oli käytössään älypuhelin. 97% koululaisista on 
oma älypuhelin. Älypuhelimia ja muita älylaitteita käytetään runsaasti ja käytön on todettu vaikutta-
van silmiin ja näkemiseen. Merkittävimmät silmiin ja näkemiseen vaikuttavat tekijät ovat lähityös-
kentely ja sininen valo. Älylaitteiden aiheuttamiin vaikutuksiin silmissä ja näkemisessä voidaan vai-
kuttaa erilaisilla menetelmillä.  
 
Opinnäytetyö koostuu kirjallisesta osuudesta ja toiminnallisesta osuudesta, joka on sähköinen 
opas. Kirjallisessa osiossa käsitellään älylaitteiden vaikutuksia silmään ja näkemiseen sekä keinoja 
vähentää ja ehkäistä näitä vaikutuksia. Kirjallisen osion tarkoitus on toimia oppaan tietoperustana 
ja siinä käsitellään aihealueita, joihin oppaan sisältö pohjautuu. Oppaaseen on tiivistetty tietope-
rustasta älylaitteen käyttäjille merkittävin ja hyödyttävin tieto. Oppaan sisältö on suunniteltu ym-
märrettäväksi ja selkeäksi, jotta se on helppolukuinen kenelle tahansa.  
 
Opinnäytetyön tarkoituksena oli luoda sähköinen opas kaikille älylaitetta käyttäville suomalaisille. 
Tavoitteena oli, että opas on hyödyllinen, helppolukuinen ja mielenkiintoinen, sekä tavoittaa ihmi-
set. Opas on suunnattu kaikille aiheesta kiinnostuneille. Opasta voidaan myös hyödyntää optisella 
alalla optikoiden ja optisten myyjien toimesta. Opinnäytetyö on toteutettu yhteistyössä Silmäase-
man kanssa.   
 
Opas on ajankohtainen, koska älylaitteita käytetään yhä enemmän. Suomessa vastaavaa opasta 
ei ole tuotettu, joten opas on hyödyllinen. Lukija saa oppaasta merkittävää tietoa älylaitteiden vai-
kutuksista silmiin ja näkemiseen, mitä voi hyödyntää omassa elämässään. Opas on toteutettu säh-
köisessä muodossa, jotta se on kaikkien saatavilla. Julkaisualustana käytettiin Issuu-verkkoalustaa 
sekä yhteistyökumppani jakaa opasta haluamallaan tavalla. Lisäksi opas löytyy liitteenä kirjallisen 
opinnäytetyön lopusta.  
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Smartphones and other devices with LCD-screens are used widely in the world nowadays. The aim 
of this Bachelor thesis was to research about the effects of smart devices on the sight and eyes 
and to create a guide of the effects to all smart device users in Finland. 
 
The aim of this Bachelor’s thesis was to create an online guide for all smartphone users in Finland. 
The guide is easy-to-read and beneficial. The guide contains the causes of the smartphone use 
and ways to reduce and prevent these causes. The guide was made in partnership with 
Silmäasema. 
 
The theory of the Bachelor thesis is based on research and reliable sources found online. The 
contents of the guide is based on the theory of the Bachelor’s thesis. The contents of the guide 
were adjusted after feedback questionnaire to optometry students. 
 
The Bachelor thesis indicates that the use of smart devices do affect the sight and the eyes. The 
near work and blue light are the main effect factors. It is possible to reduce these symptoms and 
factors that these devices cause. 
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1 JOHDANTO 

Älylaite on elektroninen laite, joka sisältää integroidun tietokoneen ja pystyy yhdistymään, jaka-

maan ja olemaan vuorovaikutuksessa sen käyttäjän ja muiden älylaitteiden kanssa. Älylaitteita ovat 

esimerkiksi älypuhelimet, tabletit ja älykellot. (Techopedia 2019, viitattu 18.12.2019.) Tässä opin-

näytetyössä tarkoitetaan älylaitteesta puhuttaessa älypuhelimia ja tabletteja.  

 

2017 vuonna tehdyn Tilastokeskuksen tutkimuksen mukaan alle 55-vuotiaista suomalaisista 94% 

oli käytössään älypuhelin (Suomen virallinen tilasto (SVT): Väestön tieto- ja viestintätekniikan 

käyttö 2017, viitattu 8.12.2019), eikä luku ainakaan ole vähentynyt vuosien kuluessa. 97% koulu-

laisista on oma älypuhelin ja he käyttävät lähes 50% vapaa-ajastaan älylaitteiden parissa (Eklund, 

Koivisto & Taalikka 2019, viitattu 8.12.2019). Vuonna 2017 jopa 68% 16-89 -vuotiaista suomalai-

sista oli käyttänyt internetiä matkapuhelimella kodin ja työpaikan ulkopuolella (Tilastokeskus 2017, 

viitattu 18.12.2019). Nämä luvut jo osoittavat, kuinka suuressa osassa älypuhelimet ja muut älylait-

teet ovat jokapäiväisessä elämässämme. On vaikea arvioida, kuinka paljon käytämme todellisuu-

dessa älypuhelimia ja muita älylaitteita, mutta määrä ei ole ainakaan laskussa. Vietämme älypuhe-

limien ja erilaisten näyttöjen ääressä päivittäin tunteja ja yhä enemmän ja enemmän aikaa, mutta 

tieto käyttäjille näin suuren käytön määrän vaikutuksista yleiseen hyvinvointiin ja eritoten silmiin ja 

näkemiseen ei ole lisääntynyt samassa mittakaavassa. Yli 64% älylaitteiden käyttäjistä kokee äly-

laitteiden käytöstä johtuvia oireita (Bababekova, Huang, Hue & Rosenfield 2011, viitattu 

24.4.2020). Näihin oireisiin onneksi on mahdollista vaikuttaa. Haluamme opinnäytetyönämme tuot-

taa oppaan, joka tarjoaa älylaitteen käyttäjälle tietoa ja helpotusta älylaitteiden käytöstä johtuviin 

oireisiin.  

 

Opinnäytetyön tarkoituksena on luoda älylaitteiden käyttäjille opas, josta he saavat tietoa älylaittei-

den vaikutuksista silmiin ja näkemiseen. Opas on suunnattu kaikille älylaitteiden käyttäjille ja se on 

toteutettu yhteistyössä Silmäaseman kanssa. Opinnäytetyön aihe muodostui sen perusteella, että 

se koskettaa meitä myös henkilökohtaisesti, sekä lisää tietouttamme kiinnostavasta aiheesta ja 

kehittää ammattitaitoamme. Älylaitteiden käyttö on lisääntynyt yhteiskunnassa huomattavasti, joten 

sen aiheuttamat vaikutukset kiinnostavat meitä itseämme, ja uskomme sen kiinnostavan myös koh-

deryhmäämme. Esittelemme oppaassa keinoja vähentää ja välttää älylaitteiden käytöstä aiheutu-

via oireita sekä vaikutuksia. Haluamme, että oppaasta lukija saa konkreettista hyötyä ja tarkoituk-

sena on auttaa ja ennaltaehkäistä älylaitteiden käytöstä johtuvia oireita ja vaikutuksia. Tavoitteena 
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on tehdä selkeä, laadukas ja käyttökelpoinen opas, joka on helposti ihmisten saatavilla. Lisäksi 

tavoitteena on, että opas on mielenkiintoinen ja helppolukuinen. 

 

Opinnäytetyömme toteutusmallina on toiminnallinen opinnäytetyö, jonka tuotoksena on opas sekä 

kirjallinen osuus eli opinnäytetyö. Projektin aikana suoritetaan kysely optometristiopiskelijoille, millä 

saadaan palautetta oppaan sisällöstä ja ulkoasusta. Haluamme tehdä visuaalisesti hienon oppaan 

ja panostaa sen ulkoasuun herättääksemme kohderyhmämme kiinnostuksen oppaan lukemiseen. 

Oppaan valmistumisen jälkeinen tavoite on sen käyttöönotto ja hyödyntäminen yhteistyökumppa-

nimme toimesta.  

 

Opinnäytetyön kirjallinen osuus alkaa silmien anatomiasta ja näkemisen perusteista. Seuraavaksi 

käsitellään älylaitteiden merkittävimmät silmiin ja näkemiseen vaikuttavat tekijät. Tämän jälkeen 

käsitellään opinnäytetyön suunnittelua ja toteutusta. Viimeisenä pohdinnassa käsitellään kokonai-

suutena opinnäytetyön onnistumista. Työn lopussa on liitteenä optometristiopiskelijoille lähetetty 

kysely oppaan sisällöstä sekä valmis opas. Oppaan sisältö mukailee opinnäytetyön teoriaosuutta. 

Sisältö alkaa silmän anatomiasta ja näkemisestä, jonka jälkeen on kerrottu sinisestä valosta. Seu-

raavana aiheena on lähityöskentely. Älylaitteiden vaikutukset uneen ja havainnointiin on omina 

kappaleinaan. Viimeisenä aiheena on lapset ja älylaitteet. Opas on nähtävissä Issuu-julkaisualus-

talla sekä se on yhteistyökumppanin vapaassa levityksessä. 
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2 SILMÄN ANATOMIA JA NÄKEMINEN 

Silmämuna on pallonmuotoinen ja se on läpimitaltaan noin 24 mm. Se painaa noin 7 grammaa. 

Silmä sijaitsee luisen silmäkuopan, eli orbitan, etuosassa. Silmän pinnalla on kolmesta kerroksesta 

koostuva kyynelfilmi, joka suojaa ja kosteuttaa silmää sekä osallistuu taittovoiman muodostumi-

seen. (Hietanen, Hiltunen & Hirn 2005, 7-8.) 

 

Silmän etuosan rakenteet 

 

Etuosan rakenteisiin kuuluu sarveiskalvo, etukammio, värikalvo, mustuainen, takakammio, säde-

kehä, mykiö ja mykiön ripustinsäikeet (Hietanen ym. 2005, 7;National Library of Medicine 2007, 

viitattu 22.7.2020). Sarveiskalvo on silmän etuosassa oleva kirkas sidekudos ja se suojaa kovakal-

von kanssa silmän sisällä olevia kudoksia (Hyvärinen 2001, viitattu 4.5.2020). Sarveiskalvon jäl-

keen tulee etukammio, jonka kautta kammioneste poistuu verenkiertoon (Jokela & Ylianttila 2009, 

50). Etukammion takana on värillinen ohut kudos, värikalvo eli iiris, jonka keskellä on mustuainen 

eli pupilli (Hyvärinen 2001, viitattu 4.5.2020). Värikalvon tehtävänä on säädellä silmään pääsevän 

valon määrää mustuaisen kokoa muuttamalla. Mustuaisen koko on suurempi pimeässä (n. 8 mm) 

ja pienempi valoisassa (n. 2 mm). (Jokela & Ylianttila 2009, 50.) Takakammio sijaitsee värikalvon 

takana ja se on yhteydessä etukammioon mustuaisaukon kautta (Hietanen ym. 2005, 9; Jokela % 

Ylianttila 2009, 50). Sädekehän poimuista erittyy takakammioon kammionestettä, minkä tehtävä on 

pitää paineella silmämuna pyöreänä sekä tuoda ravintoaineita mykiön ja sarveiskalvon soluille. 

Näiden takana sijaitsee mykiö eli linssi, joka on kiinnittynyt ripustinsäikeiden avulla sädekehään. 

(Jokela & Ylianttila 2009, 50.) Mykiö on osallisena valon taittumisessa silmässä. Mykiö jäykistyy 

iän myötä, mikä aiheuttaa ikänäköisyyden. (Hietanen ym. 2005, 9.) 

 

Silmän takaosan rakenteet 

 

Takaosan rakenteisiin kuuluu kovakalvo, suonikalvo, verkkokalvo, lasiainen ja näköhermo (Hieta-

nen ym. 2005, 7;National Library of Medicine 2007, viitattu 22.7.2020). Kovakalvo on silmän takana 

ja sivuilla oleva silmämunan seinämän uloin kerros. Silmän etuosassa kovakalvo muuttuu sarveis-

kalvoksi. (Jokela & Ylianttila 2009, 50.) Suonikalvo sijaitsee kovakalvon ja verkkokalvon välissä ja 

se huolehtii verkkokalvon ravinnonsaannista (Hietanen ym. 2005, 8-9). Verkkokalvo on silmän sei-

nämän sisin kerros, johon muodostuu kuva katseltavasta kohteesta (Hyvärinen 2001, viitattu 
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4.5.2020; Jokela & Ylianttila 2009, 50). Silmän takaosassa sijaitsee näköhermo, joka välittää nä-

köimpulssit verkkokalvolta aivoihin (Pentikäinen & Rahkonen 2014, 19). Läpinäkyvä lasiainen täyt-

tää mykiön ja verkkokalvon välisen tilan (Jokela & Ylianttila 2009, 50). 

 

Näkeminen 

 

Näköjärjestelmä koostuu kolmesta osasta: silmistä, näköhermoista sekä aivoista (Hietanen ym. 

2005, 7). Silmän optinen linssijärjestelmä toimii samaan tapaan kuin useiden taittavien linssien 

systeemi. Sarveiskalvo muodostaa etukammion kanssa linssijärjestelmän näkyvää valoa taittavim-

man osan: noin kaksi kolmasosaa silmän kokonaistaittovoimasta määräytyy ilman ja sarveiskalvon 

rajapinnalla tapahtuvasta taittumisesta. Näkyvä valo taittuu lisää mykiössä, jonka kaarevuutta sä-

delihas muuttaa riippuen katseltavan kohteen etäisyydestä joko loivemmaksi tai kaarevammaksi. 

(Jokela & Ylianttila 2009, 51.) Lopuksi valo kulkee silmän takaosaan verkkokalvolle ja siellä sijait-

seville valoreseptorisoluille, jossa se muuttuu näköimpulssiksi. Näköimpulssi kulkee näköhermoja 

pitkin aivokuoreen, jossa lopullinen, ymmärrettävä, kuva muodostuu. (Hietanen ym. 2005, 11.) 

 

Kun silmän optinen järjestelmä kykenee muodostamaan tarkan kuvan verkkokalvolle, on silmä tait-

tovoimaltaan normaali. Kun silmä on liian lyhyt taittovoimaan nähden tai taittovoima on liian heikko, 

tarkka kuva muodostuu silmän taakse eikä verkkokalvolle. Tällainen silmä on kaukotaittoinen, eli 

hyperooppinen, ja se korjataan tarpeen vaatiessa pluslinsseillä. Silmän oma mukautumiskyky, eli 

akkommodaatio, voi lisätä silmän linssin taittovoimaa niin, että kaukotaittoinen henkilö selviää il-

man silmälaseja kauko- ja lähikatselussa. Kun silmä on liian pitkä taittovoimaan nähden tai taitto-

voima on liian vahva, tarkka kuva muodostuu verkkokalvon etupuolelle eikä verkkokalvolle. Tällai-

nen silmä on likitaitteinen, eli myooppinen, ja se korjataan tarpeen vaatiessa miinuslinsseillä. (Hie-

tanen ym. 2005, 11-12.) 
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3 SININEN VALO 

Elinympäristössämme on kahdenlaista, sinne luonnollisena kuuluvaa säteilyä, ionisoivaa ja ionisoi-

matonta. Ionisoiva säteily on riittävän korkeaenergistä irrottaakseen säteilyn kohteeksi joutuvan 

aineen atomeista elektroneja tai rikkomaan aineen molekyylejä, vastaavasti ionisoimattoman sä-

teilyn energia on liian pieni tähän. (Säteilyturvakeskus 2019, viitattu 20.4.2020.) Ionisoimaton sä-

teily jaetaan säteilyn aallonpituuden mukaan ultraviolettisäteilyyn, näkyvään valoon, infrapu-

nasäteilyyn eli lämpösäteilyyn, radiotaajuiseen säteilyyn sekä pienitaajuisiin ja staattisiin sähkö- ja 

magneettikenttiin (Säteilyturvakeskus 2005, viitattu 20.4.2020). 

 

Optinen säteily on ollut läsnä ihmiskunnan kehityksessä aina ja sen tärkein lähde on aurinko. Se 

säteilee kaikkia optisen säteilyn aallonpituuksia, joita ovat ultraviolettisäteily, näkyvä valo ja infra-

punasäteily. Optinen säteily koostuu aaltoliikkeestä, jolla on samanaikaisesti hiukkasluonne, eli se 

etenee yhtä aikaa poikittaisena aaltoliikkeenä ja hiukkasvirtana. Hiukkasvirran muodostavat valo-

kvantit eli fotonit, joiden energia kasvaa sitä mukaa kun aallonpituus pienenee. Aaltoluonne mah-

dollistaa optisen säteilyn taittumisen ja heijastumisen linsseissä ja peileissä, kuten silmän kaare-

valla sarveiskalvolla ja mykiöllä. Hiukkasluonne mahdollistaa absorboitumisen eli säteilyn imeyty-

misen tiettyihin kemiallisiin ja biologisiin rakenteisiin, kuten verkkokalvon näköreseptorisoluihin, 

mikä on näkemisen perusedellytys. Optisesta säteilystä ihmisen silmä näkee näkyvän valon, jonka 

aallonpituus on 400 nm – 780 nm. Näkyvä valo sisältää violetin, sinisen, vihreän, keltaisen, orans-

sin ja punaisen värit. (Jokela, Nyberg & Pastila 2009, viitattu 23.4.2020.)  

 

Mitä suurempi on valon aallonpituus, sitä vähemmän se sisältää energiaa, ja vastaavasti, mitä pie-

nempi on valon aallonpituus, sitä enemmän se sisältää energiaa. Näkyvästä valosta sininen valo 

on lyhytaaltoisinta ja siten energiapitoisinta. (Buch, Gardere, Hammond & Ruston 2019, viitattu 

22.7.2020.) Sinisen valon aallonpituus on 400-500 nm ja se voidaan jakaa siniviolettiin (414-455 

nm) ja siniturkoosiin (465-495 nm) valoon (Brockmann, Laube & Schulz 2008, viitattu 23.7.2020; 

Sotty 2013, viitattu 23.7.2020). Korkeaenergisyytensä vuoksi sinisestä valosta käytetään usein ni-

mitystä high energy visible (HEV) –valo (Arnault, Barrau, Bigot, Cohen-Tannoudjii, Fontaine, Gon-

douin, Gutman Nanteau, Picaud, Sahel, Viénot & Villette 2013, viitattu 23.7.2020). 
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Suurin sinisen valon lähde on aurinko (Jokela ym. 2009, viitattu 23.4.2020). Auringon jälkeen suurin 

sinisen valon lähde on keinotekoiset valot, sillä ihmisten käyttöön on tullut yhä enemmän keinote-

koisia optisen säteilyn lähteitä seurauksena fysiikan ja sähkötekniikan kehityksestä 1800-luvun 

puolivälin jälkeen (Jokela ym. 2009, viitattu 23.4.2020; Pitkälä 2017, viitattu 15.4.2020). Kaikki si-

ninen valo ei ole pahasta, sillä sinisellä valolla on paljon tärkeitä tehtäviä maapallolla. Sininen valo 

on tärkeää myös ihmisille. Sinistä valoa käytetään esimerkiksi lääketieteessä, kirkasvalohoidossa 

ja se on tärkeässä roolissa fotosynteesissä. (Hietanen, Nyberg & Visuri 2009, viitattu 23.4.2020.) 

Auringon lisäksi sinisen valon lähteitä ovat esimerkiksi seuraavat laitteet tai lamput: älypuhelimet, 

tietokoneet, tabletit, fluoresiinivalot, LED-valot, TV ja muovisten hammaspaikkojen valokovettajat 

(Felix, Labrie, Moe, Price & Young 2011, viitattu 23.9.2020; Vimont 2017, viitattu 23.3.2020). LED-

taustavalollisten laitteiden, kuten älypuhelimien ja tablettien, säteilyn huippu rajoittuu 460-490 na-

nometriin, eli sinisen valon aallonpituuksille (Downie, Hull & Lawrenson 2017, viitattu 14.5.2020). 

Näyttöruutujen säteilemän sinisen valon määrä on vain murto-osa auringon tuottamasta, jopa vä-

hemmän kuin auringosta pilvisenä talvipäivänä säteilemä määrä (Downie ym. 2017, viitattu 

14.5.2020; Pitkälä 2017, viitattu 15.4.2020). 10-13 tuntia digitaalisella laitteella vastaa samaa HEV-

valon altistumismäärää kuin 15 minuuttia ulkona (Buch ym. 2019, viitattu 22.7.2020). 

 

LED 

 

LED (Light-Emitting Diode) eli loiste- eli valodiodi säteilee näkyvää valoa tai näkymätöntä säteilyä, 

kun siihen johdetaan sähkövirtaa. LEDissä on yksinkertainen puolijohdekomponentti, jossa valoa 

tai säteilyä tuottavana osana on puolijohdesiru. LEDin lähettämän säteilyn aallonpituus riippuu pin-

notteista sekä siitä, mitä materiaaleja käytetään puolijohteessa. Tyypillisesti ne säteilevät näkyvän 

valon aallonpituuksista aallonpituusalueita 450-650 nm. (Hietanen ym. 2009, viitattu 23.4.2020.) 

Halpojen LED-valaisimien spektrissä on iso siniselle aallonpituudelle osuva piikki, mutta punaisen 

osuus saattaa puuttua (Pitkälä 2017, viitattu 15.4.2020). Digitaalisissa laitteissa, kuten tableteissa 

ja älypuhelimissa, on LED-takavalaistu näyttö (Chiu & Liu 2019, viitattu 14.5.2020). 

3.1 Sinisen valon vaikutukset 

Jotta näköaistimus on mahdollinen, on näkyvän valon kohdistuttava silmän verkkokalvolle (Hieta-

nen ym. 2009, viitattu 23.4.2020). Verkkokalvolla on kahdenlaisia valoa havaitsevia aistisoluja, 
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sauva- ja tappisoluja. Sauvasolut mahdollistavat hämäränäkemisen ja ne havaitsevat valon inten-

siteetin muutoksia. (Solunetti 2006, viitattu 24.4.2020.) Tappisolut toimivat valoisassa ja ne mah-

dollistavat värien näkemisen. Tappisolut jakautuvat kolmeen eri lajiin niiden valon aallonpituuksien 

absorptioherkkyyksien mukaan: sini- viher- ja punaherkkiin soluihin. (Liikenne- ja viestintäministeriö 

8.9.2006, viitattu 24.4.2020.) Voimakas näkyvä valo ja erityisesti sen lyhyet aallonpituudet, joiden 

sisältämillä fotoneilla on suuri energiapitoisuus, voivat kuitenkin vahingoittaa verkkokalvoa ja sen 

herkkiä aistinsoluja. Mitä suurempi energia fotoneilla on, sitä herkemmin silmänpohjassa tapahtuu 

fotokemiallisia vaurioita. Verkkokalvo on herkempi vaurioitumiselle näkyvän valon aallonpituuden 

pienentyessä alle 500 nanometristä aina 400 nanometriin asti, eli sinisen valon aallonpituuksilla. 

Näkyvän valon aiheuttamat silmänpohjan verkkokalvovauriot ovat lämpö- sekä fotokemiallisia muu-

toksia. Lämpövauriot aiheutuvat, kun pigmenttiepiteelikerrokseen absorboitunut säteilyenergia 

poistuu johtumalla ympäristöönsä. Näiden vaurioiden sijainti on merkityksellinen, koska tarkimman 

näkemisen alue on verkkokalvon keskellä. Lämpövaurion syntyyn vaikuttaa verkkokalvolle muo-

dostuvan kuvan koko, sillä pienen kuvan ympäröivä kudos kykenee jäähdyttämään tehokkaammin 

kuin suuren. Vauriot, jotka näkyvä valo voi verkkokalvolle aiheuttaa, voivat olla pysyviä tai tilapäisiä. 

Fotokemiallisilla vaurioilla on todetusti ainakin kaksi syntytapaa. Toisessa syntytavassa silmän 

sauva- ja tappisolujen fotopigmentin absorboidessa säteilyä aiheutuu fotoreseptorien vaurioitumi-

nen. Toisessa syntytavassa verkkokalvon pigmenttiepiteelissä olevat melaniinijyväset aiheuttavat 

verkkokalvon vaurion absorboidessaan valoa. Vaurio kumpaan tahansa näistä solukerroksista vai-

kuttaa haitallisesti koko verkkokalvon toimintaan aineenvaihdunnan kautta ja seurauksena voi olla 

heikompi näkö. Vaurioiden seurauksena sinisen valon reseptorien herkkyyden heikentyminen voi 

kestää useita kuukausia ja niiden herkkyys voi heikentyä jopa 90 prosentilla. (Hietanen ym. 2009, 

viitattu 23.4.2020.) 

 

Aikuisen silmän etuosista sarveiskalvo ja linssi estävät tehokkaasti UV-säteiden pääsyn valoher-

källe verkkokalvolle. Lähes kaikki sininen valo puolestaan pääsee esteettömästi verkkokalvolle asti. 

(Algvere, Marshall & Seregard 2006, viitattu 23.7.2020.) Lapsilla silmän linssi absorboi vähemmän 

lyhyiden aallonpituuksien valoa kuin aikuisen linssi, jolloin enemmän sinistä valoa pääsee verkko-

kalvolle (American Optometric Association 2020a, viitattu 23.7.2020).  

 

Sininen valo pääsee kulkeutumaan esteettömästi verkkokalvolle asti ja liiallinen siniselle valolle 

altistuminen voi vahingoittaa verkkokalvon herkkiä soluja ja aiheuttaa verkkokalvolla fotokemiallisia 

vaurioita (Hietanen ym. 2009, viitattu 23.4.2020). Sinisen valon vaikutukset ovat yhteydessä kui-

vaan silmään ja kaihiin sekä pitkäaikainen altistuminen sille on yhdistetty kohonneeseen riskiin 
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saada silmänpohjan ikärappeuma (Li, Tan, Zhao & Zhou 2018, viitattu 14.8.2020; Arnault ym. 2013, 

viitattu 23.7.2020). Tutkimukset ovat osoittaneet, että sininen valo voi aiheuttaa reaktiivisten hap-

piradikaalien (eng. reactive oxygen species, ROS) tuotannon lisääntymisen. Reaktiivisten happira-

dikaalien lisääntyminen silmän linssin epiteelisolujen mitokondrioissa voi johtaa kaihin kehittymi-

seen. Tutkimukset ovat myös osoittaneet, että sininen valo voi kiihdyttää silmänpohjan ikärap-

peuman esiintymistä ja kehittymistä kaihileikkauksen jälkeen monien vuosien päästä. Sininen valo 

voi aiheuttaa verkkokalvon pigmenttiepiteelisolujen rappeutumista. (Li ym. 2018, viitattu 

14.8.2020.) 

 

Sininen valo on lyhytaaltoisinta eli taittuvinta näkyvää valoa, minkä vuoksi sininen valo siroaa voi-

makkaammin kuin muut näkyvät valot (Hietanen, Pastila, Visuri & Ylianttila 2009, viitattu 

14.8.2020). Digitaalisista laitteista tuleva sininen valo voi lisätä silmien väsymisen oireita (Coles-

Brennan, Sulley & Young 2018, viitattu 14.8.2020). Sirotessaan silmässä sininen valo aiheuttaa 

häikäisyä ja kuvan epätarkkuutta (Kerola & Raiski 2015, viitattu 14.8.2020; Coles-Brennan ym. 

2018, viitattu 14.8.2020). Jotta epätarkka kuva nähtäisiin tarkasti, on silmien tehtävä enemmän 

työtä sen eteen, mikä rasittaa silmiä. Sinisen valon suodatusta voidaan käyttää ehkäisemään digi-

taalisten laitteiden aiheuttamaa silmien särkyä. (Coles-Brennan ym. 2018, viitattu 14.8.2020.)  

 

Vielä on paljon selvitettävää älylaitteiden sinisen valon vaikutuksista. Mahdolliset käytön seuraamat 

vauriot voivat olla niin pieniä, että niitä huomattaisiin. Eräs ongelma on älylaitteiden lisääntyvät 

käyttö, joka pitäisi ottaa huomioon. Koska sinisellä valolla saattaa olla positiivinen vaikutus joihinkin 

psyykkisiin toimintoihin, kuten muistiin ja vireystasoon, älylaitteita käytetään herkästi enemmän ja 

pitempikestoisia aikoja. Mahdollista on, että sinisen valon vaikutukset huomataan vasta useita vuo-

sia pitkään jatkuneen ja runsaan käytön jälkeen. (Chiu & Liu 2019, viitattu 14.5.2020.) 

 

Kuten aiemmin on todettu, sininen valo on luonnollista valoa eikä sen vaikutukset ole vain negatii-

visia. Sininen valo tehostaa valppautta sekä auttaa muistia ja kognitiivisia toimintoja (Li ym. 2018, 

viitattu 22.7.2020). Sininen valo säätelee vuorokausirytmiä ja se vaikuttaa esimerkiksi stressitasoi-

hin ja mitokondrioiden tehokkuuteen (Lauritzen 2017, viitattu 14.5.2020; Li ym. 2018, viitattu 

22.7.2020). 

 

Sininen valo ja uni 
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Aivojen käpyrauhasen tuottama melatoniini, yöhormoni, on tärkeä ihmisen vuorokausirytmiä yh-

dessä kortisolin kanssa ylläpitävä hormoni (Hietanen ym. 2009, viitattu 23.4.2020; Lauritzen 2017, 

viitattu 14.5.2020). Melatoniini on siis kriittinen vuorokausirytmille. Melatoniini auttaa unen säätele-

misessä, kun taas kortisoli on hereillä olon -hormoni. Normaalitilanteessa kortisolitasot nousevat 

aamulla ja laskevat iltaa kohden, melatoniinitasot puolestaan nousevat illalla ja laskevat päivän 

aikana. Ihmiset ovat olleet tottuneita auringonvaloon päivällä ja yöllä pimeyteen, tai hyvin vähäi-

seen valoon, kuten kynttilänvaloon tai kaasulamppuun. (Lauritzen 2017, viitattu 14.5.2020.) Tällai-

sessa tilanteessa vuorokausirytmiin vaikuttavat hormonit toimivat oikein ja eivät häiriinny, ja pimeän 

aikaan melatoniinin eritys alkaa elimistössä (Hietanen ym. 2009, viitattu 23.4.2020; Lauritzen 2017, 

viitattu 14.5.2020). Melatoniinin tuotanto riippuu siis valaistusolosuhteista, ja iltaisin vähentynyt valo 

antaa keholle merkin tuottaa melatoniinia (Hietanen ym. 2009, viitattu 23.4.2020). Olemme kuiten-

kin enemmän ja enemmän erilaisten valojen ympäröiminä, eikä aurinko enää ole ainoana säätele-

mässä ympäristömme valoisuutta. Violetille tai siniselle (450-495 nm) valolle altistuminen aurin-

gonlaskun jälkeen aiheuttaa kaksi asiaa: melatoniinin tuotannon tukahtumisen ja vuorokausirytmin 

häiriintymisen. (Lauritzen 2017, viitattu 14.5.2020.)  

 

Voimakas näkyvä valo vähentää melatoniini-hormoonin määrää (Hietanen ym.  2009, viitattu 

23.4.2020). Luksi (lx) tarkoittaa näkyvän valon kokonaismäärää eli valaistusvoimakkuutta. Mitä 

suurempi luksi on, sitä voimakkaampi valonlähde. Täydellinen pimeys on 0 luksia, täydenkuun yö 

0.002 luksia. Tyypillinen olohuone on 2 499 900% intensiivisempi kuin kuuton yö. (Lauritzen 2017, 

viitattu 14.5.2020.) 

  

Olisi hyvä välttää älylaitteilla olemista kaksi tuntia ennen nukkumaanmenoa sekä käyttää yötiloja 

laitteissa (Porter 2020b, viitattu 27.9.2020). Sinistä valoa suodattavia laseja voi käyttää halutes-

saan ennen nukkumaanmenoa, sillä tutkimukset osoittavat, että sinistä valoa suodattavat lasit pa-

rantavat unen laatua (Downie ym. 2017, viitattu 14.5.2020). 

3.2 Siniseltä valolta suojautuminen 

Markkinoilla on yhä enenevissä määrin siniseltä valolta suojaavia tuotteita: silmälasilinssien pin-

noitteista älypuhelimien näytönsuojiin. Silmälasilinssejä on markkinoilla paljon, niiden suodatuspro-

senttien vaihdellessa jopa 10%:sta 100%:iin. (Downie ym. 2017, viitattu 14.5.2020.)  
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Monet sinisen valon suodattamisen tekniikat on suunniteltu estämään LED-näytöistä tuleva sininen 

valo ja sitä kautta vähentämään silmään pääsevän sinisen valon määrää.  Jotkut sinisen valon 

suodattimet vähentävät sinisen valon säteilyä lisäämällä ylimääräisen fysikaalisen suodattimen, 

kuten sinivalolinssit tai näytönsuojan. Yksi sinistä valoa suodattavista tekniikoista on sinistä valoa 

suodattavat applikaatiot, joita käytetään laajasti älypuhelimissa. Nämä applikaatiot toimivat niin, 

että taustan valkoista valoa säteilevä diodi vaihdetaan säteilemään keltaista valoa, joka on saman-

kaltainen kuin luonnollinen valo, ja näin sinisen valon intensiteetti vähenee. Fysikaalisten suojien 

ongelma on siinä, että näytönkirkkaus ja värikontrasti saattavat vähentyä, jotka puolestaan vaikut-

tavat silmien väsymykseen ja mukavuuteen. Useat tutkimukset osoittavat, että liian matala näytön-

kirkkaus ja liian matala kontrasti aiheuttavat silmien väsymystä ja vähentävät suorituskykyä. (Chiu 

& Liu 2019, viitattu 14.5.2020.) 

 

Sinistä valoa suodattavien lasien ja pinnoitteiden käytölle on sitä puoltavaa ja vastustavaa tutki-

mustietoa.  Bromundt ym. nuorille miehille tekemän tutkimuksen tuloksena huomattiin, että sinistä 

valoa suodattavat lasit vähensivät merkittävästi LED-valon aiheuttamaa melatoniinin tuotannon vä-

hentymistä kirkkaisiin linsseihin verrattuna. Myös valppaus väheni ennen nukkumaanmenoa, sekä 

melatoniinitasot ja olivat merkittävästi korkeammat sinistä valoa suodattavilla laseilla. Tutkimuksen 

perusteella voidaan sanoa, että sinistä valoa suodattava linssit vähentävät sinisen valon haitallisia 

vaikutuksia mitä tulee unirytmiin ja uneen. (2014, viitattu 24.4.2020.) Leung ym. tutkimus osoittaa, 

että sinistä valoa suodattavat silmälasit pystyvät osittain suodattamaan suurienergistä lyhytaal-

toista valoa ilman, että ne huomattavasti heikentäisivät visuaalista suorituskykyä ja unenlaatua. 

Sama tutkimus esittää myös, että sinistä valoa suodattavia laseja voidaan käyttää täydentävänä 

lisänä suojaamaan verkkokalvoa mahdollisilta sinisen valon vaaroilta. (2017, viitattu 30.4.2020.) 

Toiset lähteet eivät suosittele sinisen valon suodattavia laseja. Esimerkiksi American Academy of 

Ophthalmology ei suosittele erityisiä laseja tietokonekäyttöön, ja epäilee sinistä valoa suodattavien 

lasien tehokkuutta tutkimustiedon puuttuessa (Vimont 2017, viitattu 23.3.2020). Erään tutkimuksen 

mukaan sinistä valoa suodattavan linssin ja kirkkaan linssin välillä ei huomattu eroa kontrastiherk-

kyydessä tai värinäössä. Toisessa tutkimuksessa ei huomattu merkittävää eroa silmäsäryssä tai 

silmien väsymyksessä siniseltä valolta suojaavien linssien ja kirkkaiden linssien välillä. Kolman-

nessa tutkimuksessa unenlaadun ei huomattu parantuvan sinistä valoa suodattavilla laseilla ver-

rattuna kirkkaisiin laseihin. (Downie ym. 2017, viitattu 14.5.2020.) Jotkut ihmiset voivat kokea sini-

sen valon suodattimien helpottavan älylaitteiden aiheuttamia oireita, mutta käyttäjäkokemukset 
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ovat yksilöllisiä. Sinistä valoa suodattavat linssit eivät vaikuta näkemiseen negatiivisesti, esimer-

kiksi vähentämällä kontrastiherkkyyttä tai värinäköä, joten niiden käyttämisestä ei ole ainakaan nä-

kemisen kannalta haittaa (Downie ym. 2017, viitattu 14.5.2020). 

 

Useissa älylaitteissa ja tietokoneissa on mahdollisuus jonkinlaiseen “yötilaan”, ”sinisen valon suo-

dattimeen” tai tummempaan tilaan, jossa tiettyyn aikaan näytön valot muuttuvat, automaattisesti tai 

manuaalisesti, lämpimimmiksi eli näytöt näyttävät enemmän punaista ja keltaista valoa sekä vä-

hemmän sinistä, vaikuttamatta kuitenkaan näytön kirkkauteen (Apple 2020, viitattu 21.4.2020). 

Lämpimämmät värit vähentävät häikäistymistä ja auttavat silmiä sopeutumaan helpommin ympä-

röiviin valaisuolosuhteisiin, mikä vähentää silmien rasittumista ja helpottaa lukemista, sekä ne eivät 

häiritse aivojen käsitystä vuorokaudenajasta (Hazanchuk 2019, viitattu 15.4.2020). Applen iPhone, 

iPad ja iPod touch –laitteissa tätä kutsutaan ”Night Shiftiksi” ja se on käytössä laitteissa, jotka tu-

kevat toimintoa (iPhone 5s tai uudempi). Night Shift käyttää laitteen kelloa ja geolokaatiota määrit-

tääkseen auringonlaskun ajan käyttäjän sijainnissa, ja automaattisesti vaihtaa näytön värit lämpi-

mimmiksi, ja aamulla palauttaa näytön värit normaaleiksi. Mahdollisuus ”Night Shiftin” määrittämi-

seen on myös manuaalisesti. (Apple 2020, viitattu 21.4.2020.) Vastaavasti Android –laitteissa ver-

sio 7.1.1 toi ”Night Light” -toiminnon Androidille, jonka toimintaperiaate on likimain samanlainen 

kuin Applen Night Shiftissä (Android 2020, viitattu 21.4.2020). Käyttöjärjestelmissä tai laitteissa, 

joihin tällaista toimintoa ei ole saatavilla, löytyy sovelluskaupasta kuitenkin samalla toimintaperiaat-

teella toimivia applikaatioita (Vitré 2019, viitattu 21.4.2020). Näin ilta- ja yöaikaan altistuminen sini-

selle valolle vähenee. Lightning Research Centerin tutkimuksen tuloksena selvitettiin, että melato-

niinin tuotanto rajoittui 23% ilman ”Night Shift ”-tilaa ja 19%-12% riippuen siitä oliko käytössä kyl-

mempi (5997K) vai lämpimämpi (2837 K) ”Night Shift”-tila. Sinisen valon suodattaminen vähentää 

melatoniinin tuotannon rajoittumista, mutta voi olla, että suurempi vaikutus tähän on kuitenkin näy-

tön kirkkaudella, kuin näytön värisävyillä. (Figueiro, Nagare & Plitnick 2018, viitattu 17.5.2020.) 
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4 LÄHITYÖSKENTELY 

Digitaalisten laitteiden katselu ei rajoitu tänä päivänä pelkästään tietokoneen näyttöjen katseluun. 

Nykypäivänä tietokoneiden näyttöjen lisäksi katselemme erilaisten älylaitteiden, kuten puhelimien 

ja tablettien, näyttöjä niin töissä kuin vapaa-ajalla. Älypuhelimien ja tablettien katselu on pitkälti 

verrattavissa näyttöpäätteen katseluun, mutta niissä on myös eroavaisuuksia. Älypuhelimien ja 

tablettien näytöt ovat usein pienempiä kuin tavallisen tietokoneen näyttö. Täten myös niissä on 

usein pienempi kirjainkoko, joka edellyttää lyhyempää katseluetäisyyttä kuin tietokoneella tapah-

tuva päätetyöskentely tai paperilta lukeminen. Pienempi kirjainkoko sekä lähempää näytön katselu 

aiheuttavat enemmän silmien rasitusta ja väsymistä. (Bababekova, ym. 2011, viitattu 24.4.2020.) 

4.1 Näyttöpäätetyö 

Näyttöpäätetyöstä aiheutuvat silmäoireet ovat alun perin yhdistetty pöytätietokoneen ja kannetta-

van tietokoneen käyttöön, mutta termiä käytetään laajalti myös älylaitteiden käytön yhteydessä 

(Grönberg & Kiviluoto 2015, viitattu 24.4.2020). Nykypäivänä päätetyöhön sisältyy tietokoneen li-

säksi usein erilaisten mobiililaitteiden käyttöä. Tutkimusten mukaan töissä käytetään keskimäärin 

2,3:a erilaista älylaitetta. (Gillett 2012, viitattu 22.4.2020.) Benedyk ym. tekemässä tutkimuksessa 

vastaajista 59% kertoi käyttävänsä tablettia töissä joka päivä (2013, viitattu 22.4.2020).  Tässä 

opinnäytetyössä voimme siis olettaa, että näyttöpäätetyöhön tarkoitetut ohjeistukset soveltuvat 

myös joissain määrin älylaitteiden käyttöön. 

 

Tekniikan kehityksen ansiosta työntekijät voivat käsitellä enemmän tietoa ja olla tuottavaisempia. 

Se tarkoittaa myös, että työntekijät viettävät yhä enemmän aikaa katselemalla näytöillä varustettuja 

elektronisia laitteita, kuten tietokoneita, kannettavia tietokoneita, älypuhelimia, tabletteja, ja jopa 

älykelloja. Näiden digitaalisten näyttöjen tuijottaminen lisää silmien rasitusta. (Ahn, Ham, Hwang, 

Hyunsoo, Kim, Kim, Kim, Kim, Kang, Lee, Park, Seo, Yu & Yun 2016, viitattu 22.7.2020.) Tietojen 

käsittelyä ja muuta tietokoneella työskentelyä sisältyy yhä useammin työntekijän ja esimiehen päi-

vittäiseen työhön (Työministeriö 2010, viitattu 18.12.2019). Näyttöpäätteellä työskentelevän henki-

lön näköolosuhteet poikkeavat muusta näön kuormittumisesta, sillä näyttöä pitkään jatkuva katso-

minen on staattista ja tarkkuutta vaativaa. Tyypillisen näyttöpäätteellä tehdyn työpäivän aikana sil-

mät tekevät 30 000-50 000 lihasliikettä. (Salomaa 2011, 28-31.) 
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Työministeriön mukaan (Työministeriö 2010, viitattu 19.12.2019), valtionneuvoston päätös työtur-

vallisuuslaista määrää ottamaan huomioon erityisesti näölle aiheutuvat mahdolliset vaarat. Valtio-

neuvoston päätöksessä näyttöpäätetyöstä 6§ asetetaan, että työnantajan tulee järjestää näyttö-

päätetyötä tekeville henkilöille näön- ja silmientarkastus siten kuin työterveyshuollosta säädetään 

ja määrätään (Valtioneuvoston päätös näyttöpäätetyöstä 144/93 6§). Valtioneuvoston päätöksessä 

näyttöpäätetyöstä 7§ asetetaan, että työnantajan on hankittava työntekijälle näyttöpäätetyöhön so-

pivat erityiset silmälasit tai muut apuneuvot, jos niiden tarpeellisuus on 3 §:n 2 momentin mukaiset 

työnantajan velvollisuudet huomioon ottaen käynyt ilmi 6 §:ssä tarkoitetussa tarkastuksessa ei-

vätkä tavanomaiset silmälasit ole työhön sopivat (Valtioneuvoston päätös näyttöpäätetyöstä 

144/93 3§; Valtioneuvoston päätös näyttöpäätetyöstä 144/93 6§; Valtioneuvoston päätös näyttö-

päätetyöstä 144/93 7§).  

 

Silmälasien lisäksi näyttöpäätteellä työskenneltäessä tulee huomioida myös muut silmiin ja näköön 

vaikuttavat seikat. Näyttöpäätetyössä tulisi kiinnittää huomiota, että näytöltä ei tule häiritseviä hei-

jastuksia tai häikäisyä, sekä riittävästä työpisteen valaistuksesta tulee huolehtia. Näytön kirkkaus 

ja kontrasti ovat säädettävä työntekijälle sopiviksi yleisen valaistuksen mukaan, sekä näytön ylim-

män tekstirivin tulisi olla katseen vaakatason alapuolella. (Työterveyslaitos 2020, viitattu 

18.12.2019.) Lähityöskentelyn ergonomiasta lisää näköergonomia-osiossa.  

4.2 Vaikutukset silmään ja näkemiseen 

Monet ihmiset kokevat silmävaivoja ja näköongelmia erityisesti katsellessaan pitkään digitaalisia 

näyttöjä. Nämä ongelmat näyttävät lisääntyvän sitä mukaan mitä pidempään digitaalisia näyttöjä 

katsotaan. (American Optometric Association 2020b, viitattu 22.4.2020.) Tietokoneen näyttöjen pit-

käkestoisella katsomisella on silmiin ja näköön vaikuttavia haittoja, jotka ovat tunnistettuja terveys-

ongelmia jo yli 20 vuoden ajalta (Bababekova, Estrada, Leon, Portello & Rosenfield 2012, viitattu 

19.12.2019). Voimme olettaa, että samanlaisia haittoja ja vaikutuksia aiheutuu myös älylaitteiden 

katsomisesta. Tietokoneita ja älylaitteita käytetään lähietäisyydeltä ja niissä on saman tyyppinen 

näyttö ja samat rasitusta aiheuttavat tekijät aiheuttavat samanlaisia oireita (Grönberg & Kiviluoto 

2015, viitattu 24.4.2020). Yleisimmät älylaitteiden katselun aiheuttamat oireet ovat silmien rasittu-

minen, näön sumentuminen ja kuivat silmät (American Optometric Association 2020b, viitattu 

22.4.2020). Näiden lisäksi lähityöskentely voi aiheuttaa niska- ja hartiaseudun kipua ja jännitystä, 
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sekä päänsärkyä (Akinbinu & Mashalla 2014, viitattu 23.9.2020). Oireita lähityöskentelyssä aiheut-

tavat huono valaistus, digitaalisten laitteiden aiheuttama häikäisy, väärät katseluetäisyydet, huono 

ergonomia, korjaamattomat näköongelmat, sekä nämä tekijät yhdessä (Randolph 2017, viitattu 

17.12.2019). 

 

Computer Vision Syndrome 

 

Computer Vision Syndrome (CVS) -oireyhtymällä, eli näyttöpäätenäköhäiriöllä, tarkoitetaan näköön 

ja silmiin kohdistuvia rasitusoireita, joita ilmaantuu pitkäkestoisen näyttöpäätetyön ja älylaitteiden, 

kuten tablettien ja älypuhelimien, katselun seurauksena (Kinnunen 2018, viitattu 11.11.2020; Ame-

rican Optometric Association 2020b, viitattu 22.4.2020). Useat ihmiset kokevat näköön liittyviä on-

gelmia ja silmien epämukavuutta, kun ovat katselleet pitkäkestoisesti älylaitteen näyttöä. Epämu-

kavuus näyttää kasvavan sitä mukaa, mitä pidempään älylaitetta katsellaan. (American Optometric 

Association 2020b, viitattu 22.4.2020.) Tutkimusten mukaan pitkään jatkuneen älylaitteiden katse-

lun aiheuttamia oireita kokee 64-90% älylaitteiden käyttäjistä (Bababekova ym. 2011, viitattu 

24.4.2020). Pohjois-Amerikassa tutkimuksien mukaan 70 miljoonaa työntekijää käyttää tietoko-

netta enemmän kuin kaksi tuntia päivässä, ja 60% enemmän kuin 5 tuntia päivässä. Samassa 

tutkimuksessa on todettu, että keskimäärin 65% amerikkalaisista kokee näyttöpäätenäköhäiriön 

aiheuttamia silmäoireita. (Silva & Vaz 2020, viitattu 22.4.2020.) Pitkään jatkuneen älylaitteiden kat-

selun aiheuttamat silmäoireet voidaan jakaa kahteen ryhmään: oireisiin, jotka liittyvät akkommo-

daatioon, sekä oireisiin, jotka liittyvät kuivasilmäisyyteen. Silmien kirvelyn, ärsytyksen, kuivumisen 

ja vetistämisen oireet liittyvät kuivasilmäisyyteen, kun taas kivun ja päänsäryn oireet akkommodaa-

tioon. (Sheppard & Wolffsohn 2018, viitattu 8.4.2020.) Näiden lisäksi pitkään jatkunut älylaitteiden 

katselu voi aiheuttaa astenooppisia oireita. Astenooppisiksi oireiksi kutsutaan erilaisia epämääräi-

siä silmiin liittyviä oireita, kuten mm. epämukavuuden, ärtyneisyyden ja väsymisen tunteita sil-

mässä ja sen ympärillä, sekä päänsärkyä, näön sumentumista ja huonovointisuutta. Oireisiin voi 

kuulua myös valonarkuutta ja kaksoiskuvia. Näiden lisäksi astenooppisia oireita kokevalla henki-

löllä voi olla vaikeuksia katseen tarkentamisessa kauas pitkään jatkuneen lähelle katsomisen jäl-

keen. 4 tuntia kestäneen näytölle katselun jälkeen voi viedä 15 minuuttia ennen kuin väliaikainen 

myooppinen vaikutus hälvenee ja kauas näkeminen on jälleen tarkkaa. (North 2001, 120-121.) Yh-

dysvalloissa tehdyn tutkimuksen mukaan ihmiset, jotka kokivat älylaitteiden käytöstä aiheutuvia 

oireita, kokivat eniten selkä-, niska- ja hartiakipuja (36%). Toiseksi eniten koettiin silmien rasitusta 

(35%), kolmanneksi päänsärkyä (25%) ja näön sumenemista (25%), sekä neljänneksi eniten kui-

vasilmäisyyttä (24%). (The Vision Council 2016, viitattu 24.4.2020.) 
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Kuivasilmäisyys 

 

Silmät räpyttelevät tavallista harvemmin, kun katsellaan kauan lähietäisyydelle, esimerkiksi luetta-

essa tai älylaitteita käytettäessä. Tällöin luomet eivät levitä kyynelnestettä silmien pinnalle normaa-

liin tapaan ja tämä tuo silmien kuivumisoireet helpommin esiin. (Suomen Silmälääkäriyhdistys ry 

2014, viitattu 17.12.2019.) Kyynelneste koostuu öljykerroksesta, vesikerroksesta, musiinikerrok-

sesta ja mikrovillistä. Se muodostaa silmän pinnalle valoa taittavan pinnan, joka mahdollistaa tar-

kasti näkemisen. Tämän lisäksi kyynelneste toimii voiteluaineena, joka suojaa ja kosteuttaa silmän 

pintaa. (Foster & Lee 2013, 17.) Kun katsellaan kauan lähietäisyydellä olevalle älylaitteelle, räpy-

tyksen tiheys voi laskea jopa kolmanneksen normaalista. Normaali räpytyksen tiheys on noin 15 

kertaa minuutissa, kun taas esimerkiksi pitkään jatkuneen päätteelle katselun myötä räpytys voi 

vähentyä noin 9 kertaan minuutissa. (Argiles, Cardona, Pérez-Cabré & Rodríguez 2015, viitattu 

22.7.2020.) 

 

Kuivasilmäisyyteen liittyviä oireita ja löydöksiä ovat kuivuuden ja roskan tunne silmässä, kutina ja 

kirvely, silmien väsyminen ja vetistäminen, näöntarkkuuden vaihtelut, sekä silmien ja luomireuno-

jen punoitus. Kuivasilmäisyyden tärkeimpänä hoitona ovat kostuttavat silmätipat säännöllisesti käy-

tettynä ja riittävästi annosteltuna. Muu hoito valitaan oireiden ja löydösten vaikeusasteen mukai-

sesti. Hoidon tavoitteena on oireiden lievittäminen ja vaikean kuivasilmäisyyden kehittymisen estä-

minen. Lääkkeettömänä hoitona toimii näyttöpäätetyön ja lukemisen tauottaminen, sekä ilmastoin-

nin suuntaaminen pois kasvoista, esimerkiksi työpisteessä. (Holopainen, Kaarniranta, Seppänen, 

Setälä & Uusitalo 2018, 47-49.) 

 

Akkommodaatiion liittyvät oireet 

 

Akkommodaatiolla tarkoitetaan silmän taittovoiman lisäämistä lähietäisyydelle katsetta tarkennet-

taessa. Akkommodoimalla silmän verkkokalvolle muodostuu tarkka kuva lähietäisyydeltä katsotta-

vasta kohteesta. (Lindberg 2014, viitattu 18.1.2020.) Jotta kuva saadaan tarkentumaan, silmän 

sädelihasten tulee muuttaa mykiön muotoa niin, että valo kohdistuu verkkokalvolle. Kun katsotaan 

lähelle, sädelihas supistuu ja linssin ja sädelihaksen väliset ripustinsäikeet löystyvät. Näin mykiö 

pullistuu, jolloin se taittaa valoa voimakkaammin ja kuva tarkentuu oikein verkkokalvolle. Kun kat-

sotaan kauas, sädelihas pysyy rentona, jolloin mykiö on litteässä muodossa. Tällöin valo ei taitu 
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niin voimakkaasti ja kaukana oleva kuva tarkentuu oikein verkkokalvolle. Tämän vuoksi lähelle kat-

sominen vaatii siis jatkuvaa työtä silmältä. (Benjamin 1998, 77.) Lähityöstä johtuviin akkommodaa-

tioon liittyviin oireisiin kuuluvat heikentynyt lähinäkö, heikentynyt kaukonäkeminen pitkään jatku-

neen älylaitteen katselun jälkeen, sekä vaikeus tarkentaa näkemistä kohteesta toiseen (Sheppard 

& Wolffsohn 2018, viitattu 20.12.2019).   

 

Akkommodaatiospasmi, eli lähikatseluspasmi, on tila, joka voi ilmetä kauan jatkuneen lähelle kat-

somisen jälkeen. Kun henkilö on aiemmin nähnyt kauas tarkasti, mutta pitkään kestäneen lähityös-

kentelyn jälkeen näkö ei olekaan tarkka jälleen kauas katsottaessa, voi kyseessä olla akkommo-

daatiospasmi. Näöntarkkuutta määritettäessä akkommodaatiospasmin aikana jopa 10 dioptrian ti-

lapäinen lisämiinus normaaliin näönkorjaukseen voi olla mahdollinen. (Seppänen 2018, viitattu 

18.1.2020.) Näön sumentumisen ja näöntarkkuuden vaihteluiden lisäksi muita akkommodaa-

tiospasmista aiheutuvia oireita voivat olla silmä- ja päänsärky, sisäänpäin karsastus, kaksoiskuvat, 

sekä mustuaisten supistuminen (Holopainen ym. 2018, 332-333). Samankaltaisia oireita voivat ai-

heuttaa mm. diabetes, silmätulehdukset, eräät lääkeaineet, sekä aivojen sairaudet (Seppänen 

2018, viitattu 18.1.2020).  

4.3 Oireiden välttäminen ja hoito 

Digitaalisten näyttöjen katselun aiheuttamien silmähaittojen välttämiseen ja niiden hoitamiseen on 

erilaisia ratkaisuja. Haittoja voidaan lievittää pitämällä huolta silmien terveydestä ja tekemällä muu-

toksia katseluolosuhteisiin. Vaikka henkilö ei tarvitsisi silmälaseja päivittäisessä elämässään, hä-

nelle voi olla hyötyä erityisesti näyttöpäätteellä työskentelyyn suunnitelluista silmälaseista. (Ameri-

can Optometric Association 2020b, viitattu 22.4.2020.) Pääte-etäisyydelle suunnitelluissa monite-

hoisissa silmälaseissa on laajemmat välialueet kuin tavanomaisissa moniteholaseissa, jolloin niillä 

näkee tarkasti eri lähietäisyyksille esimerkiksi tietokoneita ja muita älylaitteita käytettäessä (North 

2001, 125). Toisaalta taas henkilö, joka käyttää silmälaseja muutoin, voi huomata, ettei nykyiset 

lasit ja niiden voimakkuudet tarjoa optimaalista näkemistä päätteelle tai älylaitteelle. Yleiskäyttöön 

tarkoitetut silmälasit tai piilolinssit eivät aina sovellu esimerkiksi yhtä aikaa lähelle sekä näyttöpäät-

teelle katseluun, jonka vuoksi voi olla tarpeen hankkia silmälasit, jotka ovat suunniteltu erikseen 

vastaamaan näkemisen vaatimuksia. Henkilön tarpeisiin vastaavat erityiset linssimallit, linssien voi-

makkuudet, sekä linssien sävyt tai pinnoitteet auttavat maksimoimaan näköalueiden laajuudet ja 
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silmälasien käytön mukavuuden. Työterveyshuolto suosittelee, että päätteellä työskentelevät ihmi-

set kävisivät näöntarkastuksessa ennen työn aloittamista, sekä aina vuoden välein. Ihmisten tulisi 

muutoinkin kertoa heidän optometristeilleen, kuinka usein he käyttävät digitaalisia laitteita ja miltä 

etäisyydeltä. (Työsuojeluhallinto 2014, viitattu 22.7.2020.) Silmiä kosteuttavat silmätipat voitelevat 

silmän pintaa ja kosteuttavat silmää (Sandberg-Lall 2014, viitattu 19.11.2020). Niitä voidaan käyt-

tää helpottamaan lähityöskentelyn aiheuttamaa silmän kuivumista. Lisäksi on muita menetelmiä, 

joiden avulla voidaan helpottaa ja ehkäistä digitaalisten näyttöjen katselusta aiheutuvia oireita. 

Muita menetelmiä ovat mm. riittävä tauotus älylaitteiden katselun aikana, tarkoituksellinen silmien 

räpyttely, sekä näköergonomian huomioiminen. (Kaldenberg, Karbasi, McClain & Tribyley 2011, 

viitattu 22.4.2020.) 

4.3.1 Linssit ja piilolinssit 

Erilaisia linssityyppejä on kehitetty erilaisiin näkemisen tarpeisiin, kuten lähityöskentelyyn (Holopai-

nen ym. 2018, 365). Oikeanlaiset työlasit hyödyttävät näkemistä. Lisäksi niiden hyötynä on, että 

silmät eivät väsy niin paljoa, ja päänsärky sekä niska- hartiaseudun särky vähenevät. Esimerkiksi 

moniteholinssejä näyttöpäätteellä käyttäessä ihminen herkästi kääntää niskansa huonoon asen-

toon nähdäkseen paremmin, mikä aiheuttaa niska- ja hartiasärkyjä. (North 2001, 123-125.) Älylait-

teiden käyttäjillä pienenkin hyperopian korjaaminen on suotavaa, sillä epätarkasti näkeminen kuor-

mittaa akkommodaatiota, mikä aiheuttaa näköjärjestelmän rasittumista. Jotta älylaitteiden pienet 

kohteet nähdään tarkkana, kaukotaitteisuuden korjaaminen tärkeää. Myös hajataitteisuuden kor-

jauksesta on hyötyä, sillä korjaamattomana sen on todettu aiheuttavan merkittävästi silmien rasit-

tumisen oireita.  (Grönberg & Kiviluoto 2015, viitattu 24.4.2020.) Erityisesti ikääntyneille asianmu-

kaiset silmälasit ovat tärkeät ikänäköisyyden, eli presbyopian, myötä. Ikänäköisyydellä tarkoitetaan 

sitä, että silmän mukautumiskyky heikkenee iän myötä, jolloin tarkka lähelle näkemisen etäisyys 

loittonee vähitellen, eli henkilö ei näe enää tarkasti lähietäisyydelle. Tämä johtuu silmän mykiön 

kimmoisuuden vähenemisestä, jolloin se ei enää kuperru ripustussäikeiden löystyessä. (Seppänen 

2013, viitattu 23.4.2020.)  

 

Yksitehoiset lasit voidaan määrätä ja mitoittaa niin, että ne antavat tarkimman mahdollisen näke-

misen esimerkiksi tietokoneelle tai lähietäisyydelle (Terveyskirjasto 2018a, viitattu 22.7.2020). Äly-

laitteiden käytöstä aiheutuvia oireita voidaan helpottaa lähilisällä, eli linssin alaosaan lisätyllä plus-
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voimakkuudella (Coles-Brennan ym. 2018, viitattu 23.9.2020). Eri linssivalmistajilta löytyy yksite-

holinssejä, joissa linssin yläosassa on kaukovoimakkuus, jolla henkilö näkee tarkasti kauas, ja lins-

sin alaosassa on hieman enemmän plusvoimakkuutta, jonka tarkoitus on helpottaa katsomista lä-

hellä olevaan kohteeseen.  

 

Lähilasit, tutummin nimeltä lukulasit, valitaan jos tutkittava näkee kauas ilman lasikorjausta, mutta 

tarvitsee lähityöskentelyyn laseja. Lukulasien voimakkuuksien määrittämiseen vaikuttavia tekijöitä 

ovat asiakkaan työskentelyetäisyys ja mieltymys, kuinka kaukaa tykkää lukea. Usein lukulaseissa 

korjaus määritetään niin, että henkilö näkee tarkasti 40 senttimetrin etäisyydelle. (Holopainen ym. 

2018, 365.)  

 

Kaksitehoisissa silmälaseissa, eli bifokaaleissa, on kaksi eri voimakkuusaluetta. Linssin yläosassa 

on kaukokatseluun tarkoitettu alue, jota on suurin osa silmälasilinssistä. Linssin alaosassa hieman 

nasaalisesti sijaitsee pienempi alue, jonka voimakkuus on määritelty lähellä näkemiseen. On ole-

massa myös niin kutsutut executive-linssit, joissa puolet linssistä on kauko-osuutta ja puolet lä-

hiosuutta. (North 2001, 123-125.) Kolmitehoisissa silmälaseissa, eli trifokaaleissa, on kolme alu-

etta, joissa on erilaiset voimakkuudet. Tällaisilla laseilla on mahdollista nähdä tarkasti kauko- ja 

lähialueen lisäksi näiden väliin jäävälle alueelle. Trifokaalien käytön opettelu on yleensä helppoa, 

sillä eri voimakkuusalueiden rajat ovat selkeät. Lisääntyneen progressiivisten moniteholinssien 

käytön myötä trifokaalien, kuten myös bifokaalien, käyttö on vähentynyt. Näitä on kuitenkin edel-

leen saatavilla henkilöille, jotka sellaiset haluavat tai ovat niihin tottuneet. (Benjamin & Gordon 

2006, 1140.) 

 

Progressiiviset, eli rajattomat, moniteholasit ovat hyvä vaihtoehto, jos henkilö tarvitsee lasikorjauk-

sen sekä kauas että lähelle (Holopainen ym. 2018, 365). Progressiiviset moniteholasit näyttävät 

samalta kuin yksitehoiset silmälasit, eli linssien eri alueiden rajat eivät ole näkyvissä. Voimakkuudet 

muuttuvat asteittain pitkin linssiä, mahdollistaen tarkan näkemisen eri etäisyyksille. (Hoikkala & 

Mäkitie 1990, 87.)  

 

Ergonomiset linssit eroavat tavallisista moniteholinsseistä siinä, että niissä on laajemmat lähi- ja 

välialueet, sillä niissä progressiokanava on pidempi kuin tavallisissa monitehoissa. Ergonomisissa 

linsseissä myös voimakkuuden muutos on pienempi kuin tavallisissa moniteholinsseissä. (Salomaa 

2011, 28.) Ergonomiset linssit jaetaan kahteen linssiin niiden käyttötarkoituksen perusteella; syvä-
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teräviin linsseihin sekä toimistomoniteholinsseihin (Salomaa 2008, 14-15). Jos lähityöskentelyetäi-

syydet ovat vaihtelevat, hyvä vaihtoehto on syväterävät linssit, sillä ne ovat suunniteltu toimimaan 

eri lähityöetäisyyksille (Holopainen ym. 2018, 365). Syväterävät linssit toimivat hyvin, kun on tar-

peen nähdä tarkasti välietäisyyksille, eli myös hieman kauemmaksi kuin lähilaseilla (Terveyskir-

jasto 2018a, viitattu 22.7.2020). Toimistomoniteholinssit ovat toinen hyvä vaihtoehto lähityöetäi-

syyksille. Toimistomonitehoissa on laajempi välialue kuin tavallisissa moniteholinsseissä, joten 

niillä näkee hyvin lähi- ja kaukoetäisyyksien lisäksi pääte-etäisyydelle. Toimistomoniteholinsseissä 

on kuitenkin pienempi kauko-osan alue, jonka vuoksi niitä ei voi käyttää esimerkiksi autolla ajaessa. 

(Rihti & Viljakainen 2013, 31-32.) 

 

Lähityöskentelyyn sopivat työlasit suunnitellaan niin, että ne ovat mitoitettu tarvittaville työskente-

lyetäisyyksille. Tällaisista työlaseista hyötyvät erityisesti ikääntyvät työntekijät. Suurin osa työla-

seista suunnitellaan päätetyötä tekeville työntekijöille, eli henkilöille, jotka käyttävät työssään äly-

laitteita, kuten tietokonetta, tabletteja, ja älypuhelimia. Tiettyjen ehtojen täyttyessä, työnantaja kus-

tantaa näöntarkastuksen sekä erityistyölasit näyttöpäätetyötä tekevälle työntekijälle. Työhöntulo-

tarkastukseen kuuluu näöntarkastus, jossa työntekijän on käytävä ennen näyttöpäätetyön aloitta-

mista. Ensisijaisesti työpiste suunnitellaan niin, että työntekijä voi käyttää työssään normaaleja sil-

mälasejaan. Jos työntekijän tavallisesti käyttämillä silmälaseilla työskentely ei tästä huolimatta on-

nistu, työntekijä voi käydä optikon tai silmälääkärin näöntutkimuksessa työterveyshuollon lähet-

teellä. Tällöin optikko tai silmälääkäri antaa näöntutkimuksesta lausunnon, jonka mukaan työter-

veyshuolto arvioi työntekijän erityistyölasien tarpeellisuuden. (Holopainen ym. 2018, 366.)  

 

Piilolinsseissä on etuna silmälaseihin verrattuna se, että ne aiheuttavat vähemmän heijastuksia ja 

vääristymiä digitaalisia näyttöjä katseltaessa. Piilolinssien käytöllä on kuitenkin usein vaikutusta 

silmien räpyttelyn määrään, johon älylaitteiden katselu itsessäänkin vaikuttaa. Vähäinen silmien 

räpyttely aiheuttaa kuivan silmän oireita. (North 2001, 125.) Lähelle näkemiseen soveltuvia piilo-

linssejä on myös monenlaisia. Kaksitehoisissa piilolinsseissä on kaksitehoisten silmälasien tapaan 

kaksi päävahvuutta, toinen kauas ja toinen lähelle. Lähialue on usein piilolinssin alaosassa ja kauas 

nähdään linssin yläosalla. Katselualuetta vaihdetaan samoin kuin kaksitehoisia silmälaseja käytet-

täessä. Monitehoisissa piilolinsseissä lähilisä on toteutettu eri tavalla kuin monitehoisissa silmäla-

seissa. Monitehoisissa piilolinsseissä on rengasmaiset voimakkuusalueet, joiden avulla nähdään 

portaattomasti sekä kauas että lähelle. Näiden lisäksi on olemassa niin kutsuttu Monovision-mene-

telmä. Monovisionissa toiseen silmään laitetaan piilolinssi voimakkuudella, jolla silmä näkee tar-

kasti kaukoetäisyydelle, ja toiseen silmään laitetaan piilolinssi voimakkuudella, jolla silmä näkee 
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tarkasti lähietäisyydelle. Yleensä kaukovoimakkuudella oleva piilolinssi laitetaan niin sanottuun joh-

tavaan silmään. (Kabris & Rissanen 2018, 4-5.) Markkinoilla on myös piilolinssejä, joita myydään 

nykypäivän runsaan digilaitteiden katselun vaatimuksiin vastaavina. Tällainen piilolinssi on esimer-

kiksi Coopervisionin Digital Zone Optics, jonka etupinta koostuu useista asfäärisistä kaarista. Nämä 

kaaret jakavat vahvuuden tasaisesti koko linssin alalle, jolloin saadaan linssin keskelle suurempi 

plusvoimakkuus.  Linssissä lisänä olevan plusvoimakkuuden on tarkoitus vähentää akkommodatii-

vista rasitusta huonontamatta kaukonäkemistä, samalla periaatteella kuin esimerkiksi aiemmin 

mainitut yksitehoiset Hoyan Sync III ja Essilorin Eyezen linssit. (CooperVision 2020, viitattu 

23.4.2020.)  

4.3.2 Oireita helpottavia menetelmiä 

Lähityöskentelystä tulee pitää taukoja 15-30 minuutin välein, jolloin katsetta kohdistetaan tarkoituk-

sella kauas, jotta silmät saavat levätä (Terveyskirjasto 2018b, viitattu 22.7.2020). Yksi lähityösken-

telyn aiheuttaman silmien rasituksen helpottamisen menetelmä on niin kutsuttu 20-20-20 -sääntö. 

20 minuutin välein tulee pitää 20 sekunnin tauko, jolloin katsotaan 20 jalan, eli 6 metrin, päähän 

(Randolph 2017, viitattu 17.12.2019).  

 

Lisäksi tulee kiinnittää huomiota, että silmiä räpyttelee tarpeeksi usein, jotta silmät eivät kuivu (Ran-

dolph 2017, viitattu 17.12.2019). Kuten aiemminkin on todettu, lähityöskentelyn aikana silmien rä-

pytys usein vähenee huomattavasti, mikä voi aiheuttaa silmien kuivumista. Tämän vuoksi on hyvä 

välillä räpytellä silmiään tarkoituksellisesti muutaman sekunnin ajan. (Bhatia 2020, viitattu 

21.4.2020.)  

 

Joskus kun katsellaan pitkään älylaitteita, voi tuntea särkyä ohimoilla ja silmien ympärillä. Tämä 

johtuu usein siitä, että silmälihakset joutuvat työskentelemään katsellessaan pitkään samaan koh-

taan. Tätä voi helpottaa, kun hieroo ohimoita kevyesti muutaman minuutin ajan, jonka jälkeen peit-

tää kämmenillään silmät, jotta ne saavat levätä hetken. (Chirag 2017, viitattu 21.4.2020.)  
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4.3.3 Lähityöskentelyn näköergonomia 

Ergonomiaksi kutsutaan tietoa ja osaamista, jonka avulla luodaan ihmiselle sopiva toimintaympä-

ristö. Sopimaton tekniikka aiheuttaa ihmiselle monenlaisia ongelmia, kuten tehottomuutta ja ter-

veyshaittoja. Tämän vuoksi tarvitaan tietoa ihmisestä ja siitä, millainen vaatimukset täyttävän toi-

mintaympäristön tulee olla. Ergonomian avulla työympäristö, työvälineet, sekä toimintajärjestelmä 

saadaan vastaamaan ihmisen tarpeita. Hyvä ergonomia parantaa toiminnan tehoa, sekä ihmisen 

hyvinvointia ja turvallisuutta. (Launis & Lehtelä 2011, 18-19.) Koska älylaitteiden käyttö on näyttö-

päätetyöhön verrattavissa, voidaan olettaa, että samanlaiset ergonomiset ratkaisut helpottavat 

myös älylaitteiden käytössä. Näyttöpäätteellä työskentely aiheuttaa ohimenevää rasittuneisuuden 

tunnetta, mutta osa vaivoista voi jäädä pysyviksi ja näin haitata henkilön hyvinvointia. Erityisesti 

pitkään jatkunut lähityö aiheuttaa vaivoja niska-hartiaseudussa sekä silmissä. (Ketola, Kukkonen 

& Toivonen 2017, viitattu 30.1.2020.) Hyvin ja ergonomisesti suunniteltu työpiste edistää hyvinvoin-

tia sekä työn tuloksellisuutta. Pitkään lähelle katsottaessa pää pysyy yhtäjaksoisesti paikallaan, 

mikä aiheuttaa kuormitusta silmien lisäksi niska- ja hartiaseudulle, erityisesti silloin, jos katseltavan 

kohteen sijainti on huono. (Suomen työnäköseura 2016, viitattu 18.1.2020.)  

 

Tyypillisesti lukuetäisyydeksi määritellään n. 40 cm, mutta älylaitteiden katseluetäisyydet ovat 

usein tätä lyhyempiä. Älypuhelinta käytettäessä yleisimmin katseluetäisyys on n. 36 senttimetriä. 

Katseluetäisyys kuitenkin vaihtelee sen mukaan, mitä älylaitteella tehdään. (Bababekova ym.  

2011, viitattu 24.4.2020.) On todettu, että älypuhelimella nettisivuja luettaessa keskimääräinen kat-

seluetäisyys on lyhyempi, noin 32 senttimetriä (Asper, Cheung, Duong, Long & Paynter 2016, vii-

tattu 21.4.2020). Lähityöskentelyssä katsottavien kohteiden tulee sijaita suoraan edessä noin 30 

asteen katselusektorin sisällä vaaka- sekä pystysuunnassa (SFS-EN ISO 9241-9). Katseltavan 

kohteen huonon sijainnin lisäksi lähityöskentelyyn soveltumattomat kaksi- tai moniteholasit aiheut-

tavat niska- ja hartiaseudun kuormitusta ohjaamalla pään asentoa väärin. (Suomen työnäköseura 

2016, viitattu 18.1.2020.) Ylimmän näytöltä luettavan tekstirivin tulisi olla 10-15 cm katseen vaaka-

tason alapuolella (Salmikivi 2014, viitattu 30.1.2020). Tällä katseluasennolla taataan sekä luonnol-

lisempi asento, että silmäluomen laskeutuminen hieman alaspäin, joka hidastaa silmien kuivumista 

(Ketola & Hongisto 2007, 95). Älylaitteita luetaan usein pitkään huonossa asennossa, mutta lyhy-

essäkin ajassa tämä aiheuttaa epämukavuutta ja kuormitusta (Mobile office Ltd 2015, viitattu 

21.4.2020). Dr. Kenneth K. Hansraj tekemässä tutkimuksessa todettiin, että normaalissa suorassa 

pään asennossa kaularankaan kohdistuu noin 10-12 paunan paino, joka vastaa noin 4.5-5.5 kilo-

gramman rasitusta. Mitä epäergonomisempi pään asento on älylaitetta lukiessa, sitä enemmän 



  

27 

rasitusta kohdistuu kaularangalle. Esimerkiksi 45 asteen kulma alaspäin aiheuttaa kaularangalle 

49 paunan rasitusta, joka vastaa noin 22 kilogrammaa. (2014, viitattu 21.4.2020.) Sen sijaan, että 

älylaitetta pidetään lähellä itseä, ergonomisen asennon toteuttamiseksi älylaitetta tulee nostaa 

ylöspäin niin, että kaularanka on luonnollisessa suorassa asennossa (Mobile office Ltd 2015, vii-

tattu 21.4.2020). 

 

Lähityöskentelyssä katselun kohteen sijainnin lisäksi huomioon otettava tekijä on hyvät katseluolot 

(Suomen työnäköseura 2016, viitattu 18.1.2020). Näytöltä ei saisi tulla häiritsevää häikäisyä. Häi-

käisyä aiheuttaa usein näkökentässä keskeistä katselukohdetta valoisammat kohteet, jotka vaati-

vat silmältä erilaista sopeutumista. Kun selataan älylaitetta esimerkiksi kirkkaan ikkunan edessä, 

voi tapahtua niin sanottua estohäikäisyä, joka ei aiheuta epämiellyttävyyden tunnetta, mutta näke-

minen vaikeutuu. Tällöin silmä mukautuu kirkkaaseen ympäristöön niin, että kontrastiherkkyys 

heikkenee ja näyttö näyttää pimeämmältä. Työskentelytilan valaistuksen tulee olla riittävä. Kunnol-

linen valaistus helpottaa lähelle katsomista, sekä vähentää tarkentamisen tarvetta. Erityisesti 

ikääntyneen ihmisen silmät tarvitsevat enemmän valoa tarkkana näkemiseen. Ikääntymisen myötä 

silmän mykiö alkaa vähitellen kellastua, joka aiheuttaa sen, että osa valosta ei etene verkkokalvolle 

saakka. Mykiön samentuminen aiheuttaa myös helpommin epämiellyttävää häikäisyä, jonka vuoksi 

erityisesti ikääntyneet tarvitsevat kunnollista valaistusta. Digitaalisten laitteiden näyttöjen asetukset 

kannattaa säätää niin, että merkkien ja taustan välillä on suuri kontrastiero, sillä tämä helpottaa 

luettavuutta. Valoa heijastavalta näytöltä selkein on siis lukea tekstiä mustia merkkejä valkoiselta 

pohjalta. Lukunopeus myös helpottuu, kun luettavat merkit ovat tarpeeksi suuria. Näytöltä luettavan 

tekstin tulee olla merkkikooltaan tarpeeksi suuri suhteessa katseluetäisyyteen. (Launis & Lehtelä 

2011, 18-20.) Älylaitteiden näytöt ovat pieniä, joten niitä luetaan lähempää ja niiden tekstikoko on 

usein pienempää, mikä lisää akkommodaation tarvetta. Varsinkin vanhemmilla ihmisillä, joiden 

näöntarkkuus on alentunut ikääntymisen myötä, merkkien koolla on paljonkin merkitystä. Bababe-

kova ym. tekemässä tutkimuksessa tutkittavat valitsivat älypuhelimeensa tekstikoon, jolla tutkitta-

vasta oli miellyttävin lukea. Tutkittavat valitsivat keskimäärin miellyttävimmäksi tekstikooksi saman 

kuin normaalisti sanomalehteä luettaessa, eli n. 1.6 mm. Samoin, kuten aiemmin todettu lukuetäi-

syys, lyheni älylaitteella verkkosivua selatessa, myös tutkittavien käyttämä tekstikoko verkkosivuja 

lukiessa oli pienempi, noin 1.1 mm. (2011, viitattu 24.4.2020.) Tutkimusten perusteella sopiva teks-

tikoko on kolme tai neljä kertaa suurempi, kuin juuri erotettava tekstikoko (Launis & Lehtelä 2011, 

18-20). 
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5 ÄLYLAITTEET 

5.1 Älylaitteiden käyttö ja yleisyys 

Älylaitteiden käyttäminen töissä ja vapaa-ajalla useita tunteja päivässä on nykyään yleistä kaiken 

ikäisillä ihmisillä. Kehittyneissä maissa älylaitteiden käyttäminen on lisääntynyt lisääntymistään 

vuosien aikana. Vuonna 2016 englantilaisten aikuisten arvioitiin käyttävän noin 4 tuntia ja 45 mi-

nuuttia päivässä digitaaliseen mediaan. Yhdysvalloissa samankaltaisessa tutkimuksessa kaksi kol-

mesta 30-49 -vuotiaasta aikuisesta käytti digitaalisia laitteita vähintään viisi tuntia päivässä.  (Shep-

pard & Wolffsohn 2018, viitattu 8.4.2020.) Suomalaistutkimuksessa todettiin, että 18-29 –vuotiaista 

60% käyttää internettiä enemmän kuin 20 tuntia viikossa. Suurin osa, noin 95% nuorista, käytti 

internetin ja sosiaalisen median selailuun älypuhelinta. Älylaitteita käytetään niin kotona, koulussa, 

kavereiden luona, kuin liikkeellä ollessa. (Weissenfelt 2016, viitattu 14.5.2020.) Tilastokeskuksen 

vuonna 2017 tekemän tutkimuksen mukaan alle 55-vuotiaista suomalaisista 94% oli käytössään 

älypuhelin (Suomen virallinen tilasto (SVT): Väestön tieto- ja viestintätekniikan käyttö 2017, viitattu 

8.12.2019), eikä luku ainakaan ole vähentynyt vuosien kuluessa. 97%:lla koululaisista on oma äly-

puhelin ja he käyttävät lähes 50% vapaa-ajastaan älylaitteiden parissa (Eklund, Koivisto, Taalikka 

2019, viitattu 8.12.2019). Nämä luvut jo osoittavat, kuinka suuressa osassa älypuhelimet ja muut 

älylaitteet ovat jokapäiväisessä elämässämme. On vaikea arvioida, kuinka paljon käytämme todel-

lisuudessa älypuhelimia ja muita älylaitteita, mutta määrä ei ole ainakaan laskussa.  

5.1 Älylaitteiden näytöt ja asetukset 

Älylaitteiden, kuten älypuhelimien ja tablettien, näytöissä käytetään kahta erilaista näyttöteknolo-

giaa, joita ovat LCD ja AMOLED (Schiesser 2012, viitattu 8.5.2020). Näiden näyttöjen tärkeimmät 

erot toisistaan ovat luminanssi ja kontrastitaso, spatiaalinen resoluutio sekä värikylläisyys ja väri-

tasapaino. Nämä ominaisuudet vaikuttavat käyttäjän katselusuoritukseen, katselumukavuuteen ja 

subjektiiviseen mieltymykseen. Vaikutus riippuu eri-ikäisten käyttäjien visuaalisista kyvyistä. Luku-

tehtävissä LCD-näytöt mahdollistavat pidemmät katseluetäisyydet kuin AMOLED-näytöt. Myös 

tekstin värin esittäminen on näyttöjen välillä erilainen, LCD-näyttöjen ollessa parempia esittämään 

mustaa ja valkoista tekstiä, kun taas AMOLED-näytöt esittävät paremmin kyllästettyä punaista ja 
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sinistä tekstiä. LCD-näytöt mahdollistavat matalammat erot visuaalisessa suorituskyvyssä eri ikä-

ryhmien välillä, sillä sen kasvanut resoluutio mahdollistaa sen, että vanhemman ikäluokan käyttäjät 

voivat saavuttaa katseluetäisyyttä muuttamalla yhtä hyvän visuaalisen suorituskyvyn kuin nuorem-

man ikäluokan käyttäjät. Älypuhelimen näytön laatu on siis merkittävä tekijä mitä tulee ihmisen 

visuaaliseen suorituskykyyn. (Hayes, Sheedy, Tai & Yang 2011, viitattu 13.5.2020.) 

 

LCD 

 

LCD-näytöt, eli Liquid Crystal Display -näytöt, koostuvat neljästä erilaisesta kerroksesta: uloim-

masta suojakerroksesta, polarisoivista kerroksista, nestekidekerroksesta, sekä takavalosta. Näy-

tön uloimpana oleva suojakerros nimensä mukaisesti suojelee alempia kerroksia ja se valmistetaan 

useimmiten kirkkaasta muovista tai lasista. Polarisoiva kerros säätelee valoa. Näytön tärkein kerros 

on nestekidekerros, joka säätelee värejä ja näin muodostaa näytöllä näkyvät kuvat. Takavalo on 

yleensä LED-valoa, ja nimenomaan valkoista LED-valoa. (Schiesser 2012, viitattu 8.5.2020.) LCD 

näyttöjen edullisen hinnan vuoksi ne ovat yleisesti käytettyjä näyttöjä erilaisissa älylaitteissa, kuten 

älypuhelimissa. LCD näytöt toimivat melko hyvin myös auringonvalossa, sillä näytön valaistus tulee 

takavalosta. Taustavalon vuoksi LCD näytöissä värien esiintyminen ja kylläisyys ovat heikommat 

kuin näytöissä, jotka eivät käytä taustavaloa. (McCourt 2020, viitattu 8.5.2020.) 

 

AMOLED 

 

Toinen älylaitteiden näytöissä käytettävä teknologia on AMOLED-teknologia. Kun LCD näytöt ovat 

valmistettu useista eri kerroksista, jotka työskentelevät yhdessä näytön kuvan tuottaakseen, AMO-

LED näytöt ovat huomattavasti yksinkertaisempia. AMOLED, eli Active Matric Organic Light Emit-

ting Diode, näytöt ovat itsevalaisevia, eli ne eivät tarvitse taustavaloa kuten esimerkiksi LCD-näytöt. 

AMOLED näytöissä on alimpana transistorikerros, joka kontrolloi virran kulkua näytön ylempään 

orgaaniseen kerrokseen. Kun orgaanisiin diodeihin syötetään virtaa, diodit säteilevät valoa, jonka 

väri vastaa diodin molekyylirakennetta. Valon voimakkuutta voidaan muuttaa transistoreiden lähet-

tämän virran mukaan, ja se mahdollistaa miljoonat värit. AMOLED näyttöjen diodit emittoivat siis 

itse valoa, eikä niissä käytetä takavaloa värien erotukseen. Tämä säästää akkua, sekä AMOLED 

näytöistä on näin mahdollista tehdä ohuita ja kaarevia. Kirkkaat värit ja korkeat kontrastiarvot ovat 

mahdolliset, sillä näytöissä ei ole jatkuvaa taustavaloa, vaan musta esiintyy, kun diodit yksinkertai-

sesti pimenevät eivätkä näytä mitään. (Schiesser 2012, viitattu 8.5.2020.) AMOLED-näytöissä on 
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usein LCD-näyttöjä alhaisempi kirkkaus, mikä voi tuottaa hankaluuksia, kun laitetta katsotaan kirk-

kaassa valaistuksessa. AMOLED-näytöt ovat myös toimintakyvyltään suhteellisen lyhytikäisiä. 

(Tomminen 2015, viitattu 14.5.2020.) 

5.2 Kontrasti 

Kontrasti on luminanssi- ja väriero taustan ja katseltavan kohteen tai kappaleen välillä (Fingerroos 

& Karhu 2014, viitattu 13.5.2020). Siihen perustuu näkeminen, yksityiskohtien erottaminen ja ym-

päristön hahmottaminen. Kun kontrasti on riittävä, on kohteiden havaitseminen ja tunnistaminen 

taustasta helpompaa. (Leppänen, Lepänluoma & Lindqvist 2007, viitattu 23.9.2020.) 

 

Yleensä teksti digitaalisissa laitteissa esitetään tummana vaaleaa taustaa vasten. Käänteisessä 

kontrastissa vaalea teksti esitetään tummaa taustaa vasten, mutta tällä ei ole vaikutusta lukuno-

peuteen, kunhan kontrasti kirjainten ja taustan välillä on riittävä. Mitä tulee ulkoisista valolähteistä 

tuleviin häiritseviin näytön heijastuksiin, näkyvät ne helpommin tummalla taustalla. (Näsänen 2007, 

viitattu 8.5.2020.) Käänteistä kontrastia hyödyntävä “Dark mode”-ominaisuus, eli toisin sanoen 

tumma tila, otettiin käyttöön iOS ja Android –järjestelmissä 2019. Myös useat sovellukset ovat seu-

ranneet perässä ja päivittäneet sovelluksia niin, että käyttäjällä on mahdollisuus asettaa ne tum-

maan tilaan. Eri laitteissa ja sovelluksissa värisävyt ja värit vaihtelevat, mutta muuten toimintaperi-

aate on sama: vaalea teksti ja elementit esitetään tummalla taustalla.  

 

Tumman tilan suurin ongelma on epätarkkuus. Tumma teksti vaalealla taustalla näkyy tarkempana 

kuin vaalea teksti tummalla taustalla, johtuen pupillin ominaisuudesta reagoida valoon. Tumman 

tilan ollessa käytössä ja kokonaiskirkkauden ollessa pienempi, pupilli laajenee, jotta se saa otettua 

vastaan tarpeellisen visuaalisen informaation, mikä johtaa kokonaistarkkuuden laskuun. Vaaleassa 

tilassa kokonaiskirkkaus on suurempi, mistä syystä pupilli pienenee, jotta se saa säädeltyä verk-

kokalvolle tulevan valon määrää, mikä parantaa tarkkuutta. Tieteellisessä tekstissä vaaleasta teks-

tistä tummalla pohjalla käytetään nimeä “negatiivinen polariteetti”. Tummasta tekstistä vaalealla 

pohjalla käytetään nimeä “positiivinen polariteetti”. Buchnerin ja Baumgartnerin vuonna 2017 tutki-

mus esittää, että ihmisen aivot on altistettu suosimaan positiivista polariteettia negatiivisen sijaan, 

kun pyritään olemaan mahdollisimman nopeita, keskittyneitä tai suoritetaan oikolukemista, joita 

kaikkia tehdään suuressa määrin nykyisessä digitalisoituneessa elämässä. Suurin osa laitteilla te-

kemistämme aktiviteeteista on jotain lukemiseen ja kirjoittamiseen liittyvää. Valaistusolosuhteet 
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ovat merkityksettömät mitä tulee positiivisen polarisaation suosimiseen, joten riippumatta siitä onko 

päivä vai yö, vaalea tila mahdollistaa keskittymisen nopeammin tekstiin ja näytön elementteihin, 

kun taas tumma tila tekee tekstin ja visuaalisten elementtien erottamisesta vaikeampaa, mikä vai-

keuttaa lukemisen tehokkuutta ja lopulta johtaa silmien rasittumiseen. (Kostadinov 2019, viitattu 

8.5.2020.) Tieteellistä perustelua tumman tilan käytölle ei ole, mutta jotkut ihmiset voivat kokea sen 

miellyttävämmäksi käyttää kuin vaalean tilan, etenkin pimeissä valaistusolosuhteissa. 

5.3 Resoluutio ja virkistystaajuus 

Resoluutio eli erottelukyky ilmaisee näyttölaitteen, kuvan tai äänen esitystarkkuutta (Sanastokes-

kus 2020, viitattu 7.5.2020). Resoluutio on näytöllä olevien pikseleiden määrä tuumaa kohti, eli ppi 

(pixels per inch) tai dpi (dots per inch). Mitä suurempi on resoluutio, sitä parempi on kuvan tarkkuus. 

(Gabriel 2020, viitattu 8.5.2020.) Resoluutio vaikuttaa tekstin kokoon näytöllä ja siihen, kuinka pal-

jon informaatiota voidaan esittää. Näyttökoko ja resoluutio vaikuttavat lukunopeuteen ja käsitysky-

kyyn. (Bridgeman, Jackenthal & Lennon 2003, viitattu 8.5.2020.) Näytön resoluutio on pikseleiden 

määrä horisontaalisesti ja vertikaalisesti, esimerkiksi 1024 x 768, 1024 on horisontaaliset pikselit 

ja 768 vertikaaliset pikselit. Eri kokoisilla näytöillä voi olla sama resoluutio. (Hornor 2014, viitattu 

8.5.2020.) Esimerkiksi Mac Cinema Dispaly 27”:n ppi on 109, eli näyttö näyttää 109 pikseliä tuumaa 

kohti. Pikselien määrä pitää suhteuttaa laitteen fyysiseen kokonaan, ja tästä käytetään lukua ppi. 

(Gabriel 2020, viitattu 8.5.2020.) 

 

Korkearesoluutioiset näytöt ovat optimaalisia visuaaliselle suorituskyvylle, tekevät pitkäkestoisesta 

näyttökatselusta mukavampaa ja estävät silmien väsymistä. Korkea resoluutio nopeuttaa hakuno-

peutta ja hakutarkkuutta. Mitä matalakontrastisempi näyttö, sitä rasittavampi se on näköjärjestel-

mälle. (Ziefle 1999, viitattu 14.5.2020.) Resoluutio vaikuttaa merkittävästi katselijan havaitseman 

kuvan laatuun, mutta sen parantaminen loputtomasti ei tuota yhä tarkempaa ja tarkempaa kuvaa. 

Esimerkiksi merkittävä parannus kuvan laadussa voidaan havaita, kun 5,1-tuumaisen näytön reso-

luutio nostetaan 720P:stä 1080P:hen, mutta resoluution nostaminen 1080P:stä QuadHD:seen 

(1440P) ei vaikuta havaitun kuvan laatuun. Ihmissilmä ei pysty erottamaan näiden kahden eroa 

toisistaan, kun katseluetäisyys on sama. (Song, Yang & Zou 2016, viitattu 13.5.2020.) Paljon infor-

maatiota sisältävät virtuaaliset ympäristöt, IRVEt (information-rich virtual environment), kuten lää-
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ketiede-, design- ja koulutusapplikaatiot, ovat käyttäjätehokkaampia korkearesoluutioisilla ja suu-

rilla näytöillä mitä tulee tiedon etsimiseen, navigoimiseen ja vertailuun (Bowman, Chen & Ni 2006, 

viitattu 14.5.2020). 

 

Virkistystaajuus ilmaisee, kuinka monta kertaa sekunnissa näytöllä oleva kuva päivittyy sekunnin 

aikana (Ristimäki & Westerlund 2003, viitattu 7.5.2020). Virkistystaajuuden mitta on hertsi (Hz). 

Esimerkiksi 60Hz:n näyttö päivittää näytön 60 kertaa sekunnissa ja 90 Hz:n näyttö 90 kertaa se-

kunnissa. Mitä suurempi virkistystaajuus on, sitä sulavammin näyttö näyttää nopeasti liikkuvat ku-

vat ja sitä vähemmän liikkeessä on sumeutta. Nämä ovat tärkeitä ominaisuuksia, sillä usein se-

laamme älypuhelinta nopealla tempolla. Tällä hetkellä 90Hz on suurin virkistystaajuus, joka on käy-

tössä älypuhelimissa. (McCourt 2020, viitattu 8.5.2020.) 

5.4 Älylaitteet ja hyvinvointi 

Ihmisen näköaisti on kehittynyt havainnoimaan ympäristöä, eli alun perin luontoa. Erilaiset ympä-

ristöt, kuten luonto, kaupunkimiljöö ja tietokoneiden ja muiden älylaitteiden näytöt, sisältävät paljon 

erilaista visuaalista informaatiota. Tämän kaiken informaation käsitteleminen aivoissa vaatii vali-

koivaa tietojenkäsittelyä, eli kullakin hetkellä aivojen täytyy rajata ja valikoida käsiteltävää informaa-

tiota. Informaation valikoiminen tapahtuu ensimmäiseksi silmän verkkokalvolla, sillä näemme tar-

kasti vain näkökentän keskiosassa, eli näkeminen on yksityiskohtaista ja tarkkaa vain kohdassa, 

johon katse on tarkennettu. Monet yksityiskohdat katseltavasta ympäristöstä jäävät huomaamatta 

myös siksi, että näemme tarkasti vain sen, johon tietoisesti olemme katseen tarkentaneet. Tämän 

vuoksi, kun kohdistamme huomiomme johonkin tiettyyn asiaan, se voi estää näkemästä ja huomi-

oimasta jonkun muun ympäristöstä tulevan näköinformaation. (Näsänen 2007, viitattu 8.5.2020.) 

Älypuhelimien käyttö kävellessä tai ajaessa aiheuttaa visuaalisia, auditiivisia, manuaalisia ja kog-

nitiivisia häiriötekijöitä. Tällaisia ovat esimerkiksi käyttäjän silmien ajautuminen pois ympäristöstä, 

musiikin kuuntelun aiheuttama häiriö, käsien irrottautuminen ratista ja huomion kiinnittyminen muu-

hun kuin meneillä olevaan aktiviteettiin. (Kim, Kim, Min & Min 2017, viitattu 8.5.2020.) 

 

Ajaessa tärkein käytettävä aisti on näkeminen. Tutkimusten mukaan, niillä ihmisillä, jotka käyttävät 

puhelimiaan (mukaan lukien hands-free-puhelimet) ajaessaan, oli taipumusta “katsoa” mutta sa-

malla “olla näkemättä” katsomiaan kohteita. Eli toisin sanoen, ajajat katsovat ympäristöä ajaes-
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saan, mutta aivot eivät todellisuudessa rekisteröi kaikkea visuaalista informaatiota. Arvioiden mu-

kaan ajajat, jotka käyttävät puhelimia, eivät todellisuudessa näe 50%:a katselemansa ympäristön 

näköinformaatiosta. Yhdysvaltojen valtakunnallinen tieliikenneturvallisuuden hallinto arvioi, että 

kaikista ajajista 9% käyttää puhelinta ajaessaan. The National Safety Council taas arvioi, että yksi 

neljästä moottoriajoneuvo-onnettomuudesta sisälsi puhelimen käytön törmäyshetkellä. (National 

Safety Council 2012, viitattu 8.5.2020.) 

 

2011 vuonna tehdyssä tutkimuksessa 138 opiskelijaa jaettiin neljään ryhmään: ensimmäiset ylitti-

vät liikenteen puhelimessa puhuen, toiset ylittivät liikenteen samalla kun kirjoittivat tekstiviestejä, 

kolmanteen ryhmään kuuluvat ylittivät liikenteen kuunnellen musiikkia henkilökohtaisesta älylait-

teestaan, ja neljänteen ryhmään kuuluvat ylittivät liikenteen ilman tarkoituksellisia häiriötekijöitä. 

Tutkittavista ne, jotka kuuntelivat musiikkia henkilökohtaisista älylaitteistaan tai kirjoittivat teksti-

viestejä ylittäessään liikennettä, joutuivat tutkimuksen mukaan todennäköisimmin onnettomuuteen. 

Kaikkiin kolmeen ryhmään, jotka käyttivät jotain häiriötekijää liikenteen ylityksen aikana, keskittyivät 

enemmän katsomaan esimerkiksi heidän älylaitettaan, kuin ympärillä olevaa liikennettä. (Byington, 

Davis, de Jong, O’Neal, Schwebel & Stavrinos 2011, viitattu 8.5.2020.) Myös Yhdysvalloissa jalan-

kulkijoiden ei-kuolettavien tapaturmien luvut ovat nousseet vakaasti mobiilipuhelimien lisääntyneen 

käytön kanssa (Kim ym. 2017, viitattu 8.5.2020). 

 

Ongelmallisella ja liiallisella älypuhelinten käytöllä on negatiivisia vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin. 

Runsaasti älylaitteita käyttävillä ihmisillä on todennäköisemmin terveysongelmia, psyykkisiä vai-

voja tai sairauksia ja henkisiä ongelmia verrattuna vähemmän älylaitteita käyttäviin. Tällaisia on-

gelmia ovat esimerkiksi kuivat silmät, pääkipu, rannekanavaoireyhtymä, ahdistus ja masennus. 

Älylaitteiden runsas tai yöllinen käyttö vaikuttaa todistetusti unen laatuun ja määrään, mikä taas 

vaikuttaa negatiivisesti seuraavan päivän tuotteliaisuuteen. (Kim ym.  2017, viitattu 8.5.2020.) 
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6 ÄLYLAITTEET JA LAPSET 

The Vision Councilin tutkimukseen osallistuneista yhdysvaltalaisista vanhemmista 65% raportoi 

heidän lastensa viettävän enemmän kuin kaksi tuntia päivässä älylaitteiden näyttöjen ääressä (The 

Vision Council 2016, viitattu 9.10.2020). Kun lapset kasvavat, heidän käyttämänsä aika älylaittei-

den parissa tapaa kasvaa mukana. Tänä päivänä todella nuoret lapsetkin viettävät huomattavan 

paljon aikaa erilaisten älylaitteiden näyttöjä katsellen. Common Sense Median mukaan yhdysval-

talaisten nuorten lasten aika digitaalisten laitteiden parissa oli alle 2-vuotiailla noin 42 minuuttia 

päivässä, 2-4 -vuotiailla noin 2,5 tuntia päivässä, sekä 5-8 -vuotiailla lähemmäs 3 tuntia päivässä 

(Common Sense Media 2017, viitattu 27.9.2020). Suomalaistutkimuksen mukaan kahdessa kol-

mesta perheestä vanhemmat rajoittavat lastensa älylaitteiden parissa vietettyä aikaa alle kahteen 

tuntiin päivässä. Kuitenkin joka kymmenes lapsi käyttää aikaansa älylaitteiden parissa jopa viisi 

tuntia tai enemmän. (Xplora 2020, viitattu 14.5.2020.) 

 

Ruutujen katselu liian lähellä nukkumaanmenoaikaa saattaa vaikuttaa negatiivisesti unenlaatuun 

(Gudgel 2020, viitattu 27.9.2020). On todettu, että älylaitteiden runsaan katselun jälkeen unen saa-

minen normaaliin aikaan voi olla vaikeampaa (Borgen, Domoff, Foley & Maffett 2019, viitattu 

9.10.2020).  Tämän vuoksi lasten ei ole suositeltavaa käyttää älylaitteita ainakaan tuntiin ennen 

nukkumaanmenoa (Canadian Association of Optometrists 2012, viitattu 14.5.2020). Television kat-

seluun tutkitusti yhdistetty lasten liikalihavuus on ongelma myös älylaitteiden käytössä. Älypuheli-

men käyttö aiheuttaa niska- ja selkäkipuja. (Borgen ym. 2019, viitattu 9.10.2020.) Muita oireita äly-

laitteiden käytöstä voivat olla pääkipu, väsymys sekä silmäsäryt. Lapset eivät useinkaan osaa käyt-

tää digitaalisia laitteita turvallisesti, niin että ne aiheuttaisivat mahdollisimman vähän haittaa tervey-

delle. Usein lapset eivät tiedä miten laitteita tulisi pidellä ilman, että heidän täytyy siristellä tai miten 

istua niin, että vältytään rasitukselta kaulalle tai selälle. (The Vision Council 2016, viitattu 

9.10.2020.) 

 

Suurin riski myopian, eli likinäköisyyden, etenemiselle on lapsuudessa (Cheung, Chew, Chong, 

Fan, Lai, Lam, Lam & Lau 2004, viitattu 9.10.2020). Eräissä tutkimuksissa älylaitteiden käyttö on 

yhdistetty mahdolliseksi vaikuttajaksi lasten myopisoitumiselle (Lanca & Saw 2020, viitattu 

22.7.2020; The Vision Council 2016, viitattu 9.10.2020). Nykyajan lapset viettävät vähemmän aikaa 

ulkoilmassa kuin aiemmin. Eri tutkimuksissa lapsille suositellaan erilaisia määriä viettää aikaa ul-

kona. Osassa tutkimuksista suositellaan noin 40 minuuttia päivässä, kun taas osassa suositeltu 
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ulkoilmassa vietetty aika päivässä on kaksi tuntia. (MyopiaCare 2020, viitattu 13.5.2020). Tutki-

muksissa on todettu, että ulkoilmassa vietetty aika vähentää lasten myopisoitumisen etenemistä. 

Australiassa vuonna 2007 tehdyssä tutkimuksessa todettiin, että lapsilla, jotka viettivät enemmän 

aikaa ulkona, todettiin vähemmän myopiaa kuin muilla tutkimukseen osallistuneilla lapsilla. Lap-

silla, jotka viettivät enemmän aikaa lähityöskennellessä ja vähemmän aikaa ulkona, todettiin kes-

kimääräisesti enemmän myopiaa. (Huynh, Ip, Kifley, Mitchell, Rose & Smith yms. 2008, viitattu 

13.5.2020.)   

 

Yhdysvaltojen pediatrisella akatemialla on suosituksia lasten ruutuajan määrästä. Alle 2-vuotiailla 

ei tulisi olla yhtään ruutuaikaa ja sitä vanhempien lasten ruutuajan tulisi olla enimmillään 2.5 tuntia. 

(Porter 2020a, viitattu 27.9.2020.) Näöntarkastuksessa käyminen on tärkeää myös lapsille, sillä he 

tottuvat helposti näkövaikutelmaansa ja oppivat elämään sen kanssa. On tärkeää, että näkemisen 

ongelmat huomataan ja korjataan varhaisessa vaiheessa. (MyopiaCare 2020, viitattu 13.5.2020.) 

Lapset voivat herkästi ohittaa esimerkiksi kuivasilmäisyyden aiheuttaman epämukavuuden tunteen 

silmissä, kun he keskittyvät johonkin itselle mieluisaan tekemiseen eli älylaitteiden käyttöön (Cana-

dian Association of Optometrists 2012, viitattu 14.5.2020).  Myopia ei ole aina syynä, että lapsi ei 

näe tarkasti, ja vaikka lapsi näkisikin tarkasti, se ei aina tarkoita, että kaikki on kohdallaan. (Myopia-

Care 2020, viitattu 13.5.2020.)  
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7 PROJEKTIN SUUNNITTELU 

7.1 Tarkoitus ja tavoitteet 

Projektin tarkoituksena on tuottaa opas älylaitteiden käyttäjille, josta kaikki älylaitteiden käyttäjät 

hyötyisivät. Tavoitteenamme on tuottaa selkeä, laadukas ja käyttökelpoinen opas. Opas pohjautuu 

tutkittuun tietoon ja opinnäytetyön teoriaosuus on oppaan tietoperustana. Tavoitteena on, että op-

paan sisältö on helppolukuinen, kenen tahansa ymmärrettävissä ja mielenkiintoinen, jotta ihmiset 

haluavat lukea sen.  Haluamme, että oppaassa on ajankohtaista tietoa aiheesta ja se lisää myös 

kiinnostusta jatkotutkimusten tekemiseen. Tavoitteena on, että opas tavoittaa käyttäjät ja saa hei-

dät kiinnostumaan ja kiinnittämään huomiota silmiensä hyvinvointiin ja näkemiseen. Tavoitteena 

on korjata virheellisiä käsityksiä sinivalosta, tarjoamalla oikeaa ja ajankohtaista tietoa aiheesta. 

Työelämäläheinen opinnäytetyön aihe tukee meidän ammatillista kasvuamme, sekä lisää ja syven-

tää omaa tietouttamme aiheesta. Oppimistavoitteinamme on oppia ryhmätyötaitoja ja projektien 

suunnittelua, aikataulutusta ja toteutusta. Tavoitteena on myös oppia materiaalin tuottamista, 

lähdekriittisyyttä, verkko-oppaan tekemistä sekä yhteistyön tekemistä yritysten kanssa. Parhaim-

millaan opinnäytetyö on edistämässä pitkällä aikavälillä aiheen jatkotutkimuksia, korostamassa ai-

heen tärkeyttä ja sen kiinnostuvuutta. Mittarina tavoitteiden saavuttamiseen käytimme onnistuneen 

ja mielenkiintoisen oppaan syntymistä, johon me itse sekä yhteistyökumppanimme olemme tyyty-

väisiä.  

7.2 Kohderyhmät ja hyödynsaajat 

Opinnäytetyömme tuotos, verkko-opas, on suunnattu älylaitteiden käyttäjille. Kohderyhmää ovat 

kaikki älylaitteiden käyttäjät nuorista vanhuksiin. Oppaan kohderyhmää ei rajattu sen mukaan, mil-

lainen lähtötieto ihmisellä on aiheeseen, vaan opas on jokaisen ymmärrettävissä, joka älylaitetta 

käyttää. Vaikka lapsetkin käyttävät älylaitteita, he eivät sisältyneet kohderyhmään, koska tietoteks-

tin tuottaminen heille ymmärrettävässä muodossa olisi ollut haasteellista. Oppaassa on erikseen 

osio lasten vanhemmille, jotka ovat kiinnostuneita lastensa älylaitteiden käytöstä ja sen vaikutuk-

sista eritoten lapsiin. Lapset ovat oppaan hyödynsaajia, olematta varsinaista kohderyhmää. Koh-

deryhmän ja hyödynsaajien lisäksi projektista hyödymme me itse sekä yhteistyökumppanimme. 

Optikot ja muut optisen alan toimijat voivat hyödyntää opasta työssään ja asiakaskohtaamisissa. 
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7.3 Projektiorganisaatio 

Projektiryhmämme koostuu kahdesta optometrian opiskelijasta, kahdesta vastuuopettajasta, op-

ponenteista eli vertaisarvioijista sekä yhteistyökumppanistamme Silmäasemasta. Opinnäytetyön 

projektipäällikköinä toimivat opiskelijat ja käytännössä hoidamme koko tuotteen eli oppaan tuotta-

misen. Työnjako jaettiin tekijöiden kesken niin, että teimme yhdessä koko kokonaisuutta, kumman-

kin osallistuessa yhtäläisesti kaikkiin työtehtäviin. Ohjausryhmänä toimi vastuuopettajamme Stefan 

Diekhoff ja Leila Kemppainen. Opponentit eli vertaisarvioijat antavat palautetta ja kommenttia opin-

näytetyön suunnitelmasta ja valmiista opinnäytetyöstä sekä antavat oman arvionsa lopullisesta 

työstä. 
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8 PROJEKTIN ETENEMINEN 

Idea opinnäytetyön aiheeseen tuli keväällä 2019. Ajatuksena oli, että haluamme tehdä jonkinlaisen 

oppaan, mutta oppaan aihetta vaihdoimme muutaman kerran ennen lopullista päätöstä, joka tehtiin 

syksyllä 2019. Opinnäytetyömme toteutusmallina oli toiminnallinen opinnäytetyö, sillä toteutimme 

oppaan. Opinnäytetyöprojekti jakautui kolmeen vaiheeseen: opinnäytetyön suunnitteluun, opinnäy-

tetyön toteutukseen sekä opinnäytetyön raportointiin ja arviointiin.  

 

Suunnittelu alkoi opinnäytetyön yleisperehdyttävälle luennolle osallistumisella, minkä jälkeen työs-

kentelimme oman koulutusalamme lehtorin pitämillä opinnäytetyötunneilla. Valitsimme ja lopullisen 

aiheen rajasimme lokakuussa sekä aloitimme projektin suunnittelun. Samoihin aikoihin aloitimme 

tiedonhaun opinnäytetyön suunnitelman tietoperustaa varten. Tämän jälkeen aloitimme opinnäyte-

työn suunnitelman tekemisen ja alustavan tietoperustan laatimisen. Perehdyimme aihealueisiimme 

ja etsimme lisää tietoa ja tutkimuksia. Päätimme oppaan kohderyhmän, keskeiset aiheet ja aika-

taulut opinnäytetyön eri vaiheille. Teimme lopullisen valinnan yhteistyökumppanistamme marras-

kuussa 2019. Opinnäytetyön suunnitelma esitettiin 11.12.2019. Jouduimme tekemään suunnitel-

maan esityksen jälkeen muutoksia, joten saimme suunnitelmalle hyväksynnän vasta tammikuussa 

2020. Suunnitelman hyväksymisen jälkeen saimme luvan aloittaa opinnäytetyön kirjallisen osuu-

den tekemisen. Opinnäytetyön suunnittelun tuotoksena oli opinnäytetyön suunnitelma, joka sisälsi 

alustavan tietoperustan. Suunnitellun tuloksen olisi pitänyt sisältää aiesuunnitelman ja yhteistyöso-

pimuksen. Aikataulumuutosten sekä koronaviruksen aiheuttaman tilanteen takia emme saaneet 

aiesuunnitelmaa ja yhteistyösopimusta tehtyä ennen kuin aloimme toteuttamaan opinnäytetyötä.  

 

Opinnäytetyön toteutuksen aikana teimme itsenäistä työskentelyä ja loimme valmiin oppaan. Aloi-

timme tekemään tietoperustaa joulukuussa 2019, kun odotimme suunnitelmamme hyväksyntää. 

Toteutuksen aikana emme osallistuneet työpajoihin koronapandemian vuoksi. Tästä syystä toteu-

timme kaiken itse ja etänä kevään 2020 aikana. Oppaan tekstin luonnostelun aloitimme huhti-

kuussa 2020. Tavoitteenamme oli lähettää valmis opinnäytetyö arvioitavaksi huhtikuun 2020 lop-

puun mennessä, jotta meillä olisi ollut toukokuu aikaa tehdä tarvittavia muutoksia sekä saada se 

kokonaan valmiiksi ennen kesälomaa. Aikataulullisista syistä emme saavuttaneet alkuperäistä ai-

katavoitettamme. Lähetimme valmiin teoriaosuuden toukokuun lopussa arvioitavaksi vastuuopet-

tajillemme. Heidän antaman palautteen perusteella muokkasimme teoriaosuutta kesän aikana. 

Syksyllä jatkoimme opinnäytetyön teorian ja oppaan tekstin hiomista. Opas valmistui syyskuussa. 
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Opinnäytetyön toteutuksen tuotoksena syntyi opas sekä kirjallinen osuus eli opinnäytetyö. Opin-

näytetyössä käsitellään oppaan keskeisten aiheiden teoriapohjat. 

 

Opinnäytetyön raportoinnin ja arvioinnin piti tapahtua lokakuussa, mutta aloitimme raportin tekemi-

sen jo elokuun aikana. Työskentelimme itsenäisesti hyödyntäen ohjausmateriaaleja. Tuotoksena 

syntyi opinnäytetyöraportti, kirjallinen itsearviointi ja vertaisarviointi. Opinnäytetyö on määrä esittää 

marraskuussa. Lisäksi teemme opinnäytetyöstä artikkelin ja tallennamme opinnäytetyön Theseuk-

seen. 

8.1 Oppaan tuottaminen 

Lähdimme tuottamaan opasta teoriapohjaisesti. Teimme ensin opinnäytetyön teorian, jonka jälkeen 

aloimme suunnitella oppaan tekstiä teorian pohjalta. Näin saimme helpoiten kokonaiskuvan siitä, 

mitä asioita haluamme sisällyttää itse oppaaseen. Oppaan tekstit ovat opinnäytetyön teoriaosuutta 

lukijalle selkokielisemmässä ja ytimekkäämmässä muodossa. Valmiin tekstin luetutimme kohde-

ryhmää vastaavilla koehenkilöillä, vastuuopettajilla, sekä yhteistyökumppanillamme. Näiden pa-

lautteiden jälkeen muokkasimme oppaan tekstin lopulliseen muotoon ja aloitimme oppaan ulko-

asun suunnittelun. Oppaan toteutimme Canva-alustalla. Valmiin oppaan luetutimme optometris-

tiopiskelijoilla ja Webropol-kyselyn avulla saimme palautetta sen ulkoasusta, sisällöstä ja laajuu-

desta. Tämän perusteella teimme muutokset oppaaseen, jonka jälkeen lähetimme valmiin version 

oppaasta opettajille sekä yhteistyökumppanille.  

 

Oppaan teksti rakennettiin aiheiden tärkeyksien ja laajuuksien mukaan. Ensimmäisessä aiheessa 

avasimme silmän anatomiaa ja toimintaa pohjustamaan oppaan käsittelemiä aiheita. Muut aiheet 

kokosimme järjestyksessä kunkin aiheen tärkeyden ja laajuuden mukaan. Koemme sinivalon ole-

van yksi suurimmista älylaitteita koskevista terveydellisistä huolenaiheista, mistä syystä valitsimme 

sen ensimmäiseksi pääaiheeksi. Lähityöskentely aiheuttaa eniten älylaitteiden käytöstä johtuvia 

oireita, mistä syystä halusimme pitää aiheen oppaassa laajana ja sijoittaa sen sinivalon jälkeiseksi 

aiheeksi. Halusimme avata myös muita älylaitekäyttömukavuutta lisääviä aiheita, joista kokosimme 

oman kappaleen useammasta eri aiheesta. Uni ja älylaitteet ovat paljon puhututtava aihe, mistä 

syystä halusimme sen yhdeksi aiheeksi oppaaseemme. Älylaitteiden käyttö vaikuttaa suuresti ha-

vainnointiin, vaikka siihen moni ei välttämättä kiinnitä huomiota. Tästä syystä halusimme tehdä 
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aiheelle oman kappaleen. Lapsia koskevan osion sijoitimme viimeiseksi, koska se ei koske kaikkia 

oppaan kohderyhmässä olevia. 

 

Oppaan nimeksi valikoitui “Älykkäästi älylaitteella - opas älylaitteiden käytön vaikutuksista näkemi-

seen”. Nimi on ytimekäs ja kuvastaa selkeästi mistä opas kertoo. Oppaan alkuperäinen nimi “Suo-

jele silmiäsi” oli helposti väärinymmärrettävä, joten päädyimme lopulta nykyiseen nimeen. 

 

Käytimme oppaan toteutusalustana Canvaa. Canva on ilmainen ja saimme siitä suosituksia toteu-

tusalustaksi. Canva mahdollisti verkko-oppaan helpon ja sujuvan tekemisen. Oppaan ulkoasusta 

teimme selkeän ja valitsimme ulkoasun ja värimaailman sillä perusteella, että opas olisi visuaali-

sesti hieno ja mielenkiintoa herättävä. Käytimme oppaan ulkoasussa Canva-alustalla vapaassa 

käytössä olevia kuvioita, sillä kuvien etsiminen oppaaseen olisi ollut liian työlästä tekijänoikeuksien 

vuoksi. Lisäksi halusimme pitää oppaan ulkoasun yksinkertaisena ja siistinä, ilman turhia visuaali-

sia ärsykkeitä. Oppaan ulkoasuun ja värimaailmaan etsimme inspiraatiota Pinterestistä.  

 

Julkaisualustaksi valitsimme Issuu-julkaisualustan, sillä se on suosittu jakoalusta sähköisissä op-

paissa. Julkaisualusta on ilmainen ja sopi näin ollen hyvin oppaamme julkaisualustaksi. Opas on 

myös yhteistyökumppanimme vapaassa levityksessä heidän haluamallaan tavalla. Olemme anta-

neet ehdotuksia oppaan levittämiseen yhteistyökumppanin toimesta, esimerkiksi uutiskirjeen mu-

kana tai liikkeissä QR-koodin avulla. Yhteistyökumppanimme vastaa itse omasta levityksestään. 

8.2 Palautekysely 

Lähetimme opinnäytetyön tuotoksen eli valmiin oppaan optometrian kolmannen vuosikurssin opis-

kelijoille. Oppaan lukeminen ja palautteen antaminen oli opiskelijoille vapaaehtoista. Opiskelijat 

antoivat anonyymisti palautetta oppaasta laatimallamme Webropol-kyselyllä. Webropol on pohjois-

maiden eniten käytetty verkossa toimiva kyselytutkimustyökalu (Webropol 2020, viitattu 

25.9.2020). Valitsimme palautekyselyksemme Webropol-kyselyn sillä perusteella, että se on help-

pokäyttöinen, opiskelijoille ilmainen, sekä sillä pystyi varmistamaan kyselyihin vastanneiden ano-

nymiteetin. Palautekyselyn loppuun asti suoritti 5 opiskelijaa, joka on noin 1/7 kolmannen vuosi-

kurssin opiskelijoista. 
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Palautekysely sisälsi kysymyksiä oppaan ulkoasusta, sisällöstä ja laajuudesta. Ulkoasusta, sisäl-

löstä ja laajuudesta oli jokaisesta kaksi kysymystä valmiilla vastausvaihtoehdoilla sekä yksi avoin 

kysymys, johon pystyi vastaamaan omin sanoin. Lopuksi pystyi antamaan vapaata kommenttia 

koko oppaasta. Palautekyselyn tulokset esitetään tässä kappaleessa kuvioina. 

 

 

KUVIO 1. Oppaan selkeys. 

 

 

KUVIO 2. Oppaan ulkoasu. 
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Kaksi ensimmäistä monivalintakysymystä koskivat oppaan ulkoasua. Kuviosta 1 selviää, että 

kyselyn vastaajien mielestä opas oli pääosin selkeä. Oppaan ulkoasu sai vastaajilta paljon kehuja. 

Kuviosta 2 huomataan, että kaikki vastaajat pitivät oppaan ulkoasua mielenkiintoa herättävänä. 

Vapaissa kommenteissa oppaan ulkoasua kommentoitiin miellyttäväksi. Saimme myös kommenttia 

tekstin rivityksestä sekä fonttikoosta, jonka perusteella teimme korjauksia oppaan ulkoasuun. 

 

 

KUVIO 3. Oppaan sisällön helppolukuisuus. 
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KUVIO 4. Oppaan sisällön järjestyksen loogisuus. 

 

Seuraavat kysymykset koskivat oppaan sisältöä. Kuvioista 3 ja 4 voidaan huomata, että vastaajat 

pitivät opasta pääosin helppolukuisena sekä sisällön järjestystä loogisena. Oppaan sisältöä 

koskevista vapaissa kommenteissa oli kuvailtu oppaan olevan helposti luettava ja lähestyttävä sekä 

maallikolle sopiva. 

 

 

KUVIO 5. Oppaasta saatava uusi informaatio. 
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KUVIO 6. Oppaan aiheiden kattavuus. 

 

Viimeiset kysymykset koskivat oppaan aihealueiden laajuutta. Kuviosta 5 selviää, oliko oppaassa 

vastaajien mielestä uutta tietoa. Osa vastaajista oli jokseenkin samaa mieltä, mutta suuri osa vas-

taajista ei ollut täysin samaa eikä eri mieltä. Tämän uskomme johtuvan siitä, että vastaajat koos-

tuivat optometrian alan opiskelijoista, joten heillä on jo pitkälti käsitystä ja ymmärrystä oppaassa 

käsiteltävistä asioista. Kuten kuviosta 6 huomataan, suurin osa vastaajista oli sitä mieltä, että op-

paan aihealueita oli käsitelty tarpeeksi laajasti ja kattavasti.  

 

Lopuksi kyselyssä oli vastauskenttä, johon pystyi jättämään vapaasti kommenttia koko oppaasta. 

Alla on esitelty muutamia vapaita kommentteja, joita saimme.  

 

”Ihana ulkoasu joka lisää mielenkiintoa! Mm. Auringosta puhuessa auringonsäteet. Ulkoasusta 

pelkkää plussaa. Myös yönäkösivu todella hieno!” 

 

“Samalla sivulla rivitys voisi olla sama. Ainakin anatomiassa ja lähinäkemisessä olevilla sivuilla 

näytti olevan sanojen välissä useampi välilyönti varmaan rivityksen takia.” 
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“Varmasti hyvin mielenkiintoinen etenkin vanhemmille. Myös opiskelijat ja työikäiset saavat var-

masti hyötyä. Paljon on ihmisiä jotka ihmettelevät oireita eivätkä osaa yhdistää näyttöihin. 

Huippu!” 

 

“Ajankohtainen ja hyvä aihe! Koskaan ei voi liikaa muistuttaa älylaitteiden vaikutuksesta 

näkemiseen, koska se on kasvava ongelma.” 

 

“Värit todella hyvät oppaassa! Tekstin asetteluin ja tyylittelyyn olisin kaivannut enemmän har-

moniaa. Sisältö mielenkiintoinen ja selkeä, helppolukuinen.” 

 

Saimme paljon positiivista palautetta oppaasta, mutta myös toivomaamme rakentavaa kritiikkiä. 

Oppaan ulkoasua kehuttiin paljon ja kuvailtiin yhteneväiseksi ja mielenkiintoiseksi. Saamamme pa-

lautteen perusteella teimme vielä muutoksia oppaan sisältöön ja ulkoasuun, muun muassa yhden-

mukaistimme rivitystä ja otsikoiden sijaintia.  
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9 POHDINTA 

Opinnäytetyömme tarkoituksena oli tuottaa käyttökelpoinen, laadukas ja selkeä opas älylaitteiden 

vaikutuksista silmiin ja näkemiseen.  Oppaaseen koottiin tiiviisti tärkein ja hyödyttävin tieto älylait-

teiden käyttäjille. Toiminnallisen opinnäytetyön tuotoksena syntyi sähköinen opas. Opas suunnitel-

tiin kaikille älylaitteiden käyttäjille ja tavoitteena oli, että kaikki älylaitteiden käyttäjät hyötyisivät siitä. 

Tavoitteenamme oli tuottaa selkeä, laadukas ja käyttökelpoinen opas, jonka sisältö olisi helppolu-

kuista, kenen tahansa ymmärrettävissä ja mielenkiintoista. Tavoitteena oli että, opas pohjautuisi 

tutkittuun tietoon, aiheet olisivat ajankohtaisia ja opas lisäisi kiinnostusta myös jatkotutkimusten 

tekemiseen. Mittarina tavoitteiden saavuttamiseen käytimme onnistuneen ja mielenkiintoisen op-

paan syntymistä, johon me itse ja yhteistyökumppanimme olemme tyytyväisiä. Pääsimme tavoit-

teeseemme, sillä olemme tyytyväisiä tuotokseemme. Opas pohjautuu tutkittuun ja ajankohtaiseen 

tietoon, sekä käytimme runsaasti eri lähteitä. Lopullisen oppaan aiheisiin lukeutui silmän anatomia 

ja näkeminen, sininen valo, lähityöskentely, älylaitteiden vaikutukset uneen ja havainnointiin sekä 

älylaitteiden vaikutukset lapsiin. Mielestämme nämä aiheet ovat oleellisimpia ja lukijalle merkityk-

sellisimpiä. Oppaan tekstit ovat loogisessa järjestyksessä sekä kenen tahansa ymmärrettävissä. 

Ulkonäöllisesti opas on meidän näköisemme, sekä koemme sen onnistuneeksi kokonaisuudeksi. 

Kun opasta testattiin opiskelijoilla, saimme hyvää palautetta sekä ulkonäöstä että helppolukuisuu-

desta. Opas toteutettiin yhteistyökumppanin toiveita kuunnellen ja palautteet huomioiden.  

 

Suurin haaste opinnäytetyötä tehdessä oli aikataulutus. Emme pysyneet aikataulullisesti alkupe-

räisessä suunnitelmassa. Olimme varautuneet aikataulullisiin riskeihin, joten saimme kuitenkin 

opinnäytetyön ajallaan valmiiksi. Asianmukaisen tiedon vähäinen esiintyminen oli tiedossa jo opin-

näytetyötä suunniteltaessa ja tämä korostui erityisesti tuotosvaiheessa koronapandemian aikana. 

Kirjastot olivat kiinni, eikä painetun tiedon hankintaan ollut mahdollisuutta. Asianmukaisen tiedon 

löytäminen oli hankalaa, ja emme pystyneet pitämään 5 vuoden julkaisuvuosirajaamme. Tiedon 

lähteemme rajoittuvat pääasiallisesti verkkojulkaisuihin ja verkossa esiintyviin tutkimuksiin. 

Saimme kuitenkin opinnäytetyön teoriapohjan koottua luotettavista lähteistä. Haastetta toi myös 

aiheen laajuus. Aihe on todella laaja, ja jokaisesta aihealueesta olisi saanut vaikka oman oppaan 

aikaiseksi, sillä asiaa olisi paljon. Nyt oppaamme on pelkkä pintaraapaisu kaikista aiheista, jotta se 

ei ole liian pitkä. 
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Projektin kustannusarvio ja rahoitussuunnitelma oli tehty realistisesti, joten ne eivät ylittyneet. Ryh-

mätyöskentely onnistui hyvin projektin aikana ja kumpikin opinnäytetyön tekijä osallistui opinnäyte-

työn tuottamiseen yhtä suuressa määrin. Tietoteknillisten riskien hallinnassa onnistuimme pitä-

mällä tarpeeksi monta eri kopiota opinnäytetyön tiedostoista eri tallennuspaikoissa.  

 

Opinnäytetyöprojekti opetti paljon uusia asioita. Toiminnallisen opinnäytetyön tekeminen vaati uu-

sia taitoja sen tekijöiltä. Teimme kummatkin ensimmäistä kertaa näin suurta projektiluontoista työtä 

sekä verkkojulkaisua. Opimme paljon tiedonhausta, tutkimustulosten tulkitsemisesta ja lähdekriitti-

syydestä. Lähes kaikki aiheesta oleva tieto ja tutkimukset olivat englanninkielisiä, mikä kehitti ai-

heeseen liittyvän sanaston osaamista. Aihe oli meille suhteellisen tuntematon, joten meidän täytyi 

todella paneutua opinnäytetyön aiheisiin. Koska aihe oli laaja, meidän täytyi opetella hahmotta-

maan suuria kokonaisuuksia sekä oleellisten asioiden poimimista ja tiivistämistä. Opimme luomaan 

oppimastamme tiedosta järkevän ja yhtenäisen kokonaisuuden oppaan muodossa. Oppaan teko 

opetti paljon yhteneväisen visuaalisen ilmeen rakentamisesta sekä värien ja fonttien merkityksestä 

visuaaliseen ilmeeseen.  Koemme, että opimme molemmat paljon hyödyllistä tietoa, joka edistää 

ammatillista kasvuamme. Lisäksi opimme yhteistyön tekemisestä yrityksen kanssa ja siitä millaisia 

vaikutuksia yhteistyökumppanin mukaan ottamisella on opinnäytetyöhön.  

 

Opinnäytetyömme aihe on melko laaja ja moniulotteinen. Siihen liittyy paljon eri aihealueita, kuten 

esimerkiksi kaupallinen, tietoteknillinen ja lääketieteellinen puoli. Verkosta löytyy paljon tietoa, sekä 

väärää että oikeaa. Tietoa on myös paljon kaupallisessa muodossa. Kuluttajalle laadukkaan tiedon 

löytäminen voi olla haastavaa, sillä heillä ei ole pohjalla samanlaista optisen alan tuntemusta kuin 

esimerkiksi optisen alan ammattilaisilla. Tämä vaikeuttaa vielä lisää aiheen kriittistä tarkastelua ja 

ymmärtämistä kuluttajan näkökulmasta. Haluamme osaltamme olla tuomassa tietoa aiheesta ym-

märrettävässä muodossa ja mahdollisesti ajamassa eteenpäin sitä, että lisää tietoa tuotetaan ku-

luttajalle ilman kaupallista agendaa. Oppaamme on tehty yhteistyössä Silmäaseman kanssa, mutta 

tarkoituksena ei ollut luoda mainosta. Tästä syystä emme mainosta Silmäaseman tuotteita oppaas-

samme, vaan opas on tutkittuun tietoon pohjautuva informatiivinen paketti ilman tuote-esittelyjä. 

Aiheesta on tehty tutkimuksia, mutta aiheen tuoreuden vuoksi tutkimuksia tarvitaan tulevaisuu-

dessa vielä paljon lisää. Toivomme, että opinnäytetyömme herättää mielenkiintoa aiheen pariin ja 

jatkotutkimuksiin Suomessa. Mahdollisesti oppaasta voisi tehdä päivitetyn version tulevaisuu-

dessa, jos ja kun uutta tietoa aiheesta on saatavilla lisää. Optometristiopiskelijoille tehty palauteky-
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sely osoitti, että monia kiinnostaa erityisesti älylaitteiden vaikutus lapsiin ja nuoriin sekä myopisoi-

tuminen. Oman laajan oppaan tekeminen pelkästään vaikutuksista lapsiin ja nuoriin voisi olla hyvä 

tulevaisuudessa. 
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