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Abstract

Use of smartphones has increased significantly among children. Excessive usage of
smartphones causes various changes on the comprehensive performance. School-
aged child’'s brain are in a stage of development that makes them more vulnerable to
environmental impacts such as smart devices. Excessive use of smartphones leads
to negative changes in physical, psychological, and social performance. Because of
this a recommendation on screen time has been drawn up for children to prevent
these changes.

The goal of the thesis was to increase the awareness of the target group, i.e. school-
aged (6 —16 years old) children and their parents, about the negative changes in per-
formance caused by excessive smartphone use through an informative poster. In ad-
dition, the goal of the thesis was to get clear overall picture of changes in physical,
psychological and social performance caused by excessive smartphone use. The pur-
pose was to create an informative poster that presents the changes caused by exces-
sive smartphone usage in different areas of performance. This thesis was produced in
partnership with a physiotherapist from children’s neurology rehabilitation department
and the client was Paijat-Sote organization.

The thesis was implemented as a functional thesis. A linear model was used in the
creation of the informative poster, so the work has proceeded from defining the goal
to its implementation and ending the process and finally to the evaluation. The poster
presents the changes caused by the usage of smartphone on the comprehensive per-
formance. The product's target group is school-aged children and their parents.

The poster can be used by social and healthcare professionals at their work where
they face school-aged children. The poster can be used to present negative changes
in overall performance.
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Liite 1. Informatiivinen juliste



1 Johdanto
1.1 Opinnaytetyon tausta

Viime vuosina lasten lisdantynyt ruutuaika on herattanyt kiinnostusta tutkijoiden keskuu-
dessa. Yhdysvaltalaisen lastensairaalan tutkijat julkaisivat tutkimuksen, jossa todettiin yh-
teys lisdantyneen ruutuajan ja aivoissa havaittujen muutosten valilla. Esimerkiksi kielellisten
ja kognitiivisten taitojen kehitys voi viivastya. (Hutton ym. 2019.) Nykypaivanéa pienet lapset
kayttavat entistda enemman alypuhelimia ja tabletteja. Suomalaisista kahdeksanvuotiaista
jopa 96 % omistaa alypuhelimen. (Selkdkanava.) Alypuhelimella tarkoitetaan matkapuhe-
linta, jossa on tekstiviesti- ja puheluominaisuuksien liséksi internetin kayttdmahdollisuus
(Peda.net). Vuonna 2018 tehdyn tilastokeskuksen tutkimuksen mukaan alypuhelimen
omisti 99 % 16—24-vuotiaista (Tilastokeskus 2018).

Alypuhelimen kaytté on myés muovannut ihmisten liikkkumistapoja, silla viime vuosina pai-
kallaanolo on lisaantynyt ja fyysinen aktiivisuus vahentynyt merkittavasti alypuhelimen run-
saan kaytdn seurauksena. Lisaksi lasten lihavuus on lisaantynyt elinympariston muutosten
seurauksena ja alylaitteiden runsaalla kaytolla on havaittu olevan yhtélaisyytta lihavuuteen
seka heikentyneeseen unen laatuun. (Tarnanen ym. 2020; Wacks & Weinstein 2021.) Las-
ten viettdma aika alypuhelimella juuri ennen nukkumaan menoa heikentdd unenlaatua ja
lyhentda uniaikaa, kun puhelinta kaytetdan nukkumisaikana (Ahn ym. 2017; Duggan ym.
2018; Gladkaya ym. 2018). Tama aiheuttaa moninaisia vaikutuksia esimerkiksi lapsen vi-

reystasoon, oppimiseen seké fyysiseen aktiivisuuteen ja suorituskykyyn.

Kasvuikaisella lapsella aivot ovat muovautuvimmillaan, jolloin ne ovat alttimpia ympariston
vaikutuksille, kuten alylaitteille. Etuotsalohko, jonka tehtavana on vastata ihnmisen perusole-
misesta, kuten itsesaatelysta ja keskittymiskyvysta, kehittyy aivoissa viimeisena. (Riihimaa
2019.) Ongelmallinen alypuhelimen kaytté on usein yhdistetty heikompaan mielentervey-
teen, unenlaatuun ja koulumenestykseen (Sohn ym. 2019). Kouluikaisille lapsille on laadittu
suositus ruutuajasta, mika on THL:n (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos) mukaan alle kaksi
tuntia paivassa. Sen sijaan kansainvéliselld tasolla WHO (World Health Organisation) on
laatinut suosituksen 2—4-vuotiaille lapsille ruutuajasta, mika on alle tunti paivassa. (Pénka
2021.) Useimmissa alypuhelimien liiallista kaytt6a koskevissa tutkimuksissa alypuhelinta on
kaytetty vahintaan nelja tuntia paivassa. Taman vuoksi opinnéytetytssa puhuttaessa liialli-

sesta alypuhelimen kaytosta tarkoitetaan yli neljan tunnin kayttoa.

Opinnaytetydn aihe syntyi kiinnostuksesta lasten fysioterapiaa kohtaan. Opinnaytetyon te-
kijoiden omakohtainen kokemus ja kasvu alypuhelimien kehityksen parissa heréatti kiinnos-

tusta lahted selvittdmaan alypuhelimen kayton aiheuttamia muutoksia kouluikaisten, eli 6—



16-vuotiaiden, lasten toimintakykyyn. Nykypaivana yha nuoremmat lapset kayttavat alylait-
teita kasvavassa maarin, joten kaytosta aiheutuvia vaikutuksia on monenlaisia. Alypuheli-
men liiallisen k&yton aiheuttamista muutoksista toimintakykyyn ei nayttaisi olevan viela riit-
tavasti koottua tietoa suomalaisissa lahteissa, jonka vuoksi niita lahdettiin kartoittamaan
kansainvalisista tutkimuksista. Taman vuoksi opinndytetyéhdn on koottu yhteen yleisimpia
alypuhelimen kayttn aiheuttamia muutoksia toimintakykyyn tutkimusnaytén pohjalta. Opin-
naytetydssa kasitellaan alypuhelinten kaytdsta aiheutuvia negatiivisia muutoksia kouluikais-
ten lasten toimintakykyyn, johon sisaltyy fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen osa-alueen néa-
kokulmat. Opinnaytetyssa sivutaan myds alypuhelimen kaytén aiheuttamia muutoksia lap-
sen psykomotoriseen kehitykseen, mika tarkoittaa kehon ja motoriikan seka mielen ja psyy-

keen tiivista yhteytta (Zimmer ym. 2011, 19).
1.2 Opinnaytetydn tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetydn tavoitteena on julisteen kautta lisata seka lasten ettd heidan vanhempiensa
tietoisuutta liiallisen alypuhelimen kaytdn aiheuttamista negatiivisista muutoksista kou-
luikdisten lasten toimintakykyyn. Lisaksi tavoitteena on saada selkeé kokonaiskuva alypu-
helimen liiallisen kaytén aiheuttamista muutoksista kouluikéisten lasten toimintakyvyn fyy-

sisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta osa-alueesta.

Opinnaytetydn tarkoituksena on luoda informatiivinen juliste, jossa esitellaan alypuhelimen
liiallisen kaytdn aiheuttamia muutoksia toimintakyvyn eri osa-alueisiin. Julisteessa kuvataan
monipuolisesti kokonaisvaltaiseen toimintakykyyn aiheutuvia muutoksia osa-alueittain.
Naita alypuhelimen kayton aiheuttamia muutoksia ovat esimerkiksi niska-hartiaseudun ryh-
timuutokset, mielialaongelmat ja vuorovaikutustaitojen heikentyminen (Junhyuk ym. 2015;
Park ym. 2015; Fares ym. 2017; Sohn ym. 2019).

1.3 Toimeksiantajan ja tilaajan esittely

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Paijat-Hameen hyvinvointikuntayhtymé, uudelta ni-
meltdan Paijat-Sote. Se jarjestaa julkiset sosiaali- ja terveydenhuollon palvelut Paijat-Ha-
meen alueella sekéd 11 jasenkuntansa alueella. Paijat-Sote on aloittanut toimintansa vuoden
2017 alussa ja siihen kuuluu noin 7000 tydntekijaa. Se onkin maakunnan suurin alan tyon-
antaja seka toimija. Liséksi Paijat-Sote kuuluu HUS Helsingin yliopistollisen sairaalan eri-
tyisvastuualueeseen. Se on julkinen organisaatio, jonka sen kunnat omistavat. (Paijat-Sote

a.)

Paijat-Hameen keskussairaala sijaitsee Lahdessa. Se on Suomen toiseksi suurin keskus-

sairaala ja seitseménneksi suurin erikoissairaanhoidon tuottaja. Keskussairaalassa



tydskentelee 2900 ihmista ja heista ladkareita on 290 sekd muuta hoitohenkilékuntaa 1440.
Sielta loytyy paivystysosasto, seké erikoissairaanhoidon 40 eri |adketieteellisen erikoisalan
asiantuntijaa. He tydskentelevat eri poliklinikoilla ja vuodeosastoilla. (Paijat-Hameen hyvin-
vointikuntayhtyma 2021.)

Opinnaytetydn tilaajana toimii Paijat-Sotella tydskenteleva lasten fysioterapeutti. Han on
fysioterapeuttina keskussairaalassa erikoissairaanhoidon parissa lasten neurologian poli-
klinikalla. Fysioterapeutin uran han on aloittanut vuonna 2005 ja toiminut lasten neurologian
parissa vuodesta 2013 saakka. Tata ennen han tydskenteli reumaa sairastavien lasten

kanssa.

Tilaajalle herasi tarve talle opinnaytety6lle omasta kaytannon kokemuksesta tydssaan seka
aiheen ajankohtaisuuden vuoksi. Han kertoo kohtaavansa paljon lapsia, jotka ovat aloitta-
neet tietotekniikan kayton jo lapsuusidassad. Taman takia hanen on tarkeda ymmartaa, mil-
laisia erilaisia muutoksia alypuhelinten liiallisesta kaytdsta voi seurata. Han myos henkilo-
kohtaisesti toivoi, etta opinnaytetydsta toteutettaisiin jokin tuotos, kuten tietoiskumainen ju-
liste. Nain hanelld on jotain konkreettista, jota han voi hyddyntaa tydssaan ja esitella esi-
merkiksi hdnen asiakkailleen seké heidan vanhemmilleen. Julisteesta seka lapset ettd van-
hemmat saavat tietoa liiallisen alypuhelimen kayton aiheuttamista muutoksista toimintaky-

kyyn, joka voi muuttaa heidan suhtautumistaan sen kayttoon.



2 Alypuhelimen kehitys ja kayton yleisyys
2.1 Alypuhelimen maaritelma

Alypuhelimella tarkoitetaan matkapuhelinta, jossa on puhelimen perusominaisuuksien li-
saksi tietokonemaisia ominaisuuksia, kuten internetin kayttdmahdollisuus. Matkapuhelimen
perusominaisuuksilla tarkoitetaan esimerkiksi puhe- ja tekstiviestimahdollisuutta. Alypuhe-
limeen kuuluu graafinen kayttdliittyma, sovellusvalikoima sek& mobiilidataa jakava internet-

yhteys. (Peda.net.)

Alypuhelimeen saa monipuolisesti erilaisia sovelluksia, joita kayttaja voi ladata itse sovel-
luskaupasta. Ladattavia sovelluksia ovat esimerkiksi erilaiset pelit, kuvanmuokkausohjel-
mat ja sosiaaliset viestintdakanavat, kuten Facebook. Graafisella kayttoliittymalla tarkoite-

taan esimerkiksi tekstiin ja kuviin perustuvaa tapaa kayttaa tietokonetta. (Peda.net.)

Alypuhelimien ensisijainen tarkoitus on ollut mahdollistaa yhteydenpito puhelimitse sek&
séhkdpostitse ihmisiin. Ajan mydta alypuhelimiin on lisaksi kehitetty paljon erilaisia toimin-
toja. Nykypaivana alypuhelimilla voidaan pelata erilaisia peleja, kayttda internettid, lahettaa
tekstiviesteja seka niihin voidaan ladata erilaisia sovelluksia. (Frankenfield 2020.) Alypuhe-
limista on tullut siis olennainen osa elamaa, ja ne toimivat nykypaivana valttamattdmina

sosiaalisina apuvdlineina (Radwan ym. 2019).
2.2 Alypuhelinten ja puhelinverkkojen kehitys

Ensimmainen alypuhelin kehitettiin vuonna 1994 ja sen kehitti yritys nimelté International
Business Machines Corp. Ensimmaisen alypuhelimen ominaisuuksia olivat kosketusnaytto,
séhkdposti ja sisdanrakennetut sovellukset, kuten laskin. Kannykan toiminnallisuus on ke-
hittynyt erityisesti 2000-luvun jalkeen. Kun Apple kehitti ensimmaisen Iphonen vuonna 2007
ja sen 3G version 2008, niin ympéari maailmaa oli jo yli 200 miljoonaa 3G:n kayttajaa. (Fran-
kenfield 2020.) Applen ensimmaisessa mallissa oli myds vain yksi nappéain, koska kaikki
muu tehtiin kosketusnayton kautta (Tekniikan maailma 2019). Kuvassa 1 onkin havainnol-
listettu puhelinten ja niiden ulkon&én kehitystad nayttéjen koon suurentuessa ja nappainten
vahentyessa vuosien aikana. Nykyaan on kritisoitu sitd, kuinka alypuhelinten kehitys on ja-
mahtényt paikoilleen. Monet puhelinvalmistajat tuovat markkinoille uusia puhelinmalleja,
mutta mitddn uutta puhelimiin ei ole pystytty tuomaan. Puhelimissa tietysti kasvavat koko

ajan muistitila, prosessorin nopeus ja kameran kuvanlaatu. (Spaceinfo 2020a.)
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Kuva 1. Alypuhelinten kehitys (Mukailtu Diaconasu 2019)

Ensimmainen puhelinverkko, 1G on kehitetty 1980-luvulla ja se sisélsi analogisella tekno-
logialla soitettavia puheluita. 2G yleistyi 1990-luvulla ja silloin puheluiden liséksi pystyi la-
hettdmaan tekstiviesteja. 2000-luvulla ilmestyi 3G-verkko, mika toi mukanaan digitaaliset
dataominaisuudet, kuten internetin kayttdmahdollisuuden. 2010-luvulla kehitettiin 4G-
verkko, jonka myota tiedonsiirtokapasiteetti kasvoi niin, etta oli mahdollista katsoa interne-
tistd videoita ja kayttad sosiaalista mediaa matkapuhelimella. (Mallinen.) 5G-verkon kehit-
tdminen alkoi 2000—2010-lukujen vaihteessa ja se on nyt laajasti kaytéssa Suomessa (Mal-
linen; Uusi teknologia 2021).

Alypuhelinten ja verkkojen kehityksen ohella myés puhelimiin ladattavien sovellusten kehi-
tys on ollut huimaa. Nyky&aéan on enda hyvin vahan asioita, joita ei voi alypuhelimella hoitaa.
Esimerkiksi verensokerin mittaaminen, musiikin kuuntelu, elokuvan katselu, saatietojen tai
uutisten tarkastelu seka erilaisten asioiden tilaaminen puhelimella ovat vain pieni osa mah-
dollisuuksista, mitd kaikkea alypuhelimella voi tehdéa. Lisaksi puhelimen kayttja voi itse
kustomoida puhelimensa siséllon omien tarpeidensa mukaan eli ladata vain haluamansa
sovellukset. Toiselle viihde on tarkeammassa roolissa, kun toinen taas haluaa puheli-
meensa tiedonhaullisia ominaisuuksia tai tydon kannalta hyodyllisia sovelluksia. (Spaceinfo
2020b.)

2.3 Alypuhelimen kayton yleisyys

Alypuhelimet ovat nykyaan jatkuvasti lasna jokapaivaisessa elaméssa ja niilla on suuri vai-
kutus ty6hon, koulutukseen, sosiaalisiin suhteisiin ja kommunikaatiotapoihin. Erityisesti lap-
set ovat nopeimmin kasvava ikaryhma &alypuhelinten kayttgjina. (Terras & Ramsay 2016.)



Vuonna 2022 yli 80 % maailman vaestodsta kayttaa alypuhelinta ja viimeisen viiden vuoden

aikana alypuhelinten omistajuus on kasvanut noin 50 %. (Bankmycell.)

Lahes jokainen suomalainen omistaa alypuhelimen. Myds pienet lapset kayttavat yha
enemman alypuhelimia ja tabletteja. Jopa 96 % suomalaisista kahdeksanvuotiaista omistaa
alypuhelimen. Alylaitteiden aarella vietetaan tutkijoiden mukaan noin 2—4 tuntia paivittain.
(Selkdkanava.) Ruutuaikasuositus 2—4-vuotiaille lapsille on WHO:n mukaan alle tunti péai-

vassa ja kouluikéisille THL:n mukaan alle kaksi tuntia paivassa (Ponka 2021).

Tilastokeskuksen vuonna 2018 tekeman tutkimuksen mukaan 16—24-vuotiaista alypuheli-
men omisti 99 % Suomen vaestosta. Internetid kaytti 16—-89-vuotiaista suomalaisista 89 %
ja yleisin tapa kayttaa sita on juuri matkapuhelimella. Seka internetin kayton etta matkapu-
helimen omistamisen osuus vaestdssa on suurin nuoremmilla ikaluokilla. Internetin kéayton
osuus 75-89-vuotiailla on enda 40 % ja heista vain 24 %:lla on alypuhelin omassa kaytossa.
(Tilastokeskus 2018.)



3 Aivojen, motoriikan ja psykomotoriikan kehitys lapsilla
3.1 Aivojen kehitys ennen kouluik&aa

Aivojen suurin kehitys tapahtuu vasta syntyman jalkeen. Aivojen padosat (Kuva 2), kuten
iso-, véli- ja keskiaivot, aivosilta, pikkuaivot ja ydinjatke kehittyvat jo sikidaikana. Vasta syn-
tyman jalkeen aivojen toiminta, hermosolujen seka aivojen paéosien valiset yhteydet kyp-
syvat vahitellen. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2019.) Oppiminen edellyttaa sita, etta ai-
voissa tapahtuu muutoksia seka yksittaisten hermosoluyhteyksien, etta laajempien aivover-
kostojen toiminnassa. Ensimmaisten elinvuosien aikana aivot muodostavat paljon uusia yh-
teyksia hermosolujen valilla, joiden avulla aivot pystyvat kasittelemaan monimutkaisempia
tietoja. (Kosolaym. 2019, 10.) Nama uudet hermosolut syntyvat syntymapaikoissa, eli aivan
eri paikassa kuin missa niita lopulta tarvitaan. Solujen vaeltaminen lopullisille paikoilleen
tapahtuu ainoastaan vastasyntyneilld. Uusia soluja syntyy myds myéhemmin, mutta va-

hemman, eika solujen vaeltamista tapahdu en&a. (Huotilainen & Peltonen 2017, 13.)

Isot aivot

Viliaivot

Pikkuaivot

Aivorunko:
| Keskiaivot
2 Aivosilta
Selkédydin 3 Ydinjatkos

Kuva 2. Aivojen paaosat (Ilmoniemi)

Vauvalla aivorungon kypsyminen alkaa kolme kuukautta ennen syntymaa ja jatkuu kaksi
kuukautta syntymén jalkeen. Aivorungon tehtavana on mm. saadella eloon jddmisen kan-
nalta keskeisia toimintoja. Naita toimintoja ovat hengitys ja sydamen syke, uni- ja valve-
rytmi, syéminen ja ruuansulatus, paan ja kaulan liikkeet seké perusvireys. Kahden—kahdek-
san kuukauden iassa tunneaivokuori alkaa kehittyd. (Mannerheimin lastensuojeluliitto
2019.) Sikibaikana vauvalla alkaa kuitenkin jo aistijarjestelmat toimimaan. Kohdussa vauva

saa arsykkeita tunto-, kuulo-, haju-, maku-, ja tasapainoaistin kautta. Tuntoaistimuksia sikio



saa jo alle sentin mittaisena, jolloin tuntoaisti alkaa kehittya. Haju- ja makuaisti toimivat,
mutta sikiolla ne ovat sekoittuneet toisiinsa, koska kaikki nama aistimukset tulevat lapsive-
den kautta. (Huotilainen & Peltonen 2017, 15.) Parin kuukauden ikéisena lapsi alkaa kiin-
nostumaan ymparistdstaan ja inmisista. Aivojen kehittymisen kannalta tarkeitd ovat ihmis-
ten kasvot, katse seka kosketus. Erilaiset tunnekokemukset herkistavat tiettyja hermoston
soluja odottamaan samanlaista tunnekokemusta uudestaan muovaamalla samalla aivojen

toiminnallisia rakenteita. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2019.)

Puolentoista vuoden ikddn mennessa lapsen tunneaivokuori kehittyy voimakkaasti. Lapsi
pystyy lukemaan vanhempien kasvoilta tilanteiden turvallisuutta ja kiinnittdd huomiota sa-
maan kohteeseen kuin vanhempi. Taman kehitysvaiheen aikana luodaan pohjaa moraali-
selle oppimiselle eli kyvylle asettua toisen ihmisen asemaan. Samaan aikaan kun tun-
neaivokuori kehittyy, alkaa aivojen eri puolien kehitys. Oikea aivopuolisko pystyy yhdistéa-
maan ja nakemaan kokonaisuuksia, eli miten jotkut asiat liittyvét toisiinsa. Vasen aivopuo-
lisko taas erottelee ja yksiloi havaintoja eli toimii niin sanotusti tietoisen ajattelun ja jarjen
puolena. Aivopuoliskoista oikea puoli kehittyy aiemmin lapsen varhaisessa vaiheessa, el
oikea puoli ohjaa toimintaa talldin vahvemmin. Oikean puolen kypsyessa ensimmaisena
pieni lapsi huomioi puhuttaessa hanelle herkemmin aanensévyn kuin itse sanat. Kahden—
kolmen vuoden idsséa alkaa vasemman aivopuoliskon nopea kehittyminen, mika voi osoit-

tautua lapsen uhmakaytoksena. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2019.)

Taaperoian jalkeen siirrytdan vaiheeseen, jossa tarpeettomat hermoyhteydet karsiutuvat,
mik& johtaa aivojen toiminnan tehostumiseen ja tarkentumiseen eli hienomotoriikan kehit-
tymiseen (Kosola ym. 2019, 11). Kolmen vuoden ikddn mennessa lapselle on kehittynyt
omaelamakerrallinen muisti, mika tietysti edellyttdd minatietoisuuden kehittymisen noin
kahden vuoden iassa (Pihko 2014). Koska muisti kehittyy vasta kolmen vuoden iassa, ei
ihmisilla ole muistikuvia varhaisemmista ikdvuosista. Vasta murrosiassa lapsi pystyy perus-
telemaan tekemisidén, kun aivopuoliskojen valiset nopeat yhteydet ovat kypsyneet. Neljan
vuoden iassa lapsi pystyy tuottamaan puhetta jo entista taitavammin ja sujuvammin seka

ymmartamaan kieltéd. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2019.)
3.2 Motoriikan kehitys ennen kouluikaa

Motorinen kehitys tarkoittaa prosessia, jonka aikana yksilo oppii erilaisia motorisia taitoja.
Se tarkoittaa lihaksilla aikaansaatua tahdonalaista toimintaa, johon siséltyy havaitseminen,
suunnittelu ja motivaatio. Motorista kehitysta tapahtuu koko elinkaaren ajan alkaen vau-
vaian reflekseista kohti tahdonalaisia liikkeitd. (Innostun liikkumaan.) Motorinen kehitys
noudattelee tiettyja lainalaisuuksia, joista yksi on esimerkiksi kehityksen eri vaiheiden pe-

rattaisyys. Uuden kehitysvaiheen saavuttaminen edellyttdd aikaisempien vaiheiden



hallintaa. Tama on sidoksissa keskushermoston kehittymiseen sek& myelinisaatioon, mika
tarkoittaa myeliinitupen kehittymistd hermosyyn ymparille (Kauranen 2011, 346; Duodecim
Terveyskirjasto 2016). Toinen motorisen kehityksen lainalaisuus on kehityksen eteneminen
kehon keskiosista aariosiin, eli proksimodistaalinen kehitys. Kolmas kehityssuunta on muu-
tos kokonaisvaltaisista liikkeista eriytyneisiin eli kehityksen myota lapsen toiminnot alkavat
muuttua kokonaisvaltaisista karkeamotorisista liikkeista hienomotorisiksi, pienemmilla li-
haksilla suoritettaviksi liikkeiksi. (Kauranen 2011, 346.)

Motorinen kehitys voidaan jakaa vaiheisiin (Kuva 3), joita ovat refleksitoimintojen vaihe, al-
keellisten taitojen omaksumisen vaihe, motoristen perustaitojen omaksumisen vaihe, eri-
koistuneiden liikkeiden vaihe seka omaksuttujen taitojen hyodyntamisen vaihe. Naista
kolme ensimmaista vaihetta tapahtuvat lapsen kehityskaaressa ennen kouluikda. Neljas
vaihe tapahtuu kouluikaisella ja viimeinen, viides vaihe, kestd koko loppueldméan. Motori-
seen kehitykseen liittyy olennaisesti myds geenien ja elinympériston vuorovaikutus. Gee-
neilld on suurempi merkitys lapsuudessa, mutta kasvaessa ympariston merkitys korostuu.
Lapselle on tarke&a tarjota harjoittelumahdollisuuksia paivittéin ja taitojen kehitysta tulee
havainnoida. (Innostun liikkumaan.)

Op_ittgjen

taitojen

hyddyntamisen
vaihe

14 vuotta >

7-14 vuotta /" Erikoistuneiden
liikkeiden vaihe

2-7 vuotta - Motoristen perustaitojen vaihe
1-2 vuotta pjieellisten taitojen omaksumisen vaihe

0-1 vuotta Refleksitoimintojen vaihe

Kuva 3. Motoristen taitojen vaiheet (Vilander)

Ennen kouluikda lapsen motorinen kehitys on vauhdikasta. Motoristen taitojen oppiminen
on oleellinen osa lapsen kasvua ja kehitysta. Otollisinta aikaa yleistaitojen sek& motoristen
perustaitojen kehitykselle ovat ikdvuodet 2—7. Motorisen kehityksen mahdollistaa hermos-
ton, lihaksiston ja luuston yhteistoiminta. Hermo-lihasjarjestelman kehittyessa lapsi omak-
suu erilaisia liikunnallisia taitoja. (Innostun liikkkumaan.) Kun lapsi kasvaa ja kehittyy, han

oppii uusia taitoja ja toimintoja kokeilun seka motoristen oppimisprosessien kautta. Lapsen
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motorinen oppiminen on prosessi, jossa tapahtuu ympariston ja harjoittelun vaikutuksesta
motorisen kayttaytymisen muutoksia. (Kauranen 2011, 347.) Kehitys on aina yksil6llista ja
siihen vaikuttavat yksilon ominaisuudet seka kyky vastata tehtavan ja ympariston vaatimuk-
siin. Motoristen perustaitojen omaksuminen voidaan jakaa alkeismallin vaiheeseen, perus-

mallin vaiheeseen ja automatisoituneeseen vaiheeseen. (Innostun liikkkumaan.)

Taaperoikédinen eli yksi—kaksivuotias lapsi tutkii aktiivisesti ympéaristddan ja hahmottaa sité,
omaa kehoaan seka taitojaan kokeilemalla. Erityisesti likkumis- ja tasapainotaidot kehitty-
vat taman ikaisella lapsella. Lapsi harjoittelee motorisista perustaidoista seisomista ja ka-
velya erilaisilla alustoilla seka esineiden kasittelya. Lisaksi hienomotoriikkaa harjoitellaan
esimerkiksi ruokailutilanteissa seka esineiden poimimisessa pinsettiotteella. Leikki-ikdisen
eli kolme-viisivuotiaan lapsen motoristen taitojen oppimiseen kuuluu mielikuvitukselliset lei-
kit yndessa kavereiden kanssa. Lapsi hallitsee jo omaa kehoaan ja osaa lilkkkua monipuoli-
sesti erilaisissa ymparistdissé. Taitojen oppiminen on nopeaa ja harjoittelukokemusten
maara suurta. Oppiminen tapahtuu yrittdmisen ja erehtymisen avulla. Motorisista perustai-
doista lapsi harjoittelee esimerkiksi tasapainotaidoista yhdella jalalla seisomista, liikkkumis-
taidoista Kiipeilyd seka kasittelytaidoista heittamista ja potkaisemista. Hienomotoriikasta
opetellaan kaddentaitoja, kuten piirtamistd, helmien pujottelemista ja leikkaamista. (Innostun

likkumaan.)
3.3 Aivojen kehitys kouluikaisella

Kouluikaisen lapsen aivoissa tapahtuu uusien solujen syntymista. Uusia soluja syntyy hip-
pokampuksen alueelle, mik& vastaa uusien muistojen muodostamisesta. Hyvin lyhyet
viestinnat hippokampuksen ja aivokuoren valilla ovat tarkeité hetki sitten opitun asian
muistamisessa. (Huotilainen & Peltonen 2017, 57; Jyvaskylan yliopisto 2017.) Oppiminen
merkitsee sitd, ettd hermosoluverkoissa tapahtuu monenlaisia muutoksia, kuten verkoston
selkiytymistd, uusien yhteyksien rakentumista ja vahvistumista seka taysin uusien solujen
ilmaantumista verkostoon. Verkoston selkiytymisella tarkoitetaan monimutkaisen ja todella
suuria maaria heikkoja yhteyksia sisaltavan verkoston muuntumista selkedmmaksi ja yk-
sinkertaisemmaksi hermoverkostoksi. Yksinkertaisemman verkoston toiminta on tehok-

kaampaa, nopeampaa ja toimivampaa. (Huotilainen & Peltonen 2017, 54.)

Lapselle nukkuminen on aivojen kehityksen kannalta tarke&&, koska se lisaa uusien her-
mosolujen syntymista. Aivojen tasapaino jarkkyy aivojen muovautumisesta ja uusien tieto-
jen seka taitojen oppimisesta, mutta lapsen nukkuessa aivojen hermosoluverkosto jarjes-
tyy ja tasapainotila palautuu. Unen puute siis saa aivot sekaisin, koska talléin aivot eivat
paédse palauttamaan aivojen tasapainoa uusien solujen syntymisen jalkeen. (Huotilainen &

Peltonen 2017, 57.) Unen aikana aivoissa tapahtuu myds solujen vélitilan suurentumista
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ja aivojen nestekierron tehostumista. Nestekierrolla aivot hankkiutuvat eroon haitallisista
aineista, kuten esimerkiksi amyloidi -valkuaisaineesta, mik& voi aiheuttaa muun muassa
Alzheimerin tautia. (Aivoliitto 2018.) Lasten ja nuorten tulisi nukkua keskim&arin 9-10 tun-

tia yossa, jotta he saavuttaisivat unen tarkeat hyddyt (Huotilainen & Peltonen 2017, 108).

Liikkuvilla lapsilla ja nuorilla on todettu positiivisia muutoksia aivojen valkean aineen ra-
kenteessa. Valkea aine muodostuu myelinisoituneista aksonikimpuista, mitka liittavat eri
aivoalueita toisiinsa. Lapsuudessa ja nuoruusiassa valkean aineen maaré lisdantyy koko-
naisuudessaan, mutta myds eri aivojen osissa. Valkea aine siséaltaa paljon hermoratoja,
joita pitkin tieto kulkee eri aivoalueiden valilla. (Kettunen ym. 2009; Huotilainen & Peltonen
2017, 60.) Valkeaa ainetta pitkin kulkee aistitietoja aivoihin silmisté, korvista ja ihosta sekéa
toimintakaskyja aivoista kohti lihaksia. Aivokurkiainen on valkean aineen radoista suurin,
jonka tehtévana on siirtéa tietoja aivopuoliskojen valilla. Aivokurkiaisen rataa pitkin kulkee
esimerkiksi viesteja vasemman kaden alueelta oikean kéden alueelle, mik&a on tarke&a
muun muassa kasien yhteisen toiminnan vuoksi. Radat, jotka vastaavat viestimisesta ai-
vojen ja lihasten valilla, vahvistuvat aktiivisen liikkumisen mydéta. (Huotilainen & Peltonen
2017, 60-61.)

Lapsi alkaa kuuden—kahdeksan vuoden iassa ymmartamaan sosiaalisia tilanteita ja sita
miten sosiaaliset suhteet toimivat. Ymmartaessa syy—seuraussuhteita, ei kuusi—kahdek-
sanvuotias enaa toimi ja ajattele samalla tavoin hetkessa, kuten pienempi lapsi. Lapsen
on helpompi luokitella ja yhdistelld seké asioita etta esineitd. Han alkaa ymmartamaan
esimerkiksi viikonlopun pituutta ja voi kokea sen lyhyempana kuin aikaisemmin. Ajatto-
muuden tunne alkaa hiipua, mista lapsi voi kokea menettamisen haikeutta. Lapsella alkaa
10-12 vuoden iassa kehittyméaéan kyky loogiseen ajatteluun, suunnitteluun ja muistami-
seen. Talléin han osaa katsoa paremmin tilanteita, milloin antaa valkoisen valheen totuu-

den sijaan, esimerkiksi mielipideasioissa. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2019.)

Murrosiassa lapsen abstraktinen ajattelu kehittyy ja voidaan esimerkiksi matematiikassa
siirtyd konkreettisista esimerkeista abstraktisempiin. Aivopuoliskojen valilla tapahtuu uutta
yhteydenmuodostusta eli aivopuoliskojen yhteistoiminta paranee. Aivosolujen yhteyksissa
tapahtuu 13—15-vuotiaana yhta suuri muutos kuin kaksi—kolmevuotiaana. Silloin aivosolu-
jen tarpeettomat yhteydet surkastuvat pois. Yhteyksien surkastuminen yhdessa tarkeim-
pien yhteyksien vahvistumisen kanssa on merkittava osa oppimisen perusmekanismia.
Voimakkaammat ja selkedmmat yhteydet aivoissa osaavat huolehtia automaattisesti osa-
taidoista. Esimerkiksi, kun nuori on oppinut erinomaisesti jonkin liikkuntataidon, aivojen yh-
teydet huolehtivat tasapainosta, lihasten kaytosta seka nakotiedon kasittelysta. (Huotilai-

nen & Peltonen 2017, 55; Mannerheimin lastensuojeluliitto 2019.)
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Murrosiassa hermoyhteyksien muovautumisessa on eroavaisuuksia sukupuolten valilla.
Eroja esiintyy jo 8—13-vuotiailla ja ne vahvistuvat 13—17-vuotiailla. Pojilla isojen aivojen ai-
vopuoliskojen sisdiset yhteydet ovat vahvempia, mutta tytdilla hallitsevat aivopuoliskojen
ja aivolohkojen véliset yhteydet. Aivojen kehitys poijilla kohdistuu paaosin havaintoon ja
koordinoituun toimintaan, kun taas tytdilla laajemmin analyyttisen ja intuitiivisen paatok-
senteon yhteensovittamiseen seka suurempien aivoalueiden aktivointiin. (Huotilainen &
Peltonen 2017, 101.) Suunnitelmallinen ja kokonaisvaltainen ajattelu kehittyvat edelleen
17 vuoden idssa. Aivoissa on meneillaan kypsymisen ja tasaantumisen vaihe. Tallgin nuo-
rella on pystyvyytta katsoa pitkalle eteenpain. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2019.) Ai-
vojen kehitys on kuitenkin yksil6llista, mutta lopputuloksena eroavaisuudet tdyden kypsyy-
den saavuttaneilla aivoilla sukupuolien vdlilla ovat hyvin vahaiset. Nuoruudessa aivot

muovautuvat ja muokkaantuvat vahvasti. (Kosola ym. 2019, 11.)

Kayttaytymista ohjaavat ja sdatelevat aivoalueet ovat nuorella vield keskeneraiset, jonka
vuoksi nuori voi olla altis riskikayttaytymiselle. Aivojen mantelitumake, jossa nuoren tun-
teet syntyvat, kehittyy aikaisemmin kuin etuotsalohkot, jotka vastaavat tunteiden ja tark-
kaavaisuuden saatelystad seka oman toiminnan ohjauksesta. Tama voi ndkyd muun mu-
assa voimakkaina tunnereaktioina. (Huotilainen & Peltonen 2017, 88; Mannerheimin las-
tensuojeluliitto 2021a.) Impulsiivisen toiminnan estdminen on etuotsalohkojen yksi tar-
keimmisté tehtavista. Myds muissa aivojen alueissa tapahtuu asioita. Esimerkiksi nakojar-
jestelmaan kuuluvan aivokuoren alueella solujen maara ja niiden véalisien yhteyksien
kasvu hidastaa kasvoalueen toimintaa ja kasvojen tunnistustulokset heikentyvat paljon.
Nuori saattaa lukea kasvojen ilmeet painvastaisiksi. (Huotilainen & Peltonen 2017, 88—
95.) Aivojen rakenne saavuttaa aikuisen rakenteen ja toimintakyvyn noin 25-vuotiaana

(Mannerheimin lastensuojeluliitto 2021a).
3.4 Motoriikan kehitys kouluikaisella

Lapsi on kouluidssd motoriikan kehityksen neljannessé vaiheessa, miké on erikoistuneiden
liikkeiden vaihe. Tamé vaihe kestda seitsemastd vuodesta 14-ikdvuoteen asti. (Innostun
liikkumaan.) Erikoistuneiden liikkeiden vaiheessa lapsi oppii soveltamaan oppimiaan perus-
taitoja muissa lajeissa, kuten esimerkiksi hyppimista tanssiessa tai urheillessa. Motoristen
perustaitojen kehityskaari ja lapsen onnistumiset vaikuttavat erikoistuneiden liikkeiden lo-
pulliseen tasoon. Erikoistuneiden liikkeiden vaiheeseen kuuluu siirtymavaihe, jossa sovel-
letaan perustaitoja ympéristossa oleviin haasteisiin, kuten narusillalla kavelyyn. Tallgin pe-
rusmotoriset taidot kehittyvat ja rikastuvat, jonka vuoksi vaihe on hyvin tarkeé lapsen moto-
riselle kehitykselle, koska siind opitaan uusia spesifeja liikkeitd nopeassa aikataulussa ja

tehokkaasti. Siirtymavaihetta seuraa sovellusvaihe, mikd alkaa noin 11-13 vuoden iassa.
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Talloin lapsi tekee loogisia paattksia omasta aktiivisuudestaan ja harrastuksistaan kognitii-
visen kehityksen ansiosta. Paatoksien myota lapsen motorinen kehitys saa tietynlaisen

suunnan. (Hyvarinen & Hirvonen 2015.)

Kouluiassa lapsen aivot oppivat uusia motorisia taitoja todella nopeasti. Jokaista taitoa var-
ten muodostuu aivoihin omia valtavaylia ja verkostoja, jolloin toiminta automatisoituu. Kou-
lulaisen opetellessa taitoja, joutuu han kayttamaan kaiken tarkkaavaisuutensa ja toiminnan-
ohjauskykynsa taidon oppimiseen. (Huotilainen & Peltonen 2017, 55-56.) Lapsen motori-
sessa kehityksessa on kaksi ikdkautta, joiden aikana ymparistotekijoilla on erityisen suuri
vaikutus myéhemmalle motoriselle suorituskyvylle. Toinen naista sijoittuu viiden—kahdek-
san ikavuoden valille. Talléin lapsi oppii helposti kokonaisvaltaisia liikkeitd, joita ovat juoksu,
heittdminen ja hyppaaminen. Koordinaatiota kehittavat harjoitukset olisi hyva sijoittaa leik-
kien yhteyteen tdman ikaisilla lapsilla. (Kauranen 2011, 347.)

Kouluikdinen lapsi hallitsee motoriset perustaidot, jolloin kehon hahmotus seka hallinta al-
kaa onnistua jo hyvin. Kouluikadisena taitoja vahvistetaan ja uusia liikkeyhdistelmia harjoitel-
laan. Liséksi kehitetdadn lajitaitoja, kuten luistelua, uintia ja pyorailyd. Myos hienomotoriset
taidot kehittyvat tdssa idssd nopeasti. (Innostun liikkumaan.) Lapsi oppii 8—12-vuotiaana
uusia liikuntasuorituksia suhteellisen helposti. Liikuntasuoritusten kehittyminen on yhtey-
dessa hermostolliseen kehittymiseen, koska lihasvoiman kehitys ei ole viela alkanut kun-
nolla (Kauranen 2011, 354.) Lapsi harjoittelee motorisista perustaidoista muun muassa ta-
sapainotaitoja, likkumistaitoja sekad kasittelytaitoja. Esimerkiksi kuperkeikka, yhden jalan
hyppy ja pomputtaminen ovat motorisia perustaitoja, joita kouluikainen opettelee. (Innostun
liikkumaan.) Motorisissa taidoissa alkaa kouluiassa nakymaan ensimmaisid sukupuolten
valisia eroja. Esimerkiksi pojat juoksevat nhopeammin ja kasittelevat palloa paremmin kuin
tytdt. Myos lapsen luontainen liikkuvuus ja notkeus alkavat laskemaan kouluidssa, jos sita
ei harjoittele. Tyttdjen ja poikien kasvupyrahdykset aiheuttavat omia haasteitaan motoriik-
kaan, kuten kehon muuttuneet mittasuhteet, koordinaation heikkeneminen ja kémpelyys.
(Kauranen 2011, 354.)

Viimeisend motorisessa kehityksessa tulee omaksuttujen taitojen hyddyntadmisen vaihe. Se
alkaa noin 14-vuotiaana ja on sama asia kuin erikoistuneiden liikkeiden loppuvaihe. Tassa
vaiheessa nuori edustaa oman motorisen kehityksenséa huippua. Aikaisemmin opitut taidot
sdilyvat ja ne toimivat niin sanotusti tydkalupakkina tulevissa haasteissa. Uudet tekijat, ku-
ten esimerkiksi aika, raha, vélineet ja henkiset seka fyysiset tekijat vaikuttavat likkumiseen
myo6s tassa vaiheessa. Naiden tekijoiden rinnalla vaikuttavat lisdksi lahjakkuus, fyysisen

hyvinvoinnin taso ja oma motivaatio. (Hyvarinen & Hirvonen 2015.)
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3.5 Psykomotoriikka osana lasten kehitysta

Psykomotoriikalla tarkoitetaan lasten tunteita ja heidan muita psyykkisia toimintojaan, jotka
osoittautuvat heidan ulospain suuntautuvassa liikuntakayttaytymisessaan (Kauranen 2011,
12; Zimmer ym. 2011, 18). Lisaksi, silla tarkoitetaan ihmista kokonaisuutena, johon vaikut-
tavat fyysismotoriset, keholliset ja psyykkiset prosessit sekd ymparistd. Esimerkiksi liilkku-
miseen liittyy aina kognitiivisia ja emotionaalisia prosesseja, jonka vuoksi lapsen kehitys on
aina my0s osa psykomotorista kehitysté. Psykomotoriikka keskittyy niihin alueisiin, joilla ta-
pahtuu vuorovaikutusta likkumisen, kayttaytymisen, havaintokykyjen ja mindn kokemisen
valilla. Kokonaisvaltaisen tarkastelun tavoitteena on lapsen persoonallisuuden kasvu, jossa
liikkuminen on keskidssa. Psykomotoriikan tavoitteena on edistaa lapsen omatoimisuutta ja
inspiroida tietoista toimintaa ilman osallistumis- tai suorittamispakkoa. Sen sisaltd koostuu
kolmesta eri osa-alueesta, kehokokemuksista ja minan kokemuksista, materiaalikokemuk-
sista seké sosiaalisista kokemuksista. (Zimmer ym. 2011, 18-21, 251.)

Lapsen luottamus omiin kykyihinsa tai niiden vahatteleminen, aktiivinen kontaktin hakemi-
nen muihin lapsiin ja lapsen luopuminen omista tavoitteista vaikeuksien edessa tai vaikeuk-
sien ottaminen haasteena on yhteydessa lapsen minakuvaan. Myds kokemukset, jotka syn-
tyvat sosiaalisessa ja materiaalisessa eli valineellisessa ymparistéssa vaikuttavat minaku-
vaan. Motoriset ja keholliset kokemukset ovat tarkeita lapsen itsearvioinnissa ja oman toi-
minnan havainnoinnissa. Lapselle tarkeita asioita ovat motorinen taitavuus ja kyvyt seka
fyysiset suoritukset. Naiden vuoksi kokemukset huonommuudesta, pelokkuudesta ja epa-
varmuudesta voivat huonontaa itsetuntoa ja minakasitysta, joka voivat vaikuttaa lapsen so-
siaaliseen asemaan. Jatkuva ep&onnistuminen vaikuttaa siihen, miten lapsi luottaa omiin
kykyihinsa ja siitd voi myos seurata lisdantynyttad aggressiivisuutta. Lisaantyneelld aggres-
siivisuudella lapsi yrittaa piilottaa oman heikkouden tunteensa. (Zimmer ym. 2011, 45-48,
51.)

Minakokemus kehittyy vaiheittain ja se jaetaan eri vaiheisiin. Ensimmaéinen vaihe eli oras-
tava vaihe kehittyy vauvalla ensimmaisen kahden kuukauden aikana. Tall6in vauva kyke-
nee rakentamaan yhteytta eri tapahtumien valille. Toinen vaihe eli ydin-itse-vaihe kehittyy
kolmen-yhdekséan elinkuukauden aikana. Silloin lapsi pystyy havaitsemaan, ettd on mina ja
joku toinen henkil. Kolmas vaihe eli subjektiivinen itse -vaihe kehittyy 7-9 ja 15-18 elin-
kuukauden aikana. Silloin lapsi pystyy havaitsemaan, ettd oman psyykkisen kokemuksen
lisdksi on olemassa toisen psyykkinen kokemus, jotka voivat olla samanlaisia tai hyvinkin
erilaisia. Viimeinen vaihe eli verbaalinen itse -vaihe alkaa noin 15-18 kuukauden iassa ja
jatkuu loppu elaman. Talloin lapsi kokee omaavansa omaa tietoa ja kokemuksia, joita h&n

voi kertoa puheen valityksella muille ihmisille. (Zimmer ym. 2011, 57-58.)
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Materiaalikokemukset kehittavat lapsilla havaintokykya ja tasapainoa. Materiaalikokemuk-
silla tarkoitetaan ympariston tilaan ja valineisiin liittyvid kokemuksia. Silla tarkoitetaan myos
valineiden, kuten esimerkiksi ilmapallon fysikaalisten lainalaisuuksien ymmartamista ja nii-
hin sopeutumista seka tutkivaa ja kokeellista oppimista liikkumisen myota. Kayttdessa eri-
laisia valineita, lapsen liikuntaelamyksista tulee monipuolisia. Tarkeinta ei ole pelkat vali-
neet vaan se, miten ja milla tavalla lapsi itse oppii hyédyntamaan ja toimimaan valineiden
kanssa. Monipuoliset liikuntahetket, jotka kehittavat lapsen aistien havaintokykya, liittyvat

merkittdvana osana psykomotoriseen kasvuun. (Zimmer ym. 2011, 20-21.)

Lapselle sosiaaliset kokemukset ovat hyvin tarkeita, koska esimerkiksi sosiaalisten taitojen
koyhyys voi vaikuttaa hyvinkin paljon lapsen kayttaytymiseen arjessa. Sosiaalisia taitoja
ovat muun muassa taito tunnistaa ja ymmartaa omia ja muiden ihmisten tunteita, taito aset-
tua muiden ihmisten asemaan ja taito ottaa heidat huomioon. (HUS 2013.) Sosiaalisia tai-
toja lapsi oppii erilaisista kokemuksista, kuten toisten lasten kanssa kommunikoinnista lii-
kunnan kautta, saantéjen asettamisesta ja mukautuvasta toimimisesta saantdjen parissa,
laheisyydesta ja kilpailusta (Zimmer ym. 2011, 21). Sosiaalisten taitojen ollessa puutteelli-
set, lapsella voi olla vaikeuksia toimia muiden lasten kanssa ja leikkitaidot voivat olla kbyhat.
Lapsi on talléin kilnnostuneempi oppimisesta ja voi oppia lukemaan jo varhaisessa iassa.
Hanella voi myos olla vaikeuksia ymmarta& muiden ihmisten aikomuksia ja saantojen tilan-
nesidonnaisuutta, jonka vuoksi h&n saattaa ajatella tavallisten asioiden olevan kiusaamista,
kuten esimerkiksi isossa vakijoukossa tapahtuneen tonimisen. Jotkut lapset taas eivat valt-

tamatta tunnista muiden toimintaa kiusaamiseksi. (HUS 2013.)

Lapsille tulee antaa palautetta heiddn omista vahvuuksistaan seké auttaa heita tuntemaan
ja tiedostamaan omat vahvuutensa. Tarkead on myos tukea seka edistaé lapsen omaa ak-
tiivisuutta ja omaehtoisuutta, koska se auttaa lapsen positiivisen mindkasityksen kehitty-
mista. Lapsen pelatessa tietokonepeleja tai toimiessa muiden sahkdisten laitteiden parissa,
jaavat aistien virikkeet yksipuolisiksi ulkona liikkkumisen vahyyden vuoksi. Lapsen menetta-
essa niin sanotusti kosketuksensa luontoon, heikentyy kyky havainnoida ymparistfd. Seu-
rauksena voivat olla fyysismotoriset tai havaintotoimintoihin vaikuttavat ongelmat seka so-
sioemotionaaliset etta kognitiivisen kehityksen ja toimintakyvyn hairiét. (Zimmer ym. 2011,
69, 251-252.)
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4 Alypuhelimen kayton aiheuttamat muutokset toimintakykyyn
4.1 Toimintakyky kasitteena

Toimintakyvylla kuvataan ihmisen fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia kykyja selviytyd hanelle
merkityksellisista ja valttamattomista paivittaisista toiminnoista (Kauranen 2021, 672; Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2022). Myds ympariston myonteiset ja kielteiset vaikutukset
vaikuttavat siihen. Ihmisen toimintakykya voidaan myos tukea esimerkiksi erilaisilla palve-
luilla ja muiden ihmisten tuella. Toimintakyky on eréénlainen tasapainotila, jossa ihmisen
kyvyt, elin- ja toimintaymparistd sekéd omat tavoitteet ovat tasapainossa keskenaan. (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.)

Toimintakykyad voidaan kuvata kahdella eri tavalla. Toinen néista on kansainvalinen ICF-
malli (International Classification of Functioning, Disability and Health), jossa toimintakykya
kuvataan eri osa-alueilla (Kuvio 1). Nama osa-alueet ovat ruumiin rakenteet ja toiminnot,
henkilén suoritukset ja osallistuminen seka ymparistotekijat ja yksilotekijat. ICF-malli ryh-
mittelee toimintakyvyn tarkasti maariteltyihin paa- ja alaluokkiin. (Kauranen 2021, 673; Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.) Se antaa terveydenhuoltoalan ammattiryhmille yhte-

naisen toimintakyvyn viitekehyksen ja terminologian (Kauranen 2021, 673).

I 1
Toimintakyky ja toimintarajoitteet Kontekstuaaliset tekijat Osat

| —_—

Ruumlin/kehon Suoritukset ja : £ .
toiminnot j/a Ruumiin | Osallistuminen Ymparistotekijat Yksilotekijat Osa-alueel

rakenteet

Ruumiin/kehon Ruumiin
toiminnot rakenteet

El ole vield Pédluokat

maaritelty
tarkemmin

Eni luokitusportaiden
kuvauskohteet

Kuvio 1. ICF-malli (Suomen fysioterapeutit)

Toinen tapa selkeyttdd toimintakyvyn hahmottamista on jakaa se ulottuvuuksiin, jotka ovat
fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja kognitiivinen osa-alue (Kuvio 2). Kognitiivinen nakoé-
kulma voidaan lukea myds osaksi psyykkista nakokulmaa. Fyysiseen toimintakykyyn kuu-

luu muun muassa hapenottokyky, tasapaino ja havaintomotoriikka. Psyykkiseen ja
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kognitiiviseen toimintakykyyn sisadltyy muun muassa mielenterveys, havainnointi seka oppi-
minen ja sosiaaliseen toimintakykyyn luetaan taas esimerkiksi vastuu l&heisistd, osallistu-
minen ja elaman mielekkyys. Toimintakyvyn ulottuvuudet kytkeytyvét toisiinsa, ympariston
vaatimuksiin seka yksilon terveydentilaan ja muihin ominaisuuksiin. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2022.) Tassa opinnaytetydssa kasitelladn toimintakykyd sen eri ulottuvuuk-

sien kautta ja alypuhelimen liiallisesta kayttsta aiheutuvia negatiivisia muutoksia niihin.

i i - elamanhallinta ja
- lihasvoima Sl
+ hapenottokyky il
5 tasapaino *mie en.erveys ; .
- nivelten liikkuvuus + psyykkinen hyvinvointi
- havaintomotoriikka - mieliala

- terveydentila

S : - erilaisista haasteista
« liikkumiskyky selviaminen

Fyysinen  Psyykkinen

Sosiaalinen

~ « havainnointi

« tarkkaavaisuus
« paatoksenteko
« tietoisuus

« suhteet omaisiin ja
ystaviin

- vastuu laheisista

- sosiaalisten suhteiden

: « kielelliset toiminnot
G el R
- elaman mielekkyys ) aja%telu

Kuvio 2. Toimintakyvyn ulottuvuudet (Aij6 & Sirvié 2019)
4.2 Fyysinen toimintakyky

Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen fyysisia kykyja selvitd hanelle merkitykselli-
sista arjen toiminnoista. Se ilmenee liikkkumiskykyna ja kehon liikuttamisena. Fyysisen toi-
mintakyvyn kannalta tarkeisiin elimistén fysiologisiin ominaisuuksiin kuuluu lihasten voima
ja kestavyys, kestavyyskunto, nivelten liikkuvuus, kehon hallinta sekd keskushermoston
koordinoiva toiminta. My0s aistitoiminnot, nako ja kuulo, luetaan osaksi fyysista toimintaky-
kya. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.) WHO:n ICF-luokituksen mukaan liikkkuminen
siséltdaa asennon vaihtamisen ja yllapitamisen seka esineiden kantamisen, nostamisen ja
kasittelemisen, kaden hienomotorisen kayttamisen, lihasvoiman ja -kestavyyden seka koor-
dinaatiokyvyn (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos; Sainio ym. 2020). Fyysisen toimintakyvyn
jakautumista ICF-luokituksen mukaan ruumiin ja kehon toimintoihin, suorituksiin ja osallis-
tumisiin, ymparistotekijoihin ja yksilotekijoihin on havainnollistettu kuviossa 3. Ymparisto- ja
yksil6tekijoihin vaikuttavat ihmisen koko elama ja elaminen taustoineen. (Tiikkainen & Pyn-
nénen 2018.)
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I 1
Osa 1: Toimintakyky ja toimintarajoitteet Osa 2: Kontekstuaaliset tekijat
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Kuvio 3. Fyysinen toimintakyky ICF-viitekehyksessa (Mukailtu CP-hanke)

Fyysisen toimintakyvyn kasitteeseen voidaan liittdd myds fyysinen kunto, suorituskyky seka
terveyskunto. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos maarittelee, etté fyysinen kunto kertoo kehon
fysiologisesta kyvysta suoriutua lihasvoimaa ja kestavyytta vaativista liikkuntasuorituksista.
Fyysista kuntoa voidaan mitata erilaisissa liikuntasuorituksissa tarvittavien fyysisten omi-
naisuuksien suorituskykyna. Fyysisia ominaisuuksia ovat esimerkiksi kestavyys, lihasvoima
ja nopeus. Fyysistad kuntoa voidaan tarkastella myds elinjarjestelmien, kuten hengitys- ja
verenkiertoelimistén toiminnan mittaamisella. Terveyskunnolla tarkoitetaan niitéa fyysisen
kunnon osa-alueita, jotka liittyvat terveyteen ja toimintakykyyn, joihin fyysinen aktiivisuus
vaikuttaa positiivisesti. Esimerkiksi kestavyyskunto, tuki- ja liikuntaelimistén kunto, motori-
nen kunto ja kehonkoostumus lasketaan naihin ja niité voi mitata erilaisilla testausmenetel-

milla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos; Sainio ym. 2020.)

Kestavyyskunto ja lihaskunto lasketaan myos kuuluvaksi fyysisen toimintakyvyn kasittee-
seen. Kestavyyskunnolla tarkoitetaan henkilon kykya suorittaa kehon suuria lihasryhmia
kuormittavia lilkkuntasuorituksia pidemman aikaa. Saanndllinen kehon kuormittaminen joh-
taa hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnon paranemiseen. Lihaskunto maaritelldén lihas-
solujen kyvyksi tuottaa voimaa tietyn liikkeen aikana ja se kertoo hermo-lihasjarjestelman
toimintakyvysta. Lihaskunnon kannalta tarkeitd ominaisuuksia ovat myds notkeus ja tasa-
paino. Fyysisen aktiivisuuden maara, sen intensiteetti ja fyysinen kunto ovat yhteydessa
toisiinsa. Ne parantavat kuntoa ja ndin edesauttavat hyvaa terveytta. (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos 2020.)

Seuraavissa kappaleissa kuvataan liiallisesta alypuhelimen kaytosta aiheutuvia negatiivisia
muutoksia fyysisen toimintakyvyn osa-alueeseen. Tahan osioon on valittu yleisimpid mah-
dollisia vaikutuksia ja ne perustuvat tutkimusnayttoon. Kappaleissa kasitelldaan liiallisesta

alypuhelimen kaytostd aiheutuvia muutoksia muun muassa fyysiseen aktiivisuuteen,
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suorituskykyyn, kdden puristusvoimaan, hienomotorisiin taitoihin, niska- ja hartiaseudun
asentoon sekd uneen. Viimeisessa kappaleessa kasitelladn myos sinivalosta aiheutuvia

vaikutuksia.
4.2.1 Fyysinen aktiivisuus ja suorituskyky

Liikunnan aloittaminen jo nuorena on tarkeaa lapsen ja nuoren kasvulle ja kehitykselle. Se
parantaa luuston kehittymista sekd edesauttaa motoristen taitojen oppimista. Lapsen on
tarkedd omaksua lilkkunnallinen ja terveellinen elaméantapa jo nuorena, koska tdma ennus-
taa parempaa terveyttda myods aikuisena. Liikunnalla on lapsille lukuisia terveysvaikutuksia
ja hyotyja, joita ovat esimerkiksi erilaisten sairauksien ehkaiseminen, aivojen hermoverkko-
jen seka tuki- ja liikuntaelimiston kehittyminen, luu- ja lihasmassan lisaantyminen seka liik-
kuvuuden ja painonhallinnan parantaminen. Lasten on tarke&a harrastaa monipuolista lii-
kuntaa myos siksi, etta se kehittéé liikuntataitoja ja auttaa lasta hallitsemaan liikkumistaan
lihasten, aistien ja hermoston yhteistoimintana. (UKK-instituutti 2020.) Tasta esimerkkina
Websterin ym. (2019) tekema tutkimus, jonka mukaan esikouluikéisten lasten rasittava fyy-
sinen aktiivisuus oli positiivisesti yhteydessa motorisiin taitoihin, mutta ruutuajalla oli moto-
risiin- ja k&dentaitoihin negatiivinen vaikutus. UKK-instituutin (2020) mukaan liikunta myos
edesauttaa lasta sosiaalisten suhteiden luomisessa ja vuorovaikutustaitojen kehittymi-

sessa.

Lasten lihavuus on lisdantynyt fyysisen aktiivisuuden vahentymisen myoéta. Esimerkiksi
Suomessa 2—16-vuotiaista pojista vahintaan 27 % ja vastaavasti tytdista vahintdan 18 % oli
ylipainoisia. Lihomiseen on yhteydessa elinympériston seka elintapojen muutokset, silla
fyysinen aktiivisuus on vahentynyt kotitoimissa, harrastuksissa, koulussa seké koulumat-
koilla merkittavasti. Painon kertymista edistaa runsas istuminen ja muu paikallaan olo seka
lyhyet y6unet. Lisdksi ruokaa on saatavilla helposti, valikoimat ovat laajat, hinnat ovat edul-
lisia ja annoskoot suuria. Lapsuuden lihavuus ennustaa usein lihavuutta myos aikuisuu-
dessa. Paras keino ehkaista lapsen lihavuutta on elintapahoidolla eli ruokavalion, liikunnan
ja riittdvan unen avulla. (Tarnanen ym. 2020.) Paikallaanolon lisé&ntymiseen liittyy yhtena
tekijana alylaitteiden lisdantynyt kayttd. Parkin & Parkin (2014) tekeman tutkimuksen mu-
kaan alypuhelimeen liittyva addiktio ennustaa monia ongelmia fyysisessa kehityksessa, ku-
ten hairidita nako- ja kuuloaisteissa, lihavuutta seka kehon epéatasapainoa. Myds Wacksin
& Weinsteinin (2021) tutkimuksessa esitettiin, etta liiallinen alypuhelimen kaytto oli yhtey-
dessé negatiivisiin muutoksiin, kuten huonompaan unenlaatuun, korkeampaan stressita-
soon, matalampaan fyysiseen aktiivisuuteen, pienempaan lihasmassaan ja suurempaan

rasvamassaan.
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UKK-instituutin 7—17-vuotiaiden lasten ja nuorten liikkuntasuositus (Kuva 4) sisaltda moni-
puolista, reipasta ja rasittavaa liikuntaa vahintdan 60 minuuttia paivassa. Liséksi suositel-
laan valttamaan runsasta ja pitkakestoista paikallaanoloa. Lasten liikunnan on tarke&a olla
monipuolista, jotta liikuntataidot kehittyvét. Liikuntaa tulisi harrastaa paivittain ja eniten suo-
sitellaan kestavyystyyppisté liikuntaa. Vahintaan kolmena paivana viikossa olisi hyva har-
rastaa teholtaan rasittavaa liikuntaa seka luustoa ja lihaksia vahvistavia liikuntamuotoja.
(UKK-instituutti 2021.) Varhaislapsuudessa, alle kahden vuoden ikaisten lasten, fyysisen
aktiivisuuden suositus on vahintaan kolme tuntia liikuntaa paivassa. Ensimmaiset 10 vuotta
lapsen elamassa ovat edullisinta aikaa liikkumistaitojen oppimiselle, kun hermosto kehittyy.
(UKK-instituutti 2020.) Tutkimuksen mukaan maailmanlaajuisesti noin 70 % lapsista ja nuo-
rista ei tayta liikkumisen suosituksia. Fyysisen aktiivisuuden maara on myds laheisesti yh-
teydessa fyysiseen, psyykkiseen ja kognitiiviseen hyvinvointiin. (He ym. 2021.) Aktiivisuu-

den vahentyessa myds hyvinvoinnin osa-alueet saattavat karsia.
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Kuva 4. Lasten ja nuorten liikkumissuositukset (UKK-instituutti 2021)

Alypuhelimen liiallinen kaytté voi aiheuttaa henkista vasymysta ja olla yhteydessa suoori-
tuskyvyn ja tarkkuuden heikkenemiseen. Henkinen vasymys tarkoittaa tilaa, jossa henkild
kokee uupumusta kognitiivista toimintaa vaativissa tilanteissa. Henkiseen vasymykseen liit-
tyy epaonnistumiset erilaisten tehtavien suorittamisessa, jotka vaativat henkilltd sisaista

motivaatiota, kun selkeda kognitiivista hairiotéa tai motorista heikkoutta ei ole. (Clarity clinic
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2021.) Grecon ym. (2017) nuorille jalkapalloilijoille toteutetussa tutkimuksessa todettiin, etta
toistuva alypuhelimen kaytt6 aiheutti heille henkista vasymystd, joka heikensi seka fyysista
ettd teknista suorituskykyd. Taman takia he suorittivat lyhyempid matkoja jalkapallolle tyy-
pillisessa intervallijuoksussa, heilld tuli enemman virheita pallon syotdissa ja pallon kontrol-
lointi oli epatarkempaa. Myods Fortesin ym. (2019) tutkimus korosti henkisen vasymyksen
aiheuttamia haittavaikutuksia jalkapalloilijoiden lajitaitoihin. Tutkimuksessa havaittiin, etta
vahintddn 30 minuutin pituinen alypuhelimen sovellusten kaytté aiheutti henkista vasy-

myst&, joka heikensi pelaajien paatoksentekokykyja seka tarkkuutta syottotilanteissa.
4.2.2 Kéaden puristusvoima ja hienomotoriset taidot

Pienista lapsista on tullut teknologian kehityksen myota innokkaita alypuhelimen kayttajia.
Muutama vuosi sitten tehdyn mediakyselyn tuloksena 8—18-vuotiaat lapset viettivat keski-
maarin 10 tuntia median parissa paivittain. Jatkuva alypuhelimen kaytto ilman saannollisia
taukoja voi johtaa traumaperaisiin vaivoihin kaulan, hartioiden, kasien ja ranteiden alueella.
Vaivat voivat aiheutua siita, kun peukalo ja sormet ovat vuorovaikutuksessa nayton kanssa.
Ranteen hankala asento voi johtaa traumaperdisiin vaivoihin ranteen nivelissa, kun ranne,
kéadet ja sormet ovat ylikuormitettuja. (Radwan ym. 2019.) Inalin ym. (2015) mukaan liialli-
nen alypuhelimen kaytt6 altistaa k&den voimakkaalle rasitukselle, mistd voi seurata kipua
sekéa kaden ja peukalon tuki- ja liikuntaelinsairauksia. My6s Radwanin ym. (2019) tutkimuk-
sessa osoitetaan kdden toistuvan staattisen pidon voivan vahentaa verenkiertoa ja estaa
ravintoaineiden kulkeutumista lihaksiin aiheuttaen kipua ja lihasvasymysta. Tuki- ja lilkun-
taelinvaivojen ja matkapuhelimen kaytdn valistd yhteytta on alettu tutkimaan vasta pari
vuotta sitten. Liséksi tutkimuksessa nostetaan, ettd tdhan mennessa tehdyt tutkimukset
ovat osoittaneet tarttumisen, toistuvien tyontéliikkeiden ja peukalon toistuvien liikkeiden ole-
van riskitekijoita ylaraajojen toimintahairioon.

Radwanin ym. (2019) tehdyssa tutkimuksessa todetaan myos liiallisella alypuhelimen kay-
t6lla olevan heikentévia vaikutuksia sormien puristusvoimaan. Tutkimuksessa mitattiin kah-
den sormen puristusvoimaa, avainotteen puristusvoimaa ja kAmmenen puristusvoimaa
(Kuva 5). Alypuhelimen kaytén runsauden vuoksi puristusvoima ei ollut molemmissa ka-
sissa sama, vaan sen kaden puristusvoima, jota padasiassa kaytettiin, oli heikompi kuin ei-
hallitsevassa kadessa. Olkavarren ja kdden toiminnot olivat my6s heikommat runsaasti aly-
puhelinta kayttavilla henkil6illa. Kuitenkin Saamanin ym. (2018) tehdyssa tutkimuksessa on
osoitettu, ettd pitkaaikaisella alypuhelimen kaytolla ei ollut vaikutuksia kaden puristusvoi-
maan myohaisella lapsuusiélla. Puhelimen kayttd kahdella kadella seka puhelimen parissa
kaytetyn ajan vahentaminen alle neljaén tuntiin paivassa ovat tarkeita tekijoita kasien ja

olkanivelten mekaanisen kuormituksen vahentamisessa (Radwan ym. 2019).
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Kuva 5. Puristusotteet (T= peukalo-etusormi-pinsettiote, K= avainote, P= kolmen sormen
pinsettiote) (De la Fuente 2006)

My6s jatkuva tabletin kaytto voi vaikuttaa lasten hienomotoristen taitojen kehitykseen. Tab-
letin k&yttd ei vaadi lihasvoimaa, koordinaatiota ja ndpparyytta niin paljon kuin esineisiin
tarttuminen, piirtAminen, k&sin kirjoittaminen ja lelujen siirtaminen, jonka vuoksi kaytolla voi
olla haitallisia vaikutuksia hienomotoriikan kehitykseen. (Lin 2019.) Alypuhelin ja tabletti ei-
vat eroa kovin paljoa toisistaan, eroa on lahinna vain siina, etta tabletilla ei pysty soittamaan
ja se on kooltaan isompi (Aulio ym. 2021). Saamanin ym. (2018) tutkimuksessa todettiin
pitkdkestoisen alypuhelimen kayton vaikuttavan kyynarhermon johtumisnopeuteen hidas-
tamalla sitd. Kyynarhermo lahtee C8-Th1 hermojuurista, jotka ovat kovassa kuormituksessa
kaularangan koukistumisen aikana. Taméan vuoksi pitkdkestoinen alypuhelimen kaytto kau-

larangalle epaergonomisessa asennossa vaikuttaa kyynarhermoon.
4.2.3 Niska- ja hartiaseudun asento

Alypuhelimien kayttd on runsasta lasten ja nuorten keskuudessa. Lapset ja nuoret kayttavat
alypuhelinta nykypaivana seka koulussa etta vapaa-ajalla. Alypuhelimien runsas kaytto vai-
kuttaa lasten ja nuorten ryhtiin, mika voi esiintya erilaisina tuki- ja liikkuntaelinongelmina.
(Terve koululainen; Saaman ym. 2018.) Kaytettdessa &alypuhelinta katsotaan alaspain ja
kannatellaan sitd k&dessa vartalon edessa. Asento, missa kadet joutuvat kannattelemaan
alypuhelinta, aiheuttaa staattista jannitystd seka olkapéaihin ettd niska-hartiaseutuun. Kat-
seen suuntautuessa alaspain niska-hartiaseutuun kohdistuu my6s voimakasta kuormitusta.
Samaan aikaan kaularangan ojentajalihakset venyvat ja koukistajalihakset supistuvat el
ovat lyhentyneessa tilassa, talléin syntyy lihasepatasapainoa ja lihasten tuen vaikutus heik-

kenee. (Terve koululainen.)
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Kuvassa 6 havainnollistetaan alypuhelimien kayttajilla yleisimpana ongelmana esiintyva
eteenpain tyontynyt paa (forward head posture) ja eteenpain tyéntyneet olkapaat (Ha &
Sung 2020). Paan tyontyessa eteenpain kaularangan nikamiin kohdistuu puristusta, josta
seuraa niskan lihasten supistunut tila. (Physiopedia). Eteenpéin tydntyneen paan asento
voi aiheuttaa niskakipua, miké johtaa kaularangan nikamien ja niskalihasten rakenteen ja
toiminnan muutoksiin. Tutkimus, jonka tarkoituksena oli maarittéaa syviin niskan koukistaja-
lihaksiin, proprioseptiikkaan, huimaukseen ja tasapainoon kohdistuvia vaikutuksia ihmisilla,
joilla on eteenpdin tyontynyt paa ja kayttavat alypuhelinta, 16ytyi merkittavia eroja kaularan-
gan asentotunnosta. Eroja ei ollut syvien niskan koukistajalihaksissa, vestibulaarisessa toi-
minnassa tai staattisessa tasapainossa. (Ha & Sung 2020.) Kuitenkin Radwanin (2019) teh-
dyssé tutkimuksessa todettiin kaularangan nikamiin kohdistuvan paineen hairitsevan aivo-
jen signaaleja, joka voi aiheuttaa ongelmia tasapainossa sekd hairitda kaularangan pro-

prioseptiikkaa.

deaalinen niskan asento Eteenpain tydntyneen paan asento

——

Kuva 6. Eteenpain tyontynyt paa (Mukailtu Physiopedia)

Niskakipu on yksi yleisimmista terveyshaitoista, jota on tutkittu paljon aikuisilla mutta ei juu-
rikaan lapsilla tai nuorilla. Kipu voi johtua mista vaan niskan rakenteesta, kuten nikamien
valisista levyista, nivelsiteistd, lihaksista, fasettinivelista ja hermoista. Tuumorit, infektiot,
tulehdukselliset sairaudet ja synnynnéaiset sairaudet ovat myos potentiaalisia aiheuttajia.
(Fares ym. 2017.) Alylaitteiden kaytén on kuitenkin ajateltu selittavan lasten ja nuorten yleis-
tyneita niskakipuja tyypillisen etukumaran asennon vuoksi. Alylaitteiden kaytosta aiheutuvat
kivut niska-hartiaseudussa ja ylaraajoissa ovat lyhytkestoisia ja ohimenevia, eika niilla ole
yhteytté kroonisiin niska-, hartia- tai ylaraajojen kiputiloihin. (Selkdkanava.) Vaikka paan
etukumara asento lisda rasitusta kaularangassa ja sita ymparoivissa kudoksissa ylittamatta
niiden sietokykya, voi jatkuva huono paan asento johtaa muutoksiin kaularangan alueella

ja aiheuttaa kaularangan syvien lihasten heikkoutta (Selkdkanava; Ha & Sung 2020).
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Niskan syvien lihasten koukistajalihakset ovat tarkedssa roolissa kaularangan stabilisoimi-

sessa ja ne vahentavat kaularangan lordoosia liikkeen aikana (Ha & Sung 2020).

Faresin ym. (2017) tutkimuksessa oli tarkoituksena selvittéaa lasten ja nuorten tuki- ja likkun-
taelinperaista niskakipua seka sen mahdollisia riskitekijoita ja komplikaatioita. Alle 18-vuo-
tiaat lapset olivat kayttaneet keskimaarin 57 tuntia paivassa alypuhelimia ja muita kasin
pideltavia laitteita. Kaikilla heistd huomattiin lisdantynytta niskan ja seléan fleksiota eli kou-
kistusta opiskellessa ja kayttaessa alypuhelinta tai tablettia. Niskan fleksio oli yli 45 astetta
alypuhelimen tai tabletin kayton aikana, jolloin paan asento on selvasti etukumarassa (kuva
7). Myo6s Junhyuk ym. (2015) tehdyssa tutkimuksessa liiallisen é@lypuhelimen kéaytén osoi-
tettiin aiheuttavan muutoksia kaularangan lordoosissa ja niskan alueen lihasten kipukyn-
nyksessa. Taivutettaessa paata eteenpéin selkdrangan tukema paino kasvaa merkittavasti,
jonka vuoksi alypuhelimen kayttajat menettavat luonnollisen kaularangan kaarevuutensa,
mika aiheuttaa lisdantynyttd kuormitusta kaularangan alueelle. Saaman ym. (2018) toteaa,
ettd alypuhelimen kayttajat karsivat pitkaaikaisesta staattisesta asennosta johtuvasta kroo-
nisesta niskakivusta niskan ollessa koukistettuna alypuhelinta kaytettaessa. Useiden tutki-

musten mukaan koukistunut niskan asento aiheuttaa yleisimmin niskakipua ja arkuutta.

Kuinka tekstiviestittely voi vahingoittaa kaularankaasi

Niskaan kohdistuva paine lisdantyy kallistaessamme pdatdmme. Tama aiheuttaa kaularangan kaarevuutta.

Paine

niskassa 5 kg 12 kg 22 kg 27 kg
Niskan 0°

kallistus

Kuva 7. Kaularangan fleksion lisadntyminen alypuhelimen kayton seurauksena (Mukailtu

Greenhaus Physical Therapy 2016)
4.2.4 Uni ja sinivalolle altistuminen

Runsas alypuhelimen kayttd vasyttaa silmia ja aiheuttaa niiden artymista seké kuivumista.
Naon sumentuminen on mahdollista ja sinivalo voi vaurioittaa silman verkkokalvoa. (Terve

koululainen.) Nukkuminen on aivojen palautumiselle tarke&a, koska silloin paivalla opitut
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asiat siirtyvat pitkdkestoiseen muistiin. Unen vahyys haittaa uusien asioiden oppimista ja
kasvattaa virheitd opinnoissa. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2021b.) Fyysiselle ja
psyykkiselle hyvinvoinnille uni on erityisen tarkeaa. Lasten ja nuorten tulisi nukkua noin 10
tuntia yon aikana. Tunteiden sdatelysté tulee vaikeampaa ja kognitiivinen suorituskyky heik-
kenee pitkdaikaisen univajeen seurauksena. Pitkaaikainen univaje nostaa riskid muun mu-
assa diabetekselle ja masennukselle. (Sandman 2020; Mannerheimin lastensuojeluliitto
2021b.) Alylaitteen kayttaminen voi vaikeuttaa nukkumista siirtamalla vuorokausirytmia
myo6haisemmaksi, koska puhelimen varit stimuloivat kuvareseptoreita silmien verkkokal-
voilla estden melatoniinin vapautumista. Se voi myds nostaa vireystilaa, jolloin nukahtami-
sesta tulee vaikeampaa. (Duggan ym. 2018; Sandman 2020.) Lapsen ruutuaika juuri ennen
nukkumaan menoa on yhteydessa lyhyempaan vilkeuneen, mika voi johtaa aamu-unisuu-

teen (Duggan ym. 2018).

Runsaalla alypuhelimen kaytolla on merkittdvia vaikutuksia unenlaatuun, kuten uniaikaan
ja nukahtamisen viivastymiseen (Ahn ym. 2017; Gladkaya ym. 2018). Pienten nayttdjen
lasnaolo uniymparistdéssa on yhdistetty lyhyempaan uniaikaan ja mydhaisempiin nukku-
maanmenoaikoihin. Pienen naytdn lasnéolo voi vahentad uniaikaa 10 minuuttia yossa.
(Duggan ym. 2018; Gladkaya ym. 2018). Dugganin ym. (2018) tehdyn tutkimuksen mukaan
lapsilla, jotka nukkuivat puhelimen kanssa, oli lynyempi unen kesto ja myohemmat sankyyn
menoajat kuin niilla, jotka eivat nukkuneet puhelimen kanssa. Huonolla unen laadulla on
nuorten keskuudessa yhteyksia moninaisiin negatiivisiin terveysvaikutuksiin, kuten kasva-
neeseen riskiin lihoa, heikentyneeseen akateemiseen suorituskykyyn, vammoihin ja mie-
lenterveyteen. Pienikin ero lapsen unen kestossa voi aiheuttaa merkittavia vaikutuksia mie-
lialaan ja kaytokseen. Myos Gladkaya ym. (2018) osoittavat kirjallisuuskatsauksessaan sa-
man suuntaista nayttoa siita, etta lyhyempi unen kesto ja myéhemmat sankyyn menoajat
ovat yhteydessa kasvaneeseen riskiin lihoa lasten ja nuorten keskuudessa, koska unen
puute korreloi greliinin tason nousua ja leptiinin tason laskua johtaen kasvaneeseen nalan-
tunteeseen ja vahentyneeseen kylldisyyden tunteeseen. Greliini on hormoni, mika lisaa ruo-

kahalua, kun taas leptiini vahentaa ruokahalua eli luo kyllaisyyden tunnetta (Ukkola 2003).

Puhelimista tuleva sinivalo on yksi suurimmista unenlaatua heikentavista tekijdista. Sinivalo
vahentaa melatoniinin ja niiden hormonien tuotantoa, jotka kontrolloivat uni-valverytmia tai
vuorokausirytmia. (Rafique ym. 2020.) Melatoniini vapautuu illalla reagoidessaan vahenty-
neeseen tai hAmaraén valoon auttaen kehoa valmistautumaan nukkumaan (Nathanson &
Beyens 2018). Melatoniinin vahentyessa tulee hukahtamisesta ja unessa pysymisesté vai-
keaa. Sinivalolle altistuminen lisda aivojen valppautta ja stimuloi kognitiivisia toimintoja joh-
taen huonoon unenlaatuun. (Tosini ym. 2016; Rafique ym. 2020.) Naytdn etaisyys kasvoista

vaikuttaa sinisen valon imeytymiseen. Lapsien pitdessa puhelinta hyvin lahelld kasvoja,
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imeytyy sinista valoa huomattavasti enemman kuin esimerkiksi televisiota katsellessa. (Nat-
hanson & Beyens 2018.) Sinivalon uskotaan vaikuttavan aivojen valppauteen stimuloimalla

verkkokalvon valoherkkia gangliosoluja eli hermosoluja (Hartstein ym. 2018).
4.3 Psyykkinen toimintakyky

Psyykkiseen toimintakykyyn kuuluvat ihmisen voimavarat, joiden avulla han pystyy selviy-
tymaan arjen haasteista ja kriisitilanteista. Psyykkinen toimintakyky on tarke& osa elamén-
hallintaa, mielenterveytta ja psyykkista hyvinvointia. (Aij6 & Sirvié 2019; Terveyden ja hy-
vinvoinninlaitos 2022.) Siihen liittyvat elamanhallinnan ja mielen hyvinvointi, joiden kanssa

ihminen pystyy toimimaan aloitteellisesti ja tavoitteellisesti (Cp-liitto).

Psyykkiseen toimintakykyyn siséltyvat mielensisaiset toiminnot, kuten tuntemiseen ja ajat-
teluun liittyvat toiminnot, joita ovat kyky vastaanottaa ja kasitella tietoa, tuntea, muodostaa
kasityksia itsesta ja ymparistosta seké suunnitella elamaa ja tehda siihen liittyvia valintoja
(Cp-liitto; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022). My6s persoonallisuus ja selviytyminen
sosiaalisen ymparistdn haasteista ovat tarkea osa psyykkista toimintakykya. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos 2022.)

Kaurasen (2021, 672) mukaan kognitiivinen toimintakyky voidaan erottaa omaksi osa-alu-
eekseen psyykkisen toimintakyvyn nakokulmasta. Kognitiivisella toimintakyvylla tarkoite-
taan tiedonkasittelyn osa-alueiden yhteistoimintaa. Naita ovat tiedon vastaanotto, kasittely,
sdilyttaminen ja sen kayttoon liittyvat psyykkiset toiminnot, joiden avulla yksilo selviytyy ar-
jesta. Myds kognitiivinen suorituskyky on oleellista toimintakyvyn kannalta. Siihen kuuluu
yksilon kyky orientoitua paikkaan ja aikaan, muistitoiminnot, uusien asioiden ja toimintata-
pojen oppiminen seka ongelman ratkaisutaidot. (Cp-liitto; Kauranen 2021, 672—673.) Tark-
kaavuuden ja yliaktiivisuuden hairid eli esimerkiksi ADHD liittyy my6s kognitiiviseen toimin-

takykyyn (Cp-liitto).

Kuviossa 4 on havainnollistettu psyykkisen ja kognitiivisen toimintakyvyn jakautumista ICF-
viitekehyksen mukaan. ICF-luokituksessa ruumiin ja kehon toimintoihin liittyvat muun mu-
assa ajattelu-, persoonallisuus- ja muistitoiminnot. Suorituksiin ja osallistumisiin kuuluvat
taas ongelmanratkaisutaidot seka oppiminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos; Pohjolai-
nen & Heimonen 2009.) Ymparistotekijoihin ja yksilotekijoihin vaikuttavat ihmisen koko

elama ja elaminen taustoineen (Tiikkainen & Pynnoénen 2018).
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1 1
Osa 1: Toimintakyky ja toimintarajoitteet Osa 2: Kontekstuaaliset tekijat
1

l | 1

Ruumiin/kehon Suoritukset ja

toiminnot ja Ymparistotekijat Yksilotekijat

d Osallistuminen
Ruumiin rakenteet

sisdltdd mm. yksilon koko
eldman ja elamisen
taustoineen

mm. ajattelu-, mm. ongelmanratkaisutaidot
persoonallisuus- ja ja oppiminen
muistitoiminnot

Kuvio 4. Psyykkinen toimintakyky ICF-viitekehyksessa (Mukailtu CP-hanke)

Seuraavassa osiossa kuvataan liiallisen alypuhelimen kaytdsta aiheutuvia muutoksia
psyykkisen toimintakyvyn nakdékulmasta. Lisaksi tahan osioon on sisallytetty kognitiivinen
osa-alue, koska sen voi lukea osaksi psyykkista toimintakykya. Muutoksia psyykkisessa ja
kognitiivisessa toimintakyvyssa esiintyy kayttaytymiseen, mielenterveyteen ja kognitiivisiin

taitoihin liittyen. Kaikki muutokset perustellaan tutkimusnayttdon pohjautuen.
4.3.1 Kayttaytyminen

Lapsuudessa aivojen muovautuvuus on herkimmillddn, ja ne ovat alttiimpia ympariston vai-
kutuksille. Muovautuvat aivot sopeutuvat ymparistéénsa ja ovat jatkuvassa muutoksen ti-
lassa, joka on edellytys myds uuden oppimiselle. Kun samaa asiaa tehdaan toistuvasti,
hermosolujen vdlille muodostuu uusia yhteyksia ja samalla usein kaytetyt yhteydet vahvis-
tuvat. Alylaite on ymparistotekija, joka voi vaikuttaa kasvuikiisen lapsen aivojen kehityk-
seen. Aivoissa otsalohkot kehittyvat viimeisimpana ja niiden tehtéava on vastata toiminnan
kontrolloinnista eli itsesaéatelytaidoista, kuten itsekurista ja itsehillinnasta. Alylaite ja itsesaa-
telyn kehittyminen ovat laheisesti yhteydessa toisiinsa, mikali lapsi ei esimerkiksi malta luo-
pua alylaitteestaan. Lapsen ruutuaikaa on tarkea rajoittaa, jotta se ei vaikuta liikaa itsesaa-
telyn kehitykseen. Lisdksi tydmuisti, joka suodattaa aistien, muistin ja tunteiden tuomasta
informaatiosta olennaisen, sijaitsee etuotsalohkossa. Etuotsalohko kehittyy aikuisuuteen
saakka, jonka takia hairidtekijat vaikuttavat lapseen aikuista enemman. (Méntymaa 2019;
Riihimaa 2019.)

Alypuhelin ei sovi varhaislapsuuden kehitysvaiheeseen, koska se on passiivinen tyokalu,
jonka kanssa vain istutaan paikallaan, ja josta imetaan tietoa. Aivojen etuotsalohkon toi-
minta, mihin liittyy kyky ajatella, arvioida ja keskittya vahingoittuu, jolloin aivojen normaali
kehitys estyy. (Park & Park 2014.) Parkin & Parkin (2014) tutkimuksessa kerrotaan
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alypuhelinten aiheuttavan ADHD:ta eli aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hairi6ta ja saman
suuntaista yhteytta on myos todettu Wacksin & Weinsteinin (2021) tutkimuksessa. ADHD:n
oireina esiintyy tarkkaamattomuutta, ylivilkkkautta ja impulsiivisuutta (Huttunen & Socada
2019).

Tarkkaavaisuuden ongelmat voivat ilmeta keskittymisen vaikeutena esimerkiksi kouluteh-
tavien tekemisessa. Tarkkaamattomuus esiintyy virheiden toistuvuutena ja hankaluutena
keskittya toisen ihmisen puheeseen tai ohjeiden seuraamiseen. Kun lapsella esiintyy tark-
kaamattomuutta, voi han valtella vaativia tehtavia tai jattaa ne kesken, unohtaa paivittaisia
asioita ja hanella voi olla vaikeuksia keskittyd ryhmassa tapahtuvaan keskusteluun. Raajo-
jen levoton liikuttelu, kiemurtelu istuessa ja toistuva paikalta poistuminen ovat yliaktiivisuu-
den merkkeja. Jatkuva juoksenteleminen, hyppiminen ja kiipeileminen voivat lapsilla kertoa
myos yliaktiivisuudesta. Impulsiivisuus voi taas ilmeta toisten puheen keskeyttdmisena,
toistuvana vaikeutena oman vuoronsa odottamisessa, toistuvana liittymisena toisten seu-
raan seka kysymyksiin vastaamisena, ennen kuin on kuullut kysymysta loppuun. (Duode-
cim Kaypa hoito 2019; Huttunen & Socada 2019.)

Alypuhelimen kaytto voi aiheuttaa riippuvuutta ja on esimerkiksi todettu, etta mita suurempi
stressi lapsella on liittyen opiskeluun, sitd isompi puhelinriippuvuus on (Park & Park 2014).
Liiallinen kayttd voi johtaa riippuvuuteen, jolloin alypuhelimen kaytté ei pysy enda hallin-
nassa ja voi sita kautta heikentaa lapsen elaman osa-alueita, kuten koulumenestysta (Ko-
sola ym. 2019, 72-74). Alypuhelinriippuvuudella on ollut yhteytta impulsiivisuuteen ja kayt-
taytymisen hallinnan puutteeseen. Tama voi nakya esimerkiksi aggressiivisuutena tai huo-
mion ja itsehillinnan puutteena. (Park & Park 2014.) Nuorilla tunteiden séatelyn ja itsesaa-
telyn vaikeudet ovat yhteydessa liialliseen alypuhelimen kayttéon, jotka lopulta johtavat ih-
misten valisiin konflikteihin sekd huonoon akateemiseen suoriutumiseen. ltsesaatelytaitojen
kehittymattdmyyden vuoksi lapsi jaa helposti koukkuun alypuhelimen kayttéon, jos sita ei
rajoiteta. Alypuhelimen liiallisella kaytolla on todettu olevan yhteytta kokemukselliseen valt-
tamiseen, jolloin ihminen yrittda valttaa ajatuksia, tunteita, muistoja ja fyysisia tuntemuksia.
(Wacks & Weinstein 2021.)

4.3.2 Mielenterveys

Alypuhelinta kaytettaessa aivojen mielinyvakeskukset aktivoituvat esimerkiksi pelaamisen
ja sosiaalisessa mediassa saatujen tykkayksien seurauksena. Tasta lapselle heraa tarve
jatkaa puhelimen kaytt6a. Jos nuori ei jostain syystd paasekaan sosiaaliseen mediaan ei-
vatka aivojen mielihyvakeskukset aktivoidu, voi siitd aiheutua ahdistuneisuutta tai masen-

tuneisuutta. Lisdksi lapsi tai nuori, joka karsii entuudestaan psyykkisesta hairiosta, on
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haavoittavaisempi ja alttimpi alylaitteen ongelmallisen kayton kehittymiselle. (Kosola ym.
2019, 67, 72-74.)

Alypuhelinten liiallisella kayt6lla on todettu olevan moninaisia vaikutuksia lasten ja nuorten
mielenterveyteen. Wacksin & Weinsteinin (2021) tekemén viimeaikaisen tutkimuksen mu-
kaan liiallinen alypuhelimen kaytté on yhteydessa ongelmiin mielenterveydessa seka hei-
kentyneeseen psykologiseen hyvinvointiin. On myos nayttdéd, etta liiallinen alypuhelimen
kaytto aiheuttaa oheissairastuvuutta muihin psykiatrisiin sairauksiin, kuten masennukseen,
ahdistukseen, pakko-oireiseen hairiodn ja ADHD:seen, jotka ovat samankaltaisia kuin net-
tiriippuvuus. Nettiriippuvuudella tarkoitetaan hallitsematonta tai jopa pakonomaista interne-
tin kayttda, joka voi aiheuttaa kayttaytymiseen ja itsekontrolliin liittyvia vaikeuksia (Ahjo-
niemi & Peltoniemi). Lisaksi dlypuhelimen jatkuvaan kayttéon liittyy yksindisyytta, stressia

ja muita negatiivisia tuntemuksia (Wacks & Weinstein 2021).

Liiallisen alypuhelimen kaytdn aiheuttamasta riippuvuudesta voi seurata moninaisia ongel-
mia mielenterveydelle. Tutkimuksessa todettiin, etta lapsilla, joilla oli alypuhelinriippuvuus,
nékyi ongelmia seké henkisessa etta fyysisessa kehityksessa. Lapsilla, joilla ilmeni henki-
sen kehityksen hairiditd, saattoi olla muun muassa tunnepohjaista epavakautta, masen-
nusta, ADHD:ta seka vihaa ja tarkkaavaisuuden puutetta. (Park & Park 2014.) Samoja asi-
oita tuotiin esiin Sohnin ym. (2019) tutkimuksessa, jossa alypuhelimen ongelmallisen kay-
ton esitettiin olevan yhteydessa huonoon mielenterveyteen, masennukseen, ahdistuneisuu-
teen ja stressiin. Liséksi alypuhelinten kayttdjien ongelmiksi oli todettu huonompi itsetunto,

impulsiivisuus, emotionaalinen epavakaus, epavarma kiintymystyyli ja yksinaisyys.
4.3.3 Kognitiiviset taidot

Lasten liiallinen alypuhelimen kaytt6 voi aiheuttaa kognitiivisten taitojen heikkenemista, jo-
hon liittyy alypuhelimen kayton aiheuttama aivojen heikompi kehitys. Tutkimuksen mukaan
leikki-ikaisten yli tunnin mittainen alylaitteiden kaytté paivassa on yhteydessa aivojen val-
kean aineen heikompaan kehitykseen. (Hutton ym. 2019.) Valkea aine yhdistda aivojen
kaikki nelja lohkoa toisiinsa, jotta ne voivat toimia yhdessa suorittaakseen henkisia toimin-
toja, silla mikaan aivokuoren alue ei voi toimia yksindan (Filley 2005). Valkean aineen hei-
kompi kehitys johtaa kielellisten ja kognitiivisten taitojen viivastyneeseen kehitykseen, joita

se saatelee (Hutton ym. 2019).

Alylaitteiden kaytolla on vaikutuksia lasten ja nuorten keskittymiskykyyn. Esimerkiksi pitké-
janteisen keskittymiskyvyn kehityksen uskotaan karsivan, jos lapsi viettaa paljon aikaa sti-
muloivien ohjelmien tai videoiden parissa. Tutkimuksissa on todettu, ettd paivittainen pas-

siivinen  ruudun  katselu ensimmadisten ikdvuosien aikana oli yhteydessa
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keskittymisvaikeuksiin jopa viisi vuotta myéhemmin. Lisaksi 13—24-vuotialle nuorille toteu-
tetussa aivotutkimuksessa todettiin, ettéa teknologiavdlitteinen monisuorittaminen oli yhtey-
dessa hairidherkkyyteen. Henkil6t, jotka kertoivat monisuorittavansa paljon alylaitteita kayt-
tdessaan, suoriutuivat huonommin tehtavista, joissa vaadittiin hairibarsykkeiden huomiotta
jattamista. Tutkimuksessa myos havaittiin, ettéa heidan etuotsalohkonsa olivat kovemmassa
kaytossa tehtavia suorittaessa, joka kertoo lisddntyneesta pinnistelyn tarpeesta. Alylait-
teesta tulee helposti hairidtekija, joka hairitsee keskittymista ja voi jatkuessaan alkaa kuor-
mittaa aivoja huomion herpaantuessa. (Kosola ym. 2019, 18-20.) Myds Wacksin & Wein-
steinin (2021) tutkimuksessa tuodaan esiin, etta liiallinen alypuhelimen kaytté on yhtey-

dessé ongelmiin huomiointikyvyssa ja tarkkaavaisuudessa.

Alypuhelimen liiallisen kayton seurauksena voi aiheutua erilaisten kognitiivisten toimintojen
heikkoutta. Liiallinen alypuhelimen kayttdé on yhteydessa esimerkiksi tarkkaavaisuuden alu-
eiden hairidihin, alentuneeseen kykyyn ehkaista reaktioita epaolennaisista arsykkeista, hei-
kentyneeseen tydmuistiin, vdhentyneeseen numeeriseen prosessointikykyyn ja muutoksiin
sosiaalisessa kognitiossa. (Wacks & Weinstein 2021.) Liséksi Gladkaya ym. (2018) toteavat
kirjallisuuskatsauksessaan, ettd alypuhelimen kaytto aiheuttaa alle 12-vuotiaille lapsille ne-
gatiivisia kognitiivisia vaikutuksia, kuten kayttdytymisen ongelmia, heikentynytta itsenaista
oppimista, huonontunutta emotionaalista alykkaatta seka kognitiivista joustavuutta sekéa va-

hentynytta joukkoon kuulumisen tunnetta ja tyytyvaisyytta kouluelamaan.
4.4 Sosiaalinen toimintakyky

Sosiaaliseen toimintakykyyn sisaltyy yksilon kyvykkyys muodostaa vuorovaikutussuhteita
ympariston kanssa. Yksilon muodostamat vuorovaikutussuhteet erilaisten sosiaalisten ver-
kostojen, yhteisdjen ja yhteiskuntaryhmien kanssa maarittavat hanen sosiaalista aktiivisuut-
taan ja osallistuvuuttaan. (Kauranen 2021, 673.) Sosiaalinen toimintakyky on suhdekasite,
eiké yksiloon sidottu ominaisuus. Kasite rakentuu yksilon piirteista, kuten temperamentista,
seka ulkopuolisista rakenteista, joita ovat esimerkiksi sosiaaliset verkostot. Sosiaalinen toi-
mintakyky voi my6s muuttua elamantilanteen mukaan. (Sosped.) Liséksi sitd voidaan tar-
kastella yksilon vuorovaikutussuhteiden sekéa aktiivisuuden kautta, eli kuinka han toimii

osana ja osallistuu mukaan yhteison toimintaan (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022).

Sosiaaliseen toimintakykyyn voidaan sisallyttda kaksi ulottuvuutta, joita ovat ihminen ja ha-
nen vuorovaikutussuhteensa seka ihminen aktiivisena toimijana, osallistujana yhteisossa ja
yhteiskunnassa. Sosiaalisella toimintakyvylla kuvataan henkilon kykyja toimia valittémissa,
yksildiden valisissa suhteissa ja yhteisoissa. Nama vaativat yksil6lta sosiaalisia taitoja, ky-
kya olla vuorovaikutuksessa ja kykya toimia tallaisissa tilanteissa. Ongelmat sosiaalisessa

toimintakyvyssa nékyvét esimerkiksi vaikeutena selvita arjen edellyttamistd sosiaalisista
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tilanteista tai tehtavista seka erilaisina sosiaalisiin suhteisiin ja vuorovaikutukseen liittyvina

haasteina. (Tiikkainen & Pynndnen 2018.)

ICF:n viitekehyksessa sosiaalisesta toimintakyvysta nousee esiin sen moniulotteisuus seka
yhteys ymparistoon ja yksilotekijoihin. ICF-viitekehys (Kuvion 5) muodostuu toimintakyky ja
toimintarajoitteet -osiosta seka kontekstuaaliset tekijat -osiosta. Ruumiin ja kehon osa-alue
sisaltda sosiaalisen toimintakyvyn kannalta monia toimintoja, jotka ovat olennaisia sosiaa-
lisen kanssakaymisen kannalta. Esimerkiksi temperamentti, persoonallisuustoiminnot ja
aistitoiminnot luetaan kuuluvaksi niihin. Suoritukset ja osallistuminen -osa-alueesta taas so-
siaaliseen toimintakykyyn luetaan kuuluvaksi ihmissuhteet, vuorovaikutus, yhteiséllisyys,
sosiaalisuus ja kansalaiselama. Yksilon suorituksia ja osallistumista voidaan myds arvioida
esimerkiksi suorituskykyné tai suoritustasona. Ympaéristotekijoihin ja yksilotekijoihin vaikut-

tavat ihmisen koko eldma ja elaminen taustoineen. (Tiikkainen & Pynnénen 2018.)

I 1
Osa 1: Toimintakyky ja toimintarajoitteet Osa 2: Kontekstuaaliset tekijat
|

l | 1

Suoritukset ja
Osallistuminen

Ruumiin/kehon

toiminnot ja Ympadristotekijat Yksilotekijat

Ruumiin rakenteet

mm. temperamentti, mm. ihmissuhteet, _——
8 S sisaltaa mm. yksilon koko elaman

persoonallisuustoiminnot, vuorovaikutus, T 2

SRR S e ja elamisen taustoineen

aistitoiminnot yhteisdllisyys, sosiaalisuus,

kansalaiselama

Kuvio 5. Sosiaalisen toimintakyky ICF-viitekehyksessa (mukailtu CP-hanke)

Seuraavissa kappaleissa kuvataan liiallisesta alypuhelimen kaytostéa aiheutuvia negatiivisia
muutoksia sosiaaliseen toimintakykyyn. Téhan osiossa kerrotaan sosiaalisiin kanssakaymi-
siin seka vuorovaikutukseen ja kommunikaatiotaitoihin liittyvista muutoksista. Naihin sisal-
tyy seka vanhempien liiallisesta d@lypuhelimen kaytosta aiheutuvia muutoksia lasten sosiaa-

liseen toimintakykyyn ettd lasten omasta kaytosta aiheutuvia muutoksia.
4.4.1 Sosiaaliset kanssakaymiset

Puhelimen kaytté on valttamatonta nykypaivana sosiaaliselle elamalle. Puhelimen valityk-
sella ihmiset kehittavat, yllapitavat ja jopa lopettavat sosiaalisia ja henkilokohtaisia suhtei-
taan. (Jin & Park 2012.) Liséksi liiallinen alypuhelimen kayttd heikentaa lasten ja nuorten

kasvokkain tapahtuvaa kommunikointia ja kasvokkain tapahtuvan vuorovaikutuksen
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nautintoa (Dwyer ym. 2017; Fares ym. 2017). Nuoret voivat korvata alypuhelimen kaytolla
paivittaiseen elamaan liittyvid velvollisuuksia, jotka vaikuttavat negatiivisesti perhe- ja ysta-

vyyssuhteisiin (Kosola ym. 2019, 67).

Alypuhelimen liiallinen kayttd vahentaa yksilon sosiaalista merkitysta todellisessa maail-
massa ja sen seurauksena heikentad henkistd hyvinvointia. Lisaksi sen kayttd aiheuttaa
sosiaalista eristaytymistd, yksindisyytta ja masennusta, jota internetin valityksella pyritdéan
lievittimaéan. Tama johtaa siihen, ettd nuoret eivat tapaa ystavidan usein henkilbkohtaisesti.
(Park ym. 2015.) Alypuhelimen liiallisella kaytélla on todettu olevan negatiivisia vaikutuksia
elamaan, koska se vahentaa kasvokkain tapahtuvaa vuorovaikutusta ja lisda yksinaisyytta
(Wacks & Weinstein 2021).

Alypuhelinriippuvuus voi aiheuttaa lasten keskuudessa henkilokohtaisia ja sosiaalisia me-
netyksia (Park & Park 2014). Kasvokkain tapahtuvan kommunikoinnin vahenemisesta seu-
raa sosiaalisen pddoman vahenemistd, jolla tarkoitetaan sosiaalisia verkostoja ja niissa
syntyvaa luottamusta seka vastavuoroisuutta. Perusideana on, ettd yksildn hyvinvointiin

vaikuttavat myds sosiaaliset suhteet. (Ruuskanen; Casey 2012.)
4.4.2 Vuorovaikutus ja kommunikaatiotaidot

Sosiaalinen vuorovaikutus kehittyy lapsella kiintedssa yhteydessa lapsen kielelliseen ja ais-
tijarjestelman kehitykseen (Pihko ym. 2014, 25). Inhimillinen vuorovaikutus ja siihen kuulu-
vat virikkeet ovat tarkeitd lasten aivojen kehityksen kannalta. Kanssakdyminen muiden ih-
misten kanssa on valttdAmatonta lasten tunnetaitojen, kielen ja itsesédatelytoimintojen kehi-
tykselle. Vanhempien alylaitteiden kayttd lapsen kanssa kommunikoidessa voi vaikuttaa
vuorovaikutustaitojen kehitykseen ja hankaloittaa niitd, jos alylaitteet ovat toistuvasti mu-
kana vuorovaikutustilanteissa. (Kosola ym. 2019, 10.) Myds McDaniel ja Radesky (2017)
tuovat ilmi tutkimuksessaan, ettd vanhempien alypuhelinten kaytolla voi olla negatiivisia vai-
kutuksia lasten vuorovaikutuksen ja kommunikaatiotaitojen kehitykselle. Loydoksia on esi-
merkiksi lasten kaytoksen muutoksesta, kun vanhempi keskittyy alypuhelimeen kesken
vuorovaikutustilanteen. Tutkimuksessa todettiin useita tapauksia, jossa nuoret lapset kéayt-
taytyivat typerasti, nostivat danenvoimakkuuksiaan ja kayttaytyivat impulsiivisemmin, kun
heidan huoltajiensa huomio Kkiinnittyi alypuhelimeen kesken ruokailutilanteen. Tutkimuk-
sessa tuatiin lisaksi ilmi, etta lapset turhautuivat usein, kun vanhemman huomio poistui lap-

sesta alypuhelimesta tulevan ilmoituksen seurauksena.

Ajan myoéta alypuhelin saattaa syrjayttaa sanallisesti ja sanattomasti tapahtuvan vuorovai-
kutuksen sekéa kyvyn vastata naihin. Sen seurauksena on mahdollista, etta lapset saavat

vahemman tukea ja kannustusta uusien taitojen itsendiseen suorittamiseen heidan
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kehittyessadn oman kaytoksensa saatelyssa. Tama johtuu siita, ettd vanhempien on vaike-
ampi ymmartaa lapsensa mielentilaa ja motivaatiota, jos he kayttavat puhelintaan sdanndal-
lisesti vanhemman ja lapsen yhteisissa aktiviteeteissa. (McDaniel & Radesky 2017.) Lisaksi
Wacks & Weinstein (2021) tuovat esiin tutkimuksessaan, etta koska kognitio ja tunteet ovat
usein yhteydessa toisiinsa, niin kognitiivis-emotionaalisen kontrollin puuttuessa ja impulsii-
visuuden lisdantyessa aiheutuu ongelmia kommunikointiin seka ihmissuhteisiin perheen ja

ystavien kanssa.

Alylaitteen ja internetin kautta tapahtuvan vuorovaikutuksen haasteita ovat tunneviestien
niukkuus ja ei-kielellisten tietojen puuttuminen. Netin kautta tapahtuvasta vuorovaikutuk-
sesta puuttuvat ilmeet, kehon asennot seka danensavyt, jotka auttavat ymmartamaan pa-
remmin toisen tunnetilaa. Tiedon ollessa puutteellista, tunteet eivat tartu tai kosketa samalla
tavalla, jolloin toisen ymmartdminen on hankalampaa. Vaarinymmarrysten syntyminen ja
kiusaaminen voi olla my6s helpompaa, kun tunteet eivat vality. (Kosola ym. 2019, 36.) Jat-
kuva alypuhelimen kaytto ja sen kautta kommunikointi voi vaikeuttaa kommunikointia ihmis-
ten kanssa oikeissa tilanteissa, jos suurin osa henkilén kommunikoinnista tapahtuu puheli-
men valityksella. Tata tutkittiin laaketieteen opiskelijoilla, jotka kommunikoivat tunteistaan
mieluummin tekstiviestien valityksella kuin sanallisesti. Liiallisella alypuhelimen kayto6lla oli
myds negatiivisia vaikutuksia inmisten elaméan, koska se vahensi kasvokkain tapahtuvaa
vuorovaikutusta ja lisasi yksindisyytta. (Wacks & Weinstein 2021.) Myds Kosola ym. (2019,
67) nostaa esiin kirjassaan, etta nuoret saattavat kokea internetymparistén kautta tapahtu-

van vuorovaikutuksen kasvokkain tapahtuvaa helpommaksi.
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5 Opinnaytetyon toteutus
5.1 Toiminnallinen opinnaytety®

Opinnaytetydraportti toteutetaan toiminnallisen opinnaytetydn mukaisesti, mika on vaihto-
ehto tutkimukselliselle opinnaytetyélle. Toiminnallisen opinndytetydn tavoitteena on jonkin
kaytannon toiminnan ohjeistamista, opastamista tai jarjestamista. Sen voi toteuttaa alakoh-
taisesti ja suunnata ammatilliseen kaytantdon tuottamalla esimerkiksi ohjeistuksen, kuten
perehdyttamisoppaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Tassa toiminnallisessa opinnayte-
tydssa tuotettiin informatiivinen juliste liiallisen alypuhelimen kaytdn aiheuttamista muutok-

sista toimintakykyyn kouluikaisilla lapsilla.

Toiminnallisen opinnaytetytn toteutustapa valitaan kohderyhman mukaan ja se voi olla esi-
merkiksi kirja, vihko, kotisivut tai johonkin tilaan jarjestetty nayttely. Ammattikorkeakoulun
toiminnallisessa opinnaytetydssa tulee yhdistya kaytanndn toteutus seké sen raportointi tut-
kimusviestinnan keinoin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Toiminnallisessa opinnaytetytssa
tavoitteena on, ettd syntyva tuotos ohjeistaa, opastaa ja jarjestdd kaytdnnon toimintaa
(Saastamoinen ym. 2018). Tuotoksen avulla lisdtdan kouluikaisten lasten ja heidan van-

hempiensa tietoisuutta toimintakykyyn aiheutuvista muutoksista.

Toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena on siis luoda jokin konkreettinen tuotos, mita sen
kohderyhma voi tulevaisuudessa hyddyntaa. Tilaaja ja valittu kohderyhma maarittelevat to-
teutustavan (Saastamoinen ym. 2018). Toteutuksessa hyddynnetdaan Salosen lineaarista
mallia, mika noudattaa klassisia tyon kehittdmisen ja paatoksenteon malleja (Salonen
2013).

5.2 Toteutussuunnitelma ja kehittamisprosessin vaiheet

Opinnaytety6hon liittyva kehittdmisprosessi toteutettiin lineaarisen mallin mukaisesti, joka
ohjasi tuotoksen etenemista. Tuotoksena syntyi informatiivinen juliste alypuhelimen liialli-
sen kaytdn aiheuttamista muutoksista toimintakykyyn eli fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaa-
liseen osa-alueeseen. Tydskentely lineaarisen mallin mukaisesti etenee vaiheittain tuotok-
sen tavoitteen méaarittelystéd suunnitteluun, sen toteutukseen ja prosessin paattamiseen
seka viimeisena arviointiin. (Salonen 2013). Tassa kehittdamisprosessissa lineaarinen malli

toimi viitekehyksena luoda tavoitteisiin perustuva tuotos eli informatiivinen juliste

Tuotokselle tulee suunnitella tavoite, joka maarittyy esimerkiksi yksittdisestéd ideasta tai tun-
nistetusta tarpeesta. Tavoitteen suunnittelussa tulee pyrkia rajaamaan selkea tavoite, jolle
voidaan myohemmin laatia myds alatavoitteita. Tavoitemaarittely on opinnaytetydn perusta,

jonka mukaan myohempi toteutusprosessi rakentuu. (Toikko & Rantanen 2009).
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5.2.1 Tavoitteen maarittely

Tavoitteen maarittelyssa on tarkoituksena pyrkia rajattuihin ja selkeisiin tavoitteisiin, mika
toimii tuotoksen perustana (Toikko & Rantanen 2009). Opinnaytetydn ja siihen liittyvan ke-
hittamisprosessin ideointi lahti kayntiin marraskuussa 2021 kartoittaessa tekijoille mielen-
kiintoista aihetta. Mielenkiinto lasten fysioterapiaa kohtaan rajasi ja ohjaili aiheen valintaa

lasten ja nuorten ymparille.

Ensimmaisessa vaiheessa valittiin kiinnostava ja ajankohtainen aihe seké toimeksiantaja.
Tuotoksen tilaaja lahestyi opinnaytetyon tekijoitd ajankohtaisella aiheella, johon han térmaa
omassa tyoelamassaan paljon. Aiheen ajankohtaisuus ja se, ettd kohderyhméana olivat lap-
set, sai tarttumaan siihen kiinni. Myos opinnaytetytn tekijdiden omakohtainen kokemus ja
kasvu alypuhelimien kehityksen parissa herétti mielenkiintoa lahted selvittimaan asiaa

enemman.

Aiheen rajaamisesta keskusteltiin yhdessa toimeksiantajan eli Paijat-Hameen keskussai-
raalan yhteistyobkumppanin kanssa, joka toimii erikoissairaanhoidon kuntoutusosastolla fy-
sioterapeuttina lasten neurologian parissa. Yhteistydkumppani toivoi konkreettista tuotosta,
jota han voi hyodyntaa tyéssaan. Han tahtoi saada itse myos lisda tietoa siitd, millaisia
muutoksia toimintakykyyn alypuhelinten liiallisesta kaytosta voi kouluikaisille lapsille seu-

rata.
5.2.2 Suunnitteluvaihe

Aloitusvaiheen eli tavoitteen maarittelyvaiheen jalkeen siirryttiin suunnitteluvaiheeseen jou-
lukuussa 2021. Suunnitteluvaiheessa varmistetaan kehittamisprosessin ennakoitu lopputu-
los, mika tukee tuotoksen tilaajan tavoitteita. Tarkennettuun opinnaytetydn kehittamispro-
sessin suunnitelmaan sisaltyy esimerkiksi aikataulu, tyésuunnitelma ja vastuiden maarittely,

mik& syntyy suunnittelun tuloksena. (Toikko & Rantanen 2009).

Joulukuussa asetettiin tavoitteet syntyvalle tuotokselle. Julisteen tavoitteena on lisata koh-
deryhman eli lasten ja heiddn vanhempiensa tietoisuutta liiallisen alypuhelimen kayton ai-
heuttamista negatiivisista muutoksista kouluikaisten lasten toimintakykyyn. Kohderyhmaksi
rajautui kouluikaiset lapset ja nuoret sek& heidan vanhempansa. Kohderyhma rajattiin kou-
luikdisiin lapsiin, koska kyseisesta ikaryhmasta ei oltu aikaisemmin tehty samantyyppista
opinnaytety6td. Kohderyhmaan sisallytettiin myos kouluikaisten lasten vanhemmat, koska
heidan on hyva ymmartdd minkalaisia negatiivisia muutoksia alypuhelimen liiallisesta kay-
tosta, aiheutuu toimintakykyyn. Tassa vaiheessa laadittiin myés kehittAmissuunnitelma el

opinnaytetydsuunnitelma. Opinnaytetydraporttiin keréatyn tietoperustan tarkoituksena on
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tuoda lisatietoa liiallisen alypuhelimen kaytdén aiheuttamista negatiivisista muutoksista toi-
mintakykyyn. Lisdksi se antaa tutkimusnayttoon perustuvaa sisalttéa tuotokseen. Tassa vai-
heessa tehtiin myds yhteistydsopimus tilaajan kanssa seka tutkimuslupahakemus Paijat-

Sotelle.

Suunnitteluvaiheessa alkoi opinnaytetyéprosessin ensimmainen tutkimuksellinen osuus eli
tiedon keraaminen tietoperustaa seka tuotoksen sisaltéa varten. Kehittdmisprosessin tutki-
muksellisena osuutena oli kirjallisuuskatsaus. Tutkimusten luotettavuuteen vaikuttaa l&hde-
materiaalien ik&, laatu, tunnettavuus seka tietolahteen auktoriteetti, joita huomioitiin tutki-
muksia valittaessa (Vilkka & Airaksinen 2003, 72). Hauissa kaytettyja tietokantoja olivat
Google Scholar, PubMed, LUT- tiedekirjaston aineistotietokanta Primo sekéa Lastu- kirjas-

tojen palvelut. Laajempia hakuja tehtiin viisi kertaa joulukuun ja helmikuun vélisena aikana.

Ensimmainen laaja haku tehtiin 17.12.2021, seuraava 6.1.2022, kolmas 11.1.2022, neljas
13.1.2022 ja viimeinen 3.2.2022. Taman lisaksi tehtiin useita pienimuotoisempia hakuja.

Hakutermeina kaytettiin muun muassa "smartphone development”, “smartphone use neg-

” o« ” ” o«

ative effects on child”, “excessive smartphone use”, “smartphone”, “smartphone use effects
on adolescents”, “smartphone usage cognitive effects”, “social effects on smartphone use”
ja “excessive mobile phone use negative effects on child”. Nailla hakusanoilla 16ytyi useita
tuhansia, jopa kymmenia tuhansia tutkimuksia, joista usein vain yksi tai kaksi valikoitui opin-
naytetyohon. Esimerkiksi hakutermeilld “smartphone use negative effects on child” 16ytyi
46300 tulosta, joista opinnaytetytéhon valikoitui kolme, hakutermeilld “social effects on
smartphone use” 16ytyi 871 tulosta, joista valikoitui kaksi ja termeilld “excessive mobile
phone use negative effects on child” 16ytyi 58000 tulosta, joista valikoitui vain yksi. Tiedon-
hankinnassa hyddynnettin my6s ammattikirjallisuutta, esimerkiksi fysioterapian, neurolo-

gian ja motoriikan osa-alueista.
5.2.3 Toteutusvaihe

Toteutusvaiheessa voidaan joutua muuttamaan tai tdydentamaan tuotokseen liittyvaa
suunnitelmaa tai sen sisaltda. Aikaisemmin mainitulla tarkennetulla opinnaytetydsuunnitel-
malla on tarkoitus tasmentaa sitd, mitd prosessilla tavoitellaan ja ketka siihen osallistuvat.
Toteutusvaiheessa valmistuu suunnitelman mukainen malli, prosessi tai tuote, joka tassa
opinnaytetytssa on tietoiskumainen juliste alypuhelimen liiallisen kayton aiheuttamista
muutoksista toimintakykyyn kouluikaisilla lapsilla. (Toikko & Rantanen 2009).

Toteutusvaihe alkoi toukokuussa 2022, jolloin alettiin etsimdaan mahdollista yhteistydkump-
pania informatiivisen julisteen toteuttamiseen. Yhteistybkumppaniksi ryhtyi kolmannen vuo-

den LAB:in muotoiluinstituutin opiskelija pakkaus- ja brdndimuotoilun linjalta. Hanella ol



37

aiempaa kokemusta julisteiden tekemisesta, joten tuotoksen visuaalista puolta oli hyva lah-

tea toteuttamaan eteenpadin yhteistydssa hanen kanssaan.

Kesakuussa 2022 pidettiin tuotoksen visualisoinnista vastaavan tekijan kanssa suunnittelu-
palaveri, jossa esitettiin tekijalle toiveet julisteen ulkoasun toteutuksesta. Lisaksi sovittiin
alustavaa aikataulua julisteen valmistumiselle, jotta ehdittiin saada tilaajalta palautetta sen
toimivuudesta ennen valmiin tuotoksen esittelya. Julisteen toteutusprosessin aikana oltiin
l&hes viikoittain yhteydessa tekijaén, jos hanella tuli jotain kysyttavaa tai toisinpain. Tama
oli helppo tapa suunnitella, miten julisteen ulkoasu voisi olla mahdollisimman toimiva ja mil-

lainen asettelu siina toimisi parhaiten.
5.2.4 Viimeistelyvaihe

Tuotoksen kehittamisprosessin paattdminen ja arvioiminen on lineaarisen mallin viimeinen
vaihe. Tuotoksella tulee olla selked paatepiste, miké esiintyy esimerkiksi tuotoksen palau-
tuspdaivana. Tarkoituksena oli saattaa tuotos valmiiksi suunnitellusti, jolloin paatdésvaihee-

seen sisaltyi myos tuotoksen loppuarviointi. (Toikko & Rantanen 2009.)

Elokuussa 2022 lahetettiin tuotoksen ensimmainen versio tilaajalle. Tilaaja antoi palautetta
julisteen ulkoasusta seka sisallosta. Julisteen visuaalisesta ulkonadsta vastaavalle tekijalle
valitettiin tilaajan antama palaute, jonka mukaan han muokkasi julisteen ulkonak®a seka
kirjoitusasua. Ulkondkéa muokattiin muun muassa hahmojen ja niiden varien osalta. Hah-
moihin lisattiin varid ja niiden ilmeita neutralisoitiin. Kirjoitusasua muokattiin kohderyhmalle
sopivammaksi ja joitain termeja pehmennettiin. Esimerkiksi "mielenterveysongelmat” muu-
tettiin "mielialaongelmiksi” ja sana "ylipaino” poistettiin kokonaan, koska se oli tilaajan ko-

kemuksen mukaan arka aihe lapsille.

Elokuussa tilaajan palautteen myota tehtyjen muutosten jalkeen toteutettiin myods kehitta-
misprosessin toinen tutkimuksellinen osuus, joka tarkoitti muiden kohderyhman kanssa
tydskentelevien fysioterapeuttien mielipiteen kerdamista tuotoksesta. Neljdlle lasten ja
nuorten kanssa tydskentelevélle fysioterapeutille lahetettiin sahkopostiviestilla avoimia ky-
symyksia informatiivisen julisteen kokonaisuudesta, eli sen sisallosta, ulkoasusta ja siitéa
kuinka he uskovat julisteen toimivan kohderyhmalle. Vastaukset saatiin viikon sisaén sah-

kopostiviestin [Ahettamisesta.

Fysioterapeuteille kohdistettuun sahkodiseen palautekyselyyn vastasi kolme henkiléa. Pa-
lautetta annettiin muun muassa ulkoasusta, joka oli kommentoijien mielesta selke&, hieno,
kantaaottava ja pirted. Vareistd kommentoitiin, ettd ne ovat hyvat ja tuovat sanomaa selke-
ammin esiin sekd, etta ne erottavat eri alueet toisistaan. Kuvien sanottiin olevan hyva lisa

julisteeseen ja tuovan sanomaa vahvemmin esiin. Tekstista kommentoitiin, etta sitéa on juuri
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sopivasti ja se on perusteltua. Myds julisteen sommittelua kehuttiin ja sanottiin, etta siitd on
helppo hahmottaa kokonaisvaikutukset. Yleisesti julisteen kommentoitiin olevan informatii-
vinen ja heratteleva. Aihetta on lahestytty kokonaisvaltaisesti ja kaikelle teoreettisessa vii-
tekehyksessa on lahdetausta. Lisaksi julisteesta kommentoitiin, ettd se sopii vanhemmille
ja lapsille seka, etta sen voi ottaa kayttdon sairaalan odotustiloissa. Palautteen mukaan se
my06s osuu helposti silméan ja jaa tiivistetyn tietoiskumaisuutensa vuoksi varmasti mieleen.
Julisteeseen ei kuitenkaan tehty endaa muita muutoksia, kuin lisatty julisteen tekijat seka
Paijat-Soten ja LAB-ammattikorkeakoulun logot. Julisteen sisallosta tuli ristiriitaisia kom-
mentteja tilaajan toiveiden kanssa, mutta julistetta ei muokattu niiden perusteella, koska

tuotoksessa huomioitiin ensisijaisesti tilaajan toiveet.
5.2.5 Valmiin tuotoksen esittely

Valmiina tuotoksena syntyi informatiivinen juliste (Liite 1) liiallisen alypuhelimen kayton ai-
heuttamista muutoksista kouluikdisten lasten toimintakykyyn. Julisteeseen koottiin koko-
naisvaltaisen toimintakyvyn osa-alueiden keskeisimmat negatiiviset muutokset alypuheli-
men liiallisesta kaytosta. Sisdltda ohjasi aiempi tutkimusnaytto ja tilaajan toiveet. Muutokset
jakautuivat julisteessa kolmeen osaan, jossa olivat fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toi-
mintakyvyn osa-alueet. Jokaisen osa-alueen otsikon alapuolelle listattiin siihen kuuluvia

muutoksia.

Julisteeseen haluttiin myds kuvia lisddmaan sen mielenkiintoisuutta. Piirroskuvien avulla oli
tarkoitus havainnollistaa kirjoitettuja muutoksia ja tehda siitd kohderyhmalle sopivampi, jotta
lasten huomio kiinnittyisi herkasti julisteeseen. Myds vérien valinta mietittiin tarkasti, jotta
ne ovat mahdollisimman huomiota herattavat. Keskelle julistetta sijoitettiin &lypuhelin, jonka
sisélle avattiin ilmi6ta eli alypuhelimen lisdantynytta kaytt6a lasten keskuudessa ja liiallisen
alypuhelimen kayton maaritelmaé. Toimintakyvyn osa-alueet jakautuivat julisteessa alypu-

helimen ympaérille ja niiden tarkoitus on esittaa tekstiviesteja.
Fyysinen toimintakyky

Liiallisen alypuhelimen kayton aiheuttamia keskeisimpid muutoksia listattiin toimintakyvyn
osa-alueiden alapuolelle. Fyysinen toimintakyky kuvataan julisteessa sinisella. Siihen sisal-
tyvia listattuja muutoksia ovat k&den ja peukalon tuki- ja liikuntaelinvaivat, lihaskivut, puris-
tusvoiman heikentyminen, mahdolliset haitalliset vaikutukset hienomotoriikan kehitykseen
ja niska-hartiaseudun ryhtimuutokset (Inal ym. 2015; Junhyuk ym. 2015; Fares ym. 2017,
Saaman ym. 2018; Lin 2019; Radwan ym. 2019; Ha & Sung 2020). Lisaksi fyysisen aktiivi-
suuden vahentyminen, suorituskyvyn heikentyminen, unenlaadun heikentyminen ja keston

vahentyminen sek& melatoniinin tuotannon vahentyminen ovat muutoksia nakyvat
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julisteessa (Tosini ym. 2016; Ahn ym. 2017; Greco ym. 2017; Duggan ym. 2018; Fortes ym.
2019; Gladkaya ym. 2018; Rafique ym. 2020; Sandman 2020; Wacks & Weinstein 2021).

Psyykkinen toimintakyky

Psyykkinen toimintakyky nayttaytyy julisteessa punaisella varilla. Taman osa-alueen ala-
puolelle valikoituneita keskeisimpid muutoksia ovat aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hai-
riot, alypuhelinriippuvuus ja keskittymiskyvyn heikentyminen (Park & Park 2014; Wacks &
Weinstein 2021). Psyykkisen toimintakyvyn toisessa kappaleessa on listattuna henkinen
vasymys, poikkeavuudet aivojen normaalissa kehityksessa ja mielialaongelmat (Park &
Park 2014; Greco ym. 2017; Fortes ym. 2019; Sohn ym. 2019; Wacks & Weinstein 2021).
Viimeisen on listattu itsesaatelyn vaikeudet, tunnesaatelyongelmat seké kielellisten ja kog-
nitiivisten taitojen kehityksen viivastyminen (Hutton ym. 2019; Wacks & Weinstein 2021).

Sosiaalisen toimintakyky

Sosiaalisen toimintakyvyn osa-alueen alle listattuja muutoksia ovat sosiaalinen eristaytymi-
nen, vuorovaikutustaitojen heikentyminen ja sosiaalisten suhteiden niukkuus (Park ym.
2015; Wacks & Weinstein 2021). Lisaksi kasvokkain tapahtuvan vuorovaikutuksen heiken-
tyminen, kommunikaatiotaitojen heikentyminen ja kasvokkain tapahtuvan vuorovaikutuksen
mielekkyyden vahentyminen ovat listattuna julisteeseen keskeisimpind muutoksina (Dwyer
ym. 2017; Fares ym. 2017; Wacks & Weinstein 2021). Sosiaalisen toimintakyvyn erottaa

julisteessa vihreasta varista.
Visuaalinen toteutus

Julisteen visualisoinnin toteutti LAB-ammattikorkeakoulun muotoiluinstituutin yhteisty6-
kumppani. Julisteen ulkonddsta annettiin toiveita sen visualisoinnista vastaavalle tekijalle,
jonka mukaan han lahti julistetta toteuttamaan. Han rakensi ja suunnitteli itse julisteessa
esiintyvat hahmot, joiden tarkoituksena oli tukea tekstia eli esittaa alypuhelimen liiallisesta
kaytdsta aiheutuvia muutoksia. Hahmojen avulla saatiin julisteen ulkon&dsta kohderyhmalle

sopivampi seka niilla luotiin tuotoksesta mielenkiintoisempi ja nayttavampi.

Varit on mietitty niin, ettd ne sopivat kuvaamaan toimintakyvyn eri osa-alueita ja ne ovat
huomiota herattavan raikeita. Julisteen véreina esiintyy sininen, vihrea ja punainen. Punai-
nen ja vihrea ovat vastavareja, jonka takia ne luovat julisteeseen kontrastia, korostavat toi-
siaan ja herattavat talléin paremmin katsojan huomion (Digikuva 2021). Varien ja julisteessa

esiintyvien hahmojen tarkoitus on lisaksi heréattéaa katsojan mielenkiinto.
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6 Yhteenveto
6.1 Pohdinta

Opinnaytetydn tavoitteena on julisteen kautta lisata lasten sekd vanhempien tietoisuutta
liiallisen alypuhelimen kaytdn aiheuttamista negatiivisista muutoksista kouluikéisten lasten
toimintakykyyn. Tarkoituksena oli luoda informatiivinen juliste, joka suunnattiin kouluikaisille
lapsille ja heidan vanhemmilleen. Lisaksi fysioterapeutit sekd muut sosiaali- ja terveysalan
ammattilaiset voivat hyddyntaa julistetta tydkaluna tydssaan seka asiakkaiden tietoisuuden
lisddmiseksi. Tyon tarkoitus saatiin toteutettua yhteistydssa julisteen visualisoinnista vas-

taavan tekijan kanssa.

Tuotoksen kehittdmisprosessin visualisointi toteutettiin yhteistydssa Lahden muotoiluinsti-
tuutin opiskelijan kanssa. Toimintakyky koostuu fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta
osa-alueesta, joten tuotokseen koottiin naiden kolmen toimintakyvyn osa-alueista keskei-
simpid muutoksia, jotka olivat kuitenkin ymmarrettavissa kohderyhmalle. Esimerkiksi fyysi-
sen aktiivisuuden vahentyminen, niska-hartiaseudun ryhtimuutokset, alypuhelinriippuvuus
sekd vuorovaikutustaitojen heikentyminen olivat muutoksia, joita julisteeseen listattiin ja,
jotka myds kohderyhman on mahdollista ymmartad. Vastaavasti kyynarhermon johtumis-
nopeuden aleneminen jatettiin pois julisteesta, vaikka siitakin 16ytyi tutkimusnayttéa. Sosi-
aali- ja terveysalan ammattilaiselle monimutkaisemmatkin vaikutukset ovat ymmarretta-
vissd, mutta kohderyhman huomioiminen ja sille mahdollisimman ymmarrettava juliste oli

tassa tapauksessa oleellisempaa.

Opinnaytetydn tutkimusmenetelmaksi valittiin toiminnallinen opinnaytetyd ja siihen liittyvaan
kehittamisprosessiin lineaarinen viitekehys (Salonen 2013). Konkreettisen tuotoksen toteut-
taminen opinnaytetydn muodossa teki prosessista mielenkiintoisen. Tilaajan tarve tuotok-
selle lasten ja vanhempien tietoisuuden lisddjana seké sen hyddynnettavyys tulevaisuu-
dessa fysioterapeutin tydssa ajoi prosessia eteenpain. Liséksi tallaista tuotosta kyseiselle
kohderyhmalle ei olla viela tehty, joten se koettiin tarpeelliseksi ja hyodylliseksi. Tuotoksen
kehittamisprosessi eteni suunnitelmien mukaan, vaikka siihen tulikin muutoksia kesken pro-
sessin. Tietoa aiheesta 10ytyi paljon, mutta kohderyhmaéa koskevia tutkimuksia vdhemman
kuin oli ajateltu. Tietoperustaa varten saatiin kuitenkin keréttya kattavasti tutkimuksia osoit-
tamaan liiallisen alypuhelimen kayton aiheuttavan muutoksia toimintakykyyn kouluikaisilla

lapsilla.

Alypuhelimen kehitys on ollut huimassa kasvussa 2000-luvulla. Viime vuosina on saatu pu-
helimiin internetin ja sosiaalisen median kayttdmahdollisuus (Mallinen). Alypuhelimen kay-

ton suosion kasvun mydta yha nuoremmat lapset alkavat kayttamaan alypuhelinta (Terras
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& Ramsay 2016). Taman vuoksi tuotokseen haluttiin etsia ja koota yhteen liiallisesta alypu-
helimen kaytosta johtuvia muutoksia lasten kokonaisvaltaisessa toimintakyvyssa. Tuotok-
sen sisalto rajautui negatiivisiin muutoksiin, koska haluttiin heréatella kohderyhmaa ajattele-
maan, miten moninaisia vaikutuksia liiallinen alypuhelimen kayttd voi kouluikaisen lapsen
toimintakykyyn aiheuttaa. Muutosten kasittely kokonaisvaltaisen toimintakyvyn nakokul-
masta teki aiheesta laajemman, mutta samalla my6s informatiivisemman. Mahdollisista po-
sitiivisista vaikutuksista voisi tulevaisuudessa tehdad samankaltaisen tuotoksen, mutta tal-
I6in olisi kiinnitettava erityishuomiota alypuhelimen kayton maaraan, jotteivat vaikutukset

muuttuisi negatiivisiksi.

Tarkoituksena oli alussa lahestya opinnaytetyn aihetta ainoastaan fyysisen toimintakyvyn
nakdkulmasta, mutta aihe laajenikin kokonaisvaltaisen toimintakyvyn tarkasteluun, koska
kaikki toimintakyvyn osa-alueet vaikuttavat toisiinsa (He ym. 2021). N&in tuotoksen kehitta-
misprosessista saatiin informatiivisempi ja monipuolisempi. Lisaksi ihminen on biopsyko-
sosiaalinen kokonaisuus, johon vaikuttaa fyysisen puolen liséksi yhta lailla myos psyykki-
nen ja sosiaalinen puoli, jonka takia naitékin osa-alueita oli aiheellista tarkastella (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2022). Tilaajan toiveena oli, ettd opinndytetydssa tuotaisiin esiin
myo6s psykomotoriikan n&kdkulmaa, joten tarkastelemalla kokonaisvaltaisesti muutoksia toi-
mintakyvyssa tilaajan toive saatiin toteutettua paremmin. Opinnaytetydraportissa ei ole erik-
seen nostettu esiin psykomotoriikassa nakyvia vaikutuksia, mutta naita vaikutuksia sivutaan

psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn kappaleissa.

Opinnaytetyon tietoperustan perusteella voidaan sanoa liiallisen alypuhelimen kayton vai-
kuttavan monin eri tavoin kouluikaisen lapsen toimintakykyyn. Negatiivisia muutoksia nakyy
niin fyysisessa, psyykkisessa kuin sosiaalisessa toimintakyvyssa. (Park & Park 2014; Fares
ym. 2017; Wacks & Weinstein 2021.) Eniten tutkimustuloksia 16ytyi fyysisista muutoksista,
kun taas sosiaalisen ja psyykkisen puolen muutoksista oli vaikeampi l6ytaa tutkimuksia,
jotka koskivat valittua kohderyhmé&é. Tutkimusten vahyyden vuoksi kaikissa osioissa ei ole
pystytty perustelemaan muutoksia useamman tutkimuksen avulla. Olisikin tarkeda saada
lisdad tutkimusnayttéa siita, miten liiallinen alypuhelimen kaytté todellisuudessa vaikuttaa
kouluikéisen lapsen mielenterveyteen, henkiseen hyvinvointiin seka sosiaalisiin taitoihin ja
niiden kehitykseen. Nama osa-alueet ovat hyvin tarkeassa roolissa lapsen kasvussa ja ke-

hityksessé ja vaikuttavat tAman koko elamaan.

Vanhemman alypuhelimen kayttd voi vaikuttaa myo6s lapseen, jos alylaitteet ovat toistuvasti
mukana lapsen ja vanhemman valisissa vuorovaikutustilanteissa (Kosola ym. 2019, 10).
Taman vuoksi tietoperustassa nostettiin esille ndkdkulmaa myés vanhemman alypuhelimen

kayton aiheuttamista vaikutuksista. On tarkedd ymmartaa, ettd lapsen ei tarvitse itse
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kayttaa alypuhelinta, jotta hanelle voisi aiheutua siita negatiivisia vaikutuksia. Voisi siis olla
tarkedd, ettd vanhempien kanssa juteltaisiin esimerkiksi neuvolakaynneilld heidan seka
koko perheen alypuhelimien kaytdsta ja sen vaikutuksista koko perheen hyvinvointiin. N&in
saataisiin liséattya vanhempien tietoisuutta asiasta ja herateltyd heita ajattelemaan enem-

man omaa alypuhelimen kayttéaan.

Tutkimusnaytto kouluikéisten lasten liiallisesta alypuhelimen kaytosta nayttéisi olevan viela
vahaista, jonka vuoksi tutkimusnayton hakeminen oli haastavaa. Kohderyhmélle suunnat-
tuja tutkimuksia oli hankala 16ytdd ja monet tutkimuksista olivat maksullisia, joten niita ei
saatu tarkasteltua. Tutkimusnayttoa liiallisen dlypuhelimen kayton aiheuttamista muutok-
sista toimintakykyyn kouluikaisilla lapsilla tarvittaisiinkin lisaa. Erityisesti psyykkiseen ja so-
siaaliseen toimintakykyyn liittyva tutkimusnéayttd on melko vahaista. Lisatutkimuksia voisi
tehda myaos eri lapsiryhmien valilla, kuten miten alypuhelimen kaytto vaikuttaa esimerkiksi
ahkeriin liikunnan harrastajiin verrattuna vahan liikkuviin lapsiin. Myos tutkimus siitd, miten
alypuhelimesta aiheutuvat negatiiviset muutokset lapsuudessa néakyisivat mahdollisesti ai-

kuisialla, olisi mielenkiintoinen.

Tuotosta eli julistetta muokattiin ja kehitettiin tilaajan palautteen ja toiveiden mukaisesti. Pa-
lautteen perusteella esimerkiksi julisteessa esiintyvia hahmoja muokattiin vihemman pelot-
taviksi ja muutamia osioita tekstisisallosta poistettiin. Tama saattoi vahentaa hieman julis-
teen informatiivisuutta, mutta tuotoksen kehittdmisprojektin paamaarana oli luoda tilaajan
toiveiden mukainen kokonaisuus. Lisaksi neljaltd muulta kohderyhman kanssa toimivalta
fysioterapeutilta pyydettiin palautetta julisteen kokonaisuudesta, sisallosta, ulkoasusta ja
sen toimivuudesta kohderyhmaélle. Palaute oli pddosin hyvaa ja ulkoasua seka informatiivi-
suutta kehuttiin paljon. Palautteessa ilmeni myds muutama ristiriitainen kommentti tilaajan
kommentteihin ndhden, mutta tassakin huomioitiin ensisijaisesti tilaajan toiveet, joten muu-

toksia naiden pohjalta ei tehty.

Nykypaivand kokonaisvaltaisen toimintakyvyn huomioiminen terveydenhuollossa on yha
tarkedmpaa. Tuotosta voidaan hyddyntaa fysioterapeutin sekd muiden sosiaali- ja terveys-
alan ammattilaisten ty6ssa. Sen tarkeimpana tehtavana on lisata kouluikaisten lasten seka
heidan vanhempiensa tietoisuutta mahdollisista muutoksista seké herattaa ajatuksia alypu-
helimen kaytosta. Fysioterapeutti voi hyddyntaa tuotosta tydkaluna esimerkiksi tiedon lisaa-
miseen, haastattelun tukena tai jopa tutkimisessa, jos on kaynyt ilmi, ettd lapsi kayttaa pal-
jon alypuhelinta. Fysioterapeutin on tarkedd osata keksia myds vaihtoehtoisia toimintata-
poja ja ratkaisuja lapsen liialliseen alypuhelimen kayttéon. Lapsen vanhemman tuki on tal-
16in tarkeaa, jotta fysioterapeutin antamat ohjeet ja neuvot muistetaan myds kotona ja, etta

vanhempi on tukemassa lapsen kuntoutumista.
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6.2 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetytta tehdessa tulee tietad, etta tekijoilla on eettisid ja moraalisia velvoitteita. Te-
kijoiden tulee noudattaa hyvia tieteellisia kaytantdja koskevia ohjeita ja suosituksia. (Arene
ry 2019.) Tutkimus on eettisesti hyvaksyttava ja luotettava, jos se on suoritettu hyvan tie-
teellisen kaytannon edellytyksin. Tiedeyhteistn hyviin toimintatapoihin kuuluu esimerkiksi
rehellisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.)
Tassé opinnaytetydssa on pidetty kiinni naista toimintatavoista, silla tydssa on kerrottu re-
hellisesti 16ydetyistd tutkimustuloksista, joita on kaytetty tietoperustan rakentamisessa.
Huolellisuutta ja tarkkuutta on lisdnnyt tutkimusmenetelméan kaytté ja siihen liittyvan kehit-

tamisprosessin viitekehyksen noudattaminen (Salonen 2013).

Arene ry:n (2019) listaamana eettisend ohjeena on muun muassa perehtya opinnaytetyon
aiheeseen seka tutustua tutkimuseettisiin ohjeistuksiin. Ennen opinnaytetydraportin aloitta-
mista perehdyttiin opinnaytetydn aiheeseen, jotta aihe ei olisi taysin tuntematon. Tutkimus-
eettisiin ohjeistuksiin tutustuminen helpotti tietoperustan rakentamista hyvan tutkimuskay-
tannon periaatteiden mukaisesti. Ennen tuotoksen toteutusta on tehty Paijat-Soten vaatima
tutkimuslupahakemus ja saatu siihen hyvaksynta (Paijat-Sote b). Lisaksi opinndyterapor-
tissa ja tuotoksessa on otettu my6s huomioon tilaajan toiveet ja tarpeet, jonka mukaan myos

opinnaytetytn tietoperusta on rakennettu.

Yhtena tutkimuseettisena lahtékohtana on ottaa huomioon muiden tutkijoiden ty6 ja saavu-
tukset kunnioittamalla heidan tekemaansa tyota viittaamalla heidén julkaisuihinsa asianmu-
kaisella tavalla. Viittaamalla asianmukaisesti heidén julkaisuihinsa, tutkijoille annetaan hei-
dan omille saavutuksilleen arvo ja merkitys opinnaytetydn tekijan omassa tydssa tutkimus-
tuloksia kertoessa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012). Opinnaytetydssa kunnioite-
taan muita tutkijoita viittaamalla teksteissa heiddn saamiinsa tutkimustuloksiin. Kaikki teks-
tissa esitetyt negatiiviset muutokset liiallisesta alypuhelimen kaytdsta on osoitettu lahdeviit-
teilla tuloksen saaneisiin tutkimuksiin ja sen tekijoihin LAB-ammattikorkeakoulun opinnay-

tetydohjeen mukaisesti.

Luotettavuutta voidaan arvioida opinnaytety6ssa hyddynnetyn tutkimusmenetelman, tutki-
musprosessin ja tutkimustulosten avulla. Kehittamistoiminnan luotettavuuden kannalta on
erityisen tarkedd, etté sen tuloksena syntyva tieto on kayttokelpoista. Luotettavuuden arvi-
ointiin voi kayttaa reliabiliteetin ja validiteetin seka sen vakuuttavuuden nakdkulmia. Validi-
teetilla eli patevyydella viitataan siihen, etta tutkimus mittaa sitd, mita sen on tarkoitus mi-
tata. Reliabiliteetti kuvaa tutkimuksen luotettavuutta, johon liittyy mittarien ja tutkimusase-
telmien toimivuus. Tutkimuksen vakuuttavuus tarkoittaa tutkijan tekemaa tiedeyhteison va-

kuuttamista, jossa han tekee tutkimusta koskevat valinnat ja tulkinnat nakyviksi. Myo6s
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toimijoiden sitoutuminen kehittdmistoimintaan vaikuttaa sen luotettavuuteen. (Toikko &
Rantanen 2009.)

Opinnaytetydssa on noudatettu toiminnalliseen opinnaytetydhdn liittyvia luotettavuuden kri-
teereitd, silla tutkimustietoa on hyddynnetty lapi koko tietoperustan, jonka perusteella tieto
on todenmukaista (Toikko & Rantanen 2009). Tietoperustan pohjalta tehtiin tutkimustulok-
sia hytdyntéden opinnadytetytn tuotos, josta rakennettiin kohderyhmélle mahdollisimman so-
piva seké sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille kayttdkelpoinen. Taman opinnaytetyon toi-
mijat olivat sitoutuneet siihen koko prosessin ajaksi. Tutkimuksia on tarkasteltu yhdessa ja
arvioitu niiden soveltuvuutta opinnaytetyon tietoperustan rakentamiseen. Tutkimustietoa ai-
heesta l6ytyi jonkin verran, mutta valitulle kohderyhmalle, eli kouluikaisista lapsista, tehtyja
tutkimuksia oli vahemman. Taman takia tuotoksen kehittamisprosessissa on sovellettu
muutamaa tutkimusta, joissa kohderyhma on ollut eri. Esimerkiksi leikki-ikéiset ja esikou-

luikaiset lapset seka 18—-30-vuotiaat aikuiset ovat sovellettuja kohderyhmia.

Opinnaytetydn luotettavuuden kannalta on tarkedd maarittéda jo suunnitelmavaiheesta lah-
tien, mitkd ovat kehittamistyon tavoitteet ja tehtavat. Tassa vaiheessa mietitdéan myos, mika
on tehtavan kannalta oleellista tietoa, miten tietoa keréatdén, ketka osallistuvat tiedon keruu-
seen ja miten eri aineistoja kasitelldan ja tulkitaan. (Hyvari & Vuokila-Oikkonen 2022.) Tut-
kimuksen tarkka suunnittelu ja toteutus seka sen raportointi ja syntyneiden tietoaineistojen
tallentaminen vaatimusten mukaisesti on oleellista luotettavuuden kannalta (Tutkimuseetti-
nen neuvottelukunta 2012). Tassa opinndytetydssa tavoite ja tarkoitus on maaritelty heti
prosessin alussa. Jo suunnitteluvaineessa on mietitty, millaista siséltéa opinnaytetydhon
lahdetdédn etsimaan ja mista luotettavista tietokannoista sita etsitddn. Myds tekijat on maa-
ritelty jo ennen prosessin alkua, ja he ovat pysyneet samoina sen lapi. Eri aineistoja, esi-
merkiksi tutkimuksia, on kasitelty ja tulkittu ammattikorkeakoulun opinnéaytetydohjeistuksen

mukaisesti.

Lahdekritiikki on tarked osa opinnaytetydn luotettavuutta. Lahdeaineistoa voi arvioida jo
alustavasti ennen kuin siihen kunnolla perehtyy. Arviointia voi tehda esimerkiksi tiedonlah-
teen auktoriteetin, lahteen ian, laadun ja uskottavuuden asteen mukaan. Jos lahteen tekija
on tunnettu tai asiantuntija ja lahde on ajantasainen, niin se on usein luotettava. Lahteista
kannattaa suosia tuoreimpia, koska tutkimustieto saattaa muuttua ja uusiin tutkimuksiin si-
séllytetadn myds aiempien tutkimusten pysyvaa tietoa. Lisdksi lahteiden laatua kannattaa
tarkkailla ja valita mahdollisuuksien mukaan alkuperéisia julkaisuja eli ensisijaisia l&hteita.
(Vilkka & Airaksinen 2004, 72—73.) Opinnaytety6hon on valittu paaosin mahdollisimman
ajankohtaisia lahteita eli alle 10 vuotta vanhoja tutkimuksia. Lahteité on tarkasteltu kriittisesti

koko prosessin ajan ja se on vaikuttanut valittujen ja hytdynnettyjen léhteiden valintaan.
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Opinnaytetyéhdn on valittu monipuolisia lahteita, jotta tietoperusta olisi mahdollisimman
luotettava. Tietoperustaan I6ydettiin vain pari tutkimusta, jotka kumoavat toisen tutkimuksen
antaman tuloksen. Tiedon luotettavuutta siis lisda se, etta tutkimukset, joita I6ydettiin, tuke-

vat toisiaan ja niiden tulokset ovat samansuuntaisia.

Tuotoksen kehittamisprosessin toinen tutkimuksellinen osuus, jossa sitd on kehitetty pa-
lautteiden avulla paremmaksi, lisda tuotoksen luotettavuutta. Tilaajan toiveet on huomioitu
lapi tuotoksen kehittdmisprosessin. Liséksi palautetta on pyydetty muilta kohderyhman
kanssa toimivilta fysioterapeuteilta. Palautteet on otettu huomioon tuotoksen viimeistelyssa,
jotta siitd on saatu mahdollisimman toimiva, informatiivinen ja kohderyhmalle sopiva. Pa-

lautteet on myds kirjattu opinnaytetydraporttiin todenmukaisesti, joka lisda luotettavuutta.
6.3 Jatkokehittdmisehdotukset

Julisteen ulkoasu ja sisadltd saivat positiivista palautetta lasten kanssa tydskentelevilta fy-
sioterapeuteilta. Tahan ilmiéon liittyvana tuotoksena voisi toimia myos informatiivinen lehti-
nen, jota jaettaisiin vastaanotolla vanhemmille ja lapsille. Niitd voisi olla myds saatavilla
odotusauloissa, jossa niita olisi mahdollista silmaillé tai lukea odottaessa vastaanoton alka-
mista. Lehtiseen pystyisi siséllyttimaan enemman tekstia ja perustella mahdolliset muutok-
set, jolloin lukija vakuuttuisi paremmin luetusta tiedosta. Julisteen testaaminen myo6s kay-
tannon tydssa kohderyhmalle, eli lapsille ja vanhemmille, olisi varmasti tuonut lisaa tarkeaa
tietoa sen toimivuudesta ja, miten sita olisi voitu viela kehittéda. Talla kertaa resurssit ajan

kanssa olivat rajalliset eik& julistetta voitu kehittd&d kohderyhman palautteen perusteella.

Tutkimusnayttdéa alypuhelimien aiheuttamista muutoksista toimintakykyyn ja sen eri osa-
alueisiin kouluikaisilla lapsilla tarvittaisiin lisaa. Vaikka tutkimusnayttéa 16ytyikin jonkin ver-
ran, niin juuri talle kohderyhmaélle sita oli melko niukasti, jonka takia jouduttiin hyddynta-
maan osittain myds muihin ikaryhmiin kohdentuvaa tutkimusnayttéa. Lisaksi tutkimusnay-
tossa tuotiin esille aiheutuvia muutoksia, mutta ratkaisuja naihin muutoksiin ei esitetty. Fy-
sioterapeutin tyonkuvaan kuuluu ihmisen toimintakyvyn tukeminen ja yllapitdminen, joten
hanen taytyy myos pystya loytamaa ratkaisut toimintakyvyn fyysiseen, psyykkiseen ja sosi-
aaliseen osa-alueeseen aiheutuvien negatiivisten muutosten parantamiseksi. Julistetta
voisi kehittdd sen informatiivisuuden lisaksi my6s antamalla ratkaisuja sen sisaltamiin mo-

ninaisiin vaikutuksiin, joita liiallinen &alypuhelimen kaytto voi toimintakykyyn aiheuttaa.

Julisteen kohderyhmaksi valikoitui tassa kehittdmisprosessissa kouluikaiset lapset, mutta
sita voisi kehittdd muillekin ikaryhmille kuten alle kouluikaisille lapsille tai aikuisille sopivaksi.
Koska liiallinen alypuhelimen kayttd ei ole hyvaksi kenellekaan, niin informatiivista julistetta

voisi varmasti hyodyntaa kaikkien ikaryhmien kohdalla lisaten tietoisuutta sen aiheuttamista
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muutoksista toimintakykyyn kyseinen ikaryhma huomioituna. Vaikka lapset ja nuoret ovat-
kin suurin joukko alypuhelinten ja -laitteiden kayttajina, niin alypuhelinten yleistymisen ja
lisddntyneen kayton myota kayttgjia 10ytyy runsaasti kaikista ikaryhmisté. Nykyaan jo pie-
nille lapsille saatetaan antaa alylaite, jotta heidat saadaan rahoitettua ja yha suurempi osa
aikuisten vapaa- seka tydajasta kuluu puhelinta kaytettdessa. Tassa olisi hyva mahdollisuus
myos fysioterapeuteille miettia ratkaisuja ja vaihtoehtoja alypuhelinten kayton tilalle, jotta
negatiivisia muutoksia toimintakykyyn ei aiheutuisi niin runsaasti. Tulevaisuudessa maail-
man teknologisoituessa entisestaan ja alypuhelinten aiheuttamien muutosten lisdantyessa
myos fysioterapeuttien pitda kehittdd omaa tietAmystaan ja osaamistaan, jotta he pystyvat
kuntouttamaan kyseisia ongelmia. Lisaksi moniammatillinen yhteistyd naiden ratkaisujen

kehittamisessa on tarkeaa.

Vaikka alypuhelimen liiallisesta kaytosta on tassa kehittdmisprosessissa tutkittu ja tuotu
esiin sen negatiivisia muutoksia toimintakykyyn, voisi siité selvittdd myods sen tuomat mah-
dolliset hyodyt. Esimerkiksi toisille yksilGille sosiaalinen kanssakayminen &lypuhelimen
kautta on todennakoisesti luontevampaa ja helpompaa, kun taas kasvokkain tapahtuva so-
siaalinen vuorovaikutus voi olla hankalaa. Nain ollen alypuhelimen kaytélla voi olla sosiaa-
liseen toimintakykyyn positiivisia vaikutuksia. Lisaksi alypuhelimiin ladattavien erilaisten ak-
tiilvisuutta mittaavien sovellusten avulla voi joku alkaa likkumaan enemman, kuin jos hanella
ei olisi tallaista mittaria. Tallgin alypuhelimen kaytolla on hanen fyysiseen toimintakykyynsa
positiivinen vaikutus. Ihmiset ovat yksil6ita, joten kaikki muutokset eivéat pade kaikkiin ja
seka positiiviset etta negatiiviset vaikutukset voivat vaihdella hyvin paljon yksildsta riippuen.
Mahdollisia hyotyja tutkittaessa tulisi kuitenkin ottaa huomioon alypuhelimen kéayttoaika,
koska kuten tdssakin opinnadytetydssa on korostettu, niin liiallinen kayttd aiheuttaa usein

negatiivisia muutoksia toimintakykyyn.

My6s vanhempien alypuhelimen kayton kautta aiheutumia vaikutuksia lapsiin voisi olla ai-
heellista tutkia enemman. Aihetta sivuttiin tdssé raportissa hiukan sosiaalisen toimintakyvyn
alla, mutta laajempi tutkiminen olisi tarpeen. Erityisesti pienet lapset kaipaavat kovasti van-
hemman huomiota ja kanssakaymista, jotta vuorovaikutustaidot kehittyvat. Mikali vanhempi
keskittyy lapsen sijasta dlypuhelimeen, ei lapsi pddse harjoittelemaan kanssakaymista ja

vuorovaikutusta, jolloin han ei osaa toimia téllaisissa tilanteissa tulevaisuudessa.
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Alypuhelinriippuvuus
Keskittymiskyvyn heikentyminen
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Aivojen kehityksen heikentyminen

Mielialaongelmat

Itsesaatelyn vaikeudet
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Lasten ruutuaika on
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viime vuosina.
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ovat muovautuvimmillaan,
jolloin ne ovat alttiimpia
ympariston vaikutuksille,
kuten alylaitteille.
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negatiivisia muutoksia
kokonaisvaltaiseen
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tuntia maaritellaan
liialliseksi.
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