Heikentavatko lyhyet somesisallot
keskittymiskykya?

Toimittaja Laura Niittynen

Tyobterveyslaitoksen psykologian tohtori Satu Pakarinen, mita on tapahtunut
keskittymiskykyillemme?

Satu Pakarinen

Se onkin hyva kysymys tana paivana. Aika paljon puhutaan siita, etta ettd meidan
kyvyt keskittya ja varsinkin sellainen kyky yllapitaa pitemman aikaa keskittymiskykya
olisi heikentynyt tuossa viime aikoina. Tai viimeisen parinkymmenen vuoden aikana.

Laura Niittynen
No minkalaisilla asioilla on ollut tdhan vaikutusta?
Satu Pakarinen

No ehka se on semmoinen yleinen yhteiskunnallinen kehitys ja. Sitten se mita mita
kannattaa muistaa niin ehka semmoinen, niinku yleinen meidan kyvykkyys keskittya,
se ei sinallaan ole muuttunut ollenkaan, vaan ehka enemman se ympariston vaikutus
sitten siihen, etta milla tavalla me tana paivana pyritdan keskittymaan asioihin ja
minkalaista keskittymiskykya tarvitaan, niin se on muuttunut ja sita kautta sitten
meidan ikdan kuin taidot keskittya on muuttunut. Etta jos me pyritdan kehittdmaan
sita meidan keskittymiskykya, niin se on ihan yhta hyva kun aikaisemmin vaikka 20
vuotta tai vaikka 50 vuotta tai 100 vuottakin sitten.

Laura Niittynen

Onko se keskittymiskyvyn heikkeneminen yleista vai onko siina yksildllisia eroja,
jotka voisi selittya vaikka sometottumuksilla tai muilla oma vaikutteilla seikoilla?

Satu Pakarinen

Ihan varmasti on eroja. Ensinnakin meidan niinku perinndlliset ominaisuudet, etta me
erotaan niinku sen puolesta ja sitten me erotaan myos sen puolesta, etta
minkalaisessa ymparistossa me ollaan kasvettu, etta jos on niinku harrastanut paljon
vaikka semmoista keskittymista vaativaa tekemista esimerkiksi vaikka viulun soittoa.
Etta se vaikuttaa ja sitten ehka meilla on myos tdmmaoinen sukupolvikokemus, etta
vanhemmat ihmiset meidan yhteiskunnassa ei ole niin paljon altistunut tammobiselle
niin kun nopeesti stimuloivalle sisalldlle, mika esimerkiksi internetista tulee, kun taas
sitten meidan niinku nuoriso on taas erittain paljon kayttanyt sitten digitaalista
mediaa ja ja tammoaisia nopeita sisaltdja ja se varmaan vaikuttaa kanssa sitten
siihen, etta milla tavalla se itse kunkin keskittyminen on kehittynyt.

Laura Niittynen



Onko esimerkiksi Tiktokin selaamisella valittdmia vaikutuksia keskittymiskykyille ja
jos on, niin minkalaisia?

Satu Pakarinen

Jos sa nyt vahan aikaa sita katselet niin ei se varmaan ihan hirveasti vaikuta. Mutta
jos on tunnin 2 tai useamman tunnin niinku kayttanyt niin se ohjaa tietenkin
tietynlaiseen toimintaan. Video kestaa hyvin vahan aikaa, elikka kun se toistat
sellaista kaavaa niin niin saattaa vahan niinku jaada paalle ja ohjata sitten siihen
samantyyppiseen niinku toimintaan. Meilla sitten tietenkin ehka ylipaataan
tammoinen niinku hyvin lyhytjannitteinen toiminta niin riippuen tietysti siita sisallosta
niin niin saattaa niinku lisata esimerkiksi artyisyytta ja niin kun lyhytjanteisyytta.

Laura Niittynen
Miksi lyhyet videot koukuttaa niin paljon?
Satu Pakarinen

No se lyhyt videohan on aika stimuloiva, mut sitten toinen sellainen hyvin niinku
keskeinen psykologinen mekanismi, minka takia naa pitkat videot saattaa koukuttaa
paljon on se etta etta sielta tulee vahan randomisti niita ja siella voi tulla jonkun
verran etta vahan tylsempia ja sitten aina hetkittain sielta tulee joku todella
kiinnostava tai todella palkitsevaa videot ja se niinku iskee just siihen meidan niinku
palkkiomekanismiin tai ensinnakin me odotetaan jotain tosi kiva sielta ja joudutaan
vahan odottamaan sita mika ikaan kuin lisda sita kiinnostavuutta, ettd odotuksen
tunne ja jannityksen tunne niinku lisaa sita palkitsevuutta. Mutta sitten toinen
mydskin etta se tulee vahan sattumanvaraisestii. Eli silloin se kayttaytyminen ei
myo6skaan sammu niin helposti, jos me joka kerta saadaan ne palkinto, se on aivan
mahtava ja sitten nopeasti kay sille ettei enaa tulekaan palkinto, niin me vahan niinku
kyllastytaan. Ja todetaan, etta ei taa enaa toimi nain, mutta jos se on alunperinkin
sellaista niin kuin vahan satunnaista niin me jaadaan helposti siihen koukkuun. Me
ajatellaan etta etta viela muutama niin sitten tulee jotain hyvaa.

Laura Niittynen

Mika yhteys on tallaisen nopean some sisallon kouluttamisella ja sitten niin sanotulla
multitaskaamisella?

Satu Pakarinen

Ehka taa liittyy siihen, etta etta jos me ollaan totuttu semmoiseen aika nopea
tahtiseen sisallon kuluttamiseen tai aiheen vaihtumiseen, niin me ohjaudutaan
herkemmin myds sitten sellaiseen, ettd me niin kun oikeassa tekemisessa siirrytaan
me siihen, etta ei jakseta pysya kauhean pitkdan jossain samassa tylsasta tylsassa
tekemisessa, etta se ikaan kuin tarkkaavuuden yllapito on vaikeampaa ja sitten se
paadyt helpommin siina oikein elamantehtavaassakin keskeyttamaan jonkun tylsan
homman ja alkaa tekemaan siina samalla jotakin muuta.



Laura Niittynen

Enta onko talla nopeutuuneellda median sisallolla mitdan yhteytta naihin ADHD
epailyjen epidemiaan?

Satu Pakarinen

Joo no kyllahan puhutaan paljon tammadisesta hankitusta tarkkaavuushairiosta, milla
ehka tarkoitetaan just sita, etta kun ihan hirveasti kaytetaan tammadisia nopeita
sisaltja ja vaihdellaan tehtavasta toiseen ja harjoitetaan vahemman sita
pitkakestoista tarkkaavuuden yllapitoa ja semmoista tylsyyden sietoa ja hitauden
sietoa, niin se meidan taito keskittya saattaa heiketa ja toisaalta me myos
herkemmin muodostetaan sellaisia tapoja ja kayttaytymismalleja mitka hairitsee sita,
pitkan keskittymista ja taa tietenkin sitten saattaa herattaa semmoisen kysymyksen,
etta kun on vaikea uppoutua vaikka kirjan lukemiseen tai johonkin pitkajanteiseen
tekemiseen, etta olisiko henkildlla sitten ihan tarkkaavuushairio ja taa saattaa olla
niinku yksi semmoinen tausta, minka takia sitten enemman saatetaan epailla
ADHD:ta tai ADT:ta.

Laura Niittynen

Onko tuollaisella itse hankitulla keskittymisvaikeudella mitdan pitkaaikaisia
vaikutuksia?

Satu Pakarinen

Ma lahestyisin tata sita kautta, etta kaikki mita me tehdaan, jos me tehdaan mita
tahansa asiaa saannollisesti ja pitkaaikaisesti ja hyvin paljon oli se sitten jotakin
positiivista, etta joku urheiluharrastus tai suunnistustaito, tanssi tai musiikkiharrastus
soitetaan sita viulua tai pianoa, niin kyllahan silla on se pitkaaikaisia vaikutuksia, etta
se muovaa sitd meidan aivokudosta ja aivojen toimintaa. Tassa tapauksessa
ajatellaan, etta ehka suotuisaan suuntaan, mutta sitten toisaalta taas jos me hyvin
paljon kaytetaan sitten vaikka Tiktokia, niin niin sekin voi ihan vastaavalla tavalla
sitten muokata sitd meidan aivojen toimintaa ja tarkkaavuuden suuntaamista. Mut
ihan samalla tavalla kun kaikki muut meidan harrastukset tai toiminnat voi vaikuttaa
pitkaaikaisesti. Jos sita tehdaan paljon, niin kylla varmasti myos Tiktok.

Laura Niittynen

Ja miten tuohon asiaan pystyisi itse vaikuttamaan tai pystyykd aivoille antaa
esimerkiksi jotain lepotaukoa?

Satu Pakarinen

Niin jos on vaikka huolestunut siita, etta mita vaikutuksia tai mita haittavaikutuksia
Tiktokilla voisi olla, niin ma en haluaisi kieltad mitaan kokonaan. Tammaoinen voisi
olla haitallista, yleensa aina ehka paras olisi se, etta pyrkii tekemaan monipuolisesti
erilaisia asioita. Ja etta olisi vastakkainen sill3, etta jos sita Tiktokkia katselee sitten
vahan enemman, niin sitten vaikka voisi olla hyva laittaa valilla puhelin taskuun ja



tehda jotakin oikeiden ihmisten kanssa oikeassa elamassa tai lahtea ulos
likkumaan.

Laura Niittynen
Miltd nayttda meidan keskittymiskyvyn tulevaisuus?
Satu Pakarinen

No mun mielesta tosi positiivista on, etta naista asioista puhutaan ja kylla ma nakisin
ettd me ollaan nyt heradmassa siihen, etta kaikki taa digitaalinen kehitys mista me
ollaan oltu kauhean innostuneita, ja mitd mahdollisuuksia se tarjoaa meille
tydelamassa, opiskelussa ja vapaa ajalla, etta silla voi olla myds kaantopuolensa ja
yritetaan puuttua siihen. Ja mun mielesta hyvin tarkeata tassa oli se, etta toki me
jokainen mietittaisiin itse sita ainakin sosiaalisen median kayttéa, mutta myds etta
sellaisia rakenteita ja saantelya, etta tota pystytty vahentamaan niita
haittavaikutuksia yhteiskunnallisella tasolla.



