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Tausta

Sosiaalisen median ja alypuhelimien kayton vaikutus
tyohyvinvointiin, jaksamiseen, keskittymiseen, unen laatuun ja
mielialaan huolettaa laajasti. Huoli on suurta varsinkin
nuorempien sukupolvien osalta. lImio lapileikkaa kuitenkin kaikki
sukupolvet, tyoikaiset mukaanlukien.

Omaan henkilokohtaiseen elamaan ja tydohon liittyvaa sosiaalista
mediaa voi olla joskus vaikea erotella keskenaan ja liiallinen
kayttd voi molemmissa kasvaa huonoksi tavaksi ja lilan
kuormittavaksi kellonajasta ja paikasta riippumatta.

Someylitoissa.fi-tyokalupakin on tarkoitus tarjota konkreettisia
keinoja henkildille, jotka ovat paattaneet ottaa liiallisen kayton
haltuun. Pakki sopii myos esimiehille ja tydnantajille
pelisaantdjen valmistelun tueksi ja tiedon hankintaan ja
Jakamiseen. Pakki tarjoaa myos syvempaa tietoa ja vinkkeja
lisdavun lahteille.




Tyokalupakki

Asiantuntijoiden haastattelemisen lisaksi kartoitimme ja tutustuimme
IIMidon liittyviin tai sita tukeviin selvityksiin, omatukitoteutuksiin,
tutkimuksiin, kirjallisuuteen ja artikkeleihin seka teknologian tarjoamiin
vaihtoehtolhin. Koostimme, testasimme seka jatkokehitimme somen
liiallisén kayton hallinnan keinoja tiiviiseen muotoon sisaltaen n. 30 eri
keinoa. Pakin sivu tehtiin erillisena tyona hankkeen ulkopuolella.
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Asiantuntijahaastattelut

Videot kuvattiin
ammattilaistiimin kanssa
studiossa. Haastattelijana
toimi projektipaallikko. Videot
kestavat noin kymmenen
minuuttia jokainen. Videot
avaavat sita, etta somen
liikakayttd tybelamassa on
monimutkainen ilmio, eika
kaikkia siihen vaikuttavia
asioita tai sen vaikutuksia viela
tunneta.

Pollelei & i ldeninla i hiiritd

https://somevlitoissa.fi/asiantu —
Some vie ihmi h ion tarj 1la uutta, uhk tai mielihyvaa tuottavaa sisaltoa
Nntija h aastatte | ut / apsyloltg]jaSiaBucilon Winen peusia-iiianns Vi Feribo il haasiaieia ik o
keskittymiseen on ja millaisia ongelmia multitauskaus ja sosiaalisen median kéytt voivat tuoda. Hén kertoo mm. dopamiinin roolista . P
i ; it Edoatc tfoda yhaING Tyosuojelurahasto
organisa e Focus Tiger — valmennuksia Arbetarskyddsfonden
The Finnish Work Environment Fund

-


https://someylitoissa.fi/asiantuntijahaastattelut/
https://someylitoissa.fi/asiantuntijahaastattelut/

w. ¥
. af%

Ote tydkalupakista

Kayttoliittyman suunnittelussa
ja kasikirjoittamisessa
paadyttiin haitarityyppiseen
ratkaisuun, jossa nopeasti
selaamalla voi poimia jonkin
sopivan keinon kayttéon.
https://someylitoissa.fi/tyokalut/
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Somenkayton tottumuksia voi muokata myds muokkaamalla fyysista ymparistoa vahemman somenkayttoon
houkuttelevaksi. Jos puhelin on koko ajan kaden ulottovilla, peli on helposti menetetty. Ympariston muokkaamista

tapoja tukevaksi kutsutaan myds “kayttaytymisarkkitehtuuriksi”.

= Avaa keinot

= Puhelimen sijoittaminen eri huoneeseen, missa tyoskentelet

Se voi olla viereisessa huoneessa tai hyllyn paalld nakymattomissa, jos pelkaat sen varastamista.
Saatat olla ehka huolissasi siitd, ettet kuule tarkeita puheluita. Voit kuitenkin jattaa soittodanen paalle
ja kovalle ja vaientaa muut notifikaatiot. Pelkan varinankin kuulee melko hyvin. Tutkimuksien mukaan jo
samassa huoneessa oleva dlypuhelin heikentaa kognitiivisia toimintoja ja taten tydssa suoriutumista.

Muista kuitenkin, ettei somea kannata alkaa selaamaan sitten pdytakoneella, ainakaan liikaa.

=+ Puhelin eri huoneeseen yoksi, kuin missa nukut
4 Post it lappu puhelimen paalle

4 Kuminauha puhelimen paalle
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Blogi tuo jatkuvuutta

Kirjoitetut tiedotteet ja
kayttokokemukset, ilmion
taustaa ja laajempaa
pohdintaa on julkaistu
blogissa. Blogi tuo myos
jatkuvuutta ilmién
tulevalle kasittelylle.
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Uutisissa pydrii tiuhaan huoli siit3, kuinka sosiaalisen median kdyttd on saanut lilan suuren osan lasten ja nuorten arjessa,

koulussa ja opiskelussa. Jos huoli on aiheellinen lasten ja nuorten osalta, eivat tydikdisetkaan voi olla immuuneja somen

liiallisen kayton negatiivisille vaikutuksille ja ..

LUE LISAA

nuoti@

Lisatiedot:

projektipaallikkd Mikko Manninen
Nuotio digital oy
Mikko.Manninen@nuotiodiqgital.fi

Puh: 050 5707175


https://someylitoissa.fi/blogi/
https://someylitoissa.fi/blogi/
mailto:Mikko.Manninen@nuotiodigital.fi

