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aimse tervise probleeme seos-
\/tatakse viimastel kumnendi-

tel aina sagedamini digitaalse
suhtlustehnoloogiaga, eriti ekraaniga
nutiseadmete ja sotsiaalmeedia’ kasu-
tamisega. Seejuures puudub teadlaste
seas digitehnoloogia moéju hindamisel
konsensus. Uks hulk uurimusi leiab, et
nutiseadmete ja sotsiaalmeedia kasu-
tamine ning arvutimangude mangi-
mine pdhjustab vaimset Ulekoormust,
mis toob kaasa depressiooni, arevuse,
tujutuse, une- ja toitumishaired, suht-
lusprobleemid ja koguni ,digidement-
suse”. Teist samapalju uurimusi vaidab
aga, et nendesamade tehnoloogiate

1 Eesti keeles nimetatakse ka ,Uhismeediaks".
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kasutamine aitab luua suhteid, vdimal-
dab osaleda ja kuuluda, pakub tuge ja
turvatunnet, annab infot, vahendab
stressi ja arevust, leevendab igavust, la-
hutab meelt, dpetab sailendtkust, pa-
randab vanemaealiste malu ja koguni
kirurgide operatsiooniedukust. Tode ei
peitu nende kahe aarmuse vahel, vaid
nende samaaegses, ehkki vastandlikus
kehtivuses. Selgitamiseks esitan mdned
rahvusvahelistes uuringutes kinnitust
leidnud ja peatuki artiklites Uksikasja-
likumalt kasitletud vaited, mis aitavad
mobtestada nii digitehnoloogia ja vaimse
heaolu vahelisi seoseid kui ka neid jat-
kuvalt kummitavaid vastuolusid.
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Digitehnoloogiaid on palju, ent
meie peatukk keskendub Eestis ole-
masolevaid andmeid peegeldades
interneti-, arvuti-, nutiseadmete-, jal-
gimisrakenduste- ja sotsiaalmeedia-
kasutusele ning pigem vaimsele hea-
olule kui konkreetselt vaimse tervise
probleemidele. Eestis koguvad popu-
laarsust nii Vaikuseminutite harjutused
kui ka mediteerimis- ja arkvelolekura-
kendused, ent seda, kuidas kasutatak-
se digitehnoloogiaid vaimset heaolu
toetavateks tegevusteks, ei ole kohali-
kul tasandil veel piisavalt uuritud.

nPariselu* ja ,,virtuaalelu*

valikus arutelus ja lastekasvatus-

retoorikas on jatkuvalt levinud

teadlaste poolt juba huljatud
Lpariselu” ja virtuaalelu“ vastandamine.
Tegelikult on meil Uksainus elu, mida
elame nii tehnoloogiast vahendatud
kui kavahendamata moel. See ei tahen-
da, et naost nakku ja veebipdhise suht-
luse vahel puuduks sisuline erinevus,
kull aga téahendab see, et ndost nakku
suhtlusel (nt kallimaga pargis kudru-
tamine versus staadioniparklas vastas-
meeskonna peale rodkimine) voib olla
suuremaid erinevusi, kui on erinevus
naost nakku suhtlusel ja veebipdhisel
suhtlusel (nt vestlus vanaemaga suvilas
versus Facetime'is). Veebipdhised ko-
gukonnad vbivad inimeste jaoks ,paris
maailma“ omadest isegi olulisemateks
saada. Peatuki artiklites tuleb juttu mo-
nest Eestis viimastel aastatel populaar-

nPariselu* ja ,virtuaalelu* vastanda-
mine on asjatu. Tegelikult on meil

uksainus elu, mida elame nii tehno-
loogiast vahendatud kui ka vahenda-
mata moel.
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seks saanud alternatiivsest osalus- ja
tdlgenduskogukonnast (nt uusvaim-
suse, rahvatarkuse ja konspiratsiooni-
teooriatega seotud kogukonnad), millel
hoolimata veebipdhisustest vbivad olla
igati pariselulised tagajarjed.

Moju vaimsele heaolule
soltub kasutajast

ee, kuidas ja mille jaoks, milliste

vajaduste ja soovide rahuldami-

seks, aga ka milliste tagajarge-
dega keegi internetti vOi nutiseadet
kasutab, s6ltub esmajoones moistagi
temast endast. Osa inimesi on johtu-
valt isiksuseomadustest, enesehinnan-
gust, kultuuripadevuse tasemest ja
vaimse tervise eriparast problemaati-
lise (nt Ulemaarase voi kinnisideelise)
tehnoloogiakasutuse valjaarenemisele
haavatavamad. Siin on oluline tahele
panna, millised on pdhjuse ja tagajar-
je seosed. Ehkki kombeks on vaita, et
tehnoloogiakasutus on pdhjus ja vilets
vaimne tervis tagajarg, toestavad tea-
dusuuringud pigem vastupidist. Juba
vilets vaimne tervis toob kaasa prob-
lemaatilise tehnoloogiakasutuse. See,
kuidas me Uhiskonnana tehnoloogia-
kasutuse mojust raagime, on oluline.
Uks pdhjustest, miks uuringud leiavad
alatasa drastilisi erinevusi tajutud ja
moddetavate modjude vahel, seisneb
moraalipaanika mddtmetesse ulatuvas

Ehkki kombeks on viita, et
tehnoloogiakasutus on pohjus
ja vilets vaimne tervis tagajarg,
toestavad teadusuuringud
pigem vastupidist. Juba vilets
vaimne tervis toob kaasa
problemaatilise tehnoloogia-
kasutuse.
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Inimesed llehindavad éreva,
sensatsioonilise ja alatasa
soltuvustest radkiva meedia-
kajastuse tottu nii iseenda kui
ka oma lahedaste ekraanikasu-
tusaega ning tehnoloogia moju
oma heaolule.

meediakajastuses. Inimesed Ulehinda-
vad areva, sensatsioonilise ja alatasa
sOltuvustest raakiva meediakajastuse
toéttu nii iseenda (noored) kui ka oma
lahedaste (vanemad, dpetajad) ekraa-
nikasutusaega ning tehnoloogia Mmaoju
oma heaolule.

Kasutajakesksed  digitehnoloogia
ja vaimse heaolu seoseid anallUusivad
uuringud keskenduvad sageli kasuta-
jate vanusele, eriti sageli uuritakse lapsi
ja noori. Ehkki on palju vaiteid, et laste
ja noorte vaimne tervis on digitehno-
loogiate tottu aina halvemas seisukor-

MORAALIPAANIKA

ras, ei toeta teadusuuringud selliseid
uldistusi. Vuorre jt (2021) analUusisid
pikaajaliste sotsiaaluuringute pdhjal
nutiseadmete ja sotsiaalmeedia kasu-
tuse ning vordluseks ka telekavaatami-
se seoseid depressiooni, suitsidaalsu-
se, vihastamise ning muretsemisega.
Nad leidsid, et tehnoloogiakasutuse ja
depressiooni vaheline seos on viimase
dekaadiga hoopis ndérgenenud, sot-
siaalmeediakasutus on eelnevast tuge-
vamalt seotud muretsemisega, aga
teiste naitajate ldikes muutusi ei ole.
Tulemustele, et sotsiaalmeediakasu-
tust ei saa seostada depressiivsusega,
on joudnud ka paljud teised eri riikides

Teadusuuringud ei toeta
uldistust, et laste ja noorte
vaimne tervis on digitehno-
loogiate tottu aina halvemas
seisukorras.

Avalikku — sageli meedia vahendatud - keskustelu, mis voimendab Uldsu-
se muret Uhiskondliku korra ja vaartuste parast, nimetatakse moraalipaa-
nikaks. Moraalipaanika puhul puhutakse Ules mingi kujuteldav probleem,
esitledes sensatsiooniliselt selle pdhjuseid, tagajargi, ohvreid ja pahalasi.
Naiteks kujutatakse kahjutut tegevust (muusika kuulamine) millegi ko-
hutavani (koolitulistamine) viivana. Tehnoloogiapaanika on moraalipaa-
nika alaliik, mille keskmes on uued tehnoloogiad. Seejuures on iga uus
tehnoloogiapaanika eelmisega pea aravahetamiseni sarnane. Viimase
paarisaja aasta jooksul on meedia vaitnud, et romaanid, telefon, kino, raa-

dio, rock’n’roll-muusika, koomiksid, televisioon, VHS-kassetid, Walkmani

muusikapleierid, arvutid, internet, suhtlusportaalid, arvutimangud, nuti-
telefonid ja viimases jarjekorras TikTok ajavad lapsed (ja vahest ka naised)
hukatusse, innustavad neid halvasti kaituma, toovad kaasa liigse indivi-
dualismi, ohtliku seksuaal- ja tervisekaitumise ning havitavad traditsioo-
nilise tuumpere, selle vaartused ja jargmiseks moistagi kogu Uhiskonna.

ALLIKAS: Tiidenberg ja van der Nagel 2021
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Vanemaealiste puhul ohustab
vaimset heaolu vihene digi-
padevus ja digitehnoloogiate
mittekasutamine.

originaalandmeid kogunud teadlased
(nt Rozgonjuk jt 2020). Teisalt on vaimse
tervise perspektiivist riskigrupis hoopis
vanemaealised. Nende puhul on vaim-
se heaolu muutused seotud vaheneva
kognitiivse voimekuse ja Uksildusega,
mistdttu on vanemaealiste jaoks riskiks
hoopis vahene digipadevus ja digiteh-
noloogiate mittekasutamine (Quinn
2018). Siinse peatUki artiklites raagi-
me nii laste, noorte, vanemaealiste kui
ka perede digitehnoloogiate kasutu-
se seostest nende vaimse heaoluga.
Eesti andmetest joonistub valja selge
vajadus vahendada pdlvkondadevahe-
liste digipadevuste ja osalusvdimaluste
ebavordsust.

Eesti andmetest joonistub vilja selge
vajadus vihendada poélvkondadeva-
heliste digipadevuste ja osalusvoima-
luste ebavordsust.
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Moju vaimsele heaolule
soltub tehnoloogiast

ee, mida digitehnoloogia kasuta-
ja jaoks tahendab ja kuidas see
talle mojub, séltub modistagi ka
tehnoloogia eriparadest. Uhelt poolt on
maaravad tehnilised voimalused — mil-
lised on platvormi, rakenduse voi sead-
me menuud ja nupud, mida on lihtne
teha, mida tuleb pikalt otsida, millised

on reeglid. Teiselt poolt on oluline kasu-
tajate toimevdimekus - kuidas inime-
sed tegelikult tehnoloogiat kasutavad
ja kus nad kasutusmugavuse suuren-
damiseks reegleid rikuvad. Teaduskes-
kustelus kasutatakse tehnoloogia oma-
duste ja kasutajate toimevdimekuse
puutepunkti kirjeldamiseks lubavuste
moistet. Olulisim kUsimus on seega:
millised on iga konkreetse tehnoloogia
vaimse heaolu lubavused?

Platvormiettevotted on aren-
danud oma kasutajaliideseid
lahtudes vaid sellest, kuidas
inimeste tihelepanu haarata ja
hoida, motlemata meie indivi-
duaalse ja kollektiivse heaolu
peale.

Muidugi ei ole tanase digitehnoloo-
gia vaimse heaolu lubavused (ja nen-
de puudumine) n-6 taevast kukkunud.
Platvormid ja rakendused, nende me-
Nnuud, nupud ja reeglid on eraettevote-
te looming. Tanane infokorratus ja ene-
sevordlusele meelitav platvormidisain
on viimase 25 aasta tulemus, mil riigid
digitehnoloogiaarisse eriti ei sekkunud
ja platvormiettevotted arendasid oma
kasutajaliideseid lahtudes vaid sellest,
kuidas inimeste tahelepanu haarata ja
hoida. Meie individuaalse ja kollektiivse
heaolu peale nad ei mdelnud. Samal
ajal on toimunud ohtlik véimu koondu-
mine nii hiidplatvormide (nt Facebook),
erinevaid platvorme omavate ettevo-
tete (nt Meta, endine Facebook) kui ka
rakenduspoodide voi seadmeid toot-
vate ettevotete (nt Apple) tasandil. See
tahendab, et kUsimused, mida voiks
pidada teenuse toimimise voi arisala-
dusega seotud ettevottesisesteks ot-
susteks (millised nupud, kasuribad,
kasutusreeglid), vormivad ja suunavad
seda, kuidas me Uksteisega kaitume
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vOi mida digeks peame. See on aga
otseselt vaimse heaolu kusimus. Meta
on naiteks aastaid teadlik olnud nii sel-
lest, et Facebooki vihareaktsiooni nu-
pule viiekordset kaalu andev algoritm
6hutab raevu ja vdimendab vaarinfo
levikut voi et hapra vaimse tervisega
teismelistele moéjub halvasti see, kui
Instagrami soovitusalgoritm neile suUs-
temaatiliselt saledusideaali ette s66-
dab (Frenkel 2021). Mdélemad algorit-
mid loodi kaasatuse suurendamiseks ja
nad toimisid sellisena edukalt, mistottu
Meta ei tahtnud nende toimimisloo-
gikat muuta, mis siis, et meie heaolu
nimel oleks seda tegema pidanud.

Moju vaimsele heaolule
soltub kasutusviisist

igitehnoloogia  kasutust on

ikombeks modta ajas. Seejuu-

res tunnistas Uleilmselt tuntuks
saanud 2 x 2 reegli (mitte rohkem kui 2
tundi ekraaniaega paevas ja mitte enne
2 eluaasta taitumist) loonud Ameerika
Lastearstide Liit juba 2016. aastal, et
see reegel ei olnud teaduspdhine ega
sobitu Ulemaara hasti digikullastunud
elu tegelikkusega. Tuima tundide luge-
mise asemel on oluline modelda, mida,
miks, kellega ja kuidas midagi ekraani
vahendusel tehakse (Livingstone 2019).

2 x 2 reegel (mitte rohkem kui
2 tundi ekraaniaega paevas

ja mitte enne 2 eluaasta tii-
tumist) ei ole teaduspohine
ega sobitu digikillastunud elu
tegelikkusega. Tuima tundide
lugemise asemel on oluline
moelda, mida, miks, kellega ja
kuidas midagi ekraani vahen-
dusel tehakse.
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Vaimset heaolu soosiva voi t606 ja

koolitegevuste jaoks viltimatu digi-

tehnoloogiakasutuse korval peaks

meie 66paeva mahtuma piisav uni,

toitumine ja lilkumine.

Videokdne vanaemaga, postitamine
TikTokki, Instagramis sirvimine ja arvu-
timangu mangimine on koik ,ekraani-
aeg”, ent need stimuleerivad meid eri-
nevalt, rahuldavad erinevaid vajadu-
si ning toovad kaasa erinevad riskid.
Aga seegi on lihtsustus. On vaks vahet,
kas arvutimang, mida 9-aastane tund
aega mangib, on ,Grand Theft Auto”
vOi ,Minecraft”, kas ta mangib Uksi voi
koos teistega, vooraste vOi tuttavate-
ga. Samuti on vaks vahet, kas 14-aas-
tane veedab kaks tundi Instagramis
fitnessmodellide sisu sirvides voi vai-
kesele fannikogukonnale oma K-Pop

joonistusi postitades ja teiste omasid

kommenteerides. Uurimustest teame,
et vaimset heaolu toetavad pigem loo-
vad, suhteid, kuuluvustunnet ja enese-
teostust voimaldavad kasutusviisid.
Modistagi on meil kdigil paevas vaid
24 tundi, mis tahendab, et ka vaimset
heaolu soosiva voi tod ja koolitegevuste

jaoks valtimatu digitehnoloogiakasutu-

se korval peaks sinna mahtuma piisav
uni, toitumine ja liikkumine. Ajapdhine

jalgimine voib lihtsustada ka perekond-

like kokkulepete saavutamist. Oluline
on meeles pidada, et lisaks ajale on tah-
tis see, mida selle aja jooksul tehakse.

Kuidas edasi?

ui motleme vaimse heaolu tule-
vikust praegu kasutusel olevate
ja selle peatuki artiklites kasit-
letud digitehnoloogiate kontekstis,
on oluline nentida, et toimumas on
oluline nihe. Tavakasutajate jaoks on
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Digipadevuste hulka kuulub digi-
taalse eneseregulatsiooni ja enese-
hoole padevus - meeldetuletuste ja
marguannete viljalllitamine, sisu
ja kasutajate blokkimine, sotsiaal-
meedia perioodiline viltimine n-6
digipaastu vormis.
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digitehnoloogia Uhtaegu valtimatu,
vajalik ja abistav, aga ka pealetukkiyv,
vasitav ja jouetustunnet tekitav. Vasi-
kavaimustus on asendumas Kkriitilisu-
sega. Selle kaigus muutub aina tava-
parasemaks oma tehnoloogiakasutust
aktiivselt hallata. Digipadevuste hulka
kuulub hiljutiste uuringute alusel aina
sagemini ka n-0 digitaalse eneseregu-
latsiooni ja enesehoole padevus — meel-
detuletuste ja marguannete valjaluli-
tamine, sisu ja kasutajate blokkimine,
sotsiaalmeedia vdi teatud platvormide
perioodiline valtimine n-& digipaas-
tu vormis. Voib loota, et see ennustab
teadlikumat ja tasakaalukamat ning
seelabi vaimset heaolu teenivat tehno-
loogiakasutust.

Vaimse tervise tulevikust vdib aga
moelda ka tulevikutehnoloogiate vot-

VIIDATUD ALLIKAD

mes. Tehisintellektipdhine diagnostika
ja ravi ning digitabletid on juba valja
arendatud, kuid praegu veel lapsekin-
gades. Pisut pikemaealised, ehkki sa-
muti noorukesed on tehnoloogiapo-
hised sekkumislahendused (vaimse
tervise probleemidega inimesi ja pro-
fessionaale toetavad veebikeskkon-
nad ja rakendused), kuid siingi on meil
praegu veel vahe tdenduspdhiseid
andmeid nende hindamiseks.

Nii praegu olemasolevate kui ka tu-
levikutehnoloogiate puhul on aga olu-
line see, kas need on Mmodeldud, loodud
ja ehitatud heaolu toetavaks vdi mitte
ja kuidas lahendatakse kasutuse kai-
gus ilmsiks tulevad probleemid. Seni
on digihiidude regulatsioonis lahtutud
toéostusharu valjaarenemise ja majan-
duskasvu loogikast ja ettevotted on
olnud laias laastus isevalitsevad. Nuud
juba teame, et (vaimse) heaolu saavu-
tamisel selline laissez-faire (,las min-
na“) lahendus ennast ei digusta. Aeg
on valida inim- ja heaolukeskne lahe-
nemine. See, kas digitehnoloogiaid
arendatakse, disainitakse ja valitsetak-
se heaolu teenivaks, on vaimse tervise
seisukohast marksa olulisem tuleviku-
kUsimus kui see, mitu tundi keegi
paevas arvutit kasutada voiks. @
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Digivahendite kasutamine,
digioskused ja vaimne heaolu

VERONIKA KALMUS, TIINA TAMBAUM JA LIILI ABULADZE

POHISONUM

Eesti 12-16-aastaste internetikasutajate digioskuste ja vaimse heaolu naita-
jad on Euroopa noortega vorreldes rahuldavad. Interneti liigkasutus ennus-
tab noortel madalamat vaimse heaolu taset. Kesk- ja vanemaealiste (vanus
ule 50) olukord digioskustega on problemaatilisem ning paremad digios-
kused seonduvad vaiksema Uksildustunde ja depressiivsusega. Ehkki neis
kahes vanuserihmas on vaimset heaolu mojutavad probleemid ja tegurid
erinevad, on moélema puhul oluline, kuidas ja millises kontekstis digioskusi

omandatakse.

SISSEJUHATUS

igiajastul mangivad infotehno-

loogilised vahendid ja keskkon-

nad igapaevaelus olulist rolli
nii dppimisel, suhtlemisel, teenuste
kasutamisel kui ka mujal. Sestap on
Euroopa Parlament juba 2006. aastal
arvanud digipadevuse 21. sajandi ka-
heksa Uldpadevuse hulka. Uldpadevus
ehk Uldoskus on teadmiste, oskuste
ja hoiakute kogum, mida vajavad koik
inimesed, et tagada edukas hakkama-
saamine, eneseteostus ja areng, koda-
nikuosalus, sotsiaalne kaasatus ning
tdohoive. Seega on digipadevus oluline
tdepoolest kbdikide inimeste jaoks, sol-
tumata vanusest.

Takistused digivahendite kasuta-
misel, sealhulgas digipadevuse puudu-
mine voi selle madal tase, on sotsiaalse
ilmajaetuse osa. Sotsiaalne ilmajaetus
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suurendab térjutuse riski, mis oma-
korda avaldab mdju vaimsele tervisele
ja heaolule. Haavatavamad grupid on
lapsed ja noored ning vanemaealised.
Seosed digipadevuse ja vaimse heaolu
vahel avalduvad eri vanuses eri viisidel.
Laste ja noorte puhul on need seosed
keerukad ja kaudsed ning neid on vahe
uuritud. Téendid naitavad, et noorte pa-
remad digioskused on seotud rohkema-
te veebiriskide kogemisega, kuid seos
internetikahjudega puudub. Suurem
digipadevus vdib kahjusid isegi vahen-
dada, kuna padevamad noored suuda-
vad veebiriskidega paremini toime tulla
(Haddon jt 2020).

Vanemaealiste puhul nahakse teh-
noloogiat Uhest kuljest edukat vanane-
mist stimuleeriva keskkonnana, teisest
kuljest tekitab tehnoloogia vaga Kkiire
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DIGIPADEVUS on suutlikkus kasutada info- ja kommunikatsiooniteh-
noloogiat viisidel, mis aitavad jouda igapaevaelus enda ja teiste jaoks
kasulike tulemusteni ning vahendada véimalikke kahjusid. Digipade-

vus koosneb mitmest digioskusest, milleks on naiteks teabe haldami-
ne, suhtlemine ja koostdo, digisisu loomine, digiturvalisus ning prob-

leemilahendusoskus.

areng vanemale inimesele vaimset sur-
vet. Uuringute pdéhjal on digivahendi-
te kasutamisel vanemas eas positiivhe
maoju inimese elukvaliteedile, subjektiiv-
sele heaolule ning inimese enda tervise-
hinnangule. Digipadevuse puudumine
madjub vanematele inimestele heiduta-
valt (Tambaum 2021). Kui vanem inime-
ne tunnetab digikeskkonda kasutades,
et asi kaib Ule pea, siis stldistab ta en-
nast ja oma vanust ning peab end see-
tottu vahevaartuslikuks.

Artiklis vaatleme kahe haavatava
rUhma - Eesti 12-16-aastaste noorte
ja Ule 50-aastaste inimeste — vaimset
heaolu ja toimetulekut kiiresti muutu-
vas digikeskkonnas ja rahvusvahelises
vordluses, keskendudes seostele vaimse
heaolu ning digivahendite kasutamise
ja enesehinnanguliste digi- voi arvuti-
oskuste vahel.

Eesti noorte interneti-
kasutajate vaimne heaolu
Euroopa kontekstis

aste teadlikumat ja turvalisemat in-
ternetikasutust eesmargiks seadey,
rohkem kui 30 riigi teadlasi Uhen-
dav vorgustik EU Kids Online on uurinud
peamisi suundumusi Euroopa, sealhul-

gas Eesti noorte netikasutuses. Siinne
artikkel toetub EU Kids Online'i teise
kUsitluslaine andmetele, mis koguti
19 Euroopa riigis' valdavalt 2018. aastal
9-17-aastastelt lastelt ja nende vane-
matelt (N = 25 101). Kuna digioskuste ja
vaimse heaolu kohta kuUsiti enamikus
riikides Uksnes teismelistelt (ja modnes
riigis ei uuritud 17-aastasi), vaatleme
oma anallUsis 12-16-aastasi internetti
kasutavaid noori. Vorreldavuse huvides
hélmame 16 riiki (N =12 018), mille and-
med on kaalutud ja Uldkogumi suhtes
esinduslikud.

EU Kids Online'i kUsitluses méddeti
noorte vaimset heaolu emotsionaalse-
te probleemide skaalaga, mis koosnes
neljast vaitest (,Ma muretsen palju®
.Olen uutes olukordades arev ja kaotan
kergesti enesekindluse”, ,Olen sageli
onnetu, nukrameelne voi nutu aarel,
.Kardan paljusid asju, mind on kerge
hirmutada"; vastuste skaala 1 - ei ole
Uldse Gige ... 4 —taiesti 6ige), ja eluga ra-
hulolu skaalaga (,Kujutle, et selle rede-
li astmel 10 on kujutatud sinu parimat
voimalikku elu ja astmel O sinu halvi-
mat voimalikku elu. Kdike kokku vottes,
millisele redeli astmele sa ennast het-
kel paigutad?”).

1 EU Kids Online'i Eesti 2018. aasta kuUsitlust rahastasid Eesti Interneti SA, Haridus- ja Teadusministeerium (Eu-
roopa Sotsiaalfondist), Justiitsministeerium, Sotsiaalministeerium ning uurimisprojektid PUT 44 (Eesti Tea-
dusagentuur) ja IUT 20-38 (Haridus- ja Teadusministeerium) ning andmed kogus Turu-uuringute AS.
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Digikeskkonna turvalisus
ja emotsionaalsed prob-
leemid

O0ime eeldada, et teismeliste

vaimset heaolu modjutab muu

hulgas digikeskkond, milles noo-
red iga paev tegutsevad. EU Kids Online'i
uuringu andmed naitavad, et noortel,
kes tajuvad digikeskkonda turvalise-
mana, on Monevorra vahem emotsio-
naalseid probleeme (Pearsoni r = -O,11;
p < 0,001). Samasuunaline seosemuster
ilmneb riikide keskmiste koondnaitajate
vordluses (joonis 4.1.1; Pearsoni r = -0,47,
p =0,07).

Eesti kuulub rahvusvahelisel vord-
lusmaatriksil (joonis 4.1.1) riikide rGhma,
kus noortel on veidi vahem emotsio-
naalseid probleeme kui Euroopa 16 riigis
keskmiselt, kuid tajutud digikeskkonna
turvalisus on margatavalt suurem kui
16 riigi keskmine. Eesti sarnaneb kbige
enam teiste Skandinaavia-Balti regioo-
ni rilkide — Leedu ja Norraga. Konkreet-

Noortel, kes tajuvad digikesk-
konda turvalisemana,

on monevorra vaihem
emotsionaalseid probleeme.

se kUsimuse naitel vaitis vaid 3% Eesti
12-16-aastastest, et ei tunne end inter-
netis kunagi turvaliselt, samas kui Ru-
meenias, Itaalias ja Sveitsis tunnistas
seda Ule 14% noortest (joonis 4.1.2).

Iga seitsmes Eesti teismeline vai-
tis, et on sageli dnnetu, nukrameelne
vOi Nutu aarel (joonis 4.1.2), mis osutab
tosisele probleemile nende vaimses
heaolus. Sama naitaja oli kérgem ka-
heksas, madalam aga seitsmes riigis.
Seega kuulub Eesti noorte emotsio-
naalsete probleemide levimuse poolest
vaadeldud Euroopa riikide keskmike
hulka — seda nii Uhe votmenaitaja kui
ka joonisel 4.1.1 toodud neljast naitajast
koosneva koondtunnuse kohaselt.

Joonis 4.1.1. Euroopa riikide 12-16-aastaste noorte emotsionaalsed probleemid ja taju-
tud digikeskkonna turvalisus (skaalade keskmised; jooned naitavad valimi keskmist)
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Joonis 4.1.2. Euroopa riikide 12-16-aastaste noorte hinnangud interneti turvalisusele
ja oma emotsionaalsele seisundile (vaitega ndustunute %)

Malta

Rumeenia

Hispaania

{10,3

Poola

Leedu

TSehhi

Portugal

{18,0

Serbia

{ 9,8

EESTI

Prantsusmaa

Sveits

Norra

Horvaatia

Saksamaa

Slovakkia

Itaalia e— 6,8 |

o 5 10

On sageli 6nnetu,
- 9 -

nukrameelne voi nutu aarel

ALLIKAS: autorite joonis, EU Kids Online 2018 andmete pdhjal

Digioskused ja eluga
rahulolu

una digipadevus mangib vétme-
rolli tanapaeva elus hakkama-
saamisel, oletasime, et noorte
digioskused on seotud vaimse heaolu
teise naitaja — eluga rahuloluga. Euroo-
pa noorte vastuste pohjal ilmnes nork
seos: end digipadevamaks pidavad
teismelised kaldusid olema oma eluga

{14,7

15 20 25

Ei tunne end internetis

kunagi

turvaliselt

pisut rohkem rahul. Eesti kuulub maade
rihma, kus nii noorte eluga rahulolu kui
ka digioskuste enesehinnangu kesk-
mised naitajad on veidi kérgemad kui
vaadeldud riikides keskmiselt (joonis
4.1.3). Naaberriikidest torkab silma Lee-
du, kus noorte hinnang oma digioskus-
tele on oluliselt kdrgem, eluga rahulolu
tase aga markimisvaarselt madalam.
Niisiis voime tddeda, et Eesti 12—
16-aastaste noorte vaimse heaolu nai-
tajad on vaadeldud 16 Euroopa riigi
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End digipadevamaks pidavad
teismelised kalduvad olema
oma eluga pisut rohkem rahul.

vordluses keskmisel ehk rahuldaval
tasemel. Selles vdib muu hulgas man-
gida rolli asjaolu, et Eesti teismelised
tajuvad digikeskkonda vordlemisi tur-
valisena ja nende digioskused on teiste
riikide taustal head. Eesti noorte digios-
kustes ei esine erinevalt modnest teisest
riigist ka soolisi ega vanuselisi |6hesid
(Smahel jt 2020, Ik 37-38).

Kui oluline on digikesk-
kond Eesti noorte vaimse
heaolu moéjutajana?

igikeskkonna rolli vaimse heaolu
kujundamisel tuleb vaadelda
laiemas kontekstis, vottes arves-
se sotsiaalset ebavordsust. Selleks ana-
[GUsisime Eesti teismeliste emotsio-
naalseid probleeme ja eluga rahulolu
esmalt soo, vanuse, rahvuse, elukoha-
tUlbi ja enesehinnangulise sotsiaalse
kihi 16ikes (joonis 4.1.4). Emotsionaal-
seid probleeme esines oluliselt roh-
kem tudrukutel (erinevus oluline ni-
vool p < 0,001) ja mdnevdrra rohkem
15-16-aastastel (p = 0,06). Uhtlasi olid
vanemad teismelised oma eluga pisut
vahem rahul (p = 0,08).
Sotsiaal-majandusliku méoétme nai-
tajana kasutasime sotsiaalse kihi ene-
sehinnangut, modddetuna kUmneast-
melisel Uhiskondlikul ,redelil“, millele

Joonis 4.1.3. Euroopa riikide 12-16-aastaste noorte hinnangud eluga rahulolule ja
digioskustele (skaalade keskmised; jooned naitavad valimi keskmist)
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noor sai paigutada enda ja oma pere, toetust. Emotsionaalsete probleemide

lahtudes joukusest ning vanemate ha- maara ennustas kdige selgemini mudel
ridusest ja tdokohast. Ootusparaselt (tabel 4.11), milles mangisid suurimat
oli noorte eluga rahulolu vaga tuge- rolli naissugu, tajutud diskrimineerimi-
valt seotud tajutud sotsiaalse kihiga ne (kiusamine) ja enesehinnanguline
(p < 0,001): end madalamasse kihti (ast- interneti liigkasutus. Emotsionaalseid
metele 0-5) paigutanud teismelised probleeme esineb oluliselt vahem suu-
olid oma eluga kbdige vahem rahul ja rema enesetdhususega ja noorematel
kdrgemasse kihti (astmetele 8-10) ase- lastel.
tunud noored pidasid oma elu kdige Teismeliste eluga rahulolu ennus-
paremaks (joonis 4.1.4). Noorte emot- tab suurimal maaral kérgema sotsiaal-
sionaalsed probleemid sotsiaal-majan- se kihi enesehinnang, seejarel enese-
duslikust médtmest ei soltunud. Eesti tdhusus ja toetav perekeskkond (noore
noorte vaimse heaolu naitajad ei olnud arakuulamine ja aitamine peres). Olu-
seotud rahvuse (vastamise keele) ega lisel kohal on ka enesehinnangulise
elukohatuubiga (asula suurusega). interneti liigkasutuse madalam tase ja
Uurimaks, millest Eesti noorte toetav koolikeskkond (kaasopilaste ja
vaimne heaolu kdige enam sdltub, kat- Opetajate abivalmidus).

setasime regressioonanaltlsi mudeli-
tes koos soo, vanuse ja sotsiaalse kihi-
ga isiksuseomadusi ning digi-, kooli- ja

perekeskkonda kirjeldavaid tunnuseid, Emotsionaalseid probleeme
sealhulgas pdnevusejanu, digikesk- esineb oluliselt vihem

konna turvalisust, digioskusi, interneti-
tegevuste mitmekesisust, interneti-
kasutuse vahendamist vanemate, dpe-
tajate ja eakaaslaste poolt ning sdprade

suurema enesetohususega
noortel.

Joonis 4.1.4. Eesti 12-16-aastaste noorte emotsionaalsed probleemid ja eluga rahul-
olu soo, vanuse ja sotsiaalse kihi l16ikes (skaalade keskmised)
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ENESETOHUSUS on inimese veendumus, et ta tuleb toime eesmarkide,
Ulesannete, uute olukordade ja probleemidega. Euroopa ja Eesti noorte
seas on enesetdhusus tugevalt seotud digipadevusega (Mascheroni jt
2020). Digiajastul suureneb digipadevuse kasvades enesetohusus, mis
omakorda soodustab vaimset heaolu.

Tabel 4.1.1. Eesti 12-16-aastaste noorte vaimset heaolu mdjutavad tunnused (punane/
roheline taustavarv = ennustava tunnuse suurem vaartus vihendab/suurendab vaim-

set heaolu)

ENNUSTAVAD SOLTUV TUNNUS: SOLTUV TUNNUS:

TUNNUSED EMOTSIONAALSED ELUGA
PROBLEEMID RAHULOLU

Sugu (0 = poiss, 1= tudruk) 0,240

Vanus 0,097

Korgem sotsiaalne kiht
Interneti liigkasutus
Enesetohusus

Tajutud diskrimineerimine
Toetav perekeskkond

Toetav koolikeskkond

ALLIKAS: autorite joonis, EU Kids Online 2018 andmete p&hjal

Seega mojutavad Eesti noorte probleemidega (Sisask ja Streimann
vaimset heaolu suurel maaral indivi- 2020).
duaalsed omadused ja vahetu sotsiaal-
ne keskkond. Digikeskkonnaga seotud Eesti kesk- ja vanema-

tunnustest osutus laiemal pildil oluli- . . .
; . o ealiste arvutioskused ja
seks Uksnes enesehinnanguline inter-

neti liigkasutus, mis véib tdsisematel interneti kasutamine
juhtudel seonduda ka vaimse tervise

[ esti 50-aastaste ja vanemate
Eesti noorte vaimset heaolu —— inimeste digivahendite kasuta-
madjutavad suurel maaral _____ mist, hinnangut oma digioskus-
individuaalsed omadused ja tele.m.n 9 SUbJe.k.t.”Vse.t he?f)lu’ .eluwa”_

teeti ja kognitiivseid vOoimeid uuri-
vahetu sotsiaalne keskkond. takse rahvusvahelises longituuduurin-

gus SHARE (Survey of Health, Ageing
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and Retirement in Europe). Eestis on
alates 2011. aastast igal teisel aastal ku-
sitletud enam kui 7500 uUle 50-aastast
inimest. Digivahendite kasutamise koh-
ta kusiti 2013. ja 2015. aastal: ,Kas olete
viimase 7 paeva jooksul vahemalt korra
kasutanud internetti meilide saatmi-
seks, info otsimiseks, ostude tegemiseks
voi muul eesmargil?“ Digioskuste ene-
sehinnangut mdodeti kUsimusega ,Kas
teie arvutikasutamisoskus on .. suure-
parane, vaga hea, hea, rahuldav, halb?*
lisaks vastusevariandiga ,Ma ei ole kuna-
gi arvutit kasutanud” (margiti Uksnes ju-
hul, kui vastaja seda spontaanselt Utles).

Eesti Ule 50-aastastest inimestest ei
olnud 2015. aastal mitte kunagi arvutit
kasutanud 38%, kaks aastat varem oli
sama naitaja 45% (Tambaum 2019). Selle
naitajaga on Eesti 18 Euroopa riigi seas
vaid veidi Ule keskmise. Ootusparaselt
on mittekasutajaid rohkem vanema-
tes vanuserUhmades, kuid ka naiteks
todealistest vanuses 55-64 ei olnud mit-
te kunagi arvutit kasutanud 20% mees-
test ja 13% naistest (joonis 4.1.5).

Arvuti ja interneti kasutamist on
keskeas ja vanematel inimestel moju-
tanud ennekdike valised asjaolud, eriti
see, kas téokoht nduab voi viimane t66-
koht néudis arvuti kasutamist. Téoga
hdivatute seas on mittekasutajaid vaid
16%, kuid todhdives mitteosalejate seas
60%. Suurimad erinevused interneti ka-
sutamisel ilmnesid Eesti ja Ulejaanud
SHARE riikide vahel meeste vanuse-
rGhmas 55-64. Selles vanuses ei kasu-
tanud pooled eesti meestest regulaar-
selt internetti, Ulejaanud riikides aga
30%. Nende seas, kes elavad partneri-
ga koos, on mittekasutajaid vahem kui
nende seas, kes elavad Uksi (vastavalt
39% ja 56%). Eesti vanemate taiskasva-
nute suhteline digitaalne mahajaamus
valjendub ka riiklike e-teenuste kasu-
tamises, mis omakorda osutab aastaid
kestnud ebavordsele olukorrale suhtle-
mises riigiga ja osalemises demokraat-
likus riigijuhtimises (Solvak jt 2019).

Vanemate taiskasvanute interneti
mittekasutamise peamine pdhjus nii
Eestis kui ka Euroopas on eelkdige

Joonis 4.1.5. Eesti Ule 50-aastased inimesed, kes pole kunagi arvutit kasutanud, soo

ja vanuserihma loikes (% vanuserihmast)
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Vanemate tiiskasvanute inter-
neti mittekasutamise peamine
pohjus on eelkoige oskuste,
mitte voimaluste puudumine.

oskuste, mitte voimaluste puudumine.
Rahvusvahelisest taiskasvanute oskus-
te uuringust PIAAC (Programme for
the International Assessment of Adult
Competencies) selgus, et kuigi Eesti va-
nemaealised on silmapaistvalt heade
tulemustega nii funktsionaalses luge-
misoskuses kui ka matemaatilises Kir-
jaoskuses, on tehnoloogiarikkas kesk-
konnas probleemilahendusoskuse tase
nork (Halapuu ja Valk 2013). Ka SHARE
uuringu andmetel hindas oma arvu-
tioskusi halvaks voi vaga halvaks 64%
neist, kes 2015. aastal internetti kasuta-
sid (joonis 4.1.6).

SHARE kahe uuringulaine andmed
naitavad, et hinnang oma digioskustele
pigem langeb ajas. Kolme aasta jooksul

(2013-2015) omandas Eestis arvutiosku-
sed vaid 5% neist, kes olid 2015. aastal
55-64-aastased ja osalesid modlemas
laines. Samas ruhmas langes hinnang
oma oskustele 17%-| ja enesehinnangu-
lised oskused haabusid olematuks 5%-I.
Uhelt poolt ondigioskuste halvenemine
seotud vaadeldava vanuserUhma elus
toimuvate muutuste, naiteks toolt lah-
kumisega. Vanemas eas on digiosku-
sed alati seotud konkreetse vajadusega
ja kui vajadus kaob, jaavad tagaplaanile
ka teatud oskused. Teiselt poolt on te-
gemist dinaamiliste oskustega — digi-
tehnoloogia muutub ja areneb pidevalt
— ning subjektiivse enesehinnanguga,

Vanemas eas on digioskused
alati seotud konkreetse vaja-
dusega ja kui vajadus kaob,
jaavad tagaplaanile ka teatud
oskused.

Joonis 4.1.6. Enesehinnanguline arvutioskus (% nendest, kellel on oskused) Eesti Ule
50-aastaste arvutikasutajate seas (vaga hea: hinnangud ,suureparane” ja ,vaga hea";

halb: hinnangud ,halb“ ja ,vaga halb")
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Inimestel, kellel puudub iga-
paevane ligipaas digioskuste
juhendamisele, vihenevad
voimalused kaasas kaia teh-
noloogiliste ja tarkvaraliste
muutustega.

mis kujuneb muu hulgas selle taustal,
kuidas tajutakse teiste vanuseruhmade
kasvavaid oskusi. Inimestel, kellel puu-
dub igapaevane ligipaas digioskuste
juhendamisele, vahenevad vdimalused
kaasas kaia tehnoloogiliste ja tarkvara-
liste muutustega. Lisaks on meil juur-
dunud taiskasvanudppes digioskuste
Ope imiteerimise teel, mille tulemuse-
na omandatakse kull uued t66votted,
kuid kompleksset arusaamist ei teki

ning inimene ei ole vdimeline &pitut
Ule kandma muutunud olukorrale.
Esmapilgul on Ullatav asjaolu, et
mida kdérgema haridustasemega oli
vastaja, seda rohkem oli neid, kelle ene-
sehinnangulised oskused ajas vahene-
sid (joonis 4.1.7). Kérgema haridusega
inimeste seas on tdenaoliselt rohkem
neid, kes on osalenud digioskuste kur-
sustel, sealjuures ilma konkreetse ees-
margita, n-6 igaks juhuks. Juhul kui
koolitus ei suuna oskusi rakendama
ning hilisemat tehnoloogia edasiaren-
guga seotud opet ei toetata, siis osku-
sed kaovad. Viimane seletaks ka seda,
et oskuste muutus ajas on suurem
kérgharitute seas kui madalama hari-
dusega ruhmades. On teada ka see, et
vanemaks saades liiguvad inimesed
lihtsamale todle, kus nende erialaselt
omandatud digioskusi enam vaja ei ole.

Joonis 4.1.7. Arvutioskuste muutus haridusaastate kvartiilide kaupa Eestis aastatel
2013-2015 nende seas, kes olid 2015. aastal 55-64-aastased (% inimestest, kes vastasid

molemas laines)

@ Stabiilselt puudub @ Halvalt puuduvaks @ Healt halvemaks @ Stabiilselt halb
@ Halvast heaks @ Puuduvalt heaks @ Stabiilselt hea

1. kvartiil
Sppinud <9a

2. kvartiil
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Sppinud >13 a
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Depressiivsus ja liksildus
ning nende seos digi-
oskustega kesk- ja
vanemaealistel

HARE uuringus moddetakse dep-
ressiivsust EURO-D skaalaga, mil-
le alla kuuluvad alanenud meele-
olu, enesetapumadtted, pessimism, suu-
tunne, arrituvus, Uksildustunne, une-
ja s6dmishaired, huvi puudumine,
vasimus, keskendumisvéime langus,
nutmishood ja naudingu puudus.
Depressiivseks loetakse inimest, kes
raporteerib vahemalt kolme nimeta-
tud sUmptomi esinemist viimase nelja
nadala jooksul (Abuladze jt 2020).
Uksildustunne — kvaliteetsete inim-
suhete ja tahendusliku suhtluse puu-
dus - on Uks depressiivsuse sUumpto-
mitest ja riskiteguritest. Uksildust m&é-
detakse SHARE uuringus R-UCLA kol-

mepunktilise skaalaga, kusides korva-
lejaetuse, seltsilistest puuduse tundmi-
se ja eraldatuse/isoleerituse tundmise
sageduse kohta. Skaala kogupunktid
varieeruvad 3-9 vahel. Vaga Uksildaseks
vOib pidada inimesi, kelle punktid jaa-
vad 5-9 vahele; keskmiselt Uksildane on
vastaja 4 punktiga; Uksildane ei ole vas-
taja, kellel on 3 punkti.

Eesti kesk- ja vanemaealiste dep-
ressiivsuse levimusmaarad on Uhed
kdrgemad Euroopa riikide seas. Eestis
elavatest Ule 50-aastastest inimestest
inimestest olid 2011. aasta andmete
pdhjal depressiivsed 42%; 2013. aastaks
oli levimus langenud 34%-ni ning 2015.
aastal oli naitaja sama. Joonis 4.1.8 nai-
tab muutust soo ja sinnikohordi I6ikes.
Uldiselt on depressiivsus sagedasem
naistel ning vanimate (Ule 80 a) seas,
kellest Ule poole on depressiivsed kdigis
uuringulainetes.

Vaga Uksildasi inimesi on Eestis
pigem vahe — 2013. aastal 2,0% ja 2015.

Joonis 4.1.8. Depressiivsuse levimus (%) ja muutus sinnikohorditi 2010-2015,

Eesti meeste ja naiste seas
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ALLIKAS: autorite joonis, SHARE 2010-2011, 2013 ja 2015 andmete pdhjal
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aastal 2,2% koguvalimist (joonis 4.1.9).
Vaga suur Uksildustunne on tavalisem
kdrgemas vanuses, soolised erinevu-
sed on vahem margatavad. Kui 2013.
aastal tundis 5,6% 1920. aastatel sundi-
nud meestest end vaga Uksildasena,
siis kaks aastat hiljem oli see kasvanud
10,3%-ni vastavas ruhmas (sarnaselt ka
naiste seas). Nooremate seas jaavad
vastavad naitajad vahemikku 1,0-1,5%.
LUhema haridusteega (8 voi vahem
aastat) inimestel on Uksilduse risk suu-
rem kui kauem koolis kainutel.

SHARE 2015. aasta andmed naita-
vad, et idapoolsetes Euroopa maades,
kelle hulka me kuulume, on meeste Uk-
silduse naitajad Uhed kérgemad. Naiste
Uksilduse naitajad on kdige kérgemad
Léuna-Euroopas ja Vahemere maades
ning neile jargneb lda-Euroopa.

Nii Eestis kui ka teistes uuringus
osalenud riikides on internetti kasuta-
vate kesk- ja vanemaealiste seas dep-
ressiivsuse sumptomite arv mdnevor-
ra vaiksem kui mittekasutajate seas.

Samuti on interneti mittekasutamisel
oluline seos Uksildusega. Nii Eestis kui
ka teistes riikides jaab internetikasuta-
jate Uksildus alla keskmise taseme (< 4)
ning mittekasutajatel on Uksildustun-
ne keskmisest suurem (> 4).

Depressiivsuse esinemine on oluli-
selt seotud ka arvutioskuste tasemega.
Mida paremad on oskused, seda vaik-
sem on depressiivsuse sumptomite
keskmine arv nii meestel kui ka naistel
ning nii Eestis kui ka mujal riikides (joo-
nis 4.1.10).

Kesk- ja vanemaealiste inter-
netikasutajate uksildus jaab
alla keskmise taseme ning
mittekasutajatel on uksildus-
tunne keskmisest suurem.

Joonis 4.1.9. Vaga Uksildaste inimeste osakaal (%) ja muutus stinnikohorditi

2013-2015, Eesti meeste ja naiste seas
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Joonis 4.1.10. Depressiivsus kdigi SHARE Euroopa riikide (vasakul) ja Eesti (paremal)

meestel ja naistel enesehinnangulise arvutioskuse taseme jargi (simptomite keskmi-

ne arv koos 95% usaldusvahemikega)

5 . SHARE EUROOPA @ Mehed @ Naised
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Arvutioskus Pole Halb Rahuldav
kasutanud

ALLIKAS: autorite joonis, SHARE 2015 andmete pohjal

Eesti kesk- ja vanemaealis-
te vaimne heaolu COVID-19
pandeemia ajal

urimaks COVID-19 pandeemia

esimese laine ajal esinenud dep-

ressiivsust (EURO-D skaala) ja
Uksildustunnet? ning nende seost di-
gioskustega, kusitleti SHARE uuringu
paneelvalimisse kuuluvaid Ule 50-aas-
taste inimesi 2020. aasta juunis-juulis
telefoni teel. Uldiselt koroonapandee-
mia esimene laine Eesti kesk- ja vane-
maealiste Uksildusele ja depressiivsuse-
le olulist mdju ei avaldanud. Pandeemia
esimeses laines oli Eestis haigusjuhte
vaga vahe ja seetdttu ei pruukinud

EESTI @ Mehed @ Naised

I Q) (N PN PR
@
—@—

Pole Halb Rahuldav (Vaga)
kasutanud hea

muutunud olukord ka inimeste tervi-
seseisundit veel kuigi palju mdjutada.
Internetikasutusest ja enesekindlusest,
mis tekib headest digioskustest, oli aga
Uksildustunde peletamisel abi nii tava-
aegadel kui ka kriisiolukorras.
Internetikasutajate seas tundsid
Uksildust nii pandeemiaeelsel kui ka
koroonapiirangute ajal 16% meestest ja
26% naistest. Mittekasutajate seas olid
vastavad osakaalud suuremad: mees-
test tundsid Uksildust 27% ja naistest
39%. Sarnane oli ka internetikasutajate
ja mittekasutajate depressiivsuse nai-
tajate erinevus. Nende seas, kelle arvu-
tioskus oli parem, oli ka Uksildustunnet
vahem (joonis 4.1.11), seda nii pandee-
mia esimese laine ajal kui ka enne seda.

2 Uksildustunnet méddeti SHARE COVIDI ankeedis kahe kisimusega: 1) Kui tihti te tunnete Uksindust? Kas
.. 1. Sageli 2. Monikord 3. Peaaegu mitte kunagi voi mitte kunagi; ning 2) Kas seda oli ronkem, vahem voi
enam-vahem sama palju vorreldes koroonaviiruse puhangu eelse ajaga? 1. Rohkem 2. Vahem 3. Umbes sa-

mamoodi.
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Joonis 4.1.11. Uksildustunne ja selle muutus (%) COVIDi esimese laine ajal 2020. aastal
Eesti Ule 50-aastaste meeste (Ulal) ja naiste (all) seas arvutioskuse enesehinnangu |6ikes

@ Sagedane uksildustunne, kuid rohkem kui varem

@ Sagedane liksildustunne, sama v6i vahem kui varem
@ Moningane liksildustunne, kuid rohkem kui varem

@ Moningane liksildustunne, sama voi vihem kui varem
@ Pole liksildane

MEHED
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ALLIKAS: autorite joonis, SHARE 2020 COVIDi uuringu andmete pohjal

Uksildust tundsid sagedamini need
Ule 50-aastased inimesed, kes suhtle-
sid oma lastega pigem harva voi Uldse
mitte. Teiste inimestega suhtlemisel
toimunud muutused Uksildustunde-
ga nii selgelt ei seostunud. Véimalik, et
koroonapiirangute tekkimisel sagenes
tehnoloogiavahendite kasutus enne-
kdike just lahedastega suhtlemiseks.
Nende inimeste seas, kes lastega nii-
kuinii vahem suhtlesid, oli ka arvutika-
sutus koroonapandeemia ajal vaiksem.

Internetikasutusest ja enese-
kindlusest, mis tekib headest
digioskustest, oli liksildus-
tunde peletamisel abi nii tava-
aegadel kui ka kriisiolukorras.

4.1 | Digivahendite kasutamine, digioskused ja vaimne heaolu

KOKKUVOTE

igivahendite kasutamine ja sel-

leks oskuste omamine pole

noorte ega kesk- ja vanemaea-
liste inimeste jaoks lihtsalt Uks palju-
dest huvipakkuvatest tegevustest — see
on selgelt seotud nende vaimse hea-
oluga. Eesti 12-16-aastaste olukord on
vaadeldud Euroopa riikide vordluses
rahuldav, ent kindlasti on noorte digi-
padevuse ja vaimse heaolu edendami-
ses arenguruumi. Kuigi Eesti teisme-
lised tajuvad digikeskkonda kullaltki
turvalisena ja nende enesehinnangu-
lised digioskused on voérdlemisi head,
leidub markimisvaarselt noori, kel esi-
neb emotsionaalseid probleeme. Ees-
ti noorte vaimset heaolu médjutavad
suurel maaral individuaalsed oma-
dused, isearanis enesetbhusus, ning
vahetu sotsiaalne keskkond - pere ja
kooli toetus ning suhted eakaaslastega.
Digikeskkonnaga seotud tunnustest
osutus olulisimaks enesehinnanguline
interneti liigkasutus, mis viib téenaoli-
selt ndiaringini: Ulemaarane netikasu-
tus tekitab probleeme kodus ja koolis
ning seal tuge ja abi leidmata pdgene-
vad noored veelgi enam veebimaailma
sugavustesse.

Eesti kesk- ja vanemaealiste olu-
kord on problemaatilisem. Enkki nende
keskmine Uksilduse skoor on madalam
kui enamikus vaadeldud Euroopa riiki-
des, on Eesti Ule 50-aastased inimes-
te depressiivsuse tase Uks kdérgemaid
Euroopas. Depressiivsuse levik ja Uk-
silduse risk suurenevad vanuse kasva-
des, kuid vanust ei saa pidada vaimse
tervise hadade peamiseks ega otseseks

4.1 | Digivahendite kasutamine, digioskused ja vaimne heaolu

pohjustajaks. Kuna kesk- ja vanema-
ealiste puhul on interneti mittekasu-
tamine ja vahene voi puuduv arvutios-
kus oluliselt seotud nii depressiivsuse
kui ka Uksildustundega, tuleb kesk- ja
vanemaealiste vaimse heaolu prob-
leemide pdhjusi muu hulgas seostada
nende toimetulekuga digikeskkonnas.
Koroonapiirangute aeg naitaski ilme-
kalt, et sagedasem suhtlemine lastega
ja tehnoloogilisi vahendeid kasutades
oli seotud vaiksema depressiivsuse
ning Uksildustundega.

Paraku hindavad Eesti 50-aastased
ja vanemad arvutikasutajad oma arvu-
tioskusi Euroopa riikide taustal kesiseks
ning nende subjektiivhe tunnetus os-
kuste mahajaamusest pigem suUveneb
ajas. Lisaks valitseb vanuserihmas di-
gildhe: oluliselt tdendaosemalt puudub
arvutioskus vanematel, madalama ha-
ridustasemega ja mittetdodtavatel ini-
mestel.

Digivahendite kasutamine

ja selleks oskuste omamine
pole noorte ega kesk- ja
vanemaealiste inimeste jaoks
lihtsalt Uks paljudest huvipak-
kuvatest tegevustest - see on
selgelt seotud nende vaimse
heaoluga.
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Mida laialdasemalt kasutatakse iga-
paevaelus digivahendeid, seda suure-
maks kujunevad I6hed eri pélvkondade
vahel. Polvkondlik digildhe ehk prob-
leem kesk- ja vanemas eas inimeste
digivahendite mittekasutamise voi va-
heste oskustega ei ole seotud Uhe-kahe
pbélvkonnaga, vaid on areneva digiuhis-
konnaga kaasas kaiv nahtus, mis vajab
sUsteemseid ja struktuurseid lahen-
dusi (Tambaum 2021). Ehkki noorte ja
vanemate internetikasutajate vaimset
heaolu modjutavad eri probleemid, on
moblema ruhma puhul aina maaravam,
kuidas ja millises kontekstis omanda-
takse uusi oskusi ja kuidas opet juhen-
datakse. Vanemate inimeste koduvali-
ses Oppes peaks valtima olukorda, kus
juhendajateks on inimesed, kes kull os-
kavad ise digisisu kasutada, kuid kes ei

Mida laialdasemalt kasutatakse
igapaevaelus digivahendeid,
seda suuremaks kujunevad
Iohed eri polvkondade vahel,
kui vanemate polvkondade

oskuste arendamine jaab
toetamata.

tea ega teadvusta, kuidas seda oskust
edasi anda (Tambaum 2021). Noorte
puhul on oluline, et digioskuste korval
arendataks enesetdhusust ja sotsiaalset
tundlikkust ning 6petataks enesejuhti-
mise ja sotsiaalse toimetuleku oskusi. @

Osaluskultuuriline heaolu
ja vaimne tervis

KATRIN TIIDENBERG, BERIT RENSER, MARKO UIBU JA RIIN SEEMA

POHISONUM

Eesti alternatiivtdlgenduslikud sotsiaalmeediagrupid taidavad tervishoiu-
sUsteemi ressursipuudusest tekkinud tihimikke, olles samas selle pilgu
alt ja mojusfaarist valjas. Paljude jaoks on need grupid Uks vaheseid kohti,
kus nad endale olulistel teemadel vestelda saavad ning madistvat ja sooja
suhtumist kogevad. Gruppides antavad télgendused voéivad olla nii toeta-
vad ja joustavad kui ka vaarinfol pohinevad ning vaimset tervist ja heaolu
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oonestavad.

SISSEJUHATUS

eal, kus kohtuvad internet ja vaim-

ne tervis, vorsuvad uued teguvii-

sid, uskumused, isegi tehnoloo-
giline innovatsioon. Kaesolevas artiklis
keskendume mitteformaalsetele sot-
siaalmeediagruppidele, mis pakuvad
lahendusi ja tdlgendusi vaimse tervise
kUsimustele. Nimetame sellist digi- ja
vorgutehnoloogia poolt vdimaldatavat
ja vahendatavat, seltskondlikku ja eri-
nevaid allikaid kombineerivat tervise-
kaitumist osaluskultuuriliseks vaim-
seks terviseks. See tahendab, et vaimse
heaolu nimel luuakse ja tarbitakse vee-
bisisu ja suheldakse, sealhulgas viisidel,
mis pakuvad tuge voi paluvad abi. Sel-
le tulemusena tekivad inimeste vahel
uued suhted, rollid ja hierarhiad ning
maailma télgendamise viisid.

4.2 | Osaluskultuuriline heaolu ja vaimne tervis

Osaluskultuuriline  vaimne tervis
vOib olla teaduspdhine (nt teatud diag-
noosi vbi kogemusega inimesi liitvad
tugigrupid) ja seelabi toestada tervi-
seorganisatsioonide nagemusi, kuid le-
vinud on ka paralleelselt toimivad gru-
pid, mis vdivad minna institutsionaalse
nagemusega vastuollu. Selles artiklis
anallUsimegi uusvaimseid, konspiri-
tuaalseid ja rahvatarkuslikke sotsiaal-
meediagruppe, mis loovad pigem insti-
tutsionaalsetest lahknevaid télgendusi.
Seetdttu kasutame koigist neist grup-
pidest korraga raakides terminit ,alter-
natiivtdlgendusgrupp” (joonis 4.2.1, kus
kujutame erinevate alternatiivtdlgen-
duste omavahelisi seoseid).
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Joonis 4.2.1. Artiklis kasitletav vaimse tervise ja heaolu alternatiivtdlgenduste vali

Siinkreetiline
tervendamine

ALLIKAS: autorite joonis

.Rahvatarkus” on paljudele tuttav
termin, mis viitab esivanemate eluko-
gemuste podlvkondadeulesele sette-
le, ent uusvaimsus ja konspirituaalsus
vajavad ilmselt selgitamist. ,Uusvaim-
sus” on katustermin, mille alla mahu-
vad nii esoteerilisemad uuspaganlikud
praktikad nagu ndéidumine ja Sama-
nism, Laane maailmas teaduspodhise-
na populaarsust koguv meditatsioon
ja mindfulness (ee arksus, teadvel-
olek), aga ka spordi, tervisekaitumise
ja spirituaalsuse piire hagustavad rei-
ki ja jooga. Uusvaimsusele on omane
sunkretism ehk kaasaegsete ja iidsete,
vaimsete ja kehaliste, religioossete ja
ilmalike, kohalike ja vbdramaiste idee-
de ja teguviiside 16imimine ja levita-
mine ning nende soovi- ja vajaduspo-
hine kombineerimine (Uibu 2016). Kui
uusvaimsusele lisanduvad spetsiifiliselt
vandenduteoreetilised ja pseudotea-
duslikud uskumused, kasutatakse selle
kirjeldamiseks terminit ,konspirituaal-
sus” (sdnadest ,konspiratsioon” e van-
denduteooria ja ,spirituaalsus”). Kdige

Konspirituaalsus

Vandenoduteooriad
ja peavoolule

vastanduv
inforuum

laiemas mottes Uhendab konspirituaal-
seid gruppe peavoolule vastandumine.
Artikli eesmark on analluusida al-
ternatiivtdlgendusgruppides toimuvat
laiemas kultuurilises ja ajaloolises kon-
tekstis. Seejuures kirjeldame gruppi-
de liikmeid, tegevusi ja uskumusi hin-
nanguvabalt, kuna sama teguviis voib
vaimset tervist nii toetada kui 66nesta-
da. Arutleme alternatiivtélgendusgrup-
pides eenduva osaluskultuurilise vaim-
se tervise tagajargede Ule ning pakume
[6petuseks mdned soovitused poliitika-
kujundajatele, vaimse tervise spetsia-
listidele, aga ka seda laadi gruppidest
huvituda voivatele tavalugejatele.

Osaluskultuuriline vaimne
tervis ajaloo- ja kultuuri-
kontekstis

nimeste valikuid ja neile kattesaada-
vaid lahendusi tasub alati vaadelda
nende kultuurilises, sotsiaalses ja aja-
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loolises kontekstis. Eesti tanases vaim-
se tervise visioonis peetakse eneseabi
ja kogukondlikku tuge vaimset tervist
toetavate tegevuste ja teenuste kriitili-
selt oluliseks baastasandiks (joonis 1.5.1,
Randver jt 1. peatukis).

Eneseabi all modistetakse vaimse
tervise rohelises raamatus (Sotsiaal-
ministeerium 2020) ,inimese enda,
tema perekonna ja kogukonna (sh t66-
kollektiiv) algatatud tegevusi, mille ees-
mark on positiivse vaimse tervise hoid-
mine (sh oskuste &pe), probleemide
ennetamine ning tervise edendamine,
parandamine ja taastamine® (Ik 26). Ko-
gukonnaks peetakse dokumendis geo-
graafiliselt voi sotsiaalselt lahedaste
inimeste vorgustikku. Kogukondlikku
tuge voiks teenuste naol osutada koha-
likud omavalitsused ja mitteformaalse
toena naabruskonna ,sadeinimeste”
algatused, kdulaliikumised, ka kiriku-
kogudused. Viimase puhul on oluline
Mmainida, et vaid 13-16% Eesti elanikkon-
nast vaidab end uskuvat jumalat (Euro-
baromeeter 2005).

Hoolimata enese- ja kogukondliku
abi markimisest strateegilistes doku-
mentides on nende |6imitus institut-
sionaalse sUsteemiga vaheldane. Eesti
tervisesUsteem on meditsiinikeskne,
ent ressursinappuses — meil on puudu
psUhhiaatritest, kliinilistest psthholoo-
gidest, koolipsuhholoogidest, vaimse
tervise 6dedest ja perearstidest. Heaolu
takistavaks teguriks on ka vaimse ter-
vise teemade jatkuv habimargistatus.
201%6. aasta kuUsitluse kohaselt on 35%
elanikkonnast ndus vaitega, et psuuhi-
kahairete pohjuseks on inimese enda

Hoolimata enese- ja kogukond-
liku abi méarkimisest strateegi-
listes dokumentides on nende
Idimitus institutsionaalse
slisteemiga viaheldane.
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tahtejouetus, ning 62% ei soovi, et kee-
gi tema vaimse tervise probleemidest
teaks (Sotsiaalministeerium 2016).
Samas on Eestis jatkuvalt au sees
rahvameditsiin ning lausa 59% elanik-
konnast usub ,kdrgemaid joude voi Uli-
vOimetega inimestesse” (Kantar Emor
2017). Vaimsete, maagiliste, aga ka pari-
muslike ideede tutvustamisel mangib
olulist rolli meedia, mis on alates nduko-
gude ajast ravitsejaid ja ndidu kuvanud
kangelastena (Koiva 2015). Ka tanapae-
val on maagia ja ulivdimetega seon-
duv meediasisu Ulipopulaarne (Vahter
2018). Eestlaste aktiivset internetikasu-
tust silmas pidades ei Ullata, et viimastel
aastatel on suur osa alternatiivtélgen-
duslikest keskusteludest liikunud sot-
siaalmeediasse. Eesti populaarseimal
platvormil — Facebookis — on sadu uus-
vaimseid, konspirituaalseid ja rahva-
tarkuslikke gruppe, millest suurimatel
on ule 30 000 liikme. Oleme seda laadi
gruppe uurinud alates 2015. aastast.
Edasised vaited toetuvad kuue aasta
jooksul kogutud osalusvaatlusandme-
te, valitodmarkmete, umbes 1000 posti-
tuse ja 20 sUvaintervjuu analUuUsile.
Eetilistel kaalutlustel ei maini me Uhegi
grupi ega kasutaja nime ja illustreeriva-
tes materjalides esitame nn etnograa-
filised maketid, mis jaljendavad ana-
[GUsist eendunud mustreid, kuid ei ole
Uhegi postituse voi profiili koopia.

Alternatiivtolgendus-
gruppide liikmeskond

lternatiivtdlgenduslike gruppi-

de liikkmeskond on sotsiaal-de-

mograafiliselt kirju. Ehkki vaikse-
mad grupid vdivad koondada sarnase
taustaga (nt haridustase voi sugu) ini-
mesi, tasanduvad suurtes gruppides
erisused ja osaluskultuurilise vaimse
tervise valja Facebookis kirjeldab uldi-
selt huvigruppide paljusus.
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Suurema tajutud ekspertsusega
kasutajaid voib kasitleda alternatiivtol-
genduslike suunamudijatena, kes suu-
davad oma ideid grupile ja platvormile
sobivas vormis esitada ja grupi liikme-
tele veenvaks raamistada (McCosker
2018). Eksperdistaatuse saab aktiivselt
ja pikaajaliselt postitades, olgu sisuks
arvamusavaldused voi abipakkumised.
Uusvaimsetes ja rahvatarkuslikes grup-
pides nimetavad eksperdid end sageli
nodidadeks, tervendajateks, tarkadeks,

Samaanideks, vaimseteks teejuhtideks
jms. Inimeste ndustamisel ja aitami-
sel toetuvad nad loodusravile, isiklikele
kogemustele, aga ka maagilistele vo-
tetele nagu pendel voi kaardilugemi-
ne (joonis 4.2.2). Seejuures pakutakse
oma tooteid, teenuseid ja nduandeid
nii gruppide avalikel seintel kui ka
privaatsemates kanalites (Facebooki
Messengeris, Skype'is, Zoomis, Whats-
Appis, telefoni teel voi koduvisiitidel).

Joonis 4.2.2. Makettprofiil uusvaimse rahvatervisegrupi suunamudijast

Emmeliine Kunks
Noid, tarokuninganna
ja ruunihaldjas

Kui uusvaimsetes gruppides paista-
vad eksperdid silma eelkdige rahvatar-
kuste jagamisega ja ndu andmisega,
siis konspirituaalsetes gruppides saa-
vutavad kdérgema staatuse need, kes
suudavad Uhiskonnas toimuvat uut-
moodi télgendada. Ka nemad putavad
aktiivse postitamisega jouda (sh tasus-
tatud) individuaalse ndustamise VoI

Emmeliine on ,Haldjalendude*
grupis armastatud nduandja.
Viie aasta jooksul on ta posti-
tanud 765 korda. Ta kasutab
infoallikatena lokaalset ja glo-
baalset parimuskultuuri, seda
muutes, kohendades, kombi-
neerides ja innovaatilisi lisan-
dusi sisse tuues. Tema jaoks on
selline tegevus nii t66 kui mis-
sioon, mis pakub kull (lisa)sis-
setulekut, kuid mille peamiseks
vaartuseks on eneseteostus ja
inimeste aitamine. Emmeliine
moodi abiandjad voivad end
seetdttu tunnetada Uhtaegu nii
rahvatarga kui psuhholoogi ja
terapeudina.

coaching'u pakkumiseni, korraldada
kursusi, avaldada eneseabiraamatuid
ning monel juhul isegi tavameedias
tuntust koguda. Viimane aitab konspi-
rituaalsete ideede kandepinda veelgi
laiendada (joonis 4.2.3.).
Suunamudijate kérval saame raaki-
da ka varavahoidjatest. TUUpiliselt raa-
gitakse sotsiaalmeedia puhul varava-

4.2 | Osaluskultuuriline heaolu ja vaimne tervis

Joonis 4.2.3. Makettprofiil konspirituaalse grupi suunamudijast

Kevin Suvari-lik
Lambakarjus.
ARKA ULES! TEE SILMAD LAHTI!

hoidjate puudumisest, mida on seosta-
tud nii demokraatlikuma osaluskultuu-
riga kui ka valeinfo levikuga, sest erine-
valt tsentraliseeritud meediast ei ole
osalus reguleeritud. Ometi toimetavad
alternatiivtdlgendusgruppides  uued
ja mojukad varavahoidjad - grupi-
administraatorid. Nemad kujundavad
diskussiooni, kuna nende valduses on
Facebooki sisu haldamise toodriistad,
mis voimaldavad neil vastavalt oma
aranagemisele eemaldada sisu, votta
vastu uusi liikmeid, maarata kaitumis-
reegleid ja kontrollida nende taitmist.
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Kevin on grupi ,Keldris on Kummi-
tused” arvamusliider. Kahe aasta
jooksul on ta oma sotsiaalmeedia-
populaarsuse muutnud ariks, kor-
raldades koolitusi, kontserte ja an-
des valja raamatuid. Kevin on kin-
del, et iga Uhiskondliku probleemi
taga on vaike grupp niiditdmbajaid,
keda ta nimetab slvariigiks, ning
kes Eesti inimestega alatult mani-
puleerib. Enda vdimet suUvariigi
karvane kasi paljastada rakendab
Kevin erinevate Uhiskondlike sund-
muste ja kriiside kontekstis, alates
samasooliste abielust kuni koroona-
vaktsineerimise ja elektrihinna tou-
suni. Seda laadi profiiliga karismaa-
tilised arvamusliidrid toovad kokku
Uksildased, teistes kontekstides sa-
geli ,imelikeks" peetud inimesed,
pakub neile kuuluvustunnet ning
lihtsaid suudlasi ja lahendusi keeru-
listele probleemidele.

Mida otsitakse
alternatiivtolgendus-
gruppidest?

usvaimsetesse, konspirituaalse-

tesse ja rahvatarkuslikesse sot-

siaalmeediagruppidesse joua-
vad inimesed erinevaid radu pidi. Tihti
eelneb gruppidesse jbudmisele huvi al-
ternatiivsete voOi eksistentsiaalsete tee-
made vastu, reljeefsed elusindmused,
teatud elustiil voi vaartused ja soov end
nende vallas arendada. Téukeks voib
olla ka rahulolematus valitseva Uhis-
konnakorraga, uUksildus- ja ilmajaetus-
tunne ning vahene usaldus peavoolu
vastu, olgu peavooluks siis tavamedit-
siin, teadus, meedia vai riigivalitsemine.

255



Toukeks alternatiivtolgendus-
gruppidesse joudmisel voib
olla rahulolematus valitseva
uhiskonnakorraga, liksildus- ja
ilmajaetustunne ning vihene
usaldus peavoolu vastu, olgu
peavooluks siis tavameditsiin,
teadus, meedia vaoi riigivalit-
semine.

Huvi ja valmisolek osaleda ja tahendus-
te-vaartuste aktsepteerimine voib toi-
mub jarkjarguliselt.

Praktilisematel juhtudel voib inime-
si gruppidesse tuua konkreetne mure
voi kUsimus. Nii otsivad inimesed lahen-
dusi laiale hulgale otsesemalt voi kaud-
semalt vaimset heaolu puudutavatele
kUsimustele: suhteprobleemid, lein,
tdoalased ebadnnestumised ja tookius,
haigused. Uusvaimsetes ja rahvatar-
kuslikes gruppides palutakse ka tule-
vikku ennustada voi marke vaimsest
maailmast tdlgendada. Postitajad voi-
vad, kuid ei pruugi oma probleeme Kir-
jeldada vaimse tervisega seonduvana
— monel juhul kurdetakse depressioo-
ni, arevuse, Uksilduse, alavaarsustunde
Ule; teisel juhul on tegemist pikaajalise
heaolu puudumise ja mitmekulgsete

Paljude jaoks on alternatiivtolgendus-
grupid Uiks vahestest kohtadest, kus
nad sellistel iseenda jaoks olulistel
teemadel avatult vestelda saavad,
maoistvat ja sooja suhtumist kogevad
ning end vaartusliku ja vadrtustatuna
tunnevad.
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probleemidega. Naiteks voib inimene
gruppi pdéoérduda murega, et juuksed
langevad peast, ent alles abistajatega
dialoogis selgub, et terviseprobleemi
taga on pikaajaline stress, mille péhjus-
tas sissetulekute langus ja peretulid.

Alternatiivtolgendusgruppide
liikmeskond on kirju ja paku-
tavad lahendused varieeruvad.

Abiotsijate jaoks on oluline grup-
pide suurus ja abiandjate rohkus. Vor-
guefekti tulemusena on suuremates
gruppides vastused kiiremad, mitme-
kesisemad ja paindlikumad kui Ukshaa-
val sGpradelt ja sugulastelt kdsides. Nii
vOib arevuse voi koduvagivalla Ule kur-
tev inimene saada soovituseks poor-
duda tugikeskusesse vOi psuhholoo-
gi jutule, lahendada oma probleemid
naeratamise, andestuse voi tanutunde
abil v&i kasutada mdne grupieksperdi
pakutavat needuse ja kurja silma ma-
havotmise teenust.

Paljude liikmete jaoks on uuritud
alternatiivtdlgendusgrupid Uks vahes-
test kohtadest, kus nad sellistel iseenda
jaoks olulistel teemadel avatult vestel-
da saavad, modistvat ja sooja suhtumist
kogevad ning end vaartusliku ja vaar-
tustatuna tunnevad. Ent sotsiaalmee-
dia ei paku mottekaaslasi ja tuge vaid
neile, kes (vaimse) tervise vdi suhetega
kimpus. Uksteist leiavad ka inimesed,
kes ei usalda autoriteete vdimuposit-
sioonidel, sealhulgas valitsust, teadust
ega meditsiini. Uhtekuuluvustunne toi-
dab alternatiivsete ideede kiiremat ja
sUgavamat omaksvottu ja selgitab tea-
duskaugete, ent tunnetuslikult tdesena
tajutud tundetddede valjakujunemist.
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SOTSIAALMEEDIA TOIMIMINE JA VAIMNE TERVIS

Sotsiaalmeedia vdimaldab karismaatilistel ja platvormi voimalusi hasti

tundvatel isikutel leida varasemast tunduvalt laiemat kdlapinda. Samas
loob sotsiaalmeedias saavutatud staatus liikmete seas libakonsensuse,
kus marginaalsete, ent pisut tahelepanu leidnud ideedega inimestele
hakkab tunduma, et nendega on ndus marksa suurem hulk inimesi kui
tegelikult. Lisaks soosib sotsiaalmeedia marginaalsete vaadete stvene-
mist, kuna soovitakse tahelepanu jatkumist.

Ehkki tervisealasest vaarinfost on haavatavamad madalama haridus-

taseme, tervisepadevuse ja meditsiiniusaldusega inimesed, suunab vaar-
info jagamist ja uskumist suuresti kuuluvustunne. Edasijagamise taga on
algse postitaja staatus ja edasijagaja soov end teatud inimesena kuvada.
Seetdttu kaitseb viimaste uuringute kohaselt vaarinfo eest emotsionaal-
ne intelligentsus, mis aitalbb manipulatiivse sisu ara tunda ja enese reakt-

sioone ning nende pdhjusi anallusida.

ALLIKAD: Schulz, Wirth ja Muller 2020; Preston jt 2021

Alternatiivtolgendused
ja vaimne tervis

I[ternatiivtdélgendusgruppides

on valja kujunenud oma tahen-

dussusteemid, suhtlusstiilid ja
sUmbolid, mida Uhendab arkamise
moistestik. Uusvaimsetes gruppides
domineerivad kdiges tahenduslikkuse
leidmise, holistika ja harmoonia tee-
mad. Sellisest vaartussusteemist tu-
lenevalt motestatakse vaimse tervise
probleeme pigem arenguvaljakutsena
ja arkamisega loomulikult kaasneva
nahtusena. Rahvatarkuslikele gruppi-
dele on muu hulgas omane problee-
mide ja lahenduste kirjeldamine valiste
toimijate kaudu. Vaimse tervise prob-
leemi taga vdib seega olla kuu, veesoo-
ned voi needus ja abileiab punase paela
kandmisest, taimedest voi kristallidest.
Selline toimevdimekuse omistamine
esemetele ja loodusnahtustele voéimal-
dab Uhest kuljest raskusi pdhjendada
ja teisest kuljest naha neid vaartuslike
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Oppetundidena vaimse arengu ja arka-
mise teel.

Mitmes grupis on reaalsena taju-
tavaks toimijaks abistavad inglid. Ing-
ligruppides domineerib nn hoolivuse
keel, mistdttu ei kritiseerita ega runna-
ta foorumis teisi kasutajaid, vaid toeta-
takse ja julgustatakse neid raskustest
Ule saama (joonis 4.2.4.). Ehkki ingli-
tesse mitteuskuja voib siinkohal silmi
pbdritada, taidab hoolivuse keel oluli-
si emotsionaalse toe ja seelabi vaimse
heaolu funktsioone.

Ka konspirituaalsetes gruppides
on liikmete meelest kdik seotud, ent
uusvaimsusele omase holistilise Uhte-
kuuluvuse asemel nahakse siin koikjal

Alternatiivtélgendusgruppides on

valja kujunenud oma tiahendussiis-

teemid, suhtlusstiilid ja simbolid,

mida Uhendab drkamise moistestik.
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Joonis 4.2.4. Makettpostitus hoolivuse 16imest teemal ,Kallistamine*, kus oli ligi

tuhat seda laadi postitust. Foorumis kasutatud varvilised animeeritud emotikonid

kujutavad peamiselt kallistamist, ingleid ning sidameid.

varjatud kokkuleppeid ja manipulatsioo-
ne. Uhtekuuluvuse taasloomine kaib
paljastamise ja kritiseerimise, mitte
hoolivuse ja armastuse keeles. Lisaks
omandab konspirituaalne Uhtekuulu-
vus sotsiaalmeedias sageli vabadusvoit-
luse varvingu: sagedased on Uleskut-
sed vastuhakule ja korrumpeerunud
eliidi paljastamisele. Ometi raagitakse
ka nendes gruppides ,arkamisest” ja
yteadlikuks saamisest” ning esineb new
age'ile omane ,uue ajastu” ja suurte
muutuste tajumine, mis peaksid kaasa
tooma positiivsed muutused.

Sotsiaalmeedia - vaimse
tervise toetaja ja 00nestaja

saluskultuuriline tegevus sot-
siaalmeedias voib Uhtaegu nii
toetada kui ka 66nestada vaim-
set tervist. Monikord on sama teguviis

Osaluskultuuriline tegevus
sotsiaalmeedias voib Gihtaegu
nii toetada kui ka 66nestada
vaimset tervist.

teatud piirini joustay, siis aga tervisele
ohtlik, teinekord on grupiosalus indi-
viidi joustayv, ent Uhiskondlikku heaolu
kahjustav. Seetdttu tdstame vaimset
tervist toetavad, aga ka problemaatili-
sed aspektid esile tegelikkuse keeru-
kust enim kirjeldavate dialektiliste paa-
ridena.

Rohkem tuge tdhendab ka rohkem
kapseldumist ja pingeid

Motte- ja saatusekaaslaste leidmine pa-
kub sotsiaalset ja vaimset tuge. Koiki-
des alternatiivtdlgendusgruppides raa-
gitakse probleemidest peamiselt enda
labielamistele viidates, see destigmati-
seerib probleeme ja nendest raakimist.
Sarnaste kogemustega inimeste leid-
mine aitab maandada pingeid, annab
lootust ja mdjub lUhemas perspektiivis
vaimsele heaolule kindlasti hasti. Kons-
pirituaalsed grupid, mille likmete seas
on levinud ilmajaetustunne, tajutud
ebavordsus, usaldamatus eliidi suhtes
ja uleuldine Uhiskonnast vo6randu-
mine, pakuvad ,lambakarja“ ja ,eliidi”
naeruvaaristamise kaudu lisaks ka ene-
sevaarikust. Neis gruppides juhtub sa-
geli, et sUgav kogukonnatunnetus viib
aktivismi ja lausa poliitilise osaluseni.
Enamik sotsioloogilisi ja politoloogilisi
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demokraatiakasitlusi nimetaks seda
positiivseks muutuseks.

Samas on konspirituaalsetest grup-
pidest eenduv aktivism sageli vaar-
infole toetuv ja destruktiivne. Mida
olulisem on grupikuuluvus indiviidi
vaimsele tervisele ja minatunnetusele,
seda suurema tdenaosusega kaasneb
osalejate kapseldumine. Séltuvalt gru-
pi veendumustest vdib see tahendada
Uhiskonna kui terviku toimimist kah-
justavate reaalsuste loomist naiteks
paralleelstruktuuride valjakujunemise
kaudu eri elusfaarides — viimase Kkrii-
si naitena ,vaktsiinivabad” lasteaiad,
vandenduteoreetilisest  maailmavaa-
test lahtuvaid kaebusi menetlevad
advokaadid jne.

Suurenenud toimevoimekus
tidhendab ka privaatsuse
viahenemist ja turvariske

Alternatiivtélgendusgrupid pakuvad
enesevaljendusvdimalust paljudele ini-
mestele, kellel muus kontekstis see voi-
malus puudub. See Modjub inimestele
voimestavalt, kuna dpetab teiste koge-
muste ja lugude jalgimise kaudu sise-
kaemust, eneseanallusi ja iseenda (ter-
vise)kaitumise eest vastutuse votmist.
Facebook on ehitatud innustama
inimesi aina enam postitama ja oma
eraelu jagama, tehes seda nii kasutaja-
liidese, algoritmide kui ka sisuhaldus-
reeglite ja nende rakendamise kaudu
(Tiidenberg 2017). Toetavates gruppides
on inimesed veelgi altimad endast avali-
kult raakima, kuna rohkema enesekoha-
se info jagamisega kaasnevad paremad
nduanded. Samas ei taju paljud info
liikumise ja seostamise mastaapsust.
Avalikud postitused, mis viitavad hapra-
le vaimsele tervisele, voivad meelitada
kohale ka neid, kes abivajajat ara kasu-
tada puUlavad, pakkudes laenu, ime-
ravimeid vbi needuse eemaldamist

Avalikud postitused, mis viita-
vad haprale vaimsele tervisele,
voivad meelitada kohale neid,
kes abivajajat dra kasutada
puuavad.

(Renser ja Tiidenberg 2020). Kui grupi
seinal levivat infot kontrollivad mingil
maaral gruppide administraatorid ja
hoiatada saavad ka teised grupi lilkmed,
siis COVID-19 kontekstis aktiiveemaks
muutunud platvormipoolse sisuhaldu-
se tulemusena liigub aina suurem osa
vaarinfost ja -lubadustest privaatvest-
lustesse, kus abivajajad on manipuleeri-
jate ees veelgi kaitsetumad.

Mitmekesisem ja laiemalt kitte-
saadav info tihendab ka ebatea-
duslike tundetédede levikut

Mitteformaalsed veebikogukonnad suu-
rendavad (vaimse) tervise alase info
leitavust, kattesaadavust ja mitmekesi-
sust, seda peamiselt isiklike kogemus-
lugude vormis, mistéttu toimivad gru-
pid info- ja 6ppimise allikana. Samas
vOib veebipbdhise info Ulekullus ja selle
mitmeti tdlgendamise véimalus mat-
ta inimesed inforagastikku voi suunata
nad kognitiivse koormuse valtimiseks
tundetddede ehk emotsionaalselt reso-
neeruva vaarinformatsiooni radadele.
Sotsiaalmeedias ndustavad abivajajaid
erialase ettevalmistuseta asjaarmasta-
jad, kes ammutavad teadmisi parimu-
sest, alternatiivmeditsiinist, inglitelt voi
universumist — monikord on neist abi,
aga voib ka juhtuda, et professionaalset
abi vajavad jaavad liialt pikalt erialase
tahelepanuta voi ei usu abivajaja enam
spetsialisti nduandeid, kuna need vas-
tanduvad alternatiivtélgenduslikule.
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KOKKUVOTE

lternatiivtdlgendusgruppide po-

pulaarsus peegeldab suure hul-

ga kodanike rahuldamata vaja-
dusi kuuluvuse, toetuse, moistetud ja
hoitud olemise, eneseteostuse ja spiri-
tuaalsuse jarele. Alternatiivtdlgendus-
gruppide mdju ja tagajarjed on aga
vastuolulised.

LUhikeses perspektiivis on seda
laadi osalus sageli indiviidide vaimset
tervist toetav. Grupid taidavad Eesti
vaimse tervise spetsialistide, tdendus-
pbhise eneseabi ja kogukonnateenuste
puudusest tekkinud tuhimikke. Indi-
viidi  perspektiivist voib positiivseks
pidada suurenenud toimevdimekust
ja soovi vastutada oma vaimse tervise
eest, kuuluvustunde ja toetuse leidmist
ning lihtsamat ligipaasu mitmekulgse-
le, elulisi kogemusi peegeldavale infole.
Pikemas perspektiivis voivad alterna-
tiivtdlgendusgrupid aga kahjustada nii
individuaalset heaolu kui ka Uhiskond-
likku solidaarsust. Ohtlik on alternatiiv-
tdlgendusgruppides vohav ebateadus
ja vaarinfo, mis paiguti ulatub antisot-
siaalse aktivismini. Vaimse tervise prob-
leemiga inimesed vbivad seetdttu ilma

Lihikeses perspektiivis on osalus
alternatiivtolgendusgruppides sageli
indiviidide vaimset tervist toetav.
Pikemas perspektiivis voivad alterna-
tiivtolgendusgrupid aga kahjustada
nii individuaalset heaolu kui ka

uhiskondlikku solidaarsust. Vaimse
tervise probleemiga inimesed voéivad

seetottu ilma jadda teaduspohisest
abist ning halvimal juhul v6ib seisund
halveneda sedavord, et inimene

muutub ohtlikuks endale voi teistele.
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jaada teaduspodhisest abist ning halvi-
mal juhul vdib seisund halveneda se-
davord, et inimene muutub ohtlikuks
endale voi teistele. Samuti kaasnevad
osalusega riskid privaatsusele ja turva-
lisusele ning abivajajaid vdidakse ara
kasutada. Uhiskonna tasandil vdib oht-
likuks osutuda ka teatud gruppidesse
kapseldumine ning sellega kaasnev
sUvenev polariseerumine.

Siiski on oluline nentida, et siin
kasitletu on vaid Uks ja vaga spetsiifi-
line osa osaluskultuurilisest vaimsest
tervisest. Eesti andmete puudusel jaid
kasitlemata professionaalsemad ja pro-
sotsiaalsemad naited, naiteks veebi-
pohiste teadveloleku-rakenduste kohta
on uurimused alles valmimas.

Lopetuseks mdned soovitused po-
liitikakujundajatele, vaimse tervise
spetsialistidele, aga ka tavalugejaile,
kes voivad seda laadi gruppidega liitu-
da voi neist huvituda.

® Oluline on suurendada juurdepaa-
su teaduspobhistele enese- ja kogu-
kondliku abiga haakuvatele tugitee-
nustele nii veebis kui ka fUusilises
keskkonnas (nt kogemusndusta-
mised voi grupivestlused kohalikes
keskustes, mobiilirakendused, alga-
tused nagu Eestis olemasolev Peaa-
si.ee ja Vaikuseminutid). Rahvusva-
helistest kogemustest teame, et ka
professionaalselt algatatud ja mo-
dereeritud  sotsiaalmeediagrupid
ja veebiportaalid voivad saada ene-
se- ja kogukondliku abi keskusteks.
Rasketesse olukordadesse sattunud
inimestele peaks olema piisavalt kii-
resti kattesaadav professionaalne
vaimse tervise abi voi kriisindusta-
mine.

@® Kaaluda voiks sotsiaalmeedias te-

gutsevate vaimse tervise suunamu-
dijate ja varavahoidjate (nt rahva-
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® Uldhariduskoolide Oppekavades
vOiks olla suurem kaal eneseteadlik-
kuse, eneseregulatsiooni ja empaa-
tia arendamisel, seda nii tugevama
vaimse tervise kui ka padevama
veebikasutuse nimel.

tarkuslike gruppide administraato-
rite ja moderaatorite) koolitamist ja
kaasamist tervisekampaaniatesse.

® Kaaluda vdiks olemasolevate alter-
natiivtdlgendusgruppide  varava-
hoidjate nimetamist riiklike vaimse
tervise jms kommunikatsioonistra- ® Habimargistamise valtimine ning
teegiate oluliseks sidusruhmaks, et sildade loomine voiksid olla avaliku
madjusfaarist valjas olemise vdi vas- sektori vaimse tervise alase kom-
tandumise asemele tekiks dialoog. munikatsiooni Uks eesmarke.

@® Oluline on, et vaimse tervise spet- ® Osaluskultuurilistes ja alternatiiv-
sialistid teaksid, et sellised grupid tdlgenduslikes gruppides osaleb
tegutsevad ning et neil voib olla margatav osa Eesti inimestest. Sel-
markimisvaarne ja sageli mitmeti- leks et nende gruppide dunaami-
ne moju inimeste terviseotsustele. kat moista ja leida viisid dialoogiks

teaduslike ja alternatiivtélgenduste

vahel, on vaja investeerida spetsiifi-
listesse uuringutesse. @

@® Oluline on téétada valja vaimse ter-
vise spetsialistidele dialoogi vdimal-
dava kommunikatsiooni juhised al-
ternatiivtélgendusi uskuva ja nende
pbhjal terviseotsuseid tegeva (sh
ravist keelduva) patsiendi ndusta-
miseks.
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Sotsiaalmeedia kasutamise seosed

vaimse tervisega

DMITRI ROZGONJUK, KARIN TAHT, RASMUS SINIVEE JA MARIA MURUMAA-MENGEL

POHISONUM

Ehkki sotsiaalmeedia liigne kasutamine seostub mitmete igapaevaelu ras-
kustega, sealhulgas vaimse tervise raskused, voib teema olla meedias Ule
vOéimendatud ja sotsiaalmeedia kasutust iseenesest ei ole moistlik pidada

igapaevaelu probleemide algallikaks.

SISSEJUHATUS

otsiaalmeedia on tehnoloogia,

mis pakub selle kasutajatele mit-

mesuguseid funktsionaalseid
vOimalusi olla omavahel Uhenduses,
suhelda, luua, jagada ja tarbida (teis-
te loodud) tekstilist ja audiovisuaalset
sisu. Samuti on sotsiaalmeedia ligipaa-
setav sisuliselt igal ajal ja igas kohas, kui
on olemas internetithendus ja vastav
seade (nt arvuti vdi nutiseade). Tana-
paeval voib internetiavarustest leida
hulganisti platvorme ja rakendusi, mis
vOivad taita erinevaid, nii Uldisemaid
kui ka nuUansirikkamaid funktsioone,
kuid mille keskmes on vbimalus suhel-
da teiste inimestega.

Sotsiaalmeedia podhifunktsiooniks
vOiks pidada nii informatsiooni vaba-
mat levikut kui ka inimeste Uhenda-
mist Ule geograafiliste barjaaride. Ta-
naseks on ilmsed ka problemaatilised
kUljed, naiteks vaarinformatsiooni levik

ning inimgruppide polariseerumine.
Ehkki sotsiaalmeedia kasutamisega on
seotud mitmed ohud, sealhulgas ku-
berkuritegevus (nt identiteedivargused
ja ongitsuskirjad) ja kuberkiusamine,
siis kaesolevas artiklis keskendume just
vaimse tervise diskussioonides kesksel
kohal olevatele ohtudele, mis seondu-
vad sotsiaalmeedia liigtarbimisega.
Sageli, kuid nii moénigi kord pdhjenda-
matult, nimetatakse seda sotsiaalmee-
diasoltuvuseks.

Artikli eesmark on anda Ulevaa-
de problemaatilisest sotsiaalmeedia
kasutamisest ja selle seostest vaimse
tervisega, kasitlusest meedias ja Eesti
noorte hulgas, aga ka praktilistest soo-
vitustest, mis vdivad aidata oma (sot-
siaal)meediakasutuses tasakaalu leida.
Ulevaate aluseks on viimastel aastatel
nii Eestis kui ka maailmas tehtud tea-
dustdode tulemused.
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Kas nn sotsiaalmeedia-
soltuvus on péris soltuvus?

otsiaalmeediasdltuvuse uurimisel

on pikk minevik, aga lUhike ajalu-

gu. Kuivord viimane on seletatav
sotsiaalmeedia kui tehnoloogilise inno-
vatsiooni varskusega, siis sarnasused
nuti(telefoni)-, aga ka internetisdltuvu-
se uurimisega on tugevad. Oigupoolest
saab Oelda, et sotsiaalmeediasdltuvuse
uurimine kasvas valja eelmainitutest.
LUhidalt voib selle uurimissuuna aren-
gu kokku voétta jargmiselt: alkoholi ja
uimastite kuritarvitamise kriteeriumid
mugandati tehnoloogia kasutamisele.
See tahendab, et ka tehnoloogia ka-
sutamise puhul raagitakse muu hul-
gas voorutusnahtudest (nt arrituvus),
tolerantsist (sama ,annus” sotsiaalmee-
diat, nutitelefoni- voi internetikasutust
ei ole enam piisav) ja igapaevaelu hairi-
tusest (probleemid t6dl voi kodus, mille
pohjuseks on liigne digitehnoloogiate
kasutamine).

Viimastel aastatel on teadlased
kulutanud Usna palju lehepinda, et
arutada, kas liigset digitehnoloogia
kasutamist on maistlik ja mdttekas sol-
tuvuseks lugeda. Suur osa nii soéltuvuse
kui ka digitehnoloogia ja psuuhika vas-
tastikmojusid uurivatest teadlastest on
tanaseks pigem joudnud konsensuse-
le, et ,sOltuvust” sisaldav oskussdnavara
ei ole enamasti asjakohane. Siinkohal
tasub aga modnda, et siiski kasutatak-
se terminit ,sotsiaalmeediasdltuvus”
ka akadeemilises maailmas jatkuvalt
Usna palju. Pohiliselt naib see tulene-
vat kahest asjaolust: esiteks pUuUavad
paljud teadlased olla kooskdlas varase-
mate toddega (sh terminoloogiliselt) ja
teiseks naib ,soltuvuse” terminoloogia
olevat kasutuses juhtudel, kus teadlane
ei ole veel jdudnud tutvuda valdkondli-
ke diskussioonidega. Sageli voib viima-
ne olukord tuleneda sellest, et teadlase
erialane taust ei ole seotud (kliinilise)
psUhholoogia ega psuhhiaatriaga.
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Tasub lisada, et tajutav ja ennast
sildistav ,sotsiaalmeediasdltuvus” voib
vahemalt osaliselt lahtuda pika aja-
looga Uhiskondlikust narratiivist, mis
seostab tehnoloogilist innovatsiooni
muutustega inimese minatunnetuses.
Naiteks sotsiaalmeediapausi uuringu
raames kogutud paevikutest voib naha,
et meediatehnoloogiad on iseenda ja
oma polvkonna identiteedi ehitamisel
vaga olulised (Murumaa-Mengel ja Sii-
pak 2019). Uuringus osalejad on vétnud
omaks sildi ,diginoored®, samuti raagi-
takse oma generatsioonist kui tehno-
loogiliselt véimekast ja kohanemisvoi-
melisest  sotsiaalmeediapdlvkonnast.
Teisalt aga nenditakse morult, et ,meie
oleme ju need soéltlased, jube korvalt
vaadatagi, ning kaldutakse noorte ge-
neratsiooni vaiksemat vaimset heaolu
puudutavatele Uldistustele. Eesti noor-
te hulgas labiviidud uuringu tulemu-
sed naitavad aga, et see, kuivord uurin-
gus osaleja arvab end sotsiaalmeediast
soltuvusest olevat, ei seostu eriti hasti
problemaatilise kasutuse skaala tule-
mustega. Teisisdnu: noortele vdib olla
omane pidada end rohkem sotsiaal-
meediast séltuvaks, kui nad seda on.

Soltuvuse modiste Uheks suuremaks
probleemiks on asjaolu, et puuduvad
head viisid, kuidas usaldusvaarselt ja
asjakohaselt sotsiaalmeediasdltuvust
moota. Viimastel aastatel on leitud, et
see, kuidas inimene hindab igapaeva-
elu hairitust sotsiaalmeedia kasutami-
se parast, ei ole kuigi tugevas seoses
tegeliku kaitumisega (st objektiivselt
moddetud sotsiaalmeedia kasutami-
se aja ning sagedusega). Tegemist on

Noortele voib olla omane
pidada end rohkem sotsiaal-
meediast soltuvaks, kui nad
seda on.
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Uhe suurema probleemiga sellealases
uurimistdéos. Naiteks 2018. aastal 350
Eesti sotsiaalmeedia kasutaja hulgas
labiviidud uuringus leiti, et ehkki ini-
meste endi hinnatud Instagrami ka-
sutuse sagedus on seotud kehvema
vaimse tervisega, olid seosed tegeliku,
moddetud Instagramis veedetud aja
ning depressiivsuse ja arevusega vaga
nérgad (Rozgonjuk, Pruunsild jt 2020).
Teisisdbnu, kui inimesed ise voisid 6elda,
et kasutasid Instagrami sageli — ja need
hinnangud ennustasid depressiivsust
-, siis tegelikult méddetud Instagramis
veedetud aja pdhjal ei saanud depres-
siivsust ennustada. Seega voib tajutav
liigne sotsiaalmeedia kasutus ennusta-
da vaimse tervise probleeme paremini
kui tegelikult méddetud kasutus.
Nende leidudega haakuvalt pusti-
tub Uldine kusimus: kuivdrd on uldse
voimalik objektiivselt mdddetavate, kai-
tumuslike andmetega (nt sotsiaalmee-
dia kasutamise sagedus, ekraaniaeg)
maaratleda soltuvuses olemise piiri?
On tbenaoling, et inimeste igapaeva-
elu digitaliseerimine jatkub, mistéttu
muudab sellele kusimusele vastamise

keerukamaks see, kuivord igapaevaelu
seisukohast saab normaalset sotsiaal-
meediakasutust liigsest Uldse eristada.
Lisaks sellele, et inimeste enese hin-
nangud oma sotsiaalmeedia kasutusele
ei ole kuigi heas kooskdlas tegeliku kai-
tumisega, tekitab klUsimusi ka sotsiaal-
meedia spetsiifilisus. Kas eri platvormi-
de kasutust peaks eristama? Viimase
osas leidsime koostdods USA ja Saksa-
maa teadlastega, et sotsiaalmeediat ei
peaks Uldistatult kohtlema: sotsiaal-
meedia platvormidel voib olla erinev
soltuvuslikkuse potentsiaal (Rozgonjuk,
Sindermann jt 2021; joonis 4.3.1).

On toendoline, et inimeste
igapaevaelu digitaliseerimine
jatkub, mistottu on keerukas
vastata kiisimusele, kuivord
igapaevaelu seisukohast saab
normaalset sotsiaalmeedia-
kasutust liigsest lldse eristada.

Joonis 4.3.1. Erinevused sotsiaalmeediaplatvormide ja nutitelefoni séltuvuslikkuse

potentsiaalis
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ALLIKAS: Rozgonjuk, Sindermann jt 2021

MARKUS: Saksa sotsiaalmeediakasutajate valim, 2019.-2020. aastal kusitleti labildikeuuringus 439 saksa keelt kdnelevat sotsiaalmeedia kasu-

tajat, hinnang skaalal 0-60.
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Sotsiaalselt aktiivne sotsiaal-
meedia kasutamine (st suht-
luseks) on seotud parema
heaoluga, seevastu passiivne
sotsiaalmeedia kasutamine
on seotud heaolu madalama
tasemega.

Tasub arvesse votta ka seda, kuidas
sotsiaalmeediat kasutatakse. Viimastel
aastatel on hakatud eristama sotsiaal-
selt aktiivset ning passiivset sotsiaal-
meedia kasutamist. Esimene jaguneb
omakorda aktiivseks-avalikuks (nt sisu
postitamine ning teiste postitustele rea-
geerimine) ning aktiivseks-privaatseks
(Nt sdnumite saatmine) kasutuseks.
Passiivne kasutus viitab sotsiaalmeedias
aja veetmisele naiteks uudisvoogu sirvi-
des, teiste profiile vaadates jne. See eris-
tus on oluline, kuivord Uldiselt on leitud,
et sotsiaalselt aktiivhe sotsiaalmeedia
kasutamine (st suhtluseks) on seotud
parema heaoluga, seevastu passiivhe
sotsiaalmeedia kasutamine on seotud
heaolu madalama tasemega (Verduyn
jt 2020).

Kokkuvotteks voib 6elda, et kuigi jat-
kuvalt ilmub teadustdid, mille keskmes
on sotsiaalmeediasdltuvus, on tegemist
kullalt keeruka valdkonnaga, mille pea-
lispinna all on rohkelt nUansse.

Liigne sotsiaalmeedia
kasutamine ja vaimne
tervis

 hkki sotsiaalmeedia kasutuse uu-
—— rimisel on murekohti (nt ,soltu-
vuse” terminoloogia kasutamine),
ei saa mooda vaadata seostest vaimse
tervisega. Uhelt poolt vdiks arvata, et
sotsiaalmeedia kasutamine on seotud
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parema vaimse tervisega, kuivord see
rahuldab téhusalt inimeste fundamen-
taalset vajadust suhelda. Lisaks véimal-
dab sotsiaalmeedia kasutamine Kiires-
ti ja efektiivselt kasvatada sotsiaalset
kapitali (suhtevorgustikke inimeste va-
hel) ning seelabi tugevdada sotsiaalse
seotuse tunnet. 2018. aastal 436 Eesti
sotsiaalmeedia kasutaja seas labiviidud
[abildikeuuringu jargi voib see omakor-
da heaolutundele positiivselt mdjuda
(Gugushvili jt 2020). Ometi on Mmitmes
eksperimentaalses ja metaanalUutilises
uurimuses naidatud, et sotsiaalmeedia
kasutamine on ndrgalt, ent negatiivselt
seotud kasutajate heaolu ning vaimse
tervisega (Appel jt 2020).

Miks on liigne sotsiaalmeedia kasu-
tamine seotud kehvema vaimse tervi-
sega? Teadlased on Uhe voimaliku sele-
tusena valja toonud sotsiaalse vordluse
rolli. Sotsiaalne vdrdlus on oma vdime-
te, omaduste ja arvamuste vordlemi-
ne teistega, et saada voimalikult tapne
minapilt. Inimesed vdivad teistega vor-
relda oma valimust, sotsiaalset staatust
ja paljusid teisi omadusi, kuid oluline
on, et vordlus eeldab voérdlusobjekti va-
limist. Vordlusobjekti valimine voib sol-
tuda sellest, millises suunas end vorrel-
dakse: eristatakse vordlust Ulespoole
(endast paremate inimestega) kui ka
allapoole (nendega, kes on vorreldavas
omaduses kehvemad). Vordlus endast
edukamatega voib inspireerida ning
tekitada motivatsiooni tegutseda, kuid
voib ka tekitada alavaarsustunnet ja ka-
dedust vordlusobjekti suhtes. Kui moel-
da sotsiaalmeediaga seotud sotsiaalsele
vordlusele, siis voib kadeduse tekkimist
seletada asjaolu, et sotsiaalmeedias ja-
gavad inimesed endast ja oma tegevus-
test pigem positiivsemat kuvandit, kui
see on igapaevaelus tegelikult.

Uuringud kinnitavad, et inimesed
kipuvad end vordlema endast eduka-
matega ning see voib tekitada negatiiv-
seid emotsioone (nt kadedus ja sellest
tekkiv frustratsioon), mis omakorda viib
heaolu voi vaimse tervise halvenemiseni
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Teadlased ei ole joudnud
uksmeelele selles, milline on
pohjuslikkuse suund: kas sot-
siaalne vordlus, nukrameelsus,
FOMO jne pohjustavad rohkem
sotsiaalmeediatarbimist voi
vastupidi.

(Gugushvili jt 2020). Enda teistega vord-
lemine voib eriti palju mdjutada inimesi,
kel on kalduvus kogeda kurbust ja are-
vust ning kel on madal enesehinnang.
Lisaks on naidatud, et sotsiaalmeedia
platvormide kasutamisega kaasneb in-
formatsiooni Ulekullastatus, oluliste te-
gevuste edasilukkamine ning ka naost
nakku kohtumiste vahenemine, mis
kdik vdivad inimeste heaolule jatta ne-
gatiivse jalje (Gugushvili jt 2020). Uhe
olulise tegurina on sotsiaalmeedia kasu-
tuse ja heaolu vahelise negatiivse seose
juures valja toodud ka ilmajaamishirmu,
mida tahistatakse ingliskeelse akrontu-
miga FOMO (ingl fear of missing out).
Kérge FOMOga inimestel on ka suurem
hirm ilma jaada teiste inimeste (nt sop-
rade) tegevustest ja kogemustest, mis-
tottu on teadlased oletanud, et FOMO
on seotud ka suurema sotsiaalmeedia
kasutamisega. Samuti on Eesti valimil
leitud, et suurem FOMO on seotud keh-
vema vaimse tervisega (Cugushvili jt
2020). Ehkki mitu teadustdod on naida-
nud, et FOMO on seotud enesekohaselt
hinnatud liigse nutiseadmete ja sot-
siaalmeedia kasutusega, viitavad hiljuti-
sed nutitelefoni reaalset kasutust modt-
vate ja kusitlusandmeid kombineerivate
analUuUside leiud, et FOMO ei pruugi en-
nustada tegelikult moddetud nutite-
lefonikasutust kuigi hasti (Rozgonjuk,
Elhai jt 2021). Oluline on aga ara markida,
et teadlased ei ole jdudnud Uksmeelele
selles, milline on pdhjuslikkuse suund:

kas sotsiaalne vordlus, nukrameelsus,
FOMO jne podhjustavad rohkem sot-
siaalmeediatarbimist voi vastupidi.

Sotsiaalmeedia
kasutamise kajastamine
Eesti meedias

iigse sotsiaalmeedia kasutamisega

seotud probleeme igapaevaelus ei

tasu alahinnata, eriti kuna on alust
arvata, et monele inimesele mojub sot-
siaalmeedia liigne kasutamine range-
malt kui teistele. Ent tasub ka markida,
et sageli on liigkasutamisest tingitud
negatiivsed modjud ja sotsiaalmeedia-
soltuvuse esinemissagedus terviklikult
raamistatud oluliselt suuremaks prob-
leemiks, kui see on tegelikkuses. Teisiso-
Nnu: sotsiaalmeedia (liigset) kasutamist
kiputakse avalikus arutelus ja ajakirjan-
duses sildistama ohtlikuks nii (vaimsele)
tervisele kui ka sotsiaalsetele huvidele
ja vaartustele; taolist nahtust kutsutak-
se ka moraalseks paanikaks. Uks pdh-
jus, miks meedianarratiivi saadavad
moraalse paanika varjundid, seisneb
osalt sotsiaalmeediakasutuse hoogus-
tumises. Teine pdhjus voib olla asja-
olu, et soltuvuslikkus kui potentsiaalne
sotsiaalne probleem palvib ajakirjan-
duse tahelepanu: eri laadi séltuvused
on meediamaastikul traditsiooniliselt

Sotsiaalmeedia (liigset) kasu-
tamist kiputakse avalikus
arutelus ja ajakirjanduses
sildistama ohtlikuks nii (vaim-
sele) tervisele kui ka sotsiaal-
setele huvidele ja vaiartustele;
taolist ndhtust kutsutakse ka
moraalseks paanikaks.
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Joonis 4.3.2. SGnapilv vaimse tervisega seotud sdnadest, mida on kasutatud Eesti

meedias sotsiaalmeedia liigset kasutamist kajastades

ALLIKAS: Sinivee 2022

MARKUS: 1.01.2013-1.01.2021 Eesti meedias ilmunud 190 sotsiaalmeediasdltuvust kasitleva artikli péhjal.

vboimendatud diskursus ning ka Eesti
uudistes kajastatakse sotsiaalmeedia
kasutamist kui probleemi, millele pea-
me Uhiskonnana Kiirelt ravi(mi) leidma.
Naiteks erinevad vaimse tervisega seo-
tud probleemid leiavad sotsiaalmee-
diasoltuvuse juures kajastust pea kahes
kolmandikus Eesti meedias avaldatud
artiklitest (Sinivee 2022). Joonisel 4.32
on kujutatud vaimset tervist puudu-
tavate sOnade esinemissagedus Eesti
meedias ajavahemikul 1.01.2013-1.01.2021
ilmunud artiklites, mis on kasitlenud
liigset sotsiaalmeedia kasutamist.

Ehkki sotsiaalmeedia kasutamise
meediakajastuses on valdav negatiivhe
toon, on uuringutes naidatud, et noored
kasutavad sotsiaalmeediat eeskatt Uks-
teisega suhtlemiseks, ja nagu eelnevalt
valja toodud, on sotsiaalselt aktiivne sot-
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siaalmeedia kasutamine seotud pigem
parema vaimse tervisega. Loomulikult
on vaga oluline margata ja aidata noori,
kes vajavad abi oma (liigse) sotsiaalmee-
dia kasutusega toimetulekuks ja vahetu
kontaktiga sotsiaalsete suhete loomi-
seks ja hoidmiseks. Samal ajal peame
silmas pidama, et 2018. aastal labiviidud

Noored kasutavad sotsiaal-
meediat eeskaitt liksteisega
suhtlemiseks ja sotsiaalselt
aktiivne sotsiaalmeedia
kasutamine on seotud pigem
parema vaimse tervisega.
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labildikeuuringu tulemuste kohaselt
(osales 987 noort vanuses 11-19 aastat)
ei ole enamik noori sotsiaalmeedia ka-
sutamisest soltuvuses (Sinivee jt 2022),
isegi kui nad selle sildi on omaks votnud.

Sotsiaalmeediapausid
naitavad katte hirmud ja
ootused

lates 2016. aastast on igal keva-

del palutud Tartu Ulikoolis Uhel

internetiuuringute kursusel osa-
levatel tudengitel pidada viie paeva
pikkust sotsiaalmeediapausi. Sel ajal
margivad osalejad oma kogemusi ja
tundeid vabas vormis paevikusse ning
kursuse 10pus voivad soovijad selle pae-
viku esitada uuringuandmeteks. Kaes-
oleva t6d kirjutamise ajaks oli andmeid
jaganud 120 tudengit, kelle paevikud
annavad podhjaliku sissevaate tanaste
noorte taiskasvanute suhetesse nuti-
seadmete ja sotsiaalmeediaga. Vaheste
eranditega on tegemist 19-23-aastaste
sotsiaal- ja humanitaarvaldkonna baka-
laureusetudengitega, kellest enamik on
eestlased, kuid hinnanguliselt veerand
esitatud paevikuist kuulub valistuden-
gitele. Esineb teatud kultuuri- ja kon-
tekstispetsiifilisi erisusi, kuid Uldjoon-
tes on Eesti ja valistudengite kasitletud
teemad sarnased. Globaalses vaates on
palju universaalset, mis Uhendab noori
taiskasvanuid koikjal.

Noored kirjeldavad sotsiaal-
meedia pausi sageli kui Uksil-
dast aega, mil ei ole véimalik
kontrollida, kas sotsiaalsed
suhted eksisteerivad endisel
kujul ja kas keegi lldse paneb
tiahele, et ,,tegelikult ma ei ole
surnud®.

Sotsiaalmeediapausi paevikutest
(Lepik ja Murumaa-Mengel 2019) vbib
noorte vaimse tervise ja sotsiaalmeedia
kasutuse seoste kontekstis raakida pau-
sist kahes suures raamistuses.

Esiteks, paus kui eraldussein: liiga
vahe suhtlust ning seelabi kannatada
saanud heaolu. Noored on harjunud sel-
lega, et kdik —sdbrad ja pere, armastus ja
166, meelelahutus ja tarbeinfo — on alati
napuotste kaudu meiega Uhenduses.
Seetdttu kirjeldavad nad sageli sotsiaal-
meedia pausi kui Uksildast aega, mil ei
ole vbimalik kontrollida, kas sotsiaalsed
suhted eksisteerivad endisel kujul ja kas
keegi Uldse paneb tahele, et ,tegelikult
ma ei ole surnud”. See leid haakub eel-
kirjeldatud teadustédde tulemustega,
mille kohaselt sotsiaalselt aktiivhe sot-
siaalmeediakasutus on psuhholoogili-
sele heaolule soodne.

Teiseks, paus kui puhkus: pausi poolt
~valjavabandatav* vahenenud suhtlus ja
seeldbi kasvanud tajutud heaolu. Sot-
siaalmeediapausi nahakse vdimaluse-
na, Uhe nipina, kuidas kontroll kommmu-
nikatsiooni ja aja kulu Ule tagasi votta,
pdorduda n-6 vanasse heasse ,tehnos-
talgiasse”. Tavaliselt eelneb sellele fo-
kuseeritud motlemise voime tajutud
langus ning ootus ja lootus, et ka [Uhike
paus annab info virvarrist mentaalse sel-
guse ja vOime taas keskenduda. Samuti
kirjeldab markimisvaarne osa tudengi-
test marguannete, piiksude, paralleel-
selt toimuvate vestluste, videote ja pil-
tide, reaktsioonide ja rituaalide réhuvat
laviini, mille tulemusel tuntakse end to-
hutu hulga kommunikatiivsete ootuste
alla elusalt maetuna.

Kui vaadata paevikuid linnulennult
(joonis 4.3.3), siis naeme, et kdige enam
tekstides kasutatud sdbna on ,aeg“-selle
kiirest vOi aeglasest kulgemisest raagiti
pea eranditult kdigis paevikutes (kokku
1743 korda). Esinemissageduselt teisel
kohal on paeviku zanrile Usna omaselt
séna ,tundma“ variatsioonid (1381) ning
kolmandal kohal on pdhiseade - telefon
(kokku nimetatud 1295 korda). Olulise
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Joonis 4.3.3. Ulevaade tudengite sotsiaalmeediapausi paevikutes kasutatud sdnadest

ALLIKAS: autorite joonis

MARKUS: Joonisel on sénad, mida oli kasutatud Ule 100 korra, ning eemaldatud tééulesandega seonduvad sdnad, ase- ja arvsénad jms.

tulemusena voib siin veel valja tuua, et
telefon muutub noorte pausipidajate
jaoks pea kasutuks, kui see ei ole varav
sotsiaalmeedia juurde. Sageduselt nel-
jandana nimetati oma tekstides sépru/
sOpra (kokku 915 korda). Samas voib aga
jooniselt leida ka konkreetsed sotsiaal-
meediaplatvormid, naiteks Facebook,
Instagram ja Youtube.

Paevikutest voib lisaks leida produk-
tilvsuse kui domineeriva vaartuse tuge-
vat esindatust —sotsiaalmeediapausi ajal
tundsid paljud end mitte paris taisvaar-
tusliku inimesena, sest kaest oli voetud
infotineda ja Kkiire, paralleeltegutsemis-
tega pikitud igapaevaelu normaalsus.
Positiivsel noodil kirjutati, et paev laks
»2Ullatavalt kiirelt" ja ,,suht produktiivselt”,
sest aeglus ja ebaproduktiivsus on pal-
jude noorte paevikute kohaselt miski,
mida tuleb valtida.

Vajaduste hierarhia liigituse s6nas-
tajana tuntud psuhholoog Abraham
Maslow markaks paevikuid analUusides
kindlasti, et tudengite kirjeldatud ilma-
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jadamisnahud laiuvad Ule terve vajadus-
te pUramiidi — sotsiaalmeediat on vaja
naiteks magama jaamiseks (rahustava
sisuga videote saatel uinumine), linna-
keskkonnas liikumisel tajutavaks turva-
tundeks (asukoha jagamine sdpradega
peolt koju minnes), sGprussuhete hoid-
miseks (nt SnapChati streak’id ehk iga-
paevaste interaktsioonide keti alalhoid-
mine) voi ka uusima digikunstiteose
jagamiseks oma jalgijatega.

Sotsiaalmeediapausi ajal
tundsid paljud noored end
mitte paris taisvaartusliku
inimesena, sest kiest oli voe-
tud infotiheda ja kiire, paral-
leeltegutsemistega pikitud
igapaevaelu normaalsus.
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SOOVITUSED LIIGSE SOTSIAALMEEDIA KASUTAMISE PIIRAMISEKS

Kui inimene muretseb enda sotsiaalmeedia (liigse) kasutuse parast, voib
kaaluda sotsiaalmeedia kasutamise vahendamist. Uuringute pdhjal on
teada, et sotsiaalmeedia kasutamise piiramisega saab ka nutiseadmete
kasutust vahendada (ja vastupidi). Uks véimalik l1ahenemine on seadme
funktsionaalsuse vahendamine: naiteks eksperimendid ekraani hallskaa-
lale seadistamisega on naidanud, et nutitelefoni kasutus vaheneb.

Kui tahad oma nutiseadme- ja sotsiaalmeediakasutust piirata, on kasu

jargmistest nippidest.

1. Deaktiveeri mittevajalikud meeldetuletused ja teavitused (helid, ban-

nerid, vibratsioon).

2. Hoia oma telefoni vaikses reziimis ndoga laua poole, haardeulatusest

valjas.

3. Aktiveeri ekraanilukk ja tee endale ekraaniluku avamine véimalikult

ebamugavaks.

4. Kuilahed magama, jata telefon teise tuppa voi hoia see vaikses rezii-

mis ndoga laua poole.

5. Vahenda ekraani heledust, satesta ekraan hallskaalale ning aktiveeri
soojema valguse filter (nn 66reziim).

6. Tekita sotsiaalmeedia rakenduste jaoks eraldi kaust, lisa koik vasta-
vad rakendused sinna ning liiguta kaust koduekraanilt ara.

7. Teavita oma lahedasi ja kolleege, et sa ei vasta sbnumitele sagedasti.

8. Kui sa ei vaja telefoni, jata see koju.

ALLIKAS: Olson jt 2022

KOKKUVOTE

ahtlemata on sotsiaalmeediaplat-
vormid nagu Facebook, Insta-
gram, TikTok, Twitter mojutanud
seda, kuidas igapaevalu valja naeb.
Uhest kuljest vdib see mdju olla nega-
tilvne (kajakambrid ja infomullid, pola-
riseerumine, enese vordlemine teistega
jne), teisest kuljest aga taidab sotsiaal-
meedia inimeste jaoks paljusid funkt-

sioone ja ilma selles osalemata voib
heaolu samuti kannatada. Ehkki sot-
siaalmeediakasutust seostatakse sageli
vaimse tervise raskustega, voib see olla
massimeedias Ulepaisutatud teema ja
sageli ei ole sotsiaalmeediat maoistlik pi-
dadavaimse tervise probleemide algalli-
kaks. Uldiselt on aktiivne suhtlus heaolu
toetav tegur. Ka sotsiaalmeediauurin-
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gud on naidanud, et aktiivne teistega
suhtlemine on seotud parema hea-
oluga. Sotsiaalmeediapausi paeviku-
uuring on naidanud, et sotsiaalmeedia
mittekasutamine piirab suhtlust, mis
voib omakorda tekitada Uksildust. Sot-
siaalsed suhted on paevikute Uks pdhi-
teema ning sageli kirjutatakse just sel-
lest, kuidas pausil olles oma sGpradest,
armsamatest ja pereliikmetest puudust
tuntakse. Samal ajal aga soodustab sot-
siaalmeedia enda vordlemist teistega,
ja kuivord inimesed pigem jagavad sot-
siaalmeedias oma elu paremaid aspek-
te, vOib enesetaju saada moonutatud,
sest enda elu vorreldakse selle positiivse
kuvandiga, mida teised inimesed otsus-
tavad naidata. Ometi voib sotsiaalmee-
diapaus ka heaolu toetada — Uhelt poolt
valtides sotsiaalmeedia teavituste tottu
tekitatud tegevuste killustatust, teiselt
poolt maandades enesetaju Mmoonu-
tavaid sotsiaalseid vordlusi. Viimase aja

Ehkki sotsiaalmeediakasutust
seostatakse sageli vaimse
tervise raskustega, voib see
olla massimeedias ulepaisuta-
tud teema ja sageli ei ole sot-
siaalmeediat moistlik pidada
vaimse tervise probleemide
algallikaks.

uuringud on nendele eeldustele tugi-
nedes pakkunud valja (vordlemisi vahe-
tulikaid) meetmeid sotsiaalmeedia ka-
sutamise kontrollimiseks, naiteks htpik-
teavituste valjalulitamine, rakenduse
atraktiivsuse ja funktsionaalsuse vahen-
damine ning sotsiaalmeedia rolli vahen-
damine igapaevaelus. @
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Vaimset heaolu vormiv
digitehnoloogiate kasutus
pere igapaevaelus

ANDRA SIIBAK, MARIT NAPP, ELYNA HEINMAE, ANNIKA SILDE, INGRID SINDI
JA MERIKE SISASK

POHISONUM

Digitehnoloogiatel on Eesti perede igapaevaelus taita keskne roll. Digi-
vahendeid peetakse lapsi arendavateks ning vanemale puhkepause voimal-
davateks, kuid nii lapsed kui ka vanemad muretsevad nende potentsiaalse
kahjuliku moju parast. Reaalajas geopositsioneeringut véimaldavad raken-
dused pakuvad turvatunnet ja meelerahu nii lastele kui ka vanematele, vahe
moeldakse seejuures privaatsuse kisimustele. Digivahendite kasutamise
kokkulepetega kaasneb peresiseseid konflikte, kuid kaskudest-keeldudest
olulisem on lapse ja lapsevanema suhe ning digitehnoloogiate aktiivhe
vahendamine. Digitehnoloogiad mangisid olulist rolli pere- ja sOprus-
suhete hoidmisel ning vaimse heaolu tagamisel COVID-19 pandeemiast
tingitud sotsiaalse isolatsiooni tingimustes.

SISSEJUHATUS

UUdisaja inimeste elavikku' vaib
N nimetada meedia kujundatud

ehk mediatiseeritud elavikuks,
sest nii digitehnoloogiad kui ka digi-
meedia mangivad perede igapaeva-
elus ja toimimises markimisvaarset
rolli. Viimastel aastatel on Eestis labi vii-
dud mitmeid kvantitatiivseid ja kvalita-
tiivseid uuringuid, mis on vaatluse alla
votnud digitehnoloogiate rolli perede
igapaevaelus. Kaesolevas artiklis tut-
vustame lahemalt jargmiste uuringute
leide.

Digitehnoloogiate kasutusest vaike-
laste ja eelkooliealiste lastega peredes
ning lapsevanemate rollist vaikelapse
tehnoloogiakasutuse suunajatena an-
navad Ulevaate Elyna Nevski (2019) dok-
toritdo raames labi viidud O-3-aastaste
laste vanemate (N = 400) kuUsitlusuu-
ringu ning Uhe pere kuuekuulise etno-
graafilise uuringu tulemused. Laste
digitehnoloogiate kasutust suunavaid
vanemliku vahendamise strateegiaid
ilmestavad EU Kids Online'i teadlasvor-
gustiku poolt 2010. ja 2018. aastal Eesti

1 Elavik on inimeste terviklik ja tahenduslik suhe Umbritseva tegelikkusega ehk see maailm, milles inimesed

tunnevad end elavat (Vihalemm jt 2017).
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9-17-aastaste laste (N = 1020) ja nende
vanemate (N = 1011) hulgas labi viidud
kUsitlusuuringu tulemused (Kalmus
jt 2022). Marit Napi ja Andra Siibaku
poolt 2021. aastal labi viidud intervjuud
8-13-aastaste laste ning nende emade-
ga (kokku N = 40), kes kasutavad lap-
se asukoha jalgimist vdimaldavad ra-
kendusi, annavad taiendava sissevaate
NN tehnilist vahendamist rakendavate
perede praktikatesse. Koroonakriisist
tingitud muutusi digimeedia tarbimis-
praktikates aitavad avada kahes kvalita-
tiivses uuringus osalenute kogemused.
Aastatel 2020/2021 13bi viidud DigiGeni
uuringus (tehnoloogiliste muutuste
moju digipdlvkonnale) osales 10 Eesti
peret, kus viidi labi individuaalinterv-
juud kimne 5-6- voi 8-10-aastase lap-
se ning kahe muu pereliikmega, neist
Uks lapsevanem (kokku N =30) (Kapella
Jja Sisask 2021). Uurimaks koroonapan-
deemiast tingitud muutusi vaikelaste
ekraanimeedia kasutuses, intervjueeriti
Pihel Sahki magistritoo (2020) raames
2—-4-aastaste laste emasid (N =15).

Empiiriliste uuringute tulemustele
toetuvalt annamegi kaesolevas artiklis
Ulevaate Eesti peredes kehtivatest digi-
tehnoloogiate kasutamise praktikatest,
arusaamadest ja kokkulepetest ning
muutustest, mille td6i kaasa COVID-19
pandeemia. Samuti kasitleme digiteh-
noloogiate kasutamise tajutud seoseid
laste, vanemate ja perede vaimse hea-
oluga.

Digitehnoloogiate
kasutus pere igapaevaelus

uringuteuleselt selgus, et pere-
liilkmed seostavad digitehnoloo-
giate kasutamisega pere iga-

Digitehnoloogiate olulisust
tunnetati eriti selgelt pere-
ja soprussuhete hoidmisel
COVID-19 pandeemiast tin-
gitud sotsiaalse isolatsiooni
tingimustes.

paevaelus ja lahedastega suhtluses nii
kasulikke kui ka kahjulikke maojusid.
Vaimse tervise seisukohalt tunneta-
ti digitehnoloogiate olulisust eriti sel-
gelt pere- ja sdprussuhete hoidmisel
COVID-19 pandeemiast tingitud sot-
siaalse isolatsiooni tingimustes. Naiteks
intervjuudest 2-4-aastaste laste ema-
dega ilmnes, et videokdned pakkusid
vaikelaste jaoks pea ainsat vdimalust,
mil 2020. aasta eriolukorrakevadel oma
vanaemade-vanaisade vdi ka valismaal
tdéotava isaga Uhenduses olla.

Erinevad kaasaskantavad tehnoloo-
giad (nt nutikellad) voi telefonirakendu-
sed (Find My Kids, Google Family Link,
Family Tracker) vdimaldavad tana-
paeval vanematel oma laste kaikude ja
liikumistega kursis olla ka siis, kui vane-
mal endal pole vdimalik lapsega fuu-
siliselt koos olla. Aastal 2021 Q-meto-
doloogiale? ja intervjuudele Ules ehita-
tud uuringust jalgimist véimaldavaid
rakendusi kasutavate peredega selgus,
et taolised tehnoloogilised abivahen-
did on vanemad kasutusele vétnud
peamiselt laste turvalisuse kaalutlus-
tel. Vanemate arvates pakuvad sellised
rakendused Uhest kuljest kiiret ja
mugavat vanemliku kontrolli rakenda-
mise voimalust (nt andes kiire Ulevaa-
te sellest, millega lapsed tegelevad ja
kus nad liiguvad), kuid teisest kuljest

2 Q-metodoloogia (ka Q-sorteerimine) voimaldab slUstemaatiliselt mdtestada uuringus osaleja positsioone
avalike arusaamade kontekstis. Osalejatel palutakse sorteerida konkreetse teemaga seotud vaidete seeriat,
mis peegeldab avalikus diskursuses (nt meedias, teaduskirjanduses) esitatud arusaamu, ning reastada vai-
teid vastavalt sellele, kuivord nad on esitatud vaidetega ndus.
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MIKS PEREDES GEOPOSITSIONEERIMIST
VOIMALDAVAID RAKENDUSI KASUTATAKSE?

EMA: Kindlasti [on Uks pohjus] sidamerahu ja see, et ma ei pea seda
last ka kogu aeg tulUtama, et ,kuule, kas sa juba tuled, kus sa juba oled*,
on ju, et ,kas sa juba said bussi peale”, voi no mis iganes. [---] Pigem koi-
ge rohkem jah, nagu enda jaoks turvatunnet ja laste jaoks vdib-olla ka

turvatunnet.

POEG (10-aastane): No kindlasti [on Uks pohjus] minu turvalisus, et kui
midagi peaks juhtuma, kui ma ei vasta konedele, ma ei tea, pikka aega,
siis oleks hea vaadata, kus ma olen, ja teada, et ma olen turvalises kohas.

Seega see on eelkdige minu turvalisuse jaoks. [---] Ja see ise paneb mind

tundma end turvalisemalt, kui mu ema saab voimaluse teada, kus ma

olen. VOi kui juhuslikult juhtub — ptui, ptui, ptui — keegi rédvib mind ara,

mind ei saa katte, siis ta teab, kus ma olen. Ma arvan, et siis on lihtsam

mind Ules leida voi midagi sellist ka.

Vaimse tervise perspektiivist
on oluline rohutada jalgimist
voimaldavate rakenduste
tajutud rolli meelerahu ja
kindlustunde allikana.

mojuvad ka lapsele distsiplineerivalt,
kuna laps teab, et tema asukohta on
voimalik tuvastada. Vaimse tervise pers-
pektiivist on aga oluline rédhutada jalgi-
mist vdimaldavate rakenduste tajutud
rollimeelerahu ja kindlustunde allikana.
Nii tunnetasid paljud uuringus osale-
nud vanemad, et reaalajas geopositsio-
neeringut véimaldavate digivahendite
kasutamine vdimaldab veenduda, et
lapsel on koéik hasti. Samas leiti, et digi-
vahendite toel saavad vanemad tdhu-
samalt taita oma vanemlikku kohust
ning olla samas justkui veelgi hooliva-
mad ja hoolitsevamad lapsevanemad.

Intervjuudest ja Q-kaartide sortee-
rimisest eelteismelistega ilmnes, et
jalgimist voimaldavate rakenduste ka-
sutamine annab kindlustunnet ja mee-
lerahu nendelegi. Mitmed uuringus
osalenud lapsed leidsid, et vdimalike
murede vdi ootamatuste korral (nt laps
eksib ara) on tanu positsioneerimis-
rakendustele vanematel ikka véima-
lik oma last aidata. Paljud vanemad ja
lapsed usaldasid taolisi tehnoloogili-
si rakendusi seega Usna kriitikavabalt,
kuna need aitasid tekitada kontrolli- ja
turvatunde.

Olgugi et reeglina suhtusid uurin-
gus osalenud 8-13-aastased jalgimist
vOimaldavate rakenduste kasutami-
sesse pigem soosivalt ja leplikult, nah-
tus analUusist siiski, et taoliste digiteh-
noloogiliste abivahendite kasutamine
vOib tekitada laste ja vanemate vahel
ka omajagu konflikte ja arusaamatusi
ning 6dnestada omavahelist usaldus-
suhet. Samuti voib jalgimisraken-
duste kasutus kaasa tuua erinevaid
privaatsusriiveid nii interpersonaalse
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privaatsuse, st laste ja vanemate oma-
vahelisest suhtlusest ja jagatavast in-
formatsioonist tdukuvalt, kui ka kom-
mertsiaalse privaatsuse ehk teenust
pakkuva tehnoloogiafirma arihuvidest
tingitult (Stoilova jt 2019 ). Seega on olu-
line jalgimist voimaldavate rakenduste,
aga ka paljude teiste vanemlikku jal-
gimist vbimaldavate digirakenduste ja
-platvormide (nt e-kooli keskkonnad,
vanemliku kontrolli rakendused) kasu-
tamist motestada laste diguste kaudu,
sealhulgas labi privaatsus- ja autonoo-
miadiguse prisma (Conventions on the
Rights of the Child, General Comment
No. 25, 2021).

Uuringutest nahtub selgelt, et digi-
tehnoloogiate kasutamisega kaasne-
vad voimalikud mdjud séltuvad konk-
reetsest kontekstist, olles samadele
eluvaldkondadele kord positiivsed voi
neutraalsed, vahel aga sootuks nega-
tiivsed. Naiteks O-3-aastaste laste va-
nematega labi viidud ankeetkusitluse
tulemustest ilmneb, et taiskasvanutel
on digitehnoloogiatele mitmeid po-
sitiivseid ootusi. Nimelt lubasid pea
pooled uuringus osalenud vanematest
oma 0-3-aastastel lastel digivahendeid
kasutada, kuna arvasid, et nutiseadme
toel Opivad lapsed uusi oskusi (68%)
ja omandavad uusi teadmisi (54%) (nt
Opivad uusi sdnu ja numbreid nii ema-
kui ka voorkeeles) ning pakuvad lapse-
le meelelahutust (55%). Seejuures on
oluline markida, et 67% ankeetkUsitlu-
ses osalenud vanematest tunnistas, et
jatavad vaikelapse Uksinda digitehno-
loogiaga tegutsema ajal, mil vanemal
endal on vaja teha koduseid toimetusi
(teha suUa, koristada, tegeleda teise
lapsega, jne) voi—vaimse tervise diskus-
siooni kontekstis — votta iseenda jaoks
aega, et veidi puhata voi kasutada ise
samal ajal digivahendeid muuks otstar-
beks. Eeltoodu illustreerib hasti tdika,
et digitehnoloogiatest on perede jaoks
saanud omamoodi ,lapsehoidjad®.
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Digitehnoloogiatest on perede
jaoks saanud omamoodi
mlapsehoidjad®.

Digitehnoloogiate kasu-
tuse eriparad COVID-19
eriolukorra ajal

ajadus digitehnoloogilise ,lap-
sehoidja“ jarele kasvas eriti
COVID-19 pandeemia ja sot-
siaalse isolatsiooni tingimustes, mil
perede tavaparane elukorraldus pea
peale pdorati. Intervjuudest 2-4-aas-
taste laste emadega nahtus, et eriti just
vaikelaste ekraanimeedia kasutami-
se harjumused muutusid sel perioodil
olulisel maaral. Samas on oluline mar-
kida, et vaikelaste ekraanimeedia kasu-
tus oli pandeemia ajal otseselt moju-
tatud nii lapse perekondlikust taustast
— sealhulgas lapsevanemate toostaa-
tusest ja iseloomust (nt kodukontori
ja tdéolUlesannete hajutamise vdima-
lus; lapsehoolduspuhkusel olek), 6de-
de-vendade olemasolust (vanemate
6dede-vendade distantsdppele jaami-
ne, nende ekraanimeedia kasutushar-
jumused, vaiksemate 6dede-vendade
uneaeg) kui ka pere majanduslikest
vOimalusest, sealhulgas eluasemest
(oma maja, maja osa, korter) ja erine-
vate digitehnoloogiliste seadmete ole-
masolust, samuti Uldistest Uhiskonnas
kehtivatest piirangutest (nt lasteaeda-
de osaline sulgemine, manguvaljakute
ja mangutubade kinnipanek).
Emadega tehtud intervjuud andsid
tunnistust sellest, et paljude vaikelas-
te ekraaniaeg pandeemia ajal kasvas,
kuna vanemad voimaldasid neil ka-
sutada varem keelatud seadmeid (nt
nutitelefonid, tahvelarvutid) ning uusi
digioskusi omandades laienes laste
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tavaparaste digitegevuste repertuaar
(nt hakati tegema videokdnesid, vaadati
lasteaiadpetajate tehtud véimlemistun-
ni videoid v&i kuulati Zoomi sisse loetud
unejutte). Lisaks leidsid digitehnoloo-
giad eriolukorra ajal peredes tanuvaarse
koha Uhiste meelelahutuskogemuste
pakkujatena. Nii naiteks hakati korralda-
ma perekeskseid filmidhtuid, vaatama
live-kontsertide Ulekandeid ja mangima
Uheskoos video- vdi arvutimange. Seega
said digitehnoloogiad suurte ja vaikeste
perelikmete vaimse heaolu tagamisel
eriolukorra ajal keskse rolli.

Kuna lastele voimaldati ekraani-
aega siiski peamiselt argipaeviti, ajal,
mil lapsevanemad olid enda tddga
kodukontoris hodivatud, abistasid suu-
remaid odesid-vendi distantsdppel voi
panid nooremaid &desid-vendi ma-
gama, muutusid digitehnoloogiad va-
nemate jaoks ka peamisteks lapse
distsipliini hoidmise vahendeiks. See-
juures on oluline markida, et kdige
enam kasvas ekraanide ees veedetav
aeg neil 2-4-aastastel, kes elasid kor-
termajades. Kuna ka Uldkasutatavad
manguvaljakud olid 2020. aasta keva-
dise eriolukorra ajal suletud, ei olnud
nende vanematel nii lihtne lapsi hoovi
mangima saata.

Digitehnoloogiate
potentsiaalsed kahjulikud
mojud vaimsele ja
fuusilisele tervisele

ntervjuudest DigiGeni uuringus osa-

lenud Eesti peredega ilmnes, et nii
taiskasvanud kui ka lapsed tunne-
vad muret digitehnoloogiate kahju-
liku mdju Ule vaimsele ja fuusilisele
tervisele. Vaimse tervise seisukohast
kerkis kdige selgemalt esile naiteks sol-
tuvuse narratiiv. Arvati, et nii lastel kui
ka taiskasvanutel on oht vaga Kkiiresti
digitehnoloogiatest soéltuvusse jaada,
kuid samas leiti, et sellisest sdltuvusest

vabanemine voib olla samuti kiire, juhul
kui rakendatakse ajapiirangu reeglit voi
kui digiseadmete kasutamine sootuks
[6dpetatakse. Siinkohal on oluline mee-
nutada, et meie Uhiskondlikus diskur-
suses levinud soltuvuse narratiivi tu-
leks siiski suhtuda kriitiliselt, kuna see
kannab selgeid moraalipaanika jooni
(Rozgonjuk jt kdesolevas peatukis). Olgu-
gi et DigiGeni uuringus osalejad maini-
sid ka digitehnoloogiate positiivset po-
tentsiaalistressivahendamiselja heaolu
edendamisel, olid need voimalused
uuritavate peredes selgelt alakasuta-
tud.

Liigset digivahendite kasutamist
seostavad uuringutes osalejad reeg-
lina arevuse ja narvilisustunde Vvoi-
mendumisega. Naiteks markasid mit-
med 2-4-aastaste vaikelaste emad, et
COVID-19 pandeemiast tingitud eriolu-
korra ajal olid lapsed sageli narvilise-
mad, agressiivsemad, uimasemad,
loiud, karjusid rohkem voi arritusid ker-
gemini kui varem. Samuti tunnetati, et
laste sGnakuulmatus sUvenes, samas
kui laste oskus Uksinda mangida ning
kujutlusvdimet rakendada vahenes.
Koiki neid ilminguid seostasid vane-
mad otseselt liigse digivahendite kasu-
tamisega.

Kui DigiGeni uuringus osalenud
perelikmed raakisid digivahenditest
sageli kui unesegajatest ja vasimuse
tekitajatest, siis kusitlus- ja etnograa-
filistest uuringutest vaikelaste vane-
matega ilmneb, et digitehnoloogiaid
ja ekraanimeediat rakendatakse sageli
just lapse une- ja sdéogirutiinide toeta-
jana. Digitehnoloogiast tuleneva ohuna

Liigset digivahendite kasuta-
mist seostavad uuringutes
osalejad reeglina drevuse ja
narvilisustunde voimendu-
misega.
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EMADE KIRJELDUSED DIGITEHNOLOOGIATE MOJUST VAIKELAPSE
KAITUMISELE PANDEEMIAST TINGITUD ERIOLUKORRA TINGIMUSTES

EMALI: [---] et tegelikult seda oli naha, et kui ta [laps] oli kaua aega te-

lefonis, siis ta muutus nagu narvilisemaks sihukeseks, et see muutis

teda. Nagu tema emotsioone ja nagu agressiivsemaks voib-olla. Et

siis ma sain aru, et okei, nUUd on nagu liiga palju.

EMA2: Vaiksemal nuud viimasel ajal on millegiparast peal lause, et

tal on igav. [---] Ma kujutan juba ette, kuidas see nutimaailm ja need

multikad siis ju seda aju seal nii-6elda stimuleerivad, et siis tundubki

see tavamaailm igav ja aeglane ja Uksluine.

tajuvad lapsevanemad eelkdige fuusi-
lise tervisega seotud riske, peamiselt
laste Uldise fuusilise voimekuse vahe-
nemist voi silmade tervise halvenemist,
seevastu ohtu lapse kognitiivsetele,
sotsiaalsetele ja emotsionaalsetele os-
kustele tunnetatakse vahem. Seejuures
on oluline taheldada, et potentsiaalse-
test terviseriskidest enam muretsevad
vaikelaste vanemad lapse akadeemili-
se voimekuse ja nutiseadme lubamise
vOi mittelubamise seoste Ule. Ehk va-
nemad valjendavad tihti oma teadma-
tust ja muret selle Ule, kas liiga varane
nutiseadme lubamine voib ehk lapse
vbimetele negatiivselt mdjuda vdi vas-
tupidi, kas see, kui lubada lastel digi-
tehnoloogiaid kasutama asuda eakaas-
lastest hiljem (nt alates 7. eluaastast, siis
kui laps kooli laheb), voib lapse arengus
teistest eakaaslastest millegi poolest
maha jatta.
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Vanemliku vahendamise
strateegiad digitehno-
loogiate kasutamisel

elleks et maandada digitehnoloo-
giate kasutamisega seonduvaid
vaimse ja fUusilise tervise riske ja
suurendada saadavat kasu, kasutavad
paljud lapsevanemad erinevaid vanem-
liku vahendamise strateegiaid.
Uldistades v&ib vanemliku vahen-
damise strateegiad jagada aktiivseteks
ja piiravateks (Livingstone jt 2017). Ak-
tilvhe vahendamine tahendab vane-
mate (vOi teiste Umbritsevate inimes-
te, naiteks Opetajate) sotsiaalset tuge,
aitamaks lastel veebimaailmas orien-
teeruda. Piirav vahendamine seostub
seevastu mitmesuguste sotsiaalsete ja
tehniliste reeglite ja piirangutega, mida
vanemad, Opetajad voi olulised teised
laste tehnoloogiakasutusele seavad.
See, millist vahendamisstrateegiat
Uhes vOi teises peres rakendama ha-
katakse, sOltub suuresti perekondlikest
vaartustest, vanemate endi hoiakutest
internetikasutuse suhtes ning sellest,
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Uuringutest nahtuvalt eristatakse peamiselt viit vanemliku vahenda-
mise strateegiat:

internetikasutuse aktiivne vahendamine (nt sisu Ule arutlemine,
veebikogemuste aktiivne jagamine)

internetiturvalisuse aktiivne vahendamine (tegevused ja soovitu-
sed, mis on seotud turvalisema ja vastutustundlikuma internetika-
sutusega)

piirav vahendamine (reeglite kehtestamine, mis piiravad veebis vee-
detud aega, kasutuse asukohta, aga ka sisu ja tegevusi)

tehnilised piirangud (teatud tarkvara vdi tehniliste rakenduste kasu-
tamine, et filtreerida, piirata ja monitoorida laste veebitegevusi)

monitoorimine (laste veebitegevuste tagantjarele kontrollimine)

Tabel 4.4.1. Riikide jaotus vanemliku vahendamise alusel

2010 2018

PASSIIVSE VAHENDAMISE KLASTER AKTIIVSE VAHENDAMISE KLASTER

Keskmisest madalam aktiivse ja piirava Ligikaudu keskmine aktiivse

vahendamise tase: EESTI ja Leedu vahendamise tase ja alla keskmise
piirava vahendamise tase: EESTI, Soome,
Poola, TSehhi, Leedu, Norra

MOODUKA MITMEKULGSE MOODUKA MITMEKULGSE

VAHENDAMISE KLASTER VAHENDAMISE KLASTER

Keskmine aktiivse ja piirava vahendamise Keskmine aktiivse ja piirava

tase: Rumeenia, Poola, TSehhi, Norra, vahendamise tase: Portugal, Hispaania,

Soome, Hispaania, Portugal, Itaalia Rumeenia, Itaalia ja Saksamaa

PIIRAVA VAHENDAMISE INTENSIIVSE MITMEKULGSE

KLASTER VAHENDAMISE KLASTER

Keskmisest margatavalt kdrgem piirava Keskmisest margatavalt kdrgem

vahendamise tase ja ligikaudu keskmine aktiivse ja piirava vahendamise tase:

aktiivse vahendamise tase: Prantsusmaa Prantsusmaa

ja Saksamaa

ALLIKAS: autorite tabel, EU Kids Online 2010 ja 2018 andmete pohjal
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milliseks hindavad vanemad digiteh-
noloogiate rolli oma laste vaartushin-
nangute kujunemisel (Kirwil jt 2009).
Eestiski labi viidud uuringutest saab
naiteks kinnitust toik, et mida aktiiv-
sem on vanemate endi digitehnoloo-
giate kasutus, seda enam soovivad ka
nende lapsed digimaailmas aega veeta.
Teisalt vanemad, kes ei saanud lapse-
polves kaasaegse maailma huvesid
nautida, on eriti varmad oma lastele
uusi tehnoloogilisi véimalusi looma.
Laste internetikasutuse vahendamis-
strateegiate valikul mangib olulist rolli
lapsevanema vanus, sugu, sotsiaal-ma-
janduslik staatus, lapsepdlvekogemu-
sed, haridus, meediakirjaoskus, teadlik-
kus veebiriskidest, aga ka vanema enda
digitehnoloogiate kasutamise sagedus
ja eesmark ning tema uskumused ja
veendumused tehnoloogia kasulikku-
se/kahjulikkuse kohta (Kirwil jt 2009).
Vanemlikku vahendamist tuleks seega
vaadelda kui Uksteisega labi pdimunud
praktikate kogumit, mida lisaks muu-

Mida aktiivsem on vanemate endi
digitehnoloogiate kasutus, seda
enam soovivad ka nende lapsed

digimaailmas aega veeta.

dele teguritele modjutavad ka vane-
ma kognitiivhe véimekus, suhtlemis-
oskused, sotsiodemograafilised naita-
jad ning Uldised laste kasvatamise
viisid (Kalmus 2013).

EU Kids Online'i uuringu analUusi
tulemusel jaotati riigid lapsevanemate
vahendamisstrateegiate ja aastate 16i-
kes jargmistesse kategooriatesse (tabel
4.41).

AnallUuUs naitas, et nii laste interneti-
kasutuse kui ka -turvalisuse aktiivhe
vahendamine on mitmes Euroopa riigis
viimastel aastatel margatavalt kasva-
nud. Naiteks nahtub 2018. aasta uurin-
gu tulemustest, et Eesti lapsevanemad

PERELIIKMETE UTLUSED DIGIVAHENDITE KASUTAMISE

PIIRANGUTE KOHTA

Enam pole voimalik teda sellest telefonist eemale saada, et ainult aja-

piirangu reegliga. (ET_F1_ema)

Jaa, meil on selline reegel, et emme pani mu telefonisse aja, et ma ei
saaks palju mangida, kuskil 5 minutit on, no kuskil 10 minutit voi kuskil

Uks tund. (ET_F1_laps)

Sellist nagu tund aega jarjest istumist ei olegi. Pigem mingi 15-30

minutit ja siis [Ahme mingi jargmise ettevotmise juurde. (ET_F2_isa)

Mul on igal asjal piirang peal, isegi sellel, mida ma ei kasuta

(ET_F10_laps)

On oeldud, et parast kella 20 ei tohi kasutada, sest siis on ohtune aeg
ning pea ja silmad vasinud, nii et parast kella 20 me ei kasuta arvuteid
ega muud taolist. Kui on vaja, siis multifilmid, televiisor suurel ekraanil,
aga muidu ei mingeid telefone-tahvleid, ei midagi. (ET_F9_vanaema)

ALLIKAS: DigiGen
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Kui 2010. aastal rakendas aktiivset vahendamisstrateegiat 71% EU Kids

Online'i uuringus osalenud Eesti lapsevanematest, siis 2018. aastal juba

87% uuringus osalenud vanematest. Moélema naidu poolest jaid Eesti lapse-
vanemad siiski Euroopa keskmisele alla: vastavalt 78% (2010) ja 89% (2018).

peavad end aktiivseteks laste interneti-
kasutuse ja -turvalisuse vahendajateks.
Enamik kuUsitluses osalenud Eesti lap-
sevanematest todes, et vestlevad lap-
sega sellest, mida too internetis teeb
(92%), v&i annavad lapsele turvalise in-
ternetikasutuse alast ndu (59%) (Sukk ja
Soo 2018). Siiski tuleb nentida, et lapsed
ise tunnetavad vanemate aktiivsust
nende internetikasutuse vahendami-
sel marksa tagasihoidlikumalt: naiteks
ainult 54% uuringus osalenud Eesti
lastest leidis, et vanem raagib temaga
»,monikord” voi ,sageli” sellest, mida ta
internetis teeb (Sukk ja Soo 2018). See-
ga ilmneb tulemustest, et laste ja vane-
mate tunnetatud kogemused vanem-
liku vahendamise sagedusest ja selle
aktiivsusest ei kattu ning laste arusaa-
made kohaselt oleks vanematel ruumi
vanemlike oskuste arendamiseks.
Vanemate endi hinnangul jai aktiiv-
se vahendamisstrateegia kasutamine
tagaplaanile COVID-19 eriolukorra ajal,
mil paljud vanemad olid hoivatud nii
tooulesannetega kodukontorites kui ka
distantsdppe toetamisega ega saanud
seetdttu aktiivselt jalgida, mida vaikse-
mad lapsed digivahendites teevad, voi
arutleda nendega nahtu ule. Intervjuu-
dest 2-4-aastaste laste emadega ilm-
neb naiteks, et nii ménedki vanemad
hakkasid seetdttu esmakordselt raken-
dama tehnilist vahendamist, vottes ka-
sutusele erinevaid tehnilisi abivahen-
deid (nt erinevaid rakendusi), et aidata
laste ekraaniaega ja -sisu reguleerida.
Ka intervjuudest DigiGeni uuringus
osalenud vanematega ilmnes, et vane-
mad rakendavad piiravat vahendamist

eelkdige selleks, et reguleerida, kui pal-
ju aega laps digivahenditel kulutab.
Samuti aitavad tehniliste abivahen-
dite kaudu satestatud automaatselt
rakenduvad piirangud ara hoida laste
ja vanemate vahelisi konflikte. Samas
nahtus intervjuudest, et sageli Kippu-
sid piiravat ja tehnilist vahendamist ra-
kendavad vanemad laste digivahendite
kasutust Ule reguleerima ning seadma
piire seal, kus see polnud tingimata
vajalik. Piirangute vajalikkust pdhjen-
dati lootusega ara hoida potentsiaal-
seid negatiivseid terviseriske, naiteks
ohtu kahjustada silmi voi aju.

EU Kids Online'i uuringuandmete
analUusist nahtub siiski, et nii Eesti kui
ka teiste uuringus osalenud ELi riikide
lapsevanemate hulgas on piiravate va-
hendamisstrateegiate kasutamine sel-
gelt vahenenud. Uhest kiljest voib eel-
dada, et toimunud muutus on seotud
vanemate teadlikkuse paranemisega:
piiravat vahendamist kasutavad sageli
vanemad, kelle digipadevused on vaik-
semad (Paus-Hasebrink jt 2013). Tei-
sest kuUljest voib piirava vahendamise
vahenemist seostada erinevate Ule-

Vanemad on kaugenemas
reeglite- ja piirangutekesksest
vahendamisest ja liikumas
tha enam laste internetikasu-
tamise aktiivse juhendamise
ja toetamise poole.
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euroopaliste sekkumiste (nt teadlik-
kuse suurendamise programmid, sh
s1argalt internetis”) mojuga, mis tooni-
tavad sageli aktiivse vahendamise olu-
lisust ning on valja téotanud koolitusi
ja juhendmaterjale, millele pd&hjal lap-
sevanemad saaksid oma oskusi taien-
dada. Kuigi kultuuridevahelised erine-
vused riikide vahel on endiselt suured,
nahtub anallUusist, et vanemad on kau-
genemas reeglite- ja piirangutekesk-
sest vahendamisest ja liikumas Uha
enam laste internetikasutamise aktiiv-
se juhendamise ja toetamise poole.

Peamised digitehnoloo-
giaid puudutavad kokku-
lepped Eesti peredes

itmest meie artikli jaoks ana-

[GUsitud uuringust nahtus, et

kui digitehnoloogiatega seo-
tud reeglid peres Uldse eksisteerivad,
siis on need kehtestatud pigem vane-
mate poolt, seevastu laste arvamusi
ning ettepanekuid ei kiputa kUsima
ega arvesse votma. Samas oleksid lap-
sed vaga huvitatud enda ideede ja ar-
vamuste lisamisest perekondlikesse
kokkulepetesse ning soovivad olla sel-
lesse protsessi kaasatud vordsete part-
neritena. Sageli on just lapsed need,
kes oma vanemaid opetavad ja korrale
kutsuvad, kui need digitehnoloogiad
vaarkasutavad voi varasemate kokku-
lepete vastu eksivad.

~Emme, telefoni ei kapi autos” voi mis
iganes, onju. See distsiplineerib vaga.
(ET_F7_ema)

Lapsed leidsid, et isegi kui peresisesed
reeglid Ulemaara ei meeldi, on need
siiski head ja vajalikud.

Mitme uuringu andmetest nahtub,
et vanemad kombineerivad erinevaid
vahendamisstrateegiaid ning votavad

4.4 | Vaimset heaolu vormiv digitehnoloogiate kasutus pere igapaevaelus

Lapsed vajavad nii reaalses
kui digimaailmas toimetades
vanemate ja teiste pereliik-
mete toetust ja abi. Selline
tugi on Gthtmoodi oluline nii
laste kui ka vanemate vaimse
heaolu jaoks.

omaks erinevaid vanemlikke rolle
konkreetsest kontekstist séltuvalt. Kui
DigiGeni uuringus osalenud peredes
tekivad reeglid pigem jooksvalt, konk-
reetsest olukorrast ajendatult ja too-
tatakse vanemate poolt valja katse-
eksitusmeetodil, siis etnograafilises
uuringus osalenud peres oli vanematel
kokkulepe, et laste digitehnoloogiate
kasutust juhendab peamiselt isa, samal
ajal kui ema tegeleb majapidamistdo-
dega (koristab, teeb suua). Isa valitud
vahendamisstrateegiad olid aga nagu
DigiGeni uuringus osalejatelgi konk-
reetsest olukorrast soltuvad. Naiteks
kui isal oli konkreetsel hetkel jaksu ja
huvi laste digivahendite kasutamist
aktiivselt toetada, siis ta kas jagas las-
tele selgitusi ning mMotestas nendega
Uhiselt meediasisu voi tutvustas laste-
le uusi keskkondi ja tegevusi ekraanil,
puudes nii laste meediakogemusi avar-
dada. Aktiivse vahendajana vois isa kull
endale meelsasti votta nn teejuhi- voi
aknarolli, kui ta aga soovis ise monda
telesaadet vaadata voi nutitelefonis
surfata, siis taitsid digivahendid laste
jaoks pigem lapsehoidja rolli.

Lisaks peresiseste kokkulepete ole-
masolule on &armiselt oluline, et
molemad vanemad nendest kokku-
lepetest ka kinni peaksid. Probleemid
vOivad tekkida siis, kui Uks vanem on
kehtestanud reeglid (nt kui kaua voib
laps digivahendeid kasutada voi millist
sisu sealt vaadata), milles teine vanem

28]
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kinni ei pea. Vaikelaste emadega teh-
tud intervjuudest ilmnes, et vanemate
pdhimotted ja arusaamad neis kuUsi-
mustes on eriti kerged lahknema siis,
kui vanemad elavad lahus. Erinevused
sellistes kokkulepetes voivad tekitada
(vaike)lastes aga parasjagu segadust,
eriti kui naiteks Uhe vanema juures voi-
vad nad piiramatult digitehnoloogiaid
kasutada ja teise juures mitte.
Uuringutes osalenud vanemad
madonavad siiski Upris Uksmeelselt, et
lapsed vajavad nii reaalses kui digimaa-
ilmas toimetades vanemate ja teiste
pereliikmete toetust ja abi. Seejuures
tajutakse, et selline tugi on Uhtmoodi
oluline nii laste kui ka vanemate vaimse
heaolu jaoks. Samas suudistavad lap-
sevanemad digitehnoloogiaid teataval
maaral lapsevanema rolli taitmisega

kaasnevate uute valjakutsete tekitami-
ses. Kui n-6 reaalses maailmas last ju-
hendades saavad lapsevanemad toetu-
da polvkondadevahelisele kogemusele,
siis digimaailma kontekstis selline kol-
lektiivne poblvkondadellene kogemus
veel puudub. Nii tunnevadki vanemad
sageli abitust ja vajaksid enam nduan-
deid, kuidas lapse digitehnoloogiate
kasutamist paremini toetada ning ka-
sutusega potentsiaalselt kaasnevaid
riske vahendada. Selline ebakindlus
on osaliselt tingitud sellestki, et paljud
vanemad tunnetavad endiselt, et jaa-
vad digioskustelt lastele alla, mistéttu
usaldatakse lapsed sageli iseseisvalt
digivahendeid kasutama voi pannakse
vaiksemate laste digitehnoloogiate ka-
sutuse vahendamise Ulesanne vanema
Ge-venna olule.

10 SOOVITUST LAPSEVANEMALE OMA LAPSE INTERNETI JA
NUTIVAHENDITE HEAKS KASUTAMISEKS

1. Pidage meeles, et see, mida olete dpetanud lapsele heaks inimeseks
olemise kohta, kehtib ka digimaailmas.

2. Eeskuju kasvatab rohkem kui 6petussonad.

3. Oskus ise digimaailmas hakkama saada on hadavajalik ja eeldab

Oppimist.

4. Tuvastage veebilehed, mida soovite, et teie laps kulastaks.

5. Leppige lapsega kokku interneti ja nutiseadmete kasutamise reeglid
ning jalgige ka nende moélemapoolset taitmist.

6. Tegutsege lapsega koos ka digitaalmaailmas.

7. Olge ka ise sotsiaalmeedias padev.

8. Olge oma lapsegaseotud sotsiaalmeedias, kuid austage tema privaat-

sust ka seal.

9. Alati proovige enne maista, kui hakkate hukka mdistma.

10. Pidage alati meeles, et arvuti ega nutivahend ei asenda lapsevanemat!

ALLIKAS: ,Targalt internetis” (www.targaltinternetis.ee/lapsevanematele/)
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KOKKUVOTE

igitehnoloogiatel on Eesti pere-
de igapaevaelus taita keskne
roll ning nende kasutust nahak-
se vaimset tervist ja heaolu vormivana.
Taiesti asendamatuks muutusid digi-
tehnoloogiad COVID-19 pandeemiast
tingitud sotsiaalse isolatsiooni tingi-
mustes, mil nii td6o6-, haridus- kui ka sot-
siaalne elu - ja seelabi perede Uldine
heaolu - sbltus otseselt nii digivahen-
dite olemasolust kui ka pereliikmete
oskustest erinevaid tehnoloogilisi voi-
malusi rakendada. Koroonapandeemia
ajal kasvas paljudes peredes margata-
valt ekraanide ees veedetav aeg — kui
kodukontorites todtavad vanemad ja
distantsdppel olevad lapsed pidid veet-
ma hulgaliselt tunde arvuti ees t66- ja
koolikohustuste tottu, siis paljude vai-
kelaste jaoks said digitehnoloogiad
hadavajalikuks lapsehoidjaks. Olgugi et
Eesti lapsevanemad peavad end reeg-
lina Usna headeks lapse internetika-
sutuse ja -turvalisuse vahendajateks,
pani pandeemiast tingitud eriolukord
tdsiselt proovile vanemate suutlikkuse
pingelistes oludes laste digitehnoloo-
giate kasutust aktiivselt vahendada ja
60nestas varasemaid peresiseseid digi-
tehnoloogiate kasutamist puudutavad
kokkulepped (nt digitehnoloogiate ka-
sutusele kuluva aja piiramine). Sellised
ideaalis vanemate ja laste Uhise kokku-
leppena sdlmitavad reeglid on aga just-
kui Uhiste perevaartuste ja arusaamade
verstapostiks ning nende puudumine
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vOib pereliikmete vahel tekitada ebava-
jalikke pingeid ja konflikte.

Labiviidud uuringud kinnitavad, et
Eesti peredes sGlmitakse peresiseseid
kokkuleppeid ning rakendatakse eri-
nevaid vanemliku vahendamise stra-
teegiaid eesmargiga minimeerida digi-
tehnoloogiate kasutusega seotud riske
naiteks selleks, et hoida ara digivahen-
dite liigkasutust. Uuringutest nahtub, et
vanemad teadvustavad peamiselt riske
lapse fuusilisele tervisele, kuid nende
teadlikkus digitehnoloogia kasutusega
seonduvatest emotsionaalsetest, sot-
siaalsetest ja kognitiivsetest riskidest
on endiselt pigem tagasihoidlik. Seega
voiksid teadlikkuse suurendamisega te-
gelevad programmid (nt ,Targalt inter-
netis”), mis on aastate jooksul andnud
olulise panuse lapsevanemate vahenda-
miskaitumise ja -hoiakute muutumisse,
pdorata varasemast enam tahelepanu
tehnoloogiakasutusest tingitud vaimse
tervise riskidega seotud arusaamade
teadvustamisele. @

Digitehnoloogiatel on Eesti
perede igapidevaelus tiita
keskne roll ning nende kasu-
tust nahakse vaimset tervist ja
heaolu vormivana.
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