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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.

4.3 | Sotsiaalmeedia kasutamise seosed vaimse tervisega

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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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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