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Kuolinvuoteella kadun
Metan kanssa vietettyja

vuosia

Ensimmainen iPhone julkaistiin vuonna 2007.
Siita lahtien alypuhelimet ovat muokanneet
elamaamme. Tilastokeskuksen ajankayttotut-
kimuksen 2025 mukaan nuorten aikuisten
(15—-24-vuotiaiden) ruutuaika oli kuusi tuntia
vuorokaudessa. Pariterapiassa lahes kaikki
parit nostavat esiin "puhelimella olon” ongel-
mana.

Ennen oltiin "puhelimessa” ja puhuttiin jonkun
kanssa. Nyt ollaan "puhelimella” ja kellutaan
rajattomien vuorovaikutusmahdollisuuksien
kentassa.

"Eihan siina ole mitaan eroa, selaanko aami-
aispoydassa Hesaria vai puhelinta,” on usein
kuultu puolustus. Paitsi ettd Hesarista muut
nakevat, mita luen; puhelimella voin vaikka
viestitelld salarakkaani kanssa. Alylaitteet
ruokkivat epailyksia ja mustasukkaisuutta.
"Miten sa voit tykata noista bikinikuvista?”,
"Kenelle sa nyt annoit sydamen?”, "Keta var-
ten tuo paivitys nyt oli?”, "Saanko ma tarkistaa
sun puhelimen ja sun viestit?”

Lahes jokaisessa pariterapiassa puhutaan sii-
ta, miten skrollaaminen vie aikaa ja katkaisee
yhteyden. “Aamulla ekaks, illalla viimeiseksi.”
Aamupalalla, toista tullessa, sohvalla, vessas-
sa, “se ottaa puhelimen jopa suihkuun!” ja lo-
pulta selka kumppaniin pain sangyssa.

Ajankayton lisaksi myos julkaisujen sisalto ja
kontaktit herattavat kysymyksia varsinkin ero-
tilanteissa.

Puhelimella olosta on tullut pakonomaista.
Suuri osa ihmisista kokee viettavansa liikaa
aikaa puhelimella, mika kertoo jo riippuvuudes-
ta. Mietipa paivaa, kun puhelin jai kotiin. Kuin-
ka monta kertaa yritit tarttua siihen? Kuinka
monta kertaa se kavi mielessa? Kasi tavoitteli
sita automaattisesti. Kiirehdit kirjoittamaan hu-
moristisen Facebook-paivityksen, jossa kerroit
unohtaneesi puhelimen ja etta nyt sinut tavoit-
taa vain privanal!

Puhelimella olo rapauttaa fyysista terveyttam-
me: se vahentaa lilkuntaa, aiheuttaa somenis-
kan ja paansarkya. Se heikentaa sosiaalista
ja psyykkista hyvinvointia: some on yhdistetty
masennukseen, yksindisyyteen ja matalaan
itsetuntoon; se aiheuttaa stressia ja riippu-
vuutta. Se vaikuttaa kognitiivisiin kykyihimme
kuormittamalla etuaivolohkoa.

Luemme vahemman painettuja kirjoja (van-
hanaikainen kayttoliittyma, sanoi eras nuori),
katsomme vahemman elokuvia (peliin mahtuu
niin paljon enemman!) ja selaamme lyhyita
videoita tahdottomina, kun algoritmi paattaa
puolestamme ja pitaa puutuneet mielemme
kiinni ruudulla. "Ma oon tassa nyt hetken mun
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puhelimella, alkaa hairitkd!” tarkoittaa tietysti,
etta puhelin on tarkedmpi kuin yhteys.

Ystavani paatti kavella puolitoistatuntia paivas-
sa. Mista ihmeesta siihen Ioytyy aikaa, mina
kyselin. Helposti, han vastasi. Jattamalla some
pois.

Somessa me saamme tykkayksia, jakoja ja
seuraajia. Se rankaisee nakymattomyydella.
Riippuvuus syntyy palautteesta ja reaktioista.
Se koukuttaa arvaamattomuudella kuin Trump.
Se pitaa meita otteessaan, koska mita tahansa
voi tapahtua milloin tahansa, ja silloin minun
pitaa olla sita todistamassa! Se, mika ei ole
jaettavissa, alkaa tuntua merkityksettomalta.

Freud kuvasi melankoliaa menetyksena, jota
ei pystyta nimeamaan. Somessa menetys on
se mina, joka olisin voinut olla; se elama, jota
en eld; se jatkuvasti paivittyva vaihtoehtoinen
todellisuus, josta en saa otetta. En ehka koe
aktiivista hapeaa, mutta koen jatkuvaa, ma-
talataajuista ahdistusta. Ja algoritmien paat-
taessa sekunnin murto-osissa puolestani en
enaa omista huomiotani, vaan olen myynyt sen
teknologiajattien omistajille.

Some on alkuajoistaan muuttunut yha kaupal-
lisemmaksi ja poliittisemmaksi, ja samalla yha
vahemman sosiaaliseksi. Sana ”"sosiaalinen”
on kaantynyt irvokkaaksi vastakohdakseen so-
men kasvattaessa ristiriitoja, eristaytymista ja
polarisaatiota.

Jungilaisesta nakokulmasta some on kollek-
tiilvisen psyyken nayttamo, jatkuva uni, jota
naemme paivalla. Persona tarkoitti Jungille
sosiaalista naamiota. Some on personan paat-
tymaton performanssi. Varjo nayttaytyy aggres-
sioina, raakuutena, ironisina kommentteina tai
puhdasoppisuutena. Monet somekohut ovat
yhteisoéllisia rituaaleja. Naennaista yksilolli-
syytta korostavasta luonteestaan huolimatta
some toimii aivan painvastoin kuin Jungin kasi-
tys individuaatiosta, yksilollistymisesta. Some
palkitsee toistettavuudesta ja tunnistettavuu-
desta, individuaatio vaatii hitautta ja sisaista
tyoskentelya, kenties jotakin jakamatonta;

Psykoterapia (2026), 45(1)

jotakin, joka ei kiinnosta samalla tavalla kuin
hyvin paketoitu retriitti tai drinkkilasi auringon-
laskussa.

Some ei ole vain psyykkinen ilmié — mikapa
olisi? Silla aloitetaan vallankumouksia, noste-
taan presidentteja ja harjoitetaan mielipiteiden
ohjausta. Meta lopetti Facebook-ryhmia, jotka
kertoivat ICE-agenttien liikkeista Minneapoli-
sissa. Some toimii kapitalististen periaattei-
den mukaisesti katkoen ihmisten valisia yh-
teyksia, se korostaa yksilon merkitysta vailla
sitoutumista ja yhteisollisyytta. Se tarvitsee
huonovointista ihmista.

Liityin Facebookin heti sen saavuttua Suo-
meen. Perustelin sitd silloin media-alan t6illa.
Olen sen jalkeen ottanut kayttoon lahes kaikki
uudet sosiaalisen median alustat. Olen ollut
iPhone-kayttaja alusta lahtien, siis lahes kak-
sikymmenta vuotta. Viime aikoina olen tehnyt
TikTok-videoita kirjani markkinointiin liittyen.
Ruutuaikani on helposti kolme tuntia paivassa
— usein ennen puhelimeen asetettua heraamis-
aikaa ja nukkumisajan jalkeen. Elamanlaatuni
ja sosiaaliset suhteeni ovat huonontunut suh-
teessa someajan kasvuun. Tata ajanjaksoa,
jos jotakin, kadun kuolinvuoteellani.

Somessa olen yksin maailmassa, urallani, mat-
koilla, maisemissa, sairaalassa, urheilemassa,
drinkilla, ojan poskessa, whatever, bileissa,
kaikkialla, tas ma juoksen, tas ma syon, tas
on taa kaunis maisema, jossa ma oon, tds ma
oon tanaan muuten vaan, my day, my day. Ja
lisaksi algoritmi syottaa vahapukeisia posee-
rauskuvia vain minua varten!

Somessa jaetaan hyvin henkilokohtaisia asi-
oita: sairauksista, rahoista, onnettomuuksista
ja menestyksista. Mutta parisuhteen kannalta
monet julkaisut kuitenkin kertovat, etta olen
markkinoilla: jos en nyt juuri olekaan vapaa,
niin pian kuitenkin. Tilanteet muuttuu; hei,
pidetaan yhteytta, ja katso mua, nyt ma olen
tassal Parisuhde on usein jakamattoman hen-
kildkohtaisen piirissa. Ja somen katkettyjen
saantojen mukaan jakamaton on merkitykse-
tonta.
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