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Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdd, miten digipaasto vaikuttaa arkeen. Tutki-
muksessa kasitellaan kirjoittajan ja kolmen muun osallistujan kokemuksia seitseman paivan
mittaisen digipaaston ajalta. Digipaaston aikana osallistujat eivat saaneet kayttaa digitaalisia
laitteita tai palveluita kuin valttamattomien tydtehtavien toteuttamiseen seka puhelujen soit-
tamiseen. Tyon tavoitteena on tutkia digitaalisten palveluiden vaikutusta arkielamé&én ja poh-
tia digitaalisten palveluiden suunnittelijan vastuuta suunnittelemiensa palveluiden kayttdjien
elaméanlaadusta.

Teoreettisessa osuudessa esitellaan digitaalisten palveluiden vaikutuksia ihmiseen seka
sitd, miten ihmiset koukutetaan palveluiden kayttajiksi. Taman lisdksi tyossa kasitellaén kan-
sainvalisen suunnittelijayhteison ehdotuksia siihen, miten digitaalisten palveluiden suunnit-
telussa tulisi ottaa huomioon kayttajien elamanlaatu. Digipaaston kasitettd avataan kuvaa-
malla aiemmissa tutkimuksissa todettuja vaikutuksia ihmisiin.

Opinnaytetydssa esiteltava tutkimus toteutettiin autoetnografisin tutkimusmenetelmin. Kir-
joittaja ja muut osallistujat kirjoittivat paivakirjaa digipaaston aikana noin viisitoista minuuttia
paivassa. Tutkimusanalyysissa kasitellaan paivakirjoissa havainnoituja kokemuksia (1) riip-
puvuudesta digitaalisiin palveluihin, (2) tylsyyden ja yksindisyyden tuntemuksia, (3) ajanviet-
totavoissa tapahtuneita muutoksia seka (4) digipaaston paattymisen aiheuttamia ajatuksia.

Digipaaston aikana osallistujat kokivat alussa ahdistusta ja heissa oli havaittavissa nettiriip-
puvuuden Kaltaisia oireita. Viikon aikana osallistujat kokivat itsensa sosiaalisemmiksi ja he
kehittivat itselleen keskittymista vaativaa toimintaa digitaalisten palveluiden kaytdn sijaan.

Tyo6n lopussa pohditaan digitaalisten palveluiden suunnittelijan mahdollisuuksia ja haasteita
saada aikaan muutoksia nykyisiin suunnittelutapoihin. TAman lisaksi ehdotetaan mallia, jota
voidaan kayttaa suunnittelun apuna kehitettdessa palveluja, jotka pyrkivat kunnioittamaan
kayttajansa aikaa. Lopuksi listataan tutkimuksen pohjalta mahdollisia jatkotutkimuskohteita.
Tyon tuloksia voidaan kayttaa pohjana digitaalisten palveluiden vaikutusten jatkotutkimuk-
selle ja osoittamaan suunnittelijan vastuuta digitaalisten palveluiden loppukéyttajan elamén-
laadusta.

Avainsanat digipaasto, suunnitteluetiikka, hairiéttomyys, nettiriippuvuus
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The purpose of this study is to investigate how a digital fast affects everyday life. The study
deals with the experiences of the author and three other participants during a seven-day
digital fast. During the digital fast, the participants were not allowed to use digital devices or
services for anything but to carry out necessary work tasks and making phone calls. The
objective of the study is to research the effects of digital services regarding everyday life and
consider the responsibility of digital service designers with respect to how their services af-
fect the users’ quality of life.

The theoretical section presents the effects of digital services on people, and how to hook
people to use services. In addition to this, the study deals with the proposals from the inter-
national designer community on how to take the users’ quality of life into account when de-
signing digital products. The concept of digital fasting is expanded by describing its effects
on people in previous studies.

The research presented in the study was conducted using autoethnographic research meth-
ods. The author and the other participants wrote in a journal for approximately fifteen
minutes daily during the digital fast. The experiences observed in the journals include (1)
the addiction to digital services, (2) the feelings of boredom and loneliness, (3) changes in
the ways of spending time, and (4) the thoughts on the ending of the digital fast.

During the digital fast, the participants felt anxiety at first, and signaled symptoms akin to
Internet addiction. The participants felt more socialized and developed activities that de-
manded concentration instead of using digital services during the week.

At the end of this study, we discuss the possibilities and challenges of the digital services
designer to change the existing design methods. In addition, a model is proposed that can
be used as a design aid in developing services that seek to respect the user's time. Finally,
a list of possible new research topics is listed. The results of this study can be used as a
basis for further research regarding the impact of digital services. A further aim would be to
demonstrate the designer's responsibility for the digital end-users' quality of life.

Keywords digital fast, design ethics, digital distraction, internet addiction
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1 Johdanto

Digitaaliset palvelut ovat nopeasti ottaneet roolin elamamme jokapaivaisessa asioiden
hoidossa ja kommunikaatiossa. Vuonna 2016 72 % suomalaisista kaytti Tilastokeskuk-
sen mukaan Internetid useita kertoja paivassa. Alle 45-vuotiaissa osuus on 96 %. T&han
on vaikuttanut erityisesti alypuhelinten ja mobiiliverkkoyhteyksien yleistyminen. Tilasto-
jen mukaan suomalaisten Internetin kayttd useita kertoja paivassa on lisaantynyt. (Suo-
men virallinen tilasto 2016.) Teknologian kautta yhteydenpito toisiin ihmisiin on muodos-

tunut normiksi.

Muutos on tapahtunut nopeasti, eika sen pitkaaikaisia vaikutuksia ole viela voitu varmuu-
della ennustaa. Vaikutuksia ihmisten kayttaytymisessa on kuitenkin havainnoitu kansain-
valisissa tutkimuksissa. Sosiaalisen median laajamittaisen kaytdon on tutkittu johtavan
heikentyneeseen kykyyn tulkita tunteita muissa ihmisissa (Nass 2012), ja yliopisto-opis-
kelijoilla Yhdysvalloissa pisteet empatiatesteissa ovat pudonneet 20 vuoden aikana jopa
40 % (Turkle 2015, 170). Tama on pitkalti johtanut siihen, etta etenkin nuoret valttavat
kasvotusten tapahtuvaa ihmiskontaktia. Kasvotusten tapahtuva kommunikaatio koetaan
ahdistavana, koska sen spontaanin luonteen vuoksi ihminen ei voi taysin hallita, mita
han sanoo keskustelukumppanilleen. Tdma ongelma onnistutaan valttamaan tekstina

valitettavissa viesteissa. (Turkle 2015, 22—-23.)

Tyon tutkimuskysymys on, miten digipaastolla oleminen vaikuttaa arkielamaan. Tutki-
mus toteutettiin autoetnografisena tutkimuksena, jossa analysoin minun ja kolmen muun
digipaastoon osallistuneen paivakirjamerkintoja kokemuksista digipaaston aikana. Ta-
man lisaksi pohdin lopussa ihmisten suhdetta digitaalisiin palveluihin suunnittelijan na-
kokulmasta. Suomessa digitaalisten palveluiden yleistymisen vaikutuksia arkeen ei ole
tutkittu suunnittelijoiden nakodkulmasta ja yleisestikin tutkimus aiheen ymparilla on ollut
vahaista. Tutkimukseni tavoitteena on selvittaa, miten digitaalisten palveluiden kaytosta
kieltdytyminen eli digipaasto vaikuttaa viikon aikana arkeen. Sen tarkoituksena on toimia
keskustelun avauksena suomalaisille digitaalisten palveluiden tuottajille naiden vaikutuk-
sista ihmisten arkielam&&an seka kartoittaa tarvetta jatkotutkimukselle suomalaisten digi-

taalisten palveluiden kaytosta.



2 Teoreettinen viitekehys

Tutkija ja tietokirjailija Alex Soojung-Kim Pangin mukaan olemme luoneet digitaalisten
palveluiden kanssa suhteen, josta meiddn on vaikea paasta irti. Tama ei hdnen mu-
kaansa ole itsessééan hyva tai huono asia. Pang kuvaa suhdetta kietoutumiseksi (entang-
lement), jota on tapahtunut ihmiskunnan historian aikana lukuisia kertoja uusien tekno-
logioiden myo6ta. Uusi teknologia on mahdollistanut tekemaan asioita, joihin ihmiskeho
ei ole alkujaan kyennyt, johtuen niin fyysisista kuin kognitiivisistakin rajoitteista. (Pang
2013, 19-20.) Esimerkkind voidaan sanoa, ettei meidan tarvitse muistaa, mitd olemme
merkinneet kalenteriimme: digitaalinen kalenteri muistuttaa tekemastamme merkinnasta
puhelimeen tulevilla ilmoituksilla. Tassa tapauksessa puhelin toimii omien kognitiivisten

kykyjemme jatkeena.

Kietoutumisemme digitaalisia palveluja tarjoaviin teknologioihin on kuitenkin johtanut sii-
hen, ettd olemme alkaneet kokea riippuvuutta digitaalisesta mediasta. Jotkut kokevat
puhelimensa itsensa jatkeeksi ja ilman sitd kokevat ahdistusta (Pang 2013, 20-21). Ih-
misten kayttaytymiseen erikoistuneen konsultin ja tietokirjailija Nir Eyalin (2013, 1) mu-
kaan kayttgjien koukuttaminen on useissa palveluissa suunniteltu tavoite ja néiden pal-
veluiden kayttamat keinot ovat seka suunnittelijoiden etta valistuneiden kayttdjien tie-
dossa.

Yhdysvaltalainen sosiologian tohtori Sherry Turkle on tutkinut teoksessaan Reclaiming
Conversation: The Power of Talk in a Digital Age (2016) ihmisten valisessa kommuni-
kaatiossa tapahtuneita muutoksia digitaalisten palveluiden yleistyttyd. Hanen mukaansa
ihmiset eivat enda kykene kasittelemaan tylsistymisté ja yksin oloa, vaan he kaivavat
puhelimensa paniikinomaisesti esiin kokiessaan néita tunteita. Ollessamme aina yhtey-
dessa verkkoon, palveluihin ja muihin ihmisiin estdmme itseamme kasittelemasta tuntei-
tamme ja ajatuksiamme. Turklen mukaan valttelemme eriytyneisyyden tilaa (solitude),
jossa reflektoisimme ajatuksiamme. Eriytyneisyys vahvistaa kykyamme tunnistaa it-
semme luonteenpiirteitd ja taman kautta vahvistaa kykydmme tuntea empatiaa muita
kohtaan. (Turkle 2016, 9-10.)



2.1 Miten palvelut tekevat meidat riippuvaisiksi?

Nir Eyal on yhdistanyt teoksessaan Hooked: How to Build Habit-Forming Pro-
ducts (2013) teknologiayritysten koukuttamiskeinot nelivaiheiseksi koukuttamisen mal-
liksi. Naiden keinojen voidaan nahda toteutuvan useissa sosiaalisen median palveluissa,
uutissivustoilla seka mobiilipeleisséd. Kuvassa 1 esitetty malli nayttaa yksittdisen sek-
venssin tapahtumasarjassa, joka saa toistuessaan kayttdjan muodostamaan tavan pal-
velun kaytodsta. Ensin kayttaja saa arsykkeen (external trigger), joka johtaa kayttajan pal-
veluun. Tama voi olla esimerkiksi henkilén saama sahkdposti-ilmoitus palvelusta. Kun
kayttaja avaa palvelun, han suorittaa siella toimintoja (action). Toimintoja voi olla esimer-

kiksi kuvan lahettaminen palveluun tai viestin jattaminen. (Eyal 2013, 28-37.)

Koukutusmallin kolmas vaihe on palkitseminen (reward). Kayttdja palkitaan epasaannol-
lisin valiajoin h&nen palvelua kayttaesséan suorittamista toiminnoista. Epasaannollisyy-
den lisdksi palkitsemiseen lisdtddn satunnaisuutta antamalla kayttajélle vaihteleva pal-
kinto. Palkinnot voivat olla luonteeltaan erilaisia. (Eyal 2013, 76—77.) Ne voivat olla sosi-
aalisia, kuten yhteisdjen antamat palautteet ja kommentit. Tastd esimerkkina voidaan
mainita Facebook-palvelun tykkays-palautteet, joilla muut kayttajat viestivat positiivista
suhtautumistaan kayttgjan tuottamaan sisaltéén. (Eyal 2013, 77-78.) Toisena palkinto-
tyyppina Eyalin mukaan on metsastysvietin tyydyttaminen. Tarve saada kasiinsa fyysisia
esineitd, kuten ruokaa ja muita tarvikkeita, on luonnollinen vietti ihmisille. Esimerkkina
metsastysviettia palkitsevista palveluista ovat muun muassa rahapelikoneet, joissa ihmi-
nen tavoittelee jattipottia, joka toimii hanen saaliinaan. (Eyal 2013, 81-83.) Kolmantena
ja viimeisena palkitsemismuotona on tyydytyksen tunteen saaminen omasta saavutuk-
sestaan. Tama voi olla esimerkiksi kayttajan kokemus siita, ettd han on oppinut jotain,
mika on vaikuttanut hdnen kokemukseensa omien kykyjensa kehittymisesta. (Eyal 2013,
85-86.)

Eyalin mallin neljas ja viimeinen vaihe on panostaminen (investment). Panostuksella tar-
koitetaan muun muassa kayttgjien kayttdmaa aikaa palveluun ja heidan tuottamaansa
sisaltod, kuten palveluun kirjoitetut viestit tai sinne kutsutut tuttavat. Nama tuottavat ar-
voa kayttajille, mink& vuoksi he palaavat takaisin palveluun. Kayttgja ei halua tuntea, etta
hénen aikansa tai toimintansa on mennyt hukkaan. (Eyal 2013, 103-104.) Palvelut pyr-
kivat saamaan kayttajansa toistamaan tama neljan vaiheen sykli, kunnes palvelun kay-

tosta muodostuu kayttajalle tapa. Tarpeeksi toistuttuaan palveluiden ei tarvitse lahestya



kayttajaansa endé ulkoisten arsykkeiden avulla vaan talloin kayttajalle muodostuu sisai-
nen tarve (internal trigger) palata palveluun. Eyalin mukaan naita ihmisten sisalta kum-

puavia tarpeen muodostajia voivat olla tylsistyminen tai yksinaisyys (Eyal 2013, 2).

1. Arsyke 2. Toiminta

Ulkoinen

Sisdinen 4»

4. Panostus 3. Vaihteleva palkinto

Kuva 1. Eyalin koukuttamismalli (Eyal 2013, 5)

Kun palvelut ovat koukuttaneet meidat ja meilla on keinot paasta niihin, kuten aina mu-
kana kulkevan alypuhelimen avulla, on helppo kuvitella meidan myos kayttavan toistu-
vasti aikaamme naissa palveluissa. Taman lisaksi palvelut pyrkivat parhaansa mukaan
pitamaan meidat palveluissaan mahdollisimman pitkdan. Yhdysvaltalaisen suunnitteli-
jan, CouchSurfing-palvelun entisen teknologiavastaavan ja tutkijan Joe Edelmanin mu-
kaan palveluiden kehittdjat suunnittelevat palveluidensa uudet ominaisuudet maksimoi-
maan ajan, jonka kaytamme niihin ja kayttavat tata mittarina omalle menestykselleen
(Edelman 2015). Onkin aiheellista kysyéa, kuinka paljon hallitsemme tietoisesti digitaalis-

ten palveluiden kayttdamme?



2.2 Suunnittelijayhteis6 hakee muutosta

Vuonna 2014 Googlella suunnitteluetiikan asiantuntijana tydskennellyt suunnittelija Tris-
tan Harris esitti, etté digitaalisten palveluiden kanssa tulisi muodostaa valinnanvapau-
teen perustuva suhde. Harrisin mukaan palvelut saavat ihmiset koukkuun edellyttamalla,
ettd ihminen on joko aina yhteydessa palveluihin, mika johtaa jatkuviin hairidihin, tai han
sulkee itsensa pois verkkopalveluiden saavuttamattomiin, mika johtaa pelkoon siitd, etta
henkil6 jaa jostain paitsi. (Harris 2014.) Nama molemmat vaihtoehdot voivat aiheuttaa
ihmisille epamiellyttavia tuntemuksia. Markin, Gudithin ja Klocken (2008) mukaan héiritt,
kuten puhelimen soiminen tai sdhkdpostiviestin saapuminen, aiheuttavat vastaanottajas-

saan kohonnutta stressia, turhautumista ja ty6taakkaa.

Sek& Harris ettd Pang kuvaavat ongelmaksi, ettd palvelut eivat tue kognitiivisia kyky-
jdmme vaan aiheuttavat niille lisaé rasitetta (Harris 2014; Pang 2013, 14). Tamé&n vuoksi
he nakevat vastuun ihmisten paremmasta ajankaytosta olevan suunnittelijoilla. Edelma-
nin mukaan ongelmana on, miten palvelut on suunniteltu maarittAmaan kayttajan tarpeet
heidan puolestaan. Palvelut tarjoavat meille valintoja, joihin emme voi vaikuttaa; ne tar-
joavat sisallon sen perusteella, miten kayttja saadaan kayttamaan palvelua enemman.
(Edelman 2015.)

Harrisin nimedman suunnitteluliike Time Well Spentin ajatuksena on lisata tietoisuutta
suunnittelijoiden ja verkkoalan toimijoiden keskuudessa hairiéttémien (distraction free)
palveluiden suunnittelusta ja ohjata vallitsevia suunnittelutrendeja siten, etta palveluiden
tarkoituksena on auttaa kayttajiadn elamaan omien arvojensa mukaista elamaa eika olla
palveluiden kayttdmien koukutusmallien vaikutuksen alaisena (Harris 2015). Time Well
Spent perustuu joukkoistettuun tiedonjakoon, ja jokainen voi ehdottaa muutoksia sen
dokumentaatioon. Taulukkoon 1 on kuvattu Time Well Spent -yhteison suunnittelijan tar-
kistuslista siitd, miten palvelua suunnitellessa voi ottaa huomioon kayttajien oman ela-
man tavoitteet ja mahdollistaa tietoisten valintojen tekeminen oman ajankéytdn suhteen.
(Time Well Spent n.d.)

Taulukko 1. Suunnittelijan tarkistuslista Time Well Spent -suunnittelulikkeen mukaan (Time Well
Spent n.d.).

Suunnittelukysymys Kuvaus

Kunnioittaako tuotteesi tai palve- | Useat sovellukset ohjaavat kayttgjia tekemé&an valin-
lusi mahdollisuuksia sekd ruu- | toja, jotka kannustavat heitd kayttdmé&an aikaansa ruu-
dulla ettd ruudun ulkopuolella? dun &aressd pidempéén. Kuinka ottaa suunnittelussa




huomioon valinnat, jotka ohjaavat kayttgjaa ruudun ul-
kopuolella tapahtuvaan toimintaan tai auttavat hanta
muistamaan, mit han todella oli tekemé&ssa?

Tekeekd tuotteesi tai palvelusi
siité irrottautumisen helpoksi?

Useista tuotteista tai palveluista on vaikea irrottautua,
koska irrottautuminen aiheuttaa meille huolen, etta me-
netdmme jotain. Kuinka tukea tuotteesta kokonaan ir-
rottautumista ja vélttda huolen tunteita? Voitko auttaa
ihmisid elamaan elamaa ilman tunnetta, ettéd henkilot
kokevat tarvetta tarkastaa, ovatko he menettaneet jo-
tain?

Vahvistaako tuotteesi tai palve-
lusi ihmissuhteita vai pitadkd se
ihmiset eristyksissa toisistaan?

Monet tuotteet ja palvelut antavat ihmisille valintoja,
jotka pitavat heidat eristyksissa muista esimerkiksi tar-
joamalla seuraavaa yksin katsottavaa videota. Kuinka
tarjota sosiaalisia valintoja palvelussasi, jotka tuovat ih-
miset yhteen tai saavat ihmisia |6ytamaan sosiaalista
tukea helposti?

Kunnioittaako tuotteesi tai palve-
lusi ihmisten aikatauluja ja hei-
dan asettamiaan rajoja?

Monet tuotteet ja palvelut lahettdvat sdhkdpostia ja il-
moituksia itse asettamallaan aikataululla maksimoidak-
seen konversioita tai saavuttaakseen liiketoiminnan ta-
voitteita. Kuinka huomioida palvelusi kayton ajoittami-
nen, kuinka usein sita tulee kayttaa ja kauanko se vie
aikaa siten, etté se tukee kayttajan ideaalia elamaa?

Auttaako tuotteesi tai palvelusi
ihmisia elamaan hyvin elettya
elamaa?

On tuotteita, jotka auttavat ihmisid saamaan asioita teh-
dyksi, mutta se ei tarkoita, etta aika olisi hyvin kaytetty.
Kuinka tuotteesi ottaa huomioon, etta kayttaja keskittyy
asioihin, jotka ovat heille tarkeimpia ja merkityksellisim-
pia?

Tuottaako tuotteesi kayttajiensa
elamaan tiettyja etuja, joiden
hytdyt ovat suuremmat kuin hai-
tat?

Monista tuotteista sanotaan, etté niilla pyritdan autta-
maan ihmisid elamé&an paremmin, mutta miten mitata
siind onnistumista? Voiko tuotteestasi tunnistaa kesté-
vimmat kokemukset, jotka ovat hyvin kaytettya aikaa
(time well spent) ja voiko néitéd kokemuksia optimoida
muutosten tuomiseksi ihmisten eldmaan?

Minimoiko tuotteesi tai palvelusi
vaarinymmarrykset, ja tukeeko
se totuuteen pyrkimista?

Monet tekstimuotoiseen kommunikaatioon perustuvat
kommunikaatiokanavat mahdollistavat vaarinymmar-
rysten syntymisté ja tasta syntyvat tarpeettomat konflik-
tit lisdavat ihmisten ruutuaikaa. Voitko tuotteellasi mini-
moida vaarinymmarrykset ja painottaa selkeytta ja yh-
teisymmarrysta?

Poistaako tuotteesi tavoitteiden
saavuttamista hidastavia kierto-
teitd ja hairiotekijoita?

Useat palvelut sisaltavat tavoitteiden suorittamista héai-
ritsevid sisaltdja ja toimintoja, jotka vievat kayttajan
huomion toisaalle ja tarjoavat kayttdjalle uusia tavoit-
teita, jotka suorittaa ennen alkuperéisen tavoitteen suo-
rittamista. Tarjoaako palvelusi ihmisille suoran polun
suorittaa haluamansa toiminnan?

Harris (2014) myds kokee, ettd palveluiden tulisi maarittaa itselleen uudenlaisia menes-
tyksen mittareita, jotka seuraavat ihnmisten palveluille asettamien omien arvojen toteutu-
mista, kuten uusien merkityksellisten ihmissuhteiden muodostumista, ja seuraavat nain
ihmisille tuotettua arvoa. Myds Edelman toteaa, ettd palveluiden tulisi seurata klikkaus-

ten, ajankayton ynna muiden kayttsta seuraavien mittareiden sijaan kayttgjien palve-



lusta saamia hyotyja. Edelman sanoo ihmisten henkilokohtaisten arvojen ja niiden toteu-
tumisen olevan paras keino mitata palveluiden kannattavuutta kayttgjalleen. (Edelman
2016.)

Edelmanin mukaan palveluiden tulisi tunnistaa, mika kayttajille on merkityksellista. Kayt-
tajalahtdisen suunnittelun keinoin on mahdollistettu, ettd palvelut on suunniteltu teke-
maén toimintojen suorittaminen helpoksi, mutta se on johtanut siihen, etta samalla kayt-
tajille on tehty helpoksi I6ytaé uutta tekemista palveluissa. Toiminnan helpoksi tekemisen
sijaan suunnittelijoiden tulisi Edelmanin mukaan oppia tunnistamaan, miten kayttajat ela-
vat itselleen ideaalia elamaé. (Edelman 2015.) Kayttéjien ideaalin elamisen tunnistami-
nen on kuitenkin haaste, koska tama tarkoittaisi, ettéa kayttgjat olisivat tietoisia omista
arvoprioriteeteistaan ja perimmaisista syistaan kayttaa palveluita ja osaisivat tunnistaa,
milloin heidan ideaalisen elamansa toteutumiseen kohdistuvat arvot ja tarpeet toteutu-

vat.

Seka Time Well Spent ettda Edelmanin voimaannuttavan suunnittelun (empowering de-
sign) periaatteet sisaltavat kayttajalahtdiseen suunnitteluun ajanmukaista modernisoin-
tia tuomalla toimintojen suorittamisen helppouteen arvojen huomioimisen. Ne voidaan
nahda laajalle levitessdan ja oikein toteutuessaan paitsi mahdollisuutena luoda kasvua
digitaalisten palveluiden toimijoille, my6s vaylana parempien kayttajakokemuksien toteu-
tumiseen. Palvelut ja niiden analytiikkatyOkalut on kuitenkin suunniteltu toimintapohjais-
ten mittareiden seurantaan, kuten klikkaukset ja palvelussa kaytetty aika. Taméa luo mah-
dollisen esteen Time Well Spentin ja voimaannuttavan suunnittelun periaatteiden toteu-
tumiselle. My6s Edelman ottaa taman huomioon sanomalla, ettd arvojen pohjalta tehtava
kayttajien tarpeiden tyydyttdminen muuttaisi digitaalisten palveluiden talouselamaa
(Edelman 2016). Kayttajien arvojen toteutumisen mittaamiseen ja seurantaan ei ole laa-
jalti levinneita ja testattuja tyokaluja, eika naiden mittareiden tehoa taloudellisesti tuottoi-
sina ole voitu todentaa. Taman vuoksi on vaikea kuvitella pitkalti mainosrahoitteisesti
toimivien palveluiden muuttavan toimintamallejaan ennen kuin menestyvat toimijat osoit-

tavat uudenlaisissa mittareissa olevan taloudellista hyotya.

Edelmanin ja Harrisin suunnitteluperiaatteiden saama huomio on kuitenkin tulkittavissa
merkiksi yhteiskunnallisesta tarpeesta saavuttaa muutoksia suunnitteluparadigmassa.

Elamme maailmassa, jossa digitalisaatio ei ole enda trendi vaan siitd on muodostunut



normi. Kun maailma digitalisoituu, on tarke& muistuttaa ihmisia ihmisyydesta ja siitéa, mil-
laista elamaa he haluavat elaa. Kysymys onkin, voivatko suunnittelijat ratkaista ongel-

maa, jonka he ovat itse digitalisaation aikaansaaneena luoneet.

2.3 Digipaasto

Tasséa tutkimuksessa digipaastolla tarkoitetaan aikajaksoa, jolloin siihen osallistuva si-
toutuu tietoisesti olemaan kayttamatta digitaalisia palveluja vapaa-ajallaan. Toisin sa-
noen osallistuja on katsomatta televisiota ja kayttamatta Internet-yhteytta edellyttavia
palveluja eli verkkoselaimia ja alypuhelinsovelluksia, kuten musiikin suoratoistopalveluja
ja sosiaalisen median sovelluksia. My6s viestintdpalvelut, kuten WhatsApp ja SMS-teks-
tiviestit sisallytettiin digipaaston aikana kiellettyihin palveluihin. Puhelinkeskusteluja osal-
listuja saa kuitenkin kayda. Tydtehtavien toteutumisen edellyttdma digitaalisten palvelui-

den kayttdminen on sallittua.

Tutkimuksen mukaisesta digipaastosta kaytetaan myds nimitysta digitaalinen sapatti (di-
gital sabbath). Pangin mukaan digitaalinen sapatti -like sai alkunsa Yhdysvalloissa Sili-
con Valleyn teknologiakyldssé, missa se esiintyi osana psykologi Anne Dilenschneiderin
ja yritysjohtajien valmentajana toimivan Andrea Bauerin kurssia, joka kasitteli omien ar-
vojen mukaisesti elamistd. (Pang 2013, 199.) Pangin digitaalisen sapatin viettaneille
teettdmien haastattelujen mukaan ihmisten syyt irrottautua digitaalisista palveluista ovat
moninaisia: jotkut viettivat digitaalista sapattia voidakseen keskittya viettamaéan aikaa |&-
heistensa kanssa, toiset taas huomasivat elavansa paremmin hetkessa, kun heidan toi-
mintansa ei keskeytynyt kuvien lataamiseen sosiaalisen median palveluihin. (Pang 2013,
200-203.)

Pangin mukaan digitaalisen sapatin aikana laitteet, joiden kaytosta osallistujat kieltayty-
vat, vaihtelevat. Digipaaston aikana kielletyt toimet voidaan kategorisoida muun muassa
teknologian mukaan, jolloin osallistuja valttaa kayttdmasta esimerkiksi nayttopaatteella
tai verkkoyhteydella varustettuja laitteita. Toisena kategoriana Pangin haastatteluissa
esiintyy kiellettyjen laitteiden valinta niiden haitallisiksi koettujen psykologisten vaikutus-
ten mukaan. Haastateltavat pyrkivat olemaan tallgin kayttamétta palveluja, jotka he ko-
kivat addiktoiviksi tai joiden kayttd ei tuntunut olevan heidén hallinnassaan. (Pang 2013,
203-204.) Tassa tutkimuksessa digipaasto on rajattu teknologiaperusteisesti: nayttopaa-
tettd kayttavat laitteet ja verkkoyhteytta kayttavat digitaaliset palvelut on tAman tutkimuk-

sen digipaastossa kielletty osallistuijilta.



Digitaaliseen sapattiin osallistuneet ovat Pangin mukaan raportoineet jokapéaivaisen ela-
man parantuneen ja digipaaston muuttaneen heidan suhdettaan verkossa tapahtuvaan
viestintaan. Osallistujat eivat kokeneet painetta vastata valittomasti esimerkiksi sahko-
postiviesteihin. Digipaasto paransi myds kykya keskittya vaativiin tehtaviin ja eldaa het-

kessa, jolloin huomion jakaminen ymparoéiville ihmisille lisaantyy. (Pang 2013, 212—-213.)

Digipaastotutkimuksia on tehty my6s muun muassa Yhdysvalloissa University of Mary-
landissa, missé opiskelijat sitoutuivat olemaan yhden vuorokauden ilman mediaa. Tutki-
muksessa havaittiin opiskelijoiden kokeneen ahdistusta jo tunteja paaston alkamisesta.
Opiskelijat myds kuvasivat suhdettaan digitaaliseen mediaan addiktioksi. ICMPA n.d.)

3 Tutkimuksen toteuttaminen digipaaston vaikutuksista

3.1 Tutkimuksessa kaytetyt tutkimusmenetelmat

Toteutin tutkimuksen autoetnografisena tutkimuksena. Autoetnografia on autobiografi-
nen tutkimusmetodi, jossa tutkija asettuu itse tutkittavaksi. Han ker&a aineistoa ollen ak-
tiivisena toimijana tutkimusympéaristossa tai tutkittavassa ilmiossa ja dokumentoi omaa
toimintaansa kiinnittaen huomionsa fyysisiin tuntemuksiinsa, ajatuksiinsa ja tunteisiinsa
seka analysoi systemaattisesti kokemuksiaan kriittisesti pyrkien muodostamaan laajem-
paa kasitysta kasiteltdvasta ilmidsta. Tutkimusmetodin haasteena on oman itsensa tar-
kastelu ulkoapdin ja oman toiminnan avoin ja kriittinen kasittely osana isompaa kulttuu-
rista kontekstia. (Ellis & Bochner 2000.) Autoetnografia on luonteeltaan laadullista tutki-

musta.

Autoetnografisen tutkimusmetodin valintaan on oltava maariteltava syy, jonka kautta tut-
kimuksen tarkoitus on artikuloitavissa (Chang 2008, 59). Valitsin autoetnografisen tutki-
musmenetelman, koska halusin tarkastella omaa suhdettani digitaalisiin palveluihin
paitsi niiden kayttajana, myos niiden suunnittelijana. Suunnittelijana koen olevani vas-
tuussa kayttajan suhteesta palveluihin. Mikali palvelun ja kayttdjan suhde on haitallinen
joko kayttajalle tai taman ymparistolle, suunnittelija on nakemykseni mukaan haitan pe-
rimmainen aiheuttaja. Tutkimalla omaa suhdettani digitaalisiin palveluihin voin ymmartaa
paremmin myds muiden ihmisten suhdetta niihin esimerkiksi vertailemalla ja hakemalla

yhtymékohtia.



10

Autoetnografisessa tutkimuksessa voi kayttaa aineiston keruuseen kenttapaivéakirjaa ja
kuvata merkinnéissa henkilokohtaisia syvempié tuntojaan tutkimusjakson aikana. Kent-
tapaivakirja auttaa autoetnografia reflektoimaan toimintaansa itsehavainnoinnin aikana.
(Chang 2008, 95.) Kaytin tatd menetelmaa kirjoittamalla noin viidentoista minuutin ajan
paperivihkoon jokaisena paastopaivana. Kuvasin merkinnoissa paivan aikana kokemiani

tapahtumia, haasteita ja ajatuksia. Ote kenttapaivakirjasta on nahtavissa kuvassa 2.

Autoetnografin tulisi hakea palautetta samankaltaisia kokemuksia kokeneilta vahvistaak-
seen ja rikastaakseen tarinaansa (Ellis & Bochner 2000, 751). Toteutin tdméan toimitta-
malla tutkimusanalyysini tutkimukseen osallistuneelle. Kysyin hanen ndkemyksidan ana-
lyysissa tehtyihin havaintoihin ja mahdollistin palautteen antamisen, mikali havainnot

edellyttivat hdnen mielestdén korjauksia.

Kuva 2. Kenttapaivékirja, johon kerasin tutkimuksen aikana kokemiani merkittavia kokemuksia.
Tekstissa esiintyvat nimet on manipuloitu tunnistamattomiksi.
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Vaikka autoetnografinen tutkimus pohjautuu sen toteuttajan omiin kokemuksiin ja itse-
reflektioon, muista lahteista tulevat aineistot tarjoavat lisaperspektiivejd oman subjektii-
visen tarkastelun tueksi (Chang 2008, 103). Taman vuoksi toteutin omien kokemuksieni
tueksi tutkimuksen, jossa kolme muuta henkil6a otti myds osaa seitseman paivaiseen
digipaastoon ja tuotti aineistoa itseraportoinnin keinoin. Tamé& mahdollisti myds omien
koejaksolla syntyneiden kokemusten asettamisen osaksi laajempaa kulttuurista konteks-

tia.

Osallistujille jaettiin tyhjat vihkot paivakirjamerkintojen tekoon ja heita ohjeistettiin mer-
kitsem&an jokaisena paastopaivané vahintaan 15 minuutin ajan kokemuksiaan, joihin he
kokivat digipaastoon osallistumisen vaikuttaneen. Osallistujille jaetuissa ohjeissa myds
rajattiin, mik& digipaaston puitteissa oli sallittua ja mika kiellettya. Osallistujat paivakirja-
tutkimukseen Ioydettiin Facebook-yhteistpalveluun jatetyn ilmoituksen kautta. limoittau-
tuneita tutkimukseen oli viisi kappaletta. Heista kolme palautti paivékirjan maaraaikaan
mennessa. Digipaastoon osallistuneet olivat 21-27-vuotiaita, ja he kaikki kayttivat seka
dlypuhelinta etta tietokonetta ja sosiaalisen median palveluita paivittdin joko tbissa tai

vapaa-ajallaan. Tutkimus toteutettiin anonyymisti.

Tutkimusanalyysissa kaytin Changin (2008, 131-137) esittamia analyysi- ja tulkintakei-

noja:

Etsi toistuvia aiheita, teemoja ja malleja.

Hae kulttuurisia teemoja.

Tunnista poikkeavuudet.

Analysoi, mita aineistoon on sisallytetty ja mité siité on jatetty pois.
Yhdistéd menneisyys ja nykyisyys.

Analysoi suhdetta itsesi ja muiden valilla.

Vertaa omia kokemuksiasi muiden kokemuksiin.

Aseta aineisto laajempaan kontekstiin.

© © N o g bk w0 DNPRE

Vertaile yhteiskuntatieteellisiin rakenteisiin ja ideoihin.

10. Kehysta teorioilla.

Aloitin tutkimusaineiston kasittelyn kirjoittamalla jokaisen paivéakirjan sisalloén tietoko-
neelle. Tama helpotti alkujaan kasin kirjoitetun aineiston k&sittelemista ja teemoittelua,
koska muun muassa toistuvia sanoja oli helpompi hakea eri paivakirjoista. Aineistoa tee-

moitellessa kootaan kunkin teeman alle paivékirjoista ne kohdat, joissa teema esiintyy
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(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Pilkoin tutkimusaineiston havaitsemiini tois-
tuviin teemoihin, joiden kautta kasittelin oman kenttapaivakirjani seké digipaastoon osal-
listuneiden kolmen hengen luovuttamat paivakirja-aineistot. Erittelin aineistoista myo6s
poikkeavat tapahtumat merkkaamalla ne itselleni tekstitiedostoihin ylds. Analyysissa ver-
tasin omia kokemuksiani muiden osallistujien kokemuksiin. Muiden analyysi- ja tulkinta-
keinojen kayttd ei toteutunut yhtad systemaattisesti, mutta myds niiden elementteja on

kaytetty osana tutkimusanalyysia.

3.2 Lahttkohtani digitaalisten palveluiden kayttajana

Olen kayttanyt Internetia paivittdin noin kymmenenvuotiaasta lahtien. Se on ollut kana-
vani tavoittaa uusia ihmisia, hakea tietoa ja 16ytaa uusia kiinnostuksen kohteita. Synnyin
1988 perheeni nuorimmaksi lapseksi pieneen naapurustoon Rovaniemen maalaiskun-
nan Saarenkylassa. Sisaruksiini minulla on kahdeksan ja 18 vuoden ikaero, eikd naapu-
rustossa ollut montaa lapsiperhetta. Uskon tamén vaikuttaneen siihen, etta lapsuudes-
sani yhteyden loytaminen ikatovereihin tuntui vaikealta ja taten Internetin kautta ysta-

vyyssuhteiden hakeminen helpommalta.

En koe tarinani olevan poikkeuksellinen. Kohtasin nuoruudessani lukuisia samankaltai-
sia nuoria Internetin keskustelupalstoilla ja chat-huoneissa. Uskon taustani kuitenkin
osittain selittdvan, miksi arkeni on niin tiukasti kiinni verkkopalveluiden kaytdssa. Internet
on turvasatama ja se oma paikka, jossa aikaansa voi kayttaa turvallisesti ilman petty-
myksia ja ponnisteluja. Koen Internetin selaamisen harrastuksena, mutta koen myds jat-
tavani tekeméttd asioita, koska kaytan aikaani Internetin verkkosivujen ja -palveluiden

selaamiseen.

Digitaalisten palveluiden k&yttdaminen jatkuu aikuisiallakin paivittaisena. Eri palveluiden
tuodessa uusia digitaalisia kanavia toimintansa tueksi, kuten esimerkiksi Helsingin lahi-
seutuliikenteen ja pankkipalveluiden kohdalla on tapahtunut, digitaalisten medioiden
kayttd on lisdantynyt jopa huomaamattani. Ajan kuluttamisen valineena se nayttaytyy
toistuvana iltapaivalehtien verkkosivujen tai keskustelupalstojen etusivujen uudelleen la-
taamisena seka sosiaalisen median palveluiden ja pikaviestintdpalveluiden ilmoitusten

tarkastamisena.
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4 Kokemuksia arjesta digipaastolla

Kasittelen tutkimusaineistoa jakamalla sen viiteen alalukuun. Ensimmaisessa kasittelen
keratyissa itseraportointiaineistoissa ja omissa kokemuksissa havainnoituja merkkeja
riippuvuudesta digitaalisiin palveluihin. TAman jalkeen kasittelen syvemmin yksindisyy-
den ja tylsyyden tuntemuksia seké& naiden yhteytta digitaalisten palveluiden toistuvaan
kayttoon. Kolmantena tutkimusanalyysin osana kasittelen muutoksia digipaastoon osal-
listuneiden kaytoksessa ja sosiaalisissa suhteissa digipaaston aikana. Lopuksi avaan

tutkimukseen osallistuneiden tuntoja digipaastoa kohtaan sen paattyessa.

Koska tutkimus toteutettiin anonyymina, kaytan tutkimukseen osallistuneiden erittele-
miseksi peitenimia Niki, Maria ja Senja. Kuvissa 3-5 on nahtavilla naytteet heidan pai-
vakirjamerkinndistaan. Osallistujien tunnistamisen mahdollistavat tiedot, kuten paivakir-
jamerkinndissa kaytetyt ystavien nimet, on my6s sensuroitu. Nama on tutkimusanalyy-

sissa merkattu kursivoidulla tekstilla.
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Kuva 3. Nayte Nikin paivékirjasta, johon han kirjasi kokemuksiaan digipaaston aikana.
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Kuva 4. Nayte Marian paivéakirjamerkinnoista.

Kuva 5. Nayte Senjan paivakirjamerkinnoista. Osallistujan tunnistamisen mahdollistavat merkin-
nat tekstista piilotettu tekstista.
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4.1 Riippuvaisuus digitaalisuudesta

Ensimmainen péaiva digipaastolla oli taynna hetki&, jolloin otin alypuhelimen kateeni. Tie-
toinen valinta digitaalisten palveluiden valttamisesta edellytti, ettd kiinnitdn huomiota
omaan kaytokseeni. Pakonomainen halu ottaa alypuhelin k&teeni syntyi hetkina, jolloin

koin stressia tai ajatuksillani ei ollut tarkkaa kohdetta.

Pakonomaisesti tarkastin kellon puhelimesta. Blockasin kaikki appit lahettamasta
notifikaatioita. Ahdistus ja melkein mieli itked, mika voi osittain johtua vahaisista
yobunista. Myos ajatus siitd, ettei voisi kuunnella tdissd musiikkia, hieman ahdistaa.

Palaan poydan &arelle ja naen puhelimeni. Vaistomaisesti heilautan katta nayton
edessa néahdakseni kellon ja onko minua tavoiteltu. Arsyynnyn ja koen pienta pa-
kotusta paassa. (Virtanen, péivakirja 2017.)

Koin fyysisia oireita hyvin nopeasti, jo puoleen paivaédn mennessa. Yhdistin kevyen pa-
hoinvoinnin ja paansaryn johtuvaksi aktiivisesta vaistomaisten tapojen torjunnasta. Koin
my06s artymista, joka syntyi tarkistaessani puhelimen naytolta mahdollisesti siltd néhtavia
ilmoituksia. Artymyksen syy ei ollut ilmoitusten puute, vaan pettymys itsesta tehtyihin

havaintoihin.

Osa arsyyntymisen tunteista johtui siita, ettd puhelimesta digipalveluiden tarkastamatta
jattaminen saa aikaan tunteen, etta jaa jostain paitsi. Tata tunnetta kutsutaan usein eng-
lanninkieliselld lyhenteella FOMO (fear of missing out), jolla tarkoitetaan henkilon pelkoa
siitd, etta jaa paitsi palkitsevasta tilanteesta olemalla poissa (Przybylskia, Murayama,
DeHaan & Gladwell 2013).

Vaistonomaista toimintaa valttaakseen oli tehtdva toimenpiteitd, jotka estaisivat alypu-
helimen kayttdonottoa ja vahentaisivat mahdollisia ilmoituksia. Alypuhelinten asetukset
mahdollistavat, ettei puhelin ilmoita palveluista valittyvista viesteistd. Tama oli tarpeen
toteuttaa, jotta hairiditd aiheuttavia tekijoita voitiin minimoida arjesta. Myos vertailuryh-
massa puhelimen aiheuttamia hairidita pyrittin minimoimaan eri tavoin. Muun muassa
Niki lisési puhelimeensa néppainlukon, jotta puhelimen kautta saataviin palveluihin paas-

tékseen oli tehtava tietoinen valinta niiden kaytosta.

[Imoitusten poistaminen ja kieltdytyminen esimerkiksi s&hkopostin tarkastamisesta on
vastatoimi Eyalin (2013, 28-37) koukuttamisen mallin ensimmaiselle vaiheelle, ulkoisille

arsykkeille, jotka vetavat ihmisia digitaalisten palveluiden kaytt6on. Tama jattaa arsyk-
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keeksi vain henkilon sisdltd kumpuavan tarpeen, joka perustuu tapojen muodostumi-
selle. Henkild on kaynyt Eyalin esittaméan koukuttamisen mallin lavitse saaden toimintaan
kehottavaa palkitsemista sekd panostanut palveluun esimerkiksi tuottaen sisaltéa tai
kayttaen aikaa. Talléin palveluiden kaytdsta on tullut henkildlle tapa ja tapojen toteutta-

miseen hanella on sisainen tarve.

Siséinen tarve nayttaytyi digipaaston aikana arjessa paitsi alun pakonomaisena alypu-
helimen tarkastamisena, myos osallistujien myonnytyksien tekemisena itselleen. Niki otti
kayttoonsa musiikin suoratoistopalvelu Spotifyn vedoten vasymykseen ja artymykseen,
eiké han kokenut selvidavansa paivasta ilman sitd. Taman jalkeen han hyvaksyi Spotifyn
kayton oman digipaastonsa aikana. Havainto mukailee University of Marylandissa saa-
tuja tuloksia, joiden mukaan opiskelijat kokivat, etteivat he voineet elda ilman digitaalista
musiikkiaan (ICMPA n.d.).

En kestanyt enda. Olin nukkunut huonosti ja menin tdihin tavallista aikaisempaan
vuoroon enka saanut itseani hereille ilman musiikkia. Edellisten paivien perus-
teella luulen, ettéa mikali en olisi kuunnellut musiikkia aamulla, olisin luultavasti
ollut vahan kiukkuisempi ja tylsistyneempi. Inhoan tylsyytta ja aikaisia heratyksia.
Innostuin Spotifysta niin ettéa raplasin sitd myos toissa ja illalla kotona. Aion jat-
kaa musiikin kuuntelua, mutta pysya edelleen muuten paastolla. (Niki, paivakirja
2017.)

Koin itsekin ahdistusta, etten voisi kuunnella musiikkia, mutta ratkaisin taméan kuuntele-
malla vinyylilevyja. Hyvaksyin taman ratkaisun, koska levyjen kuuntelu edellytti tietoista
valintaa kuunneltavasta levystd. Koen myds niiden kuunteluun kuuluvan erdanlaisen
keskittymisrituaalin, jossa koko levy tulee kuunnella alusta loppuun. Senja taasen hyvak-
syi heti alusta SMS-viestit, vaikka ne erikseen paivakirjan ohjeistuksessa kiellettiin. Myo6-
hemmin han kaytti runsaasti seka sosiaalisen median kanavia, kuten Facebook, etté kat-

soi televisiota vedoten niin tyotehtéviin kuin sosiaalisiinkin tarpeisiin.

A: Toissa (digilaitteiden aarella osittain 8-19.30) meni kylla niin plorinéksi kuin vain
voil Olin juttukeikalla Espoossa 11-15.30 ja kavaisin WhatsAppissa. Illalla jain toi-
hin 19.30 saakka varkkdamaan koneelle uutiskirjetta. Harmitti, koska juttukeikka
oli tullut yllattéen ja toité oli muutenkin paljon, ja tuntui ettd sometaukokin on men-
nyt pain plasia kun olen koko ajan toissa. (Senja, paivakirja 2017.)

B: Opin, etta digipaaston pitdminen on yllattavan vaikeaa muutamasta syystéa:
Oma itsekuri, tottumus, sosiaaliset suhteet, halu hakeutua joukkoon, uteliaisuus
mitd muualla tapahtuu. Uutisetkin jopa kiinnostaa + isoimpana tydajaton tyo.
(Senja, paivékirja 2017.)

A-klinikkasaation yllapitama Paihdelinkki-palvelu kategorisoi seké nettiriippuvuuden etté

erikseen someriippuvuuden toiminnallisten riippuvuuksien muotoina (Paihdelinkki n.d.).
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Sosiaalipsykologi Suvi Uskin (2016) mukaan henkilolla voidaan epéilla someriippu-
vuutta, mikali han ei kykene laittamaan somea pois laheisen niin pyytaessa tai henkilo
selailee sosiaalisen median palveluita kykenematta lopettamaan. Riippuvuudelle ominai-
set oireet ovat seka netti- ettd someriippuvuudessa samankaltaisia. Ne aiheuttavat va-
symysta, levottomuutta, keskittymiskyvyn puutosta seké artyisyytta, kun henkildlla ei ole

paasya Internettiin. (Uski 2016.)

Tutkimusjakson aikana koin kaikkia riippuvaisuuteen viittaavia oireita. Ahdistuneisuutta
ja artymysta oli havaittavissa myos tutkimusotoksessa, jossa alypuhelinsovellusten sul-
keminen aiheutti artymysta digipaaston alussa. Senja kuvasi itsedan stressaantuneeksi.

Taytyy myontaa, ettd aamulla heti herattyani avasin Instagramin ja toissa kaytta-
mamme Slackin ennen kuin muistin, etté ah — lupasin, etté saan kayttaa nettia vain
fyysisesti tdissa. Sovellusten sulkeminen aiheutti minussa vahan artymysta ja alkoi
stressata miten tdméa "vain toissa" -sdant6 vaikuttaa siihen, miten vapaasti voin
tehda toitd ja harrastuksia. (Senja, paivakirja 2017.)

Maria havainnoi itsestddn kolmannen digipaastopaivan lopussa, etta tietokoneen aa-
ressa olemisella on hallitseva rooli hanen ajankayttssaan. Olen huomannut digitaalisten
palveluiden, mukaan lukien Internetissa istumisen, television katselun ja videopelien pe-
laamisen, hallitsevan myds omaa ajankayttdani. Tama oman tekemisen hallitsematto-
muus, jossa aika kuluu itselle huomaamattomasti digipalveluiden &éressa, on myoés yksi
nettiriippuvuuden oireista tietokirjailija ja tiedetoimittaja Teuvo Peltoniemen ja psykiatrian

professori Jyrki Korkeilan (2013) mukaan.

Tutkimusjakson alussa jatin puhelimessani tydhdni liittyviin palveluihin ilmoitukset paalle.
Tama johti mielestéani merkittavaan havaintoon. Toisena paastopaivanani sain ilmoituk-
sen chat-sovelluksesta, jota tytpaikallani kaytetddn, ollessani kavelylla. limoitukset oli
asetettu siten, etta ne tulivat ainoastaan viestien ollessa kohdennettu minulle. lImoituk-
sen nakeminen aiheutti stressireaktion, joka tuntui tuottavan hikoilua ja sydamen syk-
keen kohoamista. Uskon reaktiota vahvistaneen, etta ilmoitus liittyi tydtehtaviin, jotka
vaatisivat jatkotoimenpiteitd seuraavana tyOpaivana. Mutta taméa herétti myods pohti-
maan, onko ilmoitusten saapumisen tiheydella vaikutusta siihen, miten vahvasti niihin

reagoi.

Vaikka viiteryhma on pieni, jokaisella digipaastoon osallistuneella oli netti- tai someriip-
puvuuteen viittaavia oireita. Tasta voidaan tehda alustavasti hypoteesi, etta nettiriippu-

vuuden kaltaisia oireita on Suomessa merkittavalla osalla noin 20—30-vuotiaista. Taméan
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todentamiseen tarvittaisiin satunnaisotannalla toteutettu laajamittaisempi tutkimus selvit-
tamaan suomalaisten nuorten aikuisten oireita ja muutoksia heidan toiminnassaan pi-

demmalla aikajaksolla toteutetulla digipaastolla.

Koska kayttdjien ennen digipaastoa kayttamia palveluita ei ole selvitetty, on mahdotonta
yksiléida palvelut, jotka ovat vaikuttaneet riippuvuuteen. Tulkitsen joukossa olevan pal-
veluita, jotka eivat taytd suunnittelijoiden tarkistuslistalla olevaa kohtaa, jonka mukaan
palvelusta tulisi olla helppo irrottautua. FOMOa aiheuttavat palvelut, kuten jatkuvaa uutta
sisaltoa tarjoavat keskustelupalstat, tekevéat irrottautumisen erityisen vaikeaksi. (Time
Well Spent n.d.).

Ahdistuksen vastapainona digipaaston aikana koettiin myos helpotusta. Koin samoja ko-
kemuksia kuin Pangin haastattelemat digitaalista sapattia viettdneet henkilot, jotka eivat
enaa kokeneet painetta heille saapuvista viesteista (Pang 2013, 212). Koen tamén pai-
neen johtuneen siitd, etta olin totuttanut itseni vastaamaan valittdmasti viesteihin ne nah-
tyani. Tama muodosti ajatuksen, etta viestien lahettdja myos odottaa valitonta vastausta.
Kenttapdaivakirjassa kuvaan oloani helpottuneeksi, enkd kokenut jaavani paitsi mistaan
tarkeasta. Digipaaston aikana pohdinkin, etta tiettyjen palvelujen sisaltdjen selaamiseen
riittdisi maksimissaan yksi kerta paivassa. Mikali en vastaa jonkun sahképostiin, he kylla

soittavat asian ollessa tarkea. Vastaavanlaisia ajatuksia herasi myts Marialla:

Mika parasta, ei tarvitse "stressata” viesteista. Jos puhelin piippaa viestin merkiksi, ajatte-
len vain, ettd jos asia on tarkea niin henkil soittaa. On vapauttavaa ajatella, ettei ole ns.
velvollisuutta vastata. Todella mukavaa vaihtelua. Digipaaston sijaan tama voisi olla digi-
loma. (Maria, paivékirja 2017.)

4.2 Yksinaisyyden ja tylsyyden tuntemukset

Yksinaisyys ja tylsyys ovat myos Eyalin (2013) koukuttamisen mallin hyvaksi kayttamia
sisdisia arsykkeita. Kasittelen niita laajempana yhtenédisend kokonaisuutena, koska di-
gipaaston aikana tehdyt havainnot osoittavat, ettd naiden negatiivisten tunteiden torjun-

taan kaytettiin samoja keinoja.

Sosiaalisten tarpeiden tayttaminen ilman verkkopalveluja edellytti osallistuijilta, etta olles-
saan kontaktissa muihin ihmisiin he kuulevat vahintd&n naiden aanen. Kaytannossa
tama tarkoitti sitd, etta tekstimuotoinen viestinta oli digipaaston aikana kiellettyd, mutta

osallistujat saivat soittaa danipuheluja. Ihmisdénen kuuleminen ja kasvoissa nakyvien
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tunnetilojen nékeminen saavat ihmisissa aikaan vahvemman emotionaalisen yhteyden
kuin pelkastaan tekstilla kaydyt keskustelut, jotka pikaviestimet, kuten WhatsApp ja Fa-

cebook Messenger, mahdollistavat (Sherman, Michikyan & Greenfield 2013).

Olemme teknologian myéta mahdollistaneet sen, etta voimme aina olla yhteydessa mui-
hin ihmisiin seka lukea heidan kokemuksiaan ja ajatuksiaan. Tama on Turklen (2014,
23) mukaan johtanut siihen, ettemme enaa osaa olla yksin. Koin digipaaston aikana mer-
kittavaa yksinaisyyden tuomaa ahdistusta ollessani yksin. T&ma johti siihen, etta soitin
digipaaston aikana enemman puheluja lahisukulaisilleni. En kuitenkaan tied&, olivatko
puhelut antoisampia kuin keskustelupalstojen selaaminen. Olisiko sittenkin ollut parempi
olla vain yksin omien ajatusten kanssa? Internet myos tarjoaa uutta tietoa ja uusia viih-
teen muotoja, joiden koen vaikuttaneen positiivisesti huumorintajuni kehittymiseen.
Koenkin, ettd ihmiskontakti ei yksindisyydessa ole valttamattomyys, mutta yksinoloon
oppiminen ja siitd nauttiminen ilman verkkopalveluiden tuomaa viihdyketta auttaisi
enemman. Tama myos siksi, ettd myoskaan laheisiin yhteydenotto puhelimitse ei aina
ole mahdollista, joten talléin minun olisi pakko pystyd olemaan itsekseni. Ja tall6in siita

tulisi voida nauttia.

Digipaastoon osallistujista Senja koki tutkimusviikon aikana useita kertoja tarpeen tayt-
taa sosiaalisia tarpeitaan digitaalisten palveluiden kautta. Henkilo kuvailee, ettd hanesta
oli kiva lahettaa ystavanpaivaviesti ystavilleen WhatsApp-pikaviestintasovelluksen vali-
tyksellda. Ennen viestien lahettamista han oli useaan otteeseen pyrkinyt tietoisesti ole-

maan kayttamatta puhelintaan.

Olin ajatellut jatkaa paivakirjaa ja some-/digipaaston pitdmistd, mutta varsinkin
nain ystavanpaivana on / tuli houkutus laittaa kuvia. Pidin kAnnykk&a monta kertaa
tarkoituksella pois, mutta illalla pistin viela viesteja WhatsAppilla. Oli kiva muistaa
ystavia, vaikka voimia oli vain pieneen viestiin. (Senja, paivakirja 2017.)

Senja paatyi viestien lahettamiseen, vaikka vaihtoehtoina oli muun muassa soittaminen
tai kortin lahettaminen. Tulkitsen h&nen tarpeensa lahettéda viesti digipaastosta huoli-
matta siséiseksi sosiaaliseksi tarpeeksi, jonka tavoitteena oli tuottaa hanelle itselleen
hyvaéa oloa. TAma voi olla merkki Turklen (2014, 10) esittamasta kyvyttomyydesta olla

yksin, kun digitaalisten palveluiden kautta on aina mahdollista olla yhteydess&a muihin.

Senjan kohdalla sosiaalinen media onkin helppo keino valttaa yksindisyyden tunteita.

Kun tulin kotiin, tajusin ettd some taitaa olla itselleni keino olla jonkinlaisessa yh-
teydessa muihin koko ajan, vaikka valheellinen tunnehan se on. Mutta olen varsin-
kin nuorempana painiskellut paljon yksindisyyden tunteiden kanssa ja ehka silloin
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alkanut kayttaa somea, FB taisi tulla joskus samoihin aikoihin, kun olin teini-iassa.
(Senja, paivairja 2017.)

Voin hyvin samaistua tédhén ja koin itse samaa ollessani yksin, vaikkakin digipaaston
aikana koin digitaalisen median vievan vain ajatukseni muualle. Nyt digipaaston jalkeen
uskon, ettéa sosiaaliset mediat ovat keskustelukumppanin korvike ja tapa valttaa todel-

lista yksinolon tunnetta.

Yksinaisyys tuntuu voimakkaasti, kun ei ole kenenkaan kanssa. Sita ei ole tuntenut
nain, kun on saanut ajatukset muualle. My&s muut tunteet tuntuvat voimakkaam-

milta. (Virtanen, paivakirja 2017.)

Yksinaisyyden lisdksi Mariaa lukuun ottamatta jokaisen tutkimukseen osallistuneen ra-
porteista pystyi tulkitsemaan tylsyyden aiheuttamaa ahdistusta digipaaston aikana. "Il-
lemmalla olisin jo halunnut katsoa Netflixid tai kuunnella musiikkia. Asunto tuntui hiljai-
selta.” (Niki, paivakirja 2017.)

Tarkasteltaessa merkintdja Time Well Spent -likkeen suunnittelijan tarkistuslistan
kanssa, on huomattavissa, etta osallistujien yksinaisyyden torjumiseen kayttamat palve-
lut eivat edesauta heitd tekemaan mitaan ruudun ulkopuolella. Keskustelupalstat ja so-
siaalinen media mahdollistavat uusia tuttavuuksia, mutta ne eivat erityisesti kannusta
kommunikoimaan kuin itse palvelun kautta. Koen, ettd sosiaalisen median kanavat tar-
joavatkin keinon meille kommunikoida tapaamatta kasvotusten, joten ne pitavat meidat
todellisuudessa toisistamme erillaan. Myoskaan Nikin kaipaama Netflix ei tarjoa vaihto-
ehtoja elokuvien ja TV-sarjojen jatkuvalle katselulle, vaan se pyrkii pitAmaan kayttajat

katsomassa sisaltgjaéan tarjoamalla aina uutta katsottavaa edellisen paattyessa.

Digitaalisten palveluiden suosiossa uskon merkittavan roolin olevan tylsistymisen valtta-
minen. Huomaan kokevani tylsistymista paivittaisessa elamasséni vahemman kuin lap-
suudessani ja koen Internetin ja digitaalisten palveluiden yleistymisen vaikuttaneen mer-
kittavasti tahan. Yksindisyyden ja tylsyyden torjumiseksi seka mina etta testiryhma py-
rimme kehittdmaan vaihtoehtoisia keinoja ajankaytt6on ja digitaalisilla palveluilla yllapi-
dettyjen sosiaalisten tarpeiden tayttdmiseen. Vaihtoehtoiset ajankayttokeinot kohdistui-
vat jo ennestaan tuttuihin harrasteisiin, jotka olivat vaistyneet Internetin k&yton, television

ja videopelien viedessd enemman aikaa arjessa.
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Kulutin aikaani huoltamalla ja soittamalla sahkokitaraa ja -bassoa. Digipaaston aikana
kaytetty aika soittimien parissa loi tunteen taitojen kehittymisesta, mita en koe sosiaali-
sessa mediassa tapahtuvan. Koen tamén taitojen kehittymisen ja sen vaatiman tydomaa-
ran olevan merkittava tekija siihen, miksi nama harrasteet ovat jadneet toteutumatta.
Taitojen kehittymiselle on merkittavassa roolissa mentaalinen tila, jossa toimitaan aarim-
maista keskittymistilassa oman taitotason aarirajoilla. Psykologi Mihaly Csikszentmi-
halyin nimeama flow-tila on psyykkisesti kuormittava, mutta sen vaikutuksiin kuuluu mie-
lihyvan tunnetta ja ajantajun menettamista. Mielihyvan tunteen jatkuminen edellyttaa kui-
tenkin, etta taitojen kehittymisen huomaa itse. (Csikszentmihalyi 1990.)

Koska digitaaliset palvelut tarjoavat samankaltaista mielihyvaa, on soitinharrastus jaanyt
omien kykyjen hitaan kehittymisen vuoksi. Hidas kehittyminen on aiheuttanut itselle pet-
tymyksia. Digitaalisten palveluiden kohdalla pettymykset eivat kohdistu itseen vaan ne
kohdistuvat esimerkiksi teknisiin vikoihin, kuten tilanteisiin jolloin verkkopalvelun palveli-
met eivat toimi, ja sisaltdjen riittamattomyyteen itselle esimerkiksi laadun tai uusien si-

saltdjen puutteesta johtuen.

Soittoharrasteiden lisaksi kaytin aikaani kaymalla kavelylenkeilld. Kavelylenkit toimivat
hiljaisina hetking, jolloin olin yksin ajatusteni kanssa. Tavallisesti kavelyilld kuuntelen
joko musiikkia suoratoistopalveluista tai podcast-kuunnelmia. Pelkkien omien ajatusten
kanssa kaveleminen ei merkittavasti poikennut kokemuksena tastd. Huomasin kuitenkin
keskittymiseni kohdistuneen huomattavasti tarkemmin siihen, mita juuri silla hetkella
tein. Musiikkia kuunnellessani keskittymiseni harhailee ymparistoni ja kuuntelemani mu-
siikin valilla keskittymatta kunnolla kumpaankaan. Vaikka aina olen tarkkaavainen ym-

paristostani, huomioin tarkemmin k&velypolun tapahtumia.

Kéavelylla kdydessani en ajatellut juuri mitaén. Koko kéavelylenkin ajan ajattelin vain, minne
etenen seuraavaksi. Kavelin tavanomaisen lenkin pimeé&éa puistotieta. Tiella oli jaata ja he-
vosen lantaa. Koitin vain valttaa, etten liukastu — etenkaan siihen lantaan. Yllattdvan paljon
ihmisia kulki myos iltak&velylla ja koitin olla mahdollisimman diskreetti, ettei pimeimmalla

kéavelyreitilla kulkemiseni saisi heidan huomiotaan. (Virtanen, paivékirja 2017.)

4.3 Muutokset sosiaalisessa ajanvietossa ja kaytoksessa

Digipaaston aikana tapani viettdd aikaa muiden ihmisten kanssa muuttuivat. Kaytan-

nossa tama tarkoitti uusien ajanviettotapojen kehittdmista samassa taloudessa elavan
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seurustelukumppanin kanssa. Ennen digipaastoa yhteiseen ajanviettoomme kuului run-
saasti muun muassa television katselu, mukaan lukien Netflixin kaltaisten televisio-oh-
jelmien suoratoistopalveluiden siséltdjen katselu joko tietokoneen naytdlta tai televisi-
osta. Vaikka parisuhteeseeni on kuulunut aktiivinen illanvietto kumppanin kanssa muun
muassa ravintolaillallisten ja arjen pyorittamisen muodossa, on digitaalisten palveluiden
tuomalla viihteella ollut yhdessaolossa merkittava rooli. Myos Niki ja Senja huomioivat

taman heidan ajankaytéssaan ystavien ja laheisten kanssa.

Senja teki havainnon, ettd hanella oli kolme l&heistad ihmista, joiden kanssa television
katselu oli osa suhteen laatuaikaa. Digipaastosta huolimatta h&n myos jatkoi television
katselua laheisensé kanssa paaston aikana. Turklen mukaan television katsomisella yh-
dessa voi olla positiivinen vaikutus ihmisten sosiaalisille suhteille heidan keskustelles-
saan ruudulla tapahtuvista asioista kesken&an (2014, 111). Senja pohti, voisiko l&heisten
kanssa tehd&d muutakin tekematté kuitenkaan konkreettisia muutosehdotuksia toimin-

taan.

lllalla mulla oli sovittuna tv-sarjan katselutreffit, jotka yritin muuttaa urheiluksi, mut-
tei onnistunut. Sinansé oli mukavaa, mutten kylla ollut mitenk&an levollisin mielin
nyt illalla, kun viela liséksi piinaa tuleva viikko. Tein huomion, ettéd mulla on kolme
ihmista, joiden kanssa TV:n katselu on osa sitd suhteen laatuaikaa: mummi, ysta-
vani ja poikaystava. Tasté on hyva lahted pohtimaan, mit&d muuta voisi keksia. Mo-
nen kanssa kahvittelen. Vasyttéa hulluna. (Senja, paivékirja 2017.)

Tulkitsen tdman niin, ettéd han kokee mahdollisesti yhteisen television katselun, josta on
tullut vakiintunut tapa, helpompana keinona yllapitdd suhteita kuin keksia uusia tapoja.
Yhdysvaltalaisen journalistin ja tietokirjailija Charles Duhiggin (2012, 20) mukaan yritta-
essamme muuttaa muodostuneita rutiinejamme, hermoratoihimme jo muodostuneet ta-
vat tehda asioita palauttavat meidat tekemaan asioita tottumillamme tavoilla, mikali
emme keskity ja pysy alati tietoisena omasta toiminnastamme. Tdman vuoksi vanhoista
tavoista on vaikea luopua ja se selittdd myds osallistujan haasteet pysya poissa televi-

sion &éaresta sosiaalisen paineen alla.

Niki taasen korvasi leffaillan vaihtoehtoisella toiminnalla menemalla ystavansa kanssa
ravintolaan. Han siis korvasi passiivisen yhteistoiminnan aktiivisella keskustelemalla ys-
taviensa kanssa passiivisen television katselun sijaan. Kuten han, kehitimme taloudes-
samme seurustelukumppanini kanssa aktiivista toimintaa. Kohdallamme se tapahtui lau-
tapelien muodossa ja soittaen yhdessa soittimilla. Kun passiivinen toiminta muuttuu ak-

tiiviseksi, koen olleeni helpompi huomioida toinen aktiviteettiin osallistunut.
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Pelasimme jalleen Carcassonea, jonka ostin alkuviikosta. Saatamme pelata nelja-
kin pelia putkeen iltaisin. Pelatessa kaikki muu ymparilla jaa jonnekin taka-alalle ja
voimme vain olla kahdestaan. Voidaan vaan antaa aikaa toisillemme ja jutella eri
asioista, jotka jaisivat keskustelematta, jos istuisimme vain tietokoneella tai puhe-
limella. (Virtanen, paivakirja 2017.)

Maria koki itsensa sosiaalisemmaksi seké tyo- etté vapaa-ajallaan, koska alypuhelimeen
tuijottamisen sijaan han keskusteli ihmisten kanssa. Han myds kaytti aikaansa runsaasti
kirjojen lukemiseen ja raportoi lukeneensa kuusi kirjaa viikon digipaaston aikana, minka

han koki antavan vapauden tunnetta kayttaa mielikuvitusta.

Olen aina ollut tietylla tavalla muutoksia ja uutta vieroksuva inminen enké ole kos-
kaan innostunut teknologiasta hirveasti. Minulla on aina tuntunut olevan parempaa
tekemista kuin istua koneella tai tuijottaa puhelinta. Silti tuntuu, ettéd tdma paasto
on tehnyt hyvaa.

Olen ollut sosiaalisempi tdissa ja oikeastaan muuallakin. Olen nyt lukenut kuusi
kirjaa viikon aikana ja se on antanut minulle enemman kuin elokuvien katselu.
Saan kayttdad mielikuvitustani vapaammin. Nyt olen myds varma, ettd nukun pa-
remmin paaston takia. Uneni on syvempaa enka heraile yhta paljon. (Maria, pai-
vakirja 2017.)

Kirjojen lukeminen voi viitata myds kehittyneeseen keskittymiskykyyn. Maria koki myos
unenlaatunsa parantuneen huomattavasti paaston aikana ja mielsi unensa syvemmaksi.
Han uskoi myos aiemmin nukkumaan menemisen vaikuttavan tahan. Ennen digipaastoa
Maria kertoo valvoneensa usein jopa kello kahteen yélla, mutta digipaaston aikana han

laittautui nukkumaan viimeistaan kello 23.

Kummitatini kyseli, onko digipaasto vaikuttanut mitenk&én. Aluksi sanoin, ettei ole,
mutta hetken juttelun jalkeen huomasin, ettd on se vaikuttanut yllattavillakin ta-
voilla. Olen mennyt nukkumaan aiemmin kuin yleensa. Yhdeltatoista olen viimeis-
téaan peiton alla. Aiemmin valvoin helposti kahteen. Luulen ainakin digipaaston ole-
van osallinen. (Maria, paivakirja 2017.)

Koin myos itse olevani keskittymiskykyisempi ja sosiaalisempi digipaaston aikana muun
muassa pitdessani kahvitaukoja tyopaikalla. Talloin kaytin kahvitaukoni joko lukemalla
lehtia tai keskustellessa kollegoiden kanssa. Unenlaadun paranemisesta huomasin
myds merkkeja. Vaikka tunsin digipaastonkin aikana itseni vasyneeksi pitkin paivaa ku-

ten normaalistikin arjessa, herasin aamuisin tavanomaista virkeampana.
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4.4 Digipaaston paattyminen

Digipaaston lopussa olin jannittynyt, koska tiesin palaavani vanhoihin tapoihini pian
paaston paattymisen jalkeen. Digipaaston aikana koin itseni vapautuneemmaksi ja tun-
tevani vahemman stressia, mika johtui ennen kaikkea siita, etta kykenin keskittyméaan
erindisten asioiden hoitamiseen enka kuluttanut aikaani digitaalisten palveluiden parissa
siirtden tehtavien tekoa mydhempaan ajankohtaan. Digipaasto toi kuitenkin uusia tapoja,
kuten aktiivisten sosiaalisten harrasteiden tuomisen arkielaméén lautapelien muodossa,
sekd puhelimesta ilmoitusten jattamisen pois paaltd. Digipaasto myods vahvisti tietoi-
suutta omasta suhteesta digitaalisiin palveluihin. Oma riippuvaisuus digitaalisiin palve-
luihin nakyy esimerkiksi digipaaston jalkeen ennen kaikkea hallitsemattomana ajankayt-

tona.

Tutkimusryhmaan osallistuneista Niki ja Senja kokivat helpottunutta oloa, ettd paasto
paattyy. He antoivat paaston aikana my0s itselleen eniten myonnytyksia digitaalisten
palveluiden kaytdssa. Osallistuneista jokainen odotti paasevansa jatkamaan arkeaan la-
hes entiseen malliin, mutta jokainen havainnoi mygds kayttdneensa erityisesti sosiaalisen
median palveluihin liikaa aikaa arjessaan ennen digipaastoa. Maria koki olevansa enem-
man huolestunut paaston paattymisesta ja aikoi pitaa vastaavanlaisen digipaaston itsek-

seen myodhemmin.

Olen sitéd mielta, ettd paasto teki minulle hyvaa ja mielestani jokaisen tulisi kokeilla
tata, jotta elaman perusasiat eivat unohtuisi ihmisiltd. Paaston loppuminen enem-
mankin huolestuttaa kuin etta se toisi helpotusta. Taidan pitdd uuden paaston it-
sendisesti piakkoin.

Odotan mielenkiinnolla sita, etta kaytankod puhelinta yhta paljon paaston jalkeen
kuin sitd ennen. Nyt on helppo sanoa, etta kaytan sitda vahemman, mutta saa
nahda parin viikon péasta. Toivottavasti pysyn télla tiella mikd nyt on menossa.
(Maria, paivakirja 2017.)

Jokainen osallistujista koki digipaaston paattyessa, etté he aikoivat véhentéaa sosiaalisen

median kayttoa.

Viimeinen paiva. Olo on tyytyvainen, kun kokeilu on ohi. Aion védhentdd somen
kayttoa ja koittaa roikkua jatkossa véhemman netissé ja olla rapeltamattéa puhe-
linta koko ajan. Spotifya meinaan kuunnella entiseen malliin. Netflixin kayttda aion
jatkaa, mutta ehka voisin valita sen sijasta vahan useammin kirjan. (Niki, paivékirja
2017.)

Viimeinen paiva! Tyokaverit kyseli, ettd helpottaako jo? Ainut mik& helpottaa on
se, ettd saan katsoa taas NHL:&é ja Kokkisotaa. WhatsAppin kayttokin auttaa jon-
kin verran, mutta nyt on pakko sanoa, etta Facebookia tai muita some-juttuja ei ole
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ikava. Ei vaan ole. Niiden turhuus on vain korostunut viikon myéta. Tiedan, etten
poista fb:ta, silla pidan sité kautta yhteytta pariin ihmiseen joihin ei muualla pysty
pitamaan, mutta fb:n kéyttd luultavasti vahenee. HUOMATTAVASTI! (Maria, péi-
vékirja 2017.)

Na&in digipaastolla monta hyvaa puolta: olin lasnd enemman hetkissé, rauhoituin.
Stressi ensin nousi ja sitten alkoi laskea, tietotulva ei paéssyt vaikuttamaan itseeni
kuin vain silloin kun halusin. Huomasin, etté jos ei pitényt tiukasti kiinni rajoista tai
paastosta, niin helposti sitd eksyi vaan ajelehtimaan varsinkin Facebookiin —
vaikka siella ei tapahdu OIKEASTI mitaan. Lopputuloksena: Alan véhentaa kayttda
tietoisesti ja esim. olemaan aina la/su kokonaan ilman nettia. TV ja muut, radio,
eivat aiheuta levottomuutta samoissa maarin. Kiinnostava kokemus. Opin paljon
omasta riippuvaisuudestani ja siitd myds miten paljon teen téita. (Senja, paivakirja
2017.)

Parasta, mitéa digipaaston aikana tein, oli ottaa ilmoitukset puhelimesta pois ja pois-
taa ylimaaraisia sovelluksia. Facebookia en usko uudelleen asentavani ja pika-
viestien kohdalla koen, etta niihin voi palata sitten kun se itselle sopii. Aion jatkossa
pitdd puhelimeni pdaasiassa danettomalld, jotta voin keskittya kayttdmaan sita sil-
loin kuin se minulle itselleni sopii. (Virtanen, paivakirja 2017.)

Osalllistujien kommentit osoittavat, ettéa sosiaalisen median palveluja ei pideta merkityk-
sellisina vaan muun muassa Maria kuvaa niita turhina. Niki kuvaa Internetissa kaytettya
aikaa roikkumiseksi ja puhelimen kayttamista rapeltdmiseksi, joten uskon nailla toimilla

olevan hanelle vain vahan merkitysta.

4.5 Tutkimustulosten yhteenveto

Tutkin seitsemén vuorokauden mittaisen digipaaston vaikutuksia ihmisten arkeen au-
toetnografisin menetelmin, minka tueksi kerasin itseraportoinnin keinoin kokemuksia kol-
melta digipaastoon vapaaehtoisesti osallistuneelta henkildltd. Tutkimuksen perusteella
digipaasto vaikuttaa siihen osallistuvan arkeen monilla eri tavoilla. Digipaaston aikana
osallistujat kokivat muun muassa stressia ja ahdistusta, koska he pelkasivat jadvansa
paitsi muun muassa ystaviensa viesteista, tapahtumakutsuista ja uutisista. Ahdistukseen
liittyi my0s tylsyyden ja yksindisyyden tunteiden kokemukset, jotka voidaan nédhda merk-

kein& some- ja nettiriippuvuuden kaltaisista oireista.

Digipaaston aikana osa osallistujista koki olevansa sosiaalisempia, mutta osalla oli myds
huolia digipaaston vaikutuksista sosiaalisiin suhteisiin. Osallistujat kokivat, etta sosiaali-

nen media oli ainoa keino yllapitaa suhteita joihinkin tuttavuuksiin.

Tajusin, ettei mulla ole puhelimessa kenenkaan puolituttujen/hyvanpaivantuttujen
tai etédisempien kavereiden numeroita. Netti (Facebook) on todella kateva vayla
sopia tapaamisista ei-niiden-kaikkein-laheisimpien kavereiden kanssa. Toisaalta
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ollut ihan kivakin saada hengéahtaa kaiken maailman puolituttujen kanssa viestitte-
lysta. Mutta pikkuhiljaa myos sité alkaa tulla ikava. (Niki, paivakirja 2017.)

Digipaastolla voidaan tulkita otoksen perusteella olevan vaikutuksia tapoihin, joilla osal-
listujat ovat vuorovaikutuksessa toisiin ihmisiin. Koska sosiaalinen media on tutkimus-
ryhmaan osallistuneille ainoa keino olla yhteydessa joihinkin ystaviinsa, voisi tastéa olet-
taa, etta digitaalisten palveluiden kaytdlla on vaikutusta siihen, kenen kanssa ihminen on
vuorovaikutuksessa. Tamén todentaminen edellyttaa erillista tutkimusta.

Sosiaaliseen vuorovaikutukseen liittyi my6ds havainto, etté suhteiden yllapito saattoi edel-
lyttd& muutoksia toimintatapoihin. Digipaastoon osallistuneista kolmella television kat-
selu toimi yhtené yhteisen toiminnan muotona sosiaalisissa suhteissa. Heista kaksi ke-
hitti vaihtoehtoisia tapoja viettaa aikaa. Kolmas osallistui television katseluun, mika osoit-
taa merkkeja tapojen vaikeasta muuttamisesta lyhyessa ajassa.

Tutkimuksen aikana osallistujat kayttivat aikaansa keskittymisté edellyttavaan toimin-
taan, kuten musiikki-instrumenteilla soittamiseen, kirjojen lukemiseen ja sosiaaliseen
kanssakaymiseen. Tasta voidaan tulkita, etta digitaalisten palveluiden ollessa pois saa-
tavilta ihmiset hakeutuvat tekemaan asioita, joiden avulla he paasevat flow-tilaan. Di-
gipaaston voidaan siis nahda taman tutkimuksen perusteella mahdollistavan osallistujia

keskittymaan taitojen kehittamiseen.

Osalllistujien kokemuksista voi tulkita, ettd heidan kayttamansa palvelut eivat toteuta
Time Well Spent -liikkeen mallia. Heidan toiminnassaan oli havaittavissa, etta palveluista
irrottautuminen tuotti haasteita. Osallistujat eivat kokeneet, etta digitaalisten palveluiden
kayttamatta jattaminen olisi johtanut siihen, etta heilla jai jotain tekematta, joten heidan
normaalissa arjessaan kayttamat palvelut eivat merkittdvasti edesauta heita toteutta-
maan tavoitteitaan. Digipaastoon osallistuneista erityisesti mina ja Maria koimme ole-
vamme sosiaalisempia paaston aikana ja my6s Senja koki huomioivansa ymparillansa
olevia ihmisia paremmin, joten kayttdmamme digitaaliset palvelut eivat mydskaén erityi-

semmin edesauta sosiaalisten suhteidemme yllapitoa.

5 Voiko suunnittelija auttaa elam&én paremmin?

Opinnaytetyoni tavoite oli selvittda digitaalisista palveluista kieltaytymisen, digipaaston,

vaikutuksista arkeen. Tutkimuksen tuloksia ei pienen otoksen vuoksi voida yleistaa. Tu-
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loksista voidaan kuitenkin tulkita, etta digitaalisilla palveluilla on vaikutusta arkikayttayty-
miseemme ja ne vievat aikaamme, jonka haluaisimme kayttdd muilla tavoilla. Toimin
tydkseni digitaalisten palveluiden suunnittelijana, mika edellyttdd minua pysyméaan ajan
hermolla siitd, mitd palveluita ihmisille on tarjolla, miten he ottavat kayttddén uusia digi-
taalisia palveluita ja miten heidéat voidaan tavoittaa nailla palveluilla. Tyd asettaa myos
eettisid haasteita. Miten paljon palvelu voi muistuttaa itsestaan ilmoituksin? Voinko tehda

palvelusta houkuttelevan kayttéden Eyalin koukuttamismallia?

Digitaaliset palvelut ovat lapitunkevampia arjessamme kuin koskaan, ja koen arjessani,
etta niiden kayttaminen on oletuksena oman ikaryhméni inmisia kohtaan. Turkle (2014,
10) kuvaa digitalisoitunutta arkeamme tilanteeksi, jossa olemme aina yhteydessa (con-
nected). Kommunikaation digitalisoitumisen myo6ta vanhoihin tapoihin palaaminen di-
gipaaston jalkeen tapahtui nopeasti. Internet ja alypuhelinsovellukset keskeyttavat teke-
misen ja vievét aikaani muulta tekemiseltd, koska se on helpompaa ja vaihtelevat pal-
kinnot saavat aivot tuottamaan mielihyvaa tuottavaa dopamiinia (Sapolsky, 2013). Digi-
taalisten palveluiden kohdalla sama palkitsemisesta seuraava mielihyvan kokemus ta-

pahtuu sisaltéjen vaihtuessa.

Taman vuoksi onkin tarkead, etta tata aivoissa tapahtuvaa biologista reaktiota ei hyvak-
sikayteta tarjottaessa ihmisille palveluita, koska talléin ihmiset eivat tee tietoisia valintoja.
Reaktion vélttamisen tekee Harrisin (2016) mukaan erityisen vaikeaksi se, etté jatkuvasti
mukana kulkevat alypuhelimet tarjoavat loppumattomasti vaihtelevia palkintoja. Harris ja
Time Well Spent -yhteist pyrkivat tarjpamaan tahan ajattelumalleja, joilla palveluiden
suunnittelijat huomioisivat kayttajiensa pyrkimykset elamaan omien tavoitteidensa mu-
kaista elamaa ja tukisivat tietoisten valintojen tekemista ruutujen &éressa vietetysta
ajasta (Harris 2015; Time Well Spent n.d.). Mutta mielestani on syyta kysya, voivatko

suunnittelijat korjata tata ongelmaa.

Palveluille on maaritetty liiketoimintatavoitteet, joiden tehtavana on tuottaa omistajilleen
mahdollisimman paljon voittoa. Voiko muun muassa Harrisin ja Edelmanin esittamia eet-
tisia periaatteita noudattava palvelu parjata samoilla digitaalisen liiketoiminnan markki-
noilla kuin ihmisiin psykologisin keinoin vaikuttavat palvelut, jotka keraavat kayttajistaan
alati enemman tietoa voidakseen ennustaa ja kehittda keinoja siihen, miten saada heidat
kuluttamaan entista enemman aikaa palveluidensa parissa? Olen nahnyt tydssani, etta
yritystoiminnassa hairididen minimointi ja mahdollisuudet keskittyd antamaan tarkeille

tehtaville aikaa on erityisen tarke&d. TAma paitsi kehittaa tehokkaampia prosesseja, se



28

myds tekee tydn tekemisesta mielekkddmpaa. Uskon siis, etta hairiottomille ja kayttajien

aikaa arvostaville palveluille on kysyntaa, mutta tarpeet ovat liiketoimintalahtdisia.

Tama ei tarkoita, etta kuluttajissa ei olisi halua ja kiinnostusta. Tutkimukseni perusteella
digitaalisten palveluiden kayttoon haluttaisiin tehda tietoista vahentamista. Myds suun-
nittelijayhteistissa on halua muutokselle. Olen osallistunut Time Well Spent -ajattelumal-
lista kiinnostuneen pienen yhteison tapaamisiin Helsingissé nelja kertaa. Yhteison kes-
kusteluissa nousi esille, ettd digitaalisista palveluista, joiden kaytolla oli selked paate-
piste, oli helpompi irrottautua kuin sellaisista, jotka tarjosivat aina uutta sisaltda. Miten
tama voitaisiin toteuttaa sosiaalisen median palveluiden kanssa? Esimerkkina esitettiin
muun muassa idea vaihtoehtoisesta sosiaalisen median palvelusta, joka nayttaisi vain
viisi itselle tarkeéksi merkitsemien henkildiden paivitysta. Sisaltd olisi siis tallgin tarkoin
rajattu. Kulloinkin saatavilla olevien siséltéjen maara ja aika, jolloin uudet siséllét haet-
taisiin, tulisi viestia kayttajalle selkeasti, jolloin tAma ei koe tarvetta tarkastaa, onko uusia
siséltoja tullut palveluun. Kayttajan ei myoskaan tarvitsisi kokea FOMO-oireita, mikali

katsomatta jadneet sisallot olisivat yha saatavilla uusien paivittyessa palveluun.

Tapaamisissa kaytyjen keskustelujen pohjalta palvelu, joka tukee kayttajadnsa toteutta-
maan haluamansa toiminnan eika aiheuta hallitsematonta ajan kuluttamista, sisaltaa

seuraavat elementit:

o Aloituspiste. Kayttdja tulee palveluun tietyn tavoitteen saavuttamiseksi.

¢ Rajattu sisalto. Palvelu ei tarjoa lisda sisaltoja, kun kayttajalle alustavasti tarjottu
sisaltd on kasitelty. Sisaltd voi olla maaran sijaan sidottu myds aikaan, jolloin
kayttaja voi esimerkiksi tarkastella sisaltoja vain tietyn ajan puitteissa.

o Lé&pindkyvyys. Palvelu kommunikoi selkedasti sisallon maaran, miksi se nakyy
kayttgjalle ja sen vaihtuvuuden frekvenssin.

o Hairiottémyys. Palvelu luottaa siihen, etta kayttaja palaa, kun se on hanen ta-
voitteidensa mukaista.

e Hallinnoitavuus. Kayttgja voi tehda tietoisen valinnan rajausten muuttamiseksi.

o Selkea paatepiste. Kun kayttajd on suorittanut toiminnon loppuun tai kasitellyt
siséllot, palvelu ei pyri tarjoamaan uusia tarpeita. Palvelu ei tarjoa kayttgjan in-

tentiosta poikkeavia tavoitteita.
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Esittamani malli mukailee paljon Time Well Spent -yhteisén suunnittelijoille suunnattua
tarkistuslistaa (Time Well Spent n.d.), ja sitd voidaan kayttaa samalla tavalla tarkastus-
listana, mikali tavoitteena on kehittdé palvelu, jonka tarkoituksena on tukea kayttgjiaan
saavuttamaan tavoitteensa palvelun avulla ilman hairidita. Mallia ei kuitenkaan ole tes-
tattu kaytanndssa, ja sen kehittaminen sekéd laajentaminen tarjoaisivat jatkoa tassa

tydssa kasitellyille teemaoille.

Opinnaytetyon tutkimusosuus kasitteli itseraportoinnin osalta ainoastaan digipaaston ai-
kana koettuja kokemuksia. Tutkimukselle olisi voinut olla eduksi, mikéali osallistujilta olisi
keratty paivakirjamuotoiset raportit viikolta ennen digipaastoa, jolloin viikkojen vélisia
eroja olisi voinut vertailla. Talldin digipaaston tuottamat muutokset arkeen olisi voinut
selvittdd mahdollisesti selkeammin. Taman opinnaytetyon puitteissa osallistujilta kahden
viikon omistautuminen raportoinnille olisi kuitenkin todennakdisesti karsinut digipaastoon
osallistujien maaraé entisestaan. Samoin digipaaston lopettamisen jalkeiset muutokset

arjessa tarjoaisivat kiinnostavan jatkotutkimusaiheen.

Jatkotutkimuksissa olisi mielenkiintoista selvittaa, millaisin keinoin suomalaiset digitaa-
listen palveluiden kehittajat pyrkivat tietoisesti vaikuttamaan kayttgjiinsa. Myos digitaa-
listen palveluiden vaikutusta kansanterveydelle ja sitda, miten mahdollisia haittavaikutuk-
sia voitaisiin ehkaista, tulisi tutkia. Jatkotutkimuksissa voitaisiin myos selvittaa pidempi-
aikaisen digipaaston vaikutuksia ihmisten arkikayttaytymiseen, viestimiseen, tavoittei-

den saavuttamiseen ja henkiseen hyvinvointiin.
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