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Opinnaytetydn  tavoitteena on vertailla valittujen  keinojen  toimivuutta
digiriippuvuudesta irtautumisessa ja selvittda, miten muuttaa pysyvasti digilaitteiden ja
-palvelujen kayttdd. Tyon tarkoitus on lisata tietoa ja keskustella riippuvuutta
aiheuttavasta suunnittelusta, digitaalisten teknologioiden liiallisen kayton aiheuttamista
haitoista yksilon hyvinvoinnille ja yksilon mahdollisuuksista vaikuttaa teknologian
kayttoon.

Ty6 koostuu digiriippuvuutta ja sen syitd ja seurauksia tarkastelevasta teoreettisesta
viitekehyksesta seka tutkimusosuudesta, joka toteutettiin hyddyntden kvalitatiivista
autoetnografista tutkimusmenetelméa. Siind seurattiin ja analysoitiin valittujen
keinojen vaikutusta tutkijan digilaitteiden ja -palveluiden kayttdon. Keinoiksi valittiin
digipaasto, harmaa nayttd, ilmoitusten ja riippuvuutta aiheuttavien sovellusten
poistaminen seka digital declutter -haaste.

Keratyn tutkimusaineiston perusteella voi todeta, ettd keinoista parhaiten vaikutti
toimivan digital declutter. Myds riippuvuutta aiheuttavien sovellusten poistamisesta ja
digipaastosta vaikutti olevan hyodtya. Sen sijaan ilmoitusten poistolla ja puhelimen
harmaalla naytolla ei ollut merkittdvaa vaikutusta. Riippuvuusoireita ilmeni kaikkien
kokeilujen aikana, mutta ne lievenivat tutkimusjakson loppua kohden. Myénteiset
muutokset tutkijan hyvinvoinnissa olivat kokonaisvaltaisia.

Digitaaliset teknologiat kietoutuvat elamaamme yha tiivimmin vieden yhda enemman
aikaamme. Opinnaytetydn lopussa pohditaan pysyvan muutoksen haastavuutta ja
kestoa palvelujen ja laitteiden koukuttavuuden takia. Taman tutkimuksen valossa
muutos nayttaisi kuitenkin olevan mahdollinen.

Avainsanat: Digiriippuvuus, koukuttaminen, digitaalinen hairidtekija,
huomio, digipaasto, digitaalinen minimalismi
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The aim of this thesis is to find out which of the chosen means could help to overcome
digital addiction and how to bring about a lasting positive change in the use of digital
devices and services. In addition, causes and consequences of digital addiction on
well-being are discussed. The purpose of this study is to raise awareness and continue
the discussion of the power of addictive design, negative effects of excessive use of
digital technologies on well-being and opportunities to change one’s behavior.

The study consists of a theoretical and a research section. The theoretical section
describes what digital addiction is and examines causes and consequences of the
phenomenon. The study was carried out by using a qualitative autoethnographic
research method and it examines the impact of selected means on the use of digital
technologies in the author’s life. The means chosen for this study were digital detox,
gray screen, removal of notifications and applications and digital declutter challenge.

Based on the gathered data, it can be interpreted that the digital declutter worked best
in all aspects. Removing addictive applications and digital detox seemed to be
beneficial. In contrast, changing the phone screen gray and removing notifications did
not seem to have a significant effect. Withdrawal symptoms occurred during all the
experiments, but they abated towards the end of the study. Positive changes in
author’s life were pervasive. It is concluded that achieving a lasting change can be a
long and challenging process, as digital devices and services are designed to be
addictive. Still, in the light of this study, it seems to be possible.

Keywords: Digital addiction, engagement, digital distraction, attention,
digital detox, digital minimalism
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1 Johdanto

Digilaitteista ja -palveluista on muodostunut erottamaton ja keskeinen osa
elamaamme. Yhteydenpito on jatkuvasti lisdantynyt internetissa ja vahentynyt
kasvotusten (Turkle 2011 & 2015; Watson 2010). Kaytamme tutkimusten mukaan
yhad enemman aikaa digilaitteiden parissa, ja digiriippuvuutta onkin alettu pitaa
merkittavana ongelmana yksil6ille ja yhteiskunnalle (Center for Humane
technology n.d.). Digiriippuvaisten maara on kasvanut viime vuosina, ja monia
heista jopa hoidetaan terapialla. Nuorimmat hoidettavista ovat alakouluikaisia.
(Piirainen 2018.)

Opinnaytetyoni aihe on digiriippuvuus. Tassa tyossa digiriippuvuudella
tarkoitetaan digilaitteiden hallitsematonta ja liiallista kayttéa haitallisista
seurauksista huolimatta. Aihe kiinnostaa minua seka tavallisena kayttajana etta
digitaalisen palveluiden suunnittelijana. Digitaalista muotoilua opiskellessani olen
huomannut kayttajien koukuttamisen digitaalisiin palveluihin olevan merkittava
osa yritysten ansaintalogiikkaa. Kayttajien huomion tavoittelu on osa digitaalisten
palveluiden suunnittelijan tyotd, ja halu tarkastella alaani kriittisesta
nakokulmasta ajoi kyseisen aiheen valintaan. Teknologian haittoja on kasitelty
opintojeni aikana, ja olen lukenut aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta myds vapaa-
ajalla. Liséksi minulla on aikaisempaa kokemusta digipaastoista ja oman
puhelimen kaytdon rajoittamisesta, mutta olen saanut niistd toistaiseksi vain
lyhytaikaista hyotya palattuani niiden jalkeen vanhoihin tapoihin. N&in ollen
aihevalintaan vaikutti oman avuntarpeen lisaksi myds halu auttaa muita. Koen,
ettd yksittaisind kayttajind meilla on talla hetkella enemméan mahdollisuuksia
vaikuttaa omaan teknologian kayttéémme kuin rajoittaa jattimaisten

teknologiayritysten toimintamalleja.

Selvitdn  opinnaytetydssani  valittujen  digiriippuvuuden  vahentamiseen

tarkoitettujen keinojen toimivuutta ja pyrin vastaamaan kysymykseen, miten



saada digilaitteiden ja -palveluiden kayttd pysyvasti paremmin omaan hallintaan.
Pyrin kartoittamaan digiriippuvuuden syitd ja seurauksia ja avaamaan keskeisia
kasitteitda mahdollisimman kattavasti mutta ytimekkaasti. Keskityn yksilon
hyvinvointiin liittyviin  kielteisiin  vaikutuksiin laajempien yhteiskunnallisten
seurausten sijaan. Vaikka en kasittele digilaitteiden ja -palveluiden myonteisia
vaikutuksia, en kuitenkaan kiista niiden olemassaoloa. En myo6sk&an pyri

etsimaan syyllisia digiriippuvuuteen.

Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena hyodyntamalla autoetnografista
tutkimusmenetelmaa. Kokeilin digipaastoa, harmaata naytt6d, ilmoitusten ja
sovellusten poistamista, puhelimen pitamista toisella puolella huonetta seka
digitaalinen minimalismi -nimisté teknologian kayton filosofiaa digiriippuvuudesta
irti paasemiseen. Kirjoitin kokemuksistani paivékirjaa, kerdsin puhelimen
kayttotilastoja, analysoin kokemuksiani seka vertailin eri keinojen toimivuutta
omassa elamassani. Lopuksi laadin yhteenvedon, mitka keinot toimivat parhaiten
ja mitk& heikoimmin digilaitteiden ja -palveluiden kaytbn vahentamisessa tassa
tutkimustytsséd, ja pohdin seka tutkimus- etta lahdeaineiston valossa, mita
vaaditaan pysyvan muutoksen aikaansaamiseksi. Tatd opinnaytetytta voi
hyodyntaa johdantona digiriippuvuuteen seka keinoihin siitd eroon paasemiseksi,
ja toivon tutkimuksesta olevan hyotya niille, jotka kokevat digilaitteiden kayttonsa

olevan ongelma.

Tutkielman rakenne on seuraava: Toisessa luvussa kerrotaan, mita
rippuvuudella ja  digirippuvuudella  tarkoitetaan, lisaksi tutustutaan
digiriippuvuuden yleisyyteen ja sen syihin. Kolmas Iluku Kkasittelee
digiriippuvuuden kielteisia vaikutuksia yksilon hyvinvoinnille. Neljdnnessa
luvussa lapikdydaan taustojani digitaalisten palveluiden kayttajana,
autoetnografista tutkimusmetodia, tutkimuksen toteuttamista ja tulosten
analysointitapaa. Viides Iluku keskittyy tutkimuksen tuloksiin ja niiden
analysointiin, ja kuudennessa luvussa kaydaan lapi johtop&atoksia luvun viisi
tuloksista seka sitd, miten aikaansaada pysyvd muutos omassa teknologian

kaytossa. Viimeisessa eli seitsemannessa luvussa pohditaan digiriippuvuutta



ilmibna ja tutkimustuloksia laajemmin ja palataan tyon tavoitteisiin, kulkuun,

onnistumisiin, haasteisiin, puutteisiin sekd mahdollisiin jatkotutkimuskohteisiin.

2 Digiriippuvuus ja sen taustat

On vaikea kuvitella elaméa ilman digitaalisia laitteita ja palveluita, silla ne ovat
nykyaan niin kiintea osa arkeamme. Teknologia on tehnyt elamasta monin tavoin
helpompaa ja mukavampaa, esimerkiksi puhelimella voi tilata hetkessa lahes
mitd tahansa suoraan kotiovelle ja puhelin pitdd sisalladn muun muassa
kameran, laskimen ja mittanauhan. Toisaalta teknologian ja erityisesti puhelimen
sulautuminen osaksi elamaamme on aiheuttanut myds riippuvuutta siita. llman
puhelinta moni tuntee olonsa avuttomaksi, silld sitd on totuttu kayttdmaan
ensisijaisen yhteydenpidon lisdksi esimerkiksi karttana, tietopankkina ja aivojen
ulkoisena kovalevyna. Lisaksi puhelin palvelee usein pakokeinona ja turvana

sosiaalisissa tilanteissa (Turkle 2015).

Tyo6kaluihin kietoutuminen (entanglement) ei kuitenkaan ole uusi ilmio, ja ne ovat
kautta historian olleet ihmisille tarkeitd. Esimerkiksi monissa muinaisissa
sivilisaatioissa ajateltiin miekoilla olevan oma sielunsa ja elaménsa, ja siksi niita
kohdeltiin hyvin ja ne haudattiin yhdessa omistajiensa kanssa. Miekoista voi
ajatella tulleen ihmisen jatke. Tydkaluihin kietoutuminen mahdollisti fyysisten ja
kognitiivisten kykyjen laajentumisen ja siten lajimme selviytymisen petoelaimilta

ja levittaytymisen ympari maapalloa. (Pang 2013, 20-26.)

Teknologia on saavuttanut niin merkittdvan aseman nykymaailmassa, etté se voi
my06s orjuuttaa ja kontrolloida kaytostamme. Se ei ole enaa vain tyokalu, jota
kaytetddn tarvittaessa vaan voi aarimmillaan johtaa riippuvuuteen. On siirrytty
tyokaluihin ~ pohjautuneesta  teknologiaympaéristosta  riippuvuuteen ja

manipulaatioon pohjautuvaan ympéaristoon, jossa tyokalut luoneet yritykset



toteuttavat padmaariaan ihmisen mieltd manipuloimalla. (The Social Dilemma
2020.)

Digiriippuvuuden  ymmartaminen  vaatii  syvéllisempaa  perehtymista
riippuvuuteen ja sen synnyn syihin. Tama luku alkaa riippuvuuden ja
digiriippuvuuden Kkasitteiden maarittelylla. Sen jalkeen Kkasitelladn ilmién
yleisyytta eri ikaluokissa ja joitakin digiriippuvuuteen liittyvia kasitteita, joilla sita
on yritetty ymmartaa. Lisaksi kaydaan lapi digiriippuvuuden psykologista taustaa,
kuten esimerkiksi tapojen muodostumista seka sitd, miten tietoa ihmismielen
ominaisuuksista hyddynnetdadn suunnittelussa, jotta kayttajat saadaan
viettamaan mahdollisimman paljon aikaa digilaitteiden ja -palvelujen parissa.

Lahdeaineiston keskeiset nakokulmat valikoituivat myds osaksi taté tyota.

2.1 Mita on digiriippuvuus?

Ennen digirippuvuuden Kkasittelyda taytyy maaritelld, mita riippuvuudella
tarkoitetaan. Riippuvuus syntyy tietyn aineen tai toiminnan yksilolle tuottamasta
mielihyvasta. Toiminnasta seuraava mielihyva eli palkinto saa yksilon
hakeutumaan aineen tai toiminnan pariin uudelleen ja jatkamaan toimintaa
kauemmin. Riippuvuus koetaan wusein “kontrollin menetyksend” eli
kyvyttomyytenad vahentaa tai lopettaa toimintaa yrityksista huolimatta. (Tanner,
Radwan, Korhonen & Mustonen 2020.) Psykologian professorin Adam Alterin
mukaan riippuvuudesta tekee vahingollista se, ettda se syrjayttdd muut
valttamattomat asiat, kuten tyon, opiskelun, ihmissuhteet, harrastukset ja itsesta
huolehtimisen (Alter 2017, 18). Lievan riippuvuuden vaikutukset toimintakykyyn
ovat rajallisia, mutta vakavan riippuvuuden seuraukset voivat koskettaa kaikkia
elamén osa-alueita. Fyysisid seurauksia voivat olla sairaudet ja neurologiset
vauriot, psyykkisia vaikutuksia mielenterveyden hairidt, kuten ahdistus ja
masennus. Riippuvuudella voi olla myos sosiaalisia ja taloudellisia seurauksia,
kuten syrjaytyminen, ihmissuhdekonfliktit, eristdytyminen, ajautuminen

rikollisuuteen, velkaantuminen ja maksukyvyttomyys. (Tyler 2018.)



Toisaalta riippuvuus voidaan kokea my6s niin kutsuttuna flow-tilana. Se on
psykologi Mihaly Csikszentmihalyin keksima kasite, jolla tarkoitetaan
kokonaisvaltaista, ihanteellista ja tavoiteltua tilaa, jolloin keskittyminen on
huipussaan, ajantaju katoaa ja tuntee olevansa taysin sitoutunut jonkin asian
tekemiseen. (Boyd 2014, 80; Pang 2013, 45; Rutkowski & Saunders 2018).
Antropologi Natasha Schill on tutkinut Las Vegasissa peliautomaattien
suunnittelua, niiden pelaajia ja flow-tilan synkkaa puolta — transsimaista pelitilaa
(the machine zone) (Schull 2012; Madrigal 2013). Schillin mukaan pelaajille kyse
ei ole voittamisesta vaan flow-tilaan péaasemisesta — riippuvuutta aiheuttaa
ymparoivan maailman kadottava rauhan tila, jonka pelaajat saavuttavat (Schiill
2012, esipuhe). Flow-tilaan voi p&&sta melkein mita tahansa toimintaa
suorittaessa, esimerkiksi pelaamalla videopelid tai viettamalla aikaa

sosiaalisessa mediassa (Pang 2013, 45).

Riippuvuus jaotellaan aine- ja toiminnalliseen riippuvuuteen: riippuvuus voi olla
joko voimakasta tarvetta kayttdd jotakin nautintoainetta tai toteuttaa
pakonomaisesti jotakin toimintaa haittavaikutuksista huolimatta (Duodecim
Terveysportti n.d.). Toiminnallinen riippuvuus koostuu kuudesta osatekijasta:
sopivan ulottumattomissa olevista pakottavista tavoitteista, ennakoimattomasta
myoOnteisestd palautteesta, edistymisen tunteesta, ajan myotad vaikeutuvista
tehtavista, ratkaisua vaativista jannitteistd sek& vahvoista sosiaalisista
yhteyksista. Nykyisissa toiminnallisissa riippuvuuksissa on ainakin yksi edella
mainituista tekijoista. (Alter 2017, 17.) Toiminnalliset riippuvuudet ovat heikompia
kuin aineriippuvuudet, mutta Alterin mukaan niilla on paljon yhteista.
Toiminnalliset riippuvuudet aktivoivat samat aivoalueet, ja samat psyykkiset
tekijat, jotka altistavat aineriippuvuuksille, tekevat my6ds alttimmaksi
toiminnallisille  riippuvuuksille. Toiminnalliset riippuvuudet ovat nykyaan
aineriippuvuuksia yleisempié, ja erityisesti viime vuosikymmenina niistd on
alkanut karsia yha useampi. (Alter 2017, 16-27.)



Digiriippuvuus on toiminnallista riippuvuutta. Se ei kuitenkaan ole toistaiseksi
saavuttanut vakiintunutta asemaa diagnosoitavana riippuvuutena, silla sita ei ole
siséllytetty Mielenterveyshairididen diagnostiikka- ja tilastokasikirjaan (DSM),
joka on mielenterveyshairididen diagnosoinnin standardi. (Tanner, Radwan,
Korhonen & Mustonen 2020.) Asiantuntijat ovat kayneet keskustelua siita, onko
digiiriippuvuus itsendinen sairaus vai jonkin toisen sairauden, kuten
masennuksen tai ahdistuksen, ilmentyma (Aboujaoude 2011, 214; Boyd 2014,
82). Jotkut ovat olleet sitd mieltd, etteivat riippuvuutta aiheuta teknologiat
itsessdan vaan kokemukset, joita ne tarjoavat (Aboujaoude 2011, 219).
TechTarget-sivuston (2018) mukaan digiriippuvuuden oireet ovat kuitenkin
samankaltaisia kuin muiden DSM-kasikirjassa listattujen toiminnallisten
riippuvuuksien, kuten uhkapelaamisen. Sivuston mukaan digiriippuvuus on
impulssikontrollihairié (impulse control disorder), johon liittyy mobiililaitteiden,
internetin tai videopelien pakonomainen kayttd kielteisistd vaikutuksista
huolimatta. Myds Amarijit ja Pawan Singhin (2019) maarittelevat digiriippuvuuden
impulssikontollin hairidksi, jossa digitaalisia teknologioita — esimerkiksi internetia,
videopeleja, puhelimia ja sosiaalisen median alustoja - kaytetdan

pakkomielteisesti.

Digiriippuvuutta voidaan kutsua myds netti- tai teknologiariippuvuudeksi. Sen
varoitusmerkkeja ovat liiallinen kaytto, kielteiset seuraukset ja vieroitusoireet.
Liialliseen kayttoon voi liittyd esimerkiksi heikentynyt ajantaju ja perustarpeiden
laiminlyonti. Teknologiaa voidaan myo6s kayttdd pakokeinona epamiellyttavien
tilanteiden ja tunteiden valttamiseksi. Kielteisilla seurauksilla tarkoitetaan
riippuvuuskayttaytymisen jatkumista kielteisistd seurauksista huolimatta.
Kielteisid seurauksia voi olla esimerkiksi eristaytyminen muista ihmisista, huono
koulu- tai tydbmenestys, konfliktit laheisten kanssa, vasymys tai valehtelu. Kaytén
vahentaminen voi aiheuttaa vieroitusoireita, kuten levottomuutta, artyneisyytta tai
masentuneisuutta. (TechTarget 2018.) Liséksi Paihdelinkki-sivustolla mainitaan
oireiksi mielenkiinnon katoaminen muihin asioihin ja jatkuva halu tai

epéaonnistuneet yritykset hallita kaytt6a (Peltoniemi & Korkeila 2013).



Tassa opinnaytetydssa digirippuvuudella tarkoitetaan liiallista digilaitteiden
kayttoa, joka aiheuttaa ongelmia muilla elamén osa-alueilla. Laitetta tai palvelua
kaytetadn pakkomielteisesti, ja kayttd on osittain tai lahes taysin hallitsematonta.
Loysin erilaisia kasitteita kuvaamaan ilmiota, ja pohdin pitkdan, mitd nimea
rippuvuudesta tassa tyossa kayttaisin: netti-, digi- tai alylaiterippuvuus vai
kenties some-tai puhelinriippuvuus. P&adyin lopulta kayttdm&an sanaa
digiriippuvuus, silla se kattaa netti-, alylaite-, some-, peli- ja puhelinrippuvuuden

ja on riittdvan laaja tata tyota varten.

2.2 Digiriippuvuuden yleisyys

Suhteemme digilaitteisiin on muuttunut erityisesti alypuhelimien yleistymisen
myo6ta, silla ne kulkevat aina mukanamme ja mahdollistavat virtuaalimaailmaan
siirtymisen milloin tahansa. Moni jopa nukkuu puhelimen kanssa. (Turkle 2011,
Twenge 2017.) limiéta on pyritty ymmartdmaan esimerkiksi seuraavin kasittein:
Haamuvarinaksi (phantom vibration) kutsutaan ilmiota, jossa tuntee puhelimensa
varisevan, vaikka todellisuudessa niin ei tapahdu (Pang 2013, 28). Nomofobia
(nomophobia, no mobile phobia) puolestaan kuvaa pelkoa olla ilman puhelinta
(Bhattacharya, Bashar, Srivastava & Singh 2019). Fubbauksella (phubbing)
tarkoitetaan toisen huomiotta jattamista “olemalla puhelimella” keskustelun
aikana (Turkle 2015; Twenge 2017, luku 1). Myés FOMO (fear of missing out) on
yksi yleiskieleen pesiytyneistd sanoista, jolla tarkoitetaan pelkoa jddda paitsi
jostakin, ellei ole paikalla. Ilmiéon liittyy muiden toimien seuraaminen erityisesti

sosiaalisessa mediassa. (Turkle 2015.)

Vaikka digiriippuvuuden olemus ja terminologia ovat kiisteltyjd, sita pidetaan
vakavana ongelmana. Erityisen huolestuneita digiriippuvuuskeskustelussa ollaan
digitaalisten laitteiden ja palveluiden kielteisista vaikutuksista lapsiin ja nuoriin,
silla he eivat tieda aikaa ennen alypuhelimia. Heita kutsutaan diginatiiveiksi, silla
he ovat kasvaneet digilaitteiden kayttajiksi lapsuudesta lahtien (Richtel 2017).

Lapset ovat erityisen alttiita rippuvuuksille, silla heiltd puuttuu itsekontrolli, joka



estaa usein aikuisia kehittdmasta riippuvuuksia (Alter 2017, 240). Tutkimuksen
mukaan 71 prosenttia yhdysvaltalaisista vanhemmista on huolissaan lastensa
digilaitteiden kaytosta (Auxier, Anderson, Perrin & Turner 2020). Toisen
tutkimuksen mukaan vuonna 2015 nuoret kuluttivat aikaa mediaan, viestittelyyn

ja sosiaaliseen mediaan keskimé&arin yhdeksan tuntia paivassa (Rideout 2015).

Digiriippuvuuden vaikutukset nuoriin  on jo huomattu. Ensimmaisella
alypuhelimen kanssa kasvaneella nuorten sukupolvella on raportoitu olevan
paljon fobioita ja ahdistusta. He eivat usein osaa kayda keskusteluja, heilla on
ongelmia katsoa silmiin ja heistd puhelimessa puhuminen voi olla
epamiellyttavaa. (Turkle 2015, 28.) Vuosikymmenten ajan sukupolvieroja
tutkineen Jean Twengen (2017) mukaan diginatiivit eroavat aikaisemmista
sukupolvista merkittavasti siind, miten he viettavat aikaansa. Diginatiiveilla
Twenge tarkoittaa vuonna 1995 ja sen jalkeen syntyneitd. Vuonna 2012 han
havaitsi nuorten kaytoksessa ja tunnetilassa suuren muutoksen, jollaista han ei
ollut ndhnyt sitten 1930-luvun. Twengen mukaan yhteys on selva: alypuhelimet
yleistyivat vuosina 2011-2012 nuorten mielenterveysongelmien yleistyessa
samaan aikaan voimakkaasti. Vuodesta 2011 lahtien masennus, yksinaisyys ja
itsemurhat ovat lisdantyneet alypuhelinten yleistyttya ja kasvotusten tapahtuvan
vuorovaikutuksen vahennyttyd. Twengen mukaan nuoret ovat yksindisempia kuin

koskaan tutkimuksen alettua vuonna 1991. (Twenge 2017.)

Danah Boyd puolustaa nuoria toteamalla, ettéa teini-ikaiset eivat ole kiinnostuneita
laitteiden eri ominaisuuksista tai sosiaalisen median alustoista valineina vaan
nimenomaan toisistaan. Nuoret tyydyttdvat sosiaalisuuden tarpeensa
ensisijaisesti digitaalisten palveluiden avulla, koska nykyisin se on ensisijainen
yhteydenpitotapa eikd nuorten digilaitteiden kayttoa pitaisi nahda erityisen
ongelmallisena. (Boyd 2014.) Toisin kuin Boyd Twenge ajattelee nuorten
vuorovaikutustavalla olevan merkitystd, silla tutkimus osoittaa nuorison
onnettomuuden linkittyvan runsaaseen ja onnellisuuden vahaiseen ruutuaikaan.
Nuoret, jotka viettdvat enemman aikaa ystaviensa kanssa, olivat vahemman

yksinaisia. (Twenge 2017.)



Aikuiset eivat nayta poikkeavan lapsista ja nuorista digilaitteiden kaytossa. Pew
Research Centerin tutkimuksessa 46 prosenttia yhdysvaltalaisista aikuisista
kertoi, ettei pystyisi elamé&an ilman alypuhelinta (Smith 2015). Toisessa
tutkimuksessa 89 prosenttia osallistujista sanoi kayttdneensa puhelintaan
edellisen vuorovaikutustilanteensa aikana (Rainie & Zickhuhr 2015). Kolmannen
tutkimuksen mukaan aikuinen kayttaa puhelintaan keskimééarin kolme tuntia ja 43
minuuttia paivassa. Se tarkoittaa noin 50 paivaa vuodessa. (Zalani 2021.)
Digiriippuvaisten maarasta Suomessa ei ole tarkkoja lukuja. THL:n erikoistutkija
Sari Castrénin mukaan esimerkiksi Terveyden ja hyvinvoinnin laitos ei ole
pystynyt kartoittamaan riippuvuuden yleisyytta tai esiintyvyyttd Suomessa, silla
tarkkoja diagnostisia kriteereitéd ja mittareita, joilla asiaa voitaisiin kartoittaa, ei

viela ole. (Piirainen 2018.)

2.3 Riippuvuuden psyykkiset ja fyysiset taustatekijat

Kayttamamme tyokalut vaikuttavat kehon ja mielen toimintaan (Watson 2010,
Carr 2010a; Pang 2013). Digitaaliset teknologiat eivat vain muuta tapaa elaa ja
kommunikoida, vaan ne muuttavat my0ds aivojamme nopeasti ja
perustavanlaatuisesti (Carr 2010b). Digiriippuvuutta tarkasteltaessa on siksi

tarkeaa myos huomioida sen psyykkiset ja fyysiset taustatekijat.

Small ym. (2009) ovat tutkineet muutoksia, joita aivoissa tapahtuu internetia
kaytettdessa. He havaitsivat, etta jo viiden tunnin internetin kaytté muuttaa aivoja.
Kiinassa tehdyn toisen tutkimuksen mukaan niilla 19-vuotiailla, jotka viettivat
nayton aaressa keskimaarin 10 tuntia paivassa, internetin liiallinen kaytté kutisti
aivojen sellaisia osia, jotka vastaavat huomiokyvysta ja tunteiden saatelysta
(Booth 2013). Kolmannessa tutkimuksessa tutkijat opettivat kadellisia ja muita
elaimid hyodyntaméaan eri tyokaluja. Tutkijat seurasivat apinoiden hermosolujen
toimintaa niiden kayttdessa tydkaluja ja havaitsivat huomattavaa kasvua aivojen
niissd osissa, joiden toiminta liittyi tyOkalua kayttaviin kasiin. Lisaksi tutkijat

havaitsivat tyOkalujen ikdan kuin sulautuvan aivoissa osaksi elainten kasia eli
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elainten aivoissa tyokaluista tuli ruumiinosia. (Carr 2010a, 39—40.) Vastaavasti
puhelimesta nayttaa tulevan osa ihmista, jos sita kaytetdan paljon (Pang 2013,
28).

Aivot ovat plastiset eli muotoutuvat — uusia aivosoluja ja hermoratoja syntyy lapi
elamén, ja vanhat radat voivat vahvistua, heikentyd tai poistua kaytosta.
Plastisuus sailyy koko eldm&n ajan mutta vahenee ikdantymisen myota.
Fyysisten tai mentaalisten kokemusten toistuessa synapsien yhteydet
vahvistuvat ja toiminnasta tulee tapa. (Carr 2010a, 35-41.) Psykiatrian tutkija
Norman Doidgen mukaan kaikesta neuroplastisuuden tarjoamasta mielen
muokkautumiskyvysté huolimatta se saattaa lukita ihmisen tietyn kayttaytymisen
vangiksi. Rutiinitehtavat automatisoituvat ja rutiinista poikkeaminen vaikeutuu,
silla vahvistuneet hermoradat pitavat kiinni muuttuneesta tilastaan, vaikka se ei
olisi optimaalinen. Pinnistelemalla voimme kuitenkin ohjata hermosignaalejamme
uudelleen. (Carr 2010a, 41-43.)

Hyvin pienetkin maaréat riippuvuutta aiheuttavaa ainetta muuttavat dramaattisesti
valittajaaineiden virtausta synapseissa ja johtavat pitkaaikaisiin muutoksiin
aivoradoissa ja -toiminnoissa. Monet riippuvuudet voimistuvat plastisten
aivoreittien ansiosta — mita pidempaan toimimme jollakin tavalla, sita vaikeampaa
on muuttaa tapojaan. (Carr 2010a, 41-43.) Tavoilla tarkoitetaan tiedostamatonta
tai vain osittain tiedostettua kaytostd. Noin 40 prosenttia paéivittaisesta
toiminnasta on tapojen ohjaamaa. (Eyal 2015.) Tapojen voima -kirjan
kirjoittaneen Charles Duhiggin (2014) mukaan tavat syntyvat aivojen pyrkiessa
kayttamaan vahemman energiaa. Tavat muodostavat Duhiggin mukaan
kolmivaiheisen prosessin. Ensin on arsyke, joka viestii aivoille, ettd ne alkavat
toimia tietyn mallin mukaan. Arsykettd seuraa rutiini, joka voi toimia kehon,
ajatuksen tai tunteen tasolla. Viimeisend seuraa palkinto, joka auttaa aivoja
paattelemaan, onko kyseinen tapojen keha hyva muistaa jatkossa. Ajan myota
arsykkeen, rutiinin ja palkinnon muodostama keha vahvistuu. Esimerkki erittain
vahvaksi muodostuneesta tavasta on automaattinen ja tiedostamaton siirtyminen

sahkoposti- tai sosiaalisen median tilille. Ihminen toimii tiedostamattomien
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mallien mukaan, mikali han ei toimi aktiivisesti niitd vastaan tai muodosta uusia
tapoja. Tavat eivat myoskaan koskaan katoa kokonaan, silla ne on ohjelmoitu
aivojemme rakenteisiin ollen aina valmiina aktivoitumaan oikeanlaisten

arsykkeiden tai palkintojen ilmaantuessa. (Duhigg 2014, 42-46.)

2.4 Psykologian hy6dyntdminen suunnittelussa

Nir Eyalin (2015) mukaan digitaalisten palveluiden suunnittelussa tavoitteena on
koukuttaminen (engagement) eli saada kayttdjadt muodostamaan tapoja
palveluiden ymparille. Han on kertonut, miten The Hook -mallin (ks. kuvio 1)
avulla kayttajastd tulee palvelun tapakayttdja neljan vaiheen eli arsykkeen,
toiminnan, vaihtelevan palkinnon ja sijoituksen kautta. Malli perustuu ulkoisiin ja
sisdisiin arsykkeisiin, jotka ohjaavat kayttajan toimintaa. Ulkoisia arsykkeita ovat
esimerkiksi puhelimen ilmoitukset ja merkkiaanet ja sisaisia arsykkeita ihmiset,
paikat, tunteet, tilanteet ja rutiinit. Eyalin mukaan siséiset arsykkeet — erityisesti
kielteiset tunteet — ovat merkittavia pitkdaikaisten tapojen luomisessa, silla ne
saavat toimimaan usein taysin tiedostamatta. Palkintoja puolestaan on kolmea
tyyppid, jotka liittyvat itseen (self), metsastykseen (hunt) ja yhteisoon (tribe), joista
tapoja luovat teknologiat hyédyntavat yhta tai useampaa. Yhteisopalkinnoksi
lukeutuu esimerkiksi sosiaalisessa mediassa tykkaysten maara ja
metsastykseksi aikajanan (feed) seuraaminen. Itseen liittyvia palkintoja ovat
esimerkiksi virtuaalipelit, joissa voi edeta uudelle tasolle tai sahkodpostin
siivoaminen turhista ja lukemattomista viesteistd. Sijoituksella tarkoitetaan
vuorostaan sita, etta tuote kehittyy kaytdssa eli se sailod ja kasvattaa arvoa.
Tavan vahvistamiseksi kayttdjan halutaan sijoittavan jotakin, esimerkiksi

julkaisemaan kuva tai painamaan tykkaa-nappia. (Eyal 2015.)
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Arsyke Toiminta

Sijoitus Vaihteleva palkinto

Kuvio 1. Nir Eyalin (2015) The Hook -malli

Filling the Void -kirjassaan Marcus Gilroy-Ware luettelee sosiaalisen median
aikajanan nelja olennaista ominaisuutta: tutut l&hteet (familiar sources), runsaus
(abundance), elementtien sekoitus (mixture) ja uutuus (novelty). Ensinnakin
aikajana muodostuu suurelta osin tuttujen ihmisten tuottamasta sisallosta, joka
on merkityksellisempaa kayttajalle. Myds naennainen runsauden tunne on tarkea
asia — mitd enemman sisaltéa on, sitd enemman sita voi kuluttaa. Merkittavaa
aikajanassa on myos eri elementtien sekoittaminen: musiikki, artikkelit, videot,
laheisten paivitykset ja vitsit ovat kaikki saatavilla samassa paikassa. Uutuudella
puolestaan tarkoitetaan sosiaalisen median ennakoimattomuutta — sisaltd on
kayttgjalle uutta ja erilaista jokaisella kayttokerralla. Gilroy-Waren mukaan nelja
elementtia samanaikaisena ja yhtendisend kokemuksena tekee sosiaalisesta
mediasta niin koukuttavan. (Gilroy-Ware 2017, 61-67.)
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Aivojen valittdjaaine dopamiini motivoi etsimaéan nautintopalkintoja (Gilroy-Ware
2017, 52). Erityisen koukuttavia ovat arvaamattomat palkinnot, joita kutsutaan
“satunnaiseksi  vahvistamiseksi” (Price 2018, 42-43). Kuuluisassa
kyyhkyskokeessaan 1971 Michael Zeiler huomasi, ettd palkinnon
ennakoimattomuus  vapautti enemmd&n dopamiinia  kuin  palkintojen
ennakoitavuus (Alter 2017, 106-107). Yksi sosiaalisen median merkittavimmista
ominaisuuksista on sisallon julkaisemisen jalkeinen ennakoimattoman palautteen
odottaminen ja seuraaminen, joka saa ihmisen kayttam&an palvelua yha
uudelleen (Price 2018).

Internetin pioneerin Jaron Lanierin mukaan sosiaalisen median aikajanaan
littyvat algoritmit on suunniteltu maksimoimaan palveluiden parissa
viettdmamme aika. Algoritmit ovat ohjeita siitd, miten jokin tehtava suoritetaan.
Monen digitaalisen palvelun toiminta perustuu algoritmeihin, joilla pyritdan
ohjaamaan kayttajien toimintaa esimerkiksi tarjoamalla raatalditya sisaltdd sen
perusteella, mita teemme verkossa. Algoritmien yksilollisia suosituksia ohjaa
kayttajista keratty tieto, jonka perusteella algoritmit ennustavat, mita kullakin

hetkella tunnemme ja mitd seuraavaksi todennakdisesti teemme. (Ahlroth 2019.)

Teknologia-alan tydntekijat ovat alkaneet puhua siitd, miten nykyteknologia on
suunniteltu aiheuttamaan riippuvuutta. Moni heista on itse karsinyt laitteiden ja
palveluiden aiheuttamasta riippuvuudesta ja rajoittaa omaa ja lastensa kayttoa.
(The Social Dilemma 2020; Center for Humane Technology n.d.) Googlen
entinen tyontekija ja Time Well Spent -likkeen perustaja Tristan Harris on
kritisoinut isojen teknologiayritysten toimintaa ja vaatinut niiltd vastuunkantoa.
Myo6s The Social Dilemma -dokumentissa (2020) Harris ja monet muut isojen
teknologiayritysten entiset tyontekijat kertovat olevansa huolestuneita
nykytilanteesta ja kehityksen suunnasta. Myts Adam Alterin (2017) ja Cal
Newportin  (2019) mukaan digiriippuvuuden syynd ovat yritysten nykyiset
toimintamallit. Teknologiayritykset ja mainostajat kilpailevat kayttajien huomiosta

(attention), mik& on johtanut mahdollisimman koukuttavien palveluiden
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suunnitteluun. Todellista "valuuttaa” on siis kayttajien huomio, ja palvelujen

asiakkaita eivat ole kayttgjat vaan mainostajat. (The Social Dilemma 2020.)

Lanierin mukaan ihmisten tekemat valinnat eivat ole niin vapaita kuin he luulevat.
Kayttajat eivat saa enaa valita, mihin huomionsa kiinnittavét, silla todellisuudessa
heitd ohjaavat lyhytaikaisen palkkion mahdollisuus. Kayttdjat ohjelmoidaan
uusiksi ilman, ettd he tiedostavat asiaa. Palveluista ja laitteista tulee yha
koukuttavampia, kun yritykset tietdvat yha paremmin, miten saada huomiomme
pysymaan heidan tuotteissaan kauemmin. (The Social Dilemma 2020.) Filosofi
ja yhteiskuntakriitikko Henry David Thoreau (1871-1862) on sanonut minka
tahansa asian hinnan olevan se elama, jonka siihen vaihtaa (Newport 2019).
Thoreaun ajatuksia mukaillen voidaan ajatella huomion olevan arvokkainta mita
meilla on, sillda voimme kokea vain sen, mihin kiinnitdmme huomiota eli toisin
sanoen mihin aikamme kaytdamme. Nain ollen silla on merkitysta, valitsemmeko
tietoisesti, mihin kiinnitAimme huomiota, vai valitseeko joku ulkopuolinen sen

puolestamme meidan sita tiedostamatta.

3 Digiriippuvuuden kielteisia vaikutuksia hyvinvoinnille

Digiriippuvuuden kielteisiin vaikutuksiin on alettu kiinnittd& huomiota. Center of
Humane Technology -sivusto, joka tunnettiin aiemmin nimella Time Well Spent,
luettelee yhteiskunnalle kayttdjien huomiosta kaytavasta kilpailusta koituvia
harmeja. Sen mukaan maailman ymmartaminen heikentyy valeuutisten,
salaliittoteorioiden ja tarkoituksettomasti harhaanjohtavan tiedon levittamisen
lisdantyessa, mika vaikeuttaa globaalien haasteiden, kuten ilmastonmuutoksen,
ymmartamista ja ratkaisemista. (Center for Humane Technology n.d.) Esimerkiksi
valeuutisten on tutkittu leviavan kuusi kertaa nopeammin kuin totuudellisten
uutisten (Aral, Roy & Vosoughi 2018). Sosiaalisen median alustoja on Kritisoitu
demokratian vaarantamisesta seka rakenteellisen syrjinnéan, kuten seksismin,

ableismin eli vammaisuuden perusteella tapahtuvan syrjinndn ja rasismin
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vahvistamisesta. (Center for Humane Technology n.d.) Esimerkiksi 70 prosenttia
heindkuussa 2020 Facebookissa eniten jaetuista Black Lives Matter -liikkeeseen
littyvistd julkaisuista suhtautui kriittisesti liikkeeseen, vaikka suurin osa

amerikkalaisista kannattaa liikettéa (Roose 2020).

Sivuston mukaan vaikutukset nakyvat myds yksildiden elamasséa: Empatia
vahenee sekd hammentavat tilanteet ja vaarat tulkinnat yleistyvéat. Seuraukset
fyysiselle ja psyykkiselle terveydelle ndkyvat muun muassa stressin ja
yksinaisyyden lisaantymisena. Kielteiset vaikutukset yltdvat my6és huomion ja
kognitiivisten kykyjen, kuten keskittymisen ja muistin, heikentymiseen. Erityisesti
nuoret sukupolvet nayttaisivat karsivan, mika ilmenee muun muassa
mielenterveysongelmien ja itsemurhien m&aran kasvuna (Center for Humane

Technology n.d.)

Tassa luvussa kasittelen digiriippuvuuden vaikutuksia yksilon hyvinvoinnille tyén
rajauksen mukaisesti. Kaikkia mahdollisia haittoja on mahdoton kayda lapi tAman
tyon puitteissa. Keskityn lahdeaineiston edellda mainittuihin  keskeisiin
ulottuvuuksiin: sosiaalisiin suhteisiin, kognitiivisiin kykyihin ja huomioon sek&
psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen, ja pyrin esittelemaan niitd mahdollisimman

kattavasti mutta napakasti.

3.1 Ihmissuhteet

Digilaitteiden kayton kielteisia vaikutuksia ihmisten valiseen vuorovaikutukseen
on tutkittu. Virtuaalisesta viestittelystd on muodostunut ensisijainen viestintatapa,
ja empatiakyky on heikentynyt kasvotusten tapahtuvan vuorovaikutuksen
vahenemisen myo6ta. (Turkle 2015.) Tutkimuksen mukaan yhdysvaltalaisten
opiskelijoiden empatiakyky on laskenut 40 prosenttia vuosien 1979 ja 2009
valilla. Tutkimuksen tekijat epéailevat syyksi kasvokkain tapahtuvan keskustelun
vahenemista. (Hsing, Konrath & O’Brien 2011.) Sosiaalipsykologian professori
Sherry Turkle on nostanut esille kirjassaan Reclaiming Conversation my6s

oppilaiden empatiakyvyn ja kuuntelutaitojen heikentymista tutkineen
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selvityksensa newyorkilaisen Holbrooken keskikoulussa, jossa opettajat olivat
huolestuneita, kun oppilaat eivat enadad katsoneet silmiin, vastanneet
kehonkieleen, kyenneet kuuntelemaan, olleet kiinnostuneita toisistaan eivatka
ymmartaneet satuttaneensa toistensa tunteita. Opettajat ja Turkle epailivat

osasyyksi lisdantynytta teknologian kayttéa. (Turkle 2015, 161-165.)

Alterin mukaan empatia on taito, joka kehittyy hitaasti ja vaatii kehittydkseen
valitonta palautetta kasvotusten. Inmiset omaksuvat empatiakykya ja ymmarrysta
tarkkailemalla, miten heidan tekonsa vaikuttavat muihin ihmisiin. Hanen
mukaansa  virtuaalinen viestintA eroaa  kasvotusten tapahtuvasta
vuorovaikutuksesta ja on tutkitusti huonompaa. (Alter 2017, 40.) Kognitiivisen
neurotieteilijan Altsushi Senjun mukaan hymidilla ja teksti- ja s@hkdpostiviesteilla
ei ole samanlaista merkitystd ja vaikutusta kuin katsekontaktilla. Vain
katsekontakti aktivoi kokonaan ne ne aivojen osat, jotka k&sittelevat toisen
ihmisen tunteita ja aikomuksia. (Murphy 2014.) Tutkimus, jossa lapset viettivat
viisi paivaa ulkoilmaleirilla ilman digilaitteita, osoitti kyvyn lukea toisten tunteita
voivan muuttua paremmaksi lyhyessakin ajassa (Garcia, Greenfield, Michikyan,
Morris, Small, Uhls & Zgourou 2014).

Turkle on huomannut ihmissuhteiden muuttuneen monella tavalla. Ensinnakin
ilmio, jota Turkle kutsuu keskustelun pakoiluksi, on yleistynyt, ja se johtuu liiasta
itsensa paljastamisen pelosta. Ihmiset arastelevat puhua puhelimessa, silla
kontrolloimaton ja reaaliajassa tapahtuva keskustelu koetaan pelottavaksi. Ei
haluta olla haavoittuvaisia, vaan halutaan sanoa asiat “oikein” ja esittaa itsensa
sellaisena kuin haluaa olla. Turkle kutsuu ilmiota nimell& kultakutrivaikutus
(goldilocks effect). Teknologia tarjpaa mahdollisuuden pitda muut turvallisen
etaisyyden paéassa ja muokata sanottavansa juuri oikeanlaiseksi. (Turkle 2015,
21))

Toiseksi olemme yhdessa mutta yksin (alone together) — olemme paikalla mutta
emme kuitenkaan aidosti lasnd teknologian kulkeutuessa aina mukanamme

(Turkle 2011). Turkle mukaan teknologia antaa meille kolme lupausta: voimme
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tulla kuulluksi, milloin vain, missa vain, eikd meidan koskaan tarvitse olla yksin.
Teknologia on luonut uusia sosiaalisia normeja. Huomion voi jakaa usean eri
asian valilla ja kiinnitimme huomiota vain siihen, mik& kiinnostaa meita. (Turkle
2015, 4.) Uudet keskustelusaannot vaikuttavat viestintdan kasvotusten. Aidossa
kahvilaymparistéssa tehdyssa tutkimuksessa osoitettin pelkédn puhelimen
pitamisen poydalla tai kadessa vaikuttavan kielteisesti keskustelun laatuun:
vuorovaikutus arvioitiin vAhemman tyydyttavaksi puhelimen ollessa néakdpiirissa
kuin sen ollessa piilossa, ja tutkittavat raportoivat myés matalammasta

empatiatasosta. (Cheng, Genevie, Misra & Yuan 2014.)

Kolmanneksi olemme tottuneet olemaan toisimme yhteydessa laitteiden
valityksella koko ajan, mikd on vahentdnyt yksin olemista mutta lisannyt
yksinaisyytta (Turkle 2015; Newport 2019). Esimerkiksi kirjoitettaessa Googlen
hakukenttaan “fear of being” hakukone ehdottaa ensimmaéisena sanaa "alone”.
Erdaassa Science-lehdessa julkaistussa tutkimuksessa koehenkil6itd pyydettiin
olemaan itsekseen 15 minuutin ajan ilman puhelinta tai kirjaa huoneessa, jossa
oli my6s sahkdiskulaite. Kuuden minuutin jalkeen moni koehenkildista oli jo
antanut itselleen sahkoiskuja, vaikka olikin etukateen vakuuttanut, ettei niin
kavisi. Monet pitivat yksin omien ajatustensa kanssa olemista epamiellyttavana.
(Harris 2017, 45; Turkle 2015, 10.) Sosiaalisen median palvelut vaittavat
yhdistavansa ihmisid, mutta niiden katsotaan yhta lailla hairitsevan keskittymista
muihin. Nain ollen sosiaalisen median paradoksi on Newportin (2019) mukaan
se, ettd ihmiset tuntevat olevansa yhteydessa muihin mutta kokevat olevansa
myos yksinaisia. Paikalliset ihmissuhteet heikkenevat ollessamme globaalisti

yhteydessa ja huomion jakautuessa eri tahoille. (Watson 2010, 3.)

Newportin mukaan karsimme yksin olemisen vaje -tilasta (solitude deprivation),
jossa vietdmme lahes olemattoman ajan yksin omien ajatustemme kanssa ilman
muiden ajattelun tuottamaa stimulaatiota, kuten podcasteja, kirjoja tai elokuvia.
Newport on huolestunut siitd, miten alati mukana kulkevien alypuhelimien mydté
ihmisten ei tarvitse olla enaa yksin. (Newport 2019, 103.) Yksin olemisesta on

muodostunut ongelma, jonka teknologia tuntuu ratkaisevan (Turkle 2015).
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Yksinolo on kuitenkin tarke&a hyvinvoinnille: se parantaa itsetuntemusta ja
empatiakykya. Sen lisaksi se valmistaa keskustelemaan muiden kanssa, saa
meidat kuuntelemaan aidosti muita ja tuntemaan syvempaa yhteydentunnetta
heihin. (Harris 2017, 35-38.) Jos emme osaa olla yksin, olemme yksindisempia
(Turkle 2015, 23).

3.2 Kognitiiviset kyvyt ja huomio

Monet tutkijat ovat ilmaisseet huolensa siitd, miten teknologia vaikuttaa
huomiokykyyn ja sitéd kautta myds moniin keskeisiin kognitiivisiin toimintoihin.
Kuormittava informaatiotulva ja jatkuvat digitaaliset hairibtekijat heikentéavat
keskittymiskykya. (Watson 2010.) Kuten alaluvussa 2.3 todettiin, digilaitteet
taistelevat huomiostamme jatkuvasti, ja ilman huomiota on vaikeaa muun
muassa keskittyd, ajatella ja muistaa. Esimerkiksi keskittymisvaikeuksia
diagnosoidaan nykyd&n enemmé&n, minkd on arvioitu olevan yhteydessa

digilaitteiden lisdantyneeseen kayttoon (Emling 2013.)

Teknologia kannustaa “multitaskaamiseen” (multitasking), joka lupaa, etta
voimme tehdd montaa asiaa samanaikaisesti ja siten saastaa aikaa.
Multitaskaaminen  kertoo  heikentyneesta  keskittymiskyvysta  huomion
kohdistuessa samanaikaisesti useampaan asiaan, mink& pitaisi naennaisesti
johtaa tehokkaampaan tydskentelyyn. Tutkimukset viittaavat kuitenkin siihen,
ettd multitaskaaminen on todellisuudessa monella tapaa tehotonta ja
tarkoituksenvastaista. Ilmi6td tutkineen Gloria Markin mukaan vuonna 2004
koehenkilot vaihtoivat toiminnan kohteita noin kolmen minuutin vélein ja vuonna
2016 keskittyminen herpaantui jo noin 40 sekunnin valein. Tutkimuksessa
todettiin myds, ettd ihmisilté vie keskimaarin 25 minuuttia palata takaisin siihen,
mihin he ennen keskeytysta jaivat. (Mark 2019.) Eyal Ophirin tutkimuksessa

vuorostaan havaittiin, ettd multitaskaamista paljon harrastavat suoriutuivat
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tehtavistda hitaammin ja tekivat enemméan virheitd kuin sitd vahemman
harrastavat (Ophir, Clifford & Wagner 2009).

Tutkimuksessaan Mark huomasi, etta puolet keskeytyksista aiheutui ulkoisista ja
puolet sisdisista syistd eli ihmisesta itsestaan. Jos ulkoiset keskeytykset
vahenivat tai niitd ei ollut, sisdiset keskeytykset lisaantyivat. Olemme siis
tottuneet jatkuviin keskeytyksiin, informaatiotulvaan, viihteeseen, hairi6ihin ja
yhteydenpitoon — suorastaan haluamme niita. (Mark 2019.) Multitaskaaminen
onkin johtanut huoleen ajatuskyvyn heikkenemisesta tai jopa katoamisesta
(Watson 2010; Booth 2013). Lisaksi Turklen mukaan saannoéllisen
multitaskauksen on osoitettu olevan yhteydessa masennukseen, sosiaaliseen

ahdistukseen ja vaikeuteen tunnistaa toisten tunteita (Turkle 2015, 42).

Keskittymisen jakautumisen lisdksi huolta on heréattanyt keskittymisen
pinnallisuus. Verkkoymparistd kannustaa pintapuoliseen lukemiseen, hataiseen
ja hajamieliseen ajatteluun sekad pinnalliseen oppimiseen. Tutkijat ovat olleet
kiinnostuneita siitd, tuleeko meista laiskempia ja tyhmempia, kun kaikki asiat
loytyvat nykydan internetista eikd mitaan tarvitse endd muistaa. (Watson 2010;
Greenemeier 2011.) Muistaminen on siirretty kovalevylle: jos jotain tarvitsee
tietdd, sen Iloytdd Googlesta (Watson 2010, 12). Turkle wuskoo
keskittymisvaikeuksien johtavan syvallisen lukemisen taidon heikkenemiseen.
Aikuiset, jotka ovat kasvaneet kirjoja lukien, voivat pakottaa itsensa keskittymaan
pitkiin teksteihin ja herattaa uudelleen ne aivoyhteydet, joita tarvitaan syvalliseen
lukemiseen. Sen sijaan lapsista ollaan huolissaan, silla he eivat valttdmatta opi
kyseista taitoa. (Turkle 2015, 83.) Lukemisella on todettu olevan suora vaikutus
alykkyyteen (Watson 2010, 37).

Jatkuvat digitaaliset héairidtekijat ja keskeytykset aiheuttavat myds muistin
heikkenemistda. Muistojen lujittumisessa keskeistd on jakamaton huomio ja
keskittyminen. (Carr 2010a.) Informaatio on tydstettava syvallisesti ja l&pikotaisin.
Verkossa muistin lujittumisprosessi jaa kuitenkin alkutekijéihinsa, silla kilpailevien

viestien virta kuormittaa tyomuistia liikkaa. Muistoa ei synny, koska muistettavaa
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asiaa ei koodata aivoihin. James Borgin mukaan ilman keskittymista ja taydellista
huomiota aivojen rekisterdimat kokemukset tyo- eli lyhytaikaisessa muistissa
eivat saavuta pitkdkestoista muistia. Multitaskausta han kutsuu muistamisen
viholliseksi. (Booth 2013.)

Vaihtoehto digitaalisille hairidtekijoille ja jakaantuneelle huomiolle on syva
ajattelu (deep thinking) (Turkle 2015). Syvéa ajattelu tekee meista ihmisia ja sen
synnyttamat uudet ja rohkeat ideat vievat meita lajina eteenpéin. Se ei kuitenkaan
toimi kiireen ja keskeytysten keskella. (Watson 2010, 3.) Michael Harrisin mukaan
aivojen pitaisi paasta oletustilaan (default mode), jolloin se alkaa ratkaista
ongelmia uteliaasti ja luovasti. Hanen mukaansa oletustilaan paasee olemalla
yksin ja antamalla mielelle riittdvasti aikaa: vaeltava ja tylsistynyt mieli luo
yhteyksia, joita ei muutoin tulisi mieleen. (Harris 2017, 51.) Kirjailijat William
Strauss ja Neil Howe ovat diginatiivien sukupolvesta puhuessaan todenneet,
etteivat nykynuoret harppaa merkittavasti eteenpain alykkyydessa ja ajattelussa.
Richard Watson ennustaa puolestaan meidan muuttuvan enemman koneiden
kaltaisiksi. (Watson 2010.)

3.3 Psyykkinen ja fyysinen terveys

Liiallisella teknologian parissa vietetylla ajalla on vaikutuksia ihmisten
psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen. Tutkimuksissa on osoitettu, etta
digilaitteiden kayton maara korreloi terveysongelmien kanssa. Esimerkiksi
uupumus on lisaantynyt teknologian kayton myoéta, vaittaa psykiatrian professori
Roland Jouvent. Jouvent'n mukaan teknologiasta aiheutuva ylivirittyneisyys lisda
uupumusta, ja hidastamisesta ja lasnaolosta on tullut vaikeampaa. (Booth 2013.)
Mya0s univaikeudet ja stressi ovat lisdéantyneet: tutkimuksessa todettiin puhelimen
runsaan kayton olevan yhteydessa uniongelmiin, stressiin ja masennukseen
(Hagberg, Harenstram & Thomée 2011). Digiriippuvuuden vaikutus nakyy myo6s
erilaisten fyysisten oireiden maaran kasvuna, kuten kaulan, alaselan ja olkapaan

alueen kiputiloina (Alduayji, Almutham, Alsalameh, Harisi & Mahmood 2019).
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Pitkaaikainen nayttdjen tuijottaminen myads rasittaa ja kuivattaa silmia (Seppénen
2018). Laitteiden &aressad oleminen voi johtaa myods Kkiputilojen ja silmien

rasituksen lisaksi ryhti- ja asento-ongelmiin ja verenkiertohairidihin (Preidt 2019).

Sosiaalisella medialla on Marcus Gilroy-Waren mukaan vaikutusta tunteisiin ja
mielialaan. Sosiaalinen media on hanen mielestaan kuin huume tai roskaruoka —
sillakin yritetddn tasapainottaa henkistd pahaa oloa. Tunteet saavat ihmisen
jatkamaan palveluiden selaamista ja palaamaan takaisin kayttdmaan niita.
Sosiaalisen median alustat hyodyntavat kayttajien pakonomaista tarvetta valtella
ikavia tunteita. Sosiaalisen median aikajana antaa mahdollisuuden tuntea jotakin
muuta kuin tunnetta, jota ei halua kokea. (Gilroy-Ware 2017, 67—79.) Psykologi
Marvin Zuckerman kutsuu ilmiota nimella sensaation etsina (sensation seeking).
Gilroy-Ware vuorostaan puhuu sosiaalisen median kaytosta tyhjyyden
tayttamisena (fillling the void) eli tarpeena kaantaa huomio pois epamiellyttavista
tyhjyyden tunteista. Sosiaalinen media on halvin ja nopein tapa valttaa tyhjyyden
kokemusta. (Gilroy-Ware 2017, 106.) Tulkintaa tukevat myds Pew Research
Centerin tutkimukset, joiden mukaan 18-29-vuotiaista 93 prosenttia kayttaa
alypuhelintaan valttddkseen tylsyyden tunnetta ja 47 prosenttia valttddkseen

ymparilla olevia ihmisia (Smith 2015).

Turkle (2015) ja Frances Booth (2013) ovat pohtineet sité4, miten sosiaalinen
media kannustaa esittamaan eldmansa ja itsensa sellaisena, kuin haluaisi niiden
olevan. Antamalla mahdollisuuden kiillottaa strategista imagoa sosiaalinen media
tyydyttaa kayttajien tarpeen varmistaa, ettd muilla on heistd myonteinen
vaikutelma (Alter 2017, 17; Turkle 2015; Booth 2013). Booth (2013) kutsuukin
sosiaalista mediaa riikinkukkovalineksi (peacock tool): ihmisella on tapana
vertailla itsed&dn muihin ja hakea hyvaksyntda (Alter 2017; Booth 2013; Turkle
2015). Jakamalla vain mydnteisid asioita lapset ja nuoret oppivat kielteisten
tunteiden kielivan epédonnistumisesta eikd normaalista osasta elaméa. Kielteiset
tunteet vaativat aivoilta enemman tydstamista kuin mydnteiset, ja tunteita
kasittelevat alueet voivat heikentyd, jos niitd ei kaytd. Niiden toimintaa voi

kuitenkin parantaa kdymalla keskusteluja kasvotusten. (Turkle 2015.)
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Sosiaalinen median yhteytta mielenterveysongelmiin on tutkittu. Alaluvussa 2.3
puhuttin  masennuksen, ahdistuksen, yksindisyyden ja itsemurhien
huomattavasta lisdantymisesta vuodesta 2011 lahtien alypuhelinten yleistyttya ja
kasvotusten tapahtuvan vuorovaikutuksen vahennyttyda (Twenge 2017).
Joidenkin tutkimusten mukaan sosiaalinen median kayttd voi lisata riskia
syomishairidinin ja Kkielteiseen kehonkuvaan. Sosiaalinen media voi olla
keskeinen tekijd syOmishéairididen peittdmisessd, toteuttamisessa ja
innoittamisessa. (Suciu 2021.) Eraassa tutkimuksessa Instagramin kayttd oli

yhteydessa lisddntyneeseen ortoreksiaoirehdintaan (Lefevre & Turner 2017).

4 Tutkimusasetelma

Ennen tutkimusasetelman selostamista kerron, kuka olen suhteessa tutkittavaan
digirippuvuuden ilmiéon kuvailemalla taustaani digitaalisten palveluiden ja
laitteiden kayttdjand. Synnyin espoolaiseen perheeseen vuonna 1995.
Digitaalisiin teknologioihin tutustuin ensin lapsille suunnattujen VHS-kasettien,
televisio-ohjelmien ja myodhemmin kaksiulotteisten tietokonepelien kautta.
Sosiaalisen median yleistyessa innostuin teini-ikdisena ensin Msn Messengerista
ja IRC-Galleriasta ja myohemmin Facebookista ja blogialustoista. Jaoin ottamiani
valokuvia ja ajatuksiani, hoidin ystavyyssuhteita ja tutustuin uusiin ihmisiin
kyseisissa palveluissa. Kaikki hoitui perheen yhteisella poytakoneella.
Ensimmaisen mustavalkoruutuisen Nokian puhelimen sain ala-asteen
loppupuolella ja kannettavan tietokoneen 15-vuotiaana. Lukiossa vuonna 2012
sain ensimmaisen Aalypuhelimen, joka silloin oli viela hyvin alkeellinen.
Muutettuani pois kotoa 21l-vuotiaana en ole hankkinut televisiota ja elin
useamman vuoden ilman tietokonetta ja laajakaistaa parjatessani pelkalla
puhelimella. Mukana kulkevan alypuhelimen palvelutarjonta on niin laaja, etten

sen ja kannettavan tietokoneen liséksi tarvitse nykyisin muita digilaitteita.
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Puhelimeni palvelee seka viihde- etta hyotykaytossa. Viihteeseen kuuluu
sosiaalisen median alusta Instagram, viestinta- ja valokuvaussovellukset seka
satunnaisesti aanikirja- ja suoratoistopalvelut ja hyotykayttoon puolestaan
pankki-, reittiopas- ja sé&a- ja uutispalvelusivustot. Puhelimella aikaa menee
eniten viestittelyyn, tiedon etsimiseen ja sosiaalisen median siséllon selaamiseen
ja tuottamiseen. Digilaitteet ja -palvelut ovat kietoutuneet arkeeni yha tiukemmin
erityisesti alypuhelimien ostamisen my6téa. Olen jo pidemman aikaa kiinnittanyt
huomiota puhelimen kayttooni ja yrittanyt kontrolloida sitd, mutta yrityksistani
huolimatta kaytan puhelintani edelleen enemman kuin haluaisin. Siitd syysta
innostuin  tekemaan tutkimuksen, jossa kokeilin keinoja digiriippuvuuteni

vahentamiseksi.

Ennen tutkimukseni aloittamista tein joitakin riippuvuustesteja, silla halusin
kartoittaa riippuvuuteni tason objektiivisemmin. Olin arvioinut riippuvuuteni
lievaksi ennen testien tekemista. Alterin Irresistible-kirjan riippuvuustestista sain
my0s tuloksesi lievan riippuvuuden (Alter, 2017, 27). David Greenfieldin testista
sain puolestaan seitseman pistettd, mika tarkoittaa todenn&kdista
nettiriippuvuutta. Jos olisin saanut yhdenkin pisteen enemman, minulla olisi testin
mukaan vakava riippuvuus ja suuri avuntarve. (Greenfield n.d.) Viimeisena tein
Kimberly  Youngin IAT-testin  (Internet Addiction Test), joka on
maailmanlaajuisesti kaytetyin nettiriippuvuustesti (Young 1998). Sain 33 pistetta,
mika tarkoittaa internetin kayton olevan keskim&araistd. Tulkitsen hieman
vaihtelevien testitulosten johtuvan ainakin osittain siitd, ettd mitdan yleisesti

hyvaksyttyja kriteereja digiriippuvuudelle ei viela ole (vrt. Piirainen 2018).

Tasséd luvussa esittelen ensin tutkimuksessa kayttamé&ani autoetnografista
tutkimusmetodia. Sen jalkeen kayn lapi tutkimukseen valitut keinot
digiriippuvuudesta irti paasemiseksi ja viimeiseksi kerron, miten analysoin ja

tulkitsin tutkimuksen tuloksia.
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4.1 Autoetnografia tutkimusmetodina

Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena hyddyntdmalla autoetnografista
tutkimusmenetelmaa. Autoetnografia on tutkimusmetodi, jossa tutkija asettuu itse
tutkittavan rooliin tarkastellen identiteettiddn, ajatuksiaan, tunteitaan ja
kokemuksiaan seké suhteitaan, yhteis¢jaan ja kulttuurejaan (Adams, Jones &
Ellis 2014, 48). Tunteiden, kehon tuntemusten ja ajatusten esille tuominen on
keskeistéa autoetnografisessa tutkimusmetodissa (Tienari & Kiriakos 2020).
Lisaksi muut lahdeaineistot tarjoavat materiaalia subjektiivisen tarkastelun tueksi
(Chang 2008). Autoetnografisessa tutkimuksessa tarkedd on reflektointi eli
tutkijan kyky tarkastella oletuksiaan osana tutkimusprosessia. Tutkimuksessa
pohditaan valintoja ja paatoksia, joita tutkija tekee tutkimuksen aikana. On
tarkeaa tuoda ilmi, mikd on tutkijan oma rooli suhteessa tutkittavaan ilmiéon.
(Tienari & Kiriakos 2020.) Metodin tarkoituksena on tarjota rikasta tietoa tietyn
ihmisen elamasta, kokemuksista ja suhteista — ei niink&an yleistavaa tietoa
isoista joukoista (Adam, Jones & Ellis 2014, 21-23). Metodi nayttdda, miten
tutkittava yrittdd elda ja ratkaista ongelmiaan ja mita tutkittavan vaikeudet
merkitsevat (Adam, Jones & Ellis 2014, 1).

Keskityin tydssani alypuhelimen kayttooni, silla pidan sitd ongelmallisena.
Toteutusmuotona oli kenttapaivakirja. Paivittdisissa merkinndissani kuvasin ja
reflektoin paivan tapahtumia, heranneitda ajatuksia, tuntemuksia ja haasteita,
jotka muodostavat tarkean osan autoetnografista aineistoa (Hameenaho &
Koskinen-Koivisto 2014). Kirjoitin paivakirjaa koneella Google Docs-tiedostoon,
mika helpotti ja nopeutti merkintéjen analysointia ilman tekstin tarpeetonta ja
vaivalloista siirtelya paikasta toiseen. Lisaksi kerasin puhelimestani Exceliin
paivittaiset tiedot ruutuajasta, puhelimen nostoista ja saatujen ilmoitusten
maarasta halutessani mitata kayttéa paivakirjamerkintéjen lisdksi myds jollain
muullakin tavalla. Yhdistamalla nama kaksi tiedonkeruutapaa pystyin
havainnoimaan, oliko kasitykseni keinojen vaikutuksista nahtavissa myds

keratyissa puhelimen kayttotilastoissa.
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4.2 Tutkimuksen toteutus

Aloitin tutustumalla internetista ja kirjoista I0ytyviin teknologian kayton filosofioihin
ja keinoihin. Térmasin esimerkiksi uusluddismiin, jonka mukaan teknologiasta
pitaisi luopua lahes taysin (Newport 2019). Se ei tuntunut parhaimmalta
ratkaisulta, silla teknologiassa on paljon hyvaa ja nykymaailmassa yha useampi
palvelu on siirtynyt sahkdiseen muotoon. Toisessa aaripddssa vastaan tulivat
innokkaat teknologian kayttajat, jotka sulauttavat teknologian huolellisesti
elamansa eri osa-alueisiin ja optimoidakseen olemisensa mittaavat itsedaan
jatkuvasti (Newport 2019). Teknologian kayton kasvattaminen ei tuntunut
myoskaan palvelevan itseani tai tutkimuksen tarkoitusta. Uusluddismin ja
innokkaiden teknologian kayttajien valiin jai Newportin esittama digitaalinen
minimalismi, joka soveltaa minimalismin ajatusta tarkoituksena hyddyntaa
teknologiaa elaméassa tarkoituksenmukaisesti ja mahdollisimman véahan.
Maksimalismi teknologian kayttssa tarkoittaa puolestaan sita, ettd kaytdossa on
kaikki teknologia, josta voi olla hyotya tai joka tarjoaa edes pienen hyodyn.
Digitaalisessa minimalismissa keskeistd on kayttaa teknologiaa harkiten ja
rajoitetusti. Kyse ei ole Newportin mukaan teknologiasta itsestdan vaan
elamanlaadun parantamisesta. (Newport 2019, 253.) N&ama ajatukset

puhuttelivat minua.

Yleisimpia keinoja on esimerkiksi puhelimen asetusten muuttaminen, puhelimen
siirtaminen fyysisesti itsestda kauemmas tai puhelimen kayton kieltdminen
tiettyina aikoina, esimerkiksi ruokailujen aikana. Vakavampaan digiriippuvuuteen
suositellaan terapiaa, vieroitushoitoa tai AA-kerhon tyylistd hoitoa (Price 2018;
Pang 2013). Keskityin tarjolla oleviin lievempiin tapoihin, silla riippuvuuteni on
tekemieni testien ja oman arvioni mukaan lievaa. Tutkimuksen tarkoituksena oli
kokeilla monipuolisesti eri keinoja digiriippuvuudesta irrottautumiseen. Myds
digipaasto eli valituista digilaitteiden kaytostd luopuminen itse maaritellyn
pituiseksi ajaksi oli yksi useimmiten ehdotetuista ratkaisuista digiriippuvuuteen
(Booth 2018; Newport 2019; Pang 2013). Helpompien keinojen ohella halusin

kokeilla myds jotakin pidempiaikaisempaa ja vaativampaa tapaa, jolla pyrittaisiin
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pysyvaan muutokseen, ja siksi mukaan valikoitui myds Newportin digital declutter

-haaste.

Taulukko 1 esittelee tutkimukseen valitut viisi keinoa. Tavoitteena oli kokeilla
useampaa eri tapaa varmistaen samalla, ettd jokaiselle oli varattu riittavasti aikaa
tullakseen nakyviin ruutuajassa ja tuntemuksissani. Tarjolla olevia keinoja on
muitakin, mutta kaikkia mahdollisia ei ollut aikataulun puitteissa aikaa kokeilla.
Jokaisen keinon ollessa kaytdssa puhelimeni oli tavallisesti aanettomalla, minka
lisédksi oli myds &ala hairitse -tila valittuna. Tein kokeiluni pddosin perakkain,
valissa saattoi kuitenkin olla taukopaiva. Digipaaston erotti muista kokeista noin

parin kuukauden pituinen tauko sen jalkeen. Kokeilut olivat kaytbéssa koko

koeajan.
Keino Huomioitavaa Ajanjakso Paivien
lukumaara
1. Digipaasto | Sallittu: internet 10.-14.11.2020 |5
koulutehtaviin,
aanikirjojen ja musiikin
kuuntelu, tekstaaminen
2. Harmaa Naytdon muuttaminen 18.1.-23.1.2021 | 6
naytto harmaaksi koko kokeilun

ajaksi, kayttoa ei muuten

rajoitettu

3. llmoitukset | Piti sisallaan myoés neljan | 25.1.-1.2.2021 |8
pois paalta | paivan kokeilun puhelin
toisella puolella huonetta
erityisesti opiskellessa,
kayttoa ei muuten

rajoitettu
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4. Sovellusten [ Koukuttavien sovellusten [2.2.-8.2.2021 7
poistaminen | (Instagram ja Spotify)
puhelimesta | poistaminen,

selainversioiden kaytto

sallittu
5. Digital Sallittu: opiskelu 9.2.-8.3.2021 28
declutter kannettavalla

tietokoneella ja
valttamattomat
sovellukset, esim.
pankkiin liittyvat, musiikin
kuuntelu rajoitetusti

selaimessa

Taulukko 1. Keinot ja niiden tiedot lueteltuina

Digipaasto

Aloitin tutkimukseni digipaastolla marraskuussa 2020. Digipaastoa kokeilin viisi
paivaa. Paatin, etten sen aikana kaytd sosiaalista mediaa tai muitakaan
sovelluksia. Poikkeuksia olivat musiikkipalvelu Spotify, aanikirjapalvelu Bookbeat
sekd suoratoistopalvelu Netflix, ja internetid sain kayttda koulutehtéaviin.
Digipaaston aikana en tiennyt viela tekevani opinnaytetyotani digiriippuvuudesta,
joten puhelimen kayttotilastoja paaston ajalta ei ole. Iphone nayttaa tilastot vain
edeltavan kuukauden ajalta, joten niiden keradminen kaksi kuukautta
mydhemmin tammikuussa ei ollut endd mahdollista. Paivakirjaa kirjoitin kuitenkin

paaston ajalta, ja siksi hyddynnan merkintdja tydssani.

Digipaaston jalkeen pidin parin kuukauden tauon ennen muita kokeiluja. Kaksi
viikkkoa ennen muita kokeiluja tammikuussa 2021 pidin paivakirjaa, jotta minulla

olisi jokin ajanjakso, johon verrata keinojen vaikutuksia.
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Puhelimen hairidtekijoiden poistaminen

Toisena kokeiluna tammikuussa 2021 vaihdoin puhelimen naytdon harmaaksi
kuuden paivan ajaksi. En rajoittanut puhelimen kaytt6a millaan lailla. Kolmantena
keinona poistin puhelimestani kaikki ilmoitukset kahdeksaksi paivaksi. En
rajoittanut kayttbd senk&an kokeilun aikana. Kokeilin kuitenkin kyseisen
kahdeksan paivan aikana myos puhelimen siirtamista toiselle puolelle huonetta
neljana perakkaisena paivand. Seuraavaksi poistin kriittisiksi kokemani
mobiilisovellukset puhelimestani seitseman paivan ajaksi. Ongelmallisina
sovelluksina pidin Instagramia ja Spotifyta. Youtubea ja Facebookia en voinut

poistaa, silla kyseisia sovelluksia minulla ei ole ollut puhelimessani vuosiin.

Digital declutter

Viimeisena halusin testata haastavampaa ja pidempiaikaisempaa keinoa, jolla
yritetdan saada aikaan pysyva muutos teknologian kaytdssa. Siihen
tarkoitukseen vertailin kahta eri metodia. Ensimmaéinen oli Cal Newportin digital
declutter -haaste, joka edellyttdd elamista ilman sovittuja tydkaluja kuukauden
ajan, minka jalkeen digilaitteiden kayttd alkaa “puhtaalta pdydaltd”. Toinen
vaihtoehto oli myds kuukauden kestava Catherine Pricen metodi, jossa vahitellen
neljan viikon aikana yritetddn saada muutos aikaiseksi ja ollaan vain yhtena
viikonloppuna ilman digilaitteita. Keinoissa oli kuitenkin paljon yhteistd, joten
paatin testata vain Newportin haastetta, silla se vaikutti radikaalimmalta ja

kiinnostavammalta.

Newportin Digitaalinen minimalismi -kirjassa esittelema digital declutter -haaste
kestda noin kuukauden. Haaste on kolmiosainen: Ensin kehitetadn saanndt,
minka jalkeen pidetddn noin kuukauden pituinen tauko kaikesta valinnaisesta
teknologiasta. Teknologiat, joita ilman parjad kuukauden ja joiden kayttd koetaan
ongelmalliseksi, jatetaan kokonaan pois. Sellaisia laitteita ja palveluja varten,
joista ei pysty luopumaan kokonaan esimerkiksi toiden takia, kehitetdan saannot
sille, milloin ja miten niitd saa kayttda. Toisessa vaiheessa eli tauon aikana

etsitddn aktiviteetteja ja kayttaytymismalleja, jotka tuovat iloa ja merkitysta
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elamaan. Tauon jalkeen kolmannessa ja viimeisessa vaiheessa palautetaan
valinnaisia teknologioita. Jatkossa kaytettaviksi valittujen tytkalujen osalta —
niistd saatavan hyddyn maksimoimiseksi ja haittojen minimoimiseksi — pitaa
maaritelld, mita arvoa tydkalut elamadan tuovat ja miten niitd saa kayttaa.
(Newport 2019, 60.)

Digital declutter -haastetta varten poistin kaikki sellaiset sovellukset, joita en
tarvinnut haasteen aikana. Jatin puhelimeeni valokuvaus-, pikaviestinta- ja
pankkisovellukset. Myos karttapalvelu- ja lahiseutuliikennesovelluksen kaytto oli
sallittua. Musiikkia sain kuunnella rajoitetusti vain kannettavalla tietokoneella.
Pyrin hoitamaan viestinndn l&heisten kanssa nopeasti ja ytimekkaasti ja
soittamaan enemman. Kannettavaa tietokonetta sain kayttaa koulutehtéaviin,
opinnaytetyon kirjoittamiseen, tiedon etsimiseen ja kirjojen varaamiseen.
Elokuvien katsominen oli mahdollista rajoitetusti, mieluiten toisten seurassa.
Uutiset sain lukea pari kertaa viikossa. Facebookiin ja Instagramiin en saanut

menné kertaakaan puhelimella enka selaimella.
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Kuvio 2. Tutkimusprosessi visualisoituna

4.3 Analyysitapa

Kokeilut péaattaneen kuukauden pituisen seurantajakson jalkeen aloitin
tutkimusaineiston lapikdynnin etsimalla aineistosta toistuvia teemoja, mika on
suositeltu tapa aloittaa tutkimuksen analysointi ja tulkinta (Adams, Holman Jones
& Ellis 2014). Kerasin kunkin teeman alle siihen viittaavat tekstikohdat. Kokeilin
myos tekstien varikoodaamista teemojen mukaan. Kyseinen tapa ei kuitenkaan
tuntunut tehokkaimmalta ja jarkevimmalta vaihtoehdolta, joten lopulta p&éadyin
kayttamaan analyysi- ja tulkintaprosessissani Changin (2008, luku 9) esittamia

strategioita:

Toistuvien aiheiden, teemojen ja kaavojen etsiminen
Kulttuuristen teemojen hakeminen

Poikkeavuuksien etsiminen

Aineiston sisallon ja puutteiden analysointi
Menneisyyden ja nykyisyyden yhdistaminen

Itsen ja muiden suhteen analysointi

Omien ja muiden kokemusten vertailu

Aineiston asettaminen laajempaan kontekstiin

© 0o N o g bk~ wDbdPRE

Yhteiskunnallisiin rakenteisiin ja ajatuksiin vertaaminen

10. Teorioihin yhdistaminen

Alussa etsimieni toistuvien teemojen ohella kavin lapi lahdekirjallisuudesta
kerddmiani runsaita muistinpanoja ja vertailin omia kokemuksiani
kirjallisuudessa esiin nostettuihin kokemuksiin yrittaen I6ytaa yhtalaisyyksia ja
poikkeavuuksia. Lisdksi etsin tutkimusaineistosta yhteyksid l&hdeaineiston
teorioihin ja kasitteisiin kymalla muistiinpanojani l&pi systemaattisesti. Analysoin

myo6s tutkimuksen puutteita seka tarkastelin tutkimusaineistoa laajemmin
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nykyisen maailmantilan valossa. Analysoinnissa ja tulkinnassa minua ohjasivat

alla olevat kysymykset, jotka esitin aineistolle:

1. Nakyiko digiriippuvuudessa muutoksia?

2. Mita muutoksia ilmeni toiminnassa, tunteissa ja ajatuksissa?

3. Mitka keinot nayttivat toimivan paivakirjamerkintdjen ja puhelintilastojen
valossa?

4. Mitka keinot eivat vaikuttaneet toimivilta?

5. Miten saada kayttd6 omaan hallintaan tutkimus- ja l&hdeaineiston

perusteella?

5 Tutkimustulokset digiriippuvuuden vahentamisesta

Tassa luvussa tarkastellaan tutkimuksen tuloksia. Esittelen paivakirjamerkinnéilla
esiin nousevia asioita seka puhelimesta keratyt ruutuaika- ja nostotilastot
keinoittain. Kayn tulokset Iapi kronologisessa jarjestyksessé, mika on nahtavissa
kuviossa 2. Ensin kayn lapi marraskuussa 2020 tehdyn digipaaston tulokset,
seuraavaksi kahden viikon tilastoja ja paivakirjamerkintéja tammikuulta juuri
ennen muita kokeiluja. Kyseinen parin viikon ajanjakso toimii vertailuajanjaksona
kokeiluille. Sen jalkeen kayn lapi tammikuun 2021 kokeilut: ndytén muuttamisen
harmaaksi ja ilmoitusten poistamisen puhelimesta. Niiden jalkeen esittelen
tulokset helmikuulta 2021, jolloin poistin puhelimestani riippuvuutta aiheuttavat
sovellukset. Viimeisena selostan helmi- ja maaliskuun 2021 aikaisen tekemani

digital declutter -haasteen tulokset.

Ruutuaika Nostot, Ruutuaika, Ruutuaika,
tunteina, keskiarvo minimi maksimi
keskiarvo
Ennen kokeiluja 7.8 109 2.1 13.7
Harmaa naytto 7.1 120 5.6 8.0
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limoitukset pois 7.6 122 5.3 9.4
Sovellukset pois 4.3 86 2.3 6.4
Digital declutter 2.7 62 0.9 4.9
Kokeilujen jalkeen 3.3 55 1.6 5.4
Koko ajanjakso 4.5 78 0.9 13.7

Taulukko 2. Tilastot puhelimen kaytosta

5.1 Digipaasto

"Kavimme ystavan kanssa 10 kilometrin kavelylla luonnossa. Otin
kivoja kuvia, jotka olisin halunnut jakaa heti Instagramissa.”

Marraskuussa 2020 pidin digipaaston, jonka aikana en kerannyt ruutuaika- ja
nostotilastoja, silla en tiennyt viela tekevani opinnaytetyétani digiriippuvuudesta.
Paivakirjamerkinnat kyseiselta ajanjaksolta ovat kuitenkin olemassa, joten
sisallytin digipaaston mukaan tutkimukseeni sen tuodessa hyvan lisan siihen.
Digipaaston aikana kerroin selvasti vahentyneestd ruutuaikamaarasta ja

kohentuneesta olotilasta, kuten esimerkiksi seuraavissa otteissa:

"Ruutuaikani on tippunut useammalla tunnilla. Riippuvuusoireita on
edelleen mutta onneksi vahemman. Ensimmaisina paivina puhelinta
tuli vilkuiltua saanndéllisesti. Nyt yleinen fiiliskin on ollut paljon
parempi etenkin paaston loppupuolella. Tunnen oloni helpottuneeksi
ja vahemman stressaantuneeksi.”

"Olin ajatellut pitdd kuuden paivan digipaaston, mutta paatinkin
lopettaa jo tanaan. En malttanut odottaa huomisaamuun vaan menin
vilkaisemaan Instagramia jo tana iltana.”

Kokeilun paattyessa raportoin riippuvuusoireiden jatkuvan mutta loppua kohden
lievempind. Riippuvuudesta kertoi esimerkiksi myonnytysten tekeminen,
puhelimen vilkuilu sdanndllisin véliajoin ja unohtuminen puhelimen &areen
pidemmaksi aikaa, kuin oli ollut tarkoitus. Jalkimmaisesta otteesta kay ilmi, etta
lopetin digipaaston paivan suunniteltua aiemmin. Paaston jalkeen palasin pian

vanhoihin tapoihin, mista Kkielivdt seuraavassa alaluvussa Kkasiteltdvan
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vertailuajanjakson ruutuaika- ja nostotilastot. Digipaasto ei ollut elamaéni
ensimmainen eika se tallakaan kertaa tuonut pysyvaa muutosta vaan ainoastaan

hetkellisen helpotuksen.

5.2 Ennen keinojen kokeiluja

"Ajatukseni sinkoilivat paikasta toiseen. Sitten vilkuilen puhelinta.
On vaikea keskittya silloin kun taytyy. Luen tekstin, enk& muista
hirveasti, mista siina puhuttiin.”

Tammikuussa 2021 kirjoitin paivakirjaa ja kerasin ruutuaika- ja nostotilastoja
kahden viikon ajalta. Kyseinen ajanjakso tilastoineen ja paivakirjamerkintdineen
toimii vertailuajanjaksona suhteessa kokeiltuihin keinoihin. Taulukko 2 kuvaa
ruutuajan ja puhelimen nostojen maaraa eri metodien aikana. Sen perusteella
ruutuajan keskiarvo talla kokeiluja edeltavalla ajanjaksolla oli 7,8 tuntia ja

puhelimen nostojen keskiarvo 109 kertaa.

‘En  edes usein huomaa, kuinka paljon puhelimella
todellisuudessa olen. Ruutuaikaa vilkaistessani jarkytyin. Monesti
saan ilmoituksen viikon ruutuajasta ja miten paljon se on noussut
tai laskenut verrattuna aiempiin viikkoihin, mutta en ole niitd sen
tarkemmin tutkinut. Ehka suojellakseni itseani?”

“Vietan puhelimella enemman aikaa kuin haluaisin. Jalkikateen
tulee huono fiilis, silla olisin voinut kayttaa aikani jarkevammin.
Etenkin opiskellessa puhelimen tarkistaminen tasaisin valiajoin
arsyttda, silla koen sen hidastavan tyoskentelyani.
Keskittymiskykyni on huonontunut huomattavasti. Heti kun
tylsistyn, nappaan puhelimen kateeni ja tarkistan, onko siella
jotain uutta ja mielenkiintoista.”

Raportoin kenttapaivakirjaan, etta en tiedosta, paljonko puhelinta todellisuudessa
kaytan. Enka ole ainut: Tutkimuksen mukaan kaytamme puhelinta 50 prosenttia
enemman kuin arvioimme. Tutkijat havaitsivat myds, ettda 55 prosenttia
puhelimen kaytosta koostui lyhyistd, alle 30 sekunnin hetkista, mink& paattelin
my0s omia kayttotilastoja analysoidessani. Tutkimuksessa havaittiin, etta
kayttajan itsensa arvioimat kayttomaarat eivat ole luotettavia. (Andrews, Ellis,

Shaw & Lukasz 2015.) Andrewsin mukaan suuri osa puhelimen kaytosta
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vaikuttaisi olevan vahvasti tapoihin pohjautuvaa automaattista ja tiedostamatonta
kayttaytymista (Gregoire 2015).

“Valilla ahdistun siita, miten paljon puhelimella menee aikaa, kun
on tylsda. Ja painvastoin tulee hyva fiilis, kun on paljon tekemista
ja puhelimella ei tule oltua juuri ollenkaan. Koronan aikana tilanne
on pahentunut. Normaalisti olen kiireisempi, joten vietan
huomattavasti viAhemman aikaa puhelimella. Nyt olen paivassa
puhelimella ainakin muutaman tunnin enemman kuin normaalisti.”

Paivakirjassa pohdin useaan otteeseen koronaviruksen (covid-19) aiheuttaman
poikkeustilan vaikutusta digilaitteiden kaytt6oni. Pandemian aikana puhelimen
kayttoni on lisdantynyt ainakin muutamalla tunnilla paivassa. Instagramissa
vietdn enemman aikaa kuin haluaisin, ja viestittelen puhelimella myds aiempaa
enemman laheisteni kanssa. Syyksi nden kokoontumisrajoitukset, liiketilojen
sulkemisen ja muut kiellot, joiden seurauksena harrastusmahdollisuuksia on
vahemman ja ihmisia nédkee tavallista harvemmin. Pandemia vaikuttaa lisanneen
digilaitteiden kayttdd maailmanlaajuisesti: tilastojen mukaan maaliskuussa 2020
puhelimen kaytté kasvoi kokonaisuudessaan 70 prosenttia ja kannettavan
tietokoneen 40 prosenttia (Watson 2020). Kyselytutkimuksen mukaan
keskimaarainen ruutuaika teini-ikaisilla ja nuorilla aikuisilla on kasvanut 3,5
tunnista 5,1 tuntiin (Bajpai, Kanchan, Roy & Tiwari 2020). 0-17-vuotiailla
amerikkalaisilla digilaitteiden kayttd kaksinkertaistui pandemian puhkeamisen
jalkeen (eMarketer 2020).

5.3 Harmaa naytto

Huomasin kotimatkalla, etta ruudun tuijottamisen jalkeen ympardiva
maailmakin alkoi ndyttd&d harmaalta. Olin kai tuijottanut naytt6a niin
pitkaan putkeen.”

Naytdn muuttaminen harmaaksi oli valituista keinoista toinen, ja se ajoittui
ajanjaksolle 18.-23.1.2021. Merkinndissa taman kokeilun aikana totean, ettei
harmaalla naytolla tunnu olevan merkittavaa vaikutusta puhelimen kayttooni, ja

my6hemmin kerattyjen tilastojen tiedot tukevat tuntemuksiani. Kuuden péaivan


https://www.huffpost.com/author/carolyn-gregoire
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mittaisen kokeilun ruutuajan keskiarvo oli 7,1 tuntia ja nostojen 120 kertaa — ero
kokeilua edeltavaan ajanjaksoon ei ollut huomattava. En myoéskéan raportoinut

muutoksista olotilassani tai ajatuksissani.

Hakeudun tarkistamaan puhelinta normaalisti, vaikka se ei ollutkaan
enéda yhta kutsuvan nékodinen. Koen mustavalkoisuuden vaikuttavan
jollain tasolla appien mielenkiintoisuuteen, etenkin somen. Ehka
puhelimella tulee oltua hieman vdhemman kuin ennen, mutta ero ei
tunnu merkittavalta.”

“‘Kasi hapuili automaattisesti puhelinta ja valilla huomasin olevani
taas Instagramissa tai selaavani jotain ihan muuta juttua kuin alun
perin piti. Oma toiminta tuntuu usein taysin tiedostamattomalta, mika
herattaa arsytyksen tunteita. Onko itsehillintani taso nain alhainen?”

Mainitsen puhelimeen tarttumisen paivakirjassa lukuisia kertoja. Kokemus
pakonomaisesta puhelimeen tarttumisesta vaikuttaa olevan yleinen. Esimerkiksi
digital declutter -haasteeseen tammikuussa 2017 osallistuneista 1600:sta
ihmisesta yksi tiesi tuntikohtaiset sddennusteet kolmessa eri kaupungissa, silla
hanen tarpeensa selata puhelintaan jatkuvasti oli niin juurtunut (Newport 2019,
70). Pakonomainen selailu on tapa, joka voimistuu toistuessaan siihen liittyvan
aivoreitin vahvistuessa (Carr 2010a). Oma tapani menna Instagramiin sita lahes
tiedostamatta on esimerkki kyseisenlaisesta vahvasta aivoreitistd — vasta
sovelluksen avattuani havahdun siihen, mita tulin juuri tehneeksi. Minusta on
tullut Instagramin vahva tapakayttaja. Palvelu on onnistunut Eyalin (2015) The
Hook-mallin toteuttamisessa erinomaisesti. Esimerkiksi tylsistyneend p&adyn

Instagramiin usein kuin itsestaan.

On helppo ajatella, etta puhelinrippuvuuden selattaminen on vain kiinni vain
yksilon omasta tahdonvoimasta. Ihmettelin monesti sitd, miten en kyennyt
kontrolloimaan toimintaani. Ymmarran digitaalisten palveluiden olevan
suunniteltuja koukuttamaan, mutta olin silti turhautunut ja odotin omaavani
enemman tahdonvoimaa. Tristan Harrisin mukaan kyse ei ole niinkaan
tahdonvoiman puutteesta, vaan enemmankin siita, etta suunnittelijat hyddyntavat

tietoisesti aivojen palkitsemisjarjestelmad ja siten heikentavat kayttajien
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itsesdannostelykykya (The Social Dilemma 2020). Kyse on taistosta itsehillinnan

ja aivojen toiminnan valilla eli valinnasta lyhyen ja pitkan aikavalin palkkion valill&.

5.4 lImoitukset pois paalta

"Ja taas ajauduin Instagramiin heti kun tuli tylsdd. Turhauttaa, kun
itsehillinta pettaa. Instagramin vetovoima on valtava.”

lImoitukset pois paalta -kokeilu kesti kahdeksan paivaa eli 25.1.-2.2.2021 valisen
ajan. Tilastoissa ei tand aikana tapahtunut merkittdvdd muutosta — ruutuajan
keskiarvo oli 7,6 tuntia ja nostojen 122 kertaa. Myds paivakirjamerkinnoista

valittyy kuva, ettei tAma keino ei tuntunut auttavan:

“Koen ettei puhelimen kayttod ole vahentynyt merkittavasti mutta enhka
jonkin verran? Edelleen tulee kuitenkin otettua puhelin kateen ja
tehtya niita juttuja aina silloin kun impulssi tulee.”

“Olen edelleen puhelimella varmasti ihan liian monta tuntia paivassa,
tama metodi ei tunnu vaikuttavan omaan kayttoon juuri lainkaan.”

Kaytin edelleen puhelintani paljon eik& riippuvuusoireet kadonneet. Lis&ksi
ilmoitusten poistaminen lisasi valilla turhaa puhelimen vilkuilua odottaessani
viestia joltakulta. Toisaalta raportoin myds vahemmasta puhelimen vilkuilusta
esimerkiksi opiskellessa hairidtekijoiden véhennyttyd. Puhelimen nostojen
keskiarvomaara oli kuitenkin korkeampi kuin ennen kokeiluja. Ruutuaika (7,6) oli
myo6s lahes yhta suuri kuin ennen kokeiluja (7,8). Todellisuudessa olin

puhelimella edelleen paljon.

“Saan tehtya hyvin hommia, mutta vilkuilen valilla kannykkaa, silla
odotan seuraa kahvilaan. Lopulta han ei tule. Olen vilkuillut
puhelintani aivan turhaan. Arsyttaa!”

lImoitukset pois paalta -kokeilun aikana halusin testata myds puhelimen pitamista
toisella puolella huonetta. Ruutuaika- ja nostotilastoja ei erikseen kyseisesta
kokeilusta ole, silla sovelsin keinoa ilmoitukset pois paalta -kokeilun yhteydessa.

Puhelin toisella puolella huonetta -kokeilu kesti nelja arkipaivaa eli 25.-28.1.2021
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valisen ajan. limoitusten poistaminen puhelimesta ei vaikuttanut huomattavasti
ruutuajan ja nostojen keskiarvoon ruutuajan ollessa 7,6 tuntia ja nostojen 122
kertaa. Kenttapaivakirjan mukaan tyontekoa puhelimen siirtdminen voi vahan

helpottaa, mutta vapaa-ajalla kaytanté unohtui helposti kokonaan:

‘Puhelimen siirtdminen kauas auttaa tydonteossa - kerrankin
laiskuudesta on hydtya! Usein ei huvita nousta ylos, vaikka tuleekin
tarve katsoa puhelinta. Jossain kohtaa kiusaus kuitenkin kasvaa lilan
suureksi. Koen keinon auttavan tyonteon aikana, mutta ei oikein
vapaa-ajalla, silla silloin sdantd usein unohtuu.”

5.5 Sovellusten poistaminen puhelimesta

"En koe enda yhta voimakasta tarvetta raplata puhelinta.”

Poistin riippuvuutta aiheuttavat sovellukset puhelimestani seitsemaksi paivaksi
aikavalilla 2.-8.2.2021. Kyseisen kokeilun yhteydessa raportoin ensimmaista
kertaa digipaaston jalkeen pienentyneistd kayttomaarista, vieroitusoireiden
lieventymisestd seka myodnteisesta muutoksesta mielialassa. My0s tilastot
tukevat havaintoja: kyseisen kokeilun aikana ruutuajan keskiarvo oli 4,3 tuntia ja
nostojen 86 kertaa. Muutos aiempaan oli siis huomattava, kuten taulukosta 2

nakee.

“Positiiviset fillikset lisdantyneet, negatiiviset vahentyneet. Ei niin
vahvoja vieroitusoireita kuin aiemmin. Tsekkailen puhelinta
vahemman. Koen, etté heti tulee koskettua vahemman puhelimeen,
kun etenkin Instagram on kadonnut puhelimesta. En koe yhta
voimakasta tarvetta raplatd puhelinta. Mieli on hitusen
rauhallisempi.”

“Tandan huomasin ehka ensi kertaa ison eron puhelimella
olemisessani. Luin edelleen kylld jotain Hesarin artikkeleita
kannykalla ja vastailin joihinkin viesteihin, mutta puhelimella tuli oltua
huomattavasti vahemman. Aamutoimetkin ovat nopeutuneet.”

Myonteisista muutoksista huolimatta riippuvuusoireita oli kuitenkin edelleen.

Riippuvuus néakyi myonnytysten tekemisené: kavin esimerkiksi selaimen kautta
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Instagramissa paivittain, silla sitd en ollut itseltdni kieltanyt. Usein vietin

sovelluksen parissa vain hetken, mutta silti tarve oli paivittainen.

“Menen ystavan kanssa kavelylle auringonlaskun aikaan. Tekisi mieli
laittaa Instagramiin kuva ystavastani, kaakaosta ja kauniista
auringonlaskusta. Tai edes ottaa kiva video Instagramin kauniilla
filttereilla.”

Edeltava sitaatti tuo esiin haluni jakaa tekemisiani muiden kanssa. Turkle kutsuu
sitd "I share, therefore | am” -elAmantavaksi, jossa ihminen ei koe olevansa
olemassa, mikali han ei jaa tekemisidan tai elaméénsa muille. Olemisesta tulee
jakamista, jolloin Turklen mukaan kasitys itsestd katoaa, samoin autonomia.
Turkle sanoo ihmisten kayttdvan muita kuin varaosinaan: han tarvitsee muita
tietddkseen, kuka on. (Turkle 2012.)

Paivakirjastani kay ilmi, ettd Instagram ja uutissivustot koukuttavat minua. Kerron
myo6s kaipaavani ulkomailla asuvien ystavieni kuulumisia Instagramissa. Boothin
(2013) mukaan monelle erityisesti sosiaalinen median alustat ovat riippuvuutta
aiheuttavia, silla ne ovat sidottuja sosiaalisiin suhteisiin ja toimivat tapana
rakentaa identiteettia. Marcus Gilroy-Waren (2018) mukaan sosiaalisen median
aikajanan yksi tarkeimmista ominaisuuksista on tuttujen ihmisten tuottama

sisalto.

“Luin jopa kirjaa ratikassa! En muista milloin viimeksi olisin lukenut
fyysista kirjaa julkisissa kulkuvélineissa. Aanikirjoja ja podcasteja
kuuntelen joskus. Olin myds ainoa matkustaja, joka luki kirjaa.”

“‘Pelasin kumppanini kanssa illalla shakkia ja dominoa useamman
eran. Oli kivaa! Olen viime aikoina pelannut kavereiden kanssa
korttia ja lautapeleja enemman kuin pitkiin aikoihin.”

Sovellusten poistamiskokeilun aikana aloin raportoida paivékirjassa puhelimen
kayttba korvaavasta tekemisesta. Aloin lukea kirjaa odotellessani ja julkisissa
kulkuvélineissa, ja kiinnitin huomiota siihen, etta olin l&hes aina ainut, joka ei
raplannyt puhelintaan. Koin, etta tiedostin omaa ja muiden kayttaytymista
enemman ja pystyin kontrolloimaan omaa toimintaani paremmin. Huomasin

esimerkiksi herkemmin, kun joku ystavistani fubbasi seurassani.
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5.6 Digital declutter -haaste

"Tuntuu kuin paiviin olisi tullut useampi tunti lisaa.”

Viimeisena kokeilin Cal Newportin digital declutter -haastetta tasan nelja viikkoa
eli 9.2.-8.3.2021. Kokeilun aikana ruutuaikaa kertyi keskimaarin 2,7 tuntia ja
nostoja 62 kertaa paivassa ollen koko kokeiluajanjakson alhaisimmat (ks.
taulukko 2). Haasteen aikana raportoin selvasti eniten myonteisista muutoksista

mielialassani, ajatuksissani ja toiminnassani, kuten kay ilmi seuraavista otteista:

“‘Minulla on huomattavasti levollisempi olo verrattuna aiempiin
kokeiluihin. Kehossa tuntuu rauhaa. Ei stressia tai epamaaraista
levottomuutta. Tuntuu siltd, etta tdma keino toimisi paremmin kuin
aiemmat.”

“Tuntuu, ettd aivosumua on vahemman. Mieli on kirkkaampi ja
pystyn paremmin keskittymaan kirjan lukemiseen ja koulutehtéviin.
Koen olevani myds vdhemman stressaantunut ja levoton. Mita
kauemmin tata kokeilua teen, sita vdhemman haluan palata takaisin
tata kokeilua edeltavaan aikaan.”

Puhun levollisesta olotilasta ja kirkastuneesta mielestd. Epamaarainen
levottomuuden tunne oli helpottanut, ja pystyin keskittymaan paremmin. Pohdin
haasteen aikana myo6s, miten haluan kayttaa digitaalisia laitteita ja palveluita
jatkossa. Newportin (2019) mukaan haasteen tuoma tauko teknologiasta auttaa

nakemaan selkedmmin, mitd omalta teknologian kayt6ltdén haluaa.

“‘Koen tylsyyden tunnetta ja siitd seuraa epamaarainen levottomuus
- kdsi hamuaa kuin itsestaan puhelinta. [- -] Py6rin Pinterestissa, kun
pitaisi tehda toita. Tuntui, ettd pakenen sinne ikavia tunteita.”

“‘Menen heti heratessani lukemaan aamulla uutiset Hesarin ja Ylen
sivuilta ja jossain kohtaa tajuan, ettd hups. Lupasin, etta en luen
uutiset vain pari kertaa viikossa. Paatan, etten seuraavina paivina
lukisi uutisia. [- -] Mydhemmin menin selaimessa pari kertaa
Instagramiin, vaikka tiesin, etten nde mitddn muuta kuin “kirjaudu
sisdan” sivun. Jotenkin automaattisesti tulee yritettya menna sinne.”

Kuten merkinndista nakee, riippuvuusoireita oli tAméankin kokeilun aikana, tosin



40

huomattavasti vahemman kuin aiemmissa kokeiluissa. Tulkitsen oman toimintani
pitkalti tyhjyyden tayttamiseksi, mika tarkoittaa tarvetta kdantdd huomio pois
omista tylsyyden ja ahdistuksen tunteista (Gilroy-Ware 2017, 106-108).
Kielteisten tunteiden valttely liittyy myds Eyalin (2015) esittamaan koukuttamisen
teoriaan. Sen mukaan ik&vat tunteet ovat sisaisia tarpeita, jotka toimivat erityisen
voimakkaina arsykkeina kayttajien koukuttamisessa palveluihin. Markin (2019)
mukaan sisdiset hairidtekijat ovat yleisid tyonteon aikana ja muissakin
elamantilanteissa, ja itsekin huomasin monien hairiétekijéiden kumpuavan
useimmiten sisaltani ulkomaailman sijaan. Olen tottunut keskeytyksiin, ja jopa

kaipaan niita.

“‘Huomasin arsyyntyvani, kun laheiseni lahetti 15 minuutin mittaisen
aaniviestin, jonka kuuntelemiseen ja johon vastaamiseen menee
kauan. Toleranssini on pienentynyt, ja olen entista tarkempi
ajankaytostani. Olen mieluummin oikeassa maailmassa kuin
viestittelen  jonkun  kanssa pitkdan puhelimella. Toinen
vanhemmistani on myos ollut harmissaan siitd, etta minua on
kuulemma tavallista vaikeampi tavoittaa. Minua puolestaan arsyttaa,
jos joku vaatii, etta olisin jatkuvasti tavoitettavissa.”

“Huomaan olevani eri rytmissd muiden kanssa. Perheen kanssa
kavelylla ja vanhempien vyhteisten perheselfieiden ottaminen
kavereilleen seka puhelimen kayttaminen seurassa vahan arsytti ja
tokaisin, etta olisi kiva olla ilman puhelimia yhdessa.”

Kuten edeltavan kokeilun aikana kiinnitin enemman huomiota muiden
kaytokseen ja muutokseen omassa kaytoksessani. Booth (2013) kutsuu sité
laskevaksi toleranssiksi ja muiden kanssa eri rytmissd olemiseksi. Oman
kaytoksen muuttuessa turhautumista aiheutti valilla se, ettd muiden toiminta ei
ollut muuttunut. Tein myds useammin huomioita siité, miten paljon tuntemattomat
ihmiset ja laheiset kayttavat puhelintaan ja minkalaisiin lahelta piti -tilanteisiin he
joutuivat. Tutkimuksen mukaan mita enemman kayttdd puhelintaan ja internetia,
sitd todennakdisemmin sortuu unohtelusta seka tarkkaavaisuuden ja ympariston
havainnoinnin  puutteesta johtuviin  kognitiivisiin ~ erheisiin.  Esimerkkeja
kognitiivisista erheistd ovat avainten unohtaminen kotiin ja tormaaminen kadulla

johonkin esineeseen tai ihmiseen. (Gregoire 2015.)
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Kavin digital declutter -haasteen aikana joitakin keskusteluja digiriippuvuudesta
laheisteni kanssa. He kaikki sanoivat kayttdvansa digilaitteita ja erityisesti
puhelintaan enemman kuin haluaisivat. Yksi laheisistani tutkimuksestani
inspiroituneena poisti Instagramin ja ilmoitukset puhelimestaan ja alkoi seurata
omaa ruutuaikaansa. Han huomasi kayttavansa puhelintaan lahes kolme kertaa

enemman kuin oli luullut.

“Kavin aamulla ystavani kanssa pelaamassa sulkapalloa, jota en
ollut pelannut vuosikausiin. Oli kivaa! Haluan tehdda enemman
asioita, joita en ole kokeillut aiemmin tai tehnyt pitkaan aikaan.”

“Kavin puoliltapaivin kaupassa ja paatin jattaa puhelimen kotiin. Se
on normaalisti aina mukana, vaikka menisinkin vain kauppaan tai
kavelylle. lllalla paatin jattda puhelimen myds kotiin, kun lahdin
kavelylle. Puhelimen jattdminen kotiin tuntui sek& hassulta etta
vapauttavalta. Mihin tarvitsisin sita kavelylla? En mihinkaan.”

Erityisesti digital declutterin aikana korvaava tekeminen korostui. Kerroin, ettéa
olin tyytyvaisempi ajankayttooni ja etta aikaa tuntui olevan enemman. Kuukauden
aikana kerroin  muun muassa ulkoilleeni, luistelleeni, maalanneeni,
valokuvanneeni, lukeneeni, jooganneeni, meditoineeni sekd pelanneeni shakkia,
dominoa ja kortti- ja lautapeleja. Myods lahdeaineistossa korostetaan erilaisten
muutosta tukevien kaytantdjen tarkeytta. Newport (2019) painottaa, etté
muutoksessa onnistuakseen on tarkeda suunnitella puhelimen kaytt6a
korvaavaa toimintaa. Esimerkkind h&n mainitsee pitkat kévelyt, joita minakin
harrastin haasteen aikana. Myds Harris (2017) puhuu luonnossa olemisen

puolesta.

Ystavien nakemisen liséksi vietin paljon aikaa yksin. Yksin oleminen ei tuntunut
mitenkdan vaikealta, sillda nautin my6s yksinolosta, mutta yksi muutos
olemisessani kuitenkin korostui: Olin tavallista enemman ilman musiikkia, kirjoja
ja elokuvia. Olin paljon omissa ajatuksissani tekemattd mitdédn, mika vaikutti
mielentilaani: ajatukseni kirkastuivat, mieleni rauhoittui ja luovuuteni vahvistui.

Harrisin (2017) mukaan yksin oleminen virkistda, parantaa tietoisuutta, vahvistaa
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muistia ja kannustaa luovuuteen. Se tekee rauhallisemmaksi ja
tarkkaavaisemmaksi ja auttaa loytamaan syvimmat intohimon, nautinnon ja
tyydytyksen lahteet elaméasséa. Yksin oleminen vapauttaa myos olemaan oma
itsensa ja tekee ihmisesta parempaa seuraa muille (Harris 2017 & Turkle 2015).
Riittava yksinolo on aina ollut itselleni tarke&a, se on antanut energiaa ja auttanut
olemaan paremmin lasnd muiden seurassa. Jattaessani tayttamattad mieltani
esimerkiksi kirjojen, elokuvien ja musiikin sisaltdmilla muiden ajatuksilla oli

hienoa huomata oman haaveilun ja luovuuden vahvistuminen yksin ollessani.

Haasteen aikana myds meditoin ja harrastin joogaa satunnaisesti. Booth (2013)
ja Pang (2013) korostavat meditaation merkitysta digiriippuvuuden
vahentamisessa. Tutkimuksissa on huomattu meditaation kyky palauttaa
kognitiivisia kykyja jarjestamalla aivojen kytkentdja uudella tavalla. Meditoivien
munkkien aivoja tutkineen neurotieteen professorin Richard Davidsonin mukaan
jo kahdeksan viikon meditaatio saa aikaan pysyvia myonteisid muutoksia
aivoissa: yleinen mieliala ja tydmuisti paranevat. Myds neurotieteilija Clifford
Sharon ja hénen Kkollegansa ovat selvittdneet meditaation pitkaaikaisia
vaikutuksia keskittymiseen, asenteeseen ja terveyteen. Tutkimuksessa
huomattiin muun muassa lisdantynyt kyky vastustaa hairiotekijoita, keskittya ja
yllapitd& huomiota. (Pang 2013, 88—-93.)

Huomasin kuukauden aikana muutoksia myo6s kaytoksessani. Jatin esimerkiksi
puhelimen useita kertoja kotiin kauppaan, kavelylle tai kirjastoon mennessani.
Newport (2019) suosittelee puhelimen jattamista kotiin, silla meilla on tapana
pitdéa se aina kaden ulottuvilla, minne tahansa menemmekin. Aluksi se tuntui
hassulta, mutta pian kotoa l&hdettyani vapauden tunne korvasi orvon olon.
Kuukauden aikana tuntui myos siltd, etta pyrin enemmé&n kontaktiin
tuntemattomien ihmisten kanssa ja he minun. Puhelimesta tarkistamisen sijaan
pyysin apua vastaantulijalta, tutustuin eraan kahvilan tyontekijoihin ja kahdelta
vastaan tulleelta ihmiseltd treffipyynnén. Pohdin, oliko puhelimen réplayksen
lopettamisella ja lisdantyneella silmiin  katsomisella vaikutusta asiaan.

Vastaavasti tyhjat odotteluhetket taytin joko kirjaa lukien tai haaveillen, ja kerroin
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myOs kaivanneeni puhelintani aina vain vdhemman haasteen |dhetessa
loppuaan. Yksi Newportin (2019, 70) haasteeseen osallistujista raportoi myods
vieroitusoireiden helpottaneen ajan myoété ja jopa unohtaneensa puhelimensa

olemassaolon.

5.7 Kokeilujen jalkeen

"Onhan tama aikamoista tietoista kamppailua luoda uudet tavat
toimia.”

Newportin digital declutter -haasteen tarkoituksena on pysyva ja perusteellinen
oman teknologian kayton muutos, joten kokeilin sitd viimeisend. Haasteen
jalkeen kirjoitin paivékirjaa viela kuukauden ajan ja kerasin puhelimeni tilastoja.
Kokeiluja seuranneen kuukauden keskimaardinen ruutuaika oli 3,3 tuntia ja
nostoja kertyi keskimaarin 55. Ruutuaika lisaantyi siis jonkin verran digital

declutterin jalkeen, muttei palannut vertailujakson lukuihin.

“Tunnen, miten vahvasti vanhat tavat kutsuvat minua. Hurjaa!
Kuukauden tauko ei ole viela mitdan vanhojen tapojen rikkomiseen,
jos ei edelleen pisté taysilla vastaan. Pitaa olla tahtoa, etta hei haluan
oikeasti saada aikaan pysyvan muutoksen. Jos en nyt pinnistele,
valun takaisin samaan vanhaan. Tuntuu, ettd omalla kohdallani
todellinen tyo alkoi vasta eri tapojen kokeilemisen jalkeen. Koen, etta
tdhdn mennessa olen onnistunut kuitenkin ihan hyvin. Olen
tietoisempi  toiminnastani ja uskon pysyvan muutoksen
mahdollisuuteen.”

“‘On aarimmaisen helppo palata takaisin vanhoihin tapoihin, olen
erittain tietoinen siita talla hetkella. Tunnen imun Instagramiin. Digital
declutter -haasteen tekemisen jalkeen pé&atin, etta kaytan
Instagramia vain viikonloppuisin, silla koen, ettéd minulla ei ole muuta
vaihtoehtoa kuin rajata tiukasti kaytt6a. Muuten palaan vanhoihin
tapoihin. -- Hommia tehdessa tulee valilla fiilis, ettd tekisi mieli selata
puhelinta. Tai avata uusi valilehti ja googlata jotain taysin
epaolennaista.”

Digital declutter -haasteessaan Newport korostaa pysyvaa muutosta teknologian
kaytdssa — ne, jotka pitivat sita valiaikaisena taukona tai jotka olivat séanndissaan

liian epamaaraisia tai tiukkoja, usein epaonnistuivat. Haasteen jalkeen tarvitaan
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omia arvoja tukevat selkeat sd&nnot teknologian kayttoon, jotta toimintamallien
muutos olisi mahdollinen. Jokaisen teknologian kohdalla on mietittava,
palveleeko se aidosti ja onko se paras tapa palvelemaan valittua arvoa. On myds

tarkeaa maaritella milloin ja miten teknologiaa kayttaa. (Newport 2019, 61-77.)

James Clearin mukaan tapojen muuttamisessa on tarkeda tehda suunnitelma
siitd, milloin, missd ja miten tapa noudatetaan. Maaliviivan sijaan tulisi
ennemminkin miettia [&htoviivan optimoimista, jolloin onnistuminen on
helpompaa. Erityisen tarkeda suunnitelmassa valmistautua epaonnistumiseen.
Toiseksi on tarkeda rakentaa ymparistostda muutosta tukeva. Kolmanneksi
Clearin mukaan uutta tapaa pitaa toistaa riittavasti eli pitdd sita ylla tarpeeksi
pitkaan. Clearin mukaan eraan tutkimuksen koehenkililla uuden tavan
muodostamiseen meni 18-254 ja keskimaarin 66 paivaa (Clearn n.d.).
Neljanneksi han puhuu toiminnasta saadun palkkion tuomisesta nykyhetkeen,
silla hyvien tapojen muodostamisessa se usein viivastyy. Paras tapa muuttaa
pitkaaikaista kayttaytymista on saada palaute valittdomasti. Esimerkkeja halutusta
toiminnasta saatavasta valittomasta palkinnosta ovat oman edistymisen

mittaaminen ja itsensa palkitseminen. (Clear 2018.)

Haasteen jalkeen mietin teknologian kayttdani. Aloin pohtia vakavammin
Facebookin ja Linkedlnin  profilien poistamista lahitulevaisuudessa.
Instagramista en halunnut luopua kokonaan, mutta halusin rajoittaa sen kayttoa,
joten lopetin sen kayton arkena. Poistan sovelluksen puhelimesta arkipaiviksi
enkd vieraile palvelussa myo6skaan selaimessa. Sallin itselleni Instagramin
kayton vain viikonloppuisin. Uutisia saan lukea muutaman kerran viikossa, ja
musiikkia kuunnella Spotifysta ainoastaan selaimen kautta. Kyseiset sddnnot
ovat tuntuneet toimivilta, ja ne ovat esimerkkeja ymparisttn muuttamisesta
muutosta tukevaksi. Kayttoni rajoittamisen jatkaminen digital declutterin jalkeen
on myds riittavan toistoméaran keraamista siihen asti, kunnes muutoksesta
muodostuu pysyva. Lyhytaikaisen palkkion saan seuraamalla
ruutuaikatilastojani. Minua motivoi ruutuajan ja nostojen maaran pitdminen

mahdollisimman alhaisina. Lisé&ksi ep&onnistumiseen olen valmistautunut
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tiukentamalla kayttorajoituksia ja pitamalla viikoittaisen digipaaston tarpeen

vaatiessa.

Kokeonaisruutuaika tunteina

B Tunnit ja minuutit unteina Trendiviiva

150

100

Kokonaisruutuaika

50 ——

00 -

T W om0 N T W @O N T E ®O MW ® - MW G T @MW ke MmN~ 3 MWD T MWD e N
———————————————————————————————

Paivamaara

Kuvio 3. Kokonaisruutuaika ja trendiviiva koko tutkimusjakson ajalta

6 Johtopaattkset

Teen luvussa johtopaéatoksia edella esitetyista tuloksista ja vastaan johdannon
tutkimuskysymyksiin. Tavoitteena oli vertailla valittuja digiriippuvuutta lieventavia
keinoja arjessani ja |0ytaa vastauksia siihen, miten hallita omaa digilaitteiden ja
-palveluiden kaytt6d paremmin. Aluksi kokoan tutkimustulokset yhteen ja
vertailen eri keinojen toimivuutta samoin kuin myonteisia muutoksia itsessani.

Lopuksi pohdin vield, mitd pysyvan muutoksen saavuttaminen vaatii.

Keinoista parhaiten tassa tutkimuksessa vaikutti toimivan Newportin kuukauden
pituinen digital declutter -haaste. Se vahensi eniten ruutuaikaa, puhelimen
nostojen maaraa ja vaikutti toimintaan, olotilaan, ajatuksiin ja riippuvuusoireisiin

myonteisimmin. Tilastojen ja paivakirjamerkintdjen valossa vaikuttaa silta, etta
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riippuvuutta aiheuttavien sovellusten — erityisesti Instagramin — poistaminen
puhelimesta toimi my6s. MyoOs digipaasto vahensi paivéakirjamerkintdjen
perusteella ruutuaikaa huomattavasti ja paransi olotilaani. Digipaaston loputtua
palasin kuitenkin vanhoihin tapoihini, mista kieli runsas ruutuaika kahden viikon
aikana juuri ennen muiden kokeilujen aloittamista. Digipaasto ei ainakaan tassa
tutkimuksessa nayttanyt tarjoavan pitkaaikaista hyotya. Heikoimmin toimi harmaa
nayttod, puhelimen pitaminen toisella puolella huonetta ja ilmoitusten poistaminen,

silla niiden aikana puhelimen kaytdssa ei nakynyt merkittavaa muutosta.

Kuviosta 3 nakyy koko tutkimusjakson aikainen ruutuajan laskeva trendi. Sen
perusteella vaikuttaa silta, ettd digital declutter -haasteesta voi olla
pidempiaikaista hyotya, silla ruutuaika ei kasvanut merkittavasti tutkimusjaksoa
seuraavan kuukauden pituisen seurannan aikana. Siinakin mielessa digital
declutter nayttaisi toimivan parhaiten. Prosessini on kuitenkin edelleen kesken,
joten en pysty ennustamaan, palaanko lopulta vanhoihin tapoihini vai saanko
muutettua kaytostani pysyvasti. Olisi ollut mielenkiintoista jatkaa seurantaa
pidempaankin, esimerkiksi yli kaksi kuukautta, joka Clearin (n.d.) mukaan
vaaditaan keskimaarin uuden tavan muodostamiseksi. Tydssa aika ei kuitenkaan

valitettavasti riittdnyt pidempé&éan seurantaan.

Riippuvuusoireita kaikkien kokeilujen aikana

Tuloksista on nahtavissa, etta riippuvuusoireita ilmeni kaikkien kokeilujaksojen
aikana. Yleisia riippuvuuteen viittavia merkkejd olivat muun muassa
pakonomainen tarttuminen puhelimeen, myénnytysten salliminen, puhelimen
kayttd suunniteltua kauemmin tai ikavien tunteiden pakoiluun, epamaarainen
levottomuus ja stressi. Riippuvuusoireet véhenivat riippuvuutta aiheuttavien
sovellusten poistamisen yhteydessa ja erityisesti digital declutterin aikana. My0s

digipaaston aikana riippuvuusoireet lieventyivat jonkin verran. Riippuvuusoireista
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eroon paddseminen kokonaan osoittautui kuitenkin tydlaammaksi, kuin olin alun

perin ajatellut.

Kokonaisvaltaiset myonteiset muutokset

Kaikki kokeilut lisasivat tietoisuutta omasta toiminnastani ja puhelimen kaytosta,
mutta selkeitd myonteisia muutoksia toiminnassa, tunteissa ja ajatuksissa
huomasin ainoastaan digital declutterin, sovellusten poistamisen ja digipaaston
aikana. Erityisesti digital declutterin tunsin muuttuneen toimintani myoéta elavani
eri rytmissa kuin muut ymparilla olevat heidén toimiessa kuten ennenkin. Tunsin
helpotusta, vAhemman stressia ja levottomuutta. Erityisesti Newportin haasteen
aikana minun oli helpompi keskittya, ja yksin oleminen ja hairidtekijoiden
vaheneminen lisasivat haaveilua ja luovuutta. Uneeni kokeilut eivat tuntuneet
vaikuttavan merkittavasti, silla nukuin hyvin jo ennen kokeiluja, sen sijaan
satunnainen puhelimen selaaminen nukkumaanmenoajan jalkeen loppui.
Erilainen ajankaytto ja toiminta motivoi jatkamaan samalla lailla haasteen aikana
ja sen jalkeen. Oli hienoa huomata, miten kokonaisvaltaisesti haasteen

tekeminen paransi hyvinvointiani.

Pysyvan muutoksen saavuttamisen haastavuus

Raportoin keinojen kokeilemisen jalkeen kamppailusta vanhoja tapoja vastaan.
Digilaitteiden kayton vahentaminen vaatii paljon tietoista ty6ta ja ison muutoksen
omissa tavoissa uusien omaksumisen viedessad aikaa, mika selitti myos

pisimman, kuukauden mittaisen digital declutterin toimivuutta.

Yleisena tapana tuntuu olevan toimia maltillisesti kokeillen nopeita ja helppoja
ratkaisuja digiriippuvuudesta irti paasemiseen. Newportin (2019) mukaan
tallainen lahestymistapa, joka ei vaadi isoja paatoksia digilaitteiden ja -
palveluiden kaytosta, ei toimi. Uhrauksia on tehtava, jos haluaa saada aikaiseksi
pysyvan muutoksen. Pelkk& tahdonvoima ja pienet korjausliikkeet eivat yksin
nayta riittdvan muutoksen aikaansaamisessa, silla suunnitteluratkaisujen
aiheuttama riippuvuus ja niitd tukevien kulttuuristen paineiden voimakkuus

tekevat onnistumisesta haastavaa. Digitaalinen minimalismi, Newportin
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kehittam& teknologian kayton filosofia, tuntuu toimivammalta kuin pienet
yksittaiset vinkit, silla se pohjautuu arvoihin ja tarjoaa selkeat vastaukset siihen,
mitd tyOkaluja kayttdd ja miten. (Newport 2019.) Silloin kaikesta turhasta
luopuminen on mahdollista eikéd paluu vanhaan ole yhta todennékdista. Digital
declutterin rinnalla muut keinot tuntuivat ndennaiselta napertelylta. Pelkka
puhelimen asetusten muuttaminen tuntui itsensd huijaamiselta. Muutaman
digipaaston pitdneend olen myds todennut, ettei valiaikainen oloa helpottava
taukokaan tuo pysyvaa muutosta. En ole koskaan kokeillut saanndllista
digipaastoa, mutta olen siitd kiinnostunut miettiessani, ulottuisiko sen vaikutus

vahitellen myos paastoajan ulkopuolelle.

Korvaava toiminta on pysyvan muutoksen saavuttamisen kannalta tarkeaa. Se,
ettd huomasi saavansa enemman aikaan, motivoi haastetta tehdesséa ja sen
jalkeen. Jos puhelimen kayton jattdd korvaamatta mielekkaalla tekemisella,
lipsahtaminen on todennakoista. Myés Newport (2019) on todennut korvaavan
tekemisen auttavan onnistumisessa. Muut aktiviteetit pitavat ajatukset poissa
puhelimesta, mikd on kriittistd uusien tapojen muodostamisen aikana.
Onnistuakseen riippuvuuden katkaisemisessa olisi siis hyva etukateen

suunnitella itselleen uutta tekemistd, joka pitaa kiireisena ja lasna hetkessa.

7 Pohdinta

Teknologia kietoutuu elamaamme yha tiukemmin tulevaisuudessa. Mita se
tarkoittaa ihmisyydelle ja elamé&n merkityksellisyydelle, kun yha suurempi osa
ajastamme kuluu nayttoja tuijottaen? Mita se tarkoittaa laajemmin yhteiskunnan
kehittymisen ja haasteiden kannalta? Ensimmainen askel ongelman
ratkaisemisessa on tiedostaa sen olemassaolo, sen jalkeen voidaan pohtia
ratkaisuja siihen. Ratkaisujen kehittdmisessa avainasemassa ovat digitaalisten
tuotteiden ja palveluiden suunnittelijat. Alan toimijoiden pitaisi tahdata entista

hairiéttomampéaan teknologiaan, jonka suunnittelussa ajatellaan ihmisten parasta



49

koukuttamisen sijaan. Kyse on haastavasta yhtalosta yhteiskunnan, yritysten,
niiden ansaintalogiikan ja kayttajien etujen valilla. Digiriippuvuuden ja siita
aiheutuvien yksildllisten ja yhteiskunnallisten haittojen yleistyessa on kuitenkin

selvaa, etta muutos on tarpeen.

Opinnaytetytn tavoitteena oli selvittaa, mitka valituista keinoista voisivat toimia
parhaiten digiriippuvuudesta irtautumiseen ja miten saavuttaa pysyva muutos
digilaitteiden ja -palvelujen kayttssa. Lisaksi halusin kartoittaa digiriippuvuuden
syita ja seurauksia, joista kirjoitan teoreettisessa osuudessa luvuissa 2 ja 3.
Taustalla vaikuttavat aivojen psyykkiset ja fyysiset ominaisuudet, kuten
neuroplastisuus, palkitsemisjarjestelmat, tapojen muodostuminen ja muut mielen
psyykkiset ominaisuudet, kuten ennakoimattomien palkintojen tuottama
mielihyva ja sosiaalisen hyvaksynnan tarve. Niitd hyodynnetddn digitaalisten
laitteiden ja palveluiden suunnittelussa, silla yritysten ansaintalogiikka perustuu
kayttajien huomiosta Kkilpailemiseen koukuttamalla heidat palvelunsa tai
tuotteensa tapakayttdjiksi. Digiriippuvuuden haitat ovat monenlaisia, ja tassa
tydssa nostettiin esille ihmissuhteisiin, psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen seka

kognitiivisiin kykyihin ja huomioon liittyvia seurauksia.

Tutkimus toteutettiin laadullisena hyodyntaen autoetnografista
tutkimusmenetelmaa. Tutustuin teknologian kayton filosofioihin ja erilaisiin
tapoihin suitsia omaa digiriippuvuutta ja valitsin ty6honi sopivimmat. Eri keinojen
kokeilu-, vertailu ja seuranta-ajanjakso veivat yhteensa 3,5 kuukautta.
Tutkimuksen autoetnografisen luonteen vuoksi tuloksia ei voi yleistdd. On
yksilokohtaista, mika toimii kenellekin. Tassa tytssd Newportin digital declutter
vaikutti toimivan selvasti parhaiten digiriippuvuuden vahentamisessad. Myo6s
riippuvuutta aiheuttavien sovellusten poistamisesta ja digipaastosta naytti olevan
hyotyd. Nayton muuttamisella harmaaksi ja ilmoitusten poistamisella ei ollut
tutkimuksessani selke&é vaikutusta. Tuloksien ja ilmion yleisyyden takia voidaan
paatella, etta rippuvuudesta on haastavaa paasta eroon. Arvelin ennen
tutkimuksen aloittamista aiempien kokemusteni perusteella, ettd pysyvan

muutoksen saavuttaminen olisi ty6lasta, ja sen myos tutkimukseni osoitti. Olen
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sita mielta, etté helpot neuvot ja niksit eivat riitd vaan tarvitaan vakava paatos ja
perusteellinen kaytdksen muutos, jos haluaa muutoksesta pysyvan.
Riippuvuusoireita ilmeni koko tutkimusjakson ajan, mutta ne lievenivat loppua
kohden, ja erityisesti digital declutterin aikana ilmenneet mydnteiset muutokset

ajatuksissa, tunteissa ja toiminnassa olivat kokonaisvaltaisia.

On otettava huomioon lopputulokseen mahdollisesti vaikuttavana asiana se, etta
suoritin 1&hes kaikki kokeiluni putkeen. Mikali aikaa olisi ollut kaytettavissa
enemman, olisi ollut kiinnostaa seurata jokaisen yksittdisen kokeilun jalkeista
aikaa jonkin aikaa ja digital declutterin jalkeistd aikaa pidemp&an kuin
kuukauden. Tydn puutteita ovat puuttuvat kayttotilastot digipaaston ajalta seka
se, etta puhelimen siirtoa kauemmas ei kokeiltu erillisena keinonaan. Muidenkin
tapojen kokeilu olisi ollut mielenkiintoista, mutta kaikkeen ei aika riittdnyt. Tydssa
onnistunutta oli minusta vertailu- ja seurantajakson ottaminen tutkimukseen
mukaan, jolloin tuloksia pystyi vertaamaan kokeiluja ennen ja jalkeen. Tyo tarjoaa
lisdksi tietaakseni uutta tietoa eri keinojen vaikutuksista. En ole térménnyt keinoja
vertailevaan tutkimukseen aiemmin. Tyoni tarjoaa myos lisda tietoa siitd, miten
yksilo voi vaikuttaa teknologian kayttbonsa ja miten vaikeaa voi olla paasta eroon

riippuvuudesta.

Tyosta oli minulle hydtya. Ensinnékin opin paljon tutkimustyon tekemisestd, ja
arvostukseni tutkijoiden tyotd kohtaan kasvoi. Toiseksi opin ymmartamaan
riippuvuuden taustoja ja kielteisid vaikutuksia syvallisemmin sek&a toimimaan
harkitummin ja tiedostavammin digilaitteita kayttdesséani. Tutkimukseni on
auttanut minua yrittessani paasta eroon lievastd puhelinriippuvuudesta.
Prosessi on kuitenkin kesken ja viela on mahdotonta ennustaa, paasenko
riippuvuudesta eroon pidemmalla aikavalilla. Toivon tydni auttavan ja inspiroivan
muita oman teknologian kayttonsa hallinnassa, silla tavoitteenani on innostaa

elaméaan elamaa, jolla on merkitysta.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on ollut myods jatkaa keskustelua yritysten

vastuusta ja yksilon mahdollisuuksista vaikuttaa siihen, mihin huomionsa
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kohdistaa, yritysten keskindisestd kilpailusta huomion tavoittamiseksi ja
digitaalisten teknologioiden kielteisista vaikutuksista. Digipalvelut ja -laitteet on
suunniteltu niin koukuttaviksi, etta pelkkd tahdonvoima ei tunnu riittdvan
riippuvuudesta eroon paasemiseksi. Digiriippuvuus on synnyttanyt vastareaktion,
ja aihetta tutkitaan jatkuvasti enemman. Talla hetkella yritykset eivat kanna
vastuutaan eivatka valtiot saantele niiden suunnittelua, joten yksil6 joutuu itse

tasapainoilemaan digilaitteiden kayton kanssa.

Jatkotutkimuksessa olisi mielenkiintoista selvittdd mahdollisia ratkaisuja eli
esimerkiksi muiden markkinaosapuolien mahdollisuuksia toimia eettisesti oikein
riippuvuutta torjuen ja kayttajaa parhaalla tavalla palvellen laajemman
yhteiskunnallisen muutoksen saavuttamiseksi. Jatkossa olisi hienoa myo6s
vertailla muidenkin tydn ulkopuolelle jddneiden keinojen toimivuutta ja seurata

niiden vaikutuksia pitk&an.
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