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Opinndytetyon tavoitteena oli suunnitella sosiaalisen median liiallisen kdyton hallintaa tukeva verkkokurs-
sin prototyyppi ja selvittda tata varten tarpeellinen tieteellinen tausta. Tyon toimeksiantajana oli digitaali-
seen viestintdaan, myyntiin ja markkinointiin erikoistunut Nuotio Digital oy, jossa tekija myds itse tyosken-
telee yrittajana.

Opinndytetyon tutkimusstrategia oli konstruktiivisen tutkimus, joka sisalsi tuotekehitysprosessin. Tutki-
musmetodi oli reflektiivinen ja kokemuksellinen itsearviointi. Dokumentointiin kuului tuotekehitysaineisto
seka tdta kommentoiva kokemuksellinen reflektointiaineisto. Tuotekehitys on monialaista toimintaa ja se
tapahtuu useiden eri tieteen- ja yhteiskunnan alojen risteyskohdassa.

Tuotekehitysprosessi sisalsi nelja vaihetta: kdynnistys, luonnostelu, kehittely ja viimeistely. Tuotekehitys-
prosessin aikana selvisi useita kayttokelpoisia tukikeinoja sosiaalisen median liikakayttoon liittyen. Tehok-
kaimpia keinoja ovat mm. automaattisten kayttdéaikamuistutusten ja rajoitusten kayttéonotto. Kayttdaika
ei ole ainoa muuttuja ongelmallisessa kdytossd, mutta sen seuraaminen on kuitenkin selkeda ja kayttokel-
poinen keino.

Opinndytetyossa selvitettiin verkkokurssin prototyyppia varten sosiaalisen median hallitun kayton, liiallisen
kayton ja riippuvuuskayton erityispiirteitd ja keinoja, joilla kdytt6d voidaan mitata sekd mihin pistemaariin
ja tuntimaariin liikkakaytto sijoittuu. Liikakdyton ja varsinaisen someriippuvuuden seka hallitun kdyton ja
liikkakdyton rajojen madritteleminen on yksi kiinnostava teoreettisen tiedon alue, mihin opinnaytetyo toi
uutta nakemysta ja tietoa. Taman kurssin kdyttda varten kayttokelpoiset piste- ja aikarajat ja tukikeinot
saatiin selvitettya vertailemalla aiheesta tehtyja tutkimuksia.

Someriippuvuus on osa toiminnallisia riippuvuuksia ja internetriippuvuuksia. Kaikki riippuvuus on liikakayt-
t64, mutta kaikki liikakaytto ei ole riippuvuutta. Suurimmalle osalla ihmisistad sosiaalisen median kdytto on
taysin hallittua ja myos hyodyllista. Sen suhteen tulee kuitenkin pitdaa varansa, koska sen tarjoama virik-
keellisyys ja nopea mielialan muutos voi johtaa liialliseen kaytto6n ja myos riippuvuuteen. Opinndytetydssa
ja verkkokurssin prototyypissa kohderyhma rajattiin liikakayttdjiin, rajaten hallittu ja riippuvuuskaytto pois.

Kehittdmistehtdavana valmistui verkossa toimiva verkkokurssin prototyyppi nimeltddn “Sosiaalisen median
liilkakaytto -hallintaan”. Kurssi toimii avoimessa verkossa ja sinne on mahdollista rekisterditya koekaytta-
jaksi. Kurssin yhteydessa on palautekysely. Koekdyttajien palaute otettiin myos osaksi tuotekehitysproses-
siin viimeistelyvaihetta.
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The purpose of this study was to design a prototype for an online course to support the management of
the excessive use of social media and to lay out the scientific background necessary for this purpose. The
work was commissioned by Nuotio Digital Oy, a company specialised in digital communications, sales and
marketing, where the author of this thesis also works as an entrepreneur.

The research strategy used in this study was a constructive study that included a product development
process. The reflective and experience-based self-assessment was used as the research method. The doc-
umentation included product development data and experience-based reflection data commenting on the
former. Product development is a multi-disciplinary effort that occurs at the interface of several scientific
fields and social sectors.

The product development process included four phases: launching, drafting, development and finalisation.
During the product development process, several useful support methods related to the excessive use of
social media were discovered. The most effective methods include automatic reminders of time spent on
social media and the introduction of limits. While time spent on social media is not the only variable of
problematic use, tracking it is a clear and useful means.

To create a prototype for an online course, the study examined the special features of the controlled use
of social media, excessive use and use indicating social media addiction, the means to measure use, and
the scores and numbers of hours that indicate excessive use. Distinguishing excessive use from actual social
media addiction as well as normal use from excessive use is an interesting area of theoretical knowledge,
on which this study produced a new view and information. Useful threshold scores and time limits as well
as support measures were determined by comparing studies published on the topics.

Social media addiction is one form of behavioural addiction and online addiction. All kinds of addictions
involve excessive use, but not all excessive use is an addiction. Most people fully manage their social media
use and gain benefits through it. However, exercising caution is recommended, as the stimuli and quick
mood changes enabled by social media may lead to excessive use and even addiction. In this study and the
online course prototype, the target group was limited to those with excessive social media use; users able
to manage their use with restrictions and with social media addiction were excluded.

The development project produced a prototype for an online course called “Managing excessive use of
social media”. The course is openly available online and allows registration as test users. A feedback ques-
tionnaire is included in the course. Feedback obtained from test users was also included in the finalisation
phase of the product development process.
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1 Johdanto

Sosiaalisen median kayttda pidetdan niin tavallisena ilmiona, ettei sen vaaroja valttamatta tun-
nisteta. Suurimmalla osalla ihmisista sosiaalisen median kayttd on arkipaivaista ja kaytto pysyy
kohtuudessa ja sita ei pideta haitallisena. Sosiaalinen media, lyhennetyssa muodossaan “some”
tarkoittaa sovelluksia, jotka perustuvat joko kokonaan kayttdjien tuottamaan sisaltoéon tai joissa
kayttajien tuottamalla sisallolla ja kayttdjien toiminnalla on merkittdva rooli sovelluksen tai pal-

velun arvon lisddjana (Kangas, Toivonen & Back 2007, 14).

Synteesind useammasta tutkimuksesta voi tulkita suuntaa antavasti ettd n. 100 000 ihmista tayt-
tda Suomessa someriippuvuuden kriteerit ja noin miljoonalla kdyttd on jo ongelmallista, eli liika-
kadyttoa ja aiheuttaa ongelmia muuhun elamaan, muttei ole kehittynyt viela varsinaiseksi addikti-
oksi, eli riippuvuudeksi (Tanner, Radwan, Korhonen & Mustonen 2020, 33-35). Myo6sk&dan tukikei-
noja liialliseen kdytt6on ei ole saatavilla kovin paljon. Osaltaan liikakdyton piiloon jadmiseen vai-
kuttaa, ettd maailman digitalisoitumista pidetdaan yleensa enimmakseen myonteisena ja edistyk-

sellisena kehityksena. Digitaalisuus onkin yleensa ihmisten elamaa helpottava asia.

Tuoreessa Sospeda -saation selvityksessa todetaan, ettd Suomessa ongelmallista sosiaalisen me-
dian kayttda ja someriippuvuutta on tutkittu vain vahan, on erityisesti kansallisessa kontekstissa
tehtava tutkimus- ja kehittamistyo tarkeda (Tanner ym. 2020, 98). Myds taman vuoksi nden, etta
seka verkkokurssi etta siita tehtdva opinnaytetyd osaltaan tukevat somen liikakdayttoteeman liit-

tyvien tukimuotojen kehittamista.

Sosiaalisen median liiallinen kaytto ja siita tulevat ongelmat yhteiskunnassa luovat tarkoituksen
opinnadytetyo kehittamiselle. Liiallinen kdyttd on useissa yhdistetty esimerkiksi, unettomuuteen,
masennukseen ja huonontuneeseen opintomenestykseen (Andreassen 2015, 252—262; Dailey,
Howard, Roming, Ceballos, & Grimes 2020, 158-164; Dhir, Yossatorn, Kaur, & Chen 2018; Luo,
Tao, Qin, Cheng, Wang, ZiZhu, Xu, Chen, Liu, Hu, Tong, Hao, Wei & Liao. 2021, 281-90; Paakkari,
Tynnal3, Lahti, Ojala & Lyyra 2021, 281-90).

Opinnaytetyon aiheena ja kehittamistehtdavana on sosiaalisen median liikakayton hallinnassa aut-
tavan verkkokurssin suunnittelu ja tuotteistaminen. Kohderyhmana ovat ihmiset, jotka ovat hal-

litun ja some-riippuvuuden valissd, eli kdyttavat sosiaalista mediaa liikaa ja ovat riskiryhmassa



tulla riippuvaisiksi sosiaalisesta mediasta, mutteivat vield ole sitd ladketieteellisessa mielessa,
mutta riskiryhmadssa muuttua siksi. Riippuvuuden diagnosointi ja siitd seuraava psyykkinen ja fyy-

sinen tila on psykiatrian ammattilaisten tyota.

Tuotettavan verkkokurssin tavoitteena on, etta verkkokurssin kdytydan osallistuja on vahintdan-
kin oivaltanut liikakdytto- tai riippuvuussuhteensa sosiaaliseen mediaan ja saanut tietoa siihen
vaikuttavista asioista seka l6ytanyt erilaisia keinoja riippuvuuden ja liikakdyton hallintaan. Kehit-
tdmisosuutena opinndytetydssa on verkkokurssin suunnittelu liikakdayton hallintaan. Huomionar-
voista on korostaa, ettéa tarkoitus ei ole kannustaa ihmisia lopettamaan digitaalisuuden hyodyn-
tamistd, vaan vahentaa liiallisen kayton haittavaikutuksia. Liikakdyton ja varsinaisen someriippu-
vuuden sekd normaalikdyton ja liikakdyton rajojen maaritteleminen on yksi kiinnostava uuden

teoreettisen tiedon alue, mihin opinnaytety6 tuo uutta ndkemysta ja tietoa.

Tyon toimeksiantajana on digitaalisen viestintdan, myyntiin ja markkinointiin erikoistunut Nuotio
Digital oy, jossa tyoskentelen kehittdamisjohtajana. Tyonkuvaan kuuluu erityisesti digitaaliseen
markkinointiin ja viestintaan liittyvat asiat. Lisaa toimeksiantajasta ja projektin ldhtotilanteesta

luvussa 6.

1.1 Tavoite, tutkimusongelma ja tutkimuskysymykset, metodologia

Opinnadytetyon tavoitteena on suunnitella sosiaalisen median liiallisen kdytén hallintaa tukeva

verkkokurssi/verkkovalmennus.

Tutkimusongelma:

Mita tietoja ja vaiheita edellytetdan sosiaalisen median liikakdayton hallintaa tukevan verkkokurs-

sin tuotantoa varten?

Tutkimuskysymykset:

- Millaista tieteellista tietoa sosiaalisen median liiallisesta kaytosta ja sen hallinnasta on?

- Millaisen rajanvedon voi tehda hallitun, liika- ja riippuvuuskayton valille, joka tukee verk-

kovalmennuksen osallistujia?



- Millaisia vaiheita kurssin tuotekehitysprosessi sisaltaa ja mita niissa tulisi huomioida?

Opinnaytetyoni tutkimusstrategia on konstruktiivinen tutkimus (ks. luku 5), joka sisaltda tuoteke-

hitysprosessin (kuvio 7). Hyddynnan kvalitatiivista tutkimusotetta (kuvio 7).

Tuotekehitysprosessin tutkimusmetodi on reflektiivinen ja kokemuksellinen itsearviointi (Anttila
2006, 431). Prosessi ja ilmid, johon kiinnitetddn huomiota, voidaan analysoida dokumentoinnissa
tapahtumavaiheittain tai avainkohtien tai -tapahtumien kautta tai ilmidssa olevien eri tekijoiden
erillis- tai yhteisvaikutuksena. Kriittiset ja reflektiiviset ndkemykset otetaan huomioon tyéskente-
lyprosessissa, dokumentaatiosta tulee vahvasti eksploratiivinen, uusia suuntia etsiva valine, joka

vaikuttaa tdssa ja nyt eika sdastele vaikuttavuutta myohempaan kayttoon. (Anttila 2006, 220.)

1.2  Aiheen rajaukset

Internetiin ja digitaaliseen mediaan liittyva kokonaisuus on laaja, eika ole kovin selvia rajoja, mihin
esimerkiksi sosiaalisen median kaytto loppuu ja perinteisen median kaytto alkaa. Sosiaalinen me-
dia on tdynna linkkeja perinteiseen mediaan (digilehdet, nettitv ym.) ja perinteinen media sosiaa-
liseen mediaan. Molemmat tukevat toisiaan ja kayttaja liukuu lukemaan ja kommentoimaan pal-
velusta toiseen linkkien ja kommenttien kautta (kuvio 1). Internet kytkee palvelut erottamatto-
masti toisiinsa ja nama muodostavat limittyneen some- ja uutismediakokemuksen. Tama tyo kes-
kittyy sosiaaliseen mediaan ja sen liikakdytt6on oletuksella, ettd perinteisen median kayttdé myos

kytkeytyy siihen erottamattomasti.
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Kuvio 1. Limittyneet some ja uutismedia

Kehittdva osa tyosta rajautuu oma-apu verkkokurssin suunnitteluun ja tuotteistamiseen. Kaytan
kurssin luomisen ohjenuorina tutkimuksien ja selvityksien perusteilla luotuja hyvia kaytanteita.
Addiktioon, eli riippuvuuteen liittyen nojaan olemassa olevaan tietoon ja tutkimuksiin, miten riip-
puvuus syntyy ja mista on kyse tutkimuksien mukaan. Koska aihe on suhteellisen uusi, taysin tyh-
jentdvaa tutkimusta ei ole kaikista asioista tehty. Lisaksi sosiaalisen median palvelut eivat paljasta
omia algoritmejaan ja periaatteitaan liikesalaisuuteen vedoten, joten osassa asioissa taytyy asi-
antuntijoiden tekemiin hypoteeseihin ja olettamuksiin. Keskityn kehittamistyon, eli verkkokurssin
sisdllossa ns. liikakdyton hallintaan, joka on tila, jossa henkilén persoonallisuus ei ole muuttunut
riippuvaiseksi, mutta liiallinen kdytto saattaa silti aiheuttaa ongelmia elamaan ja mahdollisesti
myds myohemmin johtaa riippuvuuteen. Koska liikakaytto ja riippuvuus liittyvat toisiinsa ja omaa-

vat samaa teoriapohjaa, on my®és riippuvuuden teoriaa kasiteltdava jonkin verran.

Addiktio on riippuvuuden synonyymi ja sita kaytetaan paljon tiedetta popularisoivissa teksteissa,
mahdollisesti sen takia, ettd se taipuu helposti eri muotoihin, addiktoi, addikti, addiktoiva jne.
Englannin kielessa on samalla tavalla kaksi samaa tarkoittavaa termia addiction ja dependency.
Molempia kdytetdan tieteellisessa kirjallisuudessa. Kdytan tdssa opinnaytetydssa riippuvuus-ter-
mia, joka on terveysalalla kdytdssa oleva termi Suomessa. Mikéli jonkin ldhteeseen viitattaessa

on luontevampaa kayttaa siella kdytettya addiktio sanaa, kdytan silloin sita.



Addiktio-sanan etymologia tulee Rooman valtakunnasta. Jos ei pystynyt maksamaan velkaansa,
tuomittiin velkaorjuuteen, eli addiktioon, kunnes velka oli maksettu. Se oli sanan ensimmainen

merkitys, mutta se kehittyi kuvaamaan kaikkia vaikeasti katkaistavia sidoksia. (Alter 2017, 133.)



2 Sosiaalisen median liikakayton ja riippuvuuden teoria

Verkkokurssia varten selvitettdva ja kasiteltava tietoperusta on monialainen ja monitieteellinen,
ja risteaa markkinoinnin, hyvinvointialan, psykologian, ladketieteen, sosiaalitieteen, IT-alan, pe-

dagogiikan, kauppatieteiden alueella.

Psykologian osa-alueella teoreettinen viitekehys liittyy ennen kaikkea internetriippuvuuteen ja
siitd saatuihin tutkimustuloksiin. Someriippuvuus on toiminnallista riippuvuutta ja internetriippu-
vuuden yksi osa-alue (kuvio 2). Suomenkielista aineistoa tai tutkimuksia on someriippuvuudesta
olemassa vahan, voin kuitenkin hyddyntaa osin Internetriippuvuuden ja muiden toiminnallisten

riippuvuuksien tutkimuksia.

—
—

Toiminnalliset riippuvuudet

Internetriippuvuus

Someriippuvuus

Riippuvuus tietysta palvelusta

Kuvio 2. Someriippuvuuden suhde muihin kasitteisiin

Yksi keskeinen tuore ja hyvin aihetta avaava suomenkielinen selvitys aiheesta on Sospeda-saation
tekema selvitys ”"Sosiaalinen media, ongelmallinen sosiaalisen median kaytto ja someriippuvuus”
(Tanner ym. 2020). Selvityksessa on kuvattu some-riippuvuusilmion tausta ja yhteys muihin riip-

puvuuksiin, tehdyt kansainvaliset tutkimukset, maaritelmat, testit ja hoito seka tukimuodot.

Selvityksesta piirtyykin esiin esimerkiksi se, etta internetin ja sosiaalisen median kaytto ei todel-

lakaan ole mustavalkoisesti huono tai hyva asia, vaan haitallinen kaytto on vasta skaalan toisessa



laidassa (josta daripaa on riippuvuutta). Missa raja tdéhdn menee, on kuin veteen piirretty viiva ja
tdman vuoksi on vaikea tietdd, milloin on itse mennyt haitallisen kaytdn puolelle. Taman rajanve-

don maarittaminen on yksi tavoitteistani opinnaytetyossa.

Sospeda-saation selvityksesta voi tulkita, etta noin 80 prosentilla sosiaalisen median kayttajista
kaytté on enemman tai vahemman ongelmatonta tai liiallinen kaytto aiheuttaa harmia vain silloin
talléin. Noin 15 % kayttajista Internetin liiallinen kaytto aiheuttaa jonkin verran harmia eldamassa,
he ovat eradnlaisia suurkuluttajia, mutteivat viela riippuvaisia. Noin 5 % osalta (eri tutkimuksien
mukaan 2-12 %) puhutaan some-riippuvuudesta, joka aiheuttaa selvasti ongelmia muuhun ela-
maan ja hyvinvointiin. Tdman ryhman osalta kdytén vahentdminen on myos erittdin vaikeaa. (Tan-

ner ym. 2020, 34-40.)

Hyodyllista tietoa ja testeja loytyy eri verkkosivuilta myos Suomeksi, esim. Nuortenlinkin inter-
netriippuvuuden kuvaus ja internetriippuvuustesti (Korkeila & Peltoniemi n.d.) seka paihdelinkin
testit, internetriippuvuudesta, Facebook riippuvuudesta seka testit vanhemmille ja puolisoille
(Paihdelinkki, n.d.-b). Kysyntaa oma-apukurssille tuntuu olevan ja vaikutan olevan oikeaan aikaan

liikkeelld.

2.1 Internetriippuvuus

Internet on ldhes erottamaton osa nykyihmisen arkea ja nuorimmat eivat ole koskaan edes koke-
neet maailmaa ilman sita. Nelja viidestd 16—89-vuotiaasta suomalaisesta kdyttaa internetia pai-
vittdin, ja erityisen voimakkaasti internet on ldsna nuorten elamassa (Tilastokeskus, 2019). Puhu-
taan "sukupolvi D:std” (eng. Generation Digital) — sukupolvesta, joka on kasvanut digitaalisen tek-
nologian kanssa ja on usein vanhempiaan tottuneempi kdyttamaan sitd (Young & Abreu 2011,
133-153). Sosiaalinen media edustaa yhta suosituimmista ja eniten riippuvuutta aiheuttavista in-
ternetin kdyttokohteista. Sosiaalisen median kdyttajia on maailmanlaajuisesti jo yli 2 miljardia ja
luku kasvaa jatkuvasti (Khazaal ym. 2018). Saatavilla olevien tilastotietojen perusteella 16—34-
vuotiaista suomalaisista 86 % kayttaa verkkoyhteisdpalveluita, ja padivittdin tai ldhes paivittdin

niitad seuraa yli seitseman kymmenesta (Tilastokeskus, 2019).

Huolimatta internetin hyoddyistd, voi sen kaytto joillain ihmisilla muuttua haitalliseksi ja kontrol-

loimattomaksi ja saada pakonomaisia piirteitd (Young ym. 2011, 133-153). Maailmanlaajuisesti



noin 6 %:n eli yli 210 miljoonan ihmisen arvioidaan karsivan internet-riippuvuuden eri muodoista
(Longstreet & Brooks 2017, 73-77). Osalla se tayttaa riippuvuuden piirteet, osalla kdytto ei ole
tdysin riippuvaista, mutta liikakaytto aiheuttaa silti ongelmia muuhun eldmaan. Tama osa ylittaa

myo6s 6 %:n osuuden. Osa keikkuu liikakayton rajalla silloin talloin. Selvaa rajaa on hankala vetaa.

Internet-riippuvuudelle on ominaista kayttdon liittyva huonosti kontrolloitu ja liiallinen huomion
kiinnittyminen seka kayttaytymismallit, jotka johtavat toimintakyvyn heikkenemiseen tai ahdis-
tukseen. Internet-riippuvuudella ei ole diagnoosikriteereja, vaikka se on ehdotettu sisallytetta-
vaksi Amerikan psykiatriyhdistyksen (APA) mielenterveyshairididen diagnostisen ja tilastollisen
kasikirjan (DSM) seuraavaan versioon. Internet-riippuvuus on jaettu alatyyppeihin toiminnan mu-
kaan, kuten liiallinen pornon katselu, sopimaton osallistuminen verkkoyhteisdsivustoihin tai blog-
gaamiseen, Internet-ostosriippuvuus seka liiallinen pelaaminen ja uhkapelaaminen. (Gorse &

Lejoyeux 2011, 48.)

Maailmanterveysjarjestd on antanut tautiluokituksen kahdelle toiminnalliselle riippuvuudelle,
jotka ovat Iahelld internet-riippuvuutta, eli digitaalinen pelaaminen ja uhkapelit, joita molempia
voi toteuttaa myos internetissa. (Castrén & Alho 2020, 10.) Luokitusten tekemisen vaikeuteen
osaltaan vaikuttaa, se ettad Internetissa kaikki asiat kytkeytyvat toisiinsa ja aina ei ole helppo sa-

noa, onko jokin osa jotain toista riippuvuutta vai nimenomaan oma riippuvuutensa.

2.2  Sosiaalinen media

Sosiaalinen media on yksi internetin ilmidista ja kayttotavoista ja rakentuu sisallosta, yhteisoista
ja Web 2.0 -teknologioista. Sosiaalinen media, lyhennetyssd muodossaan “some” tarkoittaa so-
velluksia, jotka perustuvat joko kokonaan kayttdjien tuottamaan sisaltéon tai joissa kayttdjien
tuottamalla sisallolla ja kayttajien toiminnalla on merkittava rooli sovelluksen tai palvelun arvon
lisadjana. Sosiaalista mediaa voi tuottaa jo olemassa oleva yhteisd, tai yhteisé voi muodostua yk-
siloistd, jotka tuottavat sisaltdd samaan palveluun. Sosiaalisen median kayttajina voi sen sijaan
olla yksiloita, jotka eivat kuulu yhteisdon, ja vain hyddyntavat sosiaalista mediaa. (Kangas, Toivo-
nen & Back 2007, 14.) Paljon kaytettyja sosiaalisen median palveluita ovat esimerkiksi Facebook,

Instagram, Twitter ja Snapchat ja TikTok. (Tanner ym. 2020, 7.)



Riippuvuutta sosiaalisesta mediasta ei ole tutkittu vield kovin paljoa (Kuss & Griffiths 2011). Toista
internet-riippuvuuden osa-aluetta, eli digitaalisiin peleihin kohdistuvaa pelaamishairiota (eng. ga-
ming disorder) on kasitelty huomattavasti enemman kuin someriippuvuutta. Someriippuvuutta
kasittelevia pitkittaistutkimuksia on hyvin vahan (van den Eijnden, Lemmens & Valkenburg 2018,
697-706). Pelaamishdirid on myds sisallytetty Maailman terveysjarjestdo WHO:n viralliseen ICD-
11 tautiluokitukseen (World Health Organization 2022). Someriippuvuudella ei vastaavaa statusta
vield ole. Diagnoosinimikkeen ja virallisen aseman myo6sta pelaamishairioon tulee myds saada
hoitoa. Someriippuvuudella vastaavaa statusta ei toistaiseksi ole. Muiden toiminnallisten riippu-
vuuksien tutkimuksia voi kuitenkin soveltaen hyodyntda osana teoriaa, kun kasitellaan someriip-

puvuutta.

Sosiaalisen median kdyton raja-aidat ovat hyvin joustavat ja sisdltod ei rajoitu vain sosiaaliseen
mediaan, vaan myds esimerkiksi sosiaalisesta mediaan jaettavat perinteisen median uutispalvelut

ja sisall6t voivat koukuttaa ja kuluttaa kohtuuttoman paljon aikaa (kuvio 1.).

2.3 Sosiaalisen median liikakaytto

Riippuvuuden ja liikakdyton ero karjistettyna on, etta riippuvuus on sairaus ja liikakaytto taas
enemman huono eldmantapa, joka voi johtaa sairauteen. Somen liikakayttajia tai vaarinkayttajia
on kuitenkin varsinaisia someriippuvaisia suurempi ryhma, joka valilla kavaisee riippuvuuden ra-
joilla tai riippuvuuden puolellakin (Tanner ym. 2020, 34). Tdma on kohderyhmd, johon ensisijai-
sesti pyrin verkkokurssillani vaikuttamaan. Verkkokurssilla ei ole tarkoitus hoitaa sairautta, vaan

kehittaa parempia elamantapoja ja lisata ihmisen hyvinvointia.

Jotkut ihmiset voivat olla aineiden tai tapahtumien liikakayttdjia jonkin aikaa ja sen jalkeen ha-
keutua terveellisempien elintapojen pariin tarpeidensa tyydyttamiseksi. Mutta kuitenkin aineesta
tai tapahtumasta helpotusta hakiessaan ihminen on tekemisissa riippuvuuden perusharhan
kanssa. (Nakken 2015,35.) Liikakdyton ymmartamisen ja liikakdyton hallintaan voi siis soveltaa
riippuvuuden kehittymiseen liittyvaa tietoa. Tulee kuitenkin ottaa huomioon, ettad ihmisen per-
soonallisuus ja aivokemia eivat ole vield muuttunut riippuvaiselle ihmiselle tyypilliseksi, vaan kyse
on enemman huonoista tavoista, jotka aiheuttavat harmia, mutta voivat myos kehittya riippuvuu-

deksi (Tanner ym. 2020, 34).
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Ihmiset tulevat riippuvaiseksi toiminnasta tai aineista sen tuoman mielialamuutoksen takia. Riip-
puvuuden voi aiheuttaa, esim. aineelliset riippuvuudet, kuten alkoholi ja toiminnalliset riippuvuu-
det, joiden aiheena voi olla sydéminen, shoppailu, rahapelit ja digitaaliset pelit. Ndiden avulla ih-
miset tavoittelevat mielialan muutosta ja paasevat eroon epamukavasta olosta, joka voi ilmeta

monin tavoin. (Nakken 2015.)

Sosiaalisen median riippuvuuden tai liikakdayton maardsta maailmanlaajuisesti ei ole taysin tark-
kaa arviota, useiden tutkimusten perusteella arvio someriippuvuuden esiintyvyydesta asettuu va-
lille 2—-12 %. Lisdksi 21,7 % kayttdjilla on lisddntynyt riski someriippuvuuden kehittymiseen, eli he

kuuluvat liikkakayttdjaryhmaan. (Tanner ym. 2020, 33.)

Kasitteet liikakaytto ja riippuvuus kuuluvat samaan laajempaan ilmié6n, mutta jalkimmainen on
ihmisen psyykessa syvemmalle meneva ja sairaudeksi kehittyva tila, josta on vaikea selvita yksin
(Nakken, 2015). Arkikielessa riippuvuuden ja liikakdyton raja ei ole selked ja kaikesta ongelmia
aiheuttavasta kdytosta on tapana puhua usein riippuvuutena tai addiktiona, osin leikkimielisesti-
kin. Keskeinen ero liikakdyton ja riippuvuuden valilla on, etta riippuvuus on muuttanut aivojen
mielihyvdjarjestelman toimintaa vakavasti seka muuttanut ihmisen persoonallisuutta merkitta-
vasti ja taten vaikeuttaa toiminnasta eroon paasya (Castrén ym. 2020, 9). Liikakdytossd on samoja
piirteitd, mutta tila on viela kontrolloitavissa, jos asian tunnistaa ja tapojaan muuttaa. Kaytto voi
silti vahitellen, ja muista elamantapahtumista riippuen luisua myos riippuvuuden puolelle, josta
eroon padsy on hankalampaa. Riippuvuuden diagnostiset asteet luokitellaan lieva, keskivaikea ja
vaikea (Castrén ym. 2020, 11-12). Liikakdytdssa toteutuu jonkin verran riippuvuuden diagnostisia
kriteereja mutta ne eivat ylla varsinaiseen riippuvuuteen diagnoosiin tai ovat siina rajalla. Samalla
tavalla erilaisia pisteytyksia on olemassa sosiaalisen median riippuvuuden suhteen, vaikka se ei
varsinaisesti virallinen sairaus olekaan. (Tanner ym. 2020, 85.) llmién vakavuus lisddntyy piste-
madran kasvaessa ja koska hallitusta kaytosta ei hypata suoraan riippuvuuteen, vaan valissa on
liikakdayton alue. Riippuvuuden pistemaaran raja on samalla siis myos liikakayton ja riippuvuuden

raja.
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2.3.1 Rajanveto someriippuvuuden ja liikakayton valilla

Yksiselitteista virallista rajanvetoa someriippuvuuden ja liikakayton valilla ei ole julkaistu, mutta
erilaisia maaritelmia ja mittareita on tehty eri tutkimuksissa. Yksi selvitettdva asia opinnayte-
tydssa on maaritella luotettavat kriteerit sille, minka tyyppisen kdyton voi sanoa olevan liikakayt-
toa. Kasittelen seuraavaksi muutamaa eri tutkimuksissa kehitettya testia seka niista saaduilla tu-

loksilla tehtya tutkimusta.

IAT-testi (Internet Addiction Test). luokittelee Internetin kayton lievimmillaan keskimaaraiseksi,
seuraava aste on “jonkin verran ongelmallinen” ja pahin aste “vakavasti ongelmallinen”. Testista
50-79 pistettd saaneet ovat jonkin verran ongelmallinen -kategoriassa, jossa henkilo kokee toisi-
naan tai sdannollisesti ongelmia internetin vuoksi, ja ettd hdnen olisi hyva pohtia ndiden ongel-
mien vaikutusta elaméaansa. Pistemaaran ollessa 80-100 voidaan internetin kdyton tulkita aiheut-
tavan merkittavia ongelmia vastaajan eldmassd, ja hanta kehotetaankin tarkastelemaan interne-
tin vaikutusta elamaansa ja kasittelemaan niita ongelmia, joita kdytosta suoraan aiheutuu. Liika-
kayton alueen voi tulkita olevan tdsta 50—79 pistetta. Taman ylittava pistemaara on riippuvuutta.

(Tanner ym. 2020, 78.)

BSMAS-mittarissa (Bergen Social Media Addiction Scale) sosiaalisen median riippuvuutta arvioi-
daan kuudella kysymyksell3, jotka liittyvat Griffithin biopsykososiaaliseen malliin (Andreassen ym.
2012). Kysymysten teemat ovat: 1. Huomattavuus (salience), 2. Toleranssi, 3. Mielialan saately,

4. Uusiutuminen, 5. Vieroitus ja 6. Konfliktit (Griffiths, 2009).

Tuoreessa kiinalaisilla nuorilla tehdyssa tutkimuksessa on tutkittu sopivaa BSMAS raja-arvoa riip-
puvuuden madrittelyyn vertaamalla tulosta muihin psykologisiin tekijéihin, kuten impulsiivisuu-
teen, itsetuntoon, kayton maaraan ja opiskelumenestykseen. Tutkimus esittaa patevaksi riippu-
vuuden raja-arvoksi testin pistemaaraa 24. Skaala on kokonaisuudessaan 6-30. Tutkimus jakoi
koehenkilot tulosten perusteella viiteen ryhmaan, jotka ovat vapaasti suomentaen. (Luo ym.

2021, 285).

1. Tavalliset kayttajat (42,9 % kayttajista)

2. Sasnndlliset kayttajat (21,1 % kayttajista)

3. Matalan riskin aktiivikayttdjat (10,2 % kayttajista)
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4. Korkean riskin aktiivikayttajat (21,7 % kayttajista)

5. Riippuvaiset kayttdjat (4,2 % kayttajista)

Taman tutkimuksen mukaan normaaleja tai riskittomia kayttajia on 63 % kayttajista (ryhmat 1. ja
2.). Riskiryhmassa olevia, liikaa kayttavida on 31,9 % kayttajista (ryhmat 3. ja 4.) seka riippuvaisia

kayttdjia on 4,2 % eli ryhma 5. (Luo ym. 2021).
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Fig. 1.

The five classes obtained from the latent profile analysis

Taulukko 1. Vastaajaryhmien keskiarvot BSMAS testin kysymyksiin (Luo ym. 2021, 286).

Journal of Behavioral Addictions 10, 2; 10.1556/2006.2021.00025

Aiemmin unkarilaisilla nuorilla tehdyssa tutkimuksessa ongelmallisen kdyton raja-arvoksi maari-
teltiin 19 pistetta (Banyai, Zsila, Kirdly, Maraz, Elekes, Griffiths, Andreassen & Demetrovics 2017),
joka vastaa kiinalaisilla nuorilla tehdyssa tutkimuksessa suurin piirtein korkean riskin aktiivikayt-

tdjin keskimaaraisia tuloksia.


https://doi.org/10.1556/2006.2021.00025
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Taulukosta 1 voi laskea, ettd matalan riskin kayttdjien keskimaarainen tulos BSMAS testista on
noin 13 pistetta. Korkean riskin kayttdjien tulos on noin 18 ja addiktien noin 26. Addiktion, eli
riippuvuuden raja-arvoksi on kuitenkin maaritelty samassa tutkimuksessa 24 pistettd, koska sii-
hen vaikuttavat myos muut asiat, kuten opintomenestys, impulsiivisuus ja koettu itsetunto. (Luo

ym. 2021, 286.)

Tuoreessa tutkimuksessa kerattiin vastauksia USA:ssa, Uudessa-Seelannissa, Australiassa ja Bri-
tanniassa. Vastaajat, jotka saivat pistemaaran 14—-26 luokiteltiin edustavan keskimaaraisen ongel-
mallisen sosiaalisen median kayton, eli PSMU:n (Problematic social media use) tasoa. (Zarate, Da-

niel, Hobson, March, Griffiths, & Stavropoulos 2023, 6.)

Huolimatta eri tutkimusten pistemaarien vaihtelusta, kulminaatiopisteet ovat havaittavissa suun-
nilleen 13 pisteen ja sitten 19 pisteen kohdalla. Ensimmadinen alempi raja on normaalin hallitun
kayton ja liilkakayton rajalla ja jalkimmainen liikakdyton ja some-riippuvuuden tai riskinkayton ra-

jalla.

Koska teen verkkokurssia, jossa asiat taytyy ilmaista asiat selvasti ja ymmarrettavasti, en voi lue-
tella kaikkia eri tutkimuksia, mutta voin hyvilla perusteilla tehda kuitenkin heuristisen ”nyrkki-
saannon”, etta ylla esittamani pistemadrat voi tulkita rajoiksi, etta sosiaalisen median kaytto alkaa
muuttaa luonnettaan. Valitsemani rajat ovat myds samat, jotka on valittu hakukoneissa talla het-
kelld eniten nakyvyyttd saavaan Blocksurveyn BSMAS-testiin. Jossa liikakdytdsta kdytetddn nimea

”"moderate addiction”. (Balamuruga 2022.)

Tutkimuskirjallisuuden pohjalta on eroteltavissa kolme ryhmaa, joissa ensimmaista kutsutaan hal-
lituksi kaytoksi, tavalliseksi kaytoksi jne. Seuraavaa ryhmaa kutsutaan liikakaytodksi, matalan riskin
kaytoksi, keskimaaraisen riskin kaytoksi, keskimaaraiseksi addiktioksi jne. Viimeista ryhmaa kut-
sutaan addiktioksi, korkean riskin kaytoksi, ongelmalliseksi kaytoksi, korkean addiktion kaytoksi

jne.

Nuorille eri riippuvuuksiin apua tarjoavan Nuortenlinkki internet-sivulta 16ytyvan maaritelman
mukaan hoitoa vaativa Internetriippuvuus toteutuu, jos netissa on viettanyt aikaa yli kuusi tuntia
paivassa kolmen kuukauden ajan (t6ihin ja opiskeluihin liittymatta) ja lisdksi esiintyy vahintaan
kolme oiretta riippuvuudelle tyypillisistad oireista, kuten vieroitusoireet, sietokynnyksen nousu ja

netinkdyttd mielialan, kuten masentuneisuus, kohentamiseen. Lisdksi toimintakyky on laskenut
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vahintdan yhdella osa-alueella, kuten opiskelut. (Korkeila & Peltoniemi n.d.) Liikakdyton voisi tul-

kita tdman mukaan olevan n. 4-6 tuntia téihin ja opiskeluihin liittymatonta internetin kayttoa.

Paakkarin ja kumppaneiden tutkimuksessa (2021, 5) todettiin, etta ei-riskissa olevia hallittua kayt-
toa oli 57,1 % nuorista, keskimaaraista riskia edusti 33,4 % ja ongelmallista kaytt6a edusti 9,4 %
kayttajista. Eli taman tutkimuksen mukaan keskimaaraisen riskin omaava ryhma on melko laaja.
Tutkimuksessa kaytettiin 9 kysymyksen Social media disorder scale -testia, jossa keskimaaraisen
riskin ryhmaan paasi 2 kylla vastauksella ja ongelmallisen kdyton ryhmaan 5 kylla vatsauksella.
(Paakkari ym. 2021, 5). Taméakin (SMDS) asteikko ja testi vaikuttaa kayttokelpoiselta tydkalulta,

jota voin ohjata ihmiset tekemé&an ennen kurssia. (Van Den Eijnde ym. 2016, 478—487).

B Hallittu kaytto [l Ongelmallinen kaytto Someriippuvuus

Banyai ym. (2017)

Alabi (2013)

0% 25% 50% 75% 100%

Taulukko 2. Sosiaalisen median hallittu, ongelmallinen ja riippuvuuskaytté kahden tutkimuksen

mukaan (Tanner ym. 2020, 39).

Sosiaalisen median hallitun kdyton, ongelmallisen kdytdn ja someriippuvuuden esiintyvyys kah-
den tutkimukseen mukaan (Alabi 2013) ja (Banyai ym. 2017) (Taulukko 2). Taulukon termi ”hallittu

n, n

kaytto” vastaa tutkimuksissa kaytettyja nimityksia “ei riskia / vahdinen riski”; ”“ongelmallinen
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kayttd” vastaa nimityksia “matala / kohtuullinen riski”; ja termi”someriippuvuus” vastaa nimityk-

sid “korkea riski / suuressa riskissa”. (Tanner ym. 2020, 34.)

12 3 45 6 7 8 910111213 14 1516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Taulukko 3. Eri tutkimuksissa saatuja pistevdleja somen liikakdytolle. Verkkokurssille valittu

BSMAS-pistemaaravali liikakdytolle nakyy alimmalla rivilla.

Valinnat verkkokurssin prototyyppiin

Eri tutkimuksissa toistuu kaava, jossa liikakayttda tai sitd laheisin synonyymein kuvaava alue si-
joittuu suunnilleen 13 ja 19 pisteen valiin (Taulukko 3). Tédma on naiden tutkimuksien yleisimmin
esiintyva pistevali. Ala- ja ylaraja olivat ndiden tutkimuksien moodi, yleisimmin esiintyva arvo.
Olen valinnut tdman arvon verkkovalmennuksen prototyyppiin BSMAC-testin liikakayttoa kuvaa-
vaksi ja prototyypin kohderyhmaa kuvaavaksi pistemaaraksi, eli 13 tai enemman ja maksimissaan
18. Taman ylittavia pisteita on kuvattu korkean riskin kaytoksi tai addiktioksi. Taman avulla pystyn
madrittelemaan kohderyhman ja liikakdyton kasitteen. Varsinaiseen kurssiin (prototyypin jal-

keen) voin ottaa toisen ldhtotasotestin tai ohjata tekemaan eri testeja.

Tiivistden: Liikakdytté on kdytén alue, joka on hiukan riippuvuudeksi tulkittavan kéytén alapuo-

lella. Kaikki riippuvuus on liikakdyttéd, mutta kaikki liikakdytté ei ole riippuvuutta.

2.4 Someriippuvuus

Keskityn verkkokurssilla varsinaisen someriippuvuuden sijaan somen liikakdyttoon, mutta koska

liilkakdytto ja riippuvuus kytkeytyvat toisiinsa, on hyva maaritelld myds someriippuvuus.

Termeja, jotka sivuavat ilmiota ovat esimerkiksi internetriippuvuus, digimediariippuvuus ja sosi-

aalisen median liikakaytto, sosiaalisen median ongelmallinen kaytto ja hallitsematon sosiaalisen
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median kaytto tai sosiaalisen median addiktio, englanniksi Social media addiction (Castrén ym.
2020, 12). Tai SNS addiction (social networking site). Kdytan termia someriippuvuus, koska se on
vakiintunut termi ilmiota kasitellessa. Sosiaalisesta mediasta riippuvaisen henkilén sosiaalisen

median kayttda kutsun riippuvuuskaytoksi (Pdihdelinkki, n.d.).

Toiminnallisissa riippuvuuksissa ollaan riippuvaisia sanan mukaisesti jostain toiminnasta. Vastaa-
via riippuvuuksia on esimerkiksi rahapeliriippuvuus, digipeliriippuvuus, hallitsematon ostaminen.
(Castrén ym. 2020, 12) Toiminnallista riippuvuutta on kutsuttu myo6s joskus kayttaytymisaddikti-

oksi, joka on suora kddnnos sanasta behavioral addiction (Alter 2017).

Tyypillisesti riippuvuutta aiheuttava asia on jokin padihdyttava aine, jolloin puhutaan péaihderiip-
puvuudesta, pohjimmiltaan kyse on samasta ilmiosts, eli riippuvuudesta (Koski-Jannes & Kuusisto
2020). Niin paihde kuin toiminnallisissa riippuvuuksissa ehka tarkein yhteinen tekija on aineen tai
toiminnan kyky aiheuttaa mielihyvaa, vaikuttaa palkitseviin aivojarjestelmiin seka lisdta dopamii-
nitasoa aivoissa. Henkilon jatkaessa paihteiden kayttda tai mielihyvaa aiheuttavaa toimintaa ar-
vot pyrkivat mukautumaan. Aivot yrittavat niin sanotusti pitaa ylla tasapainoa dopamiinin tuotan-
nossa siten, ettd ne alkavat tuottaa vdhemman dopamiinia tai dopamiinireseptorit vahenevat.
Tasta seuraa henkilon pakottava tarve jatkaa kayttoa tai toimintaa, jotta dopamiinin tuotanto
saataisiin "normaalille” tasolle. Tama on riippuvuuksille tyypillista: kayttda on lisattava, jotta saa-

vutettaisiin sama mielihyvan tunne kuin aikaisemmin. (Castrén ym. 2020, 12.)

Vaikka virallista WHO:n tautiluokitusta ei someriippuvuudelle ole, ilmiota Iahella olevilla toiminal-
lisilla riippuvuuksilla, kuten digipeliriippuvuudella ja rahapeliriippuvuudella silti on, joten niihin
liittyvaa tietoa voi myds hyddyntda. Rahapeliriippuvuuden esiintyvyys Suomessa on noin 1,4 %
Kolmella prosentilla vdestosta on rahapeliongelma ja noin 11 % pelaa rahapeleja riskitasolla. Eli
ongelmallista kayttéa on muissakin toiminnallisissa riippuvuuksissa moninkertaisella maaralla

kuin varsinaisesti vakavan riippuvuuden kriteerit tayttavalla ryhmalla. (Castrén ym. 2020, 10.)

Ihmiset ovat erilaisia ja eri tavalla alttiita vaikutuksille. Someriippuvuudella on tutkimuksissa yh-
distetty tiettyihin mielenterveysongelmiin, kuten masennukseen (Mey, Howard, Roming, Cebal-
los, & Grimes 2020) ja ahdistukseen (Dhir, Yossatorn, Kaur & Chen 2018). Lisaksi se on yhdistetty
esimerkiksi univaikeuksiin (Andreassen, 2015, 252—-262) seka heikompaan opintosuoriutumiseen
(Luo ym. 2021, 286). Jalkimmaista selitetdan tydomuistin kapasiteetin ylikuormittumisella henki-

16illa, joilla sosiaalinen media on tarkkaavuuden kohteena myds opiskelutilanteissa (Turel &
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Qahri-Saremi 2017, 11). Someriippuvuus aiheuttaa haittaa myos kasvokkaisille ihmissuhteille ajan
ja kiinnostuksen kohdistuessa ensisijaisesti sosiaalisen median kdytté6n (Andreassen 2015, 252—
62). Ihmiselle on luontaista kiinnittda huomio liikkuvaan ja kirkkaaseen kohteeseen. Jo se saa kiin-
nittdmaan huomion. Lisattyna tahan paattymattéman ja yllatyksellisen sisallon herattama uteliai-
suus, niin huomio helposti siirtyy sosiaaliseen mediaan, jos tosielaman tilanne on jotenkin pitkas-

tyttava.

Sosiaalisen median riippuvuuden maarasta maailmanlaajuisesti ei ole taysin tarkkaa arviota, usei-
den tutkimusten perusteella arvio someriippuvuuden esiintyvyydestd asettuu vilille 2-12 %.

(Tanner ym. 2020, 33).

Riippuvuus sosiaalisen median kdytostd luetaan usein internet-riippuvuuden osa-alueeksi ks.
(Longstreet & Brooks 2017, 73—77). Someriippuvuus kuuluu toiminnallisiin riippuvuuksiin erotuk-
sena aineriippuvuuksista. Virallista riippuvuuden kriteerit tayttavaa WHO:n tautiluokitusta silla ei
ole, ja tasmallisesti ja laajemmin ilmaistuna kyse olisi “riippuvuuden kaltaisesta toiminnasta”.
(Castrén ym. 2020, 11.) Selkeyden ja kdytannéllisyyden vuoksi puhun kuitenkin someriippuvuu-

desta.

Sosiaalisen median riippuvuuden aiheuttamia seurauksia ovat mm. heikentynyt unenlaatu, hei-
kentyneet tyon tulokset, itsetunto, ihmissuhdeongelmat, psykosomaattiset oireet ja tyytyvaisyys
elamaan (kuvio 3). Samat ilmiot ovat havaittavissa liikakdytossa, mutta lievempina ja enemman

ohimenevina (Banyai ym. 2017; Luo ym. 2021; Zarate ym. 2023).

Koska toiminnallisilla riippuvuuksilla, kuten aineellisillakin, tavoitellaan yleensd mielialan muu-
tosta. Ainetta tai toimintaa on helppo vaihtaa. lhmiset etsivat tunteiden ja mielialan muutoksia
ja yhden riippuvuutta aiheuttavan toiminnan tai aineen kayton lopettaminen johtaa helposti toi-
sen kayton aloittamiseen (Nakken 2015, 27). Siksi uusien, tilalle tulevien eldmantapojen huomi-
oiminen on myods tarkeda. Pelkka kayton tai toiminnan lopettaminen ei valttamatta tuo hyvaa

oloa, ainakaan heti, vaan painvastoin. Uudet paremmat elamantavat on myos [6ydettava.
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Kuvio 3. Yleiskatsauksen SNS (social networks site) -riippuvuuden ilmidstd maaritelman, mittaus-

ten, selitysten, seurausten ja interventioiden osalta (Andreassen 2015, 176).

2.5 Sosiaalisen median kayttdajan merkitys ja ruutuajan kasite

Somen liikakdyton yhteydessad puhutaan usein myos ruutuajan kasitteesta (Tilastokeskus 2023).
Puhelimissa on yleensad automaattinen kayttdajan seurantasovellus jo vakioasetuksissa. Seuran-
nasta nakee sekd puhelimen kdytén kokonaisajan seka eri sovellusten kaytdn ajan (Apple 2023;
Google 2023). Somen kadyttdoon kokonaisuutena kuuluu se, ettd osana somen kadyttéad luetaan
myos esimerkiksi sielld jaettuja uutisartikkeleita, joita sitten somessa myds kommentoidaan. So-

men liikakdytto ilmion kannalta on silti jarkevaa rajata kayttoajan tarkastelu some-sovelluksiin.

Kiinalaisilla nuorilla tehdyn someriippuvuustutkimuksen yksi muuttuja oli puhelimella kaytetty
aika sosiaaliseen mediaan. Muitakin tekijoita oli, mutta kdytetyn ajan katsottiin antavan viitteita
siitd, onko kaytto liiallista. Saadun luokittelun mukaan (luvut ovat keskiarvoja). (Luo ym. 2021,

286.)
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e Tavallinen kayttaja kayttaa sosiaalista mediaa keskimaarin 1,3 tuntia
e Saanndllinen kayttadja keskimaarin 2,1 tuntia

e Matalan riskin aktiivikayttdja keskimaarin 2,6 tuntia

e Korkean riskin aktiivikayttdja keskimaarin 3,6 tuntia

e Addikti, eli riippuvainen keskimaarin 4,4 tuntia

Some-riippuvuuden selvittdmisessa oli mukana impulsiivisuutta kuvaava kyselyn tulokset BBIS
(Brief Barratt Impulsiveness Scale) sekd Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES) itsetuntoa kuvaa-
van kyselyn tulokset seka opintomenestyksen tulokset. Kayttdaika kuitenkin kasvoi koko ajan

siirryttdessa kayton riippuvuusasteikolla ylospain. (Luo ym. 2021, 286.)

Unkarilaisilla nuorilla tehty tutkimus jaotteli kdyttajat ei-riskissa olevaan ryhmaan, matalan riskin
ryhmaan ja korkean riskin ryhmaan. Keskiarvot vastaaville ryhmille olivat keskim&arin 3 tuntia, 4

tuntia ja 4,8 tuntia. (Banyai ym. 2017, 8.)

Yhdysvalloissa tehdysséa tutkimuksessa verrattiin sosiaalisen median kdyttéajan merkitystd mie-
lenterveysongelmiin. Tuloksena saatiin, ettd ryhma3, joka kaytti keskimaarin yli kolme tuntia sosi-
aalista mediaa paivassa, karsi selvasti enemman erilaisista mielenterveysongelmista. Joten liialli-
sella sosiaalisen median kadytolla ja mielenterveysongelmilla on jonkinlainen yhteys. Ongelmat al-

koivat yleistymaan kolmen tunnin jalkeen. (Riehm ym. 2019.)

Valinnat verkkokurssin prototyyppiin

Oman verkkokurssini tuotekehitykseen voin naiden tutkimuksien pohjalta ottaa perustellusti mu-
kaan tekemani tulkinnan, etta kayton maaraa on syyta tarkkailla, jos se ylittaa kahden tunnin pai-
vittdisen kdyttoajan toistuvasti ja se on yksi (muttei ainoa) merkki mahdollisesta liikakaytosta. Yli
kolme tuntia on jo selva merkki liikakaytosta ja yli nelja tuntia saattaa viitata someriippuvuuteen.
Nama ovat siis heuristisia nyrkkisdanto6ja, jotta voin selkeasti antaa jotain suuntaviivaa kdyttdajan

merkityksesta verkkokurssilla.

Koska tietokoneelle ei ole saatavissa yhta katevia kayttéajan mittaus- ja rajoitussovelluksia, sosi-
aalisen median kaytté kannattaa rajoittaa kokonaan puhelimelle, jolloin kdyttéa pystyy seuraa-

maan paremmin.
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2.6 Someriippuvuutta luovan algoritmin periaatteet

Sosiaalinen media lahti liikkeelle Piilaakson teknologiafirmoista. Moni kehityksen varhaisessa vai-
heessa oleva ammattilainen katuu nyt jalkeenpain sitd millaiseksi sosiaalisen median palvelut ja
monet digitaalisen median muutkin alustat rakennettiin. He ovat vetdytyneet niist3 itse pois tai/ja
eivat anna lastensa kadyttaa kyseisia palveluita. Joistakin on tullut aktiivisia vaikuttajia sosiaalista
mediaa vastaan. Yksi heista on Jaron Lanier, joka on mm. kehittdnyt termin virtuaalitodellisuus.

(Lanier 2018.)

Han kertoo kirjassaan 10 syyta tuhota kaikki sometilit nyt kirjassaan tavasta, jolla sosiaalisen me-
dian palveluiden algoritmit, eli jokaiselle kayttajalle raataloity sisallon nayttdmisen ohjelmointi-

tapa, toimii hyédyntden ihmisen taipumuksia tulla riippuvaiseksi (Lanier 2018).

Jos lapsi saa aina karkin, kun han sita pyytdaa vanhemmiltaan todennakoisesti hdn toimii niin pal-
jon useammin. Se ei kuitenkaan ole valttamatta eniten riippuvuutta aiheuttava menettelytapa.
Sen sijaan, jos karkki jaa joskus saamatta voisi olettaa, ettd lapsi hiukan 16yhaa taipumuksiaan
saada karkki. Kuitenkin lopputulos voi usein olla taysin pdinvastainen ja olla juuri se, joka luo riip-
puvuutta. Lapsen aivot ottavat haasteen vastaan ja alkavat miettimaan muita keinoja saada karkki
ja yrittaa olla esimerkiksi mieliksi muilla tavoin. (Lanier 2018.) Yllatyksellisyys ja arvaamattomuus
voi koukuttaa, koska asia ei vaikuta itsestadnselvyydeltd. Talldin mieli ja mielihyvdn saamisen me-

kanismit kytkeytyvat syvasti arjen toimintatapoihin ja vuorovaikutukseen.

Ennalta-arvaamattomat kaavat kiehtovat ihmisen mielta ja juuri tallainen on luonnollista sosiaa-
lisen median sisallon algoritmeille. Vaikka on olemassa tiettyja periaatteita, joiden mukaan sisal-
toon reagoidaan, esimerkiksi minka tyyppiset postaukset saavat myonteisia reaktioita, algoritmi
on silti aina arvaamaton ja muuntelee koko ajan itsedan tehden testeja optimoidakseen esimer-
kiksi mainosten vaikuttavuutta. lhmismieli kuvittelee, etta kyse on jostakin tietysta kaavasta, jota
sisalto ja alusta noudattaa, mutta kyseessa on vain sattuma ja ensi kerralla kaikki on taas jo hiukan
muuttunut. Kyse ei ole siita, ettad palvelu muuttuisi koko ajan radikaalisti, vaan siita etta se muut-

tuu sopivissa maarin pitden uteliaisuuden ylla. (Lanier 2018.)

Ihminen saattaa kyllastya palkitsemiseen, jos se tulee liilan varmasti ja palkinnon arvo alkaa vahe-
nemaan. 50 % todennakdisyydella tuleva palkinto luo riippuvuutta tutkimuksien mukaan tehok-

kaimmin. Palkinto voi tulla yhtad todennakadisesti kuin olla tulematta, mutta juuri se houkuttaa
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jatkamaan, koska lukuisat toistot tuovat palkinnon. Epdsdaannollista palkitsemista hyodynnetdan
kayttaytymisen muovaamisessa ja toimijan sitouttamisessa lukuisissa eri kayttdtarkoituksissa.
Esimerkkeja nadistd ovat rahapeliautomaatit, videopelisuunnittelu seka verkkoyhteisépalvelut ja
muut sosiaalisen median palvelut. Dopamiinin maara aivoissamme lisdantyy jo ennakoidessamme
mahdollisia palkintoja, kuten esimerkiksi mahdollisia tykkayksia jakamaamme sisaltoon. Samalla
kun valmistaudumme luvassa oleviin palkintoihin, emme kuitenkaan tieda, milloin niitd on lu-
vassa, minka seurauksena paivityksia on tarkistettava useasti. Epasaannolliset palkinnot lisdavat
ndin toistojen maaraa, mika osaltaan vahvistaa kayttaytymismallia edelleen. (Tanner ym. 2020,

27.)

Epdsaannollisen palkinnon saaminen on todettu myos vaikuttavan eldimiin, niin etta ne tavoitte-
levat palkintoa entistd kilvaammin. Palkinnon saaminen noin 50-70 % tapauksista koukuttaa,
esim. kyyhkyt ldhes kaksi kertaa enemman painamaan ruokaa tarjoavaa nappia, verrattunasiihen,
ettd ne saavat palkinnon joka kerta painaessaan nappia. Saman mekanismin on arveltu olevan
Facebookin tykkayspainikkeen takana. Mielihyvaa tuovia tykkayksia ei tule sadannonmukaisesti,
vaan sopivasti vaihdellen. (Alter 2017, 107.) Sosiaalisen median alustojen algoritmien todellista

kaavaa ei silti tunneta, koska ne ovat tarkkaan varjeltuja salaisuuksia (Lanier 2018).

Sean Parker, Facebookin ensimmainen johtaja on sanonut: ” Somen kdéyttdjille on suotava sopivin
vdliajoin pieni dopamiinipiikki, koska joku on tykdnnyt heiddn kuvastaan, pdivityksestddn tai mistd
ikiné tai kommentoinut niitd — kyse on sosiaalisen hyvéksynndn takaisinkytkenndstd, -juuri sel-
laista, jonka kaltaiseni hakkeri saattaisi keksiéi, koska siindhdn kdytetddn hyvdksi ihmismielen
heikkoja kohtia. Kehittdjdt ja suunnittelijat — mind, Mark (Zuckerberg), Instagramin Kevin
Systrom, kaikki meiddn kaltaisemme ihmiset — ymmdrsimme asian perin pohjin. Mutta se ei estd-
nyt meitd, -- ja se kirjaimellisesti muutti ihmisten suhteen yhteiséihinsd, toisiinsa---. Sen voi odot-
taa vaikuttavan tuottavuuteen mitd kummallisimmilla tavoilla. Luoja yksin tietdd, mitd se tee las-

temme aivoille.” (Lanier 2018.)

Lanier korostaa keskeisena viestind, ettd sosiaalisen median koukuttavuuteen liittyy keskeisesti
my0s negatiivisten tunteiden kokeminen, kuten drsyyntyminen jonkun muun viestista ja ajatte-
lusta. Sosiaalinen media kannustaa hanen mukaansa myds tekemaan viesteja, joista toiset ihmi-
set arsyyntyvat, erityisesti ne, joiden kanssa on eri mielta. Erdanlainen tunteiden vuoristorata pi-
tda ihmiset riippuvaisina. Han kuvaa, etta riippuvuuteen sairastuneen ihmisen erikoisin persoo-

nallisuudenpiirre on se, ettd han alkaa tuntea vetoa kdrsimykseen, koska se on osa syklia, joka
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tuottaa tyydytysta. Uhkapelurikaan ei ole riippuvainen vain voitoista. Narkomaani ei ole koukussa
ainoastaan huumeannoksen tuottamaan hurmioon, vaan huimaavaan vaihteluun nousujen ja las-
kujen valilla. On siis kyse erdanlaisesta syklista, jossa etsitaan sdannollista huippukokemusta. Vas-
taavalla tavalla sosiaaliseen mediaan koukkuun jaanyt loukkaantuu epatavallisen herkasti ikdan

kuin toivoen paasevansa kinaamaan toisten kanssa. (Lanier 2018.)

Riippuvuuden ja liiallisen kdytén rakentamisessa ja rakentumisessa on kyse usein siitd, etta ihmi-
nen hyvin tietaa, ettei hdn tarvitse jotain asiaa, aineen kayttoa tai tiettya kdyttaytymista tai toi-
mintaa, mutta han haluaa silti sitd (Alter 2017, 75). Riippuvuutta luova asia tulee siis ajatuksiin
niina aikoina, kun sitd ei kdyta tai toimintaa toteuta erddnlaisena haluna, josta tietaa, ettei sita

valttdmatta edes tarvitsi.

2.7 Uutismedian vaikutus someen kytkeytyneena

Sosiaalisen median alkuaikoina perinteinen media ja sosiaalinen media olivat usein napit vastak-
kain. Syina oli muun muassa se, etta sosiaalinen media tunki tiedonvalityksen tontille ja nyt kuka
tahansa paikalla ollut pystyi raportoimaan asioista heti suurelle yleisolle. Toinen syy olivat mai-
noseurot, joita perinteinen media joutui jakamaan sosiaalisen median kanssa. Nykydaan nama
kaksi, sosiaalinen ja perinteinen media eldvat erdanlaisessa epdpyhdssa liitossa, jossa entiset vi-
hanpitdjat tarvitsevat ja sietdvat toisiaan. Some tarvitsee sisdltdd, jota perinteinen media tarjoaa
uutislinkkien ja kuvien muodossa. Monet aiheet myds herattavat somessa paljon keskustelua. Pe-
rinteinen media taas tarvitsee lukijoita ja sivukavijoita, joita koetetaan houkutella sisdlt6a some-

alustoille jakamalla.

Uutisten seuraamista pidetdan yleensa laajasti sivistavana ja tarkeana asiana ihmisille. Asiassa on
kuitenkin myds varjopuoli, uutiset saattavat vaaristdaa maailmankuvaa negatiivisemmaksi ja pes-
simistisemmaksi kuin se itseasiassa on. Negatiivisuus, katastrofit ja pahuus kiinnostaa ja myo6s
pelottaa. Naista saa hyvia tarinoita ja media kayttaa niitd hyvakseen. Ruther Bergman nakee uu-
tisten kulutuksen eraaksi keskeiseksi tekijaksi kyynisen ja opportunistisen ihmiskuvan syntyyn.

Han ndkee sen myds yhtena riippuvuuden aiheuttajana.

Kuvitellaanpa, ettd huomenna markkinoille tulee uusi huume. Se aiheuttaa voimakasta riippu-

vuutta ja levidid viestén keskuuteen hyvin nopeasti. Tieteilijit tutkivat sen hyvin perusteellisesti ja
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pddttelevdt, ettd huumeen kdyttéén liittyy “riskien virhearviointia, pelkotiloja, kielteisid tunte-
muksia, opittua avuttomuutta, vihamielisyytté muita kohtaan ja tylsistymistd. Kdyttdisimmekd
ainetta? Saisivatko lapsemme kokeilla sité? Laillistaisivatko viranomaiset sen? Vastaus on kolme
kertaa kylld — silld puhun yhdestd aikamme suurimmista riippuvuuksista, huumeesta, jota nau-
timme pdivittdin, jota tuetaan runsaskdtisesti ja annetaan lapsillemme suuria mddrid. Uutisista.

(Bergman 2019, 72.)

Digitaalisella ajalla uutisten aarimmaiset piirteet korostuvat entisestaan. Aikaisemmin toimittajat
eivat tienneet yleisonséa yksittaisista ihmisistd paljoakaan. Uutisia tuotettiin massalle. Sen sijaan
Facebookin, Googlen ja Twitterin takana olevat ihmiset tuntevat yksilon erittain hyvin. He tietavat
mita linkkid napsautamme, mikd meistd on jarkyttdvintd ja ikdvintd. He tietdvat, miten kiinni-
tdmme huomiomme ja voivat sen jalkeen syottda meille kannattavimmat mainokset. (Bergman

2019, 30.)
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3 Hyvinvointi ja sosiaalisen median liikakdyton vahentamisen tukikeinot

Elamanlaatu tarkoittaa Maailman terveysjarjeston maaritelman mukaan yksilon kasitysta omasta
elamantilanteestaan suhteessa omiin paamaariin, tavoitteisiin ja odotuksiin oman kulttuurin ja

arvomaailman maarittelemassa ymparistdssa (WHO 2022).

Pohjoismaisessa hyvinvointitutkimuksessa on usein sovellettu kolmea ulottuvuutta, jotka perus-
tuvat Erik Allardtin teoriaan. Allardt jakaa hyvinvointiarvot kolmeen paaluokkaan: having, loving
ja being. Elintason (having) lahtokohtana ovat fysiologiset tarpeet, tuloilla, asumistasolla, tyolli-
syydelld, koulutuksella ja terveydella. Toiseksi ihmiselld on tarpeita, joiden tyydytys liittyy siihen,
miten ihminen kayttaytyy suhteessa muihin ihmisiin. N&itd ovat esimerkiksi rakkaus ja toveruus.
N&ita Allardt kutsuu yhteisyyssuhteiksi eli hyvinvoinnin loving-ulottuvuudeksi. Kolmas hyvinvoin-
nin ulottuvuus on, being eli itsensa toteuttaminen ja liittyy tarpeisiin, joiden tyydytys maarittyy
sen perusteella, mitd ihminen on suhteessa yhteiskuntaan. Tata ulottuvuutta Allardt pitda vie-
raantumisen vastakohtana. Vieraantunut ihminen ei ole oma itsensa suhteessaan yhteiskuntaan,
maailmaan ja luontoon, vaan osa, jonka merkityksen ovat maaritelleet hanen ulkopuolellaan ole-
vat tekijat. Allardtin kdyttamia mittareita being-ulottuvuudelle olivat arvonanto, korvaamatto-

muus, poliittiset resurssit ja “tekeminen”. (Simpura & Uusitalo 2020, 580.)

Having, loving, being ulottuvuudet ovat suomennettuna tarkennettuna (Allardt 1976, 9-22)

1. elintaso

2. sosiaaliset suhteet tai psykososiaalinen hyvinvointi seka

3. itsensa toteuttaminen tai mielekas tekeminen.

Kohta yksi on enemman aineellisia asioita tarkoittava kokonaisuus ja kaksi viimeistda on enemman

aineetonta toimintaa ja vuorovaikutusta, ja ne kuuluvat elamanlaatu-osa-alueeseen.

Elamanlaatu on taas kasite, jolla hyvinvoinnin parantumista voi mitata. Sosiaalisiin suhteisiin ja
psykososiaaliseen hyvinvointiin kuuluvat esim. Yhteisyyssuhteet, paikallisyhteisyys, perheyhtei-
syys, ystdvyyssuhteet. Itsensa toteuttamiseen tai mielekkaaseen tekemiseen kuuluvat taas: ar-

vonanto, korvaamattomuus, poliittiset resurssit, “tekeminen”. (Uusitalo ym. 2020, 581.)



25

Uusi tutkimus on toisintanut Allardtin luokitteluun perustuvan, alun perin 1970 luvulla tehdyn
tutkimuksen nykypaivan Suomessa ja tuloksena on, etta aineellinen hyvinvointi ja itsensa toteut-
taminen on kasvanut, mutta sosiaalisiin suhteisiin perustuva hyvinvointi on pysynyt ennallaan.

(Tampereen yliopisto, 2022.)
Valinnat verkkokurssin prototyyppiin

Tassa opinndytetydssa hyvinvointikasitteelld tarkoitetaan nimenomaan, ulottuvuuksien kohtiin
2.-3. sosiaalisiin suhteisiin, psykososiaaliseen hyvinvointiin, itsensa toteuttamiseen ja mielekkaa-
seen tekemiseen liittyvid asioita. Verkkokurssilla voi olla esimerkiksi tehtava, missa mietitdan so-
men liikakaytdsta vapautunutta aikaa ja mihin uuteen tapaan sita voisi kayttaa. Tallaisia voi olla,
esimerkiksi ettd keskittyy keskusteluun muiden ihmisten kanssa tietyissa tilanteissa ja kellon-

aikoina tai aloittaa jonkin saannéllisen harrastuksen.

3.1 Tapojen kehittdmisen merkitys hyvinvoinnin kehittdmisessa

Menestys hyvinvoinnin kehittamisessa itsensa tulee tapojen kautta, mita ihminen paivittain, vii-
koittain tai vuosittain harjoittaa eldmassaan. Itsend johtajuuden pohjalla on hyva elama, joka
mahdollistaa hyvinvoinnin (Syddnmaanlakka 2006, 279). Tapojen muuttaminen ei ole kuitenkaan
helppoa. Siihen on kuitenkin olemassa erilaisia metodeja madaltaa kynnysta ja 16ytaa juuri itsel-
leen sopiva tapa parantaa hyvinvointia. Kannattaa I6ytda uusia tapoja, jotka tukevat omaa tem-
peramenttia tai persoonallisuutta, esim. introvertti voi pitdada enemman yksiléurheilusta. Samoin
pelkka huonojen tapojen lopettaminen ei riitd, vaan tilalle kannattaa kehittaa parempia tapoja,

joista my6s saa palkitsemisen kokemuksen. (Ahman & Gustafsberg 2017, 233.)

Hyvinvoinnin kehittymisessa on hyodyllista puhua tavoitteiden sijaan uusista tavoista tai uudesta
”jarjestelmasta”, jolla elamaa pyorittaa. Jarjestelmalla tarkoitetaan sita, ettd paattaa esim. tehda
joka paiva tietyt asiat sen sijaan, etta asettaa suuren tavoitteen vuosien paahan. Talloin jokainen
pdiva on pieni onnistuminen sen sijaan, etta pohtii vaikean tavoitteen saavuttamista paivittain,
jonka saavuttamiseen ei tieda kunnon keinoja. Jarjestelmassa tehdaan paivittain pienia asioita,
jotka lisdavat hyvinvointia pitkalla aikavalilla, ilman tavoitteen saavutettuaan tulee taas motivoi-
tua uudestaan. (Alter 2017, 99.) Tapojen muuttamiseen menee tutkimuksien mukaan yleensa

noin kaksi kuukautta, tarkemmin sanottuna keskimaarin 66 paivaa, jonka jalkeen se vakiintuu
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luonnolliseksi osaksi elamaa (Alter, 2017, 215; Tossavainen & Peltonen, 2020, 28). Myos toimin-
nasta kaytetty kieli vaikuttaa tuloksiin, kieltomuoto ”“en saa kdyttaa Facebookia tai en saa jattaa
kuntosalia valistd, tms.” on vihemman tehokas kuin toteava ”en kayta Facebookia tai en jata kun-

tosalia valista” (Alter, 2017, 215).

3.2  Someriippuvuuden tuki ja hoitomuodot

Sosiaalisen median kayton haittavaikutusten sekd ongelmallisen kayton esiintyvyyden perusteella
tarve tuki- ja hoitomuodoille on selked. Tutkittuja ongelmalliseen sosiaalisen median kayttoon
kohdennettuja interventioita ei kuitenkaan ole vield kovinkaan paljon saatavilla (kuva 4). (Tanner

ym. 2020, 69.)

Internet Digipelit Some
Kognitiivinen kdayttdytymisteroria i * ok *
Psykoedukaatio ok * ®
Ladketieteellinen hoito ¥ & EEE -
Useita menetelmia yhdistdva interventio #*#* # & #*
Perheterapia *# ® -
Self-help sovellukset * = =

* Alustavaa tutkimusndyttos (1 tutkimus)
== Jonkin verran tutkimusnayttds (1-2 tutkimusta)
== Tutkimusndyttd (=3 tutkimusta)

Taulukko 4. Someriippuvuuteen on saatavilla vahemman tukikeinoja kuin Internet- ja digipeliriip-

puvuuteen (Tanner ym. 2020, 73).

Sosiaalisen median liiallisen kdyt6n vdhentamiseen on kokeiltu mm. seuraavia tukikeinoja:

e Kognitiivinen rekonstruktio, omien ajatusmallien kriittinen tarkastelu ja niiden yloskirjoit-

taminen. Esimerkiksi Sosiaalisen median vahentamisen hyoédyt on kirjoitettu paperille
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yl6s, siitd otetaan kuva ja asetetaan puhelimen ndytoén taustakuvaksi. (Hou, Xiong, Jiang,
Song, Wang 2019, 7).

e Sosiaalisen median kdyton tdyspaasto ja kdyttamattomyys (Stieger & Lewetz 2018.) Osit-
tainen paasto sisaltaa sisallontuotannon ja reagoinnin tauon, mutta tdssa ollaan toisaalta
Iahelld tavallista kayttoa.

e Llaitteiston ilmoitukset liiallisesta kdytosta ja sovellusten automaattinen pysayttdminen
tietyn ajan jalkeen (Adnan, Alrobai Dogan, Jiang, Nordin, Norman & Jiang 2019, 1-12).

e Palkitseminen kdyton rajoittamisesta. (Adnan, Alrobai Dogan, Jiang, Nordin, Norman &
Jiang 2019, 1-12).

e Muistutuslaput puhelimen paalla silloin kuin tulisi keskittya muuhun, esim. teksti "Miksi”.
(Hahto, 2022).

e Distruptio, eli haitallisen toiminnan korvaaminen jollain vahemman haitallisella tai jopa
hyodyllisella. Erds innovaatiotoimisto on kehittanyt dlypuhelinta muistuttavan “Realism”-
nimisen kehyksen, josta nakee lapi, jonka voi ottaa kateen ikaan kuin korvikkeena ja kes-
kittyd ympariston yksityiskohtiin sen kautta (Alter 2017, 213). Puhutaan myds “ensiapu-
keinosta”, jonka voi kehittaa haitallisen aktiviteetin tilalle (Mantu 2023). Sellainen voi olla
vaikka venyttely, musiikin kuuntelu tai lyhyt kavely.

e Omatoiminen monitorointi. Tata varten voi tydstda “not to do” -listan, jolloin paattas,
ettei kdyta sosiaalista mediaa (Syrjala 2020).

e Psykoedukaatio, eli tiedon hankkiminen aiheeseen liittyen (Tanner ym. 2020, 69-75).

e Mindfulness, tietoisen ldsndolon harjoitukset (Weaver & Swank 2019, 103-112).

e Kognitiivinen kayttdytymisterapia, eli terapeutin johdolla eteneva kadyttaytymisen analy-
sointi ja toiminnan kehittaminen (Tanner ym. 2020, 69-75).

o “Kayttaytymisarkkitehtuuri”, eli ympariston muokkaaminen vahemman riippuvuutta ai-
heuttavaksi, esimerkiksi puhelin viedadn systemaattisesti toiseen huoneeseen (Alter

2017, 217).

Kognitiivisen rekonstruktio on omien ajatusmallien kriittista tarkastelua ja uudelleenmuotoilua
(Tanner ym. 2020, 72). Muistutuskorttimetodin avulla ehkéistaadn vaivihkaista lipsumista somen
kayttoon. Interventiossa ajatusmallien tyéstaminen aloitettiin kirjoittamalla vastauksia somen
kayttoon liittyviin kysymyksiin, kuten ”Mita sosiaalinen media antaa sinulle ja voisiko tata tarvetta
tayttda jotenkin toisin?” sekd "Mihin muuhun voisit kdyttda sosiaalisessa mediassa viettamasi

ajan?”. Seuraavassa vaiheessa kirjoitettiin  muistutuskortille viisi somen liikakdyton
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haittavaikutusta seka viisi hyotya, jotka kdyton vahentdaminen voisi saada aikaan. Kortista otettiin
kuva, joka ladattiin puhelimen taustakuvaksi intervention ajaksi. Osallistujia pyydettiin kirjaa-
maan seuraavan viikon aikana paivittdin ajatuksia ja tunteitaan somen kayttoéon ja sen vahenta-
miseen liittyen. Intervention vaikuttavuutta tarkasteltiin vertailemalla intervention alussa ja lo-
pussa tdytettyja itsearviointikyselyitd. Viikon mittaisen intervention jalkeen osallistujien piste-
maarat someriippuvuutta arvioivassa kyselyssa olivat matalampia ja somessa vietetty aika vahai-
sempaa kuin intervention alussa. Lisaksi koettu psyykkinen hyvinvointi, itsetunto sekad unen laatu

paranivat tilastollisesti merkitsevasti. (Hou ym. 2019, 7.)

Myo6s somepaastoa, eli taydellista pidattaytymista sosiaalisen median kaytostd, on kokeiltu kei-
nona vahentda runsaaseen kayttoon liittyvid ongelmia. Paasto on usein nayttava keino, josta ker-
toessaan henkil6 saa huomiota eraanlaisena tempauksena, mutta paaston jalkeen paluu entiseen

voi olla edessa. Se on kuitenkin keino kokeilla elaméantapaa ja arkea ilman somea.

Erddssa tutkimuksessa somepaasto-intervention aikana osallistujilla esiintyi vieroitusoireita, ku-
ten tylsistymista ja voimakasta tarvetta kdyttaa sosiaalista mediaa. Yli puolet osallistujista rep-
sahti kdyttdmaan somea paastojakson aikana. Tutkimuksen tuloksista voidaan paatella, etta sosi-
aalinen media on juurtunut osaksi tavallista elamaa niin vahvasti, ettei tiukalla kdyton rajoittami-
sella valttamatta saavuteta halutunlaisia tuloksia. Vaikka kaytdn lopettamisella paastdisiin eroon
sosiaalisen median haittavaikutuksista, samalla joudutaan luopumaan myds sen mydnteisista vai-
kutuksista. Tutkimuksen lyhyen intervention aikana koetut vieroitusoireet todennakadisesti kumo-
sivat paastosta koituneet myonteiset muutokset. Johtopaatdsten vahvistamiseksi tarvitaan kui-

tenkin laajempia jatkotutkimuksia. (Stieger & Lewetz 2018.)

Korkeakouluopiskelijoille tarkoitetun Facebook-ryhman jasenille teetetyssa kyselytutkimuksessa
selvitettiin, millaiset tukimenetelmat olisivat opiskelijoiden mielesta tarkeitda ongelmalliseen so-
men kayttoon liittyvassa verkkopohjaisessa interventiossa. Menetelmat olivat tarkeimmasta va-

hiten tarkedan seuraavat:

1) automaattiset ilmoitukset liiallisesta kaytosta, 2) automaattinen kdyton rajoittaminen, 3) pal-
kitseminen kayttotapojen muutoksista, 4) manuaalinen kdyton rajoittaminen ja 5) omatoiminen
kdytdon monitorointi. Kunkin menetelman tarkeytta arvioitiin neljalla menetelman eri osa-aluee-

seen liittyvalla kysymyksella. Osa-alueita olivat aika, sijainti, toiminto somessa ja tunnetila.
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Automaattiset ilmoitukset, eli notifikaatiot (eng. notifications) tarkoittavat puhelimeen ldhetet-
tavia ilmoituksia silloin, kun tietty kayttdaika ylittyy. Imoitusten tarkeytta arvioitiin osa-alueittain
esimerkiksi tilanteissa, joissa maaritetyn kdyttoajan ylitys tapahtuu tietyissa sijainneissa (esim.
koti / tyopaikka), tietyissa toiminnoissa (esim. viestit / videoiden katselu) tai tietyissa tunnetiloissa
(esim. vihainen / iloinen). Automaattinen kdyton rajoittaminen tarkoittaa, etta sosiaalisen median
kayttoa rajoitetaan tietoteknisilld ratkaisuilla, jotka eivat kayttoonoton jalkeen vaadi aktiivista
ponnistelua kayttajaltd. Automaattista kdyton rajoittamista tukemaan on kehitetty muun muassa
erilaisia sovelluksia, jotka lukitsevat dlypuhelimen sovelluksia maaraajaksi asetettujen sdantdjen
mukaisesti. Manuaalisella rajoittamisella tarkoitetaan kayton rajoittamista omatoimisilla paatok-
silld ilman rajoittavan sovelluksen apua. Omatoimista kdytén monitorointia on mahdollista tehda
esimerkiksi alypuhelinten kayttojarjestelmista 16ytyvilld sovellusten kdyttdaikaa seuraavilla ohjel-
milla ja niiden tuottamalla datalla (Apple, 2023; Google, 2023). Kayton rajoitus |6ytyy lahes kaik-
kien puhelimien asetuksista, usein “digitaalinen hyvinvointi” nimella. Tutkijat ehdottavat kaikkia
mainittuja menetelmia kdytettavaksi tulevissa interventioissa. (Adnan, Alrobai Dogan, Jiang, Nor-

din, Norman & Jiang 2019, 1-12.)

Sosiaalisen median liikakayton haittavaikutusten vuoksi on ehdotettu, ettd osana tukikeinoja tu-
lisi harjoitella oman tarkkaavaisuuden, toiminnan tarkoituksen ja asenteiden tarkkailua. Tutkijoi-
den ajatuksena on somen liiallisen kayton haittavaikutusten lieventaminen kehittamalla tietoi-
suustaitoja, esimerkiksi mindfullnesin avulla. Tylsyyden tunteen ajama tarve mielialan muutok-
seen selaamalla passiivisesti sosiaalisen median voi vahentya ihmisen ollessa tietoisempi siita,
mihin hanelld on tapana suunnata tarkkaavaisuutensa. Tietoisuustaitojen avulla huomiota voi
suunnata helpommin muuallekin kuin aina helposti saatavilla olevaan sosiaaliseen mediaan. Tut-
kijat ovat ehdottaneet kdytettavaksi esimerkiksi mindfulness-pohjaisia menetelmis, joissa edella

mainittuja asioita tarkkaillaan tietoisen lasnaolon avulla. (Weaver ym. 2019, 103-112.)

Sosiaalisesta mediasta pidattaytyessa voi saada hyotyja jo lyhyella aikavalilla. Tuoreessa tutki-
muksessa sosiaalisesta mediasta viikon pidattdaytyneet kokivat olevansa vahemman ahdistuneita
ja masentuneita sekd voivansa henkisesti paremmin, vaikka kaytto ei ollut vield riippuvuudelle
tyypillista. Verrokkiryhmassa ei havaittu vastaavaa muutosta. Tekijat muistuttavat, ettd sosiaali-
nen media on monille osa elamaa ja erottamaton osa sitd, miten ihmiset ovat ja miten he vuoro-
vaikuttavat muiden kanssa, mutta korostavat, etta jos kdyttda sosiaaliseen mediaan tunteja vii-

kossa ja epadilee sen vaikuttavan kielteisesti henkiseen hyvinvointiin, kdyton vahentaminen voi
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olla kokeilemisen arvoista. (Lambert, Barnstable , Minter, Cooper & McEwan 2022.) Eli Sosiaali-
sen median kdyton lopettamisella voi olla mydnteisiad vaikutuksia hyvinvointiin, vaikka kaytto ei

olisi vield kovinkaan runsasta. Tai ainakin tauon pitamisella voi olla myo&nteisia vaikutuksia.

Valinnat verkkokurssin prototyyppiin

Valitsen mukaan prototyyppiin kdyttéajan automaattiset muistutukset ja automaattisen kayton
rajoituksen. Ne ovat tutkimuksen mukaan tehokkaita keinoja ja niistd on myds hyvaa kokemusta
omalta osaltani. Ne ovat my6s nopeasti kayttoon otettavissa. Varsinaisella kurssilla on tarkoitus

ottaa kayttoon lisaa keinoja.

3.3 Hyvinvointivalmentajan vinkit sosiaalisen median liikakdytdn hallintaan

Hyvinvointivalmentaja Teemu Syrjala kdyttaa sosiaalista mediaa markkinoidessaan omia kursse-
jaan ja viestiessaan nakemyksistdan. Hinen mukaansa sosiaalisen median ja teknologian kaytto
ei ole kuitenkaan taysin ongelmatonta ihmisille. Pohjimmiltaan kysymys on siita, ettd olemme
laumaeldimia ja kaipaamme toisten ihmisten seuraan. Haasteena on Syrjdlan mukaan se, etta lait-
teille tulee vahingossa annettua liikaa valtaa. (Syrjala 2020.) Han jakaa haasteet muun muassa

seuraaviin asioihin.

1. Digitaalinen ylikuormitus

Tietoa on paljon ja syntyy kiihtyvalla tahdilla lisdd. FOMO — fear of missing out mielentila hamaa
meitd omaksumaan tietoa liikaa. Omaksumme epdahuomiossa liikaa tietoa, koska emme halua

jaada mistaan paitsi.

2. Digitaalinen harhautus

Talla Syrjala tarkoittaa sita, etta esim. erilaiset markkinoijat ja sisallontuottajat saavat huomiosi
yllattavan helposti ja aivot alkavat askartelemaan epadolennaisten asioiden parissa. Syrjala suosit-
teleekin tekema&an todo-listan lisdksi ”“Not to do listan”, joka auttaa keskittym&an paivan mittaan
olennaiseen. Esimerkiksi not to do listalla voi olla se, ettei avaa aamulla puhelinta (tai ainakaan

somea ja uutisvirtaa), jotta voi keskittyd paremmin siihen, mita paivan mittaantulisi tehda.
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3. Digitaalinen dementia

Koska nimet, numerot ja tiedot kulkevat helposti mukana dlypuhelimessa, emme muista asioita
yhta hyvin ilman, etta kaikki tulee tsekata puhelimesta. Mieleenpainamisen kyky on heikentynyt,

koska silla ei ole niin paljon merkitysta ja taten ihmisilla ei ole siihen my6skaan motivaatiota.

4. Digitaalinen masennus

Liiallinen sosiaalisen median kadytto saattaa masentaa, koska alitajuisesti vertaamme ihmisia mui-
hin sosiaalisessa mediassa esiintyviin ihmisiin. Muiden eldma saattaa tuntuu hienolta ja oma taas
kurjalta. Vaikka tieddamme, etta ihmiset julkaisevat omasta eldmdastdan padosin sen valoisan puo-
len, niin alitajuisesti hienojen saavutuksen ja tunnelman nidkeminen muiden osalta saattaa pi-

demman paélle vain ottaa paasta. (Syrjala 2020.)

Syrjala antaa seuraavia vinkkeja liikakdyton hallintaan:

Pida some- ja nettipaastoja: Aivoille tulisi antaa myos aikaa sulatella asioita, sen sijaan etta niita

jatkuvasti kuormittaa.

Ole luonnossa: Luonnon aistiminen, kavely, tietoinen hengittaminen ja lasnaolo luonnossa paran-
taa oloa. Myds monet muut tutkimukset tukevat metsdssa lilkkkumisen terveyshy6tyja ja mielialaa
kohentavaa vaikutusta. Myos esimerkiksi Helsingissa tehdyssa tutkimuksessa toimistotyota teke-
vat koehenkil6t, jotka vierailivat metsassa, elpyivat tyopaivan jalkeen paremmin, kuin ne, jotka
vierailivat puistossa tai tiiviisti rakennetussa ymparistossa. Kaupungin keskustassa elvyttiin sel-
vasti heikoiten. Myodnteisia vaikutuksia saatiin jopa 15 minuutissa. Luontoalueiden erot eivat ol-
leet suuria, silti elpyminen oli metsdymparistdssad hieman vahvempaa kuin puistossa (Tyrvdinen
ym. 2014.) Suomen mielenterveysseura toteuttaa ja on antanut vinkkeja mielialaa ja mielen hy-

vinvointia nostaviin metsadkavelyihin. (Suomen Mielenterveysseura n.d..)

Opettele keskittymaan: Keskittymisen avuksi hdn mainitsee mm. mindfulness ja tietoisen lasna-
olon harjoitukset. Myds jokin tavanomainen keskittymista vaativa ja rentouttava toiminta, kuten
mustikanpoiminta voi olla avuksi. Tarkkaavaisuuden suuntaaminen on yksinkertainen keino, jota
kayttavat myos psyykkiseen valmennukseen erikoistuneet urheiluvalmentajat ja urheilijat. Pelkka
katseen suuntaaminen tiettyyn kohteeseen vaikkapa minuutin ajaksi parantaa keskittymiskykya.

(Liukkonen 2017, 188.)
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Opettele muistelemaan: Miellyttavien asioiden ja muistojen muistelu voi olla aktiivista toimintaa,
joka parantaa omaa kayttaytymista parempaan suuntaan. Sen sijasta, ettd mielihyvaa hamuaa

netista, voi virkistda omaa muistelemisen taitoa. (Syrjala 2020.)

Todo-listan lisdksi voi tehda yllamainitun ”“Not to do -listan”, joka auttaa keskittymaan paivan mit-
taan olennaiseen. Esimerkiksi not to do -listalla voi olla se, ettei avaa aamulla puhelinta paivan
ensimmaisen ja viimeisen tunnin aikana (tai ainakaan somea ja uutisvirtaa), jotta voi keskittya

paremmin siihen, mitd paivan mittaan tuli tehda. (Syrjala 2020)

Syrjalan mukaan yksi keskeinen syy somessa roikkumiseen on oikeassa olemisen tarve ja ”vaa-
rien” ja virheellisten nakemysten oikaisu ja tunnereaktiot, jotka niitéd aiheuttavat. Internet mah-
dollistaa jonkinlaisen ansan nokkelalle ja viisaalla ihmistyypille. Netin ymparistd saa tdman ihmis-
tyypin varjopuolet esiin ja ihminen alkaa valittamaan, tuomitsemaan ja kritisoimaan eri asioita ja
enemman kuin pitaisi. (Syrjala, 2020.) Samaa asiaa, vdittelyn ja riitelyn ja viisastelun houkuttele-

vuutta sosiaalisen median alustoilla on korostanut nyt myds Jaron Lanier (Lanier 2018).
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4  Tuotekehitys ja verkkokurssin tuotekehitysprosessin vaiheet

Tuotekehitystoiminta kytkeytyy eri tieteen- ja yhteiskunnan alojen toimintaan monialaisesti ja
siind joudutaan tekemisiin lahes kaikkien ihmiselaman alueiden kanssa. Tama on ollut myds oman
projektini asetelma. Tietoja on selvitettdvda moneen tieteenalaan liittyen. Kuviossa 4 on kuvattu,
kuinka tuotekehitystoiminta on teknologian, tuotannon, yhteiskunnallisten tieteiden ja taiteen

risteyskohdassa (Penny 1970, 344).

Politikka

Sosiologia
Psykologia

Talouselama

Luonnontieteet InsinGdritieteet Tuotekehitystoiminta Teknologia Tuotanto

Muotoilu

Arkkitehtuuri

Muotoilu

Taide

Kuvio 4. Tuotekehitys yhteiskunnallisten osa-alueiden risteyskohdassa

Tuotekehitys on toimintaa, jonka tavoite on kehittda uusi tai parannettu tuote. Tuotekehitys on
hyvin monivaiheinen prosessi, josta tuoteidean syntyminen on vasta pieni osa alussa. Prosessiin
kuuluun idean l6ytamisen lisdksi, kehitysnakyminen selvittdminen, hankkeen kdynnistamiseen
vaadittavien tietojen selvittdminen, tuotteen luonnostelu, suunnittelu, optimointi ja tyopiirustus-
ten tekeminen. Usein tehddan tuotteen mukaan myos kayttéohjeet ja kehitetdan tuotantomene-
telmat. Asetetut tavoitteet pyritdaan saavuttamaan mahdollisimman hyvin ja tarkoituksenmukai-

sesti kdytettavilla resursseilla. (Jokinen 2010, 9.)
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Tuotekehitys jaetaan usein neljaan vaiheeseen, niilla voi olla eri nimityksid, mutta paapiirteissaan
prosessin voi jakaa kdynnistamiseen, luonnosteluun, kehittdmiseen ja viimeistelyyn (kuvio 5) (Jo-

kinen 2010, 16).

Tuotekehitysprojektin kaynnistaminen l:l Projektiehdotuksia

7 Valittu projektiehdotus

Kehityspaatds

Luonnostelu L
Kokonaistoiminto

‘ | l | | | | Osatoiminnot

Ratkaisumahdollisuuksia
Valitut ratkaisut

Kokonaistoiminnon
ratkaisuperiaatteita

Valittu ratkaisuperiaate

Ratkaisuluonnoksia

Valittu luonnos

Kokoonpanoluonnoksia
mittakaavassa

Parannettu luonnos

Optimoitavat kohteet

Vaihtoehtoja optimoitaville
kohteille

440 §[ SONO OO0

Optimoitu ratkaisu

Kehitelty
konstruktioehdotus

Viimeistely Yksityiskohtien

muotoilu ja vimeistely

Valmistuschjeet
(piirustukset, osaluettelot,
jne.) prototyyppi, nollasarja

Kuvio 5. Tuotekehitysprosessi Jokisen mukaan (Jokinen 2010, 16)

Muita toimintavaiheiden jaotteluita ovat esim. ”stage-gate” -prosessi, jossa jokaisen vaiheen jal-
keen arvioidaan ja paatetaan, jatketaanko tuotekehitysta seuraavaan vaiheeseen vaiko lopete-
taan kehitys (kuvio 6). Vaiheet ovat sisdllon maarittely, liiketoimintasuunnitelman laatiminen, ke-
hittdminen, testaus seka lanseeraus. Mallista on olemassa myds supistettuja versioita, jossa vai-

heita on yhdistetty (Cooper 2010, 6).
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Kuvio 6. Tuotantoprosessi Cooperin mukaan (Cooper 2010, 6).

Koska minimitavoite oli joka tapauksessa tehda tuote ainakin kasikirjoitusvaiheeseen tai parhaim-

millaan prototyyppivaiheeseen ja saada niistda empiirista kokemusta, eikd mahdollisesti pysayttaa

heti alkuun, kdytan tydssani padasiassa Jokisen mallia (Kuvio 5) sovellettuna oman verkkokurssini

tarpeisiin, mutta huomioin myos Cooperin mallin (Kuvio 6) nakdkulmia soveltuvin osin. Cooperin

stage-gate -malli soveltuu enemman esimerkiksi suureen yritykseen, jossa tuotekehitysideoita tu-

lee paljon ja jatkuvasti ja kaikkia ei voi viedd milldan eteenpain ja niitd on jarkevaa pysadyttaa eri

vaiheissa.
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5  Konstruktiivisen tutkimuksen [ahestymistapa ja kehitettava konstruktio

Opinnaytetyoni metodologinen lahestymistapa ja tutkimusstrategia on konstruktiivinen tutki-
mus. Tutkimus- ja kehittamistyon aiheena, rakennettavana konstruktiona, on sosiaalisen median
liikakdyton hallintaa auttava verkkokurssi. Konstruktiivinen tutkimus sisaltaa tuotekehitysproses-

sin ja sille ominaiset kehittamistoimet ja metodit (Kuvio 7).

Opinnaytetydssani tutkimusstrategia sijoittuu konstruktiivisen tutkimuksen alle, jossa hyodynnan
kvalitatiivista tutkimusotetta. Konstruktiivisessa tutkimuksessa on tavoitteena saada kdytannon
ongelmaan uudenlainen ja teoreettisesti perusteltu ratkaisu, joka tuo liiketoimintaan ja tiedeyh-
teis00n uutta tietoa (Ojasalo 2015, 65). Omassa opinnaytetydssani painottuu liiketoimintaan ja

verkkokurssin tarpeisiin tuotu tieto.

Aiheena ja rakennettavana uutena konstruktiona on sosiaalisen median liikakdyton hallinnassa
auttavan verkkokurssin kehittdminen, jonka kehitan omalle yritykselleni (Nuotio Digital oy) ja toi-
min my0os kurssin toteuttajana. Esimerkiksi liikakdyton ja varsinaisen someriippuvuuden seka nor-
maalikdyton ja liikakdytdn rajojen maaritteleminen on yksi kiinnostava uuden teoreettisen tiedon
alue, mihin opinndytety® tuo uutta nakemysta ja tietoa. Sosiaalisen median liikakdaytdn hallintaa
parantava verkkokurssi taas on uusi konkreettinen synnytettava palvelu kdytanndssa ja osa liike-
toimintaa. Itselleni tutkimuksen tekijana prosessi on myds tilaisuus kasvattaa osaamista tuoteke-
hityksessa ja tata varten tutkimuspdivakirja on tarkea osa prosessia. Samalla joudun kasittele-
maan myos uudistunutta kasitystani sosiaalisesta mediasta, joka ei tuo pelkastaan viestinnallisia
mahdollisuuksia, vaan my6s monenlaisia haasteita ihmisille, kuten yhtena juuri sen liiallinen

kaytto.

Konstruktiivisessa tutkimuksessa rakennetaan usein tiettyyn teoriapohjaan rakentuen uusi tuote
tai palvelu. Uusi konstruktio, on abstrakti kasite, jolla on suuri, itse asiassa loputon maara mah-
dollisia toteutumia. Kaikki ihmisen luomat artefaktit, kuten mallit, diagrammit, suunnitelmat, or-
ganisaatiorakenteet, kaupalliset tuotteet ja tietojarjestelmamallit, ovat konstruktioita. (Lukka
2001.) Konstruktiivinen tutkimus voi siis tyypillisesti pitda sisdlladn tuotekehitysprosessin, johon
liittyvat vaiheet ja kehittdmistoimenpiteet ovat myds opinndytetyon kehittamis-, tutkimus- ja in-

novaatiomenetelmia.
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Yrityksen kohdalla tuotekehitysprosessin teoreettis-metodologiset valinnat ovat usein selkeita
eika konkreettista tuotetta kehitettaessa todellisuuskasitysta tarvitse problematisoida, kuten mo-
nessa muussa lahestymistavassa. Tuotekehityksen prosessi nahdaan usein lineaarisena vaihemal-

lina projektikirjallisuutta mukaillen (Toikko & Rantanen 2009, 160).

Konstruktiivisessa tutkimuksessa uuden rakenteen luomiseen tarvitaan olemassa olevaa, eli teo-
reettista tietoa sekd empiiristd, eli kdaytannossa kerattavaa tietoa. Tuotekehitykseni painottuu
aluksi teoreettisen tiedon haltuunottoon johtopaatosten ja valintojen tekoon ja siirtyy vahitellen
enemman kdytannon testaukseen ja empiirisen tiedon hankintaan ja analysointiin erilaisiin vai-

heisiin sopivien metodien avulla.

Kanstruktiivinen tutkimus

Tuotekehitysprosessi ja
kehitettava konstruktio

Kuvio 7. Opinnaytetyon metodologia

5.1 Tuotekehitysprosessin tutkimusmetodit, aineisto, analysointitapa ja sovellus opinndyte-

tyossa

Tuotekehitys tydssani perustuu nelivaiheiseen kdynnistys, luonnostelu, kehittdminen ja viimeis-
tely -malliin (Jokinen, 2010, 16). Tutkimus-, kehittdmis- ja innovaatiotydn dokumentointi pyrkii
kokonaisuudessaan eksploratiiviseen uusia suuntia etsivadn dokumentaatioon, eli varsinaisen
tuotekehitysvaiheessa tyypillisesti syntyvien dokumenttien lisaksi syntyy dokumentaatio itse pro-

sessin kehittymisestd, eri menetelmillda saaduista tiedoista seka havainnoista ja kysymyksista
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tuotekehitysprosessin ymparilla. Tatd dokumentointia voin kayttaa reflektioaineistona ja analy-

soinnin tukena opinndytetydssa tuotekehitysprosessin vaiheista raportoitaessa.

Kayttamani tutkimusmetodi on reflektiiviinen ja kokemuksellinen itsearviointi, joka sopii hyvin
tuotekehitysprosessien ja projektien tutkimusmetodeiksi (Anttila 2006, 431). Prosessi ja ilmio,
johon kiinnitetdaan huomiota, voidaan analysoida dokumentoinnissa tapahtumavaiheittain tai
avainkohtien tai -tapahtumien kautta tai ilmidssa olevien eri tekijoiden erillis- tai yhteisvaikutuk-
sena. Jos kriittiset ja reflektiiviset ndkemykset otetaan huomioon tydskentelyprosessissa, doku-
mentaatiosta tulee vahvasti eksploratiivinen, uusia suuntia etsiva valine, joka vaikuttaa tdssa ja

nyt eikd saastele vaikuttavuutta myéhempaan kayttdéon. (Anttila 2006, 220.)

Aineisto voi olla siis monipuolinen ja myds monimediainen, mutta sen voi nahda myos laajennet-
tuna tutkimuspaivakirjana ja kenttdmuistiinpanoina, joiden pitaminen on tarkeaa. Kirjoittajan ja
tutkijan oman ddnen kuuluminen on tarkeaa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 267). Tutkijan
tulisi koko ajan kirjata muistiin aineiston ja luetun kirjallisuuden herattamia omia ajatuksiaan,
huomioitaan, tulkintamahdollisuuksia, kysymyksia ja oivalluksia seka eri tilanteisiin ja tapahtu-
miin liittyvid havaintoja ja omia tuntemuksia. Aineistoa analysoitaessa tarkat muistiinpanot osoit-
tavat merkityksensa ja niitad voi kayttda myos sellaisenaan osana tutkimusta. (Hirsjarvi, Remes &

Sajavaara 2009, 267.) Aineistonhallintasuunnitelma on liitteena 1.

Kehittamistehtavana, eli verkkokurssin tuotekehitysprojektin eri vaiheissa: kdynnistaminen, luon-
nostelu, kehittely ja viimeistely ja tuotteistuksesta syntyy siis dokumentointi ja siihen liittyva uusia
suuntia etsiva reflektointi, jonka avulla pystyn kuvaamaan ja analysoimaan eri tuotekehitysvai-
heita ja niissa tehtyja ratkaisuja. Tallaisia dokumentteja ovat esim. tavoitteiden asettaminen, vaa-
timusmaarittely, ratkaisuluonnokset ja eri vaiheiden analyysit seka vaihtoehtojen arvostelutaulu-
kot. Naiden lisdksi syntyy erillinen reflektointiaineisto, jossa analysoin kyseiseen vaiheiseen liitty-
vid haasteita ja huomioita. Reflektointiaineisto sisaltda havaintojen tukena myds valokuvia, vide-
oita, kasitekarttoja, ruutukaappauksia, taulukoita, padivattyja muistiinpanoja, ideointimenetel-
milla tehtyjen ryhméatoiden muistiinpanoja tai muita aineistoja, jotka voivat olla valokuvia postit-
lappuryhmittelystd, taulukoita, kdsitekarttoja, valokuvia ja teksteja. Myos testikdyttajilta saatu

palaute ja muistiinpanot niista kuuluvat reflektioaineistoon.

Aineistoon ja eksploratiiviseen dokumentaatioon kuuluvat tassa tuotekehitysprosessissa:
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o Tyypillisesti tuotekehitysvaiheessa syntyvat dokumentit ja suunnitteluaineisto, kuten

vaatimusmaarittely, ratkaisuluonnokset, kurssin kasikirjoitus ja prototyyppi

e Tata kommentoiva reflektoiva aineisto, “kenttamuistiinpanot”, tutkimuspaivakirja ja do-

kumentaatio

Kehittamis- ja ideointimenetelmia eri vaiheessa ovat esimerkiksi, kyselyt, kirjallisuuskatsaus, eri
ratkaisujen arviointitaulukot, osallistavat ryhmatyot, kuten opera (tuplatiimi), 6-3—-5 metodi, on-

line-etnografia ja “kuinka me voisimme” -menetelma.

Aikaisemmin tyon varhaisemmassa vaiheessa pohdin vaihtoehtoina metodologiseksi lahestymis-
tavaksi myos palvelumuotoilua ja tuotteistamista, mutta pdadyin valitsemaan konstruktiivisen
tutkimuksen ja sen sisdltaman tuotekehitysprosessin, koska se kattaa prosessin kokonaisuuden
paremmin alusta asti, joka ldhtee teoreettisen taustatiedon hankinnasta. Palvelumuotoilu sopii
paremmin paametodologiaksi erityisesti silloin, kun asiakkaan kaytosta, toiveita ja tuotteen kayt-
totilannetta paasee jo jollain tavalla havainnoimaan. Palvelumuotoilun ominaispiirre on kayttaja-
keskeisyys ja asiakasndkokulma (Ojasalo, 2015, 72). Tuotteistaminen sopii taas vield enemman
tuotekehitysprosessin loppupaahan (Palvelumuotoilu Palo n.d.). Palvelumuotoilusta ja tuotteis-
tamisesta on joitain elementteja tai piirteitda mukana tarkoituksenmukaisissa vaiheissa, mutta ne
eivat ole paaasiallinen lahestymistapa tai kehittamistapa. Tyossa siis saatetaan hetkellisesti “me-

todologinen raja-aita” ylittaa ja hyodyntaa osin naistd metodeista tuttuja keinoja.

Paaasiallinen metodologinen lahestymistapa on siis konstruktiivinen tutkimus ja tdman sisalladn
pitdma tuotekehitysprosessi eri vaiheineen ja niihin liittyvine tutkimus-, kehittdmis- ja innovaatio
toimenpiteineen sovellettuna uuden palvelun luomiseen omalle yritykselleni ja tieteellisen tiedon
kerdamiseen sita varten (kuvio 7). Konstruktiivisen tutkimuksen lahestymistapa mahdollistaa
myo6s laajemman kirjallisen raportoinnin opinnaytetyota varten, jota tavallisesti tuotekehityk-

sessa ei tehtaisi niin laajasti.
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5.1.1 Kdynnistaminen

Kaynnistaminen on alkusysays tuotekehitykselle sisdltden padtoksen ja tarvittavat resurssit tule-
valle kehitystyolle. Tahan vaiheeseen liittyva tuotekehitysdokumentaatio, reflektioaineisto ja tut-

kimus-, kehitys ja innovaatiometodit on esitetty taulukossa 5.

Projektin kdynnistyksessa lasketaan ennakoidut tuotot ja tuotekehityskustannukset, markkinoin-
tindkymat ja tyoterveydelliset seikat (Jokinen 2010, 14). Cooperin mallissa tdhdan kuuluu mm.

myos teknisen toteutettavuuden alustava arviointi (Cooper 2010, 7).

1. Tuotekehitysprosessin kdynnistysvaihe

Tuotekehitysdoku-

mentaatio -Alustava hinnoittalusuunnitelma, myyntitavoite, opinnaytatydn tutkimussuunnitelma.

*Analyysi omasta positiostani kurssin toteuttamisessa ja vetajana toimimisessa. Esim.
aikaisemmin olen puhunut sosiaalisen madian kayton puolesta ja nyt taas likakaytosta, eli
analyysi mista ristiriita johtuu.

Reflektioanaineisto  |-Arviointitaulukko erilaisista vaihtoehdoista opinnaytetyan aiheen valinnasta. Pisteytyksena omat
pisteensd esimerkiksi osaamisen kehittymiselle, yrityksen kehittymiselle, tydmaarille, yleiselle
innostukselle aiheesta.

Tutkimus-, kehitys- |+Pisteytys/arvostelutaulukko cpinnaytetyon aiheen valinnan helpettamiseksi
ja innovaatiometodit |-Tutkimuspaivakirja.

Taulukko 5. Tuotekehitysprosessin kdynnistysvaiheen tuotekehitysdokumentaatio,

reflektioaineistot ja tutkimus-, kehitys- ja innovaatiometodit

5.1.2 Luonnostelu

Luonnosteluvaihe on usein laajin ja paljon luovuutta vaativa vaihe. Ideointia ja niiden arviointia
voikin helpottaa erilaisilla osallistavilla ryhmatyémetodeilla. Luonnosteluvaiheessa tuote voi olla
hyvin periaatteellisella tasolla. Eri ratkaisuluonnoksista etsitdan toimivin, jota lahdetdaan viemaan
eteenpdin. Tahan vaiheeseen liittyva tuotekehitysdokumentaatio, reflektioaineisto ja tutkimus-,

kehitys ja innovaatiometodit on esitetty taulukossa 6.
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Luonnosteluvaihe aloitetaan tehtdvan analysoinnilla. Uudelle tuotteelle asetetaan vaatimukset ja
tavoitteet. Tyo jatkuu ratkaisumahdollisuuksien etsimiselld, joita ongelman analysointivaihekin
on saattanut synnyttda. On hyva aloittaa tyo tehtavan yleistamiselld, jotta paastaisiin irti mahdol-
lisista ennakkokasityksista. Talldin pyritadn irtautumaan varsinaisesta tehtavasta. Esimerkiksi jos
tehtdvana olisi suunnitella pakkauskone, niin téssa vaiheessa etsittdisiin ratkaisuja tavaran varas-
toimiseksi ja lahettdamiseksi riittdvan suojattuna perille, ei varsinaisesti vield mitdan tiettya ratkai-
sua siis. Yleistamisvaiheessa pyritddn myos selvittdmaan tehtdvan olennaiset ongelmat ja koko-

naistoiminto. (Jokinen 2010, 15.)

Omassa tyossani yleistamisvaihe voisi kuulua esim.: “Etsitdan ratkaisuja henkilén hyvinvoinnin

parantamiseen sosiaalisen median kdytdn paremmalla hallinnalla.”

Seuraavaksi kokonaistoiminto jaetaan osatoimintoihin ja niille etsitdan ratkaisumahdollisuuksia
kayttaen hyvaksi ideointimenetelmid. Osatoimintojen ratkaisuista valitaan teknis-taloudellisten
nakokohtien perusteella parhaimmat ja niitd yhdistelemallad etsitdan kokonaistoiminnon ratkai-
superiaatteita. Vaihtoehtoiset ratkaisut arvostellaan vaatimus- ja toivelistan kriteerien perus-
teella. Tulokseksi saadaan yksi tai useampi ratkaisuluonnos. Ratkaisuluonnoksista voidaan kay-
tdnndssa yleensa aika- ja kustannussyista kehittaa lopulliseksi tuotteeksi vain yksi. Tasta syysta
ratkaisuluonnokset on huolella arvosteltava parhaimman I6ytdmiseksi. (Jokinen 2010, 15.) Coo-
perin mallissa tdssa vaiheessa (vaihe 2.) korostuu enemman “bisnes-case” -ajattelu, eli laskelma
siitd, ettd onko asiakkaiden toiveisiin |6ydettadvissa bisneksen ja tekniikan kannalta jarkevaa rat-

kaisua (Cooper 2010, 7).
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2. Tuotekehitysprosessin luonnosteluvaihe

*Oppimisen hallintajarjestelmien (LMS, learning management system) kayttokelpoisuuden
vertailu, johtopaatokset ja valinta

*Kohderyhma hahmeottaminen, esimerkiksi onko kohderyhmana lilkakayttajat, vaiko
riippuvaiset seka asiakaslupauksen hahmottaminen. Esimerkiksi voidaanko liilkakaytosta
Tuotekehitysdoku- | pyrkia eroon, vaiko yrittda saada se hallintaan.

mentaatio *Konstruktiiviseen tutkimukseen kaytantdjen mukaisesti syvallisen tiedon teoreettisen ja
kaytanndéllisen tiedon etsiminen tutkimuksen ja kehittamisen kohteesta (Ojasalo 2015, 67).
Tarkeituksenmukaisen tieteellisen tiedon suodattaminen somen liikakayttoan littyen,
kayttokelpoisten somenkayttdtapatestien ja tukikeinojen valinta asiakkaiden kayttéon ja
kasitteiden maarittely, esim. miten lilkakayttd eroaa riippuvuudesta.

*Online-etnografia sosiaalisen median kayton vahentamiseen liittyen, eli selvitys millaisia
keinoja ihmiset ovat kayttaneet, millaisia tuloksia he ovat saaneet, muistiinpanoija ja
havaintoja tasta,

+Arvostelutaulukko oppimisalustojen kayttkelpoisuudesta.

«Tutkimuspaivékirja, jossa havaintoja tydn kehittymisen eri vaiheista seka muistinpanoja ari
Reflektioanaineisto |keinoista, joilla sosiaalisen median liikakayttda voi vahentaa, sisaltaen mm. muistiinpanoja
somen kaytdn hallintakeinojen kokeilusta. Tama sisaltda mm. paivakirjan kuukauden ajalta
some-paaston osalta.

-Analysointia ja hahmottamista verkkokurssilla kaytettavien pedagogisista keinoista, jotka
olisi hyva huomioida.

*Online-etnografia
Tutkimus-, kehitys- |+Kirjallisuuskatsaus,
ja innovaatiometodit [ *Vertailutaulukot
*Tutkimusmuistinpanot

Taulukko 6.  Tuotekehitysprosessin  luonnosteluvaiheen  tuotekehitysdokumentaatio,

reflektioaineistot ja tutkimus-, kehitys- ja innovaatiometodit

5.1.3 Kehittely

Kehittelyvaiheessa hahmotellaan ensimmainen malli tuotteesta/palvelusta esim. jo melko tark-
koina piirroksina- tai pienoismallina. Tdhan vaiheeseen liittyva tuotekehitysdokumentaatio, ref-

lektioaineisto ja tutkimus-, kehitys ja innovaatiometodit on esitetty taulukossa 7.

Tuotteen kehittely alkaa valitun ratkaisun kokoonpanoluonnoksen laatimisella mittakaavassa.
Tassa tyossa havaitaan yleensa suunnitelmissa teknisesti ja taloudellisesti heikkoja kohtia, jotka
pyritdan ideoinnein poistamaan. Ndin saadaan yksi tai useampi parannettu mittakaavainen suun-
nitelma. (Jokinen 2010, 15.) Paperille tehtdva suunnitelma sisaltyy Cooperin mallissa jo aikaisem-

paan vaiheeseen, eli kohtaan 2. bisnes case (Cooper 2010, 7).
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3. Tuotekehitysprosessin kehittelyvaihe

*Kurssin sisadllallinen hahmotelma kasitekartan avulla. Sisaltd hahmotellaan neljgan eri
moduuliin, jossa idecidaan ja listataan teemat, sisalldt, harjoitukset ja toteutustapa, jolla
mité mihinkin kurssin vaiheeseen kuuluu.

Tuotekehitysdoku-
mentaatio

*Reflektiota varten tehdyn toisen kasitekartan avulla hahmotellaan kysymyksia ja haasteita,
mitd kurssin sisalldllizeen suunnitelmaan ja suunniteltuun toteutustapaan liittyy, kuten miten
sailyttda motivaatio ja palata kurssille, jos kurssi jaotellaan neljaan osaan, josta jokainen
suoritetaan vilkon valein ja onko se oikea tapa suorittaa kurssi.

Reflektinanaineisto

*|decintitekniikat (tuplatiimi, 6-3-5)
*kuvakasikirjoitus

*kayttotapaus- ja skenaariokuvaukset
“tutkimuspaivakirja

+kasitekartat

Tutkimus-, kehitys-
ja innovaatiometodit

Taulukko 7. Tuotekehitysprosessin kehittelyvaiheen tuotekehitysdokumentaatio,

reflektioaineistot ja tutkimus-, kehitys- ja innovaatiometodit

5.1.4 Viimeistely

Viimeistelyvaiheessa tehddan tuotteen ensimmainen versio valmiiksi ja tuotetaan tuotteen, val-
mistukseen, kasittelyyn ja huoltoon ohjeistuksia. Tdhan vaiheeseen liittyva tuotekehitysdoku-

mentaatio, reflektioaineisto ja tutkimus-, kehitys ja innovaatiometodit on esitetty taulukossa 8.

Tuotekehitystapahtuman viimeisessa vaiheessa suoritetaan konstruktion viimeistely. Tall6in piir-
retdan tyopiirustukset, kayttd- ja huolto-ohjeet jne. Tdssa vaiheessa konstruktion yksityiskohdat
saavat lopullisen muotonsa. Sarjavalmistukseen tulevista tuotteista valmistetaan tavallisesti koe-
kappale eli prototyyppi. Sen ominaisuudet tutkitaan ja tarkistetaan, ettd ne vastaavat asetettuja
tavoitteita. Prototyypin jalkeen voidaan valmistaa viela ns. nollasarja, jolla testataan suunniteltuja
valmistusmenetelmia ja josta saadaan lisda tietoa uuden tuotteen ominaisuuksista ja valmis-
tushajonnasta. Kun viimeistelyvaihe on suoritettu loppuun, voidaan tehda lopullinen paatos tuo-
tannon aloittamisesta. (Jokinen 2010, 16.) Prototyyppi on omassa tydssani suppea versio val-
miista kurssista. Cooperin mallissa samoja toimenpiteitd on vaiheessa nelja, eli testaus. Tuotetta
testataan ensin sisdisesti ns. alpha-versiona, sitten pienelld testiryhmalla ja lopulta kokeiluver-
siona markkinoilla, ns. pilotti-versiona. Neljannen vaiheen jalkeen Cooperin mallissa on viela tuot-

teen varsinainen lanseeraus markkinoille. (Cooper 2010, 8.)
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4. Tuotekehitysprosessin viimeistelyvaihe

*Kurssin varsinainen kasikirjoitus ja toteutussuunnitelma jokaisen moduulin osalta.
-Kurssin prototyyppi, joka on suppea versio tuotteesta/palvelusta varsinaiseen
suunnitelmaan ja kasikirjoitukseen verrattuna.

*Prototyyppia kutsutaan testaamaan sopiva otos koekayttajia ja pyydetdan heilta kyselyn
palautetta kekemuksesta seka ennakko-odotuksista ja tarpeista, mita heilla on kurssin
suhteen. Koekayttajaryhma voi olla esimerkiksi ammattikorkeakoulun opiskalijoita tai
Tuotekehitysdoku- |sosiaalisesta hankittujen koekayttdjia (markkinoinnin tai ilmaisen ndkyvyydan kautta).
mentaatio -Kyselyvastauksista tehty analyysi ja kehittdmisehdotukset

-Tuottzistamisdokumentit: kuten myyntiesitys, palveluesite, verkkosivuluonnos,
tiedotemateriaali, tydntekijdiden esittelyt, argumenttipankki, graafinen ohjeistus.
*Palvelupolku kurssin l6ytamisen ja suorittamisen suhteen asiakkaan nakdkulmasta.
+Asiakaskortit kohderyhméan tarkempaa hahmottamista varten.

*Palvelupolun hahmottaminen, Nuotio Digitalin sisdisen tyGpajan materiaalit ja muistinpanot

Reflektioanaineisto *Yksittaiset kyselyvastaukset ja niihin tehdyt havainnot.

-Kysely

«Kayttajan-haastattelu

«"Kuinka me voizsimme? "— menetelma
*palvelupolku-tydpaja
*tutkimuspaivakirja

Tutkimus-, kehitys-
ja innovaatiometodit

Taulukko 8.  Tuotekehitysprosessin  viimeistelyvaiheen  tuotekehitysdokumentaatio,

reflektioaineistot ja tutkimus-, kehitys- ja innovaatiometodit

5.2 Menetelmien yhteenveto

Tuotekehitysprosessini etenee tutkimus, kehitys- ja innovaatio -konventioiden (Jokinen 2010, 16)
mukaan ja yhdistyy opinnaytetydssa konstruktiivisen tutkimuksen konventioihin (Ojasalo 2015,
67), jossa painottuu tehdyn prosessin arviointi. Tastda muodostuu kokonaisuudessaan opinnayte-

tyoni prosessi (kuvio 8).
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Konstruktiivinen tutkimus
/\ Ratkaisun Ratkaisussa Ratkaisun
i kaytettyjen sovelta-
. q toimivuuden
Syvallisen teoreettisen i
jaykéiyténnﬁllisen tiedon testaus ja :gonakytken- lrms_alu:en
o . ojen aajuuden
Mielekk&én ongelman etsiminen tutkimuksen lRal[!(a\_SUJen (I;?klse:\rlli]sﬁfgen nayttaminen tarkastelu
etsiminen kohteesta aatiminen
arviointi
| Opinnaytetydn prosessi >
Kaynnistaminen Luonnostelu Kehittely Viimeistely

Tuotekehityksen vaiheet

Kuvio 8. Konstruktiivisen tutkimuksen ja tuotekehitysprosessin vaiheiden vertailu

Konstruktiivisen tutkimukseni sisdltama kehittamistyo ja sen tuotekehitysprosessi etenee syvalli-
sen teoreettisen tiedon hankkimisen ja analysoinnin kautta empiiriseen vaiheeseen, jossa hyo-
dynnetddn teoreettisesta tiedosta ja olemassa olevista tutkimuksista tehtyja valintoja. Empiiri-
sessd vaiheessa hankin tietoa suunnitelmien ja esiversioiden kdytanndn testaamisen ja kokeile-
misen kautta. Lapi prosessin tehtyjen kehittamismetodeilla saatujen kuvauksien ja analyysien li-
saksi dokumentoin havaintoja, tuntemuksia, avoimia kysymyksid, aineistoja eri vaiheista, joita
voin analysoida raportointivaiheessa ja peilata teoria-aineistoon ja tutkimusongelmaan, joka on
selvittad, millainen verkkokurssi palvelee ihmisid, kun he yrittavat saada somen liikakdaytdn hal-
lintaan ja miten saan sen kehitettyad. Ndin toimiessa saan kehitettavdan uuden palvelutuotteen
lisdksi raportoitua tuotekehityksen eri vaiheista seka teorioista sosiaalisen median liikakdytt6on
liittyen. Tuotekehityksen eri vaiheiden analysoinnissa saatua tietoa voin hyddyntaa nyt kehitetta-

van uuden tuotteen lisdksi tulevassakin tuotteiden kehittamissa.
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5.3  Tutkijan positio, suhde sosiaaliseen mediaan

Vien itsekin tyoni puolesta muita yrityksid ja organisaatioita markkinoimaan ja myymaan palve-
luitaan digitaaliseen mediaan. Olen tehnyt sitad jo yli 15 vuotta. Aikaisemmin my0s asiakas itse tuli
tutustuttaa sosiaaliseen mediaan, jotta markkinoinnin voi aloittaa. Yleinen periaate on, etta erik-
seen on yritys- tai tyoprofiilit tyotehtavia varten ja erikseen oma henkilokohtainen tili. Nyt some
on jo enimmakseen tuttu ilmi6 kaikille henkilokohtaisella tasolla, muttei valttamatta ammatilli-
sessa ja markkinointimielessa. Henkilokohtaisen ja ammatillisen kdyton rajanveto ei olekaan help-
poa, usein jopa mahdotonta. Ndkemykseni mukaan ihmisten henkil6kohtainen kaytto sosiaalisen
keskustelun, viihde ja uutissisallon osalta on paljon laajempaa kuin ns. bisnes tai ammatillinen
kaytto, vaikka jalkimmaiset olisivatkin se alkuperainen syy menna tarkastelemaan sosiaalisen me-
dian sisaltoja. Ja vaikka enimmakseen tuottaisi ammatillisia sisalt6ja, voi tarkastelu painottua se-
kalaiseen sisaltovirtaan, jonka ohjelmointi algoritmein koukuttavaksi on some-alustojen keskeisia
toimintatapoja. Ndin on myos omalla kohdallani ollut ja tdman ajankdyton erittelyyn ja hallintaan

olenkin kehittdnyt erilaisia keinoja.

Toisaalta juuri ihmisten runsas henkilokohtainen viihdekdytté mahdollistaa myds tehokkaan
markkinoinnin: yleis6a on aina paikalla. Itse en kuitenkaan pida hyvana kehityksena, etta sosiaa-
linen media ottaa ihmisten elamasta ja yhteiskunnallisesta keskustelusta liilan suuren roolin ja
tdhan teemaan opinndytetyo siis keskittyy. Ammatillinen tai markkinoinnillinen hyoty tulee va-
hemmalldkin kaytolla ja ilman, ettd ihmisten tarvitsee viettaa sielld aikaa liikaa. Sosiaalisen me-
dian alustat joutuvat kilpailemaan kayttajista ja luomaan koukuttavia algoritmeja. Tavallisen kayt-
tajan on kuitenkin pidettava paa kylmana tassa ja pidettava huoli, ettei oma ajankaytto joudu

taman kilpailun pelinappulaksi.

Vaikka sosiaalinen media ilmiéna on jossain muodossa ollut olemassa, niin kauan kuin Internet
on ollut olemassa, varsinainen sosiaalisen median suuri buumi tapahtui kuitenkin vuosina 2008-
2010, erityisesti Facebookin rdjahdysmaisen suosion kautta (taulukko 9). Kayton helppous, no-
peus ja palvelun idea alkoi olla silla tasolla, etta suuret massat olivat valmiita ottamaan sen kayt-

toon.
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Taulukko 9. Facebookin kayttajamaarien kehitys vuosina 2008-2022 (Dixon 2022).

Oin tuolloin hyvin optimistinen ja toiveikas sen suhteen, ettd sosiaalinen media tulee muutta-
maan maailmaa ldahinna vain parempaan suuntaan. Tallaisia asioita olivat, esim. yhteisoéllinen luo-
minen digitaalisilla alustoilla, julkaisuvapaus ja mahdollisuus sisallon julkaisuun ihmisille, jotka en-
nen joutuivat toimittamaan sisallot muille tahoille, jotka toimivat julkaisuportin vartijoina, nopea
tiedonvalitys ja verkostoituminen. Lisaksi monet harrastusryhmat, joihin oli vaikea |6ytaa jasenia

pienilla paikkakunnilla, I0ysivat sosiaalisen median kautta toisensa.

Vuosien mittaan sosiaalinen media valtavirtaistui ja perinteinenkin media siirtyi vahvasti digitaa-

lisille alustoille. Lieveilmiond syntyi valeuutisia, kohdennettua mielipidemanipulaatiota,
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keskustelun polarisaatiota, huijauksia, salakdahmaista vaalivaikuttamista ja epaasiallista kdytosta

seka riippuvuus palveluiden kaytosta.

Yksi silmia avaava kokemus oli Netflix:in Social Dilemma -dokumenttielokuvan nakeminen, jossa
suurimpien digitaalisten alustojen, kuten Facebook ja Google, entiset tyontekijat kertovat miten
riippuvuus ja mielen manipulointi on sisddanrakennettu palveluiden algoritmeihin niin, etta ihmi-

set jddvat niihin koukkuun ja kuluttavat sielld mahdollisimman paljon aikaa (Orlowski 2019).

Halusin 16ytaa aiheen, jolla olisi myds henkilokohtaista merkitystd uuden palvelun kehittdmisen
lisdksi. Tiedan itse omasta ja asiakkaiden kokemuksista kuinka koukuttavia digitaaliset palvelut

voivat olla.
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6  Tutkimus ja kehittamisprosessin kuvaus ja tutkimustulokset

Tyon teettdja on Nuotio Digital Oy, joka on Meri-Lapissa digitaaliseen viestinnan toimisto. Siina
on kaksi osakasta ja joista olen toinen. Toimin itse sen kehittdmisjohtajana. Yritys tarjoaa digitaa-
lisen viestinnan koulutusta, konsultointia, markkinointia ja kehittamispalveluita. Oma painopis-
teeni tyossa on markkinointipalveluiden tarjoaminen. Suunnittelen kurssin oman yritykseni tar-
joamaksi verkkokurssiksi ja kehitdn taten yrityksen tarjoomaa. Vanhastaan olemme tarjonneet

digitaalisen viestinnan koulutus-, konsultointi-, markkinointi ja kehittamispalveluita.

Tavoitteena on yhdistaa digitaalisen palveluiden mahdollisuudet tukea ihmisten hyvinvointia tar-
joamalla kayton hallintaa varten helposti saavutettava digitaalinen verkkokurssi, jonka avulla
kdyttaja ymmartdaa omaa digimedian kdytt6dan paremmin ja saa keinoja saada ongelmallinen

kaytto kuriin.

Ty6ssa on tietysti ndhtavissa myos ristiriitaa sen suhteen, ettd tarjoamme itse markkinointia so-
siaalisessa mediassa. Haluan kuitenkin kantaa osaltani vastuuta siitd, ettd palveluita kaytettdan
vastuullisesti. Vastuullinen toiminta kuuluu myés yrityksemme strategiaan (Nuotio Digital, n.d.).
Sitoutuminen kestdvaan ja vastuulliseen liiketoimintaan on elinehto yrityksille 2023 luvulla (Lill-
berg & Mattila, 2020). Ympadristoasioiden lisdksi YK:n kestdvan kehityksen tavoitteet sisaltavat
my0s terveys ja hyvinvointitavoitteen, jossa yhtena tavoitteena on paihteiden vaarinkayton va-
hentdminen (Suomen YK-liitto, n.d.). Tutkijat pitdvat tdna paivana paihteiden kayttoa ja toimin-
nallisia riippuvuuksia pohjimmiltaan samana ilmiéna ja tdtd on alettu kutsumaan yha enemman
yhdelld nimelld. American Psychological Association (APA) vaihtoi pdihteiden vddrinkdytté ja

péhideriippuvuus sanonnan muotoon addiktiot ja niihin liittyvdt hdiriét (Alter 2017).

Addiktio ei varmaankaan ole alustojen intresseissa, mutta osa ihmisista on silti alttiita sille. Esi-
merkiksi Facebook kertoo kantavansa huolta kadyttajiensa hyvinvoinnista ja on tunnistanut ongel-
makayttajiksi 1/8 kayttajista. Hyvinvointia lisddvat esimerkiksi erilaiset kayttdajan mittarit. Face-
bookin suhtautumisesta ongelmalliseen kayttoon ja toimenpiteiden aktiivisuudesta on kuitenkin

myos epdilyja. (The Verge n.d..)
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Kehittamisprosessi eteni nelivaiheisen kdynnistys, luonnostelu, kehittely ja viimeistely -prosessin
kautta, joiden teoria on tarkemmin kuvattu metodologialuvussa. Vaiheet on kerrottu ja aineistoa

olen kayttanyt siina laajuudessa, etteivat ne sisalla liikesalaisuuksia.

6.1 Kaynnistamisvaiheen toteutuma

verkkokurssi, somenippuvuus 9 8 & & 3 T 7 B8 [ B
7 7 4 8 7 5 5

9 7 8 7 2 7 7 5 8 5

7 8 s 7 6 7 3 4 4 6

3 8 3 8 7 T 7 5 4 5

7 8 7 5 & 3 7 5 5 4

7 7 7 7 7 7 7 3 3 4

3 3 4 5 3 7 5 3 6 7

3 8 B 6 4 H 3 4 4 3

5 4 3 5 2 3 7 2 5 3

Taulukko 10. Opinnaytetyon aiheiden vertailu.

Aiheen valinta ei ollut helppoa aluksi. Useampia ideoita tuli mieleen. Tein niista sitten vertailu-
taulukon, jossa pyrin ottamaan huomioon eri ndkdkulmat. Kriteereja oli kymmenen, kuten aihei-
takin (Taulukko 10). Kriteereilla oli sama painotus kaikilla, niitd olivat mm. oma innostus aiheesta,
tydmaara ja toimiantajan motivaatio. Tydmadaran arvioin heti suureksi, mutta innostus aiheeseen
ja tieto siita, ettd tekee tyota omalle yritykselle, vaikutti myodnteisesti. Siind vaiheessa aiheen

nimena ollut Verkkokurssi, someriippuvuus sai eniten pisteita.

Tein tyota varten tutkimussuunnitelman, jossa tyon aikataulu, teoreettinen viitekehys ja kohde-
ryhma ja moni muukin aiheeseen liittyva tietopohja alkoi hahmottua. Tutkimusstrategiaksi vali-
koitui konstruktiivinen tutkimus, johon kuuluu syvallinen tutustuminen rakennettavan konstruk-

tion teoriatietoon.

Aihe hyvaksyttiin ja kasiteltiin Nuotio Digitalin sisdlla, ohjaaja Kajaanin ammattikorkeakoulussa
hyvaksyi opinnaytetydn tutkimussuunnitelman, joka esiteltiin ja opponoitiin opinndytetyésemi-

naarissa.
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6.2 Luonnosteluvaiheen toteutuma

Luonnosteluvaiheessa alkoi urakka tiedon hakemisesta, oikeasta kohderyhmasta, sosiaalisen me-

dian riippuvuus ja liikakaytto ilmidistd, oppimisalustasta ja siihen liittyvasta pedagogiikasta.

Kohderyhman osalta keskeista oli keskittya liikakayttoon ja rajata riippuvuus, vakavampaa hoitoa
tarvitseva tila pois. Liikakdyttajaryhma on myos selvasti suurempi kuin varsinainen someriippu-

vaisten ryhma (Taulukko 2).

6.2.1 Sosiaalisen median liikakdyton teoria

Teoriatiedon ja ymmarryksen hankkiminen liikakaytosta, sita Iahelld olevasta ilmidsta riippuvuu-
desta seka liikakdyton hallintaa tukevista keinosta oli tietysti keskeisia tyévaiheita luonnostelu-

vaiheessa. Tama osa-alue on kuvattu tarkemmin luvussa 2.

Kokeilin my0s itse erilaisia metodeja sosiaalisen median liikakdyton hallintaan ja niiden kayttokel-
poisuutta. Pidin kokeiluista paivakirjaa. Tassa ote yhden kuukauden somepaaston kokeilusta. Ky-

seisessd paastossa, en katsonut enka tuottanut sisaltéa lainkaan.

”Nyt on neljds pdivd menossa kokonaan ilman somea. Joitain havaintoja, mitd ylipédtdén on tul-
lut: Uutisista ja erilaisista ilmidisté haluaisi sanoa jonkin pointin ja mielipiteen ja mieli alkaa suun-
nittelemaan siité postausta. Asiat kuitenkin liukuvat véhitellen mielesté pois. Ei vélttémdttd tar-

vitse ottaa kantaa.” (tutkimuspdivékirja)

Somepaasto oli monella tapaa silmia avaava kokemus, kuinka paljon aikaa kadytto vie ja miten se
vaikuttaa mielenlaatuun. Olo oli esim. paljon levollisempi. Varsinaista kaytt6a se ei maarallisesti
vahentanyt, laadullisesti jonkin verran kyllakin. Tietyt palvelut jaivat jatkossa vahemmalle kay-

tolle, kuten Facebook. Itse olen jo pitemman aikaa kdyttanyt somea enintdan 1,5 tuntia pdivassa.

Joskus aikaisemmin somen kadyttd on saattanut riistaytyakin, varsinkin silloin, kun maailmalla ta-
pahtuu keskustelua herattavia ilmidita tai kriiseja. Huomasin, etta esim. Venajan Ukrainaan hyok-
kayksen alussa, someen ja uutissivuihin saattoi menna esim. 3—4 tuntia kumpaankin. Tama oli yksi

syy, miksi kiinnostuin somen liikakaytto -aiheesta myos itse.
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6.2.2 Oppimisalustan valinta

Oppimisalustan valintaa varten selvitin viiden eri alustan ominaisuudet ja kirjoitin niista analyysin
taustamateriaaliin. Mukana olivat Moodle, Udemy, Campwire, Sensei/Woocommerce ja Talent

LMS (Camwire, 2022; Moodle, 2022; Senseilms, 2022; TalentLMS, 2022).

Omassa kaytossa verkkokurssi alustalle on oleellista se, ettd en esimerkiksi pyorita suurta maaraa
kursseja, vaan aluksi vain tatad yhtd. Kustannukset eivat siis voi olla sdddetty isommalle volyymille.
Kurssin rakentamisprojekti tulee olla myds kohtuullisen jouhevaa ilman mittavia koodauksia ja

raatalointeja.

Oleellisia nakdkulmia kurssialustan valinnassa ovat mm. kayttdtavan kirkastaminen, koulutusten
sisdlléntuotanto, alustakumppanin tuki ja osaaminen, oppimisalustan ominaisuudet ja hinnoitte-

lumallit. (Mediamaisteri, n.d.)

Paadyin TalentLMS:3an ja tassa on siita tehty analyysi

TalentLMS on vastaavantyyppinen alusta kuin Udemy, eli alustan kautta voi osallistua monen te-
kijén kursseihin. Kurssin ulkoasun ja siséllén muokkaaminen on kuitenkin vapaampaa kuin Ude-
myssd. Toisaalta Udemyn rajoitukset perustuvat siihen, ettd heiddn tarjoamansa kurssin pituudet
ja muodot ovat todettu toimiviksi. Esimerkiksi liian pitkié videoita ei haluta palveluun. Talent LMS
alusta ei ota kurssimaksuista komissiota, vaan hinnoittelu perustuu kuukausimaksuun. Pienelld
volyymilla palvelu on kokonaan ilmainen. Erilaisia maksutapoja osallistujille saa monipuolisesti

valittua. Palveluun saa myds suomenkieliset valikot. (Tuotekehitysaineisto.)

Talla hetkelld valinta kallistuu Talent LMS alustan suuntaan. Etuna on palvelun saaminen koko-
naan suomeksi valikoita myoten, mahdollisuus aloittaa ilmaiseksi, monipuoliset maksutavat,
esim. myos laskulla sekd monipuoliset mahdollisuudet muokata sisaltoa ja ulkoasua. (Talent LMS

n.d..)
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6.2.3 Pedagogiikka

Kyseessa on siis kasitteellisesti MOOC (Massive Open Online Cource), suomeksi avoin verkko-

IH

kurssi, joka kattaa ns. mikro-osaamiskokonaisuuden englanniksi “micro-credential” ja lukeutuu
aiheensa puolesta itseapu-kursseihin, englanniksi self-help tai self improvent (Kaplan & Haenlein

2016).

Pedagogisen osuuden osalta kirjoitin tuotekehitysmateriaaleihin viiden sivun analyysin, jossa
pohdin mm. mika saa ihmisen oppimaan ja jatkamaan oppimista ja mihin han kiinnittda huomiota.
Kirjoitin laajasti, koska alun perin ajattelin ottaa pedagogista teoriaa mukaan laajemminkin, mutta
paatin keskittya liikakdyton teoriaan ja kertoa pedagogiikasta tiiviimmin osana tuotekehitysta.
Siina vahvistui kéasitys, etta kurssin elementit eivat saa olla liian pitkia, videoiden kaytto tulee olla
mukana ja osallistujan on koettava kurssi/valmennus itselleen tarpeelliseksi ja sopivaksi ja ettd
suorittaminen ei saa olla mitenkaan liian hankalaa. Motivaation kannalta merkittava haaste tulee
my0s siind, miten kayttajat ylipaatansa saadaan aloittamaan kurssi, vaikka se olisikin saatu mark-
kinoinnin kannalta heidan tietoonsa. Eli motivaation huomioiminen ei rajoitu vain kurssin sisalto-

jen muotoiluun, vaan myds siihen, missa ja milla tavalla ja kenelle kurssia tarjotaan.

Ohessa lyhyt ote motivaatiota kasittelevdsta osasta analyysia.

Motivaatio on se, mika saa oppimisen liikkeelle. Keskeinen kysymys on, mika saa ihmisen aloit-
tamaan toiminnan tai valitsemaan tietyn vaihtoehdon. Oppimisen osalta kiinnostavaa on myos,
mika saa ihmisen jatkamaan ponnistelua oppimisen eteen. (Huhtanen 2019.) Keskeinen teoria
viime aikojen motivaatiotutkimuksessa on niin sanottu itseohjautuvuusteoria, jonka kehittivat
yhdysvaltalaiset psykologit Edward Deci ja Richard Ryan (2000, 233-237). ltseohjautuvuusteo-
rian mukaan kaikilla ihmisilla on tietyt, meille lajina tyypilliset psykologiset perustarpeet, joihin
vastaamiseen toimintamme tahtaa. Motivaation nakoékulmasta siis ryhdymme tiettyyn toimeen,
jos se tyydyttaa psykologisia perustarpeitamme. Decin ja Ryanin mukaan nama perustarpeet ja-

kautuvat kolmeen:

1. Omaehtoisuus/autonomia (engl. autonomy): Kokemus vapaudesta valita mitd tekee ja miten
sen tekee, ilman ulkoisia pakotteita. 2. Kyvykkyys/pystyvyys (engl. competence): Kokemus siit4,

ettd suoriutuu hyvin toimissaan ja saa asioita aikaan. 3. Yhteisollisyys/merkityksellisyys (engl.
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relatedness): Kokemus siitd, ettd on yhteydessa toisiin ihmisiin ja oma toiminta on osa laajempaa

jaettua merkitysta.

Edward Decin ja Richard Ryanin (2000, 233—237) mukaan kestdva motivaatio kumpuaa naiden
kolmen perustarpeen tayttymisestda. Heidan mukaansa myds muunlaista motivaatiota on ole-
massa, mutta se on lyhytkestoisempaa seka itsedan syévaa. Jos siis halutaan saada ihminen tai
ihmisryhma oppimaan, heidan motivaationsa on saatava herdamaan. Itseohjautuvuusteorian na-
kokulmasta on mahdotonta motivoida ketdan ihmista ulkoapain. Sen sijaan voimme rakentaa si-
sdistd motivaatiota tukevat olosuhteet huomioimalla nama kolme perustarvetta. (Huhtanen

2019.)

Itseohjautuvuusteorian merkitys nakyi kiinnostavasti myos myéhemmassa prototyypin testaami-
sessa tuotekehitysprosessin viimeistelyvaiheessa (ks. luku 6.4.). Vaikka levitin testauskutsua (Liite
nro 4) laajasti, mukaan lukien kaikille Yamk-opiskelijoille, vain harva tarttui siihen. Tassa tapauk-
sessa kyse oli siita, etta tarkoitus oli tehda se minun pyynndstani ja auttaa minua, eli heille tunte-
matonta opiskelijaa, juuri tiettyna aikana, ei niinkdan etta sita olisi tarjottu heille tydkaluksi paasta
eroon somen liikakdytosta silloin, kun jotkut heista olisivat valmiita muuttamaan omia tapojaan
ja olisivat valmiita paatoksen kanssa. Eli motivaatio oli ulkoinen sisdisen sijaan ja ilman palkkiota.
Sen sijaan he, jotka tunsivat minut tai tiesivat projektistani, olivat alttiimpia testaamaan. Eli tall6in

yhteisollisyys ja merkityksellisyys oli motivoiva tekija.

6.3 Kehittelyvaiheen toteutuma

Kehittelyvaiheessa alkoi varsinaisen kurssin muotoilu, jossa kaytin hyvaksi kasitekarttaohjelmaa.
Hahmottelin nelipdivdisen (tai neljaan osuuteen jaetun) kurssin paasisaltdineen ja toteutustapoi-
neen (Kuvio 9). Koko késitekartta on liitteena 3., jotta laajuus nakyy. Tekstit on kuitenkin sumen-

nettu.
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Kuvio 9. Kasitekarttaote tuotekehitysaineistosta.

Taman rinnalla pidin toista kasitekarttaa tyon reflektoimista varten, jossa analysoin haasteita,

vaihtoehtoja ja ratkaistavia kysymyksia (kuvio 10).
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Kuvio 10. Kasitekarttaote reflektionaineistosta.
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6.4  Viimeistelyvaiheen toteutuma

Viimeistelyvaiheessa alkoi varsinaisen prototyypin rakentaminen (kuva 1), jota varten tein vield
oman suunnitelman, joka sisilsi neljan paivan /neljan osuuden sijaan kaksi osuutta ja oli suppea
versio kurssista painottuen sen alkuun. Tata prototyyppia oli tarkoitus kayttaa testaukseen ja
kayttajien kommenttien keradamiseen, jossa havaitaan huomiota vaativat asiat. Lisaa kuvia on liit-

teessa 2.

Sosiaalisen median liikakaytto hallintaan - proto [ vavws |

Sosiaalizen median liikakdyttd hallintaan valmennuksessa on kolme osaa ja suorittaminen kest33 yhteens3 noin
puoli tuntia. Lisaksi on oman sesiaalisen median kayton havainnointi. Valmennuksen voi suorittaa osissa tai
kerrallaan.

Katso ensin t3man sivun intro-video.

Tee sitten sosiaalisen median kayttéa mittaava testi sivun alareunassa olevasta linkista, josta my&s kurssi alkaa.
Sen awulla voit selvittad suuntaa antavasti onko kurssista sinulle hydtys, vaiko onke kayttd kohtuullista ja

hallinnassa.

Valmennus on suunnattu aikuisille tai niin kypsille osallistujille, jetka voivat ottaa jo omista elamantavoistaan
vastuuta.

Kurssi on prototyyppi ja 6sa Yamk-opinnaytety6ta, jonka suorittamisen jalkeen kysytadn palautetta varsinaisen
version kehittamista varten.

Tekija: Mikko Manninen. Lisitietoa tata verkkovalmennuksesta ja tekijasta on kurssin lopussa.
Tervetuloa mukazn.

Aloma valitsemalla sinises3 napista "valitse tama kurssi” ja sitten samasta kohtaa "sloita uusi kurssi tai jatka
kurssia”

]

r
o0:00101:16 o) [

SISALTO

©

Osa 1, Aloita valmennus tasta - = Testi kayton luonteesta
Nopeat havainnot edellisesta osasta? Korjausehdotukset ja muut kemmentit

Osa 2 Eri kayttajaryhmat ja mihin itse kuulut.

o & K

2Nopeat havainnot edellisesta osasta? Korjausehdotukset ja muut kommentit

Kuva 1. Ruutukaappaus aloitussivulta.

Rakensin prototyypin TalentLMS-alustalle. Se sisdlsi Intro-videon, kaksi videota sisdltdosuuksiin,

|ahtotasotestin, tiivistelmat sisalldista tekstind, hyodyllista tietoa -osuuden, tietoa kurssista,
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palaute osuuden palvelun kehittamista varten, lisatietoa kurssista seka tietosuojakdytanto -osuu-
den. Jo pian huomasin, etta palaute kannatti olla jokaisen osuuden jalkeen, koska kurssin voi suo-

rittaa my0Os pidemman ajan kuluessa ja kaikkea palautetta ei silloin muista.

Videoiden tuotanto oli keskeinen erityisjarjestelyja vaativa osa verkkovalmennuksen prototyypin
tekoa. Aloitin testikuvaukset puhelimen kameralla erityisesti nettikuvauksiin tarkoitetun rengas-
valon avulla (kuva 2). Tarkoitus oli kuvata viela myohemmin jarjestelmakameralla ja suuntamik-
rofonilla. Tein my6s paremmat muistiinpanot puhetta varten. mutta paadyin sailyttdmaan puhe-
limella kuvatut, spontaanisti puhutut videot, koska esiintyminen oli niissa lopulta luonnollisem-
paa, verrattuna paremmalla kalustolla tehtyihin suunnitelmallisiin otoksiin, vaikka teknisesti nii-
den laatu olikin parempaa. Esiintyjan olemus ja sitoutuneisuus oli tdssa tapauksessa tarkeampaa
kuin tekninen viimeistely ja se on myds tutkimuksien mukaan oleellinen tekija MOOC-tyyppisen

verkkokurssien toteutuksessa (Goh, Weiwei, Enna Ayub, Seng Yue Wong & Chee Leong Lim 2018).

Kuva 2. Rengasvalo

Lapi tuotekehityksen pidin tutkimuspaivakirjaa, jossa kirjasin moninaisia mietteita ylos tuotan-

toon liittyen. Tassd muutama ote siita
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8.1.2023 Yritin eilen jatkaa videota, mutta ei oikein ottanut tuulta alleen. Lyhyt perusldppé on
eri asia kuin kunnolla harkittua juttu. Samalla pitdisi olla rento ja kansanomainen... (Tutkimus-

pdivdkirja, reflektionaineisto)

19.2.2023 Prototyypin teko eteni lopulta aika nopeasti, kolmessa viikonlopussa, kéyténndssé
kolmessa pdivissd. Kehittyminen oli aika nopeaa, vaikka alussa kameralle esiintyminen tuntui
Idhes mahdottomalta ajatukselta. Tybssd pddsi mukavasti jopa flow-tilaan. (Tutkimuspdivdkirja,

reflektioaineisto.)

Kuva 3. Kuvakaappaus videosta. Kuva 4. Kuvakaapaus grafiikasta.

Videoiden (kuva 3) ja grafiikoiden (kuva 4) editointiin ja tekstien viimeistelyyn meni vield muu-
tama paiva lisda. Keskeinen havainto oli, ettd mitd enemman sisaltéa tuo, myds viimeistelytyo
kasvaa eksponentiaalisesti. Rutiini auttaa lopulta varmasti tassakin. Hyva havainto oli, etta kaik-

kea ei voi muistaa puheessa, mutta niita voi tdydentaa grafiikoilla.

4.2. Protokurssin hiomista ja kehittelyd. Mitd enemmdn grafiikoita, tekstejd ja videoita, sité enem-

mdn kaikkea pientd korjattavaa eri puolilla (Tutkimuspdivdkirja, reflektioaineisto)
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6.4.1 Koekayttdjienpalaute ja kehittamisideat

Kurssilla kysytdan palautetta jokaisen jakson jalkeen ja lopussa laajemmin, jossa kdytossa myos
Likert-asteikko osassa kysymyksia. Ensimmaiset koekayttdjat ovat jo antaneet palautetta ja koe-
kayttajia ja palautelomakkeen tayttajia on nyt kolmetoista. Testikayttod alkoi 22.1.2023 ja jatkuu

edelleen.

22.4.2023 Prototyypin testaajien hankkiminen on ylldttévén téisevdd puuhaa. Ihmiset eivdt tuosta
vain ole lahjoittamassa puolta tuntia aikaa tuotteen tai palvelun testaamiseen, josta he juuri kuu-
livat. Puhelun soittaminen ja projektin avaaminen madalsi kynnystd tulla testaamaan. Jokaisen

testaajan tyépanos on arvokas ja sen saamiseen tulee néhdd vaivaa.

Useat testaajista ovat olleet kurssin jdlkeen innostuneita sisdllGstd ja tyytyvdisid siité, ettd se toi
uusia ajatuksia. Osa on todennut sen auttaneen uudessa suhtautumisessa sosiaalisen median
kéyttéon. “Aloin oikeasti myés miettid omaa somen kéyttéd nyt” kirjoitti yksi testaajista jélkeen-

pdin viestissédn varsinaisen palautteen jilkeen (Tutkimuspdivdkirja).

Suurin osa vastaajista ei kuulu varsinaiseen kohderyhmaan, vaan on testaamassa prototyypin toi-
mintaa ja sisaltéa muuten. Heidan arvionsa silti on, etta sisalto on silti hyodyllista sosiaalisen me-
dian liikakdyton kannalta (taulukko 11). Verkkokurssista verkkovalmennuksen suuntaan toteu-
tusta viemista varten on hyva tietdd, etta alustavat signaalit ovat, etta vuorovaikutteiset toimin-
not kiinnostavat. Tata kysymysta on hiukan muokattu, siksi vastaukset ovat jaettu kahteen osaan

(taulukko 12).

Kerro mitd mieltd olet (vastattu 11 kertaa)

Kurssin sisallét olivat hyddyksi somen liiallisen kdytén hallinnassa (vastattu 11 kertaa)

Strongly disagree

5

T
Lisa

']

reg

Meutraal

A
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m

Strongly agree

EHF'I

Taulukko 11. Kurssin hyodyllisyys liiallisen somenkayton hallinnassa
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Olisitko kiinnostunut kurssilla kehitysversiossa seuraavista elementeista? Voit valita useamman. (vastattu 9 kertaa)

m Keskustelupalsta (anonyymi)
ﬂ Online-miitti ja keskustelu muiden osallitujien kanssa
Ei kumpaakaan
Olisitke kiinnostunut kurssilla kehitysversiossa seuraavista elementeista? (vastattu 4 kertaa)
m Keskustelupalsta (anonyymi)
Online-miitti keskustelu muiden osallitujien kanssa
25% Ei kumpaakaan

Taulukko 12. Kiinnostus vuorovaikutteisiin ominaisuuksiin

En suunnittele kurssin maksullisuutta toistaiseksi, se on kuitenkin pitkdn tahtdimen mahdollisuus.
Talla hetkella kurssi tukee yrityksen vastuullisuustavoitteita ja TKI-toimintaa tallaisenaankin. Suu-
rin osa vastaajista oli silti valmis myds maksamaan pienen summan laajemmasta kurssista (Tau-

lukko 13).

Kerro mitad mieltd olet (vastattu 12 kertaa)

Jos valmennus sisaltaa lisaa harjoituksia, tietoa ja keincja hyvinvointiin digitaalisen maailman keskellg, clisiko valmi... (vastattu 12 kertaa)
strongly disagree
Disagree

25% Neutraali

Agree

Eaiﬁi

Strongly agree

Taulukko 13. Kysymys kurssin maksullisuudesta jatkossa. ” Jos valmennus sisaltaa lisda harjoi-
tuksia, tietoa ja keinoja hyvinvointiin digitaalisen maailman keskella, olisiko valmis maksamaan

kurssista esim. 10-20eur?”

Vapaissa vastauskentissd sain paljon hyvia ideoita kehittdmiseen, virheenkorjaukseen ja huo-
miota hyvista puolista. Kommentteja pystyi antamaan suoraan jokaisen osion jalkeen (taulukko
14) seka lopussa palautelomakkeessa (taulukko 15) Osa ei pitdanyt musiikista eikd digitaalisista
zoomauksista. Odotetusti myos hiukan kaikuva dani sai kritiikkia. Se johtui siitd, etta kdytin lopulta
varhaisen vaiheen otoksia, jossa ei ollut erillistd mikrofonia. Esiintyminen oli niissa kuitenkin luon-
nollisempaa kuin myéhemmin tekemissani otoksissa paremmalla mikrofonilla. Puheen selkeys ja

tyyli saikin kehuja pienesta kaiusta huolimatta.
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Kommetteja suoraan osiciden jilkeen

Videon sisalldn toisto jossain maérin tekstin muodossa ihan toimiva. Jos vaikuttaa olevan liian sama sisélio
Vastaaja a kuin videossa, voi johtaa tekstin puolinuolimatiomaan |apivilkaisuun.

Ezittajalld asiallinen tyyli ja selked ulosanti.

Saisiko videoihin nopeuden valinnan? Nimimerkilla

kayn yleensa kursseja 18pi 1.25 tai 1.5x% nopeudella.

Toinen henkildkohtainen mielipide, Jattaizin

taustamusiikin pois.
Vastaaja b Video "zoomasi” valilla turhan 1ahelle kasvoja.

Minusta varsin selkea kokonaisuus tahan mennessa.

Aivan ekalla sivulla alkujohdannossza oli

muistaakseni kaksi kifjoifusvirhetta.
Vastaaja c
Vastaaja d Hyvin vksinkertaizet kysymykset, johon oli helppo vastata.

Onko sosiaalisen median kaylio passiivista selaamista, keskusteluun ozallistuvaa vai sizallon tuoitamista?
Vastaaja e Onko seuraajien/kavereiden maéran kasvattaminen merkityksetonta, tarkeas vai tavoitteellista?

Videon alusta tehostezoomaus pois. Prujujen iimetta voisi parantaa ja graafista iimeita yleensalkkin. Puhe
Vastaaja f on hyvaa, mutta paremmalla mikilld ja akustiikalla voisi parantaa &3nenlaatua huomattavasti.

Taas oli hyvaa tietoa et puhelimessa on rajoittimet jo sizaénrakennettuna eika tarvi mitaén sovelluksia

siihen. Musiikki ois voinu olla ajoittain higman pienemmalld ef &ani cis kuulunu paremmin, muuten oli hyva
Vastaaja g kokonaisuus

Mielenkiintoista asiaa. Ja vinkkejad mita voi rajoittamiseksi tehda. Tuleekohan seuraavaksi tekstina kooste

keskeisesta sizallisté ja "tehtavinanto”. Kaydasnkd kurssilla joidenkin apukysymysten kautta edellizid
Vastaaja h kotitehtawia lapi?

Toizen videon yhteydessa ei ndy mitaén otsikkoa tai tekstia

Peukalosdanndt hyvat ja videon otsikkotekstit. Kakkosvideo on myos pitka, voisiko jakaa kahteen? Sisalto

on Kinnostava ja sellaista, mita useimmat ei tieda.
Vastaaja i

Joitain lauzeita miettisin miten sanon asian - kaskytatkd (=miné tiedan) vai kehoitatko tekemadn huomioita

omasta toiminnastaan.. saatko kiinni.. en tiedd, mutta ihmiset ovat helposti allergisia "tee n&in” sanomisille.
Vastaaja j Saman asian voi sanoa eri tavoin.

-Verbaalinen informaatio ymmametiavaa ja llmaisu selkead seka annettu tieto hyvin ja toimivasti rytmitettya.

Tiukat kasvelahikuvat olivat alussa hieman “iholle tulevia”, mutta ei hairitzevia.

-limaisu edellzen selkeaa ja annettu informaatio selkeasti annosteltu ja kaan dramaturgisesti enea. Vinkit
Vastaaja k ovat hyvid ja mofivoivat toteuttamaan annettuja tehtavia

En aikaizemmin tiennyt kéyttdaikarajoituksesta puhelimen asetuksissa. Monesti illalla youtuben katzominen
Vastaaja | saaitaa venantaa ja vounet jdavat lyhemmiksi. Otan kokeiluun taman rajoitimen.

Taulukko 14. Otos osasta kommentteja suoraan osioiden jalkeen.
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Kommetteja varsinaisesta Palaute-osiosta

Mita sisaltda
haluaisit lisaa
valmennukseen?
Tai onko
mielessasi tarkea
pointti tai
kokemus/nakem
vs, jonka
haluaisit
huomioitavan?

"Lopussa tuli yksi konkreettinen vinkki miten vahentaa likakaytiod. Jos mahdollista, niita voisi olla
enemmankin. Myos likakaytdn vahentamisen posifiivisia seurauksia voisi korostaa enemman (gsim
vapautunut aika), motivoivana tekijand.”

Mistd asioista
pidit kurssilla?

"Alhe hyvin esitetty sopivan tiiviizsa paketissa. Pidin myos siita, etta naytettiin miten omaa sosiaalizen
median kayitda voi mitata.”

"Videoista, koska oli kuvattu selkeasti. Tykkaan myds vastailla taman tyylisiin kysymyksin.”
"Informatiivinen, ravhallinen ja miellyttdva keriojadéni ja ulosanti videoissa"

"Rauhallingn efzneminen, rajattu ja mietitty sisaltd. Konkretia tilanteen arvioinnissa ja vinkit seurantaan ja
muutokseen.”

"Selked kokonaisuus, hyva ja rauhallinen toteutus videoissa. Aihe on tarked naina aikoina.”

"Pidin todella positivisena asiana puhelimen asetuksien opastusta liikakayton rajaamiseen/seuraamisesn.
Mayiit selkedsti mistd nama asetukset 10ytyval"”

Millaisia muita
kehittamisvinkke
ja haluaisit antaa
kurssiin liittyen

"Ehk#& kommentti siita, etia perinteinen media ohjaa huomaamatita sosiaaliseen mediaan. Hesari uutisoi
twitter-kommenteista ja upottaa niitd uutisiin. ¥LE kannustaa jatkamaan aiheeseen tutustumista ja
osallistumista somessa.

"Tekstilaatikoita, aineeseen sopivia kuvia. Navigointia piti hieman miettia ( miten paasen takaisin alkuun
esim. )"

"Jos on resursseja, niin musikin ja puheen tason voisi miksata yhitendiseksi kauttaaltaan, seké valilla
kaytettyjen naaman digizoomausien zoomausia vaheniaa hiukan, silld nyt suuri zoomaus joissain hetkissé
pehmensi kuvaa™  "Kaiku pois ja "koko paa” tai kehoa enemman, mutta ne 12hikuvat kasvoistasi, eivat

asetteluvirheen,
bugin, virheen,
epajohdonmukai
suuden, kerro ja
pyrin korjaamaan
SEn

E::;I'{;wﬂ’ minugta_scw_i téhér}. "E hk's:u r_'liemgn '_wgi_htele'.raa mmiﬁ pu_heeseen, 1§ﬂ$g@den asiq-iden_ korostamista Fms.._
toteutu,sP 'Ehka"w_demdgn pituus {.}IISI hwe_l_ Ellt"aa allelfr min ?Tekstltys on hw_a lisa yleensg. vaikka p_uryt lﬁylla ywin
) selkedsii: moni katsoo videoita t3alla "stadissa" vaikka metrossa tai bussissa. Toivoitavasti naista on apual”
"Toteutus toimi varsin hyvin nain. Ehka jossakin kehtaa hyva tutkia, onko puheaani ja musiikki balanssissa.”
"Pitaskd videot tekstittaa?”
Bongasitko
kirjoitusvirheen,

"Yl&palkissa dopamiini-sanassa taisi olla kKirjoitusvirhe.”
"Tiivistelmassa kirjoitusvirhe: epézaannolliinen”
"Toisen videon yhieydessa ei ndy mitadn otsikkoa tai tekstia”

Taulukko 15. Otos osasta kommentteja palauteosiosta.

Uusi dilemma on, mitka palautteet johtavat muutokseen ja mihin voi jattaa reagoimatta, seka

se, miten muistaa tehda kaikki hyvat ehdotukset sisaltoon. Siihen kannattaakin varata syste-

maattisesti aikaa ja tehda tsekkauslista siita, etta kaikki on kayty lapi.

Palautteissa myénteisend asiana korostui puheen selkeys ja myds siséllon selkeys ja tiiviys. Osa ei

ollut pitényt digitaalisista zoomeista ja musiikin tasot hdiritsividt myds. Zoomin tarkoitus on ollut

tuoda vdhdn vaihtelevuutta muutoin muuttumattomaan kuvakokoon ja musiikin taas hiukan

tuoda lisdd mielenkiintoa ddnimaisemaan, joka kaikui testiotoksen jérjestelyiden takia. Tehokei-

nojen (zoomaus ja musiikki) maltillisuus on silti tdrkeéd ottaa huomioon seuraavissa versioissa.
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Tekstitystd on myds ehdotettu muutamassa kommentissa, jota voi myés harkita. (Tutkimuspdivd-

kirja)

6.4.2 Tuotteistaminen

Tuotteistaminen on vaiheena osin tulossa vasta opinnaytetyon ja prototyypin jdlkeen. Tyo ei
paaty tahan raporttiin, mutta olen tehnyt valmistelevaa tyota jatkoa varten. Kuten muistakin osa-
alueista, kirjoitin tuotteistamisesta pidemman analyysin suunnittelua varten tuotekehitysaineis-

toon ja lainaan siitd pienemman osan tdahan raporttiin.

Palvelun tuotteistaminen on pohjimmiltaan sitd, ettd palvelun idea ja sen toimintaperiaate kuva-
taan kirjallisesti. Pelkka kirjaamaton idea ei edesauta bisnesta vield kovinkaan paljon, vaan ha-
martyy ja unohtuu arjessa. Tietenkdan eivat kirjalliset dokumentitkaan, ole mitaan ilman kunnon
sisdltda. (Parantainen 2007.) Tuotteistamisprosesseja on erilaisia. Muoto voi olla esimerkiksi pe-

rinteinen, kettera tai iteratiivinen (Tuominen, Jarvi, Lehtonen, Valtanen & Martinsuo 2015, 10).

Perinteinen, vaiheittainen tuotteistamisprosessi: Tuotteistaminen etenee check list -tyyppisesti
ja suoraviivaisesti vaiheesta toiseen, esimerkiksi perinteisen projektinhallinnan menetelmien

avulla.

Kettera tuotteistamisprosessi, jossa hyddynnetdan ketterdn projektinhallinnan menetelmia.
Tama tuotteistamismuoto valitaan, kun palvelu halutaan saada markkinoille nopeasti. Tuotteis-
tamisessa keskitytaan ensin ulkoiseen, asiakkaalle ndkyvien palvelun elementtien kuvaamiseen.
Palvelua voidaan ryhtya myymaan asiakkaille jo tuotteistamisprosessin aikana. Palvelun jatkoke-
hittdminen ja -tuotteistaminen tehddan loppuun ensimmaisten asiakkaiden kanssa, jotka ovat

ikdankuin prototyypin testaajia. (Tuominen ym. 2015, 10.)

Iteratiivinen tuotteistamisprosessi, Missdaan mallissa ei palvelun ensimmainen tuotteistaminen
tuota taydellista lopputulosta, vaan hyvaksytdaan paivityksia ja muutoksia joudutaan tekemaan
tarpeen mukaan. Tassa mallissa lahtékohtana on palvelun vaiheittainen tuotteistaminen, jolloin
tiedetaan ennakkoon mihin osa-alueeseen keskitytdaan seuraavaksi. Tuotteistamisen vaiheistus
voidaan tehda tuotteistamisen sisallon perusteella, esimerkiksi painottuen ensin joko sisdiseen

tai ulkoiseen tuotteistamiseen. Taman lisdksi vaiheistus tehddan suunnittelemalla palvelu
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jatkuvasti kehittyvaksi kokonaisuudeksi, josta tuotteistetaan uusia ja parempia versioita suunni-

telmallisesti.

Nden, ettd oma tyoni noudattaa eniten ketterda tuotteistamisprosessia, mutta omaa joitain piir-
teita myos perinteisesta ja iteratiivisesta prosessista. Kuviossa 11 on Aalto-yliopiston LEAPS-pro-

jektissa hahmotettu tuotteistamisprosessi.

Mita on palvelujen tuotteistaminen?

. —— h
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) ! LN S —

R,

Ulkoinen

|

toimintaan

- ||.l.|-,|.\...|I
— L # Yhieisen Uusien
/ .—:-t‘ :;""" 1 nikemyksen R kiytantdjen
'\f - - luominen palvelun — e — — Integraint
Johdon nakemykset arvonluonnin Sisdinen olemassa
) : kuvaus - - olevaan
\ = o

r } ) ;
@i\f‘!\ N 2
Pahem\n%t

Kiteytys Kuvauksen testaaminen ja levittiminen:
yhtendiseen *  Palvelumallin lokalisointi
L3htdtilanne pahvelumalliin * Vieminen kdytantdihin eri konteksteissa

Kuvio 11. (Tuominen ym. 2015)

Parantainen (2007) kuvailee tyypillisiksi tuotteistamiseen tarvittaviksi dokumenteiksi mm.: myyn-
tiesityksen, palveluesitteen, hinnaston, tuottolaskelman, tarjouspohjan, palvelutasosopimuksen,
jalleenmyyntisopimuksen, lisenssisopimuksen, referenssikuvaukset, myyntikoulutuksen, koulut-
tajan koulutuksen, ostajan oppaan, myyjan oppaan, kilpailijavertailut, tydohjeet, tarkistuslistat,
dokumenttipohjat, raporttimallin, verkkosivut, tuotelaatikon (my6s aineettomalle tuotteelle),

lehdistémateriaalin, tyontekijoiden esittelyt, argumenttipankin, graafinen ohjeistuksen.

Dokumenttien puolelta projektiini sopisi esim. myyntiesitys, palveluesite, hinnasto, tuottolas-
kelma, palvelutasosopimus, referenssikuvaukset, ostajan opas, myyjan opas, kilpailijavertailut,

tyoohjeet, tarkistuslistat.

Minun kannattaa myos tiivistaa se, minka ongelman palvelu ratkaisee ja miten se eroaa muista

markkinoilla olevista palveluista. Mita se tarjoaa mitd muut eivat tarjoa.
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Parantaisen (2007) “Tuotteistajan syntilistasta” minun tulisi varoa mm. asiantuntemuksen piilot-
telua, epduskoa tuotteistamisen hyotyihin, paatoksia asiakkaiden tarpeista kysymatta ja tyomaa-

ran aliarviointia.

Oman projektin kohdalla laskelmien tekeminen voi tarkoittaa, etta esitan laskelmia visualisoituina
kuvina. Laskelmat voivat esim. koskea sitd, kuinka paljon aikaa vapautuu, kun vahentda sosiaali-
sen median kayttda tunnin tai kaksi padivassa. Jos kyseessa on esimerkiksi tunti, se tekisi vuodessa

15 paivaa.

Uudelle palvelulle on haasteellista kertoa mitka testitulokset todistavat palveluni hyddyt, koska
referensseja ja kokemusta ei vield ole. Voin silti viitata esim. kdyttamiini tieteellisiin tutkimuksiin.
Tuotteistamiseen kuului oleellisesti versiointi ja online-kurssin valmistumisen jalkeen pystyn ver-
sioimaan kurssia esim. online-luennoksi tai lahiluennoksi tai [ahiopetuksena tapahtuvaksi koulu-
tussarjaksi. Tuotteistaminen kuuluu tuotekehitysprosessin viimeisiin ja opinndytetyon valmistu-

mista seuraaviin vaiheisiin.

6.4.3 Tuotteistamistyopaja

Pidimme yrityksen sisdisen tyopajan palvelun tuotteistamisesta, johon osallistui myds toinen yri-
tyksen osakas Minna Miettunen. Mietimme millaisten vaiheiden kautta kdyttaja paattaa etsia
liikakdyttoon tukea ja kirjautuu verkkokurssille. Rakensimme alustavan palvelupolun (Kuvio 12) ja
mietimme asiakkaan askelia ja tarpeita ratkaisevien kohtien osalta, esimerkiksi kuinka han huo-
maa liiallisen kdytén omalta osaltaan. Tallaisia havaintoja voi olla esim. liikkuntaharrastuksen valiin
jdaminen somen takia tai se, etta joku Iaheinen huomauttaa asiasta. "Kuinka me voisimme” -me-
todin avulla pohdimme kurssin ja sen kayttdjien kohtaamista (Palvelumuotoilu Palo 2020). Esi-
merkiksi: “Kuinka me voisimme tarjota kurssia niin, etta sitd tarvitseva asiakas 16ytaa sen ja kir-

jautuu sinne?”
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Kuvio 12. Alustava palvelupolku

6.4.4 Markkinointi

Markkinointi on tulossa toimenpiteeksi myés mydhemmin, mutta valmistelin sitd varten ohjenuo-
ria myds. Koska kurssin/valmennuksen aihe on sosiaalisen median liikakdyton vahentdminen, on
sosiaalisen median kaytdssa noudatettava tiettyd hienovaraisuutta. En kuitenkaan koe markki-

noinnissa sosiaalisessa mediassa ristiriitaa. Se on paikka, missa oikean yleison tavoittaa.

Yksi keskeinen markkinoinnin ja myynnin avainteoksista on Influence - The Psychology of persu-
asion (Vaikutusvalta: suostuttelun psykologia) (Cialdini 2016.) Teoksessa esitelldan keskeisid psy-
kologisia periaatteita, joilla palvelu saadaan myytya. Nama eivat ole pelkkia vaitteita, vaan jokai-
sen tiedon taustalla on myos tutkimuksia. Cialdini esittelee kirjassaan mm. seuraavat ilmi6ita,

jotka voivat lisatda myyntia.

e Vastavuoroisuuden periaatteessa tehddan asiakkaalle palvelus ensin, jonka jalkeen han
on alttiimpi tekemaan hankinnan.
o Johdonmukaisuus houkuttelee ihmisia ja viittaamalla johdonmukaiseen toimintaan on

kauppa helpompi viimeistella.
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e Vahittdinen kasvu: kasvattamalla tarvetta ja tilauksia vahitellen on helpompi saada myyn-
tia.

e Sosiaalinen todistus: Kavereiden suositukset tai vastaavien ihmisten suositukset kuin itse
on vaikuttavat myodnteisesti hankintaan.

e Esimerkiksi voidaan ottaa my6s samanlainen ryhma mihin itse kuuluu ja niihin liittyvat
tutkimukset

e Kaverikytky: Suoraan kaverilta tuleva ostotarjous on helpompi ottaa vastaan.

e  Tuttuus: Myyjan on hyva olla sopivalla tavalla tuttu, tdysin oudolta voi olla vaikea ostaa.

e Yhteinen tavoite: Kun ostaja kokee olevansa osa jotain suurempaa ryhmaa, joka tavoitte-
lee yhteista tavoitetta, se madaltaa hankinnan tekemista.

e Titteli tai auktoriteetti toimii suostuttelussa ja ihmiset uskovat sanomaa tietylta auktori-
teetilta tai opinarvon suorittajalta herkemmin kuin muilta.

e Joskus kannattaa tehda omien taloudellisten intressien vastaisia ehdotuksia, ainakin ly-
hyelld tahtdaimella. Liike voi saada arvostusta siitd, ettd suosittelee naapuriliikettd, kun
itselld ei kyseista tuotetta ole. Tasta syntyy kuva, etta ajatellaan asiakkaan parasta.

e ”Rajoitettu era, kiire, vimeinen kappale”, ilmaisut saavat ihmiset usein toimimaan.

(Cialdini 2016)

Ostajat eivat siis kulje tekemassa ostoksia taulukon kanssa, johon listaavat tuotteen ominaisuudet
rationaalisesti, vaan ostopdatds on usein hyvin intuitiivinen ja tunteiden pohjalta tehty. Taysin
rationaalisia ostajia on varmasti myos liikkeelld, mutta se ei kuitenkaan ole tyypillistd ostokayt-

taytymista ihmisille.

Ensimmaisind markkinoinnin askelina pitdisin kaverilta kaverille suosittelua seka sita, jos verkko-
valmennuksesta tai sen prototyypista tehtaisiin juttu johonkin lehteen. Arvovaltaiset suosittelijat
ihmisind ja organisaationa ovat myos tarkea avaus ensimmaisten kdyttdjien mukaan saamiseen.
Varsinaista tulovirtaa pidan vasta pitkan aikavalin tavoitteena. Ensin on saatava kayttdjia ylipaa-

tdan, palautetta ja kokemuksia kaytosta.



68

6.5 Tulokset

Tuloksena syntyi sosiaalisen median liikakdaytté -hallintaan verkkovalmennuksen prototyyppi,
joka on konkreettisesti testattavissa verkossa. Samalla on luotu ja testattu kyselypohja palautteen
keraamiselle, jota voi hyddyntda yhtena lahtokohtana seuraaville tuleville vaiheille, esimerkiksi

palvelumuotoilulle.

Prototyyppia varten selvitettiin sosiaalisen median liikakayttoon liittyva tieteellinen tausta seka

tuotantoprosessin vaiheet, jotka tarvittiin kurssin suunnitteluun ja prototyypin tuotantoon.

Opinnaytetydssa hahmotin rajanvedon sosiaalisen median hallitun, liika-, ja -riippuvuuskayton va-
lille, jota voin kayttaa kurssin suorittajien tukemiseen. Tarkoitus ei ollut maarittaa yleispatevaa
rajaa, vaan raja, joka on kadyttokelpoinen kurssin prototyyppiin ja sen testaajille. On kurssin pro-
totyypin kayttoon tarkoituksenmukaista sanoa, etta yli 2—4 tuntia sosiaalisen median kayttoa pai-
vassa ja/tai 13-18 pistetta Bergen social media addiction scale -testista viittaa sosiaalisen median
liikakdyttoon. tutkimuksista (Andreassen ym. 2012; Banyai ym. 2017; Luo ym. 2021; Zarate ym.
2023).

Kayttokelpoinen ja tutkimuksen mukaan tehokkain keino rajoittaa liiallista kayttéa ovat auto-
maattiset muistutukset ja rajoituksen kdyton kestosta (Dogan ym. 2019). Ne ovat hyva keino
saada kaytto uusille urille, jonka kautta voi vapautua tilaa muille elamantapamuutoksille, jotka

voivat olla samanaikaisesti keinoja hillita liiallista kdytt6a (Weaver ym. 2019, 103-112).

Testikdyttajia sain mukaan 13 kappaletta ja sain heiltd arvokasta palautetta kurssin jatkokehitta-
mista varten. Vastauksia on vielda vahan, mutta varhaisen alpha-vaiheen prototyypin testaami-
sessa ne auttavat kuitenkin antamaan kuvaa siita, miten kurssin kaytté onnistuu ja valittyvatko
ne asiat, joiden on tarkoituskin. Jatkon kannalta on hyodyllista, etta kysely on testattu ja se on nyt
valmiina suurempaa kayttajakuntaa ja varsinaista kohderyhmaa varten, jolloin tuloksia voi analy-

soida ja yleistaa luotettavammin.

Tuloksena tiivistyi my6s kattava maara tietoa sosiaalisen median liikakdyttéon vaikuttavista asi-
oista ja psykologiasta ilmion taustalla. Samoin tiivistyi paljon tietoa liikakdyton hallintaa tukevista
keinoista, joista vasta osa on mukana prototyypissda. Nama ovat osa tuotekehitys ja reflektio -

materiaalia, joita voin hyddyntaa varsinaisen kurssin kehittdmisessa. Samaan aineistoon kuuluvat
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myo6s kokemukset ja tieto verkkokurssin tuottamisesta teknisestd, pedagogista ja liiketoiminnal-

lisesta ndkokulmasta.
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7 Pohdinta

Aloittaessani opinndytetyon tekemisen videoihin perustuvan verkkokurssin prototyypin valmistu-
minen vaikutti etdiseltd tavoitteelta. Pelkka ajatus kameralle puhumisesta tuntui vaikealta. Lo-
pulta selvitettyani teoriataustan sosiaalisen median liikakdyttoon liittyen seka tuotekehityspro-
sessin tarkoituksenmukaiset vaiheet ja tehtyani kasikirjoituksen laajemmalle kurssille prototyypin

teko sujui jouhevasti, mutta paljon ty6ta oli tehtava ensin.

Tutkimuksessa hahmottui rajanveto oman kurssini kayttoon sosiaalisen median hallitun, liika-, ja
riippuvuuskayton valille. Valitut Bergen social media addiction -testin rajat seka kayton luonnetta
kuvaavat tuntimaarien perustelut 16ytyvat kadytetyistd tutkimuksista (Andreassen ym. 2012;
Banyaiym. 2017; Luo ym. 2021; Zarate ym. 2023). Sain myos vaihtoehtoja muiden testien kayttoa

varten. Testien tausta ja tarkoitus voidaan myos avata verkkokurssin toteutuksessa.

Tutkimuksen luotettavuus ja toistettavuus, eli reliabiliteetti on kohtuullisella tasolla, koska se hyo-
dyntda useampaa aikaisempaa tutkimusta esimerkiksi sosiaalisen median kdyton suhteen. Tietty
varaus tiedon luotettavuudesta on siind, ettd osa arvoista oli tutkimuksessa useiden muuttujien
kautta maariteltyja arvoja, mukaan lukien esimerkiksi opiskelumenestys ja toiset taas BSMAS tes-

tin keskiarvoja, jotka olen taulukosta tulkinnut ja laskenut.

Tuotekehitysprosessin kdytannot ovat vakiintuneita kdytantoja ja uskon, etta samoja ohjeita nou-
dattamalla joku toinen voisi tehda myos verkkokurssin tdsta tai jostain muusta aiheesta. Tuote-
kehitysprojektin vetajan tai tiimin aikaisemman kokemuksen mukaan joutuu tuotantoprosessissa
eri asioita selvittdmaan ja testaaman ja painottamaan eri maaran. Itselleni tiedon hankinta psy-

kologisista tutkimuksista vei enemman aikaa kuin kurssin tekninen tuotanto.

Tutkimuksen validiteetti on kohtuullinen, koska kasiteltava asia sosiaalisen median liikakdytté re-
sonoi hyvin tutkimuksissa kaytettyjen kasitteiden: matalan riskin sitoutunut kayttd, matalan riskin
ongelmallinen kaytto, keskimaarainen riski sosiaalisen median ongelmalliseen kayttoon -termien
kanssa. Naissa kategorioissa alkaa ilmaantua jo jonkinlaisia ongelmia liiasta kdytosta. Tulokset

palvelevat tarkoituksenmukaisesti omaa kehittamistehtavaani.

Rajan madrittaminen virallisesti on edelleen haasteena puhuttaessa sosiaalisen median liikakay-

tosta yhteiskunnassa. En kuitenkaan pyrkinyt yleispatevaan maaritelmaan kaikkeen kayttoon,
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vaan madritelmaan, joka palvelee verkkovalmennuksen osallistujia ja antaa heille suuntaviivoja

oman sosiaalisen median kdytdn suhteen.

Monissa tutkimuksissa ja lahteissa tuli esille huoli siitd, ettei sosiaalisen median riippuvuudella
ole viela virallista tautiluokitusta ja taten myoskaan virallista kriteeristdoa diagnoosia varten. Tama
tutkimus ja maaritelma on todenndkdisesti ldhitulevaisuudessa tulossa, jonka jalkeen somen lii-
allisen- tai riippuvuuskayton tukikeinotkin padsevat uudelle tasolle. Tata odotellessa olisi tarpeel-
lista tehda tutkimuksiin perustuvaa rajanvetoa ja politiikkasuosituksia erityisesti hallitulle ja liial-
liselle kaytolle. Tarkoitan nimenomaan rajaa missa kohti kaytto alkaa olla haitallista, vaikkei olisi-
kaan viela riippuvuutta. Samalla eri ruutujen kadyttoaikaa tulisi mitata erikseen. Ruutuaika-kasite
on siind mielessa hamaava, etta vaikkapa tyon tekeminen eri sovelluksia kayttden tai vaikkapa
elokuvien katsominen kuuluu ruutuaikaan, mutta tdma toiminta ei ole samalla tavalla riippu-
vuutta aiheuttavaa kuin sosiaalisen median kaytto. Elokuvilla ja tyotehtavilla on esimerkiksi selkea
alku ja loppu. Joskin naistdkin voi saada riippuvuuden aikaan. Sosiaalisen median sisdltd on taas
leimallisen jatkuvaa ja pdattymatonta eika sen kaytolle ole lahtokohtaisesti selkeda aikaa, ellei

sitd itse maarita.

Opinnaytetyon jalkeen jatkan prototyypin tuotekehitysta kohti kokonaista valmista verkkoval-
mennusta hyédyntden tekemaani kasikirjoitusta ja sita palautetta, jota olen prototyypista keran-
nyt osana tutkimusta. Verkkokurssille tyypillisista piirteista siirrytadan enemman kohti verkkoval-
mennusta, jossa tulee mukaan enemman vuorovaikutteisia ominaisuuksia. Tuotteistaminen myy-

tavaksi tuotteeksi on vield kauempana, mutta pitkdn tdhtdimen tavoitteena kuitenkin.

Testikayttdjat ovat kokeneet kurssin hyodylliseksi ja se on herattanyt heissa ajatuksia liiallisen
kayton hallinnan suhteen. Monia kaytettavyyteen liittyvia asioita on tullut esille, joita onkin jo
parannettu. Oikealle kohderyhmalle markkinointi ja tavoittaminen tulee varmasti olevaan yksi
seuraavista haasteista varsinaisen verkkovalmennuksen valmistumisen jalkeen, joka rakennet-

taan myohemmin.

Pieni testiryhma, jonka sain mukaan testaamaan, kuului oman arvionsa perusteella enemman
kayttajiin, joilla kaytto oli hallittua. Heita oli 77 % vastaajista (ks. kysely, liite 5). He kuitenkin py-
syivat analysoimaan kurssin kaytettavyytta. Kyselyn on tarkoitus jatkua opinnaytetyon jalkeenkin.
Suurin osa kuitenkin koki, etta kurssi on hyodyllinen sosiaalisen median liikakdytoén hallinnan kan-

nalta. Kysely ei ollut paatutkimusmetodi, vaan osa tuotekehitysprosessin viimeistelyvaihetta.
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Vastausten maara on sen verran pieni, etta niista ei vield voi tehda luotettavia tuloksia, mutta
virheenkorjaamista ja ensimmaisia signaaleja toimivuudesta kuitenkin. Huomionarvoista on, etta
77 % hallitun kaytdn osuus vastaajilla on suunnilleen sama kuin useissa tutkimuksissa todettu

osuus kayttajista, joilla kdytto on hallinnassa (Tanner ym. 2020, 34-40).

Kehittamisprojektini eli somen liikakaytto hallintaan verkkokurssin lisdarvo on tiedon lisddminen
kurssin suorittajalle hanen omasta tilastaan, mika sen aiheuttaa ja mita sille voi tehda. Haluan
tarjota myos keinoja, joilla omaa kayttoa voi saada kuriin ja kokeilla elaméantapaa, joka sisaltaa
vdahemman sosiaalisen median kayttoa. Yksi kurssin keskeisistd pointeista on tarjota oivallus, etta
kaikesta hyodyllisyydestaan ja kiinnostavasta sisalléstaan huolimatta, somen kdytté on myos yksi
toiminnallista riippuvuutta, eli kayttaytymisaddiktiota aiheuttava asia ja aiheuttaa myos ongelmia
muuhun eldamaan. Sosiaalinen media on aivoille lilan houkutteleva mahdollisuus. Jos esim. sokeri
on lilan houkutteleva mahdollisuus ruokahalulle, sosiaalinen media on kuin sokeria aivoille. Se
on jotain mihin metsastajakerailijan tasolla oleva fysiikka ja psyykeemme ei ole sopeutunut
(Hahto 2022). Se tuo virikkeita ja monenlaisia mielialan ja tunteiden muutoksia liilan nopeasti saa-

taville.

Omaa hyvinvointiaan voi parantaa sosiaalisen median liikakayttoa vahentamalla ja miettimalla
tilalle uusia tapoja ja joita toteuttaa paivittdin. Vahentdamisen tukena voivat olla esim. kdyttoaika-
rajoitukset ja muistutukset. Uudet tavat voivat liittya esimerkiksi sosiaalisten suhteiden yllapitoon
ja mielekkddseen tekemiseen, joka on merkityksellistda. Merkityksellisyyteen liittyy itsekunnioitus,
humaanisuus, henkinen kasvu, asioita parantaviin periaatteisiin sitoutuminen ja halu elda osan
yhteis6a. Naiden tarkempi kuvaus on yksil6llista. Joku voi saada merkitysta esimerkiksi poliitti-
sesta toiminnasta asioiden parantamiseksi, toinen liikuntaharrastuksesta, kolmas sosiaalisista
suhteista laheisten ihmisten kanssa ja joku kaikista ndista. Kunnianhimoisten tavoitteiden sijaan
usein on hedelmallisempaa kehittaa paivittaisia rutiineja parempaan suuntaan ja luoda niita oh-
jaavia jarjestelmia. Yksi askel tdssa on kadyttoaikarajoitukset. (Alter 2017, 95-99; Dogan ym. 2019;
Uusitalo ym. 2020, 581)

Tutkimusmetodina ollut kokemuksellinen ja reflektiivinen itsearviointi oli hyva oman oppimisen
ja matkan varrella kehittyvien muistiinpanojen kannalta, niistd on hyotya tuotekehityksessa tule-

vaisuuden kdytossa muutenkin.
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Vastuullinen ja kestava toiminta, hyvinvoinnin ja terveyden kehittdaminen on keskeinen osa yha
useamman yrityksen strategiaa 2020-luvulla. Tekemani tyon ansioista voin auttaa myos asiakkai-
tani paremmin ja vaikutan vastuullisesti ympardivaan yhteiskuntaan. Oma osaaminen digitaalis-
ten riippuvuuksien ja liiallisen kaytén suhteen kasvoi merkittavasti, samoin kuin tuotekehityksen
ja verkkokurssin muotoilunosaaminen, mita voin hyédyntdaa myds monissa muissa liiketoiminnan
osa-alueissa. Saimme yrityksellemme uuden tuotetyypin ja vastaavia avoimia verkkokursseja ja
mikro-osaamiskokonaisuuksia on mahdollista hyédyntdad monessa muussakin aihealueessa. Toi-
mivien digitaalisten kurssien ja valmennusten kehittdmisessa tulee olemaan jatkossa kysyntaa

yhad enemman.
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Aineistonhallintasuunnitelma

Aineistojen yleinen kuvaus

Aineisto muodostuu kahdesta osa-alueesta. Ensimmainen syntyy tuotekehitysprosessin ja tuot-

teistuksen aikana syntyvastad dokumentaatiosta ja toinen kirjallisista lahteista.

Kehittamistehtavana tehtava verkkokurssin tuotekehitysprojektin eri vaiheissa: kaynnis-
taminen, luonnostelu, kehittely ja viimeistely ja tuotteistuksesta syntyy dokumentointi,
jonka avulla pystyn kuvaamaan ja analysoimaan eri tuotekehitysvaiheita ja niissa tehtyja
ratkaisuja. Tallaisia dokumentteja voivat olla esim. tavoitteiden asettaminen, vaatimus-
madrittely, ratkaisuluonnokset ja eri vaiheiden analyysit seka vaihtoehtojen arvostelutau-
lukot. Jokaisesta nadista puolestaan voi olla reflektointiaineisto, jossa analysoin kyseiseen
vaiheiseen liittyvia haasteita ja huomioita. Myo6s kurssin testikdyttajien palaute kuuluu

reflektioaineistoon. My6s kurssin testikayttdjien palaute kuuluu reflektioaineistoon.

Kohderyhmaan ja kurssiin sisaltoon liittyvaan tuotekehitykseen kuuluu myods aineisto,
joka muodostuu tieteellisista tutkimuksista ja muista lahteistd, jota kasitelldaan normaa-

lien ldhdeaineistoperiaatteiden mukaan.

Aineiston dokumentaatio ja laatu

Aineiston dokumentointi muodostuu seuraavista ldhteistad ja mediatyypeista

Ruutukaappaukset ja valokuvat

Paivatyt muistiinpanot

Ideointimenetelmilld tehdyt ryhméatyot tai muut aineistot, jotka voivat olla valokuvia pos-

tit lappuryhmittelysta, taulukoita, kasitekarttoja, valokuvia ja teksteja.

Testikdyttajien kommentit tai muistiinpanot niista

Sailytys ja varmuuskopiointi
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Aineistot tallennetaan Nuotio Digitalin Google Drive kansioon, paddsy aineistoon on opinndytetyon
tekijalla. Tietoturva perustuu Google Cloud pilvipalvelun suojaukseen (Google Cloud, 2020), EU

GDPR tietosuoja-asetuksen mukaiseen tietojenkasittelyyn ja 2-vaiheiseen tunnistautumiseen.

4, Sailyttamiseen liittyvat eettiset ja laillisuuskysymykset

Arkaluonteisia tietoja voi syntya esimerkiksi testikdyttajien nakemysten ja kokemusten kautta,
jotka liittyvat heidan omiin kokemuksiinsa sosiaalisen median kaytosta. Nimet pysyvat tietysti pii-
lossa, mutta kokemuksia voi nostaa anonyymisti esiin, kun siitd ensin sovitaan testikdyttajien

kanssa.

Opinnadytetyohon otetaan mukaan avoimeksi tiedoksi tuotekehitys ja tuotteisprosessia varten
tarvittavat aineiston kuvaukset ja lainaukset, jotka tarvitaan analysoinnin ja raportoinnin tueksi.
Julkisesti mukaan otettava aineisto kuitenkin rajataan niin, ettd keskeista liiketoimintatietoa ja

suunnitelmia ei voi jakaa julkisesti.

5. Aineiston avaaminen ja pitkdaikaissailytys

Aineistoa on mahdollista soveltuvien osin kayttaa hyodyksi yrityksessamme suunniteltaessa mui-
takin uusia tuotteita tai koulutuksissa kasiteltdessa tuotekehitysprosessia, kuitenkin edelleen niin,

ettd ihmisten nimet tai tiedot eivat ole mukana niissa.
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Erusivu / Sosiaalisen median

Sosiaalisen median liikakayttd hallintaan - proto =m

Sosiaalisen median likakaytto hallintaan valmennuksessa on kolme osaa ja suorittaminen kest3a yhteensa noin
pucli tuntia. Lisdksi on oman sosiaalisen median k3ytén havainnointi. Valmennuksen voi suorittaa osissa tai

kerrallasn
Katsa ensin tdm3n sivun intro-video.
Tee sitten sosiaalisen median kayttod mittaava testi sivun alareunassa olevasta linkista, josta myos kurssi alkaa.

Sen avulla voit selvittdd suuntaa antavasti onko kurssista sinulle hyGtya, vaiko onko kiyttd kehtuullista ja

hallinnasza.

Valmennus on suunnattu sikuisille tai niin kypsille osallistujille, jotka voivat ottaa jo omista eldmantavoistasn

VasTUULS.

Kurssi on prototyyppi ja 0sa Yamk-opinnaytetydt, jonka suarittamisen jSlkesn kysytasn palautetia varsinsisen

wversion kehittdmista varten.

Tekiji: Mikko Manninen. Lis3tietoa t313 verkkovalmennuksesta ja tekijista on kurssin lopussa.

Tervetuloa mukaan.

Algita valitsernalla sinisesd napista "valitse t3m3 kurssi” ja sitten samasta kohtaa “sloita uusi kurssi tai jatka

kurszia”

Ruutukaappaus verkkokurssin aloitusivulta
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SISALTO

&

D=z 1. Aloita valmennus t3s13 - == Testi k3ytdn luonteesta

Mopeat havainnet edellisesta osasta? Korjausehdotukset ja muut kommentit
O=a 2 Eri kdyttdjaryhmat ja mihin itse kuulut

2Mopeat havainnot edellisestd osasta? Korjausehdotukset ja muut kommentit
O=a 2. tiiivisti + tehtdv@nanto

3Mopeat havainnot edellisestd osasta? Korjausehdotukset ja muut kommentit
O=a 3 K&ydajan merkigys, algoritmit, dopamiinilooppi

4 Mopeat havainnot edellisestd osasta? Korjausehdotukset ja muut kommentit
O=a 3 tiiviisti + tehtdvinanto

5 Mopeart havainnot edellizestd osasta? Korjausehdotukset ja muut kommentit.
Os=a 4. Hyvas lisdtietoa aiheezta

Oz=za 5. Palaute

O=a 6. Tietoa prototyypista ja tekijdsta

Lahteet

A N N N Y U U N N U N

Tietosuojakdytancd

HYVAKSYMISEHDOT

':| Kaikki osiot taytyy suorittas

£ Palaa

Ruutukaappaus verkkokurssin aloitussivulta
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Ensimmiinen vaihe tiiviisti:
-Sosiaalisen median kiyttd jakautuu hallittuun kiytté6n, lilkakiyitéon ja addiktioon. Suurimmalla osalla thmisistd kiyttd on hallinnassa,

seuraavaksi suurin ryhmé on litkakéyttijat ja pienin ryhmaé ovat riippuvaiset, eli addiktit. Eri tutkimukset antavat hiukan eri lukuja.

-Liikakiytossa on osin samaja piirteitad kuin addiktiossa, mutta kiytto on mahdollista saada viela hallintaan omin avuin. Kyseessi on

enemmin vieli huono tapa.

-Addiktiossa persoonallisuus muuttuu ja aivojen mielihyvds tuottava jirjestelmid ja dapamiinituotanto on mukautunut priorisoimaan

addiktiiviseen kiytoksen ja tim3 hiiritsee muuta arkea.

Ensimmiinen tehtiivi kiyton hallintaa varten: etsi puhelimesi asetuksista Digitaalinen hyvinvointi -osio ja tarkkaile viikon verran
sosiaalisen median sovellusten kiiyttoaikoja. SHEINGNOvaNINOIHavaRIeeIkaIaISosisalsenimediankay oA tall A pulelelae)

Voit tissi vaiheessa joko pitéi vitken tanon havainnnointia varten tai jatkaa saman tien valmennuksen loppuun.

Suoritettu. Jatketaan.

Ruutukaappaus kurssin tekstiosasta
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Varsinaisen Kurssin kasikirjoitus
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Kutsuposti testaajilla (Yamk opiskelijat):

Tervehdys!

Etsin koekdyttdjia Sosiaalisen median liikakayttd hallintaan -verkkovalmennuksen prototyypille.
Mooc-tyyppiseen verkkokurssin prototyyppiin tutustuminen vie 30 min-60 min ja siihen voi tu-
tustua omaan tahtiin. Kayttajilta toivotaan palautetta jatkokehitysta varten. Palautekysely 16ytyy
kurssin lopusta. Kommentteja voidaan myods kdyttdd anonyymisti osana opinndytetyota. Pro-
totyyppia voivat testata kaikki huolimatta siita kokeeko kayttavansa sosiaalista mediaa liikaa tai
ei. Kirjaudu/pyyda tunnukset 31.3. mennessa. Tervetuloa mukaan! Kutsu on lahetetty ohjaajan

luvalla kaikille yamk-opiskelijoille.
Kurssille kirjautuminen: https://tinyurl.com/Somenliikakayttohallintaan

-Voit suoraan rekisterditya palveluun yllaolevasta linkistd klikkaamalla alareunasta kohtaa

"Rekisteroidy ilmaiseksi!" tai

-Voit pyytaa kayttajatunnukset minulta.

Aloitussivulla klikkaa "Osallistu ensimmaiselle kurssillesi"
Jos et paase kirjautumaan, Iaheta minulle postia.

Terv. Mikko Manninen

ALY19S
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Etusivu / Raportit/ Raportit kyselyist3 / Osa 5. Palaute

Yieiskatsaus Analytiikka Aikzjana

WVastausten Jakautuminen Kysymykset

Kuulutko kohderyhmaan, eli somen lilkakayttdjat, vaiko annat palautetta muuten? ivastatiu 11 kertaa)
E3 Kuulun kohderyhmaan
Muuten

Kuulutko kehderyhmadn, eli somen litkakdyttdjat, vaike annat palautetta muuten? ivastatiu 2 kertaa)

Kohderyhmaan kuulutsan

L sos | Muuten

Kerro mitd mieltd olet (vastatiu 12 kertaa)
Walmennus vastasi tarpeitani [vastatu 12 kertaa)

Strongly dizagres

E Dizzgres
m MNeutraali

A2% Agrae
17% Strongly agree

Kerro mitd mieltd olet (vastatiu 11 kertaa)
Kurssin sisdllat olivat hyddyksi somen liiallisen kaytdn hallinnassa (vastattu 11 kertaa)

Strongly dizagres

Dizagres
E MNeutraali
Agree
7% Strongly agree

Kerro mitd mieltd olet (vastattu 12 kertaa)
Totewtustapa oli hyva (vastatiu 12 kertaa)

Strongly disagree

E Disagres
Meutrazl

(S E— agree

17%| Strongly agree

Palautekyselyn vastauksia
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Kerro mitd mielt3 olet (vastatiu 12 kertaa)

Mitd mieled olet videoiden kestosta? (vastattu 10 kertaa)
1 Videoit voisivat olla lyhempis
Kesto oli sopiva

Videoit voisivat olla pidempid

Wideot voisivat olla lyhyempia/pidempis? (vastattu 2 kertaa)

Lyhempid

S0 kesto oli sopiva

Pidempid

Kerro mitd mielt3 olet (vastatiu 12 kertaa)
Muuta sis3ltda voisi olla videoiden lis3ksi [vastattu 12 kertaa)

Strongly disagres

g Dizagres

m R EE
T agres

1 7% Strongly agrees

Kerro mitd mielté olet (vastattu 12 kertaa)
Koim kurssin hyadylliseksi oman somen liikakdyton kannalta (vastattu 12 kertaa)

Strongly disagree

Cizagres
A2% Mautrazli
S0 Lsree

Strongly agree

Palautekyselyn vastauksia



Liite 53/3

Bongasitko kirjoitusvirheen, asetteluvirheen, bugin, virheen, epdjohdonmukaisuuden, kerro ja pyrin korjaamaan sen (vastatiu 13 kertaa)

Mit3 ziz31t53 haluaisit lis33 valmennukseen? Tai onko mielessdsi tirked pointti tai kokemus/ndkemys, jonka haluaisit huo.. {vastattu 13 kertaa)

Kerro mitd mieltd olet [vastattu 12 kertaa)

Jos valmennus sis3Itaa lis3d harjoituksia, tietoa ja keinoja hyvinvointiin digitaalisen maailman keskella, olisiko valmi... (vastattu 12 kertaa)
Strongly dizagree
Dizagres
MNeutraali

Agree

Strongly agree

Millaisia muita kehittamisvinkkejd haluaisit antaa kurssiin liittyen (3ani, kuva, sisaltd, toteutus|? (vastatou 13 kertaa)

Olisitko kilnnostunut kurssilla kehitysversiossa seuraavista elementeista? Voit valita useamman. (vastatbu 9 kertaal
Keskustelupalsta (anonyymi)

Online-miiti ja keskustelu muiden osallizujien kanssa

Ei kumpaakaan
Olisitko kiinnostunut kurssilla kehitysversiossa seuraavista elementeista? (vastattu 4 kertaa)
50% Keskustelupalsta (anonyymi)
Online-miitti keskustelu muiden osallitujien kanssa

Ei kumpaaksan

ta pidit kurssilla? (vastattu 13 kertaa)

Palautekyselyn vastauksia
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