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Taman opinnaytetydn tarkoitus on selvittda milleniaalien eli y- ja z-sukupolven henkildiden
ajatuksia ja kokemuksia omasta sosiaalisen median kaytosta itsereflektoinnin keinoin. Ty6
koostuu aluksi aihealueen tietoperustan lapikdynnistd, jossa avataan tarvittavat kasitteet ja
tydn konteksti. Seuraavana kaydaan tutkimusmetodi eli luotaintutkimus lapi, ja sen jalkeen
tarkastellaan tutkimuksen aineistoa ja sen tuloksia.

Tutkimusmetodina kaytettiin luotaintutkimusta, johon osallistui yndeksan henkil6a kohderyh-
masta. Luotaintutkimuksella kerattiin dataa osallistujien mielialasta, sosiaalisen median kay-
tosta, ajanhallintataidoista ja keskittymiskyvysta. Luotain sisélsi tehtévia jokaiselle viikonpai-
valle, jonka lopuksi osaa osallistujista myds haastateltiin tarkentavia kysymyksia varten.
Luotaimen ja haastatteluiden tarkoituksena oli kerata seka osallistujien ajatuksia mutta myds
saada heidat luotaimen jalkeen tulevaisuudessa pohtimaan omaa sosiaalisen median kayt-
téansa.

Luotaintutkimuksen tuloksia ei voida sanoa absoluuttisiksi totuuksiksi, koska kyseessa oli
kvalitatiivinen tutkimus pienelld otannalla. Tuloksista saatiin ainoastaan viitteitd mahdolli-
sista yhtenevaisyyksista kasiteltyjen teemojen pohjalta. Tulosten sijaan ensisijaisena tarkoi-
tuksena oli saada osallistujat pohtimaan omaa sosiaalisen median kayttéa. Joissakin ta-
pauksissa voitiin huomata, etta osallistujien vireyden laskiessa sosiaalisen median kaytt6
laski. Tallaisia paatelmia ei tuloksista kuitenkaan voinut tehdé kuin ainoastaan sivuten, silla
luotaimen kayttoon sisaltyi liikaa tekijoita, joihin ei voitu vaikuttaa eikd pystytty esimerkiksi
havainnoimaan osallistujia. Luotaintutkimus perustuu ainoastaan osallistujien itseraportoin-
tiin.

Luotaintutkimuksen seka haastatteluiden perusteella voidaan huomata, etta toinen osa osal-
listujista koki muutoksia omissa ajatuksissaan koskien sosiaalisen median kayttoa, ja etta
he haluavat jatkossa kiinnittda tarkemmin huomiota koko alypuhelimen kaytt6én. Toinen
puoli osallistujista ei huomannut eroa tutkimusviikon jalkeen mutta he haluavat kiinnittda
hieman enemman huomiota omaan sosiaalisen median kayttéonsa.

Opinnaytetyo oli aluksi yhteisopinnaytety6 toisen opiskelijan kanssa, mutta se Kkirjoitettiin
loppuun yksin.

Avainsanat sosiaalinen media, riippuvuus, keskittymiskyky, milleniaalit
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This is a study about how millennials, the generation Y and generation Z, experience their
own social media use. The primary aim was to find out about / analyze the target group’s
thoughts and experiences about the topic by means of self-reflection. The study consists of
three stages, in which the first part is about understanding the concept of social media, ad-
dictions, concentration and multitasking. The second part is about the design probes as a
research method, and the third part discusses the results and draws conclusions.

The study involved nine people from the target group and the design probes together with
interviews were used as the research method. The study collected data on the participants’
mood, social media use, time management skills and concentration skills. The probes in-
cluded assignments for each day of the week and after that six participants out of nine were
interviewed to learn more about the participants’ thoughts about the study and the theme.
The design probes were used to make the participants reflect on their own use of social
media and its effects. These experiments were carried out to find out if the participants were
also addicted to social media. The interviews were held after the design probes were pre-
sented to the participants.

The findings suggest that this approach could also be useful for future research. The design
probes and interviews usually work as a starting point for larger-scale research. In this case,
studying the effects of social media use with a larger group of people could be considered.
The main purpose of this study was to better understand the themes around the bigger pic-
ture. It is likely that this study works as a source of inspiration for the next researcher.

In conclusion, the data obtained indicated that the participants do not consider themselves
social media addicts nor having trouble managing time. On the one hand, the first half of the
participants want to make any changes for the future and the other half wants to keep track-
ing their social media use. On the other hand, it was discovered that some of the participants
have trouble multitasking which could also be seen in their time management tests. In addi-
tion, there was a possibility that the participants’ mood lowered while social media use in-
creased, but further study of the issue would be of interest. All in all, the study method and
the interviews proved to be effective for gathering data about participants’ thoughts.

The author wishes to acknowledge the assistance and support of a colleague. The colleague
took part in this project by studying the concept and planning the probes. Only one author
later carried out the study.
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1 Johdanto

Tassa opinnaytetydssa tutkin, miten milleniaalit kokevat oman sosiaalisen median kayt-
tonsa ja sen vaikutukset omassa elaméssaan. Lisaksi tutkin, miten sosiaaliseen median
kayttoon liittyvat vaikutukset nakyvat tutkittavien tekemien testien tuloksissa. Testeissa
kartoitetaan, karsivatko tutkittavat keskittymiskyvyn ja ajanhallintataitojen heikkoudesta,
millainen mieliala heilld on tutkimuksen aikana tai omaavatko tutkittavat ADT:n eli itseai-
heutetun tarkkaavuushairion tunnuspiirteitd. Naiden liséksi jokainen tutkittava myos
haastatellaan tarkentavien kysymysten takia, ja jotta saadaan viela parempi kuva tutkit-

tavien sosiaalisen median kaytdsta ja vireydesta.

Tyon tarkeimpana osana on Kkartoittaa ihmisten kokemuksia ja ajatuksia kasiteltavista
aiheista luotaintutkimuksen ja haastattelujen avulla. Muun muassa Huotilaisen ja Moila-
sen vuonna 2018 julkaisemassa kirjassa Keskittymiskyvyn elvytysopas ilmenee, etté ih-
misten keskittymiskyvyn huonontumiseen tulisi puuttua. Myés riippuvuus sosiaalisesta
mediasta on ollut viime vuosina paljon esilla, ja samalla myos ihmisten keskittymiskyvyn
huonontumisesta ollaan oltu huolissaan (Soininen 2018).

Ajatus taman opinnaytetyon tekemisesta syntyi vuonna 2017, kun kokeilin viikon kesta-
vaa digipaastoa. Digipaaston aikana rajoitin itseltéani kokonaan sosiaalisen median kay-
ton, mik& johti siihen, ettd huomasin kayttaneeni sosiaalisen median parissa todella pal-
jon aikaa. Digipaaston aikana ylimaarasta aikaa jai paljon enemman, joten pystyin to-
teuttamaan silloin muita harrastuksia ja mieleisiani aktiviteetteja. Digipaasto heratti mi-
nussa huolestuneisuuden omaa alypuhelimen kayttéani kohtaan ja havahduin siihen,
miten paljon sekd mina itse, ettd muut ihmiset ymparillani ovat koko ajan puhelin ka-

dessa.

Vuonna 2019 aloitin opinnaytetydn tydstamisen aluksi yksin, mutta myéhemmin jatkoin
tydskentelyd yhdessa toisen oppilaan, Elina Petrildisen kanssa. Yhteinen opinnéytetyd
k&sittaa tietoperustan kasittelysta tutkimusmenetelmaén ja tulosten kokoamiseen. Suun-
nittelimme ja rakensimme yhdessé luotaintukimuksen ja Elina haastattatteli osan tutkit-

tavista lokakuussa 2019. TAman jalkeen saatin opinnaytety6n loppuun yksin. Lopullinen
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analyysi ja pohdinta ovat siis minun ajatuksiani. Toisen opiskelijan osuus opinnayte-

tyosta oli siis tietoperusta ja kasitteet, luotaintutkimus ja haastattelut. Jokaisen osion lo-

pussa olevaan pohdintaan han ei osallistunut.

2 TyoOn tavoitteet ja tutkimuskysymys

Opinnaytetydn tavoitteena on kerétd ihmisten ajatuksia ja kokemuksia koskien heidan

sosiaalisen median kayttda ja heratelld pohtimaan omia kayttétottumuksiansa itsetutkis-

kelun keinoin. Tavoitteena on ymmartaa aihetta ympardoivat kasitteet seka tutkia, voiko

naiden kasitteiden ja tutkimuksen kautta saada ihmiset havahtumaan omaan sosiaalisen

median kayttoonsa — positiivisella tai negatiivisella tavalla.

PALVELUIDEN \

RALENN

e
MLELLALA 2) / il

ASANHACLINTA 2N

MOTITASEING 2 )

MUTA RUPPUVUUC
HYLElsesTL v

\

MITENS AJATUCS | A
1TSE€ KOEMME JA
KoveMoEsig

Kuva 1. Opinnaytetyon kasitekartta. Keskelld on sosiaalisen median kayttd, johon liittyy riippu-

vuus, sen vaikutukset ja omat kokemukset.

Opinnaytety6n tutkimuskysymys on:

Miten milleniaalit kokevat oman sosiaalisen median kayttdnsa? Kokevatko he sen

vaikuttavan heidan keskittymiskykyyn tai ajanhallintaan? Kokevatko he olevansa

riippuvaisia sosiaalisesta mediasta?
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3 Tietoperusta ja kasitteet

Opinnaytety6hon valikoituneet kasitteet koskevat sosiaalisen median kaytén vaikutuksia.
Sosiaalisen median riippuvuus voi aiheuttaa ihmisen elaméssa myos muitakin vaikutuk-
sia kuin pelkastaan esimerkiksi unenlaadun heikkenemisté ja masennusta. Mita ei ole
viela tarkkaan tutkittu, mutta lahelta liipattu, on sen vaikutus meidan keskittymiskykyyn
ja ajanhallintataitoihin. Voisiko multitasking olla yhteydessa keskittymisen vaikeutumi-
seen, koska kaytamme alypuhelimia samalla kuin teemme muita asioita? Enta mikéa so-
siaalisen median palveluissa tekee niistd addiktoivia? Lahdemme aluksi kdymaan lapi
aiheeseen liittyvat kasitteet, jotta ymmarramme kontekstin niiden ymparilla, ja myohem-

min pyrimme herattdmaan tutkimukseen osallistuvien omia ajatuksia naihin liittyen.

3.1 Sosiaalinen media

Sosiaaliseksi mediaksi kutsutaan internetissa toimivia alustoja, joissa on mahdollista ja-
kaa ja vaihtaa tietoa. Osa alustoista keskittyy vain tietyntyyppisten informaatioiden lahet-
tamiseen, kuten vaikka viestien, videoiden tai kuvien jakamiseen, toiset taas on suunni-
teltu vain yritysten ja liike-elaman kayttdon ja osa yhdistdd nama kaikki. Sosiaalinen me-
dia on myds kommunikaation tyyli, joka voi tapahtua kahden ihmisen vélilla tai monen
ihmisen valilla samaan aikaan. (Richards 2018.) Tassé opinnaytetydssa luotaintutkimuk-
sen osalta tarkastellaan sosiaalisen median kanavista tunnetuimpia, joita ovat Face-

book, Instagram, Snapchat, Whatsapp, Twitter ja YouTube.

Sosiaalinen media on saanut alkunsa vuonna 1997 6Degrees-nimiselta sivustolta. Sen
kayttajat pystyivat lahettamaan viesteja ja ystavystymaan muiden kayttajien kanssa. Sa-
maan aikaan myds niin kutsuttujen web-blogien perustaminen yleistyi ja syntyi bloggaa-
minen, joka on erdanlaista online-paivakirjan pitamista. Vuonna 1999 perustettiin Blog-
ger, jonka myota blogin pitamisesta tuli entista suositumpaa, ja pian alkoi ilmestya myos
varsinaisina sosiaalisen median kanavina pidettyja sivustoja, kuten MySpace, jossa pys-
tyi jakamaan musiikkia ja kuvia. Facebook perustettiin vuonna 2004 ja Twitter vuonna
2006. (Richards 2018.)
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3.2 Sosiaalisen median kayton negatiiviset vaikutukset

Kirjassaan Filling the Void (2017) Marcus Gilroy-Ware vaittaa sosiaalisen median kayton
vaikuttavan negatiivisesti muun muassa itsetuntoon ja omaan kehonkuvaan. Muita oi-
reita hanen mukaansa ovat myos unenlaadun heikkeneminen ja empatiakyvyttémyys.
Gilroy-Ware kertoo, ettéd sosiaalisen median kaytté mahdollisesti vaikuttaa myoés ihmis-
suhteisiin ja psyykkiseen hyvinvointiin. Kaiken kaikkiaan se todennékoisesti tekee meista
vahemman onnellisia. (Gilroy-Ware 2017, 7-8.) Yleisia muita oireita ovat myds unenlaa-
dun heikkeneminen ja jopa masentuminen ja itsemurhat (Twenge 2017, 93-113).

Vuoden 2015 artikkelissa 3 Questions: Sherry Turkle on “Reclaiming Conversation” Pe-
ter Dizikes haastatteli Sherry Turklea, joka on kirjoittanut kirjan Reclaiming Conversation
The Power of Talk in Digital Age. Haastattelussa Turkle kertoo, etta olemme keskustel-
lessamme toistemme kanssa vain osittain l&sna, silla alylaitteet vievat niin paljon huo-
miotamme. Téallainen uusi tapa olla fyysisesti lAsna mutta samalla jossain muualla hei-
kentdd keskustelujemme laatua ja kykydmme puhua térkeista asioista. Samalla myos
yhteyden tunne keskustelijoiden vélilla laskee ja kykymme kokea empatiaa toisia koh-
taan huonontuu. (Dizikes 2015.) Myo6s Przybylskin ja Weinsteinin tekema tutkimus vuo-
delta 2012 osoitti, ettd pelkastdan puhelimen lasnéolo vaikuttaa heikkenevasti meidan

kykyymme tuntemaan empatiaa toista ihmista kohtaan (Przybylski & Weinstein 2012).

3.3 Riippuvuus

Riippuvuus ei ole ihmiskunnalle uusi asia. Se on saanut alkunsa jo muinaisilla ajoilla,
kun ihmiset etsivat ruoan ja turvan puutteeseen helpottavia keinoja. Syntyi monia erilai-
sia nautintoaineita, aina intiaanien purutupakasta, viiniin, olueen, huumaaviin kasveihin,
sokeriin ja lopulta elektroniikkaan. (Courtwright 2019, 8:16-9:15.)

3.3.1 Riippuvuuden synty

Riippuvuudessa ihminen kuluttaa aikaa ja vaivaa esimerkiksi kayttddkseen paihdetta tai
toimiakseen jonkun asian parissa jatkuvasti. Riippuvuus voi olla sosiaalista, psykolo-
gista, fyysista tai naiden yhdistelm&. Sosiaalisessa riippuvuudessa useampi henkild ryh-
massa kayttda riippuvuutta aiheuttavia kemikaaleja yhdessa. Esimerkiksi tupakoinnin

aloittaminen alaikdisena voi useimmiten johtua muiden oppilaiden ryhmépaineesta. Psy-
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kologinen riippuvuus on usein henkilon itsensé tapa selvitéa esimerkiksi hankalista tilan-
teista kayttamalla jotakin paihdyttavad ainetta hallitakseen omia tunteita ja ajatuksia.
Fyysinen riippuvuus kasittaa vieroitusoireet, joista tyypillisimpia ovat paansarky, hikoilu,
tarina ja unettomuus. (MIELI Mental Health Finland n.d.)

Riippuvuudet voivat syntyd kemiallisista aineista kuten alkoholista ja huumeista, mutta
my06s esimerkiksi rahasta peliriippuvuuden muodossa. Riippuvuus ei kuitenkaan synny
hetkessa, mutta mielihyvan ja palkkion jatkuva saaminen ja odottaminen vievat ihmista
sitd kohti. Riippuvuuden synty on siis pidempiaikaisen toiminnan tulos. Kun jokin asia vie
ihmisen elaméasta suuren osan, ja ihminen ei pysty olemaan ilman sita, puhutaan riippu-
vuudesta. (Huotilainen & Moisala 2018, 34—36; Riippuvuus 2020.) Riippuvuuden syntyyn
vaikuttaa my@s itse aivoissa tapahtuva tottuminen tietynlaiseen toimintaan. Aivot ovat
todella muotoutuva elin, ja ne oppivat uusia asioita toistojen kautta muodostaen uusia
hermoratoja (Tiedeykktnen 2019). Noin 40 prosenttia kaikesta, mita paivittdin teemme,

syntyy pelkastaan opitusta tavasta (Eyal 2013, 101-111).

3.3.2 Palkkiojarjestelma ja mielihyva

Palkkiojarjestelmalla tarkoitetaan mielihyvan syntyd aivoissa. Mielihyvaa tuottavat li-
saantyminen, ruoka ja suoja. Mielihyvaa tuottavat myds sellaiset asiat kuten esimerkiksi
taiteet, oppiminen, ihmissuhteet ja onnistuminen. Mielihyvan ja hyvan olon tunne syntyy,
kun aivojen ventraalinen tegmentum, eli aivojen palkitsemiskeskus, tuottaa dopamiinia
ja on yhteydessa accumbens-tumakkeeseen, jossa sijaitsee motivaation ja palkitsevuu-
den alue. Taméa alue puolestaan on yhteydessa otsalohkoon, jossa toiminnanohjaus ja
tarkkaavaisuus toimivat. Palkkiojarjestelma on siis useiden aivojen eri alueiden verkosto.
(Huotilainen & Moisala 2018, 34-35; Pietinalho 2016.) Mielihyvaa ja riippuvuutta voi ko-
kea ihmisen kannalta myos positiivisiin asioihin, kuten urheiluun tai vaikka huilunsoit-
toon, jossa onnistuminen tuottaa samanlaista dopamiinitason nousua ja mielinyvaa. Tal-
laista mielihyvan tunnetta kutsutaan ansaituksi nautinnoksi, ja se vaatii vuosien harjoit-
telua ja sitkeda yrittamistd, joten sen saavuttaminen on hankalaa. (Courtwright 2019,
0:07-0:25.) On my@s todettu, ettd suurin osa aivojen mielinyvakeskuksen aktiivisuudesta
tapahtuu silloin, kun vasta odotamme palkintoa toiminnastamme, ja heti, kun olemme

saaneet tarpeemme tyydytettya, aktiivisuus laskee valittomasti (Eyal 2013, 101-111).
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3.4 Sosiaalinen media ja riippuvuus

Ennen sosiaalisen median riippuvuutta on edeltajané ollut internetriippuvuus, josta moni
milleniaali on varmasti kuullut kouluissa ja kotona. Internetriippuvuudesta (engl. Internet
Addiction Disorder eli IAD) puhuttaessa on tarkea ymmartaa konteksti ja ajankohta,
jonka takia internetriippuvuudesta on puhuttu enemman ennen sosiaalisen median syn-
tya. Termié internetriippuvuus on kaytetty ensimmaista kertaa tieteellisessé kirjallisuu-
dessa 1990-luvun loppupuolella (Soojung-Kim Pang 2013, 21-22). Internetriippuvuu-
della on kuvailtu hallitsematonta riippuvuutta, joka aiheuttaa negatiivisia vaikutuksia eri
elamanalueilla. (Haasio 2013, 15.)

Riippuvuus voi syntya erilaisiin verkkopalveluihin ja asioihin: verkossa solmittuihin
ihmissuhteisiin, verkkopelaamiseen, tiedonhakuihin tai online-seksiin. Keskustelu-
riippuvuus sekd pakonomainen sahkoépostin tarkkailu ovat tyypillisimpid internet-
riippuvuuden muotoja. (Haasio 2013, 15.)

Internetriippuvuuden oireita ovat Haasion mukaan esimerkiksi verkkopalvelujen paivit-
tainen ja tauoton kaytto, ateriointi koneen &aaressé sekéd verkossa oleminen tybajalla
(Haasio 2013, 16).

Kirjassaan Irrestible, Why We Can’t Stop Checking, Scrolling, Clicking and Watching
(suom. Vastustamaton, Miksi emme pysty lopettamaan tsekkaamista, skrollaamista, klik-
kaamista ja seuraamista) Alter Adam kertoo, etta ihmiset kayttavat keskimaarin 1-4 tun-
tia paivassa alypuhelimien kayttoon ja useammat sitékin enemman. Han kuvaa téllaista
riippuvuutta kayttaytymisaddiktioksi, jota on vaikea vastustaa, koska alypuhelimet ovat
niin vahvasti integroituneet elamaamme ja yhteiskuntaamme. (Alter 2017, 22, 28.)

Riippuvuutta sosiaalisesta mediasta on verrattu tupakan polttamiseen ja on esitetty, etta
sita tulisi valvoa tai sddnndstelld kuin tupakkateollisuutta. Kayttajien turvallisuuden tulisi
olla tarkeampaa kuin yritysten rahallisten voittojen. Amerikkalaiset psykologit pohtivat
vuonna 2013, pitdisikd internetriippuvuus tunnustaa samalla tavalla laaketieteelliseksi

sairaudeksi kuin esimerkiksi alkoholismi. (Soojung-Kim Pang 2013, 21-22.)

3.4.1 Aikajanan vaikutus sosiaalisen median riippuvuuteen

Riippuvuus sosiaalista mediaa kuten esimerkiksi Facebookia kohtaan syntyy palvelun

syottdessa meille kuratoituja mielihyvaa tuovia julkaisuja aikajanalla. Kirjassaan Filling
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the Void (2017) Marcus Gilroy-Ware listaa nelja sosiaalisen median aikajanan paéaasial-
lista ominaispiirrettd, jotka koukuttavat kayttajianséa. Ensimmaiseksi han mainitsee kayt-
tajalle tutut l&hteet (engl. familiar sources). Talla tarkoitetaan sita, etta aikajanan sisaltd
on teoreettisesti luotettavaa ja relevanttia kayttajalleen, silla se koostuu lahteista, jotka
kayttaja on itse valinnut. Facebookissa ja Snapchatissa niitd kutsutaan kavereiksi, In-
stagramissa seurattaviksi ja esimerkiksi Whatsapp-ryhmassa ryhman jaseniksi. Naméa
toimivat aikajanan vetovoimana, silla taysin tuntemattomien sisaltdé esimerkiksi In-
stagramissa ei olisi niin vetoavaa Gilroy-Waren mielesta. Aikajana kayttaa tata tietoa
hyvakseen tarjoamalla mediavirtaa, johon jo tieddmme luottavamme. Seuraavana han
mainitsee aikajanan runasauden (engl. abundance), jolla tarkoitetaan aikajanalla olevaa
sekoitusta (engl. mixture) kaikesta siitd, mika ilmestyy aikajanalle. Ennen elokuvat olivat
elokuvateattereissa ja musiikki CD:lla mutta nykyaan kaikki tama on samassa paikassa
yhtena sekamelskana, ja tama tekee kayttajille helpoksi |6ytad useat eri asiat samasta
paikasta. Kolmantena han mainitsee uutuudenviehatyksen (engl. novelty), jolla tarkoite-
taan sita, kun kayttajan taytyy toistuvasti tarkistaa uudestaan, onko jotain uutta ilmesty-
nyt aikajanalle. Sen sijaan, ettd etsimme ennalta tiedettya tietoa esimerkiksi Googlesta,
sosiaalisessa mediassa selailemme aikajanaa, silla motivaatiolla, jos sattuisimme néke-
maan sielld jotakin uutta ja viihdyttavaa. Tata suunnittelijat ovat hyddyntaneet lisddmalla
erilaisia osia aikajanalle algoritmin avulla, joka sekoittuu uudestaan jokaisella kerralla,
kun kayttaja avaa sovelluksen. Yhdessa aikajanan kanssa uutuudenviehatysta niin sa-
notusti lietsovat ilmoitukset, jotka joko nayttavat jotain uutta kayttdjilleen tai eivat, ja ta-
man takia vaativat sosiaalisen median palveluiden toistuvaa tarkistamista. Gilroy-Ware
vertaa tatd ilmiotd useassa kohtaa kirjassaan nimelld tyhja jadkaappi (engl. empty
fridge). Talla han tarkoittaa ilmiota, jossa tylsistynyt ihminen kay jaékaapilla useita ker-
toja paivassa vain katsomassa, onko sinne ilmestynyt jotain hyvaa, mielihyvaa tuottavaa
naposteltavaa. (Gilroy-Ware 2017, 34, 61-64.)

3.4.2 Kvantifikointikulttuurin vaikutus sosiaalisen median riippuvuuteen

Gilroy-Waren kirjassa kayttaméa termi neoliberalismi tarkoittaa kaiken olevan taloudelli-
sesti johdettua. Tama puolestaan tarkoittaa kaiken kvantifikoimista kouluarvosanoista
sosiaalisen median seuraajamé&ariin. Tata kutsutaan kvantifikointikulttuuriksi. Kirjassaan
Gilroy-Ware ottaa esille esimerkin Black Mirror -sarjasta, jossa erddssa jaksossa esitetty
teema ihmisen arvosta on viety kuvitteellisesti tulevaisuudessa uudelle tasolle luomalla

jokaiselle ihmiselle profiili, jossa nakyy jokaisen inmisarvo numeroina. Seuraavalle ta-
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solle paastakseen taytyy olla julkisuuden henkild tai esimerkiksi vauras. Vuosia taakse-
pain voidaan hahmottaa vastaava tapahtuma Facebookissa, jossa oli tyypillistd nuorten
keskuudessa méaaritella ihmisen suosio kavereiden maaran perusteella. Nykydan tama
on vaihtunut esimerkiksi Instagram-palvelussa seuraajien maaraan. Tallainen numeraa-
linen maarittely jakaa ihmiset, silla rikkailla on useimmiten enemmén seuraajia. Taméa on
luonut myds struktuurin, jossa pyritaan tavoitteellisesti kasvattamaan suosiota sosiaali-
sen median palveluissa, mika nakyy myos riippuvuuden lisdéntymisena. (Gilroy-Ware
2017, 91-94.)

3.4.3 Yhteiskunnan muut vaikutukset sosiaalisen median riippuvuuteen

Nykymaailmassa on erilaisia l&hettipalveluita, esimerkiksi Suomessa Wolt ja Foodora,
jotka toimittavat ruokaa suoraan ovelle. Vaatteiden ostaminen tapahtuu myos internetin
kautta, josta sitten ne saapuvat suoraan kotiovelle tai [&hipostiin. Talla tavalla valtetaan
mahdollisimman paljon ihmiskontaktia, joskin kuitenkin inmiset ovat yksinaisia ja kaipaa-
vat sosialisoitumista. Tama ristiriita saa ihmiset mahdollisesti siirtymaan sosiaalisen me-
dian palveluiden puolee. Syy, miksi ihmiset kuluttavat tallaisia palveluita, 16ytyy myos
materialismista, jossa ihmiset elavéat omistaakseen eivatké ollakseen. Gilroy-Waren mie-
lesta taman takia ihmiset aiheuttavat itse ahdistuksensa ja tylsistymisensa, silla materi-
aalinen omistaminen ei ole eika tule olemaan emotionaalisesti tyydyttavaa. Silti olete-
taan, etta ne asiat tekevat meidat onnellisiksi. Tassa meilla onkin seuraavaksi kulutus-
kulttuurin maaritelma. Kulutusyhteiskunnassa meilla on jatkuvasti yhteen sopimattomia
odotuksia siita mika tekee meista onnellisia. Tallainen hedonistinen onnellisuus, johon
littyy mielihyva, eroaa silti mittavasti eudaimonistisesta eli pitkdan kestavasta onnelli-
suudesta. Hedonistisen onnellisuuden toisto aina uuden ja uuden tuotteen hankkies-
samme saa se meidat tuntemaan tyhjyyden tunnetta enemman kuin ennen. Jatkuva
tunne siita, ettei omista jotain, saa meidat tuntemaan itsemme ulkopuolisiksi ja joskus
jopa lisaa vihaa, narkastymisen ja epaoikeudenmukaisuuden tunnetta. Tylsistyminen li-
séé kulutusta, ja tama kierre toistaa itsedén. Kaikki toisto on myds sama kuin monotoni-
suus esimerkiksi tydpaikoilla, masennuksessa, kdyhyydessa, riippuvuuksissa ja syomis-
hairidissd. Monotonisuuteen ja tylsyyteen etsimme seuraavaksi ratkaisua vaarasta pai-
kasta, sosiaalisesta mediasta. Nama edella mainitut ymparistélliset ja yhteiskunnalliset
tekijat lisdavat inmisten ahdistuneisuutta, masentuneisuutta, tylsistymista ja yksinai-
syytta. (Gilroy-Ware 2017, 95.)
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3.4.4 FOMO eli paitsijaamisen pelko

Nettiriippuvuudesta puhuttaessa nykypaivana yhdistyy siihen myds vahvasti nimen-
omaan alypuhelinten kaytto, joiden kautta kdytamme suurinta osaa internetin palveluista,
kuten suoratoistopalveluja, Facebookia ja peleja. Koska alypuhelimemme ovat jatkuvasti
kaytossamme, ja kaikki palvelut vain parin klikkauksen paassa, on syntynyt tapa avata
puhelinta jatkuvasti tarkistaaksemme, mitd uutta palveluissa on tapahtunut poissa olles-
samme, ja mitd olemme menettdneet, kun emme selanneet niitd. Tatd menettdmisen
tunnetta, joka on yksi yksinaisyyden oireista, kutsutaan usein sanalla "7FOMQO?”, joka tulee

englanninkielisesta kasitteesta nimeltéa “Fear of missing out”. (Griffiths 2018.)

Nykyaan etenkin nuoret nakevéat alypuhelimiensa ruuduilta juurikin kaikkea sitéd hauskaa,
josta ovat jadneet itse paitsi ja tuntevat itsensa siksi ulkopuoliseksi jatkuvasti. Amerikka-
laisnuorista 31 prosenttia tunsi itsensa yksinadiseksi vuonna 2015. Se on suurin lukema
tahanastisista tutkimuksista, joita on tehty vuodesta 1991. Vaikka nuorilla onkin kaikki
laitteet ja keinot olla yhteyksissa toisiinsa jatkuvasti, he tuntevat silti samalla jadvansa
paitsi jostakin ja sita kautta tuntevat yksinaisyytta. Jean Twenge on omissa tutkimuksis-
san selvittanyt, ettad paitsijadmisen pelkoa esiintyy seka poijilla etta tytdilld, mutta sen
maara on kasvanut etenkin tytoilla vuosien 2010-2015 valilla 48 prosenttia. Pojilla sa-
massa ajassa tama pelko on lisaantynyt vain 27 prosenttia. Tama johtuu ehka siita, etta
tytot kayttavat sosiaalista mediaa poikia enemman ja kenties kayttavat siellda enemman
verbaalista aggressiivisuutta, silla jo ennen sosiaalista mediaa pojat kiusasivat muita
enemman fyysisesti, tytot verbaalisesti. Koska amerikkalaiset tytdt elavat nykyaan sosi-
aalista elamaansa verkossa, he, ironisesti, tuntevat myos jadvansa enemman paitsi kai-
kesta. (Twenge 2017, 97.) Kun nuoret yrittavat esimerkiksi lukea tavallista kirjaa, he tun-
tevat voimakkaasti jadvansa jostain paitsi, silla heilla on vahva tarve olla yhteydessa

toisiinsa koko ajan (Small & Vorgan, 2008).

Sosiaalinen media stressaa ja jopa ahdistaa nuoria, mutta he eivat uskalla jattaa sita
pois elamastaan, silla he pelkaavat, etta silla tavalla jaavat paitsi kaikesta tarkeéasta. Kui-
tenkin he ymmartavat, kuinka sosiaalinen media antaa heille yksipuolisen kuvan muiden

elamistd ja saa kaiken nayttdmaan todellisuutta paremmalta. (Twenge 2017, 97, 88-91.)
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3.5 Keskittymiskyky ja ADT

Aivoilla on olemassa lahes aina tietoinen keskittymisen kohde, paitsi esimerkiksi silloin,
kun ihminen on vasynyt. Ihminen pystyy keskittymaan tietoisesti vain yhteen asiaan ker-
rallaan. Asioiden mieleen ja muistiin painaminen vaatii inmiselta keskittymiskykya. Tama
sekoittuu usein muistiongelmiin. Esimerkkina voisi olla tilanne, jossa henkild vetoaa
muistiongelmiin, koska ei I6yda kotiavaimiansa, vaikka kyseessa onkin vain keskittymi-
nen johonkin toiseen asiaan. (Huotilainen & Moisala 2018, 15-16.)

Ihmisen aivot ovat muokkautuva elin, ja mik&li ihminen on tottunut jatkuvaan asioiden
paallekkéaiseen tekemiseen, eivét aivot enda sopeudu tylsyyteen, ja ihmisen on vaikea
olla ilman viihdetta. T&ma koskettaa erityisesti nuoria ja lapsia, silla heidan aivonsa ovat
viela erityisen muokkautuvaisia. (Tiedeykkdnen 2019.) Seka tarkkaavaisuus etta toimin-
nanohjaus sijaitsevat aivojen etuotsalohkossa. Talla alueella tapahtuu mm. pohtiminen,
pulman ratkaisu ja keskittyminen. Toiminnanohjauksella tarkoitetaan niin sanottua alyl-
listd ponnistamista. Toiminnanohjaus ei ole automaattista niin kuin esimerkiksi rutiinit,
joissa ei tarvitse tarkkaan miettia mita tekee. Toiminnanohjaus tapahtuu aivojen etuot-
salohkossa, ja jos tdma osa avioista vaurioituu, puhutaan otsalohkovauriosta. Otsaloh-
kovaurion esiintyessa ihminen kéarsii lyhyesta pinnasta, arsyyntyy helposti eika pysty
keskittymaan. Usein oireina on myos aloitekyvyttomyys ja tehtavien suorittamisen vai-
keutuminen. (Huotilainen & Moisala 2018, 17-20.)

ADT:ssa eli tarkkaavuushairiota muistuttavassa mallissa (engl. Attention Decifit Trait)
ihminen ajattelee muita asioita yrittaessaan keskittya johonkin. Useimmiten ihminen itse
keskeyttaa itsensa, vaikka lukisi vain kirjaa tai meditoisi. Taman takia ADT:n tunnuspiir-
teend on itsensa keskeyttaminen. Keskeytyminen voi johtua harhailevasta mielesta tai
muista arsykkeistd ympardivassda maailmassa, esimerkiksi ilmoituksista puhelimessa.
ADT:n mekanismia ei tarkalleen tiedetd, mutta sen arvellaan liittyvdan uhkaan reagoimi-
seen ja pakenemiseen. ADT ei synny muutamista satunnaisista hairidista tarkkaavuu-
desta, vaan oireita syntyy vasta muutamien viikkojen tai kuukausien kuluttua. Oireita ovat
esimerkiksi nukahtamisen vaikeutuminen, virheiden tekeminen, vasymys, kuormittumi-
nen ja huonosti palautuminen. ADT:sta karsivilla ihmisilla esiintyy myés vaikeuksia ajan-
hallinnan, organisoinnin ja priorisoinnin kanssa, ja he ovat karsiméattomia ja helposti hai-
riintyneitd. Kyse on siis jatkuvista ponnisteluista, jotka myds saavat ihmisen tuntemaan
itsensa alisuorittajaksi ja jopa panikoivaksi. (Huotilainen & Moisala 2018, 8—11; Hallowell
2005.)
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3.6 Multitasking

Multitasking eli monen asian tekeminen yhta aikaa on nimestaan huolimatta aivan eri
asia kuin mita silla useimmiten tarkoitetaan. Harhakuvitelma multitaskingista tai multitas-
kaamisesta onkin itseasiassa vain tehtavasta toiseen hyppimistd. Emme oikeasti keskity
kahteen tai useampaan asiaan kerralla vaan vaihtelemme edestakaisin sita, mihin kes-
kitymme. Tamé&n seurauksena teemme vain enemman virheita, tehtévien suorittaminen
hidastuu, ylikuormitumme ja koemme tehtdvamme raskaiksi. (Huotilainen & Moisala
2018, 62—-63.) Monet ihmiset saattavat kuvitella voivansa multitaskata, vaikka kyseessa
on switch-tasking eli asiasta toiseen hyppiminen. Toisaalta on ihmisia, jotka myods tyk-
kaavat multitaskaamisesta ja luulevat sen takia olevansa hyvia siind. (Weinschenk 2020,
46.) On myos todettu, etta nuoret, jotka suorittavat monta asiaa samaan aikaan, ovat
selvasti keskittymiskyvyttomampia kuin ne, jotka keskittyvét vain yhteen asiaan kerral-
laan. Alylaitteet tekevat multitaskaamisesta ja asioiden paallekkain tekemisesta helppoa
ja jopa suotavaa. Ihmisen monisuorittaessaan asioita hanen aivojensa etuotsalohkot ak-
tivoituvat voimakkaasti, eli multitasking kuormittaa ja vasyttaa aivojen etuosia, mika ai-
heuttaa stressia. Pidemmalla aikavalilla tdmé saattaa aiheuttaa sen, etta on vaikea rau-
hoittua ja keskittya. Pitkdjanteinen keskittymiskyky voi surkastua kokonaan, jos sita ei

kayteta paivittain ja aktiivisesti. (Tiedeykkénen 2019, mukaan.)

Soojung-Kim Pang mainitsee kirjassansa The Distraction Addiction viimeaikaiset tutki-
mukset, jotka ovat osoittaneet, ettd suurimmalla osalla tyontekijoistd on vain kolmesta
viiteentoista minuuttia keskeytymatonta tydaikaa paivassa. Heilla kuluu tydpaivasta yh-
teensa noin tunti jokaisen keskeytyksen aiheuttamaan toipumiseen ja tyétehtéavien pariin
palaamiseen. Soojung-Kim Pangin mainitsema tutkija Lyn Wadley on kuitenkin sita
mielta, ettd ihmiselld, etenkin homo sapiensilla, on ollut aina kyky multitaskaamiseen ja
abstraktiin ajatteluun. Tata vaitettd tukee muun muassa alkukantaisen ihmisen kyky
tehda tydkaluja ja kypsent&a ruokaa, mika tutkijoiden mukaan on viite siita, ettéq ihminen
on ollut kykenevainen ennustamaan, havainnoimaan, informoimaan ja improvisoimaan
samaan aikaan kaikkea tekemaansa. Tallainen multitaskaaminen on nykyajassakin niin
sanottua hyvaa ja tuottavaa multitaskaamista, ja se on nimenomaan ihmisen kykya pitaa
monta eri toimintatapaa mielessdan samaan aikaan vaihtamalla huomiota eri kohteiden
tai tehtavéan osien valilla. Valitettavasti kuitenkin alylaitteet on luotu juuri péainvastaiseen
multitaskaamiseen. Ihmisilla, jotka kayttavat jatkuvasti monia paallekkaisia arsykkeité ja

hairidtekijoita, on useimmiten suuria vaikeuksia keskittyd yhteen tehtdvaan tai pysya
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aloillaan suorittamassa monimutkaisempia tehtavia. (Wadley 2007, Soojung-Kim Pangin
2013, 11-12, 58-61 & 65 mukaan.)

Multitaskaamista ja asioiden yhtdaikaista suorittamista on tutkittu jo 1980-luvulta [&htien.
David Rockin kirjassa mainitaan esimerkkind Harold Pashlerin teettdméa psykologinen
tutkimus, jossa todettiin, ettd jos ihminen suorittaa kahta luovuutta, paattelykykya ja tie-
toa vaativaa tehtavaé samanaikaisesti, hanen kognitiivinen kapasiteettinsa molemmissa
suoritettavissa tehtavissa tippuu noin 8-vuotiaan lapsen tasolle. Kahden tehtavan yhta-
aikainen suorittaminen myds vei tuplasti sen ajan, joka kuluu tehtévien suorittamiseen
yksi kerrallaan. (Pashler 1994, Rockin 2009, 35 mukaan.)

Diginatiiveille eli internetin aikakaudella syntyneille tehtyjen tutkimusten perusteella hei-
dan aivonsa ovat hyvin harjautuneet multitaskaamiseen ja vieneet sen todella kehitty-
neelle asteelle, mutta suoritusten taso on heikko ja multitaskaus aiheuttaa stressia, ah-
distuneisuutta ja tehottomuutta. Multitaskaaminen vaikuttaa myds merkittavasti muistiin,
silla se hairitsee pitkdjanteista keskittymistd, mika vaikuttaa oppimiskykyyn. Ihmiset,
jotka viettavat paljon aikaa verkossa, voivat olla keskittymiskyvyttémampia ja jopa yliak-

tiivisia multitaskatessaan jatkuvasti. (Small & Vorgan 2008, 137.)

Multitaskaamista vahentamalla paranamme keskittymiskykydmme ja kun pystymme
keskittymaan paremmin, myos stressitasot laskevat ja voimme ottaa rennosti (Small &
Vorgan 2008, 141). Esimerkiksi vuonna 2015 toteutetussa tutkimuksessa huomattiin ero,
ettd toinen puoli tutkimukseen osallistujista, jotka saivat kayda tydossaan lapi sahkopostit
ainoastaan tiettyind aikoina, eli rajoitetusti eika kesken tyon, karsivat vihemman stres-
sista kuin osallistujat, jotka selasivat sahkoposteja sitd mukaan, kun niitd tuli. (Kushlev
& Dunn 2015.)

3.7 Tietoperusta ja oma pohdinta

Internetriippuvuudesta on puhuttu paljon, kuten monet oppaat osoittavat (Haasio 2013;
Méakinen 2006). Olemme olleet huolissamme internetin kayton vaikutuksista jo jonkin ai-
kaa, ja huoli on nyt suuntautunut kohti sosiaalisen median kayton vaikutuksia. Vaikka
sosiaalinen media mahdollistaa monia hyviakin asioita, kuten esimerkiksi Facebookissa
toiminnallisuus, jolla kayttajat voivat kertoa olevansa turvassa luonnonkatastrofien ai-

kana (Alba 2014), torm&damme vaajaamatta tutkimuksiin, joissa sen kayton haittapuolet
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tulevat esiin. Esimerkkina on vuoden 2018 tutkimus, jossa todettiin, etta sosiaalisen me-
dian ongelmallinen kayttd on yhteydessa masennukseen (Alhassan ym. 2018). Koska
alypuhelinten kayttd on integroituna kaikkialle yhteiskunnassamme, ovat myds sosiaali-
sen median palvelut aina l[Ahellamme valmiina niin sanotusti tsekattavaksi. Taman takia
multitaskaaminen on myds tullut lahemmaksi meita. Sen lisaksi pelkddmme jddvamme
paitsi jostain, mitd aikajana on valmiina meille tarjpamaan. Jostain joka tuottaisi meille
hetkellista mielihyvaa, kuten kissavideot. Ja kun toistamme tatd samaa kayttaytymismal-
lia, saatamme ehk& huomata olevamme siita riippuvaisia. Sosiaalisen median riippu-
vuutta voisi kutsua mielestani myos sosiaaliseksi riippuvaisuudeksi, koska olemme siella

sosialisoituaksemme.

Sosiaalisen median kayttéon voidaan yhdistaa esimerkiksi multitasking. Kaytamme pu-
helimia kotona, tydpaikoilla ja kahviloissa. Sosiaalisen median kaytdn suoranaista yh-
teytta ei kuitenkaan ole tutkittu liittyen keskittymiskykyyn tai ajanhallintataitoihin. Tassa
opinnaytetytssa yhdistetaan nama kaikki kasitteet, koska sita ei ole aikaisemmin tehty.
Tieddmme vasta, miten sosiaalisen median riippuvuus tekee meidat onnettomiksi, mutta
entd jos kyse ei olekaan riippuvuudesta. Naiden kasitteiden avulla voitaisiin mahdollisesti
rakentaa paljon laajempi kuva sosiaalisen median kayton yleisista vaikutuksista, joihin
kuuluisivat myos esimerkiksi uupumus ja empatiakyvyn lasku. Kokonaiskuva on viela
[bytamatta, mutta toisaalta sosiaalisen median kaytdn vaikutukset ovatkin laajalle haa-

rautuva verkko, josta riittda tutkittavaa viela vuosikymmeniksi, ellei -sadoiksi.

4 Tutkimusmenetelmat

Tassa osiossa esitellddn opinnaytetydssa kaytetyt tutkimusmetodit, jotka ovat luotaintut-

kimus ja haastattelut.

4.1 Tutkimusmetodina luotaintutkimus

Tutkimusmetodiksi valikoitui kvalitatiivinen tutkimus, silla sen tarkoituksena on nimen-
omaan ilmididen méaarittely ja tutkimusaineistoa ei tarvitse kerryttda paljoa. Koska tutki-
mus ei perustu suureen vastausmaaraan ja sita kautta tehtyyn yleistykseen, se kuitenkin
antaa osviittaa kokemuksista ja ajatuksista, joita tutkimukseen osallistuvat tassa opin-
naytety6ssa havainnoivat tutkimusviikon aikana. (Saaranen-Kauppinen & Puushiekka
2009.)
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Kvalitatiivisesta eli laadullisesta tutkimuksesta puhuttaessa on tutkimuksen analyysin
laadulla tarkeampi merkitys kuin méaralld, jolloin puhutaan kvantitatiivisesta tutkimuk-
sesta. Kvalitatiivinen tutkimus perustuu aineistonkeruun ja sen kasittelyn nitoutumiseen
yhteen. Kvalitatiivinen tutkimus toimii usein myds, kun tehd&én esitutkimusta paljon laa-
jempaa varsinaista tutkimusta varten. (Valli 2018.) Kvalitatiivisessa tutkimuksessa noja-
taan etenkin yksilon kasitykseen tutkittavasta ilmidsta, ja on myo6s tutkijan itsenséa vas-

tuulla, miten ilmidta kasitellaan (Tuomi 2018).

Luotaintutkimus toimii usein kayttajalahtdisen suunnittelun tukena ja on hyddyllinen, kun
halutaan saada osallistujien omia nakékulma valitusta aiheesta tai kun halutaan syven-
taa asiakasymmarrysta (Mattelméaki 2006 44—46). Luotaintutkimus on kvalitatiivinen tut-
kimus, ja valitsimme osallistujiksi niin kutsuttuja milleniaalisukupolven ihmisia. Kvalitatii-
vinen luotaintutkimus on valikoitunut tutkimusmetodiksemme myds sen vuoksi, etta sen
tehtava on nimenomaan tarkastella inmisten elamaa ja erilaisia merkityksia. Kritiikkina
voidaan tietenkin mainita, ettei milladn tutkimuksella koskaan voida saavuttaa koko to-
tuutta, vaan kyse on aina enemman tai vahemman pinnallisesta ja rajatusta tiedosta.
Tokikaan laadullinen tutkimus ei mydskaan ole maarallistd parempi vaihtoehto sen to-
denperaisyyden tai syvallisyyden puolesta; maaréllinen eli kvantitatiivinen tutkimus voisi
olla naiden puolesta ihan yhta hyva. Kuitenkin pienempaa ihmisryhmaa tarkkailemalla
voidaan saada heidan kayttaytymisestdan paremmin tietoa kuin suuren levityksen kyse-
lytutkimuksella. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2007.)

Luotaintutkimuksen tarkoituksena tassa opinnaytetyéssa on seka havainnoida osallistu-
jien omia kokemuksia luotaimesta ettd vaikuttaa osallistujien ymmarrykseen omasta so-
siaalisen median kaytosta. Luotaintutkimuksen ensisijaisena tavoitteena on tiedon ke-
rddminen (Mattelméki 2006. 70—-72). Tarkoituksena on kohdistaa osallistujien huomio
heiddn omaan sosiaalisen median kaytt6onsa ja kerata sitad kautta tietoa heidan koke-
muksistansa ja tuntemuksistansa. Jotta valtytaan liian johdattelevilta kysymyksilta ja toi-
saalta taas tutkittavien henkildiden kaytoksen muutoksilta tutkimuksen aikana, on tutki-
mus suoritettava huolellisesti arkielaman mukana niin, etteivat koehenkilét koe olevansa
tarkkailun alla. Toistamalla tutkimus esimerkiksi sdanndllisin valiajoin voitaisiin saada
laajempaa kasitysta ja tietoa ilmiodsta, eli tassé tapauksessa ihmisten kokemuksista so-
siaalisen median kayttoon liittyen. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2009.) Tama ei

kuitenkaan ole mahdollista pelkan opinnaytetydn puitteissa.
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Luotaintutkimus perustuu itseraportointiin. Tiedonkeruun menetelméné luotaimet ovat
kayttajia innostavia ja konkreettisia materiaalipaketteja, jotka voivat siséaltaéd monenlaisia
elementteja, kuten tehtavakortteja, vihkoja tai kuvaustarvikkeita. Luotaimessa tutkitaan
ihmisen yksityisia kokemuksia ja se tehd&én osallistamalla heitd paivittain. (Mattelmaki
2006, 46; Oluikpe 2015, 7.)

Luotaintutkimuksen kohderyhmaksi valikoituivat milleniaalit. Milleniaaleiksi kutsutaan
karkeasti 1980-1995-vuosien valilla syntyneita, Y- ja Z-sukupolvien yhdistelmad, jotka
ovat tottuneet toimimaan teknologiaa hyddyntden niin arjessa kuin tydelamassa. Y-su-
kupolvi arvostaa yksilollisyytta. He uskovat, ettéa elamassa on muutakin kuin perheen
perustaminen ja tyduran hankkiminen. He matkustelevat eivatka valita rahasta niin kuin
edeltdjansa. Z-sukupuoli taasen on syntynyt niin, etta he ovat kokeneet vuosien 2008—
2009 taantuman, ja ovat saasteliaampia ja konservatiivisempia kuin y-sukupolvi, joka
kasvoi talouskasvun aikaan. Z-sukupolvi on ympaéristotietoisempi kuin edeltavat suku-
polvet. Z-sukupolveen voidaan kasittaa 1995-2005 syntyneet, mutta usein se kasittaa
2000-luvulla/vuosituhannella syntyneet. Sukupolvien valissa voi kuitenkin olla limittai-
syyksid, joten tarkkoja rajoja niiden valilla ei voi aina maaritella. (Puttonen 2012; Leino-
nen 2009.)

Luotainpakettina toimi tassa tydssa iso kirjekuori, joka sisaltdd pienempia kirjekuoria ot-
sikoituna viikonpaivien mukaan. Talla tavalla osallistuja ei tied&d, mitéd seuraavana péai-
vana on vuorossa, jolloin mielenkiinto luotaimen kayttoon sailyy. Kirjekuorissa myds
vaihtelivat paivan mukaan eri tehtavat, kuten ajanhallinta- ja numerotesti. Tama on yksi
luotaimen tarkeimpi& ominaisuuksia, silla sen on oltava mielenkiintoinen myos ulkoisesti,
jotta osallistuja jaksaa suorittaa annetut tehtavat omassa arjessansa. (Oluikpe 2015. 9;
Mattelm&ki 2006. 47—-48.) Tutkimukseen osallistuvat henkil6t allekirjoittivat ennen osal-
listumistaan suostumuslomakkeet koskien tietojen kasittelya seké henkilttietojen tallen-
tamista. Tutkittavat tulisivat saamaan esimerkiksi anonymiteetin, joka tarkoittaisi, ettei

heidan tietojansa kasiteltaisi niin, etta heidat voisi siita tunnistaa.

4.2 Haastattelut luotaintutkimuksen tueksi

Koska luotain perustuu itseraportointiin, voi luotaimesta saatujen tietojen joukossa olla
aukkoja, joihin saatetaan kaivata viela tarkennusta tai syvennysta. Tallin hyva tapa on
ottaa haastattelut luotaimen tueksi. Haastatteluja varten tutkijan tulee ensin perehtya

luotaimesta saatuun aineistoon, ennen kuin oikeita kysymyksia voi l6ytaa. Osallistujalle
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itselleen kannattaa myds esitella saatu aineisto, joka palauttaa mieleen luotaimessa tul-
leet ajatukset seké voi avata lisda osallistujan ndkemyksia tekemistaan tehtavista. Haas-
tatteluilla voidaan myds saada tarkennettua kuvaa osallistujien persoonista, mika on
etenkin empaattisten luontaimen tavoitteena. (Mattelméki 2006, 104-106.)

Haastattelut toteutetaan puolistrukturoidusti, jossa aluksi kysytaan jokaiselta osallistu-
jalta samat kysymykset koskien luotainta, ja taman jalkeen kysytaan kysymyksia liittyen
jokaisen osallistujan omiin tuloksiin. Haastattelut ovat keskustelua tutkijan ja tutkittavan
valilla, jonka tavoitteena on saada aihepiiriin liittyvia tietoja tai ajatuksia. Samalla kun
puhutaan puolistrukturoidusta haastattelusta, voidaan tassad opinnaytetydssa puhua
myds teemahaastattelusta, joka myds sijoittuu strukturoidun ja strukturoimattoman haas-
tattelun valiin. Teemahaastattelussa tarkoituksena ei ole niinkaan kysya kysymyksia jar-
jestyksessa, vaan tavoitteena on saada vastaukset kasiteltavaan teemaan liittyen. (Valli
2018.)

5 Luotaintutkimuksen sisélto ja rakenne

Luotain sisélsi ison kirjekuoren, jonka sisélta I0ytyivat pienemmat kirjekuoret jokaisen
viikonpdaivan tehtavia varten, ohjepaperin seka vihon, johon osallistujat pystyivat Kirjoit-

tamaan omia ajatuksiansa seka esimerkiksi kyseisen paivan rakenteen.
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Kuva 1. Kuvakollaasi luotaintutkimuksesta. Ylhaalla kuva luotaimen sisallosta. Alhaalla oikealla
kuva kirjekuorista, jotka sisélsivat jokaiselle paivélle annetut tehtavat. Alhaalla keskella esimerk-
kikuva vireyden tilan kaavakkeesta sekd numerotesti, joka mittasi pitkajanteista keskittymiskykya.
Alhaalla oikealla kuva milta luotainpaketti naytti sisalta.

Luotain toimitettiin osallistujille henkilokohtaisesti lukuun ottamatta digitaalisesti tehtya
versiota. Luotaimen saatuaan osallistujien tehtava oli ensiksi asentaa alylaitteisiinsa so-
vellus, joka mittaa puhelimella kaytettya aikaa ja etenkin sosiaalisessa mediassa vietet-
tyja hetkid niin paiva- kuin viikkotasolla. Néin saatiin dataa siit&, kuinka paljon koehenki-
|6t todella kayttivat sosiaalista mediaa, ja oliko se heidan elaméssaan mukana paivittain
merkittavia maaria. Valikoimme sovelluksen testaamalla muutamia ensin itse. Tarkeim-
pana ominaisuutena sovellukselle oli sen maksuttomuus, silla emme halunneet vaatia
tutkimukseen osallistuvia sijoittamaan tutkimukseen muuta kuin hieman aikaansa. Tar-
ke& ominaisuus sovellukselle oli my6s hyva raportointimahdollisuus siirtaa tietoja puhe-
limesta toiselle laitteelle katevasti. Sovellusta kaytettiin tutkimuksen aikana puhelimen
taustalla normaalin elaman lomassa, jotta siitd ei koituisi tutkimukseen osallistujille vai-
vaa, tai etteivat he muuttaisi kayttaytymistaan tiedostamalla sen olemassaolon. Joka
paiva ja viikon paatteeksi koehenkilot [ahettivat tiedot aktiivisuudestaan meille ja koos-

timme niistd yhteenvedon. Sovelluksina kaytettiin Ruutuaika- ja Screentime-sovellusta
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riippuen puhelinmallista. Ruutuaika-sovellus l6ytyi integroituna iPhone -malleissa, kun
taas ne, jotka kayttivat Android -puhelinta, asensivat Screentime-sovelluksen sovellus-
kaupasta. Osallistujat saivat ohjeen merkitd ylos heidan paivansa rakenne ja mahdolliset
muut ajatukset ylos. Nama merkinnat tuli tehda paivékirjaan. Paivakirja fyysisessa luo-
taimessa oli vihkonen kuoren sisélla, ja digitaalisessa versiossa se oli tekstikentta testien
lopussa. Paivékirjaan sai vapaasti kirjoittaa, mikali paiva olisi ollut erityisen hyva tai
huono. Tata eivat kuitenkaan suurin osa osallistujista tehneet. Kuitenkin paivan rakenne,
esimerkiksi tyo-, harrastus- ja vapaa-aika oli vaadittu vahimmaistieto, jonka halusimme
saada selville. My6s sen osalta kavi niin, ettd aain osa osallistujista tayttivat paivan ra-

kenteen vihkoon.

Luotaimessa kaytettiin neljaa erilaista testia selvittddksemme kohderyhmamme koke-
muksia ja ajatuksia seurantajakson ajan. Osallistujat joutuivat tutkimaan paivittaisia tun-
netilojaan ja samalla myds sosiaalisen median kayttbaan, seka suoriutumista paivittai-
sista tehtavistaan. Testit myds mittasivat osallistujien keskittymiskykya ja ajanhallintatai-

toja.

5.1 Maanantai ja ADT-testi

Tutkimuksen ensimmaisena paivana kaytettiin aivotutkija Mona Moisalan ja Minna Huoti-
laisen tekemaa itseaiheutetun keskittymiskyvyttémyyden (ADT) testia. Testi antaa poh-
jatietoa siitd, kuinka keskittymiskykyisia tutkittavat ihmiset ovat ja voidaanko heilld mah-
dollisesti havaita itsensa keskeyttamisen oireita. Testi antoi myos viittauksia siita, miten
osallistujat itse ajattelivat omasta keskittymiskykyisyydestansa. Luotaintutkimuksessa
naita kysymyksia, joiden avulla vastaaja voi hahmottaa omaa itseaiheutetun keskittymis-
kyvykkyyden tilaansa, kutsutaan nimella ADT-testi, vaikka varsinaisesta testista ei ole
kyse. (Huotilainen & Moisala 2018, 7.) Maanantaina osallistujat suorittivat ensimmaisen
ADT-testin lisaksi mielialatestin ja ottivat nayttbkuvan Ruutuaika- tai Screentime-sovel-

luksesta.

Taulukko 1. Kysymykset, joilla kartoitettiin aluksi osallistujien mahdollista ADT:n oireita. VAaittdmiin
vastataan “Kylld” tai “Ei”. Tama testi suoritettiin maanantaina.

Teetkd usein montaa asiaa yhta aikaa?

Oletko kadottanut kykysi rauhoittua?

Onko nukkumaan rauhoittuminen illalla vaikeaa?
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Huomaatko toistuvasti raplaavasi kannykkaa esim. elokuvan katselun aikana?

Tuntuuko kirjan lukeminen niin tylsalta, ettd mieli harhailee jo ennen kuin olet paassyt ensim-
maisen sivun loppuun?

Tulviiko mieleesi jatkuvasti uusia hoitamattomia asioita?

Huomaatko sahlaavasi arjessa tai tekevasi tdissa toistuvasti huolimattomuusvirheita?

Paivittaisen mielialan arviointilomake on kirjasta Psyykkinen vahvuus: Mielen taitojen
harjoituskirja. Silla mitataan paivittaisia stressitasoja, mielialaa, keskittymiskykya ja po-
sitiivisia ja negatiivisia tuntemuksia. Testi tehdd&n merkkaamalla péaivan ajalta tunnetilo-
jen voimakkuutta kuvaava arvo taulukosta. Taulukosta valitaan se numero, joka parhai-
ten kuvastaa keskiarvoista tunnetilaa kunakin paivana: 1 tarkoittaa, etta ei pida lainkaan
paikkaansa ja 10 tarkoittaa, ettd pitaa taysin paikkaansa. (Liukkonen 2019.)

Pisteet lasketaan yhteen niin, etta positiivisia tunnetiloja ilmaisevat luvut lasketaan yh-
teen, jonka jalkeen negatiivisia tunteita kuvaavat muutetaan kaanteisiksi ja lasketaan
taman jalkeen lopulliseen summaan, esimerkiksi 1>10, 2>9, 3>8 ja niin edelleen. Mita
suurempi arvo on, sitd vahemman negatiivisia tuntemuksia tai stressaantuneisuutta hen-
kild on kokenut paivan aikana. Yhteispisteet voivat olla 100-10, jolloin 100=todella kes-

Kittynyt ja vired ja 10=erittain stressaantunut tai uupunut. (Liukkonen 2019.)

Taulukko 2. Mielialan arviointilomakkeen positiivisia tuntemuksia kuvaavat véitteet.

Levannyt (nukkunut hyvin ja virked)

Keskittymiskykyinen (pystyt helposti keskittymaan yhteen asiaan kerrallaan)

Johdonmukainen (Asiat hoituu jarjestyksessd, tunnet olevasi looginen eikd asiat poukkoile
paassasi)

Seurallinen (Kanssakayminen ihmisten kanssa tuntuu miellyttavalta ja teet sita mielellasi. Olet
sosiaalinen ja ulospainsuuntautunut)

Tasmallinen (suoritat sovitut tehtavat ajallaan, muistat paivan kulun hyvin, hajamielisen vasta-
kohta)

Taulukko 3. Mielialan arviointilomakkeen negatiivisia tuntemuksia kuvaavat véitteet.

Uupunut (energiatasosi ovat alhaalla, olosi on voimaton, et saa samalla tavalla mielihyvaa asi-
oista kuin yleensda)
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Kuormittunut (Tunnet, ettd elaméssa on jatkuvasti liikaa suoritettavaa)

Artynyt (Hermostut herkésti, &rsyynnyt pikkuasioista ja saatat suuttua muille nopeasti)

Stressaantunut (Jatkuva ahdistunut ja jannittynyt tunne)

Saamaton (Paatoksenteko on vaikeaa ja valintojen vaikeus arkisissakin asioissa tuottaa haas-
teita)

Mielialan arviointilomake taytettiin joka viikonpaiva. Talla oli etenkin myéhemmin sosiaa-
lisen median kayttoon liittyen tarkea rooli tutkimuksessa. Tasta lomakkeesta kaytettiin

luotaimessa nimea vireyden tason mittaaminen.

5.2 Tiistai, torstai ja perjantai

Tiistaina, torstaina ja perjantaina osallistujat tayttivat ainoastaan mielialan arviointiloma-

keet seka ottivat nayttokuvat Ruutuaika- tai Screentime-sovelluksesta.

5.3 Keskiviikko ja numerotesti

Keskiviikkona osallistujat tayttivat mielialan arviointilomakkeet seka ottivat nayttokuvat
Ruutuaika- tai Screentime-sovelluksesta. Keskiviikkona toteutettin myés numeerinen

keskittymistesti.

Numeerinen keskittymistesti on kirjasta Psyykkinen vahvuus: Mielen taitojen harjoitus-
Kirja, ja sen tehtavand on mitata pitkajanteista keskittymiskykya. Testissa on numerot
00-99 sattumanvaraisessa jarjestyksessa ruudukossa ja osallistujien tehtavana oli etsia
numeroita viiden minuutin ajan jarjestyksessa mahdollisimman monta, alkaen 00, 01, 02,
03 ja niin edelleen. Testi toistetaan kolmesti ja jokaisen kierroksen valilla pidetédan mi-
nuutin mittainen tauko. Tulos on naiden kolmen kierroksen korkeimpien lukujen kes-
kiarvo. (Liukkonen 2019.)

Taulukko 4. Tuloksien viitearvot ja merkitykset (Liukkonen 2019).

80-99 Erinomainen tulos. Tamén saavuttavat usein keskittymista vaativissa teh-
tavissa toimivat henkilot.

50-80 Keskivertoa parempi

40-50 Riittava keskittymisen taso useimpien tehtéavien suorittamiseen aikuisella.
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30-40 Heikentynyt keskittymistaito

Alle 30 Alhainen keskittymisen taso

5.4 Lauantai ja ajanhallintaa mittaava testi

Keskiviikkona osallistujat tayttivat mielialan arviointilomakkeet seka ottivat nayttokuvat

Ruutuaika- tai Screentime-sovelluksesta.

Lauantaina toteutettiin my0ds ajankaytdnhallintaa mittaava testi. Amerikkalaisen ihmisten
persoonan kehittdmiseen erikoistunut konsulttiyritys, WDR on luonut yksinkertaistetun

testin ajankaytdn ja multitaskaamisen mittaamiseen. (Liukkonen 2019.)

Taulukko 5. Esitetyt vaittamat ajanhallinan testaamiseen. Testissa vastataan vaittdmiin 1= ei kos-
kaan, 2= joskus, 3= usein tai 4 =aina, ja vastaukset pisteytetdan samoilla pistemaarilla. (Liukko-
nen 2019.)

Tydskentelen tehokkaammin paineen alla.

Minusta tuntuu, ettei minulla ole koskaan kotona tai tdissa tarpeeksi aikaa.

Minulle tulee huono omatunto, kun pidén vapaata toista.

Kiirehdin paikasta ja tapahtumasta toiseen. Myos ihmisia kohdatessani.

Ajattelen samalla muita asioita, kun tydskentelen yhden asian parissa.

Minun on vaikea I6ytaa aikaa paivien tai viikkojen suunnittelemiseen.

Kiinnostukseni kohteista tarkein on tyoni.

Tunnen oloni epadmukavaksi, jos olen myohassa.

Syon lounasta samalla, kun tyéskentelen.

Suurimman osan ajasta minulla on monta rautaa tulessa samanaikaisesti.

Haluaisin viettdd enemman laatuaikaa perheeni tai ystavieni kanssa.

Taulukko 6. Ajanhallintaa mittaavan testin tulosten raja-arvot.

14-25 pistetta Erinomainen ajanhallintataito. Ajanhallinta hyvaa suunnitelmallista. Tyos-
kentelytehokkuus on optimaalista.
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26-38 pistetta Kohtalainen ajanhallintataito. Ymmartdd organisoinnin téarkeyden, mutta
kaytdnndssa sen toteuttaminen on joskus hankalaa. Vaikuttaa todennakai-
sesti my0s sosiaalisiin suhteisiin.

39-56 pistetta Huono ajanhallintataito. Paljon samanaikaista tekemista, ei osaamista prio-
risoida, todennakoisesti vaikeuksia kieltdytya tehtavista eika rauhaa tehda
niita.

5.5 Sunnuntai ja uusi ADT-testi

Sunnuntaina tekivat uuden ADT-testin, tayttivat mielialan arviointilomakkeet ja ottivat

nayttokuvat Ruutuaikasovelluksesta sekd sunnuntailta ettd koko viikolta.

Viimeisen niin kutsutun ADT-testin tarkoituksena oli selvittaa, kokeeko inminen, etta ha-
nella olisi viikon perusteella jotakin muutettavaa toiminnassaan ja samalla, vaikuttiko
nama ajatukset testien lopputuloksiin. Viimeisena paivana toteutettu ADT-testi oli muo-
kattu versio alkuperaisesta testista, jotta kysymykset kasittelisivat testin tekijan ajatuksia
luotaintutkimuksen jalkeen. (Huotilainen & Moisala 2018, 7.)

Taulukko 4. Taulukossa sunnuntaina, luotaimen viimeisena paivana, kysytyt kysymykset. Kysy-
mysten tarkoitus oli selvittdd muuttuvatko osallistujien kasitykset ja ajatukset.

Teitkd kuluneella viikolla usein montaa asiaa yhta aikaa?

Loysitkd kykysi rauhoittua?

Oliko nukkumaan rauhoittuminen illalla helpompaa?

Huomasitko toistuvasti raplaavasi kannykkaa esim. elokuvan katselun aikana?

Tuntuiko, etta mieli harhaili téiden/koulun aikana?

Tuliko viikolla mieleesi jatkuvasti uusia hoitamattomia asioita?

Huomasitko séhlaavasi arjessa tai tekevasi tdissa toistuvasti huolimattomuusvirheita?

5.6 Digitaalinen versio luotaintutkimuksesta

Luotaimesta rakennettiin kaksi eri versiota. Koska kirjekuoret luovutettiin osallistujille
henkilokohtaisesti taméa ei ollut kaikkien kohdalla mahdollista. Luotaimesta tehtiin siis
myds digitaalinen versio hyddyntden Google Forms -ty6kalua. Luotain toteutettiin naille

osallistujille siis kyselylomakkeen muotoon, jotta vastaaminen olisi yhta helppoa kuin
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fyysisessa luotainpaketissa. Esimerkiksi paivakirja, joka fyysisessa luotaimessa oli kirje-
kuoren sisélla ollut vihko, oli digitaalisessa versiossa upotettu osaksi kyselylomaketta
vapaana tekstikenttdna. Digitaalinen ja fyysinen versio eivat eronneet muuten toisis-
tansa. Esimerkiksi testit olivat samat, mutta digitaalisesta luotaimesta puuttui luotaimelle
ominaiset piirteet, kuten leikkimielisyys, kokeilullisuus ja mielenkiintoisuus. Luotaimen

suoritti digitaalisesti nelja osallistujaa.

6 Tutkimusaineisto

Opinnaytetydn tutkimusaineisto koostui luotaintutkimuksen tuloksista seka haastatte-
luista. Nama kaksi eri tutkimusmetodia toimivat tdydentéen toisiansa, ja kuuluvat yleensa

muutenkin yhteen luotaintutkimusta tehtaessa.

6.1 Luotaintutkimus

Luotaintutkimuksesta saatu aineisto koostui ADT-testista, pdaivittdisen mielialan arvioin-
tilomakkeesta, numerotestista, ajanhallintatestista, sosiaalisen median kaytdsta ja pai-
vakirjasta. Luotaimen sisaltd tukee tietoperustan kasitteita ja niilden ominaispiirteita. Kes-

kittymiskykyd ja ajanhallintataitoa mittaava testi liittyy esimerkiksi multitaskaamiseen.

6.1.1 ADT-testi maanantaina sek& sunnuntaina esitetyt kysymykset

ADT-testi maanantaina osoitti, ettd osallistujat jakautuvat kolmeen eri ryhmé&én sen mu-
kaan, miten he kokivat oman keskittymiskykynséa luotaintutkimuksen ensimmaisena pai-
vana. Ensimmainen ryhma koostuu heista, jotka kokivat, etta heilld ei ole ollenkaan on-
gelmia keskittymiskyvyn kohdistamisen ja yllapitamisen kanssa. Toinen ryhma koostuu
heist&, jotka kokivat, etta heilla on jonkin verran ongelmia keskittymiskyvyn kohdistami-
sen ja yllapitamisen kanssa. Kolmas ryhma koostuu heistd, jotka kokivat, ettd heilla on
paljon ongelmia keskittymiskyvyn kohdistamisen ja yllapitAmisen kanssa.

Sunnuntaina uudelleen muotoillen kysytty vastaavanlainen ADT-testi kertoi, kokivatko
osallistujat luotaintutkimusviikon jalkeen samoja keskittymiskykyyn liittyvia ongelmia.
Sunnuntain testn tarkoituksena oli kysya osallistujilta, kokevatko he heidan kasityksensa
sosiaalisen median kaytostd muuttuneen tai huomanneen muita muutoksia. Kysymykset
eivat siis varsinaisesti olleet toinen ADT-testi, vaan tarkoituksena oli saada osallistujat

pohtimaan omia kasityksia, tuntemuksia ja toimia viikon jalkeen.
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6.1.2 Paivittainen mielialan arviointi

Jokapaivainen mielialan mittaus selvitti osallistujien tuntemuksia paivan aikana. Luo-
taimessa kaytettiin mielialan mittaamisesta termia vireystaso. Vireydentilan mittaami-
sessa ongelmana oli ajankohta. Koska osallistujat saivat luotaintutkimuksen kotiinsa ja
taytettavaksi omalla ajalla, ei voida tarkalleen tietad, vaikuttivatko esimerkiksi kellonaika

ja péaivan ohjelma vireydentilan mittaustuloksiin.

Taulukko 5. Vireyden taso paivittain. Yhteispisteet vireyden mittaamisesta voivat olla 10-100, jol-
loin 100=todella keskittynyt ja vire& ja 10=erittain stressaantunut tai uupunut. Osallistujien tulokset
on merkitty ilman tunnistavia tekijoita, ja ovat satunnaisessa jarjestyksessa.

Viikonpaiva: osallis- | osallis- | osallis- | osallis- | osallis- | osallis- | osallis- | osallis- | osallis-
tuja tuja tuja tuja tuja tuja tuja tuja tuja
maanantai 69 84 50 34 76 78 46 42 64
tiistai 72 91 58 80 78 84 56 69 78
keskiviikko 71 56 65 66 86 82 58 62 85
torstai 63 46 71 42 85 84 59 70 82
perjantai 43 62 76 90 80 75 51 60 89
lauantai 74 82 61 88 89 84 65 64 57
sunnuntai 61 82 49 28 85 63 67 22 83

Matalin vireys osallistujilla oli keskimdarin maanantaina ja sunnuntaina. Yksilokohtaisia
poikkeuksia on kuitenkin myds néhtavissa. Korkein vireys osallistujilla oli keskimaarin

tiistaina ja lauantaina. Neutraaleimmat viikonpaivat olivat keskiviikko, torstai ja perjantai.

6.1.3 Numerotesti

Pitkajanteista keskittymiskykya mittaavassa numerotestissa testattiin, kuinka hyvin ihmi-
nen pystyy keskittyméan toistuvaan tekemiseen pidemmalla aikavalilla. Tuloksen maa-

rasi kaikkien kolmen kierroksen keskiarvo. (Liukkonen 2019.)

Testin tulosten perusteella, osallistujat voidaan jakaa kahteen ryhmaan. Ensimmaisessa
ryhmassa ovat osallistujat, joiden keskittymiskyky on alhainen ja toisessa ryhméassa ovat

osallistujat, joiden keskittymiskyky on riittavalla tasolla tai sitéd parempi.
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6.1.4 Ajanhallintatesti

Suurimmalla osalla osallistujista oli kohtalainen tai huono ajanhallintataito ja tapa tehda
asioita samaan aikaan. Vain yhdella osallistujalla testin tulos oli erinomainen. Kohtalai-
nen ajanhallintataito oli neljalla osallistujalla, ja huono ajanhallintataito myos neljalla

osallistujalla.

6.1.5 Sosiaalisen median kaytto

Kaikkien osallistujien sosiaalisen median kaytt6 oli ryhman keskiarvon perusteella run-
sainta torstaina ja sunnuntaina, joista korkein paiva sosiaalisen median kaytdlle oli tors-
tai. Keskiviikko, perjantai ja lauantai olivat seuraavaksi korkeimmat paivat. Maanantai ja
tiistai olivat matalimmat. Yksilétasolla nama paivat kuitenkin saattoivat vaihdella jopa

painvastaisesti.

Jokaisen osallistujan sosiaalisen median kayttéa katsottiin ainoastaan yksilon viikon
maariin verrattuna seka myos koko ryhmaéan verrattuna. Tuloksista ei siis voida sanoa

kayttiko joku osallistuja yleisesti paljon sosiaalisen median palveluja vai ei.

Taulukko 6. Osallistujien sosiaalisen median kaytté minuutteina paivittain. Osallistujat on merkitty
ilman tunnistavia tekij6ita, ja ovat satunnaisessa jarjestyksessa.

Viikonpaiva: os_allis- os_allis- osallis- osallis— osallis— osallis— osallis— osallis— os_allis—
tuja tuja tuja tuja tuja tuja tuja tuja tuja
maanantai 71 147 34 18 168 121 85 238 64
tiistai 35 117 56 13.5 192 79 24 209 167
keskiviikko 94 139 113 7 96 120 57 177 211
torstai 466 94 138 50 56 104 56 199 135
perjantai 94 120 255 18 192 134 74 305 72
lauantai 136 97 261 59 51 80 39 106 122
sunnuntai 97 139 399 80 190 103 55 243 204
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6.1.6 Paivikirja

Osa osallistujista muisti tayttéaa vihkoihinsa myds paivan rakenteen, josta saatiin tietoa,
millaisina paivina osallistujat tayttavat testeja. Paivakirjoihin osallistujat olivat merkan-
neet tyopaivan pituuksia ja harrastuksien kellonaikoja ilman tarkempia kuvauksia. Osal-

listujilta ei siis keréatty tietoa tydpaikan nimesté tai harrastuksesta.

Koska kuitenkaan ei tiedeta tarkkaan luotaimen tehtavien tekoajankohtia, ei voida talla
tiedolla tietdé tarkasti, miten osallistuja on paivansa kokenut ja olisiko se saattanut vai-
kuttaa esimerkiksi testien tuloksiin. Esimerkiksi jos testit tehtiin mydhaéan illalla. Tutki-
musviikon jalkeen jokaiselle osallistujalle annettiin kopio omista suorituksista, testeista
ja havainnoista. Naitd tuloksia kaytiin myos lapi haastatteluissa.

6.2 Haastattelut

Haastatteluihin osallistui seitseman henkil6d yhdeksasta. Haastatteluissa kaytiin |api jo-
kaisen osallistujan tulokset ja selitettiin ne auki. Haastatteluissa kysyttiin yleisid kysy-
myksia tutkimukseen osallistumiseen liittyen, kuten esimerkiksi, miten helpolta tuntui
tehdd luotaimen tehtévat jokaisena viikon pdaivana. Kyselimme myo6s erityisesti siita,
kuinka he itse kokivat viikon, tunnistavatko he itsessdén esimerkiksi vaikeuksia keskittya
tai tunsivatko he viikolla stressaantuneisuutta. Halusimme selvittd&, muuttaako luotain
osallistujien ymmarrysta, kun kohdistamme sen testeilla tiettyihin asioihin. Haastattelun
tarkoituksena oli myos selvittad, kuinka ihmisten kokemus omasta keskittymiskyvysta
korreloi luotaimesta saadun datan kanssa. Halusimme myos selvittaa, tiedostavatko ih-
miset omia heikkouksiaan keskittymiskyvyn, ajanhallinnan ja vireystilan saralla ja etenkin

sosiaalisen median kaytdn osalta.

Haastattelut toteutti opiskelija Elina Petrildinen, joka haastatteli osallistujat heille sopi-
vissa kohteissa heille sopivina kellonaikoina. Haastattelut jarjestettiin luotaimen jalkeen

seuraavan viikon aikana, ja ne nauhoitettiin litterointia varten.
6.3 Tutkimusaineiston yhteenveto
ADT-testi maanantaina seka sunnuntaina, paivittdinen mielialan arviointilomake, nume-

rotesti, ajanhallintatesti ja sosiaalisen median kéayttd olivat osana luotaintutkimuspaket-

tia. Haastattelut suoritettiin erikseen luotaintutkimusviikon jalkeen. Luotaintutkimukseen
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osallistui yhdeksén henkilda ja haastatteluihin seitsemé&n. Haastattelut toimivat luotain-
tutkimuksen tukena, silla siten saatiin tarkennettua tietoja, jotka pelkastdén luotaimen

tuloksia tutkimalla eivét iimenneet.

Sen liséksi etté luotaimen avulla saadaan mahdollista tietoa kohderyhman ajatuksista tai
iImién ymmartamisesta, huomasimme yhdessé toisen opiskelijan kanssa ennen luotain-
tutkimuksen toteutusta, ettd luotaimesta saadaan mahdollisesti tarkempaa tietoa liittyen
sosiaalisen median kayttn ja mielialan eli vireyden mittaamisen yhteydesta. Hypoteesina
aineiston perusteella voitaisiin pitdd selvaa yhteytta vireyden laskun ja kasvaneen sosi-
aalisen median kayton valilla. Muita hypoteeseja ennen tulosten varsinaista analyysia
olivat myds osallistujien todennakoiset heikot tulokset seka ajanhallintaa etta keskitty-

miskykyad mittaavissa testeissd, mikali he kayttivat paljon sosiaalista mediaa.

7 Johtopaatdkset ja pohdinta

Kun koko ryhmaa tarkastellaan esimerkiksi edellisen osion sosiaalisen median kayton ja
vireyden tason kannalta, voisi helposti ajatella, ettd yleisella tasolla matalin sosiaalisen
median kaytto tapahtui samoina paivina kuin matalin vireys. Tama paatelma syntyy, jos
laskemme taulukoiden 5 ja 6 keskiarvot jokaiselle paivalle. Luotaintutkimuksessa ei tal-
laisia keskiarvoja voida hyddyntaa, silla ne antavat vaaran kuvan tutkimustuloksista. Yk-
silétasolla tutkiessa kuitenkin voidaan huomata muutamia tarkeimpia seikkoja, jotka vai-

kuttivat koko ryhman lopullisiin tuloksiin.

7.1 Sosiaalisen median kaytto ja vireyden taso

Jokaisen osallistujan kohdalla tutkittiin eniten sosiaalisen median vaikutusta vireyteen.
Palataan takaisin hypoteesiin, jonka mukaan sosiaalisen median kaytn lisdéntyessa vi-
reys todennakdisesti laskisi. Tata tarkasteltiin jokaisen osallistujan antamien ruutuaika-
tilastojen ja vireyden tilan mittauksien perusteella. Seuraavassa taulukossa on listattuna

jokaisen osallistujan tarkeimmaét huomiot viikolta liittyen naihin kahteen aiheeseen.

Taulukko 7. Osallistujien tarkeimméat huomiot koskien sosiaalisen median kayttéa ja vireyden ta-
soa luotaintutkimuksen viikolla. Taulukkoon on kerétty kaikkien osallistujien havainnot ilman nu-
merointia.

Osallistuja Vireyden laskiessa keskella viikkoa sosiaalisen median kéaytté kasvoi.
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Osalllistuja Tiistaina, perjantaina, sunnuntaina sosiaalisen median kaytté on ollut run-
sasta ja vireys on puolestaan ollut laskussa etenkin perjantaina. Tiistaina ja
sunnuntaina samanlaista laskua ei ollut havaittavissa yhta voimakkaasti. Kui-
tenkin torstaina ja lauantaina, kun sosiaalisen median kéyttd oli vahaisinta,
myds vireystila on ollut parhaimmillaan.

Osalllistuja Alkuviikosta seka vireys etta sosiaalisen median kayttd kasvoivat. Torstaina
ja perjantaina sosiaalisen median kayttd vaheni, mutta muutoksia vireydessa
ei varsinaisesti tapahtunut. Perjantaina, kun osallistuja kaytti vahan sosiaa-
lista mediaa, oli myds vireys hieman korkeammalla. Lauantaina sosiaalisen
median kayttd kasvoi ja vireys laski. Sunnuntaina vireys oli taas nousussa,
mutta sosiaalisen median kaytto oli korkealla.

Osalllistuja Sunnuntaina vireys oli kaikista matalin, oli myds sosiaalisen median kaytté
nousussa. Lauantaina tilanne oli painvastainen, eli seka vireys nousi ja sosi-
aalisen median kaytt6 laski. Sama tapahtuma, kuin viikonloppuna, toistui
my6s maanantaina ja tiistaina, jolloin maanantaina vireys oli matalalla ja so-
siaalisen median kayttd korkealla, ja tiistaina vireys oli nousussa ja sosiaali-
sen median kaytto laskussa.

Osallistuja Torstaina sosiaalisen median kayttdé on ollut runsasta, mutta vireys on puo-
lestaan ollut matalimmillaan maanantaina ja sunnuntaina.

Osallistuja Perjantaina ja sunnuntaina sosiaalisen median kayttd on ollut runsasta ja vi-
reys on puolestaan ollut laskussa. Lauantaina puolestaan vireys nousi ja so-
siaalisen median kaytto laski.

Osallistuja Vireys oli tasaisessa nousussa arkipaivind (ma-pe) ja laski viikonloppuna.
Yleisesti vireys oli koko viikon matala tasolla paitsi perjantaina. Sosiaalisen
median kayttosi jokaisena paivana oli todella vahaista verrattuna muuhun
testiryhméaan. Olit yksi poikkeustapauksista, silla sekd sosiaalisen median
kayttosi, etta vireys olivat molemmat matalat. Ainoastaan viikonloppuna vi-
reyden laskiessa sosiaalisen median kayttosi lisdantyi. Torstain sosiaalisen
median kayton piikki ei vaikuttanut vireyteesi.

Osalllistuja Tiistaina, perjantaina, sunnuntaina sosiaalisen median kaytté on ollut run-
sasta, ja vireys on puolestaan ollut laskussa etenkin perjantaina. Tiistaina ja
sunnuntaina samanlaista laskua ei ollut havaittavissa yhta voimakkaasti. Kui-
tenkin torstaina ja lauantaina, kun sosiaalisen median kayttd oli vahaisinta,
myos vireystila on ollut parhaimmillaan.

Osallistuja Tiistaina vireys oli korkealla ja sosiaalisen median kaytt6é vahaista. Kuitenkin
esimerkiksi torstaina seka vireys etta sosiaalisen median kayttd olivat mo-
lemmat matalalla. Sunnuntaina puolestaan vireys sytksyi matalalle lauan-
taista ja sosiaalisen median kayttd oli hieman korkeammalla kuin lauantaina.

Kuudella osallistujalla yhdekséasta oli huomattavissa vireyden nousua samalla kun sosi-
aalisen median kayttd laski. Kun vireys puolestaan laski, sosiaalisen median kaytto
nousi. Kahdella osallistujalla yhdeksésta tilanne oli taasen péainvastainen. Yhden osallis-

tujan kohdalla seka vireys ettd sosiaalisen median kayttd molemmat nousivat samaan
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aikaan, ja toisella osallistujalla sek& vireys ettd sosiaalisen median kaytt6 olivat mata-
lalla. Yksi osallistujista poikkesi muista tutkittavista, silla tiistaina ja sunnuntaina hanen
vireys oli korkealla ja sosiaalisen median kayttd matalalla, mutta torstaina oli n&htéavissa,
etta seka vireys ettd sosiaalisen median kaytto olivat molemmat matalalla.

Paatelmané naista tarkeimmista huomioista, koskien osallistujien sosiaalisen median
kayttoa ja vireyden tasoa, on nahtavissa seka hypoteesin tukevia seikkoja, etta sen vas-
taisia. Valtaosa tutkittavista kuitenkin osoittivat merkkeja, etta vireyden lasku mahdolli-
sesti on kytkoksissa lisdantyneeseen sosiaalisen median kayttéon. Toisaalta luotaintut-
kimus ei anna suoraa tietoa siita, kumpi naista vaikutti kumpaan: aiheuttiko alhainen vi-
reyden taso sen, etta osallistuja otti herkemmin puhelimen kdteensa ja sosiaalisen me-
dian kanavat selaukseen, vai aiheuttiko sosiaalisen median kayttd alhaisen vireyden
osallistujalla. Tutkimuksessa ei mytdskéaéan voida tehda tallaisia syy-seuraussuhteiden et-

simista, mutta se voi toimia inspiraationa laajemmalle tutkimukselle.

7.2 Ajanhallintatesti ja vireyden taso

Ajanhallinnan testi osoitti, etta osallistujat karsivat kohtalaisista tai huonoista ajanhallin-
tataidoista. Varsinaisesti suoraa teoriaa sille, miksi nain tapahtui, ei voida luotaimen tu-
loksista ndhda, mutta myohemmin kaydyt keskustelut osoittivat, ettd osallistujat olivat
Kiireisia kyseisella luotainviikolla, mikd mahdollisesti selittda myds sen hetkisten ajanhal-
lintataitojen puutteellisuuden. Mikéli haluttaisiin saada patevampaéa dataa osallistujien
ajanhallintataidoista, tulisi osallistujien suorittaa testi useamman kerran. Toisaalta silloin
saattaisi kayda niin, etta osallistujat tottuisivat testiin ja suoriutuisivat sen takia siita aina
paremmin ja paremmin. Ajanhallintataitoja voidaan tassa tapauksessa tarkastella paivit-
taisen vireyden tilan kannalta, josta huomataan, etta viidella osallistujalla oli vireys ma-
talalla ja ajanhallintataidot kohtalaiset tai huonot. Vain yhdell& osallistujalla testin tulos
oli erinomainen. Kohtalainen ajanhallintataito oli neljalla osallistujalla, ja samoin neljalla
oli huono ajanhallintataito. Ainoastaan osallistuja numero 3 oli poikkeus tassa, silla ha-
nen seka vireytensa oli lauantaina korkealla ettd ajanhallintataito oli ainut erinomainen

tulos.
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7.3 Numerotesti ja vireyden taso

Keskittymiskykya mittaava numerotesti osoitti, ettd vireyden tasolla ei ollut valia keski-
viikkona testin kannalta. Huomattavaa oli, ettd ainoastaan yhdella osallistujista oli erin-
omainen keskittymiskyky. Kolmella osallistujista oli keskivertoa parempi keskittymiskyky,
ja neljalla osallistujalla oli joko heikentynyt tai huono keskittymiskyky. Paivan raken-
teessa osallistujilla vaikutti keskiviikon kohdalla tydpaiva. Vaikka vireyden tasolla ei ollut
testin kannalta tiedettavasti yhteyttd, oli kuudella osallistujalla yhdeksastéa keskiverto vi-
reys, joten paiva ei ollut vireyden osalta siltikdan hyva.

7.4 Haastatteluista keratyt huomiot

Haastattelut osoittivat, ettd luotaintutkimukseen osallistuneet eivat olleet kiinnittdneet
omaan sosiaalisen median kayttéonsa huomiota ennen tutkimusviikkoa. Haastatellut ei-
vat olleet tutustuneet Ruutuaika-sovellukseen aikaisemmin, mik& osalla vaikutti siihen,
etta he alkuviikosta tietoisesti yrittivat valttdd sosiaalisen median kaytta puhelimessa.
Tama oli onneksi ainoa poikkeus, silla muuten jokainen haastateltava mainitsi yritta-
neensa olla kiinnittdméattd huomiota omaan sosiaalisen median kayttéonsa ja kayttaa

puhelinta normaalisti.

Haastatteluista kavi ilmi, ettd suurimmalla osalla osallistujista viikon ja paivan rakenne
vaikuttivat sosiaalisen median kayttoon. Tahan vaikuttivat esimerkiksi tydpaivan pituus,
muut menot ja juhlat. Esimerkiksi osallistujalla, jolla oli matalin sosiaalisen median kaytto
koko viikolla, selittyi silla, ettd hanella oli ollut kiireinen viikko ja paljon tditd. Suurin osa
haastateltavista mainitsi, etta testien tekeminen oli helppo muistaa, mutta Ruutuaika-
sovelluksesta nayttokuvan ottaminen illalla ennen nukkumaanmenoa unohtui ottaa en-
nen kello kahtatoista keskiy6lla, jolloin sovellus ei enaa nayttanyt edellisen paivan kayt-
tomaaria tarkkaan. Joillakin osallistujilla tAma tuotti ongelmia, koska he menivét nukku-

maan vasta seuraavan paivan puolella.

Haastatteluista selvisi, ettd kahdella osallistujalla sosiaalinen media on kaytdssa tyon
puolesta, mika selittdd korkeat lukemat niind paivind. Yksi osallistuja mainitsi, ettei ha-
nella ole sosiaalisen median riippuvuutta, mikd nékyi myos luotaintutkimuksesta, silla
hanella oli toiseksi matalin sosiaalisen median kayttd. Hanella oli hyvin vahva ja selkea
kuva omasta sosiaalisen median kaytosta seka keskittymiskyvysta. Kaksi muuta osallis-

tujaa mainitsivat, etta he multitaskaavat paljon seka puhelimella ettd muutenkin arjessa.
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Yksi osallistuja mainitsi, etté oli perehtynyt aiheeseen myos luotaintutkimuksen lisaksi.
Han kertoi haastattelussa, ettd han halusi selvittaa lisdd omasta persoonastaan ja toi-
mintatavoistaan seka myos keskittymiskyvystansa. Osallistuja mainitsi myds tietavansa
itse, etta hanella on hyva keskittymiskyky, mik& myos nakyi h&nen tuloksissaan.

Haastatteluista ilmi tulleet vasyneet ja jopa rankat viikot voisivat johtua otsalohkovau-
riosta, jonka oireita ovat esimerkiksi arsyyntyneisyys ja keskittymisvaikeudet. Koska ih-
misella on tietoinen keskittymisen kohde, paitsi vasyneend, voidaan huomata, etté osal-
listujien vasyneisyys viikolla saattaisi vaikuttaa myds keskittymiskykyyn ja ajanhallintaan.
Otsalohkovaurio esiintyy aivojen etuosassa, jota myods multitasking rasittaa aiheuttaen
aivojen vasymista. Tasta syntyy stressia ja mahdollisesti keskittymisvaikeuksia. (Huoti-
lainen & Moisala 2018, 17-20; Tiedeykkoénen 2019.) Haastatteluista kavi ilmi, ettd kolme
osallistujaa tiedostavat multitaskaavansa arjessa ja puhelimilla. Yksi naista osallistujista
mainitsi multitaskaavansa, mutta ei kokenut sitd ongelmana. Osallistujan keskittymisky-
kytesti osoitti, etta hanelld oli heikentynyt keskittymiskyky. Multitasking rasittaa etenkin
pitkajanteista keskittymiskykyé, jota luotaintutkimuksessa kaytetty testi testasi (Small &
Vorgan 2008, 137). Toisella osallistujalla, joka haastattelussa kertoi multitaskaavansa,
ei ollut niink&an huono keskittymiskyky testin mukaan vaan riittava. Taméan osallistujan
ajanhallintatesti kuitenkin osoitti, ettéd hanella on huono ajanhallintataito. Huono ajanhal-
lintataito liittyy ADT:n oireisiin. Osallistujan ADT-testin vastausten mukaan han itsekin
kokee kérsivansa ADT:sta. (Huotilainen & Moisala 2018, 7, 8-11.)

Yksi osallistujista mainitsi, ettd muut ihmiset ovat kommentoineet hanen puhelimen kéayt-
téansa. Heidan mielestaan osallistuja on aina puhelin kddesséa. Tasta Sherry Turkle on
esimerkiksi puhunut, miten puhelimen kayttd vaikuttaa meidan ihmissuhteisiin (Turkle
2017). Sama nakemys tuodaan esille myds Przybylskin tutkimuksessa vuonna 2012
(Przybylski & Weinstein 2012).

7.5 Miten tutkimusaineisto vastasi tutkimuskysymykseen?
Miten milleniaalit kokevat oman sosiaalisen median kayttonsa? Kokevatko he sen
vaikuttavan heidan keskittymiskykyyn tai ajanhallintaan? Kokevatko he olevansa

riippuvaisia sosiaalisesta mediasta?

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa tutkittavien ajatuksia omasta sosiaalisen median

kaytostd. Ainoastaan hyvin pieni osa osallistujista koki huomanneensa muutoksia ja
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mahdollisen tarpeen muuttaa omia tapoja alypuhelimen kayton ja keskittymisen suhteen.
Vain kaksi osallistujaa eivat kokeneet omasta mielestéansa halua muuttaa omia tottumuk-
siansa. Toinen ndista kahdesta osallistujasta kertoi haastattelussa, ettd hanen mieles-
tansé hanella ei ole ongelmia sosiaalisen median kaytdn suhteen eivatkd molemmat
osallistujat mielestansa kayttaneet paljon sosiaalista mediaa. Vain yhden osallistujan
kohdalla oli n&htévissa vahva muutoksen halu omiin tottumuksiin liittyen, mutta muuten
suurin osa osallistujista tiesivat kayttavansa paljon sosiaalista mediaa ja olivat siitéa huo-

lissaan, mutta eivat aikoneet tehda asialle tulevaisuudessa mitaan.

Kukaan osallistuja ei varsinaisesti myontanyt olevansa riippuvainen sosiaalisesta medi-
asta. Kahdella osallistujalla my6s sosiaalisen median kaytto liittyy tydhén, mika myos
vaikuttaa naiden osallistujien tulosten laatuun. Kuitenkin monen osallistujan osalla voi-
daan puhua jonkinlaisesta sosiaalisen median liikakaytdsta, koska puhelimen kaytdsta
on tullut heille tapa. Osallistujille tuttu tapa, etta valvoo myohééan illalla ja selaa puhelinta,
on merkki aivojen tottumisesta tahan joka ilta toistuvaan toimintaan. Monet osallistujat
kayttivat sosiaalista mediaa etenkin illalla, mihin vaikuttaa myds paivan rakenne. Nama
aikataululliset seikat ilmenivat vasta haastatteluista. Luotaintutkimuksessa olisi voinut
tarkastella viela tarkemmin iltana tapahtuvaa sosiaalisen median kaytt6d, mika olisi vas-
tannut naihin huomioihin mahdollisesti tarkemmin. (Huotilainen & Moisala 2018, 34-36;
Riippuvuus 2020.)

Ajanhallintatestin osoittamana nahdaan, ettd osallistujat itseraportointiin pohjaten, karsi-
vat suhteellisen huonoista ajanhallintataidoista tai liiallisesta multitaskaamisesta. Haas-
tatteluissa ilmi tulleet seikat tukivat myos tata vaitetta, mutta vain kaksi osallistujaa myon-
sivat multitaskaavansa paljon. Mahdollisesti multitasking on osallistujille niin tuttua, etta
he eivat koe sitd ongelmaksi. Multitasking aiheuttaa kuitenkin pitkdjanteisen keskittymis-
kyvyn heikkenemistd, jota tutkittiin keskiviikon numerotestissa. (Huotilainen & Moisala
2018, 62—63; Liukkonen 2019; Tiedeykktnen 2019, mukaan;)

Luotaintutkimuksessa esitettyjen kysymysten ja testien perusteella ei voida todeta, kar-
sivatkd kayttajat sosiaalisen median riippuvuudesta, koska sosiaalisen median kaytén
maaraa ei verrattu esimerkiksi yleisesti ajateltuun riippuvuusmaaraan. Alterin mukaan yli
tunti puhelimella kaytt6a lasketaan riippuvuudeksi (Alter 2017, 22). Luotaimessa tarkas-
teltiinkin ainoastaan sosiaalisen median kayttoa eika koko puhelimen kayttoa, joten Al-

terin mainitsemat suositukset eivat ole sovellettavissa tahan tutkimukseen.
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Mink&éanlaisia suoria vaittamid silla, ettd osallistujat karsisivat otsalohkovauriosta ei
voida tehda ilman laéketieteellisid tutkimuksia. Opinnaytetyon johtopaatokset pohjautu-
vat ainoastaan osallistujien itseraportoimiin tietoihini, mutta joita ei voida tulkita myos-
kaan faktoina. Ihmisen kyky ymmartaa itseéansa on toinen teema, jota voitaisiin toisella
luotaintutkimuksella tutkia. Osallistujat saivat nahda itse omat tuloksensa seka saivat
kopiot niistd omaan kayttoon. Paatelmat mita tassa opinndytetydssa esitetaan eivat ole
tarkoitettu olemaan totuuksia, joita osallistujien pitéisi uskoa. Tyon tarkoituksena ei ollut
selvittaa kuinka hyvin ihmiset arvioivat itsensa vaan millaisia ajatuksia luotaimeen ja so-

siaalisen median kayttsta heille heraa.

7.6 Kiritiikki

Vaikka luotaintutkimuksessa kaytetyt testit osoittivat mielenkiintoisia ajatuksia ja koke-
muksia osallistujien sosiaalisen median kaytosta ja keskittymiskyvystd, on muistettava
tarkastella tuloksia kriittisesti. Tutkimuksen otanta oli pieni, vain yhdeksan osallistujaa,
joten minkaanlaisia suoranaisia syy-seuraussuhteita ei voida pienessa kvalitatiivisessa
tutkimuksessa todeta. Ainoastaan saamme tutkimuksen perusteella kerattya joukon aja-
tuksia ja kokemuksia osallistujilta liittyen aiheisiin. Viikon kestéaneen luotaintutkimuksen
perusteella, voimme néhda joitakin viitteita siitd, ettd sosiaalisen median kaytto saattaisi
vaikuttaa esimerkiksi mielialaan, mutta tutkimuksen laadukkuus ja otannan suuruus eivat
anna absoluuttista totuutta tallaiseen syy-seuraussuhteeseen. Luotaimen avulla saatiin
ainoastaan osallistujat pohtimaan omaa sosiaalisen median kayttbansa ja tarkastele-
maan omia kykyja keskittymiseen ja ajanhallintaan liittyen. Luotaintutkimus toimii aino-
astaan niin sanottuna lahtdlaukaisuna seuraavalle mahdolliselle tutkimukselle, jossa
tassé opinnaytetyssa esiteltya ilmidsta voidaan havainnoida viela tarkemmin ja korjata
taman tutkimuksen puutteet. Luotaintutkimus ei sinalldén itse vastannut tutkimuskysy-
mykseen vaan se toimi ajatusten herattelijana, jotka saatiin keréattya vasta haastatte-

luissa.

Tutkimuksen laadukkuutta vaikeuttivat my6s luotaintutkimukselle ominaiset ongelmat,
jossa tutkimuspaketti tulee olla mahdollisimman helppo osallistujalle tydstaa. Nayttoku-
vat Ruutuaika-sovelluksesta oli luultavasti helppo tehtéava osallistujille, mutta toisille saat-
toi kayda niin, ettéd nayttokuva unohtui ottaa monelta paivaltd. Ruutuaika-sovelluksessa
olisi pitanyt etukateen huomioida, ettéa vuorokauden vaihtuessa edellisen paivan kaytto-

maaria ei pystyta enda tarkalleen tarkastelemaan. TAman takia alkuperaisesta kahdes-
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tatoista osallistujasta niiden, joilta puuttui ndyttbkuvat Ruutuaika-sovelluksesta useam-
malta paivaltd, tuloksia ei voitu ottaa mukaan lopulliseen analyysiin. Osalta tutkittavista
my0Os puuttui testien tulokset, joten naiden osallistujien tuloksia ei myodskaan voitu kayt-
ta& hyvéksi lopullisissa tuloksissa. Ongelmaksi koitui myos valvonta, jota ei tdssa luo-
taintutkimuksessa ollut edes tarkoitus toteuttaa. Valvontaa esimerkiksi testia tehdessa ei
toteutettu, joten tulokset riippuvat ainoastaan osallistujien itseraportoinneista. Osallistu-
jien ikédhaarukka olisi myds voinut olla suurempi, jotta oltaisiin saatu mahdollisesti moni-
puolisempia tutkimusaineistoa kerattya. Haasteita ilmeni myos heti tutkimuksen alussa,
jolloin luotainpaketit lahetettiin osallistujille. Osalle osallistujista taytyi tehda digitaaliset
versiot, silla luotainpakettia kirjekuorineen ei pystytty heille lahettaa. Digitaalisuuden ja
tavallisen luotaintutkimuksen eroja varmasti I8ytyy, mutta niita ei voida talla aikataululla
tutkia sen enempaa. Digitaalinen versio jouduttiin rakentamaan hyvin nopeasti, joten en-
nen tutkimuksen toteutusta olisi pitanyt jattad aikaa sen laatimiseen. Tarve digitaalisille

luotaimille ilmeni vasta paiva ennen luotaimien lahettamista.

Ajankohtaa testien, vireydentilan ja nayttdkuvan ottamisen aikaan ei ole tiedossa. Téalla
tiedolla olisi mahdollisesti ollut todella paljon vaikutusta siihen, miten osallistujat ovat
testeissé suoriutuneet tai millainen hetki on ollut tayttdessé mielialan arviointilomaketta.
Taydellisesséa luotaintutkimuksessa olisi ollut tarkat kellonajat siitd, jolloin osallistujat
suorittivat annetut tehtavat. Jokaisen osallistujan olisi myds pitanyt tayttda lomakkeet ja
testit samoihin kellonaikoihin kuin muut osallistujat. Taman takia testien luotettavuus on
tassa tyodssa heikolla pohjalla. Koska luotaintutkimus oli vain viikon kestava ja osa tes-
teisté toteutettiin vain kerran viikon aikana, olisi jatkon kannalta ollut térkeéa toistaa testeja

useammin, ja tutkimusviikon olisi pitdnyt olla huomattavasti pidempi.

Ohjeistukset luotaimessa olisivat voineet olla tarkemmat, sill& osa tutkimukseen osallis-
tuneista oli ladannut vaaran sovelluksen, josta puuttui tarvittavia tietoja sosiaalisen me-
dian seurantaa varten. Tdma onneksi huomattiin heti alussa, jolloin osallistujat kerkesivat
hankkimaan oikean sovelluksen. Luotimme alussa liikaa siihen, ettd sovelluksen nimi ja
ohjeet auttavat ihmisia valitsemaan oikean applikaation sovelluskaupoista. Myds luotai-
men digitaalisissa versioissa oli aluksi ongelmia, silla jakamamme linkki luotaimeen ei

toiminut.

Osallistujat olisi pitanyt haastatella myds ennen luotaintutkimuksen toteutusta. Ennen

tutkimusviikkoa olisi haastatteluissa pitanyt kysya osallistujan tAman hetkista tilanteesta
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sekd mahdollisista vaikuttavista tekijoista tulevalla viikolla. Osalla osallistujista oli sellai-
nen unirytmi, ettd paiva ehti siirtyd ennen Ruutuaika-sovelluksen nayttdkuvan ottoa,
mika vaikutti saatuihin tuloksiin. Haastatteluiden tuli myés olla alun perin suuremmassa
paapainossa, kuin mita lopulta oli. Haastattelut kuitenkin jaivat vajaiksi, vaikkakin niista
saatiin paljon hyvia ajatuksia ja kokemuksia irti. Haastateltavien mielestéa luotaintutkimus
oli hauska ja mielenkiintoinen paketti, johon oli hyva motivaatio osallistua. Luotaintutki-
muksessa olisi voinut myds tarkastella viela tarkemmin, mitéa osallistujat tekevat sosiaa-
lisessa mediassa. Nain oltaisiin voitu huomioida esimerkiksi aikajanaan liittyvat riippu-
vuuden tekijat, ja selvittdad vaikuttaako se kayttajien sosiaalisen median kayttéon. Aika-

janan rooli oli siis alun perin suurempi kuin mita se luotaintutkimuksessa oli.

Luotaintutkimuksen suurimpana hyoétyna vajaavaisuudesta ja luotettavuudesta huoli-
matta voitaisiin todeta sen toimiminen inspiraationa mahdolliseen seuraavaan tutkimuk-
seen. Vield toistaiseksi emme tieda tarkalleen sosiaalisen median kayton vaikutuksia
suoraan keskittymiskykyyn. Havainnointia voitaisiin tehda seuraavaksi esimerkiksi ty6-
paikoilla, jossa tdiden ohessa potentiaaliset ihmiset kayttaisivat alypuhelintansa selatak-
seen sosiaalista mediaa. Multitasking olisi tassé tapauksessa tarkeammassa roolissa
kuin opinnaytetydssa. Luotaintutkimus osoitti tAssé opinnaytety0ssa, etta tarvitaan lisaa
tutkimustietoa mutta myds lisda aitojen ihmisten kokemuksia ja ajatuksia kasiteltavista
aiheista. Sosiaalisen kayttoon liittyen olisi tarked suorittaa lisda haastatteluja ja myos
muilta sukupolvilta, koska kyse on koko globaaliin yhteiskuntaan liittyvasta ilmiésta.

Vaikka suoranaista syy-seuraussuhdetta sosiaalisen median kaytélle ja esimerkiksi kes-
kittymiskyvyn heikkenemiselle ei tdméan tyon johdosta voida tarkastella, on se esimerkki
siitd, miten vahan aihetta on tutkittu ylipdatadnsa. Molemmista aiheista erikseen l6ytyy
paljon tietoa, mutta naiden kahden teeman yhdistamista ei ole viela tehty. Uskoisin, etta
taman tyon tarkoituksena oli ymmartad sosiaalisen median kdytén haitat rijppuvuuden
osalta ja ymmartaa miten uudenlaisia keskittymishairidita voimme vield |6ytaa yhteiskun-
nastamme. Ja ennen kaikkea, miten voimme itse omassa elamassamme ehka huomata
olevamme puhelin kadesséa syddessamme ja viettdessdmme aikaa perheen ja ldheisten
kanssa. Kuinka selaamme sosiaalista mediaa useita tunteja paivassa kuin kavisimme
jaékaapilla vain katsomassa olisiko sinne ilmestynyt jotakin uutta, ja menetamme kaiken

sen ajan oikeasta elamastamme.
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7.7 Omat ajatukset ja loppusanat

Opinnaytetydn tydstaminen ensin yksin, sitten toisen opiskelijan kanssa ja lopulta yksin
osoittautui haasteelliseksi. Vaikka tyon tulokset eivat olisikaan luotettavia, olen kuitenkin

oppinut paljon luotaintutkimuksen tydstamisesta ja kéasiteltavista aiheista.

Luotaintutkimus toimii, jos sen suunnitteluun kaytetaan tarpeeksi aikaa. On tarkea esi-
merkiksi muistaa, ettéd mikali tutkija ei pysty havainnoimaan itse tutkittavaa, perustuu tut-
kimuksesta saatu aineisto ainoastaan tutkittavan omiin kokemuksiin. Luotaintutkimuk-
seen kannattaa myos liittaa lisaksi aina haastattelu. lIman haastatteluja olisi saatu vain
tarkasteltua aineistoa sen testien ja sosiaalisen median kayton perusteella. Haastattelut
osoittivat, etta vireyden alhaisuudelle 16ytyy pdivan rakenteeseen liittyvia selitteitd. Mika
tarkeimpana, haastatteluista saatiin kerattya se varsinainen ydin télle opinnaytetydlle,
jossa luotaintutkimus toimi lopulta vain herattelyna ja itsereflektoinnin valineena osallis-

tujille, jota kautta paastiin avaamaan aihepiiriin liittyvid ajatuksia ja tuntemuksia.

Vaikka suoranaista syy-seuraussuhdetta sosiaalisen median kaytolle ja esimerkiksi kes-
kittymiskyvyn heikkenemiselle ei taman tyon johdosta voida tarkastella, on se esimerkki
siitd, miten vahan aihetta on tutkittu ylipaatansa. Molemmista aiheista erikseen l6ytyy
paljon tietoa, mutta naiden kahden teeman yhdistamista ei ole viela tehty. Uskoisin, etta
taman tyon tarkoituksena oli ymmartad sosiaalisen median kdytén haitat rijppuvuuden
osalta ja ymmartaa miten uudenlaisia keskittymishairiditd voimme viela 16ytaéa yhteiskun-
nastamme. Ja ennen kaikkea ymmartaa, miten voimme itse omassa elamassamme ehka
huomata olevamme puhelin kddessa syddessamme ja viettdessamme aikaa perheen ja
laheisten kanssa. Kuinka selaamme sosiaalista mediaa useita tunteja paivassa kuin ka-
visimme jadkaapilla vain katsomassa olisiko sinne ilmestynyt jotakin uutta, ja mene-
tamme kaiken sen ajan oikeasta elamastamme. Tama opinnaytetyo oli kuin esitutkimus

paljon laajemmalle, globaalille ilmidlle.
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Tama teksti ei ole alkuperaisesta lahteestd. Tekstin ovat kirjoittaneet Riina Yrjanheikki ja

Elina Petrilainen. Alkuperaisen testin |6ydat kirjasta Psyykkinen vahvuus: Mielentaitojen
harjoituskirja (Liukkonen 2019).
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Digitaalinen luotaintutkimuksen

tayttélomake, esimerkkina maanantai

Taulukossa on wilttamia littyen tunnetiioihizL Valitss se numero, joka parhatten kuvastaa tunnetilaas

Maanantai A

Lomniaickaan kuve

otk
2

on tarkoitettu kar
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Mympreyalin tzlne vEvtes MALKANTAM mhere.
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etk kadottarut kykyst ravhotttua? *
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Lewannyt {rukkunut byn ja virked) *

= pldd lainkaan palkkaansa o

FitaE tEyan palkasansa

Kaskittymiskykyinan (pystyt helooet! keekittyrnaan yhteen aclaan kerrallaan) *

2 3 & 5 & 7 8 9w
= pld lainkaan pakkzanza ) L L LU L ) prens eyein paikaansa
Johdonmukainen {Asiat hoftuw &. turnet ok loogl k& melat poukdaolls ‘
paassaa]

23 & 5 & 7 8 9 u

= plll lainkaan palkkiansa

Bysin palkiasnsa

Seurallinen (Kanzeakiyminen hmizten kanesa tunsug miellyttavilts ja teet oltd mielellal. Olet
eoelaalinen 5 ulospdinsuuntautunut]

= pldd lainkaan palkkaansa o P tye palkiaanza

Taemaliven {sucrttat sovitut tetivat sjallaan, mustat palvan kuiun hyvin, hajamislisen
vastakonta)

1 0: £ 5 & 7 8 3 1
o pldd lwinkaan pakkaanga W L LD LD L L L L Hy5n palkazansa
. Uupunut (snergiatasosl ovat alhaalla, clos! on voimaton. ot saa sarnalla tavalla mislihyvaa asiolsta *
keuln yleensa)
1 0: £ 5 & 7 8 3 1
E plgl lainkaan palkksansa S L L L L R L L ) 7 Calkaaansa
Kuormittunut (Tunnet. sttd eldmasss on jatkuvasti likaa suortettavaa) *
103 £ 5 & 7 8 31

= pll lainkaan paikksansa () () L O O 0 Q0 O O sin palkesansa

Liite 2
1(1)
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