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1 Johdanto 

Yhä useampi ihminen omistaa nykyään älypuhelimen. Se on matkapuhelin, joka sisältää tietoko-

neen ominaisuuksia, kuten pääsyn internetiin (Kielitoimiston sanakirja 2022). Näin ollen älypuheli-

men käyttäjä pääsee parilla napautuksella esimerkiksi loputtoman uutisvirran äärelle ja sosiaalisen 

median alustoille missä ja milloin vain, sillä pieni laite kulkee helposti mukana. Laitteen yleistynyt 

käyttö on herättänyt tutkijoiden mielenkiinnon. Pekcetin, Gunal ja Håkansson (2021, 72) kirjoitta-

vat, että aiemmat tutkimukset ovat yhdistäneet opiskelijoiden älypuhelinriippuvuuden esimerkiksi 

masennukseen ja yksinäisyyteen. Nuorten älypuhelimien käytöstä ollaan yleisesti huolissaan, 

koska sen nähdään kytkeytyvän vaikeuksiin koulun käynnissä. Suomessa käydään paraikaa kiivasta 

keskustelua siitä, pitäisikö koululaisten älypuhelimien käyttöä rajoittaa koulupäivän aikana. Nuor-

ten älypuhelinriippuvuus on siis hyvin ajankohtainen aihe opinnäytetyölle. 

Opinnäytetyö toteutetaan kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Tavoitteena on selvittää, miten 

nuorten älypuhelinriippuvuus on yhteydessä heidän sosiaaliseen vuorovaikutukseensa. Alun perin 

tavoitteena oli selvittää, miten älypuhelinriippuvuus on yhteydessä yksilön toiminnalliseen tasapai-

noon. Saaduista hakutuloksista Pekcetinin ja muiden (2021) tutkimus oli ainoa, joka tutki toimin-

nallisen tasapainon ja älypuhelinriippuvuuden yhteyttä, eikä sitä ole heidän tietojensa mukaan tut-

kittu aiemmin (Pekcetin ym. 2021, 72). Muut hakutuloksina saadut tutkimukset näyttivät 

rajautuvan toiminnallisen tasapainon sijaan johonkin yksittäiseen toiminnan osa-alueeseen, kuten 

nukkumiseen. Samoin kohderyhmä oli usein rajattu tiettyyn sairauteen kuten ms-tautia tai diabe-

testa sairastaviin ihmisiin. Saadut hakutulokset silmäiltiin läpi, jonka jälkeen opinnäytetyön aihe 

kohdistettiin uudelleen. Toiminnan osa-alueista tarkasteluun valikoitui sosiaalinen vuorovaikutus, 

koska aiheesta löytyi tutkimustietoa ja tuloksissa esiintyi ristiriitaisuutta, mikä oli mielenkiintoista. 

Kohderyhmäksi valittiin nuoret, koska heidän älypuhelimen käytöstään löytyi eniten tutkimustie-

toa. 

Koska älypuhelinriippuvuuden vaikutus toiminnalliseen tasapainoon on kiinnostava ilmiö, se pää-

tettiin liittää opinnäytetyön taustateoriaan. Toiminnallisella tasapainolla tarkoitetaan yksilön koke-

musta siitä, että hänellä on elämässään sopiva määrä erilaista toimintaa (Eklund, Orban, Argent-

zell, Bejerholm, Tjörnstrand, Erlandsson & Håkansson 2017, 41). Riippuvuudesta kärsivän henkilön 

elämä kapeutuu riippuvuuteen liittyvän toiminnan ympärille ja usein muu tärkeä toiminta vähen-



7 
 

 

tyy tai estyy. Tutkimukset ovat liittäneet älypuhelinriippuvuuden muun muassa ajankäytön ongel-

miin ja fyysisiin ongelmiin, jotka voivat heijastua arkeen ja toiminnalliseen tasapainoon (Pekcetin 

ym. 2021, 72). 

2 Älypuhelinriippuvuus 

Älypuhelimien käyttö on yleistynyt nopeasti. Vuonna 2019 suomalaisista 83 prosenttia omisti äly-

puhelimen, jolla lähes jokainen käytti internetiä (Suomen virallinen tilasto 2019). Koska älypuhelin 

on verrattain uusi keksintö, sen käyttöä ja käytön seurauksia ei ole kyetty tutkimaan kovin kauan. 

Silti älypuhelimen käytön haittavaikutuksista uutisoidaan paljon ja samassa yhteydessä puhutaan 

tavallisesti älypuhelinriippuvuudesta. Siksi oli yllättävää huomata, että älypuhelinriippuvuus tai 

älypuhelinaddiktio käsitteenä on tutkijoiden mielestä ristiriitainen. Opinnäytetyö aloitettiin syven-

tymällä tuohon ristiriitaan. 

2.1 Aineriippuvuudet ja addiktion viitekehys tutkimuksen lähtökohtana 

Kuten muidenkin toiminnallisten riippuvuuksien kohdalla, myös älypuhelinriippuvuudesta ollaan 

montaa mieltä. Aineriippuvuuksista on enemmän tutkimustietoa kuin toiminnallisista riippuvuuk-

sista ja tämän vuoksi riippuvuutta aiheuttavia toimintoja on hyödyllistä tarkastella aineriippuvuuk-

sien rinnalla (Alho & Castrén 2020, 9). Vastakkaisen näkemyksen mukaan toiminnallista riippu-

vuutta ei voida suoraan verrata aineriippuvuuksiin, koska oirekriteerit eivät pysty erottamaan 

riippuvuutta ja korkeaa sitoutuneisuutta tai intohimoa toisistaan. Vaarana on, että moni tavallinen 

toiminta määritellään riippuvuudeksi. Lisäksi ymmärrys toiminnallisen riippuvuuden ominaisuuk-

sista ja erityispiirteistä jää syntymättä, jos tutkimusten lähtökohta on aineriippuvuuksissa. (Karde-

felt-Winther, Heeren, Schimmenti, van Rooij, Maurage, Carras, Edman, Blaszczynski, Khazaal & Bil-

lieux 2017, 1710–1712.) 

Erimielisyyttä aiheuttaa myös kysymys, voidaanko älypuhelimen ongelmallista käyttöä nimittää 

addiktioksi. Lin, Chiang, Lin, Chang, Ko, Lee ja Lin (2016) ehdottavat älypuhelinaddiktiolle diagnos-

tisia kriteerejä. Oireina mainitaan muun muassa jatkuva kyvyttömyys vastustaa älypuhelimen käyt-

töä, sen käytön jatkaminen pidempään kuin oli tarkoitus ja älypuhelimen käyttämättömyydestä 

johtuva ärtyneisyys tai ahdistus. Älypuhelimen käytön toiminnallisina haittoina mainitaan muun 

muassa fyysiset ja psyykkiset ongelmat, käytöstä aiheutuvat vaaratilanteet sekä henkilökohtaiset 
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haitat. Poissulkukriteeri kuuluu, että mikään muu sairaus, kuten obsessiivis-kompulsiivinen persoo-

nallisuushäiriö, ei selitä addiktiivista käyttäytymistä paremmin. (Lin ym. 2016, 6.) 

Linin ja muiden (2016) näkemykset ovat osittain yhteneväiset Panovan ja Carbonellin (2018) näke-

mysten kanssa. He (2018) toteavat, että toiminta täyttää addiktion kriteerit, kun se aiheuttaa psy-

kologista ja fyysistä riippuvuutta ja toiminnan seuraukset ovat negatiivisia. Psykologinen riippu-

vuus ilmenee toiminnan himoitsemisena, samalla sen tärkeys kasvaa ja hallinnan tunne vähenee. 

Fyysinen riippuvuus ilmenee toleranssin kasvuna ja vieroitusoireina. Tutkijat myöntävät, että äly-

puhelimen käyttöön voi muodostua riippuvuus ja laitteesta erossa oleminen voi aiheuttaa ahdis-

tusta niille, jotka ovat siihen tiukasti kiintyneet. He kuitenkin kritisoivat useita älypuhelinriippuvuu-

den mittaamiseen kehitettyjä väittämiä. Esimerkiksi älypuhelimesta erossa oleminen tai sen 

kadottaminen voi ahdistaa, mutta se ei välttämättä merkitse riippuvuutta. Panovan ja Carbonellin 

mukaan ahdistus on ymmärrettävää, koska älypuhelimet ovat kalliita, sisältävät usein tärkeitä hen-

kilökohtaisia tietoja ja niiden yhtäkkinen puuttuminen voi vaikeuttaa arjen toimintoja. Myöskään 

esimerkiksi se, että älypuhelimen käyttöaika tai lähetettyjen viestien määrä olisi lisääntynyt, ei ta-

voita syytä mistä muutos johtuu. Muutos voi olla riippuvuuden merkin sijaan myös positiivinen 

asia, kuten sosiaalisen piirin kasvu ja yhteydenpidon lisääntyminen. Tutkijat painottavat, että äly-

puhelinaddiktiosta puhuminen on harhaanjohtavaa ja siirtää tutkimusten lähtökohdan addiktion 

viitekehykseen, kun jokin muu lähestymistapa voisi olla parempi. Riippuvuuskäyttäytymistä olisi 

heidän mukaansa parempi kuvailla esimerkiksi ongelmalliseksi tai maladaptiiviseksi jo siitä syystä, 

ettei se heikentäisi addiktio-termin merkittävyyttä. (Panova & Carbonell 2018, 253–256.)  

Kardefelt-Winther ja muut (2017) toteavat, että moni tavallinen toiminta helposti patologisoidaan 

riippuvuudeksi, kun sitä tarkastellaan aineriippuvuuksien kriteerien kautta. Tämän kehityssuunnan 

pysäyttämiseksi he esittävät artikkelissaan toisenlaiset kriteerit, joilla käyttäytyminen voitaisiin 

erottaa toiminnallisista riippuvuuksista. Ensimmäinen poissulkukriteeri on verrattavissa Linin ja 

muiden (2016) poissulkukriteeriin, eli käyttäytyminen selittyy paremmin jollain sairaudella. Toinen 

poissulkukriteeri on, että käyttäytyminen on yksilön oma valinta, vaikka sillä saattaisi olla negatiivi-

sia seurauksia. Esimerkkinä tutkijat mainitsevat huippu-urheilun. Kurinalainen harjoittelu voi vai-

kuttaa rajoittavasti muuhun elämään ja erilaiset fyysiset vammat ovat urheilijoilla yleisiä. Kolmas 

poissulkukriteeri on, ettei käyttäytyminen aiheuta merkittävää toiminnallista haittaa tai ahdis-

tusta, vaikka se olisikin pitkään jatkuvaa ja veisi aikaa ja huomiota muulta toiminnalta. Viimeinen 
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poissulkukriteeri on, että käyttäytyminen ei ole coping-keino. He esittävät, että luotettavia mitta-

reita ei voida kehittää, jos käyttäytymistä ei täysin ymmärretä. (Kardefelt-Winther ym. 2017, 

1710–1712.) 

Vaikka älypuhelinriippuvuudesta ei ole päästy yhteisymmärrykseen, silti sen mittaamiseksi on ke-

hitetty useita mittareita. Harris, Regan, Schueler ja Fields (2020) tarkastelivat systemaattisessa kat-

sauksessaan 78 asteikkoa, jotka on kehitetty mittaamaan, tunnistamaan tai luonnehtimaan liial-

lista tai ongelmallista älypuhelimen käyttöä. He toteavat, että monen asteikon sisäinen 

johdonmukaisuus ja reliabiliteetti on puutteellista eikä mittareiden teoreettista perustaa puolta-

vaa tutkimusta ole tarpeeksi. Vielä ei esimerkiksi ole määritetty raja-arvoa sille, milloin älypuheli-

men käyttö muuttuu harmittomasta ongelmalliseksi. Tai sitä, viitataanko ongelmallisella käytöllä 

älypuhelimen parissa vietettyyn aikamäärään, tapaan käyttää sitä vai sen käytöstä aiheutuviin ne-

gatiivisiin seurauksiin. Näistä puutteista huolimatta tutkijat näkevät ongelmallisessa älypuhelimen 

käytössä ja tyypillisissä addiktioissa joitain samoja piirteitä. Näitä ovat muun muassa heikko im-

pulssikontrolli, älypuhelimen käytön lopettamisesta seuraavat negatiiviset vaikutukset sekä sen 

käytöstä aiheutuvat vaaratilanteet. Vaaratilanteita syntyy esimerkiksi liikenteessä, kun autoilijan 

tai kevyen liikenteen kulkijan huomio on ympäristön sijasta älypuhelimessa. (Harris ym. 2020, 1–

3.)  

2.2 Internetin ja sosiaalisen median yhteys älypuhelinriippuvuuteen 

Kun etsitään tietoa älypuhelinriippuvuudesta, nähdään useimmiten samassa yhteydessä puhutta-

van internetriippuvuudesta ja someriippuvuudesta (riippuvuus sosiaalisesta mediasta). Se on ym-

märrettävää, koska älypuhelimella käytetään internetiä ja edelleen erilaisia sosiaalisen median 

alustoja. Tutkijat siis usein liittävät internet- ja someriippuvuuden älypuhelimen käyttöön ja sen 

vuoksi ne huomioidaan opinnäytetyössä. Lin ja muut (2016) katsovat, että älypuhelinriippuvuus ja 

internetriippuvuus sisältävät samoja oireita, kuten pakonomaista käyttäytymistä. Älypuhelinriippu-

vuus eroaa tietokoneen käyttöön liittyvästä internetriippuvuudesta siten, että toiminnalliset haitat 

saattavat olla vähäisemmät, mutta älypuhelimen saavutettavuus vaikuttaa elämän muihin osa-alu-

eisiin. (Lin ym. 2016, 2, 7.) 

Pekcetin ja muut (2021) kirjoittavat, että internetin ja sosiaalisen median vaikutuksia opiskelijoihin 

on tutkittu ja niiden ongelmallinen käyttö voi olla haitallista. He viittaavat artikkelissaan Suhailin ja 
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Bargeesin (2006) löydöksiin, joiden mukaan runsas internetin ja sosiaalisen median käyttö vie pal-

jon aikaa muulta toiminnalta, mikä voi olla haitallista koulunkäynnille. Pekcetinin ja muiden mu-

kaan Tyagi ja Soni (2019) esittävät, että niistä voi olla haittaa myös sosiaalisille suhteille. (Pekcetin 

ym. 2021, 72.) Tulokset ovat siis samansuuntaisia kuin älypuhelintutkimusten kanssa. Internetin ja 

sosiaalisen median käyttämisen onkin todettu liittyvän oleellisesti älypuhelimen liialliseen käyt-

töön (Yildiz-Durak 2018, 2). Panova ja Carbonell (2018) väittävät, että mikäli riippuvuuskäyttäyty-

minen kohdistuu internetin sisältöihin, esimerkiksi sosiaaliseen mediaan tai rahapeleihin, älypuhe-

lin voi lisätä riippuvuuskäyttäytymistä. Heidän mielestään tällöin ei kuitenkaan olla riippuvaisia itse 

älypuhelimesta eikä se ole ongelman syy. He ehdottavatkin, että esimerkiksi internetriippuvuutta 

tai someriippuvuutta pitäisi tutkia omina riippuvuuksinaan sen sijaan, että niitä tarkasteltaisiin äly-

puhelinriippuvuuden osana. (Panova & Carbonell 2018, 256.) 

2.3 Nykyajan merkitys älypuhelinriippuvuudelle 

Zhang (2022, 2–3) muistuttaa, että internet ja älypuhelimet kuuluvat erottamattomasti nykyai-

kaan, joten addiktioon liitettävät piirteet kertonevat enemmän normien muutoksista kuin patolo-

gisesta käyttäytymisestä. Lin ja muut (2016) päätyivät samaan huomioon. He toteavat, ettei tole-

ranssi eli sietokyvyn kasvu, joka on ominaista aineriippuvuuksille, ole keskeistä 

älypuhelinaddiktiossa, koska älypuhelimen käyttö on tiiviisti mukana ihmisten nykyarjessa (Lin ym. 

2016, 8). Teknologia voi muuttaa ihmisten käyttäytymistä ja älypuhelimet ovat muokanneet tapaa, 

jolla ihmiset ovat vuorovaikutuksessa toistensa kanssa (Tastan, Tastan, Ayhan, Iyigun, Kose & Te-

kaut 2021, 1926). Älypuhelin helpottaa yhteydenpidon lisäksi esimerkiksi tiedonhakua ja tarjoaa 

ajanvietettä. Arkea voivat sujuvoittaa esimerkiksi kartta- ja maksusovellukset sekä ajantasaiset 

joukkoliikennesovellukset. Hyvinvoinnin seuraamiseen ja tukemiseen kehitetyt sovellukset voivat 

kannustaa terveellisempiin elintapoihin. 

Kaiken edellä esitellyn tiedon valossa voidaan todeta, että älypuhelinriippuvuus tai sen ongelmalli-

sen käytön määrittäminen vaatii lisää tutkimusta. Vaikka addiktio-sanan väitetään olevan tässä yh-

teydessä turhan voimakas ja harhaanjohtava, moni tutkija puhuu älypuhelinaddiktiosta ja siksi kä-

sitettä käytetään myös opinnäytetyön kirjallisuuskatsauksen yhtenä hakusanana. Suomen kielessä 

addiktio ja riippuvuus ovat toistensa synonyymeja, mutta addiktiota kuvaillaan myös voimakkaaksi 

riippuvuudeksi (Lääketieteen sanasto 2016). Sen vuoksi tutkijoiden väittely siitä, voidaanko puhua 
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älypuhelinriippuvuudesta vai älypuhelinaddiktiosta, oli aluksi hämmentävää. Tästä eteenpäin opin-

näytetyössä käytetään selkeyden vuoksi pelkästään käsitettä älypuhelinriippuvuus älypuhe-

linaddiktion sijasta. 

2.4 Nuorten älypuhelinriippuvuus ja sosiaalinen vuorovaikutus 

Wangin, Zhaon, Wangin, Xien, Wangin ja Lein (2017) mukaan Lopez-Fernandez, Honrubia-Serrano, 

Freixa-Blanxart ja Gibson (2014) esittävät, että nuoret ovat alttiita älypuhelinriippuvuudelle, koska 

heidän impulssikontrollinsa ei ole vielä täysin kehittynyt. He myös käyttävät laitetta tunteiden hal-

lintaan ja sosiaalisen statuksen ylläpitämiseen. (Wang ym. 2017, 709.) He viettävät paljon aikaa in-

ternetissä ja keskustelevat sen sisällöistä keskenään. Jos nuori käyttää vähemmän internetiä, hän 

jää sisällöstä helposti paitsi. Siten halu kuulua joukkoon ja pelko ulkopuolelle jäämisestä voivat 

johtaa internetin käyttöajan lisääntymiseen tai internetriippuvuuteen. (Zhang 2022, 2.)  

Toisaalta nuorten älypuhelinriippuvuuden on havaittu olevan yhteydessä yksinäisyyteen ja ongel-

miin sosiaalisessa vuorovaikutuksessa (Pekcetin ym. 2021, 72). Ongelmat voivat johtaa siihen, että 

sosiaalinen piiri pienenee (Park & Yoo 2023, 3). Tyagi, Aggarwal ja Kumar (2019) kirjoittavat, että 

joidenkin tutkijoiden mukaan vuorovaikutus internetissä ja sosiaalisessa mediassa eivät muodosta 

ihmisten välille samanlaista henkilökohtaista yhteyttä kuin kasvokkainen vuorovaikutus. He väittä-

vät, että lisääntyvä ruutuvälitteinen vuorovaikutus johtaisi ihmisten sosiaalisten taitojen heikkene-

miseen. Tyagin ja muiden (2019) omassa tutkimuksessa pakkomielle sosiaaliseen mediaan oli yh-

teydessä älypuhelinriippuvuuteen ja siihen, että nuoret olivat vähemmän kiinnostuneita 

reaaliaikaisesta keskustelusta ja ihmissuhteiden muodostamisesta. (Tyagi ym. 2019, 142, 147.) 

Myös Yang, Wang, Lee, Lin, Hsieh ja Lin (2022, 2) huomauttavat, että älypuhelimen runsas käyttö 

on vähentänyt kasvokkain tapahtuvaa kohtaamista ja älypuhelinriippuvuus saattaa huonontaa to-

sielämän ihmissuhteita tai jopa vieraannuttaa niistä. 

Periaatteessa älypuhelimen käyttäjällä on jatkuva mahdollisuus vuorovaikutukseen muiden ihmis-

ten kanssa. Käytännössä riittää kuitenkin tilanteita, joissa älypuhelimen käyttö ei ole mahdollista 

tai suotavaa, mikä saattaa joissain ihmisissä herättää negatiivisia tunteita. Torpil, Ünsal, Yildiz ja 

Pekcetin (2021) kirjoittavat, että älypuhelinriippuvuuteen liitettyä nomofobiaa (eng. nomophobia, 

no mobile phone phobia) esiintyy yleisimmin nuorten aikuisten keskuudessa. Sillä tarkoitetaan 

henkistä kärsimystä, joka aiheutuu älypuhelimen käytön estymisestä sekä pelkoa digimaailmasta 
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irrallaan olemisesta. (Torpil ym. 2021, 441–442.) Nomofobia saattaa olla yksi syy siihen, miksi moni 

tarttuu älypuhelimeensa epäsopivinakin hetkinä tai vaikka ympärillä olisi seuraa. Erilaisten laittei-

den käyttö sosiaalisissa tilanteissa on niin yleistä, että käyttäytymiselle on keksitty jopa oma nimi: 

fubbaus (engl. phubbing). Yhdistelmä johdetaan sanoista phone ja snubbing, suomeksi voidaan pu-

hua somen pälyilystä tai puhelimen ääreen vetäytymisestä (Makkonen-Craig 2019). Pälyily voi koh-

distua myös muihin teknisiin laitteisiin kuten tablettiin. Kun ihminen keskittyy laitteeseensa, hän 

sivuuttaa ympäristönsä sekä muut ihmiset ja sosiaalisen vuorovaikutuksen. Tutkimuksissa on ha-

vaittu, että fubbaus aiheuttaa tyytymättömyyttä vuorovaikutukseen ja sen laatuun. (Romero-

Tébar, Rodríguez-Hernández, Segura-Fragoso & Cantero-Garlito 2021, 2–3.) Edellä esitellyt tiedot 

puoltavat näkemystä, että älypuhelinriippuvuudesta on haittaa nuorten sosiaaliselle vuorovaiku-

tukselle. 

Toisaalta tutkimuksissa on havaittu myös positiivisia vaikutuksia nuorten sosiaaliseen vuorovaiku-

tukseen. Yang ja muut (2022) muistuttavat, että älypuhelin on kätevä väline sosiaalisten suhteiden 

ylläpitoon ja uusien suhteiden muodostamiseen, koska fyysisellä etäisyydellä ei ole merkitystä. He 

tutkivat miten älypuhelinriippuvuus tai someriippuvuus vaikutti nuorten ystävyyssuhteisiin tosielä-

mässä ja ystävyyssuhteisiin internetissä. Nuorilla, joilla oli enemmän älypuhelinriippuvuuden piir-

teitä, ystävyyssuhteet olivat läheisempiä sekä tosielämässä että internetissä. (Yang ym. 2022, 2–6.) 

Hong, Lin, Lin ja Huang (2019) nostavat esiin tutkimuksen, jossa älypuhelimen viihdekäyttö vaikutti 

olevan positiivisesti yhteydessä vertaissuhteisiin, joten ehkä älypuhelinta käytetään välineenä yh-

teiseen hauskanpitoon. He huomauttavat, että älypuhelinriippuvaisten puhelimitse ylläpitämät ys-

tävyyssuhteet voivat olla syvempiä kuin kasvokkain ylläpidettävät. Eräässä tutkimuksessa naispuo-

liset nuoret tutkittavat kokivat, että viestein tai puhelimitse käytävä keskustelu oli helpompaa kuin 

kasvokkain keskustelu. (Hong ym. 2019, 4, 9.) Sung-min ja Byoung-jin (2022, 3) toteavat, että nuo-

ret ovat tottuneet käyttämään älypuhelinta sosiaalisen vuorovaikutukseen välineenä — se tuottaa 

iloa ja helpottaa elämää. 

3 Älypuhelinriippuvuus ja sosiaalinen vuorovaikutus toimintaterapian 
näkökulmasta 

Toimintaterapia perustuu toiminnan tieteeseen, joka tutkii ihmisen, toiminnan ja ympäristön vä-

listä suhdetta. Toimintaterapeuttia siis kiinnostavat asiakkaan arjessaan tekemät valinnat ja se, mi-

ten toiminta vaikuttaa hänen hyvinvointiinsa. (Toimintaterapia 2023.) Toimintaterapeutti kohtaa 
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työssään ihmisiä, joilla on haasteita arjen toiminnoissa. Internetriippuvainen henkilö ei yleensä ha-

keudu hoitoon riippuvuuden takia, vaan esimerkiksi masennuksen, hartiakipujen tai uniongelmien 

vuoksi, jotka voivat olla seurausta riippuvuudesta (Tossavainen 2015). On siis mahdollista, että äly-

puhelimen ongelmallinen käyttö voi joissain tapauksissa vaikuttaa myös toimintaterapeutin asiak-

kaan haasteiden taustalla. Tämän vuoksi toimintaterapeutin on hyvä tunnistaa ja ymmärtää älypu-

helinriippuvuuden ilmiötä. Vaikka älypuhelin mahdollistaa paljon erilaista toimintaa, the American 

Occupational Therapy Association (AOTA) luokittelee sen käytön IADL-toiminnaksi (instrumental 

activities of daily living) ja tarkemmin yhteyden pitämiseksi muihin (Torpil ym. 2021, 441). Määri-

telmä on siis hyvin suppea verrattuna siihen mitä kaikkea älypuhelimella voi tehdä. 

Simmons, Griswold ja Berg (2010) kirjoittavat, että AOTA:n (2008) mukaan toimintaterapiassa on 

keskeistä asiakkaan toiminnallisen sitoutumisen ja osallisuuden lisääminen. Sosiaalinen vuorovai-

kutus on tärkeä osa toiminnallista sitoutumista, koska se liittyy läheisesti toiminnan eri osa-aluei-

siin. Esimerkiksi töissä ja koulussa ollaan vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa. Simmosin ja 

muiden (2010) mukaan Kopelowicz, Liberman ja Zarate (2006) toteavat, että sosiaaliset taidot vai-

kuttavat toimintaan positiivisesti tai negatiivisesti. (Simmons ym. 2010, 10.) Siksi toimintatera-

peutti on kiinnostunut asiakkaan sosiaalisesta vuorovaikutuksesta ja sosiaalisista taidoista. Toimin-

taterapianimikkeistön (2017) mukaan sosiaalisiksi taidoiksi luetaan muun muassa 

vuorovaikutuksen aloittaminen ja ylläpitäminen sekä erimielisyyksien selvittäminen. Sosiaalisia val-

miuksia taas ovat esimerkiksi puheen tuottaminen ja sanaton viestintä. Valmiudet ovat ihmisen 

ominaisuuksia, jotka mahdollistavat taidot. (Toimintaterapianimikkeistö 2017, 10, 18–19.) Sosiaali-

nen kompetenssi on kykyä hallita sosiaalisia vuorovaikutustilanteita, esimerkiksi kykyä muodostaa 

ja ylläpitää niitä sekä kykyä mukautua erilaisiin sosiaalisiin tilanteisiin (Orpinas 2010, 1623). 

Toimintaterapeutin työtä ohjaavat toimintaterapian teoreettiset mallit. Yksi niistä on Fisherin ja 

Marterellan (2019) kehittämä transaktionaalisen toiminnan malli (Transactional Model of Occupa-

tion, TMO), jonka tarkoitus on havainnollistaa ihmisen toiminnan monitahoista kokonaisuutta. 

TMO-malli muistuttaa toimintaterapeuttia siitä, että asiakkaan toiminnallisuuteen vaikuttavat 

muun muassa osallisuus, toiminnallinen suoriutuminen ja kokemus sekä erilaiset tilannekohtaiset 

elementit. (Aralinna, Heiskanen, Juntunen, Kantanen, Kanto-Ronkanen, Karhula & Lautamo 2021, 

4.) Mitä tulee sosiaaliseen vuorovaikutukseen, toimintaterapeutti havainnoi asiakkaan sosiaalisten 
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taitojen tehokkuutta ja niiden vaikutusta sosiaalisen tilanteeseen. Sen lisäksi hän tarkastelee asiak-

kaan toimintaa yhdessä tilannekohtaisten elementtien kanssa. Yksi elementeistä on sosiaalisen 

ympäristön elementti, johon luetaan muun muassa muut ihmiset ja heidän ominaisuutensa, kuten 

ikä, roolit ja henkilökohtaiset odotukset, jotka vaikuttavat asiakkaan toimintaan. Toisin sanoen so-

siaalinen ympäristö vaikuttaa asiakkaan toiminnallisuuteen, vaikkei muita ihmisiä olisi edes läsnä. 

(Fisher & Marterella 2019, 16, 25, 356.)  

Älypuhelimen yleistynyt käyttö ja erityisesti sosiaalisen median alustat ovat muokanneet sosiaa-

lista ympäristöä. Van Velthovenin, Powellin ja Powellin (2018) mukaan fomo (fear of missing out) 

eli paitsi jäämisen pelko osaltaan painostaa ihmisiä viettämään enemmän aikaa sosiaalisen median 

parissa. Myös sosiaalinen hyväksyntä ja vastavuoroisuus voivat tuoda esimerkiksi paineita rea-

goida nopeasti viesteihin tai tägätä eli merkata muita vaikka kuvaan tai julkaisuun. (Van Velthoven 

ym. 2018, 3.) Toimintaterapeutin kannattaa siis kannustaa asiakasta pohtimaan, miten sosiaalinen 

ympäristö kenties vaikuttaa hänen älypuhelimen käyttöönsä. 

4 Toiminnallinen tasapaino 

4.1 Toiminnallisen tasapainon määritelmä 

Toiminnallinen tasapaino on keskeinen ilmiö toiminnan tieteessä. Eklundin ja muiden (2017) mu-

kaan Christiansen (1996) määritteli, että miellyttävät ja tyydyttävät päivittäiset toimintamallit ovat 

toiminnallista tasapainoa. Kokemus on siis henkilökohtainen ja vaihteleva – on myös mahdollista 

kokea samanaikaisesti toiminnallista tasapainoa ja epätasapainoa. (Eklund ym. 2017, 42–47.) Aja-

tus toiminnallisesta tasapainosta pohjautuu Wagmanin, Håkanssonin ja Björklundin (2012) mu-

kaan Meyerin (1977) toteamukseen, että työn, leikin, levon ja unen tulee olla tasapainossa. Wil-

cock (2006) määritteli, että kyse voi olla esimerkiksi ihmisen itse valitseman ja pakollisen 

toiminnan välillä, tai rasittavan ja rauhallisen toiminnan välillä. (Wagman ym. 2012, 322.) Toimija 

itse usein määrittää toiminnan luonteen kokemuksensa kautta täsmällisemmin kuin ulkopuolinen 

havainnoija, sillä tilannekohtaiset elementit vaikuttavat luonteen määrittelyyn (Fisher & Mar-

terella 2019, 19).  

Ajatus toiminnallisesta tasapainosta on siis syntynyt kauan aikaa sitten ja sitä on selitetty monin 

tavoin. Wagman ja muut (2012) toteuttivat käsiteanalyysin, jonka tarkoituksena oli selkiyttää, mitä 
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toiminnallisella tasapainolla tarkoitetaan. Sen määriteltiin olevan yksilön subjektiivinen kokemus 

siitä, että hänellä on elämässään “oikea yhdistelmä” (right mix) toimintaa. Toiminnalliseen tasapai-

noon liitettiin kolme näkökulmaa: toiminnan osa-alueet, ominaisuudet ja ajankäyttö. Toiminta voi-

daan jaotella osa-alueisiin kuten työhön tai tuottavaan toimintaan, vapaa-ajan toimintaan, lepoon 

ja nukkumiseen. Toiminta voidaan lisäksi jaotella ominaisuuksien mukaan esimerkiksi fyysiseen, 

henkiseen, sosiaaliseen ja virkistävään toimintaan. Se, kuinka paljon tai vähän aikaa yksilöllä on 

käytössään eri toiminnan osa-alueille ja eri ominaisuuksia merkitsevälle toiminnalle, liittyy merkit-

sevästi toiminnallisen tasapainon kokemukseen. (Wagman ym. 2012, 322–323, 325.) 

Eklund ja muut (2017) toteuttivat kirjallisuuskatsauksen siitä, miten toiminnallista tasapainoa on 

kuvattu tutkimuskirjallisuudessa. Analyysin tuloksena myös he määrittelivät sille kolme piirrettä: 

harmonia, taidot ja resurssit hallita omistautumista, sekä arvojen ja henkilökohtaisen merkityksen 

yhdenmukaisuus. Harmonia viittaa siihen, että erilaiset toiminnat kuten fyysisesti vaativat ja ren-

touttavat toiminnat tai pakolliset ja vapaaehtoiset toiminnat ovat tasapainossa. Harmoniaa on 

myös se, että toimintaa ei ole liikaa tai liian vähän. Toimintaan omistautuminen tukee toiminnal-

lista tasapainoa, kun toiminnan vaatimukset eivät ylitä henkilön ja ympäristön resursseja. Toimin-

nallinen epätasapaino ilmenee tutkijoiden mukaan aliomistautumisena (under-occupied) tai yli-

omistautumisena (over-occupied). Aliomistautumiseen voi liittyä vaikkapa puutteellista toiminnan 

ja ympäristön ärsykkeiden käsittelytaitoa, tai mahdollisuuksien, ympäristön tuen ja virikkeiden vä-

häisyyttä. Yliomistautuminen voi tarkoittaa puutteellisen ärsykkeiden käsittelytaitoa, liikaa toimin-

nanmahdollisuuksia ja ympäristön virikkeitä. Toiminta ja roolit, jotka vastaavat yksilön arvoja ja 

ovat hänelle merkityksellisiä, lisäävät tyytyväisyyttä elämään ja ovat siten yhteydessä toiminnalli-

sen tasapainon kokemukseen. (Eklund ym. 2017, 41–48.) 

4.2 Toiminnallisen tasapainon yhteys älypuhelinriippuvuuteen 

Tutkimukset osoittavat, että toiminnallinen tasapaino on yhteydessä hyvinvointiin. Muun muassa 

Wagman ja Håkansson (2014) havaitsivat, että ne tutkittavat, joiden toiminnallinen tasapaino oli 

hyvä, arvioivat terveytensä ja elämäntyytyväisyytensä paremmaksi. Eri tutkimuksissa toiminnallista 

tasapainoa on kuitenkin mitattu ja käsitteellistetty eri tavoin, joten tieteellinen näyttö on rajallista. 

(Wagman & Håkansson 2014, 415–416.) Sen sijaan toiminnallisen tasapainon ja älypuhelimen yh-

teydestä tiedetään vähemmän. Pekcetinin ja muiden (2021) mukaan vuonna 2021 tutkittiin tiettä-

västi ensimmäistä kertaa älypuhelinriippuvuuden vaikutusta toiminnalliseen tasapainoon yliopisto-
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opiskelijoilla. Huomionarvoista on, että he eivät tarkastelleet tutkimuksessaan muita toiminnalli-

seen tasapainoon vaikuttavia tekijöitä kuten masennusta tai ahdistusta, mikä voi vaikuttaa tulos-

ten luotettavuuteen. Tulokset osoittivat, että älypuhelinriippuvuuden kasvaessa toiminnallisen ta-

sapainon kokemus laski. Älypuhelimesta riippuvaiset opiskelijat kokivat, että erityisesti työhön, 

kotiin, perheeseen, vapaa-aikaan, lepoon ja uneen liittyvä toiminta ei ollut tasapainossa. Lisäksi 

epätasapainossa olivat energiaa vievät ja energiaa antavat toiminnat sekä fyysinen, sosiaalinen, 

psyykkinen ja rauhoittava toiminta. Tutkijat mainitsevat myös, että Duken ja Montagin (2017) mu-

kaan tuottavuus töissä ja kotona on laskenut, koska älypuhelimen jatkuva käyttö vie aikaa ja sen 

vilkuilu keskeyttää muuta toimintaa. (Pekcetin ym. 2021, 75–76.)  

Koska toiminnallisen tasapainon ja älypuhelinriippuvuuden yhteys on vielä melko tutkimaton, voi-

daan kysyä, mitä tiedetään toiminnallisen tasapainon yhteydestä internetriippuvuuteen. Kysymys 

on perusteltu, sillä älypuhelin on väline internetin käyttöön. Romero-Tébar ja muut (2021) tutkivat 

miten ongelmallinen internetin käyttö vaikuttaa yliopisto-opiskelijoiden toiminnallisen tasapainon 

kokemukseen. Tulosten mukaan opiskelijoilla, joiden toiminnallisen tasapainon kokemus oli pa-

rempi, esiintyi vähemmän internetriippuvuutta sekä puhelimen käyttöön liitettävää fubbausta. In-

ternetriippuvuus oli yhteydessä fubbaukseen siten, että mitä suurempi opiskelijan internetriippu-

vuus oli, sitä enemmän hän käytti puhelintaan muiden seurassa. (Romero-Tébar ym. 2021, 1, 8.) 

Tutkimusten perusteella näyttää siltä, että älypuhelinriippuvuus on negatiivisesti yhteydessä yksi-

lön toiminnalliseen tasapainoon. Sillä on vaikutusta erityisesti ajankäyttöön ja siten toiminnan har-

moniaan. On mielenkiintoista, että moni ihminen käyttää älypuhelintaan ilman ongelmia, mutta 

osalle siitä voi muodostua arjen toimintaa haittaava tekijä. Älypuhelimen käyttö vaikuttaa syrjäyt-

tävän muuta toimintaa, mutta tutkimuksissa ei tutkittu sitä, millaiseen toimintaan tutkittavat käyt-

tivät älypuhelintaan. Koska älypuhelimella voi tehdä paljon eri asioita, sen käyttöaika voi helposti 

olla suuri. Opiskelijoiden älypuhelimen käytön henkilökohtaisia merkityksiä ei myöskään tutkittu. 

Tieto älypuhelimen käytön vaikutuksista elämän eri osa-alueisiin on tärkeä toimintaterapeutille. 

Tällöin hän voi paremmin ymmärtää asiakkaansa älypuhelimen käyttöä ja sen yhteinen tarkastelu 

asiakkaan kanssa osana päivittäistä toimintaa helpottuu. 
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5 Opinnäytetyön tavoitteet 

Opinnäytetyön tavoitteena on kirjallisuuskatsauksen keinoin selvittää, miten nuorten älypuhelin-

riippuvuus on yhteydessä heidän sosiaaliseen vuorovaikutukseensa. Tarkemmin ottaen kuvataan, 

miten se vaikuttaa heidän sosiaalisiin suhteisiinsa, sosiaalisiin taitoihinsa sekä sosiaaliseen kompe-

tenssiinsa. Tuloksesta hyötyvät toimintaterapeutit, jotka työskentelevät nuorten parissa, joilla 

esiintyy älypuhelimen ongelmallista käyttöä. Tulokset antavat osviittaa siihen, miten älypuhelimen 

käyttö voi hyödyttää tai haitata nuoren sosiaalista vuorovaikutusta. 

5.1 Menetelmä 

Kirjallisuuskatsauksen avulla voidaan muodostaa kokonaiskuva tutkittavasta aiheesta ja kehittää 

teoreettista ymmärrystä. Kirjallisuuskatsauksia on olemassa useita eri tyyppejä, mutta niihin kaik-

kiin sisältyvät kirjallisuuden haku, arviointi, synteesi ja analyysi. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus pyrkii 

kuvailemaan aihealueeseen kohdistunutta tutkimusta ja voi sisältää erilaisia tutkimusasetelmia 

käyttäviä tutkimuksia. Katsaustyyppi ei ota kantaa valitun materiaalin luotettavuuteen, mutta kes-

kittyy erityisesti vertaisarvioituihin tutkimuksiin (Suhonen, Axelin & Stolt 2016, 7–9.) Opinnäyte-

työn menetelmäksi valikoitui kuvaileva kirjallisuuskatsaus, koska sen tarkoituksena on kuvata ai-

healuetta ja sitä koskevaa tutkimusta. Sen kysymyksenasettelu ja menetelmien valinta ei ole yhtä 

tarkkaa kuin systemaattisissa katsauksissa (Suhonen ym. 2016, 9, 14). 

Kirjallisuuskatsauksen vaiheet ovat katsauksen tarkoituksen ja tutkimusongelman määrittäminen, 

kirjallisuushaku, aineiston valinta, tutkimusten arviointi, aineiston analyysi ja synteesi sekä lopuksi 

tulosten raportointi. Katsauksen tarkoituksen pohdinnassa on tärkeää, että aihe kiinnostaa itse 

tutkijaa ja että ennakko-oletusten olemassaolo tiedostetaan. Tutkimusongelma määritetään niin, 

että se rajaa aineiston koon sopivaksi ja siitä saadaan vastaus haluttuun kysymykseen. (Niela-Vilén 

& Hamari 2016, 24–32.) Opinnäytetyön aihe on kiinnostava, vaikka sitä jouduttiin testihakujen jäl-

keen kohdistamaan uudelleen, koska alkuperäiseen tutkimuskysymykseen ei löytynyt tarpeeksi ai-

neistoa. Ennakko-oletusten olemassaolo huomattiin heti älypuhelinriippuvuuden määritelmään 

perehtymisen aikana. Tutkijoiden kiistely määritelmästä antoi uusia kriittisiä näkökulmia aihee-

seen ja vaikutti esimerkiksi kirjallisuuskatsauksen aineiston hakusanojen valintaan.  
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5.2 Aineiston keruu ja kuvaus 

Tutkija määrittelee aiheensa kannalta keskeiset käsitteet, joita käytetään aineiston haussa hakusa-

noina. Sisäänotto- ja poissulkukriteerien muodostamisella pyritään takaamaan katsauksen pysymi-

nen halutussa aiheessa. Samoin voidaan hallita aineiston kokoa. Kriteerit ohjaavat tutkijaa tarkas-

telemaan aineiston sopivuutta katsaukseen ensin otsikkotasolla, sitten tiivistelmätasolla ja lopuksi 

kokotekstin tasolla. Hakuprosessi kuvataan auki siten, että se on jonkun muun toistettavissa. 

(Niela-Vilén & Hamari 2016, 25–27.)  

Hakusanojen suunnittelu alkoi tutustumisella aihetta käsitteleviin tutkimuksiin. Niissä käytettiin 

useimmiten käsitteitä “smartphone addiction” ja “smartphone dependence”. Myös käsitettä 

“smartphone use” käytettiin ja se esiintyi usein tarkentavan sanan, kuten “problematic”, “patholo-

gical” tai “excessive”, kanssa. Aineistonhaussa päädyttiin käyttämään hakusanaa “smartphone 

use”, jotta hakulauseke säilyi yksinkertaisempana. Siten ei myöskään vahingossa menetetty haku-

tuloksia, joissa käsitteeseen on saatettu liittää jokin muu tarkentava sana. Lisäksi “smartphone 

use” itsessään on neutraali ilmaisu, mikä sopi paremmin tutkimuskysymykseen. Jos hakusanoiksi 

olisi valittu negatiivisia ilmaisuja, se olisi vaikuttanut opinnäytetyön tuloksiin. Samasta syystä myös 

sosiaaliseen vuorovaikutukseen viittaavat hakusanat ovat neutraaleja, vaikka alustavien hakujen 

tutkimuksissa esiintyi negatiiviseksi miellettäviä käsitteitä, kuten “loneliness” ja “social anxiety”. 

Hakusanojen suunnittelussa hyödynnettiin myös sanasto- ja ontologiapalvelu Fintoa. Hakusanat on 

esitetty taulukossa 1. 

Taulukko 1. Hakulauseke 

 

Aineisto haettiin sähköisistä tietokannoista Cinahl Ultimate, ProQuest ja PubMed. Tietokannoissa 

käytettiin rajauksia, jotka on esitetty taulukossa 2. Rajausten tehtävä oli lisätä aineiston saavutet-

tavuutta, luotettavuutta ja ajantasaisuutta. Cinahl Ultimatessa hakusana “occupational therapy” 
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jätettiin pois, koska sen kanssa haku ei tuottanut yhtään tulosta, mutta ilman sitä tuloksia löytyi. 

Aineisto kerättiin huhti-toukokuun 2023 vaihteessa. Tutkimusaineiston valinnan prosessi on kir-

jattu flow-kaavioon (Liite 1). Prosessia ohjasivat sisäänotto- ja poissulkukriteerit, jotka on esitetty 

taulukossa 3. Yksi sisäänottokriteereistä kuuluu: tutkimuksessa tarkastellaan älypuhelinriippu-

vuutta tai ongelmallista älypuhelimen käyttöä. Ongelmallisella älypuhelimen käytöllä viitataan 

tässä siihen, että älypuhelimen käyttöä kuvaillaan tutkimuksessa esimerkiksi liialliseksi, impulsii-

viseksi tai vastaavaksi. Jos kriteeri määräisi “tutkimuksessa tarkastellaan älypuhelinriippuvuutta”, 

katsauksesta jäisivät pois tutkimukset, jotka käyttävät riippuvuuden sijaan muuta termiä, mutta 

jotka vastaavat tutkimuskysymykseen. Yhden kriteerin oli tarkoitus rajata opinnäytetyö koske-

maan tiettyä ikäryhmää, mutta muiden kriteerien soveltamisen jälkeen tuloksia oli niin vähän, 

ettei sitä katsottu enää tarpeelliseksi toimenpiteeksi. Päätös saattaa vaikuttaa opinnäytetyön tu-

loksiin ja asiaa käsitellään myöhemmin opinnäytetyön pohdinnassa.  

Taulukko 2. Käytetyt rajaukset 

 

Taulukko 3. Sisäänotto- ja poissulkukriteerit 
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Aineiston haun yhteydessä voidaan käyttää myös manuaalista hakua eli käsinhakua. Sitä voidaan 

tehdä esimerkiksi tutkimusten lähdeluetteloista etsimällä. (Niela-Vilén & Hamari 2016, 27.) Opin-

näytetyön tietoperustan kirjoittamisen aikana löytyi muutama tutkimus, jotka vaikuttivat sopivalta 

kirjallisuuskatsaukseen, mutta jotka eivät jostain syystä esiintyneet tietokannoista kerätyissä tulok-

sissa. Tutkimukset luettiin läpi ja sisäänotto- ja poissulkukriteerien soveltamisen jälkeen yksi käsin-

haettu tutkimus sisällytettiin lopulliseen aineistoon. Niela-Vilén ja Hamari (2016, 27) painottavat, 

ettei hakuprosessi ole koskaan täydellinen ja käytössä olevat resurssit vaikuttavat lopputulokseen. 

Aineiston keruu oli haastava vaihe ensikertalaiselle opinnäytetyön tekijälle, mutta sitä helpottivat 

selkeät sisäänotto- ja poissulkukriteerit.  

Kirjallisuushaun ja aineiston valinnan jälkeen arvioidaan katsaukseen valikoituneita tutkimuksia. 

Niitä arvioidaan esimerkiksi tulosten edustavuuden ja luotettavuuden kannalta. Arvioinnin tukena 

voidaan hyödyntää tietyille asetelmille ominaisia kriteerejä tai tarkastuslistoja. Vaihtoehtoisesti 

voidaan yleisesti arvioida tutkimusten vahvuuksia ja heikkouksia sekä valittuja menetelmiä, kuten 

otantatapaa ja aineistonanalyysia. (Niela-Vilén & Hamari 2016, 28–29.) Kirjallisuuskatsaukseen va-

littujen tutkimusten tiedot, kuten tutkijoiden nimet ja tiivistelmät tavoitteista sekä löydöksistä on 

kirjattu liitteeseen 2. Yksikään kirjallisuuskatsauksen tutkimuksista ei ollut pitkittäistutkimus, joten 

niiden tulokset keskittyvät tarkastelemaan vain sen hetkisiä mittaustuloksia. Näin ollen ajan myötä 

tapahtuvaa muutosta ei tunneta, joten älypuhelinriippuvuuden ja sosiaalisen vuorovaikutuksen 

syy-seuraussuhdetta ei voida osoittaa. Osassa tutkimuksista huomautetaan myös, että tulosten 

yleistettävyyden taso on alhaisempi johtuen pienestä tai liian suppeasta kohdejoukosta. Tutkimuk-

set olivat lähinnä aasialaisia, joten erot aasialaisen kulttuurin ja suomalaisen kulttuurin välillä voi-

vat vaikuttaa tulosten yleistettävyyteen heikentävästi. 

5.3 Aineiston analyysi 

Tutkimusten arvioinnin jälkeen aloitetaan aineiston analyysi, jonka tarkoituksena on jäsentää tie-

toa ja vertailla sitä. Analyysia ja synteesiä tehdään käytännössä samanaikaisesti, sillä synteesi tar-

koittaa ymmärrystä lisäävää kokonaisuutta. Tässä vaiheessa tietoa ryhmitellään ja vertaillaan pie-

nissä osissa moneen kertaan, joten tietoa kannattaa havainnollistaa taulukoin ja kirjoittaa ylös 

muistiinpanoja ja heränneitä ajatuksia. (Niela-Vilén & Hamari 2016, 30–31).   
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Aineiston analyysi aloitettiin lukemalla huolellisesti kirjallisuuskatsaukseen valittu aineisto. Tietoa 

jäsenneltiin paperilapuille, Exceliin ja Wordiin. Tutkimusartikkelit ladattiin tietokoneelle, jolloin 

pystyttiin hyödyntämään korostustyökalua tärkeimpien ja oleellisten tietojen painottamiseksi. Tut-

kimuskysymyksen “miten nuorten älypuhelinriippuvuus on yhteydessä heidän sosiaaliseen vuoro-

vaikutukseensa” avulla aineistosta nostettiin esiin merkityksellisiä ilmauksia. Ilmaukset suomen-

nettiin, pelkistettiin ja luokiteltiin sen mukaan, keiden välistä sosiaalista vuorovaikutusta tutkittiin. 

Vuorovaikutuksen toisena osapuolena oli tutkimuksesta riippuen vertaiset, muut opiskelijat, ystä-

vät, vanhemmat, opettajat tai työnantajat. Muutamassa tutkimuksessa oli tarkasteltu sosiaalista 

vuorovaikutusta yleisesti eli sosiaalisen vuorovaikutuksen toista osapuolta ei ollut täsmennetty. 

Aineiston analyysista on nähtävillä esimerkki taulukossa 4.  

Kun ilmaukset oli pelkistetty ja luokiteltu, eri tutkimuksista saatua aineistoa vertailtiin toisiinsa. 

Kaikki tutkimukset tarkastelivat enemmän tai vähemmän sitä, miten nuorten älypuhelinriippuvuus 

on yhteydessä sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Sosiaalista vuorovaikutusta tutkittiin ihmissuhtei-

den koettua laatua mittaamalla. Yksi tutkimus tarkasteli myös koettua yksinäisyyttä. Osassa tutki-

muksista selvitettiin masennuksen tai ahdistuksen yhteyttä sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja 

edelleen älypuhelinriippuvuuteen. Kaksi tutkimusta tarkasteli lisäksi internetriippuvuutta ja toinen 

myös someriippuvuutta. Koska tutkimusten lähtökohdat poikkeavat toisistaan, niiden tuloksia ei 

ollut aivan yksinkertaista yhdistää. Tästä syystä tuloksia ei aineiston analyysivaiheessa luokiteltu 

suoraan ”hyviin” ja ”huonoihin”, toisin sanoen siihen miten älypuhelinriippuvuus voi olla positiivi-

sesti ja negatiivisesti yhteydessä sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Näin oli aluksi tarkoitus, mutta 

sellainen jako tuntui mahdottomalta, koska tulokset eivät olleet yksiselitteisiä.  

Kangasniemen ja Pölkin (2016) mukaan laadulliset aineistonkäsittelymenetelmät voidaan jakaa 

neljään ryhmään, joista yksi on kuvaileva luokittelu, jonka avulla pyritään kuvailemaan ja ymmärtä-

mään ilmiötä. Luokittelu voi olla induktiivista eli aineistolähtöistä tai deduktiivista eli aiempaan tie-

toon pohjautuvaa, jolloin hyödynnetään analyysirunkoa. (Kangasniemi & Pölkki 2016, 85–86.) 

Tässä katsauksessa analyysi oli siis induktiivista, koska tavoitteena oli kuvata aiheesta tehtyä tutki-

musta ja aineiston analyysin aikana syntyi idea vuorovaikutuksen osapuolten mukaisesta jaotte-

lusta. Analyysin jälkeen toteutettiin synteesi, jossa viimein huomattiin samankaltaisuuksia sekä 

eroavaisuuksia tutkimusten tuloksissa.   
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Taulukko 4. Esimerkki aineiston analyysista 

 

6 Tulokset 

Tuloksissa nousi esiin, että nuoren älypuhelinriippuvuus voi olla yhteydessä sosiaaliseen vuorovai-

kutukseen siten, millaiseksi nuori koki ihmissuhteidensa laadun (ks. kuvio 1). Odotettavissa oli, 

että suurempi älypuhelinriippuvuus oli yhteydessä huonompiin ihmissuhteisiin. Yllättävää oli, että 

se oli yhteydessä myös hyviin ihmissuhteisiin. Lisäksi tutkimukset toivat esiin erilaisia nuoreen it-

seensä liittyviä ominaisuuksia, jotka saattoivat lisätä tai vähentää älypuhelinriippuvuusriskiä ja vai-

kuttaa siten älypuhelinriippuvuuden ja sosiaalisen vuorovaikutuksen yhteyteen. Vaikka syy-seu-

raussuhteita ei voitu osoittaa, tutkijat esittivät niistä oletuksia aiempaan tutkimustietoon 

pohjautuen. 



23 
 

 

 

Kuvio 1. Pelkistetty kuvio tuloksista 

6.1 Vuorovaikutus opettajan, työnantajan ja perheen kanssa 

Leen ja Kimin (2021) tutkimuksessa kaikki opettajasuhteen neljä alaluokkaa (luottamus, herkkyys, 

hyväksyntä ja saavutettavuus) olivat yhteydessä nuorten naisten älypuhelinriippuvuuteen. He huo-

masivat, että niillä oppilailla, joiden suhde opettajaan oli herkempi, vähemmän saavutettavampi 

sekä vähemmän luotettavampi, oli suurempi todennäköisyys älypuhelinriippuvuuden kehittymi-

selle. Joidenkin nuorten kohdalla hyvä suhde opettajiin voi olla älypuhelinriippuvuudelta suojeleva 

tekijä. (Lee & Kim 2021, 70–73.) Yayan, Daǧ ja Düken (2018) tutkivat työssäkäyviä nuoria. Nuorilla, 

joiden suhde työnantajaan oli huono, oli suurempi riski älypuhelinriippuvuuteen. (Yayan ym. 2018, 

196.) 

Lee ja Kim (2021) tutkivat erilaisten vanhemmuusasenteiden yhteyttä nuorten naisten älypuhelin-

riippuvuuteen. Käytetty mittari määritti vanhemmuusasenteet positiiviseksi tai negatiiviseksi, ja 

kumpikin luokka sisälsi kolme alaluokkaa. Positiivisiin vanhemmuusasenteisiin liittyivät esimerkiksi 

kannustaminen, kiintymyksen osoittaminen ja johdonmukaisuus. Negatiivisiin vanhemmuusasen-

teisiin liittyivät esimerkiksi ylikontrolloivuus, vihamielisyys ja ennakoimattomuus. Nuorilla esiintyi 
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enemmän älypuhelinriippuvuutta, kun vanhemmuusasenteet olivat negatiiviset, kun taas positiivi-

set vanhemmuusasenteet olivat yhteydessä vähäisempään älypuhelinriippuvuuteen. Lähemmin 

tarkasteltuna havaittiin, että negatiivisten vanhemmuusasenteiden alaluokista “pakottava asenne” 

(coercive parenting attitude) lisäsi nuoren älypuhelinriippuvuuden kehittymisen todennäköisyyttä. 

Lee ja Kim mainitsevat, että Yoon ja Kimin (2015) mukaan huono vuorovaikutus vanhempien ja 

nuorten välillä lisää nuorten masennusta, mikä puolestaan lisää heidän älypuhelinriippuvuuttaan. 

(Lee & Kim 2021, 69-70, 73.) Parkin ja Yoon (2023) tutkimuksessa selvisi, että älypuhelimien käy-

töstä aiheutuu ristiriitoja perheissä. He esittävät, että vaikka ristiriidat lisääntyvät, nuoret käyttä-

vät älypuhelinta omiin tarpeisiinsa. (Park & Yoo 2023, 3.) 

6.2 Vuorovaikutus ystävien kanssa 

Sung-min ja Byoung-jin (2022) tutkivat nuorten älypuhelinriippuvuuden ja ystävyyssuhteiden laa-

dun välistä yhteyttä. He huomasivat, että älypuhelinriippuvuuden kasvaessa masennus lisääntyy ja 

ystävyyssuhteiden laatu laskee. (Sung-min & Byoung-jin 2022, 3.) Yang ja muut (2022) tutkivat vai-

kuttavatko älypuhelinriippuvuus tai someriippuvuus nuorten sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Tut-

kimus mittasi vuorovaikutusta vanhempien, tosielämän ystävien ja online-ystävien kanssa. Online-

ystävällä tarkoitettiin ystävää, jota ei ole tavattu henkilökohtaisesti ja jonka kanssa vuorovaikute-

taan ainoastaan internetissä. Käytetyt mittarit mittasivat, kuinka usein nuoret jakoivat tietoa mai-

nituille henkilöille ja kävivät heidän kanssaan intiimejä keskusteluja. Korkeiden pisteiden katsottiin 

merkitsevän läheisempää ihmissuhdetta. (Yang ym. 2022, 3.) 

Nuorilla, joilla oli suurempi älypuhelinriippuvuus, oli läheisemmät ihmissuhteet online-ystävien, 

mutta myös tosielämän ystävien kanssa. Samoin nuorilla, joilla oli suurempi someriippuvuus, oli 

läheisemmät ihmissuhteet sekä online-ystävien että tosielämän ystävien kanssa. Tulokset viittaa-

vat tutkijoiden mukaan siihen, että älypuhelimen runsas käyttö ei välttämättä heikennä tosielä-

män ystävyyssuhteita, vaan niitä ylläpidetään esimerkiksi sosiaalisen median avulla. Toisin sanoen, 

vaikka ystävien näkeminen kasvokkain vähenee, kanssakäyminen sosiaalisessa mediassa voi lähen-

tää suhteita. Silti älypuhelinriippuvuuden havaittiin olevan yhteydessä läheisempiin ihmissuhteisiin 

online-ystävien kanssa kuin tosielämän ystävien kanssa. Tutkijat ehdottavatkin, että älypuhelinriip-

puvuus johtuisi osittain mielihyvästä (enjoyment), jota nuoret saavat vuorovaikutuksesta heidän 

kanssaan. (Yang ym. 2022, 6, 10.) 
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6.3 Vuorovaikutus vertaisten kanssa 

Yayanin ja muiden (2018) tutkimuksessa havaittiin, että kun nuori oli riippuvainen älypuhelimesta, 

hän oli riippuvainen myös internetistä ja koki yksinäisyyttä. Vertaissuhteiden arviointiin käytetty 

mittari, jossa kysyttiin muun muassa ihmissuhteen luotettavuudesta, määritti vertaissuhteet hy-

viksi tai huonoiksi. Kun nuoren vertaissuhteet olivat huonot, hänen älypuhelinriippuvuutensa, in-

ternetriippuvuutensa ja yksinäisyyden kokemuksensa olivat suuremmat. Erityisesti ne nuoret, joi-

den suhde työnantajaan oli huono, olivat yksinäisempiä ja heidän vertaissuhteensa olivat 

huonommat. Tutkijat huomauttavat, että heidän tutkimansa nuoret olivat ainoat nuoret työpai-

koillaan, joten heidän vuorovaikutuksensa kohdistuu enimmäkseen aikuisiin. Toisin sanoen yksinäi-

syys ja vertaissuhteiden puutteellisuus voi ajaa heitä käyttämään enemmän internetiä ja älypuhe-

linta. Tästä näkökulmasta katsottuna yksinäisyys ja heikommat sosiaaliset suhteet ovat syy 

internet- tai älypuhelinriippuvuuteen, eivät niiden seurausta. (Yayan ym. 2018, 196.)  

Lee ja Kim (2021) havaitsivat, että nuorten naisten älypuhelinriippuvuus oli yhteydessä huonoihin 

vertaissuhteisiin siten, että mitä suurempi älypuhelinriippuvuus oli, sitä huonommat vertaissuh-

teet olivat. Sen lisäksi huonot vertaissuhteet edistivät älypuhelinriippuvuutta. Tutkijoiden mukaan 

Kim ja muut (2018) ovat todenneet, että virtuaalinen ympäristö miellyttää nuoria, joiden vertais-

suhteet ovat huonot. Tyytymättömyys itseen voi johtaa virtuaalimaailmaan pakenemiseen. Nuor-

ten naisten hyvät vertaissuhteet taas olivat yhteydessä vähäisempään älypuhelinriippuvuuteen. 

Yllättäen todella hyvät vertaissuhteet olivat myös yhteydessä suurempaan älypuhelinriippuvuu-

teen tässä tutkimuksessa. Tulos saattaa tutkijoiden mukaan johtua siitä, että nuoret, joilla on pal-

jon ystäviä, viettävät enemmän aikaa älypuhelimen parissa ylläpitääkseen ystävyyssuhteitaan. Toi-

nen selitys voi olla se, että vertaissuhteiden hyvyys tai huonous eivät olekaan samaa jatkumoa 

vaan kaksi eri asiaa. (Lee & Kim 2021, 70, 73.)  

Wang ja muut (2017) tutkivat opiskelijoiden välisiä suhteita. He havaitsivat, että nuorilla, joiden 

suhde muihin opiskelijoihin oli parempi, oli pienempi todennäköisyys älypuhelinriippuvuuteen. 

Nuoren parempi suhde muihin opiskelijoihin lisäsi nuoren itsetuntoa, mikä oli yhteydessä vähäi-

sempään älypuhelinriippuvuuteen. Toisin sanoen parempi suhde muihin opiskelijoihin voi olla äly-

puhelinriippuvuudelta suojeleva tekijä. Myös hyvä itsetunto saattaa selittää sen, miksi nuoret, 

joilla on hyvät suhteet muihin opiskelijoihin, ovat todennäköisesti vähemmän riippuvaisia älypuhe-
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limesta. Tutkijat huomauttavat, että ihmiset, joilla on huono itsetunto, ovat useammin internet-

riippuvaisia. Samassa tutkimuksessa selvitettiin myös osallisuuden tarpeen roolia (the need to be-

long) opiskelijoiden välisessä suhteessa ja älypuhelinriippuvuudessa. Tuloksista pääteltiin, että 

suurempi osallisuuden tarve voi olla älypuhelinriippuvuutta ennakoiva tekijä. Suurempi osallisuu-

den tarve ilmenee siten, että henkilö hakeutuu enemmän kontaktiin muiden ihmisten kanssa. Suu-

rempi osallisuuden tarve oli yhteydessä älypuhelinriippuvuuteen, joka johtunee siitä, että älypuhe-

limen avulla yhteydenpito muihin ei ole aika- tai paikkasidonnaista, mikä tekee tarpeen 

täyttämisestä helpompaa. Nuorilla, joiden osallisuuden tarve oli suuri, parempi itsetunto oli älypu-

helinriippuvuudelta suojeleva tekijä. Vastaavaa yhteyttä ei löytynyt nuorilla, joiden osallisuuden 

tarve oli pieni. (Wang ym. 2017, 711–715.)  

6.4 Vuorovaikutus yleisesti 

Tastan ja muut (2021) tutkivat naispuolisten hoitoalan opiskelijoiden älypuhelinriippuvuuden ja 

sosiaalisen ahdistuneisuuden välistä suhdetta. Älypuhelinriippuvuutta mitattiin kahdella tavalla: 

itsearvioinnilla sekä älypuhelinriippuvuusriskiä mittaavalla mittarilla. Tutkimuksessa havaittiin, että 

opiskelijat, joilla oli suurempi riski älypuhelinriippuvuuteen ja jotka arvioivat itsensä riippuvaisiksi, 

arvioivat itsensä ahdistuneemmiksi vuorovaikutuksesta kuin muut opiskelijat. Lisäksi huomattiin, 

että opiskelijat kokivat lisääntynyttä sosiaalista ahdistuneisuutta, kun heidän riskinsä älypuhelin-

riippuvuuteen kasvoi. (Tastan ym. 2021, 1923–1926.)   

Paek (2019) selvitti tutkimuksessaan, miten älypuhelimen käytön motivaatio vaikuttaa älypuhelin-

riippuvuuteen. Tulosten mukaan älypuhelimen käyttäminen sosiaaliseen vuorovaikutukseen oli yh-

teydessä älypuhelinriippuvuuteen. (Paek 2019, 734.) Parkin ja Yoon (2023) tutkimuksessa selvisi, 

että älypuhelimien käytöstä aiheutuu ristiriitoja sosiaalisissa suhteissa. Ongelmat voivat johtua 

siitä, että älypuhelimen käyttö saattaa johtaa huonoon säätelyyn ja siten ristiriitoihin ja sosiaalisen 

piirin pienenemiseen. (Park & Yoo 2023, 3.) He eivät mainitse mitä huonolla säätelyllä tarkoite-

taan, mutta sosiaalisen vuorovaikutuksen yhteydessä voidaan puhua esimerkiksi tunteiden sääte-

lystä tai käyttäytymisen säätelystä. 
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6.5 Sosiaaliseen vuorovaikutukseen vaikuttavat muut tekijät 

Opinnäytetyön tavoitteena oli selvittää, miten nuorten älypuhelinriippuvuus on yhteydessä heidän 

sosiaaliseen vuorovaikutukseensa. Lopullisen aineiston läpikäynnin jälkeen oli kuitenkin selvää, 

että tuohon yhteyteen vaikuttavat myös muut tekijät. Nämä nuoreen itseensä liittyvät ominaisuu-

det lisäsivät tai vähensivät älypuhelinriippuvuusriskiä.  

Tastan ja muut (2021) kirjoittavat, että opiskelijat, joilla on paljon sosiaalista ahdistuneisuutta, 

suosivat verkkovälitteistä vuorovaikutusta, koska siten omaan ulkonäköön tai käyttäytymiseen liit-

tyvät koetut viat tai puutteet jäävät muilta näkemättä. Toinen tutkimus havaitsi, että yksinäiset ja 

ahdistuneet ihmiset suosivat verkkovälitteistä vuorovaikutusta. Osalla sosiaalinen ahdistuneisuus 

jopa väheni, kun kasvokkainen keskustelu ei ollut pakollista. Toisaalta sosiaalisesti ahdistuneet 

opiskelijat voivat älypuhelimen avulla välttää kasvokkaista vuorovaikutusta, mikä voi johtaa sosiaa-

listen ympäristöjen välttelemiseen. (Tastan ym. 2021, 1923, 1926.) Toisaalta myös persoonallisuus 

voi vaikuttaa siihen, suosiiko henkilö kasvokkaista vai ruutuvälitteistä vuorovaikutusta. Esimerkiksi 

introvertti saattaakin hyötyä älypuhelimen käytöstä sosiaalisen vuorovaikutuksen välineenä, koska 

se ei mahdollisesti uuvuta samalla tavalla kuten kasvokkainen keskustelu uuvuttaisi. 

Nuoren psyykkiset ongelmat, kuten huono itsetunto, saattavat vaikuttaa heikentävästi tosielämän 

vertaissuhteisiin. Tällöin nuori usein hakeutuu sosiaaliseen vuorovaikutukseen verkossa. (Yang ym. 

2022, 10.) Älypuhelinta voidaan käyttää Parkin ja Yoon (2023, 3) mukaan selviytymiskeinona ma-

sennukseen ja sosiaalisten suhteiden ongelmiin. Laitteen avulla opiskelijat voivat paeta koulun ja 

ihmissuhteiden aiheuttamaa stressiä sekä hallita tunteitaan ja mielialojaan, mikä voi johtaa älypu-

helinriippuvuuteen (Sung-min & Byoung-jin 2022, 3; Paek 2019, 735). Paekin tutkimuksessa koettu 

stressi oli vaikuttavin älypuhelinriippuvuuteen yhteydessä oleva tekijä, ja nuoret pakenivat stressiä 

älypuhelimen avulla (Paek 2019, 735). Toisaalta on myös tutkittu, että nuoret, joilla ei ole keinoja 

selvitä stressistä, ovat useimmiten älypuhelinriippuvaisia (Park & Yoo 2023, 3). Tutkimukset viit-

taavat siis siihen, että älypuhelimen käyttäminen saattaa olla nuorelle coping-keino. Kardefelt-

Wintherin ja muiden (2017, 1713) mukaan coping-keinon sekoittaminen toiminnalliseen riippu-

vuuteen voi johtaa siihen, että ammattilaiset keskittyvät hoitamaan riippuvuutta, mutta alkuperäi-

nen ongelma jää huomiotta. Toisin sanoen jokin asia nuoren elämässä voi aiheuttaa stressiä, 

mutta ulkopuoliset havaitsevat vain älypuhelinriippuvuuden ja keskittyvät sen hoitamiseen. Tällöin 
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nuori ei opi stressin hallintaan parempia keinoja eikä stressin aiheuttajaan kiinnitetä huomiota tai 

siihen puututa.  

Leen ja Kimin tutkimuksessa masennus oli suurin nuorten naisten älypuhelinriippuvuuteen vaikut-

tava tekijä. He kirjoittavat, että Granrudin ja muiden (2019) mukaan nuorilla naisilla esiintyy enem-

män masennusta ja älypuhelinta voidaan käyttää masennuksen lievittämiseen. Yoo ja Kim (2015) 

esittävät, että negatiiviset vanhemmuusasenteet lisäävät lasten masennusta ja siten älypuhelin-

riippuvuutta. (Lee & Kim 2021, 72–74.) Sung-minin ja Byoung-jinin (2022) tutkimuksessa masen-

nuksen lisääntyminen oli yhteydessä älypuhelinriippuvuuden kasvuun, tosin ystävyyden laadun 

vaikutus masennukseen oli suurempi (Sung-min & Byoung-jin 2022, 5). 

7 Johtopäätökset 

Opinnäytetyön kirjallisuuskatsausta suunniteltaessa oletuksena oli, että tutkimukset käsittelisivät 

sosiaalista vuorovaikutusta siitä näkökulmasta, miten älypuhelinriippuvuus vaikuttaa nuoren sosi-

aalisiin suhteisiin, sosiaalisiin taitoihin ja sosiaaliseen kompetenssiin. Odotusten vastaisesti tutki-

mukset käsittelivät ainoastaan sosiaalisia suhteita. Lisäksi tutkimuksissa tarkasteltiin itsetuntoa, 

masennusta, stressiä, yksinäisyyttä, sosiaalista ahdistuneisuutta ja osallisuuden tarvetta. Nämä 

nuoreen itseensä liittyvät ominaisuudet lisäsivät tai vähensivät älypuhelinriippuvuusriskiä. Yksilölli-

set ominaisuudet voivat osaltaan selittää sitä, miksi älypuhelimesta voi osalle muodostua arjen toi-

mintaa haittaava tekijä, kun taas toiset käyttävät sitä ongelmitta. 

Kirjallisuuskatsauksen perusteella nuoren hyvä suhde opettajiin, muihin opiskelijoihin ja vertaisiin 

on yhteydessä vähäisempään älypuhelinriippuvuuteen. Myös positiiviset vanhemmuusasenteet, 

jotka voidaan tulkita hyväksi vuorovaikutukseksi vanhempien kanssa, ovat yhteydessä vähäisem-

pään älypuhelinriippuvuuteen. Päinvastoin nuoren huono suhde opettajiin, työnantajaan, ystäviin 

ja vertaisiin on yhteydessä suurempaan älypuhelinriippuvuuteen. Myös negatiiviset vanhemmuus-

asenteet, jotka voidaan tulkita huonoksi vuorovaikutukseksi vanhempien kanssa, ovat yhteydessä 

suurempaan älypuhelinriippuvuuteen. Tuloksissa on kuitenkin ristiriita – hyvä suhde vertaisiin oli 

yhteydessä myös suurempaan älypuhelinriippuvuuteen. Samoin läheisempi suhde online-ystäviin 

ja tosielämän ystäviin oli yhteydessä suurempaan älypuhelinriippuvuuteen ja suurempaan some-

riippuvuuteen. 
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8 Pohdinta 

8.1 Tulosten tarkastelu 

Opinnäytetyön tavoitteena oli selvittää, miten nuorten älypuhelinriippuvuus on yhteydessä heidän 

sosiaaliseen vuorovaikutukseensa. Vastaus ei ollut yksiselitteinen, vaan älypuhelinriippuvuus oli 

yhteydessä sekä huonoiksi että hyviksi koettuihin sosiaalisiin suhteisiin. Monen aihetta käsittele-

vän tutkimuksen lähtökohta on, miten älypuhelin tai riippuvuus siitä vaikuttaa nuoreen tai nuoren 

sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Asiaa voidaan kuitenkin tarkastella myös toisinpäin — voiko nuo-

rella olla joitain ominaisuuksia tai voivatko ympäristötekijät edistää älypuhelinriippuvuuden syn-

tyä, jolloin älypuhelinriippuvuus ei olekaan ongelmien aiheuttaja vaan niiden seuraus. Ominaisuu-

det voivat olla myös älypuhelinriippuvuudelta suojeleva tekijä. Tällaista näkökulmaa ei osattu 

ottaa huomioon opinnäytetyötä suunniteltaessa, vaan se ilmeni vasta kirjallisuuskatsauksen lopul-

lisen aineiston läpikäymisen yhteydessä. Nuoren yksilölliset ominaisuudet ovat yksi syy sille, miksi 

tuloksien vertailu ja yhteenveto oli alkuun hankalaa.  

Suurimmassa osassa tutkimuksista naispuolisten tutkittavien osuus oli selvästi miespuolisia suu-

rempi ja kahteen tutkimukseen osallistui ainoastaan nuoria naisia. Aiempien tutkimusten mukaan 

naiset käyttävät älypuhelinta sosiaalisten suhteiden ylläpitoon ja heillä esiintyy enemmän älypuhe-

linriippuvuutta kuin miehillä (Paek 2019, 733). Lisäksi vertaissuhteiden ylläpito on heille tärkeää, 

mikä saattaa osaltaan selittää, miksi nuoren älypuhelinriippuvuus voi olla yhteydessä hyviin ver-

taissuhteisiin. (Lee & Kim 2021, 72). Myös tutkimustulos, jossa älypuhelinriippuvuus on yhteydessä 

siihen, että laitetta käytetään sosiaaliseen vuorovaikutukseen, tukee näkemystä. Näin ollen nais-

puolisten tutkittavien enemmistöllä voi olla vaikutusta siihen, että tutkimuksissa älypuhelinriippu-

vuus oli korkea ja siihen, että älypuhelinriippuvuus oli yhteydessä hyviin sosiaalisiin suhteisiin.  

Yangin ja muiden (2022, 10) tutkimuksessa älypuhelinriippuvuus oli voimakkaammin yhteydessä 

suhteeseen online-ystävien kanssa kuin tosielämän ystävien kanssa. Kenties tutkijoiden mainit-

sema mielihyvän kokemus liittyy siihen, että internetissä nuori voi etsiä kaltaisiaan ihmisiä, joilla 

on esimerkiksi sama mielenkiinnonkohde. Ja jos internetin kautta tavatut ystävät eivät asu lähellä, 

sosiaalinen vuorovaikutus pysyy pakosti internetissä ja hyvät suhteet ovat yhteydessä älypuhelin-

riippuvuuteen. Toinen selitys mielihyvän kokemukselle voi olla, että etävuorovaikutus on nuorelle 
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miellyttävämpää kuin kasvokkainen vuorovaikutus. Internetissä on mahdollisuus pysyä tuntemat-

tomana, mikä voi rohkaista vuorovaikutukseen. Sen sijaan tosielämän ystävät koostuvat niistä hen-

kilöistä, jotka asuvat lähistöllä. Heitä ehkä nähdään useasti viikossa esimerkiksi koulussa tai harras-

tuksessa. Tällöin nuori saattaa kokea kasvokkaisen vuorovaikutuksen riittäväksi, eikä hakeudu 

heidän kanssaan vuorovaikutukseen älypuhelimen avulla, mikä selittäisi vähäisempää älypuhelin-

riippuvuutta tosielämän ystävien kanssa.  

Yang ja muut (2022) toteavat, että heidän tutkimuksessaan nuorten pitkäaikainen älypuhelimien 

käyttö ei juurikaan vahingoittanut tosielämän sosiaalista vuorovaikutusta. Vanhemmissa tutkimuk-

sissa pitkäaikaisen käytön vaikutus oli negatiivinen ja tutkijoiden mukaan muutos voi johtua siitä, 

että älypuhelimien käyttö on sittemmin yleistynyt nuorten keskuudessa. (Yang ym. 2022, 10.) 

Yleistynyt käyttö voi siis osaltaan selittää ristiriitaa, että älypuhelinriippuvuus oli yhteydessä hyviin 

sosiaalisiin suhteisiin.  

Yksi tutkimuksista huomasi mielenkiintoisen tuloksen: nuoren älypuhelinriippuvuuden ja sosiaali-

sen vuorovaikutuksen yhteys voi olla täysin päinvastainen sen mukaan kuka vuorovaikutuksen toi-

nen osapuoli on. Yangin ja muiden (2022) saama tulos viittaa siihen, että kun nuori saa käyttöönsä 

älypuhelimen, vuorovaikutus ystävien kanssa lähentyy, mutta vuorovaikutus vanhempien kanssa 

ei. Nuori ei välttämättä edes halua olla yhteydessä vanhempiinsa eri sosiaalisen median alustoilla. 

Tutkijoiden mukaan tulos heijastelee ilmiötä, jossa nuoren kasvaessa vertaisten merkitys lisääntyy 

samalla kun aletaan irtautumaan omista vanhemmista. (Yang ym. 2022, 10.) Siten älypuhelinriip-

puvuus saattaa vaikuttaa negatiivisesti nuoren ja vanhemman vuorovaikutukseen, mutta positiivi-

sesti nuoren ja vertaisten vuorovaikutukseen. Tämä saattaisi liittyä Paekin (2019) toteamukseen 

tarpeiden täyttämisestä — ehkä nuorten tarve ylläpitää ystävyyssuhteita lisää älypuhelimen käyt-

töä, vaikka siitä koituukin ristiriitoja perheessä.  

Kuitenkin suurimmassa osassa tutkimuksia nuorten älypuhelinriippuvuuden yhteys sosiaaliseen 

vuorovaikutukseen oli negatiivinen, eli mitä suurempaa älypuhelinriippuvuus oli, sitä huonommat 

olivat sosiaaliset suhteet. Älypuhelinriippuvuus oli yhteydessä myös yksinäisyyteen. Tuloksiin esi-

tettiin selitykseksi, että alun perin huonot vertaissuhteet tai niiden puute ajavat nuoria käyttä-

mään älypuhelinta riippuvuuteen asti. Toinen selitys oli, että tulosten syynä olisi nuoren masen-

nus. Selitys on perusteltu, koska masennukseen voi liittyä syrjään vetäytymistä ja eristäytymistä 
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(Nuorten masennus n.d.). Myös nuoren sosiaalisen ahdistuneisuuden, huonon itsetunnon ja suu-

ren kuulumisen tarpeen vaikuttavuutta negatiivisen yhteyden taustalla pohdittiin. Toisaalta tulos 

voisi johtua myös siitä, että älypuhelinta ei käytetäkään sosiaalisen vuorovaikutuksen välineenä, 

vaan sillä tehdään jotain muuta. 

Kirjallisuuskatsauksessa ei selvinnyt, miten nuorten älypuhelinriippuvuus on yhteydessä sosiaalisiin 

taitoihin ja sosiaaliseen kompetenssiin. Tyagi ja muut (2019, 142, 147) väittävät, että älypuhelin-

riippuvuus johtaisi sosiaalisten taitojen heikkenemiseen ja välinpitämättömyyteen luoda uusia ih-

missuhteita. Toimintaterapiassa voidaan harjoitella sosiaalisia taitoja ja kehittää niitä (Fisher & 

Marterella 2019, 107). Tulosten perusteella ei voida todeta, että sosiaalisten taitojen harjoittelu 

toimintaterapiassa vähentää tai ehkäisee älypuhelinriippuvuutta. Harjoittelusta saattaisi olla hyö-

tyä, mikäli älypuhelinriippuvuus johtuisi nimenomaan siitä, ettei nuori halua tai kykene ylläpitä-

mään ihmissuhteita kasvokkain puutteellisten sosiaalisten taitojensa takia. Nykyään älypuhelimen 

tai tarkemmin ottaen internetin käyttö sosiaalisen vuorovaikutuksen välineenä on hyvin tavallista, 

eikä sitä välttämättä suosita siksi että sosiaaliset taidot olisivat huonot, vaan siksi että se tarjoaa 

uusia erilaisia tapoja olla yhteydessä muihin paikasta ja ajasta riippumatta. 

Kirjallisuuskatsauksen tulosten mukaan älypuhelinriippuvuus oli yhteydessä muun muassa stressin 

kokemiseen ja huonoon itsetuntoon, joten stressinhallintakeinojen harjoittelu tai itsetunnon tuke-

minen mielekkään toiminnan avulla toimintaterapiassa voisivat olla asioita, jotka saattaisivat vä-

hentää tai ehkäistä nuorten älypuhelinriippuvuutta. Myös masennus oli yhteydessä älypuhelinriip-

puvuuteen, joten masennuksen syiden selvittäminen ja sen hoitaminen voisivat vähentää tai 

ehkäistä riippuvuutta. 

8.2 Tulosten arviointi ja hyödynnettävyys 

Tärkeä näkökulma tulosten arviointiin on se, ettei älypuhelinriippuvuuden määritelmässä ole 

päästy yksimielisyyteen, kuten Harris ja muut (2020) huomauttivat. Määritelmän epäselvyys on 

havaittavissa kirjallisuuskatsauksen aineistossa: kuusi tutkimusta käyttää käsitettä smartphone ad-

diction, yksi käsitettä smartphone dependence ja yksi käsitettä smartphone overdependence. Näin 

ollen tutkimuksista yksi käytti smartphone dependence – mittaria, yksi tutkimus smartphone over-

dependence – mittaria ja kuusi tutkimusta käytti smartphone addiction – mittaria. Smartphone ad-
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diction – mittareita oli ilmeisesti viisi erilaista versiota. Viidessä tutkimuksessa kahdeksasta mitat-

tiin tarkemmin ottaen älypuhelinriippuvuuden riskiä, joka tarkoittaa, että vastaaja ei välttämättä 

ole älypuhelinriippuvainen, vaikka sen riski olisi hänen kohdallaan korkea. Tutkimuksissa esiteltiin 

mittareiden sisältämiä väittämiä, joista osa oli juuri sellaisia väittämiä, jollaisia Panova ja Carbonell 

(2018) kritisoivat. Käytetyt mittarit ovat lisäksi itsearviointeja ja itsearviointiin liittyy tunnetusti 

luotettavuutta heikentäviä tekijöitä. Van Velthovenin ja muiden (2018) mukaan nuori voi esimer-

kiksi aliarvioida älypuhelimen käyttöaikaansa joko tietoisesti tai tiedostamattaan, eikä tiedon paik-

kansapitävyyttä voida varmistaa mitenkään. Älypuhelinta saatetaan käyttää lyhyissä pätkissä ja 

muun toiminnan ohella, mikä tekee sen käyttöön kuluvan ajan arvioinnista vaikeampaa. (Van Velt-

hoven ym. 2018, 4.) 

Kirjallisuuskatsauksen aineiston haussa ei rajattu nuorten ikää. Vastaan ei tullut yhtäkään tutki-

musta, joka olisi täyttänyt muut kriteerit ja jossa kohderyhmästä olisi puhuttu lapsina tai aikuisina, 

joten ikäkriteeriä ei katsottu tarpeelliseksi. Lopullinen aineisto käytti tutkittavista sanoja “adoles-

cent”, ”student” tai ”young”. Kohderyhmän ikähaarukaksi muodostui tiettävästi 12–28-vuotta, osa 

tutkimuksista kertoi vain iän keskiarvon. Mitä nuorempi nuori on, sitä enemmän vanhemmat 

yleensä säätelevät ja valvovat hänen älypuhelimen käyttöään. Nuori aikuinen voi käyttää laitettaan 

vapaammin. Nuoren kasvaessa vertaisten merkitys yleensä lisääntyy. Toisaalta impulssikontrolli, 

jonka puutteellisuuden Wang ja muut (2017, 709) yhdistivät älypuhelinriippuvuuteen, kasvaa iän 

myötä. Näistä syistä johtuen nuoren iällä siis saattaa olla vaikutusta älypuhelinriippuvuuteen ja sii-

hen mihin tarkoitukseen älypuhelinta käytetään, ja edelleen opinnäytetyön tuloksiin. 

Kuten Panova ja Carbonell (2018, 256) totesivat, nykyinen addiktion viitekehyksestä nouseva äly-

puhelinriippuvuuden näkökulma ei välttämättä ole paras lähtökohta tutkimukselle. Se korostaa 

älypuhelimen käyttöön kuluvan ajan merkitystä huomioimatta sen käytön motivaatiota, saati sen 

käytön merkitystä nykyajassa. Myös älypuhelimen käytön ongelmallisuuden raja-arvo on määritte-

lemättä. Opinnäytetyön työstämisen aikana heräsi ajatus, että toiminnallinen tasapaino voisi olla 

sopivampi näkökulma käytön tarkasteluun. Eklund ja muut (2017, 47) esittivät, että toiminnallisen 

tasapainon kokemus on subjektiivinen ja vaihteleva. Tällöin älypuhelimen käytön ongelmallisuu-

den raja-arvokin voisi olla yksilöllinen. Pohdintaan voidaan soveltaa Wagmanin ja muiden (2012) 

mainitsemat toiminnan osa-alueet, ominaisuudet ja ajankäyttö, ja yhdistää niihin vielä Eklundin ja 
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muiden (2017) mainitsemat harmonia, arvot ja merkitys. Siten näkökulma huomioisi laitteen pa-

rissa vietetyn ajan, mutta ymmärtäisi, että älypuhelimella vietetty aika voi koostua toiminnan eri 

osa-alueista ja sisältää erilaisia merkityksiä yksilölle. Näkökulma olisi pohjimmiltaan neutraali ja se 

voisi huomioida älypuhelimeen liitetyt hyödyt kuten saavutettavuus ja käytön helppous. Toimin-

nallisen tasapainon eri näkökulmat voisivat auttaa käyttäjää hahmottamaan ja tarkastelemaan, mi-

hin tarkoitukseen hän käyttää älypuhelintaan ja mitä se merkitsee hänelle. Tällöin käyttäjä voisi 

huomata esimerkiksi sen, miten laitteen käyttäminen vaikuttaa muuhun toimintaan. 

Älypuhelimien saavutettavuus kannustaa erityisesti nuoria käyttämään niitä päivittäin ja ajallisesti 

pitkään. Ajankulu hämärtyy laitetta käyttäessä, mikä vaikeuttaa keskittymistä muuhun toimintaan. 

Toisaalta älypuhelin voi tulla osaksi muuta toimintaa, kuten esimerkiksi viestittely samaan aikaan 

kun kävelee paikasta toiseen. (Sung-min & Byoung-jin 2022, 3; Park & Yoo 2023, 3.) Vaikka kirjalli-

suuskatsauksen tuloksena älypuhelinriippuvuuteen liittyi positiivisiakin asioita, opinnäytetyön tar-

koituksena ei ole vähätellä tutkimustietoa, jossa älypuhelimen käytöstä on koitunut negatiivisia 

seurauksia. Opinnäytetyön tulokset koostuvat vain pienestä määrästä tutkimuksia, joten niitä ei 

voida juuri yleistää. 

Tarve älypuhelimen käytön tarkemmalle tutkimukselle ja sitä kautta tehokkaampien, älypuhelimen 

ongelmallisen käytön vähentämiseen tarkoitettujen interventioiden kehittämiselle nousi esiin mo-

nessa tutkimusartikkelissa. Muun muassa van Velthoven ja muut (2018, 4) huomauttavat, että te-

hokkaampien interventioiden suunnittelu vaatii parempaa ymmärrystä älypuhelimen ongelmalli-

seen käyttöön liittyvistä psykologisista tekijöistä ja siitä, miten ajattelu- ja käyttäytymismallit 

synnyttävät ja ylläpitävät ongelmallista käyttöä. Toimintaterapeutti voisi olla sopiva ammattilainen 

intervention toteuttamiseen, koska hänellä on hyvä tietämys ihmisen toimintaa selittävistä mal-

leista, motivaation muodostumisesta ja oman ajattelun merkityksestä toiminnallisuuteen. Was-

muth, Crabtree ja Scott (2014) kirjoittavat addiktion hoitoon liittyen, että toimintaterapeutti voi 

auttaa asiakasta löytämään uusia merkityksiä elämään sekä tukea häntä identiteetin ja roolin 

muuttamisen kanssa, kun vieroitutaan addiktion aiheuttajasta. Lisäksi toimintaterapeutti tukee 

asiakasta tämän arjen ympäristössä, joten ympäristö voi tuottaa addiktioon liittyviä ärsykkeitä, joi-

hin voidaan yhdessä harjoitella taitoja, joiden avulla asiakas kykenisi hillitsemään itsensä. (Was-

muth ym. 2014, 607.) Toimintaterapeutti voisi siis tukea asiakasta löytämään uusia toiminnan 

mahdollisuuksia älypuhelimen käyttämisen tilalle ja keinoja hillitä laitteen impulsiivista käyttöä. 
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8.3 Eettisyys ja luotettavuus 

Opinnäytetyön kirjoittamisessa noudatettiin hyvää tieteellistä käytäntöä, kun lähdeviittaukset ja 

lähdeluettelo merkittiin huolellisesti ohjeiden mukaan. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen eettisyy-

teen liittyvät tutkimuskysymyksen huolellinen muotoilu sekä rehellisyys tutkimusten raportoin-

nissa (Kangasniemi, Utriainen, Ahonen, Pietilä, Jääskeläinen & Liikanen 2013, 297). Opinnäytetyön 

aiheeseen paneuduttiin huolella ennen lopullisen tutkimuskysymyksen määrittämistä. Kun älypu-

helinriippuvuuden määritelmän epäselvyys havaittiin opinnäytetyön alussa, etsittiin tarkoituksella 

eri näkökannoista nousevia argumentteja ja tutkimustietoa. Tavoitteena ei ollut todeta tiettyä nä-

kökulmaa toista oikeammaksi, vaan tarjota opinnäytetyön lukijalle erilaisia näkökulmia aiheen ja 

tulosten tarkasteluun. Sekä tietoperustan että kirjallisuuskatsauksen tutkimustietoon pyrittiin suh-

tautumaan ennakkoluulottomasti ja raportoimaan puolueettomasti opinnäytetyön aiheen kan-

nalta olennaiset tiedot. Kangasniemen ja muiden (2013, 297) mukaan kirjallisuuskatsauksessa eet-

tisyys ja luotettavuus liittyvät toisiinsa ja niitä voidaan parantaa prosessin tarkalla kuvaamisella ja 

johdonmukaisella etenemisellä. Kirjallisuuskatsauksen prosessissa apuna hyödynnettiin aihetta kä-

sittelevää kirjallista teosta sekä ohjaavaa opettajaa. Sisäänotto- ja poissulkukriteerit kuvattiin pe-

rusteluineen, ja tutkimusaineiston valinnan prosessi kuvattiin tarkasti flow-kaavioon. 

Opinnäytetyön luotettavuus riippuu osaksi siitä, kuinka luotettavaa aineistoa katsaukseen valitaan 

ja osaksi siitä, miten luotettavasti aineisto analysoidaan. Aineiston arvioinnissa kiinnitetään huo-

miota esimerkiksi tutkimuksen vahvuuksien ja heikkouksien arviointiin (Niela-Vilén & Hamari 2016, 

29). Opinnäytetyö toteutettiin yhden opiskelijan toimesta, joten päätöksen teko pohjautuu vain 

yhden henkilön mielipiteisiin. Toisen opiskelijan läsnäolo, hänen näkökulmansa ja asioiden kyseen-

alaistaminen olisi voinut lisätä opinnäytetyön luotettavuutta. Kirjallisuuskatsaukseen valikoitunut 

aineisto sekä lähes kaikki tietoperustan lähdeaineisto oli englannin kielistä. Kääntämisen apuna 

käytettiin eri sanakirjoja ja ohjaavaa opettajaa, mutta virhetulkintojen mahdollisuutta ei voida täy-

sin poissulkea. Suomenkielistä tutkimusta ei löydetty ja todennäköisin syy tähän on opinnäytetyön 

tekijän tekemä ja vasta jälkeenpäin havaitsema virhe, että suomenkielisiä hakusanoja ei käytetty 

aineiston keruussa.  

Kirjallisuuskatsauksen toteuttamisen jälkeen havaittiin, että “social skills” ja “social competence” 

eivät olleet tehokkaita hakusanoja – jälkimmäinen mainitaan yhdessä artikkelissa kerran. On toki 
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mahdollista, että näitä sanoja käyttävät tutkimukset jäivät pois aineiston rajaamisen jälkeen. Toi-

saalta jotkin muut hakusanat olisivat voineet olla tehokkaampia. Toisaalta katsaukseen valikoitu-

neen aineiston määrän täytyi olla melko pieni, koska opinnäytetyöhön käytettävä aika oli rajallista 

ja työ tehtiin yksin. Yksi haaste opinnäytetyössä oli aiheessa pysyminen, koska mielenkiintoisten 

tutkimusten lukemiseen uppoutui herkästi liikaa. Esimerkiksi älypuhelinriippuvuuden määritelmän 

yhteydessä edettiin tarkastelemaan jo enemmän toiminnallisia riippuvuuksia yleisesti ja ongelmal-

lisen älypuhelimen käytön luokittelemista pakko-oireiseksi häiriöksi. Opinnäytetyön ohjaustilan-

teissa saatiin hyviä vinkkejä opettajalta ja muilta opiskelijoilta, ja prosessin alkupuolella aihetta ra-

jattiin pienemmäksi useampaan kertaan.   

Opinnäytetyön tekemisen loppuvaiheessa heräsi ajatus, että kirjallisuuskatsauksen aineiston olisi 

voinut rajata 2013–2023 sisällä julkaistujen tutkimusten sijaan vaikkapa 5 vuoden sisällä julkaistui-

hin tutkimuksiin. Älypuhelimen käyttöön liittyvä tutkimustieto on melko uutta, koska aihetta on 

ryhdytty tutkimaan enemmän vastikään — tässäkin kirjallisuuskatsauksessa vanhin tutkimus oli 

vuodelta 2017. Lisäksi 10 vuotta on pitkä aika teknologian kehittymisen kannalta. Älypuhelimiin 

tulee jatkuvasti uusia ominaisuuksia ja sovelluksia, millä voi olla vaikutusta älypuhelinriippuvuu-

teen. 

8.4 Jatkotutkimusehdotukset 

Opinnäytetyön kirjallisuuskatsausta suunniteltaessa oletuksena oli, että tutkimukset käsittelisivät 

sosiaalista vuorovaikutusta siitä näkökulmasta, miten älypuhelinriippuvuus vaikuttaa nuoren sosi-

aalisiin suhteisiin, sosiaalisiin taitoihin ja sosiaaliseen kompetenssiin. Kuitenkin kaikki katsaukseen 

valikoituneet tutkimukset tarkastelivat vain sosiaalisten suhteiden laatua itsearviointeja hyödyn-

täen. Mittareiden pisteet osoittivat lähinnä sitä, koetaanko ihmissuhde läheiseksi vai ei, tai hyväksi 

vai huonoksi. Näin ollen opinnäytetyö ei kirjallisuuskatsauksen perusteella kykene kuvaamaan, mi-

ten älypuhelinriippuvuus saattaisi olla yhteydessä nuoren sosiaalisiin taitoihin tai sosiaaliseen 

kompetenssiin. Tyagi ja muut (2019, 142) esittävät, että lisääntyvä ruutuvälitteinen vuorovaikutus 

johtaisi sosiaalisten taitojen heikkenemiseen. Myös Parkin ja Yoon (2023, 3) mainitsema älypuheli-

men käytöstä seuraava huono säätely voi liittyä puutteellisiin sosiaalisiin taitoihin. Opinnäytetyö 

rajattiin koskemaan vain nuorten älypuhelinriippuvuutta, mutta myös lasten ja vanhempien älypu-

helimen käytöstä on tehty tutkimuksia. Olisi mielenkiintoista perehtyä siihen, miten vanhemman 
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älypuhelinriippuvuus vaikuttaa lapsen kehitykseen tai siihen, mitä tiedetään pienen lapsen älypu-

helimen käytön ja hänen sosiaalisen vuorovaikutuksensa yhteydestä. 

Jatkossa olisi erityisen tärkeää tutkia älypuhelimen käytön motivaatiota. Paekin (2019, 733) mu-

kaan älypuhelinriippuvuuden ennaltaehkäisyä helpottaisi, jos tiedettäisiin mitkä älypuhelimen 

ominaisuudet motivoivat sen käyttöön. Yang ja muut (2022, 2) lisäävät, että jatkossa ei pitäisi tut-

kia ainoastaan älypuhelimen vaikutusta nuorten sosiaaliseen vuorovaikutukseen, vaan myös sitä 

miten itse mobiilisovellukset vaikuttavat siihen. On erikoista, että älypuhelinriippuvuus nähdään 

yksilön ongelmana, kun samaan aikaan sovellukset suunnitellaan mielenkiintoisiksi ja koukutta-

viksi, jotta käyttäjä kuluttaisi niiden parissa mahdollisimman paljon aikaa. Toisin sanoen on ehkä 

lähdetty tutkimaan ja hoitamaan juurisyyn sijaan siitä aiheutuvia ongelmia. Voisi siis olla hyödyl-

listä muuttaa tarkastelutapaa tässäkin asiassa.  
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