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1. JOHDANTO

Vuonna 2012 sosiaalinen media 16ysi tien luokseni. Muistan kuinka uutisissa
ensimmadisen kerran ilmoitettiin “somen” olevan uusi termi, jota aletaan kayttda yleisesti
sosiaalisesta mediasta. Aika tuntui kutkuttavalta, mutta samaan aikaan oli jannittdvaa
ladata ensimmadiset profiilikuvat internetiin. Kuka niitd katsoisi? Kommentoisiko joku
niitd? Mitd niille tapahtuu suuressa tuntemattomassa internetin maailmassa. Muistan
kuinka vieraalta tuntui, kun tuntematon henkilo internetistd klikkasi kommentin
kuvaani. Se oli erikoista, mutta oli merkittdva hetki sen vuoksi, ettd ensimmaisti kertaa
eldméssdni tunsin globaalin maailman koskettavan minua. En ollutkaan endd nuori
thminen omalta kyléltd, vaan osa globaalia maailmaa, jossa toinen henkil6 saattoi
kommentoida tdysin reaaliajassa tdysin toiselta puolelta maapalloa. Aikaa kului ja
opinnot etenivdt, mutta mitd tapahtui sosiaalisen median kéytolle? Se lisddntyi. Se
kasvoi ja pian markkinoille saapui uusia media-alustoja, joihin lisétd kuvia ja l&hettda
chat -viestejd, levittdd tietoa ja mainostaa. Samaan aikaan eldméd tuntui jotenkin
kithtyvdn ja ehkd keskittymiskykykin paikoitellen herpaantuvan useammin kuin

alemmin.

Tutkin pro gradu -tutkielmassani miten sosiaalisen median aktiivinen ldsnéolo vaikuttaa
opiskelijoihin heidén arjessaan ja opintojensa keskelld. Sosiaalinen media on noussut
keskeiseksi osaksi korkeakouluopiskelijoiden arkea ja vaikuttaa merkittdvésti siihen,
miten opiskelijat kédyttdvat aikaansa, ovat vuorovaikutuksessa keskendén ja sddtelevit
toimintaansa opinnoissa. Sosiaalisen median ldsndolo opiskeluarjessa on jatkuvaa, ja
sen kayttd liittyy usein sekd viihteeseen ettd tiedonhakuun, mutta samalla se tuo
mukanaan my0s pitkdjanteiseen keskittymiseen ja ajankdyttoon liittyvid haasteita.
Nykyddn TikTokilla on 1,8 miljardia aktiivista kdyttdjdd ja Facebookilla (Meta) 3,7
miljardia aktiivista kayttdjdd kuukaudessa (Alghamdi & Aljabr 2024, 3—4; Kumar,

2025). Sosiaalinen media on siis kaikkialla l1dsndoleva.



On kuitenkin alkanut ndkyd ilmid, josta vasta viime aikoina on tullut runsaasti
tutkimustietoa. [Imid nékyy akateemisten tehtdvien viivyttelyn,
aikaansaamattomuutena ja vidsymyksend, jotka liitetddn erityisesti runsaaseen
sosiaalisen median kayttoon. Keskittymiskyky ei ole endd yhtd pitkdjanteinen kuin

ennen, ja sosiaalisen median parista tdytyy ottaa toisinaan irtiottoja.

Vaikka kuinka hauskaa sosiaalisen median kdyttdminen onkin, on yhteiskunta uuden
ongelman &érelld. Olen perehtynyt tutkimuskirjallisuuteen aikamme eldméntyylista
puhelinten vaikuttaessa ldhes kaikessa mitd teemme ja siitd atheutuneesta
keskittymiskyvyn heikentymisestd, johon sosiaalisen median kédyttd vahvasti vaikuttaa.
Tutkimuskirjallisuudessa esitellddn useita syitd sille, miksi keskittymiskykymme on
heikentynyt ja heikentyméssi. Tutkimuksissa esitelldén paljon myos sosiaalisen median
kyseenalaisia toimintamekanismeja, joiden avulla somealustojen kehittdjat kayttavét
hyvéksi ihmisen kykya kohdistaa huomiota ja aistien kautta reagointia muun muassa eri
ddni -tai valodrsykkeisiin. Tdma vain, jotta kdyttdjdt tietoisesti sitoutettaisiin alustojen
pitkdaikaisiksi kayttédjiksi, jopa niin pitkdaikaisiksi ettei kayttdjdt pédsisi niiden
houkuttavuudesta irti ollenkaan. (Alghamdi & Aljabr 2024, 3.) Sen liséksi aiheen
ympdériltd tehdyt tutkimustulokset ovat olleet pitkdén peiteltyjd, ettei suuri yleiso ole
pédssyt arveluttavia tuloksia ndkeméin (Harari 2024, 327). Ongelma on siis monilta

osin eettinen.

Koen, ettd aiheen laajempi tutkimus on tirked aikanamme, jolloin internetin kdytostd on
tullut pysyva osa yhteiskuntamme toimivuutta, eikd suurempia rajoituksia tai sdddoksia
vield ole sosiaalisen median tai internetin koukuttavien toimintamekanismien kiytolle.
Tutkimuskirjallisuutta lukiessani tormdsin myo6s TikTokin terveystrendiin, jossa
#ADHD trendaa jatkuvasti terveyttd késittelevilld alustoilla (Alghamdi & Aljabr 2024,
8). ADHD:ta diagnosoidaan nykyddn useammin osaksi tiedon lisdéntymisen vuoksi.
Kuitenkin koko ajan raportoidaan tutkimustuloksia siitd, kuinka akateeminen
prokrastinaatio eli akateeminen viivyttely liitetdén usein vahvaan sosiaalisen median
kdyttoon ja toiminnanohjauksen vaikeuksiin. Juuri niihin samoihin oireisiin, jotka
esiintyvét tarkkaavaisuushiirion diagnosoinnissa. Niinpéd ldhdin tutkimaan sosiaalisen
median vaikutuksia syvemmin ja lopulta siitd muodostui pro gradu -aiheeni. Koen myds
aiheen henkilokohtaisesti térkedksi, koska mielestdni olemme menettdméssd jotain

todella arvokasta, jos annamme keskittymiskykymme pirstaloitua. Sosiaalinen media



vaikuttaa ennen kaikkea keskittymiskykyymme ja erityisesti huomiojénteen

lyhenemiseen ja sitd kautta koko hyvinvointiimme.

Tdamén tutkielman tavoitteena on tarkastella, millaisia vaikutuksia sosiaalisen median
kdytolla on  korkeakouluopiskelijoiden  keskittymiskykyyn ja  akateemiseen
suoriutumiseen. Erityisen kiinnostuksen kohteena ovat opiskelijoiden omat kokemukset,
jotka tuovat esiin sekd negatiivisia ettd positiivisia ilmiditd aiheen ympériltad. Tuloksista
voidaan havaita muun muassa taipumusta prokrastinaatioon, mutta myo0s
mahdollisuuksia inspiroitua ja pitdd yhteyttd ystiviin ja sukulaisiin sekd saada tukea
opintoihin. Tutkielma rakentuu tutkimuskysymyksen "Millaisia vaikutuksia opiskelijat
kokevat sosiaalisen median kéytolld olevan heiddn keskittymiskykyynsd ja

akateemiseen suoriutumiseensa?" ympdérille.

Tutkielman teoriaosuudessa tarkastellaan keskittymiskykya ja toiminnanohjausta, jotka
muodostavat perustan opiskelijan kyvylle suunnata ja ylldpitdd huomiota opintoihin
liittyvissd  tehtdvissd.  Tdmédn  jidlkeen  luodaan  katsaus  uudenlaiseen
tarkkaavaisuushdirioon, joka perusta ei ole geneettisissd poikkeamissa vaan on
itseaiheutettu  keskittymisen  vaikeus.  Teoriaosuudessa  syvennytddn  myds
multitaskaukseen sekd akateemiseen prokrastinaatioon, jotka voivat heikentdd
opiskeluvalmiuksia erityisesti sosiaalisen median kdyton yhteydessd. Lisdksi kdydddn
lapi sosiaalisen median toimintalogiikkaa ja sitd, minkélaisia keinoja on véhentdd
sosiaalisen median haittavaikutuksia. Tutkielman tulososiossa esitellddn opiskelijoiden
kokemuksia sosiaalisen median vaikutuksista heiddn keskittymiskykyynsd ja
akateemiseen suoriutumiseensa ja nditd havaintoja tarkastellaan aiemman
tutkimuskirjallisuuden valossa. Pohdintaosiossa kokoan tutkimustulokset ja peilaan niitd

kysymyksiin tulevaisuudestamme.

Tutkimusmenetelmdnd kéiytdn laadullista puolistrukturoitua teemahaastattelua. Aineisto
analysoidaan teemoittelun avulla. Haastattelen yhteensd viittd Lapin yliopiston sekd
Lapin ammattikorkeakoulun opiskelijaa ja heidin kokemuksiaan opiskelusta ja
keskittymiskyvyn  heikkenemisestd  suhteessa  sosiaalisen median  kdyttoon.
Tutkimuskirjallisuudesta  rakentuvan  teoriaosuuden  kerddn  kotimaisesta ja
kansainvilisestd tutkimusmateriaalista. Suurin osa ldhteistd on haettu EBSCO

-tietokannan  vertaisarvioiduista ldhdemateriaaleista. Koska aihe on hyvin



ajankohtainen, ja sosiaalisen median toimintaperiaatteet hyvin kiistelty aihe, tutkin
aihetta myds kriittisen tutkimuksen tutkimusfilosofisesta nédkdkulmasta. Kriittisen
tutkimuksen perusta on oikeudenmukaisemmissa rakenteissa ja koen sen sopivan tihdn
tutkimukseen hyvin keskittymiskyvyn ja sosiaalisen median ristiriitaisen suhteen

vuoksi.



2. TARKKAAVAISUUS

2.1. Tarkkaavaisuuden maaritelma

Jotta sosiaalisen median kéyttod voidaan ldhted tarkastelemaan, on ensin katse
suunnattava tarkkaavaisuuteen. Tarkkaavaisuus tarkoittaa kykyd kohdistaa huomio
yhteen asiaan ympéristossi ja sivuuttaa muut drsykkeet. Se on huomion kohdentamista
johonkin tiettyyn asiaan tai tehtdvddn (Duraes 2018, 34). Ympérillimme tapahtuu joka
hetki jotain. Kénnykkd piippaa, joku sanoo jotain, tydmaan &édnet kantautuvat
avokonttoriin, joku tarvitsee jotain ja joku soittaa musiikkia viereisessd huoneessa. On
kiireistd. Thminen ei pysty kohdistamaan tarkkaavaisuuttaan ndihin kaikkiin asioihin
yhtd aikaa, vaan huomiota on jaettava. On valikoitava mihin keskittdd
tarkkaavaisuutensa. Tatd kutsutaan valikoivaksi tarkkaavaisuudeksi (Alho, Salmi,
Degerman & Rinne 2006, 242). IThminen voi kohdentaa huomiotaan joko paikkaan,
piirteeseen tai piirteiden yhdistelmésti muotoutuvaan objektiin. Huomion kestoa
madrittelee muun muassa mielenkiinto asiaa kohtaan ja motivaatio. Tarkkaavaisuuden
ylldpitoa joko jatketaan tai se siirretddn takaisin muualle riippuen onko asia
mielenkiintoinen tai yksilon kannalta merkityksellinen. Yhtdjaksoista jatkuvaa
tarkkaavaisuuden kohdentamista ja ylldpitoa samaan kohteeseen kutsutaan vigilanssiksi
(Oken, Salinsky, Elsas 2016; Koivisto 2006, 197). Kahteen tai useampaan asiaan
keskittymistd kutsutaan jaetuksi tarkkaavaisuudeksi. Silloin useampi asia vaatii
yhtdaikaista huomiota, jolloin huomio on jaettava monen asian kesken. Huomio
siirtyilee silloin nopeasti tehtévistd ja asiasta toiseen. Jos huomiota joudutaan
pitkdaikaisesti keskittdméddn asiasta toiseen, voi se aiheuttaa mentaalista uupumista ja

stressid tai vaikeuttaa muun muassa syvallistd ajattelua (Duraes 2018, 73).

Tahdonalainen (endogeeninen) tarkkaavaisuus on keskittynyttd tarkkaavaisuutta. Sen
suuntaamista madrittelevdt yksilon tavoitteet ja tehtivit, ja sen tirkein tehtivd on

pddttdd mitd informaatiota siirretddn tyomuistiin késiteltdvéksi. Tahaton (eksogeeninen)



tarkkaavaisuus aktivoituu, kun jotain yllattavad tapahtuu. (Ilonen 2000, 951; Koivisto
2006, 197.) Tama voi olla vaikka sitd, kun kuulee oman nimensi sanottavan dineen
vikijoukossa, tai kun puhelin kilahtaa viestin merkiksi. Silloin huomion suuntaaminen
tapahtuu tahattomasti voimakkaan #rsykkeen ilmaantumisen johdosta. Arsykkeen
havainnointi tapahtuu millisekunneissa, ja mikédli drsyke ei ole oleellinen yksilon
kannalta, keskittyminen suunnataan pois kohteesta jo noin 300 millisekunnissa
(Jehkonen & Nurmi, 2019, 70-84; Koivisto 2006, 198). Mikéli havaittu drsyke on
mielenkiintoinen, huomion kohdentamista ja ylldpitimistd voidaan jatkaa
tahdonalaisesti. Ndin toiminta tahattoman ja tahdonalaisen tarkkaavaisuuden vililld on
vuorovaikutteista. Esiin tulee &drsyke, siitd kiinnostutaan ja jatketaan tarkkaavaisuuden
ylldpitoa tahdonalaisesti. Toiminnanohjauksella on iso merkitys juuri tarkkaavaisuuden

ylldpidossa. (Koivisto 2006, 197.)

Tarkkaavaisuus antaa mahdollisuuden poimia tiedon tulvasta keskeisen kohteen ja
tyontdd hdiritsevat tekijat taka-alalle. Tarkkaavaisuutta tarvitaan siis huomion
kohdentamiseen,  ylldpitimiseen ja  informaation  prosessoimiseen. I[lman
tarkkaavaisuutta ymparistostd tulevat aistidrsykkeet eivit pddse korkeamman asteiseen
tietoisuuden késittelyyn. (Soininen & Riekkinen 1993.) Tarkkaavaisuuden avulla
ithminen pystyy orientoitumaan ja keskittymééin yksilon kannalta térkeisiin kohteisiin,
mikd lisdd muun muassa vireyttd. Heikon tai harhailevan tarkkaavaisuuden merkkeji
ovat muun muassa hdiridalttius ja kykenemittomyys ylldpitdd toimintaa, jotka ovat
osoituksia tarkkaavaisuuden puutteellisuudesta. Heikentyneeseen tarkkaavaisuuteen voi
vaikuttaa useampikin asia. Koska aivojen tiedonkisittelykapasiteetti on rajallinen,
pitkddn jatkunut keskittyminen voi aiheuttaa visymystd ja keskittymisen vaikeutta.
Visymys, stressi ja motivaatio ovatkin vahvasti keskittymiskykyyn vaikuttavia tekijoita.
Mentaalinen vdsymystila vaikuttaa nopeasti suorituskykyyn ja tehokkuuteen. Monen
asian tekeminen yhtd aikaa vdhentdd kykya keskittyd pitkdaikaisesti tiettyyn yksiloille
merkitykselliseen asiaan ja voi aiheuttaa Soinisen mukaan esimerkiksi

masentuneisuuden oireita. (Soininen & Riekkinen 1993.)



10

2.2. Toiminnanohjaus

Narhen ja Korhosen mukaan toiminnanohjauksella tarkoitetaan sellaisia kognitiivisia
prosesseja, jotka mahdollistavat toiminnan suunnittelun, kognitiivisen joustavuuden,
itsesddtelyn ja toiminnan toteuttamisen (Nirhi & Korhonen 2006, 261). Tarkkaavaisuus
liittyy vahvasti toiminnanohjaukseen. Jotta yksilo voisi ylldpitdd pitkdkestoista
keskittymistd meneillidn olevaan tehtdvdin, hdnen tdytyy osata kontrolloida omia
impulssejaan, hiljentdd hiiridtekijit ja ylldpitdd tahdonvaraisesti vigilanssia. (Koivisto
2006, 198; Oken ym. 2016.) Lapsilla on todetusti heikommat kyvyt toiminnan
ohjaukseen, koska oman toiminnan itsendinen ohjaus on vield hyvin vahvasti
kehittyméssd (Nédrhi & Korhonen 2006, 261). Puhelin on yhteydessd vigilanssin
heikentymiseen vaikeuttamalla tarkkaavaisuuden ylldpitoa. Puhelimeen tulevat
ilmoitukset antavat jatkuvia impulsseja tehdd jotain muuta, kuin keskittyd
pitkékestoisesti. Piippaukset ja muut ddnimerkit aiheuttavat jatkuvan keskittymisen
katkeamisen tulvan, jolloin on hyvin haastavaa ylldpitdd yhdessd asiassa

tarkkaavaisuutta. (Barton, Adams, Browne, Arrastia-Chisholm 2021, 13).

Jotta pitkdjanteinen tavoitteellinen toiminta sujuisi joustavasti, on onnistuneen prosessin
saavuttamiseksi muodostettava tavoitteet, aktivoitava sitd vastaava toimintasuunnitelma,
keskityttdvd toiminnan kannalta keskeisiin asioihin sekd véltettdvd impulsiivista
reagoimista merkityksettomiin asiothin ja lopulta arvioitava oman toiminnan
tuloksellisuutta (Koivisto 2006, 198; Ilonen 2000). Niinpa tarkkaavaisuuden héirio
johtaa usein toiminnanohjauksen hiirioihin ja impulsiivisuuteen (Koivisto 2006, 198).
Toiminnanohjauksen hiiriot voivat olla seurausta myds muista ympaérilld vaikuttavista

tekijoistd. Seuraavaksi tarkastellaan hankinnaista keskittymisvaikeutta.
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2.3. Hankinnainen keskittymisvaikeus

Terveyskirjasto maédrittelee hankinnaisen keskittymisvaikeuden lyh. ADT (eng.
attention deficit trait) kiyttdytymismalliksi, joka syntyy aivojen ylikuormituksesta, jota
aiheuttavat tiuhaan vaihtuvat drsykkeet. Tédlle ilmidlle on ominaista vaikeus keskittya
yhteen asiaan tarpeeksi pitkéksi aikaa (Terveyskirjasto 3.9. 2024). Tama siis tarkoittaa
sitd, ettd vaikka keskittyneelle tyoskentelylle olisi ympériston puolesta ihanteelliset
olosuhteet, huomio keskeytyy henkilon itsensé toimesta. Tahin vaikuttavat aikaisemmat

kayttaytymismallit ja koettu stressi.

Tutkijat ehdottavat, ettd ajassamme jatkuvasti ldsndolevat nopeat mielihyvin
kokemukset ja hauska helposti saatavilla oleva sisdlto altistavat yksiloitd pyrkimykselle
tehdd useaa asiaa yhtd aikaa eli multitaskaukselle. Jos sdhkdisen median multitaskaus
on intensiivistd ja jatkuu pitkddn, kognitiivista ylikuormitusta tapahtuu, informaation
prosessointi heikentyy ja se aiheuttaa stressireaktiota. Siitd seuraa keskittymisen
vaikeutta, joka johtaa pitkdjénteisen tyOskentelyn vdhenemiseen. Se taas saa aikaan
kiireen ja keskeyttdmisen. Kaikki tdmd johtaa huonompaan akateemiseen
suoriutumiseen. (Ylioppilaiden terveydenhoitosdétio 2025.) Aiempi tutkimus kuitenkin
huomauttaa, ettei ole ongelma, ettdi huomionkohteen vaihtamista tapahtuu
oppimisprosessin aikana, jos vaihtaminen on opintojen ja siihen liittyvdn toiminnan

vililla (Demirbilek & Talan 2017).

2.4. Tarkkaavaisuushairio

Téasséd tutkielmassa on tarkoitus pédstd selville siitd, milld tavoin sosiaalisen median
kaytto vaikuttaa opiskelijoihin, jos sitd kidytetddn paljon arkieldmidssd ja millaisia
vaikutuksia silli on yksildiden akateemiseen suoriutumiseen. Vasymyksestd tai

stressistd johtuvat keskittymisen vaikeudet muistuttavat usein tarkkaavaisuushdirioité,



12

mutta tdmid tutkielma keskittyy tarkastelemaan tarkkaavaisuushdiriotd muistuttavia
oireita kuten toiminnanohjauksen alenemista ja impulsiivisuutta haastateltavilla.
Tutkielma ei siis keskity esimerkiksi ADHD:n ( eng. attention deficit hyperactivity
disorder) tai ADD:n (eng. attention deficit disorder) kaltaisiin neurobiologisiin
tarkkaavaisuushdirididen tutkimiseen, vaan sen kaltaisiin tarkkaavaisuusoireisiin, jotka
johtuvat mahdollisesti sosiaalisen median liiallisesta kédytostd ja hankinnaisesta

keskittymisvaikeudesta.

Ladketieteen mukaan neurobiologinen tarkkaavaisuushdirio madritelldan
kehityksellisiksi itsesdédtelyn hdiridiksi, jonka juurisyyt painottuvat geneettisiin
impulsiivisuus ja ylivilkkaus (Koivisto 2006, 198, 199; Korkeila & Tani, 2005). Néitd
samankaltaisia oireita esiintyy kuitenkin myos neurotyypillisilld henkil6illd (Duraes
2018, 72-76). Jokapdivdinen eldmd on tdynnd esimerkkejd herpaantuneesta
tarkkaavuudesta. Paitsi normaali vireystaso, my0s monet tilapdiset hdiridtekijét, kuten
unen puute, liiallinen stressi, pelko, jdnnitys ja ahdistus voivat huonontaa

tarkkaavaisuutta (Soininen & Riekkinen 1993).
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3. SOSTIAALISEN MEDIAN AIKAKAUSI

3.1. Sosiaalisen median toimintaominaisuudet

Sosiaalisen median alustoiksi lasketaan nykyddn ja tdssd tutkimuksessa huomioidaan
YouTube, Whatsapp, Snapchat, TikTok, Instagram, Facebook (Meta), viestipalvelu X,
Reddit, Pinterest, Tumblr ja BeReal. Kaikki ovat maédriteltdvissd digitaalisen
kohtaamisen alustoiksi, joissa voi olla sekd aktiivinen ettd passiivinen kdyttdja, tuottaa
sisdltod tai vain kuluttaa. Néilld kaikilla on huomattava miéiréd nuoria alle 30-vuotiaita

kayttdjid (Alghamdi & Aljabr 2024, 4).

Tarkemmin maériteltynd sosiaalisen median palvelut ovat télld hetkelld kaikki Web 2.0
-pohjaisia internet-sovelluksia, joissa kayttdjien tuottama sisdlté luo koko sovelluksen
ytimen. Alustoilla yksilot ja yhteisot luovat profiileja jarjestelmidn, jota ohjaa ja
ylldpitdd kyseinen palveluntarjoaja. Sen lisdksi sosiaalisen median palvelut
mahdollistavat sosiaalisten verkostojen kehittymisen yhdistdmilld ja suosittelemalla
kayttdjaprofilleja muihin yksiléihin ja ryhmiin. (Obar & Wildman 2015, 2.)
Tutkielmassa ei erikseen eritelld mitd erityisid mekanismeja kukin alusta sisdltdd, vaan
ennen kaikkea keskitytddn sithen mitkd yleiskdyttoiset toiminnot pétevit kaikkiin

alustoihin seki Internet sivustoihin.

Tannerin mukaan sosiaalisen median keskeisimpiin toimintaominaisuuksiin kuuluvat
jatkuvasti uudistuvat ja pdivittyvit sisdllot. Kayttdjalla on mahdollisuus kirjautua ajasta
ja paikasta riippumatta ja sen vuoksi on jatkuvasti mahdollisuus nopeaan mielihyvin
palkintoihin ja -kokemuksiin. TikTok -videot, YouTube -shorts ja Instagram -reels ovat
hyviéd esimerkkeji stimuloivasta ja viihteellisesta sisdllostd. Tamén kaiken mahdollistaa
laajalle levittyvd nopea nettiyhteys (Tanner, Radwan, Korhonen & Mustonen 2020, 67).
Nopeaa saatavuutta helpottaa padttymittomén selauksen -toiminto eli sisdllon

padttymittomyys, jota késitellddn tarkemmin seuraavassa luvussa.
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Sosiaalisen median rakenteellisesti sitouttavat ominaisuudet tekevit kdyttdmisestd
helpompaa, mutta ne on samalla suunniteltu niin, etti ne sitouttavat kayttdjaa
mahdollisimman pitkédaikaseksi sovelluksen kayttdjaksi. Ensimmdisend tarkastellaan
miten huomion kohdentamista ja sen ylldpitoa kdytetddn sosiaalisen median hyvéksi.
Aisteihin vaikuttavat Push -ilmoitukset tuottavat reaaliaikaisia ilmoituksia sovellukseen,
jotka kertovat mitka asiat tai tapahtumat kéyttdjaa saattaisivat mahdollisesti kiinnostaa.
Push -ilmoituksiin liittyy vahvasti ddnimerkki ja vérind, joka vaatii keskittymisen
siirtdmistd kohti ddnimerkin tai virindn antamaa kohdetta. (Tanner ym. 2020, 67,
Alghamdi & Aljabr 2024, 11.) Se on tehokas toiminto sitouttamaan kayttdjda, koska se
vaikuttaa tahattomaan tarkaavaisuuteen, joka aktivoituu, kun jotain danimerkin kaltaista
yhtikkistd tapahtuu. I[Imoitukset voivat olla héiritsevé tekija, jopa silloin, kun kiyttdja ei
ole sosiaalisen median ddrelld (Alghamdi & Aljabr 2024, 11). Toisena on rakenteellinen
sisdllon padattymidttomyys. Pddttymdton selaus -toiminto ei tuota luonnollisia taukoja,
jolloin tarkkaavaisuus on jatkuvasti kohdennettuna uuteen sisdltoon. Kaytinnossi
padttymiton selaus tarkoittaa uutisvirran loputtomana jatkuvaa sydtettd. Tama edustaa
aivoille keskenerdisyyttd, joka motivoi jatkamaan selausta. (Tanner ym. 2020, 68.)
Pitkdaikainen sosiaalisen median kéytto tuottaa lisdksi kdyttdjdtietoja yrityksille, jotka
kéyttavat tietoja mikro kohdentamiseen ja mainostamiseen (Alghamdi & Aljabr 2024,
11).

Tannerin mukaan sosiaalinen media hyddyntdd myds sosiaalisia lainalaisuuksia.
Vastavuoroisuus sosiaalisissa suhteissa, tykkdykset, kommentit, kertoo hyviksynnin
hakemisesta toisten silmissd. Tami perustuu sithen, ettd palautteen saaminen muilta
thmisiltd on osa ihmisen yhteiséllisyyden kokemusta ja vaikuttaa ihmisen mindkuvaan.
Palkintojen ennakoimattomuus, kuten tykkédykset ja kommentit on jo mahdollisuutena
kiehtova ajatus jdddd somen &irelle pitkdaikaisesti tai vaihtoehtoisesti saada ihmisen
tarkastamaan puhelintaan useasti. Esimerkiksi Whatsapp hyOdyntdd toimintoa, jossa
viestin ldhettdjd saa tiedon viestin vastaanotosta sitd varten rakennetulla merkilla.
Sininen merkkivalo sovelluksen alalaidassa kertoo, ettd viesti on vastaanotettu. (Meta
2025, About last seen and online). Tama lisdd vastaajalle sosiaalista painetta vastata
viestiin. Painetta vastaamiseen luo myos se, ettd sovelluksen molemmat kayttijit ovat
tietoisia tdstd ominaisuudesta. Sosiaalinen media on my0s psykologinen investointi.

Mitd enemmin sithen kéyttdd aikaa ja mitd enemmén sithen on investoinut sitd
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vaikeampaa on lopettaa kaytto. Tastd esimerkkind snapchatin “snapstreak’ -ominaisuus.
Snapstreak -toiminnon avulla kaksi kayttdjad voivat ndhdd kuinka kauan he ovat
lahettineet toisilleen viestejd yhtdjaksoisesti. Snapchat palkitsee yhtdjaksoista viestintda
esimerkiksi erilaisin emoji-merkein ja numerotilastoin. Se on ndkyvadd kirjanpitoa

ystidvyyssuhteisiin investoinnista. (Tanner ym. 2020, 60—61.)

3.2. Paittyméton selaus -toiminto

Péadttymaiton selaus (eng. infinite scroll) on Aza Raskinin kehittdma toiminto internetin
selaukseen, joka antaa kéyttdjdlleen mahdollisuuden selata sivuja padttymattomasti niin,
ettei tarvitse klikata sivun alareunasta seuraavalle sivulle (Hari 2022, 147-148). Oxford
Languages -sanakirjakustantajan mukaan doomscrollaus tarkoittaa pakonomaista
sosiaalisen median tai uutissyotteiden selaamista, jotka liittyvdt huonoihin uutisiin.
Tutkimukset osoittavat, ettd liiallinen puhelimen kdyttd yhdistettynd passiivisuuteen
korreloi korkeakouluopiskelijoiden lisddntyneen ahdistuksen ja masennuksen kanssa.
Doomscrollaus lisdéntyi huomattavasti koronavuosina. (Chisholm & Hartman-Caverly
2022, 57.) Tamé toiminto juontaa juurensa aikaan, jolloin nettisivuja selatessa tdytyi
klikata hiirelld sivun alareunasta nappia, mikéli halusi siirtyd seuraavalle sivulle. Tama
oli luonnollisesti aikaa vievaa ja epdkdytdnnollistd, joten Raskin keksi helpottaa sivujen
selaamista pdidttymittdoman selauksen -toiminnolla. Taméi johti siihen, ettd sosiaalisen
median alustat ottivat toiminnon kiyttdonsd ja selaaminen helpottui huomattavasti.
Tand piivdnd sosiaalista mediaa selataan vaivattomasti monta tuntia ihan vain timén

toiminnon ansiosta. (Hari 2022, 148.)

Koska ihmisten huomio on nykyéan rajallinen ja arvokas resurssi, digitaalisten alustojen
suunnittelussa tehddin tietoisia valintoja huomion vangitsemiseksi. Chisholmin ja
Hartman-Caverlyn mukaan strategisilla suunnitteluratkaisuilla pyritddn pidentdmiin
kiyttdjien aikaa laitteilla ja ohjaamaan yksilot huomaamatta jatkuvaan

vuorovaikutukseen sisdllon kanssa. Tavoitteena on saada kayttdjien ajantaju katoamaan
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ja saattaa heidit ajautumaan automaattisiin ja usein pakonomaisiin toimintoihin kuten

doomscrollaukseen. (Chisholm & Hartman-Caverly 2022, 63.)

Uusi eettinen ongelma onkin, kuinka pitkélle tillaista toimintaa voidaan viedd. Kuka on
vastuussa ja mistd? Kun uutta teknologiaa kehitetdén, liittyy siithen aina suuria vastuita,
ja usein myoOs kilpajuoksua. Doomscrolling on sanana hyvin kuvaava termi sille milté
tuntuu, kun yksilo kuluttaa useamman tunnin selaten jotain merkityksetontd ja vain,
koska huomiokyky on niin vahvasti ohjattu sosiaalisen median &rsykkeisiin, ettei
yksilolle jdd tilaa ajatella muuta. Digitaalinen hyvinvointi ei synny itsestddn. Siksi
tarvitaan paljon uudenlaista keskustelua siitd, millaista digitaalista maailma haluamme

rakentaa ja miké olisi hyviksi meille ihmisille.

3.3. Multitaskauksen ammattilaisetko?

Multitaskaaminen (eng. multitasking) tarkoittaa wusean tehtdvdn yhtdaikaista
suorittamista. Tyypillinen esimerkki tdstd voisi olla puheluun vastaaminen samalla kun
ripustaa pyykkid ja katsoo televisiota. Todellisuudessa ihminen ei kuitenkaan kykene
tekemdin montaa tehtdvdd yhtd aikaa ilman, ettd tyon laatu kérsisi. Liu & Gu mukaan
multitaskaus on huomion jakamista, mutta oikeammin se on huomion nopeaa ja
jatkuvaa huomion suuntaamista uuten kohteeseen. Multitaskaukseen kuuluu vahvasti
sekd ajan ettd keskittymisen pirstaloituminen. (Liu & Gu 2019, 70.) Multitaskaamisella
tarkoitetaan tdssd yhteydessd myos tilannetta, jossa ihminen toimii samanaikaisesti
useilla digitaalisilla alustoilla esimerkiksi vastaa viesteihin, tydskentelee akateemisten
tehtdvien parissa ja selaa sosiaalisen median sisdltjd. Téllainen tehtidvéstd toiseen
siirtyminen pirstaloi keskittymistd ja sen vaikutuksena heikentdd syvillistd pitkdaikaista

keskittymistd. (Barton ym. 2021, 12.)

Koska ihmiselld on rajallinen keskittymisen kapasiteetti, ei yksilo pysty yhtdaikaisesti
suoriutumaan useasta tehtdvistd yksinkertaisesti siitd syystd, etteivdt aivot kykene

prosessoimaan montaa informaatiodrsykettd yhtd aikaa (Koivisto 2006, 247). Aivojen
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toiminta on muotoutunut niin, ettd aina, kun tehtdvistd vaihtaa toiseen, tarkkaavaisuus
kohdennetaan uudelleen ja samalla uudelleen jirjestellddn toiminnan fokus. Useat
kognitiiviset prosessit kdynnistyvit jatkuvasti uudelleen muistiinpalauttamisesta ja
tiedon uudelleen jérjestdmisestd. Barton tutkimusryhmineen ehdottavat, etti nopeasti
tehtdvdd vaihdettaessa tarkkaavaisuus ikddn kuin jdd edelliseen tehtdvddn ja tistd
atheutuu vaihtokulu (eng. switching cost) (Barton ym. 2021, 12). Vaihtokululla
tarkoitetaan sitd aikaa, joka aivoilla menee prosessoida uusi tieto ja palauttaa aiempi
informaatio muistista. Jos ensimmdiinen tehtdvd on jddnyt kesken tai keskittyminen
tehtavddn on ollut hajanaista, vaikuttaa se koko pdivdn kuormitukseen ja niin ollen
merkityksellisen tyon saavuttaminen on vaikeaa hajanaisen keskittymisen vuoksi.
(Barton ym. 2021, 12; Liu & Gu 2019, 70.) Opsenica Kostic’n ja Randelovicin
tutkimuksen mukaan multitaskaus oli yleisempdd niissd medioissa, joissa oli tarjolla
hyvén olon tunnetta heti. Niitd olivat useat sosiaalisen median sovellukset ja alustat.

(Opsenica Kostic & Randelovic 2022, 301.)

Aiemmat multitaskaukseen liittyvit tutkimukset ovat havainneet, ettd opiskelijat itse
kokevat pystyvdnsd selviytymddn monista tehtdvistd yhtd aikaa, kuten sosiaalisen
median selauksesta ja opinnoista. Todellisuudessa kuitenkin useammat tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd vaihto vaatii aina resursseja siirryttdessd tehtdvien vililld toiseen, ja
ndin ollen toistuva multitaskaus heikentdd aivojen kapasiteettia keskittyd ja alentaa
merkittavasti tehtdvastd suoriutumista (Alghamdi & Aljabr 2024, 3; Barton ym. 2021,
12; Mills 2023). Erds samankaltainen tutkimus selvitti opiskelijoiden uskomuksia siitd,
voiko multitaskaus onnistua, jos uskoo pystyviansid sithen. Kuitenkin kyseisessi
tutkimuksessa tulokset osoittivat, ettd uskoipa kykyynsd multitaskata tai ei, heikensi se
merkittdvisti oppimista. Ajatus siitd, ettd opiskelijat pystyisivdt suoriutumaan
tehokkaasti tehtdvien vililli hypdhdellen alustojen véliltd toiselle nojaa pitkélti
uskomuksiin diginatiivista sukupolvesta, joka jatkuvan teknologian mydtd olisi sen
vuoksi osaava multitaskaaja sukupolvi. Tamid perustuu kuitenkin yksittdisiin
kertomuksiin, itsearvioihin ja harhakasityksiin. (Doolittle, Wodjak, Watson, Adams &
Mariano 2024 2024, 33-34.)
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3.4. Akateeminen prokrastinaatio

Viime aikoina on yhd useammin havaittu yhteys nuorten akateemisen prokrastinaation
ja sosiaalisen median kdyton vélilld. Akateemisella prokrastinaatiolla viitataan yksilon
taipumukseen lykdtd opiskeluun liittyvien tehtivien aloittamista tai loppuunsaattamista,
vaikka tiedostaisi lykkdadmisen mahdollisesti johtavan negatiivisiin seurauksiin. [lmi6
on yleinen erityisesti korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa ja se voi ilmentyéd
esimerkiksi esseiden, tenttiin lukemisen tai muiden opintoihin liittyvien velvoitteiden
jarjestelmallisend siirtdmisend. (Rozgonjuk, Kattago, Téht 2018; Aalbergs, Abeele,
Hendrickson, Marez, Keijsers 2021.) Rozgonjukin (Rozgonjuk ym. 2018) mukaan

akateemisessa prokrastinaatiossa on kolme keskeista piirretta:

l. Toiminta liittyy tehtdvén tai paatoksenteon lykkdamiseen.
2. Viivyttely ei ole tarkoituksellista.
3. Viivyttelysta aiheutuu tehtdvin heikompi suoritus tai toteutus.

Prokrastinaatiota on selitetty muun muassa puutteellisilla ajanhallintataidoilla,
motivaation vaihtelulla ja toiminnanohjauksen vaikeuksilla. Tutkimukset osoittavat, ettd
toistuva akateeminen prokrastinaatio voi heikentdd opiskelijan opintomenestysté, lisita
stressid ja heikentdd hyvinvointia (Choudhury, D’cruz, Prakash Deb, Biswas & Patil
2025, 148-149). Akateemiseen prokrastinaatioon liitetdéin usein sosiaalisen median
kulutus ja siirtyminen viihdyttivimmén siséllon pariin kuin esimerkiksi opiskeluun
liittyvien tehtdvien pariin. Nykyédén suurimpia akateemista prokrastinaatiota atheuttavia
tekijoitd saattaa olla juuri sosiaalinen media ja sen helppo saatavuus ja vithdyttidva
sisdltd. On paljon helpompaa selata vithdyttdvid sisdltod kuin opiskella ja se aiheuttaa
akateemisen tyon siirtdmistd. (Opsenica Kostic & Randelovic, 301; Choudhury ym.
2025, 150-151.) Lisdksi Liu ja Gu ovat havainneet, ettd multitaskaus yhdistettyni
opiskeluun luo ympaériston, joka johtaa pirstaloituneeseen lukemiseen ja oppimiseen.
Yksilo ei pysty sisdistimddn oppimaansa, koska harhauttavia toimintoja on
yksinkertaisesti litkaa. (Liu & Gu 2019, 67, 69). Seuraavaksi tarkastellaan

multitaskauksen ilmi6ta oppimisymparistoissa.
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3.5. Multitaskaus oppimisympéristoissa

Opetustilanteet ovat kokeneet suuria muutoksia internetin ja laajalle levinneen
digitalisaation myo6td. Niiden teknologisten muutosten rinnalle on ilmaantunut myds
uusia haasteita, jotka voivat vaikuttaa opiskelijoiden oppimiseen ja akateemiseen
suoriutumiseen. Nykyisin opiskelijat saattavat luentojen aikana kayttdd sosiaalista
mediaa, ldhettdd tekstiviestejd tai selata verkkoa. Opiskelijat osallistuvat siis
toimintoihin, jotka eivét liity opetukseen. Téllainen samanaikainen, opetuksesta
irrallinen toiminta on heréttinyt huolta opettajien keskuudessa. Opsenica Kostic’n ja
Randelovic’n mukaan 42% oppitunnista kéytettiin multitaskaukseen, joka ei liittynyt
kasilld olevaan kurssiin. Sen lisdksi multitaskaus on yleisempai sellaisissa medioissa,
jotka tarjoavat vélitontd emotionaalista mielihyvédé kuten esimerkiksi sosiaalisen median
sovellukset ja nettisivut. On osoitettu, ettd sosiaalisen median kdyttd luennoilla on laajaa
ja héiritsevai ja estid opiskelijoiden ja opettajien kommunikaatiota. (Opsenica Kostic &
Randelovic, 2022, 301-303) Siitd huolimatta tutkimusta siitd, kuinka timéantyyppinen
multitaskaaminen vaikuttaa oppimistuloksiin, on edelleen niukasti. Etenkin sellaista
tutkimusta, joka tarkastelisi tekstiviestien ja somen kdyton vaikutuksia saavutettuihin

oppimistuloksiin luennon aikana, kaivataan lisaa.

Erityisesti oppimisympdristdissd opiskelijat tasapainoilevat usein samanaikaisesti
useiden tehtdvien vililld kuten kuuntelevat luentoa ja kirjoittavat muistiinpanoja. Nyt
kuitenkin sosiaalinen media ja viesteihin vastaaminen on osa luennon kulkua. Vaikka
multitaskaus voi tuntua arjessa sujuvalta tavalta toimia, tutkimukset kuitenkin
osoittavat, ettd kognitiivinen kuormitus kasvaa tehtdvien vaihtuessa tihedsti, mikd
vaikuttaa suoritukseen ja oppimiseen kielteisesti. Digitaalinen ympéristd tarjoaa yha
enemmadn houkutuksia, jotka voivat hdiritd keskittymistd ja heikentdd oppimistuloksia
myds luokkahuoneessa. Oppilaat ovat usein pakotettuja tulemaan luennoille l&ppérien

kanssa, joista on padsy muuallekin kuin késiteltdvééan tehtdvdan. (Liu & Gu 2019, 68)

Ratkaisuksi luennolla tapahtuvaan multitaskaukseen on ehdotettu muun muassa
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vastuullisempaa teknologian  kéyttdd. Yksi konkreettinen ehdotuskeino on
teknologiatauot, joiden aikana opiskelijoilla olisi mahdollisuus tarkistaa puhelimensa.
Néin tarpeeton multitaskaus voisi vdhentyd opetuksen aikana, kun huomio voitaisiin
keskittdd varsinaiseen oppimistehtdavddn. Vaikka siirtyminen opetukseen liittyméattdmiin
toimintoihin saattaa tarjota hetkellistd mielihyvéa, tutkimukset osoittavat sen olevan
yhteydessd kuitenkin heikompaan lukutaitoon, huonompaan oppimiseen ja alempiin
arvosanoihin ~ (Opsenica  Kostic &  Randelovic 2022, 301). Myds
muistiinpanotekniikoilla on merkitystd. Kdsin tehdyt muistiinpanot edistivét oppimista
tehokkaammin kuin digitaaliset muistiinpanot, silld ne ovat usein yksityiskohtaisempia

ja vahvistavat muistijilked paremmin (Opsenica Kostic & Randelovic 2022, 301).

Opsenica Kosticin ja Randelovicin tutkimuksen mukaan digitaaliset héiridtekijit ja
opiskelijoiden multitaskaus vaikuttivat kielteisesti oppimisympadriston ilmapiiriin. Ne
heikensiviat opettajan ja oppilaan vilistd vuorovaikutusta sekd vidhensivét
luokkahuoneen koettua arvokkuutta paikkana, jossa keskitytddn oppimiseen. Myds
korkeakouluopettajien tyotyytyvdisyys on tutkimuksen mukaan laskenut téllaisissa
ympdristoissd. Oppilaat itse arvioivat, ettd multitaskaus vaikuttaa negatiivisesti omien
kykyjen luottamiseen, mutta oppilaat yleenséd aliarvioivat kuinka paljon aikaa menee
hukkaan. Yleensd 15 minuutin tehtdvissd kuuden minuutin jélkeen oppilaat vaihtoivat
kurssitehtévistd johonkin muuhun, kuten someen tai tekstaamiseen. (Opsenica Kostic &
Randelovic 2022, 301-303.) Eréddssd tutkimuksessa todettiin, ettd ne, jotka vilttelivét
luennolla Facebookia saivat parempia arvosanoja kuin ne, jotka vaihtoivat akateemisten
tehtdvien ddreltd muuhun selailuun. Néilld henkil6illd oli enemmén somealustoja myds
saatavilla. Heilld oli my0s alempia arvosanoja kuin niilld jotka vélttivdt Facebookia. Ne
jotka multitaskasivat luokassa sosiaalisessa mediassa saivat yksinkertaisesti huonompia

arvosanoja. (Demirbilek & Talan 2017)

Mika sitten johtaa multitaskaukseen luennoilla? Osa tutkimuksista viittdéd tottumuksen
olevan syy sithen, miksi oppitunneilla multitaskataan. Multitaskauksesta on tullut
rutiininomainen tapa. My0s paitsi jddmisen pelko (eng. fear of missing out) johtaa
usein multitaskaukseen. Pelko siitd, ettd menettdd jotain jannittdvii tai jaa jostain paitsi
aiheuttaa tarpeen tarkistaa sosiaalinen media useita kertoja pdivédssd yhd uudelleen ja

uudelleen. (Chisholm & Hartman-Caverly 2022.)
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Kaksi itsesddtelystrategiaa, jotka tutkimusten mukaan ovat térkeitd akateemiselle
menestykselle, ovat tarkkaavaisuus ja motivaatio, mutta Bartonin mukaan ponnistelun
sddtely on vahvin akateemisen suoriutumisen ennustaja, koska se edellyttdd aktiivista
toimintaa. Akateemiseen suoriutumiseen ja menestymiseen tarvitaan hyvid
itsesddtelytaitoja, keskittymistd ja tila, jossa ei salli itselleen héiriotekijoitd.
Itsesédtelytaidoissa korostuu keskittymiskyky ja motivaatio. Motivaatioon liittyen moni
opiskelija vietti opiskeluun tarkoitetun ajan sosiaalisessa mediassa sen sijaan, ettd olisi
suorittanut akateemisen tehtdvén, koska sosiaalinen media oli saatavilla ja
kiinnostavampi kuin késilld oleva tehtdvd. Niin ollen some vaikuttaa kilpailevasti

opiskelijoihin silloin, kun pitdisi suoriutua akateemisesti. (Barton ym. 2021, 11.)

Multitaskaaminen ei kuitenkaan ole ainoa ongelma, joka seuraa vahvasta sosiaalisen
median kéytostd. Toinen huoli, minkd Benvenutin (2023) ja tukijakollegoiden
tutkimuksessa kdvi ilmi oli huoli siitd, etti multitaskaus voisi lyhentdd yksiléiden
huomiojdnnettd. Seuraavaksi tarkastellaankin huomiojénteen vaikutuksia yksilon

keskittymiskykyyn ja mité siitd seuraa, jos huomiojdanne lyhenee.

3.6. Lyhenevi huomiojénne

Huomiojénne (eng. attention span) on neurologinen termi, joka kuvastaa kuinka kauan
yksilo kykenee kohdistamaan keskittymistddn johonkin tiettyyn asiaan ennen kuin
huomio siirtyy muualle. Huomiojdnne on tirked mentaalisen ldsndolon vuoksi.
Nykykontekstissa keskittymistd vaikeuttaa se, ettd ihmiset vaihtavat nopeasti viestien
valilld tai kdyvét samanaikaisesti useita keskusteluja eri tahojen kanssa. (Alghamdi &
Aljabr 2024, 3.) Huomiojinnettd tai toisin sanoen keskittymiskyvyn kestoa on tutkinut
muun muassa Gloria Mark tutkimusryhmineen ja he ovat havainneet merkittdvaa
keskittymisen keston alenemista viimeisen kymmenen vuoden aikana. Mark
tutkimusryhmineen tarkasteli huomiojénteen pituutta ruudun edessd tyOskentelevilla

aikuisilla alunperin vuonna 2004. Tuolloin keskiméérdinen huomiojénne oli noin kaksi
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ja puoli minuuttia. Kuitenkin ajan myo6td huomiojédnne on lyhentynyt merkittivisti.
Vuoteen 2012 mennessd sen havaittiin supistuneen noin 75 sekuntiin, ja noin vuoteen
2017 mennessd keskiméérdinen keskittymisaika oli endd noin 47 sekuntia. (Mills 2023;

Hunt 2023.)

Miksi nédin merkittdvad muutosta tapahtui juuri vuosikymmenen vaihteessa? Sosiaalisen
median alustat olivat tuolloin voimakkaassa kasvussa. Online-kulttuuri oli nousussa ja
1Pad saapui markkinoille. Juuri tuolloin dlypuhelimen omistavien amerikkalaisten osuus
ylitti 50 prosenttia (Twenge 2017). Vuonna 2015 tehty tutkimus osoittaa, ettd vuoteen
2015 mennessd 90 % nuorista aikuisista kdytti sdénnollisesti sosiaalisen median
alustoja, kuten Facebookia, Instagramia ja Twitterid (Barton ym. 2021, 11). Nykyédin
tutkijat arvioivat, ettd yliopisto-opiskelijat viettdvdt pdivittdin noin 8-10 tuntia
selaamalla, tykkddmalld julkaisuista ja postaamalla sosiaaliseen mediaan. TikTokin
kiytostd tehdyssd tutkimuksessa havaittiin, ettd TikTokin runsaalla kdytolld on
negatiivinen vaikutus ihmisen terveyteen. Yli kolmen tunnin TikTokin selailu lyhentda
huomiojédnnettd, ja mitd kauemmin sovellusta kayttdd sitd negatiivisemmin se vaikuttaa
keskittymiskykyyn ja huomiojinteeseen (Alghamdi & Aljabr 2024, 15 — 16). Myos
Subramanianin mukaan ihmisten keskittymiskyky on yleisesti heikentynyt, mikd on
lisannyt tarvetta ulkopuoliselle tuelle, jotta yksilot pystyisivdt paremmin keskittyméén

meneillé oleviin tehtdviin (Subramanian 2018, 1-6).

3.7. Interventiot haittavaikutusten hoitoon

Tdhédn pro gradu -tutkielmaan on lisdtty luku, joka késittelee sosiaalisen median
ongelmallisten haittavaikutusten kisittelyd ja lievittdmistd. Luku on mukana sen vuoksi,
ettd se auttaa hahmottamaan toimintakeinoja, joilla on tarkoitus ehkéistd liiallista
kayttod ja saada haittavaikutusten madrd laskemaan. Teknologian kéyttd, joka koetaan
hdiritsevan tunkeilevaksi, kontrolloivaksi tai huomaamattomasti riippuvuutta

aiheuttavaksi, voi heikentdd muun muassa yksilon identiteetin kehitystd ja
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itsetuntemusta. Se voi vaikuttaa kielteisesti henkiseen hyvinvointiin, heikentda
oppimista ja ajattelukykyd. Liiallinen sosiaalisen median kdyttd voi myds etdannyttda
sosiaalisista suhteista ja l&heisyydestd. Jos puhelin on jatkuvasti hallitseva osa eldmaa,
vaikuttaa se negatiivisesti mentaaliseen ldsndoloon. Se voi myds  kaventaa
itsendisyyden tunnetta sekd heikentdd tulevaisuuden suuntaista motivaatiota ja
eldménhallintaa. (Chisholm & Hartman-Caverly, 2022, 54.) Sosiaalisen median
ongelmakayttd rinnastetaan yhd useammin toiminnalliseen riippuvuuteen, ja se voidaan
ndhdd osana laajempaa ilmiotd, johon kuuluvat my0s internet- ja
dlypuhelinriippuvuudet. Tdmén vuoksi on tirkedd kehittdd selkeitd arviointikriteereja ja
mittareita, joiden avulla voidaan tunnistaa haitallinen kéyttd ja kohdentaa tukea
tehokkaammin. Télld hetkelld interventiotutkimusten midrd on vield suhteellisen
alhainen. Suomenkielistd interventiotutkimusta on saatavilla vield vihemmén. Tannerin
mukaan (Tanner 2020, 72) interventioilla on kuitenkin saatu onnistuneita tuloksia

sosiaalisen median riippuvuuden hallitsemiseen.

Sosiaalisen median kdyton hallintaan on kehitetty erilaisia interventioita, joista yksi on
kognitiivinen rekonstruktio. Sen tavoitteena on ohjata yksiloa tarkastelemaan kriittisesti
omia ajatusmallejaan ja uudelleenmuotoilemaan kisityksiddn sosiaalisesta mediasta.
Erddssd interventiossa osallistujat vastasivat kirjallisesti kysymyksiin “Mitéd sosiaalinen
media antaa sinulle ja voisiko tétd tarvetta tayttda jotenkin toisin?” sekéd “Mihin muuhun
voisit kéyttdd sosiaalisessa mediassa viettdmidsi ajan?” Témin jilkeen osallistujat
kokosivat muistutuskortin, johon listattiin viisi haittaa, joita somen liitkakdytosta
aitheutuu, seki viisi hydGtyéd, joita kdytdon vdhentdmisestd voisi seurata. Kortista otettiin
kuva, joka asetettiin puhelimen taustakuvaksi intervention ajaksi. Liséksi osallistujat
kirjoittivat viikon ajan pdivékirjaa kokemuksistaan somen kdyton véhentdmisesta.

Vaikuttavuutta arvioitiin itsearviointilomakkeilla ennen ja jidlkeen intervention.

Tulokset osoittivat, ettd sosiaalisen median kayttd ja sithen liittyvd riippuvuus
vdhenivit. Samalla psyykkinen hyvinvointi, itsetunto ja unenlaatu paranivat
tilastollisesti merkitsevisti. Toinen ldhestymistapa oli tdydellinen sosiaalisen median
paasto seitsemédn pdivin ajan. Tamdn intervention aikana ei havaittu merkittidvia
muutoksia osallistujien pdivittdin kokemiin tunnekokemuksiin eikd sosiaalisen median
kéyttdaikaan. Monet osallistujista kokivat vieroitusoireita, kuten tylsyyttd ja

pakonomaista tarvetta kéyttdd sosiaalista mediaa, ja yli puolet heistd paityi rikkomaan
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paastoa. (Tanner ym. 2020, 79.) Tdma viittaa siithen, etti sosiaalinen media on monelle
niin kiinted osa arkea, ettei tiyskielto ole realistinen tai tehokas ratkaisu. Liséksi tiukka
kontrolli voi viedd mukanaan my0s sosiaalisen median myonteiset vaikutukset. Néin

ollen on keskeisté keskittyd kidyton vihentdmiseen, ei sen kokonaan lopettamiseen.

Tulevia interventioita varten opiskelijat ehdottivat erilaisia tukimuotoja, kuten
automaattisia ilmoituksia liiallisesta kdytostd, kdyton automaattista tai manuaalista
rajoittamista, palkitsemista kédyttotapojen muutoksista sekd omatoimista kéyton
monitorointia. My0s tutkijat suosittelivat ndiden keinojen yhdistdmistd tulevissa
interventioissa. Liséksi tietoisuustaitojen harjoittelu, kuten oman tarkkaavaisuuden,
toiminnan tarkoituksen ja asenteiden tiedostaminen sosiaalista mediaa kdytettdessd, voi
vihentdd haitallisia vaikutuksia. Kun yksild ymmaértdd omaa toimintaansa paremmin,

myos sen sddtely helpottuu. (Marin, Jarvelin, Myllyméki 2025.)
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4. TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

4.1. Tutkimuksen kohde

Téssd tutkielmassa tarkastellaan korkeakouluopiskelijoiden kokemuksia sosiaalisen
median vaikutuksesta heiddn keskittymiskykyyn ja akateemiseen suoriutumiseen.
Varsinainen tutkimuskysymys on "Millaisia vaikutuksia opiskelijat kokevat sosiaalisen
median  kdytolld  olevan  heiddn  keskittymiskykyynsd  ja  akateemiseen
suoriutumiseensa?" Tutkimuksen kohderyhméné toimivat korkeakouluopiskelijat sekd
yliopistossa  ettd ammattikorkeakoulussa. Koin tutkimuskohdetta valitessani
korkea-asteen olevan sopiva mittaamaan juuri keskittymiskyvyn ja akateemisen
suoriutumisen haasteita, koska korkeakouluopiskelijoiden odotetaan olevan itsendisié ja
vastuussa omasta oppimisestaan. Opinnot korkeakouluasteella ovat haastavia ja vaativat
pitkékestoista tarkkaavaisuuden ylldpitoa. Usein tutkinnot sijoittuvat myds useammalle
vuodelle, joten tutkinnon suorittaminen vaatii pidempiaikaista sitoutumista ja
itseohjautuvuutta  akateemiseen tuottamiseen ja  osaamisen kasvattamiseen.
Korkeakouluopiskelijat eldvit lisdksi aktiivista sosiaalista sekd digitaalista eldmaa.
Usein opiskelujen aloittaminen ja muutto uudelle paikkakunnalle vaatii panostusta
uusien sosiaalisten verkostojen luomiseen ja ylldpitdmiseen ja usein suhteiden
muodostaminen ja  ylldpito  tapahtuu  sosiaalisen @ median  avustuksella.
Korkeakouluopiskelijat edustavat myods uutta ikdryhmid, joka on varttunut
digitaalisessa ympéristossd. Tdma sukupolvi hyddyntdd internetid ja sosiaalista mediaa
huomattavasti laajemmin verrattuna vanhempiin sukupolviin, joilla digitaalisten
viestintdalustojen omaksuminen on tapahtunut myohemmaissd vaiheessa elim&i

(Opsenica Kostic & Randelovic 2022, 301).
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4.2. Tutkimusmenetelma

Toteutan tutkielmani kvalitatiivisena haastattelututkimuksena, jonka tieteenfilosofinen
nidkokulma on kriittisessd teoriassa. Kéytdn kriittistd teoriaa tutkimusstrategisena
lahtokohtana, jotta voin pureutua valtarakenteiden tarkasteluun. Tédmin tutkimuksen
kriittisen ndkokulman tarkoituksena on tuoda esiin niitd prosesseja ja rakenteita, joihin
sosiaalinen media perustuu ja nédyttdd ne kriittisessd valossa sekd tuoda esiin

epdeettiseen toimintaan nojaavia sosiaalisen median toimintamalleja.

Kriittisen teorian ajatellaan paljastavan yhteiskunnallisia eriarvoistavia rakenteita ja
valtasuhteita (Honkasilta 2023). Anttilan mukaan kriittisen tutkimuksen tavoitteena on
tarkastella ja kyseenalaistaa tutkimuskohteessa esiintyvid rakenteita ja toimintatapoja.
Tutkimus pyrkii tunnistamaan ja perustellusti osoittamaan epédkohtia sekd edistimiéin
oikeudenmukaisempien ja toimivampien rakenteiden kehittdmistd. (Anttila 1998;
Jyviaskyldn yliopisto 2025) Kriittisen tarkastelun kohteena voivat olla esimerkiksi
yhteiskunnalliset ~ rakenteet.  Sosiaalisen = median  vaikutusta  opiskelijoiden
keskittymiskykyyn ja akateemiseen suoriutumiseen voidaan tarkastella téssd
tutkielmassa kriittisesti huomioiden vapaata kommunikaatiota rajoittavat tekijit. Anttila
puhuu paljon vapaasta kommunikaatiosta ja sen vastakohdasta, systemaattisesti
vadristyneestd kommunikaatiosta, jossa Anttilan mukaan voima- ja valtatekijét,
ideologinen ylivalta sekd muut hallitsevat tekijat mititdivdit aidon ja vapaasti
muodostuvan yksimielisyyden mahdollisuuden. (Anttila 1998, 8.2.3). Rajoittavina
tek1joind voidaan pitdd tdssd tutkimuksessa sosiaalisen median alustojen sitouttavia
toimintamekanismeja,  jotka  systemaattisesti  johdattelevat  kayttdjid  kohti
internet-perusteista eldmdd ja -kommunikaatiota, minimoiden samalla autenttisen
kasvokkain tapahtuvan vuorovaikutuksen mahdollisuuden ihmisten vélilld. Talloin
Anttilan mukaan rehellisyys, aitous ja luotettavuus heikkenevit, jolloin tilalle voi astua
manipulaatio, retoriikka ja virheellinen informaatio (Anttila 1998, 8.2.3). Tassd
yhteydessa tutkimuksessa on siis oleellista pohtia kriittisen teorian ndkokulmasta, missi
médrin sosiaalisen median normit ovat kéyttdjien aidosti hyviksymid ja tiedossa ja
missd méadrin ne vahvistavat tiettyjd valtasuhteita -ja rakenteita. Kysymys on siiti,

muovaavatko sosiaalisen median kédytdnteet opiskelijoiden arvojirjestelmdd ja
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toimintakulttuuria heiddn omista ldhtokohdistaan késin vai vaikuttavatko taustalla
sosiaalisen median yritykset ja taloudellinen etu, jotka rajoittavat yksilollistd

paitoksentekoa ja kayttaytymistd seké ajanhallintaa.

Tutkimuksen aineistonkeruun menetelmaiksi valitsin kasvokkain tapahtuvan laadullisen
haastattelun, koska kyse on tiedon kerddmisestd ihmisten kokemuksia tulkiten. Kéytin
puolistrukturoitua teemahaastattelua, jotta aiheet olisivat hahmotettavissa ja
hallittavissa. Haastattelin viittd (5) ihmistd. Halusin kiinnittdd haastattelutilanteessa
erityistdi huomiota yhteisyyden rakentumiseen. Tienarin mukaan yhteisyys ndkyy
jaetussa tavoissa jdsentdd ympdrilld olevaa kulttuuria ja todellisuutta (Tienari, Vaara,
Merildinen 2009, 103-104). Tissd tapauksessa yhteisyys rakentui samasta
opiskelijastatuksesta sekd aktiivisesta sosiaalisen median kaytosta.
Haastattelutilanteessa pyrin olemaan ennakko-oletuksista ainakin mahdollisimman
tietoinen. En halunnut tyontdé haastateltavia toistamaan valmiita vastauksia vaan pyrin
antamaan heille tilaa vastata omin sanoin sithen miten he puhelintaan kéyttavét.
Ruusuvuoren mukaan omat oletuksensa ja ennokkoluulonsa on hyvi tiedostaa, silld
niilld on suuri vaikutus sithen miten haastatteltavaa tulkitaan, miten suhtaudutaan
hidneen ja miten kysymykset asetellaan (Lumme-Sandt 2009, 133-134).
Haastattelukysymykset oli laadittu ennakkoon ja 16yhésti teemoiteltu kuuteen eri
kategoriaan. Haastateltavien tehtdvdnd oli kertoa vapaasti omin sanoin sosiaalisen
median kaytostddn. Kysymyksiin saatavien vastausten oli tarkoitus vastata
tutkimuskysymykseen: "Millaisia vaikutuksia opiskelijat kokevat sosiaalisen median

kéaytolld olevan heidén keskittymiskykyynsa ja akateemiseen suoriutumiseensa?”

Kategorioista ensimmdisend oli sosiaalisen median aktiivinen kdytté, jonka
tarkoituksena oli selvittdd sosiaalisen median alustojen kéyttolaajuutta. Téassé
kategoriassa kysymykset olivat: "Kéytitko sosiaalista mediaa ja mitd sosiaalisen median
alustoja sinulla on kéytossdsi?" ja "Mité teet sosiaalisessa mediassa ollessasi?". Ndiden
kysymysten tarkoituksena oli selvittdd mitd sovelluksia yksilo kayttdd ja minkalaista
kayttd on. Toisena kategoriana oli ajankdytto eli sosiaalisessa mediassa vietetty aika.
Kysymyksiin kuului: "Kuinka usein mielestdsi vietdt puhelimella aikaa pdivittdin?",
"Miti teet puhelimella ollessasi?" ja "Missd sovelluksissa vietdt eniten aikaa?" Naméi
kysymykset olivat tarkoitettu kartoittamaan kulutettua aikaa ja kiytettyjd sovelluksia,

joiden parissa haastateltava viettdd aikaansa.
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Kolmas kategoria oli sosiaalisen median kdytén vaikutukset, jonka tarkoituksena oli
tarkastella puhelimen kéyton vaikutuksia opintoihin. Kysymykset késittelivét
akateemista suoriutumista ja keskittymiskykyd. '"Vaikuttaako puhelimen kéytto
mielestdsi keskittymiskykyysi, entd akateemiseen suoriutumiseen?" Kylld-vastauksen
jalkeen pyysin haastateltavaa kuvailemaan tarkemmin miten vaikutus ndkyy. Neljis
kategoria késitteli hdiriotekijoitd. Tdssd kategoriassa kysymykset olivat: "Miten
puhelimen kdyttd vaikuttaa opiskeluaikaasi, onko se enemman ty6kalu vai hiiriotekija
opiskelussa?", "Onko sinulla ollut tilanteita, joissa olet huomannut, ettd puhelimen
kéyttd on hdirinnyt keskittymistési opiskelussa, voitko kertoa niistd?" ja "Oletko
koskaan kokenut, ettd puhelimen kdyttdé on mennyt liiallisuuksiin? Miten reagoit
sithen?" Néiiden kysymysten tarkoituksena oli tuottaa tietoa siitd, ettd hairitseekd

sosiaalisen median kéytto opiskelua ja jos se héiritsee, miten se ilmenee.

Viides kategoria oli teemalla keskittymisen sddtely, jonka tarkoituksena oli kisitelld
puhelimen kaytostd johtuvaa haitallista liikakdyttod. Kysyin haastateltavilta tdmén
kysymyksen ainoastaan jos he sanoivat puhelimen ja sosiaalisen median hiiritsevédn
opiskelua. Téssd tarkoituksena oli huomioida keinot, joita yksilo kéyttdd puhelimen
kayton sddtelyyn. Toisaalta, jos haastateltava ei kokenut tarvetta sditelylle, olisi sekin
huomionarvoinen tutkimustulos. Kysymyksiin kuului: "Oletko yrittdnyt sdddella
puhelimen kayttodsi?" ja "Mitd keinoja olet kéyttinyt sdddelldksesi puhelimen

kayttodsi?".

Viimeisend eli kuudentena kysymyskategoriana kysyin puhelimen kdyton positiivisista
vaikutuksista ja kysymykset olivat: "Mitd hyvéé puhelimen kédytté on tuonut arkeesi?" ja
"Onko sosiaalinen media auttanut sinua saamaan tietoa tai tukea opiskeluun liittyvissi
asioissa?" Tarkoituksenani oli selvittdd puhelimen ja sosiaalisen median kdytostd
aiheutuvia hyvid puolia. Sittemmin lisdsin vield kysymyksen sosiaalisen median
tuottamista paineista ja tarpeesta jatkuvalle sisdllontuottamiselle ja yhteydenpidolle.
Kuinka se vaikuttaa yksiloon ja sitd kautta hidnen akateemiseen suoriutumiseen ja
keskittymiskykyyn? Télld tarkoituksenani oli pohtia miten yhteiskunnalliset normit ja

mediakulttuuri muokkaavat ajatteluamme ja toimintaamme.
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4.3. Tutkimusaineiston hankinta ja analyysi

Tutkielma toteutettiin  laadullisena  tutkimuksena, jonka aineisto keréttiin
haastattelemalla korkeakouluopiskelijoita. Tutkimusta varten ldhetin Lapin yliopistolle
selosteen henkilGtietojen késittelytoimista, jonka jélkeen ldhetin haastattelukutsun
ainejdrjestoille, joista kiinnostuneet opiskelijat vastasivat sdahkodpostissa olleeseen
haastattelukutsuun. Haastattelut toteutettiin kasvokkain tapahtuneina
teemahaastatteluina Lapin yliopiston tiloissa. Haastateltavia oli yhteensd viisi, ja
jokainen haastattelu toteutettiin eri tapaamiskerroilla. Haastattelujen kesto vaihteli
3545 minuutin vélilld. Haastattelut tallennettiin yksityiselle tietokoneelle tutkimuksen
toteutuksen ajaksi, jonka jilkeen tallenteet litteroitiin. Sekd haastattelu ettd litterointi
poistettiin tutkimuksen péétyttyd. Haastattelut olivat kertaluonteisia. Tutkimuksesta

noussutta aineistoa ldhdettiin analysoimaan teemoittelua hyddyntéen.

Puolistrukturoidun laadullisen haastattelun tutkimusmetodologisena valintana valitsin
sen vuoksi, ettd haastattelun avulla pystyin luontevasti kartoittamaan yksilon omia
késityksid puhelimen kéytostd. Puolistrukturoitujen haastattelujen etu on se, ettd ne
antavat osallistujille mahdollisuuden tuoda esiin omia kokemuksiaan ja nikemyksidén
vapaasti, mikd voi paljastaa uusia ndkdkulmia tutkimusongelmaan (Hyvérinen,
Suoninen & Vuwori 2025). Haastattelukysymykset ovat teemoiteltuja, jotta
haastattelutilannetta ja kysymyksid olisi helpompi hahmottaa. Tutkielman laadullisen
luonteen vuoksi my0s analyysi toteutettiin teemoittelun avulla. Vastausten jdsentdminen
auttaa syventimain ymmarrystd vastauksista ja antaa mahdollisuuden kategorisoida ja
verrata kokemuksia toisiinsa. Vastaukset on mahdollista tulkita myds isommassa

kontekstissa. (Ruusuvuori, Nikander, Hyvérinen 2010, 10-12.)
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4.4. Luotettavuus ja eettisyys

Téssd tutkimuksessa on sitouduttu noudattamaan hyvén tieteellisen kaytdnnon
periaatteita sekd kunnioittamaan haastateltavien ihmisten ihmisarvoa ja yksityisyytta.
Tutkin pro gradu -tutkielmassani sosiaalisen =~ median  vaikutuksia
korkeakouluopiskelijoiden keskittymiskykyyn ja akateemiseen suoriutumiseen heiddn
omasta nidkokulmastaan. Koska tutkimusaineisto on koottu puolistrukturoidun
teemahaastattelun avulla, tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys edellyttavit
tutkimushenkildiden haastattelussa huomioon otettavia eettisid periaatteita sekd

aineiston sdilyttdmistd koskevien eettisten ohjeiden noudattamista.

Tutkimuksen luotettavuutta on tdssd tutkielmassa tuotu esille perustelemalla kiytettyja
tutkimusmenetelmid ja analyysin tapoja, jotta lukijalla olisi mahdollisuus riittivin
tarkasti arvioida tehtyé tutkimusta ja tuloksista johdettuja teoreettisia tulkintoja. Vaikka
tutkimus on toteutettu kvalitatiivisena tutkimuksena, eikd se sindnsd pysty vastaamaan
tutkimuksen toistettavuuden vaatimukseen samalla tavalla kuin kvantitatiivinen
tutkimus, on silld kuitenkin vaatimus olla arvioitavissa. Mékeldn mukaan analyysin
arvioitavuus merkitsee sitd, ettd lukijalla on mahdollisuus seurata tutkijan paittelyketjua
ja ndin muodostaa edellytykset joko hyvdksyd tai kyseenalaistaa tutkijan tekemit
tulkinnat. (Makeld 1990, 53; Raunio 2014, 168). Tatd noudattaen tutkimuksen
menetelmailliset valinnat ja toteutustavat on pyritty tuomaan esiin seikkaperdisesti, jotta
lukijan ei tarvitsisi luottaa ainoastaan tutkijan intuitioon. Tutkimuksessa on pyritty
sithen, ettd haastattelukysymykset pystyisivit kysyméddn juuri sitd mitd halutaan tietaa,
ja ettd tuotettu aineisto vastaisi tutkimuksen ldhtokohtiin ja tutkimuskysymykseen

mahdollisimman osuvasti.

Tutkimuksen kattavuudella tarkoitetaan tdssd tutkimuksessa sitd, ettd tutkijana olen
jasennellyt aineiston tulkintoja nojaten perusteluihin, jotka nousevat teoreettisesta
viitekehyksestd ja verrannut niitd tutkimuksen yleistettdvyysperiaatteeseen. Mékeldn
(1990, 53) mukaan kattavuus tarkoittaa sitd, ettd tutkija ei rakenna tulkintaansa
yksittdisten, satunnaisesti valittujen havaintojen varaan vaan perustelee tulkintaansa.

Aineiston analyysié tehdesséni olen rajannut haastateltavat viiteen henkild6n ja rajannut
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haastatteluun kéytettdvin ajan noin 45 minuuttiin, jotta aineisto olisi hallittavissa. Téti
silmélléd pitden olen koostanut tiiviin ja hallittavissa olevan aineiston, josta on helposti
nihtdvissd mikd aineistossa on yleistd. Pelkkd aineiston mddrdn lisddminen ei
valttdmattd vahvista tutkimuksen sisdistd patevyyttd. Talld tarkoitetaan Pyorélin
mukaan, ettd aineiston keruu voidaan lopettaa, kun uudet havainnot eivit endd tuota
merkittdvasti uutta tietoa. Tdma edellyttdd, ettd tutkija on perehtynyt aineistoon jo sen

keruun aikana. (Pyorild 1994, 10).

Yksi tutkijan tdrkeimmistd tehtdvisti on aineiston analyysid tehdessd taata se, ettd
aineistosta nousseet tulkinnat kuvaavat mahdollisimman hyvin aitoa ilmiota.
Laadullisen tutkimuksen tavoitteeksi ndhdddn tdlloin tutkittavien kokemuksen
tavoittaminen mahdollisimman aitona. Tutkijan tulee kyetd kuvaamaan ilmiditad siten
kuin tutkimukseen osallistuvat ihmiset ne kokevat. Kéytdnnossd se tarkoittaa tutkijan
aineistosta tehtdvien tulkintojen vastaavuutta tutkittavien nékemyksiin. Tama
mahdollistuu tutkijan reflektiiviselld tydotteella. Olen tutkijana pyrkinyt huomioimaan
tdméin tuomalla esiin kaikki seikat, jotka voivat vaikuttaa ndkemyksiini ja tulkintoihini.
Samalla se lisdd tutkimuksen puolueettomuutta ja objektiivisuutta, kun tulkinnat
perustuvat aineistoon eikd tutkijan subjektiivisiin késityksiin (Raunio 2014, 190). On
kuitenkin huomioitava, ettd tutkijan subjektiivisia nidkemyksid ja perehtyneisyytti

tutkittavaan aiheeseen ei koskaan voi tdysin sivuuttaa.

Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on kuvata aineistoa ja ilmiotd, mutta myds
muodostaa siitd teoreettisesti perusteltu tulkinta. (Karisto & Seppdld 2004, 43).
Tydskentelydni on vahvasti ohjannut téssd tutkimuksessa vaade aineistosta nostettuihin
tulkintoihin pohjaavien johtopédétdsten perustuminen aikaisempaan tutkimukseen seké
itse aineistoon. Niin toimimalla olen yrittdnyt sulkea pois sen, ettd aineistosta nousseet
asiat ja ilmiGt eivét olisi vain nostoja, vaan niille olisi teoreettisesti kestdvét tulkinnat.
Néin koitan valttdd ainoastaan omaan mielikuvitukseen perustuvaa subjektiivista
tulkintaa. Lopulta pyrin siihen, ettd tulokset olisivat mahdollisimman hyvin

teoreettisesti jasenneltyd ja tuloksia pystyisi vertaamaan aikaisempaan tutkimukseen.

Tassd tutkimuksessa tutkimuksen eettisid periaatteita ohjaa Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan ohje tutkimuksen eettisistd periaatteista sekd tahto kunnioittaa

tutkittavien itsemiddrddamisoikeutta, vahingon vilttdmistd, sekd heiddn tieto- ja
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yksityisyyden suojaansa (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2024). Tutkimuksen
toteuttamista varten ldhetin Lapin yliopistolle selosteen henkilGtietojen késittelystd,
jonka jéilkeen suoritin pro gradu -tutkielmaani sisdltyvdn haastattelututkimuksen.
Haastattelun alkuun kévin I&pi haastateltavien kanssa heiddn oikeutensa téssd
tutkimuksessa sekd heiddn yksityisyys- ja tietosuojansa. Tutkittavilla oli mahdollisuus
saada tietoa tutkimuksen kulusta sekd tarvittaessa mahdollisuus kysyé haastatteluun tai
tutkimukseen liittyvistd asioista tutkielman teon ajan. Tutkimukseen osallistuminen oli

vapaachtoista.

Kun on kyseessd haastattelututkimus, Biggamin (2011, 249-251) mukaan ihmisilld
tehtdvddn tutkimukseen liittyy joukko keskeisid eettisid periaatteita. Ndihin kuuluvat
toiminnan  ldpindkyvyys, luottamuksellisuuden  sdilyttdminen, osallistumisen
vapaachtoisuus, tutkittavien vahingoittamisen vilttiminen sekd tutkimuksen
puolueettomuus. Tutkijana ja haastattelun toteuttajana olen pyrkinyt tuomaan esille
nditd ominaisuuksia asettamalla omat kdsitykseni aiheesta ndkyville ja kirjoittamalla

auki oman positioni suhteessa tutkimuksen aiheeseen.
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5. TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella miten opiskelijat kdyttavét sosiaalista
mediaa ja millaisia vaikutuksia silld on heiddn opintoihinsa ja keskittymiskykyynsé.
Kaikki haastateltavat olivat haastatteluhetkelld korkeakouluopiskelijoita ja kayttivit
luontaisena osana arkeaan sosiaalista mediaa. Jokaisella haastateltavalla oli useampi
sosiaalisen median tili, joista ainakin kolmea tilid viidestd he kayttivit aktiivisesti.
Yleisimpid alustoja olivat Whatsapp, Instagram ja Snapchat. Myd6s Youtube, TikTok,
Reddit ja Pinterest olivat yleisesti kéytettyjd sovelluksia. Sen sijaan viestipalvelu X,
Facebook, LinkedIn, Tumblr tai BeReal eivdt olleet aktiivisessa kéytossd tissi
tutkimuksessa haastateltujen parissa. Yleisimpid tapoja olla sosiaalisessa mediassa oli
yhteydenpito ystaviin ja sukulaisiin, mutta my0s inspiraation hakeminen ja pAdmé&ératon
selailu olivat yleistd toimintaa haastateltavien keskuudessa. Sosiaalinen media koettiin
paikkana, jossa voi helposti viihdyttdd itsedén ja viettdd aikaa, mutta sitd pidettiin myds

tiedon haun ja inspiroitumisen kohteena.

Haastattelun teemat olivat sosiaalisen median aktiivinen kdyttd, sielld vietetty aika,
somen vaikutukset, hiiriotekijat, keskittymisen sditely ja positiiviset vaikutukset.
Eskolan ja Suorannan mukaan teemoittelussa pyritddn tunnistamaan aineistosta
tutkimusongelman kannalta keskeiset aiheet eli teemat (Eskola & Suoranta 2008,
174-180). Aineisto analysoitiin teemoittelun avulla, jonka aikana tulokset luokiteltiin
vastausten perusteella teemoiteltuihin ryhmiin. Tulosten pohjalta on ldhdetty
eritteleméédn ja analysoimaan teemoiteltuja vastauksia, joiden perusteella sosiaalisen
median kéyttd vaikuttaa keskittymiskykyyn ja opintoihin. Tuloksista nousi esiin muun
muassa inspiroituminen, tiedonhaku ja yhteydenpito, mutta myds héiritsevd kaytto,
mika tarkoitti taukojen venymistd, multitaskausta ja vaikeutta irrottautua sosiaalisen
median syoOtteestd. Seuraavaksi tulosten tarkempi ldpikdynti teemoittelun avulla.
Haastattelijan kysymyksid olen merkinnyt isolla H kirjaimella (H) ja haastateltavia

isolla H kirjaimella sekd numerolla. (esim. H1).
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5.1. Inspiroituminen ja informaation etsintd

Vaikka internet ja sosiaalinen media tiedostettiin koukuttavaksi ja liiallinen kaytto
héiritsevéksi, sosiaalisesta mediasta kuitenkin inspiroiduttiin ja sitd kéytettiin luovan

tyoskentelyn sekd ammatillisen osaamisen vélineena.

Mitd hyvdd puhelimen kdytto tuo arkeesi? (H)

No se tuo... tai eniten md ajattelen, ettd mitd hyvdd se tuo, niin on just se inspiraatio.
Mitd ei ilman vaikka Instagramia sais. Md uskon, ettd se voisi tdyttyd jollakin muulla,
mutta tdlld hetkelld tai just niinku...kun tdssd eletddn tdtd eldmdd, niin Instagramissa

l6yddn inspiraatiota justiinsa maalaamiseen ja nddn hienoja valokuvia mitd on otettu.

(HI)

Inspiroitumista koettiin etenkin kauniiden kuvien katselemisessa. Kauniit kuvat ja
yllattavat ideat saivat haastateltavat selaamaan esimerkiksi Instagramia ja Pinterestii.
Molemmat alustat ovat suunniteltuja juuri kuvien jakamiseen (Meta 2025, Ohje -ja
tutkikeskus). Huomionarvoista on ensimmadisen haastateltavan kohdalla ajatus siitd, etti
hén ei voi inspiroitua ilman sosiaalista mediaa tai ainakin Instagram vie kaiken tilan ja
ajan muulta potentiaaliselta inspiroitumisen kohteelta. Kuvat ja ideat koetaan siis
tarkedksi osaksi luovaa prosessia. Huomionarvoista oli myos, ettei haastatteluissa
missddn tullut ilmi esimerkiksi luontoa tai muuta sosiaalisen median ulkopuolista asiaa
inspiraation ldhteend. Siihen voi vaikuttaa se, ettd kuvavirta on niin valtava ja luovia
ideoita on kdytdnnossd loputtomiin saatavilla alustoilta. On helppo inspiroitua sormen

heilautuksella, kun puhelin on jatkuvasti saatavilla.

Yksi syy sithen miksi luontoon ei ldhdetd inspiroitumaan voi olla Markin (Mills 2023)
ehdottama ajatus siitd, ettd ithmiset haluavat enemman siséltéd lyhyempain aikaan ja
esimerkiksi luontoon ldhteminen ja sieltd inspiroituminen mielletddn yksinkertaisesti
vain lilan tyolddksi. Internetldhtéiseen inspiroitumiseen voi vaikuttaa myds

paittyméttomén selauksen toiminta, jolloin yksilon on vaikeampaa ldhted selauksen
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adreltd ja hédn voi loputtomiin viettdd aikaa inspiroituen internetin darelld (Chisholm &
Hartman-Caverly 2022, 55; Twenge 2017). Haastattelu ei kerro sitd, tapahtuiko itse
maalausprosessi selailun jélkeen tai kuinka paljon aikaa puhelimen selailu vei itse

tyOskentelyltd tai sen aloittamiselta.

Inspiroituminen voi tuoda lisdi sisdltod arkeen tai muuhun harrastustoimintaan. Etenkin

Pinterest sekd Youtube -videot tarjosivat juuri harrastustoimintaan inspiraatiota.

Mitd teet sosiaalisessa mediassa ollessasi? (H)
Jonkun verran haen just inspiraatioita, jos vaikka eilen maalasin, niin sitten menin
kattomaan mitd inspistd oon tallentanu. Niinku just, jos on selaillu jotakin ja on tullut

vastaan jotaki inspiroivaa sisdltod, niin sit md tallennan niitd. (HI)

Mitd hyvdd puhelimen kdytto tuo arkeesi? (H)
Sielldhdn on paljon esimerkiksi YouTubessa (hyvdd sisdltéd). Sielldhdn on paljon...
niinku ihmiset sinne (laittaa sisdltod), ja sieltd saa myés paljon inspiraatiota biisistd tai

minkdlaisia liikkeitd voisi olla... niin semmosia inspiraatioita voi myés saada. (H5)

Noo sitten ku sdd oot sielld somessa niin mitd sd teet sielld? (H)
Md oon selannu taustakuvia aikanaan. Nyt md oon innostunut ettii sieltd erilaisia
hamahelmikuvioita. Aiti anto vinkiksi, ettd sielti l6ytyy marimekon hamahelmikuvioita

niin sitte md etin niitd ja tein niitd. Se on ehkd semmonen inspiraation haku ja kohde.

(H4)

Instagram koettiin eldmédd rikastuttavaksi asiaksi, mutta myds ammatillisesti
hyddyllisend tyokaluna. Ammatillisen profiilin avulla toivottiin lisdd alan inspiraatiota
sekd informaatiota, ja sitd hyOodynnettiin oman taiteen julkisena portfoliona. Profiilin

avulla haastateltava oli muun muassa tyollistdnyt itsensd oman alan toihin.

Mitd teet sosiaalisessa mediassa ollessasi? (H)
Md haluaisin sanoa, et md inspiroidun. Mulle niinku Instagram erityisesti, mutta valilld

myos Pinteresti, niin on semmoinen inspiraatiopaikka, ettd saattaa seurata tai ajautua
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niinkun kdsityotileille. Se on niinku ehkd semmonen, ettd inspiroituu tekemdcdn itsekin
villapaidan tai taidetta tai jotain muuta.... niin niin inspiraatiota (tuo), mutta myés
poliittista keskustelua. Sitd md niinku koen, ettd piddn myds (itse) sitd (poliittista
keskustelua omassa Instagram stooreissa) ylld, mutta vdlilld myos vaan ihan aivotonta
selailua. Mulla on myos Instagramissa niinku henkilokohtaisen tilin lisiks tdmmonen
ammatillinen profiili missd md toivoisin, ettd ne algoritmit tois sitten niinkun taide ja

kulttuuri sisdltod enemmdn kun sitd viihdesisdltoo. (H3)

Mihin tarkotukseen sd kdytdt sitd ammattiprofiilia? (H)

Kdytin mun ammattilaisprofiilia ns. portfolio tyyppisesti ja linkkarin jatkeena, kun en
koe linkkaria oikeena alustana oman alan (taide, kasvatus) juttuihin. Se pdivittyy aina
vdlilld, enemmdn ja vihemmdn aktiivisesti. Tarkotus, ettd pystyy esim tyoeldmdidn
siirtyessd esittelemddn sitd omaa osaamista muille... Nykyddn, kun ei voi koskaan
tietdd, mistd seuraavan tyopaikan [6ytdid. Yhen kesdtyon oon saanu instan kautta kun

olin nopein. (H3)

Kolmas haastateltava oli ainoa, joka mainitsi poliittisen keskustelun olevan my0s osa
Instagramia. Hédn myos itse piti  keskustelua ylld omassa profiilissaan.
Yhteiskunnalliseen keskusteluun vaikuttaminen koetaan tirkedksi, mutta sen
toteuttamismuoto on postaaminen omaan someen. Tdmi on osaltaan johtanut siihen,
ettd Z-sukupolvi (Generation Z) eli vuonna 1997 tai sitdi myOhemmin syntyneet
kddntyviat TikTokin tai Instagramin puoleen etsiessddn tutkimustietoa tai muuta
informaatiota. He siis kéyttdvdt somealustoja Googlen tapaan hakukoneena. (Alghamdi
& Aljabr 2024, 8.) Se on huomionarvoista, koska poliittisessakin keskustelussa faktan ja
fiktion erot ovat vaarassa hdilyd, mikd johtaa muun muassa misinformaation
levidmiseen, jos kriittinen lukutaito on heikkoa. Z-sukupolven edustajilla on vaikeuksia
erottaa informaatiota misinformaatiosta. He ovat taitavia internetin kiyttdjid, mutta
heilld ei ole kehittynyttd kykya erottaa toisistaan luotettavia ja epéluotettavia l14hteité

buzzetto(Carbonaro 2023, Buzzetto-Hollywood & Alade 2028, 43).

Haastatteluista nousi hieman ylldttdenkin esiin tdysin poikkeava tapa kdyttdad somea.
Neljas haastateltava etsi somesta nimen omaan sellaista tekemistd, jota voisi tehdd

ilman puhelinta, mikd edustaa aivan uudenlaista suhtautumista sosiaaliseen mediaan.
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Mitd hyvdd puhelimen kdytto tuo arkeesi? (H)

Esimerkiksi se Pinterest, niin md oon loytdnyt sieltd tosi paljon niinku ideoita, ettd mitd
niinku esimerkiks tehd niinku tavallaan ilman sitd puhelinta. Okei, et md oon loytinyt
sen hamahelmimallin niin md voin tehdd sen niin kuin ilman puhelinta...kaikkia
sellaista. (H4)

Niin myés niinku loytdd tekemistd... (H)

Niin sieltd loytdd tekemistd mihin sitten ei tarvitsekaan sitd puhelinta.(H4)

Sosiaalisen median siséllon viihdyttdvyys ja koettu hyodyllisyys ovat olennaisia
tekijoitd, jotta sisdltd voi tehokkaasti edistdd jatko-opiskelijoiden akateemista
suoriutumista (Badr ym. 2025, 1,17). Seuraavissa otteissa ilmenee, ettd haastateltavat
hyodyntdvit sosiaalista mediaa ja hakukoneita monipuolisesti tiedonhankinnassa ja
opiskelun tukena. YouTube koettiin hyodylliseksi erityisesti silloin, kun haluttiin
syventyé vaikeaselkoisiin aiheisiin opetusvideoiden avulla. Redditiéd kéytettiin etsimiin
keskusteluja ajankohtaisista tai laajasti moninaisista aiheista, jolloin haastateltava sai
erilaisia ndkokulmia ja vertaiskokemuksia. Lisdksi osa kertoi turvautuvansa

Google-hakuun saadakseen ohjeita esimerkiksi Word-ohjelman tekniseen kdyttoon.

Onko sosiaalinen media auttanut sinua saamaan tietoa tai tukea opiskeluun liittyvissd
asioissa? (H)

Kyl md oon joskus YouTubesta ettiny sellasen, ettd joku kertoo jonku Piagetin jostain
kehitysteorioista ja piirtdd tusseilla samaan aikaan ja selittid. Niin on se paljon

kivempi seurata joku semmonen jossain tentin kertauksessa tai sellasessa. (H3)

Onko sosiaalinen media auttanut sinua saamaan tietoa tai tukea opiskeluun liittyvissd
asioissa? (H)

Olen silleen positiivisesti ylldttynyt, ettd on silleen niinku monia Instagram tilejd, jotka
kertoo niinkun avoimesti omista vaikka opiskeluun liittyvistd haasteista tai tammoisistd.
Niistd saa kylld tosi paljon vertaistukea. Kylld md ainaki joka kerta googlaan, ettdi
miten nyt joku Wordi toimii tai silleen, et sieltd voi l6ytdd myés semmosia lifehackeja

opiskeluun. (H1)
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Mitd hyvdd puhelimen kdytto tuo arkeesi? (H)

Esimerkiksi Reddit on siind hyvd, kun se on keskustelualusta niinku ennen kaikkea.
Sielld useasti pddtyy semmosiin paikkoihin missd on aika paljonkin niinku vastakkaisia
ndkokulmia mitd miten niinku joku ajattelee ja sitten niitd lukee. Sitten tavallaan se oma
kupla laajenee tai murtuu tai hajoaa tai ndin... se on semmonen pikku harrastus itelle,
ettd pyrkiikin tietoisesti lukemaan niinku semmosia nikemyksid tai ndkékulmia mitd ei
niinku tuu ajatelleeksi tai edes hyviksy. Niin sitten tulee aateltua asioita monelta eri

kantilta. Harvoin tuolla kadulla mennddn kyseleen, ettd "no mitds mieltd tdstd on". (H2)

Tietoa haettiin myos TikTokista, mikd on yleistynyt huimasti viime vuosina. TikTok on
korvaamassa Googlen tiedonhaussa ja jo noin 40% nuorista kdyttdd mielummin
TikTokia etsidkseen tietoa netistd (Carbonaro 2023). Téssédkin haastattelusssa tuli esille,
kuinka helppoa on etsid akateemiselta vaikuttavaa tietoa sosiaalisen median
sovelluksista. Haastattelu ei kerro sitd, kuinka luotettava hankittu tieto lopulta oli, mutta

lahde, josta se haettiin, on hyvin kyseenalainen tieteellisen tiedonhaun kannalta.

Onko sosiaalinen media auttanut saamaan tietoa tai tukea opiskeluun liittyvissd
asioissa? (H)

Toisaalta mun tyéhon kuuluu se, ettd md tiedotan sosiaalisen median kautta opiskeluun
liittyvistd asioista, ja tuota kylldhdn sielld paljon on niinko hyvid kdytinnon vinkkejd
sithen, et miten kannattaa vaikka tutkimus rakentaa... tai no siis sattui tulee TikTokissa
vastaan missd joku kokenut tutkija selitti, ettd rakenna sun tutkimus tdmmosiin osioihin
ja mie kirjotin sen ylos. Et kylldhdn sielld niinku paljon on niinku on myos hyvdd ja

niinku semmosia opiskeluvinkkejd jaetaan. (H5)
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5.2. Yhteydenpitoviline

Seuraavaksi kisitellddn toista isoa ja tdrkedd teema, jonka vuoksi thmiset viihtyvét
puhelimen &irelld ja joka osaltaan selittdd sitd miksi puhelin on niin suosittu.
Haastateltavat kuvasivat kayttdvinsd puhelintaan aktiivisesti yhteydenpitoon ystidviensi
ja ldheistensd kanssa. Nopea viestintd eri sovellusten kuten WhatsAppin ja Instagramin
kautta oli keskeinen osa arkea. Haastateltavat mainitsivat my0s ldhettdvénsa toisilleen
viihteellisid reels-videoita, joita kéytettiin sekd ajanvietteend ettd vuorovaikutuksen
vélineend. Téllainen viestintd nédyttdytyi keinona ylldpitdd sosiaalisia suhteita kevyelld

ja helposti ldhestyttévilla tavalla opiskeluarjen lomassa.

Mitd teet sosiaalisessa mediassa ollessasi? (H)

Se on hauskaa Instagramissa, ettd md teen sitd, ettd md ldhettelen niitd (reels) videoita
muille, joilla ne ei ehkd edes kiinnosta, mut sit se on niinku silleen hauskaa, ettd ku
ajattelin niinku sua, kun md katoin tditd. Se oon silleen kiva piettdid niinku jotain
suhdetta ylld, ku on paljon kavereita ja semmossii ihmisii, jotka ei oo niinku téssd

arjessa ldsnd, ja haluais niinku piettdd yhteyttd. (H1)

Eri some alustoilla on eri tehtdviat ja eri viitekehykset vaikka kaikki ovatkin

yhteydenpitokanavia. Snapchat oli etenkin kavereita varten.

Noo sitten ku sdd oot sielld somessa niin mitd sd teet sielld? (H)

Mmm no snapchat toimii semmosena kavereiden kanssa... mmm, et md oon sitd kautta
heihin yhteydessd. No whatsappissa on sama homma. Sielld on ehkd enemmdn
perheeseen ja sukulaisiin yhteydessd. Instagramia... sitd tulee vaan selattua, ettd mitd

ihmiset sinne pdivittid.(H4)
Vaikka puhelimen perimmadinen yhteydenpidon tarkoitus onkin pysynyt ennallaan, sen
kautta viestimistavat ja-kanavat ovat muuttuneet. Puheluita soitetaan yleensd vain

tydasioissa.

Mitd teet nimenomaan puhelimella ollessasi? Mikd puhelin sulle on? (H)
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No puhelin on ennen kaikkea niinku yhteydenpitoviline ja sitten sen niinku
keskustelujen ja uutisten niinku lukemiseen. (H2)

Soitteletko sd paljon puhelimella? Et varmaan ehkd tekstiviestid laittele, kun on
whatsapp...? (H)

Joo ei et kyl se on soittelu ja whatsappi, ettd aikalailla puoliks menee, koska se vihdn
riippuu, ettd mitd on, mutta sitten, jos on joku vaikka tapahtuma tai joku tdmmonen
juttu tulossa, niin sit soittelee paljon, mut sitte kavereitten kans se on enemmdn

viestittelyd. (H2)

Puhelin on tarpeellinen yhteydenpitoviline. Se kuitenkin vaatii aikaa ja paljon

sitoutumista vastata viesteihin, joita saattaa pdivin aikana tulla satoja.

Mitd hyvdd puhelimen kdytto tuo arkeesi? (H)

Md pystyn pysymddn mun niinku semmosiin sukulaisiin ja ystdviin yhteydessd, jotka ei
oo mun arkieldmdssd mukana silleen, ettd ei asu... tai asutaan eri paikkakunnilla tai
eri maassa. Se on tosi kiva mun mielestd, ettd just tammoisid lapsuuden ystdiviin, joita ei
muuten endd ndd tai muuten ei oo mun eldmdssd niin se helpottaa just
Vhteydenpitimistd. Just whatsapp ja just myos semmosta niinkun hassuttelu
kontaktointia. Voi pitdd hauskaa (somen vdlitykselld) vaikka ei olla ndhty pitkddn
aikaan tai ei olla oltu yhteydessd pitkddn aikaan. Se tuo mun eldmddn huumoria ja
kaikkia hauskoja ldippid mitd niinkun niistd videoista saa niinku, ettd se tuo myos
sellasta iloa ja voi kattoa jotaki hauskoja pddttomid koiravideoita ja se on kauhean
hauskaa, vaikka se viekin silleen eldmdstd niin kuin aikaa, mutta on ne kylld silleen

myos hauskoja ja vililld niinku tarpeellisia. (H1)

Sosiaalisen median myotd ystdvyyssuhteiden luonne ja ylldpito ovat saaneet uusia
ilmenemismuotoja. Esimerkiksi aiemmin sosiaalisen median toimintaominaisuuksissa
mainittu Snapchatin streak-ominaisuus, jossa kahden kayttéjan on pidettdva pdivittidinen
viestiketju katkeamattomana, toimii monille konkreettisena tapana seurata ja yllapitdd
ystavyyttd (Tanner ym. 2020, 69). Téllaiset teknologian madrittdmadt tavat olla
yhteydessd toisiin voivat muokata késityksid ystdvyyden jatkuvuudesta ja
velvollisuuksista. Tutustuminenkin tapahtuu yha useammin digitaalisissa ymparistoissa,

mikd voi madaltaa kynnystd aloittaa vuorovaikutusta, mutta samalla etddnnyttid
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perinteisemmistd, kasvokkain syntyvistd sosiaalisista suhteista, kuten seuraavassa

haastattelussa.

Miten sd ndet niinku sosiaalisen median paineet ja sitten tdn tarpeen jatkuvalle
yhteydenpidolle? (H)

Latasin siis ihan sitd varten (Instagramin), ettdi mun on helpompi luoda
ystavyyssuhteita, koska tieddn, ettd just Instagram on semmonen niinkun, jos sd tapaat
uusia ihmisid, niin sitten on niinku helppo ldhestyd niitd sitten uudelleen... ja sitte
snapissa tosi harvoin (oon), koska mun ystdvyys kuolee aina snapissa, kun md en vastaa
kenellekddn. Joku aina yrittdd laittaa mulle jotakin (viestid) ja sitten md en vastaa ja
sitten se pddttyy surullisesti. (H1)

Hahh. (H)

Joku innokkaasti on tutustunu muhun ja laittaa mulle snappia ja sitten meiddn ystivyys

loppuu. (HI)

Yhteydenpito ndkyi ja kuului eri muodoissa. Toisille oli tirkeintdi Whatsapp-viestit,
toiset taas saivat paljon hyotyd irti vertaistukiryhmistid. Vertaistukiryhmd oli usein
esimerkiksi Nyyti ry, joka keskittyy mielen hyvinvointiin ja tarjoaa vapaata keskustelua
ryhmiéssd anonyymisti keskusteleville (Nyyti ry 2025). Mielenterveyspalvelut ovat
keskeisessi asemassa nuorten hyvinvoinnin tukemisessa, erityisesti
korkeakouluopiskelijoiden kohdalla. Useat nuoret kokevat matalan kynnyksen palvelut
tarkeiksi, ja verkossa toimivat vertaisryhmit tarjoavat helposti saavutettavaa tukea arjen
kuormitustilanteisiin. (Snellman-Aittola 2025.) Esimerkiksi Nyyti ry:n tarjoamat
keskustelufoorumit ja ryhmaéchatit mahdollistavat kokemusten jakamisen muiden
samankaltaisessa eldméntilanteessa olevien kanssa. Tallaiset verkossa toimivat
tukimuodot voivat madaltaa avun hakemisen kynnystdi ja tukea opiskelijoiden

mielenterveyttd merkitykselliselld tavalla.

Onko sosiaalinen media auttanut sinua saamaan tietoa tai tukea opiskeluun liittyvissd
asioissa? (H)

Nyyti ry:lld on nditd chattejd joka torstai tai keskiviikko discordissa tai jotain. Niin oon
sinne joskus eksynyt ja se oli ihan hirveen mukavaa. Sitten nykyddn niin saattaa aina

vdlilld kédydd chatissa, jos on siihen aikaan sattumoisin paikan pddlld niin edelleenkin
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osallistua et se on niinku semmonen tosi konkreettinenkin ehkd ja opiskelijoille
suunnattu hyvinvointipalvelu sosiaalisessa mediassa. (H3)
Nyytin vapaaehtoiset johtaa keskustelua tai moderoi sitd, mutta aika paljon se on niinku

vertaistukea ja vertaisten kanssa keskustelua. (H3)

Eréddssd haastattelussa, jossa késiteltiin viesteihin vastaamisen aikataulua, tuli esille se
miten haastateltava kuvasi joskus kokeneensa paineita vastata viesteihin vilittomasti,
mikd voi aiheuttaa kuormittuneisuutta arjen keskelli. Nopeaa reagointia pidetddn
monesti oletusarvoisena kidytdsmallina, ja viiveet viestintddn voivat heréttia syyllisyytta
tai selittelyn tarvetta. Tdma jatkuva tavoitettavuuden odotus voi muodostua henkisesti
raskaaksi, etenkin silloin, kun opiskelija kaipaisi rauhaa keskittydkseen esimerkiksi
opiskelutehtéviin tai palautuakseen arjen kiireistd. [lmio heijastaa sosiaalisen median ja
viestintdsovellusten vaikutusta sosiaalisiin normeihin, joissa viivytykset eivdt ole endd

helposti hyviksyttivia.

Miten sd sitten niinku sanoit, ettd kdytdt WhatsAppia niin miten sd koet, ettd niinku
Onko sulla paineita sulla vastata viesteihin heti tai tuleeko siitd niinku huono omatunto
siitd, ettd et oo vastannut viestiin heti? (H)

Joo mielenkiintoinen kysymys. On ollut joo, mut sit sithen on opetellu, ettd ei tarvi, ni ei
endd silld tavalla oo, ettd pystyy hyvin jdttdd jotkut viestit silld tavalla, ettd "Noni ndd
md katon myohemmin ajan kanssa. Vastaan vaikka pdivin kuluttua. Nyt ei oo se hetki,
ku md vastaan tdihdn." Aluks, ku sitd ei ollu ite pohtinu niin oli silld tavalla huono

omatunto, ettd ei ollut heti vastannu tai ei ollu heti hoitanu sitd asiaa. (H2)

Miten ndet laajemmin sosiaalisen median tuottamat paineet, tarpeen jatkuvalle
vhteydenpidolle ja niiden yhteydet akateemiseen suoriutumiseen? (H)

Huomaa sen turhautumisen ehkd niinku (kanssaopiskelijoissa) ja sen ahdistuksen
siihen, et se opettaja ei vastaa tai se lehtori ei vastaa (sdhkopostiviesteihin). Ehkd myos,
ettd onkohan se kiireinen tunne sitten niinku tietyn sukupolven niinku haaste, koska (he)
niinku ei ole tottunut siithen aikaan, jolloin ei ollut puhelimia tai niinku, ettd se viestin
saamisen aika tai se yhteydenoton aika on ollut paljon pidempi. Sen huomaa myds nyt
tilleen niinku, ettd sdhkopostissa jo sen kiireen tunteen, ettd koko ajan pitdid olla

vastaamassa tai tdilleen. Sit se heijastuu myos semmoisena ehkd niinku turhautumisena
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sinne opettajakuntaan, koska heilld kuitenkin ei ole tarvetta vastata heti kuitenkaan.

Mien ite ole kasvanut siihen et pitdd olla koko ajan tavoitettavissa. (H5)

5.3. Taukojen venyminen

Seuraavaksi kisitellddn puhelimen kéyton negatiivisia vaikutuksia. Puhelin on
tarpeellinen véline nykypdivian yhteiskunnassa, mutta niin monesti sen kayttd vie
kéayttdjaltddn tarpeettoman paljon aikaa. Haastatteluista kdvi ilmi, ettd some todellakin
venyttdd taukoja ja vie pois aikaa muulta tirkeéltd tehtdvéltd ja varsinkin akateemiselta
tyoskentelyltd. Usein syynd oli yksinkertaisesti se, ettd somessa on viihdyttivimpaa,
kuin esseiden ddrelld. Akateeminen prokrastinaatio venyttdd opiskeluaikaa ja aiheuttaa
visymystd. Chouldhuryn mukaan opiskelijat vitkuttelevat tehtdviensd dérelld siihen asti
kunnes tehtdvd muuttuu sietimdttoméksi tai aika uhkaa loppua. Téllaiseen
prokrastinointiin  vaikuttaa vahvasti sosiaalisen median helppo saatavuus ja
houkuttelevuus. (Choudhury ym. 2025, 148.) Seuraavaksi tarkastellaan tarkemmin,
miten puhelimen kdyttd vaikutti akateemiseen tyoskentelyyn ja tyon lomassa pidettyjen
taukojen venymiseen. Taukojen venymisen ilmiddn vaikuttavat Tannerin (Tanner ym.
2020, 67) mukaan my0s sosiaalisen median toimintamekanismit. Alustat ovat hyvin
sitouttavia padttyméttoméan selauksen toiminnon, Push-ilmoitusten ja nopean

mielihyvén palkintojen vuoksi.

Vaikuttaako puhelimen kdytté mielestdsi akateemiseen suoriutumiseen? (H)

Joo o vaikuttaa. Pitdd tietoisesti laittaa puhelin pois sivuun tai muualle, kun tekee
koulujuttuja, koska sitten, kun se keskittyminen herpaantuu tai tulee se kohta ettei
jaksakaan tai se ensimmdisen keskittymisen hetki on mennyt, niin sit ottaa sen
puhelimen helposti ja sitten alkaa selata...kun toisaalta on hyvd pitdd tauko, mutta
sitten just se, ettd se tauko saattaa niinku vahingossa sit vendhtdd, kun [6ytdd jotakin
mielenkiintoista tai sitten just se, ettd ei niinku jaksa endd palata siihen vihdn

tylsempddn juttuun, koska sielld (somessa) on niin paljon kivempia juttuja. (H1)
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Useammissa haastatteluissa ndkyi ilmid, jossa haastateltavat eivdt hahmottaneet kuinka
paljon aikaa kului sovellusten kiayttdmiseen. Opiskelijoiden lisdéntynyt kiinnostus
sosiaalisen median alustoja kohtaan voi johtaa siihen, ettd merkittiva osa ajasta kuluu
julkaisemiseen, selaamiseen ja viestintddn, mikd usein siirtdd akateemisten tehtdvien
suorittamista myOhemmaéksi (Aalbers ym. 2022). Kuten aiemmin teoriaosuudessa
todettiin, sosiaalisen median pakonomainen kayttd heikentdd itsekontrollia ja
ajanhallintataitoja, jotka ovat olennaisia akateemisessa suoriutumisessa. Seuraavassa
otteessa tulee selkedsti esille Chisholm & Hartman-Caverlyn (2022) esitteleméa
sosiaalisen median toiminto, jossa kéyttdjit sitoutetaan erilaisin keinoin pyrkimyksena
saada heidén ajantaju katoamaan. Lisdksi jatkuvat ilmoitukset ja pelko jaadé jostakin
paitsi voivat kdynnistdd jatkuvan hairidtekijéiden ja viivyttelyn kierteen, mikd tekee

opiskeluun keskittymisesté entistd haastavampaa (Choudhury ym. 2025, 148-149).

Vaikuttaako puhelimen kéytto mielestdsi keskittymiskykyysi, jos vaikuttaa niin miten?
(H)

No vaikuttaa se. Se keskeyttid juttuja. Puhelimeen, kun vdlkdhtdd joku ilmoitus
Jjustiinsa, ettd sielld on tota noin joku uutinen tullut ja sitten sen niinku katsoo siitd
ndytoltd ja aika usein sitd sitten vield klikkaakin ja menee sinne tuota lukemaan sitd
uutista. Sitten siind huomaa, ettd oho menikin 10 minuuttia, 15 minuuttia tai puoli
tuntia. Sitten siind on niinku itselle, ettd "no niin", ettd nyt taas jatketaan sitten nditd

kouluhommia tai muuta hommaa . (H2)

Onko sinulla ollut tilanteita, joissa olet huomannut, ettd puhelimen kdytto on hdirinnyt
keskittymistdsi opiskelussa ja voitko kertoa tdllaisesta tilanteesta? (H)

Kylldhdn sitd saattaa niinku, ettd jos tekee itsendisesti jotain hommia ja montakin tuntia
yrittdd jotain esseetd vddntdd, niin sitten saattaa vililld ottaa sen kdnnykdn niinku
tauoksi siihen ja alkaa sitten selailee Instagramia tai Facebookkia tai jottain. Niin niin
niihin saattaa uppoutua sitten hetkeksi, joka saattaa pidentdd sit sitd sen (opiskelutyon)

kirjoittamisaikaa.(H3)

Kaytinnonldheisilld kursseilla puhelinta kédytettiin  vihemmén. Kyse voi olla
yksinkertaisesti siitd, ettd huomio jakaantuu jo niin monen asian kesken, ettei aikaa

puhelimen selailuun ole.
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Onko sinulla ollut tilanteita, joissa olet huomannut, ettd puhelimen kdytté on hdirinnyt
keskittymistdsi opiskelussa, ja voitko kertoa tdllaisesta tilanteesta? (H)

Kylld se (puhelin) yleensd sitten sen huomion kiinnittdd joltain luennolta, mutta
harvemmin  semmoiseen  (selailuun) pddtyy jossain  justiinsa semmoisella

kdytannonldheiselld kurssilla. (H3)

Haastatteluista kdvi esiin ilmid, jossa haastateltavat ikd4 kuin toruvat tai syyttdvét
itseddn liiallisesta puhelimen kéytostddn. Usein myds naurahdettiin tai vitsailtiin
liialliselle kéytolle, vaikka tosiasiassa toimintaa ohjailee pitkédlti ulkopuolinen taho.
Sosiaalisen median alustat on suunniteltu siten, ettd kdyttdjan huomio saadaan kaapattua
yhd uudelleen ja uudelleen, tahdosta riippumatta. Siitd huolimatta yksilon vastuuta
korostetaan voimakkaasti. Tamd johtaa usein turhautumiseen, joka nékyy
haastatteluissa, vaikka kyseessé ei ole vain yksilon tahdonvoiman puute, vaan syville
ohjelmoitu jarjestelmé. (Tanner ym. 2020, 68.) Erds haastateltava arvioi omaa kéytto4d4n
lahelle Bartonin (Barton 2021) arvioimaa 8 — 10 tuntia paivéssd. Liialliseen kdyttoon
vaikuttaa muun muassa aiemmin mainittu doomscrollaus, joka my0s hédivyttda ajantajua

puhelimella ollessa.

Kuinka paljon mielestdsi vietdt puhelimella aikaa pdivittdin? (H)

Liikaa. Than litkaa. (H4)

Osaatko yhtddn arvioida niinku mutulla, ettd kuinka paljon? (H)

No siis vaihtelee pdivittdin. Jos on semmonen pdivd, ettd mikddn ei lihe niin sitten
puhelin on kddes koko ajan. Kertyy siis useempi tunti kylld. Siis helposti saataa olla
jonain pdivind jopa kuus tuntia. Muistan niitd aikoja, kun oikeasti se puhelin oli

kasvanu kiinni kdteen niin se saatto olla kymmenenki tuntia. (H4)

Vaikuttaako puhelimen kdytto mielestdisi akateemiseen suoriutumiseen, jos vaikuttaa
niin miten? (H)

Ehkd semmonen, jos niinku huomaa, ettd Ilukee vaikka jotain englanninkielistd
tutkimusta, niin kylld se aika helposti lopahtaa se jaksaminen ja helposti ottaa sen
puhelimen siihen, vaikka pitds jaksaa sitd tekstia tyostid. Kylld se siind mielessd

vaikuttaa akateemiseen suoriutumiseen, ettd semmoisissa vaikeissa teksteissd niin
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helposti sitten menee siihen, ettd itsekuri antaa periksi, ...ettd ottaa sen puhelimen

kdteen. (H5)

Kuinka paljon mielestdsi vietdt puhelimella aikaa pdivittdin? (H)

Liikaa hahhahah. Mmm no sosiaalisessa mediassa niiin, .... koska se on myés osa mun
tyonkuvaa tai vdlilld pitdd niinké lukea somea myos tyon puolesta, niin mutta se on
kylld aika vdhdistd, niin oisko kyse kahdesta tunnista. Vililld voi kylld olla viis kuus

tuntiaki. Se on tosi paljon. (H5)

Useampi haastateltava naurahti kysyttdessd puhelimen kokonaisruutuaikaa. On
sosiaalisesti hyvéksyttivdd olla koukussa sovelluksiin. Se on niin kokonaisvaltaisesti
lasnd eldmédssdmme. Yksilon on helpompi itsekin kdyttdd paljon puhelinta, kun nékee
muidenkin tekevdn niin. Tutkimus on osoittanut myos, ettd Z-sukupolvella on
vaikeuksia olla ilman puhelinta, mikd aiheuttaa pelkoa puhelittomuudesta, mika taas on
eniten stressid aiheuttava osa-alue heiddn eliméssddn (Opsenica-Kostic & Randelovic
2022, 301, 303). Seuraavassa otteessa ndkyy my0s hankinnaisen keskittymisvaikeuden
piirteitd, jossa puhelin toimii keskeyttdvini elementtind, joka aiheuttaa multitaskausta ja
keskittymisen vaikeutta, joka hidastaa akateemista tydskentelyd ja lopulta aiheuttaa

kiirettd ja ylikuormitusta.

Sitten mitd teet nimenomaan puhelimella ollessasi? (H)

Tddkin vaihtelee vihdn joka kerta, kun sen puhelimen nostaa. Se voi olla, ettd vdlilld
selaa vaan kaikki somet ldpi ja sit md oon selannu ne ja sit ne selaa uudestaan. (H4)
Vaikuttaako puhelimen kdiytto mielestdsi keskittymiskykyysi, jos vaikuttaa, niin miten?
(H)

Kylld vaikuttaa. Esim huomaan just, ettd jos tuun vaikka kirjastolle tai siis ihan sama,
ettd missd teen kouluhommia, niin jos se puhelin on siind ndkyvilld, niin sd voit unohtaa
sen esseen mitd sd oot kirjottamassa eli ei onnistu. Et joku siind on et se houkuttaa
litkaa. Sd voit selata kerran ne ldpi kaikki siis sosiaalisen median palvelut, sit sd tajuut,
et siel ei oo mitddn. Okei nyt laitan sen pois. "No eiku md katon ne uudestaan". Mun
tdytyy itse sammuttaa puhelin tai sitten mikd mulla toimii niin md laitan sen ndkyvistd

pois. Poissa silmistd, poissa mielestd. (H4)
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Jotta oppimista voisi tapahtua, vaaditaan pitkdjénteistd keskittymisté, joka ei vélttdmatta
onnistu, jos puhelin on jatkuvasti hdiridtekijdnd. Seuraavassa otteessa ndkyy, miten

paitsi jddmisen pelko ja paine jatkuvasta tavoitettavuudesta vaikuttaa tyoskentelyyn.

Miten ndet laajemmin sosiaalisen median tuottamat paineet ja tarpeen jatkuvalle
yvhteydenpidolle, ja niiden yhteyden sitten yleensdkin eldmdssd suoriutumiseen? (H)

No kylldhdn se luo semmoista tarpeetonta sellaista niinku tarvetta olla sielld
sosiaalisessa mediassa. Eihdn sitd tarvis kdyttdad niin paljon, kun sitd kdytetdidn. Jos
siind tulee sellainen olo, ettd pitdd koko ajan olla perilld asioista ja koko ajan pitdd olla
tavoitettavissa, niin kyllihdn se sitten pakostikin mun mielestd vaikuttaa... akateeminen
suoriutuminenkin kuitenkin vaatii semmosta pitkdjdnteistd tyoskentelyd. Siind pitdisi

niinku pystyd sitten tyoskentelemddn ilman, ettd tulee keskeytyksid. (H2)

Toisille avusteiset opiskelutekniikat, kuten pomodoro-tekniikka on luonnollinen ja
hyddyllinen osa opiskelua. Toisille se taas on ylimdérdinen osa-alue, joka ennemminkin
haittaa opiskelua kuin hyodyttdd sitd. (Mills 2023.) Opiskelutekniikat ovat kuitenkin
erinomainen lisd opiskeluun niille, jotka kokevat siitd olevan hyotyd. Se on yksi keino

pitdd liiallinen sosiaalisen median selaaminen hallittavissa.

Mitd keinoja olet kdyttanyt sdddelldksesi puhelimen kéyttodsi? (H)

Noo esimerkiksi, ettd jdttdd puhelimen pois kokonaan tai jos on niinké... no ehkd vihd
vaikee opiskelujutussa, mutta niinku kdytdn vdlilld myos sitd pomodorotekniikkaa eli
laitan ajastimen ja sitten niinku... et se on myos ollut semmoinen toimiva myds siihen,

ettd ei niinku sitd puhelinta tuu katottua silloin, kun on se aika kdynnissd. (H5)

Onko sinulla ollut tilanteita jossa olet huomannut, ettd puhelimen kdytto on hdirinnyt
keskittymistdsi opiskelussa? (H)

Muistan, ettd kun gradua teki niin silloin varsinkin kdytin sitd, ettd puhelin oli lukossa,
ettd pelkdstddn hdtinumeroon pysty soittaan puhelimella. Sellaista on kdyttdnyt silloin.
Se on varmasti hdirinnyt, ettd on ollu sellanen tilanne vaikka ettd "Okei nyt mulla on
vaikka kolme tuntia aikaa opiskella" ja sitten huomaa, ettd "noni nyt md oon ollu vaikka
jo tunnin puhelimella, ettd ei hitto, endd kaks tuntia aikaa nyt on pakko mennd
toisaalle", niin sitten on tehnyt sen, ettd puhelin menee sdppiin ja puhelin menee

muualle, et sitte tekee niitd hommia. (H2)
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5.4. Vaikea pééstda irti ja tietoisuus koukuttavista ominaisuuksista

Tulos-osioon on eroteltu puhelimen kiytdstd johtuvan taukojen venymisen lisdksi
erikseen toinen osio, jossa késitelldin samaa asiaa hieman eri ndkdkulmasta. Edellisessé
osiossa puhelimen héiritsevdd kayttod tarkasteltiin  korkeakouluopiskelijoiden
akateemisen tyoskentelyn nédkokulmasta. Tédssd osiossa haastatteluissa korostan
sosiaalisen median houkuttelevuutta ja sen tiedostamista, ettd puhelinta kiytetddn usein
litkaa, mutta silti siitd on vaikea pddstdd irti myos tavallisissa arkiaskareissa. Sosiaalisen
median selaamisesta on muodostunut rutiini, josta haastateltavat toisinaan halusivat

irrottautua.

Oletko koskaan kokenut, ettd puhelimen kdytté on mennyt yli rajojen? Miten reagoit?
(H)

On mennyt. Md olen selannut puhelinta varmastikin niin pitkddn, ettd on pitiny mennd
nukkumaan jo ja sitten en ole mennyt nukkumaan ja se on vaikuttanut koko niinku
seuraavaan pdivddn, joka varmasti vaikuttaa myos siihen opiskeluun. Sitten myos, kun
taloudessa asuu useampi ihminen niin myos niin kuin se, ettd ei se oma puhelimen
kéytté, mutta myos toisen puhelimen kdytté vaikuttaa niinkun siithen omaankin
suoriutumiseen. Se vaikuttaa niinku muuhunkin eldmdn osa-alueisiin. Niin, ettd kylld se
tosi silleen kokonaisvaltaisesti vaikuttaa. Just se, ettd siihen on vaan niin helppo
uppoutua, ja kaikista dpeistd on tehnyt niin koukuttavat tai semmosia koukuttavia mitd
ei edes niinku osaa kyseenalaistaa. Silleen niinku herdsi siihen, ettd tdssd ei ole mitddn
jdrked, ja tdassdko tamd eldmd nyt kuluu, ja ettd kaikesta pitid ottaa kuvaki. Ehkd se
liittyy just siihen Instagramiin, ettd on pakko postata, ettd muutkin tietdd, ettd tddlld on
ndin niinku hienoa. Kylld, kylld se on niinku... kylld se vaikutta... (huokaus). Jos ei olisi
puhelinta, niinku siis dlypuhelinta, niin sitten varmasti tulisi enemmdn niinku tehtyd
jotakin semmosia niinku hyodyllisid asioita. Vois vaikka siivota tai tai... sitten niinku

sen hauskuuden hakis jostain muualta. Menis vaikka jonku kaverin tyko tai silleen, ettd
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ehkd niinku ei tarvis niin paljon niinkuin virikkeitd, koska se niinku suurin virike on se

puhelin. (HI)

Sosiaalista mediaa selattiin suurimmaksi osaksi sen viihteellisen sisdllon vuoksi. Siséltd
koettiin  kiinnostavaksi, koska se on suunniteltu houkuttelevaksi ja helposti
kulutettavaksi. Haastateltavat kertoivat kéyttdvinsd puhelintaan ja selaavansa
sosiaalisen median siséltdjd paivittdin. Haastateltavat selvésti tiedostavat sosiaalisen

median kdyton vaikutuksen keskittymiskykyyn, mutta silti sitd kdytetdan paivittéin.

Mitd hyvdd puhelimen kdytto tuo arkeesi? (H)

Se on tosi nopea ja helppo tapa saada niitd mielihyvdd tuottavaa hormonia dopamiinia
vai mikd se on. Md saan silld aamuisin itseni hereille, et en md niinku tiedd siis pitdisi
niinku olla katsomattakaan tuntiin tai puoleen tuntiin tai jotain... mut en md niinku pysy

mitenkddn mulla niinku silmdt pddssd auki. (H3)

Vaikuttaako puhelimen kiytto mielestdsi keskittymiskykyysi, jos vaikuttaa niin miten?
(H)

Kyllihdn se vaikuttaa. Sehdn niinku....Se ois vihdn niinko turhaa esittid, ettd ei
vaikuttaisi, koska onhan se niinko... tai siisko tutkimukset sanoo sitd, ettd se lyhentdd...
tai siis seko se perustuu siihen lyhyen dopamiinin niinku tuotantoon... ja niinku sen
niinku helpon hyvdnolon tunteen luomiseen ja siihenhdn sitd addiktoituu. Niin kyllihdn
se niinku silleen vaikuttaa keskittymiseen ja semmoiseen, et sithen herkdsti silleen

niinku... silleen ottaa sen puhelimen esille. (H5)

Puhelimen kdyttd wvaatii jatkuvaa itsehillintdd ja toiminnanohjaustaitoja. Rajojen
asettaminen kaikelle on vaikeaa. On vaikeaa olla toiminnanohjauksellisesti vakaa, kun

huomiota yritetddn jatkuvasti ohjailla erilaisilla d4ni- ja kuvadrsykkeilla.

Vaikuttaako puhelimen kdytté mielestdsi akateemiseen suoriutumiseen? (H)

Jotenki varmaan vaan myos se ettd tuijottaa vaan ekaksi ruutua niinku koneella ja sitten
puhelimella niin se ei varmaan ole kovin hyvdd palautumista sen tauon aikana ja tota ja
varmaan se on myos vieny opiskelulta aikaa sit se puhelin ja niinku muu tdmmdonen
niinku selailu, ettd ei ookkaan sitten aikataulut (pitineet paikkaansa). Jos on itse

asettanut itselleen, ettd pitdis tehd koulua aamusta, niin niin sitte onkin helposti jddny
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niinku sosiaalisen median maailmaan. Varmaan myds just se, ettd on ite pitiny asettaa
niitd rajoja niin se on haastavaa. Sekd tin koulun aikatauluttamisen suhteen kuin myos
sen oman aikatauluttamisen suhteen. Rajat kaikelle on pitdny asettaa ite, joka on niinku

vaikeeta. Rajat kaikelle on vaikeeta. (HI)

Toisaalta sosiaalisesta mediasta on muodostunut tapa rentoutua. Siitd on tullut yksi

vapaa-ajan aktiviteeteista.

Mitd teet puhelimella ollessasi? (H)

Mutta on se myos silleen niinku vdililld myos ihan terapeuttista vaan scrollata sitd
puhelinta, ja olla silleen aivot ihan niinku, ettei tarvi niinku ajatella mitddn. Katsoa
vaan jotain kissavideoita, ettd onhan siind myos semmoinen niinku tietty omanlainenkin

puoli. (HS)

5.5. Multitaskaus

Lopuksi tarkastelen multitaskauksen ongelmaa, joka nousi esiin useassa haastattelussa.
On todettu, ettd multitaskaamiseen pyrkiminen on yhteydessd heikompaan oppimiseen
ja huonompaan suoriutumiseen (Barton ym. 2021). Sen on myds todettu lyhentdvin
huomiojénnettd. Etenkin koronapandemian ja etityon yleistymisen mydtd ihmisilld on
useita laitteita pddlld yhtd aikaa, jolloin laitteiden ilmoitukset ovat jatkuvasti saatavilla
ja ohjaamassa huomiota pois alkuperiisestd tehtdvéstd (Opsenica Kostic & Randelovic

2022, 301; Chisholm & Hartman-Caverly 2022, 57).

Haastateltavat kuvasivat multitaskausongelmaa, joka néyttdytyi muun muassa
televisiota  katsoessa. Subramanian ~ (Subramanian 2018, 11)  toteaa
tutkimuskirjallisuudessaan miten puhelinta selataan usein juuri television katsomisen

yhteydessa tai ruokaillessa, kuten tissdkin haastattelussa nikyy.
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Vaikuttaako puhelimen kéytto mielestdsi keskittymiskykyysi, jos vaikuttaa, niin miten?
(H)

Mmm yks mitd oon kans huomannu niiin siis, jos md yritin kattoa telkkaria ja mulla on
puhelin siin vieressd, niin mulla menee kaikki ohi siitd telkkarista. Et siindkin on
Jjdtettavd se (puhelin) et ei riitd, ettd sen laittaa sohvalle tai siihen sohvapéydille, vaan
se pitdd viedd keittioon tai makkariin tai jonnekin, et sitd ei saa. (H4)

Mitd teet puhelimella ollessasi? (H)

Jos md vaikka syon niin md katon youtubesta jotain videoo. (HI)

Multitaskaus nidkyy erityisesti akateemista tyotd tehdessd. Usein vaihtelu tapahtuu
akateemisen tehtdvdn ja tyohon liittymittomien nettisivujen tai sosiaalisen median
valilld, mikd pidentdd oppimisprosessia ja estdd syvéllisen oppimisen kehittymisti.
Tavallisinta multitaskaus on silloin, kun suoritetaan yksinkertaisia tehtdvid kuten

kotit6itd (Benvenuti 2023, 1-2).

Onko sulla ollut tilanteita, jossa olet huomannut, ettd puhelimen kdytté on hdirinnyt
keskittymistd opiskelussa. Voitko kertoa niistd enemmdin? (H)

No esimerkiks joo siis kirjastossa tai ylipddtddn missd esseitd tekee. Jos on luento, ja se
luento on ehkd omasta mielestd hyvinkin turha tai tylsd, niin kylld se tota ehkd menee
suurimmaks osaks tota puhelimen ddressd kuin keskittyessd siihen luentoon. Se on
huono etenkin sellasilla luennoilla mistd ei tuu tallennetta tai sit silleen, et hei md voin
sit vield palata tdhdn asiaan, jos md tarvin tdstd jotain. Siind se kyl vaikuttaa, ja sitten
el vdlttamdttd mydskddn niinku ite puhelin et voi olla et puhelin on repussa sen luennon
ajan, koska vdlilld luentosaleissa on tosi pienet ne pulpetit tai poyddt et siind ei mahu,
ku se ldppdri. Niin sit se on se ldppdri ja siel on kuule muutamatkin joululahjat tilattu ja

ties missd luennolla. (H4)

Internetistd ja dlypuhelimesta on tullut kaikkialla 14snd oleva, ja siten ne vaikuttavat
nuorten kehittyvadn itsesdételyyn ja toiminnanohjaukseen. Nuoret my0s rakentavat
identiteettidén ja ystdvyyssuhteitaan internetin vilitykselld. Laajassa kansainvilisessd
The World UNPLUGGED -tutkimuksessa selvitettiin, millainen suhde nuorilla aikuisilla
on teknologiaan heidén kasvaessaan jatkuvan mobiiliyhteyden keskelld. Monet kokivat
matkapuhelimensa ldhes osaksi omaa itseddn ja ilmensivit voimakasta epamukavuutta

yrittdessddn olla ilman niitd. Opiskelijat kertoivat, etteivdt he osanneet kuvitella
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viettdvinsd vapaa-aikaa ilman mediaa, ja toivat esiin, kuinka syvélle puhelimet olivat

juurtuneet heidén jokapdivéiseen eldméénsd. (Chisholm & Hartman-Caverly 2022, 56.)

Ootko sd kokenut niinku koskaan, ettd puhelimen kdytto olisi niinku mennyt aivan
litallisuuksiin? (H)

Joo. Varmasti siis yldaste ja ehkd lukioaikana jotenkin niin siis voin nyt niinku
Jjdlkikdteen myontdd, ettd puhelin oli koko eldmd. Se oli kidessd koko ajan siis hyvd,
ettd suihkuunki pysty menee ilman. Se oli siis ihan jdrkyttavdd, ja kyl siit sit
vanhemmatki aina sano, et sun puhelimen kdytté on ihan jarkyttdvdid. -"Ei oo, emmd
kdytd sitd". Nuorempana se on menny ihan yli. Silloin sitd ajatteli vaan, et sielld on
niinku kaikki. Md en voi olla hetkedikdidin pois sieltd, et sit mut unohdetaaan, ja... et mun
on niinku pakko olla sielld. Siit tuli.. .siihen jdi koukkuun, et vihd niinku jotkut jdd

huumeisiin koukkuun, niin md jddn puhelimeen koukkuun. (H4)

Hairiintyminen ja  keskittymisen pirstoutuminen johtaa usein huonompaan
tarkkaavaisuuteen ja sitoutuminen oppimiseen vdhenee, miki taas pirstoo oppimista ja
kuullun ymmartdmistd (Liu & Gu 2019, 68). Haastatteluissa ndkyy ongelman
tunnistaminen ja se, ettd multitaskaus hdiritsee muuta eldméd, mutta sithen ei juuri
puututa. [lmidon voi vaikuttaa se, ettd multitaskaus on niin yleistd ja opiskelijat luulevat
parjddvansd asian kanssa, joten sitd ei ndhdd ongelmana ja siksi kdyttdytymistd ei

muuteta. Seuraavassa haastattelussa nékyy kuinka arkipdivdistd multitaskaaminen on.

Vaikuttaako puhelimen kdytto mielestdsi akateemiseen suoriutumiseen? (H)

Esimerkiksi tinddn aamulla, kun kuuntelin sitd luentoa samalla niin sitten huomasi, ettd
kun alkokin vastaamaan viesteihin ja sopimaan lounaskuvioista niin sitten huomaskin,
ettd luennosta menikin sitten vihdn ohi. Sitten sitd laittaakin puhelimen pois ja yrittdd
niinku keskittyd tai muuta, mutta se keskittymisen herpaantuminen siihen luentoon voi
olla myos joku muu asia. Se, et md yritin tehd ittelleni aamupalaa siin samalla tai
keittdd teetd tai jotain niin ei vdlttamdttd onnistunu... mmm niin niin... mut joo kyl se
vleensd, jos pitdd vastata johonki viestiin niin se kylld keskeytdd sekd opinnoissa ettd

myés muutenkin eldmdssd. (H3)
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6. POHDINTA

6.1. Tutkimustulosten tarkastelu ja johtopédatokset

Téssd tutkielmassa tutkin minkélaisia kokemuksia korkeakouluopiskelijoilla on
sosiaalisen median kayton ja keskittymiskyvyn vililld ja miten sosiaalisen median
kaytto vaikuttaa akateemiseen suoriutumiseen. Haastatteluissa nousi huomattavasti esiin
se, miten iso positiivinen vaikutus sosiaalisella medialla on yksildiden eldmain. Siitd
inspiroidutaan ja sen avulla pidetddn yhteyttd ystiviin ja sukulaisiin. Kaikki ndma lisda
yksilon hyvinvointia ja on jollain tapaa haluttu lisi omaan eldméddn. Sosiaalisella
medialla ja internetilld on valtava potentiaali olla elimii rikastuttava ja sithen lisda
antava osa-alue. Sen avulla tiedonhankinta on helppoa, opiskeluun 16ytyy virtuaalista
vertaistukea ja esimerkiksi YouTubesta 16ytyvit opetusvideot antavat tukea opiskelun

rinnalle.

Sosiaalisella medialla on kuitenkin varjopuolensa. Se hallitsee keskittymiskykyéd, on
aikaa vievdd ja aiheuttaa mentaalista ylikuormitusta ja akateemisten tehtdvien dérelld
viivyttelyd. Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd haastateltavat tiedostivat
puhelimen vievén litkaa aikaa ja myonsivét sen olevan kdden ulottuvilla jatkuvasti,
mutta silti suostuivat kiyttiméaén sitd joka paivé ja koko ajan, jopa sen uhalla, ettd muun
eldimédn velvollisuudet kérsivdt puhelinta selatessa. Kyse voisi olla kognitiivisen
dissonanssin kaltaisesta tilanteesta, jossa kédytOs ja arvot ovat ristiriidassa keskenddn.
Haastateltavat tiedostavat, ettd puhelin on kiddessi liian usein ja he haluavat eldd myds
puhelimen ulkopuolista eldmaii, sellaista eliméé jopa kaivataan, mutta silti sosiaalista
mediaa selataan jatkuvasti puhelimesta. Tallainen ristiriita aiheutti turhautumista ja

viivyttelya.

Tuloksista voidaan péételld, ettd keskittymiskyvyn ja toiminnanohjauksen haasteet
kuten ajanhallinnan vaikeus sekd jatkuvat keskeytykset liittyvét 1dheisesti sosiaalisen

median lisddntyneeseen kiyttoon opiskelun yhteydessd. Moni haastateltava kuvasi
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arkeaan toistuvien keskeytysten ja multitaskaamisen kautta, mikd nédkyi opiskeluarjessa
tekemisen pirstaloitumisena ja akateemisena prokrastinaationa. Hankinnaisella
keskittymisvaikeudella voi olla varsinkin tulevaisuudessa iso rooli selittdvina tekijana
ylld mainitun kaltaisissa tilanteissa. Sosiaalisen median jatkuva ldsndolo luo ympériston,
jossa nopean mielihyvian saatavuus menee usein pitkdjénteisen tyoskentelyn edelle.
Tdmd  korostaa  tarvetta  ymmartdd  keskittymisen, sosiaalisen = median
toimintaominaisuuksien ja opiskelutottumusten vélistd yhteyttd paremmin, jotta voidaan
kehittdd keinoja, jotka tukisivat korkeakouluopiskelijoiden oppimista ja hyvinvointia

arjessa.

Yksi tulevaisuuden iso kysymys onkin, pddsemmekd koskaan tdysin irti digitaalisista
riippuvuuksista vai onko digimaailma addiktoivine jérjestelmineen tullut jaddékseen?
Olemmeko ikuisesti koukuttavien sovellusten ja keskittymistd pirstaloivien sovellusten
ristipaineessa? Vaikka onnistuisimme irrottautumaan sosiaalisen median koukuttavasta
kéytostd, on meilld jo uusi eettistdi pohdintaa vaativa kohde. Miten suhtaudumme
tekodlyyn? Alammeko rakentaa riippuvuussuhdetta esimerkiksi tekoédlyn tarjoamaan
inhimillisyyteen? Tekodly tarjoaa valtavasti ystivillisyyttd, tukea ja keskusteluapua. Se
el aitheuta huolta heti, mutta on olemassa mahdollisuus, ettd se voi vddristdd kykydmme
kohdata toisiamme ihmisind kasvotusten, epdtdydellisind, mutta aitoina inhimillisind
yksiloind. Mitd inhimilliselle kohtaamiselle yksildiden vililld tapahtuu, jos yhéd useampi
thminen tottuu tekodlyn luomaan ldhes tdydelliseen ystavillisyyteen ja lohduttamiseen.
Herdad kysymys, tarvitseeko inhimillisyyttd ja ystivéllisyyttd tarkastella kriittisesti. Ei,
mutta rakentavan kritiikkin ja konfliktinratkaisukykyjen puutetta kylldkin. Siksi
koulutuksella ja kasvatuksella on entistd suurempi merkitys digitalisoituvassa
maailmassa. Sosiaalisia taitoja ei voi kokonaan ulkoistaa teknologialle, vaan niité taytyy
opetella ihmisten vélisissd kohtaamisissa esimerkiksi kuuntelemalla toista, pysahtymalla
kiivaassa keskustelussa ja sddtelemdlld omia reaktioita. Kyse on itsehillinnisti,
itsesddtelysti ja toiminnanohjauksesta. Nimé ovat taitoja, joita ei tulisi opettaa tekoédlyn

avulla vaan ihmisten vélisessd vuorovaikutuksessa aidosti yhdessd kokemalla.

On myd6s mielenkiintoista tarkastella sitd ilmi6té, kuinka normaaliksi puhelinriippuvuus
on tullut. Sosiaalisen median liiketoimintamalli on pohjimmiltaan timén kaiken
ytimessd. Mitd enemmaén aikaa vietimme palvelussa, sitd enemmén mainostuloja yhtid

saa. Kaikista erikoisinta on, ettd kukaan ei ole tdysin vapaa sosiaalisen median
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haitallisilta vaikutuksilta. Tédtd pohdintaa kirjoittaessani huomasin itsekin toistuvasti
haluavani selata sosiaalisen median sisélt6jd. Tdmad kokemus teki ndkyvéksi sen, kuinka
syvilld somen vaikutus voi olla jopa silloin, kun sen vaikutuksia yrittd4 itse kriittisesti
tutkia. Entd jos ajatus kddnnettdisiin toisin pdin? Mitd jos sosiaalisen median alustat
pyrkisivétkin yhdistdmddn ihmisid virtuaalittomassa eldméssd? Entd, jos sosiaalinen
media sulkeutuisi joka ilta kuudelta kuten porssit. Myds some voisi toimia aikataulun
mukaan. Télloin kéyttod voitaisiin sdddelld kollektiivisesti, ja media-alustat kantaisivat
osan vastuusta. Pystyttdisiinkd sopimaan yhteisestd sddntelystd? Vai jddko vastuu
edelleen yksilolle? Ratkaisuksi todennékoisesti tarvittaisiin molempia, sekd yhteison
tukea ettd yksilon aktiivisuutta. Tdhdn suuntaan ollaankin jo hieman liikkumassa.
Opetushallitus puoltaa puhelinten kieltdmistd kouluissa ja Suomeen on tulossa
perusopetuslain muutos, mikd sddtelee puhelimen kéyttéd oppitunneilla. Laki astuu
voimaan 1.8.2025. (Opetushallitus 2025.) Koko sosiaalisen median arveluttava
toimintamalli ei ole pelkdstddn tekninen vaan myods syvésti eettinen ongelma. Miten
kidytdmme toistemme sosiaalisuuden tarvetta kaupallisiin tarkoituksiin? Nyt voisi olla
oikea aika alkaa kysyd, millaisen maailman haluamme rakentaa. Ei sen vuoksi, ettd
maailma olisi rikki, vaan koska meissd on kyky kuvitella jotain parempaa ja eettisesti

kestdvampaa.

Tatd pro gradu -tutkielmaa tehdessd pyrin kiinnittdmddn huomion eettisesti
kestdméttomadn sosiaalisen median suhteeseen haastattelemalla opiskelijoita, jotka ovat
aktiivisia sosiaalisen median kayttdjid. Léhtdoletukseni oli, ettd sosiaalinen media on
hyo6dyllinen véline, mutta se vie huomattavan miirdn aikaa, eikd aikaa jostain syysté
pysty oikein kontrolloimaan tai se tuntuu yllattivin haastavalta. Halusin myds tietdd
kuinka paljon akateeminen tyOskentely on muuttunut, kun sosiaalinen media on tullut
osaksi arkea ja thmiset ovat jatkuvasti sen ddrelld. Suuremmalla otannalla olisi voinut
tehdad vield lisatutkimusta. Se olisi mahdollistanut laajemman kasityksen aiheesta. Téssd
tutkimuksessa kuitenkin useamman haastateltavan kertomukset olivat samansuuntaisia:
luennoilla selataan somea, esseitd tehdessd selataan somea, multitaskaus on osa arkea ja
tauot venyvét tarpeettoman pitkiksi. Vaikka haastateltavia oli rajallisesti, voidaan
arvioida, ettei muutaman henkilon lisdys olisi juurikaan vaikuttanut tulosten suuntaan,

kun tutkimuksessa kuitenkin huomioitiin sekd ammattikorkeakoulu ettd yliopisto.

Koen erityisesti onnistuneeni, kun 16ysin hankinnaisen keskittymisvaikeuden termin.
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Olin kuullut siitd aikaisemmin populaarikirjallisuudessa ja kiinnostunut siitid. Silloin
kun aloitin graduni, siitd ei ollut vield juurikaan tietoa saatavilla. Tuntui kuitenkin
hienolta, kun termi julkaistiin uutena julkaisuna Terveyskirjastoon 3.9.2024, siis
graduprosessini keskelld. Onnistuin siis 10ytdmédan pro gradu -tutkielmaani tiysin
tuoretta tietoa. Koen onnistuneeni my0s haastattelutilanteissa, silldi ne olivat
tunnelmaltaan avoimia ja koen, ettd sain aikaan rentoutuneen ilmapiirin.
Haastattelukysymykset olivat mielestidni sopivia ja pyrin kysymyksilli olemaan
johdattelematta litkaa omilla késityksillini aiheesta. Tulos-osio olisi voinut olla vield
hieman jasennellympi, mutta toisaalta aihe tuntuu uudelta eikd kokemukseen perustuvia
tutkimuksia juurikaan vield ole vield saatavilla aiheen ympaériltd, joten halusin myds
tuoda ndkyville laajasti eri tavoin sanallistettuja kokemuksia sosiaalisen median

kiytosta.

6.2. Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimusten kannalta olisi mielekdstd tutkia laajemmin itseaiheutettua
keskittymisen vaikeutta. Koko pro gradu -tutkielman aihe on uusi ja valtava ilmio, joka
kokonaisvaltaisesti ja intensiivisesti ldpileikkaa koko yhteiskuntaa. Aihe vaatii paljon
lisdtutkimusta eri tieteenalat ylittden. On olemassa jo paljon tutkimusta siitd, miten
sosiaalinen media vaikuttaa akateemiseen suoriutumiseen ja etenkin keskiarvoon.
Sosiaalisen median vaikutuksesta keskittymiskykyyn ja huomiojanteen lyhenemiseen on
saatavilla vihemmain tutkimuksellista tietoa, joten voisi olla kiinnostavaa tutkia aihetta

lisdd keskittymiskyvyn kannalta.

Sopivia jatkotutkimusaiheita voisi olla myds se, miten lukeminen on pirstaloitunut
jatkuvien héiriotekijoiden vuoksi. Lisdd tutkimusta kaivattaisiin esimerkiksi siitd, miten
lukemisen pirstaloituminen vaikuttaa ajatteluun ja etenkin syvillisen ajattelun

kehittymiseen. Huolestuttavaa on myo0s lasten vauhdilla lisddntynyt ruutuaika, joka
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vaikuttaa vasta kehittyvddn itsendiseen toiminnanohjaukseen ja itsesddtelytaitoihin. Sen

vuoksi mielekkéitd jatkotutkimusaiheita voisivat olla esimerkiksi;

1. Vertailututkimus siitd, miten lasten ruutuaikamiirit vaikuttavat kdyttdytymiseen.

Onko niissé eroja?

2. Kokonaisruutuajan vaikutus yksilon keskittymiskykyyn ja akateemiseen
suoriutumiseen, silld tdssd tutkimuksessa ei otettu huomioon muilla péételaitteilla

vietettyd aikaa.

3. Miten itseaiheutetun keskittymisen hiirié vaikuttaaa oppilaisiin luokkahuoneessa?
Miten syviéllistd oppimista pddsee tapahtumaan, jos itse aiheutetusta huomion

keskeyttimisestd on muodostunut tapa?

4. Miten kiintymyssuhde muodostuu, jos lapsen vanhempi/huoltaja kéyttdd puhelinta

litallisesti, jopa addiktoivan paljon lapsen varhaisen kehitysvaiheen aikana?

5. Miten pirstaloitunut lukeminen vaikuttaa syvilliseen ajatteluun?

Muita eri tieteenalojen jatkotutkimusaiheita voisi olla esimerkiksi miten paitelaitteilla
tyoskentely vaikuttaa ihmisen unenlaatuun tai silmien terveyteen. Ruutuaika pitdéd
silmin lihaksia jénnittyneind pitkddn. Ruutujen edessd pitkddn oleminen aiheuttaa
konkreettisia fyysisid vaikutuksia. Pitkdin ruudun edessd oleminen aiheuttaa muun
muassa kuivasilmiisyyttd, ndon heikkenemistd ja vaikeuttaa keskittymistd. Tdssd pro
gradu -tutkielmassa ei myoskéddn juurikaan oteta kantaa siihen, kuinka paljon yksil6t
pelaavat  mobiilipelejd  tai  muita  nettipelejd.  Jatkotutkimusten  kannalta
puhelinpelaaminen voisi olla hyddyllinen aihe, koska nettipelit ja varsinkin nettikasinot

ovat my0s koukuttavia ja aikaa vievia alustoja.
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LIITTEET:
LIOTE 1
HAASTATTELU KYSYMYKSET

Sosiaalinen media:

1. Kaytitko sosiaalista mediaa?
2. Mitd sosiaalisen median alustoja sinulla on kaytdssési?
3. Miti teet sosiaalisessa mediassa ollessasi?

Ajankaytto:

1. Kuinka usein mielestési vietdt puhelimella aikaa paivittdin?
2. Mité teet puhelimella ollessasi? Missd vietit aikaa?
3. Missd sovelluksissa vietit eniten aikaa?

Vaikutukset:

1. Vaikuttaako puhelimen kayttd mielestdsi keskittymiskykyysi? Jos vaikuttaa,
miten? (Konkreettisia esimerkkejé tai kokemuksia)

2. Vaikuttaako puhelimen kiayttd mielestdsi akateemiseen suoriutumiseesi? Jos
vaikuttaa, miten?

3. Miten nidet laajemmin sosiaalisen median tuottamat paineet, tarpeen jatkuvalle
yhteydenpidolle ja niiden yhteydet akateemiseen suoriutumiseen?

Haéiriotekijét ja keskittyminen:

1. Miten puhelimen kaytto vaikuttaa opiskeluaikaasi? Onko se enemmén tydkalu vai
héiridtekija opiskelussa?

2. Onko sinulla ollut tilanteita, joissa olet huomannut, ettd puhelimen kayttd on
héirinnyt keskittymistési opiskelussa? Voitko kertoa niisti?

3. Oletko koskaan kokenut, ettdi puhelimen kédyttd on mennyt liallisuuksiin? Miten
reagoit siithen?

Sadtely:

1. Oletko yrittdnyt sdddelld puhelimen kayttodsi?
2. Mité keinoja olet kayttanyt sdddelldksesi puhelimen kéyttodsi?

Positiiviset vaikutukset:

1. Mitd hyvai puhelimen kdytto tuo arkeesi?
2. Onko sosiaalinen media auttanut sinua saamaan tietoa tai tukea opiskeluun
liittyvissé asioissa?
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