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Thmiset kuluttavat huomattavan osan paivastian puhelinta kiyttaen. Alypuhelin
on jatkuvasti kdden ulottuvilla oleva tietokone, joka mahdollistaa mm. paddsyn
internettiin ja yhteydenpidon muihin ympéri vuorokauden. Alypuhelinten tul-
tua kiintedksi osaksi ihmisten jokapdivdistd eldamdd ovat myos niiden kdytostd
seuraavat negatiiviset vaikutukset alkaneet nousta esiin selkeammin. Moni ko-
kee, ettd ei tulisi toimeen ilman puhelintaan. Adrimmaisissé tapauksissa puheli-
men kaytto johtaa dlypuhelinriippuvuuden kehittymiseen. Tédssa kirjallisuuskat-
sauksena toteutetussa kandidaatintutkielmassa perehdytdan &dlypuhelimen on-
gelmalliseen kayttoon ja dlypuhelinriippuvuuteen sekd tarkastellaan ndiden il-
mididen mahdollisia syitd ja seurauksia yksittdisten kadyttdjien ndkokulmasta.
Myos dlypuhelinriippuvuuteen vaikuttavien syiden ja seurausten linkittymistd
toisiinsa pohditaan. Teknologian kehitys ja dlypuhelinten yleistyminen on tapah-
tunut niin nopeasti, ettei niiden kdytostd seuraavia vaikutuksia olla vield ehditty
tutkia riittdavéasti. Tama tutkielma tarjoaa perustietoa dlypuhelimista sekd niihin
liittyvastd riippuvuudesta ja sen seurauksista. Tutkielman keskeisend tuloksena
esiin nousee, ettd dlypuhelimen ongelmallinen kaytto ja dlypuhelinriippuvuus
muodostuvat vuorovaikutuksessa yksilon, teknologian ja ympdariston kanssa,
eikd yksittaistd tekijaa riippuvuuden synnylle ole helppo osoittaa. Alypuhelin-
riippuvuuden haitalliset seuraukset taas vaikuttavat niin yksilon fyysiseen,
psyykkiseen kuin sosiaaliseenkin terveyteen. Koska dlypuhelimet ovat saavutta-
neet vankan aseman modernissa yhteiskunnassa, tulisi dlypuhelinten kaytostd
seuraavia haittoja tutkia lisdd. Tarkeda olisi tutkia etenkin dlypuhelinten pitkdai-
kaisen kdyton seurauksia pienten lasten psyykkiselle ja kognitiiviselle kehityk-
selle. Nyt jo ndyttdsd siltd, ettd huomattava osa dlypuhelinten kayttdjistd on riip-
puvainen tai vaarassa tulla riippuvaiseksi dlypuhelimestaan. Kaikkein alttein
ikdryhma tédlle riippuvuudelle ovat lapset ja nuoret, joiden psyykkinen kehitys
on vield kesken.

Asiasanat: dlypubhelin, riippuvuus, ongelmallinen kaytto, tapa
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People spend a significant part of their day using a phone. A smartphone is a
computer that is constantly within arm’s reach and that enables access to the in-
ternet and communicating with others round the clock. Since smartphones have
become integral to the everyday lives of people, the negative impacts of their use
have also started to emerge more clearly. Many feel they could not cope without
their phone. In extreme cases, the usage of a smartphone leads to the develop-
ment of smartphone addiction. This bachelor’s thesis, that was carried out as a
literature review, looks into the problematic use of smartphones and smartphone
addiction, and examines the possible causes and consequences of these phenom-
ena on the individual level. The link between the causes and consequences of
smartphone dependency is also discussed. Technological development and the
spread of smartphones have been so fast that the effects of their use have not yet
been sufficiently researched. This thesis provides basic information on
smartphones and the addiction related to them and its consequences. As a key
result of the study, it is found that problematic use of smartphones and
smartphone dependency form in interaction with the individual, technology and
the environment, and it is not easy to point out a single factor that leads to addic-
tion. The adverse consequences of smartphone addiction for the individual are
both physical, psychological and social. As smartphones have gained a strong
position in modern society, the disadvantages of using smartphones should be
further researched. An especially important issue for further research would be
investigating the effects of long-term smartphone usage on the psychological and
cognitive development of young children. It already seems that a significant pro-
portion of smartphone users are addicted to or are in danger of becoming ad-
dicted to their smartphones. The most vulnerable age group for this addiction are
children, whose psychological development is still under way.

Keywords: smartphone, addiction, dependency, problematic use, habit
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1 JOHDANTO

Teknologia on kehittynyt viime vuosikymmenina huimaa vauhtia. Alypuhelimet
ovat tdimdn kehityksen myotd yleistyneet rdjadhdysmadisesti ihmisten arjessa ja
monella tapaa mullistaneet ja muuttaneet yksildiden eldméaa. Puhelin mahdollis-
taa kommunikoinnin muiden kanssa missa ja milloin tahansa, tarjoaa viihdykettd
ja toimii dlykk&ana tietokoneena, joka on jatkuvasti kdden ulottuvilla. Alypuhe-
lin ei ole pelkastadn tyoskentelyd helpottava viline, vaan sen suosio ja kdytto on
levinnyt erittdin laajasti myos yksildiden vapaa-ajalle.

Monista hyodyllisistd ominaisuuksistaan huolimatta dlypuhelinten yleisty-
miselld on myos kddantopuolensa. Puhelimen jatkuvat ilmoitukset ja danimerkit
voivat ahdistaa ja aiheuttaa stressid, mutta silti sen kdyton vahentdminen tai ko-
konaan lopettaminen tuntuu vaikealta. Alypuhelimen mahdollistama jatkuvasti
tavoitettavissa oleminen voi hamartdd tyon ja vapaa-ajan rajaa ja aiheuttaa yksi-
16lle paineita tai velvollisuuden tunteen tarkistaa puhelintaan toistuvasti. Alypu-
helin onkin yleensd ensimmadinen asia, jota ihminen kayttdad herattyddn ja viimei-
nen, joka tarkistetaan ennen nukkumaanmenoa (Lee, Chang, Lin & Cheng, 2014).
Alypuhelin on merkittivéssd roolissa nykyajan yhteiskunnassa ja vahvasti lasna
monen yksilon pdivittdisessad elaméassa. Erddssa tutkimuksessa ihmiset tarkasti-
vat puhelintaan keskim&arin 18 minuutin viélein, ja toisen tutkimuksen mukaan
nuoret aikuiset (18-24v) kayttivdat puhelinta keskimddrin 5,2 tuntia pdivassd
(Duke & Montag, 2017, s. 91; Konok, Gigler, Bereczky & Miklési, 2016, s. 538).
Alypuhelimesta on tullut niin oleellinen osa ihmisten arkea, ettd moni kokee ole-
vansa erottamaton puhelimestaan (Lepp, Li, Barkley & Salehi-Esfahani, 2015).
Adrimmaisissd tapauksissa voidaan puhua jo dlypuhelinriippuvuudesta.

Riippuvuus on prosessi, jossa yksilé pakonomaisesti toistaa tiettyd mielialaan
vaikuttavaa kaytostd (esim. uhkapelaaminen, alkoholin kdytto) huolimatta sen
haitallisista seurauksista (Angres & Bettinardi-Angres, 2008). Téassa tutkielmassa
keskitytddn dlypuhelimeen kohdistuvaan riippuvuuteen. Alypuhelinriippuvuus
on riippuvuuden alakdésite, jolla tarkoitetaan dlypuhelimen liiallista kayttod ta-
valla, jota on vaikea kontrolloida, ja jonka vaikutukset ulottuvat negatiivisella
tavalla muihin eldmén osa-alueisiin (Park & Lee, 2012). Alypuhelinten nopeasta
kehityksestd ja yleistymisestd johtuen dlypuhelinriippuvuudella ja sen seurauk-
silla on vield kohtalaisen lIyhyt tutkimushistoria. Aiheen ajankohtaisuudesta ja
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kiinnostavuudesta johtuen uusia tutkimuksia dlypuhelinriippuvuudesta julkais-
taan kuitenkin jatkuvasti.

Tamdn tutkielman tavoitteena on koota yhteen olemassa olevan tieteellisen
tutkimuskirjallisuuden avulla tietoa dlypuhelinriippuvuudesta, siithen vaikutta-
vista tekijoistd ja sen negatiivisista seurauksista. Koska dlypuhelimen kaytostd
voi aiheutua negatiivisia vaikutuksia myos ilman varsinaisen riippuvuuden
muodostumista, tutkielman tavoitteena on selvittdd myos dlypuhelimen ongel-
mallisen kdyton seurauksia. Aihetta tarkastellaan yksilon nakokulmasta. Tutkiel-
man painopiste on dlypuhelimen vapaaehtoisessa kaytossa yksilon vapaa-ajalla,
eikd siis esimerkiksi toiden edellyttamassad kaytossad. Tutkielman tutkimuskysy-
mykset ovat:

e Mitkd tekijdt aiheuttavat dlypuhelinriippuvuutta tai ovat yhteydessa sii-
hen?

e Mitd negatiivisia seurauksia dlypuhelimen ongelmallisella kaytoll4 ja &ly-
puhelinriippuvuudella on yksilolle?

Tutkielma toteutettiin kirjallisuuskatsauksena. Keskeisind tietokantoina ldhde-
kirjallisuuden hakuun tutkielmaa varten toimivat IEEE Xplore Digital Library,
AIS Electronic Library sekd Google Scholar. Ndistd tietokannoista haettiin aihee-
seen liittyvid artikkeleita erilaisilla hakusanoilla ja niiden yhdistelmilla. Tarkeim-
pind hakusanoina toimivat smartphone, mobile phone, addiction, dependency,
ja problematic use. Lisdksi tutkielmassa kaytettyjd lahteitd tdydennettiin jo 16y-
detyn ldhdekirjallisuuden kayttamien ldhteiden avulla. Hakuprosessin alkuvai-
heessa artikkeleita karsittiin tutustumalla niiden tiivistelmiin. Niiden perusteella
pois karsiutuivat artikkelit, jotka késittelivét dlypuhelimen kdyttod organisaatio-
tai tyonakokulmasta, silld tutkielman pdapaino on ensisijaisesti yksilon vapaaeh-
toisessa dlypuhelimen kaytossd. Pois rajattiin myos artikkelit, jotka keskittyivét
vahvasti tarkastelemaan internetriippuvuutta dlypuhelinriippuvuuden sijaan.
Tutkielma on jaettu neljaan lukuun. Ensimmaisessa luvussa perehdytédan
dlypuhelimeen, sen ominaisuuksiin ja yleisyyteen nykyaddn seka erilaisiin puhe-
limen kayttotarkoituksiin. Toisessa luvussa keskitytddn tarkastelemaan riippu-
vuutta ja siihen dlypuhelinkontekstissa laheisesti liittyvid muita késitteita. Kol-
mas sisdltoluku kasittelee dlypuhelinriippuvuuden syitd ja seurauksia, ja luku
vastaa samalla siten tutkielman varsinaisiin tutkimuskysymyksiin. Luvussa poh-
ditaan myos riippuvuuteen liittyvien syiden ja seurausten keskindistd suhdetta.
Neljannessd luvussa tehdddn yhteenveto tutkielmassa késitellystd aiheesta ja tut-
kimuskysymyksiin saaduista tuloksista, pohditaan tulosten yleistettavyyttd ja
luotettavuutta sekd esitellddn lyhyesti mahdollisia jatkotutkimusaiheita.



2 ALYPUHELIN

Alypuhelinten kehitys ja evoluutio viimeisen vuosikymmenen aikana on ollut
hurjaa. Puhelimen kehitys dlypuhelimeksi on muovannut laitteesta paljon muu-
takin kuin pelkdn valineen kommunikointia varten - dlypuhelimesta on tullut
ihmiselle henkilokohtainen avustaja, viihdelaite ja rajaton tiedonldhde, joka kul-
kee mukana vuorokauden ympaéri. Tédssd luvussa esitellddn ensin dlypuhelinta
yleisesti, jonka jdlkeen tarkastellaan sen nykyisid ominaisuuksia ja toiminnalli-
suutta. Lopuksi kdydéadn ldpi erilaisia dlypuhelimen kayttotarkoituksia.

2.1 Alypuhelin yleisesti

Nykyajan moderni dlypuhelin on kdytdnnossi tdysin toimiva tietokone. Alypu-
helin on varustettu tehokkaalla prosessorilla, kehittyneelld kayttojarjestelmalld,
kayttdjaystavalliselld kayttoliittymalld sekd internet-yhteydelld, mikd mahdollis-
taa laitteen monimuotoisen kdyton (Wang, Xiang & Fesenmaier, 2014). Nama uu-
det ja kehittyneet puhelimen kayttomahdollisuudet, kuten ladattavat mobiiliso-
vellukset, kamera, muokattavuus ja iso tallennuskapasiteetti, erottavat sen perin-
teisestd puhelimesta.

Alypuhelinten méara on kymmenessa vuodessa kasvanut rajahdysmaisesti
ja kasvu jatkuu edelleen. Alypuhelin ei ole ainoastaan harvojen ja valittujen omis-
tama ylellisyystuote, vaan nyky&dan huomattavan suurella osalla valtavdestosta
on kdytossddn dlypuhelin (Ericsson-LG, 2015). Chon ja Leen (2017) mukaan Ap-
plen ensimmadisen iPhone-mallin julkaisun (2007) jdlkeen vuoteen 2015 mennessa
maailmassa oli yhteensd noin 3 miljardia dlypuhelimen kayttdjad. Vuoteen 2020
mennessd dlypuhelimen kéyttdjien médran on arvioitu nousevan 6,1 miljardiin
kayttdjaan, jolloin maara kasittdisi lahes 70% koko maailman vdestostd (Ericsson-
LG, 2015, s. 6). Konokin ym. (2016) mukaan aktiivisten puhelinliittymien méaara
on jo ylittinyt maailman viestén maaran. Alypuhelinten nopea lisdantyminen
on muovannut myos taloutta, tuoden mukanaan mobiilisovellusten kehityksen
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ja mobiilimarkkinoinnin uusina aloina. Lisdksi dlypuhelinten suunnittelu ja toi-
minallisuus kehittyvit jatkuvasti yhda enemmén asiakasldhtoiseksi, niin ettd pu-
helinten jokapdivdisten kdyttomahdollisuuksien odotetaan kasvavan entisestaan
(Cho & Lee, 2017).

Alypuhelimista on tulossa oleellinen osa eldméad kaikenikiisille ihmisille
ympéri maailmaa. Alypuhelimet on suunniteltu siten, ett niitd voidaan kantaa
jatkuvasti mukana ja ne tukevat kdyttdjidan monin eri tavoin (Van Deursen, Bolle,
Hegner & Kommers, 2015). Seurauksena tdstd ihmiset kokevat itsensd erottamat-
tomiksi dlypuhelimistaan (Lepp ym., 2015). Puhelimella vietetty aika on kas-
vussa - Amerikassa dlypuhelinta kdytetdan keskiméddrin 3,3 tuntia pdivdssd, ja
18-24-vuotiailla aikuisilla pdivittdinen puhelimen kéyttoaika on peréti 5,2 tuntia
(Konok ym., 2016, s. 538). Erdan tutkimuksen mukaan 46% amerikkalaisista dly-
puhelimen omistajista on sitd mieltd, ettd he “eivit voisi eldd” ilman dlypuhelin-
taan (Smith, 2015, s. 7).

Samahan ja Hawin (2016) mukaan dlypuhelimen kdytté on muuttanut ih-
misten pdivittdisid rutiineja ja tapoja, perhesuhteita sekd sosiaalista kadyttayty-
mistd ja vuorovaikutusta. Alypuhelimet ovat osittain syrjayttiméssa perinteiset
tietokoneet ja kannettavat, ja toisin kuin tietokoneet, nimé pienet laitteet ovat
jatkuvasti kdden ulottuvilla, tarjoten kayttdjdlleen padasyn internettiin vuorokau-
den ympéri (Samaha & Hawi, 2016). T4ata mahdollisuutta ihmiset myos hyodyn-
tavat - Leen, Changin, Linin ja Chengin (2014) mukaan dlypuhelimen omistajille
puhelin on ensimmadinen asia, jota he katsovat aamulla ja viimeinen, jota katso-
taan illalla ennen nukkumaanmenoa.

Eikéd &dlypuhelimen kdytto rajoitu ainoastaan aamuun tai iltaan, vaan laite
kulkee kdyttdjansd mukana ldhes kaikkialle ja sen kdytto on jatkuvaa. Erdan
vuonna 2013 suoritetun kyselyn mukaan 79% &lypuhelimen omistajista oli erossa
puhelimestaan ainoastaan kahtena tuntina pdivdn aikana hereilld ollessaan, ja
neljdsosa vastaajista ei kyennyt muistamaan, milloin puhelin oli viimeksi ollut
kuuloetdisyyttd kauempana (Konok ym., 2016, s. 538). Toisessa tutkimuksessa 99 %
koehenkiloistd ilmoitti tutkimushetkelld kdyttaneensd puhelintaan vahintdaan
kerran edeltdneen tunnin aikana (Smith, 2015, s. 37). Onkin selvéd, ettd dlypuhe-
limen kehitys ja tuleminen osaksi ihmisten arkea on muuttanut merkittavasti ih-
misten eldmadd, ja tdma kehitys jatkuu edelleen.

2.2 Alypuhelimen ominaisuudet

Alypuhelimessa on tiettyja ominaisuuksia, jotka mahdollistavat sen monipuoli-
sen kayton. Merkittavid dlypuhelimen ominaisuuksia ovat mm. puhelimen kos-
ketusndytto (Allied Business Intelligence, 2011), internet-yhteys (Kwon et al.,
2013) seka ladattavat mobiilisovellukset (Jung, 2013). Alypuhelimessa yhdistyvit
myo6s monet muut hyddylliset toiminnallisuudet, jotka aiemmin esiintyivat paa-
sddantoisesti omina laitteinaan, kuten kannettava mediasoitin, kamera ja videoka-
mera sekd GPS-paikannus (Kwon et al., 2013). Modernissa dlypuhelimessa tama
kaikki on integroitu yhteen laitteeseen.
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Kosketusndyttod voidaan tdnd pdivand pitdd yhtend dlypuhelimen perus-
ominaisuuksista. Vuonna 2011 ennustettiin, ettd vuoteen 2016 mennessa 97 % dly-
puhelimista olisi kosketusndytollisid (Allied Business Intelligence, 2011). Tamé&n
pdivan lukema lienee vieldkin korkeampi. Kosketusndytot ovat vuosien aikana
kehittyneet ja uusimpien puhelinmallien ndyton koko alkaa ldhestyd jo pienen
tabletin kokoa. Nykyaikainen korkearesoluutioinen kosketusnayttéo mahdollis-
taa toimintojen joustavan suorittamisen sormilla. Leen ym. (2014) mukaan viime-
aikaisten dlypuhelinten suunnitteluun on saattanut vaikuttaa kayttdjan tarve
kosketukselle. Kayttdja voi ohjata kosketusndyttod sormen kosketuksella, ja
useissa malleissa ndytto antaa myos haptisen palautteen kayttdjdlle. Tama tar-
koittaa sitd, ettd puhelin varisee seurauksena ndyton kosketuksesta tiettyjen toi-
mintojen yhteydessd, esim. nappdimistolld kirjoitettaessa. Yleistda on myos, etta
ndyttod ja sithen liittyvid ominaisuuksia, kuten haptista palautetta, kirkkautta tai
vdrejd voidaan muokata kdyttdjan mieltymysten mukaan asetuksista kytkemalld
erilaisia ominaisuuksia pois tai péddlle.

Internet-yhteys dlypuhelimessa mahdollistaa tiedon hakemisen ja ldhetta-
misen kdyttdjan ja muun maailman viélilla milloin tahansa ja ldhes mist4 tahansa.
Yhteyden voi muodostaa langattomien verkkojen (Wi-Fi) tai mobiiliverkkojen
(esim. 4G) avulla. Teknologian kehityksen myota tiedonsiirto on entistd nopeam-
paa, ja esimerkiksi korkealaatuisen videon sujuva suoratoistaminen onnistuu ny-
kydan dlypuhelimella. Kehittyneen teknologian mahdollistama tiedonsiirto &ly-
puhelinten kautta on kasvanut valtavasti viime vuosina, ja kasvun odotetaan jat-
kuvan edelleen. Ericssonin 2017 julkaiseman raportin mukaan Pohjois-Ameri-
kassa keskimddrdinen dataliikenne dlypuhelinta kohti vuonna 2016 oli 5,2 Gt/ kk.
Seuraavana vuonna kuukausittainen datan kaytto oli kasvanut 37% jo 7,1 gigata-
vuun. Raportin ennuste datan kiytostd dlypuhelinta kohti vuonna 2023 vuoteen
2016 verrattuna oli yli yhdeksankertainen: huimat 48 Gt/kk. (Ericsson-LG, 2017,
s. 31).

Ladattavat mobiilisovellukset laajentavat dlypuhelimen kayttomahdolli-
suuksia valtavasti. Sovellusten lataamista varten puhelimeen tarvitaan internet-
yhteys. Yleensd dlypuhelimissa on jo ostohetkelld valmiina asennettuna joitain
sovelluksia, mutta kdyttdjd voi halutessaan asentaa niitéd lisdd tarpeidensa ja ha-
lujensa mukaan. Lataamalla haluamansa sovellukset kdyttdjad saa dlypuhelimesta
yksilollisemman (Jung, 2013). Laaja muokattavuus ja personointi mm. kayttdjan
valitsemien sovellusten ja palveluiden kautta on jo itsessddn yksi huomattava
modernin dlypuhelimen ominaisuus. Kayttdjat voivat ladata suurimman osan
olemassa olevista mobiilisovelluksista Applen App Storesta tai Googlen Play-
kaupasta. Tilastoyhtio Statista (2018) arvioi uusimmassa raportissaan saatavilla
olevien mobiilisovellusten mddran olleen vuoden 2018 ensimmiaiselld neljannek-
selld yhteensd 5,8 miljoonaa. Ndistd sovelluksista 3,8 miljoona oli saatavilla
Googlen Play-kaupasta ja loput 2 miljoonaa Applen App Storesta (Statista, 2018).
Hsiaon (2017) mukaan erityisen suosittuja sovelluksia ovat sosiaaliset verkostoi-
tumisen sovellukset kuten Facebook, Instagram ja Twitter. Toinen todella suo-
sittu sovellusryhma on pelit (Kuo-Lun Hsiao, 2017).
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2.3 Alypuhelimen kiyttétarkoitukset

Edelld méériteltyjen dlypuhelimen ominaisuuksien ansiosta laite kykenee paljon
muuhunkin kuin pelkkddn puheluiden soittamiseen tai tekstiviestien valittami-
seen. Alypuhelinta kéytetddn lukuisiin eri tarkoituksiin, kuten tiedonhakuun,
ajanvietteeksi tai sosiaalisten suhteiden hoitoon (Jeong, Kim, Yum & Hwang,
2016). Kaikki eivdt kuitenkaan kdytd ja hyodynnd puhelintaan samalla tavalla,
vaan dlypuhelimen kdytossd on 1oydetty yksilokohtaisia eroja. Nama erilaiset
kayttotavat tyydyttavat yksilon omia henkilokohtaisia tarpeita (Fullwood, Quinn,
Kaye & Redding, 2017). Esimerkiksi yksilon tarve lievittdd ikdvystymistd saattaa
johtaa suurempaan puhelimen viihdeominaisuuksien kdyttoon, kuten internetin
selailuun tai pelien pelaamiseen (Fullwood ym., 2017).

Alypuhelin mahdollistaa sosiaalisen kanssakdymisen muiden kanssa puhe-
limen vilitykselld. Verkossa sijaitsevat sosiaalisen verkostoitumisen palvelut
(engl. social networking services, SNS) ovat kasvattaneet nopeasti suosiotaan
viime vuosina (Salehan & Negahban, 2013). Alypuhelimen helpon siirrettavyy-
den ja jatkuvan internet-yhteyden ansiosta puhelin toimii kdyttdjdlleen alustana,
joka mahdollistaa jatkuvan p&ddsyn sosiaalisten verkostojen palveluihin (Jeong
ym., 2016). Jeongin ym. (2016, s. 12) mukaan vuonna 2014 aktiivisista Twitterin
kayttdjistda 80% kaytti palvelua puhelimen vilitykselld, kun taas Facebookia
kaytti puhelimitse noin 85% (798 miljoonaa) palvelun aktiivisista pdivittdisistd
kadyttajista. Alypuhelimilla on nykyédén suuri rooli etenkin nuorten sosiaalisessa
eldmadssd, ja puhelimen voidaankin olettaa toimivan osalle kdyttdjistd erddnlai-
sena statussymbolina (Roberts & Pirog, 2013; Roberts, Pullig & Manolis, 2015).
Fullwoodin ym. (2017) mukaan dlypuhelin voi ilmaista tiettyjd puolia yksilén so-
siaalisesta identiteetistd tai sitd, missd mddrin yksilo mddrittelee itsensd tietyn
ryhmaén jasenend. Puhelimen kdyton taso ja kdyttotyyppi toimivat ilmaisuna yk-
silon sosiaalisesta identiteetistd. Esimerkiksi tietty puhelinmerkki tai nopeus,
jolla viesteihin vastataan, voivat toimia indikaattoreina ryhmian normeista
(Fullwood ym., 2017).

Head ja Ziolkowski (2012, s. 2335) ovat tunnistaneet tutkimuksessaan kaksi
eri puhelimen kayttdjaryhmaa: valiton viestijd (engl. instant communicator) ja
viestijd/tiedon etsijd (engl. communicator/information seeker). Valittomén vies-
tijaryhmaén ensisijainen tavoite puhelimen kadytossa on pystyd kommunikoimaan
muiden kanssa tekstiviestitse. Tdassd ryhmadssd korostuu positiivisempi asenne
puhelinta kohtaan, sekd laitteen kdytettdvyyden ja kdyttomukavuuden arvosta-
minen. Viestijdt ja tiedon etsijat kokevat myos tekstiviestien olevan hyodyllisid,
mutta arvostavat puhelimessa kuitenkin enemmén sahkopostin ja internet-selai-
men kadyttomahdollisuuksia. Tdm&dn ryhmén asenne puhelinta kohtaan on aiem-
paa ryhmaéa utilitaristisempi. (Head & Ziolkowski, 2012). Fullwoodin ym. (2017)
mukaan dlypuhelin voi toimia kayttdjédlle myos herédtyskellona, mediasoittimena,
laskimena, henkilokohtaisena avustajana, satelliittinavigointijarjestelménd, in-
ternet-selaimena, kamerana ja pelialustana. Alypuhelimella on siis lukemattomia
eri kdyttotarkoituksia, ja yksiloiden erilaiset kdyttotavat ja -tarpeet maarittavit
puhelimen kayttoa.



3 RIIPPUVUUS KASITTEENA

Riippuvuus késitteend on monelle arkikielestd tuttu, ja sitd kdytetddan melko va-
paasti monenlaisissa eri yhteyksissd. Kdsitteen takana on kuitenkin pitka historia
psykologian alan tieteellistd tutkimusta, ja ajan saatossa kisitteen alle on synty-
nyt monia alakasitteitd, kuten alkoholi- peli- sekd internetriippuvuus. Tdssd lu-
vussa tarkastellaan kasitteitd tapa, ongelmallinen kaytto, riippuvuus ja dlypuhe-
linriippuvuus sekd perehdytddn siihen, miten ndma kasitteet ovat yhteydessa toi-
siinsa. Lopuksi tehdddn vield yhteenveto kasitteista.

3.1 Tapa

Kognitiivinen psykologia maédrittelee tavan (engl. habit) opittuna “automaatti-
sena kdyttaytymisend, jonka laukaisee tietty tilannekuva, kuten paikka, ihmiset
tai edeltdvat toimet” (Oulasvirta, Rattenbury, Ma & Raita, 2012, s. 106). Tapa
muodostuu tietyissd olosuhteissa toistetun kdytoksen kautta (Oulasvirta ym.,
2012). Tavat johtavat kdyttdytymiseen ilman itseohjautumista tai tietoista ajatte-
lua, ja niilld voi olla sekéd positiivisia ettd negatiivisia vaikutuksia (Van Deursen
ym., 2015).

Opitut tavat ovat hyodyllisid, silld ne mahdollistavat moniajon (engl. mul-
titasking) ja monimutkaisten tehtdvien suorittamisen (Van Deursen ym., 2015),
vapauttaen tyomuistista tilaa muille tehtéville. Opittujen toimintojen avulla ih-
minen pystyy siis suorittamaan useampaa tehtdvaa samanaikaisesti ylikuormit-
tamatta tyomuistiaan. Autolla ajamaan opetteleminen on hyva esimerkki tyo-
muistin kuormituksesta: ajamaan opettelevan on alussa tyémuistin rajallisuu-
desta johtuen vaikea keskittyd samaan aikaan ympariston drsykkeisiin, pitdmaan
ylld sopiva ajonopeus ja vaihtamaan vaihteita. Oppimisen myotd ajamiseen kuu-
luvat osatehtdvit automatisoituvat véhitellen, ja lopulta tyomuistin kapasiteettia
riittdd yliméaaréisillekin toimille, kuten radion kuuntelulle. Kokeneille auton aja-
jille helppo ajotehtdva onkin suhteellisen automatisoitunut (Radeborg, Briem &
Hedman, 1999).
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Opituilla tavoilla voi kuitenkin olla my6s haitallisia vaikutuksia. Tilantee-
seen sopimattomat tai muuten huonot, opitut tavat voivat johtaa tahattomaan
kayttdaytymiseen, jonka laukaisee joko sisdinen tai ulkoinen vihje. Tdmé vihjeen
laukaisema, opittu tahaton kayttaytyminen voi hdiritd muita meneillddn olevia
toimia (Van Deursen ym., 2015). Myos puhelimen kadyttoon liittyvan tavan voivat
laukaista joko ulkoinen (esim. viestiddni) tai sisdinen vihje (tietty tunnetila tai
halu). Alypuhelimen kayttd voi johtaa uusien tapojen muodostumiseen, kuten
esimerkiksi nadyttolukituksen poistoon viestien ja ilmoitusten tarkastamiseksi
(Oulasvirta ym., 2012). Oulasvirta ym., (2012) nimittavat tadtd tapaa tutkimukses-
saan tarkastamisen tavaksi (engl. checking habit). Tédllainen opittu puhelimen
tarkastaminen on toistuvaa ja usein myos turhaa (Oulasvirta ym., 2012). Van
Deursenin ym. (2015) mukaan vahvasti opittuja tapoja toistetaan useammin. Mitd
vahvempi tarkastamisen tapa kayttdjdlle on muodostunut, sitd useammin kayt-
tdja siis kokee tarvetta tarkastaa puhelimensa. Erdéan tutkimuksen mukaan kayt-
téjat tarkastavat dlypuhelintaan jopa 18 minuutin vélein (Eilish Duke & Christian
Montag, 2017, s. 91). Téllainen tarkastamisen tapa voi vaikuttaa ihmisten paivit-
tdiseen elamddn negatiivisesti, mikéli sosiaaliset normit tai lainsdadanto eivit ra-
joita sitd (Van Deursen ym., 2015).

Koska tavat ovat opittuja kdyttdytymisen muotoja, voidaan tapoja joko vah-
vistaa tai poisoppia niistd seuraavalla tuloksella. Albert Banduran (1991) mukaan
kdytoksestd seuraavat palkinnot tuottavat ihmisille mielihyvaa ja lisddvét toden-
nakoisyyttd sille, ettd kdytostd toistetaan. Jos aiemmin toistettu tapa johti halut-
tuun lopputulokseen, on siis todenndkoistd, ettd tdtd tapaa toistetaan jatkossakin
(Van Deursen ym., 2015). Alypuhelimen kadytté6n liittyy monia toimintoja, jotka
voivat toimia kédyttdjdlle erddnlaisena palkintona (Zhitomirsky-Geffet & Blau,
2016). Alypuhelimen palkintona toimivaa kaytt6a voi olla esimerkiksi erilaisten
sosiaalisten palveluiden ilmoitusten ja muiden kéayttdjien pdivitysten lukeminen,
uusien ominaisuuksien saaminen peleissd, tai WhatsApp-viestin merkkidani.

Vaikka dlypuhelimeen liittyvit kdyton tavat voivat olla vield melko harmit-
tomia, tulisi niihin silti suhtautua varauksella. Tavoista voi kdyton lisddntyessa
tulla hdiritsevid tai jopa sopimattomia. Van Deursen ym. (2015) loysivat tutki-
muksissaan todisteita siitd, ettd opitut dlypuhelimeen liittyvit tavat vaikuttavat
positiivisesti myos dlypuhelinriippuvuuden syntyyn. Tutkimuksessa puhelimen
toistuva tarkastaminen lisdsi siis todenndkoisyyttd sille, ettd yksilolle muodostui
kayton myotd dlypuhelinriippuvuus. Myos Lee ym. (2014) havaitsivat tutkimuk-
sessaan dlypuhelimen tarkastamisen olevan yhteydessd sekd puhelimen pakon-
omaiseen kayttoon ettd dlypuhelinriippuvuuteen.

3.2 Ongelmallinen kaytto

Ongelmallinen kdytto (engl. problematic use) dlypuhelinkontekstissa on puheli-
men kdyttod tavalla, joka johtaa ongelmallisiin seurauksiin, kuten esim. univai-
keuksiin tai stressiin (Wang, Wang, Gaskin & Wang, 2015). Ongelmallinen kaytto
kéasitteend voidaan erottaa dlypuhelinriippuvuudesta. Wangin ym. (2015) mu-
kaan ongelmallinen kdytté on riippuvuutta konservatiivisempi késite, silld sen
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yhteydessd ei tehdéd kliinisid paddtelmid henkilon riippuvuudesta mielentervey-
den hiiriona. Alypuhelimen ongelmallista kayttajda ei siis vield luokitella dlypu-
helinriippuvaiseksi, mutta kdytostd voidaan kuitenkin osoittaa aiheutuvan nega-
tiivisia seurauksia. Joissain dlypuhelimiin liittyvissa tutkimuksissa kédytetdan on-
gelmallisen kdyton ja riippuvuuden késitteitd synonyymeina toisilleen, kun taas
toisissa tutkimuksissa ndma késitteet tarkoittavat eri asioita. Tdssd tutkielmassa
kasitelladn ongelmallista dlypuhelimen kéyttod erillisend ilmiona dlypuhelinriip-
puvuudesta. Vaikka ongelmallisella kdytolld voi olla huomattavia negatiivisia
seurauksia ja silld on myos yhteisid piirteitd riippuvuuden kanssa, ei ongelmalli-
nen kaytto vield kata kaikkia Griffithsin (2005) kuutta riippuvuuden ydinkom-
ponenttia (ks. luku 3.3).

Tutkimuksissa ongelmallisen kdyton yhteydessd on puhuttu mm. myos liialli-
sesta ja pakonomaisesta kaytostd (Elhai, Dvorak, Levine & Hall, 2017). Nailla ka-
sitteilld viitataan samaan ilmiton, jota kasitellddn tdssd tutkielmassa dlypuheli-
men ongelmallisena kiyttona. Alypuhelimen ongelmallisella kayt6lla on monia
yhtéldisyyksid myos muun ongelmallisen kdyton, kuten pdihteiden tai internetin
kayton kanssa (Lee ym., 2014).

Ongelmallisen &lypuhelimen kdyton voi jakaa kolmeen eri kategoriaan:
vaaralliseen, sopimattomaan ja liialliseen kadyttoon (Gokgearslan, Mumcu, Hasla-
man & Cevik, 2016). Alypuhelimen vaarallista kdyttoa voi olla esimerkiksi kiytto
autoa ajaessa, jolloin puhelin vie kuljettajan huomion liikenteestd ja asettaa vaa-
raan kuljettajan ja mahdollisesti muiden autossa olevien lisdksi muut liikenteessa
olevat. Sopimattomalla kdytolld taas tarkoitetaan dlypuhelimen kayttod tilan-
teissa, joissa puhelimen kayttod ei pidetd hyviksyttdvana tai se hdiritsee muita.
Téllaisia tilanteita ovat esimerkiksi puhelimen kaytto elokuvateatterissa tai kou-
lussa. Liiallinen kaytto kasittdd puhelimen kédyttoajan ja -tiheyden. Liiallista kayt-
tod on siis sekd yhtdjaksoinen, pitkd dlypuhelimen kaytto, ettd myos jatkuva pu-
helimen tarkastaminen. Kaikkia nditd kolmea ongelmallista kdyttotapaa, vaaral-
lista, sopimatonta ja liiallista, pidetddn tarkeind indikaattoreina siitd, ettd yksilon
dlypuhelimen kdytté on johtamassa dlypuhelinriippuvuuteen (Gokgearslan ym.,
2016).

3.3 Riippuvuudesta dlypuhelinriippuvuuteen

Riippuvuus (engl. addiction) on prosessi, jossa yksilo pakonomaisesti toistaa tiet-
tyd mielialaan vaikuttavaa kdytostd (esim. uhkapelaaminen, alkoholin kaytto)
huolimatta sen haitallisista seurauksista (Angres & Bettinardi-Angres, 2008).
Goodmanin (1990) mukaan riippuvuudelle ominaista on yksilon toistuva kyvyt-
tomyys kontrolloida kéytostddn ja haitallisen kdytoksen jatkuminen huolimatta
sen huomattavista negatiivisista seurauksista. Kyseinen kédytos voi toimia sekéa
mielihyvéan tuottajana ettd pakokeinona yksilon sisdiseltd epamukavuudelta, eli
kaytostd vahvistavat sekd positiiviset ettd negatiiviset palkkiot (Goodman, 1990;
Goodman, 2008).
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Neurotieteellisestd ndkokulmasta tarkastellen aivojen rakenne ja toiminta
ovat yhteydessd riippuvuuteen ja riippuvuuden syntyyn (Jeong ym., 2016). Ai-
vokuvantamisen avulla on saatu nadyttod sille, ettd riippuvuus on yhteydessd
muutoksiin aivojen toiminnassa ja rakenteessa. Nama muutokset liittyvit erityi-
sesti aivojen palkkiojdrjestelmddn, motivaatioon ja kognitiiviseen kontrolliin liit-
tyviin alueisiin (Jeong ym., 2016). Aivot palkitsevat ihmistd toiminnasta (esim.
syomisestd) vapauttamalla dopamiinia (Di Chiara & Bassareo, 2007). Jeongin ym.
(2016) mukaan riippuvuudesta karsivat henkilot tavoittelevat tiatd samaa palkin-
toa toistuvan haitallisen toiminnan, kuten esim. pdihteiden kédyton kautta. Tois-
tuva dopamiinin vapautuminen elimist66n voi johtaa muutoksiin hermosolujen
kytkennoissd ja siitd seuraaviin muutoksiin aivojen rakenteessa (Kuss & Griffiths,
2012). Riippuvuuden ndhd&ddn olevan aivojen palkkiojdrjestelmén lisdksi vah-
vasti yhteydessd myos yksilon motiiveihin: riippuvainen henkilo kdyttaytyy ta-
valla, joka palvelee hanen motiivejaan. Tastd kdytoksestd seuraa korkea tyytyvai-
syyden taso, ja kdyttdytymistd jatketaan (Chen ym., 2017).

Griffithsin (2005) mukaan riippuvuus on osa biopsykososiaalista prosessia,
ja eri riippuvuuksilla ndyttdisi olevan monia yhtenevdisyyksid. Griffiths méaérit-
telee mallissaan (2005) seuraavat kuusi ydinkomponenttia, joista kaikki riippu-
vuudet hdanen mukaansa koostuvat:

1. keskeisyys - riippuvuuden kohteesta tulee yksilolle tarkein tai kes-
keisin toiminto, riippuvuuteen liittyvd kdytos hallitsee yksilon aja-
tuksia, tunteita ja kdytosta

2. mielialan muutos - subjektiivinen yksilon kokemus, joka on seu-
rausta tietystd toiminnasta (esim. rentoutuminen tupakoinnin seu-
rauksena)

3. sietokyky - yksilon sietokyvyn eli toleranssin kasvaessa tarvitaan
yhd suurempi méédrd riippuvuuteen liittyvad drsykettd, jotta saatai-
siin yhtd vahvat drsykkeen aiemmin tuottamat vaikutukset

4. vieroitusoireet - riippuvuuteen liittyvan kaytoksen dkillisen lopetta-
misen tai rajoittamisen seurauksena yksilo kokee epamiellyttdvid
psyykkisid ja/tai fyysisid oireita, kuten esimerkiksi drtyneisyytta tai
pddnsarkyad

5. konflikti - riippuvuudesta aiheutuvia konflikteja voi ilmetd esim. yk-
silon sosiaalisissa suhteissa, tytelamaéssa tai opinnoissa. Myos yksi-
16n sisdiset riippuvuuteen liittyvit konfliktit ovat mahdollisia

6. uudelleen lankeaminen - riippuvuuksissa nédhty taipumus toistu-
vasti palata aiempiin haitallisiin toimintamalleihin jopa useamman
vuoden pidéttyneisyyden jalkeen

Malli pyrkii korostamaan riippuvuuden biopsykososiaalista ulottuvuutta - riip-
puvuus ei siis rajoitu pelkdstddn esimerkiksi huumausaineiden kdyttamiseen,
vaan se on monimuotoinen prosessi, jonka ydinkomponentit vaikuttaisivat ole-
van samat riippumatta riippuvuuden kohteesta. (Griffiths, 2005).

Alun perin riippuvuudella tarkoitettiinkin tilaa, jossa henkil6 oli vahvasti
riippuvainen jostain aineesta, esim. alkoholista tai huumeista. Myohemmin tut-
kijat kuitenkin ehdottivat késitettd kaytettdvaksi kuvaamaan laajempaa joukkoa
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riippuvuuksia. Ndin ollen riippuvuuden késitteeseen pystyttiin sisédllyttdmaan
my0s jatkuva ja liiallinen kédyttdytyminen, kuten esimerkiksi uhkapelaaminen tai
internetriippuvuus (Seo, Park, Kim & Park, 2016). Nykyé&an riippuvuudet voi-
daan jakaa kahteen kategoriaan: aineelliseen (engl. substance) ja kédyttdytymiseen
(engl. behavioral) perustuvaan riippuvuuteen.

Kayttaytymiseen perustuva riippuvuus muistuttaa aineellista riippuvuutta
monin tavoin, mm. neurobiologisten mekanismien, sietokyvyn ja geneettisen
vaikutuksen osalta (Hawi & Samaha, 2016). Shafferin (1996) mukaan ominaista
kayttaytymisen riippuvuuksille on (1) kdyttdytyminen, joka toimii mielihyvan
tuottajana ja lievittdd stressid tai kipua, seké (2) kdyton hallitsemisen tai rajoitta-
misen epdonnistuminen, vaikka kaytostd seuraa yksilolle merkittavid haittoja.
On hyvd huomioida, ettd opittuun tapaan pohjautuva kdyttdytyminen eroaa
merkittdvasti riippuvuuskadyttdytymisestd, joista ainoastaan jalkimmaiselle omi-
naista on itsekontrollin menettdminen. Tavat ovat automatisoituneita toimintoja,
mutta niissd yksilo ei ole menettanyt taysin kontrollia. (Van Deursen ym., 2015)

Alypuhelinriippuvuus (engl. smartphone addiction) kuuluu kayttaytymi-
seen perustuvaan riippuvuuksien kategoriaan (Zhitomirsky-Geffet & Blau, 2016),
ja sen voidaan sanoa olevan myos IT-riippuvuuden alakésite (Salehan & Ne-
gahban, 2013). Alypuhelinriippuvuus on dlypuhelimen liiallista kiyttoa tavalla,
jota on vaikea kontrolloida ja jonka vaikutukset ulottuvat muihin eldmén osa-
alueisiin negatiivisella tavalla (Park & Lee, 2012). Alypuhelinriippuvuuteen kuu-
luva liiallinen puhelimen kaytto kasittdd seka liiallisen kdyton maddran (kaytto-
kerrat) sekd keston (Lin ym., 2015). Tutkijat eivat ole yksimielisid siitd, mistd aly-
puhelinriippuvuudessa oikeastaan ollaan riippuvaisia. Oulasvirta ym. (2012)
ovat sitd mieltd, ettd puhelimet ovat ennemmin tapoja muodostavia kuin riippu-
vuutta aiheuttavia laitteita. Selvitystd siihen, onko kyse riippuvuudesta itse lait-
teeseen vai sen tarjoamaan sisiltoon ei kuitenkaan olla vield saatu (Eilish Duke
& Christian Montag, 2017).

DSM-5, eli Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders on Ame-
rican Psychiatric Associationin (2013) kehittdma diagnoosityokalu, jota kdytetaan
psykiatrisissa diagnooseissa. DSM-5 tarjoaa objektiiviset ja mitattavissa olevat
kriteerit mielenterveyden héiriéiden arvioimiseen ja diagnosoimiseen. Tutkijoi-
den yrityksistd huolimatta dlypuhelinriippuvuutta ei ainakaan toistaiseksi ole
hyvéksytty viralliseen DSM-5 -tautiluokitukseen (Kruger & Djerf, 2017). Tasta
huolimatta dlypuhelinriippuvuuden késitettd kdytetdan kuitenkin laajasti aihee-
seen liittyvissd tutkimuksissa, ja se on siten otettu mukaan tdhankin tutkielmaan.

Virallisen diagnostisen maédritelméan puutteesta huolimatta tutkimuksissa
on osoitettu yhtildisyyksid dlypuhelinriippuvuuden ja muiden riippuvuuksien,
kuten tupakoinnin, huumeiden, alkoholin, uhkapelaamisen ja internetin vélilld
(Takao, Takahashi & Kitamura, 2009). Vaikka dlypuhelinriippuvuus muistuttaa-
kin monella tapaa muita teknologiaan liittyvid riippuvuuksia, se voi olla muita
IT-riippuvuuksia suurempi uhka, silld puhelin on todella helppokayttoinen ja se
kulkeutuu pienen kokonsa takia kevyesti mukana kaikkialle (Gokcearslan ym.,
2016). Toisin kuin tietokoneesta, dlypuhelimesta kytketddan myos harvoin virta
kokonaan pois (Lanaj, Johnson & Barnes, 2014). Jeongin ym. (2016) tutkimusten
tulokset viittaavatkin siihen, ettd dlypuhelinriippuvuus ja internetriippuvuus



17

ovat erilaisia. Alypuhelinriippuvuus eroaa siis muista IT-riippuvuuksista ja se
voidaan ndin ollen erottaa omaksi kisitteekseen.

3.4 Yhteenveto kisitteistd

Kasitteitd tarkastellessa huomataan, ettd selkedn rajan vetaminen etenkin ongel-
mallisen dlypuhelimen kdyton ja dlypuhelinriippuvuuden viilille on haastavaa.
Tdamd johtuu pitkalti siitd, ettd eri tutkimuksissa on kéytetty erilaisia mdaritelmid
kuvaamaan lopulta melko samankaltaisia ilmioitd, eikd standardoitua maédaritel-
maéd dlypuhelinriippuvuudelle toistaiseksi ole olemassa. Myos késitteiden suo-
mentaminen ja kdsittely suomen ja englannin kielen vélilld tuo oman haasteensa
eri tutkimusten vertailtavuuteen. Alypuhelinriippuvuutta tutkivissa englannin-
kielisissd julkaisuissa puhutaan ilmiostd sekd nimelld addiction ettd dependency.
Suomen kielestd ndille sanoille 16ytyy vain yksi vastine, riippuvuus. Vaikka
ndilld kahdella englanninkieliselld sanalla on hienovarainen merkitysero, niitd on
kuitenkin yleisesti kdytetty kuvaamaan kdytannossd samaa ilmio6td, joten niihin
viitataan tdssd tutkielmassa yksinkertaisesti yhteiselld suomenkieliselld sanalla
riippuvuus. Kaisitteistd on laadittu yhteenveto alla olevaan taulukkoon (TAU-
LUKKO 1) helpottamaan kasitteiden keskindistd vertailua. Tavoitteena on myos
havainnollistaa, miten dlypuhelimen kdyton haitalliset seuraukset voimistuvat
siirryttdessd tavasta kohti varsinaista dlypuhelinriippuvuutta.



TAULUKKO 1 yhteenveto késitteistd

voidaan sanoa olevan mydos IT-riippuvuuden alakésite

Kisite Engl. Maaritelma Lihde
Tapa Habit Tapa muodostuu tietyissd olosuhteissa toistetun kadytoksen kautta; | Oulasvirta ym., (2012);
opittu automaattinen kdyttdytyminen, jonka laukaisee tietty tilanne- | Van Deursen ym., (2015)
kuva, kuten paikka, ihmiset tai edeltdvit toimet; opitut tavat voivat
olla sekd hyodyllisid ettd haitallisia
Ongelmalli- | Problematic use Puhelimen kayttod tavalla, joka johtaa ongelmallisiin seurauksiin; | Wang ym., (2015); Elhai
nen kaytto usein kdytetty myos kasitteitd liiallinen tai pakonomainen kdytto; on- | ym., (2017); Gokgears-
gelmallisen dlypuhelimen kdyton voi jakaa kolmeen eri kategoriaan: | lan, Mumcu, Haglaman
vaaralliseen, sopimattomaan ja liialliseen kayttoon & Cevik, (2016)
Riippuvuus | Addiction, depen- | Prosessi, jossa yksilo pakonomaisesti toistaa tiettyd mielialaan vaikut- | Angres & Bettinardi-
dency tavaa kdytostd huolimatta sen haitallisista seurauksista; riippuvuu- | Angres, (2008); Good-
delle ominaista on yksilon toistuva kyvyttomyys kontrolloida kdytos- | man, (1990); Griffiths
tddn ja haitallisen kdytoksen jatkuminen huolimatta sen huomattavista | (2005)
negatiivisista seurauksista, kdytos voi toimia sekd mielihyvan tuotta-
jana ettd pakokeinona yksilon sisdiseltd epamukavuudelta; jaetaan ai-
neelliseen ja kdyttdytymiseen perustuvaan riippuvuuteen; Griffithsin
mallin kuusi riippuvuuden ydinkomponenttia ovat keskeisyys, mie-
lialan muutos, sietokyky, vieroitusoireet, konflikti ja uudelleen lankea-
minen
Alypuhelin- | Smartphone addic- | Alypuhelimen liiallista kayttoa tavalla, jota on vaikea kontrolloida ja | Park & Lee, (2012); Zhi-
riippuvuus | tion, smartphone | jonka vaikutukset ulottuvat muihin elimén osa-alueisiin negatiivisesti; | tomirsky-Geffet & Blau,
dependency kuuluu kayttdytymiseen perustuvaan riippuvuuksien kategoriaan; | (2016); Salehan & Ne-

gahban, (2013)




4 ALYPUHELINRIIPPUVUUDEN SYYT JA SEURAUK-
SET

Alypuhelimiin kohdistuvan riippuvuuden tutkimushistoria on vield melko lyhyt.
On kuitenkin voitu jo osoittaa, ettd riippuvuuden muodostumiseen vaikuttavat
ainakin itse dlypuhelin, monimuotoiset yksilotekijdt seka yksilon sosiaalinen ym-
péristo. Negatiivisia riippuvuuden seurauksia on raportoitu sekd yksilon fyy-
sistd, psyykkistd ettd sosiaalista terveyttd koskien. Tédssad luvussa kasitelldan en-
sin lyhyesti, miksi syiden ja seurausten erottaminen on joskus hankalaa, minkéa
jalkeen tutkitaan syvemmin erilaisia riippuvuuteen yhteydessd olevia tekijoitd
sekd aiheuttajia. Luvun lopussa raportoidaan dlypuhelimen ongelmallisen kay-
ton sekd dlypuhelinriippuvuuden yleisyydestd, sekd ndistd ilmivistd mahdolli-
sesti seuraavista negatiivisista vaikutuksista.

4.1 Syy vai seuraus?

Useissa tutkimuksissa on tunnistettu erilaisia tekijoitd, joiden voidaan todeta ole-
van yhteydessd dlypuhelinriippuvuuteen. Téllainen tekijd on esimerkiksi yksilon
kokema stressi (Jeong ym., 2016). Usein 16ydos jdd kuitenkin télle tasolle, eivatka
tutkijat ole pystyneet madrittamaan tekijan kausaliteettia, eli onko tama kyseinen
tekijd riippuvuuden aiheuttaja vai sen seuraus. Tutkimuksissa on esimerkiksi
16ydetty korrelaatio stressin ja monien eri riippuvuuksien vililld, sekd osoitettu
stressin olevan seurausta dlypuhelinriippuvuudesta (Chiu, 2014; Samaha &
Hawi, 2016). On toki mahdollista, ettd jokin tekijd, esimerkiksi stressi, olisi osa-
syyllisend riippuvuuden syntyyn ja myos negatiivinen seuraus riippuvuudesta.
Té&lloin stressi toimisi haitallisena riippuvuuskierteen vahvistajana ja ylldpitdjana.

Seuraavissa alaluvuissa on tehty karkeaa jakoa riippuvuuteen yhteydessa
olevien tekijoiden/sen aiheuttajien ja riippuvuuden seurausten vililld. Osittain
tallainen jako syihin ja seurauksiin on keinotekoista. On tarkedd pitdd mielessd,
ettd riippuvuudesta puhuttaessa kyseessa on monimutkainen ilmio, eivitka oi-
kean eldmén ilmiot synny tyhjiossa tai kontrolloiduissa koeasetelmissa. Sama te-
kija voi olla osallisena myo6tdvaikuttajana sekd riippuvuuden synnylle ettd sen
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seurausta ja siten yllapitdd riippuvuuden negatiivista kehdd. Toinen huomionar-
voinen asia on, ettd jotkin yksilotekijdt ovat luonteeltaan vakaampia tai pysyvid,
kuten henkilén sukupuoli ja persoonallisuus, ja toiset taas voivat vaihdella voi-
makkaastikin pdivédstd riippuen, kuten esim. mieliala. Kaikkein vaikeinta onkin
osoittaa syy-seuraussuhdetta ndiden emotionaalisten, vaihtuvien tilojen ja riip-
puvuuden valilla.

4.2 Teknologiatekijit yhteydessa dlypuhelinriippuvuuteen

Yksi tekijd dlypuhelinriippuvuuden taustalla on itse teknologia. Kuten jo osittain
aiemmin tutkielmassa on tullut esille, dlypuhelin on suunniteltu siten, ettd sen
voi tuoda mukanaan kaikkialle, ja sen avulla voi olla yhteydessd muihin koska
tahansa. Alypuhelinten valtavan suosion my6ta lahes jokainen kantaa jatkuvasti
mukanaan teknologiaa, joka vaikuttaa monin tavoin arkeemme.

Psykologi John Bowlbyn (1969) mukaan ihmisill4 ja eldimilld on synnynndai-
nen taipumus muodostaa kiintymyssuhteita ldheisiin - kaikista selkeimmin tama
ndkyy vauvan ja vanhemman vilisessad suhteessa. Konokin ym. (2016) mukaan
tallainen kiintymysjdrjestelmad on tdrked lajin selviytymisen kannalta. Saman-
laista kiintymistd voidaan kuitenkin havaita myos aikuisilla, kun jokin heréte ak-
tivoi taméan lapsuudessa vahvasti esilld olleen jarjestelmén. Thmisilld onkin tai-
pumus kiintyd ihmisten lisdksi myos esimerkiksi lemmikkieldimiin, paikkoihin
ja esineisiin. Riippumatta kiintymyksen kohteesta, ldheisyys kiintymyksen koh-
teeseen tuo yksilolle turvaa ja siitd eroon joutuminen johtaa eroahdistukseen.
(Konok ym., 2016). Alypuhelin on henkilskohtainen esine, jota yksilo voi perso-
noida esim. muuttamalla sen taustakuvan tai soittoddnen, ja johon voi tallentaa
tarkeitd muistoja, kuten kuvia ja videoita ldheisistd. Téllainen puhelimen perso-
nointi voi johtaa sithen kiintymiseen (Konok ym. 2016).

Van Deursenin ym. (2015) mukaan &dlypuhelimen merkkiddnien ja ilmoitus-
ten kautta kayttdjd saa palkintoja, jotka toimivat positiivisena vahvistuksena pu-
helimen tarkastamiselle ja edistdvat toiminnan jatkamista. Tdma toiminta voi joh-
taa riippuvuuteen ja kédyttdjan kontrollin menetykseen (Van Deursen ym., 2015).
My6s puhelimen kosketusndytto voi osaltaan vaikuttaa riippuvuuden syntyyn.
Korkearesoluutioinen kosketusndytto dlypuhelimessa mahdollistaa toimintojen
suorittamisen sormen kosketuksella. Leen ym. (2014) mukaan téllainen kosketus
antaa kayttdjalle valitontd tyydytystd ja voi ndin vaikuttaa ongelmallisen kayton
syntyyn. Tamd pohjautuu siihen, ettd ihmisilld on todettu olevan luontainen
tarve kosketukselle. Joillain yksiloilld tdima piirre on vahvempi kuin toisilla - &ly-
puhelimen ndyton haptinen palaute on erityisen vaikuttava kayttédjille, jolla kos-
ketuksen tarve on korkea (Joann & Johnson, 2011).

Teknostressi on Craig Brodin (1984) médritelmdn mukaan moderni adap-
taatiosairaus, jonka aiheuttaa kykenemittomyys selviytyd uudesta teknologiasta
terveelld tavalla. Ihmisen ja teknologian vélilld vallitsee tdlloin epdtasapaino, joka
aiheuttaa kuormitusta ja johtaa negatiivisiin seurauksiin. Teknostressin on tut-
kittu olevan yhteydessd ongelmalliseen dlypuhelimen kdyttoon (Ragu-Nathan,
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Tarafdar, Ragu-Nathan & Tu, 2008). Ragu-Nathan ym. (2008) madrittelevat tek-
nostressin ilmioksi, jossa kayttdjd kokee stressid informaatio- ja kommunikaatio-
tulvan takia. Ragu-Nathanin ym. (2008) mukaan saatavilla olevan teknologian
rdjdhdysmdinen yleistyminen lisdd kdyttdjien koetun teknostressin maaraa. Kun
dlypuhelin kulkee jatkuvasti mukana ei ole mitenkddn ylldttavad, ettd kayttdjat
saattavat ajoittain kokea puhelimen tarjoaman informaation kuormittavana tul-
vana. Ndin teknologian olemassaolo ja kédytto voi aiheuttaa teknostressid, ja ku-
ten luvussa 4.1. todettiin, yksilon kokema stressi on yhteydessd dlypuhelinriip-
puvuuteen. T4td yhteyttd stressin ja riippuvuuden vililld on selitetty esimerkiksi
silld, miten yksilon tunnesddtely estyy kuormittavassa tilanteessa; stressaantu-
neena yksilon itsesddtely saattaa pettdd johtaen haitalliseen kidytokseen (Brooks,
Longstreet & Califf, 2017). Teknostressin yhdistyessd riippuvuuteen mielenkiin-
toista on, miten sama yksilod kuormittava teknologia voi samanaikaisesti toimia
riippuvuuden kohteena. Erddssd tyoorganisaatiossa toteutetussa kyselytutki-
muksessa 46 prosentilla vastaajista, jotka kokivat teknologian tdissd aiheuttavan
stressid, oli myos keskitason tai korkean tason riippuvuusoireita liittyen samaan
teknologiaan, joka oli heidén stressinsa lahde (Brooks, Longstreet & Califf, 2017).

Flow- eli virtausteoria on psykologi Mihély Csikszentmihalyin (2008) kehit-
tdma teoria, jonka mukaan yksilo uppoutuu flow-tilassa taysin keskittyneesti ké-
silld olevaan tehtdvaddn unohtaen ajankulun. Tehtdvan suorittaminen antaa yksi-
16lle valitontd palautetta ja tehtdvad on itsessddn palkitsevaa. (Csikszentmihalyi,
2008). Flow-teorian pohjalta voidaan esittdd, ettd informaatioteknologian on
mahdollista aiheuttaa riippuvuutta yksiloissd (Salehan & Negahban, 2013). Tut-
kijat ovat l16ytdneet esimerkiksi viitteitd siitd, ettd kdyttdjien ajantaju usein heik-
kenee tai katoaa dlypuhelinta kédytettdessa (Lin ym., 2015). Tutkimus on myos
paljastanut, ettd mitd enemman yksilot kuluttavat aikaa kdyttden dlypuhelintaan,
sitd todenndkoisemmin he ovat dlypuhelinriippuvaisia (Aljomaa, Al.Qudah, Al-
bursan, Bakhiet & Abduljabbar, 2016). Aljomaan ym. (2016) tutkimuksessa kayt-
tdjat, jotka kayttivit dlypuhelinta yli 4 tuntia pdivittdin, erosivat selkedsti muista
kayttdjistd, kun verrattiin kdyttdjien riippuvuuden madraa.

Tutkimustiedon pohjalta voidaan siis sanoa, ettd teknologia jo itsessddn voi
olla riippuvuutta aiheuttavaa. Alypuhelimen on esine, johon voi kiintyé ja joka
tuo turvaa. Puhelimen kosketusndyttd, merkkiddnet ja ilmoitukset palkitsevat
laitteen kadyttdjad. Teknologian ja ihmisen toimimattomassa vuorovaikutuksessa
syntyvéd teknostressi voi myos osaltaan olla yhteydessa riippuvuuteen. Liséksi
teknologia, jota kdyttdessd kayttdja padsee flow-tilaan voi olla riippuvuutta ai-
heuttavaa.

4.3 Yksilotekijit yhteydessa dlypuhelinriippuvuuteen

Zhitomirsky-Geffetin ja Blaun (2016) mukaan dlypuhelinriippuvuuteen vaikut-
tavia yksilollisia tekijoitd ovat erilaiset demografiset parametrit (esim. iké ja su-
kupuoli), persoonallisuustekijdt (kuten neuroottisuus ja huono itsesditely) sekd
lisdksi psykologiset ja emotionaaliset tilat (esim. yksindisyys ja stressi). Néitd aly-
puhelinriippuvuuteen vaikuttavia yksilotekijoitd (demografiset, psykografiset,
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sekd psykologiset ja emotionaaliset tilat) on jaoteltu seuraaviin alalukuihin kar-
keasti ottamatta suuresti kantaa esimerkiksi sithen, onko masennus yksilén ohi-
menevd psykologinen tai emotionaalinen tila, vai ennemmin yksilén persoonal-
lisuuteen ominaispiirteeksi ajan myotd muovautunut olemus.

4.3.1 Demografiset tekijat

Idn ja sukupuolen on useissa tutkimuksissa havaittu olevan yhteydessa dlypuhe-
linriippuvuuteen. Zhitomirsky-Geffet ja Blau (2016) ovat tarkastelleet tutkimuk-
sessaan idn vaikutusta dlypuhelinriippuvuuden esiintymiseen. He ovat verran-
neet toisiinsa sukupolvia X (synt. ennen vuotta 1980), Y (synt. 1980-1995) ja Z
(synt. 1996-2003) ja loytaneet merkittdvid eroja riippuvuuden esiintymisessa eri
ikdryhmissd. Eniten dlypuhelinriippuvuutta esiintyy sukupolvessa Y, eli vuosina
1980-1995 syntyneilla. Alypuhelimen kayttd on myos erilaista eri sukupolvissa.
(Zhitomirsky-Geffet & Blau, 2016)

Bianchin ja Phillipsin (2005) mukaan nuoremmat henkil6t viettdvit toden-
ndkoisemmin liiallisesti aikaa dlypuhelimellaan verrattuna idkkdaampiin, minka
takia nuoret ovat haavoittuvaisempia dlypuhelimen ongelmallisen kdyton seu-
rauksille. [dkkdampien on my6s todettu omaksuvan nuorempia harvemmin uu-
sia teknologioita (Van Deursen ym., 2015), mikd voi selittdd taman ikdaryhméan
pienemman alttiuden dlypuhelinriippuvuudelle. Erityisen huolestuttavia ovat
Chon ja Leen (2017) tutkimuksen tulokset alle 2-vuotiaista lapsista, jotka kaytta-
vét pdivittdin dlypuhelinta 1-2 tuntia. Tutkimuksessa télld ikdryhmalld on suurin
alttius dlypuhelinriippuvuudelle. Mitd nuoremmasta lapsesta on kyse, sitd kehit-
tymattomammat aivot lapsella on. Tdlloin lapsi ei osaa esimerkiksi vield itse
kontrolloida &dlypuhelimen kdyttod, vaan siihen tarvitaan vanhempien tukea ja
rajojen asettamista. (Cho & Lee, 2017)

Alypuhelin itsessdén ei vetoa kumpaankaan sukupuoleen toista enemmin
(Bianchi & Phillips, 2005). Joitain yhteyksid on kuitenkin 16ydetty sukupuolen ja
dlypuhelinriippuvuuden viilillg, ja yleensd erot sukupuolien vililld riippuvuu-
den aiheuttajana liittyvit sithen, minkalaista sisdltod yksilot kayttavat puheli-
mella. Leen ym. (2014) mukaan miehilld on tapana kdyttdd puhelinta liiketoi-
minta- ja ammattitarkoituksiin. Naiset taas ovat tutkimusten mukaan miehiin
verrattuna sosiaalisesti orientoituneempia, jolloin sosiaalisen median palvelut
vetoavat naisiin enemmadn, ja naiset kayttavat dlypuhelinta miehid todennakoi-
semmin sosiaalisiin tarkoituksiin (Van Deursen ym., 2015). Deursenin ym. (2015)
tutkimuksessa naiset ovat tdméan sosiaalisen kdyton takia miehid alttiimpia &ly-
puhelinriippuvuudelle. My6s muutamassa muussa tutkimuksessa naiset ovat ol-
leet miehid suuremmassa riskissd riippuvuuden synnylle (Hawi & Samaha, 2016).

4.3.2 Psykografiset tekijat

Tiettyjen persoonallisuuden piirteiden on huomattu olevan yhteydessa dlypuhe-
limen liialliseen kadyttoon ja riippuvuuteen. Persoonallisuuden piirteilld voidaan
Lianin, Youn, Huangin ja Yangin (2016) mukaan tarkoittaa esimerkiksi yksilon
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henkilokohtaisia uskomuksia, odotuksia, arvoja, asenteita ja suuntautumista it-
sed tai muita kohti. Persoonallisuuden piirteet voidaan maaritella yksilon psyko-
logisiksi piirteiksi, jotka selittdvit yksilon saannollista kaytostd tai samankaltai-
sia reaktioita tietyissd olosuhteissa (Kuo-Lun Hsiao, 2017).

Itsekontrolli ja -sddtely ovat psykografisia tekijoitd, joiden on tutkittu ole-
van yhteydessa dlypuhelinriippuvuuteen. Itsekontrolli tarkoittaa yksilon kykyéa
kontrolloida tai sdddelld tunteitaan ja kdyttaytymistdaan (Gottfredson & Hirschi,
1990). Gottfredsonin ja Hirschin (1990) itsekontrollin teorian mukaan yksilon
heikko itsekontrolli voi johtaa monenlaiseen ongelmakayttdaytymiseen. Tutki-
mukset ovatkin vahvistaneet, ettd yksilot, joilla on heikompi itsekontrolli, ovat
todenndkoisemmin riippuvaisia dlypuhelimesta (Jeong ym., 2016; Van Deursen
ym., 2015). Vaikuttaisi myos siltd, ettd impulsiiviset yksilot ovat suuremmassa
riskissd dlypuhelinriippuvuuteen (Roberts ym., 2015; Seo ym., 2016).

Heikko itsetunto on tutkimusten mukaan vahvasti yhteydessd ongelmalli-
seen puhelimen kdyttoon ja moneen muuhun riippuvuutta aiheuttavaan kayt-
tdytymiseen, vaikka tarkkaa syytd tdlle yhteydelle ei tiedetd (Takao ym., 2009).
Myos herkésti ahdistuvat yksilot ndyttdvit olevan muita enemman taipuvaisia
dlypuhelinriippuvuuteen (Chiu, 2014). Bianin ja Leungin (2015) tutkimuksen
mukaan ujous piirteend lisdd yksilon todenndkdisyyttd olla dlypuhelinriippuvai-
nen. Toisaalta samaa yhteyttd ei havaita Robertsin ym. (2015) tutkimuksessa.
Alypuhelinriippuvuutta ennustaviksi piirteiksi on tutkimuksissa havaittu myos
narsismi ja neuroottisuus sekd materialismi (Roberts ym., 2015; Zhitomirsky-Gef-
fet & Blau, 2016).

4.3.3 Psykologiset ja emotionaaliset tilat

Psykologisilla ja emotionaalisilla tiloilla viitataan yksilon kokemaan tunteeseen
tai olotilaan, joka voi olla lyhyt- tai pitkdkestoinen. Emotionaaliset tilat eli tunne-
tilat ovat yleensé lyhytkestoisempia, kuten esim. tylsistyminen tai inho. Pitkakes-
toisempia, psykologisia tiloja taas ovat esimerkiksi masennus ja uupumus. Osan
ndistd yksilon kokemista psykologisista ja emotionaalisista tiloista on tutkittu
olevan yhteydessé dlypuhelinriippuvuuteen.

Puhelimen kédyton voidaan ndhda toimivan joillekin yksiloille keinona tor-
jua tylsyyttd (Roberts ym., 2015). T4lloin jo pelkka tylsyyden tunne toimii motii-
vina dlypuhelimen kaytolle. Zhitomirsky-Geffetin ja Blaun (2016) mukaan yksi-
16114 on sitd suurempi taipumus dlypuhelinriippuvuudelle, mitd enemmaén han
kayttdd dlypuhelinta ilman tiettyd syytd. Tdllainen kaytto ilman syytd saattaa liit-
tyd kdyttdjan yritykseen lievittdd tylsyyttd (Zhitomirsky-Geffet & Blau, 2016).

Stressin on tutkimuksissa havaittu olevan yhteydessd dlypuhelinriippu-
vuuteen. Esimerkiksi Jeongin ym. (2016) mukaan yksilon kokema stressi ennus-
taa positiivisesti henkilon dlypuhelinriippuvuutta eli ne yksilot, jotka kokevat
eniten stressid, ovat muita todenndkéisemmin riippuvaisia dlypuhelimesta.
Myo6s masennus on yhteydessd ongelmalliseen dlypuhelimen kayttoon (Elhai,
Levine, Dvorak & Hall, 2016). Seon ym. (2016) mukaan masentuneet ovat alttiim-
pia dlypuhelinriippuvuudelle kuin yksil6t, jotka ovat emotionaalisesti vakaita.
Masennus on suoraan yhteydessd korkeaan puhelimen kdyttoon (Roberts ym.,
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2015), ja kuten aiemmin on todettu, korkean kdyton tiedetddn olevan yksi dlypu-
helinriippuvuudelle altistavista tekijoistd. Masennuksen lisdksi my6s henkilon
yksindisyyden on tutkitusti todettu olevan yhteydesséa dlypuhelinriippuvuuteen
(Bian & Leung, 2015; Kim, Cho & Kim, 2017).

4.4 Sosiaaliset ymparistotekijdat yhteydessa dlypuhelinriippuvuu-
teen

Teknologian ja erilaisten yksilotekijoiden lisdksi yksilon sosiaalisen ympaériston
on tutkittu olevan yhteydessd dlypuhelinriippuvuuteen. Tédsséd yhteydessda mer-
kittavaksi nousee itse dlypuhelimen liséksi dlypuhelimen tarjoama sisilto ja pal-
velut, joiden kautta yksil6 voi olla sosiaalisessa kanssakdymisessd muiden kanssa.
Sosiaalisen verkostoitumisen palvelut (SNS) ovat nousseet kovaan suosioon (Sa-
lehan & Negahban, 2013) dlypuhelinten yleistyttyd, ja sosiaalisia suhteita on siir-
rytty hoitamaan huomattavissa méaéarin verkkoon puhelimen vilitykselld. Saleha-
nin ja Negahbanin (2013) mukaan sosiaalisen verkostoitumisen palvelujen mo-
biilisovellusten kdytto on merkittivd ennustava tekijda puhelinriippuvuudelle.
Jeongin ym. (2016) mukaan muissakin tutkimuksissa on todettu SNS-palvelui-
den kdyton olevan riippuvuutta aiheuttavaa. Myos Chenin ym. (2017) mukaan
sosiaalisiin suhteisiin ja ajanvietteeseen liittyvit yksilon motiivit johtavat dlypu-
helinriippuvuuteen.

FoMo (fear of missing out), eli pelko siitd, ettd jad jostain paitsi, on yhtey-
dessd ongelmalliseen dlypuhelimen kayttoon (Elhai ym., 2016). Tdstd pelosta kar-
sivdt yksilot kokevat jatkuvaa tarvetta olla yhteydessa sosiaalisiin verkostoihin.
Elhain ym. (2016) mukaan kyseinen pelko voi saada yksilon ylikdyttdimdadn sosi-
aalista mediaa, ja opiskelijoilla timd pelko on tutkitusti yhteydessd kohonnee-
seen dlypuhelimen ongelmalliseen kayttoon.

Stressin ja useiden eri riippuvuuksien vélilld on 16ydetty yhteyksid (Chiu,
2014). Stressin ldhde voi olla joko yksilostd katsottuna sisdinen tai ulkoinen.
Chiun (2014) mukaan sekd emotionaalinen stressi ettd sosiaalinen, perheeseen
liittyva stressi ovat yhteydessa opiskelijoiden dlypuhelinriippuvuuteen. Loiton-
taakseen itsensd perheen aiheuttamasta tai emotionaalisesta stressistd opiskelijat
kayttavat dlypuhelinta (Chiu, 2014). My6s Deursenin ym. (2015) mukaan sosiaa-
linen stressi on yhteydesséd dlypuhelinriippuvuuteen.

Muutamassa tutkimuksessa on 16ydetty yhteys opiskelijoiden vanhempien
negatiivisen lastenkasvatustyylin ja opiskelijoiden dlypuhelinriippuvuuden va-
lilld (Lian ym., 2016). Jessorin (1987) ongelmakéyttdytymisen teorian (problem-
behavior theory) mukaan yksilon kokema ympaéristo on yksi niistd psykososiaa-
lisista tekijoistd, jotka madrittavit yksilon ongelmakadyttdytymisen ilmenemisen
todenndkoisyyden. Teorian mukaan mitd enemman vanhemmilta koetaan tor-
juntaa tai ylisuojelua, sitd todenndkoisemmin ongelmakdyttdytymistd ilmenee
lapsella (Jessor, 1987; Lian ym., 2016). Lianin ym. (2016) mukaan vanhempien
negatiivinen kasvatustyyli pahentaa suoraan opiskelijan dlypuhelinriippuvuu-
den vaikeutta.
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Alypuhelinriippuvuus ei siis ole pelkistddan teknologiasta tai kayttsjan yk-
silollisistd piirteistd riippuvainen, vaan siihen voivat olla yhteydessd myds mo-
nenlaiset sosiaaliset tekijdt. Riippuvuudesta puhuttaessa etenkin dlypuhelimen
tarjoamat sosiaalisen verkostoitumisen palvelut ovat merkittdvdssd roolissa.
SNS-palveluiden kdytto on yhteydessa dlypuhelinriippuvuuteen, ja pelko jostain
paitsi jadmisestd saattaa ajaa yksilon kdyttdimé&ddn kyseisid palveluita entistd
enemmadn.

4.5 Alypuhelinriippuvuuden ja ongelmallisen kiyton seuraukset

Tutkijat ovat kehittdneet erilaisia mittareita, joiden avulla voidaan arvioida yksi-
16n riippuvuuden vahvuutta dlypuhelimesta. Toistaiseksi mittarit perustuvat
vahvasti koehenkildiden itse tayttamiin kyselylomakkeisiin, mikd osaltaan voi
vaikuttaa tutkimusten tuloksiin. Koehenkil6t saattavat Van Deursenin ym. (2015)
mukaan etenkin riippuvuuteen liittyvassa tutkimuksessa pyrkid vastaamaan so-
siaalisesti hyvaksyttavalld tavalla. Kyselylomakkeet sisdltdaviat vaittamid, jonka
kanssa henkilo voi olla samaa tai eri mieltd tietyn asteikon mukaan. Vdittdima voi
olla esimerkiksi: “Tunnen olevani hukassa ilman puhelintani” (Bianchi & Phillips,
2005, s. 43), tai “Ldheiseni sanovat minulle, ettd kdytan dlypuhelintani liikaa”
(Min Kwon ym., 2013, s. 5). Riippuen kadytetystd mittarista ja tutkimuksen kayt-
tamadstd dlypuhelinriippuvuuden méaaritelmastd (ts. kuinka tiukat kriteerit riip-
puvuudelle asetetaan, vai sisdllytetddnkd mukaan myos ongelmallinen kaytto)
tulokset siitd, kuinka monelle dlypuhelimen kéayttgjille todella on kehittynyt riip-
puvuus puhelimestaan vaihtelevat. Kun dlypuhelinriippuvuuteen siséllytetaan
mukaan ongelmallinen kéaytto, jolla my6s on jo huomattavia negatiivisia vaiku-
tuksia yksilon hyvinvointiin, nousee riippuvuuden yleisyys yleensd melko kor-
keiksi. Erddan arvion mukaan noin joka viidennelld yliopisto-opiskelijalla on riski
dlypuhelinriippuvuuteen (Kim ym., 2017). Samahan ja Hawin (2016, s. 323) mu-
kaan jopa 44,6% opiskelijoista on korkea riski dlypuhelinriippuvuuteen. Kore-
assa 72% 11-12-vuotiaista lapsista omistaa dlypuhelimen ja 25,5% heistd on riip-
puvaisia dlypuhelimestaan (Jeong ym., 2016, s. 12). Ndiden arvioiden mukaan
dlypuhelinriippuvuus koskettaa siis huomattavaa osaa puhelimen kayttgjista.
Alypuhelinriippuvuuden on tutkittu olevan yhteydessa moniin haitallisiin
vaikutuksiin yksilon hyvinvoinnille ja mielenterveydelle, ja nykyisen tutkimus-
tiedon pohjalta voidaan todeta, ettd ndma haitat koskettavat jo huomattavaa osaa
dlypuhelimen kayttdjistd (Fullwood ym., 2017). Seuraukset dlypuhelimen ongel-
mallisesta kdytostd ja riippuvuudesta ovat niin fyysisid, psyykkisid kuin sosiaa-
lisiakin. Seuraukset kdyttdytymiseen perustuvasta riippuvuudesta ovat Zhi-
tomirsky-Geffetin ja Blaun (2016) mukaan: ahdistus, toimettomuus, vdsymys,
heikentynyt keskittymiskyky, fyysiset, psykologiset, taloudelliset ja sosiaaliset
ongelmat sekd haitat tyoeldmalle. N4itd haittoja todenn&kdoisesti esiintyy myos
dlypuhelinriippuvuudessa (Zhitomirsky-Geffet & Blau, 2016). Bian & Leung
(2015) tunnistavat tutkimuksessaan viisi dlypuhelinriippuvuuden oiretta: valin-
pitdaméattomyys haitallisista seurauksista, dlypuhelimen keskeisyys elamassd, ky-
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vyttomyys kontrolloida puhelimen kayttod, heikentynyt tuottavuus sekd ahdis-
tuneisuuden tunteet. Nditd haitallisia dlypuhelinriippuvuuden seurauksia tar-
kastellaan seuraavissa alaluvuissa yksilon fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen ter-
veyden ndkokulmista.

4.5.1 Fyysiset vaikutukset

Yksi ongelmallisen dlypuhelimen kdyton muoto on liiallinen kdytto. Liiallisen
dlypuhelimen kdyton on todettu aiheuttavan mm. univaikeuksia ja erilaisia ter-
veysongelmia, minka lisadksi liiallinen kdytto voi myos johtaa stressiin (Gokgears-
lan ym., 2016). Lanajin ym. (2014) mukaan ihmisiin on sisddnrakennettuna me-
kanismi, joka pitdd huolta vuorokausirytmistd ja sddtelee ihmisen fysiologisia toi-
mintoja unen aikana. Melatoniini, aivojen erittdima hormoni, on tdhadn prosessiin
tiiviisti yhteydessd auttamalla aktivoimaan aivojen uneen liittyvid rakenteita.
Kirkas valo kuitenkin estdd melatoniinin erittymisen, mikéd hdiritsee ihmisen
luontaista vuorokausirytmin toimintaa. Lanajin ym. (2014) mukaan monet nuk-
kuvat dlypuhelin kdden ulottuvilla, ja moni myo6s kédyttdd puhelinta juuri ennen
nukkumaanmenoa. Pienikin m&drd valoa myohddn illalla voi hdiritd ihmisen
unta, ja puhelimen ndyton valo on riittdvan kirkas vaikuttamaan melatoniinin
erittymiseen ja tdhdn prosessiin. Lanaj, Johnson ja Barnes (2014) ovat tutkineet
dlypuhelimen kayttod tyvasioiden hoitamiseen ennen nukkumaanmenoa. Tutki-
muksen mukaan dlypuhelimen yéllinen kdytto héiritsee yksilon unta, johtaen va-
symykseen aamulla ja heikompaan ty6hon sitoutumiseen seuraavan tyopdivan
aikana. (Lanaj ym., 2014)

Unen lisdksi dlypuhelinten on todettu voivan vaikuttaa myo6s ihmisen muu-
hun fysiologiseen toimintaan. Joissain koetilanteissa, kun koehenkiloiltd on het-
kellisesti otettu heidédn dlypuhelimensa pois, koehenkil6iden syke ja verenpaine
ovat kohonneet seurauksena eroahdistuksesta puhelimesta (Elhai ym., 2016). El-
hain ym. (2016) mukaan téllaiset vieroitusoireiden kaltaiset oireet eivét ole yllat-
tavid, kun otetaan huomioon kuinka paljon ihmiset turvautuvat péivittdin puhe-
limiinsa esimerkiksi tuottavuuden, tiedonhaun ja sosiaalisen kanssakdymisen
suhteen. Toisessa tutkimuksessa opiskelijoiden syddmen syke ja verenpaine ovat
nousseet huomattavasti, kun he eivét ole voineet vastata soivaan puhelimeensa.
Tama fysiologinen muutos puolestaan on heikentdnyt opiskelijoiden suoriutu-
mista késilla olleesta kognitiivista suoriutumista vaativasta tehtavastd (Hartanto
& Yang, 2016).

4.5.2 Psyykkiset vaikutukset

Alypuhelimen ongelmallisesta kdytostd seuraavat psyykkiset vaikutukset yksi-
16lle ovat laajat: puhelimen kaytostd saattaa seurata psyykkisind oireina esim.
stressid ja masennusta (Lee ym., 2014; Seo ym., 2016), ja tutkijat ovat loytdneet
myoOs selkeitd viitteitd siitd, ettd dlypuhelimen kayttd voi hdiritd suoriutumista
kognitiivisista tehtdvistd, vaikuttaen esim. tyomuistin toimintaan (Hartanto &
Yang, 2016). Aina dlypuhelinta ei tarvitse edes kadyttdd, vaan haitallisia seurauk-
sia voidaan havaita my0s ilman puhelimen varsinaista kadyttoa. Itse asiassa on
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tutkittu, ettd jopa pelkkd puhelimen ldsnédolo tutkimustilanteessa heikent&d opis-
kelijoiden kognitiivista suoriutumista (Hartanto & Yang, 2016). Krugerin ja Djer-
fin (2017) mukaan &dlypuhelinriippuvuuteen liittyy joillain kdytt&jilla myos aisti-
harhoja, jossa kéyttdja kokee puhelimen soivan tai varisevdn ilman, ettd puheli-
meen oikeasti saapuu puhelu tai viesti. Nditd harhoja kutsutaan mm. haamupu-
heluiksi ja -vdrindksi (engl. phantom ringing/vibrations). Tdllaiset harhat saatta-
vat olla riippuvuuden oire, silld ne kertovat kdyttdjan yliherkistymisestad puheli-
men palkitseville drsykkeille (Kruger & Djerf, 2017).

Myos dlypuhelimesta viliaikaisesti eroon joutuminen tai sen kdyton esta-
minen vaikuttaa yksil6on niin tunnetasolla kuin kognitiivisestikin. Tutkimuk-
sissa on havaittu, ettd dlypuhelimen pois ottaminen koehenkil6ltd kokeen ajaksi
aiheuttaa koehenkilolle ahdistusta, mika ndkyy myos heikentyneend tyomuistin
toimintana tehtdvid suoritettaessa (Hartanto & Yang, 2016). Chon ja Leen (2017)
mukaan vieroitusoireet dlypuhelimesta voivat olla jopa samankaltaiset kuin vie-
roitusoireet huumeista tai alkoholista pdihderiippuvaiselle. Nama dlypuhelimen
vieroitusoireet ovat vakavia, ja niitd esiintyy aikuisten lisdksi my6s nuorilla ja
lapsilla. Lapset kdrsivat muita todenndkodisemmin vahvoista riippuvuusoireista,
silld heidén itsekontrollinsa ei ole vield kehittynyt aikuisen tasolle. Lasten dlypu-
helinriippuvuus voi johtaa ongelmakédyttdytymiseen ja jopa estdd tunnedlyn ke-
hittymistd, kun lapsi viettdd aikaa dlypuhelimella muiden lasten kanssa leikki-
misen sijasta. (Cho & Lee, 2017)

Csikszentmihdlyin flow- eli virtausteorian mukaan yksilo uppoutuu flow-
tilassa tdysin keskittyneesti kasilld olevaan tehtdvdan unohtaen ajankulun ja
tyoskennellen tehokkaasti (Csikszentmihalyi, 2008). Tilaan paddseminen vaatii
useiden minuuttien yhtédjaksoisen keskittymien, ja jopa niinkin Iyhyt kuin 2,8 s
keskeytys katkaisee tamén keskittyneisyyden (Duke & Montag, 2017, s. 91). Aly-
puhelin, joka vaatii kédyttdjan huomiota erilaisin d&nin ja ilmoituksin jokaisen
viestin tai tapahtuman perusteella, voi tuhota yksilon flow-tilan ja syvan keskit-
tymisen. Montagin ja Wallan (2016) mukaan dlypuhelin voi olla niin suuri héi-
riotekijd, ettd se estdd yksilod saavuttamasta flow-tilaa tydssdaan. Myos Duken ja
Montagin (2017) mukaan &dlypuhelimen kaytté heikentdd yksilon tuottavuutta
sekd tyOssd ettd vapaa-ajalla. Tamd negatiivinen vaikutus tuottavuuteen on hei-
din mukaansa vield vahvemmin havaittavissa vapaa-ajalla. Alypuhelimen
kaytto ja sen aiheuttamat keskeytykset suoritettavan tehtdvéan aikana aiheuttavat
yksilon tuottavuuden laskun. Vaikka ihmiset ovat tietoisia ndistd dlypuhelimen
kaytostd seuraavista haitoista, he jatkavat silti puhelimen kayttod. (Duke & Mon-
tag, 2017)

4.5.3 Sosiaaliset vaikutukset

Liiallisella puhelimen kaytolld voi olla haitallisia vaikutuksia yksilon sosiaalisille
suhteille niin perheen, ystdvien kuin muidenkin sosiaalisten kontaktien osalta
(Roberts ym., 2015). Tutkimuksissa on havaittu, ettd puhelimesta riippuvaiset yk-
silot kokevat olevansa erossa ystédvistddn, jadvansa jostain paitsi tai olevansa hu-
kassa, jos heilld ei ole puhelinta mukanaan (Fullwood ym., 2017). Riippuvuus
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saattaa haitata ihmisten opiskelua ja tyontekoa, jolloin seuraukset eivét ole hai-
talliset ainoastaan kyseiselle yksilolle, vaan seuraukset voivat nidkya mychem-
min my06s yhteiskunnallisella tasolla heikentyneend koulumenestyksend seka
menetettyind tyotunteina (Salehan & Negahban, 2013). Yhteys puhelimen kayton
ja heikentyneen koulumenestyksen sekd akateemisen suoriutumisen vélilld on
loydetty useissa tutkimuksissa (Samaha & Hawi, 2016). Esimerkiksi Seon ym.
(2016) mukaan dlypuhelinriippuvuuden myo6td lisddntyneet oppilaiden tarkkaa-
vaisuus- ja masennusongelmat puolestaan heikentdvit oppilaiden koulumenes-
tystd sekd vaikuttavat kielteisesti oppilaiden sosiaalisiin suhteisiin opettajiin ja
ystaviin.

Alypuhelimen ongelmallisen kayton yksi esiintymismuoto kolmesta on sen
vaarallinen kdyttd. Puhelimen kdyttd autoa ajaessa nostaa vaaratilanteiden ja
auto —onnettomuuksien riskid (Lin ym., 2015). Hassanin ym. (2017) mukaan eri-
tyisen vaarallista on tekstiviestien lahettdminen ajaessa, silld siitd aiheutuvat héi-
riot ovat sekd manuaalisia, kognitiivisia ettd visuaalisia. Erddssd tutkimuksessa
on tarkasteltu tekstiviestien ldahettdmistd autoa ajaessa. Tutkimuksen mukaan
tekstiviestejd ajaessaan lahettdvien nuorten katse on jopa 400% enemmaén ajasta
poissa tiestd verrattuna niihin, jotka eivit ldhetd viestejd (Hassani ym., 2017). Toi-
sen kyselytutkimuksen mukaan 91% amerikkalaisista yliopisto-opiskelijoista
kertoo ldhettdvansa tekstiviestejd autoa ajaessaan, myos silloin kun kyydissad on
muita matkustajia, mukaan lukien lapsia (Harrison, 2011). NHTSA:n (The Nati-
onal Highway Traffic Safety Association) vuoden 2016 raporttien mukaan
24%:ssa kaikista kuolonkolareista ratin takana on ollut nuori, 20-29-vuotias kul-
jettaja. Talld ikdryhmalld on kaikista kuljettajista suurin méara kuolemaan johta-
via auto-onnettomuuksia. Ndistd kuolonkolareista 29% on johtunut héiricteki-
joistd, ja 39%:ssa ndistd tapauksista kuljettaja on kdyttanyt puhelinta ajaessaan
(NHTSA, 2016a,b). Alypuhelimen kaytolla liikenteessd voi olla kohtalokkaat seu-
raukset, ja ndma seuraukset olisivat olleet helposti estettdvissd. Suomen tieliiken-
nelain mukaan moottorikdyttdisen ajoneuvon kuljettaja ei saa ajaessaan kayttad
matkapuhelinta siten, ettd sitd pidetddan kddessa (Tieliikennelaki, 1981/267 § 24
a). Erilaiset hands-free laitteet ovat ainakin toistaiseksi Suomessa siis sallittuja,
vaikka niidenkin on havaittu tutkimuksissa heikentdvan ajoturvallisuutta (Has-
sani ym., 2017).
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Téasséa tutkielmassa kasiteltiin dlypuhelimen ongelmallista kdyttod ja dlypuhelin-
riippuvuutta sekd ndihin ilmisihin johtavia syitd ja niiden seurauksia. Tutkimuk-
sen taustoituksena kaytiin aluksi ldpi dlypuhelinta, sen ominaisuuksia ja ylei-
syyttd nykyaédn, jonka jalkeen maédriteltiin dlypuhelinriippuvuus ja siihen ldhei-
sesti liittyvat kasitteet. Taustoituksen jdlkeen siirryttiin vastaamaan tutkimuksen
varsinaisiin tutkimuskysymyksiin, jotka olivat: 1. Mitka tekijdt aiheuttavat aly-
puhelinriippuvuutta tai ovat yhteydesséd sithen? 2. Mitd negatiivisia seurauksia
dlypuhelimen ongelmallisella kdytolld ja dlypuhelinriippuvuudella on yksilolle?
Tutkimuskysymyksiin vastattiin ldhdekirjallisuuden perusteella.

Ensimmadisen tutkimuskysymyksen tuloksena esiin nousivat dlypuhelin-
riippuvuutta aiheuttavina tai sithen yhteydessé olevina tekijoind itse dlypuhelin,
yksilolliset demografiset, persoonaan ja emotionaaliseen tilaan liittyvit tekijat
sekd sosiaalisen ympariston tekijiat. Alypuhelinriippuvuuteen yhteydessi olivat
mm. puhelimen kosketusndytto, yksilon nuori ikd, naissukupuoli, yksilon ko-
kema sosiaalinen ja emotionaalinen stressi tai masennus seké heikko itsekontrolli
ja impulsiivisuus yksilon piirteind. Kaikki tulokset lahdeaineistossa eivét olleet
kuitenkaan tdysin yhtenevid. Kirjallisuuskatsaus osoitti myos, kuinka vaikea on
asettaa eri tekijoitd syy-seuraussuhteeseen riippuvuutta késiteltdessd. Tois-
taiseksi suuressa osassa tutkimuksia onkin vasta osoitettu jonkin tietyn tekijan
olevan yhteydessd dlypuhelinriippuvuuteen, ja varsinaista varmuutta tekijan
osallisuudesta itse riippuvuuden aiheuttajana ei vield ole voitu todistaa. Alypu-
helinriippuvuus onkin monimutkainen ilmio, joka syntyy vuorovaikutuksessa
yksilon, teknologian ja ympaériston kanssa.

Tutkielman toisen tutkimuskysymyksen tulokset osoittivat, ettd ongelmal-
lisella dlypuhelimen kaytolld ja dlypuhelinriippuvuudella on laajat negatiiviset
seuraukset niin yksilolle kuin laajemmassa mittakaavassa myos yhteiskunnalle.
Keskeisend havaintona todettiin yksilolle aiheutuvan haitallisia seuraamuksia
dlypuhelimen ongelmallisesta kdytostd ja dlypuhelinriippuvuudesta niin yksilon
fyysiseen, psyykkiseen kuin sosiaaliseenkin terveyteen. Tillaisia negatiivisia
seurauksia olivat esimerkiksi yksilon kokema stressi, masennus, ahdistus, hei-
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kentynyt koulumenestys, heikentynyt uni, haamupuhelut ja -varina seka liiken-
teen vaaratilanteet ja onnettomuudet. Hetkellinen dlypuhelimen kadyton estdami-
nen aiheutti koehenkiloille fyysisten oireiden lisdksi kognitiivisen suoriutumisen
heikentymista.

Koska dlypuhelinriippuvuudelle ei ole akateemisessa kirjallisuudessa kay-
tossd yhteisesti hyviksyttyd késitettd ja kriteerejd, on eri tutkimusten tulosten
vertailu haastavaa. Useissa tutkimuksissa dlypuhelimen ongelmallista kadyttod ja
dlypuhelinriippuvuutta kdytettiin synonyymeina toisilleen, mistd johtuen niita
kasiteltiin tutkielman tulosten esittelyssad osittain yhdessd. Tutkimusten arvioi-
hin dlypuhelinriippuvaisten maadrdstd vaikuttaa luonnollisesti tutkimuksessa
maddriteltyjen riippuvuuden kriteerien tiukkuus - yhteinen mééaritelma dlypuhe-
linriippuvuudesta parantaisi tulevaisuuden tutkimusten vertailtavuutta keske-
ndan.

Huomionarvoista on myos, ettd vaikka monen yksilon dlypuhelimen kaytto
ei vield kaikissa olosuhteissa tdytd tdssd tutkielmassa kdytettyd riippuvuuden
madritelmédd kokonaan (esimerkiksi kayttdja ei ole vield menettanyt kontrollia
puhelimen kaytostd), voi kyseisen kayttdjan tapa kdyttdd puhelinta silti olla on-
gelmallinen. Esimerkiksi yhtend tdrkednd teemana useasta tutkimuksesta nousi
esille, miten opiskelijoiden koulumenestys heikkeni seurauksena dlypuhelimen
kdytosta kesken oppituntien tai luentojen. Alypuhelimen tiedetddn hairitsevan
syvdd keskittymistd késilld olevaan tehtdvadan ja mahdollisesti estdvan kokonaan
flow-tilaan pddsyn, joten opiskelijoiden olisi syytd valttdd puhelimen kayttod
opiskellessa. Myo6s yhd nuoremmilla lapsilla on kdytossdaan &lypuhelin, joka
usein kulkee mukana koulussa. Laajemmat dlypuhelinriippuvuuden seuraukset
opiskelijoiden koulumenestykseen saatetaan ndhdé vasta tulevaisuudessa.

Tdlld tutkielmalla on myos tiettyjd rajoitteita. Yhtend rajoitteena voidaan pi-
tad sitd, ettd suuri osa ldhdeaineiston tutkimuksista oli tehty otannalla nuorten
aikuisten, yleensd yliopisto-opiskelijoiden, joukosta. Tdméd rajoittaa tulosten
yleistettdvyyttd koskemaan kaikenikdistd vdestod. Maantieteellisesti aineiston
tutkimukset eivit keskittyneet erityisesti mihinkdén tiettyyn alueeseen, mika tu-
kee tulosten maantieteellistd yleistettdvyyttd. Toisena rajoitteena voidaan pitdd
tutkimuksissa kéytettyja menetelmia. Alypuhelinriippuvuutta mittaamaan kehi-
tetyt mittarit olivat ldhdeaineistossa pddasiassa kyselylomakkeita, jotka koehen-
kilot saivat itse tayttdd. Etenkin riippuvuutta koskevissa kyselyissda on mahdol-
lista, ettd koehenkilot yrittdvit vastata sosiaalisesti hyvaksyttavalla tavalla, joka
voi osaltaan vaddristdd tutkimusten tuloksia.

Kun dlypuhelinriippuvuutta aletaan ymmartdd uuden tutkimustiedon
avulla paremmin, olisi jatkossa hyodyllistd siirtyd tarkastelemaan erilaisia kei-
noja, joilla riippuvuuden kehittymistd voidaan ehkdistd tai vaimentaa. Koska aly-
puhelinriippuvuuteen johtavat tekijit ovat monimuotoisia, todenndkoisesti
myos yhtd ainoaa kaikille tehokasta interventiota ei ole, vaan tarvitaan kokonais-
valtaista ymmarrystd riippuvuuteen linkittyvista tekijoistd yksilotasolla. Jatko-
tutkimusta kaipaa myos pienten, 1-2-vuotiaiden lasten dlypuhelimen kaytto ja
sen vaikutukset lasten psyykkiseen ja kognitiiviseen kehitykseen. Tutkimusten
mukaan kaikkein alttein ikdryhma riippuvuudelle olivat lapset, joiden psyykki-
nen kehitys ja itsesddtely on vield kesken. Laadukasta tutkimusta varhain lap-
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suudessa aloitetun dlypuhelimen kayton seurauksista lasten kognitiiviseen suo-
riutumiseen, sosiaaliseen kyvykkyyteen, koulumenestykseen seka dlypuhelin-
riippuvuuteen on toistaiseksi vahan.
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