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ihmisten teknologiset taidot ovat siten lisddntyneet viime vuosikymmenind no-
peaa tahtia. Siitd on tullut etenkin tietojdrjestelmdtieteen tieteenalalla tdrke&
tutkimusalue, mutta tutkimus on pddosin keskittynyt kdyton positiivisiin puo-
liin. Vasta ldhivuosina teknologian kadyton pimeddn puoleen, kuten IT-
addiktioon, on alettu kiinnittdd enemmaéan huomiota tutkimuksen saralla. Tdssad
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Hyvinvointiteknologian aiheuttama IT-addiktio ilmeni kaytt&jalla siind, ettd
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Technology has rapidly developed and diffused to every sector of life. Modern
mobile smart devices have enabled the use of technology anywhere and any-
time. Thus, the use of information technology (IT) and users” technology skills
have been increasing rapidly over the past few decades and it has become an
important area of study in information systems science. Nevertheless, research
has mainly focused on the positive sides of technology use. Only during last
few years has more research been done of the dark sides of technology use,
such as IT addiction. This thesis was focused to IT addiction caused by welfare
technology and it aimed to fill a research gap, because very little research has
been done from that context. The purpose of the study was to find out how the
IT addiction caused by welfare technology forms and how it manifests itself in
the user. These research questions were approached using a literature review
and a qualitative method. The empirical part of the study was conducted by
semi-structured interviews with eight users addicted to welfare technology.
Interview data was analyzed by applying the method of content analysis. The
analysis revealed that there are the following process steps in the emergence of
IT addiction: initial trigger, initial use, reinforcing technology-use behavior into
habit, IT addiction, and its” negative consequences. The emergence of IT addic-
tion was affected by, for example, different characteristics of technology and
individual and the attractiveness of data. IT addiction caused by welfare tech-
nology manifested itself in the user that the smart or sports watch played a very
central role for the user, whether it was a question of users’ actions or ideas.
Users also presented mood swings and withdrawal symptoms, for example,
when sports watch was not available, or goals related to welfare technology
were not met. IT addiction also manifested itself in users as a compulsive need
to measure performances and reach set goals. In addition, users presented both
internal psychological conflicts as well as conflicts between other functions or
loved ones due to IT addiction.

Keywords: addiction, dark side, IT addiction, welfare technology
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1 JOHDANTO

Informaatioteknologia on integroitunut tiiviiksi osaksi yhteiskuntaamme ja
meiddn jokapdivdistd elamddamme. Sitran toteuttaman ”“Megatrendit 2020”7 -
selvityksen mukaan yksi 2020-luvulla vallitsevista trendeistd onkin juuri tekno-
logian sulautuminen kaikille yhteiskunnan tasoille (Dufva, 2020, s. 39). Tekno-
logia kehittyy jatkuvasti nopealla tahdilla ja vdhintddn yhtd nopealla tahdilla
kasvaa myos kdyttimadmme aika teknologian parissa. Teknologian avulla voi-
daan ratkaista haasteita sekd helpottaa ihmisten eldmdd, mikd onkin yksi sen
pddtarkoituksista. Parhaimmillaan teknologiset innovaatiot voivat parantaa
ihmisten eldmdnlaatua ja luoda merkittavid tekijoitd menestymiselle sekd puit-
teet taloudelliselle kasvulle.

IT:n kdyttd on ajansaatossa levinnyt kaikille eldimédn osa-alueille ja nykyi-
sin sitd hyodynnetddn paljon myos fyysisen aktiivisuuden saralla (Moilanen,
2017). Ndin ollen my®6s liikuntateknologian kayttd on lisddantynyt yhé enenevis-
sd madrin muun muassa sen vuoksi, ettd nykypdivand ihmiset ovat entistd kiin-
nostuneempia hyvinvoinnistaan ja jaksamisestaan. Toinen melko painava syy
itsensd mittaamisen ja liikuntateknologian hyddyntdmisen yleistymiselle on
nykyisin vallitseva suoritusyhteiskunta ja halu jatkuvasti kehittdd itsedan. Hy-
vinvointiteknologian kdyton yleistyminen on korostunut myos uutismedioissa.
Esimerkiksi Helsingin Sanomissa julkaistun kirjoituksen mukaan joka kolmas
hyodyntdd nykyisin teknologiaa itsensd mittaamiseen (Tiainen, 2019).

Hyvinvointiteknologian, kuten esimerkiksi urheilukellon hyddyntamiselld,
on kuitenkin monenlaisia vaikutuksia kdyttdjadnsa, eivdatkd ne aina ole pelkas-
tadn positiivisessa valossa tarkasteltavia. Osalla kayttdjistd voi ilmetd esimer-
kiksi addiktiota hyvinvointiteknologiaa kohtaan, jolloin itse toiminta ja sen
tuomat hyodyt saattavat jadda IT-addiktion jalkoihin. Kyseisiin negatiivisiin
vaikutuksiin onkin melko tuoreeltaan keskitytty IT:n kdyton pimedn puolen
tutkimusalueella, johon siséltyy esimerkiksi juuri teknologia- eli IT-addiktiota ja
teknostressid koskevaa tutkimusta (Tarafdar, Gupta & Turel, 2015; Pirkkalainen
& Salo, 2016). Tdssa tutkimuksessa keskitytddn nimenomaan IT-addiktioon.

IT-addiktiolla tarkoitetaan psykologisesti haitallista riippuvuutta, jossa
teknologian kdytossd ilmenee toiminnallisen addiktion piirteitd. Lisdksi tekno-
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logian kaytolld on negatiivisia vaikutuksia yksilon elamé&édn. (Charlton & Dan-

dysmadisen kehityksen myotd IT:n parissa kédytetty aika kasvaa ja sama tapahtuu
luultavimmin my®os teknologia-addiktion yleistymisen kohdalla. IT:n kdyton
pimedn puolen tutkimuksista ilmenee, kuinka erilaisten teknologioiden liialli-
nen kaytto voi aiheuttaa negatiivisia seurauksia kayttdjdlleen. Negatiivisista
seurauksista voi koitua ongelmia niin yksildlle itselleen kuin myo6s heiddn 1a-
heisilleen ja jopa ympardiville yhteiskunnalle.

Tietojdrjestelmaétieteen tutkijoiden keskuudessa teknologia-addiktiota ei
ole vield kovin paljoa tutkittu, mutta trendi on kuitenkin kasvamaan pé&in. Sen
sijaan muilla tieteenaloilla IT-addiktioiden tutkiminen on saanut selvdsti
enemman huomiota. Esimerkiksi Internet-addiktion parissa on tehty tutkimusta
jo 1995 vuodesta lahtien (Griffiths, Kuss, Billieux & Pontes, 2016) ja se lieneekin
IT-addiktioista tdhdn asti tutkituin. Sen liséksi tutkimusta on tehty muun muas-
sa puhelimiin (esim. Vaghefi, Lapointe & Boudreau-Pinsonneault, 2017), pelei-
hin (esim. King & Delfabbro, 2018) ja sosiaaliseen mediaan (esim. Wegmann,
Stodt & Brand, 2015) kohdistuviin addiktioihin liittyen. IT-addiktiota ei kuiten-
kaan ole juurikaan vield tutkittu hyvinvointi- ja liilkuntateknologian kontekstis-
sa. Ndin ollen on olemassa selked tutkimusaukko, johon tdamaé tutkimus pyrkii
tuomaan uutta tutkimustietoa.

Tassd tutkielmassa keskitytddnkin tarkastelemaan hyvinvointiteknologian
aiheuttamaa IT-addiktiota. Tutkimuksen tarkoituksena on tarkastella suomalai-
sissa kadyttdjissd ilmenevdd hyvinvointiteknologian aiheuttamaa IT-addiktiota,
sen syntymistd ja ilmenemistd. Aihe on tdrked, silld sitd ei ole vield riittdavasti
tutkittu kyseisestd nakokulmasta. Liikuntateknologiaan liittyvid tutkimuksia on
tehty esimerkiksi teknologian ja sen kdyttdjan vilisestd suhteesta (esim. Panu
Moilanen, 2017). Kyseisessd tutkimuksessa liikuntateknologiaan kohdistuvaa
riippuvuutta sivuttiin melkein jokaisessa haastattelussa. Toisinaan riippuvuutta
ja addiktiota pidetddn jopa toistensa synonyymeina. Tadssd tutkielmassa riippu-
vuudesta kdytetddn kuitenkin termid addiktio.

Yleisesti ottaen hyvinvointiteknologia termid kaytetddn viitattaessa erilai-
siin terveys-, hyvinvointi- ja urheiluteknisiin ratkaisuihin, joita ihmiset kaytta-
vt jokapdivdisessd eldmdssddn. Tdssd tutkimuksessa hyvinvointi- ja liikunta-
teknologia on rajattu tarkoittamaan vain dly- ja urheilukelloja, sykemittareita ja
aktiivisuusrannekkeita sekd niihin liittyvid mobiilisovelluksia. Liséksi tdssd tut-
kimuksessa hyvinvointiteknologia toimii yldkategoriana liikuntateknologialle,
joka onkin hyvin merkittdvd osa hyvinvointiteknologiaa ja tdtd tutkimusta.
Ndin ollen, kun tutkimuksessa puhutaan hyvinvointiteknologiasta, tarkoitetaan
silldi my®os liikuntateknologiaa. Tutkielman tutkimuskysymykset ovat seuraa-
vanlaiset:

e Miten hyvinvointiteknologian aiheuttama IT-addiktio syntyy?
e Miten hyvinvointiteknologian aiheuttama IT-addiktio ilmenee kaytta-
jalla?
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Naihin kysymyksiin vastaamalla pyritddn tuottamaan osin tdysin uutta tietoa ja
ymmarrystd IT-addiktion ilmiostd hyvinvointiteknologian kontekstissa. Tutki-
muksen tarjoama informaatio voi olla hyodyksi niin yksiloille itselleen kuin
myds teknologia-alalla toimiville yrityksille. Tutkimus toteutetaan puolistruk-
turoituja haastatteluita hyodyntamalld. Haastateltaviksi valikoitui kahdeksan
nuorta aikuista, joilla on hyvinvointiteknologian aiheuttama IT-addiktio. Haas-
tatteluiden katsottiin sopivan parhaiten tutkimusmenetelmaksi, silld hyvinvoin-
titeknologian aiheuttama IT-addiktio on vdhan tutkittu ja haastateltavalle hen-
kilokohtainen aihe. Né&in ollen siitd voidaan saada kattavammin ja syvillisem-
min tietoa kahdenkeskisissd haastatteluissa kuin esimerkiksi kyselylomakkeita
hyodyntamalld (Hirsjarvi & Hurme, 2015, s. 35). Tdssd tutkielmassa kaytetty
haastatteluaineiston analyysitapa sijoittuu aineisto- ja teorialdhtoisen analyysin
vidlimaastoon.

Tdssd tutkielmassa on yhteensd kuusi lukua ja se etenee seuraavalla taval-
la: Luvut 2 ja 3 sisdltavat kirjallisuuskatsauksen. Luvussa 2 keskitytddn tarkaste-
lemaan IT-addiktiota. Samalla tutustutaan keskeisiin kisitteisiin, IT-addiktion
alalajeihin, addiktion syntyyn ja ilmenemiseen. Luvussa 3 perehdytddn hyvin-
vointi- ja liikuntateknologiaan ja siihen liittyviin teknologisiin laitteisiin seka
niiden kdyttoon ja hyodyntdmiseen. Luvun loppuun on sijoitettu yhteenveto
kirjallisuuskatsauksen tarkeimmasta annista. Luvussa 4 esitelldan tutkimuksen
toteuttamiseen ja aineiston analysointiin kdytetyt menetelmét. Luvussa 5 esite-
tddn tutkimuksen tulokset. Luku 6 pitdd sisdllddn yhteenvedon, tulosten poh-
dintaa kdytdnnon ja teorian kannalta sekd rajoitteet ja jatkotutkimusaiheet.
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2 TEKNOLOGIA-ADDIKTIO

Teknologian kdytté on kasvanut viime aikoina rdjahdysmadisesti ja se on kiinted
osa sekd tyoeldmdd ettd yksilon vapaa-aikaa. Moilanen (2017) toteaakin, ettd
teknologian hallinnasta on muodostunut keskeinen edellytys arjessa selviyty-
miselle, silld yhd suuremmassa osassa arjen toimintoja hyddynnetdan nykyisin
teknologiaa. Teknologian parissa kdytetyn ajan ja teknisten taitojen kehittyessa
kasvaa myo6s ihmisten riippuvuussuhde teknologiaa kohtaan (Vaghefi & La-
pointe, 2013). Informaatioteknologian (IT) hyodyntdmiselld voikin toisinaan
olla omat varjopuolensa ja yksi niistd on teknologia- eli IT-addiktio. Yleisesti
ottaen IT-addiktiossa on kyse kayttdjdan ja tietyn teknologian vilille muodostu-
vasta voimakkaasta psykologisesta riippuvuudesta. Tédssd luvussa perehdytddn
tarkemmin teknologia-addiktioon, mutta ensin otetaan katsaus siihen, mitd itse
addiktio tarkoittaa.

2.1 Addiktio

Riippuvuussuhteet ovat varsin tavanomainen osa eldmaéa. Erilaisia riippuvuus-
suhteita voi syntyd esimerkiksi toiseen ihmiseen, tiettyyn toimintaan tai johon-
kin aineeseen. Mitd sitten itse addiktiolla tarkoitetaan? Addiktiolla on niin sano-
tusti useita kohteita ja useita olemassa olevia médritelmid. Yleisesti addiktiolla
viitataan ilmioon, jossa yksilolld on heikentynyt kontrolli tietynlaiseen toistu-
vaan kdyttdytymiseen, joka tuottaa mielihyvéaa tai on muutoin palkitsevaa. Ad-
diktio on siten seurausta jatkuvasta mielihyvdd tuottavan kayttdytymisen tois-
tamisesta. (West & Brown, 2013.) Addiktio ndhdddn ndin ollen siirtyména kont-
rolloidusta kokeilusta hallitsemattomaan ja pakonomaiseen kayttGtapaan
(Lubman, Yucel & Pantelis, 2004).

Psykologisesta ndkokulmasta katsottuna addiktio ndhdddn voimakkaana
ja tapaan perustuvana tarpeena, joka heikentdd merkittavasti yksilon eldmén-
hallintaa ja johtaa mittavaan haittaan (Sinnott-Armstrong & Pickard, 2013). Vas-
taavasti psykiatrian puolella addiktio kuvataan “neurobiologisena hedonismi-
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na”, joka tarkoittaa yksilon lyhytndkoistd ja haitoista piittaamatonta pyrkimysta
nautintoon (Nestler, Hyman, Malenka, 2009). Addiktit voidaankin ndhda niin
sanotusti halunsa orjina, silld heiltd puuttuu tdysi valta omasta toiminnasta
(Tammi & Raento, 2013, s. 99). Tassd tutkimuksessa addiktio ndhdddn siirtyma-
nd kontrolloidusta kokeilusta hallitsemattomaan ja pakonomaiseen kayttota-
paan (Lubman, ym., 2004).

2.1.1 Substanssi- ja toiminnallinen addiktio

Addiktio voidaan jaotella myos substanssiaddiktioon (substance addiction) ja
toiminnalliseen addiktioon (behavioral addiction). Substanssiaddiktiolla tarkoite-
taan yksilon riippuvuutta, joka kohdistuu johonkin aineeseen kuten alkoholiin.
Toiminnallinen addiktio puolestaan kuvaa yksilon riippuvuutta tietystd tekemi-
sestd tai kdyttdytymisestd. (Marks, 1990.) Substanssiaddiktiossa tavanomaista
on se, ettd yksilolld on pakottava tarve etsid ja nauttia pdihteitd ja alentunut
kontrolli pdihteiden kdyton rajoittamisen suhteen (Koob & Le Moal, 1997). Ai-
neisiin kohdistuvasta addiktiosta karsivd yksilo kokeekin usein hankaluutta
valttdd haluaan, joka kohdistuu esimerkiksi alkoholin juomiseen tai huumeiden
kayttoon (Grant, Potenza, Weinstein & Gorelick, 2010). Lisdksi heilld esiintyy
vieroitusoireena negatiivinen tunnetila, kuten ahdistus tai &drtyneisyys, silloin
kun pdihdeainetta ei ole saatavissa (Koob & Le Moal, 1997).

Toiminnallisessa addiktiossa riippuvuuden kohteena ei siis ole mikddn
varsinainen pdihde (Griffiths, 2005), vaan se kohdistuu johonkin tiettyyn toi-
mintaan tai kdyttdaytymiseen (Tao ym., 2010). Toiminnallisessa addiktiossa ky-
seessd olevan toiminnan toistuvuus johtaa ajan kuluessa palkitsemisjarjestel-
mdssd tapahtuviin muutoksiin ja siten myos addiktioon (Carlisle, Carlisle, Po-
lychronopoulos, Goodman-Scott & Kirk-Jenkins, 2016). Toiminnallisessa addik-
tiossa yksilo ei valttamatta kykene vahentamé&dn tai muutoinkaan kontrolloi-
maan toistuvaa kadyttdytymistddn, joka aiheuttaa merkittdavad haittaa tai kérsi-
mystd. Pidemmalld aikavalilla tarkasteltuna toistuva haitallinen kayttaytymi-
nen voi johtaa yksilon toimintakyvyn heikkenemiseen. (Kardefelt-Winther ym.,
2017.)

Toiminnallinen addiktio voi kohdistua lihes mihin tahansa toimintaan,
kuten informaatioteknologian kayttoon, ylenméaaradiseen shoppailemiseen (Ala-
vi ym., 2012), tyohon, seksiin, liikuntaan tai vaikkapa uhkapelaamiseen (Tao
ym., 2010). Ndin ollen teknologia-addiktio voidaan siis maddritelld toiminnal-
liseksi addiktioksi (Griffiths, 2005). Vield jonkin aikaa sitten toiminnallisia ad-
diktioita ei huomioitu virallisissa tautiluokituksissa (Petry ym., 2014). Vuonna
2013 julkaistu mielenterveyden ja kdyttdytymisen hdirididen diagnoosijdrjes-
telmd (DSM-5) esittelee kuitenkin ensimmadisen kerran psykiatrisina diagnoo-
seina addiktiot, jotka eivit sisdlld mitddn pdihdettd (American Psychiatric Asso-
ciation [APA], 2013).

Seki substanssiaddiktiolla, ettd toiminnallisella addiktiolla on havaittavis-
sa samankaltaisuuksia, silldi Marksin (1990) mukaan toiminnallisesti addiktoi-
tunut yksilo voi tuntea vastaavanlaisia tuntemuksia ja oireita kuin substans-
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siaddikti (Grant ym., 2010). Tama ilmenee tilanteessa, jossa toiminnallisesti ad-
diktoitunut yksil6 kokee halua niin sanotusti toistaa kdyttdytymisrutiiniaan tai
silloin kun hédn ei voi jostakin syystd suorittaa rutiiniaan. Marksin (1990) mu-
kaan yksilon on mahdollista melko helposti olla hetken aikaa erossa substanssi-
tai toiminnallisesta addiktiostaan. Itse koetinkivi onkin se, ettd pystyy kontrol-
loimaan addiktioitaan vuosia ja niin sanotusti luomaan uuden eldmdntavan
ilman addiktioita (Marks, 1990). On kuitenkin huomioitava, ettei kaikille yksi-
16ille valttamatta muodostu addiktiota

2.1.2 Tapa, ongelmakdytto vai addiktio?

Tapaan perustuva ja jatkuva tietojdrjestelmien kdyttd on selkedsti yleistynyt
tyo- ja vapaa-ajan kontekstissa (Turel & Serenko, 2012). Tietojdrjestelmien koh-
dalla tapa viittaa teknologian kayttoon, jossa yksilo kdyttdd esimerkiksi jdrjes-
telmdd automaattisesti oppimallaan tavalla (Limayem, Hirt & Cheung, 2007).
Tavat eivit aina vélttdmattd ole tuotteliaita ja monessa tapauksessa ihmisille
muodostuukin niin sanottuja pahoja tapoja. Niilld viitataan automaattiseen ja
toistuvaan haitalliseen tai vahingolliseen kayttdytymiseen, kuten esimerkiksi
pdihteiden vadrinkdyttoon. (Turel & Serenko, 2012.)

Teknologian ongelmakdiytté puolestaan viittaa esimerkiksi dlypuhelimen on-
gelmakayttoon, jossa puhelinta kdytetddn muun muassa ajaessa, luennoilla, pa-
lavereissa tai kasvokkaisen vuorovaikutuksen aikana. IT:n ongelmakéaytossad ei
aina kuitenkaan ole kyse addiktiosta, silld esimerkiksi dlypuhelimen kaytto aja-
essa lukeutuu teknologian ongelmakéayttoon, mutta voi silti esiintyd joko osana
addiktiota tai tdysin ilman mitdédn riippuvuutta. Teknologian ongelmakéyttt on
yleensd hetkellistd, impulsiivista ja suurelta osin irrationaalista. (Turel & Qahri-
Saremi, 2016.) Ongelmakdyttd on aikanaan rinnastettu tdysin toiminnallisiin
addiktioihin, mutta viimeaikainen tutkimus on haastanut tdméan ldhestymista-
van ja vaatinut ongelmakédytolle oman erottuvan kisitteensd (esim. Lowry &
Gaskin, 2014).

Teknologian ongelmakéyton lisdksi on olemassa termi pakonomainen kéiytto.
Silld viitataan tilanteeseen, jossa yksilon teknologian kdytostd on tullut ldhes
taysin automatisoitunutta, eikd varsinaista kontrollia kdyton suhteen ole enda
havaittavissa. Nédin ollen yksil6 ei endd kykene jarkiperdisesti kontrolloimaan
teknologian kayttod. Tadlloin kayttointensiteettid ohjaa pikemminkin pakon-
omaiseksi muodostunut tapa. (Hirschman, 1992; Clements & Boyle, 2018.)

Vaikka ongelmallinen ja pakonomainen teknologian kaytto toistuisikin,
kyseessd ei siltikdan valttamatta ole addiktio vaan esimerkiksi paha tapa, joka ei
taytd kaikkia riippuvuuskriteerejd (Turel & Serenko, 2010), joista puhutaan tar-
kemmin seuraavassa alaluvussa. Esimerkiksi toistuva puhelimen kaytto ajaessa
voi olla haitallista, mutta se ei kuitenkaan aina tdytd addiktion kriteerejd, kuten
tarvetta lisdtd kyseistd toimintaa tai vieroitusoireiden ilmenemistd (Turel & Be-
chara, 2016). Ndin ollen on perusteltua, ettd muun muassa tavalle, teknologian
ongelmakaytolle ja addiktiolle on omat erilliset kdsitteensa (Billieux ym., 2015).
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Yleensd tavat, tottumukset ja rutiinit ndhddan arkea helpottavina seikkoi-
na, mutta addiktion osalta tilanne on toinen, silld se vaikeuttaa ihmisen arkea
ottamalla ylivallan muusta toiminnasta (Tammi & Raento, 2013, s. 8). Addiktio-
ta pidetddn tyypillisesti negatiivisena ilmiond ja patologisena tilana, joka voi
jopa vaatia hoitoa. Sen sijaan esimerkiksi sdannollistd tapaan perustuvaa kayt-
tod, joka ei vahingoita itsed tai muita, ei pidd rinnastaa patologiseksi tilaksi, eika
sithen pitdisi myoskaan tarvita hoitoa. (Turel & Serenko, 2012.) Vastaavasti yk-
silon korkea sitoutuminen ja siihen liittyvad toiminta ei myodsk&an ole patologi-
nen tila, silld se on yksilon itsensd hallittavissa eikd vaadi toimenpiteitd (Charl-
ton, 2002). Korkeasti sitoutuneet kayttdjat ovat taipuvaisia uppoutumaan tdysin
jarjestelmdn kayttoon, ja siitd muodostuu keskeinen osa eldmdd, mutta kaytto ei
kuitenkaan hdiritse yksilon normaalia toimintaa (Turel & Serenko, 2012).

Myos termin riippuvuus ndhdddan usein nousevan esiin addiktiota késitel-
tdessd ja toisinaan niitd jopa pidetddn toistensa synonyymeina. Kuitenkin esi-
merkiksi mediatutkimuksen kontekstissa riippuvuutta on pidetty tdysin nor-
maalina median kédyton seurauksena, johon ei raskaasta kdytostd ja vahvasta
kiintymyksestd huolimatta liity mitddn sairaalloista (Kim & Harikadis, 2009).
Griffithsin (2005) sanojen mukaisesti terveilld innostuksilla on tapana tuoda
eldmdan jotain lisdd, kun taas addiktiot ottavat elamadstd pois. Tdssd tutkielmas-
sa on kuitenkin padddytty selkeyden vuoksi nimittdmddn sairaalloista kdyttod ja
riippuvuutta addiktioksi.

2.2 Teknologia-addiktio kisitteend

Tdssd alaluvussa tarkastellaan IT-addiktiota yleisesti. Aluksi otetaan nopea kat-
saus teknologia-addiktion tutkimuksen tilanteeseen. Sen jdlkeen perehdytdan
IT-addiktion madritelmddn ja lopuksi tarkastellaan vield IT-addiktion kriteereita.

2.2.1 IT-addiktio yleisesti

Aikaisemmin informaatioteknologiaan kohdistuvassa tutkimuksessa teknologi-
an kdytté on pddosin ndhty positiivisena ja niin sanotusti toivottuna kayttayty-
misend. Sen vuoksi tutkimuksessa on panostettu huomattavan paljon siihen,
ettd 1oydettdisiin tapoja lisdtd tekniikan hyvdksyntdd ja kayttod. (Venkatesh,
Morris, Davis & Davis, 2003.) Tutkimuksessa keskityttiin edelld mainittuun na-
kokulmaan siksi, ettd tiheammalla kaytollda oletettiin saavutettavan enemman
hyotyja (Delone & McLean, 2003).

NyKkyisin yhé enenevissd médédrin on kuitenkin pyritty ymmartaméaan myos
niin kutsuttua teknologian kdyton pimedd puolta (D"Arcy, Gupta, Tarafdar &
Turel, 2014) ja etenkin teknologia-addiktion ilmitta (Turel ym., 2011a; Xu, Turel
& Yuan, 2012). Teknologian kiyton pimed puoli toimii sateenvarjotermind monille
teknologian kayttoon liittyville negatiivisille ilmicille, jotka voivat eri tavoin
aiheuttaa haittaa yksiloiden, organisaatioiden ja yhteiskuntien hyvinvoinnille
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(Tarafdar ym., 2015). Kyseisiin ilmitihin kuuluvat muun muassa IT-ahdistus,
teknostressi, tiedon ylikuormitus ja IT-addiktio (Pirkkalainen & Salo, 2016), jo-
hon tésséd tutkielmassa keskitytaankin.

Informaatioteknologiaan kohdistuva addiktio on vield suhteellisen uusi
ilmio (Turel ym., 2011a) ja késitteend niin laaja, ettei sille ole olemassa yhtd yh-
tendistd madritelmédd (Byun ym., 2009). IT-addiktiota tutkitaan yleisimmin siten,
ettd tarkastelun kohteena on vain yksi teknologia (Sigerson, Li, Cheung &
Cheng, 2017). Teknologia-addiktio onkin sen verran laaja aihealue, ettei sitd
kokonaisuudessaan voida tutkia yhdessa tutkimuksessa (Turel ym., 2011a).

Mitd teknologia-addiktio sitten on? Teknologia- eli IT-addiktio tarkoittaa
psykologisesti haitallista riippuvuutta, joka kohdistuu teknologian kayttoon
(Gritfiths, 2005; Turel ym., 2011a). Turel & Serenko (2012) puolestaan kuvaavat
IT-addiktiota voimakkaaksi tavaksi, joka vahvistuu siihen pisteeseen saakka,
ettd siitd muodostuu psykologinen riippuvuussuhde. Toisinaan IT-addiktiota
saatetaan kuvata my0s kadyttaytymisend, jota on vaikea lopettaa ja joka jatkuu,
vaikka sen negatiiviset seuraukset olisivatkin nédhtdvissd (Vaghefi & Lapointe,
2013). Teknologia-addiktioon lukeutuvat nykyisin monet liialliseen informaa-
tioteknologian kulutukseen luokiteltavat addiktiot, kuten nettipeliriippuvuus
(Xu ym., 2012), Internetriippuvuus (Junghyun & Harikadis, 2009; Byun ym.,
2009) ja riippuvuus online-huutokaupoista (Turel ym., 2011a) sekd mobiilisdh-
kopostista (Turel & Serenko, 2010). Muita IT-addiktion alalajeja ovat muun mu-
assa Facebook-addiktio, videopeliaddiktio ja dlypuhelinaddiktio (Sigerson ym.,
2017). IT-addiktion alalajeihin tutustutaan tarkemmin luvussa 2.3.

2.2.2 IT-addiktion kriteerit

Griffithsin (2005) mukaan IT-addiktio kuuluu toiminnallisiin addiktioihin, jotka
tayttavat kuusi riippuvuuskriteerid: keskeisyys, mielialanmuutokset, toleranssi,
vieroitusoireet, konfliktit ja retkahdukset. Keskeisyyden kriteerilld viitataan sii-
hen, ettd tietystd toiminnasta tulee niin sanotusti eldmédn tdrkein aktiviteetti,
joka hallitsee yksilon ajatuksia, tunteita ja kdyttaytymistd. Mielialanmuutokset
kuvaavat tietyn toiminnan harjoittamisen aikaista subjektiivista kokemusta,
jossa yksilon mielialat muuttuvat teknologiaa kdytettdessd. Toiminnan avulla
voidaan pyrkid vaikkapa saamaan nautintoa tai rauhoittumaan. Vastaavasti
toleranssilla kuvataan prosessia, jossa yksilon teknologian kaytto lisdadntyy
aiempien vaikutusten ja tyytyvdisyyden sdilyttamiseksi. (Griffiths, 2005.)

Vieroitusoireilla puolestaan viitataan epamiellyttdviin tunnetiloihin ja/tai
tyysisiin vaikutuksiin, jotka ilmenevit toiminnan vihetessd tai kokonaan kes-
keytyessa. Konfliktit kuvaavat addiktiokdyttdytymisen yksilolle aiheuttamia si-
sdisid psyykkisid, muiden toimintojen tai ldheisten valisia ristiriitoja. Retkahdus
kuvaa nimensd mukaisesti tilannetta, jossa yksilo pddtyy palaamaan takaisin
entisiin haitallisiin toimintamalleihinsa, vaikka addiktiivinen kayttdytyminen
olisi jo aiemmin saatu hallintaan tai jopa kokonaan kitkettyd pois. (Griffiths,
2005.)
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Charltonilla (2002) on vastaavasti hyvin samankaltaiset kriteerit addiktiol-
le. Mielialan muuntelusta hdn kuitenkin kdyttdd termid euforia, jolla viitataan
toiminnasta aiheutuvaan eldmykseen ja nautintoon (Charlton, 2002; Lemmens,
Valkenburg & Peter, 2009). Keskeisyyden kriteerin Charlton on jakanut kahteen
osaan: kiyttiaytymisen keskeisyyteen ja kognitiiviseen keskeisyyteen. Kdyttaytymisen
keskeisyys viittaa addiktoivan toiminnan hallitsevaan asemaan yksilon kayttdy-
tymisessd. Kognitiivisen keskeisyyden kriteeri puolestaan viittaa toiminnan
hallitsevaan asemaan yksilon tunteissa ja ajatuksissa. Lisdksi Charlton on jaka-
nut kaikki kriteerit ydin- ja ddrikriteereihin. Ydinkriteereihin kuuluvat kayttay-
tymisen keskeisyys, konfliktit, vieroitusoireet ja retkahdukset. Adrikriteereja
taas ovat euforia, kognitiivinen keskeisyys ja toleranssi. Adrikriteerien taytty-
miselld viitataan korkeaan, mutta terveeseen sitoutumiseen, kun taas ydinkri-
teereiden tdyttyessd kyseessd on varsinainen addiktio. (Charlton, 2002.)

Charlton (2002) on liséksi esittanyt, ettd addiktioon ikddn kuin ajaudutaan
védhitellen korkean sitoutumisen kautta. Edelld esitetyt ddarikriteerit tayttyvat
korkean sitoutumisen vaiheessa ja tdydentyvidt myohemmin addiktiovaiheessa
ydinkriteereilld. Tamé& on yhtenevidinen tutkimuksissa esitettyyn ajattelutapaan,
jonka mukaan addiktio ndhddan usein jatkumona terveestd sairaalloiseen kayt-
taytymiseen (Festl, Scharkow & Quandt, 2013; LaRose, Lin & Eastin, 2003). Ndin
ollen yksil6 voi siis mahdollisesti olla vain lievdsti addiktoitunut. T&ll6in muu
elamad jatkuu pddosin normaalisti, vaikka joitakin IT-addiktion oireita ilmenee-
kin. IT-addiktiota ei siis voida suoraan rinnastaa teknologian runsaaseen kayt-
toon. Keskeinen ero on se, ettd IT-addiktiossa teknologian kdytolla on merkitta-
vid negatiivisia seurauksia. (Charlton & Danforth, 2007.) Kéayttdjien nakokul-
masta teknologia-addiktio on niin sanotusti epdsuotuisa lopputulos, jonka he
saattavat haluta estdd, jos se vain on mahdollista (Turel & Serenko, 2012).

Kaiken kaikkiaan IT-addiktio siis hallitsee yksilon ajatuksia ja kdyttayty-
mistd. Taman seurauksena addiktiivisen kdyttdytymisen toteuttaminen johtaa
usein helpotukseen (Turel ym., 2011a.) Tassd tutkimuksessa IT-addiktiolla tar-
koitetaan psykologisesti haitallista riippuvuutta, jossa teknologian kaytossa il-
menee toiminnallisen addiktion piirteitd. Lisdksi teknologian kdytolla on nega-
tiivisia vaikutuksia yksilon eldmdan. (Charlton & Danforth, 2007; Griffiths, 2005;
Turel, Serenko & Giles, 2011a.)

2.3 Teknologia-addiktion alalajit

Seuraavaksi perehdytddn tarkemmin jo edeltdvassdkin alaluvussa ohimennen
mainittuihin IT-addiktion alalajeihin. Teknologia-addiktion alalajeja on olemas-
sa useita, mutta tdssd alaluvussa keskitymme niistd Internet-addiktioon, video-
peliaddiktioon ja mobiililaiteaddiktioon.
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2.3.1 Internet-addiktio

Yksi selvasti tutkituimpia teknologia-addiktion alalajeja on Internet-addiktio.
Internetiin addiktoituneet henkilot viettdvat sddnnollisesti todella pitkid aikoja
verkossa. Tilanne on vastaava kuin alkoholisteilla, jotka kuluttavat huomatta-
van mddrdn alkoholia pitddkseen itsensd tyytyvdisind. Internetriippuvaisen tie-
tokoneen kdyton padpaino ei ole tiedonhaussa, vaan enemmaénkin se on psyko-
loginen keino paeta oman eldmén ongelmia (Young, 2004) tai velvollisuuksia
(Davis, 2001). Internet-addiktio voidaankin maédritelld my6s psykologiseksi
riippuvuudeksi Internetistd (Kandell, 1998).

Internetriippuvuudelle tyypillistd on se, ettd yksilo menettdd kontrollinsa
siitd, miten paljon aikaa hdn kayttdd Internetissd olemiseen. Néin ollen yksilo
saattaa pakonomaisesti kdyttdd huomattavia aikoja erilaisiin Internetissd oleviin
aktiviteetteihin, vaikka se johtaisikin perheen, tyon tai koulun velvoitteiden
laiminlyontiin. (Junghyun & Harikadis, 2009.) Tamd hukkaan kulunut aika ai-
heuttaa merkittdvid ongelmia pdivittdiseen toimintaan, kun vastuita lykatdan ja
samalla paineet kasvavat (Davis, 2001). Vaikka verkossa kdytetty aika ei yksi-
nddn riitdkddn diagnosoimaan Internet-addiktiota, on huomionarvoista, etta
Internetistd riippuvaiset henkilot saattavat kadyttda esimerkiksi 40-80 tuntia vii-
kossa verkossa olemiseen ja heiddn yksittdinen istuntonsa voi kestdd jopa 20
tuntia (Young, 2004).

Internet addiktion osalta ei ole tdysin selvdd, mihin addiktoituneet kaytta-
jat varsinaisesti tulevat riippuvaisiksi. Yhdet addiktit voivat esimerkiksi olla
addiktoituneita Internetiin itseensd, toiset sielld saatavilla olevaan sisdltoon ja
jotkut jopa molempiin (Kim & Harikadis, 2009). Davis (2001) on jakanut Inter-
net-addiktion kahteen alalajiin: yleiseen ja tdsmalliseen. Yleiselld Internet-
addiktiolla viitataan geneeriseen ja moniulotteiseen Internetin liialliseen kayt-
toon, joka ei kuitenkaan valttamaittd keskity mihinkddn verkon yksittdiseen
toimintoon. Tdsmallinen Internet-addiktio puolestaan tarkoittaa addiktiota, jo-
ka kohdistuu yhteen tiettyyn toimintoon Internetissd, kuten esimerkiksi verk-
kopeleihin tai pornografiaan. (Davis, 2001.)

NyKkyisin kuitenkin se, ettd Internetissa vietetddn runsaasti aikaa voi viita-
ta muuhunkin kuin addiktioon, kuten esimerkiksi yksilon korkeaan sitoutumi-
seen. Internetissd kdytetyn ajan lisdksi addiktioon liitetddnkin nykydan myos
itse kdytostd aiheutuvat negatiiviset seuraukset. (Charlton & Danforth, 2007.)
Vaikka Internetilld on omat varjopuolensa, ei sitd pitdisi ndhdd niin sanotusti
negatiivisena resurssina tai mustamaalata. Internet on mielenkiintoinen véline,
josta jatkuvasti kehittyy olennainen osa ihmisten pdivittdistd elamdd. On kui-
tenkin oltava tietoisia Internetin liiallisen kdyton negatiivisista seurauksista ja
ymmarrettdva Internetid patologisella tavalla hyodyntadvien yksiloiden kayttay-
tymistd. (Davis, 2001.)
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2.3.2 Videopeliaddiktio

Esimerkiksi digitaalisten verkkopelien suosio on kasvanut parin vuosikymme-
nen aikana muutamasta tuhannesta harrastajasta useisiin satoihin miljooniin.
(Tammi & Raento, 2013, s. 150). Ei ihmekaédn, silld pelaaminen on miellyttdva ja
viihdyttdva tapa rentoutua ja poiketa pdivittdisistd rutiineista (Kuss & Griffiths,
2012a). On selvédd, ettd pelaamisen mahdollisuudet lisddntyvdat muun muassa
viestintd- ja informaatioteknologioiden tullessa yha kiinteimméksi osaksi arki-
eldamdd (Tammi & Raento, 2013, s. 163). Esimerkiksi Internetin myo6td on synty-
nyt niin sanotusti tdysin uusi leikkikenttd, silld Internet tarjoaa laajan valikoi-
man pelejd, jotka on jaettu useisiin eri pelilajeihin (Kuss & Griffiths, 2012a).

Joskus pelaamista saatetaan kuvata ilmiond, jonka valtaan ihminen tem-
pautuu tahdosta riippumattomasti niin, ettd hdn menettdd eldmé&nhallintansa
taysin. Toisilla taas peliaddiktio ilmenee intensiivisind pelijaksoina, jotka padit-
tyvat kylldstymiseen. (Tammi & Raento, 2013, s. 149.) Videopeliaddiktiolla tar-
koitetaankin videopelien liiallista tai pakonomaista pelaamista niin, ettei yksilo
endd kykene hallitsemaan pelaamistaan sen haitallisista vaikutuksista huolimat-
ta (Lemmens ym., 2009; World Health Organization [WHO], 2018). Hyvin ta-
vanomaista addiktiossa on myos se, ettd yksilon muut toiminnot ja kiinnostuk-
sen kohteet jadvit pelaamisen varjoon (WHO, 2018). Peliaddiktit usein esimer-
kiksi kayttavit pelaamista keinona selvitd elamédn ongelmista ja vaikeuksista,
psykologisen pakenemisen keinona ja tunteiden sddtelyn strategiana (Kuss &
Griffiths, 2012b; Milani ym., 2018; Young, 2009). Peliaddiktien eldmé&nhallinta
saattaakin usein olla hdiriintynyttd ja esimerkiksi vélttelyyn perustuvaa (Milani
ym., 2018).

Nykyisin ajankdyttoon liittyvidt peliongelmat ovat lisddntymassd. Tama
johtuu esimerkiksi siitd, ettd digitaaliset viihdepelit ovat entistd helpommin saa-
tavilla ja lisdksi ne ovat yhd elamyksellisempid ja monimuotoisempia. (Tammi
& Raento, 2013, s. 158.) Yksi osatekijd lienee sekin, ettd yleensd teknologia ja
pelit ovat suunniteltu ihmisen psykologia huomioiden niin, ettd kayttédjad saa-
daan palaamaan takaisin niiden &érelle. Esimerkiksi videopeleihin usein suun-
nitellaan erilaisia houkuttimia, jotka pitdvat pelaajan otteessaan. (Kugler, 2018.)
Peliaddikteille on hyvin tyypillistd, ettd addiktion edetessad he kayttavét varsi-
naisen pelaamisen lisdksi yhd enemmain aikaa myo6s pelaamisen valmisteluun ja
suunnitteluun (Kuss & Griffiths, 2012b).

On kuitenkin hyvd muistaa, ettd runsas pelaaminen ei vélttamattd aina lii-
ty addiktioon tai johda negatiivisiin seurauksiin. Ndin ollen se ei yksinddn vield
viittaa peliaddiktioon. Tyypillisimmin pelaamisen aiheuttamat negatiiviset seu-
raukset ovat yksi tekijd, joka erottaa videopeliaddiktit terveistd pelaajista.
(Charlton & Danforth, 2007.) Keskeisend erona on se, ettei terveille pelaajille
aiheudu pelaamisesta haittavaikutuksia, vaan he saattavat jopa hyotyéa pelates-
sa opituista taidoista sekd pelien tarjoamista sosiaalistavista mahdollisuuksista
(Charlton & Danforth, 2007; Lemmens ym., 2009).
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2.3.3 Mobiililaiteaddiktio

Mobiililaiteaddiktiota késiteltdessd on hyvd ottaa huomioon se, ettd kyseinen
IT-addiktion alalaji on joiltakin osin péddllekkdinen edelld kuvattujen Internet- ja
videopeliaddiktioiden kanssa. Tamaé johtuu péddosin siitd, ettd nykyajan mobiili-
laitteet mahdollistavat esimerkiksi juuri Internetin kdyton ja pelien pelaamisen.
Nyky&dan onkin hyvin tavanomaista, ettd dlypuhelimilla ja muilla mobiililaitteil-
la pelataan paljon. Balakrishnan ja Griffithsin (2019) mukaan monissa &dlypuhe-
linpeleissd onkin addiktoivia piirteitd, kuten haastetta, sosiaalista toimintaa ja
viihdetta.

Mobiililaitteiden nopean kehityksen ja niiden tarjoamien lukuisten mah-
dollisuuksien myo6td ihmiset ovat nykyisin kasvaneet kiinni tietokoneisiin ja
dlypuhelimiin (Viljamaa, 2011, s. 53). Esimerkiksi dlypuhelintaan aktiivisesti
kayttavallda ihmiselld puhelin on ensimmaéinen asia, jota vilkaistaan heti aamulla
herdtessddn ja viimeisend illalla ennen nukkumaanmenoa (Lee, Chang, Lin &
Cheng, 2014). Muun muassa tdmé&n seurauksena ihmiset ovat tulleet riippu-
vaiseksi informaatiosta ja sddnnollisistd pdivityksistd. Onkin melko tavanomais-
ta, ettd sormet alkavat levottomasti naputtelemaan poytilevyd, kun mobiililait-
teet viedddn pois ulottuviltamme. (Viljamaa, 2011, s. 53.)

Viime vuosina IT-addiktion osalta suosittuja tutkimusaiheita Internet- ja
peliaddiktion lisdksi ovat olleet muun muassa &lypuhelimen (esim. Lopez-
Fernandez, Mannikko, Kadridinen, Griffiths & Kuss, 2018; Vaghefi ym., 2017),
sosiaalisen median (esim. Wegmann ym., 2015), mobiilipelien (esim. Balakrish-
nan & Griffiths, 2019) ja mobiilisahkopostin (esim. Turel & Serenko, 2010) kayt-
toon liittyvéat addiktiot. Esimerkiksi mobiilisovellukset ja niiden ominaisuudet
houkuttelevat kuluttajia jopa enemmain kuin fyysiset aineet. N&in ollen kaytta-
jat voivat siis tulla helpommin riippuvaiseksi ilmaisista mobiilisovelluksista
kuin fyysisistd addiktoivista aineista. (Kwon, So, Han & Oh, 2016.) Erdan tut-
kimuksenkin mukaan puhelimeen ladattavat sosiaaliset yhteisopalvelut ovat
riippuvuutta lisddvid ja vaikeampia vastustaa kuin tupakka ja alkoholi (Hof-
mann, Vohs & Baumeister, 2012). My6s Lopez-Fernandezin ja kollegoiden (2018)
tutkimuksen mukaan sovellusten lataaminen, Facebookin kaytto ja stressi olivat
potentiaalisia dlypuhelimen ongelmakayton ennusmerkkeja.

Alypuhelimiin ladattavat mobiilisovellukset eroavat fyysisistd addiktoi-
vista aineista, kuten tupakasta ja alkoholista monella tapaa. Suurin osa mobii-
lisovelluksista on ladattavissa maksutta, kun taas fyysisid aineita ei saa hankit-
tua ilmaiseksi. Mobiilisovelluksia voivat hankkia kaikki aikaan tai paikkaan
katsomatta, kun taas esimerkiksi tupakkaa voivat ostaa vain aikuiset tietyistd
paikoista. Lisdksi fyysisten aineiden terveydelle aiheuttamat negatiiviset vaiku-
tukset ovat melko vilittomasti tunnistettavissa, mutta mobiilisovellusten liika-
kdyton aiheuttamat fyysiset haitat ovat huomattavasti vaikeampia huomata
lyhyelld aikavalilld. (Kwon ym., 2016.)

Esimerkiksi juuri mobiililaitteiden ja niihin ladattavien sovellusten hou-
kuttelevuutta pyritdan lisédm&aan monin tavoin ja yksi niistd on pelillistiminen.
Pelillistamiselld tarkoitetaan tyypillisesti sitd, ettd pelielementtejd lisdtdan ym-
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péristoon, johon ne eivit tavallisesti kuulu. Tama tarkoittaa pddasiassa pelien
hauskuutta ja mielekkyyttd sisdltdvien ominaisuuksien hyodyntamista. Pelillis-
tamiselld pyritddn motivoimaan kayttdjad johonkin tiettyyn toimintaan, joka ei
kuitenkaan suoranaisesti ole peli. (Deterding, Dixon, Khaled & Nacke, 2011.)
Hamarin, Koiviston ja Sarsan (2014) tutkimuksen mukaan pelillistdmisen todet-
tiinkin olevan mobiilisovellusten kohdalla tehokas keino motivoida yksilod
kayttamaan sovellusta.

Pelillistamistd hyodynnetddn myds hyvinvointiteknologian ja etenkin lii-
kuntasovellusten kohdalla, koska silld tavoin toiminnasta saadaan kayttgjille
hauskempaa ja mielekkda@mpédd (Deterding ym., 2011; Chen & Pu, 2014). Pelillis-
tamiselld voidaan my6s motivoida kayttdjad liikkkumaan enemman (Chen & Pu,
2014). Pelillistdiminen voi ndkya sovelluksessa esimerkiksi kilpailuna, palkintoi-
na, pisteiden kertymisend, edistymistd kuvaavana janana (Hamar ym., 2014) tai
pistetauluna (Chen & Pu, 2014). Kenties tunnetuimpana esimerkkind pelillista-
misen ja liikunnan yhdistdmisestd on vuonna 2016 mobiililaitteille julkaistu
Pokémon GO. Pokémon GO on lisdtyn todellisuuden peli, jossa pelaajat etsivit
todellisesta maailmasta ndytolld ndkyvid Pokemoneja laitteen GPS-yhteytta
na ja siksi sitd voidaankin pitda liikuntasovelluksena. Hyvinvointiteknologiaan
ja siihen liittyviin mobiilisovelluksiin syvennytdan tarkemmin luvussa kolme.

Esimerkiksi dlypuhelinten nopean kehityksen ja laajamittaisen kadyton
vuoksi on tdrkedd tutkia kdyton mahdollisia negatiivisia terveysvaikutuksia.
Alypuhelimilla on nykyisin suuri vaikutus muun muassa ihmisten viestintian
ja vuorovaikutukseen niin tyo- kuin yksityiseldmassédkin. Ndin ollen dlypuhe-
linten kaytto asettaa korkeita vaatimuksia yksilon kyvylle rajoittaa omaa puhe-
limen kdytto4 ja saavutettavissa olemista. Alypuhelinten kaytolld voidaan kui-
tenkin olettaa olevan positiivisia vaikutuksia mielenterveyteen. Puhelimen vali-
tykselld on esimerkiksi helppo tavoittaa joku, jolle puhua juuri silloin kun ko-
kee tarvitsevansa sosiaalista tukea. (Thomée, Harenstam & Hagberg, 2011.)

2.4 Teknologia-addiktion syntyminen

Yhi enenevissd maidrin on alettu kiinnostumaan siitd, millainen rooli itse tekno-
logialla on addiktiossa ja addiktoitumisessa. Esimerkiksi tiettyjen teknologian
sisdltdmien ominaisuuksien voidaan jo itsessddn ndhdd muodostavan informaa-
tioteknologiasta hyvin houkuttelevan ja addiktoivan. (Vaghefi ym., 2017.) Tek-
nologiassa kaytettdavissd olevien ominaisuuksien yhdistelmd, kuten nopeus ja
stimulaatiokyky, voivat tarjota kdyttdjdlleen erittdin psykoaktiivisen kokemuk-
sen, joka voi muuttaa kadyttdjan mielialaa ja vaikuttaa hdnen kayttdytymiseensa
(Morahan-Martin & Schumacher, 2000). Aikaisemman tutkimuksen mukaan
erilaiset ominaisuudet saavat ihmiset sitoutumaan tiettyyn teknologiaan, ja he
ovat siitd riippuvaisia niin pitkddn kunnes kyseisen teknologian kaytto sdilyy
mielenkiintoisena (Choliz, 2010).
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Turel ja kollegat (2011a) osoittivat teknologian hyvéaksymismallin (Techno-
logy Acceptance Model) avulla, kuinka addiktio voi muuttaa kdyttdjien usko-
musjdrjestelmdd ja lisdtd heiddn aikomustaan kadyttdd informaatioteknologiaa
muuntamalla heiddn késityksiddan teknologian hyodyllisyydestd, helppokayt-
toisyydestd ja nautinnosta. Turel ja kollegat (2011) olettivatkin tutkimuksessaan,
ettd kayttdjat katsovat riippuvuutta aiheuttavaa jdrjestelmédd niin sanotusti har-
haanjohtavien linssien ldpi. Ndin ollen harhaanjohtavat linssit vahvistavat jar-
jestelmédn positiivisia vaikutuksia, kuten helppokayttoisyyttd, ja myos sen kyky-
ja tyydyttad kayttdjan sisdiset (esimerkiksi nautinto) ja ulkoiset (esimerkiksi
hyodyllisyys) tarpeet. (Turel ym., 2011a.)
semman sosiaalisten verkostojen kdyton havaittiin helpottavan teknologisten
tapojen kehittymistd, minkd nahtiin voivan johtaa jopa addiktioon (Turel & Se-
renko, 2012). Aikaisemmat tutkimukset osoittavat myos, ettd puutteellinen it-
sesddtely voi johtaa huonojen tapojen ja jopa addiktion syntyyn (Soror, Ham-
mer, Steelman, Davis & Limayem, 2015). Téllainen addiktio voi syntyéd siksi,
ettei voida riittavasti tarkkailla kayttointensiteettid tai arvioida kdyttotottumus-
ta eikd asianmukaisesti reagoida ja yritetd sddtdd teknologian kdyttéd normaalil-
le tasolle (Caplan, 2006). Edelld kuvattujen seikkojen lisdksi IT-addiktion muo-
dostumiseen vaikuttavat myos esimerkiksi voimakas kayttotottumus ja kaytos-
td aiheutuva mielihyva (Turel & Serenko, 2012).

Yleisesti ottaen addiktion kehittymisprosessi ldhtee liikkeelle melko sdan-
nollisestd kaytostd. Aikaisempien tutkimuksien mukaan addiktiot syntyvit,
kun teknologian kaytté sdannollisesti lisdéntyy ja vahvistuu. Vahvistumisella
tarkoitetaan tdssd yhteydessa sitd, ettd kayttdja kokee tyytyvéisyyttd teknologi-
an kdytostd aiheutuvien positiivisten tuntemuksien, kuten jannityksen, yhteen-
kuuluvuuden ja nautinnon vuoksi. Kédyttdjien onkin huomattu lisddvan tekno-
logian kdyttod entisestddn, kun koettu hyoty yhdistetddn aiheutuneeseen posi-
tiiviseen tuntemukseen. (LaRose ym., 2003.) Nain ollen syntyy siis tietynlainen
prosessi, jossa sdadnnollinen kaytto lisddantyy ja vahvistuu. Talloin yksilo alkaa
havaita lisddntyneen teknologian kayton myota positiivisia tuntemuksia ja lisda
siten teknologian kayttod entisestddn.

Vaghefin ja Lapointen (2014) tutkimuksen mukaan esimerkiksi dlypuhe-
linaddiktit lisdsivat kdyttointensiteettiddn huomattuaan kédyton todelliset hyo-
dyt. Hyodyt voivat ilmetd kdyttdjan ammatillisten, viihteellisten, informatiivis-
ten ja sosiaalisten tarpeiden muodossa. Teknologian lisdantynyt kadytto nayttad
johtavan sdanteleméattomiin informaatioteknologian kayttotottumuksiin, jolloin
Addiktion ilmenemiseen ja seurauksiin paneudutaan kuitenkin tarkemmin seu-
raavassa luvussa.

Myos Davis (2001) on nostanut tutkimuksessaan esille niin sanotun posi-
tiivisen vahvistuksen ilmion. Hanen mukaansa positiivinen vahvistus, joka syn-
tyy kédyton aikana, on avaintekijd Internetin ja muiden siihen liittyvien teknolo-
gioiden kayttokokemuksessa. Télla tarkoitetaan tilannetta, jossa kayttdja aluksi
kokeilee uutta Internetin ominaisuutta ja jatkaa kayttodnsa sen mukaisesti, mi-
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ten on reagoinut ensimmdiseen kayttokokemukseensa. Jos kédyttokokemus on
osoittautunut positiiviseksi, han jatkaa kdyttod ja pyrkii aikaansaamaan vastaa-
vanlaisen reaktion kuin ensimmadiselld kdyttokerrallaan. Tama viélineellinen
ehdollistuminen jatkuu, kunnes yksilo jatkuvasti etsii uusia teknologioita, joilla
voi saavuttaa saman fysiologisen reaktion. (Davis, 2001.)

Vastaavasti Choun (2001) ja muiden aikaisempien tutkimuksien mukaan
Internetilld ja sen tarjoamilla ominaisuuksilla ndhddan olevan viisi avaintekijdd,
jotka voivat hyvin potentiaalisesti johtaa addiktion syntyyn. Ensimmadisend te-
usein keinona unohtaa sosiaalinen syrjaytyminen, masennuksen torjumiseen tai
joskus jopa sairaudentilan hoitamiseen. (Esim. Chou, 2001.) Esimerkiksi Yang ja
Tung (2007, s. 94) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd psykologisista hdirioistd,
kuten riippuvuudesta, ddarimmadisestd ujoudesta, masennuksesta ja matalasta
itsetunnosta karsivilld opiskelijoilla oli suuri taipumus Internet addiktioon.
Kolmas, neljas ja viides avaintekijd puolestaan liittyvit Internetin mahdollista-
man viestinndn tehokkuuteen, nimettomyyteen ja siihen, ettd sitd on suhteelli-
sen helppo kayttdd (esim. Chou, 2001).

Kwonin ja kollegoiden (2016) tekemin tutkimuksen mukaan yksilt tule-
vat alttiimmiksi sosiaalisiin sovelluksiin, kuten verkkoyhteisopalveluihin (so-
cial networking sites, SNS) ja sosiaalisiin peleihin liittyvdan addiktioon seuraa-
vissa olosuhteissa. Ensinnédkin silloin, kun edelld kuvattu positiivinen vahvistus
on niin sanotusti ohjaamassa addiktoivan kdyttdytymisen kehittymistd. Nain
ollen yksil6t, jotka ovat alttiimpia voimakkaammalle positiiviselle vahvistuksel-
le ja ovat sinnikkditd jatkamaan teknologian kadyttod ovat myos alttiimpia sosi-
aalisten sovellusten addiktioon. (Kwon ym., 2016.)

Toiseksi olosuhdetekijdksi havaittiin se, ettd mitd herkempi yksil6 on sosi-
aalisen pddoman hankkimiselle, sitd alttiimpi hdn on sosiaalisten sovellusten
addiktiolle. Herkasti addiktoituvat yksilot nimittdin lisddavat aktiivisesti sovel-
lusten kayttodan silloin, kun he odottavat sosiaalisen pddoman tai verkostovai-
kutuksen (network effect) tulevaisuudessa kasvavan. Kolmanneksi yksilét, jot-
ka voimakkaasti sulkevat pois nykyisen kédyton aiheuttamat negatiiviset vaiku-
tukset tulevaisuuden haitallisten seurausten kustannuksella, ovat alttiimpia
lyhytnidkoiseen addiktioon. Talloin addiktoitunut henkil6 on usein taipuvainen
arvioimaan sosiaalisten sovellusten kdytostd saamansa hyodyn suuremmaksi
kuin pois sulkemiensa epdsuotuisten seurausten aiheuttaman hyddyn heikke-
nemisen. (Kwon ym., 2016.)

Vaghefi ja Lapointe (2014) puolestaan esittelivat tutkimuksessaan IT-
addiktioon liittyvan prosessiteoriamallin (kuvio 1), joka kiteyttdd hyvin tdmén
alaluvun tarkeimmén annin. Prosessi kohti addiktiota ja siitd seuraavia vaiku-
tuksia alkaa, kun jokin tekijd yksilon ympdéristossa tai teknologiassa itsessadan
toimii niin sanotusti laukaisijana tai herdtteend teknologian kaytolle. Ndin ollen
yksilo padtyy kokeilemaan uutta teknologiaa ja sitd kautta kokee siitd saamansa
hyodyt ja positiiviset tuntemukset. Télld tavoin syntyy niin sanottu noidankehg,
joka itsessddn ruokkii ja vahvistaa kyseisen teknologian yha lisddntyvad kayttoa.
Tdhén itseddn vahvistavaan silmukkaan vaikuttaa IT-addiktion kohdalla myos
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teknologian ominaisuudet ja kdyttomahdollisuudet sekd yksilon persoonalli-
suus. Prosessiteoriamallin mukaan yksilo jatkaa teknologian kayttod ja koettu-
jen hyotyjen tavoittelua yhd uudelleen ja uudelleen ilman itsesddtelyd tai kont-
rollointia. Jatkuvan ja yha lisddntyvan kdyton seurauksena yksilon kayttaytymi-
sessd ja toiminnassa alkaa ilmetd riippuvuusoireita sekd ongelmallisia seurauk-
sia. (Vaghefi & Lapointe, 2014.)

Motivoivat tekijat

Alkuperdinen laukaisin (Persoona / teknologia)

Addiktiivinen kiyts
(&’mpﬁi‘istﬁ ,r"tEknnlogia:l \ iivinen a}r{ns

Ongelmalliset
Hyodyt seuraukset

/ — \—I- —

/ ‘ Lisdiantynyt kaytto

Ensimmaiinen kayttokerta Vahvistava mekanismi

KUVIO 1 Addiktion prosessiteoriamalli (Vaghefi & Lapointe, 2014)

Vaghefin ja Lapointen (2014) tutkimuksen mukaan motivaatio teknologian kay-
ton aloittamiseen voi esimerkiksi herdtd teknologian tai teknisen laitteen fyysi-
sestd ominaisuudesta, kuten liitettdvyydestd, kdyttoliittymastd, sovelluksesta tai
kayttojarjestelméstd. Vastaavasti teknologian kéayttdjdlleen tarjoamien kaytto-
mahdollisuuksien ja etujen sekd ymparistdtekijoiden ndhddan olevan merkitta-
vdssd roolissa kdyton aloituksen kohdalla. Tutkimuksessa esimerkiksi todettiin,
ettd ikdtovereiden, ystdvien, tuotteen suosio ja mainonta voivat kaikki toimia
herétteend teknologian kayttoonotolle.

Vaghefi ja Lapointe (2014) toteavat tutkimuksessaan, ettei ympdriston roo-
lia ole kovin hyvin tunnistettu aikaisemmissa IT-addiktion tutkimuksissa. Hei-
dén prosessiteoriamallinsa tukee aikaisempaa kirjallisuutta, silld se osoittaa eri
vaiheet, joissa sekd ymparistotekijdt ettd yksilon persoonallisuus vaikuttavat
addiktoitumisprosessiin. Ymparistotekijdt ovat merkityksellisid prosessin alku-
pddssd, jossa yksilo saa herdtteen teknologian kdyttoon. Kun taas persoonalli-
suus astuu kuvioon ajan myotd yksilon teknologian kédyton ja siihen sitoutumi-
sen kasvaessa. (Vaghefi & Lapointe, 2014.)

Yleisesti ottaen IT-addiktiot vaikuttavat olevan yleisid erityisesti nuorten
ja nuorten aikuisten keskuudessa (Vaghefi ym., 2017; Wittek ym., 2016). Tama
on yhteneviinen aikaisempiin tutkimustuloksiin, joiden mukaan nuoremmilla
kayttdjillda on suurempi riski IT-addiktioon (Ferraro, Caci, D"amico & Blasi,
2007). Lisdksi stereotypian mukaan teknologia-addiktit ovat miespuolisia (Grif-
fiths, 2000), mika pitddkin paikkansa ainakin peliaddiktion tapauksessa (Wittek
ym., 2016). Toisaalta esimerkiksi dlypuhelinaddiktio voi kuitenkin olla tavalli-
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sempaa naisilla (Vaghefi ym., 2017), minkd vuoksi vaikuttaakin siltd, ettd eri
teknologiat mahdollisesti vetoavat eri sukupuoliin.

2.5 Teknologia-addiktion ilmeneminen ja seuraukset

Téssd luvussa siirrytddan addiktion syntymisen tarkastelusta késittelemddn sitd,
miten teknologia-addiktio ilmenee ja millaisia seurauksia silld on. Luvun alku-
puolella kyseisid asioita tarkastellaan ihmissuhteiden ja hyvinvoinnin nako-
kulmasta ja loppupuolella tyon ja opiskelun osalta.

2.5.1 Ihmissuhteet ja hyvinvointi

Teknologia on tuotu helpottamaan ihmisten arkea ja mahdollistamaan monia
asioita, jotka eivdt ennen olisi edes olleet mahdollisia. Esimerkiksi sosiaaliset
sovellukset ovat tehty helpottamaan ihmisten vélistd yhteydenpitoa sekd sosi-
aalisten rajojen sisélld ettd niiden ulkopuolella. Kyseisten sovellusten liiallisesta
kaytostd ja pakonomaisesta riippuvuudesta on jo kuitenkin aiheutunut merkit-
tavid sosiaalisia ongelmia ympadri maailmaa. Néin ollen sosiaalisten sovellusten
addiktion aiheuttamat haasteet ndyttdvat varjostavan niiden hyo6typuolia.
(Kwon ym., 2016.)

Alan aikaisemmat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd teknologiariippu-
vuudesta johtuva pitkdaikainen stimulaatio voi heikentdd kayttdjien sekd hen-
kistd ettd fyysistd hyvinvointia. Kun kayttajat tulevat entista riippuvaisemmiksi
teknologiasta, siitd syntyvét positiiviset tunteet, kuten innostuneisuus ja nautin-
to, linkittyvat heiddan mielessdédn teknologian kayttoon. (Vaghefi ym., 2017.) Tal-
16in henkilo kayttdd teknologiaa tyydyttamaan kyseiset tunteensa. On kuitenkin
todettu, ettd tunteiden tultua tyydytetyksi ei kédyttdjd voi loputtomasti teknolo-
gian kdyttod lisddmalld endd tyydyttdd addiktioonsa liittyvid haluja (Beard,
2005).

Teknologia-addiktion kontekstissa on pyritty kdyttdintensiteettid seuraa-
malla tarkkailemaan henkilon pdivittdistd sitoutumista teknologian kayttoon.
Télla tavoin on voitu arvioida myds kroonisen ja toistuvan kédyttdytymisen ta-
soa. (Ferraro ym., 2007.) Esimerkiksi Vaghefin ja hdnen kollegoidensa (2017)
tekemédn tutkimuksen mukaan addikteiksi luokiteltavat kayttdjdat ovat erittdin
riippuvaisia dlypuhelimistaan. Kyseiset kayttdjat ilmoittivat hyodyntavansa
laitetta melkein kaikissa tilanteissa, kuten kokouksissa, oppitunneilla, sosiaali-
sissa tapaamisissa, syddessddn ja sangyssd juuri herdtessddn. Lisdksi he kertoi-
vat pelaavansa online-pelejd epdasianmukaisissa tilanteissa. (Vagheti ym., 2017,
s. 149.) On hyvin tavanomaista, ettd esimerkiksi juuri dlypuhelinaddiktit tunte-
vat olevansa masentuneita, hukassa ja eristyksissd ilman puhelintaan (Takao,
Takashi & Kitamura, 2009).

On havaittu myos, ettd ihmiset selaavat pakonomaisesti verkkoyhteiso-
palveluiden, kuten Facebookin, syttteen esimerkiksi syodessddn, osallistues-
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saan kokouksiin, ylittdessddn katua tai ajaessaan. He tekevét niin, koska pel-
kaavat muutoin jadvansa paitsi esimerkiksi jostakin mieleisestd ja tarkeédstd so-
siaalisen median pdivityksestd. Jotkut pyrkivat pysymaddn ajan tasalla padivityk-
sistd jopa unensa kustannuksella. Vastaavanlaista addiktoitunutta kayttayty-
mistd on havaittu Candy Crush -selainpelin 93 miljoonan kayttdjan keskuudes-
sa, silld kdyttdjan on raportoitu pelaavan pelid keskimddrin kymmenen kertaa
pdivéssd. (Kwon ym., 2016.)

Tutkimuksien mukaan esimerkiksi Internetaddiktiosta karsivat yksilot
tunsivat apeuden, ahdistuksen ja vihan tunteita ollessaan offline-tilassa ja koki-
vat samanaikaisesti myds voimakasta halua olla online-tilassa. (Griffiths, 2000;
Tsai & Lin, 2003.) Vastaavasti on havaittu, ettd peliaddiktit tuntevat muita pe-
laajia todenndkodisemmin negatiivisia tunteita, kuten hermostuneisuutta, ka-
teutta, pahantuulisuutta, pelkoa, syyllisyyttd, vihaa ja drtyneisyyttd (Lehenbau-
er-Baum ym., 2015). Addiktoituneilla ihmisilld saattaa my6s olla muun muassa
pakkomielteisid ajatuksia Internetistd, heikentynyt mielihalujen kontrollointi ja
kyvyttomyys lopettaa Internetin kayttoé (Davis, 2001).

Internetin litkakédyttdjat saattavat jopa tuntea syyllisyyttd Internetin kay-
tostddn ja valehtelevat usein ystdvilleen siitd, kuinka paljon aikaa he todellisuu-
dessa viettdvit verkossa. IT-addiktiossa onkin melko yleistd se, ettd addiktio-
oireita ja -kdyttaytymistd salaillaan (Chen ym., 2017) ja teknologian liikakdyton
vuoksi saatetaan tuntea myods hdpedd (Turel, Serenko & Bontis, 2011b). IT-
addiktit voivat jopa suuttua, jos joku huomauttaa heitd liiasta teknologian kay-
tostd (Turel ym., 2011b). Vaikka kayttdjat ymmartavatkin, ettd heiddn Internetin
lilkakédyttonsd ei ole sosiaalisesti hyvdksyttavdd, he eivit silti kykene lopetta-
maan sitd. Tdma johtaa heikentyneeseen omanarvon tunteeseen ja muihin
mahdollisiin lisdoireisiin. (Davis, 2001.)

Teknologia-addiktion on yleensd ndhty aiheuttavan kayttdjdlle uusia vai-
keuksia tai pahentavan jo olemassa olevia ongelmia (Beard, 2005). Yksi IT-
addiktion ndkyvéd seuraus on sen vaikutus kayttdjien sosiaaliseen eldmaéén, silld
se tuo mukanaan vaikeuksia, kuten kommunikaation puutetta muiden ihmisten
kanssa, suhdekonflikteja ja riitoja avioliittoon (O“Reilly, 1996; Young, 2004).
Teknologian lisdantynyt ja hdiritsevd kayttd, esimerkiksi sdngyssd, ruokapoy-
ddssd tai lomalla, voi pahentaa perheiden sisdisid konflikteja. Taméa johtuu
muun muassa siitd, ettd yhd vahemman vietetddn aikaa perheen kanssa ja yha
enemmadn kdytetddn aikaa teknologian ja esimerkiksi tyosdahkopostien parissa.
(Turel ym., 2011b.) Kéayttdjien viettdessd suurimman osan ajastaan teknologiaa
hyodyntden ja verkossa muihin ihmisiin yhteyttd pitden, heilld on viahemman
aikaa ja muutoinkin heikentynyt alttius tosieldmé&n sosiaaliseen vuorovaikutuk-
seen (Beard, 2005). Tama voi rajoittaa heiddn ihmissuhteitaan huomattavasti.

Ihmissuhteisiin ja sosiaaliseen toimintaan liittyvdt ongelmat ovat aikai-
sempien tutkimuksien mukaan peliaddikteilla hyvin tavallisia (King & Delfab-
bro, 2018; Milani ym., 2018). On todettu, ettd pelaamisen muuttuessa sairaal-
loiseksi suhde vanhempiin voi heikentya (Gentile ym., 2011) ja peliaddikti saat-
taa vetdytyd perheensd luota (Young, 2009). Peliaddiktit saattavatkin tavata
harvemmin perhettd ja ystdviddn, jopa valehdella heille ja tdmédn myotd etddan-



25

tyd heistd (King & Delfabbro, 2018; Young, 2009). Useissa tapauksissa pe-
liaddiktit ovat voineet menettdd mielenkiintonsa muihin eldménalueisiin ja ak-
tiviteetteihin (Young, 2009). Mielenkiinto hédvidd monesti myos sellaisia toimin-
toja, viihteen muotoja ja harrastuksia kohtaan, joista peliaddiktit ovat aiemmin
nauttineet (APA, 2013). Etenkin téllaisissa tilanteissa peliaddiktio voi muun
muassa hdiritd yksilon normaaleja toimintoja, rutiineja ja velvollisuuksia. Lisak-
si sen seurauksena yksil6 voi jopa heikentdd esimerkiksi uramahdollisuuksiaan.
(King & Delfabbro, 2018.)

Kussin ja Griffithsin (2012a) tutkimuksen mukaan esimerkiksi verkkope-
leihin kohdistuva addiktio kehittyy, kun pelaamiseen kiytetty aika kasvaa
merkittdvasti. Samaan aikaan kontrolli ja omaan kdyttdytymiseen keskittymi-
nen heikkenevit, ja vakavat elaméankonfliktit astuvat kuvaan. (Kuss & Griffiths,
2012a.) On esimerkiksi hyvin tavanomaista, ettd Internet-addiktin unirytmit
hdiriintyvat, silld addiktoituneet kayttdjat usein roikkuvat Internetissd yo-
myohddn. Internetissd saatetaan viettdd aikaa pitkidlle aamuyohon, vaikka to-
dellisuudessa heitd odottaa aikainen herétys toihin tai kouluun. Aaritapauksis-
sa apuun otetaan esimerkiksi kofeiinipillerit, joiden avulla voidaan viettdd yha
pidemmén aikaa Internetin syovereissd. Tastd aiheutuva unenpuute aiheuttaa
liiallista vasymystd, heikentdd akateemista tai ammatillista suorituskykyd ja voi
my0ds heikentdd immuunijdrjestelmadd, jolloin kdyttdjd on alttiimpi sairastumaan.
(Young, 2004.) Onkin aika siirtyd seuraavaksi tarkastelemaan IT-addiktion il-
menemistd ja seurauksia tyon ja opiskelun ndkokulmasta.

2.5.2 Tyo ja opiskelu

Samoin kuin substanssiaddiktion, niin my6s teknologian liiallisen ja pakon-
omaisen kédyton on osoitettu liittyvén riskialttiiseen kayttdytymiseen, kuten tér-
keiden tyoasioiden ja henkilokohtaisten velvollisuuksien laiminlyomiseen
(Vaghefi ym., 2017; Pirkkalainen & Salo, 2016), hyvinvoinnin heikkenemiseen,
tuottavuuden alenemiseen ja pahimmillaan jopa tapaturmiin (Pirkkalainen &
Salo, 2016). Teknologian liikakdytostd on voinut syntya IT-addiktille niin sanot-
tu henkinen turvapaikka, jonka avulla hian voi pakoilla péivittdistd todellisuutta
(Turel ym., 2011b). On esimerkiksi melko tavanomaista, ettd peliaddikti laimin-
lyo tyonsd tai opintonsa, mikd ndkyykin tuottavuuden ja koulumenestyksen
heikentymisend (Gentile ym., 2011; Potenza, 2018).

Mobiiliaddiktion kohdalla on todettu, ettd dlypuhelimistaan hyvin riippu-
vaiset henkilot kdyttavat merkittdavan osan pdivastddn puhelimella olemiseen,
mikd aiheuttaa konflikteja suhteessa muihin hoidettaviin velvollisuuksiin
(Vaghefi ym., 2017, s. 149). IT-addiktioon kohdistuvassa tutkimuksessa onkin
todettu, ettd teknologian liikakdyton aiheuttama ajanmenetys ja liialliseen tek-
nologian kayttoon liittyvéat héiriotekijat voivat aiheuttaa sekd tyon arvon ale-
nemista ja heikentynyttad sitoutumista (Turel & Serenko, 2010) ettd akateemisia
epdonnistumisia ja tydsuhteen padattymistd (Beard, 2005; Byun ym., 2009).

Internet-addiktiolla on tutkitusti monenlaisia oireita ja seurauksia, jotka
ovat luonteeltaan akateemisia, ihmisten vilisid, taloudellisia, ammatillisia ja
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tyysisid (Chou, 2001; Griffiths, 2000). N&itd ovat esimerkiksi akateemisen suori-
tuksen, kuten koulumenestyksen heikkeneminen, sosiaalisten vaikeuksien il-
meneminen ja useat eri psykologiset ongelmat, kuten masennus ja yksindisyys
(Caplan, 2002; Billieux, Van der Linden & Rochat, 2008). Opiskelijat raportoivat
esimerkiksi Internet addiktion aiheuttaman unen puutteen tuovan vaikeuksia
koulutehtédvien suorittamiseen, tentteihin opiskeluun ja tarkkaavaisena pysymi-
seen luennoilla. Internet addiktiosta kérsivd henkilé onkin hyvin taipuvainen
laiminlyoméaan melkein kaiken eldmdssddn tyydyttddkseen heiddn halunsa olla
Internetissd. (Douglas ym., 2008.)

Internetilld ndhdddan myo6s olevan omat etunsa muun muassa tyoympaéris-
ton tehokkuuden ja tuottavuuden lisddmisessd. Internet voi kuitenkin olla hai-
ritsevd tyontekijoille, joilla on taipumus addiktiiviseen kdyttdaytymiseen. Talloin
tuottavuuden parantamiseksi tarkoitetun tydkalun vadrinkdytostd tulee huo-
lenaihe, joka saattaa jopa johtaa tyosuhteen pddttymiseen. (Douglas ym., 2008.)
Esimerkiksi sosiaalisen median on tutkittu hdiritsevan tyotd keskimddrin 10,5
minuutin vélein. Keskeytyksen jdlkeen tyontekijdlld menee noin 23 minuuttia
keskittydkseen uudelleen tehtdviinsd, joita oli tekemdssd. (Kwon ym., 2016). On
todettu myos, ettd Internet-yhteyden seurauksena tyontekijat kayttavat usein
huomattavan paljon aikaa muihin kuin ty6hon liittyviin toimintoihin, kuten
henkilokohtaisten sahkopostien hoitamiseen, verkossa surffaamiseen, pelaami-
seen tai nettishoppailuun (Beard, 2005).

Teknologia-addiktion keskeisid seurauksia (esimerkiksi tuotteliaisuuden
laskua) pidetddn vidhemmain vakavina ja vaarallisina kuin aineiden vaarinkay-
toksiin liittyvid seurauksia (esimerkiksi terveydellisid ongelmia). Tama tarkoit-
tanee sitd, ettd teknologian kayttdjat ovat vahemman taipuvaisia hallitsemaan
kayttaytymistddn teknologian suhteen esimerkiksi puutteellisen motivaation
vuoksi, vaikka heilld olisi tdydet mahdollisuudet tehdd niin. (Turel, He, Xue,
Xiao & Bechara, 2014, s. 688.) IT-addiktit my6s usein onnistuvat selittaimaan
jarkeenkdyvdlld tavalla asiatonta ja epdnormaalia kdyttdytymistd (Turel ym.,
2011a).

Turelin ja kollegoiden (2011b) tutkimuksen mukaan on hyvin tavanomais-
ta, ettd IT-addiktin yritykset viahentdd teknologian liikakdyttod epdonnistuvat.
Esimerkiksi Vaghefin ja kollegoiden (2017) tekemdn tutkimuksen mukaan suu-
rin osa dlypuhelimiin addiktoituneista henkiloistd eivit kokeneet tarvetta kont-
rolloida tai vdhentdd puhelimen kdyttod. He eivdat myoskddn kokeneet epdon-
nistuneensa dlypuhelimen kdyton rajoittamisessa, vaikka tiedostivat liikakay-
tolld olevan merkittavia kielteisid vaikutuksia heidan henkilokohtaiseen-, sosi-
aaliseen- ja tyoeldmdan (Vaghefi ym., 2017).

Monet ihmiset joutuvatkin sosiaalisten sovellusten addiktion uhreiksi,
koska aliarvioivat sen seurauksia fyysiseen ja henkiseen terveyteen (Lin ym.,
2015). Alypuhelimen liikakaytolla on merkittdva yhteys esimerkiksi masennuk-
seen, stressiin ja unihdirivihin (Thomée ym., 2011). Lin ja kollegat (2015) to-
teavatkin tutkimuksessaan, ettd mitd voimakkaampi kayttdjan addiktio &lypu-
helimesta on, sitd suurempi on hdnen aliarviointinsa haitallisista terveysvaiku-
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tuksista. Tarkedd olisikin kadyttdd teknologiaa harkiten, sddnnellen ja ylldpitden
tietoisuutta omasta kaytostd (Kugler, 2018; Wegmann ym., 2015).

Tdhdn asti tdssd tutkimuksessa on tarkasteltu IT-addiktiota, riippuvuus-
kriteereitd, IT-addiktion alalajeja, sen syntymistd, ilmenemistd ja seurauksia.
Seuraavaksi siirrytddn tutkimuksen kolmanteen pailukuun tarkastelemaan hy-
vinvointiteknologiaa.
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3 HYVINVOINTI- JA LIIKUNTATEKNOLOGIA

Teknologia, sen pimeitd puolia unohtamatta, on nykyisin hyvin vahvasti mu-
kana ihmisten arjessa myos hyvinvoinnin ja liikunnan osalla. Liikuntateknolo-
gian markkinat ovat kasvaneet ja monipuolistuneet huomattavasti kyseisen
teknologian kdyton yleistyttyd. Sen myotd informaatioteknologian tuotteet ovat
myos pienentyneet ja halventuneet. (Moilanen, 2017.) Lisédksi hyvinvointitekno-
logia on saanut valtavasti uusia ulottuvuuksia sen jilkeen, kun dlypuhelimista
tuli kiinted osa ihmisten eldmdd. Kyseisessd luvussa tutustutaan tarkemmin
sithen, mitd hyvinvointi- ja liikuntateknologialla tarkoitetaan tdssd tutkimuk-
sessa. Lisdksi luvun lopussa on yhteenveto koko kirjallisuuskatsauksen keskei-
simmistd asioista.

3.1 Hyvinvointi- ja liikuntateknologia kasitteina

Kuten aiemmin tdssd tutkimuksessa on todettu, teknologia mullistaa maailmaa
lukuisilla uusilla erilaisilla tuotteilla, palveluilla ja sovelluksilla. Teknologinen
kehitys on mahdollistanut entistd tehokkaamman itsemme ja oman toimin-
tamme mittaamisen (self-tracking) hyodyntamailld erilaisia sovelluksia, jotka
tuottavat dataa jokapdivéisestd elamadstimme. Samaan aikaan ihmiset ovat ylei-
sesti alkaneet yhd enenevissd maarin kiinnostua omasta itsestdédn, toiminnas-
taan, valinnoistaan ja niiden seurauksista suhteessa hyvinvointiinsa. Uudenlais-
ta teknologiaa ja itsensd mittaamista onkin alettu entistd tehokkaammin hyo-
dyntdméaan niin yksilotasolla kuin terveydenhuollossa juuri hyvinvoinnin edis-
tamistarkoituksessa. (Kari, Koivunen, Frank, Makkonen & Moilanen, 2016.)
Yleisesti ottaen hyvinvointiteknologia termid kdytetdan viitattaessa erilaisiin
terveys-, hyvinvointi- ja urheiluteknisiin ratkaisuihin, joita ihmiset kayttavat
jokapdivéisessd elamédssdan. Markkinoilla onkin laaja valikoima erilaisia liitkun-
ta- ja hyvinvointisovelluksia, aktiivisuusrannekkeita ja monipuolisia urheilukel-
loja ja uusia ratkaisuja julkaistaan jatkuvasti. (Kari, Kettunen, Moilanen & Frank,
2017.) Malkinsonin (2009) mukaan liikuntateknologiaksi voidaan kasittdd niin
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ladkkeet, lisdravinteet kuin tekniset materiaalitkin, mikéli niitd voidaan hyo-
dyntdd lilkunnassa. Liikuntateknologia voidaan maddritelld myos sithen perus-
tuen, miten se palvelee liikunnan paamaérid (Loland, 2002).

Hyvinvointiteknologioissa hyodynnetddn biomekaniikkaan ja liikuntafy-
siologiaan pohjaavaa tietoa siitd, milld tavoin keho tuottaa liikettd ja miten fyy-
sinen rasitus vaikuttaa kehon toimintaan. Hyvinvointiteknologia mahdollistaa-
kin edelld kuvattujen asioiden mittaamisen ja mitatun datan muuntamisen
kayttdjalle ymmarrettivaan muotoon. (Hyvinvointiklusteri, 2007.) Ndin ollen
litkkuntateknologialaitteet mahdollistavat siis muun muassa fyysisen aktiivisuu-
den mittaamisen ja seuraamisen (Makkonen, Frank, Kari & Moilanen, 2012).

Erilaiset seurantalaitteet, kuten syke- ja aktiivisuusmittarit ja niihin liitty-
vdt liikuntasovellukset ovat nykyisin mukana pdivittdisessd eldmdssd niin
huippu-urheilijoilla kuin arkiliikkujoillakin. Liikuntateknologisten laitteiden
pddasiallinen tarkoitus on helpottaa urheilusta nauttimista (Malkinson, 2009) ja
ne voivat my9s auttaa parantamaan suoritusta (Loland, 2002). Moilasen (2017)
mukaan vdhintddnkin noin kolmanneksella suomalaisista on kadytossddn jokin
litkkuntateknologian sovellus ja kédyttoaste on varmasti kovaa vauhtia kasvamas-
sa liikuntateknologian tuotannon rdjahdysmdisen kasvun myota.

Liikuntateknologisen tuotteen kokonaisuus voi sisdltdd jonkin varsinaisen
laitteen lisdksi myos monia erilaisia ohjelmistoja ja digitaalisia palveluita. Tal-
16in kyseessd on kokonainen tietojdrjestelmd, jota hyodynnetddan urheilun, lii-
kunnan ja fyysisen aktiivisuuden yhteydessd. (Moilanen, 2017.) Tassd tutki-
muksessa hyvinvointi- ja liikuntateknologia on rajattu tarkoittamaan dly- ja ur-
heilukelloja, sykemittareita ja aktiivisuusrannekkeita sekd niihin liittyvid mobii-
lisovelluksia. Hyvinvointi- ja liikuntateknologian datalla puolestaan tarkoite-
taan tdssd tutkimuksessa edelld mainitun rajauksen mukaisen teknologian tuot-
tamaa dataa.

3.2 Digitaaliset hyvinvointiteknologiset laitteet ja -sovellukset

Seuraavaksi tutustutaan tdméan tutkimuksen rajauksen mukaisiin hyvinvointi-
teknologisiin laitteisiin. Alaluvussa tarkastellaan my6s kyseisiin teknologisiin
laitteisiin liittyvid mobiilisovelluksia ja niiden keskeisid toimintoja.

3.2.1 Hyvinvointiteknologiset laitteet

Hyvinvointiteknologisilla laitteilla, eli urheilukelloilla, sykemittareilla ja aktiivi-
suusrannekkeilla tarkoitetaan tdssd tutkimuksessa mobiililaitteita, jotka muun
muassa mittaavat kdyttdjansd sykettd. Sykemittari ja urheilukello koostuvat
tyypillisesti fyysisestd mittausyksikosta eli lahettimestd, joka on usein kiinnitet-
ty rinnan ympérille mittaamaan sydamen sykettd ja esimerkiksi rannekellosta
eli vastaanottimesta, joka ndyttdd ja tallentaa mittausyksikon tuottaman datan.
(Makkonen ym., 2012.)
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Hyvinvointiteknologiset laitteet ovat siis kevyitd anturipohjaisia laitteita,
joita kdytetddn ldhelld ihon pintaa. Lihettimen anturit havaitsevat, analysoivat
vastaanottimeen. (Diiking, Holmberg, Fuss & Sperlich, 2016.) Mittausyksikko ja
rannekello ovat langattomasti yhteydessa toisiinsa. (Makkonen ym., 2012.) Vie-
1a melko suuressa osassa urheilukelloista syke mitataan rinnan ympérille kiin-
nitettavalld sykevyolld, mutta yhd enenevissd méarin syke voidaan myos mitata
suoraan ranteesta urheilukellossa sijaitsevan optisen anturin ansiosta (Suunto
Oy, 2020a). Rannesykemittaukseen perustuva teknologia kehittyy jatkuvasti ja
ndin ollen ranteesta sykkeen mittaavien urheilukellojen mé&rd kasvaa markki-
noilla kaiken aikaa.

Yksinkertaisimmillaan urheilukello, sykemittari tai aktiivisuusranneke on
siis digitaalinen liikuntateknologinen laite, jota pidetddn esimerkiksi ranteessa
liikkuntasuorituksen aikana, jolloin se mittaa, tallentaa ja analysoi tietoja kaytta-
jastd ja urheilusuorituksesta. Suurimmassa osassa hyvinvointiteknologisista
laitteista 16ytyy lukuisia eri antureita ja mittareita, kuten kiihtyvyysmittareita,
barometrisid korkeusmittareita, gyroskooppi ja GPS. Niilld seurataan muun
muassa kdyttdjan ottamien askelten méadrdd (Makkonen ym., 2012), liikkkumisen
kestoa, matkaa, nopeutta, korkeuden muutosta, sykettd, energiankulutusta, le-
poa ja palautumista (Garmin Itd., 2020a) ja unen laatua sekd mddrdd (Diiking
ym., 2016).

Hyvinvointiteknologisen laitteen tuottama data pitda sisdlldan edelld mai-
nittujen antureiden ja mittareiden tuottamaa tietoa kayttdjdstd ja hanen harjoit-
telustaan, yleisestd aktiivisuudestaan ja unestaan. Kerddmansa datan perusteel-
la liikuntateknologialaite voi esimerkiksi esittdd kayttdjdalleen harjoitusyhteen-
vetoja ja tietoja harjoitusten kuormittavuudesta, oman edistymisen seurantaa,
palautetta kunnosta ja arvioita palautumisesta (Polar Oy, 2020a; Garmin ltd.,
2020a). Liikuntateknologian tarjoaman tiedon lisddntyessd mahdollistuu myos
entistd tarkemman palautteen saaminen. Sen avulla harjoittelua voidaan muun
muassa tehostaa ja loukkaantumisriskid pienentdd. (Malkinson, 2009.)

Nykyisin esimerkiksi monessa urheilukellossa on my®ds valmiita urheiluti-
loja, jotka ovat optimoitu ldhes lajiin kuin lajiin, kuten esimerkiksi juoksuun,
pyordilyyn, uintiin, vaellukseen (Suunto Oy, 2020b; Garmin ltd., 2020a), sou-
tuun, hiihtoon ja golfiin (Garmin Itd., 2020a). Lisdksi yhd enenevissd médrin
urheilukellojen valmistajat ovat alkaneet keskittymadan ihmisten kokonaisvaltai-
sen hyvinvoinnin tukemiseen liikuntateknologian avulla tarjoamalla parempia
suunnittelutydkaluja, joilla voi jaksottaa treeninsd fiksummin ja palautua rasi-
tuksesta. Esimerkiksi Polarin urheilukelloissa on Serene -hengitysharjoituksia ja
erilaisia valmiita testejd, kuten juoksukuntotesti ja jalkojen palautumistesti, jot-
ka auttavat kdyttdjdd treenien ja lepopdivien suunnittelussa. (Polar Oy, 2020a.)

Urheilukellojen perinteisten ominaisuuksien lisdksi kellossa saattaa olla
myos dlykellon ominaisuuksia, jotka helpottavat arkea. Alykellon ominaisuuk-
siin kuuluu muun muassa se, ettd saapuvat puhelut ja viestit voi helposti tarkis-
taa urheilukellon naytoltd ja kayttdja voi myos vilkaista tulevat tapaamiset ja
tehtdvalistansa kellon avulla. Lisdksi joissakin urheilukelloissa on maksuomi-
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naisuus, joka toimii esimerkiksi Google Play -palvelulla. (Suunto Oy, 2020d.)
Tassd tutkimuksessa keskitytdan kuitenkin vain dly- ja urheilukellon perintei-
siin ominaisuuksiin ja varsinaiset dlyominaisuudet on rajattu tutkimuksen ul-
kopuolelle. Useimmiten hyvinvointiteknologisiin laitteisiin on myos olemassa
yhteensopivia mobiilisovelluksia, joita hyodyntamailld kayttdja saa entistd
enemman irti laitteestaan. Kyseisistd mobiilisovelluksista kerrotaan tarkemmin
seuraavassa alaluvussa.

3.2.2 Hyvinvointiteknologiset mobiilisovellukset

Kuten edeltdvdssd luvussa todettiin, suurimpaan osaan hyvinvointiteknologi-
sista laitteista on olemassa yhteensopiva mobiilisovellus, joka tuo liséd moni-
puolisuutta ja syvyyttd niiden kadyttoon. Yleisesti ottaen mobiilisovelluksilla
tarkoitetaan esimerkiksi Adroidin Google Play kaupasta tai Applen App Stores-
ta ladattavia ohjelmia, joita voidaan hyodyntdd mobiililaitteissa, kuten dlypuhe-
limissa ja tableteissa. Alypuhelinten jopa réjahdysmainen kehitys on mahdollis-
tanut myos liikunta- ja hyvinvointisovellusten mddrdan kasvun ja kehityksen.
Aikaisemman tutkimuksen mukaan kyseisten sovellusten kdytén on havaittu
olevan monissa tapauksissa toimiva tapa motivoida ja sitouttaa kayttdjia seu-
raamaan omaa terveyttddn. Samalla sen on ndhty myos lisddvan kayttdjien
yleisterveyteen liittyvad tietoutta. (Asimakopoulos, Asimakopoulos, & Spillers,
2017.)

Lahes jokaisella urheilukellovalmistajalla on oma kelloon yhteensopiva
mobiilisovelluksensa, kuten esimerkiksi Polar Flow, Garmin Connect ja Suunto
-sovellus (Polar Oy, 2020a; Garmin ltd., 2020b; Suunto Oy, 2020c). Urheilukel-
loon liitinndinen mobiilisovellus on kayttdjédlleen ikddan kuin harjoituspaivéakirja
ja paljon muutakin. Mobiilisovellukset tarjoavat kayttdjdlleen esimerkiksi lii-
kuntasuoritusten ja aktiivisuuden seurannan, harjoittelun suunnittelun ja ana-
lysoinnin sekd tavoitteiden asettamisen ja toteutumisen seurannan. (Polar Oy,
2020b; Garmin Itd., 2020b.) Suunto -sovellus tarjoaa kdyttdjdlleen my6s mahdol-
lisuuden suunnitella esimerkiksi juoksulenkkinsa reitin ja synkronoida sen ur-
heilukelloon lenkkid varten. Lisdksi sovellukseen on tallennettuna muiden
Suunnon kéyttdjien suosikkireittejd, jotka kdyvét ilmi sovelluksessa olevista
lampokartoista. (Suunto Oy, 2020c.)

Hyvinvointiteknologisten laitteiden valmistajat pyrkivit tarjoamaan kayt-
esimerkiksi Polar ja Suunto tekevit yhteisty6td urheilu- ja hyvinvointialan joh-
tavien valmistajien ja palveluntarjoajien ja muiden erikoisosaajien kanssa. He
tarjoavat kayttdjille mahdollisuuden yhdistdd urheilukellonsa suosikkisovelluk-
seensa, kuten esimerkiksi Stravaan, Edmondoon tai TrainingPeaksiin. (Polar Oy,
2020c; Suunto Oy, 2020e.) Ndin ollen kayttdja voi hyodyntdd esimerkiksi sekd
Suunnon omaa sovellusta ettd heiddn kumppaneidensa tarjoamia mobiilisovel-
luksia, joista l10ytyy lisdd ominaisuuksia kaytettdvaksi. Tadssd tutkimuksessa
keskitytdan nimenomaan urheilukellovalmistajien omiin mobiilisovelluksiin ja
heiddan kumppaniensa tarjoamiin sovelluksiin. Muut liikunta- ja hyvinvointiso-
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vellukset, jotka esimerkiksi keskittyvit painonpudotuksen tukemiseen ovat ra-
jattu tutkimuksen ulkopuolelle.

Hyvinvointiteknologisilla laitteilla ja niihin liittyvilld mobiilisovelluksilla
on myds sosiaalistava vaikutus, silld valtaosassa kelloista kdyttdja voi jakaa tu-
loksiaan esimerkiksi Suunto-yhteisolle, kavereille, valmentajalleen tai personal
trainerille (Garmin Itd., 2020b; Polar Oy, 2020b; Suunto Oy, 2020c). Moilanen
(2017) toteaakin liikuntateknologian olevan oiva esimerkki sosiaalisuudesta
osana teknologian hyddyntdmistd. Muun muassa sosiaalisen median kehitty-
minen on nostanut viestinndn ja muunlaisen sosiaalisen ulottuvuuden tarke&ksi
osaksi liikuntateknologian kayttod, vaikka liikuntateknologiset laitteet usein
ovatkin pohjimmiltaan ldhinnd mittalaitteita. Liikuntateknologian kayttod voi-
daankin sen useimmissa kadyttotilanteissa pitdd sosiaalisena tietojenkasittelyna.
(Moilanen, 2017.)

3.3 Hyvinvointiteknologian kaytto

Etenkin urheilijoiden on pdivittdin sopeutettava harjoittelunsa optimoidakseen
oman suorituskykynsd ja vilttddkseen vasymystd, ylikuormitusta sekd muita
terveydelle haitallisia vaikutuksia. Ndin ollen urheilijat usein hyddyntavatkin
erilaisia liikkuntateknologisia laitteita, silld ne tarjoavat mahdollisuuden seurata
oman harjoittelun optimoimiseen tarvittavaa dataa. Urheilukellojen hinnat ovat
aikojen saatossa laskeneet ja sen vuoksi yhd useammat urheilijat hyodyntavit
niitd terveytensd ja harjoittelunsa seuraamiseen ja niistd kerdtyn datan keskitet-
tyyn tallentamiseen. (Diiking ym., 2016.) Kuten tédssd tutkimuksessa jo aiemmin
todettiin, on erilaiset urheilukellot nykyisin yhd enenevissd mddrin kadytossa
myo6s perusliikkujalla urheilutaustaan tai harjoitusmaariin katsomatta. Téssa
alaluvussa tarkastellaankin hyvinvointiteknologian kayttod ja sen varjopuolia.

3.3.1 Hyvinvointiteknologian kaytto yleisesti

Hyvinvointiteknologian hyddyntdmiseen on olemassa ldhes yhtd monta syyta
kuin on kayttdjadkin. Syyna voi yksinkertaisesti olla esimerkiksi yleisesta fyysi-
sestd terveydestd ja omasta hyvinvoinnista huolehtiminen. Jotkin puolestaan
asettavat hyvinvointiteknologian kaytolle tarkempia tavoitteita, kuten fyysisen
suorituskyvyn parantamisen tietyssd urheilulajissa tai fyysisen ulkondkonsa
muokkaamisen laihduttamalla tai lihaksia kasvattamalla. Toisille syy voi liittya
sithen, ettd treenaaminen teknologiaa hyddyntden on hauskempaa (Makkonen
ym., 2012; Kettunen & Kari, 2018) tai siihen, ettd he antavat itsestddn aktiivisen
vaikutelman muille ihmisille pitdessddan urheilukelloa ranteessaan. (Makkonen
ym., 2012; Moilanen, 2017, s. 128-129.) Syitd hyvinvointiteknologian kayttoon
on siis monenlaisia ja osa niistd keskittyy enemman kayttdjan sisdisiin ominai-
suuksiin ja osa taas ulkoisiin tekijoihin.
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Kettusen ja Karin (2018) tutkimuksen mukaan suurimpana syyné urheilu-
ja hyvinvointiteknologian kayttoon oli kdyttdjien halu ndhda todelliset tiedot
harjoittelustaan. He hyodynsivit teknologiaa muun muassa askelméérien seu-
raamiseen, harjoituspdivékirjan pitdmiseen ja kuntotason vertaamiseen aiem-
piin tuloksiin. Muun muassa sykkeen seurannan, energiankulutuksen ja tree-
nitietojen tallentamisen onkin ndhty olevan motivoivimpia tekijoitd kyseisen
teknologian omaksumiseen (Ahtinen, Mantyjarvi & Hakkild, 2008). Liikkujat
kayttavit siis lilkuntateknologiaa kannustimena ja mittalaiteena, joka mittaami-
sen ja tilastoimisen ansiosta antaa todisteen terveyttd edistdvéan liikunnan toteu-
tumisesta (Moilanen, 2017, s. 121-122). Sill4, ettd yksilo seuraa ja vertailee omaa
harjoitusdataansa ja asettaa tavoitteita onkin osoitettu olevan positiivisia vaiku-
tuksia liikuntamotivaatioon (Kari ym., 2017).

Edelld mainittu hyvinvointiteknologian tuottama data ja sen merkitys
kayttdjdlle on noussut aiemmissa tutkimuksissa esiin. Esimerkiksi Karin ja kol-
legoiden (2017) mukaan suurin osa heidédn tutkimukseensa osallistuneista kayt-
tajista pitivét siitd, ettd hyvinvointiteknologia tarjoaa heille vaihtelevaa ja mie-
lenkiintoista informaatiota. Monet hyddynsivéat teknologiaa kontrolloidakseen
tyysistd rasitusta treeninsd aikana. He esimerkiksi tilanteen mukaan tarkistivat,
etteivit treenanneet liian korkealla intensiteetilld tai, ettd he puolestaan harjoit-
telivat riittdvan kovalla intensiteetilld. (Kari ym., 2017.) Moilasen (2017, s. 138)
mukaan osa liikkujista saattaakin pitdd liilkuntateknologisia laitteita asiantunti-
jan tai valmentajan korvaajana. Aikaisemman tutkimuksen mukaan esimerkiksi
aktiivisuusmittarin kdyttdiminen saattoikin lisdtd kayttdjan tunnetta itsendisyy-
destd ja vahvistaa kokemusta omasta hyvinvoinnista ja terveistd elaméantavoista
(Asimakopoulos ym., 2017).

Hyvinvointiteknologialla nihtiin Karin ja kollegoiden (2017) tekemén tut-
kimuksen mukaan olevan my6s motivoiva efekti, silld se tarjoaa luotettavan
tyokalun omien tavoitteiden asettamiseen. Suurin osa tutkimukseen osallistu-
neista ilmoitti hyvinvointiteknologian vaikuttaneen positiivisesti heiddn moti-
vaatioonsa, silld se tarjoaa mahdollisuuden ndhda ja vertailla heiddn treeneihin-
sd liittyvaa dataa. Motivaatiota kasvatti esimerkiksi se, ettd pitkalld aikavalilla
tarkasteltaessa omassa harjoittelussa ja terveydessd oli ndhtdvissda kehitysta.
Osa kertoi jopa treenanneensa kovempaa tai kestollisesti pidempdan hyvinvoin-
titeknologian ansiosta. (Kari ym., 2017.) Vastaavanlaisia 16ydoksid on myds teh-
ty sen osalla, ettd hyvinvointiteknologisten laitteiden on ndhty motivoivan kayt-
mddn enemmadn aikaa pdivittdisen liikunnan toteuttamiselle ja asetettujen ta-
voitteiden saavuttamiselle (Consolvo, Everitt, Smith & Landay, 2006).

Karin ja kollegoiden (2017) tutkimukseen osallistuneista osa kertoi koke-
neen hyvinvointiteknologialla olevan myos joitakin opettavaisia tekijoitd, kuten
mahdollisuuden oppia lisdd harjoittelun intensiteetistd, kalorien kulutuksesta ja
syketasosta. He kokivat oppivansa myo6s paremmin vertailemaan objektiivista
dataa omiin tuntemuksiinsa. (Kari ym., 2017.) Ahtinen ja kollegat (2008) nosti-
vat tutkimuksessaan kuitenkin esiin havainnon siitd, ettd kayttdja saattaa jatku-
van kdyton myotd niin sanotusti tottua teknologian tarjoamaan dataan. Ndin
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ollen hyvinvointiteknologisesta laitteesta saatava informaatio voidaan pidem-
malld tahtdimelld kokea vahemman hyodylliseksi ja opettavaiseksi kuin kdyton
alkupuolella. Kayttdjdt saattavat siis ajan myotd tylsistyd hyvinvointiteknologi-
an kdyttoon, silld he tottuvat laitteen tarjoamaan dataan. (Ahtinen ym., 2008.)
Seuraavaksi siirrytddnkin tarkastelemaan kyseisen teknologian kidyton kohdalla
tunnistettuja niin sanottuja haittoja.

3.3.2 Hyvinvointiteknologian kayton varjopuolet

Hyvinvointiteknologian hyodyntdmiselld ndhd&ddn olevan my6s omat varjopuo-
lensa. Osa Karin ja kollegoiden (2017) tutkimukseen osallistuneista kertoi, etta
hyvinvointiteknologian kdyttdminen ja omien tietojen ndkeminen voivat vahen-
tdd motivaatiota liikuntaa kohtaan silloin, kun he tuntevat olonsa fyysisesti véa-
hemman aktiiviseksi. Vastaavasti osa kertoi, ettd teknologian tarjoamat tiedot
ilahduttavat silloin, kun asiat sujuvat hyvin, mutta voivat aiheuttaa drsytystd,
kun asiat menevéat huonosti. (Kari ym., 2017.) Moilanen (2017, s. 142) toteaakin
tutkimuksessaan, ettd sykemittarin tarjoamat mittaustulokset voivat muodostua
jopa ahdistuksen ja stressin aiheuttajiksi. Ndin voi kdyda esimerkiksi silloin,
kun yksilon tavoitteet ja syyt liikkua muodostuvat liian haastaviksi (Moilanen,
2017, s. 142).

Yksi kdyton varjopuolista liittyy puolestaan teknologian luotettavuuteen.
Hyvinvointiteknologian ja esimerkiksi urheilukellojen luotettavuutta on nimit-
tdin kritisoitu muun muassa sen vuoksi, etteiviat ne aina toimi kunnolla. Karin
ym. (2017) tutkimukseen osallistuneiden mielestd oli turhauttavaa, jos itse tree-
niin keskittyminen hdiriintyi sen vuoksi, ettd joutui kiinnittim&dn huomiota
siithen, toimiiko urheilukello kunnolla treenin aikana. Osa tutkimukseen osallis-
tuneista oli jopa valmiita lopettamaan treeninsd kesken, mikali urheilukello ei
toiminut kunnolla teknisten ongelmien vuoksi. Lisdksi monella herdsi tunne,
ettd treeni on ikddn kuin mennyt hukkaan esimerkiksi siksi, ettei kaikkia tree-
niin liittyvid tietoja ole rekistervitynyt teknisten ongelmien vuoksi. (Kari ym.,
2017.)

Moilanen (2017) kuitenkin toteaa véitoskirjassaan, ettd toisaalta teknologia
on voinut aiheuttaa kayttdjdlleen sellaisen riippuvuuden, ettd hdn on joissakin
tilanteissa valmis sietaimddn hyvinkin huonoa kaytettdvyyttd tai laitteen epa-
luotettavaa toimintaa. Karin ja kollegoiden (2017) tutkimuksessa mainittiin hy-
vinvointiteknologiaan kohdistuvan negatiivisia tuntemuksia my®os silloin, kun
urheilukello unohtuu kotiin eiké ole treeneissd mukana. Moilanen (2017, s. 149)
tekikin havainnon siitd, ettd liikuntateknologia voi aiheuttaa riippuvuuden, jol-
loin teknologiasta saattaa muodostua kayttdjille jopa tarkeampdd kuin itse lii-
kunnasta. Télloin saatetaankin jo olla matkalla varsinaiseen addiktioon, silld
Charltonin (2002) mukaan addiktioon voidaan ajautua vihitellen korkean sitou-
tumisen kautta.

Hyvinvointiteknologian ja sen sisdltimien ominaisuuksien on huomattu
vaikuttavan myos ihmisten arjessa toimimiseen tavoilla, jotka eivdt paranna
suorituskykyd vaan ldhinnd haittaavat kayttdjan pdivittdisid askareita. Erddseen
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tutkimukseen osallistuneista osa kertoi esimerkiksi kantavansa kasseja eri ka-
dessd kuin normaalisti varmistaakseen sen, etti urheilukello havaitsee heidian
lilkkkeensd oikein, eikd tulkitse kdden liikkeen puutetta kdyttdjan passiivisuu-
deksi. Osa huomasi myos suunnittelevansa milloin ja miten he saavat puheli-
mensa akun ladattua urheilukelloon liittyvan sovelluksen aiheuttaman akun
lisdantyneen kulutuksen vuoksi. (Kari ym., 2016.) T4lloin teknologian kaytossa
on jo havaittavissa IT-addiktion piirteitd, silld se esimerkiksi hallitsee yksilon
ajatuksia ja kdyttaytymistd (Griffiths, 2005).

Kettusen ja Karin (2018) tutkimuksen mukaan kayttdjdat saattavat myos
keskittyd liikaa urheilukellon tuottamaan dataan ja tuloksiin eikd niinkddn itse
urheilusuoritukseen. Ndin ollen kdyttdjan treeni voi hdiriintyd ja muutoinkin
muuttua liian kilpailulliseksi ja suorituskeskeiseksi. Onkin syytd muistaa, ettei
litkkuntateknologia kuitenkaan kykene korvaamaan liikuntasuoritusta, vaan se
toimii ainoastaan suorituksen helpottajana oman kehityksen kannalta (Malkin-
son, 2009). Hyvinvointi- ja liikuntateknologian kdyttotavat ja -tilanteet tulevat
kuitenkin tulevaisuudessa kasvamaan ja kdytettdvyys paranemaan jatkuvasti

kokoamaan yhteen paddlukujen kaksi ja kolme keskeisin sisdlto.

3.4 Yhteenveto

Lukuihin kaksi ja kolme sisdltyva kirjallisuuskatsaus on pyrkinyt antamaan
kokonaisvaltaisen kisityksen IT-addiktiosta olemassa olevaan tutkimustietoon
perustuen. Lisdksi katsauksessa on tutustuttu hyvinvointiteknologiaan ja eten-
kin liikuntateknologisiin laitteisiin, joilla tarkoitetaan tdssd tapauksessa urhei-
lukelloa, sykemittaria ja aktiivisuusranneketta. Tdassd luvussa kerrataan lyhyesti
kyseisten padlukujen tarkein anti.

Informaatioteknologian hyddyntdamiselld voi toisinaan olla omat varjopuo-
lensa ja yksi niistd on teknologia- eli IT-addiktio. Yleisesti ottaen addiktio n&h-
dddn siirtymdnd kontrolloidusta kokeilusta hallitsemattomaan ja pakonomai-
seen kadyttotapaan (Lubman ym., 2004). Psykologisesta ndkokulmasta katsottu-
na addiktio ndhddan voimakkaana ja tapaan perustuvana tarpeena, joka hei-
kentdd merkittdavasti yksilon elamdnhallintaa ja johtaa mittavaan haittaan (Sin-
nott-Armstrong & Pickard, 2013).

Nykyisin yhd enenevissd mddrin on pyritty ymmaértdimdan teknologian
kdayton pimedd puolta (D"Arcy ym., 2014). Se toimii sateenvarjotermind monille
teknologian kayttoon liittyville negatiivisille ilmioille, jotka voivat eri tavoin
aiheuttaa haittaa yksiloiden, organisaatioiden ja yhteiskuntien hyvinvoinnille
(Tarafdar ym., 2015). Kyseisiin ilmioihin kuuluu esimerkiksi teknologia-
addiktio (Pirkkalainen & Salo, 2016), johon tédssa tutkielmassa keskitytaankin.

IT-addiktiolla tarkoitetaan psykologisesti haitallista riippuvuutta, jossa
teknologian kdytossd ilmenee toiminnallisen addiktion piirteitd. Lisdksi tekno-
logian kaytolla on negatiivisia vaikutuksia yksilon elaméén. (Charlton & Dan-
forth, 2007; Griffiths, 2005; Turel, Serenko & Giles, 2011a.) Griffithsin (2005) esit-
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tamat kuusi riippuvuuskriteerid ovat keskeisyys, mielialanmuutokset, tolerans-
si, vieroitusoireet, konfliktit ja retkahdukset. Teknologia-addiktiota ei voida
kuitenkaan suoraan rinnastaa teknologian runsaaseen kayttoon, silla IT-
addiktiossa teknologian kadytolld on merkittdvid negatiivisia seurauksia (Charl-
ton & Danforth, 2007).

Teknologia-addiktion alalajeja ovat esimerkiksi Internetriippuvuus (Jung-
hyun & Harikadis, 2009; Byun ym., 2009), videopeliaddiktio (Sigerson ym., 2017)
ja mobiililaiteaddiktio (esim. Balakrishnan & Giriffiths, 2019). Kyseisissa IT-
addiktion alalajeissa yksilo kadyttdd pakonomaisesti ja kontrolloimattomasti
huomattavia aikoja kyseisen teknologian parissa sen negatiivisista seurauksista
huolimatta.

Aikaisempien tutkimuksien mukaan addiktiot syntyvét, kun teknologian
kaytto sdaannollisesti lisddntyy ja vahvistuu (LaRose ym., 2003). Daviksen (2001)
mukaan avaintekijd esimerkiksi Internetin ja muiden siihen liittyvien teknolo-
gioiden kayttokokemuksessa on kdyton aikana syntyva positiivinen vahvistus.
ta ja jatkaa kayttodansd sen mukaisesti, miten on reagoinut ensimmdiseen kayt-
tokokemukseensa. Mikili kdyttokokemus on osoittautunut positiiviseksi, hdn
jatkaa kdyttod ja pyrkii vastaavanlaisen reaktion aikaansaamiseksi kuin ensim-
mdiselld kdyttokerrallaan. (Davis, 2001.)

Alan aikaisemmat tutkimukset ovat osoittaneet myds, ettd teknologiariip-
puvuudesta johtuva pitkdaikainen stimulaatio voi heikentdd kayttdjien sekd
henkistd ettd fyysistd hyvinvointia (Vaghefi ym., 2017). Yksi teknologia-
addiktion ndkyvd seuraus on sen vaikutus kayttdjien sosiaaliseen eldmédn. IT-
addiktio voi nimittdin aiheuttaa kommunikaation puutetta muiden ihmisten
kanssa, suhdekonflikteja ja riitoja avioliittoon. (O Reilly, 1996; Young, 2004.) IT-
addiktiossa melko yleistd on se, ettd addiktio-oireita ja -kdyttdytymistd salail-
laan (Chen ym., 2017) ja teknologian liikakdyton vuoksi saatetaan tuntea myos
hépedd (Turel, Serenko & Bontis, 2011b).

Teknologian liiallisen ja pakonomaisen kdyton on osoitettu myos liittyvan
riskialttiiseen kayttdytymiseen, kuten tidrkeiden tyoasioiden ja henkilokohtais-
ten velvollisuuksien laiminlyomiseen (Vaghefi ym., 2017; Pirkkalainen & Salo,
2016), hyvinvoinnin heikkenemiseen, tuottavuuden alenemiseen ja pahimmil-
laan jopa tapaturmiin (Pirkkalainen & Salo, 2016). Teknologia-addiktion keskei-
sid seurauksia pidetddn usein vidhemman vakavina ja vaarallisina kuin aineiden
vadrinkaytoksiin liittyvid seurauksia (Turel ym., 2014, s. 688).

Teknologinen kehitys on mahdollistanut entistd tehokkaamman itsemme
ja oman toimintamme mittaamisen. Yleisesti ottaen hyvinvointiteknologia ter-
mid kdytetddn viitattaessa erilaisiin terveys-, hyvinvointi- ja urheiluteknisiin
ratkaisuihin, joita ihmiset kayttavat jokapdivdisessd eldmédssdan. Tdssd tutki-
muksessa hyvinvointi- ja liikuntateknologia on rajattu tarkoittamaan urheilu-
kelloja, sykemittareita ja aktiivisuusrannekkeita sekd niihin liittyvid mobiiliso-
velluksia. Hyvinvointi- ja liikuntateknologian datalla puolestaan tarkoitetaan
tassd tutkimuksessa edelld mainitun rajauksen mukaisen teknologian tuottamaa
dataa.
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Suurimpaan osaan hyvinvointiteknologisista laitteista on olemassa yh-
teensopiva mobiilisovellus, joka tuo lisid monipuolisuutta ja syvyyttd niiden
kayttoon. Teknologia-addiktion tutkimuksessa onkin todettu, ettd mobiilisovel-
lukset ja niiden ominaisuudet aiheuttavat riippuvuutta jopa enemmaéan kuin
tyysiset aineet (Kwon ym., 2016). Mobiilisovellukset tarjoavat kayttdjdlleen esi-
merkiksi liikuntasuoritusten ja aktiivisuuden seurannan, harjoittelun suunnitte-
lun ja analysoinnin sekéd tavoitteiden asettamisen ja toteutumisen seurannan.
(Polar Oy, 2020b; Garmin Itd., 2020b.) Tassa tutkimuksessa keskitytdan nimen-
omaan urheilukellovalmistajien omiin mobiilisovelluksiin ja heiddn kumppa-
niensa, kuten esimerkiksi Stravan ja Edmondon, tarjoamiin sovelluksiin.

Hyvinvointiteknologian hyodyntdmiseen on olemassa ldhes yhtd monta
syytd kuin on kayttdjadkin. Syynd voi olla esimerkiksi yleisestd fyysisestd ter-
veydestd ja omasta hyvinvoinnista huolehtiminen, fyysisen suorituskyvyn pa-
rantaminen tai fyysisen ulkondon muokkaaminen. Toisille syy voi liittyd siihen,
ettd treenaaminen teknologiaa hyodyntien on hauskempaa (Makkonen ym.,
2012; Kettunen & Kari, 2018) tai siithen, ettd he antavat itsestddn aktiivisen vai-
kutelman muille ihmisille. (Makkonen ym., 2012; Moilanen, 2017, s. 128-129.)

Hyvinvointiteknologiallakin on kuitenkin omat varjopuolensa. Esimerkik-
si litkkunnan motiivien ja tavoitteiden kasvaessa liian vaativiksi, voivat sykemit-
tarin tuottamat mittaustulokset aiheuttaa ahdistusta ja stressid (Moilanen 2017,
s. 142). Urheilukellojen luotettavuutta on myos kritisoitu muun muassa sen
vuoksi, etteivét ne aina toimi kunnolla. Moilanen (2017) kuitenkin toteaa, ettd
toisaalta teknologia on voinut aiheuttaa kayttdjdlleen sellaisen riippuvuuden,
ettd hdn on joissakin tilanteissa valmis sietdm&ddn hyvinkin huonoa kaytetta-
vyyttd tai laitteen epdluotettavaa toimintaa.

Moilanen (2017, s. 149) teki myos havainnon siitd, ettd liikuntateknologi-
aan kohdistuvan riippuvuuden vuoksi teknologiasta saattaa muodostua kaytta-
jélle jopa tdarkedmpdd kuin itse liitkunnasta. Hyvinvointiteknologian ja sen sisal-
tamien ominaisuuksien on huomattu vaikuttavan myos ihmisten arjessa toimi-
miseen tavoilla, jotka eivat paranna suorituskykya vaan lahinna haittaavat kayt-
tdjan paivittdisid askareita. Kédyttdjat saattavat myos keskittyd liikaa urheilukel-
lon tuottamaan dataan ja tuloksiin eikd niinkdédn itse urheilusuoritukseen (Ket-
tunen & Kari, 2018).
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4 AINEISTON HANKINTA JA ANALYYSI

Téassd tutkimuksessa on pyritty laadullista tutkimusmenetelm&dd hyddyntden
selvittdmddan, miten hyvinvointiteknologian aiheuttama IT-addiktio ilmenee
yksilon arjessa ja vapaa-ajalla. Koska IT-addiktiota on lihes mahdotonta tutkia
kokonaisuudessaan yhdesséd tutkimuksessa (Turel ym., 2011), on tutkimus rajat-
tu koskemaan vain hyvinvointiteknologian aiheuttamaa IT-addiktiota.
Tutkimuksessa on pyritty vastaamaan seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

e Miten hyvinvointiteknologian aiheuttama IT-addiktio syntyy?
e Miten hyvinvointiteknologian aiheuttama IT-addiktio ilmenee
kayttajalla?

Tdssd luvussa tarkastellaankin sitd, miten tutkielman empiirinen osio toteutet-
tiin. Luvussa esitellddn ensin tutkimuksessa hyodynnetyt tutkimusmenetelmit
ja perustellaan niiden valintaa. Seuraavaksi kuvaillaan, millaisia henkilgita tut-
kimukseen valittiin ja miten aineiston hankinta toteutettiin kdytannossa. Taman
jdlkeen tutustutaan tarkemmin aineiston analysoinnin toteutukseen. Luku p&a-
tetddn tutkimuksen luotettavuuden arviointiin.

4.1 Tutkimusmenetelmai

Tutkimuksen empiirinen osuus toteutettiin kvalitatiivista eli laadullista tutki-
musmenetelmad kdyttden. Lahtokohtana laadullisessa tutkimusmenetelméssa
on todellisen eldimdn kokonaisvaltainen kuvaaminen ja ymmaértdaminen. Hirs-
jarven, Remeksen & Sajavaaran (2016) mukaan todellisuuden katsotaan olevan
moninainen. Laadullisessa tutkimuksessa tdtd todellisuutta pyritdankin ku-
vaamaan kokonaisvaltaisesti eli holistisesti. Laadullinen tutkimus pyrkii paa-
asiassa erilaisten ilmididen kuvaamiseen ja selittdmiseen tiettyyn kontekstiin
sidottuna, eikd vélttamattd niinkddn totuuksien l1oytamiseen. (Hirsjarvi ym.,
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2016.) Ndin ollen kyseinen tutkimusmenetelmd sopiikin mainiosti hyvinvointi-
teknologian aiheuttaman IT-addiktion tutkimiseen.

Laadullista tutkimusmenetelmdd voidaan kdyttdd etenkin silloin, kun ta-
voitteena on ensisijaisesti tutkia yksilon kokemuksia, késityksid ja elaméantapoja
(Tuomi & Sarajdrvi, 2018). Voitaisiin sanoa, ettd ihmiset ovatkin tutkimuksen
keskipisteend, minkd vuoksi heiddn ndkemyksiddn ja kokemuksiaan pyritdan
tuomaan selkedsti esille (Hirsjdrvi ym., 2016, s.164). Laadullisissa tutkimuksissa
tutkittavat tapaukset ovat harkiten valittuja ja niitd on melko vdhidn. Tama joh-
tuu siitd, ettd tutkimus tdhtdd aiheen syvilliseen ja perusteelliseen tutkimiseen.
(Eskola & Suoranta, 1998, 15; Hirsjdrvi ym., 2016, s.164.)

Laadullinen tutkimusmenetelmd soveltuu hyvinvointiteknologian aiheut-
taman IT-addiktion tutkimiseen muun muassa seuraavista syistd. Ensinndkin
laadullinen menetelmd sopii ennalta vahan tunnettujen ilmididen, kuten hyvin-
vointiteknologian aiheuttaman IT-addiktion, kuvailuun (Hirsjarvi ym., 2016,
138-139). Laadullisella tutkimusmenetelmélld voidaankin pyrkid kerdaméaan
syvdllisempdd tietoa entuudestaan tuntemattomista ilmivistd (Hirsjarvi &
Hurme, 2015). Toiseksi tamad tutkimus on pyrkinyt juuri kasitysten ja kokemus-
ten tarkasteluun, mikd onkin keskeistd laadullisessa tutkimuksessa (Tuomi &
Sarajarvi, 2018).

Tutkimuksen aineiston kerddamisen menetelméand on paadytty kayttamaan
haastatteluja, jotka ovatkin yksi laadullisen tutkimuksen yleisimmista tiedonke-
ruun muodoista. Haastattelussa henkiloiltd kysytdan heiddn omia ndkemyksi-
dan tutkimuksen kohteesta. Haastattelu on siis vuorovaikutustilanne, joka
muistuttaa monella tapaa keskustelua, mutta sen kulkua ohjaa ensisijaisesti
haastattelija. Silld on tietty padmaddra ja se tdhtdd tiedon kerddmiseen. (Hirsjarvi
& Hurme, 2015, 41-43.) Haastattelun suosio tiedonkeruun menetelména perus-
tuu suurelta osin sen joustavaan luonteeseen. Joustavuus perustuu esimerkiksi
sithen, ettd kysymyksien keskindisen jdrjestyksen ei tarvitse olla identtinen jo-
kaisessa haastattelussa. Kysymyksid on my6s mahdollista toistaa ja selventdd ja
niiden tulkitsemiseen on olemassa monta eri tapaa. (Hirsjarvi ym., 2016, 205;
Tuomi & Sarajdrvi, 2018, 63-64.)

Haastatteluiden joustava luonne oli yksi selked tekijd, jonka vuoksi kysei-
nen tiedonkeruumenetelmd valikoitui tdhdn tutkimukseen. Haastatteluilla voi-
daan saada tutkimuksen aiheesta syvallisempi késitys kuin kyselylomakkeilla.
Esimerkiksi ihmisten subjektiivisia kokemuksia voidaan parhaiten selvittad ky-
symadlld niistd suoraan heiltd ja haastattelemalla voidaan ottaa selvdd myos
menneistd tapahtumista toisin kuin havainnoimalla. Muihin aineistonkeruu-
menetelmiin verrattuna haastattelun etuna on mahdollisuus vastausten tarken-
tamiseen (Hirsjdrvi & Hurme, 2015) seké eleiden tulkitsemiseen (Hirsjarvi ym.,
2016). Haastattelu palvelee myo6s parhaiten, kun tutkitaan tillaista aihetta, ku-
ten hyvinvointiteknologian aiheuttama IT-addiktio, jota ei ole aiemmin vield
paljoakaan tutkittu. Ndin ollen esimerkiksi kyselylomakkeeseen vaadittavia
valmiita vastausvaihtoehtoja ei voitaisi kovin luotettavasti edes laatia kyseisesta
aiheesta. (Hirsjarvi & Hurme, 2015, 35-41.)
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Yksilohaastattelut voidaan yleisesti ottaen jakaa kolmeen ryhmddn: struk-
turoituihin, puolistrukturoituihin ja avoimiin haastatteluihin (Hirsjarvi ym.,
2016; Metsamuuronen, 2011, s. 244). Kyseisten haastattelutyyppien vilinen ero
perustuu péddasiassa strukturoinnin asteeseen eli sithen, miten kiintedsti haas-
tattelurunko on muotoiltu ja minka verran haastattelijalla on mahdollista siita
joustaa (Hirsjarvi & Hurme, 2015, s. 43). Strukturoidussa haastattelussa on en-
nalta laaditut kysymykset, jotka esitetddn tietyssd jdrjestyksessd ja haastatelta-
van on valittava vastauksensa valmiista vastausvaihtoehdoista (Hirsjarvi ym.,
2016, s. 208; Hirsjdrvi & Hurme, 2015, s. 11). Kun taas avoimessa haastattelussa,
jota kutsutaan myos syvéhaastatteluksi, on valittuna etukidteen vain aihepiiri,
jonka sisdlld keskustelu voi ronsyilld hyvinkin vapaasti (Hirsjdrvi ym., 2016, s.
208).

Tamdn tutkimuksen aineisto keréttiin puolistrukturoituja haastatteluja
kayttden. Puolistrukturoiduissa haastatteluissa on ennalta mdéritetty haastatte-
lurunko tai peruskysymyksid, joihin haastateltavat saavat vapaasti vastata omin
sanoin (Hirsjarvi ym., 2016). Puolistrukturoidussa haastattelussa on siis enem-
mdn joustoa strukturoituun haastatteluun verrattuna. Haastatteluissa voidaan
esimerkiksi esittdd kaikille samat kysymykset, mutta kysymysten keskindinen
jdrjestys ja sanamuoto voi vaihdella (Hirsjarvi & Hurme, 2015). Puolistrukturoi-
tua haastattelua voidaan kutsua myo6s teemahaastatteluksi (Metsamuuronen,
2011; Hirsjarvi & Hurme, 2015), silld se on luonteeltaan keskustelunomainen
haastattelumenetelmd, joka etenee tyypillisesti ennalta médaritettyjen teemojen
mukaisesti (Hirsjarvi & Hurme, 2015).

Metsamuurosen (2011) mukaan teemahaastattelun ndhd&an yleisesti sopi-
van hyvin tapaukseen, jossa tutkittava ilmi6 tai asia on heikosti tiedostettu.
Aiempaan tutkimustietoon pohjautuen IT-addiktion voidaan katsoa kuuluvan
tdhan kategoriaan. Teemahaastattelut valittiin tdssd tutkimuksessa aineiston
kerdamisen menetelmdksi myos siitd syystd, ettd tavoitteena oli pyrkid tutki-
maan syvdllisemmin yksittdisten henkildiden subjektiivisia teknologia-
addiktiokokemuksia ja -ndkemyksid. Ndin ollen oli erittdin tarkedd, ettd haastat-
teluissa pystyttiin etenemddn joustavasti eri aiheiden vililld. T&lloin haastatel-
tava pystyi vastaamaan kysymyksiin mahdollisimman luontevasti ja kiireetto-
mdsti sopivaksi kokemassaan laajuudessa. Teemahaastattelu mahdollistaa tut-
kijalle myos esimerkiksi tarkentavien lisdkysymysten esittamisen. Lisdksi tee-
mahaastattelun etuna on ennalta laadittu haastattelurunko, joka tarjoaa tutkijal-
le tukea haastattelutilanteen ohjaamiseen haluttuun suuntaan. Kaiken kaikki-
aan teemahaastattelu tarjoaakin tutkijalle sekd strukturoitujen ettd ei-
strukturoitujen haastattelujen etuja. (Hirsjarvi & Hurme, 2015.)

4.2 Haastattelujen toteutus

Tutkimukseen paadyttiin valitsemaan haastateltavia, jotka aktiivisesti kayttivat
taman tutkimuksen rajauksen mukaista hyvinvointiteknologiaa ja kokivat ole-
vansa riippuvaisia siitd. Haastateltavien esikartoituksessa kaytettiin addiktion
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sijaan termid riippuvuus, koska addiktio saatetaan usein mieltdd liian voimak-
kaaksi ilmaisuksi. Samalla haluttiin varmistaa, ettd haastateltavien addiktioko-
kemukset tdsmadsivdt tdimdn tutkielman hyvinvointiteknologian aiheuttaman
IT-addiktion m&aritelméan kanssa.

Hyvinvointiteknologian aktiivisen kdyton ja riippuvuuskokemuksien li-
sdksi haastateltavilla tuli olla kilpaurheilutaustaa tai muutoin aktiivinen urhei-
lutausta. Haastateltavista vain yhdelld ei ollut kilpaurheilutaustaa, mutta urhei-
lu kuului aktiivisesti hdnen eldmddnsd, niin lapsuudessa kuin aikuisenakin.
Taman lisdksi haastattelut haluttiin keskittdd tiettyyn ikdryhmédn, nuoriin ai-
kuisiin, joka tdssd tutkimuksessa tarkoitti 24-34-vuotiaita. Rajaus tehtiin siita
syystd, ettd IT-addiktiot vaikuttavat olevan yleisid erityisesti nuorten ja nuorten
aikuisten keskuudessa (Vaghefi ym., 2017; Wittek ym., 2016). Harkinnanvarai-
sessa otannassa on toki aina olemassa harhan riski. Tassd tutkimuksessa kysei-
sen otantamenetelmdn kdytto lienee kuitenkin perusteltua, silld tarkoituksena
oli nimenomaan tutkia henkil6its, joilla on omakohtaista kokemusta hyvinvoin-
titeknologiaan kohdistuvasta IT-addiktiosta (Hirsjdrvi & Hurme, 2015).

Haastateltavien valinnassa ei hyodynnetty varsinaista esitietolomaketta,
vaan sopivien tutkittavien 16ytamiseksi kdytettiin vapaamuotoisia tiedusteluja.
Tiedustelut tapahtuivat sekd suullisessa ettd kirjallisessa muodossa tapauskoh-
taisesti. Kyseisten tiedusteluiden tavoitteena oli pyrkid karsimaan joukosta sel-
laiset henkil6t, joiden riippuvuuskokemukset vaikuttivat olleen yleisemmalla
tasolla. Sen sijaan tutkimukseen pyrittiin etsimddn haastateltavia, joiden riip-
puvuuskokemukset olivat selkeédsti 1dhtdisin hyvinvointiteknologiasta tai sen
tietyistd piirteistd. Kaksi ensimmadistd haastateltavaa 16ytyivit tutkijan omasta
tuttavapiiristd, ja heiddn kauttaan 16ytyi niin kutsutulla lumipallo-otannalla
(Hirsjarvi & Hurme, 2015) kuusi muuta haastateltavaa. Néin ollen siis jo haasta-
tellut henkilot saivat mahdollisuuden ehdottaa uusia potentiaalisia haastatelta-
via tutkimukseen.

Tutkimuksen teemahaastatteluja varten laadittiin haastattelurunko, joka
koostui kolmesta pddteemasta. Ensimmaéinen teema keskittyi hyvinvointitekno-
logiaan ja sen kdyttoon. Sen tarkoituksena oli kartoittaa yleiselld tasolla haasta-
teltavan henkilon kéytossa olevaa hyvinvointiteknologiaa ja sen kayttotarkoi-
tuksia sekd samalla johdattaa seuraavaan teemaan. Toisessa teemassa keskityt-
tiinkin jo itse addiktion ilmentymiseen eli henkilon kokemiin IT-
addiktiokokemuksiin. Kolmannessa teemassa syvennettiin vield addiktiokoke-
muksiin pureutumista ja tarkasteltiin niitd osana haastateltavan arkea ja esi-
merkiksi ihmissuhteita. Teemahaastattelurunko on lisédtty tutkielman liitteeksi
(liite 1).

Haastattelut toteutettiin aikavalillda 23.2.-25.3.2021 ja lopullinen aineisto
muodostui siis kaikkiaan kahdeksan haastattelun pohjalta. Haastatteluja oli
alustavasti sovittu yhdeksan henkilon kanssa, mutta toteutuneiden haastatte-
luiden mdara jdi kuitenkin kahdeksaan. Osaltaan tdhdn vaikutti haastattelujen
jarjestdmisen ajankohtana vallinnut laaja epidemiatilanne, joka vaikeutti haas-
tattelujen jarjestamistd. Ndin ollen kaksi viimeistd haastattelua jouduttiin toteut-
tamaan etdyhteyksien avulla ja yksi haastattelu peruuntui kokonaan. Vaikka
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kaikki yhdeksdn haastattelua eivit toteutuneet, aineistoon saatiin kerdttyd hy-
vin oleellista sisdltod addiktiokokemuksista. Tétd osittain edesauttoi varmasti-
kin se, ettd haastateltavien henkiléiden taustoja oli jo valintavaiheessa pyritty
kartoittamaan IT-addiktioon liittyvien kokemusten osalta. Aineiston keruussa
huomioitiin kuitenkin saturaation eli kylldadntymisen kasite. Ndin ollen aineis-
toa katsottiin olevan tutkimuksen kannalta riittdvisti vasta siind vaiheessa, kun
se alkoi niin sanotusti toistaa itsedan.

Haastatteluiden keskiméardinen kesto oli 43 minuuttia. Lyhyin haastattelu
oli pituudeltaan 33 minuuttia ja pisin 56 minuuttia. Haastatteluista kuusi toteu-
tettiin siis kasvokkain ja kaksi Zoomin kautta videoyhteydelld. Kaikki haastatte-
lut nauhoitettiin. Tutkimukseen osallistumisesta haluttiin tehd&d haastateltaville
mahdollisimman vaivatonta. He saivat itse pddttdd sopivan ajankohdan ja pai-
kan haastatteluiden toteutukselle. Haastattelut toteutettiin pddasiassa haastatel-
tavan kotona ja vain yksi pidettiin haastateltavan toiveesta hdnen tydpaikallaan.
Haastattelupaikat pyrittiin valitsemaan niin, ettd ne olisivat mahdollisimman
rauhallisia, neutraaleja ja haastateltaville mieluisia (Hirsjarvi & Hurme, 2015).

Kaikkiaan kahdeksasta haastattelusta kaksi ensimmadistd olivat esihaastat-
teluja. Niiden ensisijainen tarkoitus oli testata alustavaa haastattelurunkoa ja
kartoittaa samalla saadaanko tietoa kerdttyd tarpeeksi. Lisdksi niilld pyrittiin
varmistamaan, ettd haastattelurungon avulla saatu tieto on tutkimuksen kan-
nalta olennaista. Esihaastattelut toteutettiin ennestddn tuttujen haastateltavien
kanssa, ja ne olivat hyvadd harjoitusta myohempid haastatteluja varten. Molem-
mat esihaastattelut siséllytettiin lopulliseen aineistoon, koska ne tayttivat tarvit-
tavat vaatimukset ja osoittautuivat sisdlloltéadn rikkaiksi. Esihaastatteluiden
pohjalta tehtiin kuitenkin pienid muutoksia, silld haastattelurunkoon lisattiin
kolme kysymysta.

Ennen haastatteluita tutkittavia pyydettiin allekirjoittamaan kirjallinen
tutkimussuostumus, joka sisdlsi myos tutkimuksen tietosuojailmoituksen hy-
vaksymisen. Tutkimussuostumuksessa kerrottiin yksityiskohtia tutkimuksen
luottamuksellisuudesta, yksityisyydestd sekd haastateltavan oikeuksista. Haas-
tattelut aloitettiin lyhyella esittdytymiselld ja tutkittavalle esiteltiin myos addik-
tion ja hyvinvointiteknologian maééaritelmét sen varmistamiseksi, ettd haastatel-
tavilla oli tieto siitd, mihin késitteilld viitataan. Samalla pyydettiin my6s lupa
haastattelun nauhoittamiseen ja haastatteluaineiston hyddyntamiseen seka esi-
tettiin toivomus avoimista ja rehellisistd vastauksista. Taman jdlkeen haastatte-
luissa edettiin haastateltavien taustatietojen kartoittamisen kautta varsinaisiin
haastattelurungon mukaisiin kysymyksiin.

Haastattelun teemat olivat samat kaikille tutkittaville, mutta kysymysten
jdrjestys ja sanamuoto vaihtelivat haastattelujen vililld jonkin verran riippuen
haastattelun etenemisestd. Joissakin haastatteluissa osa kysymyksistéd saatettiin
jattdada kysymattd, silld tutkittavat olivat tuoneet kyseisen asian ilmi jo muiden
haastattelukysymysten kohdalla. Toisissa haastatteluissa puolestaan saatettiin
jotakin asiaa kysya uudelleen, jotta saataisiin tietoja, mitd he eivit vield olleet
aiemmin maininneet. Lisdksi saatettiin my0s esittdd tdsmentédvid lisakysymyk-
sid, mikdli se ndhtiin tarpeelliseksi (Hirsjarvi & Hurme, 2015). Haastattelun lo-
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puksi tutkittavaa kiitettiin haastatteluun osallistumisesta ja tiedusteltiin myds,
pystyisikd hdn suosittelemaan jotakuta mukaan tutkimukseen.

4.3 Aineiston analysointi

Yleisesti ottaen kaikki tutkimukset tdhtddvat siihen, ettd kerdttyd aineistoa
analysoimalla pyritddn tekemé&an erilaisia tulkintoja ja johtopaatoksia (Hirsjarvi
ym., 2016). Yksi laadullisen tutkimuksen selked etu on se, ettd siihen liittyvit
analyysimenetelmét ovat varsin joustavia (Hirsjarvi ym., 2016, s. 224). Toki
menetelmakirjallisuudessa tarjotaan myos laadullisen analyysin toteuttamiseen
valmiita ratkaisuja, mutta niitd on kuitenkin mahdollista soveltaa kohtuullisen
vapaasti (Eskola & Suoranta, 1998, s. 136). Ndin ollen tdtd tutkimusta
toteutettaessa pdadyttiin tutustumaan menetelmaékirjallisuuteen ja poimimaan
sieltd ideoita, joita pystyttiin soveltamaan juuri kyseiseen tutkimukseen
sopivalla tavalla.

Analyysilla pyrittiin  16ytdm&dan vastauksia johdannossa esitettyihin
tutkimuskysymyksiin  eli  selvittdimdan, miten hyvinvointiteknologian
aiheuttama IT-addiktio syntyy ja miten se ilmenee kayttdjdalla. Padosin
aineistosta pyrittiin hakemaan samankaltaisuutta, mutta esille nostettiin myos
eroavaisuuksia, jotka poikkesivat muusta aineistosta ja olivat tutkimuksen
kannalta mielenkiintoisia. = Analyysissa hyodynnettiin  p&ddsddntoisesti
sisdllonanalyysista tuttuja menetelmid, koska ne sopivat hyvin tutkimukseen.
Sisdllonanalyysin menetelmien katsotaankin sopivan hyvin tutkimukseen, jossa
on tarkoitus saada aikaan systemaattinen ja tiivistetty kuvaus tutkittavasta il-
miostd haastatteluaineiston pohjalta (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 87). Kokonai-
suudessaan analyysitapa sijoittui aineisto- ja teorialdhtdisen analyysin vali-
maastoon. Tuomi ja Sarajdrvi (2018, s. 81-82) kutsuvat tétd teoriaohjaavaksi ana-
lyysiksi ja Eskola (2018, s. 183) teoriasidonnaiseksi analyysiksi. Analyysi eteni-
kin pddasiassa aineistoldhtdisesti, mutta havaintojen ja tulkintojen tukena hyo-
dynnettiin silti aikaisempia tutkimuksia (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 81-82).

Aineiston purkaminen aloitettiin kdytdnnossa valittomésti ensimmaéisen
haastattelun jdlkeen. Laadulliselle tutkimukselle onkin ominaista se, etta
haastattelututkimuksesta saatua aineistoa analysoidaan osittain samanaikaisesti
sen kerddamisen kanssa (Hirsjarvi ym., 2016). Heti ensimmdisen haastattelun
jilkeen kyseinen ddnite kuunneltiin ja litteroitiin eli puhtaaksikirjoitettiin
sanatarkasti omaan tekstitiedostoonsa. Ndin tehtiin jokaisen haastattelun
kohdalla ja litterointi pyrittiin tekemé&an heti kunkin haastattelun jilkeen tai
viimeistddn seuraavana pdivan, jotta keskustelu ja siitd tehdyt johtopdatokset
olisivat vield tuoreessa muistissa (Hirsjarvi & Hurme, 2015). Litterointi siirtyi
seuraavalle pdivélle esimerkiksi tilanteissa, joissa haastattelu pidettiin
iltapdivalld eikd litterointia voitu tehdd loppuun asti saman pédivéan aikana.

Haastatteluaineistoa kertyi kaiken kaikkiaan litteroituna 136 sivua.
Litterointi pyrittiin tekemé&én todella huolellisesti, joten sekd haastattelijan ettd
haastateltavan puheenvuorot puhtaaksikirjoitettiin sanatarkasti. Litteroinnissa
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huomioitiin myos esimerkiksi kaikki eleet, naurahdukset, murteet ja tdytesanat,
silldi sen ndhtiin olevan hyddyllistd tutkittavien vastauksien syvempéda
ymmadrtamistd ajatellen. Litteroidussa tekstissd haastattelijan puheenvuoron
edessd esiintyi aina tunnus K (kysymys) ja haastateltavan V (vastaus), jotta ai-
neiston myShempi kaisittely oli sujuvampaa. Aineistosta tehtiin huomioita jo
itse haastattelutilanteessa tulkitsemalla ja tiivistimalld haastateltavien vastauk-
sia heiddn kuvailuidensa perusteella. Tédtd kutsutaan itseddn korjaavaksi mene-
telméksi, jonka avulla haastateltava voi heti vahvistaa, hylita tai korjata haas-
tattelijan tulkintoja (Hirsjarvi & Hurme, 2015). Itseddn korjaava menetelmd oli
sopiva tapa ldhestyd aineistoa, silld tutkittava asia, hyvinvointiteknologian ai-
heuttama IT-addiktio, ja sen vaikutukset tutkittaviin osoittautuivat jokseenkin
heikosti tiedostetuiksi seikoiksi.

Kun kaikki haastattelut oli litteroitu, aineisto tulostettiin ja luettiin huolel-
lisesti ldpi useaan otteeseen kommentteja ja muistiinpanoja tehden. T&lld tavoin
aineistosta pyrittiin jo heti alustavasti hahmottamaan, mitka osat olivat tutki-
muksen kannalta olennaisia ja mitkd eivat. Hirsjarven ja Hurmeen (2015) mu-
kaan haastattelija tulkitseekin litteroitua aineistoa rakentamalla ja selventamalla
eli karsimalla tutkimuksen kannalta niin sanotusti turhia asioita pois ennen
varsinaista analyysivaihetta. Seuraavana vuorossa oli aineiston luokittelu. Ai-
neistosta pyrittiin tunnistamaan tutkittavien esiin tuomat hyvinvointiteknologi-
an aiheuttaman IT-addiktion kokemukset. Tunnistetut IT-addiktiokokemukset
oli loogista jakaa kirjallisuuskatsauksessa esitettyjen Griffithsin (2005) mééritte-
lemien riippuvuuskriteereiden mukaisesti. Riippuvuuskriteereitd on kaiken
kaikkiaan kuusi, mutta tdssa tutkimuksessa IT-addiktiota ei tutkittu toipumisen
osalta, minkd vuoksi retkahduksien kriteeri jdtettiin analyysissa kokonaan
huomioimatta.

Aineistoa luokiteltiin siis kdymalld kaikki litteroidut haastattelut tarkasti
ldpi ja merkitsemadlld erivarisilld korostuskynilld eri kategorioihin liittyvét asiat.
Aineistosta oli selkedsti havaittavissa kirjallisuuskatsauksessa esitettyihin riip-
puvuuskriteereihin tdsméaadvid 10ydoksid, kuten mielialanmuutoksia ja vieroi-
tusoireita. Ndin ollen aineisto pddtettiin jakaa viiteen kategoriaan Griffithsin
(2005) riippuvuuskriteereitd mukaillen: keskeisyys, mielialanmuutokset, tole-
ranssi, vieroitusoireet ja konfliktit. Esimerkiksi mielialanmuutoksiin kategori-
soitavat tekstikohdat nousivat esille aineistosta ndin:

No varmaan semmonen drtymys ja suuttumus ja semmonen ahdistus tai no siis jo-
tenkin todella turhautunut fiilis - tai

No kyl se jonkun verran vaikuttaa negatiivisesti mielialaan hetkittdin - tai
Nojoo ku sekin suututtaa ja drsyttaa.

Taman jalkeen aineistosta poimittiin kaikki edelld kuvatun esimerkin mukaises-
ti varikoodein merkityt asiat ja muut tutkimuksen kannalta olennaisimmat esiin
nousseet seikat ylos omaan tekstitiedostoonsa, jotta niiden jatkokdsittely oli
helpompaa. Niin sanotusti pilkkomalla aineistoa aihepiireittdin pienempiin
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osiin helpotetaan huomattavasti erilaisten yhteyksien ja havaintojen tekemista
(Hirsjdrvi & Hurme, 2015). Kun aineiston tédrkein ja tutkimuksen kannalta olen-
naisin anti oli koottuna omaan tekstitiedostoonsa, oli siitd helpompi alkaa ha-
vaitsemaan yhtildisyyksid, eroavaisuuksia ja 16ydoksien toistuvuutta aineistos-
sa. Ndin ollen jokainen kategoria ja sen alle poimittu aineiston osuus kaytiin
vield tarkkaan ldpi ja vastaavanlaisia poimintoja yhdisteltiin ja merkittiin ky-
seisten 16ydosten toistuvuus havainnon yhteyteen. Sama prosessi kaytiin lapi
myos aineistosta poimittujen muiden tarkeiden 16ydosten osalta, jotta niitd pys-
tyttiin yhdistelemé&éan ja toisaalta myos havaitsemaan esimerkiksi mielenkiintoi-
sia eroavaisuuksia. Ndin syntyi eri lisiteemoja, kuten syyt kdyttdd hyvinvointi-
teknologiaa, unen tiarkeyden havaitseminen ja addiktion syntyminen.

Aineiston analysoinnissa hyddynnettiin siis teemoittelua ja yhdistelya
(Hirsjarvi & Hurme, 2015, s. 147-150; Tuomi & Sarajdrvi, 2018, s. 79-93). Tee-
moittelu kuuluu aineiston luokittelun muotoihin, jossa pyritddan tekeméddn ha-
vaintoja aineistossa esiintyvistd ilmitistd, niiden toistuvuudesta ja useudesta
sekd erikoistapauksista (Hirsjarvi ym., 2016). Teemoittelua ja yhdistelyd hyo-
dyntdmailld tavoitteena oli pyrkid etsimddn aineistossa usein toistuvia teemoja
ja toisaalta myds erityisen kiinnostavia poikkeuksia. Samalla aineistosta tehtiin
myo6s omia tulkintoja.

Kokonaisuudessaan aineiston analyysin pohjalta syntyi lopulta tdiman tut-
kimuksen luku 5, jossa esitetddn tutkimuksen tulokset. Tutkimuksen tuloksissa
esitettdvien havaintojen ja tulkintojen tueksi pyrittiin lisddmé&an aiempaa tutki-
mustietoa (Eskola, 2018, s. 194). Ndin syntyi my0s lisdd synteesid ja omaa tul-
kintaa. Tulkinnan avulla pyrittiin yhdistimddan analyysin tuloksiin tutkijan
omaa ajattelua (Eskola, 2018, s. 191), tekemédn johtopaatoksid sekd selkiytta-
maéddn analyysissa esiin nousseita merkityksida (Hirsjarvi ym., 2016, s. 229) Sen
sijaan synteesin tarkoituksena oli koota analyysin padseikat yhteen, vastata tut-
kimuskysymyksiin (Hirsjarvi ym., 2016, s. 230), luoda kokonaiskuva ilmiosta
sekd hahmottaa ilmictd myos uudesta ndkokulmasta (Hirsjarvi & Hurme, 2015,
s. 143-144). Esitettyjen tuloksien lomaan lisittiin myos haastatteluista poimittu-
ja sitaatteja. Tdlld tavoin pyrittiin antamaan esimerkkejd, elavoittamadan tekstid
ja tarjoamaan my®os lukijalle mahdollisuus arvioida, miten tulkinnoissa on on-
nistuttu (Eskola, 2018, s. 197).

4.4 Tutkimuksen luotettavuuden arviointi

Tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa nostetaan usein esille kasitteet validi-
teetti ja reliabiliteetti. Kvantitatiivisen eli maarallisen tutkimuksen kontekstissa
validiteetilla tarkoitetaan sitd, ettd mittari mittaa harhattomasti juuri sitd, mitd
halutaankin mitata. Reliabilitettii puolestaan viittaa siihen, etteivit satunnaiset
tekijat vaikuta mittaustuloksiin, eli toisin sanoin silld arvioidaan tulosten
toistettavuutta. (Hirsjarvi ym., 2016). Laadullisen tutkimuksen kohdalla
kyseisten kisitteiden kdyttaminen sellaisenaan ei kuitenkaan vélttamaétta ole
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mielekéstd tai relevanttia, silld tutkija itse on varsin keskeisessd roolissa sekéa
aineiston keruussa ettd tulkinnassa (Heikkinen, 2018, s. 157).

Laadullinen tutkimus onkin saanut kritiikkid juuri siitd, ettd sen luotetta-
vuuteen kohdistuvat kriteerit ovat melko epéaselvid (Eskola & Suoranta, 1998, s.
151). Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden arviointiin liittyy kuitenkin
keskeisesti se, miten ldpindkyvasti ja tarkasti tutkija kuvaa koko tutkimuspro-
sessia (Hirsjdrvi ym., 2016). Lisdksi arvioinnissa on olennaista tutkimuksen si-
sdltdimien vditteiden perusteltavuus ja totuudenmukaisuus. Ndin ollen voitai-
siinkin sanoa, ettd luotettavuuden arviointi laadullisen tutkimuksen kohdalla
perustuu ennen kaikkea tutkijaan ja tutkimusraporttiin. (Eskola & Suoranta,
1998, s. 151-154.)

Lahtokohtana laadullisessa tutkimuksessa on tutkijan oman subjektiivi-
suuden myontdminen (Eskola & Suoranta, 1998, s. 152-153). Toisin sanoen ob-
jektiivisuus on ldhes mahdotonta, kun tutkijan omat késitykset ja kokemukset
vaikuttavat aina jollakin tapaa tutkimuksen tulkintoihin. Esimerkiksi kaikki
haastattelut olivat haastattelijan ja haastateltavan yhteistoiminnan aikaansaan-
nosta (Hirsjarvi & Hurme, 2015, s. 189). Vastaavasti aineiston analysointi sisélsi
paljon tulkintaa, joka pohjautui omiin ndkemyksiini (Kiviniemi, 2018, s. 72).
Ndin ollen joku toinen tutkija olisi siis voinut pddtyd tekemddn hyvin erilaisia
tulkintoja kyseisestd aineistosta (Hirsjarvi & Hurme, 2015, s. 189). Tutkielmassa
pyrittiin kuitenkin esimerkiksi sanavalinnoilla selventimddn kohdat, joissa oli
kyse omasta tulkinnastani. Aineistosta tehtyjad tulkintoja ei siis esitetty kiistat-
tomina tosiasioina, vaan ne ikddn kuin erotettiin muusta tekstistd kayttamalla
esimerkiksi termid “tulkittavissa”. Tutkimuksen analyysissa ja tulkintoja teh-
dessd edettiin myos aineistoldhtoisesti, jolloin tutkijan omat kokemukset ja kési-
tykset pyrittiin jattdméaan sivaun.

Téassd tutkimuksessa luotettavuuden varmistamiseen tdhdattiin muun
muassa mahdollisimman luotettavilla haastatteluilla. Haastattelut esimerkiksi
nauhoitettiin sekd tietokoneen ettd dlypuhelimen ddninauhureilla, minka avulla
varmistettiin se, ettd haastatteluista olisi olemassa vahintdan yksi hyvilaatuinen
nauhoite. Jokaisessa haastattelussa pidettiin huolta siitd, ettd kaikki haastattelu-
rungon teemat ja kysymykset tulivat ldpikdydyiksi. Lisdksi luotettavuutta ta-
voiteltiin erityisen tarkan litteroinnin avulla. Sanatarkan ja myos danndhdykset
sekd eleet huomioivan litteroinnin kautta koettiin, ettd tutkittavien ajatukset
saatiin mahdollisimman rikkaina ja syvdllisind siirrettyd tekstimuotoon. Litte-
rointi suoritettiin aina mahdollisimman pian haastattelujen jdlkeen ja jokainen
haastattelu kirjoitettiin puhtaaksi tarkkaa huolellisuutta noudattaen. Kaikilla
edelld kuvatuilla menettelyilld pyrittiin parantamaan aineistonkeruun luotetta-
vuutta. (Hirsjarvi & Hurme, 2015, s. 184-185.)

On kuitenkin selvéad, ettd laadullisiin haastatteluihin liittyy omat luotetta-
vuutta heikentdvat tekijansda. On esimerkiksi hyvin mahdollista, ettd tutkittavat
muistivat asioita vadrin tai tayttivat muistin aukkoja valheellisilla seikoilla. Toi-
saalta on mahdollista, etteivit he aina muistaneet tiettyjd asioita. (Hirsjarvi ym.,
2016, s. 218-219.) He eivat vélttamatta myoskddn aina osanneet muotoilla aja-
tuksiaan sanoiksi juuri oikealla tavalla (Eskola & Suoranta, 1998, s. 142) tai saat-



47

toivat vaistomaisesti pyrkid antamaan itsestddn sosiaalisesti suotuisan kuvan
esimerkiksi muuntelemalla totuutta (Hirsjarvi ym., 2016, s. 206-207). On huo-
mioitava myos se, ettd haastattelut eivit noudattaneet keskenddn samaa kaavaa,
silld ne toteutettiin puolistrukturoituina. Taméan seurauksena joissakin haastat-
teluissa saatettiin esimerkiksi kasitelld tiettyjd aihepiirejd laajemmin tai suppe-
ammin kuin muissa haastatteluissa. Haastatteluissa ongelmana on myos se, mi-
ten paljon haastattelija itse ja konteksti niihin kokonaisuudessaan vaikuttavat.
Haastattelut kuitenkin syntyvit aina haastattelijan ja tutkittavan keskindisessa
yhteisty6ssd molemminpuolisessa vuorovaikutustilanteessa (Heikkinen, 2018, s.
157; Hirsjarvi & Hurme, 2015, s. 189; Eskola & Suoranta, 1998, s. 63-64).

Taman tutkielman kulku ja menetelmét pyrittiin raportoimaan mahdolli-
simman kattavasti, tarkasti ja perustelujen kera, mika lisddkin tutkimuksen luo-
tettavuutta ja lapindkyvyytta (Kiviniemi, 2018, 71; Eskola & Suoranta, 1998, s.
154). Talla tavoin tutkielman arvioitavuus ja toistettavuus lienee helpompaa
(Eskola & Suoranta, 1998, s. 120). Myos tuloksien raportoinnissa pyrittiin pa-
rempaan arvioitavuuteen ja toistettavuuteen. Esimerkiksi tutkijan omat tulkin-
nat pyrittiin esittimddn tavalla, jossa lukijalle tarjotaan mahdollisuus arvioida,
miten onnistuneita ja uskottavia ne ovat (Kiviniemi, 2018, s. 72-73). Kyseisten
tulkintojen tueksi tarjottiin mahdollisuuksien mukaan myos aiempaa tutkimus-
tietoa (Eskola & Suoranta, 1998, s. 153), perusteluja (Eskola, 2018, s. 199) ja haas-
tatteluaineistosta poimittuja sitaatteja (Eskola & Suoranta, 1998, s. 142). Kaiken
kaikkiaan tutkimuksessa, sekd aineistonkeruussa ettd analyysissa, pyrittiin sii-
hen, ettd tarkastelun alla ovat varmasti juuri ne asiat, joita tutkimuskysymykset
koskevat. Haastateltavien kisityksid ja kokemuksia tdhdittiin myos kuvaile-
maan tutkimuksessa mahdollisimman totuudenmukaisesti (Hirsjarvi & Hurme,
2015, s. 189).
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5 TULOKSET

Téssd luvussa esitellddn edelld kuvatun haastatteluaineiston analyysiin perus-
tuvat tutkimustulokset. On kuitenkin huomioitava, ettd tutkimuksen tulokset
eivit ole yleistettdvissd tdimdn otoksen ulkopuolelle, kun kyseessd on laadulli-
nen tutkimus ja melko kapea otos (Hirsjarvi & Hurme, 2015, s. 188; Eskola &
Suoranta, 1998, s. 49). Ndin ollen, kun aineistossa kdytetddn yleisyyttd kuvaavia
ilmaisuja, kuten esimerkiksi “kaikki” tai “suurin osa”, viitataan niilld yleisyy-
teen haastatteluaineiston sislld, eiké siis yritetd yleistdd havaintoja tdmédn otok-
sen ulkopuolelle. Taman vuoksi tutkimustuloksien perusteella ei siis voida, eika
ole tarkoituskaan, tehd4 yleistavid paatelmid.

Alaluvussa 5.1 esitellddn lyhyesti haastateltavat heiddn taustatietoineen.
Luvussa 5.2 késitelldadn hyvinvointiteknologian kdyttod ja kdayton kehittymista
IT-addiktion syntymiseen saakka. Viimeisessd luvussa 5.3 tarkastellaan IT-
addiktion ilmenemista kayttajalla.

5.1 Haastateltavien taustatiedot

Haastatteluun valikoitui lopulta viisi naista ja kolme miestd ja heiddn keski-
ikdnsa oli 29-vuotta. Néin ollen tutkimukseen onnistuttiin siis saamaan melko
tasavakinen sukupuolijakauma. Kaikki tutkittavat luokiteltiin vield Kansallisen
litkuntatutkimuksen mukaisiin liikuntatasoihin (Kansallinen liikuntatutkimus
2009-2010 : Aikuisliikunta, 2011). Kaiken kaikkiaan seitsemastd liikuntatasosta
valittiin tdhan tutkimukseen sovellettavaksi nelja niin sanotusti aktiivisinta
tasoa, jotka olivat seuraavanlaiset: kilpaurheilija, kuntourheilija, kuntoliikkuja
ja terveysliikkuja. Kansallisen liikuntatutkimuksen eri liikuntatasoja ei ole
erikseen tarkkaan mddritelty, mutta tdssd tutkimuksessa hyodynnettiin Panu
Moilasen (2017) vditoskirjassaan tekemid kyseisten liikuntatasojen maaritelmia
(liite 1). Tutkittavista kolme oli liikuntatasoltaan kilpaurheilijoita, neljad
kuntourheilijoita ja yksi kuntoliikkuja.
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Haastateltavilla oli monipuolista kilpaurheilutaustaa muun muassa
aerobicistd, jalkapallosta, joukkuevoimistelusta ja salibandysta. Haastateltavista
kuusi kavi toissd, yksi opiskeli tyon ohessa ja yksi oli kokopdivdinen opiskelija.
Heistd jopa neljd tyoskenteli terveyteen ja hyvinvointiin liittyvallad alalla, mika
kertoneekin heiddn kiinnostuksestaan hyvinvointiteknologiaa kohtaan. Kaikilla
haastateltavilla hyvinvointiteknologian kaytto oli hyvin aktiivista. Taulukossa 1
esitetddn  kootusti haastateltavien taustatiedot. Taulukkoon  sisdltyy
haastateltavien tunnisteet, joilla haastateltaviin viitataan jatkossa tdssa
tutkimuksessa. Lisdksi siind on lueteltuna haastateltavan ikd, sukupuoli,
toimenkuva ja liikuntataso. Muita tunnistetietoja ei kerdtty tutkittavan
anonymiteetin sdilyttdmiseksi.

TAULUKKO 1 Haastateltavien taustatiedot

Tunniste Ika Sukupuoli Liikuntataso
H1 27 Mies Kuntourheilija
H2 25 Nainen Kilpaurheilija
H3 29 Nainen Kuntourheilija
H4 33 Nainen Kuntourheilija
H5 24 Mies Kilpaurheilija
H6 27 Nainen Kilpaurheilija
H7 34 Mies Kuntourheilija
H8 30 Nainen Kuntoliikkuja

5.2 Hyvinvointiteknologian kaytto ja IT-addiktion syntyminen

Tdssd luvussa késitelldan hyvinvointiteknologian kayttod ja kdayton kehittymis-
td IT-addiktion syntymiseen saakka. Luvussa ldhdetddn ensin liikkeelle hyvin-
vointiteknologian kdyton alkutaipaleesta. Seuraavaksi siirrytdan tarkastelemaan
kyseisen teknologian kdyton kehittymista ja lopulta itse IT-addiktion syntymis-
ta.

5.2.1 Hyvinvointiteknologian kdyton ensiaskeleet

Hyvin yleinen haastatteluissa esiin noussut syy hyvinvointiteknologian kayton
aloittamiselle oli se, ettd kyseistd teknologiaa oli ensin néhty tuttavilla tai kave-
reilla kdytossd. Tamédn jalkeen my6s haastateltavat itse olivat innostuneet hy-
vinvointiteknologiasta ja hankkineet itselleen ensimmaéisen oman &ly- tai urhei-
lukellon. Jopa puolella haastateltavista ensikosketus hyvinvointiteknologiaan
alkoi siis kyseiselld tavalla. Onkin hyvin yleistd, ettd muiden ihmisten toiminta
ja siitd tehdyt havainnot vaikuttavat yksilon toimintaan ja kdyttaytymiseen (Ka-
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ri ym., 2017). Esimerkiksi H5 kuvasi ensimmadisen &lykellonsa hankinnan taus-
toja seuraavasti:

Et ma olin just sillon satuin olemaan tuol laskuvarjojddkéreis armeijassa ja siel sit oli
pitkii vaelluksii. Ja siel oli tupalaisilla niin tommosii huippu Suunnon ja Garminin
500 euron kelloi. - - Mut ne toimi sit meijan suunnistajina ja ne sai siit kellosta niin
paljon dataa ja hyotya. Se ndytti niin kun reittid meille sielt mistd menn& pimees met-
sds. Ni md olin ihan siis impressed siit koko touhusta. Se oli ehk itel kans semmonen,
et md koin semmosen et ei vitsi toi uus teknologia. Noi pystyy tekee tollast, niin miks
ei mul ois. (H5)

Haastattelun mukaan uusi teknologia on muutoinkin aina kiinnostanut H5:ta,
oli sitten kyse dlypuhelimesta, tietokoneesta tai urheilukellosta. Erityisen kiin-
nostunut hdan on ollut etenkin juuri hyvinvointia ja urheilua tukevasta teknolo-
giasta. Talld hetkelld Hb5:lla oli kdytossddn jopa kolme eri dlykelloa, joita hdn
hyodynsi eri tarkoituksiin. Kaikilla muilla haastateltavilla oli kdytossdan dlykel-
lo tai urheilukello, joka kuitenkin sisélsi joitakin dlyominaisuuksia. Lisdksi osa
haastateltavista kertoi joskus aikaisemmin omistaneensa niin sanotun urheilu-
kellon karvalakkimallin eli sykemittarin, joka keskittyi pddosin vain sykkeen
mittaamiseen.

Yhdelld haastateltavalla kipind hyvinvointiteknologian kayttoon syttyi ai-
kanaan kuntosalilla. Tuolloin kyseinen kuntosaliketju tarjosi asiakkailleen ryh-
madliikuntatunneilla mahdollisuuden kokeilla Suunnon sykevditd, joiden ke-
radamat tiedot kayttdjasta heijastettiin salin etuosassa olevalle valkokankaalle.
Télloin sykevyotd kdyttaneet asiakkaat pystyividt seuraamaan sykkeitddn val-
kokankaalta ja arvioimaan, padsivatko he tunnin tavoitesykkeisiin. Haastatelta-
van vaihtaessa saliketjua hdn huomasi jddvansd kaipaamaan vastaavanlaista
teknologiaa sekd GPS-toimintoa ja saikin idean oman urheilukellon hankkimi-
sesta esimerkiksi juoksun ja muun treenin tueksi.

Vastaavasti kaksi haastateltavista kertoi, ettd hyvinvointiteknologian kayt-
tod ja etenkin sykkeiden seurantaa edellytettiin heidédn kilpaurheilulajissaan jo
melko pienestd pitden. Ndin ollen heilld hyppédys hyvinvointiteknologian maa-
ilmaan tapahtui niin sanotun ulkoisen paineen saattelemana. Kumpikin haasta-
teltavista kuitenkin totesi, ettd nykyisin halu hyvinvointiteknologian kayttoon
kumpuaa puhtaasti omasta halusta. He kuvasivat hyvinvointiteknologian kay-
ton aloittamisen syytd seuraavasti:

Et kyl md koen, et se [hyvinvointiteknologian kéytto] on tullu vdhan niinku ylempaa
se vahdn niinku et sitd on kédytettdva. Ainakin sillon alkuun. (H3)

No ehkd kilpaurheilussa se oli jo pienestd asti, sithen opetettiin kdyttdmé&dn - - Mutta
nykyddn haluu jotenkin tietdd esim. kalorikulutuksen ja sitten md haluun tarkkailla
mun unta ja kaikkee. (H2)

Mistd syystd ja mihin kaikkeen haastateltavat sitten kokivat tarvitsevansa hy-
vinvointiteknologiaa? Liahes kaikki haastateltavat mainitsivat, ettd hyvinvointi-
teknologia on heille erityisen tdrked tyokalu oman kehityksen ja palautumisen
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seurannassa. Lisdksi muutama heistd nosti esille sen, ettd &dly- tai urheilukellon
kayton myotd he ovat myods oppineet paljon enemmadn itsestddn ja esimerkiksi
juuri siitd, miten oma keho toimii ja kdyttdytyy missdkin tilanteessa. Hieman yli
puolet haastateltavista myo6s kokivat, ettd hyvinvointiteknologia ja sen tuottama
data toimii heille omana harjoituspdivakirjana, jonne kaikki tehdyt harjoitteet
tallentuvat kdtevasti myohempdd tarkastelua varten. Tamd 10ydos tukeekin
Moilasen (2017, s. 121-122) ndkemystd siitd, ettd liikuntateknologiaa kdytetdan
kannustimena ja mittalaitteena, joka mittaamisen ja tilastoimisen ansiosta antaa
kayttdjdlle todisteen terveyttd edistdvan lilkunnan harjoittamisesta. Yksi haasta-
teltavista esimerkiksi kuvasi treenitietojen tallentumista ndin:

No onhan se tietysti sit se harjoitustiedotkin tai se semmonen niinku harjoituspdiva-
kirja. Se, ettd sd niinku ndadt mitd sd oot tehny jotenki konkreettisesti niinku konkreti-
soituu muussakin, kun siing, ettd on lihakset jumissa tai tuntuu viime treeni persli-
haksissa. Ni on se kiva, ettd se on sielld niin kun kellon datassa. (H3)

Datasta puheen ollen melkein kaikki haastateltavat korostivat hyvin vahvasti
juuri hyvinvointiteknologian tuottaman datan merkitysta heille itselleen. Erityi-
sen arvokkaana ja mielenkiintoisena haastateltavien keskuudessa pidettiin ylei-
sesti kellon tuottamaa treenidataa, kuten tietoa askelméiiristd, kalorinkulutuk-
sesta, lenkin pituudesta ja sykealueista. Yksi haastateltavista kuvasi datan hou-
kuttelevuutta:

Ja se on tietyl tapaa vdhan sellanen itseensd ruokkiva prosessi, ettd mitd enemman
sulla kertyy sinne jotenkin sitd tutkittavaa dataa tai semmost mielenkiintosta niinku
tietoo sun harjottelusta ja sykevaihtelusta ja energiankulutuksesta, niin jotenkin sitd
janoo aina lisaa. (H3)

Treenidatan lisdksi suureen suosioon nousi hyvinvointiteknologian tuottama
data omasta aktiivisuudesta ja unesta. Hieman yli puolet haastateltavista halusi
saada teknologian tuottaman datan mahdollisimman tarkkana ja luotettavana,
minkd vuoksi he hyodynsivét harjoitellessaan erillistd sykevyotd, vaikka kay-
tossd olisikin ollut kellon rannemittaus -ominaisuus.

5.2.2 Kdyton kehittyminen kohti IT-addiktiota

Hyvin moni haastateltavista kertoi, ettd heti alkutaipaleella hyvinvointitekno-
logian kaytto oli alkuinnostuksen myotd ollut melko aktiivista ja intensiivista.
Monella heistd kuitenkin &dly- tai urheilukellon kaytto oli jatkunut alkuinnos-
tuksen jdlkeenkin todella aktiivisena. He kuvailivat hyvinvointiteknologian
hyodyntdmistd hyvin aktiiviseksi ja rutinoituneeksi osaksi arkea. Yli puolet
haastateltavista eivit kokeneet tarvetta viahentdd tai rajoittaa hyvinvointitekno-
logiansa kayttod ja osa heistd jopa sanoi, ettd he pikemminkin voisivat yha lisa-
td aly- tai urheilukellon hyodyntamistda. He vaikuttivat selvésti ottaneensa hy-
vinvointiteknologian kiintedksi ja pysyvéksi osaksi arkeaan.
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Haastateltavista H2 ja H3 nostivat hyvinvointiteknologiasta ja mittaami-
sesta puhuttaessa esille nykymaailman suorituskeskeisyyden ja sen, ettd niin
montaa asiaa jo muutoinkin mitataan niin tyossd kuin vapaa-ajalla. He ikdan
kuin kokivat, ettd mittaamisesta oli tullut niin sanotusti uusi normaali yhteis-
kunnassamme ja ndin ollen itsensd mittaaminen hyvinvointiteknologian avulla
tuntui melko luontevalta. H3 kuitenkin kertoi, ettd on toisinaan halunnut vi-
hentdd itseensd kohdistuvia paineita ja on siten joiltakin osin vdahentanyt hyvin-
vointiteknologian avulla tapahtuvaa itsensd mittaamista.

Lahes kaikki haastateltavat kertoivat vertaavansa dly- tai urheilukellon
tuottamaa dataa ja etenkin treenituloksia esimerkiksi kaverin tai kumppaninsa
kanssa keskenddn. Treenituloksien vertaaminen koettiin kuitenkin tapahtuvan
pddsddntoisesti positiivisessa ja motivoivassa hengessd. Esimerkiksi H4 kuvasi
haastattelussaan treenituloksien vertaamista:

Totta kai on sit kiva niin kun vertailla, vaikka ajatellen tilleen et miehen kanssa kay
treenaamassa, et kuinka erilainen se on voinu olla sitten niinku kuormittavuudeltaan.
Tai sitten justiinsa sitd, et missd niinku toisen sykkeet menee versus niin kun omat
sykkeet, jos tehdddn niin kun samanlaista treenid. (H4)

Yksi haastateltavista kertoi, ettd suuri osa hdnen ystdvistddn asuu toisessa
maassa, minkd vuoksi hdn kokee hyvinvointiteknologian kdyton ikddn kuin
mahdollistavan samalla yhteydessd olemisen niiden kavereiden kanssa, jotka
jakavat urheilutuloksiaan samassa yhteisossd. Han kertoi, ettd kokee urheilutu-
loksien jakamisen luovan hiukan ryhmépainetta treenaamiseen ja tykkédd itse
motivoida ja tsempata kavereitaan heiddn jakamien urheilutuloksien kautta.
Myo6s Consolvon ja kollegoiden (2006) tutkimus tukee tdtd ndikemystd. Haasta-
teltavat H1, H2 ja H3 puolestaan kertoivat kokevansa sosiaalisen paineen vai-
kuttavan itseensd ja hyvinvointiteknologian kayttoon. He esimerkiksi kokivat
suurempaa tarvetta kdyttdd hyvinvointiteknologiaa, koska heidan kaverinsa tai
tuttavansakin tekivit niin. Tai saattoivat muiden hyvinvointiteknologian kéayt-
tod seuraamalla 16ytdd myo0s itselleen uusia tapoja tai kdyttokohteita dly- tai
urheilukellon suhteen.

Kun haastateltavilta kysyttiin, mitkd hyvinvointiteknologian ominaisuu-
det he kokivat itselleen kaikista tarkeimmiksi tai riippuvuutta aiheuttaviksi,
vastauksissa korostui melko yhdenmukaisesti tietyt ominaisuudet. Erityisen
koukuttaviksi koettiin mittarit, jotka esimerkiksi mittasivat aktiivisuusprosent-
tia, askeleita tai kardiokuormaa. Lisidksi kaikki haastateltavat mainitsivat tree-
nin aikaisen seurannan, kuten sykkeiden ja kalorinkulutuksen olevan heille
korvaamattoman tirkeid ominaisuus. Moni haastateltavista kertoi, ettd treenida-
ta on heille tieto, joka on nykyisin aivan pakko saada. Lahes yhta tarkedd, kuin
treenidatan saaminen oli unen mittaaminen ja siitd saatava unidata. Myos GPS
mainittiin hyvin tarkednd ominaisuutena, silld se tarjoaa esimerkiksi juoksulen-
kistd arvokasta dataa muun muassa keskivauhdista, matkasta ja juoksureitista.
Yksi haastateltavista kuvasi kyseisen ominaisuuden tarkeyttd seuraavasti:
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Kaikki se, mitd se tuo niinku varsinkin siihen juoksuharrastukseen ja sen niinku mu-
kanaan tuomat tilastot, ni nehin on tota noin niin todella semmosia niin kun addik-
toivia. Ja sanotaan, ettd niinku lenkki ilman et sd endd saat tota dataa, ni tuntuu jo-
tenkin niin kun mitattomalta. (H4)

Lisdksi kaksi haastateltavista nostivat tdméan tutkielman kirjallisuuskatsaukses-
sakin mainitut pelilliset ominaisuudet, kuten palkkiot ja pokaalit haastatteluissa
esille. Esimerkiksi H8 kertoi, ettd hdnen dlykellonsa antaa hanelle kunniamerkin,
mikdli hdn on tehnyt kuukauden aikana tietyn verran suorituksia. Han kertoi,
ettd kyseiset kunniamerkit ja ansaitut pisteet lisidvit hanen dlykellonsa kayttoa
ja muutoinkin aktivoivat liikkumaan enemmaén. H7 puolestaan koki, etta pelilli-
set ominaisuudet ovat hauskoja, mutta eivit varsinaisesti kuitenkaan motivoi
hénta.

Suurin osa haastateltavista vaikutti olevan varsin halukkaita padivittaméaan
hyvinvointiteknologiaansa esimerkiksi parempien ominaisuuksien, kuten tar-
kemman sykemittauksen ja niin sanotusti laadukkaamman datan vuoksi. Esi-
merkiksi H8 kertoi ostaneensa juuri pari viikkoa ennen haastattelua uuden é&ly-
kellon, koska siind oli vield parempi palautumisen seuranta, kuin hdnen aikai-
semmassa dlykellossaan. H7 vastaavasti kertoi investoineensa Firstbeatin mitta-
reihin, silld halusi entistd tarkempaa dataa unesta ja palautumisesta. Moni haas-
tateltava myos mainitsi, ettd vertaa omaa dly- tai urheilukelloansa esimerkiksi
kavereilla oleviin kelloihin ja niissd oleviin ominaisuuksiin:

Ja sitten ehk niin kun kattoo et minkélaisii muil on ja sillee mitd ominaisuuksii tos on.
Et ei vitsi toi on parempi ja niin kun et oisko sit joku viel kalliimpi kivempi. (H6)

Usea haastateltava totesikin, ettd hyvinvointiteknologian ja sen ominaisuuksien
parantuessa myos teknologian kaytto ja riippuvuusaste lisddntyvit. Haastatte-
luiden perusteella hyvinvointiteknologiaan oltiin kuitenkin valmiita satsaa-
maan, silld sen merkitys omassa arjessa oli tullut varsin tarkeéksi ja olennaiseksi
osaksi. Hyvinvointiteknologian tuottaman datan kohdalla vallitsi haastatelta-
vien keskuudessa selked trendi: mitd enemman, sitd parempi. Datan saamisesta
oli tullut heille l&hes korvaamattoman tarkeda.

5.2.3 IT-addiktion syntyminen

Lahes kaikilla haastateltavilla niin sanottu addiktoitumisen prosessi oli nouda-
tellut samaa kaavaa. Liikkeelle oli ldhdetty hyvinvointiteknologian ensimmadi-
sistd kokeilu- ja kdyttokerroista ja vahitellen &dly- tai urheilukellon kaytosta oli-
kin jo muodostunut ldhes huomaamatta jopa niin sanotusti pinttynyt tapa. Hy-
vinvointiteknologian kayttoon liittyvien tapojen ja rutiinien jatkuvan toistami-
sen myo6td addiktio oli lopulta astunut kuvaan. Addiktion taso kylldkin vaihteli
haastateltavien kesken lievdstd voimakkaampaan addiktoitumiseen. Lievintd
addiktio oli haastateltavalla H1 ja voimakkainta haastateltavilla H2, H3 ja H6.
Puolet haastateltavista kertoi, ettd huomasi olevansa addiktoitunut hyvin-
vointiteknologiasta, kun heilld oli vahingossa jadnyt dly- tai urheilukello kotiin
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treenaamaan mennessd. Unohduksen huomattuaan haastateltavien oma reaktio
asiaan oli ollut sen verran voimakas, ettd syntynyt addiktio ei ollut endd jaanyt
epdselvaksi. H2 kuvasi tilannetta melko vastaavasti, kun hénelld itselldan oli
jadnyt kello yoksi pois ranteesta ja aamulla unidataa ei ollutkaan saatavilla. Ky-
seisid reaktioita kuvataan tarkemmin vieroitusoireita koskevassa alaluvussa
5.3.4. Myo6s H7 nosti esille addiktion ilmenemisen unidatan kautta, silld oli
huomannut, ettd hidnen on aina ensimmaiisend asiana heridtessddn katsottava
kellosta unidata. Lisdksi yksi haastateltavista kertoi, ettd havahtui addiktioonsa,
kun huomasi ensimmadisid kertoja niin sanotusti liikkkuvansa tai kerddvansa li-
sdd aktiivisuutta sen vuoksi, ettd saisi kellon aktiivisuusprosentin tayteen.

Kun haastateltavia pyydettiin pohtimaan sitd, mistd he itse uskovat hy-
vinvointiteknologiaan kohdistuvan addiktion johtuvan, vastauksissa oli jonkin
verran hajontaa. Padsyyksi oman addiktion muodostumiselle pidettiin haasta-
teltavien H1, H2 ja H8 keskuudessa sitd, ettd he olivat tulleet riippuvaiseksi hy-
vinvointiteknologian tuottamasta datasta. He kuvasivat datan addiktoivuutta
esimerkiksi siten, ettd on koukuttavaa ndhdd konkreettisesti ja visuaalisesti, mi-
td on tehnyt ja muun muassa kuinka paljon on pdivdn aikana kuluttanut. H1
kertoi, ettd hdnelle tulee hyvan olon tunne, kun on esimerkiksi saanut kelloon
tallennettua viikossa monta treenid ja saa katsella treenitietoja. Lisdksi H1 ja H2
pitivdt addiktion syynd myos sitd, ettd dly- tai urheilukellon kdytosta oli muo-
dostunut heille niin vahva tapa. H2 kuvasi suhtautumistaan urheilukellon da-
taan:

No varmaan siihen on vaan niin tottunut kattoo sitd dataa, et se on itsestddnselvyys
et sen saa sen datan itelleen ja on jotenkin riippuvainen siit, et tietdd aina mita kulut-
taa ja kaikki jutut. (H2)

Haastateltavista jopa kolme nosti luonne- ja persoonallisuustekijdt esille addik-
tion juurisyytd pohdittaessa. Esimerkiksi H4 totesi olevansa luonteeltaan sellai-
nen, ettd han motivoituu tavoitteellisuudesta ja kokee dlykellon mahdollistavan
tavoitteellisen ja tuloksellisen kehittymisen. Vastaavasti haastateltavat H6 ja H7
perustelivat addiktionsa juurisyytd silld, ettd he kokivat yleisestikin olevansa
taipuvaisia addiktoitumaan erilaisiin asioihin. Lisdksi H3 totesi addiktion juuri-
syyn loytyvdn suoraan itse hyvinvointiteknologiasta ja siitd, ettd hdan on niin
sanotusti joskus aikoinaan erehtynyt kyseistd teknologiaa kokeilemaan. Addik-
tiota vaikutti aineiston perusteella pitavan ylld se, ettd suurimmalla osalla tut-
kittavista oli halu oppia itsestddn ja hyvinvoinnistaan lisdd hyvinvointiteknolo-
gian avulla. Tdméd havainto tukee Karin ja kollegoiden (2017) ndkemysta siitd,
ettd hyvinvointiteknologialla on myos joitakin opettavaisia tekijoita.

Kaiken kaikkiaan edelld kuvatut haastateltavien omat tulkinnat addiktion
juurisyistd ovat hyvin yhdenmukaisia kirjallisuuskatsauksessa esitettyyn addik-
tion prosessiteoriamalliin verrattuna (kuvio 1). Seuraavaksi siirrytddn tarkaste-
lemaan IT-addiktion ilmenemista.
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5.3 IT-addiktion ilmeneminen kayttdjalla

Téssd luvussa tarkastellaan sitd, miten hyvinvointiteknologian aiheuttama IT-
addiktio varsinaisesti ilmeni tutkittavilla. IT-addiktion ilmeneminen on jaettu
kirjallisuuskatsauksessa esitettyjen Griffithsin (2005) riippuvuuskriteereiden
mukaisiin kategorioihin. Néin ollen aineistosta tehtyja IT-addiktion ilmenemi-
sen havaintoja késitellddn riippuvuuskriteereihin peilaten. Seuraavissa alalu-
vuissa esitetyt riippuvuuskriteerit ovat: keskeisyys, mielialanmuutokset, tole-
ranssi, vieroitusoireet ja konfliktit. Griffithsin (2005) esittdméa retkahduksien
kriteeri on jdtetty tarkastelun alta kokonaan pois, silld tdssd tutkimuksessa ei
kasitelty lainkaan hyvinvointiteknologian aiheuttaman IT-addiktion toipumis-
vaihetta.

5.3.1 Keskeisyys

Kaikilla haastateltavilla &ly- tai urheilukellolla oli hyvin keskeinen rooli heidan
arjessaan. Jokainen haastateltava kertoi, ettd dly- tai urheilukellon on oltava ai-
na ranteessa, varsinkin treenatessa, ja monella se olikin jo tdysin ottanut arkikel-
lon roolin. H2 ja H7 nostivat esille sen, ettd heti herdtessdan heiddn on aina kat-
sottava unidata kellosta. H4 ja H6 puolestaan kertoivat suunnittelevansa kellon
latausajat aina tarkkaan, niin ettei akku vahingossakaan paddse loppumaan esi-
merkiksi kesken treenin. Haastateltavat H1, H3 ja H7 kertoivat, ettd dly- tai ur-
heilukello oli heille kiinted osa treenivarustusta samalla tapaa kuin vaikka sali-
kengatkin. Yksi haastateltavista kuvasikin asiaa osuvasti:

On se jotenkin niin kun, ettd silld suorituksella on enemman merkitystd, kun se [4ly-
kello] on siind ranteessa. (H7)

Puolella haastateltavista &ly- tai urheilukello vaikutti olevan hyvin keskeisesti
ajatuksissa my0s treenin aikana. H1 kertoi, ettd on esimerkiksi tarkoituksella
treenin aikana nostanut ja laskenut sykkeitd niin, ettd niistd muodostuu tietyn-
lainen kadyrd, joka ndyttdd hyvaltd kellon datassa treenin jalkeen. Vastaavasti H6
kertoi melko usein tarkistavansa treenin aikana urheilukellostaan kalorinkulu-
tuksensa ja sen, ettd kello ja sykevy6 varmasti toimivat niin kuin pitdd. Kuten
aiemmin onkin jo mainittu, ldhes kaikille haastateltavista oli muodostunut hy-
vin vahva tottumus ély- tai urheilukellon kdyttoon ja datan saamiseen. H2 ei
oikeastaan endd osannut edes ajatella, miten jotkut voivat urheilla ilman dly- tai
urheilukelloa:

Tai must tuntuu oudolt, jos on ihmisid, jotka ei vaikka kdytd [urheilukelloa], ni must
tuntuu oudolta et ne voi edes urheilla ilman, ettd ne mittaa. Tai et mulle se on todella
vieras ajatus, ettd jotkut urheilee ilman, et ne ees tietdd vaikka paljon ne kuluttaa tai
mitdédn siis tietoo. (H2)
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Kellon keskeisen roolin huomasi myos siitd, ettd esimerkiksi H2 totesi ilman
urheilukelloa liikkumisen ja treenaamisen tuntuvan tdysin turhalta. Han nosti
esille tilanteen, jossa oli kdynyt kdvelylenkilld ja vasta lenkin jdlkeen oli huo-
mannut, ettd kello oli ollut latauksessa. Tdlloin hénelld oli herdnnyt ajatus ja
tunne siitd, ettd koko lenkki oli ollut tdaysin turha, kun kello ei ollut ranteessa.
H4 puolestaan koki, ettd dlykello tietylld tapaa rajoittaa hdnen omaa toimin-
taansa. Han on esimerkiksi viivastyttanyt lenkkiddn ja jopa unta, ettd on saanut
kelloa ladattua:

Kello niin kun rajottaa sitd omaa toimintaa tai et saa miettiméaan, ettd nukahtaako tai
lahteekd treenaamaan, jos niin kun kellosta on virta loppu. (H4)

Puolet haastateltavista myos koki, ettd dly- tai urheilukellon kotiin unohtamisel-
la on suora vaikutus treeniin. Osalla kellon unohtuminen vaikutti siihen, etta
suunniteltua harjoitusta muutettiin niin, ettei dly- tai urheilukellon rooli ole sii-
nd niin keskeinen. H8 kertoi heti kddntyneensd takaisin hakemaan unohtunutta
kelloa, kun huomasi sen puuttuvan. Vastaavasti H2 ja H3 reagoivat urheilukel-
lon puuttumiseen melko voimakkaasti:

No oon mé ldhteny salilta pois sitten, kun ei mua oo kiinnostanut treenata sitte ilman
sitd [urheilukelloa], jos md oon vaik unohtanu sen kotiin. (H2)

Oon mennyt jopa salille asti niin, ettd m& oon vahingos jattanyt sen kellon just niinku
lataukseen ja huomannut et se puuttuu. No sillon oon puuttunut dkkid sitten mina-
kin sielt salilta, ettd oon kylld jattanyt sitten treenin valistd. (H3)

Kaiken kaikkiaan ély- ja urheilukellon keskeisyys korostui haastateltavilla eten-
kin treenaamiseen liittyvissad tilanteissa. H3 jopa itse totesi haastattelussa, etta
tiedostaa urheilukellon ottaneen liian keskeisen roolin hidnen eldamissdian. Use-
alla haastateltavalla kello oli tullut heididn eldamiiansad niin keskeiseksi osaksi,
etteivit he edes muistaneet millaista eldmd oli ennen dly- tai urheilukelloa,
vaikka olivatkin sen kokeneet.

5.3.2 Mielialanmuutokset

IT-addiktiosta koituu tyypillisesti monenlaisia vaikutuksia kdyttdjan mielialaan.
Vastaavat 16ydokset olivat havaittavissa myos tutkittavien kuvauksissa &ly- ja
urheilukellon kayttoon liittyen. Haastateltavista puolet koki, ettd kellon antama
data, kuten heikot unitiedot tai korkeat stressitasot, saattaa vililld hetkittdin
vaikuttaa negatiivisesti heiddn mielialaansa. Taméan vuoksi esimerkiksi H2 ker-
toi yrittdneensd suhtautua itseensd armollisemmin, jotta ei kokisi datan tuovan
negatiivisia tunnetiloja. Vastaavasti H8 kertoi, ettd oli kytkenyt aktiivisuus-
muistutukset kellosta kokonaan pois pddltd, koska koki niiden lisddvan hénelle
painetta niin sanotusti negatiivisessa mielessi. Alykellon aiheuttamia negatiivi-
sia vaikutuksia mielialaan kuvattiin esimerkiksi ndin:
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Et ennen kaikkea niin kun niissa tilanteissa, ettd se ei vélttamattd tarvii niin kun olla
urheilusuoritus, mutta ettd jos sul on vaik kova stressi tai vasymys, niin sitten s& niin
kun tosi paljon kiinnitét siihen huomioo, ettd no missa mun sykkeet nyt sit menee ja
onks nyt kaikki kunnossa. Et pitddks mun rauhottuu tai ndin. Et silleen et mitd tietoo
[dlykellon data] s sitten saat, ni joskus se niin kun huolestuttaa sua aika paljon. (H7)

H2 kertoi vililla ahdistuvansa urheilukellon unidatasta. Han kuvasi tilanteen,
jossa oli omasta mielestdan nukkunut yonsad hyvin, mutta kellon datan mukaan
younet olivat olleet selkedsti oletettua huonommat. Télloin han koki, ettd kysei-
nen heikko unidata ahdisti hantd, koska oli itse ajatellut nukkuneensa ja palau-
tuneensa hyvin yon aikana:

Ni joo kyl mé sinénsé niin kun koen et se voi olla huonokskin et sit se muokkaa mun
omaa ajattelua, et sindnsd oon huomannu siind vaikka ne negatiiviset puolet my®os,
ettd ei endd sit tiid valilld et kantsisko sitd kattoo et oisko sité sit virkeempi jos ei tiedd
et on vaikka nukkunut huonosti sen kellon mukaan. - - No toisaalta siis tieto lisda
tuskaa sinédnsd niinku. (H2)

Mielialanmuutoksia oli havaittavissa my0s tilanteessa, jossa urheilukelloon lii-
tetyn sykevyon paristot olivat esimerkiksi lopussa tai sykevyo ei muuten vain
toiminut niin kuin piti. Haastateltavat H2, H3 ja H6 kokivat, ettd t&lloin koko
treeni menee ikddn kuin pilalle. Tunnetiloiksi kuvattiin drtymystd, suuttumusta,
ahdistusta ja turhautunutta fiilistd. Lisdksi haastateltavilla H2, H4 ja H6 herasi
negatiivisia tunteita, mikali dly- tai urheilukelloon asetetut tavoitteet eivéat tayt-
tyneet. H2 ja H6 esimerkiksi kuvasivat, ettd heille tulee pettynyt fiilis itsestd,
eivatkd he tuolloin voi olla tyytyvdiisid itseensd. H2 mainitsi kyseisen tilanteen
aiheuttavan hénelle painetta negatiivisessa mielessd ja H6 puolestaan sanoi, ettd
tilanne harmittaa ja ahdistaa hdntd. Vastaavasti H4 koki huonoa omatuntoa ja
niin sanottua morkkista, jos hédn ei saanut askeltavoitetta tdyteen.

5.3.3 Toleranssi

Haastateltavien keskuudessa oli selkedsti havaittavissa kirjallisuuskatsaukses-
sakin mainittu prosessi, jossa yksilon teknologian kaytto lisddantyy tai vahin-
taankin pysyy ennallaan aiempien vaikutusten ja tyytyvéisyyden sdilyttamisek-
si. Kaikilla haastateltavilla oli ndhtdvissi se, ettd heiddan oli niin sanotusti saata-
va kaikki aktiivisuus talteen. Tama tarkoitti siis sitd, ettd lahes kaikki aktiivi-
suus, liikkuminen ja treenaaminen oli mitattava, jotta ne konkretisoituivat kel-
lon datassa. H5 kertoi mittaavansa aina etenkin kaikki treeninsd ja parhaimmil-
laan hénelld oli ollut samanaikaisesti jopa kolme eri mittaria mittaamassa suori-
tusta. H2 ja H8 kuvasivat mittaamista seuraavasti:

Joo kyl mé& mittaan ihan kaiken. Et yleensd aina vaik mé ldhen kéivelylle, niin jos nyt
ei kdy kaupas tai muuta mut ldhtee kévelee, ni kyl md aina mittaan et mieluiten
yleensd laitan my0s sen sykevyon et saa sitten tarkemman tiedon myos siitd. (H2)
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Ma olin mukana yhessd semmosessa tutkimuksessa, ettd mulla ei ollut oma kello
kaytossa. Oliko se kolme pdivada tai joku semmonen. Sitten mul oli tota hyva askelta-
voitteen tdyttymisen putki siind paalld, niin sitten piti varmistaa, ettd mé osaan yhis-
tdd sen toisen niistd kelloista tohon omaan Garmin tiliin, et mé saan ne askeleet sieltd
talteen. (HS8)

Kuten aiemmin todettiin, &dly- ja urheilukelloon asetettuihin tavoitteisiin suh-
tauduttiin melko vakavasti ja ne haluttiin saavuttaa jopa pakonomaisesti ldhes
kaikkien haastateltavien kohdalla. Tavoitteet haluttiin saavuttaa juuri esimer-
kiksi siitd syystd, ettd siten voisi olla tyytyvdinen itseensd. H6 kertoi yrittavansa
pitdd jopa lomareissullakin kiinni aktiivisuustavoitteestaan ja koitti niin sano-
tusti valttdd kellon dataan tallentuvia passiivisia pdivid. H2 puolestaan nosti
esille sen, ettd urheilukello luo painetta seurata entistd tarkemmin dataa ja ylit-
tdd itsensd tai parantaa suoritusta:

Ku pystyy kattoo askeleet ja pystyy kattoo sykkeet ja kalorit ja paljon menee aikaa, et
oonks ma ollu tarpeeks kauan vaikka salilla. Et tavallaan, ku se kaikki data jda niin
kun itelle, niin kyl ma koen et jotenkin on alkanut mittaa enemman ja sit kokee ehka
painetta enemman sit seurata ja tehd tietyl tavalla ja pystyy niin kun parempaan tai
silleen, ettd ylittdd periaattees ittensd tai olla pidempéddn tai kuluttaa enemman tie-
tyssd ajassa tai muuta. (H2)

Lolandin (2002) mukaan hyvinvointiteknologiset laitteet voivatkin auttaa pa-
rantamaan suoritusta. Vastaavanlaisia vaikutuksia oli havaittavissa my6s muil-
la haastateltavilla. Yli puolella haastateltavista oli nimittdin ndhtédvissa se, etta
kello ikddn kuin ohjaa heiddn toimintaansa. Ndin ollen esimerkiksi lenkkid saa-
tettiin pidentdd, aktiivisuutta lisdtd ja suoritusta parantaa niin sanotusti pa-
remman datan vuoksi. Monella haastateltavalla unenseuranta vaikutti myos
olevan addiktoiva ominaisuus. Muun muassa H1 kertoi kokevansa unidatan
koukuttavaksi ja kertoi sen saavan hénet tavoittelemaan entistd parempia uni-
pisteitd. Hanelle paremmat unipisteet toivat paremman fiiliksen:

No vaikka ton unen mittaamiseen, niin siind haluaa koko ajan saada jotenkin pa-
remmat unet ikddn kuin sen kellon mukaan. Et tulee semmonen tarve siihen et saa
tota parempia pisteitd ja tulee sitd kautta niinku jotenkin parempi fiilis siitd, et se yo
on menny hyvin, vaikka ei se nyt sitd kelloa vaadi, mutta siis just se et tulee sellanen
tunne, et se yo on menny sillon hyvin. (H1)

Haastateltavien keskuudessa kavi myos ilmi, ettd uudet &ly- tai urheilukellon
ominaisuudet ja niiden mukana tuomat mahdollisuudet néhtiin hyvin houkut-
televina. Hyvin monella haastateltavista oli kdytossadan hyvin laadukas &dlykello,
josta jo loytyikin ldhes kaikki markkinoilla olevat houkuttelevat ominaisuudet.
Osalla kuitenkin oli vield toiveissa saada kelloon uusia ominaisuuksia ja ne
ndhtiin hyvin potentiaalisesti addiktiota lisddvind. H2 totesikin, ettd hanellad
addiktion taso on tuntunut lisdéntyvan ajansaatossa:

Ni ma koen et ehki se addiktio lisdéntyy, mitd enemman s& saat sielt [urheilukellosta]
tietoa ulos. Et kyl md koen et mitd mul on tdd nykyinen kello, niin en ma oo ikina
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seurannut ndin tarkkaan tietoja. - - Niin sit nyky&dan ma kdytan sitd niin kun jatku-
vasti et kyl ma silleen koen, ettd méd oon enemmaén addiktoitunut ja kédytan sitd jatku-
vasti, niin koen ettd se on lisddntynyt. Ettd kyl mé& koen et se addiktoi, mitd enemman
on mahollisuutta mitata ja seurata asioita. (H2)

5.3.4 Vieroitusoireet

Aly- ja urheilukellon kdyttoon liittyvia vieroitusoireita oli selkedsti havaittavis-
sa lahes kaikilla tutkittavilla. Voimakkaimmin haastatteluissa nostettiin esiin
tilanne, jossa dly- tai urheilukello unohtuu kokonaan kotiin treenaamaan men-
nessd. Osalla tilanne aiheuttaa tunteen siitd, ettd on turhaa ja hyddytonta tree-
nata. Heilld tilanne purkautuu kuitenkin alkuharmituksen jadlkeen:

Sit jos nimenomaan jad koko kello kotiin, niin alkuun tuntuu silt4 et ei oo niinku tyy-
liin mitddn jarkee mennd tekemddn sitd treenid. Mut sit taas jonkun verran oma jarki
kumminkin vield pelaa, et pystyy kumminkin tekem&én sen treenin. (H1)

Moni haastateltavista kuitenkin kuvasi, ettd kellon unohtuessa kotiin tehty
treeni tuntuu ikddn kuin menneen tdysin hukkaan tai heistd voi jopa tuntua sil-
td, kuin koko treenid ei olisi edes tehnyt. Pddasiassa heitd harmittaa, turhauttaa
toi, ettd heilld kellon unohtuminen aiheuttaa sen, etti motivaatio laskee, eikid
haluaisi ollenkaan treenata:

Jos m& meen vaik ilman sitd [urheilukelloa] treenaamaan, niin ei mul oo oikein moti-
vaatiota sit treenata. Et sit md koen, et oon silleen addiktoitunut, et en mi oikein sit
ilman sitd haluu sitten treenata, et jos se on vaik jadny kotiin tai muuta. (H2)

Osa haastateltavista kuvasi dly- tai urheilukellon unohtumisen aiheuttavan heil-
le orvon, hukassa olevan tai tyhjan olon tunteen. Yleisimmin tilannetta kuvat-
tiin turhauttavaksi, suututtavaksi ja drsyttaviaksi. H8 mielestd oli todella omi-
tuista, kun treenid ei voinut seurata kellosta ja H7 puolestaan kertoi, ettd tree-
nistd puuttuu tuolloin viimeinen puristus.

Joitakin havaintoja vieroitusoireista oli myos tilanteessa, jossa kello unoh-
tuu ranteesta yon ajaksi. Muun muassa haastateltavat H1 ja H2 totesivat, ettd
heitd harmittaa aamulla unidatan puuttuminen. Lisdksi H1 kertoi, ettei voi pi-
tad urheilukelloa ranteessa toissd ollessaan, joten hantd harmitti myos se, ettei
askeleet ja aktiivisuus tallennu kelloon. Hén toteaa, ettd tyopdiva on tuolloin
tdysin tuntematonta aluetta kellolle. H8 ilmaisi hdnelld olevan aina outo fiilis ja
tunne, ettd jotain puuttuu, jos kello on latauksessa:

No ehki se tota tds on vahdn pitempi se latausaika, ni sitten se on outoa, ettd kello
onkin sen pari tuntia latauksessa. Se on viahdn semmonen outo vajaa fiilis siind vai-
heessa et jotain puuttuu ja sit et joko se on, joko se on [esittdd malttamatonta]. (HS8)

Suurin osa haastateltavilla havaittavista vieroitusoireista oli kuitenkin havaitta-
vissa treeniin liittyvdssd kontekstissa. Taméd 10ydos ei olekaan sinédnsd ihme,
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silld dly- ja urheilukellot ovatkin hyvin pitkélti suunniteltu kyseistad kayttotar-
koitusta ajatellen.

5.3.5 Konfliktit

Aineistossa oli havaittavissa muutamia selkeitd sekd haastateltavalle itselleen
aiheutuneita sisdisid psyykkisid ettd muiden toimintojen tai ldheisten vailisiad
ristiriitoja, jotka juonsivat juurensa hyvinvointiteknologian kayttoon. Yli puolet
haastateltavista kertoivat esimerkiksi tilanteesta, jossa joku ulkopuolinen oli
puuttunut heiddn &ly- tai urheilukellonsa kayttoon. Lahinnd sanomista oli tul-
lut muun muassa kellon liian aktiivisesta vilkuilusta, unidatan fanaattisesta
seurannasta ja siitd, ettd kyseinen teknologia vie huomion yhteisestd ajasta.

Yksi haastateltavista nosti myos esille tilanteen, jossa hdanen hyva ystavan-
sd oli ollut addiktoitunut urheilukelloonsa. H2 kertoi viettaneensa hyvin paljon
aikaa kyseisen ystdavan kanssa, minkd vuoksi hdan huomasi vililld ystdavan ad-
diktiivisen kadyttdytymisen ja siitd seuranneiden negatiivisten tunteiden luovan
paineita myos hanelle itselleen. Ystdvan addiktio urheilukelloon ikddn kuin liet-
soi tuolloin myds hdnen omaa addiktiotaan:

Ni mé& huomasin et se oli taas tosi addiktoitunut siihen, ni sitten toteutti myos yhdes-
sd tavallaan sen tavoitteita. Ja sitten tuli itellekin ehk enemmaén painetta, ku se saatto
stressaa et oltiin vaik opiskelemassa, niin ni sitten jos se oli vaik sillein et apua, et nyt
hén on ollut passiivinen vaikka 30 minuuttia. Ni sit tuli itellekki sillee, ettd pitdisko
hankkii joku parempi, et entd jos méki oon vaik liian passiivinen liian pitkid aikoja.
Niin sitten ku toiselle huomas et tulee niitd negatiivisii tunteita, ni sit huomas et sitd
ehk ite lisis myos omaa painetta. (H2)

Lisdksi H2:lla ilmeni ristiriitaa unidatan suhteen: addiktion vuoksi hanelld oli
pakonomainen tarve katsoa unitiedot, vaikka han tiesi, ettd valilld voisi olla pa-
rempi jattdd ne katsomatta. Ndin ollen hdn joutui kdymé&an oman padnsa sisalla
keskustelua siitd, kumpi vaihtoehdoista niin sanotusti aiheuttaisi vdhiten hallaa
itselleen. Vastaavanlaista ristiriitaa oli havaittavissa myos siind, ettd lepopdivind
dly- tai urheilukelloon asetetut pdiviakohtaiset tavoitteet esimerkiksi askelten
suhteen eivat usein vélttamattd tayttyneet. Kaksi haastateltavaa totesi, ettd tie-
dostivat lepopédivan tarkoitusperdn ja tdarkeyden, mutta eivit silti voineet olla
itseensd tyytyvdisid, kun tavoitteet eivit tayttyneet:

Et sit ei voi olla tyytyviinen, vaik valil tietda et pitdd pitdd vaik lepopdivid, ni sit silti
ei voi olla yhtd tyytyvéinen itteensd, jos ei oo kuitenkaan toteuttanut niit tavotteit,
mité se kello tai ite on sinne kelloon asettanut. (H2)

H7 puolestaan kertoi vélillda kokevansa, ettd dlykellon vilkuilu kesken sosiaali-
sen kanssakdymisen aiheuttaa turhia keskeytyksid. Héanelld usein on myos tun-
ne siitd, ettei han tuolloin myoskddn pysty olemaan tdysin ldsnd tilanteessa, kun
hén ldhes pakonomaisesti esimerkiksi tarkistaa kelloon tulleen ilmoituksen.
Tastd syystd H7 kertoikin poistaneensa dlykellon ilmoitukset kokonaan kaytos-
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td, jotta héanelle ei tulisi niin paljon houkutusta vilkuilla kelloa ja han voisi pa-
remmin olla ldsnd sosiaalisissa tilanteissa.

Vastaavanlaisesti H7 nosti esille myo6s sen, ettd muun muassa askeleiden
lilan fanaattinen seuraaminen voi hdnen mielestddn joissakin tilanteissa latistaa
keskindistd tunnelmaa. Han kertoi esimerkin, jossa tyttoystdvan kanssa oli ai-
heutunut pienimuotoinen konflikti juuri kyseisestd syysta:

Ni sitten vililld saattaa niin kun molemmin puolin menné se vahan niin kun yli, ettd
se niin kun drsyttdad. Toinen drsyyntyy et ei vitsi nyt mulla on 2000 askelta jdlessa sii-
td pdivatavotteesta. Silleen niin kun, ettd mitd sitte. - - Et se saattaa pilata sen hetken
siind, ettd niin kun et meil on hyva fiilis, mutta hei okei se kello sanoo, et sulla on
2000 askelta jdlessd tavotteesta, nii sitten omalla tavallaan tulee paniikki siitd. Ni eh-
kd semmonen vaikuttaa sitte, ettd tulee niitd semmosia drsyyntymisid sitten. (H7)

Pddosin edelld kuvatut tilanteet hoituivat haastateltavien mukaan kuitenkin
tdydessd yhteisymmarryksessd, eikd esimerkiksi riitaa padssyt aiheutumaan. H8
totesikin osuvasti:

Ehkéd sen ymmartadd jo vahdn siindkin vaiheessa, ettd rupee ehkd vahan vieméddn ai-
kaa [élykello] ja hallitsemaan jollain tasolla. (HS8)

Haastatteluiden perusteella sen suuremmilta ihmissuhteisiin liittyviltd konflik-
teilta valtyttiin ja aiheutuneet pienet riildanomaiset tilanteet purkautuivat ldhes
yhtd nopeasti, kuin ne syntyivatkin. Aineiston analyysiin perustuvat keskei-
simmit tulokset on nyt késitelty ja seuraavaksi siirrytddnkin tutkimuksen vii-
meiseen padlukuun.
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6 YHTEENVETO JA JOHTOPAATOKSET

Téssd luvussa tarkastellaan koko tdamédn tutkimuksen keskeisintd antia. Alalu-
vussa 6.1 kerrataan vield tutkimuskysymykset, -menetelméit ja -tulokset. Tulok-
sien kertaaminen tarjoaa myo¢s ytimekkddt vastaukset tutkimuskysymyksiin.
Luvussa 6.2 peilataan tdaméan tutkimuksen keskeisimpid tuloksia aiempaan Kkir-
jallisuuteen. Luvussa tarkastellaan siis sitd, mitd aiheesta tiedettiin aiemman
tutkimustiedon valossa jo entuudestaan ja mitd uutta timan tutkimuksen tulok-
set puolestaan tarjoavat. Luvussa 6.3 siirrytddn pohtimaan sitd, miten tutkimus-
tuloksia on mahdollista hyddyntdd kdaytannon tasolla. Luvussa 6.4 puolestaan
esitellddn tutkimuksen rajoitteet ja jatkotutkimusaiheet. Luvussa 6.5 suunna-
taankin jo katse tulevaan ja se toimii tédlle tutkimukselle niin sanotusti pisteena
in paalla.

6.1 Yhteenveto IT-addiktion syntymisesti ja ilmenemisesta

Taman tutkimuksen tarkoituksena on ollut tutkia, miten hyvinvointiteknologi-
an aiheuttama IT-addiktio syntyy ja miten se ilmenee kayttdjdllda. Varinaiset tut-
kimuskysymykset olivat seuraavanlaiset:

e Miten hyvinvointiteknologian aiheuttama IT-addiktio syntyy?
e Miten hyvinvointiteknologian aiheuttama IT-addiktio ilmenee kaytta-
jalla?

Kyseisiin tutkimuskysymyksiin alettiin selvittiméaan vastauksia kerdamalld ai-
listrukturoitujen haastattelujen avulla. Taman jdlkeen itse aineistokeruusta siir-
ryttiin litterointiin ja sitd myoden aineiston analysointiin, jossa hyddynnettiin
aineisto- ja teorialdhtdisen analyysitavan vélimaastoa.

Hyvinvointiteknologian, eli tim&n aineiston perusteella dly- ja urheilukel-
lon aiheuttaman IT-addiktion syntymisessd oli havaittavissa selkedt vaiheet.
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Matka kohti IT-addiktiota kulki ldhes jokaisella haastateltavalla samankaltaisen
prosessin ldpi, jossa ilmeni seuraavat vaiheet: alkuperdinen laukaisin, ensim-
mdinen kdyttokerta, kdyton vahvistuminen tavaksi, addiktio ja negatiiviset seu-
raukset. Yleisimmin mainittuna alkuperdisend laukaisijana haastateltavilla toimi
esimerkiksi se, ettd kyseistd teknologiaa oli ndhty kavereilla kdaytossad. Laukaisi-
ja saattoi toimia myos niin sanottu ulkoinen paine kayttdd kyseistd teknologiaa,
silld osa haastateltavista kertoi valmentajien edellyttdneen urheilukellon kayt-
tod kilpaurheilulajissaan.

Kun mielenkiinto hyvinvointiteknologiaa kohtaan oli herannyt, seurasi si-
ta ensimmdinen kiyttokerta ja siitd aiheutuneet innostuksen tunteet. Moni haasta-
teltavista kertoikin, ettd oli heti alkuun ldhtenyt kdyttamaan &ly- tai urheilukel-
loa melko suurella intensiteetilld. Teknologiasta oli siis ilmeisemmin saatu en-
simmadisten kdyttokertojen perusteella irti paljon hyvid kokemuksia. Tdstd seu-
rasi siis kdyton vahvistuminen tavaksi, silld selked into ja motivaatio hyvinvointi-
teknologian hyddyntamiseen oli syttynyt. Kdyton vahvistuminen vaikutti mo-
nella olevan itseddn ruokkiva prosessi, silld mitd enemmaén esimerkiksi dataa
kertyi, sitd enemmain ja monipuolisemmin é&ly- tai urheilukelloa haluttiin hyo-
dyntdd. Kdayton vahvistuttua ja vahvan tavan muodostuttua mukaan astui myos
itse addiktio. Hyvinvointiteknologian juurtuessa pysyvéksi ja kiintedksi osaksi
haastateltavien elaméé alkoi heille muodostua IT-addiktiota, jonka taso kuiten-
kin vaihteli haastateltavien kesken. Toisilla addiktio oli voimakkaampaa ja toi-
silla taas hiukan lievempéaa. Aly- ja urheilukellon aiheuttamasta IT-addiktiosta
oli ndhtavissd my0s negatiivisia seurauksia, joita padstadankin tarkastelemaan seu-
raavaksi addiktion ilmenemisen kautta.

IT-addiktio ilmeni haastateltavilla monellakin tapaa. Ilmenemistd tarkas-
teltiin Griffithsin (2005) esittdmien riippuvuuskriteereiden kautta. Tarkastelun
alle valittiin kuitenkin vain t4td tutkimusta koskevat kriteerit: keskeisyys, mie-
lialanmuutokset, toleranssi, vieroitusoireet ja konfliktit. Retkahdukset jatettiin
ndin ollen pois, koska tama tutkimus ei kisittele dly- tai urheilukellon aiheut-
tamasta IT-addiktiosta toipumista.

Keskeisyys nimensd mukaisesti ilmeni haastateltavilla esimerkiksi siten, et-
td dly- tai urheilukello oli pakko olla aina ranteessa ja sen latausajat olivat osalla
tarkkaan mietittyja. Aly- tai urheilukello ja dlypuhelin kelloon liittyvine sovel-
luksineen ndytti olevan kayttdjdlld ldhes aina mukana. Voikin olla mahdollista,
ettd teknologian helppo saatavuus on osittain lisinnyt todenndkoisyytta IT-
addiktion kehittymisen. Hyvinvointiteknologia oli sulautunut monelle haasta-
teltavalle myos kiintedksi osasi treenivarustusta tdysin samalla tapaa kuin vaik-
ka treenikengdt. Kello oli heilld keskeisesti ajatuksissa pdivan aikana ja osalla se
my0s jollakin tapaa rajoitti omaa toimintaa, kuten esimerkiksi lenkille ldhtemis-
td kellon akun ollessa loppu. Hyvinvointiteknologian keskeisyys ilmeni siis
kaiken kaikkeaan vahvana tapana kadyttdd dly- tai urheilukelloa ja pakonomai-
sena tarpeena saada sen tuottamaa dataa.

Mielialanmuutokset ilmenivdt puolestaan siten, ettd kellon tuottama data
saattoi ajoittain aiheuttaa haastateltaville esimerkiksi huolta ja negatiivista pai-
netta. Urheilukellon sykevyon toimimattomuus aiheutti osalle my6s drtyisyyttd,
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suuttumusta, ahdistusta ja turhautunutta fiilistd. Isoksi koetinkiveksi monelle
haastateltavalle osoittautui tilanne, jossa kelloon asetetut tavoitteet eivét taytty-
neet. Taman vuoksi he saattoivat kokea muun muassa, etteivit voineet olla it-
seensd tyytyvdisid ja heilld oli pettynyt fiilis itsestd. Toleranssi ndkyi kayttdjilla
siind, ettd ldhes kaikki aktiivisuus ja treenaaminen oli mitattava ja saatava tal-
lennettua kellon dataan. Lisdksi monella ilmeni pakonomaista tarvetta saavut-
taa kelloon asetetut tavoitteet ja jopa ylittdd itsensd tai parantaa suoritusta. Oli
siis ndhtdvissd melko selked trendi kellon aktiivisuuden ja datan tavoittelussa:
mitd enemman, sitd parempi. Hyvinvointiteknologian annettiin ikd&n kuin joh-
taa itsed ilman, ettd varsinaisesti kuunneltiin omaa oloa ja jaksamista.

Tilanteet, joissa dly- tai urheilukello ei ollut kéytettdvissd aiheutti haasta-
teltaville vieroitusoireita. Nama ilmenivit esimerkiksi siten, ettd urheilukellon
unohtuessa kotiin kaksi haastateltavaa kertoi jattdneensd sen vuoksi koko tree-
nin viélistd. Yleisesti ottaen kellon unohtuessa ranteesta pois treenatessa haasta-
teltaville tuli tunne siitd, ettd koko treeni tuntuu turhalta ja menee ikdan kuin
hukkaan. Myos se, ettd kello oli latauksessa, aiheutti yhdelle haastateltavalle
oudon tunteen siitd, ettd jotain puuttuu, eikd malttaisi odottaa kellon latautu-
mista.

Lisdksi haastateltavilla havaittiin joitakin hyvinvointiteknologian kadyttoon
liittyvid konflikteja. Selkeimmat konfliktit aiheutuivat siitd, ettd haastateltavan
hyvinvointiteknologian kaytto ja esimerkiksi jatkuva vilkuileminen johti siihen,
ettd ulkopuolinen joutui huomauttamaan kellon kédytostd. Sanomista tuli muun
muassa siitd, ettd dly- tai urheilukello ja sen kéytto vaikutti esimerkiksi yhtei-
seen aikaan ja lasndoloon. Osa konflikteista saattoi kuitenkin olla haastateltavan
oman pddn sisdlla kdaytavid keskusteluja, kuten tasapainottelua sen vililld, tar-
vitseeko esimerkiksi askeltavoitteen tdyttyd suunniteltuna lepopdiviana. Tau-
lukkoon 2 on tiivistetty edelld kuvattu IT-addiktion ilmeneminen kayttdjalla
aineistoon pohjautuen.

TAULUKKO 2 Haastatteluaineistossa esiintyneitd riippuvuuskriteereitd

Riippuvuuskriteeri Kuvaus riippuvuuskriteerista

Keskeisyys Kello aina ranteessa, tarkkaan mietityt latausajat, kiinted
osa treenivarustusta, datan saaminen pakonomaista, kello
rajoittaa toimintaa

Mielialanmuutokset Negatiivisia vaikutuksia mielialaan aiheutti:
data, teknologian toimimattomuus tai unohtuminen, tavoit-
teiden tayttymattomyys

Toleranssi Pakonomainen mittaaminen, tarve suorituksen parantami-
seen tai itsensd ylittdmiseen, tavoitteiden pakonomainen
saavuttaminen, kello ohjaa toimintaa

(jatkuu)
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Taulukko 2 (jatkuu)

Vieroitusoireet Treenaaminen hyodytontd tai menee kokonaan hukkaan
ilman kelloa, turhauttaa, suututtaa, drsyttdd, tyhjan olon
tunne

Konfliktit Kellon vilkuilu vie huomion yhteisestd ajasta, aiheuttaa

keskeytyksid sosiaalisissa tilanteissa, fanaattinen askel-
seuranta voi latistaa keskindistd tunnelmaa, sisdiset psyyk-
kiset ristiriidat

6.2 Johtopiitokset teorian kannalta

Tdssd luvussa peilataan tdimédn tutkimuksen tuloksia aiempaan tutkimustietoon.
Tarkoituksena on siis tarkastella tutkimustuloksien ja aiemman tutkimustiedon
suhdetta toisiinsa. Ndin ollen luku kiteyttdd sen, mitd IT-addiktion ilmiosta
tiedettiin jo entuudestaan ja mitkd asiat ovat tulleet timdn tutkimuksen ja
ennalta melko tutkimattoman kontekstin kautta uutena tietona.

6.2.1 Johtopiditokset IT-addiktion syntymisesta

Aineiston perusteella addiktion syntymisessd oli selked yhtenevdisyys Turelin
ja Serenkon (2012) esittamddn tulkintaan, jossa voimakas tapa vahvistuu ajan
myotd ja muuttuu lopulta psykologiseksi riippuvuussuhteeksi. Yhtenevdisyyttd
oli my6s Charltonin (2002) nikemykseen, jossa addiktioon ajaudutaan véhitel-
len korkean sitoutumisen kautta. Aineistosta 16ytyi vastaavuutta myos Turelin
ja Serenkon (2012) ndkemykseen siitd, ettd IT-addiktion muodostumiseen vai-
kuttavat myos esimerkiksi voimakas kayttotottumus ja kdytostd aiheutuva mie-
lihyva. Lahes kaikissa haastatteluissa hyvinvointiteknologiaan kohdistuva IT-
addiktio sai syntynsd nimenomaan ensimmadisen kdyttokerran ja sitd seuran-
neiden positiivisten kokemusten vahvistuessa kayttdjdlle tavaksi ja lopulta jopa
addiktioksi.

Van Deursen ja kollegoiden (2015) tutkimuksen mukaan siséltojen selaa-
minen tuo kayttdjille hetkellistd mielihyvad, joka kuitenkin katosi pian kdyton
loppuessa. Heiddn mukaansa ihmisen palkintojdrjestelmé saa kuitenkin kaytta-
jan janoamaan lisdd tdtd hetkellistd mielihyvan tunnetta ja selaamaan samoja
sisdltojd yha uudelleen ja uudelleen. Tdysin vastaavanlainen 16ydos oli taméan
tutkimuksen aineistossa esimerkiksi parempien unidatojen ja askeltavoitteiden
saavuttamisen kohdalla. Tavoitteen saavuttaminen, oli sitten kyse unesta tai
askelista, toi hetkellisen mielihyvén, joka pian kuitenkin jo vaihtui uusien ta-
voitteiden kurkotteluun. Tama osittain varmastikin ruokki IT-addiktion syntya.
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Lisdksi hyvinvointiteknologian aiheuttaman IT-addiktion syntyyn vaikutti
my0s dly- ja urheilukellon ominaisuudet. Niilld nghtiin olevan hyvin suuri vai-
kutus siihen, miten aktiivisesti ja monessa kdyttotarkoituksessa hyvinvointitek-
nologiaa hyodynnettiin. Tutkimuksen perusteella osa ominaisuuksista oli sel-
vésti addiktoivampia kuin toiset, mutta niin sanottu koukuttavuusaste vaikutti
kuitenkin olevan hyvin yksilollistd. Choélizin (2010) mukaan erilaiset ominai-
riippuvaisia niin pitkdan, kunnes kyseisen teknologian kaytto sdilyy heille mie-
lenkiintoisena. Aineiston perusteella eniten addiktoiviksi ja hyvinvointitekno-
logian kayttod yllapitdaviksi ominaisuuksiksi nousivat mahdollisuus askeleiden,
treenin ja unen seurantaan.

Haastatteluissa oli jokseenkin huomattavissa, ettd hyvinvointiteknologi-
aan lisdtyt pelilliset ominaisuudet, kuten pokaalit ja pisteet, addiktoivat ja
hauskuuttavat kdyttdjdd ja saavat timdn lisdédamadn &ly- tai urheilukellon kayt-
tod ja liikkumaan aktiivisemmin. Pelillistdimistd hyodynnetdankin hyvinvointi-
teknologian osalla juuri siitéd syystd, ettd toiminnasta saataisiin kayttdjédlle haus-
kempaa ja mielekkddmpédd (Deterding ym., 2011; Chen & Pu, 2014) ja silld voi-
daan myo6s motivoida lilkkumaan enemmain (Chen & Pu, 2014). Pelillisten omi-
naisuuksien vaikutus IT-addiktioon ja sen syntymiseen vaikutti kuitenkin ole-
van suhteellisen pienessa roolissa muihin tekijoihin ndhden.

Teknologian ominaisuuksien lisdksi IT-addiktion syntyyn ndytti osalla
tutkittavista vaikuttavan merkittdvasti myos yksilon erilaiset ominaisuudet.
Tdhan 16ytyi teoriasta selked yhteys, silld Darcin ja kollegat (2016) esittivétkin,
ettd riippuvuuden syntyyn vaikuttavat useat erilaiset yksilon ominaisuudet.
Aineistosta nousi esille yksilon ominaisuuksista muun muassa luonne ja per-
soona. Ndin ollen aineiston pohjalta voitaisiin todeta, ettd hyvinvointiteknolo-
gian aiheuttaman IT-addiktion syntymisen todenndkoisyyttd lisdd se, jos yksi-
16114 on muutoinkin addiktioihin taipuvainen luonne. Nakemystd puoltaa myos
kirjallisuuskatsauksessa esitetty IT-addiktion prosessiteoriamalli (kuvio 1), jon-
ka mukaan muun muassa yksilon persoonalla on vaikutusta addiktoitumispro-
sessiin (Vaghefi & Lapointe, 2014).

Esimerkiksi &lypuhelinaddiktio on erddn tutkimuksen mukaan tavan-
omaisempaa naisilla kuin miehilld (Vaghefi ym., 2017). Aineistossa oli melko
vahva vastaavuus kyseiseen 16ydokseen. Haastateltavista naisilla vaikutti sel-
kedsti olevan voimakkaampi dly- tai urheilukelloon kohdistuva IT-addiktio,
kuin miehilld. Osittain addiktion voimakkuuteen saattoi vaikuttaa se, ettd haas-
tateltavat naiset olivat luonteeltaan melko vaativia ja tavoitteellisia etenkin itse-
ddan kohtaan. On kuitenkin huomioitava, ettd myos haastatelluista miehistd
osalla oli havaittavissa kunnianhimoa ja tavoitteellisuutta etenkin urheilun
kohdalla. Kokonaisuus huomioiden ei siis voida vield tdysin varmasti todeta,
ettd sukupuoli voisi vaikuttaa kyseisen IT-addiktion syntyprosessiin.

Vaghefin ja kollegoiden (2017) tutkimuksen mukaan suurin osa &lypuhe-
limiin addiktoituneista eivit kokeneet tarvetta kontrolloida tai vahentdd puhe-
limen kayttod. Taman tutkimuksen aineiston 16ydos oli tdysin vastaava, silld
suurin osa ei kokenut tarvetta vihentdd tai rajoittaa millddn tapaa hyvinvointi-



67

teknologian kayttod. Chenin, Zhangin, Gongin ja Leen (2019) tutkimuksessa
pdddyttiin kuitenkin siihen paatelméddn, ettd addiktion seurausten tiedostami-
nen saa aikaan ainakin aikomuksen véhentdd &dlypuhelimen kdyttod. On siis
mahdollista, ettd hyvinvointiteknologian aiheuttaman IT-addiktion negatiivisia
seurauksia ei vield riittdvéasti tiedosteta ja tunneta, jolloin niitd ei ehk& osata niin
sanotusti pitdd uhkana ja perusteena kdyton vdhentdmiselle. Voi myos olla
mahdollista, ettei kyseisen IT-addiktion seurauksia pidetd haastateltavien kes-
kuudessa niin vakavina, ettd niiden vuoksi hyvinvointiteknologian kayttoa alet-
taisiin rajoittamaan. Juuri tédstd syystd Turel ym. (2014, s. 688) toteavatkin, etta
teknologian kayttdjat ovat vihemman taipuvaisia hallitsemaan kayttaytymis-
taan teknologian suhteen, vaikka heilld olisi tdyden mahdollisuudet tehd4 niin.

Alan aikaisempien tutkimuksien mukaan teknologiariippuvuudesta joh-
tuva pitkdaikainen stimulaatio voi heikentdd kayttdjien sekd henkistd ettd fyy-
sistd hyvinvointia (Vaghefi ym., 2017). Etenkin fyysisen hyvinvoinnin heikke-
neminen johtunee tuolloin siitd, ettd esimerkiksi videopeliaddiktiossa suurin
osa vapaa-ajasta vietetddn passiivisesti istuen ja pelid pelaten. Sen sijaan hyvin-
vointiteknologiaan kohdistuva IT-addiktio vaikuttaisi vaativan kédyttdjaltaan
huomattavasti enemmaén aktiivisuutta ja varsinaisen fyysisen suorituksen te-
kemistd, kuin esimerkiksi juuri peliaddiktio ja siihen johtava toiminta. Tama
osaltaan vaikuttanee siihen, ettei hyvinvointiteknologian aiheuttaman IT-
addiktion taso mene kovin vakavaksi, ellei kdyttdjd ole valmis esimerkiksi liik-
kumaan hyvin aktiivisesti tavoitteiden saavuttamiseksi. Ndin ollen on havaitta-
vissa, ettei hyvinvointiteknologian aiheuttama IT-addiktio tee kayttdjistdan pas-
siivisia, kuten esimerkiksi peliaddiktio voi tehdd, vaan se pdinvastaisesti
useimmiten lisdd yksilon aktiivisuutta, kuten Asimakopoulosin ja kollegoiden
(2017) tutkimuksessakin todettiin. Tdméa on selked eroavaisuus hyvinvointitek-
nologian aiheuttaman IT-addiktion ja monen muun tdssdkin tutkimuksessa esi-
tellyn IT-addiktion alalajin, kuten juuri peliaddiktion, valilla.

Kaiken kaikkiaan aineistosta oli havaittavissa se, ettd haastateltavien hy-
vinvointiteknologian aiheuttama IT-addiktio syntyi suurimmalla osalla ldhes
identtisesti kirjallisuuskatsauksessa esitettyyn Vaghefin ja Lapointen (2014) ad-
diktion prosessiteoriamalliin (kuvio 1) ndhden. Prosessi kohti IT-addiktiota
noudatteli ldhes jokaisella tutkittavalla samankaltaista kaavaa, jossa ilmeni seu-
raavat vaiheet: alkuperdinen laukaisin, ensimmadinen kayttokerta, kdyton vah-
vistuminen tavaksi, addiktio ja negatiiviset seuraukset. Ndin ollen oli olemassa
selked yhteys tamdn aineiston sekéd teoriassa esitetyn addiktion prosessiteoria-
mallin (Vaghefi & Lapointe, 2014) valilla.

6.2.2 Johtopditokset IT-addiktion ilmenemisesta

Aikaisemman tutkimuksen valossa on tdysin mahdollista, ettd yksilo on vain
lievasti addiktoitunut. T&lloin hdnen muu eldminsd jatkuu péddosin tdysin
normaalisti, vaikka joitakin IT-addiktion oireita ilmeneekin. Addiktio
ndhdédankin usein jatkumona terveestd sairaalloiseen kdyttdytymiseen (Festl,
Scharkow & Quandt, 2013; LaRose, Lin & Eastin, 2003). Aineistossa oli tdysi
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yhtenevdisyys kyseisiin teoreettisiin 16ydoksiin. Haastateltavilla oli havaittavis-
sa eritasoista hyvinvointiteknologiaan kohdistuvaa IT-addiktiota, mutta kaikilla
heilld muu eldmad vaikutti sujuvan varsin mallikkaasti. IT-addiktiolla ei siis vai-
kuttanut olevan radikaaleja vaikutuksia haastateltavien muuhun eldmadén,
vaikka heilld ilmenikin eritasoisia IT-addiktion oireita.

Haastatteluissa kavi ilmi, ettd hyvinvointiteknologia on tullut hyvin kiin-
tedksi ja pysyvéksi osaksi tutkittavien elamdd. Monella haastateltavista &ly- tai
urheilukello oli mielessa heti heritessd, silld yon aikana kertynyttd unidataa oli
pakko pédéstd tarkastelemaan heti aamutuimaan. Loydos oli yhtenevdinen Leen
ja kollegoiden (2014) tutkimustulokseen, jossa dlypuhelintaan aktiivisesti kayt-
tavéalld ihmiselld puhelin on ensimmdinen asia, jota vilkaistaan heti aamulla
herétessddn ja viimeisend illalla ennen nukkumaanmenoa. Herddkin ajatus siitd,
ettd onko dly- ja urheilukellot pian kirimédssd kayttdjilld jo ldhes yhtd tarkedan
asemaan kuin esimerkiksi dlypuhelimet. Viljamaa (2011, s. 53) toteaakin, ettd
ihmiset ovat nykyisin kasvaneet kiinni tietokoneisiin ja dlypuhelimiin. Listaan
voisi pian varmastikin lisdtd my6s hyvinvointiteknologisen laitteen.

Ahtinen ja kollegat (2008) tekivit tutkimuksessaan havainnon siitd, ettd
kayttdjat saattavat pidemmalld tahtdimelld niin sanotusti tylsistyd hyvinvointi-
teknologian kdyttoon, silld he tottuvat laitteen kerddmdstd datasta saatavaan
informaatioon ja oppivat itse tunnistamaan harjoittelun vaikutukset kehossaan.
Tdamad tutkimus ei kuitenkaan tuonut tukea Ahtisen ja kollegoiden (2008) kysei-
seen havaintoon, silld tutkittavat vaikuttivat olevan hyvin motivoituneita saa-
maan jatkuvasti lisid hyvinvointiteknologian tuottamaa dataa ja sitd kautta
myo6s oppimaan lisdd itsestddn. Tama eroavuus tutkimuksien vililld saattaa toki
johtua osittain siitd, ettd hyvinvointiteknologia on kehittynyt huomattavasti
ajan saatossa ja ndin ollen my0s sen tarjoama data on rikkaampaa kuin aikai-
semmin.

Tutkimuksissa on havaittu, ettdi monen IT-addiktion, kuten esimerkiksi
peliaddiktion kohdalla kayttdjda menettdd ajantajunsa kyseistd teknologiaa kayt-
tdessd. Pelaamista saatetaankin joskus kuvata ilmiond, jonka valtaan ihminen
tempautuu tahdosta riippumattomasti niin, ettd han menettdd elamanhallintan-
sa tdysin. Toisinaan taas peliaddiktio voi ilmetd intensiivisind pelijaksoina, jotka
paattyvit kyllastymiseen. (Tammi & Raento, 2013, s. 149). Haastatteluiden pe-
rusteella hyvinvointiteknologiaan kohdistuvassa IT-addiktiossa kdy harvoin
sin. Aly- ja urheilukellojen kdyton havaittiin olevan addiktiota kokevilla haasta-
teltavilla melko lyhyind aikajaksoina tapahtuvaa teknologian kayttod, kuten
esimerkiksi datan nopeaa vilkaisua tai tunnin salitreenin mittaamista. Yksikdan
haastateltavista ei nostanut esille sitéd, ettd olisi esimerkiksi jadnyt tuntikausiksi
tutkimaan &ly- tai urheilukellon dataa. Ndin ollen melko selked eroavaisuus on
havaittavissa hyvinvointiteknologiaan kohdistuvaa IT-addiktiota ja peliaddik-
tiota verrattaessa kyseisestd nakokulmasta.

Selked ero aikaisempaan IT-addiktiotutkimukseen verrattuna oli myos se,
ettd ajankdyttoon liittyvid ongelmia ei mainittu lainkaan hyvinvointiteknologi-
an kontekstissa. Sen sijaan esimerkiksi Internetriippuvuuteen (Junghyun & Ha-
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rikadis, 2009; Byun ym., 2009) ja mobiililaiteaddiktioon (esim. Balakrishnan &
Griffiths, 2019) usein yhdistetdan se, ettd kyseisten teknologioiden parissa viete-
tddn pakonomaisesti ja kontrolloimattomasti huomattavia aikoja. Yksikddn
haastateltavista ei nostanut esille sitd, ettd dly- tai urheilukellon kaytto olisi vie-
nyt heiltd liikaa aikaa tai aiheuttanut heille ajank&ytollisia ongelmia. Kyseisen
teknologian kdytto kohdistuukin hyvin suurelta osin esimerkiksi suunnitellun
toiminnan, kuten juoksulenkin kanssa identtiseen aikaan. Néin ollen teknologi-
aa kdytetddn siis esimerkiksi suunnitellun treenin mittaamiseen, eikd talloin
teknologian kaytto vie varsinaisesti aikaa muulta toiminnalta. On siis padtelta-
vissd, ettd suurimmasta osasta muusta IT-addiktion alalajista poiketen hyvin-
vointiteknologian aiheuttama IT-addiktio ei ole kdyttdjdlleen aikasyoppd, joka
vie yksilon eldmadstd tilaa muilta tidrkeiltd hoidettavilta asioilta. Né&in ollen se ei
vaikuttaisi olevan esimerkiksi uhka muiden velvollisuuksien hoitamisen suh-
teen toisin kuin vaikka peliaddiktio, joka voi hdiritd kdyttdjan normaaleja ru-
tiineja, toimintoja ja velvollisuuksia (King & Delfabbro, 2018).

Hyvin useasti IT-addiktion, kuten Internet-addiktion kohdalla nostetaan
esille my0s teknologiariippuvuuden aiheuttamat uniongelmat. Esimerkiksi so-
siaalisen median pdivitykset saattavat olla joillekin addikteille niin tarkeitd, ettd
niistd pyritddn pysymaéddn ajan tasalla jopa unen kustannuksella (Kwon ym.,
2016). Haastatteluiden perusteella taméa on ldhes pdinvastainen 16ydos hyvin-
vointiteknologian aiheuttamaan IT-addiktioon verrattuna. Taméan tutkimuksen
valossa ély- tai urheilukelloon kohdistuva IT-addiktio saa kdyttdjan pikemmin-
kin tavoittelemaan mahdollisimman hyvid unia. Osa haastateltavista nosti esille,
ettd pitkien ja hyvien unien ja sitd myotd hyvan unidatan eteen ollaan valmiita
jopa vahentamaan alkoholin kayttoa.

Néin ollen hyvinvointiteknologiaan kohdistuvalla IT-addiktiolla on siis
havaittavissa olevan myos positiivisia vaikutuksia kayttdjaansd, vaikka IT-
addiktiota koskevissa tutkimuksissa yleisesti korostetaankin selkedsti enemman
addiktion negatiivisia vaikutuksia. Yksi tdssd tutkimuksessa esiin noussut sel-
ked hyvinvointiteknologian aiheuttaman IT-addiktion positiivinen vaikutus
kayttdjaan oli unen tdarkeyden havaitseminen ja paremman unen vaaliminen.
Uni onkin merkittdva tekijd ihmisen hyvinvoinnin kannalta, joten sen merkityk-
sen korostuminen hyvinvointiteknologian kdyton myotd on lupaava 16ydos.

Teoriassa on esitetty olevan yhtend IT-addiktion ndkyvdnd seurauksena
sen vaikutus kdyttdjan sosiaaliseen eldmddn, silld se tuo usein mukanaan vai-
keuksia, kuten kommunikaation puutetta muiden ihmisten kanssa, suhdekon-
tlikteja ja jopa riitoja avioliittoon (O Reilly, 1996; Young, 2004). Aineiston perus-
teella oli tulkittavissa, ettei dly- tai urheilukelloon kohdistuva IT-addiktio kui-
tenkaan aiheuttanut sen suurempia konflikteja kadyttdjan ihmissuhteisiin. Joita-
kin pienid keskindisten vélien hetkellistd kiristymistd tai molemminpuolista
drsyyntymistd tuotiin esille, mutta tilanteet purkautuivat melko nopeasti.

Yksi haastateltavista nosti esille myos dlykellon positiivisen vaikutuksen
hédnen sosiaalisten suhteidensa ylldpitamiseen ulkomailla asuvien kavereiden
kanssa. Han koki urheilutuloksien jakamisen mobiilisovelluksen tarjoamassa
yhteisossd hyviksi tavaksi olla yhteydessa kyseisiin ystdviinsd ja pystyvan siten
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motivoimaan sekd heitd ettd itseddn treenaamaan. Ndin ollen hyvinvointitekno-
logian aiheuttama IT-addiktio voi tuoda mukanaan my®os positiivisia vaikutuk-
sia kdyttdjan eldméddn tarjoamalla uusia tapoja ylldpitdd sosiaalisia suhteita ja
motivoida sekd muita ettd itsedédn liikkumaan.

On kuitenkin huomionarvoista nostaa esille se, ettei kaikille haastateltavil-
le muiden urheilutuloksien jakaminen ollut yhtd positiivinen kokemus. Osa
haastateltavista nimittdin koki, ettd muiden, jopa omien kavereiden, urheilutu-
loksien ndkeminen saattoi aiheuttaa heille enemmankin vain painetta negatiivi-
sessa mielessd. Osittain tdméd 16ydos selittyi silld, ettd kyseiset haastateltavat
vaikuttivat olevan melko kilpailuhenkisid ja kokivat siten muiden urheilutulok-
sien ndkemisen lisddvan omaa kilpailuviettid entisestdan. Vaikka pari haastatel-
tavaa tykkésivatkin jakaa urheilutuloksiaan muille, suuri osa tutkittavista kui-
tenkin koki haluavansa pitdd treenitietonsa tdysin omana tietonaan, eivitka he
siten ndhneet minkddnlaista tarvetta jakaa niitd kenellekddn. Tamd on hyva
osoitus siitd, ettd samat &dly- tai urheilukellolla ja siihen liittyvélla mobiilisovel-
luksella suoritettavat asiat voivat aiheuttaa toisissa positiivisia ja toisissa pdin-
vastaisesti negatiivisia tuntemuksia.

Tama tutkimus antoi kuitenkin jokseenkin tukea Moilasen (2017) nike-
mykselle siitd, ettd muun muassa sosiaalisen median kehittyminen on nostanut
viestinndn ja muunlaisen sosiaalisen ulottuvuuden olennaiseksi osaksi liikunta-
teknologian kayttod, vaikka liikuntateknologiset laitteet usein ovatkin pohjim-
miltaan ldhinnd mittalaitteita. Edelld kuvattuja 10ydoksid ja tdmén tutkimuksen
tuloksia ylipddtdan on jatkossa mahdollista hyodyntdd muita vastaavia hyvin-
vointiteknologisia laitteita ja niihin kohdistuvaa IT-addiktiota tutkittaessa.

6.3 Kiytinnon johtopditokset

Tutkimustuloksista voidaan hyotyd monin tavoin myos kdytannon tasolla. Use-
at hyvinvointiteknologiaa ja siihen liittyvid palveluita ja sovelluksia kehittavt
ja tarjoavat tahot voivat esimerkiksi hyotya tutkielmassa raportoiduista tulok-
sista. Tutkimuksen tulokset voisivat auttaa heitd suunnittelemaan hyvinvointi-
teknologiaa ja siihen liittyvid sovelluksia ja palveluita siten, ettd niiden aiheut-
tama IT-addiktio ja sen negatiiviset vaikutukset pystyttdisiin minimoimaan.
Tdlla tavoin tuettaisiin sitd, ettd kayttdjat pystyisivdt saamaan hyvinvointitek-
nologiastaan kaiken mahdollisen hyddyn ja tuen irti ilman negatiivisia seurauk-
sia. Olisi varmasti sekd kehittdjid ettda kayttdjid varten olennaista, ettei kadytostd
aiheutuisi IT-addiktiota ongelmallisine seurauksineen.
Hyvinvointiteknologisten laitteiden ja sovellusten suunnittelijat voisivat
muun muassa ottaa suunnittelussa paremmin huomioon mahdollisen liikakay-
ton aiheuttaman IT-addiktion ja sen negatiiviset seuraukset kayttdjdlle. Aineis-
tossa nousi esille esimerkiksi erddn &dlykellon nostavan askelmééaratavoitetta sita
mukaa, kun kayttdjd saavuttaa aikaisemman askeltavoitteensa. Ndin ollen ris-
kind on se, ettd hyvin tavoitteelliselle ja kunnianhimoiselle kayttdjille, jolle on
kehittynyt IT-addiktio, jatkuva tavoitteen asteittainen nousu voi muodostua



71

noidankehédksi. Talloin teknologian kasvattamia tavoitteita tavoitellaan jopa
oman jaksamisen kustannuksella. Vastaavanlaisissa tilanteissa IT-addiktio padt-
tynee jossakin kohtaa kyseisen teknologian kdyton lopettamiseen tai ainakin
pidempéén taukoon. Tama ei varmastikaan ole se, mitd hyvinvointiteknologis-
ten tuotteiden tarjoajat tavoittelevat.

Toisesta ndkokulmasta katsottuna hyvinvointiteknologisia laitteita ja so-
velluksia kehittdavat tahot voisivat myos pyrkid hyodyntaméaan tassa tutkimuk-
sessa esitettyjd hyvinvointiteknologian aiheuttaman IT-addiktion positiivisia
seurauksia, kuten unen merkityksen tiedostamista. Tamén l16ydoksen avulla
voitaisiin esimerkiksi pyrkid nostamaan unen tirkeyden tunnistaminen ihmis-
ten keskuudessa entistd parempaan asemaan hyvinvointiteknologiaa hyodyn-
tden. Ndin ollen voisi olla mahdollista vaikuttaa kayttdjien kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin ja esimerkiksi riittdvan levon ja palautumisen varmistamiseen.

Tutkimuksen tuloksista voi olla hyotyd myos hyvinvointiteknologian
kayttdjille, jotka kaipaavat muun muassa ndkokulmaa kyseisen teknologian
rationaaliseen kdyttotapaan liittyen. Osasta tutkimuksen haastateltavista oli
nimittdin havaittavissa, ettd he tasapainottelivat hyvinvointiteknologian kayton
tuomien hyotyjen ja vastaavasti kdytostd aiheutuvien negatiivisten asioiden
vélilla. Néain ollen isoon rooliin nédyttdisi nousevan se, ettd hyvinvointiteknolo-
gian kdyton kohdalla tulisi 16ytdd niin sanottu kultainen keskitie. Aineistossa
nousikin esiin se, ettd keinoja negatiivisten seurausten vilttdmiseen oli pohdittu.
Yksi esiin nostettu seikka oli nimittdin itseensd kohdistuvan armollisuuden li-
sddminen, joka varmasti onkin suuri oivallus IT-addiktion negatiivisten vaiku-
tusten lieventamiseen.

Tama tutkimus raottaa yleisesti sitd, millaista IT-addiktio on hyvinvointi-
teknologian kontekstissa. Ndin ollen hyvinvointiteknologisten laitteiden ja so-
vellusten tarjoajien lisdksi myos yksittdiset kyseisestd teknologiasta kiinnostu-
neet ja sitd aktiivisesti kdyttavat ihmiset saavat tutkimuksesta késityksen siitd,
miten IT-addiktio syntyy ja ilmenee kyseisessd kontekstissa. Ndin ollen he pys-
tyvat peilaamaan tutkimuksen tuloksia omaan hyvinvointiteknologian kayt-
toonsd ja rakentamaan kyseisen teknologian kdyton niin sanotusti terveelle
pohjalle.

Aineistossa oli havaittavissa mielenkiintoinen 16ydos, joka voi mahdolli-
sesti edesauttaa juuri terveen hyvinvointiteknologian kadyttdtavan muodostu-
mista. Osa haastateltavista nimittdin vaikutti tiedostavansa oman hyvinvointi-
teknologiaan kohdistuvan IT-addiktionsa. He my06s osasivat melko hyvin tun-
nistaa addiktionsa merkit tai oireet riittdvan ajoissa. Tama lienee avaintekijoita
sen suhteen, ettei IT-addiktio niin sanotusti pdése riistiytymadn kasistd ja ete-
jo kdyton alkutaipaleella olla tietoinen mahdollisesta IT-addiktiosta ja sen nega-
tiivisista seurauksista. Tdstd 1oydoksestd voivat hyotyd etenkin kayttdjat itse,
mutta myds hyvinvointiteknologisten laitteiden tarjoajat. He voisivat esimer-
kiksi pohtia sitd, miten hyvinvointiteknologian liiallista ja pakonomaista kayt-
tod ja sen mukanaan tuomia negatiivisia vaikutuksia voitaisiin nostaa kayttdjien
tietoisuuteen niin sanottuna varottavana esimerkkina.
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Hyvinvointiteknologisten laitteiden tarjoajia ja kayttdjid ajatellen on téarke-
dd kuitenkin muistaa se, ettei hyvinvointiteknologian aiheuttamalla IT-
addiktiolla ole pelkéstdan negatiivisia seurauksia kayttdjdlleen ja joissakin ta-
pauksissa my6s hinen laheisilleen. Aly- ja urheilukelloon addiktoituneilla haas-
tateltavilla oli nimittdin havaittavissa se, ettd korkea sitoutuminen ja jopa pa-
konomainen hyvinvointiteknologian kaytto toi heille my6s paljon positiivisia
vaikutuksia eldméddn. He oppivat kyseisen teknologian avulla lisdd itsestddn ja
omasta hyvinvoinnista kokonaisuutena. He esimerkiksi havahtuivat unen tar-
keyteen ja osa jopa siind maédrin, ettd he vdhensivdat omaa alkoholin kayttoa
huomattua sen vilittomit negatiiviset vaikutukset uneen. Lisdksi tietoisuus
ndytti kasvavan esimerkiksi levon ja palautumisen suhteen, vaikka vililld lepo
jdikin IT-addiktion jalkoihin.

Hyvinvointiteknologian tarjoamien lukuisten ominaisuuksien ja kaytto-
mahdollisuuksien vuoksi on hyvin jairkeenkdyvéd, ettd ihmiset jatkavat esimer-
kiksi urheilukellon kadyttod kyseisen teknologian omaksuttuaan. Kayton jatku-
vuutta edesauttaa myos se, ettd yleisend ja melko vallitsevana trendind ndyttaa
olevan hyvinvointiin panostaminen ja tietoisuuden lisdédminen omasta itsestdan.
Taman tutkimuksen perusteella hyvinvointiteknologian néhtiin tukevan t&ta
kasvuprosessia, mutta liiallisen innostuksen ja omistautumisen riskind piilee
kuitenkin IT-addiktio ongelmallisine seurauksineen.

Kaiken kaikkiaan hyvinvointiteknologia vaikutti olevan haastateltaville
niin sanotusti askel henkilokohtaisen mittaamisen ja itsensd tutkiskelun maail-
maan. IT-addiktion moniulotteisen luonteen ja melko laajan vaikutusalueen
vuoksi ihmisten olisi tdrkedd pohtia omaa teknologian kayttoddn eri tilanteissa
tarkemmin. Tarkedd olisi ymmartdd etenkin se, mitd hyvinvointiteknologian
liiallisesta ja pakonomaisesta kdytostd seuraa ja miten se voi vaikuttaa omaan ja
joissakin tapauksissa myos muiden eldmddn.

6.4 Rajoitteet ja jatkotutkimusaiheet

Tassd tutkimuksessa IT-addiktiota tarkasteltiin uudesta melko tutkimattomasta
kontekstista selvittdimailld, miten hyvinvointiteknologian aiheuttama IT-
addiktio syntyy ja miten se ilmenee kayttdjdlld. Tamd on toisaalta vahvuus ja
toisaalta taas luo haasteita tutkimukselle. IT-addiktiota ei siis ole juurikaan tut-
kittu aiemmin hyvinvointiteknologian kontekstissa. Taman vuoksi tutkijalla ei
ollut tayttd mahdollisuutta peilata tutkimuksen tuloksia ja niisté tehtyja havain-
toja aiempiin tutkimustuloksiin ja johtopddtoksiin. Tutkielmassa syvennyttiin
IT-addiktioon perehtymadlld siihen liittyvaddn kirjallisuuteen monipuolisesti ja
monitieteisestd nakokulmasta. On kuitenkin selvéd, ettd tutkimus on ollut rajal-
linen ja tiettyjd ndkokulmia on jadnyt huomiotta, vaikka tutkimusaihetta onkin
pyritty késittelemdan melko laajasti rajausten puitteissa.

Tutkimus toteutettiin laadullisin menetelmin puolistrukturoitua haastatte-
lua hyddyntden. Osa tutkimuksen rajoitteista liittyykin juuri otokseen ja valit-
tuun aineistonkeruumenetelméaén. Tutkittavien lukumé&aridksi muodostui lopul-



73

ta kahdeksan henkilod, mikd on melko pieni otos. Aineisto kuitenkin kerattiin
yksilohaastatteluiden avulla ja otoksen lopullinen koko maddrittyi vasta siind
vaiheessa, kun haastatteluista saatua aineistoa katsottiin olevan tutkimuksen
tavoitteet huomioiden riittavésti. On silti todettava, ettd laajempi otos olisi voi-
nut tarjota mahdollisuuksia entistd monipuolisempiin tuloksiin ja johtopaatok-
siin.

Toinen otokseen liittyva rajoite on se, ettd haastateltavien ikdhaarukkaa
asettui 24-34 ikdvuoteen, joten se on jokseenkin kapea. Sukupuolijakauma oli
melko ldhelld tasaista, mutta tdysin tasaisella jakaumalla tulokset olisivat voi-
neet olla jokseenkin erilaiset. Ndin ollen olisikin mielenkiintoista tutkia hyvin-
vointiteknologian aiheuttamaa IT-addiktiota toisenlaisten ikdryhmien ja tdysin
tasaisen sukupuolijakauman keskuudessa.

Kuten luvussa 4 kdvi ilmi, haastatteluihin tutkimusmenetelmana liittyy
monia ongelmakohtia. Nditd ovat esimerkiksi se, ettd haastateltavalla saattaa
olla taipumus antaa itsestddn sosiaalisesti hyvdksyttdvd kuva tai hdan voi mah-
dollisesti unohtaa joitakin olennaisia asioita (Hirsjarvi ym., 2016, 206-219). Li-
sdksi se, miten paljon tutkija itse vaikuttaa tutkielman kulkuun sen eri vaiheissa
voi aiheuttaa omat ongelmansa (Hirsjarvi & Hurme, 2015, 23-26). Nama poten-
tiaaliset virhekohdat voitaisiin valttdd, aihetta tulisi tutkia my6s muilla mene-
telmilld. Haastatteluihin liittyvat ongelmat olisi mahdollista valttaa maarallisia
menetelmid kayttamalld ja samalla hdivytettdisiin my0s tutkijan kddenjdlki ai-
neistonkeruussa ja analyysissa (Hirsjdrvi & Hurme, 2015, 23). Vastaavasti hyo-
dyntdmailld strukturoituja haastatteluita tai kyselylomaketta voitaisiin varmis-
taa tasalaajuinen aiheen kasittely kunkin tutkittavan kohdalla.

Taméan tutkimuksen tulokset, laadullinen tutkimusmenetelmd huomioi-
den, eivit ole yleistettdvissd, eikd se olekaan laadullisessa tutkimuksessa pyr-
kimyksend (Tuomi & Sarajdrvi, 2018, 74). Jotta yleistyksid voitaisiin tehdd, tulisi
kyseistd aihetta tutkia méarallisin menetelmin suuremmalla otannalla. Lisdksi
tutkimuksessa kuvaillut IT-addiktioprosessit ovat perustuneet yksinomaan hy-
vinvointiteknologiaan addiktoituneiden kayttdjien omiin kuvauksiin. T&dlloin on
esimerkiksi mahdollista, ettd jonkun tilannetta sivusta seuranneen nakokulmas-
ta IT-addiktio olisi saattanut nédyttdytya hyvinkin erilaisena. Osa haastateltavis-
ta nostivatkin itse tdmén ndkokulman esille haastatteluissa. Ndin ollen olisikin
mielenkiintoista tutkia esimerkiksi narratiivisin menetelmin sitd, miten hyvin-
vointiteknologian aiheuttama IT-addiktio syntyy ja ilmenee vaikkapa addiktin
kanssa samassa taloudessa asuvan silmissa.

Jatkossa vastaavanlaista tutkimusta voitaisiin tehdd esimerkiksi ammat-
tiurheilijoiden parissa, silld tutkimuksen tulokset ja johtop&datokset voisivat olla
hyvinkin erilaiset tdhdn tutkimukseen verrattuna. Tdssd tutkimuksessa ei
myo6skddn otettu huomioon ély- tai urheilukellojen varsinaisia dlyominaisuuk-
sia. Ndin ollen olisi mielenkiintoista ndhda tutkimus, joka keskittyisi myds néi-
hin ominaisuuksiin. Tutkimusta voitaisiin tehdd myos hyvinvointiteknologian
aiheuttaman IT-addiktion toipumisvaiheesta, silld se rajattiin kokonaan taméan
tutkimuksen ulkopuolelle. Olisi mielenkiintoista esimerkiksi ndhda tutkimus



74

siitd, miten vakava hyvinvointiteknologian aiheuttama IT-addiktio ilmenee
kayttdjalld ja miten siitd toivutaan.

Hyvinvointiteknologian aiheuttama IT-addiktio vaikuttaa tdmé&n tutki-
muksen valossa jokseenkin poikkeavan muista enemmain tutkituista IT-
addiktion lajeista, kuten Internet- ja peliaddiktiosta. Sen ilmeneminen kayttdjal-
14 tayttdd osittain samoja piirteitd, kuin mitd on esitetty muiden IT-addiktioiden
kohdalla, mutta monet tdiméan tutkimuksen 16ydokset ovat tdysin omalaatuisia.
Hyvinvointiteknologian kéytto on jatkuvasti yleistymaéssd, joten jatkotutkimuk-
selle riittdd aiheita.

6.5 Lopuksi

Teknologian jatkuvan kehittymisen ja yleistymisen myo6td myos IT-addiktio on
noussut kiistattoman ajankohtaiseksi ja kasvavaksi ilmitksi. Teknologia on
tullut pysyvaksi osaksi yhteiskuntaamme, joten sen negatiivisten vaikutusten
tiedostaminen ja hallitseminen on ensiarvoisen tdarkedd. Ndin ollen olisi erittdin
olennaista lisdtda ihmisten tietoutta myos hyvinvointiteknologian kayton
pimedstd puolesta, kuten juuri IT-addiktiosta.

Tdssd tutkimuksessa pyrittiinkin tunnistamaan aineistosta syitd, jotka
pohjimmiltaan saavat ihmiset kdyttiméaan hyvinvointiteknologiaa. Tama auttoi
osaltaan ymmadrtdméddn paremmin hyvinvointiteknologian kadyton taustalla
olevia mekanismeja. Tidlld tavoin voidaan mahdollisesti myds paremmin
ymmadrtdd hyvinvointiteknologian aiheuttaman IT-addiktion syntymistd ja
ilmenemista kayttdjalla. Onhan negatiivisia seurauksia helpompi ymmartaa ja
késitelld, kun tuntee niiden juurisyyt ja syntyprosessin.

Hyvinvointiteknologiset laitteet ja sovellukset ovat pohjimmiltaan
tarkoitettu kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemiseen ja edistdmiseen. Ei ole
varmastikaan kenenkdidn etu, ettd esimerkiksi IT-addiktion muodostuessa
hyvinvointiteknologian kdytolla voi olla hyvinvoinnin tukemiseen ja
edistimiseen jopa pdinvastaisia vaikutuksia, kuin mitd alunperin oli tarkoitettu.
Télloin hyvinvointiteknologia ei olisi niin sanotusti avain onneen, vaan
mahdollisiin ongelmiin. On tdrkedd, ettd ihmisilld on erilaisia tyokaluja oman
hyvinvoinnin ja jaksamisen tukemiseen, mutta vahintddan yhta tarkedd on, etta
niitd osataan kdyttdd oikeaoppisesti ja haitat tiedostaen. Yksi haastateltavista
olikin asian ytimessd todetessaan haastattelun lopussa, ettd dlykelloja pitéisi
osata hallita, eikd antaa niiden hallita itsed.

Niin sanotussa unelmatarhassa ihmisten hyvinvointiteknologian kaytto
olisi sellaista, ettd se tukisi heiddn eldmé&dédnsd ja hyvinvointiansa ilman, ettd
negatiivisten seurauksien olemassaoloa ja vaikutusta eldmédén tarvitsisi edes
pohtia. Tama lienee kuitenkin mahdotonta, minkd vuoksi edelld kuvattu tilanne
jdd nimensd mukaisesti vain unelmaksi. Ndin ollen negatiivisten seurauksien,
kuten IT-addiktion, olemassaolo tulee tiedostaa ja huomioida. Téalld tavoin
hyvinvointiteknologian kaytt6d voidaan ohjata suuntaan, jossa mahdolliset
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negatiiviset vaikutukset pystytdan minimoimaan ja positiiviset vaikutukset sen
sijaan maksimoimaan.
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LIITE1 HAASTATTELURUNKO

Aloitus:

e Esittdytyminen

e Addiktion ja hyvinvointiteknologian maaritelmat

e Maininta tutkimussuostumuksen allekirjoittamisesta, haastattelun nau-
hoittamisesta, tutkimuksen tarkoituksesta, luottamuksellisuudesta ja ni-
mettomyydestd

e Toivomus avoimista ja rehellisistd vastauksista

Taustatiedot:

o Iki

e Ammatti / koulutus

e Sukupuoli

e Liikuntataso (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010: Aikuisliikunta,
2011, s. 13; Panu Moilanen, 2017)

e Kilpaurheilija: urheilee ja harrastaa liikuntaa ohjelmoidun sdannol-
lisesti ennen kaikkea valmistautuakseen kilpailuihin ja osallistu-
akseen niihin. Héanen liikunnan harrastamisensa on selkedn suori-
tussuuntautunutta: kilpailumenestys on hanelle tiarkedd. Hanelld
on ainakin yhdesséd harrastamassaan lajissa ko. lajin lajiliiton kil-
pailulisenssi.

o Kuntourheilija: urheilee ja harrastaa liikuntaa sdannollisen suunni-
telmallisesti ja tavoitteellisesti ennen kaikkea oman fyysisen kun-
tonsa parantamiseksi. Hdn seuraa kuntotasoaan erilaisilla testeilld,
ja saattaa osallistua silloin t&lldin my®6s erilaisiin kilpailuihin, otte-
luihin, puulaakeihin ja turnauksiin.

e Kuntoliikkuja: harrastaa liikuntaa oman fyysisen kuntonsa ylldpi-
tamiseksi. Hdan seuraa kuntotasoaan péddasiassa omien liikunta-
suoritustensa ja tuntemustensa avulla. Kuntoliikkuja saattaa osal-
listua liikuntatapahtumiin, mutta kilpaileminen ei ole osa hédnen
lilkunnan harrastamistaan.

e Terveysliikkuja: harrastaa liikuntaa ennen kaikkea oman terveyten-
sd ja toimintakykynsa yllapitamiseksi. Liikunta on héanelle tarked
virkistyksen ja hyvan olon tuottaja. Kilpailemiseen liikuntasuori-
tuksissa terveysliikkuja suhtautuu kielteisesti, myos liiallinen suo-
ritussuuntautuneisuus ja suoritusten mittaaminen epdilyttavat
hénta.

Hyvinvointiteknologia ja sen kaytto:
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Mikéa on pédsyy siihen, ettd aloitit kdyttaméaan liikuntateknologiaa? Enta
mistd syystd kdytadt sitd yhad edelleen?

Millaista hyvinvointiteknologiaa kaytdt? Kuinka kauan olet ko. teknolo-
giaa kdyttanyt?

Mihin kaikkeen hyddynnit hyvinvointiteknologiaa?

Onko urheilukello pdivittdin ranteessasi? Seuraatko kellon tuottamaa da-
taa pdivan aikana?

Kuinka usein sinulla on mittari kadytossési liikkkuessa? Onko se aina?
Onko liikuntateknologiaan liittyvid ominaisuuksia, jotka erityisesti tun-
net itsellesi tarkeiksi/addiktoiviksi? Onko jotain sellaisia ominaisuuksia,
joita ilman et endd ”osaisi olla”?

Entd onko jotain ominaisuuksia, joita tied&dt olevan tarjolla, mutta puut-
tuvat omasta kellostasi? Kokisitko ko. ominaisuudet potentiaalisesti ad-
diktoiviksi?

Entd kuinka aktiivisesti kdytdt hyvinvointiteknologiaan liittyvid mobii-
lisovelluksia (esim. Polar Flow tai Suunto -sovellus)?

IT-addiktion ilmeneminen:

Miten huomasit olevasi addiktoitunut?

Mistd koet/uskot hyvinvointiteknologia-addiktiosi johtuvan? Mitd pidat
syind addiktion muodostumiselle?

Jos olet syystd tai toisesta estynyt kdyttdimddan urheilukelloa (kello esim.
latauksessa tai ei muutoin toimi), mitd tunteita se sinussa herattaa?

Entd jos joskus kdy niin, ettd mittari ei toimi tai unohtuu esimerkiksi ko-
tiin? Oletko jattanyt treenid tms. koskaan viliin sen vuoksi, ettd kello on
unohtunut ranteesta tai akku on ollut lopussa jne.?

Oletko alkanut mittaamaan suorituksiasi entistd enemmén liikuntatekno-
logian kdyton aloitettua? Koetko pakonomaista tarvetta mitata kaiken
mahdollisen? Mistd uskot sen johtuvan?

Kuinka usein tietoisesti tai tiedostamatta yritdt vahentdd liikuntatekno-
logian tai siihen liittyvien mobiilisovelluksien kadyttod tai niin sanotusti
turhaa “vilkuilua”?

Hyvinvointiteknologian aiheuttaman IT-addiktion vaikutukset

Miten koet liikuntateknologian vaikuttavan ajatuksiisi tai toimintaasi?
Muutatko esimerkiksi joitakin tekemisidsi ko. teknologian vuoksi?
Koetko, ettd olet ajan saatossa yhd enenevissd mddrin aktiivisemmin
kayttanyt hyvinvointiteknologiaa?

Oletko kokenut joitakin ikdvid tuntemuksia liikuntateknologian kayttoon
liittyen? Onko se esimerkiksi vaikuttanut negatiivisesti mielialaasi?
Miten muiden urheilukellon kdyttdiminen vaikuttaa itseesi? Koetko esi-
merkiksi suurempaa tarvetta hyodyntdd urheilukelloa, koska muutkin
laheisesi kayttavat sitd?
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Kuinka usein hyodynnit urheilukelloa esimerkiksi urheilutuloksien ja-
kamiseen muille? Mistd syysta teet niin?

Onko kukaan koskaan huomauttanut sinulle urheilukellon kdytosta tai
tavasta kdyttdd sitd? Jos on, niin mistd syystd ja miten reagoit?

Miten koet, ettd hyvinvointiteknologian kdytté on vaikuttanut eri eldmén
osa-alueisiin (ihmissuhteet, tyo, opiskelu jne.)?

Her&dko sinulla koskaan tunne, ettd urheilukello on ajatuksissasi ja toi-
minnassasi liian keskeisessd roolissa? Jos kylld, niin mist& syysta?

Onko vield jotain mitd haluaisit mainita hyvinvointiteknologiaan kohdis-
tuvaan addiktioon liittyen?



