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Internet ja internetkytkentäisen teknologian käyttö lisääntyy jatkuvasti ja herät-
tänyt paljon julkista keskustelua mahdollisista haittavaikutuksista. Erityisesti in-
ternetriippuvuus on ollut suuren mielenkiinnon kohteena. On myös ehdotettu 
kyseessä olevan eräs toiminnallisen riippuvuuden muoto. 

Internetriippuvuudella on huomattu olevan monia psykologisia haittavai-
kutuksia, mutta vaikutus tarkkaavaisuuteen ja muihin kognitiivisiin toimintoi-
hin on jäänyt vähemmälle huomiolle. Tässä tutkielmassa kartoitetaan tarkkaa-
vaisuuden suuntaamisen ja arvokeskeisen tarkkaavaisuuden yksilöllisiä eroja 
psykometrisesti sekä tarkkaavaisuuden erojen yhteyttä internet- ja älypuhelin-
riippuvuuteen. 

Tutkimustulosten perusteella arvokeskeinen tarkkaavaisuus ennustaa kor-
keampaa pistemäärää internet- ja älypuhelinriippuvuutta mittaavassa kyselyssä 
ja sensorinen tarkkaavaisuustyyli korkeampaa pistemäärää internetriippuvuutta 
mittaavassa kyselyssä. Sosiaalinen media ensisijaisena käyttökohteena ennusti 
suurempaa riskiä älypuhelinriippuvuuteen. Arvokeskeisen tarkkaavaisuuden 
huomattiin olevan korkeampi nuoremmilla vastaajilla, mikä voi selittää miksi 
nuoret ovat alttiimpia internet- ja muille riippuvuuksille. Tulokset auttavat ym-
märtämään tarkkaavaisuuden ja internetriippuvuuden yhteyttä sekä internet-
riippuvuuden syntymekanismeja myös psykopatologioiden ulkopuolella. Jatko-
tutkimuksina voisi tarkkaavaisuuden ja internetriippuvuuden kausaliteettia sel-
vittää tarkemmin esimerkiksi pitkittäis- ja interventiotutkimuksilla. 
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vokeskeinen tarkkaavaisuus, tarkkaavaisuustyylit, psykometriikka. 



ABSTRACT 

Kinnula, Ilona 
Psychometric evaluation of value-driven attention, internal and external at-

tention styles regarding internet addiction. 
Jyväskylä: University of Jyväskylä, 2021, 73 pp. 
Cognitive Science, Master’s Thesis  
Supervisor: Kujala, Tuomo 

Internet and the use of internet-based technology is constantly increasing. The 
vast growth of use has aroused a lot of public debate of the possible negative side 
effects. Especially internet addiction has been the subject of a large interest. It has 
been proposed to be a one form of behavioral addictions. Internet addiction has 
been found to cause many psychological problems, but the impact on attention 
and other cognitive operations has remained less studied. This thesis investigates 
the individual differences of attentional orienting and value-driven attention by 
psychometric evaluation and their connection with internet- and smartphone ad-
dictions. 

Based on the research results, value-driven attention predicts a higher ten-
dency to internet- and smartphone addiction. Sensory-driven attention style pre-
dicts higher internet addiction. Social media, as a primary use for smartphone, 
also predicted smartphone addiction. Value-driven attention was more likely 
correlating with younger respondents, and thus can explain, why adolescents 
and children are more vulnerable to internet- as well as other addictions. The 
results will help to understand the connection with attention and internet addic-
tion, including internet addictions mechanisms of actions outside psychopathol-
ogies. For further investigation, the coefficient of attention and internet addiction 
could be explored with longitudinal or intervention studies. 

Keywords: internet addiction, smartphone addiction, attention, value-
driven attention, attention styles, psychometrics 
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1.1 Internet, riippuvuus ja tarkkaavaisuus 

Internetkytkentäisen teknologian käyttö lisääntyy jatkuvasti. Taustalla on uuden 
teknologian, kuten älypuhelinten universaali käyttöönotto sekä internetteknolo-
gian tehostuminen nopeamman tiedonsiirron ja suurempien kaistaleveyksien 
ansiosta. Tilastokeskuksen (2019) mukaan vuonna 2019 internetiä käytti 79 % 16–
89-vuotiaista suomalaisista monta kertaa päivässä. Yleisimmin internetiä käyte-
tään matkapuhelimella, jonka omistaa 80 % väestöstä (Tilastokeskus 2019). Oma 
lukunsa ovat verkkoyhteisöpalvelut, johon sosiaalisen median palvelut lukeutu-
vat. Tilastokeskuksen (2017) mukaan 61 % suomalaisista kuuluu johonkin yhtei-
söpalveluun. 

Teknologian nopea muutos ja lisääntynyt käyttö on herättänyt paljon jul-
kista keskustelua ja tutkimusta myös mahdollisista haittavaikutuksista. (Ta-
rafdar ym. (2015) kertovat negatiivisten puolien olevan yksityisyyden menetys, 
identiteettivarkaudet, ergonomiaongelmat ja Klingiin (1996) viitaten automaati-
osta johtuvaa työttömyys. Lisäksi internetin käyttöön on liitetty psykologisia 
haittavaikutuksia, kuten uniongelmat (Younes, Halawi, Jabbour, El Osta, Karam, 
Haj, & Rabbaa Khabbaz, 2016), masennus (Young & Rogers, 1998) ja heikentynyt 
koulumenestys (Scherer, 1997) sekä internetin väärinkäyttö eli vaarallinen tai 
riippuvuudelle altistava käyttö (Morahan-Martinin 2007, 331–345). 

Riippuvuus itse internetistä on herättänyt paljon mielenkiintoa erityisesti 
psykologiassa ja psykiatriassa. Nykyisin tieteellisessä tutkimuksessa internet-
riippuvuutta on yleisessä keskustelussa hyväksytty käyttäytymisriippuvuuden 
erääksi ilmenemismuodoksi (esimerkiksi Young 2008), vaikka internetriippu-
vuus ei ole saanut vielä virallista APA-tautiluokitusta (DSM-V 2013). Internet-
riippuvuus on herättänyt huolta kansallisella ja kansainvälisellä tasolla. Esimer-
kiksi Pohjois-Korean hallitus on ilmoittanut internetriippuvuuden olevan 
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vakavasti otettava uhka kansanterveydelle, ja Kiinan valtio on vaatinut WHO:ta 
hyväksymään internetriippuvuuden kliiniseksi sairaudeksi (Macartney, 2008). 

Internetriippuvuus on yleensä määritelty internetin sopeutumattomaksi 
käytöksi, joka vie paljon aikaa ja aiheuttaa käyttäjässä arvottomuuden tunnetta 
tai ahdistusta (Weinstein & Lejoyeux 2010). Internetriippuvuuden komponentti-
mallin mukaan internetriippuvuuden kriteerit täyttyvät, jos oirekuvaan sisälty-
vät toleranssin kasvu, vetäytymisen tarve, toistuvat retkahdukset, käyttäjän huo-
mattavan ajan ja huomion vieminen, konfliktin kokemus ja mielialan vaihteluita, 
aivan kuten muissakin riippuvuuksissa (Henning, Crane, Taylor & Parker, 2021). 
Internetriippuvuudesta käytetään myös nimitystä internetaddiktio, internetin 
ongelmakäyttö tai internetin kompulsiivinen käyttö. Termin internetriippuvuus 
(internet addiction) määritteli ensimmäisten joukossa Kimberly Young (1998), 
joka myöhemmin on tarkentanut termin voivan toimia yläkäsitteenä myös muille 
webpohjaisille riippuvuuden muodoille, kuten sosiaalisen median riippuvuu-
delle, nettipeliriippuvuudelle ja kyberseksiriippuvuudelle.  

Internetriippuvuus voidaan myös ymmärtää yleiseksi tai erilaistuneeksi in-
ternetriippuvuudeksi (Davis, 2001) tai vastakkainasettelu voidaan tehdä mobii-
lin ja ei-mobiilin internetriippuvuuden välillä (Montag, Wegmann, Sariyska, De-
metrovics, & Brand, 2021). Käsitteestä on joka tapauksessa erimielisyyttä tieteel-
lisissä tutkimuksissa, ja määritelmän epämääräisyys on vaikeuttanut yhtenevän, 
toistensa kanssa keskustelevan tutkimuksen tekemistä. Haastetta lisää teknolo-
gian jatkuva adaptoituminen ja monipuolistuminen. Toisaalta taas monet inter-
netohjelmat voivat sisältää niin pelaamista, kuluttamista kuin sosiaalisen median 
ominaisuuksia, jolloin perimmäisten riippuvuusmekanismien tunnistaminen 
vaikeutuu. 

Internetriippuvuuden arviointi perustuu Youngin (1998) IAT-menetelmään 
(Internet Addiction Test), joka taas perustuu uhkapeliriippuvuuden arviointiky-
selyyn. IAT-kyselystä on muotoiltu erilaisia mittareita, jotka voivat mitata joko 
yleistä tai erilaistunutta internetriippuvuutta. Suomeksi käännettynä on tieteelli-
sessä tutkimuksessa käytetty Youngin IAT-kyselyä (Korkeila, Kaarlas, Jääskeläi-
nen, Taiminen, 2008), mutta mittareiden ja tutkimuksen määrään nähden, on 
suomen kielelle käännetty vielä verrattain vähän kyselyitä tai aiheesta tehty tie-
teellistä tutkimusta suomeksi. Tunnetuimpien mittareiden kääntäminen ja vali-
dointi eri kielille lisää tietoa kulttuurisista eroista ja auttaa myös globaalin yhte-
nevän tutkimuksen tekemistä, sekä sairauden erojen ja yhteneväisyyksien selvit-
tämistä eri kulttuureissa. 

Psykologiassa on paljon tutkittu internetriippuvuutta. Poikkileikkaustutki-
muksilla on erityisesti tutkittu riippuvuuden yhteyttä muihin psykopatologioi-
hin (Weinstein & Lejoyeux 2010), persoonallisuuden piirteisiin (Young & Rogers, 
1998) ja sosiaalisiin suhteisiin (Hardie & Tee, 2008).  Mielipiteet ovat jakautuneet 
sen suhteen, voiko itse internet aiheuttaa riippuvuutta vai onko kyseessä vain 
jonkin muun mielenterveysongelman tai riippuvuuden ilmenemismuoto (Mora-
han-Martin, 2010, 331–346). Internetriippuvuuden olemassaolon kyseenalaista-
misen taustalla on addiktioiden historiallinen debatti, jossa vieläkin on epävar-
muutta, onko riippuvuudessa kyse hallitsemattomasta sairaudesta vai yksilön 
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valinnasta. Lisäksi internetin toiminta perustuu hakkerietiikan libertaristiseen 
näkemykseen, jonka mukaan materiaan perustuvilla hallinnoilla tai laeilla ei saa 
olla valtaa digitaalisessa maailmassa. Erityisesti internetpalvelujen tuottajien 
viisi suurinta yritystä (Google, Amazon, Facebook, Apple ja Microsoft) ovat hyö-
dyntäneet hakkerietiikkaa käyttäjien oikeuksien kustannuksella (Patino, 2019, s. 
31–38). Siinä missä substanssiaddiktioiden määrää on yhteiskunnallisesti laissa 
pyritty hillitsemään käytön ja mainonnan rajoitteilla, ei teknologiariippuvuuteen 
ole olemassa rajoitteita samassa mittakaavassa, vaikka aivokuvantamistutki-
muksilla on todistettu jo molempien riippuvuuksien toimivan samanlaisin neu-
raalisin mekanismein (Wang, ym., 2019). 

Teknologian lisääntyneeseen käyttöön on myös toisaalta esiintynyt jo vas-
tavirtaa, sillä esimerkiksi EU on ottanut käyttöön tietosuojalain, jonka tarkoituk-
sena on lisätä kuluttajan oikeuksia.  Älypuhelimen ja internetin aktiivikäyttäjiksi 
siirrytään entistä nuorempina, vaikka erityisesti lapset ja nuoret ovat riskiryh-
mässä mahdollisten addiktioiden muodostumiselle (Chambers, Taylor & Po-
tenza, 2003). Myös terveysriskit lasten ja nuorten riippuvuudessa ovat suurem-
mat psykologisten ja kognitiivisten kehitysvaiheiden ollessa vielä keskeneräisiä. 
Esimerkiksi alle kouluikäisillä ja kouluikäisillä lapsilla digitaalisten laitteiden lii-
kakäytön on huomattu lisäävän aggressiivista käyttäytymistä, ylipainoa ja kes-
kittymisvaikeuksia (Mustafaoğlu, Zirek, Yasacı, & Razak Özdinçler, 2018). Joka 
tapauksessa tarkka patofysiologinen selvitys internetriippuvuuden syntymeka-
nismeista on vielä hämärän peitossa (Wang ym., 2019). 

 Yhteys internetriippuvuuden kognitiivisiin toimintoihin on jäänyt vähem-
mälle huomiolle. Internetriippuvuuden tiedetään lasten oppimistulosvaikeuk-
sien lisäksi johtavan huonompiin arvosanoihin korkeakouluopiskelijoilla (Akh-
ter, 2013), työmuistin heikkenemiseen, kognitiivisen säätelyn vaikeuksiin (Zhou, 
Zhou & Zhu, 2013) pitkäkestoisen jatkuvan tarkkaavaisuuden ja selektiivisen 
tarkkaavaisuuden heikentymiseen (Loh & Kanai, 2015).  Erityisesti luku- ja kir-
joitustaidon lasku (Study International Staff, 2019) ja opiskelumateriaalin siirty-
minen entistä enemmän sähköiseen muotoon on herättänyt huolta siitä, miten 
internetin kasvanut käyttö vaikuttaa kognitiivisiin toimintoihin. Koulumenes-
tyksen polarisoituminen (Sandell & Härkönen, 2019) voi johtua siitä, että tietyt 
oppilasryhmät kärsivät digitaalisuuden lisääntymisestä arjessa ja opiskelussa. 
Internetriippuvuudelle altistavien kognitiivisten toimintojen yksilöllisten erojen 
tunnistaminen auttaisi riskiryhmien löytämisessä ja mahdollisten haittavaiku-
tuksien ennaltaehkäisemisessä. Internetriippuvuuden alttiuden ja seurausten 
ymmärtäminen aivojen fysiologisten erojen avulla myös vähentäisi sairauden lei-
maamista mielenterveys- tai sosiaaliseksi ongelmaksi ja edistäisi yhteiskunnal-
lista keskustelua internetin turvallisempaan ja esteettömämpään käyttöön. Tark-
kaavaisuuden erojen selvittäminen voi myös valaista eri psykopatologioiden 
syntymekanismien lisäksi kuilua fysiologisen ja psykologisen käsitteistön välillä 
(Posner, 2016). 

Tarkkaavaisuushäiriön on huomattu olevan merkittävin mielenterveyden-
häiriön muoto, joka on liitetty internetriippuvuuteen (Ko, Yen, Chen, CS., Chen, 
CC. & Yen, 2008). Tämä yhdessä tutkimustulosten kanssa, joiden mukaan 
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internetriippuvuus aiheuttaa keskittymiskyvyn, muistin ja tarkkaavaisuuteen lii-
tettyjen kognitiivisten häiriöiden ongelmia, herättää kysymyksiä erityisesti visu-
aalisen tarkkaavaisuuden yhteydestä internetriippuvuuteen. Keskeistä on löytää 
tarkkaavaisuuden eroja ja piirteitä, joita altistavat internetriippuvuudelle myös 
neurotyypillisessä väestössä. 

Visuaalinen tarkkaavaisuus sisältää Posnerin (1890) mukaan tarkkaavai-
suuden suuntaamisen.  Tarkkaavaisuus voidaan nähdä joko tarkkaavaisuutena 
sisäisiin tai ulkoisiin ärsykkeisiin ja on aina joko tavoiteohjautuvaa (ylhäältä alas-
päin etenevää) tai sensorista (alhaalta ylöspäin etenevää), ja nämä järjestelmät 
sekä kilpailevat että ovat vuorovaikutuksessa keskenään (Desimone & Duncan, 
1995). Vaikka tarkkaavaisuudella on ihmiselle yhtenevä anatominen perusta, 
Posnerin (1980) mukaan myös tarkkaavaisuudessa on yksilöllisiä eroja, ja tark-
kaavaisuuden äärimmäisyys voi johtaa kognitiivisiin toimintahäiriöihin, jotka 
taas voivat altistaa mielenterveysongelmille. Van Calster, D'Argembeau,. & 
Majerus (2018) yhdistävät esimerkiksi sisäisen tarkkaavaisuuden päiväunel-
mointiin ja mielenvaelteluun, joka liiallisesti käytettynä on taas yhdistetty ma-
sennukseen ja ahdistukseen (Deng & Thang, 2014).  

2010-luvulla kognitiivisessa neurotieteessä ja psykologiassa paljon kiinnos-
tusta on herättänyt arvokeskeinen tarkkaavaisuus, joka voidaan ymmärtää tark-
kaavaisuuden suuntaamisen erityisesti eloonjäämisen ja hyvinvoinnin kannalta 
tärkeisiin ärsykkeisiin, kuten hedonistiseen nautintoon, sosiaalisiin vihjeisiin ja 
seksuaaliseen sisältöön. Arvokeskeisellä tarkkaavaisuudella on aina biologinen 
perusta, mutta myös yksilöllinen palkitsemishistoria vahvistaa ärsykeherkkyyttä 
palkitseviin vihjeisiin (Anderson, 2013).  Palkitsemishistorian aiheuttamat tark-
kaavaisuusvinoumat on yhdistetty moniin psykopatologioihin kuten substans-
siaddiktioihin ja impulsiiviseen käyttäytymiseen (Anderson, 2021), mutta yh-
teyttä internetriippuvuuteen ei ole vielä selvitetty. 

1.2 Tutkimusongelmat, tavoitteet ja menetelmä 

Tarkkaavaisuuden tutkiminen on keskittynyt kokeelliseen tutkimukseen ja aivo-
kuvantamistutkimukseen. Kuitenkin yksilöllisiä eroja selvittämiseen tarvittavien 
suurien koehenkilömäärien tavoittaminen on näillä menetelmillä hankalaa. Psy-
kometrisia kyselytutkimuksia voidaan hyödyntää myös tarkkaavaisuuden osalta 
erojen selvittämiseen. Kyselytutkimuksille voidaan hakea lisäksi todistusarvoa 
vertaamalla niiden sisältöä kokeelliseen ja aivokuvantamistutkimukseen yksilö-
tasolla. Kyselytutkimuksien sisällön voidaan ajatella vastaavan jokapäiväisessä 
elämässä tarvittuihin tarkkaavaisuuden ylläpitotilanteisiin, sillä on perusteltua, 
että tarkkaavaisuuden haasteet ja vaikutukset näkyisivät arkielämässä ja niitä voi 
selvittää itsearviointimenetelmin. 

Tämän tutkielman empiirisessä osiossa pyrittiin yhdistämään tarkkaavai-
suuden muodostumisen yksilöllisten erojen yhteys internetriippuvuuteen ja äly-
puhelinriippuvuuteen mukaillen Posnerin (1980) teoriaa tarkkaavaisuuden kog-
nitiivisista perustavanlaatuisista eroista sisäisessä tai ulkoisessa ja 
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tavoitteellisessa ja sensorisessa suuntaamisessa. Tutkimuksessa pyrittiin selvittä-
mään, onko internetriippuvuudesta kärsivillä tunnistettavissa erityisesti tiettyä 
tarkkaavaisuustyyliä. Kyselynä käytettiin van Casterin ym. (2018) Attention 
Style Questionnaire -kyselyä. Lisäksi arvokeskeisen tarkkaavaisuuden yksilölli-
siä eroja mitattiin Andersonin ym. (2018) Value-driven attention questionnaire -
kyselyllä. Kyselyiden tuloksia verrattiin internetriippuvuuteen käyttäen mene-
telmänä lineaarista regressiota. Internetriippuvuutta mitattiin ongelmallista in-
ternetin käyttöä mittaavalla kyselytutkimuksella ja älypuhelinriippuvuutta 
omalla kyselytutkimuksellaan. Älypuhelinriippuvuus nostettiin erityisesti esiin 
internetriippuvuuden alatyypeistä, sen jatkuvan läsnäolon ja kokonaisvaltaisem-
man sensorisen huomion kaappaamisen mahdollisuuden äänen, värinän ja kos-
kettavuuden keinoin. Erot älypuhelimen ja muun internetlaitteiston käytettävyy-
den ja siitä johtuva mahdollinen erillinen riippuvuuden aste voi näkyä merkittä-
västi tarkkaavaisuuden suuntautumisen yksilöllisyydessä. Lisäksi koehenkilöi-
den internetin yleisimpiä käyttötarkoituksia kysyttiin yleisluonteisesti. Tällä py-
rittiin selvittämään, onko tarkkaavaisuudella vaikutus ennen kaikkea tiettyyn in-
ternetin käyttötarkoitukseen, joka voi olla mahdollinen riippuvuuden aiheuttaja. 
Näin arvioitiin eroa riippuvuudessa itse internetiin ja riippuvuudella tietyn in-
ternetin käytön välillä. Riippuvuuden syvyyttä selvitettiin myös kysymällä sekä 
internetin päivittäistä käyttöaikaa että älypuhelimen tarkistustiheyttä.  Tutki-
musongelmia ovat: 
 

• Ennustaako arvokeskeinen tarkkaavaisuus internet- ja älypuhelinriippu-
vuutta? 

• Ennustaako tarkkaavaisuuden yksilöllinen suuntautuminen internet- ja 
älypuhelinriippuvuutta? 

• Ennustaako internetin ja käyttötapojen tai -tottumusten laadulliset erot 
suurempaa riippuvuutta? 

 

1.3 Tutkielman rakenne 

Kappaleessa kaksi esitellään kirjallisuuteen nojaten riippuvuuden ja internetriip-
puvuuden määritelmä, internetriippuvuuden etiologiaa ja vaikutuksia kognitii-
visiin toimintoihin. Kappaleessa kolme esitellään tarkkaavaisuuden käsite, tark-
kaavaisuuden suuntautumisen teoriaa ja tarkkaavaisuuden jakautumista senso-
riseen, tavoitteelliseen sisäiseen ja ulkoiseen tarkkaavaisuustyylin ja aiheista esi-
tellään ajankohtaisinta empiiristä tutkimustietoa. Lisäksi esitellään tarkkaavai-
suuden psykometrisen tutkimuksen menetelmiä. Kappaleessa neljä käydään läpi 
tutkimusasetelma, tutkimuksen metodologinen positio ja kappaleessa viisi tutki-
mustulokset. Kappaleessa 6 tehdään yhteenveto keskeisistä tutkimustuloksista ja 
pohditaan tutkielman aihepiiriä ja tuloksia osana laajempaa yhteiskunnallista 
kontekstia ja perustellaan internetriippuvuutta tutkimuskohteena HCI-
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tutkimukselle. Kappaleessa 7 esitellään johtopäätöksiä ja jatkotutkimusaiheita 
sekä arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta.  
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Tässä kappaleessa määritellään riippuvuus ensin yleisesti, jonka jälkeen käydään 
läpi internetriippuvuuden taksonomiaa ja kerrotaan, mitä käsitteellä tarkoitetaan 
tässä tutkielmassa. Lisäksi esitellään internetriippuvuuden etiologiaa ja tekijöitä, 
jotka tekevät internetin käytöstä niin addiktoivaa sekä psykologisesta, että HCI-
näkökulmasta. Lopuksi käydään läpi tutkimuksia internetriippuvuuden vaiku-
tuksesta tarkkaavaisuuteen ja muihin ihmisen keskeisiin kognitiivisiin toimintoi-
hin. 

2.1 Riippuvuuden syntymekanismit 

Riippuvuuden määritelmä ei ole tieteessä saavuttanut yksimielisyyttä. Jo termejä 
riippuvuus ja addiktio voidaan käyttää eri tieteenaloilla eri asioita tarkoittaen. 
Englannin kielessä sana ´addiktio´ on alun perin viitannut kemialliseen riippu-
vuuteen, mutta termiä on myöhemmin sovellettu käyttämään myös käyttäyty-
misriippuvuuksista. Suomessa addiktio-sanaa ei lainkaan käytetä lääketieteessä, 
vaan ainoastaan termiä riippuvuus (dependence) (Raento & Tuukka, 2013). Tässä 
tutkielmassa käytetään sanaa riippuvuus tai addiktio kuvamaan sekä kemiallisia, 
että käyttäytymisriippuvuutta. 

 Riippuvuus voidaan kuvailla esimerkiksi seuraavanlaisesti: 
 
”Toistuva tapa, joka lisää sairauksien ja / tai niihin liittyvien henkilökohtaisten 
ja sosiaalisten ongelmien riskiä ... koetaan usein subjektiivisesti "hallinnan me-
nettämisenä", [joka] jatkuu huolimatta tahallisista pidättymisyrityksistä tai mal-
tillisesta käytöstä. ” (Marlatt, Baer,Donovan, & Kivlahan, 1988, s. 224) 
 

Riippuvuutta voidaan lähestyä sairautena, mielenterveyshäiriönä, käyttäy-
tymismallina tai selviytymismekanismina (coping) (Kardefelt-Winther 2016). 
Griffiths, Szabo ja Terry (2005) määrittelevät kuusi komponenttia, jotka kaikki 
riippuvuudet sisältävät: riippuvuutta aiheuttavan aineen salienssi, mielialan 

2 Internet riippuvuuden kohteena 
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säätelyn vaikeudet, toleranssin kasvu, käytöstä vetäytymisen tarve, konfliktin 
kokemus ja sortuminen. 

Tieteessä riippuvuuksia on tutkittu, lääketieteen, psykologian, biolääketie-
teen, sosiologian ja yhteiskuntatieteiden voimin. Addiktiotutkimuksen teoreetti-
nen pohja on syntynyt substanssiriippuvuustutkimuksen ympärille, jossa erityi-
sesti alkoholitutkimuksella on ollut tärkeä rooli (Raento & Tuukka 2013). Jellinek 
(1960) medikalisoi alkoholin liikakäytön määrittelemällä riippuvuudeksi ongel-
makäytön, jolla on kaksi seurausta: sietokyvyn kasvu ja vieroitusoireet. Myö-
hemmin alkoholismin määritettä sen seurauksien ja lääketieteellisen oirekuvan 
kautta on sovellettu myös käyttäytymisriippuvuuksiin, kuten uhkapeli- ja sek-
siriippuvuuteen. 

Riippuvuuksien tieteellinen tutkiminen keskittyy sen syntymekanismeihin 
ja hoitoon. Jo tämä tutkimusasetelma puhuu sen puolesta, että kyseessä voidaan 
ymmärtää olevan sairauden muoto, joka on hoidettavissa lääketieteen keinoin. 
Yhdysvaltain kansallisen huumejärjestön (NIDA) jo vuodesta 1994 asti puolusta-
man aivosairausmallin mukaan addiktien aivot ovat geneettisesti erilaisia kuin 
ei-addikteilla. Geneettinen alttius altistaa riippuvuuksille herkemmin ja addiktio 
taas muuttaa aivojen dopamiinijärjestelmää, jolloin ongelmakäyttäjän itsekont-
rolli heikkenee ja impulsiivisuus lisääntyy, mikä taas lisää vaikeuksia hallita huu-
meiden käyttöä. (Volkow, Koob & McLellan, 2016.) 

Sekä geneettisestä-, että neuroadaptaatioteoriasta on myös tutkimusnäyttöä. 
Cloningerin (1987) pitkittäistutkimuksessa biologisen vanhemman alkoholinku-
lutus oli adoptiovanhempia yhtenevämpi lapsen alkoholin käytön kanssa. Perin-
tötekijöiden vaikutus on löydetty myös huumeiden käytössä. Tsuang ym. (1998) 
löysi opiaattiriippuvuuden todennäköisyyden kasvavan 50 % kaksosilla, jotka 
palvelivat Vietnamin sodassa verrattuna satunnaisiin koehenkilöihin. Neurotie-
teellisessä tutkimuksessa aivokuvantamismenetelmillä on pystytty todentamaan, 
että addiktin aivot ovat jo alkutekijöissään erilaiset ja riippuvuuden alun myötä 
aivot muovautuvat uudestaan. (Kushner 2004).  Näyttöä on myös olemassa tiet-
tyjen yksilöllisten ominaisuuksien, sairauksien tai tilojen altistavan addiktioille. 
Esimerkiksi masennus, ahdistushäiriöt ja tarkkaavaisuushäiriöt ovat altistavia te-
kijöitä. Lisäksi lapset ja nuoret ovat alttiimpia riippuvuuksille (Chambers, Taylor 
& Potenza, 2003). 

Aivosairausmalli on auttanut vähentämään addiktioiden stigmaa ja pe-
räänkuuluttanut yhteiskunnan vastuusta riippuvuuksien hoidossa ja ehkäisemi-
sessä. Kuitenkin malli on myös herättänyt kritiikkiä. Esimerkiksi Levy (2013) ar-
gumentoi, ettei riippuvuutta voida pitää aivosairautena yhtenevästi esimerkiksi 
skitsofrenian, aivohalvauksen tai Alzheimerin taudin kanssa, koska addiktille 
tyypilliset aivohäiriöt (kuten esimerkiksi heikentynyt itsekontrollimekanismi) 
ovat suhteellisen vähäisiä muihin aivosairauksiin verrattuna. Mikä keskeisintä, 
nämä kontrollimenetykset esiintyvät vain tietyssä ympäristössä. Siksi Lewisin 
mukaan riippuvuudessa on pohjimmiltaan kysymys ainoastaan äärimmäisestä 
coping-keinosta tietyssä sosiaalisessa ympäristössä. 

Tämä itsessään on eräs keskeisimmistä addiktion ongelmista: lääketiede ei 
juurikaan ole pystynyt antamaan selkeitä ja toimivia lääkinnällisiä hoitokeinoja 
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riippuvuuksille, kyseenalaistaen addiktion olevan lääkehoitoinen sairaus (Hall, 
Carter & Forlini 2015). Esimerkiksi tänäkin päivänä lääketieteellisen hoidon si-
jaan tärkein toimija alkoholismin hoidossa on AA-kerho (Alcoholics Ano-
nymous), jossa luotetaan jumalalliseen, suurempaan voimaan ja kerhon yhteisön 
tukeen riippuvuudesta irtaantumisessa (Kaskutas, 2009) ja se herättää paljon ky-
symyksiä addiktion todellisesta luonteesta muihin aivosairauksiin verrattuna. 

Käyttäytymisriippuvuudet on historiallisesti ymmärretty erilliseksi vaiku-
tusmekanismeiltaan substanssiriippuvuuksiin verrattuna ja käsitetty ensisijai-
sesti mielenterveysongelmana. Käyttäytymisriippuvuus on ymmärrettävästi 
vielä substanssiriippuvuuttakin haastavampaa selittää sairausmallin mukaisesti, 
sillä mikään kemiallinen aine, kuten tupakan nikotiini, ei ole vahvistamassa riip-
puvuutta aivokemiallisesti. Tästä voidaan helposti vetää johtopäätös, että koska 
mikään kehon ulkopuolinen aine ei vaikuta aivojen luonnolliseen tilaan, täytyy 
ongelman olla syntyperäinen. Lisäksi monet käyttäytymisriippuvuutta aiheutta-
vista toimintatavoista ovat neutraaleja tai jopa tavoiteltavia, kuten esimerkiksi 
liikunta ja syömisen sääntely. Kardefelt-Winther (2017) pyrki selittämään seuraa-
vanlaisesti eroa terveen toiminnan ja käyttäytymisriippuvuuden välillä: käyttäy-
tymisriippuvuus voidaan laskea riippuvuudeksi vain ja ainoastaan, jos käyttäy-
tymistä ei voi selittää jollain muulla mielenterveyden häiriöllä (esimerkiksi ma-
sennus) ja toiminta ei tapahdu tahdonalaisesti. 

Ennakkoluulot myös käyttäytymisriippuvuuksia kohtaan ovat kuitenkin 
vähentyneet, esimerkiksi aivokuvantamistutkimusmenetelmien kehityksen 
myötä ja Maailman terveysjärjestö WHO ja Yhdysvaltain psykiatrisen tautiluoki-
tuksiin on vuonna 2013 mitoitettu uusi tautiryhmä, johon katsotaan kuuluvan 
sekä substanssi- että toiminnalliset riippuvuudet (DSM-V 2013.) Huomionar-
voista on, että internetriippuvuus ei vielä ole saanut virallista tautiluokitusta. 

2.2 Internetriippuvuuden määritelmä 

Internetriippuvuustutkimuksen pioneereina voidaan pitää Kimberly Youngia 
(1998) ja Mark Griffithsia (1998).  Young laati kriteerit internetriippuvuudelle, 
joka mukaili tunnetuimman käyttäytymisriippuvuuden, uhkapeliriippuvuuden, 
tunnusmerkkejä. Youngin tutkimustyö sisälsi myös ensimmäisen internetriippu-
vuuden kyselymittarin IAT:n (Internet Addiction Test), johon myöhemmin kehi-
tetyt mittarit usein perustuvat. Jo aluksi haasteena oli ’internetriippuvuus’-käsit-
teen määrittäminen, sillä siinä pelkän riippuvuuden määrittämisen haasteelli-
suus saa lisäkseen teknologian monipuolisuuden ja moniulotteisuuden. Kirjalli-
suudessa internetriippuvuus on yleisimmin käytetty termi, mutta tilaa  on ku-
vattu myös patologisena, ongelmallisena tai pakonomaisena internetin käyttönä 
(Laconi, Rogers & Chabrol, 2014). Young itse myöhemmin tarkensi internetriip-
puvuuden olevan ymmärrettävissä sateenvarjoterminä viidelle eri riippuvuuden 
alatyypille: kyberseksiriippuvuudelle, kybervuorovaikutus- tai sosiaalisen me-
dian riippuvuudelle, verkossa tapahtuvalle pakonomaiselle käytökselle (esimer-
kiksi uhkapelit, kuluttaminen tai kaupankäyminen), informaatiosta johtuvalle 
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liikakuormitukselle ja tietokoneriippuvuudelle eli pelaamiselle (Young, Pistner, 
O’Mara, & Buchanan, 1999). Internetriippuvuus voidaan myös jakaa Davisia 
(2001) mukaillen yleiseen internetriippuvuuteen (generalized internet addiction) 
tai erilaistuneeseen internetriippuvuuteen (specific internet addiction), jossa jo-
kin internetvälitteinen toiminta on riippuvuuden kohde, ja riippuvuutta ei esiin-
tyisi kyseisen toiminnan ulkopuolella. 

Lisäksi internetriippuvuus on monipuolistunut älypuhelimen myötä, pu-
humattakaan sosiaalisesta mediasta. Älypuhelinriippuvuus ja sosiaalisen me-
dian riippuvuuden eri muodot kuten Facebook-riippuvuus voidaan käsittää riip-
puvuuden alalajeiksi. Älypuhelimet ovat muotoilultaan ja käyttöominaisuuksil-
taan peliautomaattien kaltaisesti riippuvuutta aiheuttavia (Harris, 2016). Älypu-
helimet myös mahdollistavat internetin käytön olevan riippumatonta ajasta ja 
paikasta. Älypuhelinvallankumouksella on ollut merkittäviä vaikutuksia inter-
netin käytölle, ja netissä vietetty aika on räjähtänyt niiden käyttöönoton myötä. 
Vuonna 2008 aikuiset viettivät keskimäärin 18 minuuttia puhelimellaan päivit-
täin, mutta vuonna 2015 aikaa käytettiin jo 2 tuntia ja 48 minuuttia (Alter, 2017, 
s. 32).  

 

 
KUVIO 1 Internetin käytön häiriöiden luokittelu (Montag ym. 2021). 

Älypuhelimen merkitystä internetriippuvuuteen alleviivaavat myös Mon-
tag, Wegmann, Sariyska, Demetrovics, & Brand (2021) omassa internetriippu-
vuuden taksonomiassaan, jossa internetriippuvuus luokitellaan mobiilikäytön ja 
ei-mobiilikäytön eli älypuhelimen välityksellä tapahtuvaksi ja ilman älypuhe-
linta tapahtuvaksi (kuvio 1.) 

Sosiaalisen median riippuvuus määritellään omaksi luokakseen, mutta so-
siaalinen media itsessään toimii moderaattorina internetriippuvuudelle. Arvioi-
daan, että 27 % internetissä käytetystä ajasta käytetään sosiaalisen mediaksi las-
kettavan sisällön parissa (Longstreet & Brooks, 2017). Van de Rooij, Ferguson, 
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Mheen ja Schoenmakers (2017) jopa arvioivat suurimman osan internetriippu-
vuudesta voitavan selittää sosiaalisen median riippuvuudella ja internetpeliriip-
puvuudella. Sosiaalisen median riippuvuutta selitetään yleensä FOMO (Fear of 
missing out) tai FOMI (Fear of missing information) -ilmiöillä. FOMO on tunne-
tila, joka ”kuvastaa pelkoa siitä, että muilla on palkitsevia kokemuksia, joista itse 
jää ulkopuoliseksi” (Przybylski, Murayama, DeHaan, Gladwell, 2013). Toisaalta 
on väitelty siitä, onko FOMO vain eräs muoto epävarmuuden kokemuksesta vai 
oma erityinen psykologinen rakennelmansa (Kuss & Griffiths, 2017). 

Internetriippuvuuden määritelmän hajanaisuus vaikeuttaa internetriippu-
vuuden kokonaisvaltaista tutkimusta. Tällä hetkellä tutkimukset keskittyvät mo-
nesti yhteen riippuvuuden muotoon, kuten älypuhelinriippuvuuteen tai inter-
netpeliriippuvuuteen, mikä voi johtaa siihen, että tuloksia on haastavaa yhdistää 
myös muihin internetriippuvuuden alatyyppeihin. Internetriippuvuuden erilais-
tuneet muodot korreloivat usein yleisen internetriippuvuuden kanssa (van de 
Rooij, ym., 2017), jonka voi ymmärtää tarkoittavan internetpohjaisten riippu-
vuuksien taustalla olevan yhteisiä syntymekanismeja. Niinpä riippuvuuksien 
välisiä eroja ja yhteneväisyyksiä on tärkeää selvittää, kuten myös määrittää ter-
mistö mahdollisimman tarkasti yhtenevän ja toisiaan täydentävän tutkimusma-
teriaalin saavuttamiseksi.  

2.3 Internetriippuvuuden etiologia 

Internetriippuvuus jakaa mielipiteitä myös sen suhteesta muihin psykopatologi-
oihin. Internetriippuvuuteen on liitetty muita mielenterveyshäiriöitä, kuten ma-
sennus (Young & Rogers 1998), seksuaaliset käytöshäiriöt (Cooper 1999), ahdis-
tuneisuushäiriöt (Weinstein & Lejoyeux, 2010), tarkkaavaisuushäiriöt (Yoo, Cho, 
Yune, Kim, Hwang… & Lyoo, 2004) ja unettomuus (Younes, Halawi, Jabbour, El 
Osta, Karam, Hajj & Rabbaa Khabbaz 2016). Lisäksi personallisuuspiirteistä neu-
roottisuus on yhdistetty yleiseen internetriippuvuuteen, kun taas ekstraversio ja 
narsismi yhdistetty sosiaalisen median riippuvuuteen (Tsai; Theng, Yeh, Chih, 
Chen, Yang Y. C. & Yang Y. K., 2009; Andreassen, Pallesen & Griffiths, 2017). 
Sosioekonomisesta taustasta on selvitetty yksinäisyyden, työttömyyden ja alhai-
sen tulotason altistavan internetriippuvuudelle (Hur, 2006). 

Tutkimusten valossa internetriippuvuudesta kärsivien määrä voi vaihdella 
välillä 9–20 % väestössä, ja tutkimustulosten vaihteluihin vaikuttavat tutkimuk-
sien väliset vaihtelut maantieteellisessä sijainnissa, väestöryhmässä ja internet-
riippuvuuden mittaustavassa (Bhargava & Velasquez, 2019). Suuri kirjo addik-
tien määrän välillä selittyy demografisten erojen lisäksi sillä, että mittarit määrit-
televät internetriippuvuuden hyvin eri tavoin ja rajaveto addiktin ja ei-addiktin 
välillä tehdään mittarin kokonaispistemäärän keskiarvon perusteella, jolloin yli 
keskiarvon saadut pistemäärät ylittävät addiktin raja-arvon. 

Tieteellisen tutkimuksen haasteena on määrittää, mikä tarkalleen ottaen in-
ternetissä aiheuttaa riippuvuutta. Schafferin, Hallin ja Vander Biltin (2000) mu-
kaan ongelma ei ole niin ikään internet vaan toiminta, jota internetissä 
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harjoitetaan, ja siksi internetkäyttöä ei itsessään voida syyttää. Tätä näkökulmaa 
tukee se, että internetin käyttäjillä on enemmän muita mielenterveysongelmia lii-
tännäissairautena. Morahan-Martinin (2007, 331–345) mukaan on edelleen epä-
selvää, aiheuttaako internetin ongelmakäyttö masennusoireita vai ilmenevätkö 
jo olemassa olevat patologiat internetin ongelmallisena käyttönä. Tämän kausa-
liteetin epäselvyys voi vaikuttaa siihen, kuinka suuri osa riippuvuuden hoidosta 
nähdään olevan yksilön henkilökohtaisella vastuulla ja kuinka paljon internetin 
riippuvuuselementtejä pitää yrittää hillitä lainsäädännössä. 

Internet antaa nopean ja esteettömän sisäänpääsyyn mediasisältöön, joka 
on aina ollut ihmislajille tyypillisempien käyttäytymisriippuvuuksien kohteena: 
pelaaminen, uhkapelaaminen, seksuaalinen sisältö ja kuluttaminen (Greenfield 
2010). Lisäksi internetvälitteinen toiminta, kuten musiikin kuuntelu, elokuvien 
katselu ja sosiaalinen vuorovaikutus, on viihtymistä ja rentoutumista varten 
(Young 1998). Internetin käyttö on kohtuullista hinnaltaan ja käyttäjän halutessa 
anonyymia. Näiden faktojen perusteella on ymmärrettävää, miksi internet vetää 
puoleensa. 

On myös hyvä ymmärtää ero addiktien ja ei-addiktien välillä. Internetin 
haittavaikutuksista voi kärsiä myös, vaikka ei olisi diagnostisten kriteerien mu-
kainen addikti. Perheenjäsenen internetin käyttö tai internetkäyttäytyminen voi 
vaikuttaa perheen dynamiikkaan ja perhesiteisiin. Myös työverkostojen ja ystä-
väverkoston siirtyminen verkkovälitteiseen kanssakäymiseen voi vaikeuttaa ul-
kopuolelle jäävän elämään, vaikka valinnassa ei olekaan muutoin mitään väärää. 
Käytöstä kieltäytyminen tai totaalikieltäytyminen, kuten muiden riippuvuuk-
sien kohdalla usein ymmärretään olevan paras ratkaisu riippuvuudesta irtaan-
tumiseen, ei internetriippuvuuden kohdalla ole välttämättä mahdollista. Tämä 
asettaa yksilön epäreiluun asemaan mahdollisissa pyrkimyksissään elämään il-
man internetyhteyttä. 

2.4 IT-teknologia ja ’huomiotalous’ riippuvuuden moderaattorina 

Psykologiassa riippuvuuksien hoitomenetelmiksi usein ehdotetaan terapiaa, 
mutta koska internetriippuvuudesta kärsivien määrä kasvaa jatkuvasti, ja inter-
netin käyttämättä jättäminen voi länsimaissa olla osoittautua mahdottomaksi, on 
tärkeää myös tutkia, voiko riippuvuutta hallita etsimällä ratkaisua teknologiasta 
itsestään. Mahdollista on myös kehittää käyttöliittymiä, jotka hillitsevät riippu-
vuussuhteen muodostumista, ja antavat käyttäjälle enemmän päätäntävaltaa 
sekä hallinnan tunnetta käyttötavoistaan ja käytön määrästä. Suunnitteluratkai-
sujen tarve on tunnistettu, mutta tutkimusta ei vielä ole (Alrobai, Phalp & Ali, 
2014). 

Vaikka internetriippuvuus, johtuisikin yksilöllisistä ominaisuuksista ja osa 
väestöstä on immuuni addiktoitumiselle, ei voida sivuuttaa sitä, kuinka sosiaali-
sen median ja verkkopalvelujen tuottajat pyrkivät lisäämään palvelujensa riip-
puvuutta aiheuttavia ominaisuuksia suunnitteluratkaisullaan. Esimerkiksi Net-
flix käyttää menetelmää, jolla uusi ohjelma alkaa automaattiisesti pyörimään 
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edellisen loputtua, koska tämän tiedetään lisäävän sarjan jaksojen katselumääriä 
(Heiskanen & Moisala, 2019, s. 39). Lisäksi Facebookissa ja Youtubessa on käy-
tössä jatkuva sisällöntuotto, jolloin uutisvirtaan tulee loputtomasti uutta sisältöä 
päivittämällä eli skrollaamalla sivua alas. Pelikoneautomaateista tunnettu ajoit-
taisen muuttujan palkkio (intermittent variable reward), on tehokas keino lisätä 
riippuvuutta (Griffiths, 2018). Tätä mekanismia myös monet sosiaalisen median 
algoritmit hyödyntävät sisällöntuotossaan. Youtube-sivustolla käyttöliittymä 
näyttää ehdotetuista sivuista pienen reunan, jolloin aivojen palkkiojärjestelmä 
aktivoituu videoita selatessa, samoin tavoin kuin käärityn lahjapaketin näkemi-
nen herättää uteliaisuuden ja aiheuttaa vastustamattoman halun aukaista paketti 
(Harris, 2020). 

 Patino (2019, s. 48) kutsuu näitä addiktiota lisääviä graafisia käyttöliitty-
märatkaisuja nimellä dark design ja itse laskee tähän joukkoon myös älypuheli-
men kokonaisuudessaan. Facebookin tykkää-nappula on erinomainen esimerkki 
yksinkertaisesta käyttöliittymäsuunnitteluratkaisusta, jolla saa ihmiset kilpaile-
maan paikastaan virtuaalisessa sosiaalisessa hierarkiassa ja viettämään aikaansa 
enemmän alustalla.  

Kyseenalaisin keino käytön pituuteen vaikuttamiseksi ovat adaptiiviset al-
goritmit, jotka lisäävät sisältöä henkilökohtaisten mieltymyksien mukaan. Algo-
ritmit ovat ohjelmoituja mittaamaan, mikä sisältö on aikaisemmin saanut ylläpi-
dettyä tietyn käyttäjän käyttöaikaa pisimpään ja päivittävät samantyylistä sisäl-
töä, mutta voimakkaammalla intensiteetillä (Bhargava & Velasquez, 2019; Lanier, 
2018). Suurimmilla sosiaalisen median tuottajilla on käytössään valtava määrä 
käyttäjien dataa, joita he voivat hyödyntää halutessaan voimistaakseen käyttä-
jien riippuvuusalttiutta täysin laillisesti.  

Myös tunnepitoista seksuaalista, aggressiivista, valheellista tai poliittisesti 
provosoivaa sisältöä käytetään lisäämään katsojan tunnereakiivisuutta, sillä 
emotionaalinen latautuminen lisää riippuvuutta (Harris 2020). Tämä herättää 
Harrisissa erityisesti huolta siksi, että alaikäiset altistuvat ennennäkemättömissä 
määrin väkivaltaiselle, pornografiselle ja häiritsevälle sisällölle ja algoritmien toi-
mintaa hyödyntävät mahdollisesti myös rikollisjärjestöt (Jackson, 2019). 

Internetin ja sosiaalisen median viiden vaikutusvaltaisimman yrityksen toi-
minnasta on haastavaa keskustella, ilman tarkastelua poliittista ja yhteiskunnal-
lista taustaa vasten. Keskustelua on esiintynyt paljon siitä, kuinka sosiaalisen me-
dian algoritmeilla vaikutetaan äänestyskäyttäytymiseen. Esimerkiksi Yhdysval-
tojen 2016 vaalien tuloksiin pyrittiin vaikuttamaan sosiaalisen median kautta toi-
sen valtion toimesta (Levin & Walker, 2017). Algoritmit suosivat provosoivan si-
sällön periaatteidensa mukaisesti salaliittoteoriauutissyötteitä.  Esimerkiksi You-
tube ehdottaa kuukävelyvideoihin jatkoehdotukseksi videota, jossa epäillään 
kuukävelyn todenperäisyyttä (Harris, 2020). Koska sosiaalisessa mediassa kil-
paillaan huomiosta, on tunnepitoinen kommentti helpoin keino kalastella sitä, 
mikä myös on voinut vaikuttaa yleiseen poliittisen keskustelusävyyn, puhumat-
takaan siitä, kuinka aggressiivinen keskustelu on siirtynyt myös internetin ulko-
puoliseen maailmaan, esimerkiksi länsimaiden demokraattisten valtioiden 
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kansalaisten epätyypillisinä väkivaltaisina purkauksina kuten Yhdysaltain kong-
ressiin murtautumisena 2021. 

Taustalla tälle eettisesti kyseenalaiselle riippuvuuden lisäämispyrkimyk-
sille on internetpalvelujen ansaintajärjestelmä, jossa käyttö on ilmaista, joten ra-
haa ei saada siitä, että miljardit ihmiset käyttävät alustoja, vaan ainoastaan mai-
nostajilta ja muilta, jotka tahtovat esimerkiksi poliittisesti vaikuttaa, näiden jopa 
miljardien käyttäjien käyttäytymiseen (Lanier, 2018, 112–130). Internetpalvelujen 
tuottajien asiakkaita eivät ole käyttäjät, vaan mainostajat ja nämä mainostajat saa-
vat sitä paremman vasteen rahoilleen, mitä pitempään käyttäjät ovat palveluun 
kirjautuneena. 

Valitettavasti objektiivinen, tieteellinen tutkimusnäyttö internetin käyttö-
liittymätasolla tehdyistä suunnitteluratkaisuista ja niiden vaikutuksesta interne-
tin väärinkäyttöön ja riippuvuusmekanismeihin on vielä vähäistä, ja siksi tähän 
saakka on luotettava enimmäkseen Tristan Harrisin kaltaisiin asiantuntijoihin. 
Harris on Googlen entinen työntekijä, ja Center for Human Technology -järjestön 
perustaja. Saariluoman ym. (2010, s. 52–54) mukaan teknologian suunnitteluun 
sisältyy aina myös arvokysymysten tarkastelu ja teknologian suunnitteluratkai-
sut voivat olla eettistä tai epäeettistä. Akateemisella HCI-tutkimuksella on tärkeä 
rooli selvittää internetpalvelujen psykososiaalisia vaikutuksia ja käyttäjien itse-
määräämisoikeuden ja valinnanvapauden kaltaisten demografisten arvojen to-
teuttamista ja kunnioittamista, jotta internetteknologian palvelualustoja voidaan 
kehittää humaanimpaan ja eettisempään suuntaan tieteellisen näyttöön vedoten. 

2.5 Internetin käytön ja internetriippuvuuden vaikutus kogniti-
oon 

Internetin ja älypuhelimen käyttö nopeuttaa informaation kulkua ja antaa käyt-
täjälle tietoa maailmasta heti. Internetin välityksellä kulttuurinen pääoman ker-
tyminen on kasvanut runsaasti kuvien ja kirjoituksien nopean tuottamisen ja le-
vittämisen ansiosta ja on ihmiskunnan historian valossa mullistavaakin. Kuiten-
kin internetin datamäärä, josta kaikesta pitäisi pystyä suodattamaan epäoleelli-
nen tieto oleellisesta, vaatii paljon visuaaliselta tarkkaavaisuudelta. Ihmisen ha-
vainnointikyvyn evoluutio ei ole kehittynyt teknologian tahdissa, jolla tähän in-
formaatiota voitaisiin käsitellä sen määrään nähden tehokkaasti (internetissä on 
noin 1,24 miljardia verkkosivua ja 440 000 gigabittia dataa ladataan nettiin joka 
minuutti, (Alexandar, 2021)). 

Internetriippuvuuden tutkimuksessa pääpaino on ensisijaisesti keskittynyt 
sen psykopatologisista ja sosiaalisten haittavaikutuksien selvittämiseen, ja vai-
kutus kognitiivisiin toimintoihin on jäänyt vähemmälle huomiolle (Hadlington, 
2020). Hadlingtonin (2020) mukaan on erityisen tärkeää tutkia haittavaikutuksia 
internetteknologian käytöllä nuorella iällä, jolloin kognitiiviset toiminnat ovat 
kehitysasteessa. Firthin, Torousin ja Firthin (2020) mukaan internetin vaikutukset 
kognitioon voidaan jakaa kolmeen aihepiiriin: vaikutukset sosiaalisen 
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kognitioon, tarkkaavaisuuden prosesseihin ja muistiin, joista tässä tutkielmassa 
keskitytään tarkkaavaisuuden prosesseihin. 

Unsworth, Brewer ja Spiller (2012) tutkimuksen mukaan kognitiiviset häi-
riöt ennustavat huonompaa koulumenestystä, heikompaa työmuistikapasiteettia 
ja heikompaa tarkkaavaisuuden kontrollia. Heidän tutkimuksensa mukaan kog-
nitiiviset häiriöt johtuivat ensisijaisesti syventymisestä sisäisiin ajatuksiin tai ul-
koisiin ärsykkeisiin. Yleisin syy kognitiivisiin häiriöihin oli ”mielenvaellus” 
(mindwandering). Internetin käytön on todettu lisäävän taipumusta mielen pää-
määrättömään vaellukseen ja ”murehtimiseen” (ruminating) (McNicol & Thor-
steinsson, 2017). Tämä voi edesauttaa tarkkaavaisuuden ongelmien lisääntymi-
sen aiheuttavan ongelmia oppimisen kaltaisissa monimutkaisissa kognitiivisissa 
prosesseissa.  

Koska tarkkaavaisuuden tärkeä osa on työmuisti, vaikuttaa myös heikenty-
nyt työmuisti tarkkaavaisuuteen ja sen ylläpitoon. Unswortin ym. (2012) tutki-
mus myös osoitti, että internetriippuvuus ennustaa heikentynyttä työmuistia, 
jonka vuoksi tarkkaavaisuuden siirtymisiä tehtävästä toiseen ei pystytä hallitse-
maan yhtä hyvin ja tarkkaavaisuus jumiutuu tehtävään, joka on juuri tietyllä het-
kellä huomion keskipisteenä. Tämä voi vaikeuttaa pitkäaikaisen tarkkaavaisuu-
den ylläpitämistä. 

Internetriippuvuus myös vaikuttaa aivojen palkkiojärjestelmään. Kee Lo-
hin & Kanain (2015) mukaan internetriippuvuus ennustaa impulsiivista käytöstä 
ja riskien ottoa, alentunutta itsekontrollia ja kognitiivisen säätelyn heikentymistä, 
joista viimeisin on osoitettu kokeellisesti esimerkiksi Stroop-testeillä (Abramson 
ym. 2009). Internetriippuvaisten kyky pitkäjänteisyyteen on siis heikentynyt, ja 
he haluavat nopeampia palkintoja, kuten Xun (2012) tutkimus myös osoittaa.  Ai-
vokuvantamistutkimuksessa on tunnistettu internetin korkean käyttömäärän nä-
kyvän kognitiiviseen kontrolliin yhdistettyjen aivoalueiden aivokuorien ohene-
misena (Wang, Liu, Tian ym., 2018). 

Internetin käytön laadulliset erot vaikuttavat kognitiivisiin toimintoihin, 
mutta tutkimusta käyttötapojen erojen vaikutuksesta riippuvuuteen, on vielä vä-
hänlaisesti. Mielen päämäärättömän vaelluksen lisäksi moniajon (multitasking) 
on huomattu olevan erityisen haitallista tarkkaavaisuuden ylläpitoon (Cain & 
Mitroff, 2011). Lisäksi erityisesti internetin käyttö sosiaalisiin tarkoituksiin ja in-
ternetpelien pelaaminen ennustavat voimakkaampaa riippuvuutta (Rooijn van 
de ym. 2017), ja voimakkaampi riippuvuus johtaa suurempiin kognitiivisiin hait-
tavaikutuksiin. 

Tutkimuksissa on todennettu korkean internetin käyttöasteen olevan yh-
teydessä unettomuuteen, ajanhallinnan ongelmiin ja johtavan huonompaan kou-
lumenestykseen (Brenner, 1997; Scherer, 1997). Erityisesti alentunut impulssi-
kontrolli ja tarkkaavaisuushäiriö ovat yhteydessä internetriippuvuuteen (Sha-
pira, Goldsmith, Keck, Khosla &McElroy, 2000; Yoo et al. 2004). Lisäksi tarkkaa-
vaisuushäiriötä muistuttavia oireita on ilmaantunut myös niillä, joilla ei ole neu-
rologista pohjaa sairaudelle, mutta pelkästään modernin teknologiaympäristön 
vaikutuksesta. Hallowellin ja Rateyn (2005) nimeämä tila ADT (attention decifict 
trait) näkyy kiireisen ja digitaalisen toimintaympäristön aiheuttamana 
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ajanhallinta- ja organisointivaikeuksina, jotka muistuttavat ADHD-oireita. Eri-
tyisesti akateeminen menestys on heikentynyt elektronisia laitteita paljon käyt-
tävillä opiskelijoilla (Jacobsenin & Forstenin, 2011). 

Internetriippuvuuden seurauksien tapaan myös etiologiassa on keskitytty 
ensisijaisesti psykologisiin, sosiaalisiin tai psykopatologisiin tekijöihin, jotka al-
tistavat internetriippuvuudelle, mutta kognitiivisia altistavia tekijöitä tunnetaan 
vähemmän. Edellisessä kappaleessa esiteltyjen teknologian suunnitteluratkaisu-
jen tarkastelun perusteella on johdonmukaista ajatella visuaalisuuden suuntaa-
minen ja visuaalisten vihjeiden tulkinnan kaltaisten tarkkaavaisuuden suuntaa-
misen eri toimintojen olevan tärkeä tekijä riippuvuuden muodostumisessa. Myös 
tarkkaavaisuushäiriön ja internetriippuvuuden yhteys osoittaa, että havainnoin-
nilla ja tarkkaavaisuuden suuntaamisella on keskeinen rooli internetin käytön 
säätelyssä. Siksi onkin tärkeää selvittää yksilöiden neurofysiologisten eroja ja nii-
den vaikutusta internetriippuvuuden syntyyn.  

Tarkkaavaisuus ja sen ylläpitäminen on tutkielmassa mielenkiinnon koh-
teena ja voi mahdollisesti selittää alttiutta internetriippuvuudelle myös kognition 
tasolla. Internetriippuvuuden kognitiivisten yhteyksien tarkastelu olisi myös ob-
jektiivista ja pyrkisi selittämään riippuvuuden muodostumista aivojen anato-
mian ja fysiologian näkökulmasta. Tämä voi auttaa ymmärtämään internetriip-
puvuuden sairautena ja vähentää riippuvuuden leimaamista sosiaaliseksi- tai 
mielenterveysongelmaksi. Jos todistetaan, että internetriippuvuutta voidaan tar-
koituksenmukaisesti ylläpitää manipuloimalla visuaalista tarkkaavaisuutta, voi 
se edesauttaa internetin oikeudenmukaisempaan sisällölliseen säätelyyn yhteis-
kunnallisesti.  
 

2.6 Internetriippuvuuden ja internetin liikakäytön psykometri-
nen mittaaminen  

Kuten aiemmin todettiin, internetriippuvuuden määritelmä nojautui vahvasti 
kemiallisten riippuvuuksien määritelmään. Siksi myös riippuvuuden arviointi- 
ja mittausmenetelmät muodostettiin kemiallisten riippuvuusmittareiden perus-
teella. Internetriippuvuutta koskevia kyselyjä on myöhemmin kehitelty useita, 
osa keskittyen yleiseen internetriippuvuuteen, osa älypuhelinriippuvuuteen, osa 
sosiaalisen median riippuvuuteen tai erityisiin internetriippuvuuteen kuten vi-
deopeliriippuvuuteen, ja niiden validiteetti ja reliabiliteettitutkimus on vaihtele-
vaa.  

Ongelmana mittareissa on niiden sisällölliset poikkeamat, jolloin mittarin si-
sältö ei välttämättä ole verrannollinen muilla mittareilla tehtyihin johtopäätök-
siin, sekä teknologian nopea kehitys, jolloin mittari ei vastaa sisällöltään uusinta tek-
nologiaa. Yksi mittari ei välttämättä kykene huomioimaan riippuvuuden eri va-
riaatioita, joiden käyttötapa tai sisällön intensiteetti voi olla hyvinkin erilaista eri 
laitteistoilla, kuten mobiililla ja ei-mobiililla internetlaitteistolla. 
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Lisäksi myös kulttuuriset erot voivat poiketa internetin käytössä ja siksi 
mittarit antavat eri tuloksia eri ryhmillä. Internetriippuvuusmittareita on kriti-
soinut myös esimerkiksi Ellis, Davidson, Shaw ja Geyer (2019) älypuhelinriippu-
vuutta mittaavia mittareita vertailevassa tutkimuksessaan, etteivät ne mittaa ne-
tin käytön riippuvuutta, vaan masennusta. Tutkijat perustivat väitteensä sille, 
että älypuhelinmittareiden tulokset ennustavat huonosti puhelimen objektiivi-
sesti mitattua tarkistamistiheyttä tai internetin käyttöaikaa. Mutta vasta-argu-
menttina voisi esittää, että älypuhelimen mitattua käyttömääriä tutkitusti aliar-
vioidaan huomattavasti itsearvioinneissa (Alter, 2017, s. 21–23).  Lisäksi mittarit 
ennustavat hyvin itsearvioitua käyttöaikaa. Mutta mittarit ovat vain yksi keino 
ennustaa internetriippuvuutta, ja menetelmiä voidaan täydentää esimerkiksi laa-
dullisella tutkimuksella tai pitkittäistutkimuksilla.   
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3.1 Tarkkaavaisuuden moniulotteisuus ja hermostollinen perusta 

Jotta voitaisiin ymmärtää internetriippuvuuden ja internetin liikakäytön vaiku-
tusta tarkkaavaisuuteen kokonaisvaltaisemmin, on ensin ymmärrettävä, mitä 
tarkkaavaisuudella oikein tarkoitetaan Tarkkaavaisuuden määritelmälle ei ole 
olemassa yksiselitteistä vastausta. Ympäröivä maailma tarjoaa niin paljon aisti-
informaatiota, jota ihmismielen kapasiteetti ei riitä prosessoimaan. Tarkkaavai-
suus on toiminta, jonka tarkoitus on suodattaa oleellinen informaatio epäolen-
naisesta. Psykologi William James (1890) aikoinaan kuvaili tarkkaavaisuutta seu-
raavanlaisesti: “[Tarkkaavaisuus] on mielen haltuun ottamista, selkeällä ja yhte-
nevällä tavalla kaikista mahdollisista objekteista tai ajatusketjusta. Tietoisuuden 
keskittyminen on sen ydin. … Yksi tärkein objekti tulee tietoisuuden keskipistee-
seen ja muut väliaikaisesti tukahdutetaan.” (James, 1890, s. 381–383).  

Hän myös erotti toisistaan tarkkaavaisuuden luokiksi sensorisen tarkkaa-
vaisuuden, joka oli tarkkaavaisuutta aistien välittämään tietoon, ja ideaalisen 
tarkkaavaisuuden, joka oli tarkkaavaisuuden kiinnittämistä ideaalisiin tai ku-
vailtuihin objekteihin (James, 1890, s. 411). Jamesin mukaan tarkkaavaisuuden 
ylläpitoon liittyy oleellisesti motivaatio, jolloin pysyvän tarkkaavaisuuden yllä-
pitäminen on aktiivista ponnistusta ja vastaantulevien passiivisten mielihalujen 
ja ärsykkeiden vastustamista (James, 1890, s. 393–394). 

Tarkkaavaisuuden tutkimuksen siirtyvät yksiulotteisesta tarkkaavaisuu-
den käsiteestä moniulotteisempaan suuntaan ja tarkkaavaisuuden tutkimus on 
nykyisin monitieteellistä kognitiivisen vallankumouksen ja aivokuvantamisme-
netelmien kehittymisen myötä. Tarkkaavaisuusteoriat hyödyntävät esimerkiksi 
tietojenkäsittelytieteiden termistöä ja mallinnusta apunaan (Barkeley, 1996, 45–
56). Toisaalta tarkkaavaisuuden käsite on entistä pirstaleisempi (Chun, Golomb 
ja Turk-Browne, 2011). Teknologian kehityksestä huolimatta tarkkaavaisuuden 
hermostollisen perustan ilmiöiden teoriat rakentuvat pitkälti jo Jamesin 

3 Tarkkaavaisuuden suuntaaminen 
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aikoinaan esittämiin klassisen psykologian tarkkaavaisuuden termistöön. Jame-
sin teorioiden tavoin tarkkaavaisuuden tahdonalaisuus ja suuntautuminen sisäi-
siin abstrakteihin mielikuviin tai aistikokemuksiin ovat yhä keskeisiä mielenkiin-
nonkohteita, kuten myös motivaation suhde tarkkaavaisuuden ylläpitoon. 

Tässä tutkielmassa tarkkaavaisuus ymmärretään mukaillen Posnerin (1980) 
teoriaa, jonka mukaan tarkkaavaisuus on aina suuntautunutta, jolloin tiedosta-
maton tarkkaavaisuus on avointa ulkoista tai peitettyä eli sisäistä, mutta myös 
endogeenistä eli tavoitekeskeistä ja eksogeenistä eli ärsykekeskeistä. Tarkkaavai-
suuden kahden kilpailevan suuntaamisen järjestelmän lisäksi esitellään arvokes-
keinen tarkkaavaisuus (value-driven attention), joka on modernissa kognitiivi-
sen psykologian tutkimuksessa herättänyt kasvavaa kiinnostusta. On hyvä myös 
huomauttaa, että tarkkaavaisuuden suuntaamisen Posner (1980) erotetaan ref-
lekseistä ja muista autonomisista ulkoisiin ärsykkeisiin reagoimisista. Sillä toisin 
kuin refleksi, jonka tieteellinen määritelmä ei tee eroa suuntaamisen ja ärsykkeen 
havainnoin välillä, Posner määrittelee nämä molemmat omaksi erillisiksi tapah-
tumikseen. 

3.2 Tarkkaavaisuuden dikotomia: Tavoitekeskeinen ja ärsykeoh-
jautuva tarkkaavaisuus 

Tarkkaavaisuus ymmärretään nykyään yhtenäisen rakennelman sijaan kokonai-
suutena erilaisia funktionaalisia toimintoja eli tarkkaavaisuus käsitetään moni-
ulotteisena ilmiönä. Esimerkiksi Eric Knudsenin (2007) mukaan tarkkaavaisuu-
den osat ovat työmuisti, ylhäältä alaspäin etenevä herkkyyden kontrollointi, kil-
paileva valintajärjestelmä ja automaattinen alhaalta ylöspäin etenevä suodatus 
tärkeille ärsykkeille. Näistä kolme ensimmäistä osallistuvat tietoiseen tarkkaa-
vaisuuden hallintaan.  

Siinä missä William James (1980, s. 394) ensimmäisenä luokitteli tarkkaa-
vaisuutta aktiiviseksi tai passiiviseksi, nykyisin puhutaan ylhäältä alaspäin ete-
nevästä tai alhaalta ylöspäin etenevästä tarkkaavaisuudesta. Alhaalta ylöspäin-
tarkkaavaisuudella tarkoitetaan ärsykkeisiin reagoimista aistitoimintojen väli-
tyksellä ja ylhäältä alaspäin taas tarkoittaa tarkkaavaisuuden tavoitteellista suun-
tautumista (Egeth & Yantis, 1997). Nämä kaksi järjestelmää muodostavat yh-
dessä tarkkaavaisuuden dikotomiaksi kutsutun järjestelmän ja ovat nykytietä-
myksen perusteella vuorovaikutuksessa keskenään. Toisin sanoen aistihavain-
not, tarkkailijan odotukset ja tavoitteet estävät tai edistävät hänen havainnointi-
kykyään.  

Tarkkaavaisuuden tutkimuksesta Egeth ja Yantis (1997) kertovat Hemlm-
hotzin (1925, s. 455) todistaneen ensimmäisenä, kuinka tarkkaavaisuutta voidaan 
jakaa tarkkailijan aikomusten mukaan, kun taas Mertens (1956) oli ensimmäinen, 
joka systemaattisesti tutki tarkkaavaisuuden tarkoituksenmukaista ohjaamista ja 
sen vaikutusta havainnointiin. Tarkkaavaisuuden tavoitteellisuuden ymmärtä-
miseen on erityisesti vaikuttanut Eriksenin ja kollegoiden (esimerkiksi Eriksen & 
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Hoffman 1972) tutkimukset. Posner taas on tutkinut erityisesti tavoitteellista 
tarkkaavaisuuden kontrollia (esim. Posner, 1980; Posner, Snyder & Davidson, 
1980).  

Stimulus- eli ärsykekeskeisen tarkkaavaisuuden suuntautumisen käsite ja 
sen tieteellinen tutkimus on kehittynyt hieman myöhemmin. Egeth ja Yantis 
(1992) esittelevät kaksi suurinta kategoriaa, jotka vaikuttavat tarkkaavaisuuteen: 
tavoitteelliset- tai ärsykeohjautuvat mielen prosessit, joiden lisäksi toinen kate-
goria on itse ärsykkeen visuaaliset attribuutit kuten huomattava ero muuta taus-
taa vasten (esimerkiksi väri, sijainti tai liike). Desimone ja Duncan (1995) esittivät 
ensimmäisinä todistusta siitä, että sensorinen ja tavoitteellinen tarkkaavaisuus 
kilpailevat toistensa kanssa siitä, kumman järjestelmän prosessoima havaintoin-
formaatio lopulta kulkeutuu työmuistiin. Corbetta ja Shulman (2002) taas osoit-
tivat tarkkaavaisuuden suuntaamisessa automaation ja vapaaehtoisuuden toimi-
van erillisissä aivojen osissa, jotka ovat vuorovaikutuksessa toisiinsa. 

Folkin, Remingtonin ja Johnstonin (1992) teoria taas pyrki rinnastamaan 
sensorisen tarkkaavaisuuden tavoitekeskeiseen tarkkaavaisuuteen. Teorian mu-
kaan tavoitekeskeinen tarkkaavaisuus ja ärsykkeisiin perustuva tarkkaavai-
suusovat vuorovaikutuksessa keskenään ja kaikkeen havaintotoimeen liittyy 
“tarkkaavaisuuden valvonnan asetus”, millä Folk ym. (1992) tarkoittavat havain-
noinnin päämääriä, olivat ne sitten implisiittisiä tai eksplisiittisiä. Päämäärä voi 
olla yksinkertainen tehtävä kuten ”etsi kuvasta punainen, vertikaalinen viiva”. 
Tai ne liittyvät jokapäiväiseen elämään ja sen monimutkaisiin havainnointipää-
määriin kuten “etsi auton avaimet”. Kun tarkkaavaisuuden kohteeseen kiinnitet-
tävä tavoite on yksinkertainen ja selkeä (”etsi kuvasta punainen, vertikaalinen 
viiva”), on tarkkaavaisuus helpompi rajata ja ylläpitää. Monimutkainen pää-
määrä vaatii suurempaa tarkkaavaisuutta ja abstraktius hankaloittaa tarkkaavai-
suuden keskittämistä tarkoituksenmukaisesti (“kirjoita pro gradu -tutkielma”). 

Toinen tarkkaavaisuuden suuntautumisen teoria on Wolfen (1994) Ohjatun 
etsinnän malli, jonka mukaan tarkkaavaisuus suunnataan tiettyihin objekteihin 
aina sarjassa tietyn prioriteetin mukaisesti. Tämän prioriteetin määrää kaksi te-
kijää. Toisena ylhäältä-alas-aktivaatio, minkä Wolfe tarkentaa kuvaavan sitä, 
kuinka hyvin objekti vastaa nykyistä tarkkaavaisuuden suuntautumisen tilaa. Eli 
jos tarkkailijan tavoite on etsiä punaista vertikaalista viivaa, kaikki punainen ja 
vertikaalinen ovat prioriteettina korkeammalla kuin muut objektit. Toinen mää-
rittävä tekijä on Wolfen teorian mukaan alhaalta-ylös etenevä aktivaatio, jolla 
hän tarkoittaa sitä, kuinka hyvin objekti eroaa viereisestä objektista missä ta-
hansa havainnoinnin tilassa. Esimerkiksi punainen objekti vihreiden objektien 
keskellä herättää suuremman alhaalta-ylös-aktivaation kuin punainen objekti 
oranssien objektien keskellä. Nämä kaksi aktivoinnin lähdettä muodostavat yh-
dessä Wolfen mukaan “tarkkaavaisuuskartan”, joka määrittää järjestyksen objek-
tien seurantaan visuaalisesti. 

Toisaalta tarkkaavaisuuden dikotomiateoria ei täysin selitä koko tarkkaa-
vaisuutta. Tarkkaavaisuuteen liittyy myös muisti ja henkilökohtainen tapahtu-
mahistoriamme. Kuten alussa todettiin Knudsenia (2007) mukaillen, tarkkaavai-
suuden tärkeä funktio on työmuisti, ja Awh, Belopolsky ja Theeuwes (2012) 
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esittävätkin omassa mallissaan valintahistorian olevan tavoitteiden ja fyysisten 
huomioiden ohella kolmas tärkeä tekijä tarkkaavaisuuden suuntautumisessa 
(kuvio 2). Valintahistorian vaikutuksesta näyttöä antaa esimerkiksi tutkimus, 
jossa todennäköisempi tapahtuma painetaan työmuistiin, jos se on tilastollisesti 
todennäköisempi (Umemoto ym., 2010). 
 

 
KUVIO 2 Prioriteettikartta. Valintavinoumien kolme eri luokkaa. (Awh ym. 2012). 

3.3 Sisäinen ja ulkoinen tarkkaavaisuus 

Kuten Posner (1980) määritti, tarkkaavaisuus voi olla sekä sisäistä että ulkoista 
eli endo- tai eksogeenista. Tarkkaavaisuus on historiallisesti ymmärretty ensisi-
jaisesti visuaalisena tarkkaavaisuutena ehkäpä siksi, että visuaalisuuden suun-
tautumista on helpompi kokeellisesti tutkia. Tämän vuoksi sisäisen tarkkaavai-
suuden tutkiminen on jäänyt vähemmälle huomiolle. Sisäinen tarkkaavaisuus 
voidaan ymmärtää tarkkaavaisuuden suuntautumiseksi omaan sisäiseen maail-
maan, mielikuviin ja haaveiluun. Mielen päämäärätön vaellus on eräs sisäisen 
tarkkaavaisuuden muoto kuten myös murehtiminen. Ulkoinen tarkkaavaisuus 
tarkoittaa aistitoimintojen havaitsemaa informaatiota ja sisäinen tarkkaavaisuus 
mielen ilmiöitä, jotka palautuvat tietoisuuteen säilömuistista tai ovat ylläpidet-
tynä työmuistin ansiosta (Chun ym. 2011, 76). 

Posner (1980) perusteli olettamustaan sisäisen tarkkaavaisuuden olemassa-
olosta kokeellisella tutkimuksellaan, jossa silmien liikkeitä tutkittaessa, katse 
kohdistui ensi ohi kohteesta ja fokusoitui ensin sivummalle itse visuaalisesta är-
sykkeestä, vaikka ärsyke ilmestyisikin suoraan näkökentän keskelle. Ärsykkee-
seen kohdistettiin fokusoituva katse vasta myöhemmin. Nämä erot ovat millise-
kuntien mittaisia, mutta kuitenkin mitattavissa. Tämä Posnerin mukaan selittää 
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sitä, että tarkkaavaisuus vaatii ensin semanttista havaitun objektin ymmärtä-
mistä, ja tarkkaavaisuus on erillinen havainnoinnista, mikä Posnerin olettamuk-
sen mukaan todistaa tarkkaavaisuuden sisäisen ja ulkoisen aksiaalisuuden ole-
massaolon. 

Myöhemmin Posner on myöntänyt osien väitteidensä kumoutuneen aivo-
kuvantamistutkimuksen myötä, kuten eferenssiteorian tarpeettomuuden (Pos-
ner, 2016). Kuitenkin esimerkiksi hänen erottelunsa endo- ja eksogeenisten visu-
aalisten vihjeiden vaikutuksesta neurotieteellisessä kokeellisessa tutkimuksessa 
yhä tiiviisti käytössä ja muuttanut psykologiassa aikaisemmin vallinnutta käsi-
tystä siitä, ettei tarkkaavaisuuteen liity lainkaan sisäisiä prosesseja (Posner, 2016). 

Sisäinen tarkkaavaisuus on vuorovaikutuksessa myös sensorisen ja tavoit-
teellisen tarkkaavaisuuden kanssa, siinä missä ulkoinenkin. Sisäistä tavoitteel-
lista tarkkaavaisuutta edustaisi esimerkiksi van Calsteria ym. (2018) mukaillen 
tavoitteellinen tulevaisuuden suunnittelu, kun taas intruusioiset ajatukset edus-
taisivat sisäistä, ärsykekeskeistä tarkkaavaisuutta. Tavoitteellinen, ulkoinen är-
syke voi olla visuaalisen tehtävän seuraaminen ja sensorinen ulkoinen ärsyke 
yhtäkkiseen ääneen reagoiminen. Erityisen vähälle huomiolle on jäänyt ihmis- ja 
neurotieteessä van Calsterin ym. (2018) mukaan tunkeilevat eli intruusioiset aja-
tukset, jotka voivat aiheuttaa merkittäviä haittoja toimintakyvylle ja itseohjautu-
vuudelle. Intruusioiset ajatukset eivät ole tahdonalaisia ja usein keskeyttävät ny-
kyisen tehtävän ja ovat haastavia kontrolloida (Cark & Purdon, 1995).  

3.4 Arvokeskeinen tarkkaavaisuus 

Tarkkaavaisuuden ylläpitäminen ei ainoastaan ole niin yksinkertaista, että oli-
simme tavoitteiden ja sensoristen ärsykkeiden välimaastossa. Muutoin olisimme 
kaikki matkalla kohti maailmanrauhaa tai valmista pro gradu –tutkielmaa, ja 
vain ainoastaan satunnainen torven töräys ja poran ääni naapurissa keskeyttäisi 
matkamme. Awth ym.  (2012) kritisoivat dikotomista teoriaa tarkkaavaisuudesta 
riittämättömäksi ja omalla teoriallaan painottavat opitun ja jo klassisessa beha-
viorismissa esiintyvää palkkiokeskeistä ärsykeherkkyyttä eli herkistyneisyyttä 
tietyille ärsykkeille joko opitun tai biologisten herkistymisten myötä. Tätä tark-
kaavaisuuden järjestelmää, Andersonin ja Yantisin (2013) nimittämää value-dri-
ven attention -järjestelmää, kutsutaan tässä tutkielmassa arvokeskeiseksi tarkkaa-
vaisuudeksi. 

 Arvokeskeinen tarkkaavaisuus tarkoittaa tarkkaavaisuuden keskittymistä 
selviytymisen ja hyvinvoinnin kannalta oleellisiin objekteihin ja näiden nouse-
mista prioriteetissa tärkeimmiksi. Ärsykkeet, jotka ominaisuuksiltaan vihjailevat 
näihin selviytymisen kannalta hyödyllisiin viesteihin, kiinnittävät huomiomme 
paremmin ja muodostavat niin sanottuja tarkkaavaisuusvinoumia (attention 
BIAS). 

Arvokeskeisestä tarkkaavaisuudesta on olemassa jo neurotieteellistä näyt-
töä. Esimerkiksi tietyt ärsykkeet, jotka ovat hyvinvoinnin ja selviytymisen kan-
nalta tärkeitä, ovat priorisoituja tarkkaavaisuuden suuntautumisessa, kuten 
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iloiset kasvot ja seksuaalinen sisältö (Hodsoll, Vinding, & Lavie, 2011; Most, 
Smith, Cooter, Levy, & Zald, 2007). Lisäksi laboratoriotutkimuksissa on pystytty 
osoittamaan, että palkkion saadessaan koehenkilöt muodostivat tahdonalaisesti 
riippumattoman tarkkaavaisuusvinouman ilmiötä kohtaan, johon palkkio liittyi, 
jopa palkitsemisen keskeytymisen jälkeen (esim. Anderson & Yantis, 2012). Palk-
kiokeskeinen tarkkaavaisuus hyvin selittää eroja, miksi jotkin ärsykkeet, kuten 
tunnepitoiset havainnot, kiinnittävät voimakkaamman huomion kuin neutraalit 
ärsykkeet. 

Kuitenkin on hyvä huomata, ettei arvokeskeinen tarkkaavaisuus ole funk-
tionaalisuudeltaan tavoitekeskeistä tai ärsykeohjautuvaa tarkkaavaisuutta, vaan 
pikemminkin suodatin, joka määrää miten ärsykkeeseen reagoidaan ja niin ikään 
voi olla sekä endo- että eksogeenisen tarkkaavaisuuden osana. Vaikka arvokes-
keinen tarkkaavaisuus on biologisesti määräytyvä, myös valintahistoria vaikut-
taa siihen, kuinka tämä tarkkaavaisuus aktivoituu. Esimerkiksi ärsyke, joka 
aiemmin on tiedetty olevan mielihyvän aiheuttaja, aktivoi järjestelmän ja muo-
dostaa intensiivisempiä tarkkaavaisuusvinoumia, jolloin muu kognitiivinen pro-
sessointi häiriintyy. Tämä on osoitettu tutkimuksissa, joissa on kokeellisesti sel-
vitetty substanssiaddiktion vaikutuksesta tarkkaavaisuuteen. Alkoholistit suo-
riutuivat huonommin visuaalisista muistitehtävistä, jos kuvissa esiintyi alkoho-
lin käyttöön liittyviä kuvavihjeitä (Noël, X., Colmant, M., Van Der Linden, M., 
Bechara, A., Bullens, Q., Hanak, C., ja Verbanck, P. ,2006). Riippuvuusmekanismi 
voi joko vahvistaa vinoutunutta palkitsemisjärjestelmää tai yksilöillä, joilla jär-
jestelmä on heikentynyt, voi olla suurempi alttius addiktiolle. 

Kuten aikaisemmassa luvussa todettiin, internetriippuvuus vaikuttaa aivo-
jen palkitsemisjärjestelmiin yliaktivoimalla palkitsemistilanteissa ja sumenta-
malla vastetta häviö- tai tappiollisissa tilanteissa, mikä voi johtaa impulsiiviseen 
käyttäytymiseen ja itsekontrollin heikentymiseen. Tämän palkitsemisjärjestel-
män vinouman vuoksi olisi uskottavaa arvokeskeinen tarkkaavaisuuden on 
myös yhteydessä internetriippuvuuteen. 

3.5 Tarkkaavaisuuden yksilölliset erot: tarkkaavaisuustyylin pro-
filointi 

Kuten persoonallisuus temperamentiltaan, myös tarkkaavaisuus on Posnerin 
mukaan yksilöllinen kaikissa kolmessa aktivaatiojärjestelmässä (esim. Fan, 
McCandliss, Sommer, Raz, & Posner, 2002). Yksilöillä voi olla erilaisia taipumuk-
sia suunnata spontaanisti tarkkaavaisuus kategorisesti itselleen tyypillisellä ta-
valla. Tarkkaavaisuuden spontaanista synnystä on niin ikään esitetty myös näyt-
töä Harmelechin ja Malachin (2013) tutkimuksessa, jossa aivojen signaalit syntyi-
vät kahdesta eri pisteestä tehtävässä, jossa tutkittiin koehenkilöiden spontaanien 
ajatusten syntyä ärsykkeettömästi. 

Yksilölliset erot mielen taipumuksesta suuntautua sisäiseen maailmaan ja 
pois ulkoisista ärsykkeistä saattaa olla yhteydessä Cristoffin (2011) mukaan, 
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viitaten Flemingin ym. (2010) tutkimukseen, anatomisiin yhteyksiin aivojen ais-
tikeskuksien ja anteriaalisten PFC-alueiden välillä. Cristoff esittääkin, että yksi-
lön taipumus esimerkiksi ajatuksiin uppoutumisen kaltaisiin hallitsemattomiin 
mielenliikkeisiin voi osittain johtua aivojen anatomian yksilöllisistä eroista. 

Vaikka tarkkaavaisuuden erot tuntuvat johdonmukaisilta, on teoriaa ja em-
piiristä tutkimusta tehty verrattain vähän. Yksilöllisten erojen löytyminen vaatisi 
suuria datamääriä tilastollisten erojen löytymiseksi ja koska tarkkaavaisuuden 
tutkimus on keskittynyt enimmäkseen laboratorio-olosuhteisiin, jää koehenkilöi-
den osallistumismäärä liian pieneksi tilastollisesti merkittävien erojen löytä-
miseksi. Tarkkaavaisuuden eroja on pyritty jonkin verran kartoittamaan esimer-
kiksi Lewickin (2005) ympäristön tulkinnan tyylin kyselytutkimuksella (Enco-
ding Style Questionnaire), joka selvitti yksilöllisiä eroja ympäristöstä havaittujen 
ärsykkeiden tulkitsemisessa ja profiloi koodaustyylit ´konservatiivisiksi´ tai ́ kär-
simättömiksi´. Tutkimus ennusti kärsimättömien koodaajien olevan parempia 
tenniksessä. Koulutusvalintaan koodaustyyli vaikutti tutkimuksen perusteella 
myös. Konservatiiviset koodaajat suuntautuivat useammin teknillisiin tai luon-
nontieteellisille aloille, kun taas ”kärsimättömät” koodaajat suuntautuvat kaup-
patieteiden tai taiteiden pariin. Robertsonin, Wardin, Ridgewayn ja Nimmon-
Smithin (1996) TEA-kysely (A Test rof everyday attention) taas pyrki määrittä-
mään yksilöllisiä eroja tarkkaavaisuuden funktionaalisissa alalajeissa, kuten py-
syvyyden hallinnassa, tarkkaavaisuuden suuntaamisen vaihdoissa (shift), työ-
muistissa ja tarkkaavaisuuden selektiivisyydessä. Seuraavissa kappaleissa esitel-
lään tarkemmin kaksi kyselytutkimusta, joita myös hyödynnettiin tämän tutkiel-
man empiirisessä osiossa. 

3.5.1 Tarkkaavaisuustyylit (Attention Style Questionnaire) 

Van Calsterin ym. (2018) kysely koostuu 16 eri väittämästä, joilla pyritään selvit-
tämään tarkkaavaisuuden suuntaamisen yksilöllisiä eroja tarkkaavaisuuden ne-
likenttämallin mukaisesti eli sisäinen-ulkoinen-sensorinen-tavoitteellinen-akse-
lilla. Van Calsterin, ym. (2019) Tarkkaavaisuuden nelikenttämalli (kuvio 3) tar-
koittaa että tarkkaavaisuus voi syntyä neljällä eri tavalla, tarkkaavaisuuden kiin-
nittymistä ylhäältä alaspäin, tai alhaalta ylöspäin ulkoisiin tai sisäisessä tarkkaa-
vaisuudessa. Keskeistä nelikenttämallissa on, että tarkkaavaisuuden eri aktivaa-
tiot toimivat vuorovaikutuksessa keskenään eri tavoin.  
 



31 

 
KUVIO 3 Tarkkaavaisuustyylin profilointi ASQ-kyselyn perusteella (Van Calster, 

D'Argembeau, & Majerus, 2018). 

3.5.2 Arvokeskeisen tarkkaavaisuuden yksilölliset erot (Value-driven Atten-
tion Questionnaire) 

Anderson, Kimin, Brittonin ja Kimin (2019) kyselymittarin tarkoitus on mitata 
arvokeskeistä tarkkaavaisuutta. Kyselyn pisteet korreloivat hyvin persoonalli-
suuspirteiden kanssa, joiden on aikaisemmin osoitettu korreloivan arvokeskei-
sen tarkkaavaisuuden kanssa. Eräs tärkeä persoonallisuuden piirre, joka arvo-
keskeiseen tarkkaavaisuuteen on liitetty, on impulsiivisuus, johon löytyi myös 
positiivinen korrelaatio kyselyn perusteella. Andersonin ym. (2019) kyselyä ver-
tailevan tutkimuksen etuja on lisäksi se, että kyselyn tuloksia verrattiin sekä ko-
keellisiin arvokeskeisen tarkkaavaisuuden tutkimuksen menetelmiin, että aivo-
kuvantamismenetelmillä saatuihin kuviin hermomekanismeista, joiden aktiivi-
suuden tutkitusti tiedettiin olevan yhteydessä arvokeskeiseen tarkkaavaisuuteen. 
Andersonin mukaan kysely ennusti luotettavasti arvokeskeisen tarkkaavaisuu-
den voimakkuutta vertailussa muihin tutkimusmenetelmiin. 

3.6 Tarkkaavaisuus ja psyykkinen hyvinvointi 

Tarkkaavaisuus on keskeinen tekijä kognitiivisissa toiminnoissa, mutta on myös 
tutkitusti tärkeä osa psyykkiselle tasapainolle. Monien psyykkisten sairauksien 
on huomattu vaikuttavan heikentävästi tarkkaavaisuuteen. Esimerkiksi kaksi-
suuntainen mielialahäiriö on yhdistetty heikentyneeseen verbaaliseen muistiin ja 
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yhtämittaisen tarkkaavaisuuden ylläpitoon (Quarishi & Frangou, 2002). Lisäksi 
varhainen alentunut kyky tarkkaavaisuuden ylläpitoon ja selektiiviseen tarkkaa-
vaisuuteen ennustaa riskiä sairastua psykoottisiin häiriöihin myöhemmällä iällä 
(Mulet ym., 2020).  Jo tarkkaavaisuushäiriöt itsessään altistavat muille psykopa-
tologioille ja sosiaalisille ongelmille. 80 % ADHD:tä sairastavista aikuisista ja lap-
sista sairastaa lisäksi toista mielenterveyden häiriötä ja 50 % vähintään kahta 
muut mielenterveyden häiriötä (Becker ym., 2011, viitaten Gilbertiin ym. 2004 ja 
Steinhouseniin 2010). 

Myös riippuvuudet heikentävät tarkkaavaisuuden ylläpitoa (esimerkiksi 
Noël, ym 2002). Selitystä tähän voi hakea esimerkiksi siitä, että keskittyminen on 
haastavaa craving-oireiden aktiivisen kognitiivisen hallinnan vuoksi, mikä vie 
voimavaroja muilta prosesseilta.  

Intrusiiviset ajatukset ja mielenvaelluksen on huomattu olevan yhteydessä 
masennukseen ja neuroottisuuteen. Jos yksilöillä on eroja siinä, mihin tarkkaa-
vaisuus kohdistuu, voi tämä selittää eroja myös taipumuksessa masennukseen 
tai muihin mielenterveyden häiriöihin. Myös arvokeskeisen tarkkaavaisuuden 
herkkyyden on huomattu olevan yhteydessä masennukseen heikentyneenä ja 
addiktioihin voimistuneena (Anderson 2020, kuvio 4).  

 
KUVIO 4 Arvokeskeisen tarkkaavaisuuden yhteys psykopatologioihin (Anderson, 

2020). 

Internetriippuvuuden voisi myös hypoteettisesti olettaa ennustavan suu-
rempaa taipumusta arvokeskeisen tarkkaavaisuuden esiintyvyyteen, ja näiden 
kahden ilmiön yhteyden tutkiminen on joka tapauksessa perusteltua. Palk-
kiokeskeisen tarkkaavaisuuden on huomattu ennustavan heikompaa impulssi-
kontrollia ja riskialttiimpaa käyttäytymistä (Anderson, 2020) kuten myös inter-
netriippuvuuden.  Toisaalta, kuten Salin ym. (2018) tutkimus osoittaa, ADHD-
lapsilla arvokeskeinen tarkkaavaisuus näyttäisi olevan vähentynyt, jolloin addik-
tiivinen käytös voi olla kompensaatiokeino tarkkaavaisuuden tasaamiseksi. Li-
säksi ADT-ilmiö vihjailee, että jo internetriippuvuus itsessään lisää 
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tarkkaavaisuuden häiriöitä, ja voi täten toimia moderaattorina sille, miksi inter-
netin korkea käyttöaste lisää riskiä muihin mielenterveysongelmiin. 

 Jos tarkkaavaisuus ja teknologian haasteet esiintyvät tietyllä ihmisryh-
mällä, voidaan selvittää myös internetriippuvuuden syntymekanismeja. Piip-
paukset, äänet, keskeytykset ja muut eksogeeniset häiriötekijät voivat olla mah-
dollisia ongelmakohtia joillekin, kun taas toisille sisäiseen maailmaan uppoutu-
minen. Tarkkaavaisuuden yksilöllisten erojen yhteys internetriippuvuuteen voi 
olla hyvä ennustaja mahdolliselle ongelmakäytölle tulevaisuudessa ja hoitome-
netelmien ja preventioiden yksilöllisemmälle kehitykselle. Tarkkaavaisuuden 
selvittäminen voi myös valaista psykopatologioiden syntymekanismien lisäksi 
kuilua fysiologien ja psykologisen käsitteistön välillä (Posner, 2016). 
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Tutkimuksen tarkoituksena oli kyselytutkimuksen perusteella selvittää, voiko 
tarkkaavaisuuden suuntautumisen yksilöllisiä eroja mitata psykometriikan kei-
noin. Lisäksi tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää, miten tarkkaavaisuuden 
suuntautumisen yksilölliset erot ja arvokeskeisen tarkkaavaisuuden yksilölliset 
erot voivat olla yhteydessä internetriippuvuuteen ja älypuhelinriippuvuuteen. 
Tutkimusongelmat olivat: 
 

• Ennustaako arvokeskeinen tarkkaavaisuus internet- ja älypuhelinriippu-
vuutta? 

• Ennustaako tarkkaavaisuuden yksilöllinen suuntautuminen internet- ja 
älypuhelinriippuvuutta? 

• Ennustaako internetin ja käyttötapojen- tai tottumusten laadulliset erot 
suurempaa riippuvuutta? 

 

4.1 Tutkimuksen hypoteesit 

Kirjallisuuskatsaukseen perustuen esitetään seuraavat hypoteesit:  
 

1. H1: arvokeskeinen tarkkaavaisuus korreloi internetriippuvuuden kanssa 
  H2: arvokeskeinen tarkkaavaisuus korreloi älypuhelinriippuvuuden 

kanssa. 
 

2. H1. Sensorinen tarkkaavaisuus korreloi internet/älypuhelinriippuvuu-
den kanssa 
H2. Sisäinen sensorinen tarkkaavaisuus korreloi internetriippuvuuden 
kanssa. 
H3. Ulkoinen sensorinen tarkkaavaisuustyyli korreloi älypuhelinriippu-
vuuden kanssa. 

4 Menetelmä 
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4.2 Tutkimusmenetelmä 

Tutkimusmenetelmänä oli strukturoitu kyselytutkimus, joka toteutettiin ver-
kossa keväällä 2021. Kyselytutkimus sisälsi väittämiä vastaajan tarkkaavaisuu-
desta ja näin pyrittiin psykometrisesti määrittämään tarkkaavaisuuden suuntau-
tumisen yksilöllisiä eroja ja internetin käytöstä ajallisesti ja käytön syistä sekä in-
ternet- ja älypuhelinriippuvuudesta.  

Vaikka tarkkaavaisuutta on ensisijaisesti tutkittu kokeellisen tutkimuksen 
keinoin, on laajat kyselytutkimukset yksilöllisistä eroista hyvä keino saavuttaa 
suurempi otos kuin laboratorio-olosuhteissa olisi mahdollista. Tarkkaavaisuu-
den yksilöllisistä eroista on jo kyselytutkimuksen itsereflektoinnin keinoin löy-
detty eroja (kappale 3) ja siksi tutkimusvalinta on perusteltua. Toisaalta kysely-
tutkimus yhdistettynä kokeelliseen tutkimukseen antaa vielä paremman tutki-
musnäytteen, mutta kyselytutkimus on halpa ja helposti toteutettava keino em-
piirisen näytön saamiseksi ja kokeellisten tutkimusten paremman kohdentami-
sen mahdollistamiseksi. Itsereflektiivisyys ja itsearviointikyselyt ovat toimiva 
keino esimerkiksi persoonallisuuspiirteiden erottamiseksi, ja siksi vasteen ole-
massaolo myös tarkkaavaisuuden tutkimuksessa on uskottavaa.  

Jokisen (2015) HCI-tutkimuksen metodologisen viitekehyksen perusteella 
tutkimuksen metodologinen positio sijoittuisi subjektivistin ja kognitivismin vä-
limaastoon, subjektivismi kuitenkin painottuen: tutkimuskohteen kausaliteet-
tista selitysastetta voitaisiin kyllä tässä tutkimuskohteessa hallita, esimerkiksi ko-
keellisten interventioiden muodossa, mutta itse hallinta jää tämän tutkimuksen 
ulkopuolelle ja keskeistä on erillisten muuttujien yhtenevän esiintyvyyden sel-
vittäminen.  

4.3 Mittarit ja muuttujat 

Kaikki tutkielmassa käytetyt mittarit olivat Likert-asteikkoisia kyselymittareita, 
jotka perustuivat valmiiksi validoituihin kyselymittareihin. 

Internetriippuvuutta tutkittiin Caplanin (2010) Generalized Problematic In-
ternet Use Scale 2 (GPIUS-2) -mittarilla, jonka 15 väittämää saivat arvoja välillä 
1–6 (1=täysin eri mieltä, 6= täysin samaa mieltä). Mittari on lyhyempi versio Cap-
lanin aikaisemmasta 40 väittämän GPIU-kyselystä. Mittari sisältää seitsemän eri 
faktoria: mielialan vaihtelu, sosiaalinen hyöty internetin käytössä, sosiaalinen 
kontrollin tarve, vetäytyminen, pakonomainen käyttö, korkea käyttöaste ja kiel-
teiset vaikutukset. Kysely valikoitui Laconin, Rodgers ja Chaplanin (2014) kirjal-
lisuuskatsauksen perusteella, jossa GPIUS-2-mittarin kuvailtiin olevan laadukas 
psykometrisiltä ominaisuuksiltaan. Eduiksi muihin mittareihin verrattuna todet-
tiin sen kolmessa toteutetussa tutkimuksessa tehdyt faktorianalyysitulokset, 
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jotka useissa muissa mittareissa puuttuivat kokonaan ja tälle mittarille ovat to-
distaneet hyvää sisäistä konsistenssia. Mittarin perusteella on määritelty raja-
arvo addiktille, joka on 65 ja määritetty t-arvon perusteella (Balhara ym., 2019).  
Lisäksi mittari on ollut yhtenevä masennuksen ja internetissä vietetyn ajan 
kanssa. Mittari suomennettiin tätä tutkimusta varten ja suomennetun version re-
liabiliteettia arvioitiin tulosten analysoinnin ohessa.  PGIUS-2:n suomenkielinen 
versio löytyy liitteestä 1. 

Älypuhelinriippuvuus valikoitui omaksi mittarikseen internetriippuvuuden 
taksonomiasta sen erityispiirteisyyden vuoksi: laitteen jatkuva läsnäolo ja sen 
ominaisuus herättää huomiota myös äänien ja värinän ja käyttäjältä vaadittavien 
miellyttävien hienomotoristen taitojen käytön avulla, jotka erottavat sen muusta 
internetteknologiasta.  Siten älypuhelin voi tuoda verrattain erilaisia tuloksia 
yleiseen internetriippuvuuteen nähden tarkkaavaisuuden suuntautumisen nä-
kökulmasta. Erityisesti älypuhelin lisää keskeytyksiä, jotka tulevat ulkoa päin 
(ääni, värähtely) eli selkeästi sensorisia ärsykkeitä ja siksi voi osoittaa eroavai-
suuksia yleisen internetriippuvuuden välillä erityisesti sensorisen ja ulkoisen 
tarkkaavaisuuden yksilöllisissä eroissa. Mittarina käytettiin Kwonin, Kimin, 
Chon ja Youngin (2013) Smartphone addiction scale short version (SAS-SV) -mit-
taria. Mittari on käännetty ja validoitu myös esimerkiksi espanjan ja ranskan kie-
lelle ja lyhyt versio on ollut validiteetiltaan hyvä myös muilla kielillä. Alkuperäi-
sessä mittarissa määritetiin raja-arvoksi addiktille 31 pojilla ja 33 tytöillä. Lyhyt 
versio auttaa myös pitämään kyselyn kokonaispituuden siedettävänä. Kysely 
koostui kymmenestä väittämästä, jotka saivat arvoja välillä 1 – 6 (1=täysin eri 
mieltä, 6= täysin samaa mieltä). Kysely määrittää addiktin raja-arvoksi kyselyn 
kokonaispistemäärän keskiarvon ylittävät arvot, joka alkuperäisessä tutkimuk-
sessa oli 32/60.  

Arvokeskeistä tarkkaavaisuutta mitattiin Andersonin ym. (2019) value-driven 
attention questionnaire (VDAQ) -kyselyllä. Mittari sisältää 16 väittämää, joihin 
vastataan asteikolla 1–4 (1=ei kuvaa lainkaan minua/olen päinvastainen, 4= ku-
vaa hyvin minua). Kyselyn tarkoitus oli selvittää, kuinka palkinnon sisältävät vi-
suaaliset ja auditiiviset ilmiöt vaikuttavat henkilöön myös mielen sisäisesti ja 
kuinka helposti ne häiritsevät tarkkaavaisuutta. Kyselyn toimivuutta on tutkittu 
sekä vastaavuudella muihin arvokeskeiseen tarkkaavaisuuteen liitettyjen per-
soonallisuuden piirteiden ominaisuuksien, kuten impulsiivisuuden, kyselyihin, 
mutta myös laboratorio-olosuhteissa toteutettuihin koehenkilöiden taipumuksia 
kiinnittää tarkkaavaisuutta palkintokeskeisesti, ja aivokuvantamistutkimuksiin, 
joissa pyrittiin löytämään aivojen aktivaatiotasossa vastetta, joka on yhdistetty 
palkinnon saamisen reagoimisen voimakkuuteen. Kysely pystyi vertailututki-
musten monipuolisuuteen nähden ennustamaan tuloksia arvokeskeisistä tark-
kaavaisuutta lupaavasti.  

Tarkkaavaisuuden suuntautumista sensorisen, tavoitteellisen, sisäisen ja ul-
koisen tarkkaavaisuuden yksilöllisiä eroja mitattiin van Calsterin ym. (2018) At-
tention Style Questionnaire (ASQ) -kyselyllä, joka sisältää 17 väittämää asteikolla 
1–6 (1=täysin eri mieltä, 6= täysin samaa mieltä). Kyselyn kokonaispistemäärä 
ennustaa korkeaa sensorista tarkkaavaisuutta ja alhainen taas korkeaa 
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tavoitekeskeistä tarkkaavaisuutta. Lisäksi kysely sisältää kaksi osamuuttujaa, 
jotka ennustavat korkeaa sisäistä ja ulkoista tarkkaavaisuuden suuntautumista. 
Kysely oli ranskankielinen, mutta sisälsi englanninkieliset käännökset väitteille, 
jonka perusteella suomenkielinen versio pystyttiin kääntämään.  

Lisäksi tutkimuksessa kysyttiin älypuhelimen tarkistusmäärää niiltä, jotka 
vastaajista älypuhelimen omistivat, Ylidrimin ja Correian (2015) Smartphone 
Check Frequency Survey -kyselyn suomennetulla versiolla, jossa on 6 eri vastaus-
vaihtoehtoa (1=viiden minuutin välein tai useammin, 2 = joka 10 minuutti, 3 = 
joka 20 minuutti, 4 = joka 30 minuutti, 5 = joka tunti, 6 = joka toinen tunti tai 
harvemmin). 

Internetin keskimääräistä päivittäistä käyttöaikaa kysyttiin viidellä eri vas-
tausvaihtoehdolla valitsemalla (1 = alle 2 tuntia, 2 = 2–4 tuntia, 3 = 5–7 tuntia, 4 
= 8–9 tuntia ja 5= enemmän kuin 10 tuntia).  Lisäksi internetin yleisimpiä käyttö-
tarkoituksia kysyttiin pisteytysmenetelmällä, jossa neljä eri pistemäärää ajalli-
sesti korkeimmasta lähtien annetaan kahdeksalle eri vaihtoehdolle. Vaihtoehdot 
olivat sosiaalinen media, työ, opiskelu, viihde, terveys ja hyvinvointi, pelit, luke-
minen/tiedonhaku ja muu. Lisäksi muu-vastauskategoriaa pystyi halutessaan 
tarkentamaan sanallisesti.  

Demografisista tekijöistä vastaajalta kysyttiin ikää, koulutusastetta, suku-
puolta, tarkkaavaisuushäiriötä (1 =Kyllä, 2 = ei, 3= ei, mutta epäilen, 4 = en halua 
vastata) ja lisäksi mielenterveyshäiriön sairastavuutta yleisesti (1 = kyllä, 2 = ei, 
3 = ei, mutta epäilen ja 4 = en halua vastata.) Varsinaisten kyselymittareiden suo-
menkielisten versioiden lisäksi myös tutkimuksen alustus ja muut kysymykset 
löytyvät liitteestä 1. 

4.4 Tutkimuksen proseduuri ja aineiston keruu 

Kysely tehtiin Webropol-kyselyohjelmalla (versio 3.0) ja jaettiin sähköpostilinkin 
kautta helmikuussa 2021 Jyväskylän yliopiston satunnaisten laitosten opiskeli-
joille ja informaatioteknologian laitoksen henkilökunnan viikkotiedotteeseen. 
Leivittämisessä auttoivat laitosten viestintäkoordinaattorit. Vastauksia tuli 237 
kappaletta. Kyselyn saate muotoiltiin niin, ettei vastaaja tiedä tutkimuksen koh-
teena olevan juuri internetriippuvuus, sillä tämä informaatio voisi mahdollisesti 
johdatella vastauksia. Saatteessa kerroin tutkimuksen sisällön muutoin mahdol-
lisimman avoimesti ja lisäksi kerroin tutkimuksen olevan anonyymi, osallistumi-
sen vapaaehtoisuus ja vastaamisen mahdollinen kesto. Kyselyn vastausaika ar-
vioitiin olevan noin 10–15 minuuttia. Saate löytyy liitteestä 1. Kyselyn kysymyk-
set ovat esitettynä taulukossa 1. 

TAULUKKO 1 Kyselyssä esitettyjen väittämät ja alkuperäiset lähteet. 

 Internetriippuvuus (PIUS-2)  
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1. Verkossa tapahtuva sosiaalinen vuorovaikutus 
on minulle mieluisampaa kuin tapaaminen kasvotus-
ten. 

Caplan 
(2010). 

2. Olen käyttänyt internetpalveluja jutellakseni toi-
sille, kun olen kokenut olevani eristyksissä. 

3. Kun en ole käyttänyt internettiä hetkeen, huo-
maan haaveilevani sen käytöstä. 

4. Minun on vaikea hallita aikaa, jonka vietän ne-
tissä. 

5. Internetin käyttö on vaikeuttanut elämänhallin-
taani. 

6. Suosin verkossa tapahtuvaa sosiaalista kanssa-
käymistä kasvotusten tapahtuvan sijaan. 

7. Olen käyttänyt internetiä, jotta piristyisin, tun-
tiessani alakuloisuutta. 

8. Tuntisin itseni eksyneeksi, jos en pääsisi käyttä-
mään internettiä halutessani. 

9. Minun on vaikea kontrolloida internetin käyttö-
äni. 

10. Minulta on jäänyt välistä sosiaalisia kohtaamisia 
ja tapahtumia internetinkäytön takia. 

11. Kommunikoin mieluummin verkossa kuin kas-
vokkain. 

12. Olen käyttänyt internetiä parantaakseni oloani 
ollessani alla päin. 

13. Mietin pakkomielteisesti internetin käyttöä, kun 
olen offline. 

14. Internetin käyttöni on aiheuttanut minulle on-
gelmia elämässäni. 

15. 
 

Kun olen offline, minun on vaikea hillitä haluani 
käyttää internetiä. 

                           Älypuhelinriippuvuus SAS-SV 
 
1. Jätän tekemättä suunniteltuja työtehtäviä älypu-

helimen käytön vuoksi. 
Kwon, 

Kim, Cho & 
Young (2013). 2. Minun on vaikea keskittyä luokassa, tehtäviä 

tehdessä tai töissä älypuhelimeni käytön takia. 

3. Ranteissani tai niskassani on kipua älypuheli-
meni käytön aikana. 

4. Olisi sietämätöntä olla ilmanälypuhelintani. 
5. Tunnen itseni ärtyneeksi tai kärsimättömäksi, jos 

joudun olemaan erossa älypuhelimestani. 
6. Älypuhelimeni on mielessäni, vaikka se ei olisi 

juuri käytössäni. 
7. En aio koskaan luopua älypuhelimeni käytöstä, 

vaikka se vaikuttaa jo suurestipäivittäiseen elämääni. 
8. Tarkastan älypuhelintani jatkuvasti, etten me-

nettäisi muiden ihmisten välisiä keskusteluja sosiaali-
sessa mediassa (esim. Twitter, Facebook... jne.) 

9. Käytän usein älypuhelintanipidemmän ajan 
kuin olin aikonut. 
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10. Läheiseni huomauttelevat minulle, että käytän 
älypuhelintani liikaa. 

                                Tarkkaavaisuustyyli ASQ 
 

1. ASQext1 Minun on vaikea keskittyä, jos ympärilläni esiin-
tyy liikettä. 

Van 
Calster, D'Ar-
gembeau & 
Majerus 
(2018). 

2. ASQint1* Yleensä pystyn kontrolloimaan ajatusteni kul-
kua, eivätkä ajatukseni häiritse keskittymistäni. 

 

3. ASQext2 Uudet ärsykkeet vetävät minua helposti puo-
leensa (ohi kulkevien ihmistenäänet, asunnon äänet... 
jne.), vaikka ne eivät liittyisi tekemääni tehtävään. 

4. ASQext3* Voin uppoutua ajatusteni virtaan niin voimak-
kaasti, että tulen vähemmän tietoiseksi ympäristöstäni. 

5. ASQext4* Kun suoritan jotain tehtävää, keskityn usein sii-
hen niin voimakkaasti, etten huomaa ympäristöäni. 

6. ASQext5* Voin työskennellä ongelmitta musiikkia kuun-
nellen. 

7. ASQint2 Minusta on haastavaa suorittaa yhtä ja samaa 
tehtävää tunnin ajan. 

8. ASQint3 Tiettyä tehtävää suorittaessani, mieleeni saattaa 
pompahtaa täysin aiheeseen liittymättömiä ajatuksia ja 
mielikuvia. 

9. ASQint4 Keskeytän usein jonkin asian tekemisen, koska 
mieleeni muistuu jokin toinen tehtävä, joka on aloitet-
tava tai keskeneräinen. 

10 ASQint5* Keskityn yleensä vain yhteen tehtävään kerral-
laan, kunnes saan sen valmiiksi. 

11. ASQext6 Voin helposti olla huomioimatta ympäristöäni. 

12. ASQint6 Joskus keskeytän tekemiseni tarkistaakseni jo-
tain tehtävään liittymätöntä muuta yksityiskohtaa. 

13. ASQint7 Tietokoneella työskennellessäni, vierailen usein 
internetissä ja websivuilla, jotka eivät liity sisällöltään 
tekemääni tehtävään. 

14. ASQext7* Minun on helppo keskittyä johonkin tehtävään, 
vaikka työskentelytilassani esiintyisikin liikettä. 

15. ASQint8* Lukiessani tehtävänantoa, saatan käyttää usein 
minuutteja kysymyksenlukemiseen ja eritellä mieles-
säni sen sisältöä. 

16. ASQext8 Minun on vaikea ajatella, jos ympäriltäni kuuluu 
ääniä, vaikka äänet eivät olisi erityisen voimakkaita. 

17. ASQext9 Huomaan yleensä ensimmäisenä, jos huoneessa 
on jokin muuttunut 

                 Arvokeskeinen tarkkaavaisuus VDAQ 
 
1. Kun näen hyvännäköisen henkilön, minun on 

vaikea irrottaa katsettani hänestä. 
Ander-

son, Kim, 
2. Jos TV on auki taustalla, koen sen erittäin häirit-

seväksi. 
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3. Pidän "ikkunashoppailusta" tai ostostenselaami-
sesta netissä, vaikkei minulla olisi varaa ostaa mitään 

Britton, & 
Kim, (2019). 

4. Kun haaveilen, liittyy haaveiluni haluamiini asi-
oihin. 

5. Kun tarjolla on herkullista ruokaa, koen sen erit-
täin houkuttelevana. 

6. Minulla on silmää kauneudelle. 
7. Keskityn enemmän asioihin, joita haluan, sen si-

jaan, että keskittyisin asioihin, joita tarvitsen tai jotka 
ovat hyväksi minulle. 

8. Mainostaulut kiinnittävät helposti huomioni. 
9. Äänet ja maisemat Las Vegasin kaltaisissa pai-

koissa innostavat minua. 

10. Kun näen ihmisten tekevän jotain mistä pidän, 
haluaisin keskeyttää kaiken nykyisen tekemiseni ja liit-
tyä mukaan 

11. Pyrin johonkin päämäärään huomattavasti to-
dennäköisemmin silloin, kun tilaisuus on aivan edes-
säni. 

 

12. Tavoittelemani asian näkeminen saa minut ha-
luamaan sitä enemmän. 

13. Minun on vaikea keskittyä työhöni, jos jotain 
hauskaa ja kiinnostavaa tapahtuu ympärilläni. 

14. Luen saamani tekstiviestin tai sähköpostin välit-
tömästi merkkiäänen kuullessani, vaikka se keskeyttää 
tekemiseni. 

15. 
 

Ostan todennäköisesti jonkin esilläolevista tava-
roista kaupassa, vaikka kyseisen tavaran ostaminen ei 
olisi ollut alun perin aikomuksenani 

16. Jos jonkin tehtävän suorittamiseen ei sisälly palk-
kiota, on sen tekeminen mielestäni tylsää eikä tehtä-
vään kannata käyttää liikaa huomiota. 

*Väitteen pistemäärä summamuuttujassa käänteisenä. 

 
Tutkielman ohjaaja pilotoi tutkimuksen, ja laajempaa pilottitutkimusta ei nähty 
tarpeellisena, koska kyselyt perustuivat jo reliabiliteeteiltaan ja validiteetiltaan 
varmistettuihin kyselymittareihin. 

4.5 Aineiston analysointi 

Aineiston analysointi toteutettiin IBM SPSS Statistics 26-ohjelmalla. Aineistosta 
muodostettiin aluksi summamuuttujat internetriippuvuudelle, älypuhelinriip-
puvuudelle, arvokeskeiselle tarkkaavaisuudelle ja tavoitekeskeiselle tarkkaavai-
suudelle. Summamuuttujat muodostettiin keskiarvoistamalla eli laskettiin mitta-
rien osioiden pistemäärien summat ja jaettiin ne kysymysten kokonaismäärällä.  
Summamuuttujan keskiarvoistamisen etuna on se, että näin muuttujat 
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skaalautuvat saman asteikollisiksi mittarien pituuksien mahdollisista variaati-
osta huolimatta. 

Koska kyselymittarit käännettiin suomen kielelle, oli kyselyiden luotetta-
vuuden mittaaminen tarpeellista ja tämä tapahtui reliabiliteettia selvittämällä. 
Summamuuttujien toistettavuutta eli reliabiliteettia eli osamuuttujien sisäistä 
konsistenssia mitattiin laskemalla summamuuttujille Cronbachin Alfa arvot 
(Cronbach, 1951). Cronbachin Alfan laskeminen on käytetyin ja tunnetuin tapa 
selvittää sisäistä konsistenssia, mutta menetelmää on Metsämuurosen (2006, 489–
511) mukaan myös voimakkaasti kritisoitu. Metsämuuronen kertoo, viitaten 
Nunnallyn & Bernstein (1994) ja Knappin ja Brownin (1995) kirjallisuuteen, arvon 
0,60 olevan alin hyväksyttävissä oleva -arvo, jotta osamuuttujien voidaan kat-
soa kertovan latentista muuttujasta. Alfan arvo on huono silloin, kun se on välillä 
0,5–0,6, kyseenalainen, kun se on 0,6–0,7. Hyväksyttävä arvo on välillä 0,7–0,8, 
hyvä a-arvo on välillä 0,8–0,9 ja erinomainen arvo on yli 0,9. Analyyseissä käy-
tettiin vähintään p-arvoa 0,05. 

Riippuvalla muuttujalla tarkoitetaan muuttujaa, jonka arvoa mitataan. 
Tässä tutkimuksessa internetriippuvuus ja älypuhelinriippuvuus olivat riippu-
vat muuttujat. Riippumattomat muuttujat ovat tarkkaavaisuuden muuttujat.  

Muuttujien välistä korrelaatiota mitattiin Pearsonin korrelaatiokertoimella. 
Korrelaatiota mitattiin tarkkaavaisuuden tavoitekeskeisyyden, sisäisen tarkkaa-
vaisuuden, ulkoisen tarkkaavaisuuden, arvokeskeisen tarkkaavaisuuden, inter-
netriippuvuuden ja älypuhelinriippuvuuden välillä. Korrelaatiokerroin voi 
saada arvoja –1–+1. Toisaalta liian lähellä arvoa 1 oleva korrelaatiokerroin näyt-
täisi, että mitattavat muuttujat mittaavat samaa ilmiötä. Metsämuurosen (2006, 
353–368) mukaan harvoin päästään ihmistieteissä yli 0,80 korrelaatioihin. Mikäli 
päästään 0,80–1 voidaan korrelaatiota kuvailla erittäin korkeaksi, välillä 0,6–0,80 
korkeaksi, välillä 0,40–0,60 melko korkeaksi. Myös otoskoko vaikuttaa vaaditta-
vaan korrelaatioon. Korrelaatiokertoimen selitysosuus eli korrelaatiokertoimen 
neliö taas kertoo kuinka paljon kyseiset kaksi muuttujaa selittävät toisiaan.  

Lisäksi muuttujille toteutettiin lineaarinen regressioanalyysi, jossa voidaan 
arvioida useiden muuttujien yhteisvaikutusta riippuvaan muuttujaan samanai-
kaisesti. Regressioanalyysissa malliin tulevat muuttujat saavat painokertoimen B 
(beeta). B-kerroin kertoo, kuinka paljon selitettävän muuttujan (kuvaajassa y-ak-
seli) arvo kasvaa, kun selittävän muuttujan (kuvaajan x-akseli) arvo kasvaa yh-
dellä yksiköllä. Regressioanalyysi toteutettiin lisäävällä menettelyllä, jossa ensin 
testattiin yksittäisten tarkkaavaisuuden mittareiden avulla tarkkaavaisuuden 
yhteyttä internet- ja älypuhelinriippuvuuteen ja tämän jälkeen malliin lisättiin 
mahdollisesti vaikuttavia tausta- ja kontrollimuuttujia, jotka voivat nostaa mallin 
selitysastetta. Toisaalta muuttujista pyrittiin löytämään tilastollisesti parhaim-
mat selittävät muuttujat ja paras mahdollinen malli ja siksi lopullinen malli muo-
dostettiin askeltavalla menetelmällä, jossa jokainen muuttuja testataan yksitellen 
poistamalla se selitettävien muuttujien joukosta (Metsämuuronen 2006, 562–831).  

Lopuksi regressiomalleille tehtiin jäännöstarkasteluanalyysi, joissa selvitet-
tiin residuaalista jakautumista normaalisti ja jakauman tasaisuutta sekä 
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mahdollisten outlierien eli havaintopoikkeamien olemassaoloa, jotka voisivat 
vääristää tuloksia. 
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Tässä luvussa esitellään tutkimuksen tuloksia ja avataan tarkemmin tutkimuksen 
analyysimenetelmiä, sekä niistä saatuja tuloksia.  Aluksi esitellään aineiston ylei-
siä havaintoja internetin käyttötarkoituksista ja internetriippuvuuden ja älypu-
helinriippuvuuden suhteesta demografisiin tekijöihin. Sen jälkeen esitetään tark-
kaavaisuuden summamuuttujien muodostaminen, korrelaatioiden esiintyvyys 
ja hypoteesien testaaminen. 

5.1 Aineiston kuvailu 

Vastaajia kyselyyn tuli N=237 kappaletta, joka on kysymysmäärään nähden hy-
väksyttävä määrä tilastollista analyysiä varten. Vastaajista naisiksi ilmoittautui 
59 % ja miehiksi 38 % ja seitsemän vastausta jäi muu tai vastaamattomaan kate-
goriaan. Vastaajien iän keskiarvo oli 30,1 ja ikäryhmä jakaantui välillä 19–67. Vas-
taajista suurin osa oli käynyt alemman korkeakoulututkinnon (34 %). Kaikkiin 
tutkintoarvoihin oli vastaajia. Tohtorin tutkinto ja ammatillinen tutkinto olivat 
alhaisimpana kokonaismäärältään vastauksista, molemmissa 4 %. Tarkkaavai-
suushäiriön diagnoosin saaneita oli tutkimukseen vastaajissa 6 %, mikä on hie-
man korkeampi, mitä tilastollisesti yleinen esiintyvyys väestössä, joka on noin 4 % 
(Saari, Sainio & Leppämäki, 2016). Itsellään tarkkaavaisuushäiriötä epäili noin 
16 % vastaajista, joka tuntuu huomattavalta lukemalta. Toisaalta 24 % ilmoitti 
sairastavansa diagnostisesti mielenterveysongelmaa, ja 16 % epäili sairastavansa. 
Vain yksi vastaaja jätti vastaamasta mielenterveys- tai tarkkaavaisuushäiriöky-
symyksiin. Yleisimpiä internetin käyttökohteita olivat opiskelu, sosiaalinen me-
dia ja lukeminen/tiedonhaku. Miehillä eniten käytössä opiskelun, lukemisen ja 
tiedonhaun jälkeen pelit ja naisilla käytetyimmät käyttökohteet olivat sosiaalinen 
media, opiskelu ja lukeminen/tiedonhaku (kuvio 5). 

 
 

5 Tulokset 
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KUVIO 5 Internetin yleisimmät käyttökohteet sukupuolten välillä  asteikolla 1–4, jossa 

4 on käyttöajaltaan ensisijainen käytön tarkoitus. 

Internet- ja älypuhelinriippuvuuden pistemäärien raja-arvoiksi määriteltiin ky-
selyn kokonaispisteiden keskiarvon perusteella, jolloin kaikki yli keskiarvon ylit-
tävät pistemäärät laskettiin ”addikteiksi” ja loput olivat ”ei-addikteja”. Tälle ai-
neistolla ne olivat internetriippuvuudelle 63 ja älypuhelinriippuvuudelle 48 ”Ad-
dikteja” ja ”ei-addikteja” vertailussa internetaddiktien tärkein käyttökohde oli-
vat pelit ja tiedonhaku/lukeminen. Älypuhelinaddiktien tärkeimmät käyttökoh-
teet olivat viihde ja tiedonhaku ja lukeminen. Käyttöajan yhteyttä havainnoitiin 
piirtämällä kuvaaja internetin käyttöajan ja internet- ja älypuhelinriippuvuuk-
sien keskiarvoistettujen summamuuttujien kokonaispistemäärän välille (kuvio 
6). Käyttöajalla oli lineaarinen yhteys internetriippuvuuteen, mutta yhteys äly-
puhelinriippuvuuteen ei ollut yhtä selkeä. Älypuhelimen tarkistustiheydellä 
(SCFS oli lineaarinen yhteys sekä internet- että älypuhelinriippuvuuteen (kuvio 
7). 

 Sanallisia vastauksia internetin yleisimpiä käyttökohteita kysyttäessä tuli 
verrattain vähän, koska vastaaminen oli vapaaehtoista. Näitä vastauksia tuli 7 
kappaletta, ja vastauksissa toistui useimmiten jokin toiminta joka, oli yhdistelmä 
useampaa eri kategoriaa. Lisäksi vastauksissa toistui kaksi kertaa yhteydenpito 
muihin ihmisiin muun kuin sosiaalisen median välityksellä, esimer-kiksi video-
puheluilla. Vastausten vähyyden vuoksi tarkempaa laadullista ana-lyysia käyt-
tökohteista ei ollut mielekästä tehdä. 
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KUVIO 6 Internetin käyttöajan yhteys internet- ja älypuhelinriippuvuuteen 

 

 
KUVIO 7 Älypuhelimen tarkistustiheyden (SCFS) yhteys internet- ja 

älypuhelinriippuvuuteen. 
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5.2 Tarkkaavaisuuden suuntautuminen ja internet- ja älypuhelin-
riippuvuus  

Kirjallisuuskatsauksen perusteella muodostettiin summamuuttujat sensoriselle 
tarkkaavaisuustyylille (ASQ), sisäiselle tarkkaavaisuustyylille (ASQint) ja 
ulkoiselle tarkkaavaisuustyylille (ASQext), arvokeskeiselle tarkkaavaisuudelle 
(VDAQ), internetriippuvuudelle (GPIUS-2) ja älypuhelinriippuvuudelle (SAS-
SV). Koska muuttujien voitiin olettaa korreloivan lineaarisesti 
korrelaatiokertoimien perusteella (taulukko 4), käytettiin menetelmänä 
lineaarista regressioanalyysia. 

Taulukossa 2 esitellään summamuuttujat ja Cronbachin alfan arvot. Taulu-
kossa 3 nähdään summamuuttujien kysymysten alimmat ja ylimmät arvot, kes-
kiarvot ja keskihajonnat. Internetriippuvuus- ja älypuhelinriippuvuusasteikko-
jen arvot olivat erittäin hyviä ja yhteneviä alkuperäisten englanninkielisten kyse-
lyiden kanssa, internetriippuvuuden alfan arvon ollessa ,88 ja älypuhelinriippu-
vuuden alfan arvon ollessa  ,88. Toisaalta molemmat jäivät alle alkuperäisten tut-
kimusten arvon, jotka myös ovat esitettynä taulukossa 1. Julkaistusta kyselystä 
jäi puuttumaan yksi väite alkuperäisen tutkimuksen väitteistä (kysymys numero 
11: Minun on helppoa olla välittämättä ympäristöstäni), mikä on voinut vaikut-
taa sensorisen tarkkaavaisuustyylinsummamuuttujan ja ulkoisen tarkkaavai-
suustyylin summamuuttujan reliabiliteettiin. Sensorisen tarkkaavaisuustyylin 
alfan arvo oli ,76, ulkoisen ,74 ja sisäisen tarkkaavaisuustyylin ,69.  Arvokeskei-
sen tarkkaavaisuuden kyselyasteikon alfan arvo oli hyvä ja vastasi lähes alkupe-
räistä englanninkielisen tutkimuksen arvoa (,76).  

TAULUKKO 2 Summamuuttujat ja Cronbachin alfa-arvot. 

 kysymysten 
lukumäärä N 

Cronbach alfa 
tässä aineis-

tossa 

Cronbachin 
alfa alkuperäisissä 
tutkimuksissa (Cap-
lan 2010; Kwon ym. 
2013; Van Calster 
ym. 2018; Andersen 
ym. 2018) 

Internetriippu-
vuus (GPIUS-2) 

15 ,88 ,91 

Älypuhelin-
riippuvuus (SAS-SV) 

10 ,88 ,97 

Arvokeskeinen 
tarkkaavaisuus 
(VDAQ) 

16 ,76 
 

,76 

Sensorinen 
tarkkaavaisuustyyli 
(ASQ) 

16(17)* ,78 >,5 

Sisäinen tark-
kaavaisuus (ASQint) 

7 ,72 ,82 
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Ulkoinen tark-
kaavaisuustyyli (AS-
Qext) 

9(10)* ,74 
 
 

,81 

 

*Tämän aineiston kysymysten määrä ja suluissa alkuperäisen aineiston (Van Calster ym. 
(2018) kysymysten määrä. 

 

TAULUKKO 3 Summamuuttujien perustunnusluvut 
Mittari Keskiarvo Keskiha-

jonta 
Minimi Maksimi 

Internet-
riippuvuus 
(GPIUS-2) 

2,98 0,63 1,00 5,80 

Älypuhe-
linriippuvuus 
(SAS-SV) 

2,60 0,85 1,00 5,10 

Arvokes-
keinen tarkkaa-
vaisuus (VDAQ) 

2,59 0,17 1,13 3,88 

Sensorinen 
tarkkaavaisuus 
(ASQ) 

3,56 0,61 1,88 5,31 

Sisäinen 
tarkkaavaisuus 
(ASQint) 

3,77 0,76 1,71 5,38 

Ulkoinen 
tarkkaavaisuus 
(ASQext) 

3,37 0,76 1,75 5,40 

 

Tarkkaavaisuustyylin ja arvokeskeisen tarkkaavaisuuden suhdetta inter-
net- ja älypuhelinriippuvuuteen mitattiin Pearsonin korrelaatiokertoimella (tau-
lukko 3). Korrelaatioista internetriippuvuuden ja älypuhelinriippuvuuden kes-
keinen korrelaatio oli voimakkain (,67 p-arvolla <,001). Arvokeskeinen tarkkaa-
vaisuus korreloi merkitsevästi sekä internetriippuvuuden että älypuhelinriippu-
vuuden kanssa (,35 ja ,52 p-arvolla <,001), joista korrelaatio internetriippuvuu-
den kanssa oli kohtalainen, mutta älypuhelinriippuvuuden kanssa melko korkea, 
ja täten tarkkaavaisuuden muuttujista korreloi voimakkaimmin. Sensorisessa 
tarkkaavaisuustyylissä korrelaatio oli vielä tilastollisesti merkitsevä myös inter-
net- ja älypuhelinriippuvuudelle (,40 ja ,34 p-arvolla <,001). Lisäksi sensorinen 
tarkkaavaisuus korreloi voimakkaasti sisäisen ja ulkoisen tarkkaavaisuuden kor-
relaatiossa sisäinen tarkkaavaisuustyyli korreloi myös molempien kanssa, mutta 
ulkoisen tarkkaavaisuustyylin korrelaatiota ei esiintynyt internetriippuvuuden 
kanssa, toisaalta älypuhelinriippuvuuteen korrelaatiota esiintyi.  
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Ikä korreloi lievästi ja negatiivisesti sekä internet- että älypuhelinriippu-
vuuden kanssa (-,18 ja -,17 p-arvolla ,001), ja lisäksi arvokeskeisen tarkkaavaisuu-
den kanssa (-,17 p-arvolla ,001). Internetin käyttöaika korreloi hieman älypuhe-
linriippuvuuden kanssa (,19 p-arvolla ,001) muttei älypuhelinriippuvuuden 
kanssa. Älypuhelimen tarkistustiheyden mittari SCFS taas korreloi melko korke-
asti internetriippuvuuden kanssa (,45 p-arvolla ,001) ja älypuhelinriippuvuuden 
kanssa korkeasti (,68 p-arvolla 0,001). 
 

TAULUKKO 4 Pearsonin Korrelaatiokertoimet muuttujille. 

 

 
**Korrelaatio on merkitsevä p-arvolla <0,01. 
 *Korrelaatio on merkitsevä p-arvolla <0,05. 

 

5.3 Hypoteesien testaaminen 

Regressionanalyysi toteutettiin lineaarisen regressioanalyysin keinoin. Regres-
sioanalyysissa riippuvat muuttujat olivat internetriippuvuus ja älypuhelinriip-
puvuus, jotka tarkasteltiin erikseen, jotta vältettäisiin multikollineaarisuutta 
muuttujien voimakkaan sisäisen korrelaation vuoksi.  Riippumattomaksi muut-
tujaksi valittiin askeltaen arvokeskeinen tarkkaavaisuus (VBAQ), sensorinen/ta-
voitteellinen tarkkaavaisuus (ASQ), sisäinen tarkkaavaisuus (ASQInt) ja ulkoi-
nen tarkkaavaisuus (ASQExt). Lisäksi kontrolloitavina muuttujina käytettiin ikää, 

  ikä GPIU
S-2 

KA SAS SCFS VD
AQ 

ASQ 
  

ASQ 
Ext 

AS
Q 
Int 

ikä 1         

internetriippu-
vuus (GPIUS-2) 

-,18** 1  
 

 
    

internetin käyttö-
aika (KA) 

-,22** ,19* 1       

älypuhelinriippu-
vuus (SAS-2) 

-,17** ,67** ,54 1  
    

älypuhelimen tar-
kistustiheys (SCFS kään-
teisenä) 

-,23** ,49* ,40 ,68** 1     

arvokeskeinen 
tarkkaavaisuus (VDAQ) 

-,17** ,44** ,40 ,52** ,41** 1 
   

sensorinen tark-
kaavaisuus (ASQ)  

-,09 ,36** ,08 ,33** ,24** ,52** 1 
  

ulkoinen tarkkaa-
vaisuus (ASQext)  

-,02 ,14* -,02 ,11 -,03 ,29** ,60** 1 
 

sisäinen tarkkaa-
vaisuus (ASQint) 

-,13 ,48** ,72 ,41** ,35** ,52** ,77** 0,26** 1 
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internetin käyttöaikaa internetriippuvuuden kontrollina, älypuhelimen tarkis-
tustiheyttä (SCFS) älypuhelimen riippuvuuden kontrollina ja dikotomisina kont-
rollimuuttujina mielenterveysongelmaa, sukupuolta ja koulutusastetta ja sosiaa-
lisen mediaa ensisijaisena käyttökohteena, pelaamista ensisijaisena käyttökoh-
teena sekä viihdettä ensisijaisena käyttökohteena.  

 
Regressioanalyysissa toteutettiin askeltavaa menetelmää (Nummenmaa ym. 
1996) multikollineaarisuuden estämiseksi. Ensimmäisellä askelluksella lisättiin 
tarkasteltavaksi tarkkaavaisuuden muuttujat eli arvokeskeinen tarkkaavaisuus, 
sensorinen tarkkaavaisuus, sisäinen ja ulkoinen tarkkaavaisuus. 
 
Regressioanalyysit toteutettiin standardoidulle aineistolle. Askeltavat regressio-
analyysit löytyvät taulukoista 3 ja 4 ja askeltavat regressioanalyysit taulukoista 4 
ja 5. 
 

TAULUKKO 4 Lineaarinen regressioanalyysi askeltavalla menetelmällä. Selitettävänä 
muuttujana internetriippuvuus. 

Selittävät muuttu-
jat 

β standar-
doitu beta 

VIF 

arvokeskeinen 
tarkkaavaisuus (VDAQ) 

,40* ,20* 1,50 

ensisijainen käyt-
tökohde sosiaalinen me-
dia 

,48** ,21** 1,08 

käyttöaika (KA) ,16** ,19** 1,02 

mielenterveyson-
gelma (1=kyllä, 0= ei) 

,25*** ,15*** 1,12 

sensorinen tark-
kaavaisuus (ASQ) 

,57* ,44* 3,93 

ulkoinen tarkkaa-
vaisuus (ASQext) 

–,33** –,31** 3,21 

Korjattu selitysaste 
R2 

0,35 

Durbin-Watson 2,04 
 

*Tilastollisesti merkitsevä tasolla p<,001 
**Tilastollisesti merkitsevä tasolla p<,01. 
***Tilastollisesti merkitsevä tasolla p<,05. 

 
TAULUKKO 5 Regressioanalyysi askeltavalla menetelmällä. Selitettävänä muuttujana 

älypuhelinriippuvuus. 

Selittävät muuttu-
jat 

β standar-
doitu beta 

VIF 

ensisijainen käyt-
tökohde (sosiaalinen me-
dia) 

,52* ,22* 1,13 

arvokeskeinen 
tarkkaavaisuus 

,59* ,26* 1,21 
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 Älypuhelimen tar-
kistustiheys (SCFS) 

–,34* –,51* 1,28 

Korjattu selitysaste 
R2 

0,57 

Durbin-Watson 1,98 

*Tilastollisesti merkitsevä tasolla p<,001 
**Tilastollisesti merkitsevä tasolla p<,01. 
***Tilastollisesti merkitsevä tasolla p<,05. 
 

Reressioanalyysin kaava on perusmuodoltaan (Metsämuuronen, 2006, 462–831): 
Y =A(β0) +β1X1 + β2X2… + BiXi + ε,  
 
missä A= vakio  
 ε=virhetermi eli residuaali. 
 
Kaavaa mukaillen lopulliset lineaarisiksi regressiokaavoiksi internetriippuvuu-
delle ja älypuhelinriippuvuudelle ovat seuraavanlaiset: 

 
1. Internetriippuvuus (GPIUS-2) = 0,32 + 0,40 * arvokeskeinen tarkkaavaisuus 
(VDAQ) + 0,48 * ensisijainen käyttökohde (sosiaalinen media) + 0,25 + 0,16 * käyt-
töaika (KA) + 0,25 * mielenterveysongelma (1=kyllä/epäily, 0 = ei) + 0,57 * sen-
sorinen tarkkaavaisuus (ASQ) – 0,33 * ulkoinen tarkkaavaisuus (ASQint) + 93,92. 
 
2. Älypuhelinriippuvuus (SAS-S) = -2,34 – 0,34*älypuhelimen tarkistustiheys 
(FCFS) + 0,59* arvokeskeinen tarkkaavaisuus (VDAQ) + 0,52*ensisijainen käyttö-
kohde (sosiaalinen media) + 84,13.  

5.4 Regressioanalyysin diagnostiikka 

Regressiokertoimien luotettavuutta ja hyvyyttä arvioin lisäksi diagnostisilla 
tarkasteluilla. Jokaiselle regressiomallille toteutettiin jäännösjakauman 
tarkastelun normal probability plot -kuvaa ja jäännösjakauman 
homoskedastisuutta tarkastelemalla. Lisäksi multikollineaarisuuden 
mahdollisuutta selvitettiin tarkastelemalla regressiokertoimen neliön arvoa ja 
VIF eli variance inflation factor -lukemaa (taulukot 5 ja 6.) VIF arvon perusteella 
malleissa ei esiintynyt multikollineaarisuutta eli kaikki VIF-arvot ovat alle 4.  

Jäännösjakaumaa tarkasteltiin molemmille riippuville muuttujille (internet- 
ja älypuhelinriippuvuus). Internetriippuvuuden jäännösjakaumaoletus oli ku-
van perusteella kunnossa eli havaittu jakautuminen noudattaa havaittavasti odo-
tettua jakautumista (kuvio 8). Jäännösjakauman homoskedastisuustarkastelussa 
jakauma oli tasaisesti jakautunut (kuvio 10). Internetriippuvuus- muuttujan his-
togramminen jakautuminen noudatti myös normaalia jakautumista, ja lasku-
muunnosta ei kuvan perusteella tarvittu (kuvio 12). 
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Älypuhelinriippuvuuden jäännösjakauma noudatti myös hyvin silmämää-
räisesti suoraa linjaa (kuvio 9). Jäännösjakauma oli myös homoskedastisesti ja-
kautunut (kuvio 11) ja histogrammi oli myös normaalisti jakautunut (kuvio 13.) 

  
 

 

 
KUVIO 8 Normal probability plot -tarkastelu regressioyhtälölle Internetriippuvuus. 

Riippumattomana muuttuja internetriippuvuus. 

 
KUVIO 9 Normal probability plot -tarkastelu regressioyhtälölle Älypuhelinriippu-

vuus. 
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KUVIO 10 Jäännöstarkastelu regressioyhtälölle Internetriippuvuus. Riippuvana 

muuttujana internetriippuvuus. 

 
KUVIO 11 Homoskedastisuustarkastelu regressioyhtälölle Älypuhelinriippuvuus. 

Riippuvana muuttuja älypuhelinriippuvuus. 
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KUVIO 12 Histogrammitarkastelu regressioyhtälölle Internetriippuvuus. Riippuvana 

muuttuja internetriippuvuus.  

 

 

 
KUVIO 13 Histogrammitarkastelu regressioyhtälölle Älypuhelinriippuvuus.  
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Tutkimuksen perusteella arvokeskeinen tarkkaavaisuus ennustaa sekä yleistä in-
ternetriippuvuutta että älypuhelinriippuvuutta. Lisäksi sensorinen tarkkaavai-
suustyyli ennustaa internetriippuvuutta, kun taas ulkoinen tarkkaavaisuustyyli 
ennustaa negatiivisesti internetriippuvuutta. Tämä yhteys on nähtävissä myös 
silloin, kun kontrolloidaan tunnetut riippuvuutta ennustavat tekijät kuten inter-
netriippuvuudessa korkea käyttömäärä ja sosiaalisen media tai viihdekäyttö en-
sisijaisena käyttökohteena. Samoin älypuhelinriippuvuudessa kontrolloitaessa 
puhelimen tarkastamistiheys ja sosiaalisen median käytön suosiminen sekä mie-
lenterveysongelmat yleisesti. Tulokset sopivat hyvin modernin tarkkaavaisuu-
den käsitteeseen, jonka mukaan tarkkaavaisuus koostuu funktionaalisesti erilai-
sista toiminnoista, joiden toiminta perustuu samanlaisiin anatomisiin ja fysiolo-
gisiin perusteisiin, mutta joiden toiminnoissa on myös yksilöllisiä eroja, jotka hei-
jastuvat myös toimintaan ja käytökseen.  

Hypoteeseista se, että ulkoinen tarkkaavaisuustyyli ennustaisi älypuhelin-
riippuvuutta ja sisäinen tarkkaavaisuustyyli yleistä internetriippuvuutta ei saa-
nut tilastollisesti merkitsevää vahvistusta, vaikkakin ulkoinen tarkkaavaisuus 
korreloi enemmän älypuhelinriippuvuuden kanssa. Sisäinen tarkkaavaisuus-
tyyli ei ollut yhteydessä internetriippuvuuteen. Huomionarvoista on, että ulkoi-
nen tarkkaavaisuustyyli korreloi negatiivisesti merkitsevästi internetriippuvuu-
den kanssa. Toisin sanoen ulkoisen tarkkaavaisuustyyli näyttäisi suojaavan in-
ternetriippuvuudelta. Sensorinen tarkkaavaisuustyyli hypoteesin mukaisesti en-
nusti internetriippuvuutta, kuten myös arvokeskeinen tarkkaavaisuus älypuhe-
linriippuvuutta. Regressiomallien selitysasteet olivat internetriippuvuudelle 32 % 
ja älypuhelinriippuvuudelle 57 %, joiden selitysastetta voi pitää hyvinä ilmiön 
monimutkaisuuden huomioiden. Älypuhelinriippuvuuden korkea selitysaste 
johtuu siitä, että puhelimen tarkistustiheys selitti paljon korkeammin riippu-
vuutta kuin pelkkä internetin käyttöajan arvio. 
Internetin käyttöaika ja älypuhelimen tarkistustiheys ennustivat tutkimuksen 
perusteella riippuvuutta, jos riippuvuutta ymmärretään käyttömäärän lisäänty-
misellä ja kumoaa esimerkiksi Ellisin ym. (2019) argumentin siitä, että älypuhe-
linriippuvuusmittarien tulokset eivät ennustaisi käyttömääriä tai 

6 Pohdinta 



55 

tarkistustiheyttä, voidakseen kuvata riippuvuuden oirekuvaa. Tässä tutkimuk-
sessa älypuhelimen tarkistustiheys korreloi merkittävästi älypuhelinriippuvuu-
den kanssa (SAS-S) (,663), kun taas esimerkiksi Ellis ym. tutkimuksessa, SAS-
mittarin ja kolmen eri älypuhelimen käyttöajan, tarkistustiheyden mittarin ja äly-
puhelimen ilmoituksien tarkistamisen määrää mittaavien mittareiden korrelaa-
tiokertoimet olivat vähäisiä (,44; ,22; ,18). Tässä tutkimuksessa käyttömäärää sel-
vitettiin itsearvioinnilla ja Ellisin ym. (2019) tutkimuksessa objektiivisesti mitat-
tuna suoraan puhelimen dataan perustuen. Vaikka Ellisin tutkimuksessa mit-
taustapa on objektiivinen, ja siten luotettavampi, voidaan kysyä, kuinka paljon 
esimerkiksi Hawthorne-efekti on vaikuttanut Ellisin tutkimuksen seitsemän päi-
vän kestäneeseen mittaustuloksiin. Älypuhelimen käyttö tai käytön tarkoitus voi 
olla tietyllä tasolla tiedostamatonta, ja tutkimuksen kohteena oleminen tekee toi-
minnan tietoiseksi ja voi vaikuttaa näin käytön laatuun. Siksi on aiheellista kysyä, 
kuinka paljon ennalta määrätyn ja tiedetyn mittausajankohdan älypuhelimen 
käyttö märällisesti tai laadullisesti lopulta kertoo yksilön normaalista käyttäyty-
misestä. 

 Tulosten perusteella arvokeskeinen tarkkaavaisuus vähenisi iän myötä. 
Onkin evoluutiopsykologian näkökulmasta johdonmukaista, että arvokeskeiset 
eli lisääntymisen ja eloonjäämisen kannalta tärkeät ärsykkeet kuten sosiaaliset 
hierarkiat, seksuaalinen ja aggressiivinen sisältö nousisi tarkkaavaisuuden suun-
tautumisen prioriteeteissa nuorilla aikuisilla korkeammaksi ja se selittäisi, miksi 
nuoret aikuiset ovat alttiimpia internet- ja älypuhelinriippuvuudelle, jotka sisäl-
löllisesti ruokkivat tätä tarkkaavaisuutta.  

Selitys sille, miksi sensorinen tarkkaavaisuustyyli ennustaa korkeampaa in-
ternetriippuvuutta, voi löytyä sensorisen tarkkaavaisuuden herkkyyden yhtey-
destä impulsiivisuuteen.  Becharan (2005) mukaan alttiimpi reagointi sensorisiin 
ärsykkeisiin lisää sensorisen tarkkaavaisuuden kapasiteettia siepata tarkkaavai-
suuden suuntaaminen tavoitekeskeiseltä tarkkaavaisuudelta, jonka seurauksena 
voi olla tunteiden säätelyn ongelmia. Impulsiivisuus sekä siis lisääntyy internet-
riippuvuuden myötä, että myös altistaa internetriippuvuudelle. 

Toisaalta tarkkaavaisuustyyleistä sisäisen tarkkaavaisuustyylin ja internet-
riippuvuuden tai älypuhelinriippuvuuden yhteys jäi epäselväksi, mikä voi joh-
tua mittarin heikosta sisäisestä konsistenssista. Huomionarvoista on, että ulkoi-
nen tarkkaavaisuustyyli korreloi negatiivisesti internetriippuvuuden, mutta ei 
älypuhelinriippuvuuden yhteydessä. Tämä voi antaa viitettä siitä, että näillä kah-
della eri riippuvuudella on erilaiset etiologiat ja lisäksi yksilölliset erot voivat 
vaikuttaa siihen, minkä teknologian välityksellä riippuvuus muodostuu suurim-
maksi internetriippuvuuden taksonomiassa. Miksi juuri ulkoinen tarkkaavai-
suustyyli oli suojaava mekanismi internetriippuvuudelle, voi selittyä sillä, että 
kyseinen tarkkaavaisuustyyli on mahdollisesti tyypillisempää tiettyjen persoo-
nallisuudenpiirteiden edustajilla kuten ekstroverteillä. Ekstroversion on huo-
mattu ennustavan joissakin tutkimuksissa alhaisempaa internetriippuvuutta 
(Kuss, ym. 2013; Servidio, 2014).  

Tutkimustulokset osoittavat lisäksi arvokeskeisen tarkkaavaisuuden en-
nustavan suurempaa riskiä käyttäytymisriippuvuuteen, joka pääasiallisesti 
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muodostuu visuaalisista ärsykkeistä ilman kemiallista ainetta. Tämä sopii hyvin 
Hickeyn ja Peelen (2015) tutkimukseen, jonka mukaan niin visuaalisilla kuin fyy-
sisilläkin häiriötekijöillä on samanlaiset neurologiset vasteet. Alkoholismilla on 
huomattu olevan yhteys pitkittyneeseen häiriintymiseen aikaisemmin palkitse-
viin ärsykkeisiin eli tarkkaavaisuuden päivittäminen tuotti vaikeuksia verrokki-
ryhmään verrattuna (Albertella, Le Pelley, Chamberlain, Westbrook, Fontenelle, 
Segrave, ym., 2019). Tässä viitekehyksessä arvokeskeisen tarkkaavaisuuden voi-
makkuus internetriippuvuuden ennustajana on perusteltua. Lisäksi tarkkaavai-
suuden vinoumat ennustavat suurempaa riskiä eri riippuvuuksille (esimerkiksi 
Field & Cox, 2008), joten on uskottavaa, että myös internetriippuvuus on yhtey-
dessä korkeaan arvokeskeiseen tarkkaavaisuuden kyselyn pistemäärään. Tark-
kaavaisuuden vinoumien pysyvyys ärsykkeen jo kadotessa ja vieroitusoireiden 
vähentymisestä huolimatta (Anderson ja Yantis, 2013) ja internetin ja älypuhelin-
ten jatkuva läsnäolo altistavat erityisesti riippuvuudelle. Tämä voi selittää myös 
korrelaatiota korkean käyttöasteen, riippuvuuden sekä arvokeskeisen ja sensori-
sen tarkkaavaisuuden välillä.  

Tuloksista ei voi kuitenkaan päätellä kuinka paljon arvokeskeinen tarkkaa-
vaisuus on synnynnäinen ominaisuus ja mikä vaikutus kasvatuksella tai ympä-
ristöllä on sen vahvistumiselle. Tämä saataisiin selville ainoastaan pitkittäistut-
kimuksilla. Kuten Anderson (2021) ehdottaa, tarkkaavaisuushäiriöisten alhai-
sempi arvokeskeinen tarkkaavaisuus mutta toisaalta korkeampi alttius riippu-
vuuksille voi kertoa siitä, että arvokeskeinen tarkkaavaisuus on altis muutoksille 
ja ympäristö, joka kannustaa pitkäaikaisiin palkintoihin, voisi vähentää tarkkaa-
vaisuuden herkistymistä palkitseville vihjeille. 

Huomattavaa tutkimuksessa oli myös mielenterveysongelmasta kärsivien 
tai sitä itsellään epäilevien korkea määrä (35 % osallistujista). Taustalla voi olla 
koronajan eristäytyminen ja taloudelliset ongelmat. Lisäksi tarkkaavaisuus-
häiriötä itsellään epäilevien korkea määrä voi antaa näyttöä, kuinka sosiaalisen 
median käyttö lisää ADT (attention decifict trait) -oireita myös neurotyypillisillä 
ihmisillä (Hallowell & Ratey, 2005). Tarkkaavaisuushäiriöisten normaaliväes-
töön suurempi osallisuus myös voi vaikuttaa tuloksiin. Suuri määrä voi johtaa 
henkilökohtaisesta mielenkiinnosta itseään lähellä olevaan aiheeseen. Toisaalta 
negatiivinen korrelaatio internetriippuvuuden ja tarkkaavaisuushäiriöisten vä-
lillä ei vastannut odotuksia. Selityksenä voi olla esimerkiksi tarkkaavaisuushäi-
riöisten itsehoitokeinoissa ja tietämyksestä internetriippuvuusalttiudesta. Kui-
tenkin osallistujista tarkkaavaisuushäiriöisten määrä oli niin pieni, ettei johto-
päätöksiä voi uskottavalla tasolla tästä otannasta tehdä. 

Ajatus siitä, että internetriippuvuus on enemmän yksilön ongelma ja aiheu-
tuu esimerkiksi mielenterveysongelmista, ei tämän tutkimuksen valossa ole us-
kottavaa. Siksi yhteiskunnallinen vaikuttaminen internetriippuvuuden ehkäise-
miseksi on varteenotettava vaihtoehto. Lisäksi myös rahapeliriippuvuus on eri-
tyisesti tiettyjen sosiaaliryhmien ja taloudellisen tuloluokan alemman tason on-
gelma, mutta silti voimakkaasti valtiollisesti säädeltyä, joten internetriippuvuu-
den ehkäisyn vähyys ei tässäkään suhteessa ole perusteltua. Koska erityisesti 
nuoret ovat riskiryhmässä sairastua internetriippuvuuteen (Dayan, Bernard, 
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Olliac, Maillhes ja Kermarrec 2010), olisi erittäin tärkeää suojella alaikäisiä inter-
netin haittavaikutuksilta. Andersonia (2021) mukaillen valintahistoria vahvistaa 
tai heikentää arvokeskeisen tarkkaavaisuuden yksilöllisiä eroja. Vaikka kuinka 
ympäristötekijöiden suotuisuuden ja kasvatuksen keinoin pyrittäisiin lapsia hil-
litsemään nopeiden palkintojen vetovoimaa ja kannusteisiin pitkäaikaisiin ta-
voitteellisuuteen, kuinka paljon internetin, älypuhelimen ja sosiaalisen median 
rahapeliautomaattien kaltaisia (Harris, 2016) nopean palkitsemisen järjestelmiä 
vastaan on mahdollista lopulta kilpailla? 

Koska sosiaalinen media on tässä kuten myös monissa muissakin tutkimuk-
sessa ollut selittävänä tekijänä riippuvuudessa, parhaiten internetriippuvuutta 
voi hillitä sosiaalisen median käytön rajoittamisena. Internetin ja sosiaalisen me-
dian riippuvuutta lähinnä olevan toisen tunnetun toiminnallisen riippuvuuden 
toimintaa, eli raha- ja uhkapelin käyttöä, mainontaa ja markkinointia rajoitetaan 
jo arpajaislain nojalla ja koko uhkapeli toiminta on Suomessa valtiollinen yksin-
oikeusjärjestelmä. Arpajaislain 1 § (21.12.2016/1286) 
tarkoituksena on 
    -rahapelitoimintaan osallistuvien oikeusturvan takaaminen ja 
    -rikoksien estäminen sekä 
    -pelaamisesta aiheutuvien taloudellisten, sosiaalisten ja terveydellisten haitto-
jen ehkäiseminen ja vähentäminen.  

Patinon (2020) pahaenteisesti nimeämiä ’dark design’ –suunnitteluratkai-
suja käyttävät sosiaalisen median alustat voimakkaasti addiktoivana saattaa 
saada osakseen samanlaisen käsittelyn, jolleivat sosiaalisen median palveluja 
tuottavat tahot pyri vähentämään käytön haittavaikutuksia. 

Myös rinnakkaistutkimukset internet- ja rahapeliriippuvuuden kanssa ja 
näiden vaikutus kognitiivisiin toimintoihin toisi hyvää vertailukohtaa sosiaali-
sen median haittavaikutuksista terveydelle ja mielenterveydelle. Vaikka talou-
delliset ongelmat eivät internetriippuvuudessa ole yhtä suoraviivaisia kuin uh-
kapeliongelmassa, on sosiaalisten ja terveydellisten haittojen todistaminen hel-
pompaa, kuten myös oikeusturvan takaaminen. Sosiaalisen median suuryrityk-
set keräävät käyttäjistään tietoa, jonka käyttötarkoitukset ovat suurimmalta osin 
hämärän peitossa. Jos sosiaalista mediaa verrataan uhkapeliin, on riippuvuuden 
voimakkuuden todistaminen keskeistä.  

Siksi vertailevaa tutkimusta tarvittaisiin, jonka päämäärä on näyttää, että 
internetriippuvuus, jota sosiaalinen media edesauttaa, on yhtä todellinen, ja vai-
kuttava mielenterveydelle, terveydelle ja sosiaalisuudelle kuin uhka- tai rahape-
liriippuvuudessa. Kognitiotieteen näkökulmasta tärkeää on osoittaa riippuvuuk-
sien erot ja yhteneväisyydet näiden toiminnallisten riippuvuuksien välillä ja nii-
den vaikutus erityisesti kognitiiviselle toiminnalle, kuten oppimiselle ja tarkkaa-
vaisuudelle, erityisesti aivojen kasvu- ja kehitysvaiheessa.  

Saavutettavuus on tärkein tekijä rahapelaamisen yleisyydessä ja tämä pi-
täisi olla keskeistä myös internetriippuvuutta hallittaessa. Vaikka sosiaalisen me-
dian sisäänpääsyn rajoittaminen tuntuu nykypäivänä olevan tabu, on mahdol-
lista, että lähitulevaisuudessa erityisesti lasten ja nuorten sosiaalisen median si-
säänpääsy erityisesti ’dark design’ –suunnitteluratkaisuja suosivissa 
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internetsivustoissa ja mobiilisovelluksissa, on avaintekijä riippuvuusongelman 
hillitsemiseksi. Myös pakollinen tunnistettavuus on yksi mahdollinen hallinta-
keino.  

Lisäksi ratkaisuna on sosiaalisen median sisäänpääsyn lisäksi käytettävyy-
den suunnitteleminen internetriippuvuuden hillitsemiseksi. Erityisesti tunnere-
aktiivisuuden, jatkuvan sisällöntuoton ja yksilöllisten algoritmien yhteys riippu-
vuuteen pitäisi todistaa tieteellisen tutkimuksen keinoin. HCI-tutkimuksella voi-
daan löytää todistusaineistoa ’dark design’ -suunnitteluratkaisuista ja uusia 
suunnitteluratkaisuja internetalustojen muokkaamiseksi käyttäjäystävällisem-
miksi ja turvallisemmiksi. 
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Tutkimuksen perusteella arvokeskeinen tarkkaavaisuus, sosiaalinen media 
ensisijaisena käyttökohteena, käyttömäärä, tarkemmin määrittämätön 
mielenterveysongelma ja sensorinen tarkkaavaisuus ennustavat 
internetriippuvuutta ja ulkoinen tarkkaavaisuus taas ennustaa negatiivisesti 
internetriippuvuutta. Korkea älypuhelimen tarkistusaste, sosiaalinen media 
ensisijaisena käyttökohteena ja arvokeskeinen tarkkaavaisuus ennustivat 
älypuhelinriippuvuutta.  

Sosiaalinen media on aikaisemmissa tutkimuksissa (van de Rooj ym., 2017) 
yhdistetty internetriippuvuuteen eli voidaan olettaa sosiaalisen median olevan 
ominaisuuksiltaan sellainen, joka erityisesti lisää riippuvuutta. Monet mielenter-
veysongelmat ovat myös yhdistetty internetriippuvuuteen (esim. Brenner, 1997), 
joten nämä tulokset mukailevat myös aikaisempaa tutkimusta. Sensorinen tark-
kaavaisuus ennustaa korkeampaa internetriippuvuutta, ja syynä voi olla mah-
dollisesti sensorisen tarkkaavaisuuden säätelyn haasteiden impulsiivisuutta li-
säävästä vaikutuksesta (Beauchaine, Zisner ja Sauder, 2017), joka taas altistaa in-
ternetriippuvuudelle (Mottram & Flemin, 2009). Arvokeskeinen tarkkaavaisuus 
selittää tarkkaavaisuuden fiksoitumista palkitseviin ärsykkeisiin ja koska älypu-
helin hyödyntää samoja suunnitteluratkaisuja kuin esimerkiksi aivojen mieli-
hyvä- ja palkitsemisjärjestelmää hyödyntävät rahapeliautomaatit, on seurauk-
sena myös alttius älypuhelinriippuvuuteen. Arvokeskeinen tarkkaavaisuus on 
yhdistetty substanssiriippuvuuksiin (Anderson, 2020), ja koska Hickeyn ja Pee-
len (2015) tutkimus osoittaa visuaalisten ja fyysisten häiriötekijöiden vasteen ole-
van neuraalisesti samanlainen, on uskottavaa, että myös pelkkä visuaalisuudella 
toimiva toiminnallinen riippuvuus, kuten älypuhelinriippuvuus olisi yhteydessä 
arvokeskeiseen tarkkaavaisuuteen.  

Arvokeskeinen tarkkaavaisuus korreloi negatiivisesti iän ja koulutuksen 
kanssa. Tämä sopii hyvin myös aikaisempiin tutkimuksiin, joissa herkkyys pal-
kitseviin visuaalisiin vihjeisiin ja reagointi niihin on korkeampaa nuorilla kuin 
aikuisilla (Roger, Vecera ja Vaidya, 2014). Tämä voi lisäksi selittää sitä, miksi 
erityisesti nuoret aikuiset myös tässä aineistossa ovat alttiimpia internet- ja äly-
puhelinriippuvuudelle. Arvokeskeinen tarkkaavaisuuden yliherkkyys voi 

7 Johtopäätökset 
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suosia lyhyen aikavälin tavoitteita pitkien aikavälin tavoitteiden kustannuksella 
(Anderson, 2021), joka mahdollisesti selittäisi koulutuksen ja arvokeskeisen 
tarkkaavaisuuden negatiivista korrelaatiota. 

7.1 Tulosten luotettavuuden arviointi 

Tulosten yleistettävyyttä rajoitti se, että suurin osa tutkittavista oli yliopiston 
opiskelijoita, joilla voi olla erilaiset valmiudet ja tarkkaavaisuuden suosiollisuus 
kuin valtaväestössä. Jatkotutkimuksia olisi hyvä tehdä myös muille 
demografisille ryhmille. Erityisesti tärkeää olisi selvittää iän ja arvokeskeisen 
tarkkaavaisuuden yhteyttä tarkemmin, ja arvokeskeisen tarkkaavaisuuden 
selitysaste nuoruusiän herkkyydelle riippuvuuksille ja muille psykopatologioille. 

Koska tutkimuksessa käytettiin jo valmiita reliabiliteetiltaan ja validiteetil-
taan tutkittuja mittareita, voidaan mittareita pitää luotettavina (Metsämuuronen, 
2006, 57–86). Vaikka kaikilla mittareilla alfan arvo jäi alle alkuperäisen mittarin, 
olivat kaikki tutkimuksen alfan arvot hyväksyttäviä. Alhaisempi alfan arvo voi 
johtua käännöksen virheistä. Mittareista internetriippuvuus, internetin käyttö-
aika, älypuhelinriippuvuus, älypuhelimen tarkistustiheys, sensorinen tarkkaa-
vaisuus ja arvokeskeinen tarkkaavaisuus korreloivat odotetusti tulosten kanssa, 
joten niiden voidaan olettaa olevan tulosten perusteella validiteetiltaan hyviä. Si-
säinen tarkkaavaisuus ei ollut yhteydessä korkeampaan internetriippuvuuteen, 
kuten hypoteettisesti olisi oletettavissa, joten mittari voi olla liian epätarkka ja 
tämän perusteella tarvitsisi lisäselvityksiä. Ulkoinen tarkkaavaisuus ei korreloi-
nut odotetusti älypuhelinriippuvuuden kanssa, mutta kuitenkin negatiivisesti 
internetriippuvuuden kanssa, joka voi johtua tai todentaa riippuvuuksien laa-
dullisista eroista, eikä välttämättä ulkoisen tarkkaavaisuustyylin mittarin epä-
tarkkuudesta. 

Vaikka Tarkkaavaisuustyylin kyselyn reliabiliteetti, oli hyväksyttävissä al-
fan arvoilla ,757 (ASQ), ,742 (ASQext) ja ,692 (ASQint), voisi mittareiden vielä 
parempi sisäinen konsistenssi voinut tuoda erilaisia tuloksia. Erityisesti sisäisen 
tarkkaavaisuuden summamuuttujan alhaisempi alfan arvo on voinut vaikuttaa 
tuloksiin, jolloin sisäisen tarkkaavaisuuden yhteys jäi alhaisemmaksi ja hypoteesi 
ei toteutunut. Jatkotutkimuksia varten mittareiden luotettavuutta voidaan pyr-
kiä parantamaan faktorianalyysilla. Lisäksi suurempi vastausmäärä voisi jat-
kossa lisätä kyselyn tulosten luotettavuutta. 

7.2 Jatkotutkimusehdotukset 

Jatkotutkimuksena olisi hyvä selvittää valintahistorian ja arvokeskeisen 
tarkkaavaisuuden vaikutusta internetriippuvuuteen. Anderson, Chiu, DiBartolo 
& Leal (2017) omassa tutkimuksessaan selvittivät valintahistorian ja 
arvokeskeisen tarkkaavaisuuden muutoksia masentuneilla. Tutkimuksessa ei 
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havaittu masennuksen vaikuttavan tarkkaavaisuuden valintahistoriaan toisin 
kuten arvokeskeiseen tarkkaavaisuuteen. Vastaavan tutkimuksen voi toteuttaa 
eri käyttäytymisriippuvuuksille, kuten internetriippuvuudelle ja selvittää, onko 
valintahistorian toiminta yhtenevää addikteilla ja ei-addikteilla. Näin saataisiin 
näyttöä tarkkaavaisuuden eri mekanismien ja psykopatologioiden välisistä 
vuorovaikutussuhteista lisää. 

Jatkotutkimuksena voisi lisäksi selvittää, kuinka riippuvuudet vahvistavat 
tarkkaavaisuuden eroja. Pitkittäistutkimuksilla olisi mahdollisuus avata kausali-
teettia arvokeskeisen tarkkaavaisuuden ja sensorisen tarkkaavaisuuden sekä in-
ternetriippuvuuden välillä interventiotutkimuksia hyödyntäen. Lisäksi iän ja ar-
vokeskeisen tarkkaavaisuuden yhteyttä olisi hyvä selvittää tarkemmin. Onko 
nuoren arvokeskeinen tarkkaavaisuus vahvempi, ja siksi nuorilla esiintyy voi-
makkaampaa internetriippuvuutta, vai onko jokin muu elementti vielä mahdol-
lisesti lisäämässä nuorten alttiutta, esimerkiksi diginatiiviuuden (net generation) 
attribuutit, alhaisempi koulutusaste, tai internetin sisältö, joka puhuttelee enem-
män nuoria ja on heille suunnattua. 

Mielenterveyttä kontrolloitiin epätarkasti tässä tutkimuksessa ja jatkotutki-
muksena tulisikin ymmärtää tunnetuimpien internetriippuvuuteen liittyvien 
mielenterveysongelmien kuten masennuksen ja unettomuuden vaikutus tulok-
siin. Myös internetriippuvuuteen liitettyjen persoonallisuuspiirteiden selitys-
osuus olisi jatkotutkimuksissa hyvä kontrolloida.  

Vaikka mittarien alfan arvot olivat tähän tutkimukseen riittävät, tarkkaa-
vaisuuden mittarien jatkokehitys olisikin myös seuraava selkeä jatkotutkimus-
kohde. Mittareiden antamia tuloksia voisi lisäksi testata ja verrata kokeellisiin 
tutkimustuloksiin ja täydentää aivokuvantamistutkimuksilla. Tämä lisäisi mitta-
reiden luotettavuutta, ja antaisi lisää näyttöä tarkkaavaisuuden yksilöllisten ero-
jen olevan mitattavissa myös laboratorio-olosuhteissa. 

Internetin käytön eroja tutkittaessa erityisesti sosiaalisen median käyttö en-
nusti voimakasta älypuhelinriippuvuutta. Jatkotutkimuksena olisi hyvä selvittää 
eri käyttökohteita tarkemmin huomioiden erityisesti yhteydenpidon muun kuin 
sosiaalisen median kautta. Facebookin EU-asioiden johtajan Auran Sallan (Marja 
Sannikka, 2021) mukaan internetin selaaminen päämäärättömästi ennustaa suu-
rempaa riippuvuutta, ja eräs mahdollinen jatkotutkimus voisi olla internetin 
käyttötapojen yksityiskohtaisempi analyysi ja käyttötapojen yhteys tarkkaavai-
suuden yksilöllisiin eroihin. 
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LIITE 1 KYSELY 

 
Hei! 
Olen kognitiotieteen maisteriopiskelija ja teen pro gradu -tutkielmaa, jossa 

kar-toitan verkkokyselyn avulla tarkkaavaisuuden suuntautumisen yksilöllisiä 
eroja ja niiden vaikutusta  internetin ja  älypuhelimen  arkikäyttöön. Kysely on 
monivalintakysely ja vie aikaa noin 10–15 minuuttia. Vastaamalla kyselyyn il-
maiset suostumuksesi osallistua tähän tieteelliseen tutkimukseen. Tutkimuk-
sessa ei kerätä henkilötietoja ja kysely on 

täysin anonyymi. 
Kiitos jo etukäteen! 
Ystävällisin terveisin 
Ilona Kinnula 
ilakkinn@student.jyu.fi 
Pro gradu -työn ohjaaja: Tuomo Kujala tuomo.kujala@jyu.fi 
tuomo.kujala@jyu.fi 
 
* Kysymys on pakollinen. 
 

1. Haluan jatkaa kyselyyn. * 
      -Kyllä 

 
 

2. Ikäsi.* Anna vastauksesi numeroina.  
(arvot mahdollisia välillä 18–100) 

 
 

3. Sukupuolesi.*  
-mies 
-nainen 
-muu 
-en halua vastata 

 
4. Koulutusasteesi.* 

-ylioppilas 
-toisen asteen ammatillinen tutkinto 
-ammattikorkeakoulututkinto 
-alempi korkeakoulututkinto 
-ylempi korkeakoulututkinto 
-tohtorin tutkinto 

 
5. Onko sinulla diagnosoituna yliaktiivisuus- tai tarkkaavaisuushäiriötä? 

-Kyllä 
-Ei 



75 

-Ei, mutta epäilen sitä itselläni 
-En halua vastata 
 

6. Onko sinulle tällä hetkellä diagnosoitu/podetko jotain mielenterveyden 
häiriötä (masennus,ahdistuneisuushäiriöt, sosiaalisten tilanteiden pelko... 
jne.)? * 

-Kyllä 
-Ei 
-Ei mutta epäilen sairastavani 
-En halua vastata 

 
7. Kuinka paljon on keskimääräinen internetin käyttöaikasi tavallisena päi-

vänä? * 
- alle 2 tuntia 

-2-4 tuntia 
-5-7 tuntia 
-8-10 tuntia 
-enemmän kuin 10 tuntia 

 
8.Valitse vaihtoehdoista vähintään neljä yleisintä aktiviteettiasi in-

ternetissä millä tahansa laitteella (tietokone,älypuhelin, äly-TV, jne.). Nu-
meroi valintasi niin, että ykkösvaihtoehtona on se toiminta, jota teet ajal-
lisesti eniten. * 

-sosiaalinen media 
-työ 
-opiskelu 
-viihde 
-terveys ja hyvinvointi 
-pelit 
-lukeminen, tiedonhaku 
-muu 
 
9. Jos valitsit edellisessä kysymyksessä vaihtoehdon muu, kerro tar-

kemmin mitä toimintaa tarkoitat. 
 
10. Kuinka paljon on keskimääräinen internetin käyttöaikasi tavalli-

sena päivänä? * 
 

- alle 2 tuntia 
-2-4 tuntia 
-5-7 tuntia 
-8-10 tuntia 
-enemmän kuin 10 tuntia 
 
 
11.Vastaa seuraaviin väittämiin, jotka koskevat internetin käyttöäsi.*  
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(1= täysin eri mieltä, 2= eri mieltä, 3= hieman eri mieltä, 4= jokseenkin samaa 
mieltä, 5= samaa mieltä, 6= täysin samaa mieltä) 

 
 
-Verkossa tapahtuva sosiaalinen vuorovaikutus on minulle mieluisam-

paa kuin tapaaminen kasvotusten. 
-Olen käyttänyt internetpalveluja jutellakseni toisille, kun olen kokenut 

olevani eristyksissä. 
- Kun en ole käyttänyt internettiä hetkeen, huomaan haaveilevani sen 

käytöstä. 
-Minun on vaikea hallita aikaa, jonka vietän netissä. 
-Internetin käyttö on vaikeuttanut elämänhallintaani. 
-Suosin verkossa tapahtuvaa sosiaalista kanssakäymistä kasvotusten 

tapahtuvan sijaan. 
-Olen käyttänyt internettiä, jotta piristyisin, tuntiessani alakuloisuutta. 
-Tuntisin itseni eksyneeksi, jos en pääsisi käyttämään internettiä halu-

tessani. 
-Minun on vaikea kontrolloida internetin käyttöäni. 
-Minulta on jäänyt välistä sosiaalisia kohtaamisia ja tapahtumia inter-

netinkäytön takia. 
-Kommunikoin mieluummin verkossa kuin kasvokkain. 
- Olen käyttänyt internettiä parantaakseni oloani ollessani alla päin. 
-Mietin pakkomielteisesti internetinkäyttöä, kun olen offline. 
-Internetin käyttöni on aiheuttanut minulle ongelmia elämässäni. 
-Kun olen offline, minun on vaikea hillitä haluani käyttää internettiä. 
 
12.Vastaa seuraaviin väittämiin. Valitse itsellesi sopivin vaihtoehto. 

1= täysin eri mieltä, 2= eri mieltä, 3= hieman eri mieltä, 4= jokseenkin sa-
maa mieltä, 5= samaa mieltä, 6= täysin samaa mieltä 

 
-Minun on vaikea keskittyä, jos ympärilläni esiintyy liikettä. 
-Yleensä pystyn kontrolloimaan ajatusteni kulkua, eivätkä ajatukseni 
häiritse keskittymistäni. 
-Uudet ärsykkeet vetävät minua helposti puoleensa (ohi kulkevien ih-

mistenäänet, asunnon äänet... jne.), vaikka ne eivät liittyisi tekemääni tehtä-
vään. 

-Voin uppoutua ajatusteni virtaan niin voimakkaasti, että tulen vähem-
män tietoiseksi ympäristöstäni. 

-Kun suoritan jotain tehtävää, keskityn usein siihen niin voimakkaasti, 
etten huomaa ympäristöäni. 

-Voin työskennellä ongelmitta musiikkia kuunnellen. 
-Minusta on haastavaa suorittaa yhtä ja samaa tehtävää tunnin ajan. 
-Tiettyä tehtävää suorittaessani, mieleeni saattaa pompahtaa täysin ai-

heeseen liittymättömiä ajatuksia ja mielikuvia. 
-Keskeytän usein jonkin asian tekemisen, koska mieleeni muistuu jokin 

toinen tehtävä, joka on aloitettava tai keskeneräinen. 
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-Keskityn yleensä vain yhteen tehtävään kerrallaan, kunnes saan sen 
valmiiksi. 

-Joskus keskeytän tekemiseni tarkistaakseni jotain tehtävään liittymä-
töntä muuta yksityiskohtaa. 

-Tietokoneella työskennellessäni, vierailen usein internetissä ja websi-
vuilla, jotka eivät liity sisällöltään tekemääni tehtävään. 

-Minun on helppo keskittyä johonkin tehtävään, vaikka työskentelyti-
lassani esiintyisikin liikettä. 

-Lukiessani tehtävänantoa, saatan käyttää usein minuutteja kysymyk-
senlukemiseen ja eritellä mielessäni sen sisältöä. 

-Minun on vaikea ajatella, jos ympäriltäni kuuluu ääniä, vaikka äänet 
eivät olisi erityisen voimakkaita.  

-Huomaan yleensä esimmäisenä, jos huoneessa on jokin muuttunut. 
 
13.Omistatko älypuhelinta (työ tai oma)? 
-Kyllä 
-Ei 
 
14.Vastaa seuraaviin väittämiin, jotka koskevat älypuhelimen käyt-

töäsi. 
(1= täysin eri mieltä, 2= eri mieltä, 3= hieman eri mieltä, 4= jokseenkin samaa 

mieltä, 5= samaa mieltä, 6= täysin samaa mieltä) 
 

-Jätän tekemättä suunniteltuja työtehtäviä älypuhelimen käytön vuoksi. 
- Minun on vaikea keskittyä luokassa, tehtäviä tehdessä tai töissä äly-

puhelimeni käytön takia. 
- Ranteissani tai niskassani on kipua älypuhelimeni käytön aikana. 
- Olisi sietämätöntä olla ilmanälypuhelintani. 
-Tunnen itseni ärtyneeksi tai kärsimättömäksi, jos joudun olemaan 

erossa älypuhelimestani. 
-Älypuhelimeni on mielessäni, vaikka se ei olisi juuri käytössäni. 
- En aio koskaan luopua älypuhelimeni käytöstä, vaikka se vaikuttaa jo 

suurestipäivittäiseen elämääni. 
- Tarkastan älypuhelintani jatkuvasti, etten menettäisi muiden ihmisten 

välisiä keskusteluja sosiaalisessa mediassa (esim. Twitter, Facebook... jne.) 
- Käytän usein älypuhelintanipidemmän ajan kuin olin aikonut. 
- Läheiseni huomauttelevat minulle, että käytän älypuhelintani liikaa. 
 
15.Valitse vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa, kuinka usein tarkistat 

älypuhelimesi. * 
 
-5 minuutin välein tai useammin 
-joka 10 minuutti 
-joka 20 minuutti 
joka 30 minuutti 
-joka tunti 
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-joka toinen tunti tai harvemmin. 
 
16.Vastaa seuraaviin väittämiin. Valitse se vaihtoehto, joka kuvaa 

parhaiten sinua. * (1 = Ei kuvaa lainkaan minua/olen päinvastainen, 2 = 
kuvaa huonosti minua, 3 = kuvaa jonkin verran minua, 4 = kuvaa hyvin 
minua.) 

 
-Kun näen hyvännäköisen henkilön, minun on vaikea irrottaa katset-

tani hänestä. 
-Jos TV on auki taustalla, koen sen erittäin häiritseväksi. 
-Pidän "ikkunashoppailusta" tai ostostenselaamisesta netissä, vaikkei 

minulla olisi varaa ostaa mitään. 
-Kun haaveilen, liittyy haaveiluni haluamiini asioihin. 
-Kun tarjolla on herkullista ruokaa, koen sen erittäin houkuttelevana. 
-Minulla on silmää kauneudelle. 
-Keskityn enemmän asioihin, joita haluan, sen sijaan, että keskittyisin 

asioihin, joita tarvitsen tai jotka ovat hyväksi minulle. 
-Mainostaulut kiinnittävät helposti huomioni. 
-Äänet ja maisemat Las Vegasin kaltaisissa paikoissa innostavat minua. 
-Kun näen ihmisten tekevän jotain mistä pidän, haluaisin keskeyttää 

kaiken nykyisen tekemiseni ja liittyä mukaan. 
-Pyrin johonkin päämäärään huomattavasti todennäköisemminsilloin, 

kun tilaisuus on aivan edessäni. 
-Tavoittelemani asian näkeminen saa minut haluamaan sitä enemmän. 
Minun on vaikea keskittyä työhöni, jos jotain hauskaa ja kiinnostavaa 

tapahtuu ympärilläni. 
-Luen saamani tekstiviestin tai sähköpostin välittömästi merkkiäänen 

kuullessani, vaikka se keskeyttää tekemiseni. 
-Ostan todennäköisesti jonkin esilläolevista tavaroista kaupassa, vaikka 

kyseisen tavaran ostaminen ei olisi ollut alunperin aikomuksenani. 
-Jos jonkin tehtävän suorittamiseen ei sisälly palkkiota, on sen tekemi-

nen mielestäni tylsää eikä tehtävään kannata käyttää liikaa huomiota. 
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