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1 Johdanto

Digitaalinen teknologia, kuten tietokoneet, dlypuhelimet ja pelikonsolit ovat kehittyneet vii-
me vuosikymmenien aikana hurjaa vauhtia. Teknologian kehityksessd on useita merkittavid
tapahtumia, kuten vuonna 1991, kun "Moderni internet" — eli World Wide Web — julkaistiin
ensimmaisen kerran yleiseen kdyttoon. Toinen merkittdva tapahtuma oli 2004, kun Facebook
julkaistiin, jonka seurauksena sosiaaliset mediat rdjdhtivit suosioon. Kolmas merkittivi tek-
nologinen mullistus tapahtui 2010-luvulla, kun dlypuhelimet yleistyivit osaksi ihmisten eli-

miid. (Curran, Fenton ja Freedman [2012.)

Internetyhteydelliset laitteet ovat alusta alkaen vetdneet puoleensa kiyttijid, joiden maird
kasvaa edelleen. Olemme adoptoineet internetin ja sithen kytkeytyneet laitteet osaksi ar-
keamme, ja tdni pdivind maailmassa on jo noin viisi miljardia aktiivista internetin kdyttdjai
(“Digital 2022 Global Digital Overview” 2022)). Yksittdinen kdyttdjd viettdd keskimédrin 14-
hes seitsemiin tuntia pdivistddn internetissad (‘“Digital 2022 Global Digital Overview” [2022).
Internetin asettuminen osaksi arkeamme on muuttanut toimintatapojamme perustavanlaatui-
sella tavalla. Nykyiin tietoa on saatavilla kdsittiméton midrd yhden Google-haun avulla,

sosiaalinen media pitdd meidét jatkuvasti yhteydessd, ja videopelit ovat entistd stimuloivam-
pia.

Koronapandemian aikana digilaitteiden kéytto lisdintyi dramaattisesti, ja suurin kasvu oli
lapsien digilaitteiden kédytossd (Trott ym. 2022)). Monet ovat alkaneet huolestumaan lait-
teiden kiyton lisdéintymisestd juuri lasten ja nuorten keskuudessa. Tdmi tutkielma pyrkii
havainnollistamaan digilaitteiden ongelmakidyton aiheuttamia vaikutuksia nuorten toiminna-

nohjaukseen ja ndin selkeyttiméédn, onko huolestumiselle perusteltuja syita.

Tutkielman aihe on hyvin ajankohtainen, silld teknologia jatkaa kehittymisti ja yleistymisti
nopeaa tahtia. Nopea teknologinen kehitys kuitenkin tarkoittaa, ettd osa vanhoista tutkimuk-
sista on kdytinnossd vertailukelvotonta psykologisten vaikutuksien ymmirtimisen konteks-
tissa. Digilaitteiden ongelmakéyton mittareissa on aina ollut paljon epdjohdonmukaisuutta
(Moretta ym. 2022), ja my0Os tdmé vaikeuttaa tutkimuksien vertailua. Tarve digilaitteiden

ongelmakéyton vaikutuksien perinpohjaiselle ymmaértdmiselle on suuri, silld ndmi potenti-



aaliset vaikutukset tulevat koskettamaan erittidin suurta osaa maailman viestOsta.

Téama kirjallisuuskatsaus etenee seuraavasti: ensin kidydddn 1idpi toiminnanohjauksen mééri-
telmd, kehittyminen ja yhteys aivoihin. Tdmén jidlkeen tarkastellaan digilaitteiden ongelmal-
lista kdyttod sekd pohditaan, miksi nuoret ovat erityisen alttiita digiriippuvuuksien muodos-
tumiselle. Tdmén jdlkeen syvennytdén tarkastelemaan, mitd yhteyttd digiriippuvuudella on
toiminnanohjauksen kehittymiseen seki aivojen rakenteeseen. Lopuksi pohditaan, kuinka di-
gilaitteiden ongelmallista kdyttod voitaisiin vihentéd ja kuinka aiheen tutkimuksia voitaisiin

kehittad tulevaisuudessa.



2 Toiminnanohjaus

Toiminnanohjaus, toiselta nimeltdén kognitiivinen kontrolli, sisiltdd Diamondin (2013) mu-
kaan esimerkiksi impulssikontrollin, tarkkaavaisuuden ylldpidon, tydmuistin ja kognitiivisen
joustavuuden (engl. cognitive flexibility) (Diamond 2013). Kognitiivinen joustavuus tarkoit-
taa luovaa ajattelua ja kykyé sopeutua erilaisiin tilanteisiin. Toiminnanohjausta tarvitaan kay-
tannossd aina, kun tehdéin jotakin tietoisesti suunniteltua toimintaa, paittelyd tai ongelman-
ratkaisua. Kaikenlainen pitkédkestoisen tavoitteen jahtaaminen, ja palkinnon viivéstyttiminen
vaatii kognitiivista kontrollia. (Diamond 2013\) Toiminnanohjauksen eri ulottuvuuksia testa-

taan erilaisilla testeilld ja tdysin kattavia testejd on vaikea toteuttaa.

2.1 Kognitiivisen kontrollin kehittyminen

Kognitiivinen kontrolli kehittyy nopeaa tahtia lapsesta aikuiseksi kasvaessa (Best ja Miller
2010), ja hidastuu vanhemmalla iélld (Ferguson, Brunsdon ja Bradford 2021). Kognitiivisen
kontrollin kehittyminen ei kuitenkaan ole tidysin yksinkertainen asia, silld siihen vaikuttavat
monet asiat, kuten sosioekonominen asema, geenit, sosiaalinen ympdristo, ravinto, stressi,
surullisuus, yksindisyys ja univaje (Hair ym. [2015; Walker ym. 2011; Diamond 2013]). T&-
min lisdksi toiminnanohjauksen kehittymiseen uskotaan vaikuttavat myos abstraktit tekijét,
kuten arvot, uskomukset, preferenssit ja ennakkotietimys. Doebelin mukaan esimerkiksi, jos
lapsi asettaa suurta arvoa tietylle tavoitteelle, kuten juoksukisan voittamiselle, hin todenni-
koisesti kdyttdd suuren méidran kognitiivista kontrollia tavoitteen saavuttamiseksi. Sen sijaan
sellainen lapsi, joka el aseta arvoa tavoitteen saavuttamiselle eikd usko sen olevan hyodyl-
listd, tuskin kdyttdd suurta madrdd ylimairiistd kognitiivista kontrollia suorituskyvyn maksi-

moimiseksi (Doebel 2020)).

Kognitiivisen kontrollin eri ulottuvuudet kehittyvit toisistaan eri vauhtia. Esimerkiksi alkeel-
linen tyOmuisti on jo yksivuotiaalla, joka kykenee pitimééin mielessdéin yhden tai kaksi asiaa
kerralla, kun taas kognitiivinen joustavuus kehittyy vasta myohemmalli i4lld. Kognitiivinen
joustavuus kiyttdd hyodykseen muita toiminnanohjauksien ulottuvuuksia. (Diamond [2013])

Toiminnanohjauksen ulottuvuudet kehittyvit tasaista tahtia ldpi lapsuuden aina aikuisuuteen



asti (Best ja Miller 2010).

2.2 Kognitiivisen kontrollin nikyvyys aivoissa

Aivojen eri aluilla on omat vastuunsa, kuten motorinen aivokuori, joka tuottaa liikettd tai
nikoaivokuori, joka osallistuu nidkohavainnointiin (Banich ja Compton 2018, luvut 4-5).
Kognitiiviseen kontrolliin osallistuu usea eri aivojen osa-alue, ja tutkimuksia ndiden aluei-
den tarkoista rooleista toiminnanohjauksessa tehdddn edelleen. Aikaisemmat tutkimukset
ovat kuitenkin yksimielisid siité, ettd suurin toiminnanohjaukseen liittyvéa aktivaatio tapahtuu

prefrontaalilohkossa, eli etuotsalohkossa (Fuster 2002; Miller ja Cohen |[2001).

2.2.1 Aivojen tutkiminen

Aivojen toimintaa voidaan tutkia erilaisten kuvantamismenetelmien avulla. Relevantit ku-
vantamismenetelmit tdmin tutkielman kontekstissa ovat magneettikuvaus (MRI) seki toi-
minnallinen magneettikuvaus (fMRI). MRI:n avulla saadaan selville aivojen sekd harmaan
ettd valkean aineen pitoisuuksia, kun taas fMRI:n avulla saadaan selville aivojen aktivaatio
eri tapahtumien aikana. Aivojen aktivaatio on kdytdnnossd happipitoisen veren lisddntymisti

tietylld aivoalueella (Banich ja Compton 2018, luku 3.).

2.2.2 Neuroplastisuus

Aivojen rakenne ja sen sisdiset kytkokset ovat muovautuvia, ja titd aivojen muovautuvuut-
ta kutsutaan neuroplastisuudeksi. Biologisia neuroplastisuuden aiheuttamia muutoksia ovat
esimerkiksi ylimédrdisten synapsien karsiminen (Selemon 2013) ja aivojen osa-alueiden vi-
listen ratojen myelinisoituminen (Sampaio-Baptista ja Johansen-Berg 2017). Myelinisoitu-
minen nopeuttaa tiedon kulkua aivoalueiden vililli. Kokemuksilla ja oppimisella on neu-
roplastisia vaikutuksia (Sagi ym. 2012). Mitd nuorempi ihminen on, sitéd plastisempia aivot
ovat (Zatorre, Fields ja Johansen-Berg|2012)). Tdmén takia lapset ja nuoret oppivat nopeam-

min kuin aikuiset.

Neuroplastisuus on hyvin monimutkainen prosessi, johon vaikuttavat monet tekijdt kuten



ympdristd, kokemukset, huumeiden kéyttd, suhde vanhempiin, suhde vertaisiin, ruokavalio
ja stressi (Kolb ja Gibb 2011)). Nuorena prefrontaalilohko on erityisen herkisti muovautuva
ja nédin ollen nuorena tapahtuneilla kokemuksilla uskotaan olevan pysyvid vaikutuksia kog-
nitiivisen kontrollin kehittymiseen (Larsen ja Luna 2018). Lukuisten muuttujien takia neu-
roplastisuutta aiheuttavan tekijan eristiminen ei ole kovin helppo prosessi. Aivotutkimukset
kérsivit usein pienistid otannoista, silli MRI:n kiyttaminen saattaa tulla kalliiksi, jos tutkit-

tavia on paljon. Pienet otantakoot aivotutkimuksissa tuottavat helposti vééristyneitd tuloksia.

(Marek ym. 2022))

2.3 Heikon kognitiivisen kontrollin riskit

Kognitiivista kontrollia tarvitaan aina kun estimme jonkin impulssin toteuttamista. Crews,
He ja Hodge (2007) mukaan nuorten kehittyméton impulssikontrolli saa heidit useammin
valitsemaan vilittdémin palkinnon pitkikestoisen palkinnon sijasta. Heikko impulssikontrol-
li on riskitekijd riippuvuuksien muodostumiselle, silld heikon impulssikontrollin omaavat
eivit osaa kieltdytyd vilittomistd palkinnosta, eivitkd he ymmairrd tekojen pitkidkestoisia
seuraamuksia. Nuorena syntyneiden riippuvuuksien on tutkittu aiheuttavat pysyvid aivojen

rakenteellisia muutoksia, jotka vaikuttavat vield aikuisidlld (Crews, He ja Hodge 2007).

Lapsuuden heikon impulssikontrollin on tutkittu olevan yhteydessd muihin ongelmiin aikui-
sidlla. Moffitt ym. (2011)) mukaan lapsena mitattu heikko impulssikontrolli ennustaa aikui-
sidlld esimerkiksi huonompaa terveyttd, heikompaa taloudellista asemaa ja rikollisuutta. He
arvioivat erot lapsien impulssikontrollin vililld olevan yhté suuri aikuisiédn tuloksia ennustava
tekijd kuin taloudellinen asema ja dlykkyysosamadiri. Jos nuorella on heikko impulssikont-
rolli he tekevit todennidkodisemmin pitkélld aikavililld haittaa aiheuttavia tekoja, kuten aloit-
tavat tupakoinnin, jittdavit koulun kesken tai hankkivat suunnittelemattoman lapsen. (Moffitt

ym.[2011])

Nuorena my6s dopaminergiset radat kehittyviit, joilla on tunnetusti keskeinen rooli motivaa-
tion kontrollissa (Ikemoto, Yang ja Tan [2015). Larsenin ja Lunan (2018) mukaan nuorten
dopaminergisten ratojen kehittyminen aiheuttaa korostuvaa halua tehdi uusia ja jannittavid

asioita. Korkeampi himo tehdi uudenlaisia ja riskialttiita asioita, yhdessd kehittyvén kogni-



tiivisen kontrollin kanssa tekee nuorista erityisen alttiita riippuvuuksien syntymiselle (Larsen

ja Luna 2018).



3 Digilaitteiden ongelmakaytto

Digilaitteiden ongelmakéytto on laaja ylikadsite, jolla ei ole tarkkaa mééritelmad. Keskeisim-
mit digilaitteiden ongelmakiyttoon liittyvit tekijéit ovat negatiivinen vaikutus eldméinlaatuun
ja ldheisiin ihmissuhteisiin. Kdytén tdssi tutkielmassa termid "digiriippuvuus" synonyymina
digilaitteiden ongelmakéytolle, vaikka osa tutkimuksista ei ole tdysin samaa mieltid termien

samanarvoisuuden kanssa.

Serenkon ja Turelin (2020) mukaan digiriippuvuus luokitellaan toiminnalliseksi riippuvuu-
deksi. Toiminnallinen riippuvuus eroaa tyypillisestd riippuvuudesta siten, ettd riippuvuus
muodostuu kiyttdytymisen ympdrille eikd substanssiin. Muita toiminnallisia riippuvuuksia
ovat esimerkiksi seksiaddiktio ja uhkapelaamisaddiktio. Serenko ja Turel (2020) listaavat

toiminnalliselle riippuvuudelle kuusi ydinpiirretti:

1. Térkeys: toiminta muuttuu ddarimmadisen tarkeédksi, ja toiminta on jatkuvasti mielessa.
Toiminta aiheuttaa irrationaalisia ajatuksia seki korkeaa himoa (engl. craving).

2. Mielialaséitely: Toiminnalla on kiihottavia tai rauhoittavia vaikutuksia mielentilaan
(engl. arousing or tranquilizing).

3. Toleranssi: Suurempi médré toimintaa vaaditaan mielialasditelyn toteuttamiseksi.

4. Vieroitusoireet: Epdmukava olo, kuten drtyneisyys tai padnsérky, kun toiminta kielle-
taan.

5. Konflikti: Toiminta on ristiriidassa muiden aktiviteettien, kuten koulun, sosiaalisen eld-
min, harrastuksien, perheen tai tyon kanssa. Aiheuttaa elaménlaatuun negatiivisia seu-
raamuksia.

6. Uusiutuminen/relapsi: Toimintaa yritetddn vihentdi ja siind epdonnistutaan. Toiminta

palaa lopulta takaisin vanhaan toimintamalliin (Serenko ja Turel 2020).

3.1 Digiriippuvuuden eri muodot

Digiriippuvuus pitéd sisdlldin muun muassa internetriippuvuuden, pelaamisen héirion ja so-
siaalisen median ongelmakiyton. Digiriippuvuuden kaikki muodot ovat yleistyneet tasaista

tahtia viimeisen vuosikymmenen aikana (Pan, Chiu ja Lin [2020; Meng ym. 2022) ja jopa



neljdsosalla maailman viéestostd arvioidaan olevan jokin ndistd muodoista (Meng ym. [2022).

Monet sovellukset ovat luonteeltaan koukuttavia. Esimerkiksi useissa peleissi voi ostaa yl-
latyslaatikoita (engl. loot box), jotka ovat kiytdnnOssd uhkapelaamista (Drummond ja Sauer
2018). Yllatyslaatikoita ei reguloida yhtd tarkasti kuin uhkapelaamista, ja néin ollen lasten ja
nuorten on helposti mahdollista ostaa niitd. Toinen herkésti koukuttava asia on sosiaalisessa
mediassa saadut katselukerrat, tykkdykset, kommentit tai jaot. Muiden antama palaute sosi-
aalisessa mediassa tuottaa palkintojérjestelmin aktivoitumista (Sherman ym. 2016)). Sosiaa-
liseen mediaan julkaisemisen voisi argumentoida olevan rinnastettavissa uhkapelaamiseen,

silld julkaisun saama vastaanotto siséltdd vaihtelua ja satunnaisuutta.

Digiriippuvuuksista vain pelaamisen héirié on tunnustettu viralliseksi mielenterveydenhii-
rioksi (Organization 2019; APA [2013), mutta tiedeyhteisdssd ollaan vakuuttuneita siité, etti

myd6s muut digiriippuvuuden muodot ansaitsevat tunnustusta (Serenko ja Turel [2022).

3.1.1 Internetriippuvuus

Ensimmaiiset tutkimukset internetriippuvuuden méérittelemiseksi tehtiin 90-luvun loppupuo-
lella. (Young 1998)) Sen jdlkeen internetriippuvuutta on mitattu yli kahdellakymmenelldayh-
delld eri mittarilla (D. Kuss ym.[2014). Ndméa mittarit antavat toisistaan eridvia vallitsevuuk-
sia, joka tekee internetriippuvuuden tutkimuksien tulosten vertailun haastavaksi. Vield ei ole
yleisesti sovittua mittaria internetriippuvuuden méirittelemiseen (Pan, Chiu ja Lin 2020; D.

Kuss ym. [2014).

Internetriippuvuus termini herittdd ristiriitaisia mielipiteitd. Esimerkiksi Serenko ja Turel
(2022) argumentoivat, ettei termid internetriippuvuus ole mielekéstd kdyttdad tutkimuksissa.
He perustelevat, ettd ldhes kaikki laitteet ovat nykyéédn internetiin yhteydessd, eikd heididn
mukaansa ole edes mahdollista olla koukussa internetin kaltaiseen laajaan verkostoon. In-
ternet on vain mahdollistaja riippuvuutta aiheuttavaan aktiviteettiin (Serenko ja Turel 2022).
Tami on mielestédni tdysin validi argumentti, mutta tosiasia on, ettd termi internetriippuvuus

on vakiintunut ja sitd kdytetddn edelleen my0s tuoreissa tutkimuksissa.



3.1.2 Pelaamisen hiirio

DSM:n (Diagnostic and statistical manual of mental disorders, APA 2013) pelaamisen hai-
rion virallinen mééritelma listaa yhdeksédn kriteerid, joista vidhintiin viiden tidytyy esiintyd

12 kuukauden ajan ennen diagnoosia. Nami yhdekséin kohtaa ovat:

1. Pelaaminen on koko ajan mielessd. Henkild ei malta odottaa seuraavaa mahdollisuutta
padsti pelaamaan.

2. Vierotusoireet, kun pelaaminen ei ole mahdollista (tyypillisid vierotusoireita ovat ir-

tyneisyys, ahdistuneisuus tai surullisuus.)

Tarve viettdd aina enemmin ja enemmaén aikaa pelaamisen (toleranssi).

Pelaamisen vihentdmisen yrittiminen ja siind epdonnistuminen.

Pelaaminen korvaa kaikki aikaisemmat kiinnostuksen kohteet.

S

Pelaamisen jatkaminen, vaikka tunnistaa silld olevan hyvinvointiin negatiivisesti vai-
kuttavia tekijoita.

7. Valehtelu ldheisille pelaamiseen kéytetysté ajasta.

8. Pelaaminen on tapa paeta tai lievittidd negatiivisia tuntemuksia.

9. Aiheuttaa negatiivisia vaikutuksia tyomenestykseen, sosiaalisiin suhteisiin, koulume-

nestykseen tai muihin uramahdollisuuksiin.

Mairitelmédssd huomautetaan, ettd se ei pida sisidllddn ammatin vaatimaa kdyttdd tai muuta

kuin pelaamiseen liittyvia kdyttod (APA 2013, sivut 795-798).

3.1.3 Sosiaalisen median ongelmakiytto

Sosiaalisen median ongelmakéytolle ei ole virallista midritelmii, ja kuten internetriippu-
vuuden tutkimukset, sosiaalisen median ongelmakéyton tutkimukset kirsivét virallisten mit-

tarien puutteesta.

Sosiaalinen media on siitd vaikeasti tutkittava aihealue, ettid sen tarjoama sisédlté on usein
hyvin personoitua. Sosiaalisen median kiyttdjdn nikema siséltod vaihtelee kdyttdjin mukaan,
eiki ole tdysin samanlainen kuin kenelldkddn muulla. Tdmén liséksi nuorten sosiaalisen me-
dian kidytt6on suhtautuminen on hyvin yksilollistd (Beyens ym. 2020). Yksilollinen suh-

tautuminen sosiaaliseen mediaan on tdysin loogista, silld esimerkiksi temperamenttipiirteet

9



vaikuttavat, kuinka reagoimme ympdriston drsykkeisiin (Obradovi¢ ja Boyce 2009). Tassd
tapauksessa ympéristd on sosiaalisen median tarjoama sisilto, johon yksilo reagoi omalla

tavallaan.

Aihetta kisiteltdessid tidytyy yksilollisen suhtautumisen lisdksi ottaa huomioon, ettd sisidltd
sosiaalisessa mediassa voi olla kaikkea maan ja taivaan vililtd. Esimerkiksi videopalvelu
YouTube siséltdd miljoonia tunteja erilaisia videoita, ja olisi holmod ajatella kaiken tdmin
sisdllon vaikuttavan yksiloon samalla tavalla. Lisédksi sosiaalisen median kiytto vaihtelee se-
laamisen, kommentoinnin ja julkaisemisen vélilld. Ndiden muuttujien lisdksi muiden kiyt-
tdjien antama palaute on epdilemaittd vaikuttava tekijad siihen, kuinka miellyttavianid kayttdja

kokee sosiaalisen median.

Nuoret vaikuttaisivat olevan erityisen alttiita sosiaalisen median ongelmakaytolle, silld he
ottavat aikuisia enemmaén vaikutteita vertaistensa mielipiteistd (Knoll ym. 2015). Nuorten
kokema tarve tehdd vertaisiin vaikutus saattaa herkisti johtaa riskialttiiseen kdytokseen so-

siaalisessa mediassa.

3.2 Digiriippuvuudelle altistavat tekijat

Peris ym. (2020) etsivit tutkimuksessaan 13-16 vuotiaiden nuorten digiriippuvuuden riskite-
kijoitd. He ottivat muuttujiksi digiriippuvuuden lisdksi sukupuolen, persoonallisuuspiirteiti,
itsetunnon ja kehonkuvan. He piityivit tulokseen, jossa tyttdjen heikko impulssikontrolli oli
suurin internetriippuvuuden oireita ennustava tekijd. Lisdksi heiddn tuloksien mukaan tietty-
jen persoonallisuuspiirteiden kombinaatio oli yhteydessi lisdédntyneeseen sosiaalisen median
kiyttoon. Téllainen kombinaatio oli esimerkiksi ekstrovertti, neuroottinen tyttd. Yksittéisil-
14 persoonallisuuden piirteilld ei ollut merkittdvid yhteyttd lisdéntyneeseen kiyttoon (Peris
ym. 2020). Eri tutkimustulokset eivit kuitenkaan ole tédstd yksimielisid. Esimerkiksi osa tut-
kimuksista viittdd poikien olevan tyttdjd alttiimpia internetriippuvuuden muodostumiselle

(Munno ym. 2017).

D. J. Kuss ym. (2013)) tutkivat nuorten digiriippuvuuden yhteyttd persoonallisuuden piirtei-
siin. Heidédn tutkimustuloksensa osoitti korkeamman miellyttdmisen (engl. agreeableness) ja

heikon henkisen tasapainon (engl. emotional stability) olevan yhteydessi internetriippuvuu-
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teen.

T#hin mennessé kisiteltyjen tutkimuksien perusteella voidaan piitelld, ettd nuoret ovat eri-
tyisen alttiita digiriippuvuuksien muodostumiselle. Nuorten aivot ja etenkin impulssikontrol-
li ovat vield kehittyvéssd vaiheessa, ja suhteellisen kehittyneet dopaminergiset radat kannus-
tavat nuorta etsimddn jinnittivid aktiviteetteja (Larsen ja Luna 2018; Crews, He ja Hodge

2007).
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4 Digilaitteiden kiyton aiheuttamat vaikutukset

Haluan painottaa timén luvun alkuun, ettéd tulokset digilaitteiden ongelmakiyton yhteydes-
td toiminnanohjaukseen vaihtelevat paljon. Aihe on hyvin moniulotteinen, ja kaikkien toi-
minnanohjaukseen vaikuttavien muuttujien huomioon ottaminen on ldhes mahdotonta. Li-
siksi vaikka osa tuloksista osoittaa ongelmallisen digilaitteiden kdyton olevan yhteydessa
heikkoon toiminnanohjaukseen, eivit ne suoraan pysty todistamaan syy-seuraussuhdetta, eli
kausaalisuutta. Aihe on suhteellisen uusi tutkimuksen kohde, ja laadullisia pitkittdistutki-

muksia on vield rajallinen maara.

4.1 Tutkimuksia nuorten digilaitteiden ongelmakiytostia

Téssd osiossa kidydddn ldpi tuoreita tutkimuksia nuorten digilaitteiden ongelmakdyton tut-
kimuksista ja ndiden tutkimuksien keskeisid tuloksia. Aiheesta on tehty sekd pitkittiis- ettd
poikittaistutkimuksia, ja ne kisitellddn seuraavaksi erikseen. Kausaalisuuden todistaminen
tulee olemaan mahdollista ainoastaan pitkittdistutkimuksien avulla, mutta myos poikittais-

tutkimuksia on tarpeellista tarkastella.

4.1.1 Pitkittaistutkimukset

Morita ym. (2022) tutkivat japanilaisten nuorten internetin ongelmakayttod, tarkkaavaisuut-
ta ja masennuksen oireita kahden vuoden ajan. Heidédn tutkimukseen osallistui 3007, 10-
vuotiasta koehenkildd. Tutkimuksen tulokset osoittivat ongelmallisen internetin kidyton ole-
van kaksisuuntaisesti yhteydessd heikon tarkkaavaisuuden ja hyperaktiivisuuden (engl. hy-
peractivity/inattention) kanssa. Kaksisuuntainen suhde tarkoittaa, ettéd toinen piirre vahvistaa
toisen oireita. Sama tutkimus havaitsi myos kaksisuuntaisen suhteen ongelmallisen interne-
tin kdyton ja masennuksen oireiden vililld (Morita ym. 2022). He uskovat ongelmallisen
internetin kidyton ja heikon tarkkaavaisuuden olevan petollinen yhdistelma, jossa toinen oire

tehostaa toisen oireen voimakkuutta.

Ra ym. (2018) tutkivat digilaitteiden kdyton madrii ja itsearvioituja ADHD:n (aktiivisuuden

ja tarkkaavaisuuden hiirid) oireita kahden vuoden ajan. Itsearviointiin siséltyi kysymyksid
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omasta hyperaktiivisuudesta, impulsiivisuudesta ja tarkkaavaisuudesta. Tutkimukseen osal-
listui 2587, 15-vuotiasta koehenkiload. Tamain tutkimuksen tulokset osoittivat, ettid korkea di-
gilaitteiden kidyttomadri oli yhteydessi tutkimuksen aikana ilmenneisiin ADHD:n oireisiin

(Ra ym. 2018|).

Takeuchi ym. (2018) tutkivat 6-18 vuotiaiden japanilaisten nuorten aivojen rakennetta, dlyk-
kyysosamddridi ja internetin kdyton méadrdd kahden vuoden ajan. He mittasivat internetin
kdyton midrdd asteikolla 1 = "ei koskaan" — 7 = "joka pdivd". Heidédn tutkimuksen tulokset
osoittivat lisddntyneen internetin kidyton olevan yhteydessi aivojen epinormaaleihin raken-
teellisiin muutoksiin. Namai rakenteelliset muutokset olivat sellaisilla aivojen alueilla, jotka
ovat yhteydessi kielelliseen késittelyyn, toiminnanohjaukseen, tunteisiin ja palkkioon. Sa-
ma tutkimus osoitti my0s yhteyden internetin kidyton méérian ja heikentyneen verbaalisen

dlykkyysosamdirin (engl. verbal intelligence) vililld (Takeuchi ym. 2018).

Tissd alaluvussa mainitut pitkittdistutkimukset kuitenkin painottavat, ettd vaikka kausaali-

suus on tdysin mahdollinen, jatkotutkimuksia tdytyy tehdd sen varmistamiseksi.

4.1.2 Poikittaistutkimukset

Li ym. (2020) tutkivat kiinalaisia nuoria, joilla oli diagnosoitu pelaamisen hiirio, ja verta-
sivat heitd kontrolliryhméddn. He mittasivat koehenkildiden impulssikontrollia, mieltymys-
td jannittdviin toimintaan (engl. sensation-seeking) ja suhtautumista vélittomaésti palkitse-
viin kokemuksiin (engl. reward dependence). Tutkimukseen osallistui 66, 15-vuotiasta koe-
henkilod. Tutkimuksen tulokset osoittivat pelaamisen hédiridon olevan yhteydessid heikkoon
impulssikontrolliin ja korkeaan tarpeeseen tehdd vilittomaisti palkitsevia aktiviteetteja (Li

ym. 2020).

Kuo ym. (2018) tutkivat taiwanilaisten internetriippuvaisten toiminnanohjauksen eri ulottu-
vuuksia ja vertasivat nditd kontrolliryhméén. Tutkimukseen osallistui 267, 10-12-vuotiasta
koehenkildd. Toiminnanohjauksen testien lisdksi he kerésivit nuorten itsearviomaa oppimis-
tarkkaavaisuutta (engl. learning attention). Yhteensi kaikkia tilastoituja mittareita oli 16 kap-
paletta, ja internetriippuvaiset nuoret parjdsivit kontrolliryhmééd merkittivésti (p < 0.05) huo-

nommin kaikissa paitsi yhdessé néistd mittareista. (Kuo ym. 2018.)
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Kliesener ym. (2022) tutkivat 10-18 vuotiaiden saksalaisten ongelmallista dlypuhelimen kéyt-
tod. Heiddn tuloksien mukaan nuorten ongelmallinen dlypuhelimen kéytto oli yhteydessi
kayttdytymisongelmiin, huonoon eldminlaatuun ja heikkoon koulumenestykseen (Kliesener
ym. 2022). Samankaltaisen tutkimuksen teki Ozaslan ym. (2022), jossa he tutkivat 14-18
vuotiaiden turkkilaisten nuorten ongelmallista internetin kdyttod ja elaménlaatua. Heiddn tu-
lokset osoittivat yhteyden ongelmallisen internetin kdyton ja huonon suhteen vanhempiin

valilla.

Tutkimuksien perusteella on ndyttod, ettd digilaitteiden ongelmakiyttd vaikuttaa joko suo-
rasti tai episuorasti toiminnanohjaukseen. Potentiaalisesti digilaitteiden ongelmakiytto vai-
kuttaa esimerkiksi uneen, suhteeseen vanhempien kanssa, mielialaan tai elaménlaatuun, ja
ndma tekijat ovat syy heikentyneeseen toiminnanohjaukseen. Tamé saattaa kuulostaa kau-
kaa haetulta, mutta ennen kuin mahdolliset muut tekijit saadaan varmuudella hylittyi, ei

kausaalisuutta voida varmuudella julistaa.

4.2 Digilaitteen kiyton laadun merkitys

Téssid alaluvussa kidydéddn 1dpi muutama tutkimus, joissa kiinnitettiin tarkkaa huomiota digi-
laitteen kédyton yksityiskohtiin. Niamai tutkimukset eivit spesifisti kisittele digiriippuvuutta,

mutta koen, ettd kyseiset tutkimukset tuovat lisdarvoa myos ongelmakiyton kontekstissa.

Sanders ym. (2019) tekivét neljd vuotta kestdneen pitkittdistutkimuksen, jossa he mittasivat
australialaisten 10-14 vuotiaiden nuorten digilaitteiden kidyton laatua ja maardd. Kdyton laa-
dun he jakoivat viiteen kategoriaan, sosiaalinen ruutuaika, passiivinen ruutuaika, interaktiivi-
nen ruutuaika, opettavainen ruutuaika ja muu ruutuaika. He mittasivat lisiksi koehenkildiden
muita elimén osa-alueita, kuten koulumenestysté, sosioekonomista asemaa ja terveyttd. Tut-
kimuksen tulokset osoittivat, ettd ruutuajan laadulla oli yhteyksid mitattujen muuttujien kehi-
tykseen. Opettavaisella ruutuajalla oli positiivinen yhteys koulumenestykseen ja sinnikkyy-
teen (engl. persistence), kun taas passiivisella ruutuajalla oli yhteys heikkoon koulumenes-
tykseen, huonoon terveyteen ja mielenterveydellisiin ongelmiin. Yhteydet olivat kuitenkin
melko heikkoja (Sanders ym. 2019). Tamin tutkimuksen tulokset osoittavat tukea teorialle,

ettd ruutuajan laadun huomioimisella on tirked merkitys digilaitteiden kdyton vaikutuksien
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tutkimisen kontekstissa.

Beyens ym. (2020) tutkivat sosiaalisen median kidyton méérad ja nuorten koettua hyvinvoin-
tia. Tutkimukseen osallistui 63, 15-vuotiasta hollantilaista. Tutkimuksen tulokset kokonai-
suudessaan eivit olleet merkittdvid, mutta yksildiden vilisiid eroja tarkasteltaessa nikyi suur-
ta vaihtelua. Osa nuorista koki sosiaalisen median neutraaliksi, osa positiiviseksi ja osa ne-
gatiiviseksi. Tuloksien perusteella he tekivit johtopditoksen, ettd sosiaalisen median kdyton
vaikutuksilla on merkittdvid eroja yksiloiden vililld. He viittdvit, ettd on ldahes mahdotonta
jakaa tutkittavia sellaisiin ryhmiin, jossa sosiaalisen median aiheuttamat vaikutukset olisivat
kaikilla samanlaisia (Beyens ym. 2020). Tdmén tuloksen myotéd he uskovat merkityksellisen
datan hidvidvin suurien otantakokojen tutkimuksissa. Potentiaalisesti yksittdisten koehenki-
l16iden viliset suuret erot sulautuvat kaikkeen dataan, ja lopputulos tulkitaan merkityksetto-

mana.

Lillard ja Peterson (2011) testasivat 4-vuotiaiden amerikkalaisten lasten kognitiivista kont-
rollia television katsomisen jidlkeen. Yksi ryhmi katsoi nopeatempoista lastenohjelmaa, toi-
nen ryhmi opettavaista ohjelmaa, ja kontrolliryhmé piirsi vapaasti vérikynilld. Jokaisessa
ryhmissi oli 20 koehenkildd. Tutkittavat tekivdat oman ryhminsi aktiviteettia 9 minuuttia, ja
vilittomaisti sen jilkeen kognitiivista kontrollia vaativia tehtdvid. Tutkimuksen tulokset osoit-
tivat nopeatempoisten ohjelmien katselemisen vaikuttaneen heikentivélld tavalla tehtdavisti

suoriutumiseen. (Lillard ja Peterson 201 1).

Stieger ja Wunderl (2022) tutkivat 12-16 vuotiaiden itdvaltalaisten nuorten sosiaalisen me-
dian kdyton madrdd ja kognitiivisia kykyjd. Koehenkil6itd oli yli 12000. He mittasivat ak-
tiivisen ja passiivisen sosiaalisen media kdyton madrii, kdayton ongelmallisuutta seké useita
erilaisia kognitiivisia kykyi mittaavia testejd. Tutkimuksen tulokset osoittavat ongelmallisen
sosiaalisen median kdyton olevan yhteydesséd ainoastaan heikkoihin matemaattisiin kykyi-
hin, ja tdssdkin mittarissa yhteys oli melko heikko (Stieger ja Wunderl 2022)). Huomionar-
voista tdssi tutkimuksessa oli, ettd kiyton méadra ja kiyton ongelmallisuus eivit korreloineet

vahvasti keskendin.

Sherman ym. (2016) tekivit tutkimuksen, jossa he kuvasivat fMRI:n avulla 13-18 vuotiaiden

15



seen osallistui 32 nuorta. Koehenkil6ille kerrottiin muiden samanikiisten nuorten antaneen
tykkéyksid kuville, vaikka todellisuudessa tykkiykset olivat tutkijoiden asettamia. Tutkimus
osoitti, ettd tykkédyksilld oli suuri merkitys siihen, kuinka nuori koki kuvan. Aivoissa esimer-
kiksi nucleus accumbens (mielihyvikeskus) aktivoitui vahvemmin silloin, kun tutkittavan

omassa kuvassa oli suuri maara tykkiyksid (Sherman ym. 2016)).
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5 Pohdinta

Tulokset digiriippuvuuden vaikutuksista nuorten toiminnanohjauksen kehittymiseen eivét
ole tdysin yksiselitteisid. Useissa tutkimuksissa on selked korrelaatio digiriippuvuuden ja
heikomman toiminnanohjauksen vililld, mutta kausaliteettia ei ole pystytty vahvistamaan.
Kognitiivisen kontrollin kehittyminen on monimutkainen prosessi ja digiriippuvuuden ai-
heuttamien vaikutuksien eristiminen tulee vaatimaan lisdd laadullisia, longitudinaalisia tut-
kimuksia. Digiriippuvuuden yhteys aivojen rakenteellisiin muutoksiin ja toiminnanohjauk-
seen on vasta orastava tutkimuksen aihe, ja uusia tuloksia voidaan olettaa selvidvin ldhivuo-

sien aikana.

Palaan nyt takaisin johdannossa esitettyyn kysymykseen — "onko perusteltuja syitd huoles-
tua digilaitteiden kdyton lisddntymisestd nuorten keskuudessa?" — vastaus on: ehdottomasti.
Henkilokohtaisesti eniten huolta herittivd asia on, ettd useimmilla nuorilla on oma rajoit-
tamaton dlypuhelin jatkuvasti mukana, mikd mahdollistaa piddsyn kiehtovan ja koukuttavan
sisdllon pariin kdytdnnossd milloin tahansa. Laitteiden tarjoamasta stimuloivasta ympéris-
tostd 10ytyy taatusti jokaiselle nuorelle sisdltdd, johon ilman rajoituksia on helppo kuluttaa
kaikki aika ja antaa kaikki huomio. Tdma sdinnosteleméttomin dlypuhelimen ja kehittyvien
aivojen kombinaatio on potentiaalisesti kohtalokas yhdistelma, ja nédin ollen nuorten digilait-
teiden ongelmakiyttoon olisi mielestini perusteltuja syité kiinnittdd enemmén huomiota niin

yksilolliselld kuin yhteiskunnallisella tasolla.

Yksilolliselld tasolla nuorten digilaitteiden ongelmakiytdn ehkdisemisessd vanhemmilla ja
huoltajilla on keskeinen rooli. Huoltajien on didrimmadisen tirkedd kiinnittdd huomiota siihen,
kuinka lapsi tai nuori viettdd aikaansa digilaitteiden parissa sekd opettaa hintd kdyttdméaan
laitteita terveelliselld tavalla. Myods vanhemman oma digiriippuvuus on tutkimuksien mu-
kaan negatiivisesti vaikuttava tekijd lapsen toiminnanohjauksen kehittymiseen (Yang, Jiang
ja Zhu 2023)), ja nédin ollen vanhempien olisi syyti kiinnittid huomiota myos omaan digilait-

teiden kayttoon lapsen ldsni ollessa.

Yhteiskunnallisella tasolla nuorten ongelmallista digilaitteiden kiyttod voidaan alkaa ehkéi-

semiidn paremmin, kun tutkimukset onnistuvat tunnistamaan digiriippuvuuden aiheuttamat
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vaikutukset ilman episelvyyksid. Digiriippuvuuden tutkimuksissa on paljon epikohtia ja tut-
kimuksiin kaivataan lisdéd objektiivisuutta. Esitin seuraavaksi muutaman ehdotuksen, kuin-
ka tulevaisuuden tutkimuksiin voitaisiin saada lisdi objektiivisuutta. Ensimméiseni tarvitaan
yleisesti vakiintuneet mittarit ja tarkat madritelmait eri digiriippuvuuksille. Tutkimuksien téy-
tyy alkaa kdyttimain tarkempia médritelmid, kuin esimerkiksi dlypuhelinriippuvuus tai in-
ternetriippuvuus. Tdminkaltaiset méiritelmat eivit ole mielekkiitd nykyaikaisissa tutkimuk-
sissa (Moretta ym. 2022} Serenko ja Turel 2022)) laitteiden kdyton moniulotteisuuden takia.
Toinen objektiivisuutta edistivé askel olisi konkreettisen datan kerddminen itsearviointien
lisdksi. Télld hetkelld suurin osa aiheen tutkimuksista kéyttdd pelkéstiiin itsearviointeja digi-
laitteiden kdyton miirin ja ongelmallisuuden mittaamiseen. Todelliselle datalle on tarvetta,
silld itsearvioinnit eivit vastaa todellista kdyttod (Mahalingham, McEvoy ja Clarke 2023).

Etenkin nuoret arvioivat omaa digilaitteiden kédyttodidn hyvin epétarkasti (Sewall ym.[2020).

Aiheen tutkimuksissa on kuitenkin vddjaimiton ongelma: teknologian kehitys. Kehitys vai-
keuttaa aikaisempien tutkimuksien péélle rakentamista, silld esimerkiksi sosiaalisen median
alustoja syntyy jatkuvasti, eiki ole mielekésti vertailla eri alustoja suoraan keskenéén. Lait-
teet uudistuvat ja tietokonepelit edistyvit, nédin ollen my6s mahdolliset niiden kdytostd ai-

heutuneet vaikutukset muuttuvat.
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6 Yhteenveto

Téssd tutkielmassa kisiteltyjen tutkimuksien perusteella voidaan tehdid paitelmd, ettd di-
gilaitteiden kdyton laadulla ja yksilollisilld tekijoilld, kuten temperamentilla, on todenni-
koisesti keskeinen rooli digilaitteiden ongelmakiyton seuraamuksien sddnnostelyssd. Tamédn
johtopditoksen myotd voidaan todeta, ettd digilaitteiden ongelmakédyton eri muotojen tiivis-
tdminen yksittdiseen kategoriaan ei ole mielekistd, eikd téllainen kategorisointi edistd ndin

moniulotteisen aiheen kausaalisuuden selvittamista.

Yhteenvetona tutkielman keskeisimmaksi havainnoksi voidaan todeta, ettd nuoret ovat alt-
tiita digiriippuvuuksien muodostumiselle, ja ettd yksilolliset erot todennikoisesti korostavat
negatiivisia vaikutuksia tai suojaavat niiltd. Digilaitteiden koukuttava luonne ja nuorten ke-
hittyvit aivot ovat potentiaalisesti hyvin petollinen yhdistelmé (Marciano, Camerini ja Mo-
rese |2021)), mutta aihe kaipaa epitoivoisesti lisdd tutkimuksia. Aivojen rakenteelliset muu-
tokset ovat selkeisti yhteydessd pelaamisen hiirioon (katsaus aiheesta: Weinstein ja Lejo-
yeux 2020 ), mutta luotettavien johtopiditoksien tekeminen tulee vaatimaan aikaa ja valtavan

madrin tutkittavia (Marek ym. |2022).

Tami tutkielma ei kykene kiistattomasti toteamaan digilaitteiden ongelmakéyton aiheutta-
mia vaikutuksia toiminnanohjauksen kehittymiseen. Téssd tutkielmassa késiteltyjen tutki-
muksien perusteella on kuitenkin ndyttdd negatiivisista yhteyksistd, ja on syytd uskoa kausaa-
lisuden olemassaoloon. Potentiaalisesti jopa kaksisuuntainen kausaalisuus digiriippuvuuden
vakavuuden ja heikentyneen toiminnanohjauksen vililld on tdysin mahdollinen tulevaisuu-

den johtopditos (Ra ym. 2018 Morita ym. 2022).

Digilaitteiden ongelmakédyton ennustetaan jatkavan kasvuaan ympéri maailman (Pan, Chiu
ja Lin [2020), ja yhteiskunnan olisi ddrimmaisen tirkedd selvittdd laitteiden ongelmakéyton
tarkat vaikutukset ja seuraamukset ennen kuin on liian myohéistd. Lapset ja nuoret ovat
kasvavassa vaiheessa, ja heidin muovautuvat aivot ovat herkkid ympiriston aiheuttamille
vaikutuksille (Kolb ja Gibb 2011)). Digilaitteiden voidaan todellakin sanoa olevan keskeinen

osa seki nykyisten ettd tulevien sukupolvien kasvuympéristod.
Digilaitteet ovat uskomaton mahdollisuus tehokkaana tydkaluna, mutta ilman terveellisti
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suhdetta niihin on syytd huolestua negatiivisista seuraamuksista. Nuoret taytyy opettaa kiyt-
tamiin digilaitteita terveelliselld tavalla, silld ongelmakéytolld saattaa olla pysyvid vaiku-

tuksia heidédn loppueldmaéénsa.
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