%2

W

it YLIOPISTO

N

}jfj”z TURUN

Liiallisen sosiaalisen median kayton mahdolliset

haittavaikutukset keskittymiskykyyn

Kasvatustieteen kandidaatintutkielma

Laatija:
Ada Sevon

Ohjaaja:

yliopistonlehtori Johanna Tigert

14.4.2025
Rauma

Turun yliopiston laatujarjestelman mukaisesti timan julkaisun alkuperéisyys on tarkastettu

Turnitin OriginalityCheck -jarjestelmall.



Kandidaatintutkielma

Oppiaine: Kasvatustieteen kandidaatintutkielma

Tekija: Ada Sevén

Otsikko: Liiallisen sosiaalisen median kdyton mahdolliset haittavaikutukset keskittymiskykyyn
Ohjaaja: yliopistonlehtori Johanna Tigert

Sivumaara; 18 sivua
Paivamaara: 14.4.2025

Sosiaalinen media ja &lypuhelimet ovat aktiivinen osa nykypaivan arkea. Ruutuajat voivat olla
hyvinkin korkeita, eika kaikki siitd ole tydntekoa, vaan osaksi viihdekayttéa. Tyohon liittyvén ja
viihteeseen kaytetty ruutuaika ovat hyvin lahell4 toisiaan, jolloin niiden erottelu voi olla vaikeaa.
Runsaan ruutuajan vuoksi on olennaista ja ajankohtaista tutkia sosiaalisen median ja ruutuajan
vaikutusta keskittymiskykyyn. Tassa tutkimuksessa tutkin yliopisto-opiskelijoiden kokemuksia siita,
vaikuttaako heidan oma sosiaalisen median kulutus keskittymiskykyyn. Osallistujien tuli siis pitaa
vuorokauden mittainen sosiaalisen median paasto, minka aikana sosiaalisen median alustat, kuten
Facebook, Instagram ja TikTok olivat kayttokiellossa. Tutkimus toteutettiin haastatteluilla, ennen
sosiaalisen median paastoa ja sen jalkeen. Saatu aineisto analysoitiin siséllénanalyysin avulla.
Haastateltavat huomasivat jonkin verran eroja pdivan aikana, kun tyhjia hetkia ei taytettyk&an
mikrosisallon selaamisella. Tulosten perusteella voidaan pééatelld, ettd sosiaalisen median ruutuaikaa
runsaasti vahentamalla keskittymiskyky voisi parantua.
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1 Johdanto

Alypuhelimet ja -laitteet ovat merkittava osa ihmisten arkea, ja taten myos sosiaalinen media
on osa tatd kokonaisuutta. Koska puhelimet kulkevat mukanamme kaikkialle, myos niiden
aiheuttamat mahdolliset hairiot seuraavat perassé. Varsinkin nuorilla aikuisilla ongelmien
tunnistaminen voi olla vaikeaa, kun he ovat pienesta asti tottuneet kayttamaan alylaitteita.
Nuoremmillakin lapsilla puhelimet ovat kovassa kaytossd. Kouluissa puhelimien kaytto on
yleisesti ottaen valvottua, mutta esimerkiksi juuri nuorilla aikuisilla ei ole kotioloissa
rajoitteita puhelimen kéyttéon ulkopuolisten asettamina. Jos keskittyminen koulutehtévaén

takkuilee, voi olla helppoa tarttua puhelimeen ja upota sosiaaliseen mediaan (Haikola, 2021).

Eteld-Australiassa ja muutamassa osavaltiossa Yhdysvalloissa on suunniteltu ja osittain
toteutettukin sosiaalisen median kieltamisté alle 14-vuotiailta. Perusteena on sosiaalisen
median vaikutus nuorten kehitykseen ja mielenterveyteen. (Lim & Holder, 2024) Myds nuoret
aikuiset ovat alttiita mielenterveyden negatiivisille vaikutuksille sosiaalisen median kautta.
Varsinkin pandemia-aikaan ruutuaika oli erityisen korkeaa, jolloin véistdmatta myos
sosiaalinen media oli kéyton kohteena (Tilastokeskus, 2021). My&s Suomessa hallitus on

antanut esityksen eduskunnalle puhelimien rajoittamisesta kouluissa (Opetushallitus, 2025).

Tassé tutkielmassa selvitin nuorten aikuisten ndkemyksia siitd, onko somepaastolla vaikutusta
heidan keskittymiskykyynsa. Toteutin tutkimuksen kahdella haastattelulla, joista
ensimmaisessa kartoitin haastateltavien kokemuksia sosiaalisen median kéyton vaikutuksesta
keskittymiskykyyn. Toisen haastattelun toteutin lyhyen sosiaalisen median paaston jalkeen, ja
siind painopisteena oli haastateltavien mahdolliset havainnot keskittymiskyvyn
muuttumisesta. Tutkimuskysymys on ”Kokevatko yliopisto-opiskelijat sosiaalisen median

paaston vaikuttavan heidan keskittymiskykyynsa?”.

Tutkimuksen tavoitteena oli luoda tutkimukseen osallistuville konkreettinen kokemus siita,
miten sosiaalisen median kaytén vahentdminen mahdollisesti vaikuttaa positiivisesti
keskittymiseen. Yhdysvalloissa nuorista 90 % kdyttad sosiaalista mediaa sdédnnollisesti
(Barton ym., 2021) ja Suomessa luku yltaa jopa 97 prosenttiin (Ebrand Group Oy & Oulun
kaupungin sivistys- ja kulttuuripalvelut, 2019).



2 Tutkimuksen taustaa ja teoriaa

Tutkimus sosiaalisen median k&yton ja sen vahentdmisen vaikutuksesta keskittymiskykyyn on
ajankohtaista ja merkittavaa silta osin, kun arki ympérillamme digitalisoituu ja ruutuaika
lisddntyy. Mediaa ja viihdettd on koko ajan jatkuvalla syotolla saatavilla, jolloin syntyy
helposti kulutettavaa ja keskittymiskykya lyhentdvda “mikrosiséltod” (Nissen ym., 2023).
Mikrosisallosta erinomainen esimerkki on erittdin suosittu sosiaalisen median alusta nimelt
TikTok. Kayttajat voivat ladata palveluun helposti lyhyita videoita ja katsella muiden videoita

taukoamatta (TechTarget. n.d.).
2.1 Sosiaalinen media

Sosiaalinen media on melko laaja késite, kun puhutaan erilaisista sovelluksista. Paivittédin
kaytettdvia alustoja on monia, joista osa on kuitenkin enemman pelkéastéan viestittelykaytossa.
Tutkimusta varten rajasin kieltolistalle Instagramin, TikTokin, Facebookin ja Snapchatin
tarinat. Ensimmaiset kolme painottuvat yleisesti sisallon selailuun, kun taas Snapchat on
monellekin ensisijainen viestittelykeino kavereiden kanssa. Sinne on mahdollista julkaista 24

tunnin ajaksi tarinoita, joten niiden selailu kiellettiin, mutta viestittely oli sallittua.

Sosiaalinen media tarkoittaa erilaisia internet-pohjaisia alustoja, joiden siséllon tuottamisesta
vastaavat enimmakseen alustojen kayttajat (Tanner ym. 2020) Se on melko tuore keksintd,
mutta se on silti lyhyessé ajassa saavuttanut suuren suosion. Sosiaalinen media on helposti
saavutettavissa, ja se luo mahdollisuuden olla yhteydesséd ihmisiin myds toiselle puolelle
maailmaa. Alati digitalisoituva koulu- ja tyémaailma luovat pohjaa sille, ettd ruudut ovat osa
jokaista paivadmme, ja pikkuhiljaa sosiaalinen mediakin yhdistyy néihin kaikkiin. (Opetus- ja
kulttuuriministerid, n.d.) Sosiaalinen media ei ole enéa pelkdastéan viestittelyd, vaan se on
my®6s lahde uutisille ja mainoksille. Sosiaalinen media on suunniteltu koukuttavaksi;
monipuolisuus ja vaihtelevuus vetévét puoleensa, ja tarjoavat dopamiinia, eli mielihyvéaa.
Myos jokainen ilmoitus sovelluksista ja jokainen tykkays luomaasi julkaisuun antaa
dopamiinipiikin. Tama mielihyva houkuttelee kayttdjaa palaamaan sosiaaliseen mediaan
toistuvasti. (Coyne & Woodruff 2023)

Koska sosiaalinen media tuottaa mielihyvaa, mihin kayttdja helposti addiktoituu, tulee siihen
palattua helpommin, kuin esimerkiksi koulutehtévén pariin. Jos kédyttajan itsesaately on

heikko, voi runsaalla sosiaalisen median kdyt6lla olla negatiivinen vaikutus



koulumenestykseen. Aiemmin on siis tutkittu esimerkiksi sosiaalisen median kdyton suoraa
yhteytta motivaatioon, keskittymiseen ja akateemiseen menestykseen (Barton ym., 2021).
Tassa tutkimuksessa keskityttiin kuitenkin vain kayttdjan ndkemykseen ja omakohtaiseen
kokemukseen siitd, vaikuttaako tdman oma henkilékohtainen sosiaalisen median kéyttoméaéara
keskittymiskykyyn arjessa. Tutkimukseen osallistuvat henkilot ovat kaikki opiskelijoita, joten

keskittyminen varmasti painottuu eniten koulutéiden tekemiseen.
2.2 Keskittymiskyky

Keskittymiskyky on ihmisen kyky keskittdd huomionsa tiettyyn tehtavaan tai ajatukseen
tietyn ajan ilman héiriétekijoiden aiheuttamaa huomattavaa keskeytysta. Keskittymiskyky on
osa tarkkaavaisuutta, eli yksi keskeisimmista kognitiivisista kyvyista. (Terveyskylg, n.d.)
Taman tutkimuksen paaasiallinen hairidtekija on sosiaalinen media, ja tulokset kertovat sen

eliminoinnin aiheuttamista vaikutuksista.
2.3 Teoreettinen viitekehys

Tutkielman teoreettinen viitekehys perustuu kognitiivisen kuormituksen teoriaan. Talla
teorialla tarkoitetaan sita kapasiteettia, milla tydmuisti, eli lyhytaikainen muisti toimii. Tama
kapasiteetti ei ole rajaton, joten jatkuva asioiden samaan aikaan tekeminen voi kuormittaa
mieltd ja heikent&a syvallista keskittymistd. Tata kutsutaan monisuorittamiseksi (eng.
multitasking). Esimerkiksi opiskelun ohessa puhelimeen tuleviin ilmoituksiin jatkuva
reagointi voi heikent&a keskittymisen laatua, ja taten heikentd opiskelun tuottamaa tulosta.
Valitsin kognitiivisen kuormituksen teorian, koska jatkuvat keskeytykset keskittymisen

aikana rasittavat tyomuistin kapasiteettia. (Sweller, 2011)

Tassa tutkimuksessa voitaisiin myds katsoa asiaa silta kantilta, miten paljon runsas ruutuaika
(etenkin puhelimella) vaikuttaa keskittymiskykyyn, mutta tdssa tapauksessa kéasitellaan vain
sosiaalisen median kayttda. Tutkimukseen osallistuvat saavat siis kdyttd4 puhelinta paaston
aikana, mutta ei sosiaalista mediaa. Sama koskee tietokoneen kéyttod, silla myos niilla
sosiaalisen median selailu on kielletty paaston aikana. Toisin sanoen halutaan kitked ei-

hyodyllinen ruutuaika pois keskittymiskyvyn tielta.



2.4 Aiempi tutkimus

Aiemmat tutkimukset osoittavat, ettd opiskelijat, joilla on vaikeuksia selvita akateemisesti,
pakenevat stressia helposti someen. Sosiaalisen median kéytto ei kuitenkaan ole néiden
vaikeuksien aiheuttaja, vaan ennemminkin oire (Barton ym., 2021). Kun suoriutuminen on
vaikeaa, sitd halutaan valtella. Tassa tutkimuksessa selvitetdan, mita tapahtuu, kun
stressinpoistokeino otetaan pois. Syntyyko uusia keinoja, vai taistellaanko stressin ja

vaikeuksien lapi?

Aiempien tutkimusten puitteissa toteutetut sosiaalisen median paastot ovat olleet yleisesti
pidempié ja tarkemmin seurattuja, kuten Coyne & Woodruff tekivéat tutkimuksessaan 2023.
Osallistujilta kysyttiin ruutuajan méarat ennen paastoa ja maéraa seurattiin myos paaston
jalkeen. Paaston aikana sosiaalisen median paivittainen kaytto rajoitettiin 30 minuuttiin, eli
sosiaalisen median alustat eivét olleet totaalikiellossa. Tulosten mukaan ruutuaika pysyi

pienempané paaston jalkeenkin.

Puhelimen kayton kieltdminen jyrkasti voi aiheuttaa jopa vieroitusoireita, koska se on
automaattista ja jokapaivaista (Virtanen, 2017). Alypuhelimet kantavat mukanaan niin monta
erilaista ominaisuutta, ettei vaikutusta valttamétta voi kasittdd ennen kuin kayttoa rajataan.
Virtasen (2017) tekeméssa opinndytetydssa han ja kolme muuta osallistuivat digipaastoon,
joissa muuhun kuin tyotehtaviin liittyva digilaitteiden kaytto kiellettiin. Osallistujat
raportoivat &rtymysté ja huonoa oloa, kun esimerkiksi puhelimesta ei saanut kuunnella
musiikkia. Moni my0s salli saantdjen vastaisesti itselleen yksittéisia digilaitteiden toimintoja,

kuten tekstiviestit tai musiikin kuuntelun.

Aiempiin tutkimuksiin nojaten on tarkoituksena saada osallistujien kokemuksia sosiaalisen
median kdyton huomattavasta vahentdmisestd sek& mahdollisesti saada muutosta osallistujien

ruutuaikoihin ja henkilokohtaiseen suhteeseen sosiaalisen median kanssa.



3 Tutkimusmenetelma ja toteutus

Tdassa osiossa avaan tutkimuksen toteutusta. Késittelyssé ovat menetelmét, haastattelut ja
aineiston analyysi. Kerron ensin kaikista kolmesta keskeisimmat asiat ja lopuksi esittelen

tutkimukseen osallistuneet haastateltavat.
3.1 Menetelmat

Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena, koska tutkimuksessa selvitetadn haastateltavien
kokemuksia keskittymiskyvyn ja sosiaalisen median paaston yhteydesta. Laadullinen
tutkimus on oiva tapa kerata aineistoa juuri haastateltavien kokemuksista, koska keradminen
tapahtuu vuorovaikutustilanteessa haastattelemalla. (Puusa & Juuti, 2020) Tavoitteena oli
saada tutkimukseen osallistujille havainnollistavaa kokemusta siitd, miten vahempi
sosiaalisen median kaytto vaikuttaa keskittymiskykyyn. Aineistonkeruumenetelmaksi valitsin
puolistrukturoidun haastattelun, jotta tutkimukseen osallistuvat saivat ilmaistua kokemuksiaan
mahdollisimman avoimesti. Haastattelut ovat hyva aineistonkeruumenetelmé, koska
esimerkiksi kysymyksen voi tarvittaessa toistaa tai muuten auttaa haastateltavaa, jos tulee

vaarinymmarryksia (Tuomi & Sarajarvi, 2024).

Tutkimuksen kohderyhmaksi valikoitui yliopisto-opiskelijat, koska he kéyttavéat sosiaalista
mediaa hyvin aktiivisesti. He osaavat myds hahmottaa omaa sosiaalisen median kayttoa ja sen
mahdollisia vaikutuksia arkeen ja keskittymiseen. Haastateltavia oli kolme, ja he olivat kaikki
hieman yli kaksikymmentévuotiaita. Tutkimukseen osallistuneet opiskelijat valittiin

mukavuusotannalla, eli valitsin heidat jo ennalta tuttujen opiskelijoiden seasta.
3.2 Haastattelut

Tutkimukseen ja haastatteluihin osallistuminen oli taysin vapaaehtoista. Aihe kuitenkin tuntui
kiinnostavan osallistujia, joten suostumus tutkimukseen osallistumisesta oli melko
automaattista. Taman tutkimuksen aineistot keréattiin haastattelemalla kolmea yliopisto-
opiskelijaa. Heidat haastateltiin ennen ja jalkeen sosiaalisen median paaston. Haastattelut

olivat puolistrukturoituja; olin laatinut valmiit kysymykset, joihin sai vastata omalla tavallaan.

Haastattelukysymykset olivat seuraavat:

Ennen sosiaalisen median paastoa



Onko sinun helppo keskittyd, kun paatat tehda jotain?

Mitka asiat auttavat keskittymista?

Mitka asiat heikentavéat keskittymista?

Koetko, ettd sosiaalisen median kéyttd hairitsee keskittymistasi? Miten?

A wbhe

Sosiaalisen median paaston jélkeen

1. Milta tuntui olla vuorokausi ilman sosiaalista mediaa?
2. Kaoitko, ettd keskittyminen parani?
3. Aiotko jatkossa pitdd sosiaalisen median paastoja jossain muodossa?

Haastattelut toteutettiin neutraalissa ja rauhallisessa tilassa, yliopiston Kirjastossa.
Keskiméaarin haastattelut kestivat hieman alle viisitoista minuuttia. Haastattelu &énitettiin ja
litteroitiin, eli muutettiin tekstimuotoon. Litteroinnin jalkeen poimin vastauksista padpointit ja
laitoin niitd kategorioihin kysymyksien perusteella. Ensimmaéisessa haastattelussa oli
kysymyksia haastateltavien omasta keskittymiskyvysti yleisesti, kuten esimerkiksi "Onko
sinun helppo keskittyd, kun paatit tehda jotain?”. Viimeinen kysymys koski sité, ettd
kokevatko haastateltavat sosiaalisen median hairitsevan heidan keskittymistaan. Toisessa

haastattelussa keskityttiin sosiaalisen median paaston jalkeisiin kokemuksiin ja tuntemuksiin.

3.3 Aineiston analysointi

Haastattelujen jalkeen muutin saadut materiaalit tekstimuotoon, eli suorittaa litterointi. Kun
aineistot oli litteroitu, analysoin saatua tekstid. Analyysimenetelméksi valikoitui
sisallonanalyysi. Valitsin sisallénanalyysin, koska se on yleisesti kdytetty analyysimenetelma
laadullisissa tutkimuksissa (Ruusuvuori ym., 2010). Ennen varsinaista analyysia karsin
litteroituja vastauksia niin, etta jaljelle jai vain pelkistetyt, muutaman sanan vastaukset.
Seuraavaksi muodostin luokkia saaduista vastauksista, jotka esittelen alla olevissa taulukoissa
(Taulukot 1 ja 2).

3.3.1 Taulukko 1

Keskittymista auttavat tekijat

fyysiset tekijat vireystila, kasilla tekeminen, tydergonomia

motivaatio/kiinnostus mielekkyys
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tyorauha/tyoilmapiiri hyvéa tyérauha, muu sijainti kuin koti,

rauhallinen ympaéristo, kaverin kanssa

tyoskentely
tyotahti/ositus tehtévien kellottaminen, tehtévien
pilkkominen
3.3.2 Taulukko 2
Keskittymista heikentavét tekijat
fyysiset tekijat vireystila
motivaatio/kiinnostus mielekkyys, motivaation puute
tyorauha/ty6ilmapiiri ty6rauhan puute, haling, arsykkeet
aikarajat tarkat aikarajat, liian vahan aikaa tehtévélle
ulkoiset paineet stressi, deadlinet
puhelin puhelimen ilmoitukset

Koska kysymyksia oli erilaisia, my0s saatuja luokkia oli monenlaisia. Osassa kysymyksissé
vastausasteikko oli kylla-vaihtelevasti-ei, kun taas osassa vastaukset olivat avoimempia, ja
kategoriat syntyivat haastateltavien vastauksien pohjalta. N&ista nostan esimerkiksi
keskittymiskykyyn vaikuttavat tekijat, kuten fyysiset tekijat ja motivaatio/kiinnostus. Saatujen

luokkien avulla pystyin etsimaan yhtalaisyyksia vastausten valilta.

Litterointivaiheessa tutkimukseen osallistujat oli merkitty etunimen ensimmaisen Kirjaimen
mukaan, jotta vastaukset eivat menneet sekaisin, kun haastattelut suoritettiin eri tahtiin
kaikkien kanssa. Kun kaikki haastattelut oli tehty, analysoin ja karsin vastauksia, osallistujien
vastaukset ryhmiteltiin joka kysymyksen alle, ja ne nimettiin ”A”, ”B” ja ”C”. Nain
séilytettiin vastaajien anonymiteetti, eikd kenenkaan ulkopuolisen ollut mahdollista yhdistaa
vastauksia yksittdiseen henkiloon, joten tietosuoja oli myds kunnossa. Saatuja aineistoja
sdilytettiin vain siihen asti, kuin on tarpeellista. Aineiston ainoa kéyttétarkoitus on tdman

tutkielman puitteissa.
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4 Tulokset

Tassa osiossa kasitellaan haastattelujen avulla saatuja tuloksia. Tavoitteena oli 10yt&é
vastauksia tutkimuskysymykseeni, eli ”Kokevatko yliopisto-opiskelijat sosiaalisen median
paaston vaikuttavan heidén keskittymiskykyynsa?”. Haastateltavia oli siis kolme, ja he ovat
kaikki yliopisto-opiskelijoita. Menetelmaksi valikoitui siséllonanalyysi ja haastattelut olivat
puolistrukturoituja. Haastatteluja oli kaksi: yksi ennen sosiaalisen median paastoa ja toinen

sen jalkeen. Ensimmadisessa haastattelussa kysymyksia oli nelja ja jalkimmaisessa kolme.
4.1 Ennen paastoa

Ensimmainen haastattelu antoi tietoa siit4, miten haastateltavat kykenevét keskittyméaan
valittuihin tehtéviin ja mitka tekijat auttavat tai heikentavat keskittymista. Viimeisena tuli

kertoa sosiaalisen median mahdollisista haittavaikutuksista keskittymiskykyyn.

Ensimmadisen haastattelun ensimmaiseen ja neljanteen kysymykseen vastaukset olivat joko
suora kylla tai vaihtelevasti. Sama asteikko, eli suora kylla—vaihtelevasti—suora ei oli
kaytossa kaikissa paaston jalkeisen haastattelun kysymyksissé. Ensimmaisen haastattelun
toisessa ja kolmannessa kysymyksessa vastauksista ilmeni erilaisia kategorioita, jotka

esittelen tassa osiossa.

Ennen paastoa tehty haastattelu antoi silméyksen tutkimukseen osallistujien
keskittymiskykyyn. Kaksi kolmesta sanoi pystyvansa keskittyméaén tiettyyn valittuun asiaan
vaihtelevasti, kun taas yksi vastasi suoraan kylla. Suoranaisia keskittymisongelmia ei siis
tassd kohtaa tutkimuksessa ilmennyt. Kuitenkin sosiaalinen mediakin mainittiin
hairidtekijaksi, jos alkuperédinen tekemisen kohde ei kiinnosta tarpeeksi: ”-- et huomaa ky! et
on paljon vaikeempi keskittyy jos aihe ei kiinnosta itteensd, ni sillon varsinki kyl eksyy
helposti johonki TikTokiin tai muihin someihin”. Tekemisen mielekkyys muutenkin nousi
useasti keskittymisté ohjaavaksi tekijaksi; mitd mielekk&ampaa tekeminen on, sita helpompi

sithen on keskittya ja painvastoin.

Viimeinen eli neljas kysymys ensimmaisessa haastattelussa koski sosiaalisen median
vaikutusta keskittymiskykyyn. Jokainen haastateltava sanoi sosiaalisen median haittaavan

keskittymista.

Ensimmadisen haastattelun toisessa ja kolmannessa kysymyksessa kysyttiin keskittymiskykyyn

vaikuttavia asioita. Kategorioita syntyi yhteensé kahdeksan, joista kolme esiintyivat seka
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keskittymiskykyé auttavina ettd heikentdving, omalla tavallaan kummassakin. Seuraavaksi

kasittelen aineistoista muodostuneet luokat keskittymiskykyé auttavista tekijoista.
4.1.1 Fyysiset tekijat

Melkein jokaisessa vastauksessa mainittiin fyysiset tekijat keskittymiskykyyn vaikuttavana
tekijana. Eniten mainintoja sai vireystila, jonka haastateltavat sisallyttivat vastauksiinsa
yhteensa kolme kertaa. Hyvin nukutut younet toivat pirteytta ja jaksamista tekemiseen, kun

taas vahilla unilla tekeminen takkuili eika jaksanut kiinnostaa.

Tarked, mutta vain yhden maininnan saanut tydergonomia lukeutui luokitteluissa myos
kotona ja m& haluan keskittya oikeasti kunnolla siihen mitd ma teen, niin mua auttaa se ihan
simppelisti ettd m&a hoidan mun tyot mun tyopoydalla enka sangyn pohjalta”. Epdmukavan

ty6asennon jatkuva korjailu tai sen aiheuttamat lihasjumit eivat taatusti paranna keskittymista.

Kuuntelua vaativien tehtévien tueksi yksi haastateltavista mainitsi késill ja tekemisen ja
ké&velemisen. Esimerkiksi tenttiaineistoja tai danikirjoja kuunneltaessa; ”--ma oon esimerkiksi
piirtdnyt samalla kun ma oon kuunnellut ja oon huomannut sen tiedon prosessoinnin ja
muistamisen parantuvan talla tavalla verrattuna siihen, ettd mun pitéisi vaan istua jossain ja
kuunnella.” Jos tenttiaineistoa tai luentotallennetta kuuntelee k&vellessg, hoituu kerralla kolme
tarkedd toimintoa, hyotyliikunta, raitis ilma ja opiskelu. Samalla ruutuaika jaa vdahemmalle,

eika tule kiusausta monisuorittaa.

4.1.2 Tyo6rauha ja tydymparisto

TyOymparisto ja tydrauha kulkevat kasi kédessa toistensa kanssa. Tyoymparistolla
tarkoitetaan sitd tilaa ja ymparistod, missé tyoskennelld&n. Tydympariston sanottiin
parantavan keskittymistd, jos se on rauhallinen ja hiljainen. Haastateltavat kertoivat
keskittymiseen auttavan esimerkiksi sen, etta siirtaa tyoskentelyn jonnekin muualle kuin
kotiin. Kotona saattaa eksya siivoamaan tai jaékaapille, kun taas esimeriksi kirjastolla
todennékoisyys muulle kuin opiskelulle on pienempi.

Ty0rauha sai vastauksissa neljd mainintaa. Se yltdé koulun tiloihin, Kirjastoon ja kotiin.

Y leisesti ottaen tydrauhan hairioksi nimettiin haling, mitd voi esiintya kotona ja koulun
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tiloissa. Se voi aiheutua muiden ihmisten puheesta tai muista tapahtumista ymparistossa.
My®6s yksi haastateltavista nimesi seuran vaikuttavan tyorauhaan: ”Tassa [kaverin kanssa
tydskentelyssa] on riski etta sitten alkaa juttelemaan ettd se menee enemmankin siihen
seurusteluun--". Tehtéviin liittymédton puhe ja ddnet héiritsivdt melkeinpé eniten

haastateltavien keskittymista.

4.1.3 Motivaatio, mielekkyys ja kiinnostus

Motivaatio, mielekkyys tai kiinnostus mainittiin vastauksissa jossain muodossa neljé kertaa.
Haastateltavien mukaan ndiden avulla keskittyminen on parempaa, kun taas niiden puute
haittaa keskittymistd. Mita kiinnostavampi tehtava on, sitd helpommin ja myos
laadukkaammin se tulee tehtyd. Vdhemman kiinnostavat tyot tai tehtavat taas ohjaavat

keskittymista muualle.

Motivaatio oli vastauksissa seké siséisena ja ulkoisena. Sisdisella motivaatiolla haastateltavat
tarkoittivat omasta itsestddn lahtgisin olevaa asennetta tehtévéa kohtaan. Ulkoisella
motivaatiolla taas osallistujat tarkoittivat esimerkiksi rajatun ajan asettamaa painetta tai

tehtavien deadlineja.

4.1.4 Muut kategoriat

Muita vahemman esiintyneité kategorioita syntyi myos jonkin verran. Keskittymiskykya
parantavia tekijoita olivat esimerkiksi tyGtahti ja tehtdvien ositus, sek& kuuntelun
syventdminen. Erés haastateltavista oli havainnut tehokkaaksi tydskentelytavaksi tehtavien
osiin pilkkomisen ja kellottamisen. Han kuvaili asiaa ndin: ”--ma jotenkin vah&n ajoitan sita
tekemista, ettd jos ma teen jotain esseeta vaikka, niin sitten ma teen vaikka puoli tuntia
kerrallaan tai koitan tahdata siihen niin sitten ma tiedan ettd OK, nyt mun taytyy keskittya
niinku puoli tuntia ja sitten sen jalkeen méa voin vahan chillata. ” Tieto tulevasta tauosta voi
motivoida tekem&an reippaammin. Keskittymista heikentaviin tekijoihin haastateltavat
nimesivat my0s aikarajat siten, ettd jos tekemiselle on liian vahan aikaa, ei siitd meinaa tulla
mitaan.

Myads puhelin ja sen ilmoitukset mainittiin hairiotekijaksi. Kaksi haastateltavista sanoi

puhelimen ilmoitusten héiritsevédn opiskelua. Toinen haastateltavista ilmaisi asian néin: ”--
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varsinkin jos se puhelin on siind nadkokentalla ja siind on vaikka varina tai 4anet paalla ja
sitten siin& siihen sulle tulee niit& ilmoituksia. Toisilla ihmisilla tulee enemman ilmoituksia
toisille vahemman, mutta sitten joskus niita tekee mieli sitten alkaa avaamaan siina samalla
kun tekee jotain muuta, niin sitten tietysti se hdiritsee keskittymistd”. Aikarajat taas mainittiin
heikentavana tekijana siind suhteessa, etta jos tehtévalle on liian véhan aikaa, ei tunnu
tehokkaalta tehda niitd. ”-- myds semmoset tietyt aikarajat et jos mul on vaikka tunti aikaa vaa
opiskella ni sit se voi heikentad, ku ma tiedan et mun pitaa kuitenki lopettaa se jossain

vaiheessa.”

4.2 Paaston jalkeen

Toisessa haastattelussa haastateltavien tuli vastata kysymyksiin sosiaalisen median paastosta;
milté se tuntui, miten se vaikutti keskittymiskykyyn ja aikovatko he pitéé sellaisia jatkossa.
Ensimmaéinen kysymys toisessa haastattelussa oli ”Milté tuntui olla vuorokausi ilman
somea?”. Kaksi kolmesta haastateltavasta kertoi sen olevan haastavaa ja kolmannen mielesté
se oli "aika helppoa”. Jokainen haastateltava kertoi menneensa vaistomaisesti sosiaaliseen
mediaan vahintaan kerran paaston aikana.

Kun haastateltavilta kysyttiin sosiaalisen median paaston jalkeen, paraniko heidan
keskittymisensd, kolmesta vastauksesta vain yksi oli suora kylla. Toinen kahdesta sanoi
keskittymisen parantuneen vaihtelevasti, kun taas toinen sanoi yhden pdivén paaston olleen
lilan lyhyt aika sanoakseen tarkasti. Kun kysyin haastateltavilta viimeiseksi sosiaalisen
median paaston omaehtoisesta uusimisesta, kaksi kolmesta vastasivat “ekkd” ja kolmas
“kylld”. Jos osallistujat pitdvat omia sosiaalisen median paastoja jatkossa eri s&éannoilla ja

ehkd pidempiné, voisi vaikutukset olla huomattavammat.

Haastattelut tuottivat siis monia eri kategorioita keskittymiskyvyn vaikuttavista tekijoista.
Sosiaalinen media nousi vaikuttavaksi tekijaksi vain muutaman kerran, ja niissakin

tapauksissa hairio alkoi puhelimen ilmoituksista, jotka johtivat sosiaalisen median selailuun.
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5 Pohdinta
5.1 Johtopaatokset

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad, onko liiallisella sosiaalisen median kaytoll&
vaikutusta keskittymiskykyyn. Vaikka kaikki tutkimukseen osallistuneet sanoivat sosiaalisen
median tai puhelimen héiritsevan keskittymistd, ei yhden vuorokauden ajaksi sen poistaminen
kuitenkaan tuonut esille mullistavia eroja. Kaksi kolmesta haastateltavasta sanoi kuitenkin
kokeneensa pdivan eri tavalla, kun sosiaalista mediaa ei saanut kayttadéd. Sosiaalisen median
eliminoiminen siis voi tuoda liséa aikaa ja tehokkuutta jo vain yhden vuorokauden aikana.
Mya0s kognitiivisen kuormituksen teorian, eli tydmuistin toiminnan suhteen sosiaalinen media
ja puhelimen ilmoitukset on hyva pitaa poissa tydnteon ajan. Jatkuvat keskeytykset haittaavat

ja heikentévat keskittymista.

Keskittymiskyky on siis monella eri tapaa koetuksella ja sosiaalinen media on héiritseva
tekijd muiden seassa. Opiskelun tai tyénteon lomassa sosiaalisen median poistaminen voi
kuitenkin olla askel pienempiin ruutuaikoihin ja jarkevampaan ajankayttéon. Myds muiden
hairiotekijoiden minimointi sosiaalisen median lisdksi ovat varmasti avuksi. Rauhallinen tila,
ergonominen tyoasento, hyvin nukutut younet, riittdva aika tehtévien tekemiseen seké

puhelimen ilmoitusten kytkeminen pois ovat avaimia hyvaan ja tehokkaaseen tekemiseen.
5.2 Vahvuudet, heikkoudet ja luotettavuus

Taman tutkimuksen vahvuus oli sen toteuttamisen helppous. Sosiaalisen median paasto on
helppoa pistaa vireille, mutta toisaalta siin& pysyminen vaatii osallistujalta vahvaa
itsehillintd4. Tutkimus onnistui myds osoittamaan osallistujille, miten vahempi puhelimen
kéyttd antoi paivdadn enemman aikaa tehdd muita asioita. Ndma pienetkin erot arjessa voivat

olla ensimmaisi& askelia oman puhelimen kayton muutoksiin.

Tutkimuksessa epéluotettavuutta loi se, ettd sosiaalisen median paastossa oleminen oli
omaehtoista, eiké kovinkaan valvottua, jolloin harha-askelia sattui. Kuitenkin tutkimukseen
osallistuneet osasivat nopeasti korjata tilanteen, ja poistua sosiaalisen median alustoilta, jos
sinne eksyi vahingossa. Y leisesti ottaen kvalitatiivisten tutkimusten heikkoudeksi nimet&én
tutkimusaineiston ymmartdmisen vaikeus; tuloksiksi laskettavat osat saaduista materiaaleista

voivat olla rivien vélissé (Puusa & Juuti, 2020). Koska tdman tutkimuksen sosiaalisen median
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paaston pituus oli vain yhden vuorokauden, ei huomattavia vaikutuksia keskittymiskykyyn

oikeastaan tullut.
5.3 Aiemmat tutkimukset ja jatkotutkimus

Aiemmissa tutkimuksissa toteutus oli laaja-alaisempaa, jolloin tuloksetkin antoivat enemman
(Coyne & Woodruff, 2023). Tassé tutkimuksessa sosiaalisen median paasto oli huomattavasti
lyhyempi, joten tulokset jaivat melko pieniksi. Kuitenkin jokainen tutkimukseen osallistunut
huomasi eroja péivassaan ilman sosiaalista mediaa. Oli kokemuksia siitd, miten on enemman
l&snd muiden ihmisten kanssa ja siitd, miten paivassa tuntui olevan enemman aikaa tehda
muuta. Kaikki haastateltavat sanoivat puhelimen tai sosiaalisen median vaikuttavan
keskittymiseen negatiivisesti jollain tavalla, ja sama ilmeni esimerkiksi Barton ym. (2021)

tekemassa tutkimuksessa.

Otoskoko tutkimukseen oli melko pieni, jolloin myds tulokset olivat samankaltaisia
keskenddn. Jos tutkimuksen tekisi uudestaan, olisi varmasti hyodyllista laajentaa sitd monelta
osin. Pidempi ja tarkemmin séédelty paasto sekd enemmaén osallistujia. Paranneltu versio
sosiaalisen median paastosta antaisi varmasti hedelmallisempié tuloksia analysoitaviksi. Aihe
on tarked ja miltei jokaiselle arkipéivainen, joten aihetta tulisi tutkia lisdd. N&in voitaisiin
luoda yleisia tutkimukseen perustuvia kayttdaikasuosituksia niin ruutuajalle, kuin sosiaalisen

median kaytollekin.
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