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Alypuhelimet, internet ja sosiaalinen media ovat kiintei osa useimpien linsimaalaisten arkea.
Niiden kéyttd on nivoutunut ldhes kaikille elaménalueille, mika tekee niistd luopumisesta haasta-
vaa. Digipaastolla tarkoitetaan tietoista tauon ottamista jostakin digitaalisesta laitteesta tai medi-
asta. Tdméa voi aiheuttaa monenlaisia vaikeuksia esimerkiksi arjen sujuvuudessa, sosiaalisissa
suhteisissa ja psyykkisessd hyvinvoinnissa.

Tassd tutkielmassa tarkastellaan kirjallisuuskatsauksen keinoin, millaisia haasteita digipaaston
aikana voi ilmetd. Digipaastolla on lukuisia positiivisia vaikutuksia ja se voisi hyddyttédd monia,
jotka kayttévit liikaa digilaitteita ja -sisdltojd. Téssé tutkielmassa kuitenkin keskitytéén haastei-
siin, silld niihin liittyvét pelot saattavat vaikuttaa ihmisten halukkuuteen véhentdd digikéyttoadn.
Tavoitteena on 10ytdd keinoja, joilla digipaaston aikana koettuja haasteita voidaan lievittdd tai
ennaltachkaista.

Tutkimuksessa ilmeni, ettd digipaastolla koetaan monenlaisia haasteita, jotka voidaan jaotella
viiteen kategoriaan: psyykkiset, sosiaaliset, kaytdnnon, digitaaliset ja muut haasteet. Psyykkisia
ja sosiaalisia haasteita koetaan kaikilla kolmella téssd tydssé kasitellylld digipaaston muodolla.
Kéytdnnon ja digitaaliset haasteet puolestaan liittyvit erityisesti dlypuhelimen ja internetin kéyton
rajoittamiseen. Muut haasteet ovat sellaisia, jotka eivét sovi selkeédsti muihin neljdén kategoriaan.

Tutkimuksen johtopédtds on, ettd moniin digipaaston aikana koettuihin haasteisiin olisi mah-
dollista 16ytéd ratkaisuja sekd yksilon ettd yhteiskunnan tasolla. Tdma tutkimus tarjoaa lyhyen
katsauksen digipaaston aikana koettuihin haasteisiin, mutta jatkotutkimukselle on tarvetta. Tule-
vaisuudessa tutkimuksen tulisi keskittyd empiiriseen aineistoon tukeutuen erityisesti arjen haas-

teiden ymmaértdmiseen, jotta digipaastolla olevia voitaisiin tukea tehokkaammin yhteiskunnassa.

Avainsanat: digipaasto, haasteet, digitaalinen kuilu, teknologinen determinismi

Tédmaén julkaisun alkuperéisyys on tarkastettu Turnitin OriginalityCheck —ohjelmalla.
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TEKOALYN KAYTTO OPINNAYTTEESSA

Opinndytteessini on kiytetty tekodlysovelluksia:
Ei
O Kylla

Ilmoitukseni mukaan olen kdyttanyt opinndytteessini tutkielmaprosessin aikana seuraavia
tekodlysovelluksia:

Tekodlysovellusten nimet ja versiot: [Listaa tahén kaikki tekoélysovellukset ja niiden versiot,
joita olet kdyttinyt tutkielmaprosessin aikana.]

Kayttotarkoitus: [Kuvaa tédhén yksityiskohtaisesti, mihin tarkoitukseen ja miten tekoélyd on
sovellettu opinnéytteeseen tutkielmaprosessin aikana. ]

Osiot, joissa tekoélyd on kéytetty: [Luettele tdhdn kaikki opinndytteen vaiheet ja osiot, joissa
tekodlyd on tutkielmaprosessin aikana kéytetty.]

Olen tietoinen siitd, ettd olen tdysin vastuussa koko opinnéytteeni sisillostd, mukaan lukien
osat, joissa on hyddynnetty tekodlyd, ja hyviksyn vastuun mahdollisista eettisten ohjeiden
rikkomuksista.
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1 Johdanto

Tutkielmassa kisitelldan digitaalisen kuilun nikokulmasta ihmisii, jotka ovat péadttineet
pitdd digipaastoa dlypuhelimestaan, internetistd tai sosiaalisesta mediasta. Léhestyn ai-
hetta erityisesti niiden haasteiden kautta, joita timéd valinta tuo mukanaan. Koska eldmi-
nen ilman jatkuvaa yhteyttd digimaailmaan on nyky-yhteiskunnassa harvinaista ja vai-
keaa, voidaan olettaa, ettd pdétds perustuu vahvoihin motiiveihin ja tuo haasteiden lisdksi
my0s useita positiivisia vaikutuksia.

Olemme globaalisti siirtyméssd yhd vahvemmin kohti digiyhteiskuntaa, jossa ldhes
kaikki tapahtuu netissé ja asioiden hoitamiseen tarvitaan joko dlypuhelin tai tietokone.
Digitaalinen kuilu ymmaérretidén yleensé resurssien, taitojen tai valmiuksien puutteena,
joka estdd ihmisid osallistumasta tdysivaltaisesti tietoyhteiskuntaan (Naarmala & Maki-
nen, 2021). Téssé tutkielmassa sovellan digitaalisen kuilun késitettd diginatiiveihin nuo-
riin ja aikuisiin, jotka voisivat toimia tietoyhteiskunnan tdysiméérdisind jisenind, mutta
valitsevat vetdytya siitd osittain tai kokonaan digipaaston avulla.

Tutkielmassa tarkastellaan teoreettisesti tietoyhteiskunnan roolia arjessamme, jotta
voidaan ymmartdd, kuinka kiintedsti digitaaliset laitteet ja sisdllot ovat kietoutuneet
osaksi pdivittdistd elamddmme. Keskeisend tavoitteena on kuitenkin selvittds, millaisia
haasteita digipaastoa pitdvét henkil6t kohtaavat ja miten ndma haasteet ilmenevit. Ole-
tuksena on, ettd kaikki haasteet eivét liity suoraan niin sanottuihin teknisiin haasteisiin,
kuten nettipankin kdyttoon vaan my0s sosiaalisten digiominaisuuksien puutteeseen ja
psyykkisiin vaikutuksiin.

Digilaitteiden kdyton vihentdmisen motiiveja ja sen myonteisid vaikutuksia on tut-
kittu laajasti, ja ne ovat keskeinen osa aihetta ymparoivéaé keskustelua (ks. esim. Klin-
gelhoefer et al. 2024; Kopecka-Piech 2024; Nguyen & Hargittai 2024). Téssid tutkiel-
massa keskitytddn kuitenkin siihen, millaisia sudenkuoppia digitaalisten laitteiden kéyt-
tod vdahentdvidt voivat kohdata. Lisdksi tavoitteena on 10ytdd tapoja, joilla yhteiskunta
voisi tukea digipaastolla olevia esimerkiksi varmistamalla, ettd julkiset palvelut ja sosi-
aaliset yhteydet ovat saavutettavissa myds ilman digitaalista ldsndoloa. Tdmén opinndy-

tetyon tutkimuskysymykset ovat:

1. Minkélaisia digipaaston haasteita tutkimuskirjallisuudessa on tunnistettu?
2. Miten yhteiskunta voisi tunnistettujen haasteiden perusteella tukea ilman élypuhelinta,

internetid tai sosiaalista mediaa eldvia thmisid?



Tutkielman aiheen hahmotteluvaiheessa luin useita haastatteluita suomalaisista nuo-
rista, jotka pitivét digipaastoa tai olivat lopettaneet dlypuhelimen kdyton kokonaan. Yh-
dessd ndistd artikkeleista oli haastateltu kahta veljestd Mitja ja Eppu Pietikdistd, jotka
luopuivat dlypuhelimistaan 16- ja 18-vuotiaina ja siirtyivat kdyttdméan Nokian vanhan-
mallisia peruspuhelimia. He kertoivat haastattelussa olevansa tyytyviisid valintaansa ei-
vitkd aikoneet palata takaisin dlypuhelimen kayttoon. Pietikdiset kertoivat 10ytdneensd
rauhallisemman tavan eldd, mutta tunnistivat myds minké takia monelle dlypuhelimesta
luopuminen on hankalaa. Myo6s kaverit olivat innostuneet seuraamaan puhelimensa kéyt-
tomadrid tarkemmin. (Rautavuori 2021.) Vaikka en hyddynna nditd artikkeleita varsinai-
sessa tutkielmassa ldhteina, niilla oli tarked rooli aiheen valinnassa. Osittain ndiden haas-
tatteluiden ansiosta aloin itsekin pohtia enemmén omaa puhelimen kdyttddni ja harkita
sen rajoittamista. Digilaitteiden liikakdytto ja sen hallinta on télld hetkelld ajankohtainen
aihe, silld digitalisaatio on ajanut ainakin pohjoismaissa suurimman osan viestostd ase-
maan, jossa dlypuhelimen kdytto on ldhes viélttimatontd. Hyodyllisten ja arkea helpotta-
vien ominaisuuksien liséksi dlypuhelimiin saa paljon sovelluksia, jotka kutsuvat kulutta-
maan aikaa, jonka mielellddn kéyttiisi johonkin muuhun. Myds lasten ja nuorten digilait-
teiden ongelmallisesta kédytOstd ja sen rajoittamisesta on ollut paljon puhetta mediassa,
kun huolestuneet vanhemmat miettivét miten saisivat lapsensa kiinnostumaan digilaittei-

den ulkopuolisesta elamaésta.

2 Teoreettinen viitekehys

2.1 Digitaalinen kuilu ja teknologinen determinismi

Digitaalisen kuilun kisitteelld on pitkd historia ja sen mééritteleminen ei ole ollut yksin-
kertaista. Kéasitteen syntyaikoina 1990-luvulla silld viitattiin eroon yksildiden, kotitalouk-
sien ja yritysten vélill4 heiddn mahdollisuuksissaan kiyttdd internetié ja muita tietoliiken-
nekanavia. Jo tuolloin pidettiin tirkednd ymméirtdd, mitkd syyt néihin eroihin johtivat,
milld tavalla ne ndkyivét ihmisten eliméssd ja miten nithin pystyttiin vaikuttamaan.
(OECD 2001.) Digitaalisen kuilun késitteen tarkka alkuperé ei ole selvilla, mutta se nousi
laajempaan tietoisuuteen Yhdysvaltojen poliittisella ndyttdmolld. Sitd on kritisoitu esi-
merkiksi liiallisesta asioiden yksinkertaistamisesta sekd teknologisesta determinismista.

(Gunkel, 2003.) Teknologisella determinismilla tarkoitetaan ajattelutapaa, jossa teknolo-



gian ja teknologisten keksintdjen ndhddin olevan avainasemassa yhteiskunnan ja kulttuu-
rin muutoksessa. Maltillisemman nikemyksen mukaan teknologia tuottaa muutosta vuo-
rovaikutuksessa muiden tekijoiden kanssa ja luo mahdollisuuksia, joista vain osa toteu-
tuu. (Karvonen, 1999.) Digitaalisen kuilun ndkdkulmasta teknologinen determinismi voi
siis sivuuttaa sen, ettd osa ihmisisté valitsee jattdytyd tietoyhteiskunnan ulkopuolelle.
Vuosituhannen alussa péésy internetiin ei ollut linsimaissa yhtd itsestddnselvad
kuin nykyédn, joten digitaalisen kuilun ndkdkulma on laajentunut. COVID 19 -pande-
mian aikana yhteiskunta siirtyi nopeasti etityoskentelyyn ja digitaalisiin palveluihin,
mika toi esiin uudenlaisia haasteita. Esimerkiksi kouluissa kaikilla oppilailla ei ollut paa-
syd internetiin, mikd vaikutti heiddn mahdollisuuksiinsa osallistua opetukseen. (Lai &
Widmar, 2021.) Naarmalan ja Mékisen (2021) Digitaalinen kuilu ja tietoinen valinta ka-
sittelee tietoyhteiskunnan ulkopuolelle jittdytymistd vapaaehtoisena valintana. Digitaali-
sen kuilun ndkdkulmasta oletetaan yleensa, ettd jokainen haluaa osallistua tietoyhteiskun-
taan, eikd kenelldkddn ole syyti olla kdyttdmattd sen tarjoamia palveluita. Néin ollen ole-
tetaan, ettd syynd digilaitteiden kiyttiméattomyydelle on taitojen tai resurssien puute.
Naarmala ja Mikinen (2021) tuovat keskusteluun uuden ndkdkulman ihmisisté, jotka luo-
puvat vapaaehtoisesti digilaitteista osittain tai kokonaan. Heilla olisi kyll4 tarvittavat re-
surssit digikdyttoon, mutta he paittavat olla hyddyntdmatta niitd. (Naarmala & Mékinen,
2021.) Téssa tutkielmassa keskitytdén nédihin ihmisiin, jotka aloittaessaan digipaaston
siirtyvét vapaaehtoisesti digitaaliseen kuiluun. Tutkimuksen tavoitteena on selvittid, mi-
ten tdma uusi digitaalinen kuilu vaikuttaa heiddn elaméénsa ja millaisia haasteita he koh-

taavat.

2.2 Internetisti luopuminen ja digipaasto

Internetistd luopuminen ei ole kokonaan uusi ajatus, vaan se on tunnistettu ilmidné jo
vuosituhannen alussa, kun internet ei ollut vield yhtd integroitunut kaikkeen tekemi-
seemme. Wyatt, Thomas & Terranova (2002) jakoivat neljdén kategoriaan ihmiset, jotka
eivdt kéyttineet internetid: vastustajiin, torjuttuihin, karkotettuihin ja hylkadjiin. Vastus-
tajat eivét olleet kdyttaneet ikind internetid, koska eivét itse halunneet. Torjutut eivét ol-
leet koskaan kédyttineet internetid, koska heilld ei erindisistd syistd ollut padsyé sinne.
Karkotetut olivat kiyttineet internetid, mutta heidén oli itsestdin riippumattomista syisti
pitdnyt lopettaa. Hylkdijdt olivat kdyttdneet internetii, mutta lopettaneet sen kéyton

omasta halustaan.



Vaikka Wyattin, Thomaksen ja Terranovan (2002) jaottelu koski alun perin internetistad
luopumista, sitd voidaan soveltaa myos muihin digipaaston muotoihin. Vaikka digipaas-
ton aikana ei luovuttaisikaan kokonaan internetisti, tuo mika tahansa digipaaston muoto
haastetta nykyajan eldmién. International Telecommunication Unionin (2016) raportissa
todettiin, ettd vield vuosituhannen alussa ihmiset menivét online, kun taas nykydian he
ovat aina online. Digipaastolla oleva yksild ui vastavirtaan siirtymallé takaisin eldméén,
jossa ei ollakaan jatkuvasti online. Digipaastolla on erikseen pohdittava, miten jérjestda
tavallisesti internetin tai dlypuhelimen kayttdd edellyttdvét asiat.

Alypuhelimet ja internet ovat nyky-yhteiskunnassa keskeinen osa arkea, miki tekee
niistd luopumisesta haastavaa. Haasteita esiintyy kdytannon tasolla, silld monet digipaas-
tolla olevat joutuvat pyytdimédn apua toisilta toimintoihin, joita he eivit eri syistd pysty
suorittamaan ilman digilaitteita. Tdllaisia saattaa olla esimerkiksi tiedonhaku, séhkdpos-
tien ldhettdminen, tavaroiden ostaminen, nettipankin kédyttdminen ja virallisten asioiden
hoitaminen. Tatd ilmiotd kuvataan lyhenteelld PIU (proxy internet use) (Groselj, Reisdorf
& Petrov€ic, 2019). My0s psyykkistd oireilua voi esiintyé, silld erityisesti sosiaalinen me-
dia on suunniteltu koukuttavaksi, minké takia sen kdyton lopettaminen voi herittdi eri-
laisia haastavia tunteita. Digipaaston yhteydessé korostuvat myds tunnetilat FOMO (fear
of missing out) ja JOMO (joy of missing out). FOMO liittyy ahdistukseen ja pelkoon
jaada ulkopuolelle, miké voi lisétd dlypuhelimen kayttéd. JOMO eli paitsi jidmisen ilo
puolestaan kuvastaa tyytyviisyyttd olla irrallaan digitaalisesta maailmasta. (Eitan & Ga-
zit, 2024.) Digipaaston ndkokulmasta ndmé tunnetilat voivat vaikuttaa merkittavésti sii-
hen, kuinka yksilo sopeutuu eldméén ilman digilaitteita tai -sisaltoja.

Digitaalisiin palveluihin siirtymistd perustellaan usein kustannustehokkuudella ja
palveluiden varmistamisella. Palveluiden toteuttaminen digipalveluina tuo sééstdjé ja
mahdollistaa niiden hyddyntdmisen myds esimerkiksi syrjdseuduilla. (Naarmala & Ma-
kinen, 2021.) Kaikilla ei kuitenkaan ole pdédsyi vain digitaalisessa muodossa tarjottaviin
palveluihin, joten digitaalinen kuilu saattaa syventyé timén kehityksen seurauksena. Mo-
nesti ndissd tapauksissa pyritdén ohjauksella ja opastuksella saamaan kaikki digipalvelui-
den pariin, miké ohittaa niiden tarpeet, joille digipalveluiden kéyttdmattd jattdminen on

valinta.



3 Metodologia

Tutkielma toteutettiin kirjallisuuskatsauksena. Tiedonhakuun kdytettiin padasiassa Ando-
ria, mutta hakuja tehtiin myos esimerkiksi ProQuestilla, IEEE Xplorella ja Springer Na-
ture Linkilld. Néistd helppokéyttdisin oli kuitenkin Andor, silld se takaa kdyttdoikeuden
suurimpaan osaan ldhteistd yliopiston kdyttdjatunnuksilla. Hakusanat jaoteltiin kolmeen
hakusanaryhméén, joista yhdisteltiin hakulauseita. Suurimmassa osassa hakuja kdytettiin
jokaisesta hakusanaryhmésti yhtd sanaa, mutta hakuja tehtiin myos ainoastaan kahden

ryhmén sanayhdistelmista.

A) digital / media / smartphone / social media
B) detox / non-use / disconnection / disengagement / divide

C) fomo / negative consequences/ negative effects / voluntary

Naéistd muodostettiin hakulauseiksi esimerkiksi smartphone AND non-use, “digital
detox” AND *“digital divide” sekd “digital detox” AND negative consequences. Kieli-
vaihtoehtoina oli englanti, saksa ja suomi, mutta ldhes kaikki tutkielmaan 16ytyneet 14h-
teet olivat englanniksi. Tutkielman varsinaiseksi aineistoksi otettiin mukaan vertaisarvoi-
tuja tieteellisid tutkimuksia, joissa oli joko tutkimuksen puitteissa toteutettu vahintién ly-
hyt digipaasto, tutkimushenkil6t olivat omatoimisesti pitdneet digipaastoa tai tutkimus-
henkil6t elivét kokonaan ilman dlypuhelinta, internetié tai sosiaalista mediaa. Tavoitteena
oli 10ytda konkreettisia tutkimushenkildiden kuvauksia siitd, mité haasteita digipaastolla
koettiin. Sellaiset tutkimukset karsittiin pois, jotka koskivat resurssipulasta tai tutkimus-
henkilGista itsestd riippumattomista syistd johtuvaa digitontd elaméa tai joissa kartoitet-
tiin tutkimushenkildiden tapoja viahentda digilaitteiden kayttod arjessa. Teoriaa ja pohjus-
tusta varten valittiin artikkeleita, joihin oli viitattu useamman kerran tai jotka muuten so-

pivat kayttotarkoitukseen.

4 Tulokset

Haasteet on jaettu neljdén kategoriaan sen mukaan, miten ne vaikuttivat tutkimushenki-
16iden eldméén. Viidenteni kategoriana on muut haasteet, johon on luokiteltu ne haasteet,
jotka eivit sopineet muiden kategorioiden alle. Osa haasteista oli vaikea sijoittaa tiettyyn

kategoriaan, koska ne olisivat sopineet useamman kategorian alle. Ndiden haasteiden



kohdalla sijoitin haasteet sithen kategoriaan, johon ne mielestini sopivat parhaiten. Tar-

kemmat tulokset kidydéén lépi alaluvuissa.

Taulukko 1. Tutkimuskirjallisuudessa tunnistetut digipaaston haasteet.

Haasteet Kuvaus

Psyykkiset e Vieroitusoireet (Dias, Martinho & Jorge, 2023; Stieger & Lewetz, 2018.)

e Mahdollisten tukijoiden kénnykkariippuvuudesta johtuva koettu tuen puute
(Dias, Martinho & Jorge, 2023)

o Tylsyys ja negatiivisten vaikutusten korostuminen (Stieger & Lewetz, 2018.)

o Yksindisyyden ja eristdytyneisyyden tunne (Kaun & Schwarzenegger, 2014.)
e FOMO ja keskittymiskyvyn haasteet (Ghita & Thorén, 2021)

e Viestinnidn hankaluudet (Rothschild & Lindqvist, 2024.)

¢ Yhteydenpidon viheneminen (Ghita & Thorén, 2021.)

o Sosiaalisten suhteiden heikentyminen (Kaun & Schwarzenegger, 2014)

Sosiaaliset

e Ryhmin ulkopuolelle jddminen (Dias, Martinho & Jorge, 2023)

o Digitaalisen avaimen korvaaminen (Rothschild & Lindqvist, 2024)
o Julkisen liikenteen kdyton haasteet (Ghita & Thorén, 2021)

¢ Digitaalisten maksutapojen haasteet (Ghita & Thorén, 2021)

o Taksin tilaaminen hététilanteessa (Rothschild & Lindqvist, 2024)
o Navigoinnin tarkempi suunnittelu ennakkoon (Lucero 2018.)

Kiytinnon

o Terveystietojen reaaliaikainen saavutettavuus (Rothschild & Lindqvist, 2024)
o Kaksivaiheinen tunnistautuminen (Rothschild & Lindqvist, 2024)
o FEtdopiskeluryhmiin osallistumisen haasteet (Kaun & Schwarzenegger, 2014)

Digitaaliset

o Pitkét viiveet tiarkeiden sdhkopostien lukemisessa (Rothschild & Lindqvist,
2024)

Muut e Alypuhelimen korvaamiseen tarvittava tavaroiden miird (Ghita & Thorén,
2021)

e Kumppaniin ja muihin ldheisiin tukeutuminen dlypuhelinta tarvittavissa toi-
missa (Rothschild & Lindqvist, 2024)

e Uutispimento (Kaun & Schwarzenegger, 2014)

o Laitteiden tasapainoisen kadyttomaéran 16ytdminen (Dias, Martinho & Jorge,
2023.)

4.1 Digipaaston haasteet

Digipaaston aloittaneet ovat todennékoisesti pohtineet pdétdstddn jo pidemmén aikaa, ja
heidin valintansa taustalla saattaa olla useita eri syitd. Rothschildin ja Lindqvistin (2024)
tutkimuksessa huomattiin, ettd dlypuhelimesta luopuvat eivit olleet yhtendinen ryhmi,
vaan ihmisill oli erilaisia motiiveja luopumiselle. Esille nousivat esimerkiksi tarve yksi-
tyisyydelle, halu irrottautua sosiaalisesta mediasta, pyrkimys lisdtd ruudutonta aikaa, jat-
kuvan drsyketulvan aiheuttamien haittojen vdhentdminen, teknisen yksinkertaisuuden ta-
voittelu, teknologisen ylikulutuksen vélttdminen sekd nostalgian tavoittelu siirtymalld
kiyttaméddn vanhaa teknologiaa. (Rothschild & Lindqvist, 2024.) Tiedonhakuvaiheessa
huomasin, ettd suurin osa aiheen tutkimuksesta keskittyy digipaaston motiiveihin ja sen

positiivisiin seurauksiin. Monissa tutkimuksissa tutkimushenkildiden kokemia haasteita



késiteltiin vain hieman tai ei ollenkaan, minké takia ne eivit sopineet aineistoksi tahén
tutkielmaan.

Kaikki tutkimushenkil6t eivit pystyneet suorittamaan digipaastoa loppuun asti
vaan suurimmassa osassa tutkimuksista oli henkil6itd, jotka joko keskeyttivit osallistu-
misensa tai sortuivat kdyttoon kesken paaston. Syyt paaston keskeytymisille olivat moni-
naisia: yhden tutkimushenkilon piti tarkistaa Zalando-pakettinsa sijainti varmistaakseen,
ettd joku oli kotona, kun sen oli médard saapua kotiinkuljetuksella (Kaun & Schwarzeneg-

ger, 2014).

4.1.1 Psyykkiset haasteet

Psyykkiset haasteet olivat selvisti tutkituin osa-alue digipaastojen haasteista. Ne liittyvit
laheisesti my0s muihin haasteisiin, silld esimerkiksi sosiaaliset haasteet voivat synnyttai
psyykkisid haasteita. Tutkimushenkil6t kokivat digipaaston pahimmillaan paljon vaike-
ampana kuin olivat alun perin odottaneet, ldhes katastrofina. Vaikka osalle digipaaston
myoté lisddntynyt aika tuntui vapauttavalta, koki suuri osa sen yksindisend ja eristdvina.
(Kaun & Schwarzenegger, 2014.) Monet tutkimushenkilGistd kokivat itsensd addikteiksi
ja puhuivat triggereistd, vieroitusoireista ja sortumisesta, jotka yleenséd yhdistetddn riip-
puvuuksiin. Nuoret tutkimushenkil6t eivét pystyneet tukeutumaan ldheisiin aikuisiin ku-
ten vanhempiin, opettajiin ja ammattilaisiin, silld he kokivat aikuisten olevan samalla ta-
valla riippuvaisia kuin he ja niin olevan epdpétevid auttamaan riippuvuuden hoidossa.
(Dias, Martinho & Jorge, 2023.)

Psyykkiset haasteet olivat vaikeampia heti digipaaston alussa ja helpottivat yleensi,
mikali tutkimushenkil6 jatkoi paastoa vaikeuksista huolimatta. Digipaaston alussa nega-
titviset vaikutukset korostuivat: tylsyys lisdéntyi eikd paastolla ollut vield paljoa positii-
visia vaikutuksia. Liséksi halu palata digitaaliseen maailmaan oli voimakas. Tutkimuk-
sessa havaittiin, ettd sosiaalisen median riippuvuuden vieroitusoireilla oli samankaltaisia
piirteitd kuin pdihderiippuvuuksien vieroitusoireilla. Tutkimuksen mukaan sosiaalisen
median kdyton lopettaminen kdynnistdd kaksi samanaikaista prosessia. Ensimmaéinen
prosessi tuo mieleen sosiaalisen median haitalliset vaikutukset, kuten jatkuvat keskeytyk-
set ja pinnalliset vuorovaikutukset, miki voi lieventii negatiivisia vaikutuksia. Samalla
toinen prosessi saa kaipaamaan sosiaalisen median positiivisia puolia, kuten yhteydenpi-
toa ystéviin ja mahdollisuutta itsensd ilmaisuun, mikd voi vdhentdd myonteisid vaikutuk-

sia. (Stieger & Lewetz, 2018.)



Psyykkisiin haasteisiin voidaan lukea mukaan FOMOn tunne eli epamiellyttdva tunne
siitd, ettd jad ulkopuolelle jostain. Erityisen paljon hyotya digipaastosta saivat ne henkilot,
jotka olivat kokeneet voimakasta FOMOa ennen paastoa. Heiddn kohdallaan digitaalisen
lisndolon puuttuminen poisti tarpeen jatkuvaan sosiaalisen median seuraamiseen, mikd
véhensi ulkopuolisuuden tunnetta. FOMOn tunnetta ei syntynyt samalla tavalla, koska ei
ollut jatkuvasti tietoinen siitd, mitd ymparilld olevat ihmiset tekivit vaan pystyi keskitty-
méiin sithen miti itse oli tekemdssi. (Parry 2024.) Toisaalta erds tutkimushenkild kuvaili
digitaalisten yhteyksien puuttumisen synnyttdvin FOMOa ja toimivan itsessdén héiriote-
kijdna. Hén oli alun perin olettanut digipaaston parantavan keskittymiskykya, mutta koki
sen pdinvastoin aiheuttavan jatkuvaa epitietoisuutta siitd, mitd digitaalisessa maailmassa
tapahtui. (Ghita & Thorén, 2021). Vaikka termind FOMOa ei kdytetty Kaunin & Schwar-
zeneggerin (2014) tutkimuksessa, kuvailtiin digipaaston aikana koettua ahdistuksen tun-
netta jonkun tarkedn menettdmisesti ja kaipuusta. Erds tutkimushenkild koki digipaaston
aikana itse olevansa ”pois pdiltd” ja toimivansa rajoitetuin mahdollisuuksin. Ndméi tun-

temukset johtivat siihen, ettd osa osallistujista keskeytti digipaaston.

4.1.2 Sosiaaliset haasteet

Digipaaston sosiaaliset haasteet nousivat keskeiseksi teemaksi. Tutkimushenkil6t koki-
vat, ettd digitaalinen viestintd muiden kanssa hankaloitui, silld he eivit voineet endd osal-
listua sovelluspohjaisiin ryhmékeskusteluihin eivétkd vastaanottaa linkkejd tai kuvia.
Toisaalta moni koki helpottavana sen, ettd ei pystynyt endé osallistumaan jokaiseen kes-
kusteluun, mika auttoi tunnistamaan kenen kanssa oikeasti halusi olla yhteydessi. Yhtey-
denpidon vaikeudet eivét rajoittuneet vain tutkimushenkilon itseensd vaan myds ldheiset
kokivat yhteydenpidon hankaloituneen. Jotkut ldheiset pitivit perinteistd yhteydenpitoa
lilan aikaa vievénd. (Rothschild & Lindqvist, 2024.) Toisessa tutkimuksessa tutkimus-
henkil6t turhautuivat siihen, kuinka aikaa vievid tekstiviestin ndpyttely vanhanaikaisella
puhelimella oli. Téstd syystd he alkoivat soitella enemmaén ystidviensd kanssa asioista,
jotka aiemmin olisivat hoituneet viestitteleméalld. Monet sellaiset ystdvit, joiden kanssa
aiemmin oltiin tekemisissé sosiaalisen median kautta, eivét olleet yhteydessi endi dlypu-
helimen kéyton lopettamisen jilkeen. (Ghita & Thorén, 2021.)

Jo viikon poissaolo digitaalisista sosiaalisen median piireistd vaikutti tutkimushenki-

16iden sosiaalisiin suhteisiin. He jdivit ulkopuolelle tapahtumakutsuista, syntymépéiva-



juhlista ja muista sosiaalisista tapahtumista. He kokivat, etti netin sosiaaliset piirit unoh-
tivat eivitkd kaivanneet digipaastolla olevaa, joka taas tunsi jdavénsi paitsi itselleen tér-
keistd tapahtumista. Jopa tavatessa muut saattoivat puhua tapahtumista, joihin tutkimus-
henkilot eivit saaneet kutsua, koska kutsut jaettiin vain digitaalisesti. Jotkut ystavét eivit
olleet yhteydessa ollenkaan digipaaston aikana, vaikka tutkimushenkil6t yrittivét pitdd
yhteyttéd perinteisin keinoin viesteilld tai soittamalla. (Kaun & Schwarzenegger, 2014.)

Erés tutkimushenkild koki digipaaston sosiaaliset haasteet erittdin raskaina ja koki
olevansa tdysin erityksissd ja ystdviensd hylkddma poistettuaan sosiaalisen median sovel-
luksensa. Ystivit tapasivat kutsumatta hianté, joten lopulta hdn péétti ladata sovellukset
takaisin. Osa kuvaili haikeuden tunteita: he kaipasivat tietoa siitd, mité heiddn ystdvansi
tekivét millakin hetkelld. (Dias, Martinho & Jorge, 2023.) Viikon digipaasto tuntui mah-
dolliselta ainoastaan sen ansiosta, ettd sen jalkeen pystyi palaamaan takaisin digitaalisiin
sosiaalisiin piireihin. Paluun jilkeen moni kévi lipi poissaolon aikana tulleet postaukset,
ettei jdisi mistddn tirkedksi kokemastaan paitsi. (Kaun & Schwarzenegger, 2014.) Jotkut
tutkimushenkil6t onnistuivat luomaan uusia sosiaalisia yhteyksié niiden ystivien kanssa,
jotka halusivat myos vihentdd digikédyttodan. He tukivat toisiaan haastavina hetkind ja
kavivét lapi ajatuksia, joita digipaasto heritti. (Dias, Martinho & Jorge, 2023.)

Monissa tutkimuksissa toistui sama havainto: digipaasto erotti ihmisid, mutta myds
vahvisti tiettyjd ihmissuhteita. Moni huomasi, ettd yhteydet osan ystévistd kanssa jdivit,
kun yhteyttd ei endd pidettykddn internetin vélitykselld. Toisaalta ne ystdvyydet, joissa
yhteydenpito jatkui, vahvistuivat entisestdén ja monet kokivat tunnistavansa paremmin
keitd heidén todelliset ystiavinsa olivat. Tama johti aitoihin ja syveneviin yhteyksiin. Erds
tutkimushenkild kuvaili, ettd keskustelut jdljelle jddneiden ystivien kanssa tuntuivat pal-

jon syvemmiltd kuin ennen, ldhes “maagisilta”. (Dias, Martinho & Jorge, 2023, 14.)

4.1.3 Kdytinnon haasteet

Eldma digipaastolla toi tutkimushenkildille monia arjen kidytannon haasteita. Esimerkiksi
erds tutkimushenkild asui kerrostalossa, jossa kulku tiloihin tapahtui sovelluksen avulla.
Vaihtoehtona oli kulkukortin kdyttd, mutta hin koki olevansa hajamielinen ja unohta-
vansa korttinsa usein, mink&d vuoksi sovellus oli ollut hénelle huomattavasti kdtevimpi
ratkaisu. (Rothschild & Lindqvist, 2024.)

Toinen kédytdnnon haaste ilmeni joukkoliikenteessd. Ghitan ja Thorénin (2021) tut-

kimuksessa erds osallistuja maksoi bussimatkansa maksukortilla bussiin noustessaan.
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Tédma oli hitaampaa kuin etukéteen mobiilisovelluksella ostetun lipun kdyttdiminen ja ai-
heutti turhautumista seka kuljettajassa etti jonossa seisovissa matkustajissa. Lisdksi lippu
oli kalliimpi kuin mobiilisovelluksella etukdteen ostettuna. Vaikka tutkimushenkil6 lo-
pulta sai lippunsa ostettua ja paési bussin kyytiin, oli maksukokemus ollut epamiellyttava.
Kaikkialla korttimaksu ei ollut ollenkaan mahdollista. Erés tutkimushenkild joutui tilan-
teeseen, jossa tapahtumassa hyvéksyttiin vain mobiilimaksu, vaikka maksutavaksi oli il-
moitettu my0s kateinen. Kun kédteinen ei kelvannut, hdnen ystévénsa joutui lopulta mak-
samaan sisddnpadsyn hinen puolestaan. (Ghita & Thorén, 2021.) Tdmi on esimerkki
proxy internet use -ilmidstd (PIU), jossa digipaastolla oleva henkild joutuu tukeutumaan
laheisensid apuun.

Turvallisuuteen liittyvét haasteet nousivat esiin erityisesti tilanteissa, joissa digitaa-
lisia palveluita pidettiin ainoana vaihtoehtona. Erityisesti diseen aikaan taksin tilaaminen
ilman sovellusta osoittautui ongelmalliseksi. Kun mahdollisuus tilata taksia ilman sovel-
lusta puuttui, tutkimushenkild joutui etsiméddn taksitolppaa mydhédén vieraalla alueella,
mink& hin koki turvattomaksi ja jopa potentiaalisesti vaaralliseksi tilanteeksi. (Rothschild
& Lindqvist, 2024.) Ilman digilaitteita eliminen vaati myds enemmaén ennakkosuunnitte-
lua. Erés tutkimushenkil kertoi valmistautuvansa huolellisesti matkoihinsa etsimalld tar-
vitsemiaan tietoja etukéteen. Konferenssimatkoilla hdn esimerkiksi tutki tapahtuman net-
tisivut tarkasti ja otti tabletilla kuvakaappauksia sivuista, joita arveli tarvitsevansa. Joskus
hén paityi kuitenkin kyseleméén vastaantulijoilta ohjeita madranpadhansa tai katsomaan
reittid katujen varsilla olevista kartoista, yleensd onneksi pdédtyen sinne mihin oli me-
nossa. Vaikka paikalliset olivat useimmiten halukkaita auttamaan, tutkimushenkil6 koki,
ettd nykyédén oletetaan jokaisen hyddyntdavén puhelimen karttasovelluksia eiké kyselevin

apua vastaantulijoilta. (Lucero 2018.)

4.1.4 Digitaaliset haasteet

Digitaalisten palveluiden keskeinen asema yhteiskunnassa tarkoittaa, ettd digipaasto voi
johtaa merkittidviin kdytdnnon ongelmiin. Yksi merkittivimmistd haasteista liittyi ter-
veystietojen saantiin. Covid-19-pandemian aikana monissa maissa testitulokset toimitet-
tiin nettipalveluiden kautta, joihin ei pddse kirjautumaan ilman internetid. Tdma johti ti-
lanteisiin, joissa virusta kantanut henkild ei saanut ajoissa tietoa tartunnastaan ja saattoi

tietdmattadn levittdd tautia. (Rothschild & Lindqvist, 2024.)
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Digitaalisten haasteiden esiintymisessi ilmeni myds maantieteellisid eroja. Esimer-
kiksi Intiassa dlypuhelimen omistaminen ei ole yhté yleistd kuin Euroopassa, joten di-
gipaaston haasteet eivit olleet yhtd merkittdvid. Pandemian aikana monet intialaiset eivit
voineet ladata valtion tarjoamaa sijaintiseurantasovellusta, mutta tima ei vaikuttanut hei-
dén eldmadnsi yhtd paljon kuin ldnsimaissa. (Rothschild & Lindqvist, 2024.) Toisaalta
esimerkiksi Ruotsissa, jossa digitalisaatio on hyvin pitkélld, oletettiin usein, ettd jokai-
sella on kaytdssddn dlypuhelin. Monet péivittdiset toiminnot, kuten joukkoliikenteen
kiyttd ja maksaminen, perustuivat mobiilisovelluksiin, eikd niiden kdyttd ollut véltté-
méttd mahdollista ilman dlypuhelinta. (Ghita & Thorén, 2021.) My®&s tietoturvallisempi
kaksivaiheinen tunnistautuminen vaatii yleensd esimerkiksi jonkin tunnistautumissovel-
luksen tai linkin avaamista, miké ei onnistunut digipaastolla. Erdén tutkimushenkilon
vaimo oli joutunut avustamaan tété kaksivaiheisessa tunnistautumisessa, silld se ei onnis-
tunut ilman dlypuhelinta. (Rothschild & Lindqvist, 2024.)

Digipaasto vaikutti myos tyontekoon ja opiskeluun. Jo vuosikymmen sitten etdopis-
keluryhmdt ja jatkuva saavutettavuus olivat oletusarvoisia kdytdantdja (Kaun & Schwar-
zenegger, 2014). Osa tutkimushenkil6isté joutui kdyttimaan tydpuhelinta digipaaston ai-
kana, silld heiddn tyotehtdvédnsd vaativat jatkuvaa tavoitettavana olemista. Erdalla tutki-
mushenkil6lla tyon litkkuvuus toi haasteita: hdn tydskenteli usein tyomailla, joilla ei ollut
padsya tietokoneelle. [lman dlypuhelinta hin ei vilttimattd ndhnyt tirkeitd sdhkoposteja
ajoissa. Liséksi kollegat suhtautuivat negatiivisesti perinteiseen tekstiviestittelyyn ja olet-
tivat jokaisen vastaavan internetyhteyden vaativissa viestintdvélineissd kuten Teamsissa.

(Rothschild & Lindqvist, 2024.)
4.1.5 Muut haasteet

Osa tutkimushenkildisté koki haasteeksi liiallisen tarpeen tukeutua kumppaneihinsa ja 14-
heisiinsd eldessdin ilman dlypuhelinta. Monet tutkimushenkil6t joutuivat lainaamaan
muiden édlypuhelimia esimerkiksi hakukoneen kdytt6on, navigointiin tai valokuvien otta-
miseen. Tdma lisdsi heiddn tunnettaan siitd, ettd he olivat riippuvaisia muiden laitteista ja
avusta. Alypuhelimen korvaamiseksi tutkimushenkilot kantoivat mukanaan esimerkiksi
kelloa, kannettavaa musiikkisoitinta, kameraa ja tietokonetta, mikd tuntui monesta ras-
kaalta. (Rothschild & Lindqvist, 2024.) Samankaltaisia havaintoja tehtiin myds Ghitan ja

Thorénin (2021) tutkimuksessa, jossa tutkimushenkil6t kaipasivat erityisesti dlypuheli-
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men kalenteria, muistiinpanosovelluksia ja e-kirjoja. Uusien mukana kannettavien tava-
roiden seurauksena osa tutkimushenkildistd joutui hankkimaan suuremman laukun, jotta
sai kaiken tarvittavan kannettua mukana.

My®0s uutisten seuraaminen osoittautui ongelmalliseksi. Erds tutkimushenkil® jéi di-
gipaaston aikana kaipaamaan uutissovellusten ilmoituksia ja koki jadvéansi uutispimen-
toon siitd huolimatta, etti saattoi edelleen lukea fyysisid sanomalehtid ja katsoa uutisia
televisiosta. Nama eivit kuitenkaan tarjonneet samanlaista palvelua kuin uutissovelluk-
set, joissa kayttdja voi rddtdloida uutisvirran omien kiinnostuksen kohteidensa mukaisesti.
(Kaun & Schwarzenegger, 2014.)

Yksi merkittivimmistd haasteista liittyi digitaalisen kdyton hallintaan. Monet tutki-
mushenkil6t havaitsivat, ettd ddrimmaiinen rajoittaminen johti lopulta digikdyton hallin-
nan menettdmiseen. Tiukan itsesddtelyn takia he saattoivat sortua liitkakdyttoon, mika
johti noidankehddn, jossa tasapainoilu déripdiden vililld oli vaikeaa. Huolimatta lukui-
sista hyvistd asioista, joita he saivat digipaastolta, olivat haasteet monille liian vaikeita

kestdd. (Dias, Martinho & Jorge, 2023.)

5 Keskustelu

Kaunin & Schwarzeneggerin (2014) tutkimus osoittaa, ettd ennen digipaastoa monet eivit
tiedosta, kuinka paljon aikaa kéyttdvit netissd ja kuinka iso tekijd digitaalinen media on
heidin eldméssddn. Vaikka tutkimuksesta on kulunut yli kymmenen vuotta ja internetin
ja median vaikutus on vain voimistunut, tutkimus havainnollistaa, ett litkakdyton sieme-
net on kylvetty jo silloin. Tuolloin digitalisaatio ei kuitenkaan ollut edennyt yhté pitkille
kuin nykyédn, kun monet arkieldmén perustoiminnot ovat siirtyneet l&hes tiysin digitaa-
liseen muotoon. Vasta tutkimukseen osallistuminen avasi tutkimushenkildiden silmét
sille, kuinka iso osa arkipdivéa internet on ja kuinka vaikeaa siitd on irrottautua.
Alypuhelimet ovat niin keskeinen osa jokapiiviisti elimiimme, etti niiden puuttu-
minen aiheuttaa vdistimattd erilaisia haasteita arkeen. Erds tutkimushenkil6 kuvasi &ly-
puhelimesta luopumisesta aiheutuneita vieroitusoireita aavekipuna, jossa henkild tuntee
kipua puuttuvassa osassa kehoaan eli esimerkiksi amputoidussa raajassa. Alypuhelimes-
taan luovuttuaan tutkimushenkild tunsi vérindé ja kuuli puhelimen soivan, vaikka puhe-
linta ei enda ollut ja pohti, oliko hinen kehonsa mieltdnyt laitteen osaksi itseddn samalla
tavoin kuin amputoitu raaja saatetaan edelleen kokea osaksi kehoa. (Ghita & Thorén,

2021.) Tama vertaus on mielestdni hyvinkin osuva. Puhelin on kasvanut kiteemme kiinni,
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sillé sielld ei ole ainoastaan sosiaalinen eldamdmme vaan my0s iso osa arjen sujuvuudessa
tarvitseviamme vélineitd: kalenteri, kamera, bussilippu, nettipankki, kirjallisuus, kello,
muistikirja ja niin edelleen.

Viime aikoina suomalaisessa yhteiskunnassa on kdyty yhid enemmaén keskustelua lii-
allisen dlypuhelimen kéyton haitoista ja keinoista rajoittaa niiden kéyttod erityisesti lasten
ja nuorten kohdalla. Lasten voi olla aikuisia vaikeampaa vastustaa sosiaalisen median
koukuttavia mekanismeja, miki lisdd sdéntelyn tarvetta. Valmisteilla oleva lakimuutos
antaisi opettajille laajemmat valtuudet puuttua puhelimen kiytt6n oppitunneilla. Uuden
lain my®6téd oppilaat saisivat jatkossa kdyttdd puhelinta oppitunneilla vain oman tervey-
tensd hoitoon tai oppimistarkoituksiin. Lisdksi opettajalla olisi oikeus ottaa laite hal-
tuunsa, mikéli oppilas héiritsee tdlld opetusta tai oppimista. (Eduskunta n.d.) Tdiméntyyp-
piset toimenpiteet kertovat siité, ettd yhteiskunta tunnistaa digilaitteiden hallinnan tarpeen

ja pyrkii ohjaamaan niiden kdyttdd vastuullisempaan suuntaan.

6 Yhteenveto

Opinndytetydon ensimmaéinen tavoite oli selvittdd tutkimuskirjallisuudessa tunnistettuja
haasteita liittyen ilman dlypuhelinta, internetié tai sosiaalista mediaa elamiseen. Kirjalli-
suuskatsauksen perusteella merkittdvé osa haasteista liittyy psyykkisiin ja sosiaalisiin te-
kij6ihin. Vieroitusoireet ja eristdytymisen tunne korostuvat digipaaston alussa, ja sosiaa-
liset haasteet ndkyvédt yhteydenpidon vaikeutena ja ryhmien ulkopuolelle jadmisen.
Haasteiden laatu riippuu my®os siitd, millainen digipaasto on kyseessé. Sosiaalisen median
paastolla mukaan tulee my0s erindisid digitaalisia, kiytdnnon ja muita haasteita. Kéytan-
non ja digitaaliset haasteet koskevat monilta osin jonkun digitaalisen toiminnon korvaa-
mista, mitd ei ole mahdollista suorittaa digipaaston aikana. Esimerkiksi mobiilimaksut,
navigointi, digitaaliset opiskelutapahtumat ja kaksivaiheinen tunnistautuminen osoittau-
tuvat hankalaksi ilman dlypuhelinta tai internetid. Muita haasteita on esimerkiksi puheli-
men korvaamiseksi mukana kannettavan tavaran huomattava miéra.

Toinen tutkimuksen tavoite oli tunnistaa keinoja, joilla yhteiskunta voisi helpottaa
digipaaston aiheuttamia haasteita. Vaikka kirjallisuudesta ei 16ytynyt suoria ratkaisuja,
tunnistetut haasteet antoivat viitteitd mahdollisista parannuksista. Yhteiskunnan nédkdkul-

masta helpointa on ldhted litkkeelle kdytdnnon haasteista: mahdollistaa maksu kiteiselld
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tai edes pankkikortilla eikd ainoastaan digimaksuna. Navigoinnin helpottamiseksi voi-
daan ylldpitdd ja lisdtd tienvarsikarttoja sekd varmistaa, ettd bussipysékeiltd 16ytyy ajan-
kohtaiset bussiaikataulut. Myos taksin tilaamisen puhelimitse tai tekstiviestilld pitdisi on-
nistua. Psyykkisiin haasteisiin olisi mahdollista 10ytda ratkaisuja terveydenhuollosta: riip-
puvuuden tunnistaminen ja sen pohjalta tehdyt interventiot voivat auttaa ihmisid teke-
méén tietoisen pddtdksen suhteestaan digivélineisiin ja -sisdltoihin. Kun laitteiden pariin
ei aja riippuvuus, pysyy kiyttd paremmin hallinnassa ja on helpompi saada enemmaén
positiivisia vaikutuksia irti.

Useimmat digipaastolla kohdatuista sosiaalisista haasteista ovat sellaisia, joiden rat-
kaisu vaatii jokaiselta meiltd peiliin katsomista. Sosiaalisten suhteiden ylldpitoon digi-
maailman ulkopuolella voidaan tietenkin kannustaa, mutta lopulta muutos tapahtuu yksi-
l6tasolla. Miten suhtaudumme ystéviin, joka ilmoittaa, ettei voi enédé osallistua kaveri-
porukan WhatsApp-ryhméin? Muistammeko kutsua hénet yhteisiin illanviettoihin ja ot-
taa aikaa soittamiselle, kun kuulumisia ei 10ydyk&édn endd somesta muutamalla klikkauk-
sella? Diasin, Martinhon & Jorgen (2023) tutkimuksessa havaittiin, etti digipaastolla ole-
vat tunnistivat aikaisempaa paremmin, kenen ystivien kanssa ystdvyys tuntui aidom-
malta. Joidenkin kanssa yhteydenpito jéi digipaaston alkamisen jdlkeen, mikd monen
mielestd kertoi siitd, ettd suhde oli alun perinkin ollut pinnallinen. Omasta mielesténi asia
ei ole niin yksiselitteinen. Kun itse on kiinni digitaalisen maailman nopeatempoisessa
siséllossd, voi keskittyminen yhden ystdavén kanssa puhelimessa puhumiseen olla hanka-
laa. Halua yhteydenpitoon saattaisi 16ytyd, mutta monet eivét osaa endd muita tapoja kuin
mihin ovat viimeisten vuosien aikana tottuneet. Yhteiskunnassa vallitseva kiireen ilma-
piiri ei kannusta keskittymédén yhteen ihmiseen kerrallaan vaan saamaan useamman kér-
pasen yhdelld iskulla esimerkiksi julkaisemalla sosiaaliseen mediaan kuulumisia monien
ystidvien ndhtavéksi.

Tutkimuksen alkuperdisend tavoitteena oli tarkastella dlypuhelimesta luopuneiden
kokemia yhteiskunnallisia ja sosiaalisia haasteita, mutta aiheesta 10ytyi odotettua vihem-
mén tutkimusta. Vaikka dlypuhelimen kdyton vihentdminen tai lopettaminen on ajankoh-
tainen 1lmid, suurin osa aihetta késittelevisti tutkimuksista keskittyy positiivisiin vaiku-
tuksiin tai sithen, miksi eri thmisryhmill4 ei ole mahdollisuutta tai halua kayttid dlypuhe-
linta. Useimmiten ndissd tutkimuksissa syiksi mainitaan resurssien puute, haluttomuus
opetella uusien laitteiden kayttod tai kulttuurierot. Koska aiheesta 10ytyi niukasti tieteel-
listd kirjallisuutta, jouduin laajentamaan tutkimuksen nékokulmaa 10ytddkseni riittdvasti

vertaisarvioituja lahteitd. Pddadyin pitimdén ndkokulman haasteissa, mutta laajentamaan
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aihetta koskemaan my0s digipaastoja internetisti ja sosiaalisesta mediasta. TAmén ansi-
osta 10ysin useita ldhteitd lisdd, mutta ndkdkulma painottui enemmaén psyykkisiin ja sosi-
aalisiin haasteisiin. Tdmai johtuu siité, ettd sosiaalisen median digipaasto ei tyypillisesti
aiheuta kdytdnnon haasteita samalla tavoin kuin dlypuhelimesta luopuminen. Internetin
digipaastot taas toivat mukaan vanhempia tutkimuksia, joissa digitalisaation tuomat han-
kaluudet arkieldméissa eivit ndy vield niin selvésti kuin nykypéivina.

Tédmin tutkimuksen seurauksena voidaan todeta, ettd dlypuhelinpaaston aiheutta-
mien haasteiden tarkemmalle tutkimukselle on selked tarve. Koska tutkimuksen paino-
piste siirtyi aiheen laajentamisen my6td psyykkisiin ja sosiaalisiin haasteisiin, olisi jat-
kossa perusteltua tehdi lisdtutkimusta, jossa keskitytdén erityisesti kdytdnnon haasteisiin.
Niéin voitaisiin tunnistaa konkreettisia ongelmakobhtia, joihin olisi yhteiskunnallisella ta-
solla mahdollista kehittda ratkaisuja. Jatkossa olisi myos kiinnostavaa selvittdd, kuinka
hyvin ennen dlypuhelinpaastoa koetut pelot vastaavat todellisuutta. Kéytdnnon nikokul-

masta jatkotutkimusten tutkimuskysymyksid voisivat olla esimerkiksi:

Millaisia arjen haasteita koetaan ilman dlypuhelinta?
Mitkd ennen dlypuhelinpaastoa koetut pelot toteutuvat paaston aikana?

Miten dlypuhelimesta luopuminen vaikuttaa yksilon arkeen pitkilld aikavalilla?

Tédminkaltaiset tutkimukset voisivat tarjota syvempdd ymmaérrystd siitd, millaisia
vaikutuksia dlypuhelimen kdyton vihentdmiselld tai lopettamisella on yksilon ja yhteis-

kunnan tasolla, sekd miten mahdollisia haasteita voitaisiin ennaltachkéisti ja lieventda.
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