Nettiriippuvuus — mita se on?
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Sosiaalisen median yleistymisen my6ta verkkoriippuvuutta on pohdittu runsaasti julkisuudessa. Myds nuorten
pelaamisesta on oltu huolissaan ja pohdittu sen mahdollisia haittavaikutuksia niin riippuvuuden kuin
terveydellisten seikkojen nakdkulmasta. Internetriippuvuudesta ryhdyttiin puhumaan jo vuonna 1996, jolloin
Kimberly Young (1996) julkaisi ensimmaisen aihetta kasittelevén artikkelinsa.

Nettiriippuvuus pitaa sisallaan ajatuksen siitd, ettd henkilo olisi rippuvainen internetistd. Mutta onko itse
asiassa nain? Pikemminkin kyse on riippuvuudesta, joka kohdistuu joihinkin palveluihin. Tyypillisid addiktoivia
sisaltdja ovat porno, pelit ja monet sosiaalisen median palvelut, kuten TikTok ja Snapchat. Kaksi viimeksi
mainittua ovat ennen muuta nuorison suosimia, kun taas keski-ikaiset saattavat olla addiktoituneita
Facebookiin. Siind on usealle kasvattajalle peiliin katsomisen paikka.

Internetriippuvuuden yleisesti hyvaksyttya maaritelmaa ei ole olemassa. Seuraavassa tarkastelemme
riippuvuuden ideaa immersion ja erityisesti siihen liittyvan flow-k&sitteen kautta.

Muna vai kana?

Japanilaisia hikikomoreita eli sosiaalisesti vetaytyneita henkildita tutkineet Kato, Shinfuku ja Tateno (2020)
ovat esittaneet perustellun kysymyksen. Hikikomorit ovat lahes aina internetin liikakayttgjia ja on helppo
vaittaa, ettd verkon liikakayttd aiheuttaa sosiaalista vetaytymista. Tateno ja kumppanit ovat perustellusti

kysyneetkin, onko asia toisinpain.

Esimerkiksi mielenterveyden ongelmat saattavat johtaa sosiaaliseen vetaytymiseen ja talléin [ahes ainoa
viihdyke ja henkireikd muuhun maailmaan on internet. Samaa ovat pohtineet myés muut tutkijat (esim.
Haasio, 2015).


https://lehti.seamk.fi/verkkolehti/nettiriippuvuus-mita-se-on/

Immersion taika

Peliin uppoutuminen eli immersio on yksi hyvan ja koukuttavan pelin ominaisuuksista. Csikszentmihalyi

(1990) puhuu flow-tilasta, jolloin pelaaja uppoutuu pelimaailmaan unohtaen kaiken ymparilladn tapahtuvan.

Flow tilan saavuttamiseksi seuraavien kahdeksan ehdon tulee Csikszentmihalyin (1990) mukaan tayttya:

tehtava on voitava suorittaa

tehtavaan on pystyttava keskittymaan
tehtavalla on selkeat padmaarat

tehtavan on annettava valitonta palautetta
toiminnalla on oltava vaikutus tehtavaan

syva osallistuminen, joka peittda muut ajatukset
huoli itsestéaén katoaa

ajantaju muuttuu tekemisen aikana

Immersio on mahdollinen vain, jos pelin vaikeustaso on sopiva ja sisalté mielekads. Pelaajan tulee myo6s
sisdistaa tavoitteet sekd saada valittbmasti palautetta. Esimerkiksi pisteet tai eteneminen tasolta toiselle ovat
tapoja saada positiivista palautetta. Keskittyminen ja muiden askareiden jadminen sivuun mahdollistaa
immersion. Talldin ajatukset ovat vain peliss&, ajankulu unohtuu ja mahdolliset muut murheet kaikkoavat
mielenkiintoisen tehtdvan edessa.

Pelaajan kannalta immersiivinen peli on mielekéas, koska se tuottaa onnistumisten my6téa mielihyvaa.
Peliteollisuus pyrkii kaikin mahdollisin keinoin suunnittelemaan sen kaltaisia peleja, joiden parissa pelaajat
viihtyvat ja kayttavat mahdollisimman runsaasti aikaa, toisin sanoen pelisuunnittelijat pyrkivat saamaan
pelaajat "koukkuun” immersion avulla.

Onko immersiota muualla?

Vaikka immersiosta kasitteend puhutaan ennen muuta pelien yhteydessa ja se liitetadn myos
peliriippuvuuteen, voi immersioita havaita myds muualla netissa tai ihan vaikka vain lukemisessa. Moni
meisté tietda sen tunteen, kun kirjaa ei voi laskea kasistaan, vaan se on luettava loppuun, oli kello mita
tahansa. Myds monet muut netin sisallot saattavat toimia immersiivisesti. Sosiaalisen median palveluilla on

immersiivisia piirteita ja esimerkiksi aikuisviihde voi toimia vastaavalla tavalla (Haasio, 2007).

Immersio on koukuttavan viihteen tunnusmerkki. On kuitenkin muistettava, ettd vaikka peli tai muu sisalto olisi

immersiivinen, ei se valttamatta johda riippuvuuteen.

Sosiaalisen median ja digipelaamisen aiheuttamat riippuvuudet etelapohjalaisilla nuorilla on Téysan
Saastdpankkisaation rahoittama hanke. Kirjoittajat kiittavat Toysan Saéastopankkisaatiotd hankkeen ja taman
artikkelin kirjoittamisen mahdollistamisesta.
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YAMK-yliopettaja sekd Terveyden edistdminen ja hoito -tutkimusryhman vetdja. Han toimii myos dosenttina

Tampereen yliopiston yhteiskuntatieteiden terveystieteiden yksiktssa (hoitotieteen dosentuuri).

Kaija Nissinen on filosofian tohtori ja terveystieteiden lisensiaatti, joka toimii ravitsemuksen yliopettajana
Seindjoen ammattikorkeakoulussa. Nissisen asiantuntijuus liittyy erityisesti ravitsemusterveyden
edistamiseen, mutta han toimii laajasti erilaisissa terveyden edistamisen verkostoissa. Han toimii myos
Terveyden edistaminen ja hoito -tutkimusryhman vetajana Seindjoen ammattikorkeakoulussa yhdessa

yliopettaja Mari Salminen-Tuomaalan kanssa.

Lahteet

Csikszentmihalyi, M. (1990). Flow: The psychology of optimal experience (1. ed.). New York u.a: Harper &

Row

Haasio, A. (2015). Toiseus, tiedontarpeet ja tiedon jakaminen tietoverkon "pienessé maailmassa”: tutkimus
sosiaalisesti vetéytyneiden henkilbiden informaatiokdyttaytymisesté. Acta Universitatis Tamperensis 2082.

Tampere: Tampere University Press.

Haasio, A. (2007). Viihdetté verkosta-case-tutkimus palomiesten ja kurssisihteerien Internetin viihdepalvelujen

kaytostd. Lisensiaatintyd. Tampereen yliopisto: Informaatiotutkimuksen laitos.

Kato, T. A., Shinfuku, N., & Tateno, M. (2020). Internet society, internet addiction, and pathological social
withdrawal: the chicken and egg dilemma for internet addiction and hikikomori. Current opinion in
psychiatry, 33(3), 264-270.

Young, K. S. (1996). Internet addiction: The emergence of a new clinical disorder. Paper presented at the



104th annual meeting of the American Psychological Association, August 11, 1996. Toronto, Canada.



