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SUMMARY .o

KASUTATUD KIRJANDUS ...

Lihtlitsents 16putdd reprodutseerimiseks ja tildsusele kattesaadavaks tegemiseks



SISSEJUHATUS

Ténapaevane moodne elukorraldus, tehnoloogia areng ning uudsed suhtlusvoimalused lausa
nduavad ajaga kaasas kdimiseks aina kiiremat elutempot. Inimese sotsiaalse aja kiirenemine on
moderniseeruva lihiskonna keskne funktsioon ning seega ka pohiline joud, mis vormib
tthiskonna kultuurseid ja sotsiaalseid struktuure (Rosa, 2013). Niisiis ei mojuta sotsiaalse aja
kiirenemine mitte ainult meie igapdevatoiminguid, vaid ka seda, kuidas kditume, ennast
identifitseerime ning endaga samastume (Vostal, 2014). Pidev voidujooks aja kiirenemise,
tehnoloogiliste arengute ja nendest tulenevate sotsiaalsete muutustega voib tekitada inimeses
mitmeid probleeme, millest iitheks vdib kujuneda hirm millestki vdi lausa kdigest olulisest ilma
jééada.

Uheks kiire elutempo lahutamatuks osaks ning ka siititajaks vdib kahtlemata pidada
sotsiaalmeediat. Mitmel juhul saavad inimesed tehnoloogia arengust 16igata rohkelt kasu, kuid
tihtlasi kaasneb sellega ka mitmeid probleeme, mida igaiiks ise ei pruugi esmajérgus margatagi
(Vostal, 2013). Sotsiaalmeedia kasutamisega kaasnev pidevalt kittesaadav ja méddramatu
mahuga infovili, mugavad suhtlusvdimalused ja rohked eneseviljendusviisid panevad meid
ttha uuesti ja uuesti sotsiaalmeediat tarbima, et rahuldada psiihholoogilisi vajadusi. Selline
igapdevane harjumus ning infotarbimise viis vdivad pdhjustada inimeste kditumises ja
igapdevaelus olulisi muutusi (Abel, Buff ja Burr, 2016). Naiiteks ndhtub uuringutest, et rohke
sotsiaalmeedia tarbimise tottu voib tekkida viljajaamishirm (Fear of Missing Out ehk FOMO),
mis koosneb peamiselt drevus-, drritus- ning kolbmatustundest, mis on omakorda suuresti
juhitud sotsiaalmeediast eemal viibimisest tulenevast teadmatusest (Wortham, 2011). Seega
kaasneb viljajddmishirmuga suur tahe olla pidevalt iihenduses ja teadlik sellest, mida teised

teevad (Przybylski, Murayama, DeHaan ja Gladwell, 2013)

Noori voib pidada iiheks aktiivsemaks sotsiaalmeedia kasutajate grupiks, sest néiteks Eesti 15-
19aastaste noorte seas on internetikasutajatest 98% tihtlasi ka sotsiaalmeedia kasutajad
(Pruulmann-Vengerfeldt jt, 2017: 290). Noorte aktiivne sotsiaalmeediakasutus muudab
sotsiaalmeedia nende igapdevaelu loomulikuks ja lausa lahutamatuks osaks. Sellega kaasneva
pideva info- ja suhtlusvoo kiilluses eksisteerimine voib aga kaasa tuua mitmeid psiihholoogilisi
probleeme. Seetottu on aina olulisem uurida sotsiaalse aja kiirenemise ning véljajaddmishirmuga
seonduvaid siimptomeid ning voimalikke lahendusi, et kiire ja drevust tekitav elutempo ei peaks
olema tdnapdevamaailmas kohustuslik. Sotsiaalmeediast vodrandumine on iiks meetoditest,

kuidas inimene saab aja kiirenemisele kasvoi pisut individuaalselt vastu astuda (Rosa, 2013).



Kuna just noorte kontekstis on sotsiaalmeedial nende igapdevaclus nii suur roll, siis voib
sotsiaalmeedia mittekasutamine kaasa tuua olulisi muutusi noorte péevariitmis, tegemistes,
suhtlusviisides ning infotarbimises. Eeltoodust ndhtuvalt leiangi, et on oluline uurida, mil
médral voib tdheldada viljajadamishirmu (FOMO) siimptomite avaldumist neil noortel, kel ei

ole ajutiselt voimalik sotsiaalmeediat kasutada.

Selleks, et paremini mdista noorte toimetulekut ning emotsioone seoses kiirenevas iihiskonnas
sotsiaalmeedia tarbimise Idpetamisega, olen kiiesolevas t66s vaatluse alla votnud Tartu Ulikooli
tudengite poolt tdidetud sotsiaalmeediast voorandumisele keskenduvad péaevikud, mis koguti
Tartu Ulikooli iihiskonnateaduste instituudi aine Information Society and New Media raames
2017. aasta stigissemestril ja 2018. aasta kevadsemestril. Sotsiaalmeediast vodrandumisele
keskendunud péevikute kasutamiseks edasises uurimistods andis loa 42 tudengit, kelle
paevikute sissekandeid analiiiisisin Kvalitatiivse sisuanaliiisi meetodil. Sotsiaalmeediast
voordumisele keskenduvad paevikud annavad vdimaluse saada detailset ning kirjeldusterohket
informatsiooni selle kohta, kuidas tudengid igapdevases modtmes suhestuvad sotsiaalmeediaga
ning milline on sotsiaalmeediast eemaldumise mdju véljajadmishirmu kontekstis. Eeltoodust
lahtuvalt on kdesoleva magistritdd peamiseks eesmérgiks on vélja selgitada, mil méiéral ilmneb
sotsiaalmeedia  kasutamisest ajutiselt loobunud tudengite kogemuste Kirjeldustes
viéljajadmishirmu ilminguid; kuidas tudengid nende ilmingutega toime tulid ning milliseid
lahendusi leidsid.

Kuigi kdesoleva uurimuse raames ei vooruta tudengid end sotsiaalmeediast enda algatusel, vaid
sotsiaalmeediast loobumine toimub iihe dppeaine raames, annab sotsiaalse eksperimendi kaudu
kogutud materjal minu hinnangul siiski hea iilevaate erineva taustaga tudengite kogemustest ja
suhtest sotsiaalmeediaga. Kuna noored on vidga aktiivsed sotsiaalmeedia kasutajad, on
toendoline, et koigil sotsiaalmeedia kasutusest ajutiselt loobunud tudengitel voib esineda
véljajaamishirmu ilminguid, mis vdivad end ilmutada juba esimestel ,,vddrutusperioodi®
paevadel. Sealt edasi on aga veelgi tdhtsam uurida, kuidas tudengid voimaliku véljajadmishirmu
ning uue olukorraga toime tulevad. Mind innustas antud teemat uurima huvi teada saada, kas
tudengeid valdab kogu eksperimendi véltel ebamugavustunne ning oodatakse pinevalt hetke,
millal see viljakutse 10peb voi leitakse kogemusest ka positiivseid kiilgi, mille tulemusena
otsustatakse nditeks oma seniseid harjumusi muuta. Naiteks voOib sotsiaalmeediast
voorandumise viljakutse anda tudengitele hoopis suurepirase voimaluse kogeda JOMO (joy of
missing out) ehk rodmu sellest, et jadd osast infomiirast vélja ning vastupidiselt v3ib hoopis

suureneda rahulolu sellega, kus elus hetkel paikned (Fuller, 2018).



Magistritoo esimeses osas annan iilevaate uuringut raamistavast teoreetilisest ning empiirilisest
taustast. Esmalt m&testan lahti sotsiaalse aja kiirenemise maiste, seejarel aga tutvustan tasude
ja tarvete teooriast lahtuvalt peamisi sotsiaalmeedia kasutamisega seotud pdhjuseid ja annan
empiirilistele uuringutele tuginevalt iilevaate peamistest noorte sotsiaalmeediakasutuse
praktikatest. Seejarel keskendun antud t66 kontekstis kodige olulisema mdiste —
véljajadmishirmu (FOMO) avamisele ja vastavatest uuringutest iilevaate andmisele. T60 teises
peatiikis kirjutan lahti uuringu valimi, andmete kogumise ning analiiiisimise meetodi. T66
kolmandas, ehk tulemuste peatiikiS annan paevikute pdhjal lilevaate tudengite sotsiaalmeedia
kasutusest, viljajaddmishirmu ilmingute ilmnemisest seoses sotsiaalmeediast eemaldumisega
ning lahendustest, mida tudengid viljajadgmishirmu ilmingute vahendamiseks kasutasid. T66
viimases, ehk neljandas peatiikis esitan peamised t60st tulenevad jareldused, diskuteerin saadud

leidude tile ning toon vilja ka t66 peamised kitsaskohad.

Ldpetuseks soovin siidamest tinada oma juhendajat Andra Siibakut, kes oli oma pdhjaliku

professionaalsuse ning innustava toetusega igati to6 valmimisel abiks ja suureks eeskujuks.



1. TEOREETILISED JA EMPIIRILISED LAHTEKOHAD

Selles peatiikis loon teoreetilistel kisitlustel ja empiirilistel uuringutel pohineva raamistiku, mis
késitleb sotsiaalse aja kiirenemise ja véljajaamishirmu kontseptsiooni. Lisaks annan iilevaate

tasude ja tarvete teooriast sotsiaalmeedia kontekstis ning sotsiaalmeedia kasutusest noorte seas.

1.1. Sotsiaalse aja kiirenemine

Ténapdeva maailmas voib tekkida tunne, justkui koik meie timber aina uueneb ja kiireneb. Oma
to0 puhul keskendun eelkdige teiste teoreetikute pohjal kinnitust saanud Hartmut Rosa (2013)
sotsiaalse aja kiirenemise teooria késitlusele ning toon juurde ka seda teooriakédsitlust 1dhemalt
vaadelnud teoreetikute panuseid. Erinevate moderniseerumisprotsesside moistmisel, nagu
néiteks sotsiaalmeedia teke ja selle edasine kiire areng, on sotsiaalse aja Kiirenemise teoorial
oluline roll (Rosa, 2013). Mitmed modernsuse teoreetikud peavad aja kiirenemise teooriat
vajalikuks teiste oluliste sotsiaalsete modernsuse dimensioonide uurimisel, nagu néiteks
infotehnoloogiate, mobiilsuse ja aja ning ruumi muutused (Vostal, 2013). Kohati voib tunduda
nagu sotsiaalne kiirenemine tihendakski koiki moderniseerumise aspekte ning modernseid
tthiskondi tihe l&biva joonena, kuid seejuures tuleb kindlasti hoida iga uuringu raames uuritava

teemaga kdige paremini seostuvat sotsiaalse aja kiirenemise fookust (Rosa, 2013).

Aja kiirenemisele omistatakse tihti negatiivseid ja lausa katastroofilisi omadusi, kus pideva
kiirenemisega kdib kaasas drevustundel pdhinev rahutus, millest areneb omakorda edasi
pingeseisund ja stress sellest, et aega ei ole (Vostal, 2013). Aega vdib mdista kapitalistliku
tootmisprotsessi peamise omadusena, mis avaldab kiirenemisega kapitalismile survet olla
veelgi edukam, saavutada majanduslikud nduded ning sotsiaalne kontroll (Vostal, 2013).
Kapitalismi majanduslik loogika koostdos tehnoloogilise arenguga on kahtlemata votmetegurid
modernse iihiskonna aja kiirenemise juures (Vostal, 2014). Lisaks arvatakse, et vorgustikel
pohinev infokeskkond mdjutab seoses sealse aja kiirenemisega inimese kultuuri, iihiskonda ja
seda, kuidas kasvatame oma lapsi ning loome intiimseid suhteid (Vostal, 2013; Hsu ja Elliot,
2014). Niisiis ei mojuta modernne aja kiirenemine mitte ainult seda, kuidas me asju teeme, vaid
ka seda, kuidas kditume, ennast identifitseerime ning endaga samastume (Vostal, 2014).
Erinevad autorid seostavad aja kiirenemisega ka keskkonnakatastroofi peatset saabumist,
inimeste identiteetide killustatust, kohanemisvoimetust, keskendumisvoimetuse ajastu algust
ning palju muud (Vostal, 2014). Samas ei saa sotsiaalset kiirenemist vaadelda liiga laialt

teisendatava spektriga koigi sotsiaalsete ndhtuste ja iihiskondade suhtes sarnaselt, ka samas
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ithiskonnas elavate inimeste ajatiheduse tunnetus voib oluliselt erineda (Rosa, 2013; Harro-Loit
jaVihalemm, 2017: 418). Meeles tasub pidada kiisimust, et mis siis digupoolest ikkagi kiireneb,
sest tund on ikka tund ja pdev on ikka see sama pdev ehk siis kiirenemine ei ole ainuiiksi
kvantitatiivne, vaid ka kvalitatiivne fenomen (Rosa, 2013; Vostal, 2014). Lisaks ei tohi rohkete
negatiivsete mojude juures unustada positiivseid, sest kindlasti on inimesi, kes vitavad aja
kiirenemisest tulenevad muutused hidsti omaks ning ldikavad nende mojust ka kasu (Rosa,
2013; Vostal, 2013). Naiteks uuringu ,,Mina. Maailm. Meedia“ pdhjal saab oelda, et 18%
eestlaste jaoks on sotsiaalse aja kiirenemine loomulik ja vastuvoetav ning neid v4ib nimetada
edukateks rooprahklejateks (Vihalemm ja Lauristin, 2017). Siinjuures tasub ka tidhele panna, et
kuigi koik muudkui meie timber kiireneb, siis kaasneb sellega ka mitmeid erinevaid aeglustajaid
(Rosa, 2013). Kaik inimesed ei tunne sotsiaalse aja kiirenemisest voidetud vaba aja osas
kohustust seda uute tegevustega tidita, vaid keskenduvad pigem olemasolevate tegevuste
motestatusele nagu mahetoodangu tarbimine, Kkiirtranspordi asemel rattaga sditmine,

taaskasutusele ja mediteerimisele. Selline tegevus aga pigem lausa pérsib aja kiirenemist.

Sotsiaalse aja kiirenemise iiks viimase aja peamiseid teoreetikuid Hartmut Rosa (2013) leiab,
et sotsiaalse aja kiirenemist tasub vaadata eri kategooriates, nagu tehnoloogiline kiirenemine,
sotsiaalsete muutuste kiirenemine ning eluriitmi kiirenemine, millest igaiihel on oma kindel
mootor (Rosa, 2013). Suuremate iihiskondlike protsesside muutumise ja arengu juures tuleb
meeles pidada, et sotsiaalse aja kiirenemisel voivad olla isiklikumal tasandil psiihholoogilised,

afektiivsed ja emotsionaalsed mootmed (Hue ja Elliot, 2014).

Tehnoloogiline kiirenemine on sotsiaalse aja kiirenemise kolmest dimensioonist koige
moddetavam: tahtlik ja tulemustele suunatud transpordi, kommunikatsiooni ja tootmise
kiirenemine (Vostal, 2014). Erinevate tehnoloogiate abil kiirenev aeg tekitab kiill inimestele
vaba aega juurde, kuid samas oskab inimene saadud vaba aja viga kiirelt enda jaoks dra
sisustada, kas siis lisades oma pdeva uusi tegevusi, nditeks alustades mone uue hobiga, voi
lihtsalt intensiivistades juba olemasolevaid harjumusi nagu meediatarbimine voi ostlemine
(Rosa, 2013; Rosa ja Scheuerman, 2009). Suuremas pildis toob uute tehnoloogiate areng ja
rakendamine kaasa nii inimeste, kaupade kui ka teabe kiirema liitkumise, mis lithendab oluliselt
erinevaid iihiskondlikke tsiikleid ning see omakorda intensiivistab kdiksugu ettendhtud tegevusi

(Harro-Loit ja Vihalemm, 2017: 417).

Aina kiirema tehnoloogia abiga muutub ka inimese eluriitm iiha kiiremaks, iihte ajaiihikusse
mahub itha rohkem tegevusi ja kogemusi, mis jitab aga tdisvadrtuslikuks eluks oluliste
sO0giaegade ja uneaja jaoks liha vihem aega, kaotab puhkamiseks mdeldud aja ning toob kaasa
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ka kohati meeleheitliku rooptegutsemise. Viimane on ka Eesti iihiskonnas véga levinud néhtus
ja intensiivistunud osaliselt just seoses tehnoloogiliste abivahendite laialdasema kasutusega
(Harro-Loit ja Vihalemm, 2017: 418-419). Tehnoloogilise kiirenemise tagajérjel surutakse tihti
individuaalsed tegevused, juhtumid ja ka kogemused iiha enam kokku, et iihte pdeva mahuks
veel rohkem erinevaid infokilde ning kogemusi. Sellise kokkusurumise tagajérjel voivad aga
paljud tegevused kaotada inimese jaoks suurema tdhenduslikkuse (Vostal, 2014). Just
tehnoloogiaga seotud tegevused péarsivad keskendumist nii sisuliselt kui ka ajaliselt, see
omakorda soosib tunnet, et tegeletakse tegelikult soovimatute ja ebavajalike asjadega (Rosa,
2013; Vosta, 2013). Kui sinna juurde lisada veel sotsiaalne surve, mis on tingitud tehnoloogiate
arenguga kaasnevast vajadusest olla pidevalt kéttesaadav, haakub just tehnoloogiline ning
eluriitmiline kiirenemine antud t60 kontekstis uuritava sotsiaalse aja kiirenemisest tulenevate

véljajddmishirmu ilmingutega kdige paremini (Rosa, 2013).

Online- ja périselu tempo kasv annavad kiill inimestele sotsiaalse elu edendamisel ning teiste
tegemistega kursis olemiseks mitmeid eeliseid, kuid samas kaasneb sellega ka mitmeid
kitsaskohti ning ebameeldivusi (Przybylski, Murayama, DeHaan ja Gladwell, 2013). Siin
tousevad pildile mitmed psiihholoogilised probleemid. Aja kiirenemisega seoses voib juhtuda,
et individuaalsed unistused, soovid ja eluplaanid kaovad sootuks fookusest ning lisaks vdivad
toimuda ka muutused iseloomus, eemaldumine sotsiaalsest maailmast, iseendast, ajaruumist

ning fiitisilisest maailmast, kus elame (Vostal, 2014; Hsu ja Elliot, 2014).

Sotsiaalse aja kiirenemise mdju paremaks moistmiseks tuleb inimese juures vaadelda viite
erinevat kiilge: eraldunud mina, enesekohane mina, taasloodud mina, muutumatu mina ja
aeglustuv mina. Nende minade tipsema vaatluse abiga saab sotsiaalse aja kiirenemist paremini
seletada (Hsu ja Elliot, 2014). Eraldunud mina seostub eraldumise ja eemaldumisega, mida
tekitavad Kiired ja suured muutused ning uued inimesed tehnikad ja situatsioonid. Kui inimene
ei suuda nendega piisavalt Kiiresti kohaneda ja harjuda, siis voib ta muutuda seetottu sootuks
tikskdikseks ja hakata tarbima vaid kiiret ja uudset infot (Hue ja Elliot, 2014). Enesekohane
mina kirjeldab seda, kuivord inimesed omavad kontrolli sotsiaalse kiirenemise iile ning kui
korge on nende eneseteadlikkus (Hue ja Elliot, 2014). Taasloodud mina abil on hea mdista seda,
kui palju ebastabiilsust sotsiaalne kiirenemine indiviidile tekitada voib. Kiireneva iihiskonna
pidev taasloomine, janunemine aina uudsemate lahenduste ja leiutiste jargi, samas ka inimese
enda voime pédev-pdevalt end taasluua ja uueneda voib inimese iile koormata seisuni, kus
inimene ei taju enam oma toelist olemust (Hue ja Elliot, 2014). Muutmatu mina keskendub aga

sellele, et pideva kiirenemise tottu ei ole motestatud sotsiaalsed muutused enam véimalikud
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(Hue ja Elliot, 2014). Sellest tulenev aja organiseerimatus viib tundeni, et elust tuleb lihtsalt
sihitult 1dbi kulgeda, mida omakorda seostatakse depressiooniga (Hue ja Elliot, 2014).
Aeglustuv mina to6tab sotsiaalse kiirenemise protsessi vastu, Kas siis tahtlikult voi kogemata.
Seejuures tasub silmas pidada, et kdik tegevused, mida aeglustuv mina ette vatab, ei pruugi olla
kiirenemise protsessi vastu tootamiseks, vaid ka sellega paremaks kohanemiseks (Hue ja Elliot,
2014). Naiteks voib inimene otsustada hakata kdima joogas, et muidu kiire eluga paremini
toime tulla. Sotsiaalselt kiireneva iihiskonna tingimustes peavad inimesed aina rohkem

pingutama selleks, et oma elu ja ajagraafikuid sobivaks reguleerida (Vostal, 2014).

Sotsiaalse aja kiirenemine toob endaga kaasa mitmeid paradokse, keerukusi ja katkemispunkte,
mida saab paremini mdista inimese erinevaid minasid ja enesetundeid uurides. Seejuures on
oluline panna tdhele konteksti, mille raames hindamine toimub (Hue ja Elliot, 2014). Antud t66
kontekstis on sotsiaalse aja kiirenemise protsessis oluliseks osaks sotsiaalmeedia. Selleks, et
paremini moista, miks inimesed sotsiaalmeediat kasutavad, keskendun jdrgmises peatiikis

sotsiaalmeedia kasutusele tasude ja tarvete teooria pohjal.

1.2. Tasude ja tarvete teooria

Tasude ja tarvete kontseptsiooni (uses and gratification theory — ingl. k) tekkele pani 20. sajandi
esimeses pooles aluse uurijate soov paremini mdista erinevate meediasisude koitvuse pohjuseid
ja mdju inimestele (McQuail, 2000). Auditooriumi motiividest ning tunnetatud vajadustest
lahtudes piitiab tasude ja tarvete teooria seletada meediakasutust ning sellest saadavat
heaolutunnet, uskudes, et iga mdju peab olema vastavuses auditooriumi vajadustega (McQuiail,
2003). Selle teooria pdhiselt toimub auditooriumite moodustumine ning kanalite valik sageli
isiklike vajaduste, huvide ja maitse sarnasuste alusel, mille juures on personaalse kasu olulisus
kahtlemata suurema kaaluga kui esteetiliste ja kultuuriliste tegurite olulisus (Katz, Blumler ja
Gurevich, 1974). Naiteks oodatakse valitud kanalilt, et see rahuldaks vajaduse informatsiooni,
160gastuse, seltskonna vOi1 meelelahutuse jérele. Niisiis saab kanalite suhtes tekkivat
poolehoidu seostada inimese tarvete ja kanalist saadud tasude erinevuste pdhjal (McQuail,
2000).

Tasude ja tarvete mudeli puhul on mirkimisvddrne see, et auditooriumi ndhakse aktiivse,
osavotliku ning oma soovide poole piitidleva indiviidide kogumina, kellel kujunevad mineviku
ning vahetu olevikuga seoses vajadused ja eesmargid, millele soovitakse meedia kasutusega

vastust leida (Katz, Blumler ja Gurevich, 1974). Niisiis on eeldusteks, et kanali valik on
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ratsionaalne ning rahuldab auditooriumi mingit kindlat vajadust ja auditooriumi liikmed on
neist vajadustest teadlikud, sest need on tekkinud personaalsetel ja sotsiaalsetel kaalutlustel
ning neid motivatsioone on vdimalik sonastada. Seejuures on auditooriumi moodustumisel just
indiviidide personaalne kasu kdige suurem méédraja ning auditooriumi kujunemise tegureid on

suuremas osas voimalik mdota (McQuail, 2000).

Tasude ja tarvete mudeli laialdast kasutust ndahakse sellise sisu analiitisimisel, kus auditooriumil
on selge ja tugev motivatsioon kanali ja selle sisu tarbimiseks, nagu niiteks
sotsiaalmeediakanalite puhul (McQuail, 2000). Sotsiaalmeedia kasutamise puhul voib vilja
tuua kaks peamist tasude ja tarvete teooriale vastavat trendi. Esiteks on hiljutised uuringud
ndidanud, et paljud sotsiaalmeediakasutajad kasutavad suurema kasu saamiseks mitut
sotsiaalmeediakeskkonda, et saada néiteks emotsionaalset tuge, infot tervise kohta, suurendada
sotsiaalset kapitali ja palju muud (Hetz, Dawson ja Cullen, 2015; Phua, Jin ja Kim, 2017).
Teiseks votavad inimesed sotsiaalmeediakeskkondi nii  kommunikatsiooni-  Kkui
informatsioonivahendina, mis aitavad neil {ihiselt rahuldada nii infovajadust kui ka
emotsionaalseid ja sotsiaalseid vajadusi (Phua, Jin ja Kim, 2017). Siinjuures mangib eriti noorte
taiskasvanute puhul kanali valikul olulist rolli ka see, kui kéttesaadav see on. Ténu
nutitelefonidele ja internetilevikule on sotsiaalmeediakeskkonnad {isnagi hasti ligipddsetavad
(ibid).

Intensiivse ja ldbipdimunud sotsiaalmeediakeskkondade ristkasutuse juures on erinevatel
platvormidel téita eraldi roll, sest igast keskkonnast ei saa kasutaja samasugust rahuldust (Phua,
Jin ja Kim, 2017). Uurijate Phua, JIn ja Kim (2017) poolt 1dbi viidud uuring niitas, et neljast
populaarsemast sotsiaalmeediakeskkonnast (Facebook, Instagram, Twitter ja Snapchat) pakkus
sotsiaalse kapitali suurendamise kontekstis kodige suuremat rahulolu Twitter, mistottu voib
Twitteri kasutajatel olla kodige suurem kuuluvustunne, uute asjade proovimise kihk ja uute
inimestega tutvumise soov. Ka Instagrami kasutajad on altid suhtlema uute tutvustega, keda
tuntakse isiklikul tasandil vihe voi {ildse mitte; Facebooki kasutajad kontakteeruvad eelkdige
oma pere ja sOpradega ning Snapchati kasutajate suhted on kohati veelgi privaatsemad (Phua,
Jin ja Kim, 2017). Erinevatest sotsiaalmeediakeskkondadest vastavate tasude saamise puhul on
oluline faktor veel see, et just sotsiaalmeediakeskkondade puhul méngivad kasutajad olulist
rolli nii sisu tarbimises kui ka selle loomises (Wang, Tcherenev ja Solloway, 2012).

Peamine pdhjus, miks sotsiaalmeediat kasutatakse, on sotsiaalsete vajaduste rahuldamine

(Wang, Tcherenev ja Solloway, 2012). Sotsiaalmeediakeskkonnad pakuvad koige mugavamal
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ja efektiivsemal moel just alust, tuge ja arendusvOimalusi sotsiaalsetele suhetele nende
tekkimisel ja hoidmisel (Wang, Tcherenev ja Solloway, 2012). Sotsiaalsete vajaduste
rahuldamisel on oluline roll ka enesepresentatsioonil ja sellel, kuidas sotsiaalmeedia lubab
inimesel oma kuvandi ja isikliku info jagamise iile rohkem otsustada (Wang, Tcherenev ja
Solloway, 2012). Erinevalt muust meediast on sotsiaalmeedia kasutus erakordselt juhitud
koigist neljast vajaduse kategooriast: emotsionaalsed, kognitiivsed, sotsiaalsed ja tunnetuslikud
vajadused (Katz, Blumler ja Gurevich, 1974; Wang, Tcherenev ja Solloway, 2012)

1.3. Noorte sotsiaalmeedia kasutuse praktikad ja olulisus igapdevaelus

Noorte jaoks on sotsiaalmeedia kujunenud igapdeva loomulikuks osaks, nii et sotsiaalmeedia
platvormidel veedetakse pdevas mitmeid tunde (Royal Society for Public Health, 2019). Kuna
sotsiaalmeediat saab kasutada nii arvutist, nutitelefonist, nutikellast kui ka mitmest teisest
tehnoloogiavahendist, siis on pidev tihenduses olemine kasutajate jaoks lihtne (Kietzmann,
Hermkens, McCarthy & Silvestre, 2011). Lisaks annab sotsiaalmeedia jatkuvalt kiire areng
inimestele ette rohkelt voimalusi pidevaks suhtluseks ning ithenduses olemiseks (Abel, Buff &

Burr 2016).

Maailmas on iile 3 miljardi sotsiaalmeedia kasutaja ning see arv aina kasvab (Datareportal,
2019). Koos kasutajate arvuga kasvab ka sotsiaalmeedia kasutamise sagedus ja kestvus, mis
2018. aasta seisuga oli keskmiselt 6 tundi paevas (Raudlam, 2018). Kindlasti on sotsiaalmeedial
mitmeid kasulikke kiilgi, mis rahuldavad noorte isiklikke vajadusi, niiteks tihiste huvidega
inimeste ithendamine, kogukondade loomine ning hoidmine, iiksildustunde vadhendamine,
eneseviljenduse voimaluste rohkus ja palju muud (Triiltzsch-Wijen, Triiltzsch-Wijen, Siibak,
2015). Tasude ja tarvete teooria pdhiselt vaib viita, et mida enam rahuldust oma vajadustele

noored sotsiaalmeediakeskkondadest saavad, seda enam kipuvad nad neid ka kasutama.

Sotsiaalvorgustikes osalemise eesmirgiks on enamasti oma sotsiaalse kapitali suurendamine,
emotsionaalse toe saamine, suhete loomine ja tugevdamine, seejuures on sotsiaalmeedia puhul
olulisel kohal ka enesepresentatsioon (Hetz, Dawson ja Cullen, 2015). Naiteks 91% 16-24
aastastest briti noortest kasutab internetti eelkdige sotsiaalse voOrgustiku loomiseks ja
edendamiseks (Royal Society for Public Health, 2017). Noored ise peavad peamiseks
sotsiaalmeedia kasutamise eesmérgiks omavahelist suhtlust, seda saab samas motestada

erinevatel tasemetel, kas eesmirgiks on suhtlus laiema auditooriumiga, kus on suurem
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rohuasetus enesepresentatsioonil vOi on eesmargiks suhtlus personaalsemal tasandil oma
lahikondsete ja tuttavatega (Hetz, Dawson ja Cullen, 2015). Koigi nende positiivsete kasude
paremaks édra kasutamiseks on noored tegelikult dppinud ka sotsiaalmeediat manipulatiivselt
enda kasuks paremini t66le panema néiteks voitlema erinevate algoritmidega (Hetz, Dawson ja

Cullen, 2015).

Siiski tuleb silmas pidada ka sotsiaalmeedia kasutamisega kaasnevaid negatiivseid aspekte,
nditeks moju vaimsele tervisele ning muid problemaatilisest liigkasutusest tulenevaid
stimptomeid. Viimase 25 aasta jooksul on niiteks briti noorte seas &revushdirete ning
depressiooni osakaal tdusnud lausa 70% vorra ning selle kasvu juures ndhakse tugevat seost
sotsiaalmeedia arenguga ning selle kasutamisega (Royal Society for Public Health, 2017).
Lisaks on leitud, et noorte seas, kes ei veeda acga sotsiaalmeedias, on vaimse tervise riskinditaja
12%, kui nende noorte seas, kes veedavad pidevas mitu tundi sotsiaalmeedias, on see nditaja
27% (Royal Society for Public Health, 2019). Seda probleemi véljajadmishirmu siimptomitega
kdrvutades voib ndha mitmeid kattuvusi, mis toetavad sotsiaalmeedia kasutusega seonduvaid

vaimseid probleeme.

1.3.1. Eesti noorte sotsiaalmeedia kasutus

Eestis on kokku 1,27 miljonit internetikasutajat ehk lausa 97% kogu Eesti rahvastikust kasutab
internetti (Milos, 2018). Igapédevaselt kasutab internetti 88% tdisealistest eestlastest ning
igapdevasele internetikasutusele kulub Eesti uuringu pdhjal keskmiselt 4 tundi (Milos, 2018;
Raudlam, 2018). Kui vaadata niiiid tdpsemalt just noorte sihtriithma internetikasutuse poole, siis
Statistikablogi (2017) andmetel kasutab igapdevaselt internetti peaaegu kogu (98%) 16-24-
aastaste noorte vanusegrupp, see nditab, et internet on saanud eesti noorte igapdevaeclu
asendamatuks osaks. Lisaks voib ,,Mina. Maailm. Meedia.“ uuringutulemuste pohjal viita, et
just noorte vanusegrupp peab end internetiga seotud kiisimustes ka kiillaltki padevaks (Kduts-

Klemm, Pruulmann-Vengerfeldt jt, 2017).

Statistikaameti (2017) andmetel on eesti Opilaste jaoks kdige populaarsem netitegevus
sotsiaalvorgustikes osalemine. Aktiivseid sotsiaalmeedia kasutajaid on Eestis 0,72 miljonit,
kellest kindlasti valdav enamus on nooremaid kasutajaid, kelle puhul on internetikasutus
sotsiaalmeedia kasutusega peaaegu vordne (Milos, 2018; Kouts-Klemm, Pruulmann-
Vengerfeldt jt, 2017: 289). Naiteks kasutab 15-19aastaste noorte vanusegrupi
internetikasutajatest 98% iihtlasi ka sotsiaalmeediat (Pruulmann-Vengerfeldt jt, 2017: 290).
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Lisaks on oluline protsent ka 97%, mis néitab seda, kui paljud noored kasutavad internetti
nutiseadmes (Pruulmann-Vengerfeldt jt, 2017: 290). See annab alust arvata, et padevane
interneti- ja sotsiaalmeedia kasutuse sagedus saab noorte seas olla veelgi kdrgem ning nende

jaoks on pidev kittesaadavus oluline.

Kuna sotsiaalmeediale pédseb ligi nii arvutist, nutitelefonist, nutikellast kui ka mitmest teisest
tehnoloogiavahendist, siis on pidev iihenduses olemine kasutajate jaoks lihtne. Seetdttu kasvab
ka iga-aastaselt interneti ja sotsiaalmeedia kasutajate arv ning ka kasutamissagedus, mis aga
tekitab mitmeid murekohti (Raudlam, 2018). Sotsiaalmeedia tarbimisega on seotud drevustunde
kasv, depressioon, enesehinnangu langus ja ka unehdired, mille tulemusena voib juhtuda see,
et inimene hakkab veelgi rohkem sotsiaalmeedia keskkondades viibima ning tundma vajadust
olla veelgi rohkem kéttesaadav (Graham, 2018). Niiteks Kantar TNS uuringust néhtus, et lausa
34% 16-24aastastest noortest tunnevad, et nad kasutavad oma nutitelefone liiga palju ning aina

enam avastatakse end istumast teleka ees, lihes kédes pult ja teises nutitelefon (Milos, 2018).

1.4. Viljajadimishirm

Kuigi hirm vilja jadmise ees (Fear of Missing Out ehk FOMO) on eksisteerinud ilmselt sama
kaua, kui meil on olnud olemas erinevad kommunikatsioonikanalid, siis tdnapaeval kannab just
sotsiaalmeedia viljajaamishirmu ilmnemisel suurt rolli (Abel, Buff & Burr, 2016). FOMO
moiste kasutuse intensiivistumise tdttu on mdiste 2013. aastal lisatud ka Oxford English
Dictionary’sse, kus seletatakse FOMO lahti nii: drevustunne sellest, et moni ponev voi huvitav
stindmus voib hetkel kusagil mujal juhtuda (Oxford English Dictionary, 2019). Lisaks kaasneb
viljajaamishirmuga suur tahe olla pidevalt iithenduses ja teadlik sellest, mida teised teevad

(Przybylski, Murayama, DeHaan ja Gladwell, 2013)

Viljajaamishirmu tekkeks loob aluse see, et inimese pdhilised psiihholoogilised vajadused nagu
pidevus, autonoomsus ja seotus on tditmata ning need mdjutavad véljajadmishirmu abil
sotsiaalmeediaga seotust, nutitelefonide soltuvust ning sellega kaasnevat meeltesegadust (Swar
ja Hameed, 2017). Inimestele meeldib voimalikult paljust teada, nii et nad aina janunevad uue
informatsiooni jérele ning see omakorda paneb neid ka aina rohkem sotsiaalmeediat kasutama,
sest sealt saab koige kiiremini kdige rohkem uudset informatsiooni (Abel, Buff & Burr, 2016).
Samas aga voib pidev uue informatsiooni pealevool tekitada tunde, et nende elu on liiga kiire
ning on liialt palju infot selle kohta, mida teha, mida tarbida, kus kiia ja mida vaadata (Abel,

Buff & Burr, 2016). Loomulikest infovajadustest tekkiva sodltuvuskasutuse ning iimbritseva
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keskkonna kiirenemise koosmojul ongi voimalik ka tdiesti enese teadmata omistada
véljajaamishirmu ilminguid.
Viljajadmishirm koosneb drevustundest, drritus- ning kolbmatustundest, mis véimenduvad

sotsiaalmeedia kasutamise kaigus (Wortham, 2011).

Arevustunnet saab jagada kaheks: pikaaegseks ja pdgusaks drevustundeks. Pikemaajalisem
drevustunne on miski, mis on tithedamalt seotud inimese loomusega, pdgus drevustunne on aga
rohkemal mdiral FOMOga seotud, nimelt kui inimesed 10petavad sotsiaalmeedia kasutamise,

siis tekib neis koheselt mdoneks ajaks korgem drevustunne. (Abel, Buff & Burr, 2016).

Arritustunne voib tekitada inimeses lisaks vaenulikkust, impulsiivset kditumist, ebaviisakat
kéitumist ning frustratsiooni ka véiksemate erimeelsuste puhul. Nii v3ibki inimene kiiremini
emotsionaalselt negatiivselt plahvatada ning olla lisaks ka pahur ja ebaviisakas. Igatahes kaldub

inimene rohkem negatiivsete emotsioonide poole (Abel, Buff & Burr, 2016).

Kolbmatustunde saab lahti votta hdbitundeks, ebakompetentsuseks ja tundeks, et end peetakse
teistest kuidagi kehvemaks mingis aspektis (Abel, Buff ja Burr, 2016). Need tunded vdivad
tekitada stressi ja ka enesehinnangu langust, sest inimene ndeb sotsiaalmeediast, et keegi on
osalenud mingil tiritusel, kuhu teda ei kutsutud voi kellelgi on see uus kuum toode, mida temal
ei ole (Abel, Buff & Burr, 2016).

Viljajadmishirmu juures voib olulist rolli mangida ka kuuluvustunne ja véljaheitmishirm (Abel,
Buff & Burr, 2016). Lisaks on tugev kaal ka enesehinnangul, mis mojutab nii drevuse,
ebakindluse kui ka stressi ja depressiooni teket. Hirm millestki ilma jadmise ees parsib ka meie
valikute langetamise kindlust ning tekitab drevust, rahulolematust ning enesekindluse langust
(Abel, Buff & Burr, 2016).

Sotsiaalvorgustike kasutamisega seoses on ndha, et mida probleemsem on sotsiaalvorgustike
kasutamise sagedus, seda tdendolisem on, et kasutajal esinevad &drevus-, &rritatavus- ja
kolbmatustunne ning sel juhul on tal ilmselt rahuldamata ka pohilised psiihholoogilised
vajadused (Casale, Rugai, Fioravanti, 2018; Swar ja Hameed, 2017; Przybylski, Murayama,
DeHaan ja Gladwell, 2013). Seda loogikat saab rakendada ka teistpidiselt ehk mida suuremad
on inimese viljajaamishirmu niitajad, seda surema tdendosusega on inimesel soov kasutada
sotsiaalmeediat. Seda on voimalik ndha ka sotsiaalmeediast eemaldumise kéigus, kus
eemaldumise jdrgselt on véljajddmishirmu siimptomitega inimestel suurem kihk
sotsiaalmeediat kasutada (Przybylski, Murayama, DeHaan ja Gladwell, 2013). Niiteks on

véljajdamishirmu ilmingutega inimesed suurema tdendosusega need, kes vaatavad hommikul
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esimese asjana juba voodis sotsiaalmeediat ning ka dhtul voodisse minnes on see nende viimane
tegevus, samuti jilgitakse sotsiaalmeedias toimuvat nii sodgikordade ajal kui ka néiteks
iilikoolis loengutes (Hogan, 2015). Uuringutest ndhtub, et soov sotsiaalmeediat vaadata on
suurem siis, kui ollakse iiksi voi kui ei ole parasjagu vdimalik sotsiaalmeediasse sisse logida
vOi seda kasutada (Kalmus, Masso, Lauristin, 2017). Uuringutest (Raudlam, 2018; Abel, Buff
ja Burr, 2016) ndhtub ka, et viljajadmishirm on positiivselt seotud problemaatilise
nutitelefonikasutusega ning depressiooni, iildise drevushdire ja sotsiaalfoobia siimptomitega,
lisaks saab tddeda, et noorematel inimestel esinevad kdrgemad valjajaamishirmu skoorid kui
vanematel. Enamgi veel, informatsioonist ilmajaamine ei pruugi alati tunduda elutéhtsana, kuid
kui votta arvesse sotsiaalmeedia tarbimist ning sealt saadavat infot kui kollektiivse identiteedi
mdjutajat, on informatsioonist ilmjaamise moju noortele palju suurem (Kalmus, Masso,
Lauristin, 2017).

Viljajddmishirmu puhul on oluline mdista sellega kaasnevaid negatiivseid tundeid ning leida
nendega tegelemiseks positiivseid mooduseid, mis aitavad meil oma elu tdisvéartuslikumalt
elada (Eyal ja Luman, 2015). Samamoodi, nagu inimesed votavad sotsiaalse aja kiirenemisega
kohanemiseks ja ka voitlemiseks kasutusele erinevaid meetodeid nagu niiteks jooga voi
mediteerimisega alustamine, on ka véljajadmishirmu puhul mitmeid meetodeid, mida kasutada.
Naiteks on voimalik teha sotsiaalmeediast mdningane paus, kas siis lihtsalt iiks pdev voi nadal
ilma sotsiaalmeediata voi drastilisemal juhul osaleda nditeks lausa vastavas digital detox
laagris, mis aitab tihendust saada nutiajastueelse minaga (Eyal ja Luman, 2015). Selliste
vodrutuskatsetuste kdigus voibki selgeks saada probleemi tegelik tdsidus ning paremal juhul
voib inimene saada viljajadmishirmust vaitu ning kogeda hoopis rodmu vélja jadamisest (Joy of
Missing Out ehk JOMO), mis on emotsionaalselt intelligentne vastumiirk valjajadgmishirmule
(Crook, 2018). JOMO puhul tunneb inimene rodmu rahulikumast tempost, hindab rohkem
otsest inimkontakti, kasutab oma aega sihipdrasemalt ja on eneseteadlikum oma emotsioonide

ja tegevuste suhtes (Fuller, 2018).

Seni on viljajddmishirmu noorte seas kiill uuritud, kuid peamiselt kiisitlusuuringute pohiselt
(Abel, Buff ja Burr, 2016; Casale, Rugai ja Fioravanti, 2018; Graham 2018), mitte
kvalitatiivseid uurimismeetodeid rakendades. Oma uurimistdos soovingi seetdttu valida
kvalitatiivse ldhenemise, et néha, kuivord on vdimalik tuvastada viljajadmishirmule omaseid
jooni nende tudengite kogemuste kirjeldustes, kes olid sunnitud sotsiaalmeediast ajutiselt
loobuma. Voib eeldada, et ajutiselt sotsiaalmeedia kasutamisest loobunud tudengitel, voib

uutmoodi kogemuse tottu esmalt vdimenduda hirm millestki ilma jadmise ees, mis omakorda
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tekitab juurde rohkelt stressi, drevustunnet, &rritatavust ning langeda voib enesehinnang.
Analiitisides sotsiaalmeedia kasutamisest ajutiselt loobunud tudengite loobumiskogemusele
keskendunud kogemuspéevikuid, pean oluliseks uurida, kuidas tudengid voimalike
véljajaamishirmu siimptomitega toime tulevad ning nendest vabaneda tiritavad. Usun, et
paevikutekstidest viljajdamishirmu siimptomite leidmine aitab luua rikkalikku sisevaadet

noorte tegelikest kogemustest ja emotsioonidest seoses véljajddmishirmuga.

1.5. Uurimiskiisimused

Eeltoodud teoreetilistest ja empiirilistest 1dhtekohtadest ja t66 eesmargist ajendatult sdnastasin

jargmised uurimiskiisimused:

e Mil méiiral ilmneb sotsiaalmeedia kasutamisest ajutiselt loobunud tudengite kogemuste
kirjeldustes véljajaamishirmu ilminguid?

e Milliseid lahendusi tudengid véljajadmishirmu ilmingutele leidsid?
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2. METOODIKA

Kéesolevas peatiikis annan tdpsema iilevaate uuringu valimist ning andmete kogumiseks ja

analiitisimiseks kasutatud meetoditest.

2.1 Valim

Uurimistdd valimiks on Tartu Ulikooli 19-23aastased bakalaureusedppe tudengid, kes osalesid
iihiskonnateaduste instituudis 2017. aasta siigissemestril voi 2018. aasta kevadsemestril
toimunud aine Information Society and New Media raames sotsiaalmeediast loobumise
viljakutses. Uhe kodutdona tuli tudengitel loobuda viieks jirjestikuseks pievaks sotsiaalmeedia
kasutamisest ning oma kogemust paevikuvormis dokumenteerida. Kodut6o sooritamise jargselt
kiisiti tudengitelt kirjalikku luba kasutada nende paevikuid teadust6o tegemise eesmargil.
Antud t66s on kasutatud 42 loa andnud tudengi paevikut, millest 15 on meeste ning 27 naiste

poolt tdidetud. Lisaks eesti tudengitele oli valimis ka vélistudengeid (u 25%).

2.2 Andmete kogumine

Sotsiaalmeediast voordumisele keskenduvad kvalitatiivsed paevikud annavad voimaluse saada
detailset ning Kkirjeldusterohket informatsiooni selle kohta, kuidas tudengid igapéevases
modtmes suhestuvad sotsiaalmeediaga ning millist rolli nende igapdevaelus méngib
sotsiaalmeediast eemaldumine (Berg ja Diivel, 2012). Pdevikute tditmise tilesande piistitus anti
tudengitele Tartu Ulikooli iihiskonnateaduste instituudi dppejdudude Andra Siibaku ning Maria
Murumaa-Mengeli poolt Information Society and New Media aine raames. Péaevikute tditmisel
said tudengid ise otsustada, mida ja kuidas nad soovivad oma kogemusest Kirjutada, kuid
oluline oli, et kirjapandu sisaldaks tudengite emotsioone ja eneserefleksiooni sotsiaalmeediast
vodorandumise perioodil ning ka tdhelepanekuid meediatarbimise ja sotsiaalse suhtluse mustrite
muudatuste osas. Paeviku tditmise perioodiks seati viis pdeva ning oma kogemusi ja emotsioone

tuli iiles tdheldada lihe pdeva pohiselt.

Ténapdeval kasutavad sotsiaalteadlased aina enam inimeste sise-elu uurimiseks vajalike
andmete kogumiseks pieviku-formaati. Uha olulisem teema on lisaks pievikute kogumisele ka
nende sdilitamine jiargnevate uurimisvOimaluste tarbeks. (Cuco-Onacea, 2013) Pieviku
formaadi plussiks on see, et nende abil saab uurija kitte inimese tunnetuse véga erinevate ja

isiklike teemade osas ning seda ka muul moel kittesaamatute kogukondade ning ebamugavate
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teemade puhul (Cuco-Onacea, 2013). Pdevikute abil saab paremini uurida erinevate igapédevaste
situatsioonide ning kogemustega kaasnevaid sotsiaalseid, psiihholoogilisi ja fiisioloogilisi
protsesse (Bolger, Davis ja Rafaeli, 2003). Kuna paevikuid taidetakse uuritava perioodi véltel
ning kirja saavad &sja toimunud siindmuste, muutuste ning emotsioonide vahetud kirjeldused,
siis minimeerib see voéimalikke mélu poolt tekitatud vigu ja suurendab andmete tapsust ja

usaldusvéarsust (Bolger, Davis ja Rafaeli, 2003; Cuco-Onacea, 2013).

Pédeviku meetodiga on vdimalik saavutada kolme tiilipi uurimiseesmérki: saada isiklikku
informatsiooni; saada hinnanguid inimese isiklikele muutustele ja ka nende individuaalsetele
erinevustele; viia 14abi inimese isiklike muutuste ning selle individuaalsete erinevuste analiiiis
(Bolger, Davis ja Rafaeli, 2003). Selles uurimuses kasutatavatest paevikutest on esialgse
pdevikute tditmise {iilesande piistituse pdhjal voimalik leida isiklikku informatsiooni
sotsiaalmeediast voorandumisega seonduvate kogemuste ja emotsioonide kohta, tudengite
hinnanguid isiklikele kogemustele ning pédevikute iileselt mérgata ka individuaalseid erinevusi

sotsiaalmeediast voorandumise mdju suhtes.

Antud t60s kogutud, vabas vormis kirja pandud péevikute puhul tuleb viga hoolikalt ning
piisavalt Kriitilise pilguga vaadata kogutud materjali ning eraldada sealt ainult enda jaoks
toeliselt vajalik ja kasulik. Samas tuleb pédevikutega toGtades olla tdhelepanelik allikate

anoniiiimsuse suhtes, sest tegemist on véga isiklike tekstidega (Cuco-Onacea, 2013).

Péevikumeetodi juures on véga oluline kaal ka osalejate piihendumuse tasemel, mis voib
oluliselt mdjutada paevikute usaldusvairsust ning kasutegurit (Bolger, Davis ja Rafaeli, 2003).
Antud juhul on see risk ilmselt vdiksem, kuna pédevikuid tuli tudengitel tiita {ihe aine raames
ning paevikute tditmisest sdltus suuresti ka nende aine sooritus, seega voib eeldada, et tudengite
motivatsioon péevikute tditmisel oli lisna suur, et saada aine sooritatud. Lisaks e1 olnud pdeviku
formaat ka {ileliia ndudlik ning seda oli lihtne igapdevaselt mitte liiga pika aja viltel tdita, mis

taaskord vihendab lohaka taitmise riski (Bolger, Davis ja Rafaeli, 2003).

Teadustoos kasutamiseks loa saanud 42 pdeviku analiilisitavate tekstide kogumaht on veidi iile

170 lehekiilje.

2.3 Andmete analiiiis

Pdevikute sisu analiiisimiseks kasutan kvalitatiivset teksti sisuanaliiiisi. Kvalitatiivse uuringu

puhul on rohk hinnangute ja arvamuste tolgendamisel, mille juures uuritakse Kkeelt
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intensiivsemalt ning sligavuti, mitte lihtsalt sonu {iles loetledes (Kalmus, Masso, Linno, 2015).
Selle analiiisimeetodi puhul on voimalik teksti analiiiisimisel keskenduda peamistele ning
uurimisfookuse seisukohast olulistele tdhendustele ja lisaks on vdimalik kodeerida ka teksti
autori poolt ridade vahele peidetud sonumeid, mis on just viljajadmishirmu tuvastamise
kontekstis oluline, sest esmajérgus ei pruugi inimene ise oma kiitumises sddraseid muutusi
taheldada, kuid 14bi kogemuste kirjelduse saab uurija neid siiski tuvastada (Kalmus, Masso,
Linno, 2015).

Kwvalitatiivse sisuanaliiiisi puhul on oluline vaadata {ihe inimese paeviku teksti tervikpilti ning
mérgata samas ka seoseid erinevate paevikuteksti osade ja erinevate inimeste péevikutekstide
vahel (Kalmus, Masso, Linno, 2015). Nii iihe paeviku siseselt kui ka paevikute lileselt esinevate
véljajaamishirmu ilmingute analiiiisimiseks kasutasin deduktiivset kodeerimist, mis pohineb
eelnevalt kogutud teooriamaterjalil (Kalmus, Masso, Linno, 2015). Lisaks deduktiivsele
analiitisile hoidsin pdevikutekstide lugemisel avatud meelt, kasutades induktiivset analiiiisi, mis
voimaldab mirgata uusi niilansse ning eripérasid, mis voivad paika seotud teooriaid korrigeerida

vOi isegi timber liikata (Kalmus, Masso, Linno, 2015).

Seejuures on oluline, et loodud koode ja kategooriaid on protsessi kdigus voimalik virskendada
jalisada ning analiitisimisel ei ole oluline kategooriate esinemissagedus ja arvandmed (Kalmus,
Masso, Linno, 2015) Ehk nagu nendivad Kalmus, Masso ja Linno (2015): ,arvulistest
tulemustest olulisem on leida ja omavahel otstarbekalt seostada niisugused koodid ja
kategooriad, mis votaks kokku analiiiisitava teksti kesksed ja/vai uurimiskiisimuste seisukohast

olulised tdhendused.”

Analiitisi esimeses faasis moodustasin teoreetilises peatiikis seatud véljajaédmishirmu
lahtekohtade pdhjal kolm kategooriat: drevus-, drritus- ja kolbmatustunne, mille alla kogusin
omakorda teoreetiliste lahenemiste pdhjal erinevaid koode. Niiteks drevustunde alla liigitasin
erinevad teadmatustunnet ilmestavad koodid, drritustunde alla dkilised tujumuutused, kadeduse
ja paranoia ning kolbmatustunde alla enesekindluse, ebakompetentsuse ning véljajidmisega
seotud koodid. Sellest lahtuvalt alustasin paevikute lugemisega, kus kodeerisin teemakohaseid
lauseid ning tekstildike vastavalt seatud kategooriatele. Néiteks kolbmatustunde alla seadsin
lause ,, Ko6ik kasutasid oma telefone ja ma tundsin end seetottu nagu iiksinda, niisiis ma ldksin
vetsu, kuigi mul ei olnud tegelikult vaja minna. “ Kui avastasin paevikutekstide vaatlusel uusi

koode, siis lisasin need samuti sobiva kategooria alla.
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3. TULEMUSED

Tulemuste peatiikis annan ldhtuvalt uurimiskiisimustest lilevaate tudengite viljajadmishirmu
stimptomite ilmnemisest seoses sotsiaalmeediast vodrandumisega. Eelnevalt pean vajalikuks
kirjeldada péevikutest leitud tudengite sotsiaalmeedia kasutusharjumusi ning lopetuseks tuua

vilja tudengite positiivsed lahendused ja kogemused seoses sotsiaalmeediast eemaldumisega.

3.1. Sotsiaalmeedia kasutus ning selle olulisus tudengite igapéevaelus

Sotsiaalmeedia kasutusest ajutisel loobunud iilidpilaste pédevikud andsid nii tudengite
enesereflektsiooni kui ka n.6 peidetud tdhenduste abil selgelt aimu, et sotsiaalmeedia kasutus
on tudengite jaoks tavapérane ja lausa hiddavajalik osa pdevast. Samas nihtus pievikutest, et
sotsiaalmeedia kanalite kasutuse poolest oli tudengitel mitmeid erinevaid praktikaid. Olgugi et
osadel sotsialameediast loobumise eksperimendis osalenutest olid olemas kontod viga
erinevates voimalikes sotsiaalmeediakeskkondades nt. Facebookis, Instagramis, Twitteris,
LinkedIns, Snapchatis, YouTube’is, WhatsApp’is jne, tunnistasid paljud, et vaatamata loodud
kasutajaprofiilidele nad kdiki keskkondi véga aktiivselt ei kasuta. Tudengite paevikutest nihtus,
et kdige populaarsemateks ning enam kasutust leidvateks keskkondadeks olid Facebook (koos
Messengeriga), mida kasutati peamiselt nii suhtluseks kui uudse info saamiseks; ning YouTube,
mida kasutati peamiselt meelelahutuseks. Néiteks pandi videoid Youtube’is tihtipeale mdngima
teiste tegevuste korvale. Analiilisist ilmnes, et eesti- ja vilistudengite keskkonna-eelistused
monevorra erinesid, sest vilistudengite hulgas oli kdige populaarsemaks keskkonnaks
kiirusuhtlusprogramm WhatsApp. Selle keskkonna kasutamine oli vélistudengite jaoks niivord
oluline ja igapdevane tegevuse, et iiks sotsiaalmeediast loobumise eksperimendis osalenud
tudeng kasutas WhatsAppi keskkonnad véljakutsest hoolimata siiski kogu véljakutse viltel,

oOigustas seda kui sonumite saatmise rakendust ning mitte kui sotsiaalmeediat.

Paevikute sissekandeid analiiiisides ilmnes, et sotsiaalmeedia kasutusest ajutiselt loobumine oli
tudengite jaoks paras viljakutse. Pdevikutest néhtus, et tudengid peavad end pdeva jooksul viga
palju distsiplineerima, et mitte sotsiaalmeediat kasutada ning joudsid seetdttu péevikute
taitmise kdigus arusaamisele, et neil voib olla sotsiaalmeedia kasutamissagedusega probleeme.
Isegi niivord, et kohati omistasid tudengid enda sotsiaalmeedia kasutusele ka lausa soltuvuse
mootmeid. lga pdeviku puhul, kus tudeng kasutas oma sotsiaalmeediapraktikate

iseloomustamiseks sdltuvuse mdistet ei kumanud pievarutiinist ja vodrutusnihtudes iitlemata
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suurel médral 1dbi vdga ohjeldamatut sotsiaalmeediakasutust, niisiis voib 6elda, et monel juhul

vais soltuvuse madiste tudengitel liiga kergelt tile huulte tulla.

NG ,, Ma olen sotsiaalmeediast totaalselt soltuvuses ja siigaval sisimas ma tean, et see

on nii vale, aga on raske midagi muuta, kui sa oled juba omadega nii sees. *

Pievikute analiitisist ilmnes, et tihti taheti sotsiaalmeediasse pilku visata rooptegutsemiseks
mingi teise tegevuse kdrvale. Nii néhtuski, et niilid, sotsiaalmeedia kasutusest ajutiselt loobudes
hakkasid tudengid iiha enam ka ise markama neid olukordi ja hetki, kus neil tavaliselt on
kombeks mingi tegevuse kdrvale lisaks ka sotsiaalmeediat kasutada. Naiteks ndhtus pdeviku
kirjeldustest, et mitmed tudengid tundsid soovi sotsiaalmeediat kasutama asuda s66mise voi
s00gi tegemise, vanniskdigu, koristamise, jousaalis treenimise voi ka lisaks mone muu meedia

tarbimise ajal.

N2, Ohtul ma avastasin, et ma ei saa vaadata filmi voi seriaali ilma, et ma kasutaksin
oma nutitelefoni. Ma alati haarasin selle, et vaadata oma sotsiaalmeediat ja fakt, et ma
proovisin seda teha 15 minuti jooksul 4 korda on minu jaoks sokeeriv! Ma avasin
Facebooki aina sagedamini kogemata, isegi kui ma tegin seda minut tagasi.

Hullumeelne! “

Uheks kdnekamaks sotsiaalmeedia kasutamise indikaatoriks vdib uuringus osalenud tudengite
enesekirjelduste pinnalt pidada igavust. Pdeviku sissekannetest ilmnes, et vdga tihti mdoeldi
sotsiaalmeedia kasutamise peale siis, kui tudengil oli igav, ta oli iiksi voi mingis sellises
olukorras, kus ei olnud voimalik teistega suhelda voi aktiivselt tegutseda — sellised tunded
valdasid eksperimendis osalenuid néiteks tiksi kodus olles, loengus istudes voi bussiga soites.
Uksildustundest juhitud sotsiaalmeedia kasutusest tuleb lisaks tipsemalt juttu kdlbmatustunde

alapeatiikis.

N39: , Eriti keeruliseks ldks seoses detox’iga tdna bussis, kui soitsin Tartusse tagasi.

Bussis ei tundu eriti midagi muud teha olevat kui et olla sotsiaalmeedias.”

Koige levinum koht, kus pea kdik uuringus osalenud tudengid tundusid sotsiaalmeediat
igapdevaselt kasutavat, oli voodi. Niiteks ilmnes paevikutest, et paljude tudengite esimeseks
tegevuseks hommikul oli juba voodis sotsiaalmeediat vaadata. Sellist sotsiaalmeedia
kasutusharjumuse kirjeldust, kus tudengid nentisid, et hommikul oli esimese asjana mote
haarata telefon, et minna sotsiaalmeediasse, kohtasin pisut enam kui 2/3 paevikutest. Mdnel

juhul nimetati seda lausa oma hommikurutiiniks.
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NI15: ,, Tavaliselt algab minu hommik sellega, et vaatan kogu oma sotsiaalmeedia iile,
vastan koigile sonumitele voi meilidele ja loen uudiseid, et olla kursis sellega, mis

maailmas toimub.

Sama oluline roll, kui mitte isegi veel olulisem, oli sotsiaalmeedial tudengite magama jaamise
juures. Ohtune voodisse minek tundus ilma sotsiaalmeediata kohati vdimatu ning arvati, et ilma

selleta ei tulegi und.

M3, Tavaliselt ma vaatan enne magama jddmist alati sonumeid ja Facebooki

3

uudisvoogu. Pdrast seda vaatan veel YouTube’i videoid kuni magama jdidn...

Tihtipeale pérast oma sotsiaalmeediaga rikastatud hommikurutiini on tudengite jaoks
jargmiseks tegevuseks kooli minek ning loengutes osalemine. Oigupoolest on loengutes
osalemine iiks tudengite elu juurde kuuluv véltimatu ja ajamahukam osa, mida paljude jaoks
aitab toetada sotsiaalmeedia kasutamine. Paevikute analiiiisist ilmnes, et loengutes kasutatakse
sotsiaalmeediat peamiselt igavusest, sest mone interaktiivsema loengu puhul, ei olnud
tudengitel mahti sotsiaalmeediat kasutada. Monest paevikust nahtus, et loengus sotsiaalmeedia
kasutamise iile tunti ka moningast piinlikust, kuid kuna leiti, et ka koik teised kaastudengid on
loengu ajal sotsiaalmeedias, siis liiga halvasti end loengu ajal sotsiaalmeedia kasutamise pérast

ei tuntud.

NI15 ,,Nagu ka enamus minu kaastudengeid, kipun minagi loengute ajal internetti ja
sotsiaalmeediamaailma uitama, kui mul on vaja teha muid asju, rddkida oma sépradega

voi mul on lihtsalt igav. *

Kool, tookoht ning sotsiaalsed suhted on tudengite jaoks olulised ja nii on nendes valdkondades
tudengitele lihtne survet avaldada. Sotsiaalsel survel on tudengite sotsiaalmeediakasutuse
juures suur roll. Ka antud véljakutse raames painutas nii monigi tudeng seatud reegleid voi
otsustas viljakutse suisa varem pooleli jétta, et vastata kaastudengite sonumitele ning panustada
grupitoodesse vOi anda heale sObrale kinnitust, et tudengiga on kdik korras ja ta ei ole

maamunalt minema piihitud.

N10 ,, Pdrast seda pidin ma oma detox pdevikus petma, sest mu kursusekaaslane
helistas mulle ja iitles, et me toesti peame kohe praegu arutama kodutooga seonduvaid
kiisimusi voi me ei saa muidu oma kodutood esitada. Niisiis ma ldksin Facebooki ja

hakkasin oma gruppi aitama. Mul ei olnud toesti muud valikut...
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Kui juba oli reegleid rikutud ning sotsiaalmeediasse mindud, néhti ka seda, kui palju sonumeid
on vahepeal Messengeris vastamata ja sealt tekkis omakorda passiivne sotsiaalne surve, mis

tekitas tunde, et niiiid on vaja koigile neile sdnumitele ka vastata.

NI10,, Pdrast varasemat sotsiaalmeediasse naasemist ma lihtsalt lopetasin oma detoxi,
sest mul oli 15 (!) vastamata sonumit, ma lihtsalt ei saanud neid niitid ignoreerida, sest
inimesed ju ndgid, et ma olin Facebooki chatis. Niisiis vottis mul selle jama

lahendamine ja koigile vastamine peaaegu 2 tundi.

Just personaalsete sonumite, kutsete ja pakkumiste saamine tundus tudengite jaoks olevat iiks
sotsiaalmeedia olulisi volusid. Mitmed tudengid pidasid oma voorutusperioodi 1pus vajalikuks
eraldi kirja panna voi lausa ekraanipildiga dra markida, kui palju oli neil viimase viie paevaga,

mis nad sotsiaalmeediast eemal veetsid, kogunenud erinevaid teavitusi ja sdnumeid.

M3 “Mul oli 95 sonumit 15 WhatsApp 'l vestluses, 2 sonumit ja 10 teavitust Facebookis
ja 6 teavitust YouTube’is. Ma muutusin viga uudishimulikuks ja vaatasin koik ldbi ning

lisaks ka Facebooki uudisvoo.”

Lisaks sonumite saatmisele, pidevale infovahetusele ja uue info hankimisele on sotsiaalmeedial
tudengite jaoks oluline roll ka meelelahutusliku ning 166gastust pakkuva sisu tagamisel.
Péaevikute analiilisist ndhtus, et osad tudengid leidsid, et just sotsiaalmeediast ajutiselt
loobumise tottu tegid nad eksperimendi pédevadel liiga palju t66d ning votsid liialt vihe

100gastavaid pause, kuna neil ei olnud lihtsalt voimalik sotsiaalmeediat vaadata.

N28 ,,Ma otsustasin tdita koik oma tavapdrased sotsiaalmeedia pausid kasulike
tegevustega, peamiselt to6ga. Ma olin viga produktiivne. Siiski, pdeva lopuks tundus
mu pea vdga paks ja tundsin, et see plahvatab iga hetk. Ma sain aru, et see oli seepdrast,

«

et ma ei teinud iihtegi pausi, et l66gastuda.

N39 ,,Ma tunnen praegu, et ma olen kohas, kus ma ei saa enam iihtegi asja oma to do
listist teha, MUL ON VAJA PROKRASTINEERIDA, vaadata ménda , Soprade*

episoodi voi scrollida Instagramis. *

Eeltoodust ndhtub, et sotsiaalmeedia on muutunud tudengite jaoks viga oluliseks 0Ssaks
igapdevaelust ning mingites toimingutes on see lausa asendamatu, mistottu voib eeldada, et
sotsiaalmeedia kasutamisest ajutiselt loobumine voib tudengite igapdevelus kaasa tuua olulisi
muudatusi. Huvitav on siinkohal maérkida, et vaatamata sotsiaalmeedia koikehaaravale rollile

tudengite elus, tegid vaid umbes pooled viljakutsest osalenud tudengitest, enne véljakutsega
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alustamist ettevalmistusi, et periood, mil nad sotsiaalmeedia kasutada ei tohi, voimalikult
sujuvalt kulgeks. Osad ettevalmistusi teinud tudengitest, otsustasid teha no. tdiesti puhta alguse,
see tdhendab, et nad kustutasid koik sotsiaalmeedia rakendused oma telefonist ning postitasid
Facebooki seinale, et nad alustavad sotsiaalmeedia defox’iga, mistottu ei ole neid vdimalik
jargnevatel pdevadel sotsiaalmeedia kaudu leida. Teised, viljakutseks ettevalmistusi teinud
tudengid, seevastu otsustasid lihtsalt loobuda rakenduste teavitustest ning informeerida

tahtsamaid sopru ja ldhedasi, et jargmised viis pdeva ei ole nad sotsiaalmeedias kéttesaadavad.

N5 |, Tana hommikul kustutasin ma oma lemmikud sotsiaalmeediarakendused
nutitelefoni avalehelt ning panin need kausta nimega ,,EI!!*“, nii ei saa mul tekkida
ahvatlust neid eksperimendi ajal avada. Lisaks muutsin ma koéigi nende rakenduste

seadeid, et need ei saadaks mulle teavitusi, kui midagi juhtub.

Tudengid, kes ajutiselt sotsiaalmeedia kasutusest loobumise eel muutusi ei teinud, arvasid
ilmselt, et kdik sujub loomulikult, kuid pidid katsumuse kdigus tddema, et sotsiaalmeedia
kasutusest loobumine voib kaasa tuua mitmeid Kitsaskohti. Nii nditeks ndhtus paevikutest, et
pidevalt saabuvad teavitused hakkasid loobunuid liialt drritama, mistdttu peeti paremaks

teavitused maha votta voi vastavad rakendused kustutada.

N4 ,, Tdna [viljakutse kolmandal pdeval] otsustasin ma kustutada koik
sotsiaalmeediarakendused, et ma ei peaks ndgema sissetulevaid teavitusi. See oli lihtsalt
nii tiititu ndha, et inimesed saadavad mulle pilte, mainivad mind Facebooki postitustes

‘

voi like ivad mu pilte Instagramis.

Huvitava tendentsina ilmnes pédevikutest, et kohati oli uuringus osalenutel probleeme
sotsiaalmeediakeskkondade piiritlemisega. Naiiteks iihest pdevikust ilmnes, et tudeng ei
teadnud, et YouTube on sotsiaalmeediakanal ning seepdrast kasutas seda kogu
loobumisviljakutse viltel. Sellega seoses tostatus paevikute sisu uurides isegi suurem kiisimus.
Nimelt tundus, et mitmel juhul ei olnud tudengi jaoks selge, kust algab ja 10peb sotsiaalmeedia.
Kohati oli nutitelefoni ja sotsiaalmeedia piir hdgune ehk kui oli paika pandud, et sotsiaalmeediat
kasutada ei tohi, siis tundus tudengile, et ta ei saagi niiid oma nutitelefoni muuks kui
helistamiseks ja dratuse seadmiseks kasutada. Seega jdi nutitelefon véljakutse ajal monel juhul
tudengi poolt suurema tdhelepanuta, mis pédddis sellega, et nutitelefoni otsustati mdonikord
sootuks koju vai kotti jitta ja sellest tulenevalt ei pidanud seda ka enam nii palju laadima, mis
viitab eriti sellele, kui intensiivne oli varasem nutitelefoni kasutus. Niisiis mitmel juhul tundus,

et nutitelefoni ja sotsiaalmeedia vahel oleks tudengite jaoks justkui vordusmaérk.
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NI11 ,, Ma ei votnud oma telefoni endaga kaasa. Ma ei ndinud pohjust selle kaasa
votmiseks, mis vist nditab seda, kui palju minu nutitelefoni kasutamine soltub

sotsiaalmeediast. *

M29 ,,...varasemalt oli mul kombeks laadida oma nutitelefoni kaks korda pdevas ja
hommikuks oli aku 15% ringis, aga ma ei ole niiiid seda laadinud viimase kahe pdeva
jooksul. Varem ma kontrollisin oma sotsiaalmeediakontosid enne ja pdrast und, aga

niitid ma ei tee enam telefoniga peaaegu mitte midagi ja siis ei ole vaja seda ka laadida. *

Muidugi leidus pdevikute autorite seas ka selliseid tudengeid, kes niikuinii ei sallinud
sotsiaalmeediat ning kasutasid seda peamiselt ainult kooli ja tooga seonduvateks toiminguteks.
Sel juhul oli nende tudengite suhtlus ja eluritm ka vdrdlemisi erinev tavapérasest
sotsiaalmeedia kasutajast, selliseid tudengeid leidus antud valimi seas alla kiimne. Nende
tudengite igapdevategevustes oli juba enne sotsiaalmeediast voorandumist sees rohkem
sopradega ndost-nikku ajaveetmist, pikki telefonikonesid ning kodust véljaspool aktiivseid

tegevusi rohkem kodust véljaspool.

Tudengite sotsiaalmeedia kasutusest voib leida mitmeid n.6 riskifaktoreid, mis varasemalt
plstitatud teooriate pohjal annavad alust viljajaamishirmu tekkele. Jargmises alapeatiikis annan
iilevaate, milliseid viljajaamishirmu ilminguid tudengite igapdevaelus sotsiaalmeediast eemal

olemise perioodi viltel ilmnes.

3.2. Sotsiaalmeediast eemalolemisest tingitud viljajidmishirmu ilmingud

Selles  alapeatiikis annan  {ilevaate  tudengite  sotsiaalmeediast  vOdrandumise
kogemuspéevikutest ilmnenud véljajidmishirmu ilmingutest. Jagasin ilmingud Worthami
(2011) teoreetilise ldhenemise pohjal kolmeks peamiseks kategooriaks: drevus-, drritus- ja

kolbmatustundeks.

3.2.1. Arevustunne

Arevustunde peamisteks siimptomiteks sai teoreetilise tausta pdhjal seatud infost ilma jdimise
hirm; teadmatus, mida teised teevad ja keskendumisvdimetus (Hogan, 2015; Przybylski jt,
2013; Wortham, 2011). Ko&ik é&revustunde siimptomid on ka iihtlasi justkui aluseks

arritustundele ning kdlbmatustundele, mida kirjutan tdpsemalt lahti jairgmistes alapeatiikkides.
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Tudengite sotsiaalmeediast voorandumise kogemuspéevikutest jii drevustunde tekitajana koige
suuremal méiral silma hirm infost ilma jééda. Infost ilma jdamise hirmust tulenevaid motteid
ja emotsioone esines pea igas paevikus. Kuna tudengite jaoks on sotsiaalmeedial viaga suur roll
info saamise, jagamise ja vahetamise osas, siis tundus paljudele sotsiaalmeediast ajutiselt

loobunuile, et nende ainus infoallikas on niiiid kadunud ning edasi peab tegutsema teadmatuses.

N20 ,,Oli nii harjumatu mitte avada oma Facebooki (voi Messengeri), et sopradega
suhelda voi mitte avada ,,sndppe*, mis olid mulle soprade poolt Snapchatis saadetud.

3

Mind hoiti koige suhtes teadmatuses ja see oli kohutav.

Péevikute analiilisist ilmnes, et tudengite rollile kohaselt tunti palju drevust seoses kooliga
seonduva info jagamisega. Peamiselt olid koolitodde infoga seotud drevustunded seotud
ainekursuste raames tehtavate grupitododega, sest mitmel juhul oli tudengitel grupitodde
tegemiseks tehtud Messengeris iihisvestlus, kus koik vajalik 1dbi arutati ning jooksvalt infot
vahetati. Samas oli sotsiaalmeedia kasutamisest ajutiselt loobunute seas ka neid, kes olid
harjunud regulaarselt sotsiaalmeedias koolikaaslastelt abi ja ndu kiisima ning olid harjunud

saama oma peamise info koolitodde kohta hoopis Messengeri kaudu.

M40 ,, Kdes oli teine pdev ja ma juba tundsin, et see [sotsiaalmeedia kasutusest
loobumine] tuleb raske. Kuna ma olen alati reisimas, siis ma tavaliselt kiisin Facebookis
kursusekaaslastelt kodutodde ja muude asjade kohta, mida peab tegema. Seekord ma

pean ise selle info vilja uurima. See votab kauem aega ja muudab mind drevaks “

Samuti pohjustas suuremat drevust ka todga seonduvast infost ilma jadmine. Monel juhul
ilmnes péevikutest ka seda, et tulenevalt sotsiaalmeediast puudumisele ei saanud tudeng osasid

tookohustusi tdita, mis olid sotsiaalmeediaga seonduvaid.

NI15 , Koige raskem oli toéga toime tulla. Kuna mu to6 sisaldab erinevatele
sotsiaalmeediaplatvormidele sisu loomist, siis oli téeliselt keeruline end koigest sellest

distantseerida ja viltida oma kohustusi. *

Kuna sotsiaalmeedia on lisaks kooli- ja t66info vahetamisele tudengite jaoks eriti oluline oma
sotsiaalvOrgustiku hoidmiseks ja haldamiseks, siis tekkis rohkelt drevust ka sOpradega seotud
info vahetamise iile. Peamiselt tekitas drevust see, et sotsiaalmeedia kasutusest loobumisel jaéb
sopradega suhtlemata ning seetttu jadb mingi oluline info saamata, nditeks mingi peo,

koosviibimise voi muu poneva ettevotmise kohta.
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NI10 “ Ma kartsin vdga, et voib-olla on keegi tiritanud minuga Facebookis tihendust

¢

votta, aga mina ei saa neile vastata. *

Péevikute analiiiisist ilmnes, et {ileiildisemast infopuudusest tekkinud &revus pani monel juhul
ajutiselt sotsiaalmeedia kasutamisest loobunud tudengeid ka rohkem uudiseid lugema.
Pievakajaliste uudiste tarbimine andis kiill suuremas pildis rahuldust info kohta, mis Eestis ja
maailmas hetkel toimumas on, kuid tudengite jaoks oli oluline teada ka personaalsemalt, mida
nende tutvusringkonnas ponevat toimub ja selle vajaduse rahuldamiseks ei leidnud paljud

sotsiaalmeedia asemele sobivat alternatiivi.
M19 ,,Mul ei ole orna aimugi, mida teised teevad. *

M2 “ Tunnen endiselt, et jddn ilma emotsioonidest, mida tavaliselt igapdevaselt

’

tunnen.’

Analiitisist ndhtus, et nditeks eriti suurt drevust vois teinekord tekitada see, kui tudengile oli
juba eelnevalt teada, et on olnud mingi pdnev pidu vdi muu siindmus, mida kindlasti
tutvusringkond sotsiaalmeedias kajastab, kuid niilid ei saanud tema seda sotsiaalmeediast

vaadata.

M3 “Pdrast eilset pidu magasin ma kaua. Mul ei olnud tuju eriti varakult end voodist
vdilja ajada. Kuna ma ei saanud sotsiaalmeediat vaadata, siis informeerisin end
pogusalt uudistega ... mu korterikaaslased olid postitanud eilsest ohtust WhatsApp'i
gruppi fotosid. Ma olin viga uudishimulik...”

Kui juba oli teada, et midagi pdnevat on toimunud ja tudeng oli juba sellest infost ilma jéénud,
siis ndhtus péaevikutest, et infost ilma jadmise hirm vais jargmisel korral tekkida ka lihtsalt n.6
tithja koha pealt. Niiteks kirjeldas iiks sotsiaalmeedia kasutamisest loobunud tudeng enda
kogemust jargmise kirjeldusega:

M1 ,, Negatiivne on see tiihi tunne. See tunne, et midagi suurt on toimumas ja mina jédn

¢

koigest sellest ilma. *

Teadmatus selle ees, mida teised teevad ning kas keegi on ehk midagi kirjutanud, pani
sotsiaalmeedia kasutamisest ajutiselt loobunud tudengeid mitmeid kordi pdeva jooksul oma
nutitelefoni avama, mis omakorda parssis oluliselt tudengite keskendumisvdimet. Need, kes oli
oma telefonist kdik sotsiaalmeedia rakendused kustutanud, said veelgi selgemini aru, milline
tiihjus neid nutitelefonis ees ootas ning tletildiselt andis see katses osalenutele ka hea

indikatsiooni selle kohta, kui palju nad tegelikult nutitelefonist sotsiaalmeediat tahavad tarbida.
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M29 ,,...ma kaotasin jdrje, kui palju ma olen juba oma nutitelefoni haaranud ja ekraani
avanud, et ndha tiihja ekraani ja lootusetult see taas sulgeda. Mida peaks inimesed iildse
koige selle tehnoloogiaga peale hakkama, kui ei ole voimalik sotsiaalmeediat

kasutada?!”

Naiteks ilmnes pidevikutest, et isegi, kui tudengi pdev oli tdis vdga mitmekesiseid ning
huvitavaid tegevusi, mis hoidsid teda sotsiaalmeediast eemal, tunnistas tudeng pieva 1opus
ikkagi, et ta tundis sotsiaalmeediast puudust, kuna talle tundus, et alati toimub midagi dgedat
siis, kui ta ei ole sotsiaalmeedias. Siin v0ib tdommata paralleelel ka tekkiva kolbmatustundega,
mis viljendub ka viheses enesekindluses, sest kui noorel on endal olnud vdga pdnev ja
mitmekesine pdev, siis millegipdrast arvas ta ikkagi, et sotsiaalmeedias on kindlasti midagi

palju pdnevamat teistel ette ndidata.

N10 “Salamisi tundsin veidi oma Facebookist ja Instagramist puudust, mul on tunne, et

alati juhtub midagi dgedat kui ma parasjagu sotsiaalmeedias ei ole.

Péaevikutest ndhtus, et drevustunne vois tekkida nii sellest, et ei olnud teada, mida teised teevad,

kui ka sellest, et teised voivad sinust midagi postitada nii, et sa ei saagi sellest teada.

N28 “ Lisaks ndgin ma oma esimesel pdeval tagasi sotsiaalmeedias moningaid pilte ja
videoid, mis olid minust postitatud. Mulle tundub, et kui ma lopetaksin kogu
sotsiaalmeedia kasutamise, siis ma ei teaks moningaid asju, mida teised inimesed minust

teavad.”

Arevustunde peamisteks juhtivateks joududeks olid hirm millestki ilma jifida ning teadmatus,
mis mujal ja teiste inimestega toimumas on. See omakorda pérssis tudengite
keskendumisvoimet ning mojutas oluliselt ka meeleolu, mis olenevalt tudengi iseloomust

viljendus vastavalt olukorrale erinevalt.

3.2.2. Arritustunne

Arritustunde peamisteks miirajateks sai teooria pdhjal seatud oma eluga rahulolematus,
kadedus teiste suhtes ning halb tuju, meeleolumuutused ja tujukus (Hogan, 2015; Przybylski jt,
2013; Wortham, 2011). Paevikute analiiiisist ilmnes, et arritus ja stress olid mitmel juhul alguse
saanud info puudulikkusest tekkinud drevustundest ning kui info puudulikkusest tekkis olukord,

kus tudengil jdigi mingi asi tegemata v0i saamata, siis arenes sellest edasi stress ja drritus.
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Nii ilmnes paevikutes kirja pandud olukorrakirjeldustest, et kui sotsiaalmeedia mitte kasutamise
tottu jéi tudeng ilma tema jaoks olulisest infokillust, siis ta vdis muutuda rahulolematuks.
Niiteks kui tudeng ei saanud kaaslastega samal ajal peagi toimuva reisi infot, kuigi hiljem sai
info edastatud ning reis sai tudengi jaoks siiski voimalikuks, siis mdjutas fakt, et noor ei saanud
teistega samal ajal reisist teada ning sama Kiirelt kutsele reageerida, oluliselt tema meeleolu ja

stressitaset.

N25 ,, [Sobranna nimi] saatis mulle lingi WhatsApp'i kaudu, et ma saaksin reisile

registreeruda. Ma olin nii ndrvis ja stressis, sest ma kartsin reisist ilma jddda.

Uuringu osalenud noorte paevikute analiiiisist ndhtus, et drritus vois tekkida ka mitte mingist
kindlast infokillust ilmajédamise tottu, vaid ileiildiselt tunnetatud elukvaliteedi halvenemise
tottu, mida sotsiaalmeedia mittetarbimine tudengile pohjustas. Néiteks olid mitmed uuringus
osalenud tudengid méarkimisvaarselt héiritud sellest, et nende hommikustest tegevustest puudus
voimalus sotsiaalmeediat kasutada. Sellega seoses vois tudengi jaoks lausa kogu
arkamisprotsess muutuda palju raskemaks ja ebameeldivamaks. Sama kehtis ka &htuse

magamamineku kohta, kus sotsiaalmeedia puudumine tekitas tudengites rahutust.

N8 “Tdna hommikul oli mul raske drgata, sest ma olen harjunud igal hommikul pdrast
drkamist Instagrami voi Facebooki teavitused libi scrollima. Internet ja sotsiaalmeedia

I3

aitavad mul drgata.

Kuna sotsiaalmeediarakendused aitavad tihti mingeid tegemisi palju kiiremini ja lihtsamalt
teostada, siis esines nende rakenduste mittekasutamisega noortel stressi ja drritustunnet ka
mitmete teiste igapdevaste toimingutega seonduvalt. Olgu selleks siis moni t66- voi
koolitilesanne, so6gikoha valik voi muu tegevus, mis muidu sotsiaalmeedia abil palju kiiremini
tehtud saab.

N28 , Teisipdev oli téoga tdidetud. Sotsiaalmeedia puudumine muutis mu to6 sada

korda keerulisemaks ja aeganoudvamaks.

N2 ,, Uhe situatsiooni puhul muutusin ma veidi vihaseks, sest mul ei lubatud foto

I3

tootlemiseks Instagrami kasutada.

Pédevikutest ndhtus, et ebameeldivaid emotsioone vois tekkida ka seetottu, et ndhti Facebooki
teavituste pealt, et sotsiaalmeedias on toimumas palju pdnevat voi keegi on otseselt antud
kasutajaga seoses midagi postitanud voi /ike inud, aga samas teati, et seda sisu ei saa praegu

sotsiaalmeediast ajutiselt loobumise viljakutse tottu vaadata. Seda saab teisendada ka
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tavapirasesse igapdeva, kus ei ole tegemist véljakutsega, vaid néiteks on hetkel lihtsalt vaja

tdita tookohustusi ning pole voimalik sotsiaalmeediasse siilivida.

N4 ,,Oli nii tiititu ndha, et inimesed saadavad mulle pilte, mainivad mind Facebooki

postitustes voi like’ivad Instagramis mu pilte. Ma olin hommikul viga stressis.

Kui mitmel juhul oli drritus tingitud teiste inimeste tegevusest ja info edastamisest, siis lisaks
tekitas sotsiaalmeedia kasutusest ajutiselt loobunud tudengites &rritust ka see, kui neil ise ei
olnud endast vdimalik teistele infot jagada. Uks mddde sellest oli muidugi personaalsem suhtlus
pere ja sopradega info jagamine erinevate rakenduste abil nagu Messenger, Skype ja WhatsApp.
Teiseks ja just aktiivsemate sotsiaalmeedia kasutajate puhul ka suuremaks arrituse tekitajaks
oli aga see, kui tudengi elus toimus midagi ponevat ja markimisvéarset, aga tal ei olnud

voimalik seda oma sotsiaalmeedia laiema auditooriumiga jagada.

N5 ,, Negatiivne aspekt oli kindlasti see, et ma ei saanud sopradega oma pahameelt
seoses valimiste ja hommikuse intsidendiga jagada. Ma tunnen, et olen olulisest riihmast

vdlja loigatud. “

Uuringust ndhtub, et sotsiaalmeedias info jagamine ning teistega vahetamine on tudengite jaoks
oluline sotsiaalne vaartus, lisaks on sotsiaalmeedial oluline roll ka tudengile meelelahutuse ning
160gastuse pakkumisel. Kui need vajadused on parsitud siis voib lisaks drritusele sellega

kaasneda ka kdlbmatustunde ilminguid.

3.2.3. Kolbmatustunne

Kdlbmatustunne on seotud nii drevus- kui ka drritustundega. Sotsiaalmeediast eemale jadmisest
tingitud drevustunne seab alguse kdlbmatustunde tekkimisele ning kui selgub, et elu ongi selle
vorra mingil moel kehvem, siis jirgneb drevusele oma eluga rahuolematus ning sealt edasi
kolbmatustunne. Kdlbmatustunde ilmingute miiramisel said teoreetilise tausta pohjal vaatluse
alla seatud grupist vélja jadmise hirm, perest ja sopradest kaugenemine, tiksildustunne ning

ebakindlus (Hogan, 2015; Wortham, 2011).

Pédevikute analiitisist ilmnes, et kdlbmatustunne vdib tekkida ka ilma eelneva drevuseta. Naiteks
tihest sotsiaalmeedia kasutusest ajutiselt loobunud tudengi paevikust ilmnes, et tudeng, kes oli
sotsiaalse eksperimendi esimestel pdevadel nautinud sotsiaalmeediast eemaldumisega
kaasnevat aeglasemat elutempot ja informatsiooni peale voolavuse védhenemist, tundis

sOpradega aega veetes dkitselt hirmu grupist vélja jdédmise ees, sest kdik sobrad veetsid iihel
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hetkel aega nutitelefonidega sotsiaalmeedias surfates, mida aga eksperimendis osalenud tudeng

teha ei saanud.

NI11 “See tundub olevat pohiline asi, et sul on telefon laual. Niisiis kui sobrad votsid
telefonid vilja ja hakkasid Messengeris sonumeid saatma, tundsin end vilja jdetuna,

sest ma ei saanud seda sama teha.

N25 ,,Loengupauside ajal kdisin ma peaaegu iga kord tualetis. Koik kasutasid oma
telefone ja ma tundsin end seetottu nagu iiksinda, niisiis ma ldksin vetsu, kuigi mul ei

olnud tegelikult vaja minna. See on lihtsalt viis, kuidas end tegusana hoida.

Koik sellised tegevused, mida iilejadnud sopruskonnaliikmed said tdnu sotsiaalmeediale teha
ning millest halvemal juhul sotsiaalmeediast vodranduv tudeng ka veel reaalselt ilma ji,
pohjustasid mitmeti grupist vilja jadmise hirmu ning ka sdpradest kaugenemist. Paevikutest
ilmnes viga konkreetseid olukordi, kus sotsiaalmeediast eemal viibival tudengil, tekkis seetdttu

ebameeldivaid tagajargi.

M42 “Ohtul helistas mu sober mulle ja iitles jirjest viis kuni kiimme vandeséna, sest
olin unustanud minna temaga filmi vaatama. Ma tdiesti unustasin. Tavaliselt me
rddgime Facebookis soprade grupivestluses ja tuletame teineteisele neid asju meelde,

>

mida tegema pidime.’

Seoses grupist vilja jadmise hirmuga ilmnes paevikutest sinna juurde tekkivat iiksildustunnet,
mida tudengid tundsid eriti tugevalt igavushetkedel. Uksildustunnet tekkis tudengites nii iiksi
kodus igavledes kui ka sdpradega viljas olles, kui koik teised olid nutitelefonides ning tudengil
ei olnud vdimalik gruppi kuuluda ja teistega sarnaselt nutitelefoniga sotsiaalmeedias surfata.
Suurt iiksildustunnet tekitasid olukorrad, kus tudengid tundsid, et neil ei ole kellegagi radkida.
Huvitaval kombel taanduski paevikute pohjal tudengite jaoks suhtlus peamiselt sotsiaalmeedias
saadetavate sonumite modtmesse ning helistamine vdi ka lihtsalt kiilla minek ei tulnud

tudengile monikord pdhegi.

N11 ,,Ma mdrkasin tina, et mul oli tosine puudus suhtlusest sopradega. Ma olen nii
harjunud saatma pere ja sopradega iga kell sonumeid sotsiaalmeedias. Pdrastlounasel
pausil olin ma aga tdiesti iiksi ning tundsin end iiksildasena. ... Ma ei tulnud isegi kahe

koige lihtsama kontakteerumismeetodi peale: a)koputada tema uksele ... b) helistada.

Péevikutest ndhtus, et enamjaolt oli siiski uuringus osalenud tudengite pered need, kes ei

lisanud sotsiaalmeedia kasutusest loobunud tudengi igapédeva tdiendavat viljajddmishirmu.
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Pigem olid uuringus osalenute pereliikmed need, kes hoidsid suhtlust ja kuuluvustunnet iileval

ka ilma sotsiaalmeediakanaliteta, helistades lihtsalt telefonile voi kiilla tulles.

Sotsiaalmeedia kasutamisega seotud kasusid paremini ndhes ning ilmajaamist enda jaoks lahti
mdtestades on tudengil voimalik m&jutada ka enda enesekindlust ning kindlameelsust. Mitmed
uuringus osalenud noored tunnistasid enda paevikutes, et nad on sotsiaalmeediast sdltuvad ning

el saa oma toiminguid ja kohustusi ilma sotsiaalmeediata piisavalt hésti teha.
M19 ,,Selgub, et kui sa ei ole Facebooki sisse logitud, siis ei ole sa mitte keegi “

F39 ,,Ma avastasin, et mul on endasse viga vihe usku. Oma kodutodde tegemise ajal
tundsin pidevalt vajadust minna Facebooki ja uurida, kas teised teevad seda
samamoodi, kiisida, et kas mu t66 on piisavalt hea voi googeldada monesid

definitsioone, milles kahtlesin.

Lisaks tuli ka muidugi mitmel juhul probleeme sdprade ja ldhedastega, kes ei teadnud tudengi
sotsiaalmeediast vodrandumise véljakutsest midagi ning olid mures, kui ei olnud juba kaks
pieva sotsiaalmeediast vastust saanud. See mdjutas oluliselt tudengi kuuluvustunnet ja tekitas

hirmu sdpradest ja peres kaugenemise suhtes.

Kdlbmatustunne koosnes sotsiaalmeediast eemaldunud tudengite kogemuspéevikute pdhjal
peamiselt sotsiaalsest vorgustikust kaugenemise ja ilmajddmise hirmuga ning ka isiklikumal

tasandil tekkivatest negatiivsetest muutustest seoses iiksildustunde ja enesehinnanguga.

3.5. Lahendused viljajiamishirmu leevendamiseks

Analiiiisitud pdeviku sissekannetest ndhtus, et sotsiaalmeediast véljajidmishirmu leevendamise
koige olulisemaks ja enim kasutust leidnud lahenduseks olid erinevad asendustegevused, mille
voib suures plaanis jaotada kaheks — 1) tehnoloogia abil leitud asendustegevused ja 2)
tehnoloogiavabad asendustegevused. Lahenduste leidmise kajastamisel ei tasu aga ka
tahelepanuta jitta seda, et nii monegi tudengi jaoks seisnes parim lahendus siiski sotsiaalmeedia

kasutamine.

M?2 “Otsin voimalusi tihelepanu korvalejuhtimiseks, et saada sellest igavustundest iile,

mis mul kogu perioodi viltel olnud on. See on minu viis tegeleda soltuvusega.”

Kui tudengite sotsiaalmeediakasutust kirjeldavas peatiikist néhtus, et suur roll sotsiaalmeedia

tarbimise soovi esile kerkimisel oli just igavusel ja kuna tudengid seda ise ka selgelt tajusid,
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otsustati igavustunde ja sellest tuleneva sotsiaalmeedia kasutamise soovi valtimiseks oma aega
voimalikult tegevusterohkelt ja huvitavalt sisustada. Pdevikutest ilmnes, et kui tudengil oli
tegus paev ning tal oli palju huvitavat teha, siis ei olnud ka tema soov sotsiaalmeedia kasutada
nii suur. Seejuures oli oluline, et tegevused oleksid aktiivsed ja huvitavad, sest naiteks tilikooli

loengutes istudes tekkis tudengitel siiski tihti ikkagi soov sotsiaalmeediat kasutada.

Tehnoloogial pohinevad asendustegevused

Tehnoloogiat ja eelkdige meediatarbimist puudutavate asendustegevuste juures ndhtub
pdevikute sissekannete pinnalt see, et asendustegevused olid tihti {isna sotsiaalmeedia
tarbimisele sarnased. Niiteks YouTube’i kasutus asendati televisiooni vaatamise voi raadio
kuulamisega, Facebooki kasutus aga asendati uudisteportaalide kiilastamise vOi mone

nutitelefoni mangu mingimisega.

N11 ,, Uudiste artiklid ja videod on minu jaoks kindlasti hea asendus sotsiaalmeediale

nendel pdevadel.

Kui tavaparane hommikurutiini kuuluv sotsiaalmeedia kiilastamine oli hiiritud, siis leidsid
ajutiselt sotsiaalmeedia kasutusest loobunud tudengid mitmel juhul hommikuseks
meediatarbimiseks samuti mdne asendustegevuse — peamiselt tdhendas see, kas nutitelefonist
uudiste lugemist voi teleka vaatamist. Ka 6htuse magamamineku juures oli taaskord abiks mone
alternatiivse ja vorreldes hommikuga pigem meelelahutuslikuma meediasisu tarbimine. Néiteks
ndhtub pdeviku kirjeldustest, et enne uinumist vaadati filme voi seriaale, surfati niisama

internetis vO1 méngiti nutitelefonis mdni méing.

M3, Tavaliselt ma vaatan enne magama jddmist alati sonumeid ja Facebooki
uudisvoogu. Pdrast seda vaatan veel YouTube'i videoid kuni magama jddn. Kuna
midagi sellist ei olnud lubatud, siis ma surfasin suvaliselt internetis ja siis mdngisin

‘

telefonis médngu kuni ma dra vdsisin.

Siinkohal on pdevikute pdhjal oluline tiheldada, et eelkdige meelelahutusliku eesmirgiga
asendustegevuste leidmisel oli oluline, et need oleksid, nagu sotsiaalmeediagi, vdimalikult
lihtsad ja meelt lahutavad, sest kui asendustegevus muutus ndudlikumaks ja keerulisemaks, siis

ei omanud see enam sarnast rahuldavat efekti peamiste psithholoogiliste vajaduste tditmisel.
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N28 ,, Veetsin pdeva peamiselt koolitoid tehes, tegin paar Candy Crush’i pausi, aga see
hakkas kaotama oma loogastavat moju, sest tasemed hakkasid keerulisemaks muutuma

«

Jja ma pidin oma kdikude peale motlema. *

Meelelahutus- ja iildisem infovajadus said paevikutest ilmnenud info pohjal rahuldatud ikkagi
peamiselt internetti ja nutitelefoni vajavate tegevustega, kuna see oli tudengite jaoks tihtipeale
kdige mugavam moodus. Muidugi oli ka juhtumeid, kus dhtuse YouTube’i vaatamise asemele

valiti telekas ning koristamise taustaks kuulati Spotify asemel raadiot.

NI15 ,,Kuna ma tavaliselt vaatan pdris palju YouTube’i videoid, siis tuli mul need
asendada mingi muu meediaga. Ma vaatasin vilja moned head filmid, mida éhtuti

I3

vaadata, ... "

Personaalsema suhtluse ja infovahetuse vajaduse rahuldamiseks tuli liikuda tudengite jaoks n.6
algelisemate suhtlusmeetodite poole. Tehnoloogia abi puudutavateks lahendusteks olid sel
juhul helistamine ning SMSide saatmine, mis voisid tudengite jaoks olla kohati viga

ebatavalised ning valmistada lausa ebamugavust.

N6 ,,Siis ma sain esimese telefonikone! See oli nii imelik, sest ma tavaliselt ei kasuta
oma telefoni helistamiseks, pigem Facebookis vestlemiseks. ,, Mis sajandist sa soled, kui
kasutad telefoni kellegagi rddkimiseks? * See tundus téesti nii imelik lihtsalt kellegagi

¢

telefonitsi rddkida, sest ma ei ole iildse selline inimene.

NI11 ,,Esmalt ma olin hdiritud, sest ma ei teadnud mida endaga teha. Siiski leidsin ma

‘

isegi parema asendustegevuse — helistada oma vanavanematele.

Péevikute pohjal saab nentida, et tudengite seas ilmnes sotsiaalmeediast eemalviibimisega
seonduvate ebameeldivuste tehnoloogiapdhiste lahenduste seas koige enam siiski

nutitelefoniga tehtavaid tegevusi.

Tehnoloogiavabad asendustegevused

Sotsiaalmeediast eemaldumisega tekkiva ebamugavustunde vastu aitasid tudengite kogemuste
pohjal vdga hasti mitmekesised ja aktiivsed tegevused kodust véljaspool. Nii sisustasid
tudengid oma pdevad voimalikult ponevalt ja tihedalt, et ei tekiks {ildse ahvatlustki
sotsiaalmeedia tarbimiseks. Tegevuste leidmisel olid tudengid iisna osavad, tundes r6omu

néiteks jalutuskdikudest, ujumisest ning erinevatest soprade ja perega koosviibimistest.
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M42 ,, Pdrast kooli oli mul korraldatud kohtumine oma vanematega, nii et ma ei pidanud
taaskord muretsema, et mul hakkab igav ja tahan oma sotsiaalmeediakontosid

vaadata.,,

Koduses situatsioonis tabas tudengeid tihtipeale just kdige enam kihk sotsiaalmeediat tarbida
ning kui ei olnud mahti kodust lahkuda vdi kellegagi kohtuda, siis hoidis tudeng end tegusana
peamiselt koolitoid tehes, raamatut lugedes voi mdne majapidamistegevusega. Kusjuures
raamatu lugemine aitas kodige paremini lahendada 60sel uinumise probleemi, mida varemalt

korvas sotsiaalmeedia kasutus.

M42 ,,Ohtul olin ma kodus iiksi ja mul ei olnud iihtegi koolitéod vaja teha. Ma tahtsin
vdga YouTube’ist vaadata tobedaid videoid, et enda meelt lahutada. Selle asemel tegin

3

ma omale erakordselt kauni ja maitsva ohtusogi.

N39 |, Viljakutsega alustades ma teadsin, et mul on vaja head raamatut, mis oleks
peaaegu nagu asendus minu telefonile, midagi mida ohtul hilja enne magama jddmist

teha. ”

Péevikutes ilmnes aga ka olukordi, kus tudeng pidigi lihtsalt rahulikult paigal istuma ja tal
polnud midagi muud teha kui lihtsalt olla oma motetega. Positiivse omadusena tunnistasid ka
moned tudengid, et sotsiaalmeedia puudumine sundis neid rohkem oma peaga motlema ja mitte

nii palju abi kiisima, kui varem.

F39 ,, Niisiis ma lihtsalt istusin ja motlesin. Kui ma oma motteid motlesin, siis sain ma
aru, et need on nii puhtad ja tditsa minu enda motted. ... See tundus nii uue ja virske

tundena. “

Soprade ning perega suhtluse vaegus lahendati iihiste kokkusaamistega, milleks aga oli enne
veidi abi vaja tehnoloogialt, et eelnevalt helistada ja kohtumine kokku leppida. Suhtlus- ja

sotsialiseerimisvajadusi sai lahendada ka lihtsalt avalikes kohtade melu keskel viibimisega.

N39 ,,Ma suhtlesin sopradega koolis nii palju kui ma sain. Ma kdisin isegi rohkem

«

kohvikutes tood tegemas, sest seal ma tundsin end vihemalt iihiskonna osana.

Oli tudengeid, kes kasutasid saadud aega mitmekesiselt ja produktiivselt, kuid nagu ka
tehnoloogial ja eriti nutitelefonil pdhinevate asendustegevuste puhul vdis ndha, et tudengid
asendasid sotsiaalmeediasdltuvuse lihtsalt mone muu sdltuvusega, siis juhtus seda ka mitte

tehnoloogilise asendustegevuste puhul.
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N39 ,, Niitid ma taipan kui soltuvusttekitav sotsiaalmeedia on. ... Ma olen séonud palju
rohkem sokolaadikiipsiseid, et selle tundega [sotsiaalmeediast eemal olemisest tulenev

¢

drevus] toime tulla.’

Lahenduste alapeatiiki juures ei tasu kindlasti mainimata jétta neid tudengeid, kelle jaoks oli
sotsiaalmeediast eemaldumise perioodil siiski koige paremaks lahenduseks ikkagi
sotsiaalmeedia kasutamine. Monel juhul ei suutnud tudengid isegi lihte tervet pédeva
sotsiaalmeediast eemal viibida ning pidi tegema paevas niiteks vahemalt iithe 10-15 minutilise
sotsiaalmeedia sessiooni, et rahulolu paraneks. See on viljajaamishirmu kontekstis viga

konekas.

3.6. Room vilja jaimisest

Uheks enim nimetatud sotsiaalmeediast eemaldumise kasuteguriks, mis tekitas tudengites
positiivseid emotsioone oli see, et neil oli eksperimendi paevadel rohkem aega, et tegeleda n.6
paris asjadega. Tddeti, et nii koolitddd said kiiremini tehtud, kodu koristatud kui ka jagus aega,

et midagi huvitavat ja tavapédrasest erinevat ette votta.

M2 “Ma tunnen vabadust.
N8 “Ma arvan, et sotsiaalmeedia vihesem kasutamine on viga hea, sest ma hakkan

3

rohkem inimestega suhtlema.

N41 “See iilesanne avas toeliselt mu silmad. ... Eriti hea osa on see, et mul oli teiste

1

tegevuste jaoks nii palju rohkem aega.’

Mitu tudengit avastas sotsiaalmeediast ajutiselt loobudes enda jaoks sedagi, et iseendaga iiksi
olemine on tegelikult péris nauditav, sest sotsiaalmeedia pideva kasutamise tottu ei miletanud
nad Gieti, millal nad viimati oma mdtetega lihtsalt iiksi olid. Niitid, kui see vdimalus neil
eksperimendi kdigus avanes, nautisid nad seda ja mdtlesid, et miks nad tithemini lihtsalt ei

motiskle.

NI11 “Ma olin iillatunud, et ma ei tundnud sotsiaalmeediast ohtul enne magama minekut
tildse puudust, kuigi see on tavaliselt osa minu magamamineku rutiinist. Tdna ldksin ma
lihtsalt voodisse ja oli pdris hea lihtsalt voodis lamada ja moelda moodunud pdevast ja

homsest.

Tuli ka ette juhuseid, kus pédeviku lopureflektsioonis tunnistas tudeng, et ta tunneb, et tal on

sotsiaalmeedia sdltuvus ning ta plaanib selle vastu edaspidi midagi ette votta. Naiteks, kas
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piirata oma sotsiaalmeedia kasutamist, vOi sootuks loobuda mdningatest sotsiaalmeedia

rakendustest.

N25 ,,Ma tunnen, et proovin teadlikult sotsiaalmeediat vihem kasutada. Ma sain
méodunud nddalaga aru kui palju ma seda igapdevaselt kasutan ja et see on peamiselt
ebavajalik. Niisiis otsustasin jdtkata sotsiaalmeedia detox 'iga, lihtsalt mitte nii karmilt.
Ma endiselt kasutan koike, mida ma kasutasin enne, aga lihtsalt vihem. Nditeks iiritan

viltida sotsiaalmeediat hommikul ja enne magamaminekut

N15 ,,Ma laadisin koik rakendused uuest telefoni, aga pdrast seda, kui olin vaadanud,
mis uut, kustutasin Snapchati ja Twitteri uuesti dra. Ma lihtsalt ei tahtnud olla
teavitustega pommitatud. Sain aru, et ma tegelikult ei vaja seda informatsiooni, mis

nendest kahest kanalist tuleb. *

Kuigi paljud eksperimendis osalenud tudengid leidsid sotsiaalmeediast vdorandumises palju
positiivseid kiilgi ja kasutegureid, oli kindlasti vahem neid, kes parast vodrdumisviljakutset ka
toepoolest oma harjumusi muuta soovisid. Pdevikute sissekannete analiilisist ilmnes pigem, et
katsumuse 1dbi teinud tudengid suundusid vailjakutse 1oppedes Kkiirelt sotsiaalmeedia
platvormidele tagasi, lootuses kogu eemal oldud aeg kuhjaga tagasi teha ning jatkas seejéarel

oma igapéevast sotsiaalmeedia kasutamist nii nagu varemalt.
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4. JARELDUSED JA DISKUSSIOON

Selles peatiikis esitan peamised jareldused, mis on tehtud 42 tudengi sotsiaalmeediast
eemaldumisele keskendunud kogemuspédevikute pohjal ning seostatud t66 esimeses osas
esitatud teoreetiliste késitlustega. Jareldused esitan varasemalt piistitatud uurimiskiisimustele

pohinedes.

Kogemuspéevikute analiiiisist ndhtus, et sotsiaalmeedia méngib nii tudengite kooli-, t66- kui ka
isikliku elu korraldamisel vdga suurt rolli. Tasude ja tarvete teooriast tulenevalt v3ib jareldada,
et tudengid on valinud sotsiaalmeediakanalite kasutamise eelkdige personaalse kasu eesmérgil,
et tdita voimalikult hasti oma isiklikke vajadusi ja huve, milleks on sotsiaalmeedia kontekstis
infovajadus, suhtlusvajadus ning meelelahutus (Katz, Blumler ja Gurevich, 1974). Pidevalt
kiirenevas iihiskonnas on tehnoloogia abil vdimalik hdlbustada mitmeid tegevusi ja kiirendada
protsesse (Vostal, 2013). Kui aga votta iiks oluline tehnoloogial pohinev hiive, nagu niiteks
sotsiaalmeedia, igapdevatoimetustest vilja, siis jddvad inimese psiihholoogilised vajadused
tditmata ning niigi pideva kiirenemise tdttu tekkiv drevustunne voib niilid teadmatuse tottu

voimenduda ja pohjustada ebameeldivusi.

Péaevikute analiiiisist ilmnes, et tudengite sotsiaalmeediatarbimine, peamiselt nutitelefoni
vahendusel, on viga aktiivne, nagu varasemate empiiriliste uuringute (Statistikablogi, 2017;
Pruulmann-Vengerfeldt jt, 2017) tulemuste pinnalt juba ka ecldada vois. Paevikutest vois isegi
mitmel puhul mérgata, et mdne uuringus osalenud tudengi jaoks oli nutitelefoni ja
sotsiaalmeedia vahel justkui vordusmark, sest kui ajutise loobumise eksperimendist osa voeti
jaoli teada, et sotsiaalmeediat kasutada ei saa, siis ei osatud ka nutitelefoniga eriti midagi peale

hakata, nii et monel puhul peeti paremaks see iildse koju jatta.

Tudengite sotsiaalmeedia kasutuse juures jdid samas silma ka moned kdonekamad eripdrad,
mida saab otseselt seostada viljajidmishirmu teoreetilises taustas piistitatud riskifaktoritega.
Naiteks tundsid enam kui pooled uuringus osalenud tudengitest vajadust hommikul &drgates
esimese asjana ning ka 6dsel vahetult enne magama jaamist sotsiaalmeediat kasutada. Taoline
kditumine on Hogani (2015) sdnul on iiks véljajddmishirmu ilmingute tekke soodustajatest, sest
suurema toendosusega on viljajaamishirmu ilmingutega inimesed need, kelle sotsiaalmeedia

kasutuse sagedus ja intensiivsus on suuremad.

Samuti vois pdevikutes margata, et tudengite sotsiaalmeedia kasutamine oli sageli pdimitud
teiste erinevate igapdevategevustega nagu soomine, koristamine, teleka vaatamine ja trenni

tegemine. Ehk uuringus osalenud iilidpilaste sotsiaalmeedia kasutusele oli sageli iseloomulik
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sotsiaalse aja kiirenemisest tulenev rodptegutsemine, mis aga omakorda pérsib
keskendumisvdimet, jétab tiisvéairtusliku elu elamiseks aina viahem aega ning suurendab seega
tudengi rahulolematust (Harro-Loit ja Vihalemm, 2017). Samas oli valimisse sattunud ka
selliseid iilidpilasi, kelle paevikutest ndhtus, et sotsiaalmeedia kasutamisest ajutiselt loobumine
t0i endaga kaasa selle, et sotsiaalmeedia puudumise tdttu jaid tudengil paeva jooksul mitmed
puhkepausid tegemata. Puhkepausidest loobunud tudeng joudis seetdttu enda sdnul kiill paeva
jooksul palju rohkem asju éra teha, ehk oli viga produktiivne, kuid tundis pdeva Idpus siiski, et
ei saanud pédeva jooksul piisavalt puhata ja 106gastuda. Olgugi et 160gastuseks ja puhkuseks on
olemas mitmeid erinevaid viise, tundsid osad uuringus osalenud tudengid, et just info- ning
visuaalse miira rikka sotsiaalmeedia kasutamine vdimaldab neil kdige paremini aega maha
votta. Taolistest kogemusekirjeldustest ilmneb, et uuringus osalenud tudengid olid Kiire
tehnoloogia arengu ning sotsiaalse aja kiirenemisega hésti kohanenud (Harro-Loit ja
Vihalemm, 2017).

Lisaks mojutab oluliselt vdljajadmishirmu teket tehnoloogiate arengust tulenev sotsiaalne surve
olla pidevalt kittesaadav (Rosa, 2013), mis tudengite puhul ilmnes kogemuspéevikutes koige
enam seoses koolitoddega, kus oli vaja teiste tudengitega tihiselt moni grupitdo teha. Néiteks
ithel juhul otsustas tudeng oma sotsiaalmeediast eemaldumise véljakutse varem ldpetada, sest
kaastudengite poolt tulnud sotsiaalne surve koolitoo tegemise osas oli niivord suur. Niisiis
nihtus tudengite kogemuspéevikute pohjal nende sotsiaalmeediakasutust analiilisides mitmeid

kasutusmustreid ning véliseid tegureid, mis annavad aluse viljajidmishirmu tekkeks.

Sotsiaalmeediast eemaldumisega seoses ilmnes pea kdigis tudengite tdidetud
kogemuspéevikutest viljajddmishirmu siimptomeid, mis Worthami (2011) pohjal said seatud
kolmeks pohiliseks kategooriaks: drevus-, drritus- ja kdlbmatustunne. Viljajddmishirmuga
seonduvad ebameeldivused said peamiselt alguse sotsiaalmeediast eemal olemistest tulenevast
teadmatusest. Koige laialdasemalt kaasnes teadmatusega tudengite seas drevustunne. Tiiiipilise
sotsiaalmeedia kasutuse puhul on see pdgusam ja voib-olla mitte nii suuri emotsioone ja
tagajdrgi pohjustav, sest teadmatusest tekkiva drevustunde korral saab inimene koheselt seda
ebameeldivust rahuldada, kui avab sotsiaalmeedia ning ammutab sealt uut informatsiooni
juurde. Sotsiaalmeediast vodrandumise kontekstis on aga kindlasti drevustunne voimendunud,
sest tudengid ei saanud sotsiaalmeediast eemal viibimisest tingitud &revustunnet viiel
jarjestikusel pdeval tavapérasel moel rahuldada. Tudengid said selleks perioodiks kiill vaimselt

ja ka praktiliselt ette valmistuda, kuid tekkivat drevustunnet ei osanud kindlasti enamus neist
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ette ndha, kuna varasemalt ei ole neil olnud vaja seda nii intensiivselt tunda, sest lahendus on

olnud vaid mdne nidpuvajutuse kaugusel.

Arevustunde kdige suuremaks siititajaks oli kogemuspievikute pdhjal hirm infost ilma jiéimise
ees, mis tdhendab, et tudengil jdi rahuldamata pohiline infovajadus. Infovajadust oli kiill
voimalik leevendada nditeks uudisteportaalide kiilastamise, teleka vaatamise, internetis
surfamise voi lehe lugemisega, nii et enamik uuringus osalenud tudengitest lahendas vajadust
informatsiooni jérele nutitelefoni ja interneti pdhiselt, sest selline kanal oli nende jaoks kodige
tavaparasem ja ka kidepdrasem. Kuigi iildisemale infovajadusele vdis alternatiivsetest
meediakanalitest lahendust leida, siis personaalsemale infovajadusele, mis puudutas rohkem
sOpru ja perekonda, ei olnud lahenduse leidmine nii lihtne. Kuna enamik uuringus osalenud
tudengite tutvusringkonnast vahetas infot sotsiaalmeedias, siis oli infovoolust vilja jadnud
noorel vdga raske teada, mida sdbrad parasjagu teevad, kokku lepivad voi mdtlevad.
Pédevikutest ndhtus, et infosulust aitasid vahel padseda ldhemad sdbrad, kes olid valmis ka oma
infovahetustoiminguid uuringus osaleva tudengi pérast muutma ning talle teisel viisil infot
edastama. Enamasti oli aga sOprade, ja ka monel juhul perega, infovahetamine uuringus
osalevate tudengite jaoks oluliselt pérsitud ning sopradele voi perele helistamine voi nendega
kokku saamine, tundus monedele uuringus osalenutele lausa ddrmusliku lahendusena. Samas
on oluline nentida, et uuringu valimis oli ka neid tudengeid, kes tdeliselt nautisid
sotsiaalmeediast ajutiselt loobumise tottu tekkinud otsesemat ja personaalsemat suhtlust, ning

ka nende arevustunne oli seetdttu markimisvaarselt vaiksem.

Kui pédevikutest selgus, et drevustunnet ilmnes sotsiaalmeediast eemaldumisega seoses pea
koigil uuringus osalenud tudengitele, siis drritus- ning kdlbmatustunne ei olnud nii laialdaselt
levinud. Kd&ik kolm viljajadgmishirmu siimptomgruppi on omavahel {isna tihedalt seotud ning
toimivad tihti thisel koosmdjul (Wortham, 2011). Peamise viljajddmishirmu aluse loob
drevustunne, millest edasi saavad areneda nii drritus- kui ka kolbmatustunne, mille teke oleneb
suuresti tudengi iseloomuomadustest, varasematest kogemustest ning meeleolust (Przybylski,
Murayama, DeHaan ja Gladwell, 2013). Pédevikute analiiiisil esines ka juhtumeid, kus tudengi
kirjeldustes ei olnud veel vdimalik &drevustunnet tdheldada, kuid mingi konkreetse
situatsiooniga seoses vois pdeviku kannetest vélja lugeda hoopis kolbmatustundele
iseloomulikke jooni. Niiteks tekitas tihes uuringus osalejas kdlbmatustunnet arusaamine, et
ilma sotsiaalmeediat kasutamata ei saa ta enam nii histi olla osa mingist grupist. Arritustunnet

vOis aga uuringus osalejates tekitada see, kui neil jai midagi sotsiaalmeediast puudumise tottu
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tegemata. Sellised juhtumid panid aga tudengit rohkem sotsiaalmeedia puudumisest tulenevaid

olukordi analiiiisima suurendades omakorda ka kaasnevat drevustunnet.

Analiiiisist ndhtus, et &rritus- ning kdlbmatustunne ilmnesid tudengite kogemuspievikutes
sotsiaalmeediast eemaloleku ajal kdige enam siis, kui oli reaalselt nidha, et drevustundest
tekkinud kiisimused ja hirmud saavad pariselus tdestust ja juhtubki see nagu tudeng oli kartnud.
Naiteks vois sotsiaalmeedia kasutusest ajutiselt loobunud tudeng ilma jd&da mdnest olulisest
tegevusest, Uritusest voi infokillust, mille tottu kaasnes ka rahulolematus oma elu suhtes,
millega vois kaasneda ka drritus- voi kolbmatustunne. Péevikutest ilmnes, et tudengitel esines
vidga erineva sageduse ning tugevusega drevuse, drrituse ja kolbmatusega seonduvaid
reageerimismustrite ning véljajadmishirmu ilmingute kombinatsioone. Padevikute pohjal voib
oelda, et drevustundele oli lahendusi leida lihtsam ning voimalusi drevustunde viltimiseks oli
palju erinevaid. Kui aga tudeng oli juba joudnud é&rritus- ning kdlbmatustundeni, siis oli

lahenduste leidmine juba veidi keerukam.

Péevikute analiiiisil ilmnes ka seda, et moni tudeng kiilastas ikkagi hoolimata véljakutsest iga
paev sotsiaalmeediat. Mitmel sellisel juhul toodi vabanduseks, et sotsiaalmeediat vajatakse t66
tegemiseks ning kasutus oli tingitud todiilesannetest. Uhel juhul, seevastu, lubas uuringus
osalenud tudeng voorutusviljakutset hoolimata omale igapédevaselt siiski 10-15 minutilisi
sotsiaalmeedia pause. Uhest kiiljest vdib vaadelda selliseid olukordi kui ebakorrektselt tiidetud
iilesannet ja taolised padevikud voiks kuulutada analiitisikdlbmatuteks, kuna tudeng ei olnud
uuringu ldhteiilesannet tditnud ning viibinud tdielikult sotsiaalmeediast eemal. Teisest kiiljest
aga on sellised pdevikukanded just viga konekad viljajddmishirmu analiiiisi vaatenurgast, sest
neist ndhtub, et monesid tudengeid tabas uuringu kestel niivord tugev valjajadmishirm, et nad
el suutnud iihte pievagi tdielikult sotsiaalmeediast eemal olla. Lisaks eelmainitud kaasustele
tuli ka ette juhtumeid, kus tudengi sissekandest ilmnes, et tudeng lihtsalt ei teadnud, et mdni
rakendus kuulub samuti sotsiaalmeedia alla. Néiteks ei teadnud moned uuringus osalenud
tudengid, et YouTube ldheb sotsiaalmeedia alla, ja paar tudengit ei pidanud Facebook

Messengeri vo1 WhatsApp’i sotsiaalmeediaks, vaid lihtsalt sonumineerimise rakenduseks.

Tudengite teadlikkus oma sotsiaalmeediakasutuse praktikatest on pigem pogus, sest
sotsiaalmeediast eemaldumine pakkus paljudele eksperimendis osalenud tudengitele
kogemuspidevikutes  tehtud refleksioonides n.0 silmi avavaid avastusi oma
sotsiaalmeediakasutuse harjumuste kohta. Seejuures on vidga positiivne, et péevikute
16purefleksioonides td1 pea 1/4 tudengeid vélja, et 1dbitud véljakutse tulemusena kavatsevad
nad edaspidi oma sotsiaalmeediakasutuse harjumusi korrigeerida.
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4.1. Meetodi kriitika

Viljajadmishirmu uurimisel on lisaks laialdasemalt kasutusel olnud kvantitatiivsetele
uurimustele (Abel, Buff ja Burr, 2016; Casale, Rugai ja Fioravanti, 2018; Graham 2018) véga
oluline uurida viljajaamishirmu ka kvalitatiivselt, et mitte pelgalt nentida selle ndhtuse
olemasolu, vaid ka paremini moista véljajadmishirmu tekke tagamaid ning leida sobivaid

lahendusi.

Kvalitatiivne kogemuspéevikute sisuanaliiiis on kindlasti hea meetod véljajddmishirmu
pohjalikumaks moistmiseks, kuid antud meetodi puhul tasub silmas pidada mitmeid Kitsaskohti.
Antud uurimustdos tditsid tudengid kogemuspédevikuid iilikooliaine raames, mis vois kiill
tudengite motivatsiooni paevikute tditmisel mojutada positiivses suunas, sest rolli méngis aine
sooritamise vajadus ning vahetum seos lilesande piistitajate ehk dppejoududega. Edaspidistes
paeviku-uurimustes, kus olud ei ole niivord soosivad, tuleks kindlasti hoolikalt 1dbi mdelda

iilesandepiistitus ning osalejate motivatsioonifaktorid.

Uheks kitsaskohaks antud uurimuses kasutatud kogemuspievikute puhul oli kindlasti see, et
tudengitel tuli ingliskeelse aine raames ka pédevikud tdita inglise keeles. Kohati tundus, et see
parssis tudengite kogemuskirjelduste sisukust, sest moned tudengid ei tundnud end inglise
keeles kirjutades kindlalt ja véljendasid seda ka oma kogemuspdevikutes. Niisiis on oluline
edasistes pdeviku-uuringutes hoolitseda selle eest, et uuringus osalejatel oleks voimalikult

mugav oma véljajadmishirmu kogemusi talletada.

Kvalitatiivse sisuanaliiisi puhul on oluline paika seada kindlad kodeerimiskategooriad ning
koodid, kuid kuna véljajaamishirmu raamsiimptomid on omavahel pdimunud, siis on oluline

jélgida kodeerimisel tekkivat tildpilti ning koodide iileselt tekkivaid tdhendusi.

Kindlasti ei saa teha antud uurimuses tehtud jarelduste pohjal iildistusi kodigi tudengite suhtes,
sest kasutatud valimis oli siiski enamus tudengeid kommunikatsioonihariduse dppel ning seega
ilmselt sotsiaalmeediast ning tildisemast meediatarbimisest teadlikumad kui mdne teise eriala

tudengid.

4.2, Edasised uurimisvoimalused

Pea koigist uurimuses osalenud tudengite kogemuspéevikutest ilmnes sotsiaalmeediast
eemaldumisega seonduvad drevustunnet. See annab hea indikatsiooni, et tudengite jaoks on

sotsiaalmeedia viga oluline igapdeva osa ning seega tasub sotsiaalmeediakasutust ning selle
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psiihholoogilisi mdjusid siigavamalt uurida. Kuna varasematest uuringutes on ilmnenud, et
noored tunnevad seda, et nad kasutavad internetti ja sotsiaalmeediat liiga palju (Sukk ja Soo,
2018) ning nutitelefonides veedetakse liiga suur osa oma paevast (Milos, 2018), siis on oluline
neid probleempiistitusi kvalitatiivselt uurida, et paremini mdista modernsele iihiskonnale

omaseid uusi probleeme ning leida neile lahendusi.

Kindlasti on oluline uurida sotsiaalmeediast eemaldumise pohjalikemaid mojusid laialdasema
noorte grupi hulgas, et saada probleemi ulatusest ja tdsiduses parem iilevaade. Seejuures on
kindlasti oluline keskenduda ka lahenduste leidmisele ning uurida seda, mida peaks lausa
ithiskonnas laiemalt ette vOotma, et véljajadmishirmu stimptomeid ning psiihholoogilist moju

minimeerida.
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KOKKUVOTE

Lahtuvalt eeltoodud teoreetilistest ja empiirilistest 1dhtekohtadest, on kdesoleva magistrit6o
eesmargiks teada saada, mil mairal ilmneb sotsiaalmeedia kasutamisest ajutiselt loobunud
tudengite kogemuste kirjeldustes viljajaddmishirmu ilminguid. Lisaks soovin teada saada,
kuidas tudengid nende ilmingutega toime tulid ning milliseid lahendusi leidsid. Uurimist6o
valimiks on Tartu Ulikooli 19-23aastased bakalaureusedppe tudengid, kes osalesid
iihiskonnateaduste instituudis 2017. aasta siigissemestril voi 2018. aasta kevadsemestril
toimunud aine Information Society and New Media raames sotsiaalmeediast loobumise

viljakutses.

Too eesméirgist ning to0 teoreetilisest ja empiirilisest taustast 1dhtuvalt sdnastasin jargmised
uurimiskiisimused:

e Mil mééral ilmneb sotsiaalmeedia kasutamisest ajutiselt loobunud tudengite kogemuste

kirjeldustes viljajddmishirmu ilminguid?

e Milliseid lahendusi tudengid véljajadmishirmu ilmingutele leidsid?
Viljajddmishirmu tekkepdhjuste paremaks tuvastamiseks ning mdistmiseks andsin eelnevalt
iilevaate tudengite sotsiaalmeediakasutusest ning selle olulisusest tudengite igapdevaelus.
Vastavalt teooriale ndhtus tudengite kogemuspdevikute pohjal pohjal nende
sotsiaalmeediakasutust analiiisides mitmeid kasutusmustreid ning véliseid tegureid, mis

annavad aluse véljajaamishirmu tekkeks.

Tépsemate véljajadmishirmu siimptomite uurimisel liigitasin ilmnevused teoreetilise tausta
ning kogemuspaevikute sisu pdhjal kolme kategooriasse: 1) drevustunne; 2) édrritustunne ja 3)
kolbmatustunne. Sotsiaalmeediast eemaldumisega seoses ilmnes pea koigis tudengite tididetud
kogemuspéevikutest viljajadmishirmu siimptomeid. Seoses sotsiaalmeediast loobumisega
esines tudengitel kdige rohkem drevustunnet, mis andis omakorda rohkem alust ka &rritus- ning
kolbmatustunde tekkimiseks. Koik kolm viljajadmishirmu ilmingute kategooriat olid
paevikutest kajastunud kogemuste pohjal omavahel {isnagi pdimunud ning seega ilmnes
tudengite seas sotsiaalmeediast eemalolekust tulenevalt ka olukordi, kus esmalt valdas

tudengeid arritus- voi kdolbmatustunne, mis seejérel pohjustas laialdasemat drevustunnet.

Viljajadmishirmu ilmingutele lahenduste leidmisel oli kogemuspéevikute pohjal tudengite seas
kdige levinum meetod asendustegevuste leidmine, mille voib suures plaanis jaotada kaheks —

1) tehnoloogia abil leitud asendustegevused ja 2) tehnoloogiavabad asendustegevused.
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Péevikute pohjal voib oelda, et drevustundele oli lahendusi leida lihtsam ning vdimalusi
arevustunde véltimiseks oli palju erinevaid. Kui aga tudeng oli juba joudnud arritus- ning
kdlbmatustundeni, siis oli lahenduste leidmine juba veidi keerukam. Viljajadmishirmu
ilmingutele lahenduste leidmisel ei tasu kindlasti mainimata jatta neid tudengeid, kelle jaoks oli
sotsiaalmeediast eemaldumise perioodil kdige paremaks lahenduseks ikkagi sotsiaalmeedia

kasutamine, mis on viljajadmishirmu kontekstis viga konekas.

Tulemuste pdhjal saab Oelda, et sotsiaalmeediaga seotud viljajaidmishirm on tudengite seas
levinud néhtus, mille siimptomid vdimenduvad sotsiaalmeediast eemaldumisel. Seejuures on
tudengite teadlikkus oma sotsiaalmeediakasutuse praktikatest pigem pdgus, sest
sotsiaalmeediast eemaldumine pakkus paljudele eksperimendis osalenud tudengitele silmi
avavaid avastusi oma sotsiaalmeediakasutuse harjumuste ja sellega seonduvate probleemide
kohta.

Kéesolev magistrito6 annab panuse kvalitatiivsele véljajaamishirmu uurimisele, mida ei ole
varasemalt vdga laialdaselt tehtud. Kuna rohkem levinud kvantitatiivsed véljajddmishirmu
uuringud toetavad arusaama, et sotsiaalmeedia kasutusega seonduv véljajddmishirm on aina
rohkem leviv ndhtus, siis on oluline, et edasised sotsiaalmeediaga seotud véljajddmishirmule
keskenduvas uurimused kasutaksid probleemi paremaks mdoistmiseks kvalitatiivseid

ldhenemisviise.
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SUMMARY

Based on the aforementioned theoretical and empirical starting points, the aim of this Master's
thesis was to examine to what extent the students who temporarily stopped using social media
described their fear of missing out. In addition, the author determined how the students coped
without social media and what solutions they adopted to overcome the fear of missing out. The
sample of the study consisted of students between the age of 19 to 23 years from the Institute
of Social Studies of the University of Tartu who took part in the challenge of giving up social
media during the course entitled Information Society and New Media during the autumn
semester of 2017 or during the spring semester of 2018.

Based on the purpose and the theoretical as well as empirical background of the work, the

following research questions were formulated:

e To what extent the signs of fear of missing out appeared in the experience descriptions
of the students who temporarily stopped using social media?

e What solutions did the students adapt to overcome the signs of fear of missing out?

In order to better identify and understand the causes of the fear of missing out, the author gave
an overview of social media usage among students and its importance in their everyday life.
Taking into account the theory and based on the students' experience diaries, their social media
usage was analysed. Several patterns and external factors appeared that provide the basis for

the emergence of the fear of missing out.

While analysing the symptoms of fear of missing out more thoroughly, the author classified the
manifestations into three categories based on the theoretical background and the content of
experience diaries: 1) anxiety; 2) irritation and 3) feeling unwell. After ceasing the use of social
media, almost all of the students' experience journals showed the symptoms of fear of missing
out. The students experienced the most anxiety when they were not allowed to use social media,
which in turn increased irritability and the sensation of feeling unwell. All three categories of
fear of missing out were intertwined based on the experience diaries. Thus, the students who
had stopped using social media first experienced irritation and felt unwell, which then lead to

border anxiety.

The analysis of experience diaries showed that to overcome the fear of missing out, the most
common methods among students were finding substitute activities, which could be principally

divided into two categories: 1) technology-based substitution activities and 2) technology-free
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substitution activities. According to the diaries, it was easier to find solutions to overcome
anxiety and there were many different ways to avoid anxiety. However, if the student had
already reached the stage of feeling irritated and unwell, finding solutions were a little bit more
complicated. Surprisingly, for some students, the best approach to overcome the fear of missing
out was to start using social media again, which is very eloguent in the context of the fear of

exclusion.

On the basis of the results, it can be said that the fear of missing out when not using social
media is a common phenomenon among students, the symptoms of which are amplified with
the withdrawal from social media. At the same time, students' awareness of their social media
practices is rather superficial because many students who participated in the experiment made
eye-opening discoveries about their social media habits and related problems.

This Master's thesis contributes to a qualitative study related to the fear of exclusion, which has
not been done very widely in the past. Since the majority of quantitative studies related to the
fear of missing out support the understanding that it is an increasingly relevant phenomenon. It
is essential that further researches that focus on social media and the fear of missing out use

qualitative approaches to better understand the problem.
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