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Sosiaalisen median (some) suosio on 
lisääntynyt merkittävästi 2000-lu-
vun alusta lähtien mullistaen samal-
la ihmisten viestintätapoja. Laajas-
ti tarkasteltuna sosiaalinen media 
käsittää digitaaliset sovellukset ja säh-
köiset työkalut, jotka mahdollista-
vat käyttäjien sosiaalisen vuorovaiku-
tuksen (Moreno 2014). Määritelmän 
mukaan palveluvalikoimaan kuuluvat 
tekstiviestisovellukset, sosiaaliset 
verkkoyhteisöpalvelut (Instagram, 
Snapchat, Facebook ja TikTok) ja pe-
limediat (Fortnite ja Minecraft). Sosi-
aalinen media tarjoaa rajattomat mah-
dollisuudet selata tai toistaa muiden 
käyttäjien sisältöä sekä tuottaa ja jakaa 
myös omaa sisältöä.

Sosiaalista mediaa käyttää maailman-
laajuisesti lähes neljä miljardia ihmistä. 
Kolme suosituinta sosiaalisen medi-
an alustaa ovat Facebook, Youtube ja 
WhatsApp (Statista 2021). Sosiaalisen 
median käyttö vakiintuu erityisesti tei-
ni-ikäisten arjessa (Rideout ym. 2019), 
mutta käyttö on laajaa ja yleistä myös 
aikuisilla (Eurostat 2019). Kuitenkin 
nuorten keskuudessa sosiaalinen media 
on ensisijainen vuorovaikutuskanavana 
(Nesi ym. 2018; Rideout ym. 2019). 
Ottaen huomioon teknologiavälinei-
den viime vuosina yhteiskuntaan tuo-
mat muutosvaikutukset, ei ole yllättä-
vää, että kaikkialla ollaan kiinnostuneita 

ymmärtämään syvällisemmin tämän 
tekniikan vaikutuksista ihmiseen.

ihmiSten välinen SoSiaalinen 
vuorovaikutuS SoSiaaliSen 
median kanavilla

Ihmisillä on perustavanlaatuinen tarve 
olla sosiaalisessa kanssakäymisessä tois-
tensa kanssa (Baumeister ym. 1995), 
ja siihen sosiaalinen media tarjoaa laa-
jan valikoiman työkaluja. Sosiaalisen 
median perusominaisuudet kuitenkin 
erottavat sen perinteisestä, kasvokkain 
tapahtuvasta vuorovaikutuksesta. Muu-
toskehysteorian (engl. transformation 
framework) mukaan näillä ominaisuuk-
silla voi olla merkittävä vaikutus siihen, 
miten ihmiset ovat vuorovaikutuksessa 
verkossa ja millainen yhteys sillä on hei-
dän hyvinvointiinsa (Nesi ym. 2018). 

Sosiaalisessa mediassa toiminta on 
usein aluksi julkisempaa kuin kasvok-
kain tapahtuvassa kanssakäymisessä, 
sillä se sallii samanaikaisen vuorovai-
kutuksen useamman ja jopa tuntemat-
tomien henkilöiden kanssa. Julkisuus 
ilmenee tiettyjen toimintojen kautta, 
kuten valokuvan toimittamisena tu-
hansille Instagram-seuraajille. Viestin-
tätavan julkisuus voi näyttäytyä myös 
pienemmillä foorumeilla esimerkiksi 
ryhmätekstiviestitoiminnoissa, joissa 
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usein kommunikoidaan samanaikaisesti 
muutaman valikoidun ystävän kanssa. 

Sosiaalisen median käyttäjillä on tie-
tyillä kanavilla mahdollisuus käyttää 
asynkronisesti harkintaa ja aikaa viestien 
lukemiseen ja vastauksien muotoiluun 
sekä esittää itsensä valikoivan huolelli-
sesti viestien ja valokuvien välityksellä. 
Toisaalta videoneuvottelutyökalut tar-
joavat samassa määrin synkronisuutta 
kuin henkilökohtainen, kasvokkain 
tapahtuva vuorovaikutus. Termi ”saa-
tavuus” kuvastaa sisällön saatavuuden 
ja jakamisen helppoutta käyttäjän fyy-
sisestä sijainnista riippumatta. Lisäksi 
viestittely sosiaalisen median kanavilla 
on mahdollista ilman fyysistä läsnäoloa 
ja joissain tapauksissa se voi olla luon-
teeltaan anonyymia.

Viestintätyyli sosiaalisessa mediassa voi 
olla tyyliltään kvantifioivaa, sillä näille 
verkkotoiminnoille on tyypillistä tyk-
käysten, seuraajien ja näkemysten mää-
rä.  Ystävien sisältöön kohdistettujen 
tykkäysten ja kommenttien näkeminen 
voi vahvistaa nuoren kokemaa yhtey-
den tunnetta muihin käyttäjiin, mutta 
se voi myös lisätä haavoittuneisuutta 
tietyn ”aseman hakemiseen” ja vertais-
vaikutuksiin.

Sosiaalisen median kommunikoin-
nista puuttuu usein lähes kokonaan 
kehoviestintä (ihmissuhteiden kehonkie-
li), kuten eleet, ilmeet, äänenpainot ja 
kosketus. Vuorovaikutuksesta saattavat 
siis puuttua keholliset vihjeet, jotka 
voisivat aktivoida vastapuolessa em-
paattisia reaktioita. Toisaalta visuaalisuus 
voi korostua etenkin valokuva- ja vi-
deoperusteisessa kommunikoinnissa, 
jonka muokkaustoimintojen kautta 
viestinnän välittämää miellyttävyyttä, 

järkyttävyyttä tai humoristisuutta voi-
daan korostaa. Pysyvyydellä viitataan sii-
hen, missä määrin sisältö tai viestit ovat 
paikannettavissa ja käytettävissä alku-
peräisen viestimisen jälkeen. Käyttäjät 
eivät aina ole tietoisia siitä, että joistain 
viestintätoiminnoista voi jäädä kauas-
kantoisia jälkiä verkkoon. Esimerkiksi 
Facebookissa jaettavat kuvat voivat olla 
löydettävissä hakutoiminnoilla vielä 
vuosienkin jälkeen.

Sosiaalinen media on siis muuttanut 
yksilön kanssakäymiseen liittyviä ko-
kemuksia monella tapaa (Nesi ym. 
2018). Se on lisännyt esimerkiksi ko-
kemusten tiheyttä ja välittömyyttä, 
muuttanut vuorovaikutuksen laadullis-
ta luonnetta sekä luonut uusia mahdol-
lisuuksia kompensoivan ja uudenlaisen 
käyttäytymisen omaksumiseen.

SoSiaaliSen median aktiivinen 
ja paSSiivinen käyttö

Sosiaalinen median vaikutus ihmiseen 
riippuu paljolti siitä, miten näitä pal-
veluja käytetään (Verduyn ym. 2015). 
Tutkimusten perusteella käytön taus-
talla olevat vaikutusmekanismit on yh-
distetty hyvinvointikokemuksiin.

Sosiaalisen median aktiviteetit voidaan 
jakaa karkeasti kahteen kategoriaan: 
aktiiviseen ja passiiviseen käyttöön 
(Verduyn ym. 2015). Sosiaalisen medi-
an aktiivinen käyttö tarkoittaa tilannet-
ta, jossa käydään suoraa vuorovaikutus-
ta muiden henkilöiden kanssa. Tähän 
kuuluvat esimerkiksi suorat, kahden-
keskiset viestikeskustelut (esimerkiksi 
Facebookissa) tai muut ei kohdenne-
tut kommunikointitavat (esimerkiksi 
tilapäivitykset tai linkkien jakaminen 
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Facebookissa). Passiivisella käytöllä taas 
tarkoitetaan muiden ihmisten seuraa-
mista ilman suoraa vuorovaikutusta 
toisten käyttäjien kanssa.

Sosiaalisen median aktiivisessa käytös-
sä tietoa tuotetaan, kun taas passiivisen 
käytön aikana tietoa pääasiassa sela-
taan. Äskettäin julkaistu meta-analyysi 
osoittaa johdonmukaisesti negatiivisen 
yhteyden passiivinen käytön ja hyvin-
voinnin välillä (Liu ym. 2019), mutta 
toisaalta tutkimuksessa myös havaittiin, 
että aktiivinen käyttö voi lisätä subjek-
tiivista hyvinvointikokemusta.

SoSiaalinen media itSenSä 
ilmaiSun välineenä

Ihmisillä on luontainen taipumus so-
siaaliseen vertailuun (Festinger 1954). 
Sosiaalinen vertailu muodostaa meille 
käsityksen siitä, millä tasolla näyttäy-
dymme ikätovereiden rinnalla pärjää-
misen (kykyjen vertailu), tuntemusten 
(mielipidevertailu) ja käyttäytymisen 
suhteen. Sosiaalinen vertailu voi näin 
ollen suuntautua joko ylös- (toinen on 
parempi) tai alaspäin (itse on parempi) 
tietyn ulottuvuuden osalta. Sosiaalisen 
median alustat tarjoavat hedelmällisen 
pohjan itseilmaisulle ja sosiaaliselle ver-
tailulle, sillä samastumiseen soveltuvia 
vertailukohteita löytyy ennennäkemät-
tömässä mittakaavassa (Verduyn ym. 
2017). 

Verratessamme itseämme sosiaalisessa 
mediassa sellaisiin ihmisiin, jotka suo-
riutuvat mielestämme itseämme pa-
remmin (ts. sosiaalinen vertailu ylös-
päin), altistumme helpommin kateuden 
ja ahdistuksen tunteille (Ozimek ym. 
2020). Sosiaalisen median passiivinen 

selailu on yhdistetty etenkin tämän 
tyyppiseen sosiaaliseen vertailuun ja 
kateuden tuntemuksiin (Verduyn ym. 
2015). Viimeaikaiset tutkimustulokset 
ovat yhdistäneet ylöspäin suuntautu-
neen sosiaalisen vertailun tärkeistä verk-
kotapahtumista ulkopuolelle jäämisen 
kokemuksiin (engl. Fear Of Missing 
Out, FOMO) (Milyavskaya ym. 2018), 
ja tyytymättömyyteen omaan kehon-
kuvaan (Rousseau ym. 2017). Kun kes-
kittyy toisten kykyihin mielipiteiden 
sijaan, altistaa itsensä helpommin hai-
tallisille tuntemuksille (Yang ym. 2018).

Sosiaalisessa mediassa tapahtuvassa 
kommunikaatiossa on monia erityi-
siä piirteitä (esimerkiksi asynkronisuus 
ja visuaalisuus), jotka tekevät ylöspäin 
suuntautuvan vertailun ja kateuden 
tunteet erityisen todennäköiseksi. So-
siaalisen median kanavat tarjoavat mo-
nia ominaisuuksia ruusuisen elämän tai 
menestyksen välittämiseen, niinpä näi-
den palvelujen käyttäjät kohtaavat use-
ammin menestyksen kuin epäonnistu-
misten viestimistä (Kross ym. 2013).

Ihmiset, joilla esiintyy masentuneisuut-
ta tai jotka kärsivät alhaisesta itsetun-
nosta, ovat myös taipuvaisia ylöspäin 
suuntautuvaan sosiaaliseen vertailuun, 
mikä saattaa edelleen heikentää heidän 
hyvinvointiaan (Jang ym. 2016). Lisäksi 
persoonallisuuden piirteistä neurootti-
suus saattaa lisätä ylöspäin suuntautuvaa 
vertailua ja samalla kateuden tunte-
muksia (Rozgonjuk ym. 2019).

tuntemuSten jakaminen 
SoSiaaliSeSSa mediaSSa

Tutkimustulokset ovat osoittaneet, että 
kokiessamme voimakkaita positiivisia 
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ja negatiivisia tunteita, olemme moti-
voituneita jakamaan näitä tuntemuksia 
myös muille ihmisille (Rimé 2009). 
Erään teorian (engl. Social Sharing The-
ory of Emotions) mukaan, tunteiden 
jakaminen auttaa saavuttamaan sosio-
emotionaalisia ja tiedollisia tarpeitam-
me (Rimé 2009). Muilta ihmisiltä saatu 
sosioemotionaalinen tuki taas auttaa 
vahvistamaan koettuja tunteita, norma-
lisoimaan kokemuksia, ja nauttimaan 
positiivisista olotiloista. Neuvojen tai 
tietojen vastaanottaminen toisilta pal-
velee tiedollisia tarpeitamme ja auttaa 
ymmärtämään kokemuksiamme. 

Sosiaalinen media mahdollistaa välittö-
män yhteyden muodostamisen läheisiin 
(sosiaalisen pääoman vahvistaminen) ja 
etäisemmin tuttuihin (sosiaalisen pää-
oman yhdistäminen) henkilöihin (Liu 
ym. 2016). Sosiaalisen median kautta 
ihmisillä on mahdollisuus päästä uuden 
tiedon äärelle, altistua erilaisille näkö-
kulmille, tuntea olevansa osa laajempaa 
yhteisöä ja saada palautetta, mikä voi 
tyydyttää ihmisen sosioemotionaali-
sia (emotionaalinen tuki; tyypillisesti 
tarjoavat vahvan sitoutumisen) ja tie-
dollisia (tiedollinen tuki; tyypillisesti 
tarjoavat heikon sitoutumisen) tarpeita. 
Niin ikään tutkimuksissa on raportoitu, 
että ihmisen sosiaalisen pääoman kasvu 
muodostaa perustan sosiaalisen median 
aktiivisen käytön myönteisille mielen-
terveysvaikutuksille (Liu ym. 2019).

Samalla tavalla kuin sosiaalinen media 
tarjoaa meille uusia mahdollisuuksia 
sosiaalisen pääoman kasvattamiseen tie-
don ja tuen tarjonnalla, antaa tämä ym-
päristö meidän välittää myös omia tun-
teita tavalla, joka saattaa loukata muita. 
Tutkimuksissa on todettu, että sosiaali-
nen media tarjoaa ihmisille myös vaih-

toehtoisen väylän kiusaamiselle, joka 
vaikuttaa haittaavasti tämän toiminnan 
kohteena olevien hyvinvointiin (Ko-
walski ym. 2014).

SoSiaaliSen median 
hyvinvointivaikutukSet

Tulokset sosiaalisen median hyvinvoin-
tiyhteyksistä eivät ole yksiselitteisiä. 
Vaikka jotkut tutkimuskatsaukset osoit-
tavat, että sosiaalisen median passiivinen 
käyttö heikentää hyvinvointia, on myös 
raportoitu johtopäätöksistä, jotka viit-
taavat erityisesti aktiivisen käytön (esi-
merkiksi tuki ja positiivinen palaute) 
mahdolliseen pieneen positiiviseen hy-
vinvointiyhteyteen. Pitkittäis-, kokeel-
liset ja meta-analyyttiset tutkimustu-
lokset kokonaisuutena viittaavat siihen, 
että sosiaalisen median käytöllä on hy-
vinvoinnin kannalta pikimmiten pieni 
negatiivinen kuin positiivinen vaikutus 
(Appel ym. 2020). 

Tutkijat ovat erityisesti nostaneet esille 
verkkoympäristössä tapahtuvan sosiaa-
lisen ylöspäin suuntautuvan vertailun 
keskeisenä haitallisena vaikutusmeka-
nismina. Huomionarvoista on kuiten-
kin se, että valtaosa teemaa käsittelevistä 
tutkimuksista on perustunut poikki-
leikkausasetelmaan, ja käytännöllisesti 
katsoen kaikki pitkittäistutkimukset 
sekä useimmat kokeelliset tutkimukset 
eivät ole pystyneet vahvistamaan sosi-
aalisen median ja sen passiivisluontei-
sen käytön hyvinvointiyhteyttä.

Sosiaalisen median käytön hyvinvointi-
vaikutukset ovat suurelta osin perustu-
neet sen aktiivisen ja passiivisen luon-
teen mukaiseen tarkasteluun. Aktiivisen 
käytön positiivisia hyvinvointivaiku-
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tuksia on selitetty sosiaalisen pääoman 
kasvulla. Sosiaalisen median käyttöön 
voi liittyä myös voimakkaita negatiivi-
sia tuntemuksia varsinkin, kun näiden 
palvelujen passiivinen käyttö saattaa 
lisätä sosiaalista vertailua ja siihen liit-
tyviä kateuden tuntemuksia, mutta sa-
malla käyttö voi johtaa myös mielialaa 
kohottavaan inspiraatioon.

Tuoreessa scoping-katsauksessa noste-
taan esille tutkimukseen ja käsitteellis-
tämiseen liittyviä puutteita (Valkenburg 
ym. 2021). Sosiaalisen median käytön 
karkea määrittely aktiiviseen ja passiivi-
seen luonteeseen ei esimerkiksi huomi-
oi sitä, missä määrin näihin molempiin 
luokkiin kuuluva palvelujen käyttö on 
ollut tyypiltään yksityistä ja julkista vai 
onko käyttö sisältänyt molempia piir-
teitä. Näiden asioiden sekoittaminen 
yhteen voi olla hyvinvointivaikutus-
ten arvioinnin kannalta ongelmallista, 
koska esimerkiksi sosiaalisen median 
yksityinen käyttö on yleensä synkro-
nisempaa ja intiimimpää johtaen tästä 
syystä erilaisiin vaikutuksiin. Lisäksi 
tutkimuksissa on tarkasteltu sosiaalisen 
median käyttöä yleensä kokonaismää-
räisesti huomioimatta käyttökertojen 
useutta, eikä useissa tutkimuksissa olla 
huomioitu laajasti sosiaalisen median 
erilaisia palvelualustoja ja -sisältöjä. Hy-
vinvoinnin käsitteen monivivahteisuus 
tarjoaa myös oman haasteensa näiden 
yhteyksien määrittämiselle ja tutkimus-
tulosten vertailtavuudelle.

SoSiaaliSen median 
hyvinvointivaikutukSiSta 
tarvitaan liSäymmärryStä

Aikaisempien tutkimusten valossa sosi-
aalisen median hyvinvointivaikutukset 

eivät ole yhdenmukaisia. Tarkasteltaessa 
sosiaalisen median merkityksiä käyttä-
jän hyvinvoinnille, voidaan vaikutuk-
sia selittää osittain niiden aktivoimilla 
psykologisilla prosesseilla, joilla voi olla 
sekä positiivisia että negatiivisia vai-
kutuksia hyvinvointiin. Toisin sanoen 
hyvinvointivaikutukset riippuvat pal-
jolti siitä, miten käyttäjä navigoi näissä 
ympäristöissä. Psykologisten prosessien 
lisäksi yksilölliset ja kulttuurilliset erot 
selittävät sosiaalisen median käyttöön 
yhdistyviä vaikutuksia.

Tulevaisuudessa tarvitaan lisää tietoa 
siitä, miten yksilökohtaiset tekijät vai-
kuttavat sosiaalisen median käyttöön ja 
niihin liittyviin kokemuksiin. Yksilölli-
set hyvinvointia suojaavat tekijät (kuten 
ihmissuhdetaidot ja elämäntavat) sekä 
emotionaaliselle reagoinnille altistavat 
haavoittuvuustekijät (kuten murrosikä, 
stressi ja univaje) voivat vaikuttaa siihen, 
miten sosiaaliseen mediaan osallistutaan, 
miten siellä käyttäydytään ja kuinka 
näiden palvelujen käyttöön reagoidaan. 
Lisäksi tarvitaan ymmärrystä siitä, 
miten sosiaalisen median vaikutukset 
ulottuvat hyvinvoinnin ulkopuolisiin 
tekijöihin (kuten perhetilanne ja kou-
luelämä), ja millainen merkitys erilaisil-
la sosiaalisilla tai kulttuurisilla ympäris-
töillä voi olla näihin kokemuksiin. 

Sosiaalisen median hyvinvointivaiku-
tuksia voidaan selittää näillä esitetyillä 
potentiaalisilla, taustalla vaikuttavilla 
mekanismeilla, mutta ne eivät ole ai-
noita selittämään sosiaalisen median ja 
subjektiivisen hyvinvoinnin välisiä yh-
teyksiä. Esimerkiksi tiedollisen ylikuor-
mituksen, verkkopalvelujen aiheutta-
mien keskeytysten, monisuorittamisen 
ja kasvokkain tapahtuvan vuorovai-
kutuksen vähenemisen on raportoitu 
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olevan mahdollisia sosiaalisen median 
käytön hyvinvointiyhteyksien selittäviä 
mekanismeja.
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