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1 Johdanto

Opiskelijoiden mielenterveys vaikuttaa merkittavasti heidan hyvinvointiinsa, opintomenes-
tykseensa ja toimintakykyynsé, mika korostaa tarvetta tukea opiskelijoiden mielenterveytta
korkeakoulumaailmassa. Korkeakouluopiskelijat kohtaavat usein psyykkisté oireilua ja mie-
lenterveyden hairioitd, jotka voivat heikentda heidan hyvinvointiaan, opiskelumenestystaan
seka sosiaalista kanssakaymistaan. (Korkeamaki ym. 2023.)

Sosiaalisen median kayttd voi vaikuttaa haitallisesti kayttajiensa psyykkiseen terveyteen.
Vaikka tutkimukset antavat ristiriitaisia tuloksia, on huomattu selkea yhteys sosiaalisen me-
dian kayton ja mielenterveysongelmien valilla. Tarvitaan kuitenkin laajempaa tutkimusnayt-
tba sosiaalisen median vaikutuksista, eikda sen mahdollisia positiivisia vaikutuksia tule si-
vuuttaa. (Karim ym. 2020.)

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Lappeenrannan-Lahden teknillisen yliopiston (LUT)
ja LAB-ammattikorkeakoulun opiskelijoiden ohjauspalveluiden paallikkd, joka vastaa opis-
kelijoiden hyvinvoinnin ja opiskeluolosuhteiden tukemisesta. LAB on suomalainen ammat-
tikorkeakoulu, jonka toiminta-alueisiin kuuluvat Lahti, Lappeenranta ja verkko-opinnot. LAB-
ammattikorkeakoulussa voi opiskella monilla eri aloilla, kuten sosiaali- ja terveysalalla, tek-
niikan, liketalouden, hotelli-, ravintola- ja matkailualalla sekéa muotoilun, kuvataiteen ja vi-
suaalisen viestinnan aloilla. (Lab.fi a.)

Opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa kysely ja kerata tietoa sosiaalisen median merki-
tyksesta opiskelijoiden mielenterveyteen. Tavoitteena oli tuottaa tietoa sosiaalisen median
vaikutuksista. Tiedon avulla voidaan tarkastella opiskelijoiden ohjauspalveluiden kehitta-
mistd, jotta tarjottu tuki vastaisi paremmin opiskelijoiden tarpeita. Aineisto kerattiin kysely-
lomakkeen avulla, jolla kartoitettiin, millaisia vaikutuksia sosiaalisella medialla on osallistu-
jien mielenterveyteen. Keskeisena tutkimuskysymyksena oli selvittda, miten sosiaalinen
media vaikuttaa LABin opiskelijoiden mielenterveyteen.



2 Sosiaalinen media
2.1 Maaritelma ja kaytto

Vuonna 2020 sosiaalista mediaa kaytti arviolta 3,8 miljardia ihmista maailmanlaajuisesti,
mika vastaa noin puolta maailman vaestosta. Tutkimukset osoittavat, ettd mielenterveyson-
gelmista karsivien henkildiden sosiaalisen median kaytté on yleistd. Vuonna 2015 julkais-
tussa tutkimuksessa todettiin, ettd puolet psykiatrisista potilaista kaytti sosiaalista mediaa
ja sen kaytto oli yleisemp&é nuorempien potilaiden keskuudessa. (Naslund ym. 2020.)

Sosiaalista mediaa kuvataan verkkoympéristona, jossa yhdistyy kayttajien valinen kommu-
nikointi ja oma sisédlléntuotanto. Tama erottaa sosiaalisen median perinteisesté joukkovies-
tinnasta. Kayttajat pystyvat luomaan profiileja, kommentoida, tykatéa, merkita suosikkeja, ja-
kaa sisaltba ja tutustua toisiinsa vaivattomasti. Sosiaalinen media luo monipuolisia tapoja
ihmisten valiseen kommunikointiin ja se toimii tiedonjakamisen vaylana. Tama mahdollistaa
ajankohtaisten asioiden seuraamisen reaaliajassa ja edistda sosiaalisuutta, verkostoitu-
mista seka yhteisollisyytta eri ryhmissa ja yhteisoissa. (Hintikka 2011.)

Sosiaalisen median kayttd on nykypaivana erittdin yleista, ja kaiken ikdiset kayttavat sita
paivittéin. Erityisesti nuorten sosiaalisen median kayttdé on kasvanut merkittdvan paljon
viime vuosien aikana. Nuorista noin 41,6 % selaa sosiaalista mediaa useita kertoja pai-
vassa, kun taas viikoittain kayttavien osuus on vain 3,7 %. Ainoastaan 0,4 % nuorista tekee
toita sosiaalisessa mediassa paivittain ja viikoittainkin osuus on vain 0,6 %. Selailun suosio
siis kertoo, ettd sosiaalista mediaa kaytetddn hyvin runsaasti vapaa-ajalla ajan kuluksi tai
muuten vaan viihteen vuoksi eikd niinkaan hyddyllisyyden kannalta. (Suomalainen 2022.)

Nykyaan tarjolla on laaja valikoima erilaisia sosiaalisen median alustoja, joista jokainen on
omanlainen ja tarjoaa kayttajalleen erilaisia mahdollisuuksia ja ominaisuuksia. Olipa tarkoi-
tus sitten keskustella ystavien kanssa, lukea uutisia, luoda oma profiili tai selailla kuvia,
oikeanlainen alusta on varmasti olemassa. Sosiaalisen median palveluita on niin runsaasti,
ettd uusimpien trendien ja kehityksen seuraaminen voi olla jopa haastavaa. (Tilastokeskus
2020 a.)

Sosiaalisen median alustoja

Suomen vaestosta 94 % kayttda internetia ja 73 % jollain tavalla sosiaalisen median alus-
toja. Sosiaalista mediaa paivittdin tai lahes paivittdin kaytetdan 62 %. Sosiaalisen median
alustojen kayttd on jakautunutta eri ikdryhmien valilla, silla eri ikaryhmilla on omat suosik-
kialustansa. Nuoren ikdpolven suosituimmat alustat ovat TikTok sek& Snapchat. Vanhem-
malla ikdpolvella kaytetdan enemman perinteisia alustoja, esimerkiksi Facebook. Myds su-
kupuolieroja on huomattu. Naiset kayttavat miehia todenn&kbdisemmin suositumpia



sosiaalisen median alustoja, kuten Instagramia. Miesten keskuudessa suosituimmaksi alus-
taksi on tullut YouTube. (Reunanen ym. 2024.)

Keratyn datan perusteella 16.5.2024 mennessa kaytetyin sosiaalisen median alusta Suo-
messa on YouTube, jota kayttda 4,46 miljoonaa kayttajaa. YouTube on palvelu, jossa on
mahdollista katsella videoita tai tehda niita itse. Toiseksi kaytetyin sosiaalisen median alusta
Suomessa on Facebook, jolla on 2,3 miljoonaa kayttdjaa. Facebook on internetissa toimiva
yhteisdpalvelu, joka mahdollistaa kayttdjille kuvallisen profiilin luomisen seka yhteydenpi-
don laheisten ja ystavien kanssa. Kayttajat voivat julkaista kuvia ja videoita, joita heidan
hyvaksymansa ihmiset voivat ndhda, tykéata ja kommentoida. Kolmanneksi suosituin sosi-
aalisen median alusta Suomessa on Instagram, jolla on kayttdjid 2,2 miljoonaa. Instagram
on sosiaalisen median palvelu, jonka toimintamalli viittaa Facebookin toimintamalliin. Kayt-
tajat voivat seurata, tykéta, kommentoida toisen julkaisuja. Neljdnneksi suosituin alusta on
Snapchat, jonka kayttagjamaara on 2,13 miljoonaa eli noin 38,3 %. Snapchat on suosittu
erityisesti nuorten keskuudessa, ja sen kautta voi lahettad kuvia, viestiketjuja ja tarinoita
valituille ihmisille. Twitter, nykyiseltd nimeltddn X, on viidenneksi suosituin alusta Suo-
messa. Siella kayttajat voivat lahettaa ja lukea lyhyité tekstipaivityksia eli twiitteja. Maksut-
tomassa versiossa viestit voivat sisaltaa enintdan 280 merkkid, kun taas maksullisessa ver-
siossa rajoitusta ei ole. Twitter julkaistiin vuonna 2006, ja silla on 1,96 miljoonaa kayttajaa,
mika on 460 000 enemman kuin edellisend vuonna. Kuudennen suosituin on LinkedIn, jolla
on 1,8 miljoonaa kayttajaa. LinkedIn on Microsoftin omistama verkkoyhteisdpalvelu, jossa
kayttajat voivat esimerkiksi ladata ansioluettelonsa ja saada suosituksia entisilta esimiehilta
tai tybkavereilta seka suositella muita. Seitsemanneksi suosituin alusta on TikTok, jolla on
talla hetkelld 1,62 miljoonaa kayttajaa. Alustalla on mahdollista tehd& eri mittaisia videoita
valmiilla 4anella, musiikilla tai omalla 4anella, muokata niita ja julkaista sen vain itselle, ka-
vereille tai kaikille nadhtavaksi. (Datareportal Finland 2024.)

Sosiaalisen median kaytté opiskelijoiden keskuudessa

Sosiaalisen median kayttd opiskelijoiden keskuudessa on kasvanut huomattavasti, mika
johtuu osittain globalisoituneista viestintatavoista sekd pandemian jalkeisesta kiireesta hyo-
dyntda useita sosiaalisen median alustoja eri koulutusalojen tarpeisiin. Vaikka sosiaalinen
media tarjoaa merkittavid mahdollisuuksia ajatusten ja tunteiden jakamiseen, sen kyky tar-
jota opiskelijoille emotionaalista tukea saattaa olla rajallinen, ja vaitetyt mydnteiset vaiku-
tukset voivat jadda lyhytaikaisiksi. Viime vuosina on tehty monia tutkimuksia, joissa on tar-
kasteltu sosiaalisen median mahdollisia vaikutuksia opiskelijoiden hyvinvointiin, erityisesti
stressiin, ahdistukseen sekd masennukseen. Ymmarrys siitd, miten sosiaalisen median li-
saantyva kayttd vaikuttaa opiskelijoiden emotionaaliseen hyvinvointiin, voi auttaa erotta-
maan sen todelliset vaikutukset ja lupaukset esimerkiksi itsetunnon, sosiaalisten roolien ja
selviytymisstrategioiden osalta. (Chen & Xiao 2022.)



Vygotskyn vélitysteoria tarjoaa teoreettisen kehyksen sosiaalisen median roolin tarkaste-
luun opiskelijoiden affektiivisten tilojen tukemisessa. Teorian mukaan sosiaalinen media voi
toimia oppijoiden ja heidan todellisen ymparistonsa valilla, muovaten heidan kasitystaan
ymparoivasta maailmasta. Mikali tama valittynyt kuva vastaa todellisuutta, se voi edistaa
oppijoiden mindkuvan ja itsetunnon kehittymista. Sen sijaan, jos kuva on vaaristynyt, oppijat
voivat asettaa itselleen epérealistisia odotuksia vertaamalla itseddn muihin. Sosiaalisen
median laaja kayttdé on yhteydessa opiskelijoiden affektiivisiin muutoksiin, kuten ahdistuk-
sen, stressin, masennuksen ja itsetunnon heilahteluihin. Tutkimukset sosiaalisen median
vaikutuksista opiskelijoiden affektiivisiin ja emotionaalisiin tiloihin ovat tuottaneet vaihtelevia
tuloksia. Vaikka kirjallisuus viittaa seka myoénteisiin etté kielteisiin vaikutuksiin, kielteiset vai-
kutukset nayttavat talla hetkella olevan hallitsevampia. (Chen & Xiao 2022.)

2.2 Sosiaalisen median hyodyt hyvinvointiin

Sosiaalisen median haitat nousevat usein esiin, silla on myds merkittavia hyvinvointia tuke-
via vaikutuksia. Kun sosiaalista mediaa kaytetdan aktiivisesti ja tarkoituksellisesti, se voi
lisatd sosiaalista yhteisollisyytta ja tukea merkityksellisten sosiaalisten suhteiden muodos-
tamista. Alustojen kautta on mahdollista yllapitaa ystavyyssuhteita ja verkostoitua myos nii-
den kanssa, joita ei muuten kohtaisi. Useat tutkimukset viittaavat siihen, etta sosiaalista
mediaa aktiivisesti kayttavilla on enemman merkityksellisia sosiaalisia kontakteja (Matikai-
nen & Hietajarvi 2022.)

Sosiaalisen median hyddyt eivat rajoitu vain vapaa-aikaan, vaan ne nakyvat myos tyoela-
massa. Se voi vahvistaa tyontekijoiden valista yhteishenkea ja tukea heidan tunnettaan tyo-
yhteisdsta. Sosiaalisen median kayton myota tiedon kulkeminen ja sen saatavuus myos
helpottuvat. Liséksi sosiaalinen media helpottaa tiedon jakamista ja voi tukea kriisitilantei-
den hallintaa yrityksissa, edellyttden selkeiden ohjeistusten olemassaoloa. (Tampereen yli-
opisto 2020.)

Oppimisen ja opetuksen tukena sosiaalinen media on loistava apuvaline. Sit& ei pysty ver-
tailemaan muiden apuvalineiden kanssa, koska sosiaalisen median apu on hyvin laaja. So-
siaalinen media antaa oppimiselle paljon mahdollisuuksia. Se luo vuorovaikutusvalineita,
antaa avoimia aineistoja, siséllon jakamista, verkostoitumispaikkoja sekd paljon muuta.
Opiskelija pystyy sosiaalisen median avulla tekeméaén itsearviointia, reflektoida ja analy-
soida, antaa vertaispalautetta seka kasitella suuria tiedonmaaria. Sosiaalinen media mah-
dollistaa tuen myos erityisopiskelijoille. Sosiaalisen median kautta myos viestinta sekéa yh-
dessa tekeminen ovat mahdollisia. Tdma myo6s voi parhaimmillaan vahentaa tarvetta mat-
kustamiseen, koska tapaamiset voidaan tehda etayhteydelld. Sosiaalisen median avulla
voidaan jakaa oppimateriaaleja, jotka tukevat opiskelijoiden itsenaista oppimista ja vahen-
tavat opettajien tyotaakkaa. Erilaiset verkkoresurssit voivat parantaa oppijalahtoista



oppimista ja luovuuden kehittdmista. Sosiaalinen media tukee parhaiten oppijalahtdista
opiskelijaa. (Rongas & Honkanen 2016.)

Sosiaalisen median kayttomallien vaikutusta mielenterveyteen ja hyvinvointiin on alettu tut-
kia yha enemman. Tama avaa mahdollisuuksia hyodyntaa sosiaalisen median suosiota ja
interaktiivisia ominaisuuksia mielenterveyden hoidon tehostamiseksi. Kuitenkin sosiaalisen
median mahdollisista riskeista ja haitoista mielenterveydelle on viela epavarmuutta, ja on
tarke&a pohtia, miten naita huolenaiheita tulisi verrata sosiaalisen median mahdollisiin hyo-
tyihin. (Naslund ym. 2020.)

Sosiaalisen median alustat mahdollistavat jatkuvan yhteydenpidon ja vuorovaikutuksen
muiden kayttajien kanssa, rippumatta maantieteellisesta sijainnista tai kellonajasta. Tama
voi helpottaa sosiaalista vuorovaikutusta niiden mielenterveysongelmista karsivien keskuu-
dessa, joille kasvokkain tapahtuva vuorovaikutus on vaikeaa. Tutkimukset ovat osoittaneet,
ettd nuoret, joilla on kohtalaisia tai vaikeita masennusoireita, suosivat sosiaalista mediaa
enemman kuin kasvotusten tapahtuvaa kommunikointia. Monet mielenterveysongelmista
kéarsivat ovat kiinnostuneita kayttamaan sosiaalisen median alustoja saadakseen tietoa
mielenterveydesta ja tavoittaakseen mielenterveyspalveluja tarjoavia tahoja. Useat tutki-
mukseen perustuvat mielenterveyspalvelut tarjoavat sosiaalisen median kautta tutkittuun
nayttdéon perustuvia keinoja mielenterveysongelmien hallintaan. Sosiaalinen media tarjoaa
my6s mahdollisuuden antaa ja saada tukea muilta, jotka kohtaavat samanlaisia haasteita.
(Naslund ym. 2020.)

2.3 Sosiaalisen median haitat hyvinvointiin

Sosiaalisen median kayttoon liittyy monia haasteita, jotka vaikuttavat kayttajien henkiseen
seka sosiaaliseen hyvinvointiin. Yksi kasvava ongelma on sosiaalisen median liiallinen ku-
luttaminen ja siihen liittyva hallinnan vaikeus, vaikka kyse ei olisikaan suorasta riippuvuu-
desta. Kayttajat reagoivat yksildittdin sosiaalisen median koukuttavuuteen ja rijppuvuuteen.
Tahan vaikuttavia tekijoitéa ovat ika, perinndllisyys, ymparistotekijat sekd yksilén oma haa-
voittuvuus. Tutkimusten mukaan yli 65-vuotiaat eivat ole yhta alttiita sosiaalisen median
vaikutuksille kuin nuoremmat ikéryhmat. Tama ilmio voi johtua siita, ettd vanhemmilla ihmi-
silla ei ole ollut nuoruudessaan kaytdossaan samanlaisia sosiaalisen median alustoja, joten
he eivét ole altistuneet niiden vaikutuksille samassa maarin kuin nykyajan nuoret. (Kunttu
2022.)

Sosiaalisen median riippuvuuteen liittyy usein psyykkisid ongelmia, kuten ahdistusta, ma-
sennusta ja huonoa itsetuntoa. Lisdksi se voi heikentdd ihmissuhteita ja vaikuttaa negatii-
visesti suorituskykyyn esimerkiksi koulussa. Masentuneisuus ja ahdistuneisuus voivat olla
seurausta heikentyneesta keskittymiskyvysta ja vaikeuksista vuorovaikutuksessa muiden



kanssa. Sosiaalisen media saattaa toimia keinona péaasta pakoon negatiivisia tuntemuksia
ja ajatuksia, mutta koukuttavuudella on myds negatiivinen kierre: riippuvainen sosiaalisen
median kayttd saattaa lisata haitallisia ajatuksia ja tunteita. Sosiaalisen median riippuvuu-
della on tutkimuksissa vaikutusta myds ihmisten itsetuhoisuuteen. TA&méa voi johtua siita,
ettd kayttajien jakama sisaltd sosiaalisessa mediassa voi se lisata yksildiden valista vertai-
lua. Itseaéan vertaamalla toisiin sosiaalisessa mediassa, esimerkiksi kuvien tai tykkaysten
maaran perusteella, ihmiset saattavat kokea kateutta ja hdpeaéa. (Kunttu 2022.)

Turun yliopistossa on tehty tutkimus, joka osoittaa etenkin nuorien naisien kohdalla sosiaa-
lisen median lisaavan ulkondkopaineita. Ikaluokkien valissa erot ovat hyvin nahtavissa. Kai-
kista vastanneista noin 16 % koki ulkonakopaineita sosiaalisen median vuoksi. 16—24-vuo-
tiaista ulkonékopaineita koki noin 50 % vastanneista. 25—34-vuotiaista lAhes kolmannes
ilmoitti samaa. (Turun yliopisto 2020.)



3 Mielenterveys
3.1 Mielenterveyden maaritelméa

WHO:n vuoden 2013 méaaritelman mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihmi-
nen pystyy nakemaan omat kykynsa seka selviytymaan elamaan kuuluvissa haasteissa ja
tydskentelemaan seka ottamaan osaa yhteisdnsa toimintaan. Mielenterveys on todella kes-
keinen voimavara hyvinvoinnin kannalta, ja siihen kuuluvat fyysinen, psyykkinen, sosiaali-
nen seka henkinen terveys. (Mieli ry 2021.)

Fyysinen terveys tarkoittaa kehon toimimista moitteettomasti. Ravitsemus, liikunta ja uni
ovat keskeisia fyysisen terveyden yllapitdjid. Elaméantavat ja elinymparisto vaikuttavat ter-
veyteen koko elinidn ajan. Psyykkinen terveys on myds olennainen osa kokonaisuutta.
Psyykkinen terveys tarkoittaa kykya ajatella, kokea ja toimia tavalla, joka edistaa elaman
jokaista osa-aluetta. Hyva psyykkinen terveys mahdollistaa tasapainoisen elaman ja auttaa
selviytymaan, kun vastaan tulee vastoinkdymisia. Sosiaalisen terveyden on erittéin tarkea
hyvinvoinnin osa-alue. Identiteetti, sosiaaliset taidot sekéa kyky kokea vastavuoroisuutta vai-
kuttavat siihen, kuinka koetaan terveys ja hyvinvointi. Nykypaivana isoja haasteita ovat
yksindisyys tai syrjaytyminen. Nama voi vaikuttaa hyvinvointiin jopa enemman, kuin fyysi-
nen sairastaminen. Henkinen terveys kuvaa erilaisia tapoja, joilla ihminen l6ytaa yhteytta
seka merkitystd omaan elaméén. Henkinen hyvinvointi pitda sisalladn kyvyn tuntea iloa,
luottamusta, kiitollisuutta ja kykya tehda hyvia valintoja. Naméa yhdessa rakentavat mielen-
terveyden. (Metsaniemi 2024.)

Mielenterveys on monen tekijan summa ja tekijat voivat vaihdella elamantilanteen mukaan.
Suotuisissa olosuhteissa mielenterveyden voimavarat kasvavat, kun taas kuormittavat olo-
suhteet kuluttavat niitd. Konkreettisesti mielenterveys on yhdistelma erilaisia kykyja, mah-
dollisuuksia, vahvuuksia, tunne- ja vuorovaikutustaitoja seké kykya kestaviin ihmissuhtei-
siin, psyykkista resilienssia eli sinnikkyytta ja joustavuutta seké uudelleen orientoitumista.
Psyykkinen resilienssi vaihtelee eri elaméantilanteissa. (Mieli ry 2021.)

Tarkea osa kokonaisvaltaista mielenterveyttd on myds minakuva. Mindkuva tarkoittaa ka-
sitysta ajatuksesta ja kuvasta, joka meilla on itsestamme ja omasta identiteetista. Minaku-
van muodostumiseen vaikuttavat erilaiset roolit, joita meilla on, esimerkiksi tavoitteet ja paa-
maarat seka persoonallisuus. Mindkuva on dynaaminen, eli se muuttuu elaman myota mo-
neen kertaan. Positiivinen minékuva voi edistdd hyvinvointia ja auttaa selviytymaan erilai-
sista haasteista, kun taas negativinen mindkuva heikentaa edella mainittuja. (Kulmala
2021))



Masennus ja ahdistus

Arkipuheessa masennusta saatetaan virheellisesti pitdd ohimenevien pettymysten, surulli-
suuden ja vasymyksen tunteiden ilmentymana, vaikka ndma tunteet ovat normaaleja reak-
tioita haasteisiin (Mieli ry 2023). Masentuneisuuden tunnetta tuntee jokainen jossakin vai-
heessa elaméaéansa, mutta on tarkea huomata, kun kyse ei ole enéaé vain tunnetilasta. Ma-
sennuksesta karsii noin 5—7 % suomalaisista vuoden aikana. Masentuneisuuden oireeksi
omaksutaan muun muassa suru, epatoivo, artymys, lannistuneisuus, vasymys, motivaation
puute ja elamanilon puute. Masentuneella ihmisella usein esiintyy lisaksi myds ahdistunei-
suutta. Jos nama oireet kestavat pidempaan kuin kaksi viikkoa yhtajaksoisesti ja ovat lasna
paivittain, puhutaan todennakdisesti masennuksesta. Jos kymmenesta kriteerioireesta tayt-
tyy vahintdan nelja, voidaan masennusta diagnosoida ja talléin rakennetaan aina yksil6lli-
nen hoitosuunnitelma. (Depressio: Kaypéa hoito -suositus 2024.)

Ahdistus johtuu yleenséa yhdesté tai useammasta asiasta, esimerkiksi omasta elamantilan-
teesta, erilaisista ulkoisista tekijoista, mukavuusalueen ulkopuolelle menemisesta tai erilai-
sista ristiriidoista, pettymyksesta ja pelosta. Ahdistuneisuuden tunne on tarkeé tunne ihmi-
selle, silla se varoittaa ihmista uhkaavista tilanteista. Ahdistus jossain maéarin auttaa ihmisia
ohjaamaan omaa toimintaa oikeaan suuntaan ja valttamaan erilaisia vaarallisia tilanteita.
Parhaillaan ahdistus auttaa ihmistad tekemaan todella tarkeitd muutoksia. Ongelmallisesta
ahdistuksesta puhutaan kuitenkin, jos tunne jatkuu pitkdan ja on olosuhteisiin ndhden liial-
lista sek& vaikeasti hyvaksyttavaa ja sita pyrkii kaikin tavoin valttelemaan, jolloin puhutaan
todennéakdisesti ahdistuneisuushairiostd. On kuitenkin hyva tietdd, ettd ahdistuneisuutta
esiintyy lahes kaikissa mielenterveyden hairibissa osana oirekuvaa. Ahdistuksen seurauk-
sena sympaattinen hermosto aktivoituu ja se aiheuttaa erilaisia fyysisia seka psyykkisia oi-
reita, esimerkiksi rauhattomuutta, levottomuutta, pelokkuutta ja huolta, sydamen tykytyksia,
hikoilua, univaikeuksia seka hengityksen voimistumista. (Ahdistuneisuushairio: Kaypahoito
- suositus 2019; Rovasalo & Eerola 2023.)

Masennuksen ja ahdistuksen oireet ovat usein samankaltaisia, kuten univaikeudet ja vasy-
mys, voimattomuus, paansarky ja pahoinvointi. Molemmat voivat mygs aiheuttaa uupu-
musta, aikaansaamattomuutta, ruokahalun muutoksia ja toimintakyvyn heikkenemista. Ah-
distuneisuus ja masennus ovat myo6s opiskelijoiden keskuudessa yleisia syita hakea apua
mielenterveyspalveluista, silla ne vaikuttavat merkittdvasti elamanlaatuun ja toimintaky-
kyyn. (Ahdistuneisuushairit: Kaypahoito - suositus 2019.)

3.2 Korkeakouluopiskelija

Korkeakouluopiskelija on henkild, joka on suorittanut peruskoulun ja toisen asteen koulu-
tuksen, joko lukiossa tai ammattikoulussa, ja paassyt sen jalkeen ammattikorkeakouluun tai



yliopistoon. Korkeakouluopiskelijat saavat opetusta, joka kehittdd heidan taitojaan oman
alansa parissa. Taméa on tarkeaa ammatilliselle kasvulle ja tulevaisuudelle. (Tilastokeskus
2020.)

Ammattikorkeakoulu- ja yliopisto-opiskelijoiden ikdjakaumat poikkeavat toisistaan. Ammat-
tikorkeakouluun hakeudutaan usein myéhemmin, ja useimmiten korkeakouluopintoja aloit-
tavat ovat 25—-29-vuotiaita. Talla hetkella 25—34-vuotiaista 50 % on aloittanut korkeakoulu-
opinnot 26-vuotiaana tai mydhemmin. Kokonaisaloittamisaste on 59 %. Ikdjakauman suh-
teen ammattikorkeakoulut ja yliopistot ovat erilaisia. Yliopistotutkinnot aloitetaan yleensa
nuorempana. Alle 20-vuotiaana aloittaneiden osuus on kummallakin sektorilla laskenut,
mutta yliopistoissa osuus on siirtynyt vain muutamalla vuodella. Korkeakoulutuksen ja tut-
kimuksen visiossa on asetettu tavoitteeksi, etta vuoteen 2030 mennessa 25-34-vuotiailla
50 % olisi jo korkeakoulututkinto. Tavoitteen kannalta olisi siis olennaista saada suuri osa
25-34 - vuotiaista aloittamaan korkeakoulutus nykyistd aiemmin. (Vipunen - Tilastoneuvos
2018.)

Korkeakouluopiskelijoiden elamantilanteet vaihtelevat monin tavoin opiskelijoiden tausto-
jen, tavoitteiden ja elamantilanteiden mukaan. Jotkut opiskelijat asuvat kampusalueella ja
keskittyvat taysipaivaisesti opintoihin, toiset opiskelevat osa-aikaisesti samalla toitéa tehden.
Jotkut tasapainottelevat perhe-elaman ja opintojen kanssa. Jokainen opiskelija luo oman-
laisen polkunsa kohti tutkintoa. Tutkimuksen mukaan vuonna 2020 yliopisto-opiskelijoista
51 % on tyésuhde opintojen ohella. Ammattikorkeakouluopiskelijoilla vuonna 2020 53 % on
tyosuhde. (Tilastokeskus 2022.)

3.3 Ammattikorkeakouluopiskelijoiden mielenterveys

Ammattikorkeakouluopiskelijoiden mielenterveys on ollut viime vuosina keskitossa seka
kansallisissa ettd kansainvalisissa tutkimuksissa. Suomalaisten kyselytutkimusten mukaan
opiskelijoilla on enemman mielenterveyshairiéita ja itseraportoituja mielenterveyden ongel-
mia, kuin ty6ssa kayvilla. (Korkeaméki ym. 2023.)

Lukuvuosina 2021-2022 opiskeluhuoltopalvelut kayttivat 40 % tydajastaan opiskelijoiden
mielenterveysongelmiin ja niihin liittyvaan yhteistydhon. Tahan kuuluu opiskelijoiden mie-
lenterveyden edistaminen ja tukeminen seka ajoittain mielenterveysongelmien hoito. (Hie-
tanen- Peltola ym. 2022.)

Mielenterveysongelmat vaikuttavat opiskelijoiden toimintakykyyn ja ne voivat aiheuttaa
myds fyysisiin terveysongelmiin. Opiskeluaika koetaan usein kuormittavana ja mielenter-
veysongelmat voivat vaikuttaa akateemisiin suorituksiin seké lisdta sosiaalisia vaikeuksia.
Mielenterveysongelmilla on negatiivinen yhteys opiskelijoiden arvosanoihin ja koulumenes-
tykseen laskien opiskelukykyd. Opiskelukyky maaritelladn opiskelijan toimintakyvyksi



suhteessa opiskelun vaatimuksiin ja kykyyn selviytya opinnoista. Mielenterveysongelmien
on todettu olevan yksi selkeista syista korkeakouluopintojen peruuntumiselle. Opiskelijat,
jotka kokevat mielenterveysongelmia, harkitsevat opintojen keskeyttamista useammin kuin
muut opiskelijat. (Korkeamaki ym. 2023.)

Opiskelijoiden mielenterveysongelmiin on viime vuosina kiinnitetty enemmé&n huomiota kes-
kusteluissa seka erilaisissa tutkimuksissa. Koronapandemia vaikutti huomattavasti opiske-
lijoiden mielenterveyteen. Suuri osa mielenterveyshairidistda puhkeaa nuoruusiassa, jolloin
yleensa opintoja suoritetaan ja koulutusta saadaan. Nuoruuden mielenterveysongelmat voi-
vat johtaa koulutuksen keskeyttamiseen. Opiskelijat ovat ryhma, jota pitaisi tukea paremmin
mielenterveyshairididen ehkéisemiseksi. Yleisimmat mielenterveyshéiriot opiskelijoiden
keskuudessa ovat ahdistuneisuushairiot sekéd masentuneisuus. (Korkeamaki ym. 2023.)

Vuonna 2021 tehdyssad KOTT-kyselyssa havaittiin, ettd yli puolet korkeakouluopiskelijoista,
tarkalleen ottaen 56,2 %, koki psyykkista kuormittavuutta korona-aikana. Tama psyykkinen
rasitus on ollut merkittava huolenaihe opiskelijoiden keskuudessa. Kyselytutkimusten mu-
kaan opiskelijoiden yleisimméat mielenterveyshéiriét olivat melko samalla tasolla: masen-
nusta raportoi 13 % opiskelijoista ja ahdistuneisuushairitta 13,2 % samana vuonna. Nama
tulokset korostavat tarvetta kohdentaa enemman resursseja opiskelijoiden mielenterveyden
tueksi ja kehittda opiskeluhuoltopalveluja, jotta voidaan vahentaa psyykkistd kuormitusta ja
tukea opiskelijoiden hyvinvointia. (Parikka ym. 2021.)



4 Opinnaytetydn toteutus
4.1 Tutkimuksellinen opinnaytety6

Maarallinen tutkimusmenetelma tunnetaan myods nimella kvantitatiivinen tutkimus, joka ka-
sittelee tietoa numeerisesti. Tutkittavia asioita ja niiden ominaisuuksia kuvataan yleisesti
lukujen avulla, ja menetelmén avulla pyritddn vastaamaan muun muassa kysymykseen
"kuinka moni". Menetelmalla pyritddn mahdollistamaan henkilditd koskevien asioiden tutki-
minen siten, ettd tutkittavat asiat strukturoidaan ja vakioidaan etukateen lomakkeeseen ky-
symyksiksi ja vaihtoehdoiksi. Talla varmistetaan yhtendinen ymmarrys kysymyksista, ja ky-
symykset esitetddn vastaajille samalla tavalla. (Vilkka 2007.)

Opinnaytetyo tehdaan, jotta saadaan kattava kuva LABin opiskelijoiden sosiaalisen median
kaytdn merkityksesta mielenterveyteen kvantitatiivisen eli méaarallisen lahestymistavan
avulla. Suunnittelu pohjautuu tutkimusongelmaan ja asetettuihin tavoitteisiin, ja konkreetti-
nen toteutus sisaltaa kyselylomakkeen laatimisen ja tiedonkeruun. Valmis opinnaytetyd ar-
vioidaan sen perusteella, kuinka hyvin se vastaa tutkimuskysymyksiin, tarjoaa selkeaa tie-
toa ja tayttdd opinnaytetydlle asetetut tavoitteet (Ammattikorkeakouluopinnot.fi. 2021.)

4.2 Aineiston keruu

Kyselylomakkeella kerétdan tietoja vastaajilta joukolla tarkoin suunniteltuja kysymyksia.
Naiden kysymysten tarkoituksena on tuottaa tietoa, joka auttaa vastaamaan tutkimuskysy-
mykseen. Kyselylomakkeen etuna on, ettd se tuottaa standardoitua ja vertailukelpoista tie-
toa, mika nopeuttaa tiedonkasittelya ja tekee siita helpompaa arvioida. Kysymykset voidaan
yleensa jakaa kahteen paatyyppiin: suljettuihin ja avoimiin kysymyksiin. Avoimet kysymyk-
set antavat vastaajille mahdollisuuden ilmaista ajatuksensa omin sanoin, mik& voi olla te-
hokkaampi tapa kerata syvallisia mielipiteita. Suljetut kysymykset taas rajoittavat vastaus-
vaihtoehdot ennalta maarattyihin valintoihin. Suljetut kysymykset tarjoavat rajatumman ja
siten hallitumman aineiston tutkijoiden kayttdon. Suljettujen kysymysten haasteena on nii-
den tarkka muotoilu, kun taas avoimien kysymysten haasteena on vastausten analysointi.
(Taherdoost 2022.)

Opinnaytetydssa laadittiin kyselylomake, jonka avulla kerattiin mééaréallista tietoa. Kyselylo-
make (lite 2) kattoi olennaisia kysymyksia sosiaalisen median kaytosta ja mielentervey-
desta. Tavoitteena oli saada kattava ja selked kuva opiskelijoiden kokemuksista. Hirsjarvi
ja Hurme (2022) korostavat, ettéa hyvin suunniteltu kyselylomake mahdollistaa konkreettis-
ten ja selkeiden ilmididen selvittamisen. Lisaksi se helpottaa vastaajien tavoittamista. On
kuitenkin tarkeda huomioida riski, ettd osa kyselyyn kohdistetuista henkildista ei vastaa sii-
hen. On myds merkittavaa, ettd kyselylomakkeen kaytto sailyttaa vastaajien anonymiteetin.



Kyselylomakkeen suunnittelussa on tarkeaa ottaa huomioon vastaajien jaksaminen ja kyky
vastata kysymyksiin. Kysymysten tulee olla helposti ymmarrettavia ja sellaisia, etta niihin
voi vastata yndenmukaisesti, jotta tulokset ovat vertailukelpoisia. Siksi kysymysten laatimi-
sessa kaytetadn yksinkertaista, tarkoituksenmukaista ja tdsmallista kieltd. Kysymysten pi-
tuus tulisi myds pitéda kohtuullisena. (Paaso ym. 2021.)

Kayttamalla sahkoista tiedonkeruumenetelmaa voidaan helpottaa osallistujien vastaamista,
parantaa vastausprosenttia ja samalla turvata osallistujien yksityisyys. Sahkdinen lomake
varmistaa tutkittavan ja tutkijan etaisen suhteen, jolloin lomakkeen tekijdiden vaikutus vas-
tausten saamiseen jad mahdollisimman vahaiseksi. (Hirsjarvi & Hurme, 2022.)

Tiedonkeruuvalineena kaytettiin sdhkoistd kyselylomaketta, joka oli saatavilla LABin am-
mattikorkeakoulun opiskelijoille. Osallistuminen oli vapaaehtoista kaikille LABin ammatti-
korkeakoulun opiskelijoille. Kyselylomake oli saatavilla LABin opiskelijoille suunnatussa
Tuudo-mobiilisovelluksessa, joka on maksuton sovellus opiskeluarjen helpottamiseen. So-
velluksessa voidaan tiedottaa kyselysta ja sen kautta vastaaminen onnistuu anonyymisti.
Lisaksi kyselylomake lisattin LAB:in ammattikorkeakoulun nettisivuille. Kyselylomake ol
saatavilla sekéd suomeksi ettad englanniksi, tukemaan monikielista opiskelijakuntaa. Tavoit-
teena oli kerata 50 vastausta, jotta saadaan kattava kokonaiskuva. Kysymysten maara pe-
rustuu tutkimuskysymyksiimme ja tarpeeseen saada riittava aineisto.

Kysymykset oli suunniteltu suurimmaksi osaksi kylla tai ei -muotoisiksi, jotta vastaaminen
on nopeaa ja vaivatonta. Avoimien kysymysten kohdalla vastausmotivaatio voi heikentya,
silla niihin vaaditaan enemman aikaa. Kun kyselylomake oli valmis, teimme esitestauksen.
Esitestaus tarkoittaa, ettd lomake annetaan muutamille opiskelijoille arvioitavaksi, ja heidan
vastaustensa perusteella tarkastimme lomakkeen toimivuuden (Hirsjarvi & Hurme, 2022).
Esitestauksen jalkeen tehtiin tarvittavat korjaukset ja sen jalkeen lopullinen kysely julkais-
tiin.

Webropol on monipuolinen kysely- ja raportointisovellus, joka tayttaa tietoturva- ja tietosuo-
javaatimukset. Sovellus takaa tehokkaan kohderyhman tavoittamisen ja helpon vastaami-

sen. Kyselyt tuottavat reaaliaikaista dataa, mika helpottaa tiedonkeruun seuraamista.
(Webropol.fi 2023)

Vastaajien anonymiteetti sailytetddn kyselyssa. Lomakkeeseen ei kerétéd tunnistetietoja.
Kysymykset tulee esittdd loogisessa jarjestyksessa, mikd helpottaa vastaamista (Paaso
ym. 2021.)

Kysymyksia tulee esittda selkedasti ja tarkasti, mutta liiallinen yksityiskohtaisuus tulisi valt-
taa. Esimerkiksi ikdad voidaan kysya ikaryhmittain, eiké tarkkaa ikaa tarvitse ilmoittaa. Kysy-

myksiin voi liittdd ohjeita erityisesti teknisten kysymysten kohdalla. Sarjoina esitetyt



kysymykset auttavat vastaajia hahmottamaan kokonaisuuksia, ja kysymykset tulee esittéaa
mahdollisimman suoraviivaisesti, jotta toistoa véltetaan. (Paaso ym. 2021.)

4.3 Aineiston analyysi

Kyselyn tulokset kuvataan sanallisesti ja keskeisimmat tulokset esitelladn myds taulukoiden
seka kuvioiden avulla. Koska kyseessd on maarallinen opinnaytetyo, esitetdéan tarkin tieto
numeerisessa muodossa. Numeerinen data on selkeinta esittaa taulukkomuodossa. Kyse-
lyn tuloksista on laskettu prosenttiosuuksia. Tulokset kasitelladn myés sanallisesti, jotta nii-
den merkitys ja laatu tulevat lukijalle ymmarrettaviksi. Tulokset tiivistetaan, ja niista noste-

taan esiin paakohdat ja olennaiset vastaukset.

Tulosten esittamisesséa keskityttiin olennaiseen, eli uuteen tietoon. Raportin vakuuttavuus
ja uskottavuus riippuvat siité, miten kyselylomakkeen vastaukset esitetaan. On tarkeaa, etta
opinnaytetyoraportti antaa vaikutelman puolueettomasta kirjoituksesta ja ettd se noudattaa
eettisia raportointiperiaatteita (Vilkka 2007).



5 Tulokset

5.1 Taustatiedot

Webropol-alustalla luotu kyselylomake jaettiin LAB ammattikorkeakoululle, Lahden kam-
puksen opiskelijoille ja sita pidettiin avoimena kolmen viikon ajan. Tavoitteenamme oli ke-
rata 50 vastausta, jotta tulokset olisivat riittavan laajat sekéa kattavat. Lopullinen vastaaja-
maara oli 52 opiskelijaa. Taustatiedoista (kysymys 1) selvisi, ettd yli puolet vastaajista (52
%) oli ialtddn 20—24-vuotiaita. Seuraavaksi suurimmat ryhmat olivat 25—-29-vuotiaat (17 %)
ja 35 vuotta tai vanhemmat (17 %). 30—34 vuotta vastanneista 10 % ja alle 20-vuotiaita nelja
prosenttia. (Kuvio 1.)
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Kuvio 1. Kyselyyn vastanneiden ikajakauma.

Kyselylomakkeemme koostui 12 kysymyksestd, mutta tulosten esittamisen selkeytta-
miseksi seka jasentdmiseksi jaettiin vastaukset neljadn paateemaan. Ensimmainen teema
koski sosiaalisen median kayttdaikaa seka alustoja. Toinen teema kasitteli sosiaalisen me-
dian vaikutusta mielialaan. Kolmas teema kasitteli asenteita sosiaalista mediaa kohtaan.

Viimeinen teema kasitteli sosiaalisen median mahdollista hyddyllisyytta.
5.2 Sosiaalisen median kayttdaika ja alustat

Ensimmaisessa teemassa keskityttiin sosiaalisen median kayttbaikaan seka niiden alustoi-
hin. Vastaajilta kysyttiin ensimmaiseksi suuntaa antavaa tuntimaaraa, jonka he kayttavat
sosiaalisessa mediassa. Toisena kysymyksend oli, mita sosiaalisen median alustoja vas-
taajat kayttavat eniten. Kysymyksessa valittiin kaksi eniten kéytettyd alustaa.

Sosiaalisen median kayttdajassa oli vaihtelevuutta, mutta yli puolet (54 %) vastaajista ar-
vioivat kayttdaikansa olevan 2-3 tuntia paivassa. Toiseksi eniten (21 %) vastanneet



kayttivat aikaa alustoilla 4-5 tuntia paivassa. Kuusi tuntia tai enemman alustoja kaytti 12 %.
Nolla tai yksi tuntia sosiaalista mediaa kayttavat 13 %. Kysymykseen vastasi 52 henkilda.

Sosiaalisen median alustoissa vaihtoehtoina kysymyksessa olivat Instagram, Facebook,
TikTok, Snapchat, X, YouTube, LinkedIn (Kuvio 2). Eniten kaytetty alusta vastaajilla on In-
stagram 65 %. Toiseksi eniten kaytetyksi alustaksi nousi TikTok, jota vastanneista 62 %
kayttaa eniten. Puolet ovat vastanneet kaytetyimmaksi alustaksi Snapchatin. Facebook sai
vastanneilta 44 %. YouTube on 38 % kaytetyin alusta. LinkedIn sai kannatuksen kuudelta

prosentilta ja X kahdelta prosentilta. Kysymykseen vastasi 52 henkil6a.
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Kuvio 2. Kyselyyn vastanneiden kaytetyimmat sosiaalisen median alustat.
5.3 Sosiaalisen median vaikutus mielialaan

Toisessa teemassa tarkasteltiin sosiaalisen median vaikutusta mielialaan. Kysymyksilla py-
rittiin selvittimaan, ovatko vastaajat kokeneet ahdistusta tai masentuneisuutta sosiaalisen
median kayton seurauksena ja mitka tekijat ovat mahdollisesti vaikuttaneet negatiivisesti.

Ensimmaisena kysymyksessé kartoitettiin, ovatko vastaajat kokeneet opintojen aikana ah-
distusta ja/tai masentuneisuutta sosiaalisen median kaytén seurauksena. Kysymykseen
vastasi 50 henkiléa. Valtaosa vastanneista (62 %) ilmoitti kokeneensa sosiaalisen median
takia ahdistusta/masentuneisuutta. Vastauksien perusteella 28 % eivét ole kuitenkaan ko-

keneet naita tuntemuksia ja 10 % vastaajista eivat osanneet ottaa asiaan kantaa.

Jatkokysymyksena edelliseen kysymykseen oli, mikéli olet kokenut ahdistusta tai masentu-
neisuutta sosiaalisen median kaytén seurauksena, mika siind on vaikuttanut negatiivisesti
mielialaasi (Taulukko 1). Vastausvaihtoehdoista sai valita yhden tai useamman vaihtoeh-
don. Vastauksia tahan kysymykseen saatiin 40. Eniten (70 %) vastasi vaihtoehdolla “sosi-

aalinen media on vienyt liikaa aikaa muilta tarkeiltd asioilta”. Toiseksi eniten (57,5 %)



vastasi vaihtoehdon “vertailu muihin on herattanyt negatiivisia tunteita”. 42,5 % vastan-
neista on sita mielta, etté viesteihin vastaaminen ja online- lasnaolo kuormittivat henkisesti.
Vastausvaihtoehto “negatiivinen sisaltdé kuten konfliktit seka vihapuhe ovat vaikuttaneet
mielialaani” kerasi 40 % vastaajaa. “Sosiaalinen media on lisdnnyt ulkopuolisuuden tunnet-
tani” sai vastaajilta 32,5 %. Viimeinen vastausvaihtoehto “sosiaalinen media on lisannyt yk-
sindisyyden tai eristaytymisen tunnetta” sai 22,5 %.

Vastanneiden Prosentti
lukumaara
Negatiivinen sisaltd kuten konfliktit seka | 16 40 %
vihapuhe ovat vaikuttaneet mielialaani.
Sosiaalinen media on lisédnnyt yksinai- | 9 22,5 %
syyden tai eristdytymisen tunnetta.
Sosiaalinen media on vienyt liikaa aikaa | 28 70 %
muilta tarkeiltéa asioilta.
Vertailu muihin on herattanyt negatiivi- | 23 57,5 %
sia tunteita.
Viesteihin vastaaminen ja online- lasné- | 17 42,5 %
olo kuormittavat henkisesti.
Sosiaalinen media on lisannyt ulkopuo- | 13 325%
lisuuden tunnettani.

Taulukko 1. Mika sosiaalisessa mediassa on vaikuttanut mielialaan ahdistuksena/masen-
tuneisuutena.

Teeman viimeisessé kysymyksessa selvitettiin yleistd nakemysta sosiaalisen median vai-
kutuksesta mielialaan (Kuvio 3). Vastaajista hieman alle puolet (42 %) kokivat sosiaalisen
median vaikuttavan mielialaansa paaasiassa positiivisesti. Toisaalta 39 % ei osannut sa-
noa, ja loput 19 % kokivat vaikutuksen p&dasiassa negatiiviseksi. Vastaajia kysymykseen
oli yhteensa 52.



39% (n=20) —_ 2% (n=22)
_— 42% (n=

19% (n=10) -

@ Kylia, paaasiassa positivisesti @ Kylla, paaasiassa negatiivisesti @ En osaa sanca
Kuvio 3. Sosiaalisen median kayton vaikutus mielialaan.
5.4 Sosiaalisen median kaytto ja asenne

Tasséa teemassa keskityttiin sosiaaliseen mediaan liittyviin asenteisiin sek& siihen, koke-
vatko vastaajat halua vahentaa sosiaalisen median kayttéd. Ensimmaisena kysymyksena
oli, oletko harkinnut sosiaalisen median kayttn vahentamista tai lopettamista ahdistuksen
tai masentuneisuuden vuoksi. Kysymykseen saatiin 52 vastaajaa. Vastaajista tasan puolet
olivat harkinneet sosiaalisen median vahentamista tai lopettamista. Vastaajista 42 % eivat
olleet harkinneet asiaa. Kahdeksan prosenttia ei osannut sanoa.

Jatkokysymyksenda edelliseen kysyttiin, mikali olet yrittanyt vahent&a tai lopettaa sosiaali-
sen median kayttdd, kuinka hyvin tdma onnistui. Vastaajia tdssa 43. (Taulukko 2.) Heista
37,2 % arvioi yrityksen onnistuneen kohtalaisesti ja 16,3 % piti yritystd hyvin onnistuneena.
Sen sijaan 30,2 % koki vahentamisen tai lopettamisen epéonnistuneen, ja loput 16,3 %

eivat osanneet arvioida onnistumista.

Haluaisitko vahent&é sosiaalisen median kayttéasi, oli timéan teeman viimeinen kysymys.
Vastaajia kysymykseen saatiin 51 ja heista 72 % haluaisi vidhentaa sosiaalisen median
kayttod. Vastaajista 20 % kokivat, etteivat halunneet vahentaa kayttbaikaa ja loput 8 % eivat
osanneet sanoa.

Vastanneiden lu- | %

kumaara
Hyvin 7 16,3 %
Kohtalaisesti 16 372%
Huonosti 13 30,2 %

En osaa sanoa 7 16,3 %




Taulukko 2. Kyselyyn vastanneiden onnistuminen sosiaalisen median kaytén vahentami-
sesta.

5.5 Sosiaalisen median hyddyllisyys

Viimeisessa teemassa kasiteltiin sosiaalisen median hyodyllisyyttd sekd sen mahdollista
apua mielenterveysongelmissa. Ensimmaiseksi kysyttiin, oletko saanut sosiaalisesta medi-
asta apua ahdistuksen tai masentuneisuuden kasittelyyn. Kysymykseen vastasi 52. 50 %
olivat sitd mieltd, ettd he olivat saaneet apua sosiaalisesta mediasta. Vastaajista 31 % ko-
kivat, etteivét olleet saaneet sosiaalisesta mediasta apua. 19 % eivat osanneet sanoa, onko
sosiaalisesta mediasta ollut apua vai ei.

Jatkokysymyksena selvitettiin, mikali vastasit kylla, miten sosiaalinen media on auttanut si-
nua? (Kuvio 4). Vastaajat saivat valita yhden tai useamman vastausvaihtoehdosta ja kysy-
mykseen saatiin 32 vastaajaa. Vastaajista 75 % olivat saaneet hyddyllisia neuvoja ja vink-
keja ahdistuksen/masentuneisuuden kasittelyyn. Toiseksi eniten (69 %) kokivat positiivisen
siséllon auttaneen. Vertaistuen tai yhteisojen lIoytaminen kerasi vastaajilta 53 %. Vastaajista
47 % koki, ettd sosiaalinen media oli tuonut tunteen, ettei ole yksin ongelmiensa kanssa.
44 % koki oppineensa tunnistamaan ja kasittelemaan tunteita paremmin sosiaalisen me-
dian avulla. Vastaajista 28 % oli hyddyntanyt sosiaalisen median kautta |6ytyvia omahoito-

tyokaluja.

Viimeiseksi kysyttiin, kuinka hyddyllisena pidat sosiaalista mediaa oppimisessa. Vastaajien
maara oli 51. Yli puolet (53 %) kokivat sosiaalisen median oppimisessa melko hyodyllisena.
Vastaajista 27 % eivat koe sosiaalista mediaa kovin hyddyllisena. Erittdin hyddyllisena so-
siaalista mediaa pitavat 18 % ja 2 % eivat osanneet ottaa asiaan kantaa.

44% (n=14) - /_ 53% (n=17)
R ‘
~ T5% (n=24)
69% (n=22) \
- 28%(n=9)
@ Olen Ioytanyt vertaistukea tai yhteisoja, jotka ymmartavat tuntemuksiani @ Olen saanut hyadyliisia neuvoja ja vinkkeja ahdistuksen/masennuksen kasittelyyn.
@ Olen kayttanyt sosiaalisen median kautta loytyvia omahoitotyokaluja (esim. @ Positiivinen sisalto (esim. inspiroivat postaukset, videoit) on parantanut mielialaasi )
mielenterveysapplikaatioita, ohjeita)
@ Olen saanut tunteen, etten ole yksin ongelmieni kanssa. @ Olen oppinut tunnistamaan ja k3sittelemaan tunteitani paremmin

Kuvio 4. Kyselyyn vastanneiden kokemuksia, miten sosiaalinen media on auttanut heita.



6 Yhteenveto ja pohdinta
6.1 Tulosten tarkastelu ja johtop&aatokset

Kyselytutkimuksen tulokset osoittavat, etta yli puolet vastaajista kokivat sosiaalisen median
lisddvan ahdistuksen ja masentuneisuuden tunteita. Mielialan lasku liittyi siihen, kuinka pal-
jon aikaa sosiaalisen median kaytto vei ja kuinka itsensa vertailu muihin heréatti kielteisia
tunteita. Tama viittaa siihen, ettd passiivinen sosiaalisen median kaytto, joka johtaa epa-
realistisiin vertailuihin, voi vaikuttaa negatiivisesti mielialaan. Toisaalta lahes puolet vastaa-
jista koki, etté sosiaalinen media vaikutti mielialaan padosin positiivisesti, erityisesti vertais-

tuen ja positiivisen sisallén kautta.

Aiemmat tutkimukset tukevat kyselylomakkeen tuloksia osoittamalla, etta sosiaalinen media
voi olla seké hyddyllinen etta haitallinen. Se voi edistda yhteydenpitoa ja tarjota mielenter-
veydellista tukea, mutta liiallisena tai epatarkoituksenmukaisena kayttona se voi aiheuttaa
kielteisia vaikutuksia. Esimerkiksi sosiaalisen median luomat ulkonakopaineet ja vertailu
muihin korostuivat muiden tutkimuksien vastauksissa. Tama ilmio korostaa tarvetta kiinnit-
tda huomiota sosiaalisen median kayton hallintaan ja siihen liittyvien taitojen kehittami-
seen. Useat mielenterveyspalvelut tarjoavat sosiaalisen median kautta tutkittuun naytt6én
perustuvia keinoja mielenterveysongelmien hallintaan. Sosiaalinen media tarjoaa myos
mahdollisuuden antaa ja saada tukea muilta, jotka kohtaavat samanlaisia haasteita. (Nas-
lund ym. 2020.)

Sosiaalinen media on tarkea osa kyselylomakkeeseen vastanneiden opiskelijoiden arkea.
Yli puolet vastaajista piti sita melko hyoddyllisena oppimisessa, ja 18 % arvioi sen olevan
todella hyodyllinen. Tama korostaa sosiaalisen median toimivan opiskelijoiden péivittai-
sessa elamassa oppimisen valineena. Suurin osa vastaajista kaytti sosiaalista mediaa 2—3
tuntia paivassa, mika viittaa siihen, etta se on keskeinen osa paivittaista rutiinia. Suurin osa
vastanneista olisi valmis vahentamaan sosiaalisen median kayttda, vaikka aiemmat vahen-
tamisyritykset eivat ole aina olleet onnistuneita. Taustalla voi olla sosiaalisen median ai-
heuttama mielihyva ja sen tarjoamat yhteydenpidon mahdollisuudet, jonka vuoksi vahenta-
minen ei ole onnistunut. Sosiaalisen median kayttéa voi olla vaikea hallita, erityisesti opis-
kelijoille, jotka kokevat sen osaksi niin opiskelua kuin henkilékohtaisia suhteitaan.

Positiivisena asiana nousi esiin, ettéd puolet vastaajista kokivat saaneensa sosiaalisesta me-
diasta tukea mielenterveyteen liittyvissa haasteissa, kuten vinkkien, vertaistuen ja positiivi-
sen sisallon kautta. Sosiaalinen media voi tarjota tarkeité tukiverkostoja opiskelijoille, erityi-
sesti silloin, kun he kokevat mielenterveydessa ilmenevan haasteita. Tama vahvistaa kasi-
tysta siitd, ettd sosiaalinen media voi olla tehokas valine tiedon jakamiseen ja opiskelijoiden
tukemiseen. Kuitenkin on tarkeda huomioida, etté sosiaalisen median kayttoon liittyy myos



haitallisia vaikutuksia, jotka voivat vaikuttaa negatiivisesti opiskelijoiden mielialaan ja hyvin-
vointiin. Sosiaalinen media voi tarjota merkittavia etuja opiskelijoiden mielenterveydelle ja
oppimiselle, mutta sen kayttoéon liittyy myos riskeja, joiden hallinta on tarkeaa hyvinvoinnin
ja opiskelutehokkuuden tukemiseksi. Sosiaalisen median kayttéa tulisi tarkastella tasapai-
noisesti, jotta sen hyddyt voidaan maksimoida ja haitallisia vaikutuksia voidaan minimoida.

Sosiaalisen median alustat, vaikka ne mahdollistavat yhteydenpidon muiden kanssa ja ko-
kemusten jakamisen, voivat myds lisata riittAmattomyyden ja matalan itsetunnon tunteita.
Itsensa vertailu muihin ja halu saada hyvaksyntaa tykkayksilla ja kommenteilla voi vaaristaa
itsetuntoa ja lisdta arvottomuuden tunteita. Tutkimukset ovat myds osoittaneet yhteyden
runsaan sosiaalisen median kayton ja masennuksen, ahdistuksen, yksindisyyden ja itsetu-
hoisten ajatusten valilla. Alustat on suunniteltu addiktoiviksi, kayttamalla algoritmeja, jotka
tarjoavat kayttgjille siséltod heidan mieltymyksiensa ja vuorovaikutustensa mukaan. Naiden
vaikutusten vahentamiseksi on tarke&é asettaa rajat ruutuaikaan ja olla tietoinen siita, mil-
laiseen sisaltvon suhtautuu. Mielenterveysalan ammattilaiset tunnistavat yha enemman aly-
puhelimien ja sosiaalisen median vaikutukset ja sisallyttavat hoitoihin osia, jotka keskittyvét
ruutuaikojen vahentamiseen, terveempien digikaytéstapojen edistamiseen ja sosiaalisen
median kayton negatiivisten ajatusmallien kasittelemiseen. (Columbia university depart-

ment of psychiatry.)

Kyselyn laajuus herattad pohdintaa siitd, miten kyselylomakkeen kysymykset olisi voitu tar-
kemmin rajata. Kysymysten kasittelema alue oli laaja, mika mahdollisti monipuolisen aineis-
ton kerdamisen, mutta samalla jatti vahemman tilaa syventaville kysymyksille. T&ma on
maaralliselle tutkimukselle ominainen piirre, mutta kysymysten painottuminen nimenomaan
sosiaalisen median vaikutuksiin opiskelijoiden mielenterveyteen ei ehka korostunut tar-
peeksi. Jatkossa voisi olla hyddyllista kartoittaa tarkemmin kokevatko kayttajat sosiaalisen
median tarjoamat hyddyt negatiivisten vaikutusten arvoisiksi ja miten tasapaino naiden va-
lilla syntyy. Olisi tarkeaa tutkia, miten vahvasti sosiaalinen media tukee opiskelijoiden opin-
toja tai vie niistd huomiota. Sosiaalisen median rooli opiskeluyhteisdissa voi olla merkittava,
mutta samalla heraa kysymys, onko yhteisollisyyden painottaminen opintojen osalta johta-
nut liialliseen riippuvuuteen sosiaalisesta mediasta. Naiden osa- alueiden huomioiminen oli
tuonut syventavaa ndkokulmaa ja auttanut paremmin kohdentamaan kyselylomakkeen ky-

symykset vastaamaan opinnaytetyon tutkimuskysymysta.

6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opetus- ja kulttuuriministerion asettama Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) perus-
tettiin vuonna 1991 kasittelemdéan tieteellisen tutkimuksen eettisid kysymyksid ja



edistamaan tutkimusetiikkaa Suomessa. TENK toimii aloitteentekijana ja antaa lausuntoja
tutkimuseettisissa asioissa seka laatii yleisid ohjeistuksia. Sen toiminnassa noudatetaan
hyvan hallinnon periaatteita, esteellisyyssaanndksia ja julkisuuslakia, ja se perustuu yhteis-
tyohon tiede- ja tutkimusyhteisdn kanssa. Sitoutuminen hyvan tieteellisen kaytdnnén nou-
dattamiseen TENKin ohjeiden mukaisesti on osa tiedeyhteison eettistd itsesdatelya, mutta
TENKIin ohjeet eivat ole sitovia oikeusnormeja. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2023.)

Ensimmainen kansallinen ohje hyvasta tieteellisestd kaytannosta (HTK) ja sen loukkaus-
epdilyjen kasittelysta laadittiin vuonna 1994 yhteistydssa tiede- ja tutkimusyhteisén kanssa.
Sittemmin ohjetta on paivitetty ja uudistettu useita kertoja, viimeksi vuonna 2022, jolloin se
tuli voimaan 15.3.2023 alkaen. HTK-ohjeella pyritddn edistamaan hyvaa tieteellista kaytan-
téa ja ehkdiseméén sen loukkauksia kaikilla tieteenaloilla. (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta, 2023.)

HTK korostaa tieteellisen toiminnan luotettavuutta, rehellisyytta, arvostusta ja vastuunkan-
toa. Loukkaamalla hyvaa tieteellista kaytantda vahingoitetaan tieteellisen toiminnan laatua,
uskottavuutta, tekijyyttd ja yhteistydta. Loukkaukset voivat olla myds lainvastaisia, jolloin
niita kasitelladn HTK-prosessin liséksi erillisissa viranomaismenettelyissa tai oikeusproses-
seissa. Koska loukkauksia on vaikea luetella yksiselitteisesti, epailyt niista tutkitaan tapaus-
kohtaisesti ottaen huomioon tieteenalan erityispiirteet ja muun muassa teon laajuus, toistu-
vuus, merkitys ja haitallisuus. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2023.)

Kyselylomakkeen toteuttamiseksi haettiin LAB-ammattikorkeakoululta tutkimuslupa, johon
liitettiin tutkimussuunnitelma ja tietosuojailmoitus. Tietosuojailmoituksessa maariteltiin, mi-
ten tutkimuksessa kasitellaan osallistujien henkilttietoja EU tietosuoja-asetuksen mukai-
sesti. Tassa opinnaytetydssa henkildtietoja ei keratty. Liséksi laadittiin yhteistydsopimus
opinnaytetytn toimeksiantajan kanssa. Sopimuksessa kaydaan lapi muun muassa opin-
naytetyéhon kuuluvan salassapito kaytanteet seka toimeksiantajan seké opinnaytetyon te-
kijoiden vastuut. Kaikkien vaiheiden suunnittelussa noudatettiin Tutkimuseettisen neuvotte-
lukunnan (TENK) hyvan tieteellisen kaytadnnon ohjeita, jotka ohjaavat tutkimuksen luotetta-
vuutta ja eettisyytta. (Lab.fi. b.)

Opinnaytetyon liitteena |0ytyy saatekirjeemme kyselyn vastaajille (Liite 1.). Saatekirjeessa
on kuvattu, kuinka osallistuminen kyselyyn on taysin vapaaehtoista ja kuinka kyselyn voi
lopettaa kesken mink& vain kysymyksen kohdalla. Saatekirjeen tarkoitus oli olla mahdolli-
simman neutraali, ei houkutteleva tai painostavan oloinen. Saatekirjeesséd on tuotu ilmi
myo6s kyselylomakkeen anonymiteetti.

Reliabiliteetti viittaa mittarin tai tutkimusmenetelman luotettavuuteen, eli siihen kuinka luo-
tettavasti kaytetty mittari, tutkimusmenetelma tai mittaus mittaa haluttua asiaa ja kuinka
toistuvasti saadaan samoja tuloksia. Reliabiliteettia voidaan arvioida esimerkiksi toistuvilla



mittauksilla, jotka auttavat varmistamaan tulosten johdonmukaisuuden. On tarkead huomi-
oida tutkimuksen validiteetti. Taméan avulla voidaan arvioida, kuinka hyvin ja tarkasti tutki-
muksessa kaytetty menetelma tai mittaus pystyy mittaamaan juuri sen asian, jota on tarkoi-
tus tutkia (Tilastokeskus). Opinnadytetyssa reliabiliteetti varmistettiin kyselylomakkeen sel-
keydella seka toistettavuudella. Kysymysten asettelu oli johdonmukaista ja kesken&an yh-
tenevia. Kuitenkin laajempi otoskoko, olisi lisannyt tulosten luotettavuutta. Kyselylomak-
keen vastaus méara (52 vastausta) on suppea, kun sitéd vertaa LAB ammattikorkeakoulun
opiskelijoiden maaraén, joita vuonna 2023 oli 8 541 AMK- opiskelijaa (LAB.fi c.).

Opinnaytetydssa validiteetti toteutui paaosin hyvin. Kysymykset oli laadittu huolellisesti ja
ne perustuivat opinnaytetyon tietoperustaan, mika osaltaan vahvisti tuotoksen luotetta-
vuutta. Opinnaytetydn validiteettia olisi kuitenkin voitu parantaa kasvattamalla vastaajien
maaraa, silla laajempi otanta olisi tarjonnut monipuolisemman nékdkulman aiheeseen. Li-
séksi tarkemmin kohdennetut ja yksityiskohtaisemmat kysymykset olisivat voineet tuoda
syvempaa ymmarrysta opinnaytetyon aiheen keskeisista teemoista, mika olisi lisannyt tu-

losten luotettavuutta ja yleistettavyytta.
6.3 Jatkotutkimusideat

Taman opinnaytetydn pohjalta jatkotutkimusaiheiksi nousee erityisesti sosiaalisen median
rooli opiskelijoiden vertaistuen ja yhteisollisyyden rakentamisessa. Yksindisyyden vahenta-
minen ja yhteenkuuluvuuden lisddminen ovat tarkeitd mielenterveyden tukipilareita, ja ky-
selytutkimuksella voisi selvittdd, miten opiskelijat kokevat sosiaalisen median auttavan ver-
taistuen ja yhteison luomisessa. Tavoitteena olisi ymmartad paremmin, millaisia keinoja so-

siaalinen media tarjoaa sosiaalisten suhteiden ja hyvinvoinnin tukemisessa.

Lisaksi olisi kiinnostavaa tutkia, miten sosiaalisen median kayttd vaikuttaa opiskelijoiden
akateemiseen suoriutumiseen. Tassa tutkimuksessa voisi tarkastella paivittdisen kaytén
vaikutuksia opintopisteisiin, tenttituloksiin ja opiskelumotivaatioon sek& pohtia, tarjoaako
sosiaalinen media opiskeluun enemman hyétya kuin haittaa. Kolmantena ideana voisi olla
tutkimus sosiaalisen median kaytn rajoittamisen vaikutuksista opiskelijoiden mielentervey-
teen ja opintomenestykseen. Olisi tarkeda selvittdé, kokevatko opiskelijat sosiaalisen me-
dian vahentamisen esimerkiksi ahdistusta ja stressia lievittdvéana seka opiskelukykya pa-
rantavana tekijana. Naiden aiheiden tutkiminen tarjoaisi k&ytannonlaheista tietoa opiskeli-

joiden hyvinvoinnin tukemiseen.
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Sosiaalisen median merkitykset ammattikorkeakouluopiskelijoiden
mielenterveyteen

Hei,
olemme Emmi Yidstalo ja Jenna Pakarinen, loppuvaiheen sairaanhoitajaopiskelijoita LAB-
ammattikorkeakoulusta. Olemme parhaillaan tekem&ssd opinndytetydts, jonka tarkoituksena on kerdta
opiskelijoiden kokemuksia sosiaalisen median vaikutuksista heiddn mielenterveyteensd. Tavoitteemme
on selvittdd, miten sosiaalisen median vaikutukset voidaan ottaa huomioon opiskelijoiden
ohjauspalveluiden kehittdmisessi. Taméan avulla voidaan arvioida, millainen palvelu tukisi parhaiten
opiskelijoiden tarpeita.

Kyselyyn vastaaminen vie noin 10-15 minuuttia, ja vastauksesi ovat meille erittdin térkeitd. Saatua
tietoa kaytamme ainoastaan opinndytetyon tarpeisiin, ja kaikki vastaukset kasitellddn anonyymisti.
Emme kerda henkildtietoja, ja kyselyssa el ole mitdan tunnistetietoja, joiden perusteella vastaajia voisi
tunnistaa. Ja ne havitetdan asianmukaisesti opinnaytetyon valmistuttua.

Osallistuminen on vapaaehtoista, ja voit keskeyttdd kyselyn milloin tahansa iiman erillistd ilmoitusta.
Kiitos paljon ajastasi ja arvokkaasta panoksestasi opinndytetydn onnistumiseen!

Ystavallisin terveisin,

Emmi Ylgstalo ja Jenna Pakarinen
LAB-ammattikorkeakoulu

Liite 2. Kyselylomake



1. Mink3 ikdinen olet?

() Alle 20 vuotta

() 20-24 vuotta

) 25-29 vuotta

() 30- 34 vuotta

() 35 vuotta tai vanhempi

2. Kuinka monta tuntia vuorokaudessa vietét sosiaalisessa mediassa?

() 0-1 tuntia
() 2- 3 tuntia
() 4 5tuntia

() 6 tai useamman tunnin

3. Haluaisitko vdhentaa sosiaalisen median kayttoasi?

O Kylis
O E

() En osaa sanoa

4. Mita sosiaalisen median alustoja kaytat eniten? (Valitse kaksi)

[ instagram
[] Facebook
[] snapchat
Ox

[] TikTok
[ YeuTube
[] Linkdin



5. Oletko opintojen aikanasi kokenut ahdistusta ja/tai masentuneisuutta
sosiaalisen median kiytén seurauksena?

() Kyl
() En

() En osaa sanoa

6. Mikiili olet kokenut ahdistusta tai masennusta sosiaalisen median kaytén
seurauksena, mika siind on vaikuttanut negatiivisesti mielialaasi? (Valitse yksi tai
useampi vaihtoehto)

D Negatiivinen siséitd kuten konflikiit sekd vinapuhe ovat vaikuttaneet mielialaani
D Sosiaalinen media on lisdannyt yksindisyyden tai eritaytymisen tunnetta

D Sosiaalinen media on vienyt lilkaa aikaa muilta tarkeiltd asioilta

D Vertailu muihin on herattanyt negatiivisia tunteita

[] Viesteihin vastaaminen ja online- 14sndalo kuormittavat henkisesti

[] Sosiaalinen media on lisdnnyt ulkepuolisuuden tunnettani

7. Koetko, ettd sosiaalisen median kiyttd vaikuttaa mielialaasi?

O Kylla, padasiassa positivisesti
O Kyllg, pddasiassa negatiivisesti

(") En osaa sanca

8. Oletko saanut sosiaalisesta mediasta apua ahdistuksen tai masennuksen
késittelyyn?

O kylia
O E

() En osaa sanoa



9. Jos vastasit kyll&, miten sosiaalinen media on auttanut sinua? (Valitse yksi tai
useampi vaihtoehto)

|:| QOlen loytanyt vertaistukea tai yhieisdja, jotka ymmartavat tuntemuksiani.
|:| Olen saanut hyoddyllisia neuvoja ja vinkkeja ahdistuksen/masennuksen kasittelyyn.

D Olen kayttanyt sosiaalisen median kautta |6ytyvid omahoitotydkaluja (esim.
mielenterveysapplikaatioita, ohjeita).

D Positiivinen sisdltd (esim. inspiroivat postaukset, videoit) on parantanut mielialaasi.)
[] olen saanut tunteen, etten ole yksin ongelmieni kanssa.

D Qlen oppinut tunnistamaan ja kasittelemaan tunteitani paremmin.

10. Kuinka hyadyllisena pidat sosiaalista mediaa oppimisessa?

(O Erittdin hyGdyllinen
(O Melke hyadyllinen

(O Ei kevin hyGdyllinen
() Eilainkaan hyédyllinen

(O En osaa sanoa

11. Oletko harkinnut sosiaalisen median kayton vahentdmista tai lopettamista
ahdistuksen tai masennuksen vuoksi?

O Kyl
(O En

(O En osaa sanoa

12. Mikili olet yrittényt vahent&a tai lopettaa sosiaalisen median kéyttoa, kuinka
hyvin tdma onnistui?

(O Hyvin
(O Kohtalaisesti
() Huonosti

(O En osaa sanoa
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