samk

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Satakunta University of Applied Sciences

ADA MUSTOLA

Sosiaalisen median vaikutukset
nuorten aikuisten ulkonakopainei-
siin

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

SOSIAALIALAN TUTKINTO-OHJELMA
2025



TIVISTELMA

Mustola, Ada: Sosiaalisen median vaikutukset nuorten aikuisten ulkonakoépai-
neisiin: Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Opinnaytetyd, AMK

Sosiaalialan tutkinto-ohjelma

Toukokuu 2025

Sivumaara: 29

Opinnaytetyd toteutettiin kuvailevana Kkirjallisuuskatsauksena ja sen tavoit-
teena oli tutkia, vaikuttaako sosiaalinen media nuorten aikuisten kokemiin ul-
konakdpaineisiin. Opinnaytetydssa haluttiin myos selvittaa, milla tavalla sosi-
aalinen media vaikuttaa ulkonakopaineiden kokemuksiin nuorten aikuisten
keskuudessa.

OpinnaytetyOssa tarkasteltiin ja perehdyttiin aiempien tutkimusten, opinnayte-
toiden seka kirjallisuuden kautta sosiaalisen median vaikutuksiin nuorten ai-
kuisten ulkonakdpaineiden kokemuksissa. Opinnaytetydssa tutustuttiin myds
ulkonakoihanteisiin ja niiden historiaan. Tiedonhaussa kaytettiin eri tietokan-
toja, kuten Theseusta ja Google Scholaria.

Tuloksista selvisi, ettd sosiaalisella medialla on vaikutuksia nuorten aikuisten
kokemiin ulkonakopaineisiin, ja etta naiset ovat alttimpia kokemaan ulkona-
koon liittyvaa painetta kuin miehet. Opinnaytety6ta tehtadessa huomattiin, etta
sosiaalisella medialla on vaikutusta myods kehonkuvaan seka mielentervey-
teen. Tyota tehdessa kavi ilmi, etta useat tutkimukset seka kirjallisuus painot-
tavat naisnakokulmaa ja naisten kokemia ulkonakopaineita, mika on huomat-
tavissa myoOs tassa opinnaytetyossa. Johtopaatoksissa pohdittiinkin, etta esi-
merkiksi tutkimuksia, opinnaytetdita ja pro-gradu-tutkielmia voisi tulevaisuu-
dessa tehda keskittyen enemman miesten kokemuksiin ulkonakopaineista ja
mielenterveyden haasteista. Tulevissa opinnaytetdissa voitaisiin myds valita
viela tarkemmin jokin tietty rynma, kuten tietynikaiset ja -taustaiset miehet tai
naiset.

Avainsanat: sosiaalinen media, ulkonakopaineet, itsetunto, kehonkuva, mie-
lenterveys, nuoret aikuiset
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The thesis was conducted as a narrative review and its purpose was to exam-
ine whether social media affects the appearance-related pressure experienced
by young adults. The thesis also sought to explore how social media affects
the experience of appearance-related pressure among young adults.

The thesis examined and explored the effects of social media on young adults’
experiences of appearance pressure through previous research, theses and
literature. It also delved into beauty ideals and their history. Various databases,
for example Theseus and Google Scholar were used to search for information.

The findings indicate that social media does have an impact on the appear-
ance-related pressures experienced by young adults, and that women are
more likely to experience such pressure than men. During the thesis process,
it was also observed that social media influences body image and mental
health. It became evident that many studies and literature sources emphasizes
the female perspective and the appearance pressures experienced by women,
which is also reflected in this thesis. In the conclusions it was suggested that
future studies, theses and master’'s theses could focus more on the experi-
ences of men regarding appearance-related pressure and mental health chal-
lenges. In the future theses, it would also be possible to select a more specific
group, such as men or women of a certain age and background.

Keywords: Social media, appearance pressure, self-esteem, body image,
mental health, young adults
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1 JOHDANTO

Toteutan opinnaytetyoni kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Opinnaytetyds-
sani tarkastelen ja syvennyn sosiaalisen median vaikutuksiin nuorten aikuisten
ulkonakopaineiden kokemuksissa kirjallisuuden ja aiemmin tehtyjen tutkimus-
ten kautta. Tutustuessani aiheeseen huomasin, etta iso osa opinnaytetaihin ja
graduihin osallistuneista oli naisia ja myods useat I6ytamani tutkimukset painot-
tivat naisnakokulmaa ja naisten kokemuksia sosiaalisen median vaikutuksista.
Suomen nuorisolaki maarittelee nuoriksi alle 29-vuotiaat (Nuorisolaki
1285/2016, 1 luku 3 § 1 mom.) henkil6t. Tassa opinnaytetydssa kasitan nuo-
riksi aikuisiksi kaikki 18—29-vuotiaat.

Valitsin taman aiheen, silla minua ovat aina kiinnostaneet lansimaisessa kult-
tuurissa esiintyvat ja alati muuttuvat ulkonakoihanteet ja niiden luomat paineet.
Aiheen valintaan vaikutti myoOs se, etta nykyaan suurin osa vaestosta, etenkin
nuoret ja nuoret aikuiset kayttavat sosiaalista mediaa paivittain ja taten altistu-
vat myos sen tuottamalle haitalliselle sisallolle. Olen huomannut myds omassa
elamassani, miten sosiaalinen media luo ja yllapitaa erilaisia odotuksia ja pai-
neita niin ulkonakoon kuin elamantapaankin liittyen. Aihe on mielestani jatku-
vasti ajankohtainen, silla sosiaalista mediaa kaytetaan yha enemman ja enem-

man ja sen kaytolle altistuvat yha nuoremmat kayttajat.

Lahestyn opinnaytetydssani aihetta siita nakdokulmasta, etta sosiaalinen media
luo ja lisda ulkonakopaineiden kokemusta nuorten aikuisten keskuudessa. So-
siaalisen median luomat paineet ja eparealistiset ulkonako- ja elamantapavaa-
timukset saattavat esimerkiksi aiheuttaa mielenterveyden heikkenemista,
haasteita itsetunnossa, omanarvontunnon alenemista seka kehon- ja minaku-

van vaaristymista.



Tyoni tarkoituksena on osoittaa, etta sosiaalisella medialla on vaikutusta nuor-

ten aikuisten kokemiin ulkonakopaineisiin.

2 TAVOITTEET, TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYS

Toteutan opinnaytetyoni kuvailevana kirjallisuuskatsauksena, jossa perehdyn
aiheesta aiemmin tehtyihin opinnaytetdihin ja seka aiheeseen liittyvaan kirjal-

lisuuteen ja tutkimustietoon.

Opinnaytetyoni tavoitteena on tehda kirjallisuuskatsaus sosiaalisen median
vaikutuksista nuorten aikuisten ulkonakopaineisiin. Aihe on ajankohtainen,
silld suurin osa nuorista aikuisista kayttaa sosiaalista mediaa paivittain ja altis-
tuu taten sen tuottamalle sisalldlle. Tyoni tarkoituksena on osoittaa, etta sosi-

aalisella medialla on vaikutusta ulkonakopaineiden kokemuksiin.

Tutkimuskysymykseni ovat:

Onko sosiaalisella medialla vaikutusta nuorten aikuisten ulkonakopaineisiin?

Miten sosiaalinen media vaikuttaa nuorten aikuisten ulkonakdpaineisiin?

2.1 Aiemmat tutkimukset aiheesta

Suomalainen tutkimus A feminine burden of perfection? Appearance-related
pressures on social networking sites osoittaa, etta etenkin nuoret naiset koke-
vat sosiaalisen median aiheuttavan heille ulkonakoon liittyvia paineita. Kysely-
tutkimuksessa huomattiin, ettd naiset kokevat enemman sosiaaliseen medi-
aan liittyvia ulkonakdpaineita kuin miehet. Tutkimuksen mukaan seka Instagra-
mia kayttavat miehet etta naiset kokivat todennakodisemmin sosiaaliseen me-
diaan liittyvia ulkonakopaineita kuin Facebookia kayttavat miehet ja naiset.

Tutkimuksessa todettin  my0s, ettd mitd suurempi seuraajamaara



Instagramissa oli, sita todennakdisemmin sen kayttaja koki sosiaaliseen me-
diaan liittyvia ulkonakopaineita. Seuraajamaaran vaikutus ulkonakopaineiden
kokemiseen havaittiin kuitenkin vain naisilla. Tama havainto on hyvin linjassa
kirjallisuuden kanssa, jonka mukaan naiset on sosiaalistettu vertailemaan itse-
aan ja etenkin ulkonakoaan toisiin naisiin. Tutkimuksessa huomioonotettavaa
on kuitenkin se, ettei voi varmaksi sanoa kokisivatko naiset ulkonakopaineita
sosiaalisesta mediasta huolimatta, silla naisilla on yleisesti taipumusta kokea

tyytymattémyyttd omasta ulkonaéstaan. (Aberg ym., 2020.)

"Selfie” harm: Effects on mood and body image in young women -tutkimuksen
mukaan selfien eli omakuvan ottaminen ja sen julkaiseminen sosiaaliseen me-
diaan johti naisten keskuudessa minakuvan heikkenemiseen ja alentuneeseen
mielialaan, eika mahdollisuus muokata tai ottaa uutta kuvaa ennen julkaise-
mista vahentanyt negatiivisia kokemuksia. The effects of active social media
engagement with peers on body image in young women -tutkimuksessa taas
havaittiin aktiivisen sosiaalisen median kaytdon viehattavien ikatovereiden
kanssa ulkonakokeskeisessa sosiaalisen median kanavassa johtavan huo-

nontuneeseen kehonkuvaan nuorilla naisilla. (Aberg ym., 2020.)

Hollandin ja Tiggemannin artikkelissa todetaan, etta seka australialaisissa etta
yhdysvaltalaisissa tutkimuksissa on huomattu murrosikaisten tyttojen ja nais-
ten kokevan enemman kehotyytymattomyytta seka karsivan useammin ongel-
mallisesta syomisesta kuin miespuoliset ikatoverinsa. Arvioiden mukaan noin
50 prosenttia murrosikaisista tytoista on tyytymattomia vartaloihinsa, ja tutki-
musten mukaan tyytymattomyytta koetaan hyvin erilaisissa kulttuureissa ja ke-
hoissa. Pahentuessaan tyytymattomyys voi muun muassa johtaa masennuk-
seen, heikentyneeseen itsetuntoon seka erilaisiin syomishairioihin. Naisten ja
tyttdjen kehotyytymattomyyden seka hairiintyneen syomiskayttaytymisen ja
median kayton valisen korrelaation on huomattu olevan hyvin voimakasta.
(Holland & Tiggemann, 2016.)

Yhdysvaltalaisille 18—30-vuotiaille miehille tehdyssa Muscles and bare chests
on Instagram: The effect of Influencers’ fashion and fitspiration images on

men’s body image -tutkimuksessa miehille naytettiin satunnaisesti Instagram-



vaikuttajamiesten muotivaatekuvia, fitspiration-kuvia, joissa miehet esiintyvat
ilman paitaa tai kontrollikuvia maisemista. Kaikki naytetyt kuvat olivat samojen
vaikuttajien Instagram-julkaisuja. Tutkimuksessa havaittiin lihaksikkaiden
miesten paidattomien ja paljasrintaisten kuvien katselun johtavan merkittavasti
heikentyneeseen kehotyytyvaisyyteen verrattuna maisema- ja muotikuviin,
joissa vaikuttajat olivat taysissa pukeissa. Tutkimuksessa huomattiin, etta ku-
vat samoista miehista taysissa pukeissa eivat vaikuttaneet lainkaan miesten
kokemaan kehotyytyvaisyyteen. Huomattavaa on, etta naisten negatiiviisiin
kokemuksiin ei nayta vaikuttavan se, mita Instagram-kuvien naisilla on paalla.
Yksi syy, jonka takia samojen miesten muotikuvilla ei ollut vaikutusta miesten
kehotyytyvaisyyteen voi olla se, ettda miesten keskuudessa vallitseva ihanne
lihaksikkuudesta ei valttamatta vality niin helposti vaatteiden alta. Toinen selit-
tava syy saattaa olla se, etta miehet eivat enka ole niin huolissaan lihaksikkuu-
destaan, ellei lihaksikkuutta tai sen puutetta ole tehty heille huomattavan kes-
keiseksi asiaksi. Vaikuttanee silta, ettd miehet yleisesti eivat ole niin haavoit-
tuvaisia Instagram-kuville, mutta kuvat toisten miesten lihaksikkaista ja pal-
jaista ylavartaloista vaikuttavat negatiivisesti miesten kehotyytyvaisyyteen.
(Tiggemann & Anderberg, 2020.)

3 SOSIAALINEN MEDIA JA ULKONAKOIHANTEET

Tassa luvussa tulen kertomaan sosiaalisesta mediasta ja ulkonakodihanteista.
Tulen viittaamaan aiemmin tehtyihin opinnaytetoihin ja sekd muuhun aihee-

seen liittyvaan kirjallisuuteen.

3.1 Sosiaalinen media

Arkikielessa sosiaalista mediaa kutsutaan usein lyhenteella some, mutta tassa

opinnaytetyossa kaytan kasitetta sosiaalinen media.
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Media-alaan erikoistunut tutkija Katri Lietsala ja viestintatutkija Esa Sirkkunen
kuvasivat vuonna 2008 sosiaalista mediaa sen palveluiden ominaisuuksien
kautta. Heidan mukaansa sosiaalisen median palvelut tarjoavat osallistujilleen
paikan tuottaa, jakaa seka kehittdd omaa sisaltéa. Sosiaalisen median palve-
luille on my®os tyypillista, ettd sinne voidaan luoda oma profiili. Kayttajat ovat
kuvanneet sosiaalisen median palveluiden tuntuneen heille yhteisollisilta pai-
koilta. (Suominen, 2013, s. 15.)

Sosiaalista mediaa pidetaan yleiskasitteena lahes kaikille tamanhetkisille verk-
kopalveluille, joissa kayttajat jakavat sisaltéa ja vuorovaikuttavat toistensa
kanssa (Suominen, 2013, s. 15). Sosiaalista mediaa maariteltdessa on siis
huomioitava, etta sen kayttd perustuu vahvasti sosiaaliseen vuorovaikutuk-
seen kayttajiensa valilla. Sosiaalisen median kayttaja voi olla paivittain vuoro-

vaikutuksessa satojen tai jopa tuhansien ihmisten kanssa erilaisilla alustoilla.

Sosiaalisen median palveluiksi kutsutaan sellaisia verkkopalveluita, joiden
kayttotarkoitus perustuu esimerkiksi kayttajien valiseen keskusteluun seka eri-
laisten sisaltojen tuottamiseen ja jakamiseen. Myos useat pikaviestipalvelut ja

-sovellukset kuuluvat sosiaalisen median palveluihin. (Pénka, 2014, s. 36.)

Suomalaisten eniten kayttama sosiaalisen median kanava 22.10. 2024 saata-
vissa olevan tiedon mukaan seka viikkokayttagjamaarallaan etta paivittain kay-
tettyna on pikaviestisovellus WhatsApp, jota kayttaa viikoittain 4,39 miljoonaa
suomalaista. Muita suomalaisten eniten kayttamia sosiaalisen median kanavia
ovat muun muassa Facebook, YouTube, Instagram, TikTok ja Snapchat. Suo-
malaisista 80,4 % kayttaa sosiaalista mediaa tavalla tai toisella. 16—24-vuoti-
aiden nuorten ja nuorten aikuisten keskuudessa suosituimmat sosiaalisen me-
dian kanavat 22.10. 2024 saatavissa olevan datan mukaan ovat Snapchat, In-
stagram, YouTube ja TikTok. (Markkinointimaestro, 2024.) Yleisesti ottaen so-
siaalisen median kaytto ja sisallontuotanto Suomessa on yleisempaa nuorem-

milla ihmisill ja naisilla (Aberg ym., 2020).

Yhteisopalveluiksi kutsutaan sellaisia sosiaalisen median palveluita, joissa

kayttaja luo oman henkilokohtaisen kayttajatunnuksen tai profiilin, jonka toiset
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kayttajat voivat nahda. Yhteisopalveluille tyypillista on verkostoituminen mui-
den kayttajien kanssa, esimerkiksi toisten kayttajien profiilien seuraaminen tai
pyytaminen kavereiksi. Vuonna 2004 perustettu Facebook on yksi suosituim-
mista verkkoyhteisOpalveluista. Facebookin toiminta perustuu sen kayttajien
tekemaan ja jakamaan sisaltoon, kuten kuviin, videoihin ja teksteihin. Palvelun
kayttajat voivat kommentoida ja tykata toisten kayttajien julkaisuista ja jakaa

niitd omille Facebook-kavereilleen. (P6nka, 2014, s. 83-84.)

Yhteisopalvelujen jalkeen toiseksi suosituimpia sosiaalisen median palveluita
ovat erilaiset videopalvelut, joista suosituin on vuonna 2005 perustettu You-
Tube. YouTubeen kuka tahansa voi ladata omia videoitaan, katsella toisten
videoita ja kommentoida niitd seka antaa niille tykkayksia. Palvelussa kayttajat
voivat tilata muiden kayttajien kanavia, jolloin he saavat heti tiedon uusista vi-
deoista kyseisella kanavalla. YouTubessa videoita voi ladata my0s yksityisesti,
jolloin video nakyy vain tietylle kayttajajoukolle. Monet YouTuben kayttajat an-
saitsevat rahaa videoillaan ja niista saamillaan mainostuloilla ja jopa tekevat
sita tyOkseen. (Ponka, 2014, s. 115-117.)

Instagram on vuonna 2010 perustettu kuvanjakopalvelu, jossa voi julkaista eri-
laisia kuvia ja videoita hoystettyna tekstilla ja erilaisilla visuaalisilla efekteilla ja
aanella. Alun perin Instagram oli tarkoitettu vain Applen laitteille, mutta nyky-
aan se on saatavilla suurimmalle osalle alylaitteista. Instagram kuuluu Face-
bookin lailla yhteisopalveluihin, silla sen kayttajat voivat seurata toisiaan, ty-
kata seka kommentoida muiden julkaisuja ja lahettaa toisilleen viesteja. In-
stagramissa voi luoda seka julkisen profiilin, jonka sisaltd nakyy kaikille kayt-
tajille tai yksityisen profiilin, jonka julkaisuja paasevat nakemaan vain kyseisen
tilin seuraajat. (P6nka, 2014, s. 121.)

Alun perin Kiinassa vuonna 2016 Douyin-nimella julkaistu TikTok on eras so-
siaalisen median suosituimmista palveluista. Vuotta myéhemmin TikTokista
julkaistiin maailmanlaajuinen versio, jonka suosion kasvu on ollut huimaa. Alun
perin TikTok oli tarkoitettu lyhyiden videoiden ja etenkin tanssi- ja lipsync-vi-

deoiden jakamista varten, mutta nykyaan sielld voi julkaista jo tayspitkia
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videoita ilman lyhytta aikarajaa. TikTokin kasvu on ollut hurjaa ja vuonna 2024

se saavutti 1,6 miljardia kayttajaa. (Business of Apps, 2025.)

3.2 Ulkonakoihanteet

Kauneusihanteet ovat muuttuneet paljon ajan saatossa. Kun ruokaa oli vahan
ja ty6 hyvin ruumiillista, ihmiset olivat hoikkia ja laihoja. Talldin runsasta ja pyo6-
reaa vartaloa pidettiin poikkeuksena ja se nahtiin viehattavana, silla se kieli
vauraudesta. Valkeaa ihoa taas on pidetty aikanaan kauneuden merkkina, silla
jatkuvasti ulkona tydskennelleet ihmiset olivat usein ruskettuneita. Myohem-
min kun elantoa alettiin tienata tehtaissa ja sisatiloissa, rusketusta taas pidet-
tiin viehattavana, koska vain rikkailla oli aikaa nauttia auringosta ja ruskettua.
(Utrio, 2005, s. 20.)

Ensimmaisen maailmansodan aikana naiset joutuivat alkaa hoitamaan aiem-
min miesten tekemia toita, silla miehet olivat rintamalla taistelemassa. Entisai-
kaiset vaatteet kavivat epakaytannollisiksi tydnteossa ja pitkat hameenhelmat
olisivat olleet vaarallisia joutuessaan tehdaskoneiden hampaisiin. Naiset alkoi-
vat kayttaa entista kevyempia vaatteita ja lyhyempia hameita. Muoti maaritteli
jo 1900-luvulla ihannevartalon mallia, joka pyrittiin saavuttamaan pukeutumi-
sella. Muoti maaritteli ihannevartalon mallin jo vuosisadan alussa, eika tama
malli suinkaan ole pysynyt samana vuosikymmenten vaihtuessa. Esimerkiksi
1920-luvulla ihailtiin poikamaista, hoikkaa ja pienirintaista naisvartaloa ja
1940-luvun lopussa taas muodokasta ja kurvikasta kehoa. (Utrio, 2005, s. 48—
50.) 1990-luvulla taas vallalla oli muotiteollisuuden aikaansaama heroin chic -
ilmid, jolle tyypillista oli sairaalloisen laiha vartalo, kalpea iho ja tummat sil-
manaluset (Meskanen & Strengell, 2020, s. 90). Nykyisessa naisten kauneus-
ihanteessa korostuvat muun muassa nuoruus, seksikkyys ja kauneus (Martin
& Saariranta, 2020, s.187). 2020-luvulla naisen ihannevartaloon kuuluu kapea
vyotarod, littea vasta, pyora takapuoli ja suuret rinnat (Norrlin & Kentta, 2021,
s. 55).
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Valinpitamattomyytta omasta ulkonadsta on pidetty sallittavampana miehille,
kun taas naisten on odotettu panostavan ulkonakédnsa. Toisinaan vaikea ke-
hosuhde ja haasteet itsetunnossa voivat saada ihmisen ohittamaan ulko-
naosta huolehtimisen ja jopa lydomaan sen kokonaan laimin. Toisessa aari-
paassa taas omasta ulkonaosta ja vartalosta voi tulla loputon projekti, jonka
tavoitteet ovat liilan vaativia tai jopa mahdottomia saavuttaa. (Martin & Saari-
ranta, 2020, s. 186.)

Miesten ulkonakoihanteissa korostuvat etenkin lihaksikkuus ja pituus. Yhteis-
kunnan kauneusihanteiden mukaan miesten tulisi olla lihaksikkaita ja suurem-
pikokoisia kuin naisten. Toisaalta miehen kehon pitaisi olla rasvaton mutta
myo0s atleettisen ja urheilullisen nakoinen. Miesten ihannevartaloon yhdiste-
taan lihaksikas ja treenattu ylavartalo, erottuvat vatsalihakset seka kapea vyo-
taro ja leveat hartiat. Tallaisen lihaksikkaan unelmavartalon tavoittelu miehilla
voi johtaa muun muassa liialliseen harjoitteluun seka anabolisten steroidien
kayttoon. (Ikavalko ym., 2023, s. 4, 13.)

Kauneusleikkaukset- ja toimenpiteet ovat yleistyneet huimaa vauhtia ja niita
tehdaan myds Suomessa yha enemman. Naisilla rintojen suurennusleikkaus
on yleisin kauneustoimenpide ja suosituin ei-kirurginen toimenpide on botox-
injektio. Erilaiset laserhoidot ja pienemmat kauneustoimenpiteet kuten huulten
tayttd ovat myos kasvattaneet suosiotaan. Mediassa ihaillaan ja ihannoidaan
naisia, jotka ovat kauneuskirurgian ja erilaisten toimenpiteiden avulla kyenneet
piilottamaan ja haivyttamaan ikdantymistaan. Tallaisia naisia ovat esimerkiksi
ikoniset Cher ja Madonna. Hullunkurisesti julkisuuden henkildiden ikaantymi-
sen merkkeja etsimalla etsitaan ja paheksutaan, mutta toisaalta luonnollisesti
ikaantyvien ajatellaan antaneen itsensa rupsahtaa. Kauneuskirurgia voi olla
ihmisille my6s mahdollisuus muovata omaa ulkonak6a vastaamaan omaa mie-
likuvaansa itsestaan. (Martin & Saariranta, 2020, s. 188-189.)
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4 SOSIAALISEN MEDIAN VAIKUTUKSET

4.1 Ylikulutus ja mainonta sosiaalisessa mediassa

Sosiaalinen media, mainonta ja kuluttaminen muokkaavat ja rakentavat nyky-
yhteiskunnassa yksilon identiteettia ja sen muodostumista. Erilaiset mediat ja
mainonta ovat isossa osassa muovaamassa yhteiskunnassa vallitsevia kasit-
teitd niin kauneudesta, terveydesta kuin sukupuolestakin. Kulutusyhteiskun-
nassa esimerkiksi erilaiset kauneus- ja muotibisnekset pyrkivat luomaan kulut-
tajille uusia tarpeita, jotka vaativat inmisia kuluttamaan ja ostamaan yritysten
tuotteita ja palveluita. Eparealistiset kauneusihanteet voivat aiheuttaa esimer-
kiksi epavarmuutta, riittamattomyyden tunteita ja itseinhoa, joita kuluttaminen
voi hetken aikaa lievittda. (Martin & Saariranta, 2020, s. 123.)

Kuluttaminen on vahvasti osa tata paivaa ja nykyisessa kulutuskulttuurissa on
voimakkaasti Iasna erilaisten trendien seuraaminen. Uudet ja jatkuvasti muut-
tuvat trendit "pakottavat” ihmisia uusimaan ja vaihtamaan ostamiaan kulutus-
tuotteita. Esineilla ja merkkituotteilla on myods asemansa sosiaalisen statuksen
yllapitamisessa. Kun perustarpeet ovat kunnossa, kulutus liittyy yha enene-
vissa maarin ei-valttamattdmien tuotteiden ja palvelujen hankintaan. Trendit
ohjaavat ihmisten ostokayttaytymista myos siten, etta niiden hankkimisella ta-
voitellaan sosiaalista hyvaksyntaa. Algoritmien avulla sosiaalisessa mediassa
meille voidaan kohdentaa sellaista sisaltoa, jota olemme aiemmin nahneet ja
mista voisimme mahdollisesti pitda. Nain ollen myds mainontaa voidaan koh-
dentaa meille sopivaksi. Sosiaalisen median vaikuttajilla on huomattava rooli
kulutuksen kannalta, ja etenkin nuoret ovat hyvin alttiita ihailemiensa vaikutta-

jien harjoittamalle mainonnalle. (Korhonen, 2025, s. 11-14.)

Kertakayttokulttuurilla on merkittava rooli ilmaston ja ympariston saastumisen
kannalta ja se on myds huomattava ongelma kuluttajille. Kertakayttokulttuurin
taustalla on tuotteiden tahallinen suunnittelu ja valmistus siten, etta niiden
kayttoika lyhenee. Taten tuotteiden valmistajat pystyvat varmistamaan kulu-

tuksen jatkuvuuden, silla rikki menneen tuotteen tilalle on pakko ostaa uusi.
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(Korhonen, 2025, s. 17.) Jopa useita kertoja vuodessa vaihtuvat trendit pukeu-
tumiseen liittyen vaikuttavat myds pitkalti kulutuskayttaytymiseen, silla ke-
vaalla saapuvat uudet varit ja kuosit, jotka jokaiseen taytyy ehdottomasti hank-
kia. Pikamuoti on yleista ja siihen on helppo hairahtaa, silla alhaisen hinnan
takia ostopaatoksen tekeminen on helppoa eika pikamuotivaatteita ole tehty
kestamaan. (Norrlin & Kentta, 2021, s. 134-135.)

4.2 Ulkonakdpaineet

Yhteiskunnassa naisten kehoja esineellistetaan ja niista etsitaan erilaisia on-
gelmakohtia. Rypyt, ihon epatasaisuudet, finnit, selluliitti ja karvoitus ovat esi-
merkkeja niin sanotuista ongelmakohdista, joita vastaan jokaisen naisen tulisi
taistella. (Martin & Saariranta, 2020, s. 124.) Naiset saavat jatkuvasti viestia
siita, etteivat ole tarpeeksi hyvia ja riittavia omana itsenaan, vaan ulkonaosta
|Oytyy aina jotain, mita parantaa tai muokata. Keho on loputon muokkauksen
kohde, jota seka ymparaoiva yhteiskunta, muut ihmiset ja naiset myos itse esi-
neellistavat. (Meskanen & Strengell, 2019, s. 80.)

Meskanen ja Strengell mainitsevat kirjassaan ajatuksen, ettd mitd enemman
ihminen altistuu median sisallOlle, sita realistisempana han alkaa sen esittamia
ulkondkodihanteita pitdda. Sosiaaliseen mediaan useimmiten julkaistaan vain
onnistuneimmat tuotokset elamasta ja itsesta, mika luo ja vahvistaa harhaku-
vitelmaa ideaalista elamasta ja ulkonadsta. (Meskanen & Strengell, 2019, s.
124.)

Thinspiration tarkoittaa laihduttamiseen kannustavaa ja laihduttamista ihan-
noivaa materiaalia, jota I0ytaa sosiaalisesta mediasta. Thinspiration-materiaa-
lin voi kuulua esimerkiksi laihduttamiseen kannustavia sitaatteja ja kuvia,
joissa ihannoidaan laihuutta ja syomishairidista kayttaytymista. 2010-luvulle
tultaessa edellisen vuosikymmenen laihuuden ihannointi vaihtui enemman fit-
ness-ihailuksi ja sosiaalisesta mediasta l10ytaa loputtomasti fithess-vaikuttajia,
jotka jakavat neuvoja seka treeniohjeita- ja haasteita seuraaijilleen. (Norrlin &
Kentta, 2021, s. 157-158.)
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Ruotsalaisen ja Sunin (2022, s. 22) opinnaytetydssa he teemahaastattelivat
seitsemaa 22-27-vuotiasta satunnaista sosiaalisen median kayttajaa ulkona-
kdpaineisiin ja mielenterveyteen liittyen. Opinndytetydn haastatteluissa kavi
ilmi, etta kaikki haastateltavat olivat kokeneet ainakin jollakin tapaa ulkonako-
paineita sosiaaliseen median kautta. Vastaamattomuus ulkonakdihanteisiin ja
itsensa vertaileminen muihin aiheutti haastateltavissa riittamattomyyden tun-
netta. Eras opinnaytetyota varten haastatelluista henkiloista kertoi, etta muut
tuntuvat sosiaalisessa mediassa nayttavan taydellisilta, jolloin han alkaa ver-
tailla itseaan toisiin ja tuntemaan olonsa rumaksi. Yksi haastatelluista taas ker-
toi kokevansa ulkonakopaineita etenkin naisten ulkonakdihanteisiin, kuten var-

talon kokoon ja muotoon liittyen. (Ruotsalainen & Suni, 2022, s. 24-25.)

4.3 Kehonkuvan haasteet ja vaaristymat

Kehonkuvalla tarkoitetaan kasitysta omasta kehostamme. Kehonkuvaan liitty-
vat havainnot, tunteet ja ajatukset omasta kehostamme ja millaisena sen na-
emme ja koemme. Myos minakasitys on mukana muovaamassa kehonkuvaa,
silla kehonkuva ei ole ihmisen persoonasta irrallinen osa. Kehonkuva on mo-
niulotteinen verkosto, joka sisaltada muun muassa kehoon liittyvia kasityksia,
kokemuksia, ajatuksia ja odotuksia. Sosiaaliset suhteet ja niistd saadut koke-
mukset vaikuttavat myos siihen, millaisena naemme oman kehomme. (Mes-
kanen & Strengell, 2019, s. 22-23.) Minakasityksella taas tarkoitetaan sita,
millaisena ihminen nakee itsensa ja millainen kasitys hanella itsestaan on (Kel-

tikangas-Jarvinen, 1994, s. 17).

Kehonkuvaa muovaavat myos vallitsevat kauneusihanteet, ymparisto ja kult-
tuuri. Yksilolla voi olla erilaisia odotuksia ja toiveita omasta kehosta. Naihin
toiveisiin vastaamattomuus voi vaikuttaa paljon yksilon kehonkuvaan. Jos oma
ihanne itsesta on hyvin kaukana todellisuudesta, voi se suuremmalla todenna-
koisyydella aiheuttaa kehonkuvaan liittyvia haasteita. (Meskanen & Strengell,
2019, s. 22-23.)
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Kehonkuva voi muodostua myos negatiiviseksi, jolloin ihminen on ikaan kuin
herkistynyt negatiiviselle informaatiolle kehoonsa liittyen. Talléin ihminen huo-
mioi kehonkuvaansa vahingoittavaa tietoa, joskus tietoisesti ja joskus huomaa-
mattaan ja automaattisesti. Negatiivisessa kehonkuvassa usein verrataan it-
sea jatkuvasti toisiin ja esimerkiksi sosiaalisesta mediasta etsitdan motivaa-

tiokuvia, jotka vain pahentavat oloa. (Meskanen & Strengell, 2019, s. 25.)

Riskitekijoita kehonkuvan negatiiviseksi muodostumiselle ovat muun muassa
poikkeaminen yleisesti hyvaksytyista kauneusihanteista, iho-ongelmat, ihan-
teellisuudesta poikkeava paino ja kehonmuoto seka erilaiset sairaudet tai vam-
mat. My0s erilaiset sosiaaliset tekijat kuten ryhmat, joissa laihdutetaan ja pi-
detaan kauneusihanteiden tavoittelemista suuressa arvossa, kiusaamisen, il-
keiden kommenttien kuuleminen ja vertaaminen muihin seka kokemus, ettei
ole tarpeeksi hyva sellaisena kuin on lisaavat riskia kehonkuvan negatiivisuu-
delle. Heikko itsetunto, ankaruus ja armottomuus itsea kohtaan, traumaattiset
kokemukset ja psyykkiset ongelmat, kuten masennus lisaavat myos riskia ke-

honkuvan heikkenemiselle. (Meskanen & Strengell, 2019, s. 25-27.)

Meskasen (2019, s. 27-28) mukaan laihduttaminen, hairiintynyt syoéminen ja
pakkomielteisyys omaan ulkonakdoon liittyen, lansimaisen kulttuurin tiukat kau-
neusihanteet voivat lisata riskia kehonkuvan heikkenemiselle. Meskanen mai-
nitsee riskitekijoiksi myos sosiaalisen median yksipuolisen maailman seka

muun median kuten mainokset ja elokuvat.

Sosiaalisen median vaikutuksista ei ole viela vuosikymmenien pitkittaistutki-
muksia ja tamanhetkiset tutkimukset osoittavat Iahinna korrelaatiota erityisesti
sosiaalisen median kuvien selaamisen yhteydesta heikompaan kehonkuvaan.
University of West Englandin tutkimuksessa havaittiin, etta erityisesti kuvat,
joissa kauniit ja urheilullisen nakodiset ihmiset kuntoilevat, heikentavat katso-
jansa itsemyotatuntoa. Toisaalta ihmiset, jotka lukevat itsemyotatuntoon kan-
nustavia teksteja ovat itselleen verrokkejaan lempeampia ja heidan suhtautu-
misensa omaan kehoonsa oli positivisempaa. (Martin & Saariranta, 2020, s.
125.)
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4 4 ltsetunnon haasteet

Itsetuntoa voidaan kuvata inmisen kyvyksi luottaa itseensa seka nahda itsensa
ja oma elamansa arvokkaana ja ainutlaatuisena. Itsetunto on myos kykya ar-
vostaa itsedan heikkouksista huolimatta. Itsetunto on osa ihmisen minakuvaa
eli minakasitysta. Minakasityksella tarkoitetaan ihmisen kasitysta itsestaan.
Hyvassa itsetunnossa inminen kykenee arvostamaan itseaan ja tuntemaan it-
sensa hyvaksi kaikista heikkouksistaan huolimatta. Hyvaan itsetuntoon kuuluu
myOs pettymysten seka epaonnistumisien sietokyky ja kyky arvostaa ja nahda
toistenkin ihmisten onnistumiset. Hyvalla itsetunnolla varustettu ihminen pys-
tyy tunnistamaan oman arvonsa, mutta ei kuvittele olevansa ainoa arvokas ja
osaava henkild. Jos itsetunto taas on heikko, voi se saada aikaan tunteen siita,
etta toisten onnistumiset, saavutukset ja hyvat piirteet ovat itselta pois ja muita

taytyy vahatella ja painaa alas. (Keltikangas-Jarvinen, 1994, s. 16-19, 21.)

Nuorten aikuisten keskuudessa sosiaalisen median kayton ja heikomman itse-
tunnon valilla on huomattu olevan yhteys. Addiktoivien sosiaalisen median ka-
navien on huomattu vaikuttavan negatiivisesti myos nuorten ja aikuisten itse-
tuntoon. Toisaalta jotkut tutkijat eivat ole havainneet sosiaalisen median ole-
van yhteydessa heikentyneeseen itsetuntoon. Vaikuttaisi silta, etta ongelmal-
linen, esimerkiksi liiallinen ja addiktiivinen sosiaalisen median kayttd on voi-
makkaammin yhteydessa itsetunnon heikentymiseen. Sosiaalisen median vai-
kutus itsetuntoon nayttaisi olevan voimakkaampaa naisten keskuudessa,
mutta kaikissa tutkimuksissa tallaista eroa sukupuolten valilla ei ole havaittu.
Erot sukupuolten valilla voivat myds olla sidoksissa kulttuuriin ja ikdan seka
siihen milla tavalla itsetuntoa kasitteena maaritellaan ja arvioidaan. (Cingel
ym., 2022.) Toisaalta nuoruudessa sosiaalinen media voi my0s vahvistaa itse-

tuntoa ja auttaa itsensa loytamisessa (Tanner ym., 2020, s. 21).

4.5 Osattomuuden kokemus

Kaksi yleisimmin hyvaksyttya viitekehysta median vaikutuksista kehonkuvaan
ja syomiskayttaytymiseen ovat objektifikaatioteoria ja sosiokulttuurinen teoria.

Sosiokulttuurisen teorian mukaan media esittdd naiset kapeiden
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kauneusihanteiden mukaisesti. Teorian mukaan median esittamat eparealisti-
set ulkondkodihanteet rohkaisevat naisia seka sisaistdmaan ihanteita etta ver-
tailemaan itsedan niihin. Naiden ihanteiden sisaistaminen ja itsensa niihin ver-
taileminen voi siis olla yksi mahdollinen tekija kehotyytymattomyyden syntymi-
sessa. Objektifikaatioteoria taas esittaa ajatuksen, ettéd naisen keho nahdaan
yhteiskunnassa esineena, jota katsotaan ja arvostellaan Iahinna sen ulkonaén
perusteella. Naiset ja tytot voivat jatkuvan esineellistamisen ja tarkkailemisen
takia sisaistaa ajatuksen objektina olemisesta ja alkaa tarkkailla omaa ulkona-
k6aan yha enemman. Jatkuva itsensa tarkkaileminen voi johtaa hapeaan ja
ahdistukseen omasta vartalosta ja pahentuessaan vaikuttaa negatiivisesti

mielenterveyteen. (Holland & Tiggemann, 2016.)

Objektifikaatioteorian mukaan naiset my0s sosiaalistetaan nakemaan itsensa
esineina ja perustamaan omanarvontuntonsa sen mukaan, miten muut heidat
nakevat. Sosiokulttuurisen teorian mukaan kauneusihanteita muodostavat ja
yllapitavat sosiokulttuuriset vaikutteet, etenkin ikatoverit, media ja vanhemmat.
(Aberg ym., 2020.)

Miesvartaloissa arvostetaan lihaksikkuutta, voimaa ja raamikkuutta, kun taas
naisvartaloissa hoikkuutta ja siroutta. Ulkonakoihanteet ovat siis hyvin erilaisia
sukupuolten valilla. Naisten on huomattu olevan kehoonsa useammin tyyty-
mattomia kuin miesten. Etenkin naisiin iskostuu hyvin aikaisessa vaiheessa
tyytymattdmyys omaa kehoa kohtaan. On havaittu, etta jopa viisivuotiaat tytot
ovat tyytymattdmia omaan kehoonsa. Kysely- ja haastattelututkimuksissa on
myos havaittu, etta naiset vertailevat itsedan paljon muihin, etenkin erilaisiin
julkisuudenhenkildihin kuten nayttelijdihin ja malleihin. (Meskanen & Strengell,
2019, s. 82-83.)

Vaikka viime vuosikymmenina on puhuttu entistd enemman median esittele-
masta eparealistisesta ihannenaiskuvasta, esittelee media edelleen ihanne-
vartaloa hyvin kapeasti. Sosiaalisessa mediassa vastaan tulee aina vain lisaa
mita kauniimpia ja taydellisempia kuvia. Usein sosiaaliseen mediaan julkaistut
kuvat eivat kuitenkaan vastaa todellisuutta, vaan niita on muokattu paljon. Ku-

vissa ihon virheita on voitu tasoittaa, hampaita valkaista, muovata kasvojen ja
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nenan muotoa seka kavennettu ja muokattu vartalon muotoa ja kokoa. Erilai-
silla poseerauksilla voidaan myos luoda illuusio hoikemmasta vartalosta. Muo-
katut kuvat sosiaalisessa mediassa ovat niin yleisia, etta niita ei valttamatta
edes tajua parannelluiksi. Median runsaan kayton on todettu olevan yhtey-
dessa huonommuuden tunteeseen ja tyytymattomyyteen omaa kehoa koh-
taan. Mita heikompi itsetunto ihmisella on, sita alttimpi han on kokemaan ke-

hotyytymattomyytta. (Meskanen & Strengell, 2019, s. 91-93.)

FOMO:lla (fear of missing out) tarkoitetaan tarvetta ja halua olla jatkuvasti yh-
teydessa sosiaalisten verkostojen kanssa. 1Imiéon liittyy vahvasti pelko siita,
ettd muut pitavat hauskaa toistensa kanssa silloin, kun ei itse paase paikalle.
FOMO:n voi liittya ahdistusta siita, etta ei paase paikalle jonnekin, ja tata ah-
distusta voidaan lievittda olemalla jatkuvassa vuorovaikutuksessa toisten
kanssa eri sosiaalisen median kanavien kautta. FOMO:n aiheuttama ahdistus
voi johtaa lahes pakonomaiseen tarpeeseen tarkistaa omia viestintdkanavia,
silla pelko paitsi jadmisesta on niin suuri. Jatkuvat puheliniimoitukset ja niiden
tarkistaminen seka niihin vastaaminen voivat haitata paivittaista elamaa, silla
ne usein hairitsevat keskittymista etenkin koulussa ja toissa. Keskeytysten jal-
keen alkuperaiseen tehtavaan palaaminen ja orientoituminen voi olla hanka-
laa. Toisaalta sosiaaliseen mediaan liittyvat ilmoitukset voivat vaikuttaa posi-
tiivisesti yksilon sosiaalisten suhteiden yllapitamiseen ja ne auttavat lievitta-
maan FOMO:a. (Elhai ym., 2021, s. 203—-204.)

4.6 Mielenterveyden haasteet

Mielenterveyden voidaan ajatella olevan sellainen hyvinvoinnin tila, jossa ih-
minen kykenee selviytymaan elamaan kuuluvista haasteista ja nakemaan
oman kyvykkyytensa. Mielenterveys koostuu monista eri tekijoista ja nama te-
kijat voivat vaihdella eri elamanvaiheissa ja -tilanteissa. Mielenterveys on
muun muassa sinnikkyytta kohdata haasteita, tunne- ja vuorovaikutustaitoja
seka kykya huomata omaa mielenterveytta tukevia ja heikentavia asioita. Kun
ihmisen mielenterveys on hyvalla tolalla, esimerkiksi arjen toimintakyky, ahdis-

tuksen riittava hallinta ja halu ja kyky toimia vuorovaikutuksessa muiden
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kanssa toimivat. Lahes jokainen ihminen karsii jossain kohtaa elamansa ai-

kana mielenterveyden haasteista. (Mieli ry, 2021.)

Sosiaalisen median kaytosta voi muodostua pienelle vahemmistolle ihmisista
haitallisia kaytésmalleja, ongelmallista kayttda ja riippuvuutta. Sosiaalisen me-
dian kaytté voidaan nahda ikaan kuin jatkumona, jonka toisessa paassa on
hallittu kaytto ja toisessa ongelmallinen ja riippuvuudenkaltainen kaytto, joka
haittaa hyvinvointia. Sosiaalisen median riippuvuuskayttaminen voi aiheuttaa
masennusta, mutta masentunut henkild voi kayttaa sosiaalista mediaa myos
oireidensa helpottamiseen. Sosiaalisessa mediassa tapahtuva vertailu on
my0s yksi syy, miksi sen runsas ja ongelmallinen kayttd voi aiheuttaa masen-
tuneisuutta. Toisaalta positiivissavytteinen toiminta sosiaalisessa mediassa on
yhteydessa vahaisempiin masennusoireisiin. Myos ahdistusoireiden on huo-
mattu olevan yhteydessa sosiaalisen median ongelmalliseen kayttoon, mutta
viela on epaselvaa, missa maarin sosiaalinen media aiheuttaa ahdistusta ja
missa maarin ahdistuksesta karsivat taas hakevat helpotusta sosiaalisesta
mediasta. (Tanner ym., 2020, s. 25-26, 42—44.)

Sydmishairiditd on useita ja ne alkavat yleensa nuoruusidssa ja suurin osa
sairastuu ennen 25 ikavuotta. Syomishairioihin voi kuitenkin sairastua myo-
hemmallakin ialla tai jo lapsuudessa. Syomishairiot ovat yleisempia naisilla ja
suomalaistutkimuksen mukaan noin joka kuudes nainen on sairastanut jotakin
syOmishairiota varhaiseen aikuisuuteen mennessa. Miesten syomishairiot jaa-
vat helpommin tunnistamatta ja miehista noin joka neljaskymmenes on sairas-
tanut syOmishairion varhaisaikuisuuteen mennessa. Syomishairidissa seka
psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen toimintakyky hairiintyvat ja ajatukset vello-
vat jatkuvasti syomisen, liikunnan ja painon ymparilla. Vaikka syomishairioita
on useita, niille yhteista on, ettd syomiseen liittyvat ajatukset alkavat rajoittaa
normaalia elamaa. Syomishairioihin liittyy usein lihomisen pelkoa seka inhoa
omaan kehoon liittyen. Muutamia syomishairidita ovat esimerkiksi anoreksia,
BED (binge eating disorder) eli ahmintahairié seka bulimia eli ahmimishairio.
Sydmishairion syntyyn vaikuttavia tekijoitd ovat muun muassa persoonallisuu-
den piirteet, itsetunto-ongelmat seka elinymparistoon ja yhteiskuntaan liittyvat

tekijat. Erilaiset tunteidensaatelyvaikeudet voivat vaikuttaa syomishairididen
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syntymiseen. Sydmishairidlle laukaisevana tekijand voi toimia esimerkiksi
suuri elamanmuutos, tiukat ulkonaképaineet tai muut mielenterveyden haas-
teet. (Duodecim, 2025.)

Kehonkuvanhairiolla tarkoitetaan tilannetta, jossa ongelmallinen suhde omaan
kehoon alkaa haitata normaalia elamaa ja vaikuttaa negatiivisesti mielenter-
veyteen. Keskeinen oire kehonkuvanhairidssa on havainnoinnin vinoutumi-
nen, jossa huomio Kiinnittyy jatkuvasti niihin piirteisiin ja ominaisuuksiin, joita
itsessaan inhoaa. Kehonkuvanhairiossa vartaloon ja ulkonakoon liittyy paljon
erilaisia hankalia tuntemuksia kuten syyllisyytta, huolta, hapeaa ja itseinhoa.
Naita tuntemuksia herattavat etenkin sellaiset tilanteet, joissa oma tai muiden
huomio kiinnittyy henkilon ulkonakdon, kuten nahdessaan itsensa peilista tai
joutuessaan olemaan esilla. Kehonkuvanhairioon liittyy monesti erilaista on-
gelmallista kayttaytymista. Tallaista kayttaytymista voi olla esimerkiksi oman
kehon piilottelu ja peittely liian isoihin ja kaapumaisiin vaatteisiin tai tarpeeseen
valtella viimeiseen asti tilanteita, joissa joutuisi paljastamaan kehonsa muille.
Kehonkuvan ongelmat voivat ilmetd muun muassa jatkuvana oman kehon
tarkkailemisena, inhona ja tarpeena valtella omaa peilikuvaa, riisuutumisen
valttdmisena ja vertailemisena muihin seka kateutena toisten ulkonadsta. Aa-
rimmaisena kehonkuvanhairiona tunnetaan Dysmorfinen kehonkuvanhairio,
jossa sairastunut pitdd omaa ulkonakodaan tai jotain tiettya kehonosaa vialli-
sena ja kokee siita aarimmaista ahdistusta. Ahdistus voi keskittya esimerkiksi
tiettyyn ruumiinosaan kuten vatsaan, mutta myos pienempiin yksityiskohtiin
kuten nenan muotoon. Dysmorfisesta kehonkuvanhairiosta karsivalla voi olla
pakonomaisia tapoja koettaa muovata ulkonak6aan paremmaksi ja ajatukset
“viallisesta” ulkonadnosasta vievat suuren osan ajasta. (Meskanen & Stren-
gell, 2019, s. 112-114, 124.)

4.7 Kehopositiivisuus ja sosiaalisen median hyddyt

Sosiaalisella medialla on myds positiivisia vaikutuksia nuorten aikuisten ela-
maan. Sosiaalisessa mediassa voi esimerkiksi saada vertaistukea, olla vuoro-

vaikutuksessa toisten kanssa seka kokea yhteisollisyytta. Vaikuttaa silta, etta
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sosiaalisen median hyoddyt ovat voimakkaasti kytkOksissa sen tarjoamaan
mahdollisuuteen vuorovaikuttaa toisten ihmisten kanssa. Etenkin vertaistuki
muilta samoista haasteista karsiviltd ja samoissa elamantilanteissa painivilta
ihmisiltd on koettu sosiaalisessa mediassa positiiviseksi. Sosiaalinen media
voi myos lievittaa etenkin nuorten kokemaa yksinaisyytta ja auttaa selkiytta-
maan omaa identiteettia. Nykyisin sosiaalisella medialla on myds suuri rooli
ihmissuhteiden syntymisen kannalta, silla ihmiset tutustuvat toisiinsa yha
enemman eri sosiaalisen median kanavissa ja esimerkiksi yha useammat pa-

risuhteet ovat alkaneet verkossa tutustumisella. (Tanner ym., 2020, s. 21-22.)

Kehopositiivisuus on saanut alun perin alkunsa Yhdysvalloista. Liikkeen tar-
koituksena oli halu nostaa esille vahemmistojen oikeus nakya ja tulla kohdel-
luiksi samalla tavoin kuin muidenkin ihmisten. Kehopositiivisuudessa on kyse
siita, etta kaikkien kehojen tulisi saada olla ja nakya ilman leimaamista ja etta
jokaisella on yhtalainen oikeus tulla kohdatuksi ja arvostetuksi vartalon ulkoi-
sista seikoista riippumatta. Kehopositiivisuusliike on aktiivisimmin nakyvilla ni-
menomaan sosiaalisessa mediassa, mutta siita puhutaan yha enemman myds
ihan arkielamassa. Kehopositiivisuus pyrkii luomaan kaikille inmisille kehorau-
haa, eli vapautta olla itsensa nakoinen ja kokoinen kaikkine virheineen ilman

arvostelua ja haukkumista. (Meskanen &Strengell, 2019, s. 95-96.)

Sosiaalinen media mahdollistaa myés erilaista aktivismia ja oman danensa ja
mielipiteensa esilletuomista. Sosiaalisessa mediassa yha useampi ihminen voi
saada aanensa kuuluviin ja ottaa kantaa yhteiskunnallisiin kysymyksiin ja on-
gelmakohtiin. Esimerkiksi sosiaalisessa mediassa levinnyt Me too -kampanja
toi hyvin nakyvaksi ihmisten kokemaa seksuaalista hairintaa ja hyvaksikayttoa.
Me too mahdollisti sen, ettd yha useampi uskaltautui puhumaan kokemuksis-
taan ensimmaista kertaa ja avautuminen poisti uhrien kokemaa hapeaa. Sosi-
aalisessa mediassa my0s itsensa ilmaiseminen on helppoa. (Norrlin, 2021, s.
51-52.)
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5 MENETELMAN KUVAUS

5.1 Kirjallisuuskatsaus

Opinnaytetydn menetelmana kaytin kuvailevaa kirjallisuuskatsausta, jonka ta-
voitteena on aiheen tai ilmidn ymmartaminen seka aiemman tiedon esilletuo-
minen ja analysoiminen. Kuvailevan katsauksen lahtokohtana on etsia tutki-
muksista vastauksia siihen, mitd aiheesta jo tiedetaan. Kuvailevassa kirjalli-
suuskatsauksessa tarkoituksena on jarjestaa epayhtenaista tietoa jarkevaksi
ja johdonmukaiseksi kokonaisuudeksi seka sen avulla voi tuoda esille aihee-
seen liittyvia tietoaukkoja tai ristiriitoja. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa
tekijan ymmarrys ja tietdmys aiheesta laajenee pikkuhiljaa, kun han lukee ai-
heeseen liittyvaa tutkimustietoa ja kirjallisuutta. Kuvailevassa katsauksessa ei
tehda niin tiukkaa seulontaa aineistonkeruussa ja tiedonhaussa kuin muissa
katsaustyypeissa. (Vilkka, 2023, s. 21-22.)

5.2 Aineistonkeruu ja valinta

Aineiston valintaan vaikutti se, etta aineiston on hyva olla vertaisarvioitua,
mutta kuvailevassa Kirjallisuuskatsauksessa voidaan myos kayttaa niin sanot-
tua harmaata kirjallisuutta, eli kirjallisuutta ja tutkimustietoa, jota ei ole ver-
taisarvioitu (Vilkka, 2023, s. 33). Halusinkin ottaa opinnaytetyohoni seka ver-
taisarvioitua englanninkielista tutkimustietoa etta aiheesta tehtyja suomalaisia
opinnaytetoita ja muuta aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta. Aineistoa etsin muun
muassa Google Scholarista, Theseuksesta ja kirjastosta. Halusin opinnayte-
tyossani kayttdad mahdollisimman tuoretta tutkimustietoa ja seka englannin-
etta suomenkielistd materiaalia. Osa lahdekirjallisuudesta on hieman vanhem-
paa, mutta silti mielestani ajankohtaista. Yksi kriteereista aineistonvalinnassa

oli se, etta sen taytyy olla saatavilla kokonaisuudessaan ilmaiseksi.



25

5.3 Tutkimuksen eettisyys

Kirjallisuuskatsauksessa tulee noudattaa samoja hyvan tieteellisen kaytannon
periaatteita kuin tieteellisissa tutkimuksissa yleensakin. Tietoperustassa tulee
huomioida lahteiden oikeanmukainen kayttdo seka asianmukainen viittaami-
nen. Muiden t6ita analysoitaessa on oltava kunnioittava ja rakentava seka valt-
taa tutkimustiedon vaaristelya ja plagiointia. Eettisesta nakdkulmasta kirjalli-
suuskatsauksessa on tarkeaa, etta katsauksen tekija pyrkii objektiivisuuteen
suosimatta tiettyja nakdkulmia tai tulkintoja. (Vilkka, 2023, s. 99.)

Opinnaytetydssani olen pyrkinyt tarkastelemaan aihetta monipuolisesti seka
useista eri nakokulmista. Olen myos kiinnittanyt tarkkaa huomiota oikeaoppi-
seen lahdeviittaamiseen seka pyrkinyt valttamaan kaikenlaisen plagioinnin
mahdollisuutta. Olen kayttanyt paljon aikaa erilaisten |ahteiden etsimiseen ja
niiden tutkimiseen varmistaakseni, etta ne ovat tarkoituksenmukaisia ja sopi-

vat aiheeseeni.

6 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tutkimuskysymyksenani oli, onko sosiaalisella medialla vaikutusta nuorten ai-
kuisten ulkonakdpaineisiin ja miten sosiaalinen media vaikuttaa nuorten aikuis-
ten ulkonakodpaineisiin? Aiheeseen syvennyttyani voin todeta, etta sosiaali-
sella medialla on vaikutusta nuorten aikuisten kokemiin ulkonakdpaineisiin.
Aiemmin esittelemissani tutkimuksissa on todettu, ettd etenkin nuoret naiset
ovat alttiita kokemaan sosiaaliseen mediaan liittyvia ulkonakopaineita. Myos
miehet kokevat ulkonakoon liittyvia paineita, mutta ne eivat ehka ole niin sel-
keita heille itselleenkaan. Voi myos olla, etta naiset myods herkemmin myonta-
vat kokevansa ulkonakopaineita kuin miehet. Sosiaalisella medialla oli myos
vaikutuksia seka nuorten miesten etta naisten kehonkuvaan. Tietoperustaan
syventyessani oli mielenkiintoista huomata, miten erilaisia ulkonakévaatimuk-

sia miehille ja naisille on olemassa.
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Ulkonakdpaineiden kokeminen on hyvin yksildllista ja niitd voidaan kokea hy-
vin erilaisista syista. Sosiaalinen media voi luoda kayttajilleen erilaisia ja jopa
epaterveita kauneusihanteita kuten virheeton ja rypyton iho, vitivalkoiset ham-
paat ja taydelliset lihakset. Naista ihanteista poikkeaminen voi aiheuttaa niita
kokevalle monenlaisia negatiivisia tunteita ja jopa mielenterveydellisia haas-
teita. Sosiaalinen media voi myds aiheuttaa paljon tyytymattdomyyden koke-
muksia ja vertailua muihin, silla kaikkien ei ole mahdollista saavuttaa samoja
asioita ja tavaroita. Sosiaalisen median sisalléntuottajilla on valtava vaikutus,
silld he tavoittavat videoillaan ja julkaisuillaan suuria ihmismaaria ja sosiaali-
sessa mediassa on helppoa luoda itsestaan ja elamastaan kiiltokuvamaista
sisaltda. Sosiaalisessa mediassa itsedan ja omaa elamaansa on vaikea olla
vertaamatta muiden elamaan, etenkin jos muiden elama nayttaa paljon parem-

malta ja mahtavammalta.

Kirjallisuuskatsausta tehdessani ja materiaalia etsiessani huomasin, etta useat
tutkimukset, opinnaytetyot ja pro-gradu-tutkielmat on tehty naisnakokulmasta
ja naisten kokemista ulkonakopaineista ja kehonkuvasta [0ytyy huomattavasti
enemman tietoa kuin miesten kokemuksista. Tassa opinnaytetyossa onkin
huomioitava, ettd omakin nakokulmani painottuu hieman enemman naisten
kuin miesten kokemuksiin. Jatkotutkimusaiheena olisi mielenkiintoista pereh-
tya viela enemman ja syvallisemmin miesten kokemuksiin ulkonakdpaineiden,
kehonkuvan ja mielenterveyshaasteiden yhteydesta. Toinen jatkotutkimusaihe
voisi olla valita spesifimmin esimerkiksi tietyt ikdryhmat ja tietyntaustaiset ih-
miset. Olisi mielenkiintoista tietdd milla tavalla sosiaalinen media vaikuttaa

vaikkapa keski-ikaisten miesten tai naisten ulkonakopaineiden kokemuksiin.

On hyva huomioida, etta negatiivisista vaikutuksistaan huolimatta sosiaalisella
medialla on myds monia hyvia puolia. Sosiaalisessa mediassa voi tutustua uu-
siin ihmisiin ja laajentaa omaa maailmankuvaa seka oppia uutta. Sosiaalisessa
mediassa paasee nakemaan paljon erilaisia ja erityylisia ihmisia ja kulttuureita.
Sosiaalinen media myos tarjoaa loistavan kanavan vertaistuen etsimiseen.

Seuraan itsekin sosiaalisen median tileja, jotka pyrkivat purkamaan
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ulkonakoon liittyvia paineita ja levittamaan ymparilleen positiivista ja hyvaksy-

vaa ilmapiiria.
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