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This thesis explores how perceived addiction to social media influences the well-
being of young adults. The study aims to understand and explain how young
adults experience the impact of this perceived dependency on their mental and
emotional health. The goal was to highlight a current and widely discussed topic,
increase public awareness, and encourage people to reflect on how social media
influences their own well-being as well as that of those around them.

The study was conducted using a qualitative, data-driven approach, with re-
sponses collected through an anonymous online survey distributed to second-
year students at Tampere University of Applied Sciences. A total of 20 partici-
pants responded.

Findings indicate that young adults commonly experience social media as both
an emotional escape and a source of stress. While platforms are used to avoid
negative emotions such as anxiety, depression, or boredom, they also tend to
exacerbate feelings of inadequacy and appearance-related pressure. Partici-
pants reported limited time and energy for meaningful activities and relationships
that could support their well-being.

As the effects of social media addiction remain insufficiently studied and existing
findings are inconclusive, this thesis highlights the need for more reliable and
current research. It also aims to raise awareness and encourage critical reflection
on the role of social media in everyday life.
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1 JOHDANTO

Taman hetken 18-29-vuotiaat aikuiset kuuluvat Z-sukupolveen, eli vuosina
1995-2010 syntyneisiin (TSL n.d.). Vuonna 2022 nuorille ja nuorille aikuisille tee-
tetyn kyselyn mukaan 86 % 23-29-vuotiaista ja 88 % 18-22-vuotiaista kayttaa
internetia yli 20 tuntia viikossa. Sosiaalisen median kayttd koetaan helpoksi ja
mukavaksi tiedon hankintaan seka yhteydenpitoon, mutta sosiaalisen median
palveluita kaytetaan myos puhtaasti vain totutun tavan vuoksi. (Weissenfelt & Ni-
sula 2022.) Sosiaalisesta mediasta aiheutuneen koetun riippuvuuden vaikutukset
hyvinvointiin ovat vasta vahan tutkittuja, mutta ilmion vakavuus on noussut esiin
niin yksildiden henkilokohtaisissa kokemuksissa kuin mediassakin. Toisin sa-
noen, talla hetkelld elava nuori aikuinen on tietylla tapaa alylaitteiden mukanaan
tuoneen sosiaalisen median ja sen vaikutusten koekaniini, silla aiempia sukupol-

via, jotka olisivat kokeneet saman, ei ole.

Opinnaytetyoni tarkoituksena on ymmartaa ja selittda, miten nuoret aikuiset ko-
kevat sosiaalisesta mediasta aiheutuneen koetun riippuvuuden vaikuttavan hy-
vinvointiinsa. Opinnaytetydni tavoitteena on tuoda ajankohtaista ja paljon niin yk-
silo- kuin yhteiskuntatasollakin puhututtanutta aihetta nakyvaksi ja lisata inmisten
tietoisuutta aiheesta. Haluan heratella ihmisia pohtimaan sosiaalisen median vai-
kutuksia omaan ja ymparilla olevien ihmisten hyvinvointiin. Sosiaalisen median
on havaittu vaikuttavan muun muassa keskittymiskykyyn, uneen, mielentervey-

teen ja erinaisiin riittamattomyyden tunteisiin omasta itsesta ja elamasta.

Opinnaytetyoni on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Tarkoitus on tuottaa
anonyymi, avoimia kysymyksia sisaltdva sahkdinen kyselylomake Tampereen
ammattikorkeakoulun toisen vuoden sosionomiopiskelijoille. Kyselylomakkeen
vastausten perusteella pyrin aineiston analyysin kautta tuomaan ilmi aiheen mer-
kitysta ja kokonaisvaltaisuutta. Tyon kasitteita ovat hyvinvointi, sosiaalinen media

ja koettu riippuvuus.



2 KASITTEET

2.1 Hyvinvointi

Hyvinvointi on psykologista onnellisuutta laajempi kasite, joka kattaa laajalti sen,
mika on hyvaa elamaa yksilolle. Hyvinvointi jaetaan yleensa kolmeen osateki-
jaan: koettuun hyvinvointiin, materiaaliseen hyvinvointiin ja terveyteen. Perustar-
peiden tyydyttaminen on keskeinen tekija hyvinvoinnissa. Perustarpeita ovat
muun muassa tyytyvaisyys omaan elamaan, positiivisten tunteiden ja asenteiden
kokeminen, hyvat sosiaaliset suhteet, kiinnostavat ja merkitykselliset harrastuk-
set ja tyd, omien arvojen mukainen elama, fyysinen ja henkinen terveys seka
materiaalinen onnellisuus. (THL 2024; Mattila 2018.) Henkiseen hyvinvointiin liit-
tyvan mielenterveyden avulla ihnmiset kykenevat selviytymaan stressista, ymmar-
tamaan omat kykynsa, omaavat kyvyn oppia uutta ja tehda tyota seka olla osalli-
sena omassa yhteisdssaan. Mielenterveys on olennainen osa hyvinvointiamme.
(WHO n.d.)

Sosiaalinen hyvinvointi rakentuu ja muovautuu koko elaman ajan yksilén vuoro-
vaikutuksessa yhteisdjensa ja yhteiskunnan kanssa. Yksildiden valisten erojen
lisdksi my0s eri vaestoryhmat ja yhteisot eroavat toisistaan keskimaaraisessa hy-
vinvoinnissaan. Kuuluminen omaan ja valittavaan yhteisoon on ratkaiseva tekija
yksilon hyvinvoinnin kannalta. Sosiaalista hyvinvointia voidaan siis ymmartaa ko-

konaisuutena vain monitieteisesti tarkastellen. (Fadjukoff ym. 2022, 327.)

Ihminen on laumaelain, jolle yhteenkuuluvuuden tunne ja liittyminen toisiin ihmi-
siin on elintarkeaa (Fadjukoff ym. 2022, 330). Moni kokee yhteenkuuluvuuden
tunnetta tullessaan hyvaksytyksi, osalliseksi, ymmarretyksi, arvostetuksi ja pide-
tyksi muiden ihmisten silmissa. Toisaalta yhteenkuuluvuuden tunne voidaan
maaritella subjektiivisena ja ainutlaatuisena kokemuksena, johon linkittyy yhtey-
den kaipuu toisiin ihmisiin, positiivisen huomion tarve ja ihmisten valinen halu yh-
teyteen. (Allen 2021, 2.) Sosiaalisilla suhteilla on koko elaman ajan vahvoja vai-
kutuksia yksilon fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen seka hyvinvointiin. Jouk-
koon kuuluminen, onnistumisen ja arvostuksen kokemukset tukevat yksilon iden-

titeetin etsimista ja kasvua seka itsetuntoa. Kypsan identiteetin saavuttaminen ja



sen mukaisen "oman paikan” Ioytaminen yhteisdssa ja yhteiskunnassa tuo ela-
maan merkitysta, tarkoitusta ja jatkuvuutta. Kypsa identiteetti kokoaa menneisyy-
den, nykyisyyden ja tulevaisuuden, tarjoten nain turvaa ja tasapainoa myos vai-
keissa tai yllattavissa elamantilanteissa. Kypsan identiteetin onkin todettu olevan
yhteydessa vahvaan sosiaaliseen ja psyykkiseen hyvinvointiin seka kykyyn tehda
hyvaa muille inmisille. Identiteetin pirstaleisuus sen sijaan on yhteydessa kasva-
van masennuksen riskiin. (Fadjukoff ym. 2022, 330.) Nuorilla aikuisilla identiteetin
rakennusprosessi on usein viela kesken, jolloin tarve yhteenkuuluvuudelle, hy-
vaksynnalle ja arvostukselle on suurempaa kuin myohemmissa elamavaiheissa.
Sosiaalinen media ja siella olevat yhteis6t saattavat tarjota naitd kokemuksia yk-
silolle, vaikkakin toisaalta se voi toimia juuri painvastaisena, yksilon hyvinvointia

horjuttavana tekijana.

2.2 Sosiaalinen media

Sosiaalisella medialla tarkoitetaan kaikkia niitd sovelluksia ja verkkosivustoja,
jotka mahdollistavat sisallon luomisen ja jakamisen seka muihin ihmisiin yhtey-
denpitamisen. Perinteisista viestintakanavista sosiaalinen media eroaa siten, etta
sen ydin on kayttajien luoma sisaltd ja vuorovaikutus. Sosiaalisessa mediassa
jokainen kayttaja voi olla seka sisallon tuottaja etta kuluttaja. Tama mahdollistaa
laajan ja nopean tiedon leviamisen ja uudenlaisten yhteisdjen ja verkostojen ra-
kentamisen. Sosiaalisessa mediassa voi julkaista eri sisaltja, kuvina, videoina,
paivityksina tai keskusteluina, jotka nakyvat kayttajan itse hyvaksymalle verkos-
tolle tai koko maailmalle. Suosituimpia sosiaalisen median alustoja ovat muun
muassa Facebook, Instagram ja TikTok. Sosiaaliseen mediaan ja sen kayttoon
liittyy hyvia ja ongelmallisia puolia. Hyvia puolia ovat yhteisollisyyden edistami-
nen, nopea tiedotus ja uutisten levitys, markkinoinnin ja mainonnan tarkka koh-
dentaminen seka keskustelujen ja mielipiteiden julkituomisen mahdollisuus.
(Pulse 2024.)

Sosiaalinen media on mahdollistanut aivan uudenlaisen keinon olla yhteydessa
toisiin ihmisiin. Inmisen sosiaaliselle hyvinvoinnille yhteydenpito muihin ihmisiin

on tarkeaa ja tarpeellista. (Uski 2016.) Sosiaaliseen mediaan liittyy myos ongel-



mia ja haasteita. Sosiaalisessa mediassa leviaa helposti vaaraa tietoa, yksityi-
syydensuojassa voi esiintya ongelmia seka sosiaalinen media voi aiheuttaa riip-
puvuutta. Sosiaalisen median kanavia tulisikin kayttaa vastuullisesti ja suhtautua
kriittisesti siella julkaistuihin sisaltoihin. (Pulse 2024.) Erityisesti nuoret ihmiset
hyodyntavat sosiaalista mediaa yhteydenpitoon toisten kayttajien kanssa ja ylei-
seen tiedonhankintaan (Deep 2015, 741).

2.3 Koettu riippuvuus

Riippuvuus eli addiktio ymmarretaan nykyisin olevan aivosairaus aivoille aiheu-
tuneiden muutosten vuoksi. Addiktiota voidaan kuvata kolmesta eri nakokul-
masta; kokonaisvaltainen, jatkuva ja sairaalloinen. Addiktio on kokonaisvaltaista
sen vaikuttaessa kaikkiin yksilon elaman osa-alueisiin. Addiktio on jatkuvaa sen
vaikutusten jatkuessa huolimatta yksilon panostuksesta. Addiktio on sairaalloista,

silla vaikutukset ovat kontrolloimattomia. (Filbey 2019, 1-2.)

Vaikka erityyppisten riippuvuuksien (alkoholi, huumeet, uhkapelit, internet ym.)
valilla on eroja, on taustalla vaikuttava neurobiologia pohjimmiltaan sama. Yksi-
I6ll& on taipumus toistaa mielihyvaa aiheuttavaa toimintaa. Kasitys mielihyvaa
tuovasta toiminnasta on usein tiedostomaton ja suurelta osin biologinen. Riippu-
vuuden vaikutukset ovat usein psykologisia ja kayttaytymiseen liittyvia, mutta
kaikkien riippuvuuksien perusta on neurobiologinen. Internetin koukuttavuus se-
littyy suurilta osin silla, etta siella esiintyva sisaltd on kayttajalle stimuloivaa ja
palkitsevaa. Sisallon toimitusmekanismi kuitenkin vaihtelee, eli kayttaja ei aina
tieda etukateen mita on tulossa, milloin ja kuinka palkitsevaa sisalto tulee ole-
maan. Kayttajan aivot saavat siis vaihtelevasti palkitsemiskokemuksen. Joka
kerta palkinnon saadessa, keskiaivoissa eli limbisessa jarjestelmassa aktivoituu
pieni maara dopamiinia. Tama niin kutsuttu ehké-tekija ja arvaamattomuus ai-
heuttaa mielelle riippuvuutta. Riippuvuuden synnyssa edesauttaa aivojen mieli-
hyvajarjestelman aktivoituminen ja reagointi dopamiinin lisaantymiseen. Interne-
tin loputtoman sisallon maaran edessa moni ihminen tuntee olevansa riippuvai-
nen alylaitteestaan, vaikka todellisuudessa kaikki liikaa internetia kayttavat eivat

ole siité kuitenkaan riippuvaisia. (Greenfield 2021, 21-22.)



Tutkijoiden ja terveydenhuollon ammattilaisten keskuudessa ei ole saavutettu
taytta yksimielisyytta siitd, mita nettiriippuvuus tarkoittaa. Samasta ilmiosta kay-
tetaan kansainvalisesti hyvin monia eri nimia. Nettipeliriippuvuus on toistaiseksi
ainoa nettiriippuvuuden muoto, joka luokitellaan osaksi kansainvalista tautiluoki-
tusta, ja jolle on siten yleisesti hyvaksytyt kriteerit. Yleisen netti-, porno- tai some-

riippuvuuden osalta tallaisia kriteereita ei olla viela maaritelty. (Kosola 2021.)

Some-riippuvuudella voidaan tarkoittaa sita, ettd henkild viettdaa sosiaalisessa
mediassa niin paljon aikaa, etta toiminta muuttuu yksildlle ja ymparistolle haital-
liseksi. Sosiaalisen median riippuvuuteen kuuluu loputon selailu tai paivitysten
tekeminen ilman kykya lopettaa. Sosiaalisen median kayttd voi ajautua huomaa-
matta ongelmalliseksi. Some-riippuvuuteen kytkeytyy pelkoa siita, etta jaa josta-
kin paitsi. Tahan tunteeseen liittyy negatiivisten tunteiden valttelya ja yksilo saat-
taa jopa tuntea artymysta ja ahdistusta, mikali ei paase osaksi sosiaalisen me-
dian kenttaa. Selkeat merkit sosiaalisen median riippuvuudesta ovat kykenemat-
tomyys laittaa sosiaalinen media pois nakyvista jonkun sitd pyytaessa tai ettei
pysty irtaantumaan sosiaalista mediasta edes silloin, kun pitaisi olla tekemassa
jotakin muuta. Parhain keino ehkaista sosiaalisen median riippuvuutta on tiedos-
taa, milloin oma sosiaalisen median kaytto alkaa rajoittaa muuta elamaa. Omaa
kaytostaan voi tietoisesti yrittda muokata rippumattomaan suuntaan. (Uski
2016.) Sosiaalisen median kayttéa voi yrittaa rajoittaa esimerkiksi tekemalla sen
kayttamisesta hankalampaa asettamalla aikarajoja eri sovellusten kayttamiseen.
Puhelimen voi vieda toiseen huoneeseen tai laittaa aanettomalle ja kokeilla, mi-
ten se vaikuttaa sosiaalisen median kayton vahentamiseen. Myds laheisten mie-
lipiteitd omasta sosiaalisen median kaytosta kannattaa kuunnella ja erityisesti
kiinnittdaa huomiota omiin tottumuksiin, jos huomaa laheisen kommentin aiheutta-
van artymysta. Sosiaalisesta mediasta haettua yhteisdllisyyden tunnetta voi vah-
vistaa my0Os oikeasta elamasta 16ytyvilla sosiaalisilla suhteilla, joten niihin kan-

nattaa parhaansa mukaan panostaa. (Hyttinen ym. 2019.)

Kaytan opinnaytetyossani kasitetta koeftu riipppuvuus kasitteen riippuvuus sijaan,
silla sosiaalisen median riippuvuutta ei ole viela lisatty viralliseen tautiluokituk-

seen. Lisaksi sahkodiseen kyselylomakkeeseen vastaavat saattavat kokea ole-



vansa riippuvaisia sosiaalisesta mediasta, vaikka oikeasti kyseessa on enem-
mankin totuttu tapa tai ongelma, muttei kuitenkaan riippuvuus, joka olisi ammat-

tilaisen toimesta diagnosoitu.

2.4 Aiemmat tutkimukset

Eraassa sosiaalisesta mediasta aiheutunutta riippuvuutta tutkivassa tutkimuk-
sessa oli tarkoitus selvittda miten sosiaalinen media vaikuttaa tyontekijoiden psy-
kososiaalisiin ongelmiin ja arvioida eri tekijoita, jotka vaikuttivat tyontekijan liialli-
seen sosiaalisen median kayttédn. Sosiaalinen media, sen riippuvuutta aiheut-
tava luonne ja siihen liittyvat psykososiaaliset haasteet, kuten stressi, ahdistus ja
masennus, ovat ensisijaisesti mielenterveysongelmia pahentavia ja yksildiden
hyvinvointia vahentavia tekijoita Tutkimukseen osallistui 200 henkilda, joiden
alaikaraja oli 24 vuotta. Sosiaalisen median riippuvuudella on vahva, tilastollisesti
merkitseva korrelaatio masennuksen kanssa. Kyseisessa tutkimuksessa havait-
tiin yhteys sosiaalisen median kayton ja masennuksen, stressin seka ahdistuksen
valilla tyontekijoiden keskuudessa, mika heratti huolta liiallisesta sosiaalisen me-
dian kaytosta ja riippuvuudesta. Liialliseen kayttoon vaikuttavia tekijoita olivat
muun muassa tylsyyden valttdminen, jatkuva tiedon jako, suhteiden rakentami-

nen ja viihteen kuluttaminen. (Jahagirdar ym.2024.)

Miller ym. (2021) tarkastelevat tutkimusartikkelissaan paihteiden kayton ja inter-
net-vertaisryhmiin kuulumisen yhteytta. Aiemmat tutkimukset osoittavat, etta
nuori ihminen on erityisen altis vertaistensa vaikutukselle ja samaistuminen ihmi-
siin, jotka kayttavat paihteita ennustaa paihteiden kayttdoa. Nuoret kayttavat yha
enemman aikaa seka ovat vuorovaikutuksessa vertaisiinsa internetin valityksella,
ja nuorilla on aiempaa laajempi paasy verkossa ilmeneviin huumekulttuureihin.
Teoreettisesti tarkasteltuna, talla pitaisi olla merkittavia vaikutuksia paihteiden
kayttoon. Yli tuhat 15—25-vuotiasta yhdysvaltalaisnuorta osallistui tutkimukseen,
jossa pyrittiin selvittamaan, ennustaako internetissa tapahtuva vertaisryhmaan
samaistuminen ja sosiaalisen median homofilia (eli taipumus olla vuorovaikutuk-
sessa samankaltaisten ihmisten kanssa) paihteiden kayttéa. Tulokset osoittivat,
etta internetissa koettu yhteenkuuluvuuden tunne ja sosiaalisen median homofilia

ovat yhteydessa tiettyihin paihteidenkayton muotoihin. Tama siis viittaa siihen,



etta internetissa olevat vertaisryhmat voivat edesauttaa paihteiden kayton kehit-
tymista ongelmallisempaan suuntaan. Lisatutkimukset nuorista ja nuorista aikui-
sista osoittivat merkittavia samankaltaisuuksia ja eroja ryhmien valilla. Tulosten
perusteella lisatutkimuksille on viela tarvetta. Politiikassa tulisi edelleen ottaa
huomioon internetissa olevien yhteisdjen ja vertaisryhmien yleinen rooli paih-
teidenkayton aloittamisen ehkaisyssa seka paihteiden kayton jatkuessa. (Miller
ym. 2021.)

Sirola ym. (2019) raportoivat tutkimusartikkelissaan kahta tutkimusta, joissa ana-
lysointiin paivittaista osallistumista internetissa sijaitseviin rahapeliyhteisaoihin.
Yksilot hyodyntavat verkkoyhteisdja vuorovaikutukseen ja samankaltaisten ih-
misten I6ytamiseen. Verkkoyhteisot voivat houkutella erityisesti sellaisia ihmisia,
jotka ovat tyytymattomia oikeassa elamassa oleviin ihmissuhteisiinsa. Ensimmai-
sessa tutkimuksessa hyodynnettiin itsearviointimittareita tarkastelemaan yksinai-
syyden, internetin kayton ja liiallisen rahapelaamisen yhteyksia paivittaiseen
osallistumiseen verkkorahapeliyhteis6ihin. Toisessa tutkimuksessa hyddynnettiin
rahapelaamiseen liittyvaa tilannekuvausta, jolla analysoitiin, miten internetissa il-
menevat kayttaytymisen piirteet ennustavat paivittaista osallistumista rahapeliyh-
teisoihin. Molemmat tutkimukset perustuivat kolmeen otantaan, jotka kerattiin
suomalaisilta ja yhdysvaltalaisilta nuorilta ja nuorilta aikuisilta. Molemmissa
maissa paivittainen osallistuminen verkossa sijaitseviin verkkorahapeliyhteisoihin
oli todennakdisempaa niilla, jotka kayttivat internetia pakonomaisesti ja pelasivat
liiallisesti rahapeleja. Suomessa yksinaisyys vahvisti yhteytta ongelmallisen pe-
laamisen ja paivittaisen rahapeliyhteisoihin osallistumisen yhteytta, kun taas Yh-
dysvalloissa yksinaisyydella ei ollut samanlaista vaikutusta. Mieltymys sisaltdéa
kohtaan, joka puoltaa (vs. vastustaa) rahapelaamista, ennusti todennakdisempaa
paivittaista osallistumista internetin rahapeliyhteisoihin. Erityisesti niille nuorille,
joilla on ongelma rahapelaamisen kanssa ja jotka ovat yleisesti kiinnostuneita ra-
hapelaamisesta, verkossa olevat rahapeliyhteisot nayttaytyvat houkuttelevina.
(Sirola ym. 2019.)

Vaikka omassa kyselyssani ei sivuttu paihteidenkayton tai rahapelaamisen ja so-
siaalisen median yhteyksia, on Millerin ym. (2021) ja Sirolan ym. (2019) tutkimus-

ten perusteella selvaa, etta internetyhteisot ja sosiaalinen media avaavat oven



taysin uudenlaiseen paihteidenkayton ja rahapelaamisen maailmaan, ja sita

kautta vaikuttaa yksilon hyvinvointiin.

Ebrand Group Oy toteutti yhteistydssa Oulun kaupungin sivistys- ja kulttuuripal-
veluiden (2022) kanssa kyselyn suomalaisten nuorten ja nuorten aikuisten sosi-
aalisen median kaytosta. Kyselyyn vastasivat 13—29-vuotiaat Suomessa asuvat
nuoret ja aineisto kerattiin verkkoon toteutetun verkkokyselylomakkeen avulla.
Kyselyyn osallistui yhteensa yli 2500 vastaajaa eri puolilta Suomea. Kyseisen ky-
selyn mukaan 19,2-vuotias keskivertonuori kayttaa sosiaalisen median palveluita
noin 15-20 tuntia viikossa. Sosiaalista mediaa kaytetaan ensisijaisesta kotona,
mutta myds koulussa, kavereiden luona ja liikkeella ollessa. Sosiaalisen median
palveluiden kayttd on iso osa kaikesta internetissa kaytetysta ajasta. Nuoret viet-
tavat eniten aikaa palveluissa TikTok, Instagram, YouTube, Snapchat, WhatsApp
ja Discord. Lahes kaikki kyseiseen kyselyyn vastanneista kayttavat sosiaalista
mediaa sisaltdjen selaamiseen, lukemiseen ja tykkaamiseen. Iso osa vastaajista
haluaa tietda, mita hanelle tutut ihmiset tekevat. Sosiaalista mediaa kaytetaan
enemman tiedon selaamiseen, musiikin kuunteluun ja lukemiseen kuin itse sisal-

|6n tuottamiseen. (Weissenfelt & Nisula 2022.)

Sosiaalisen median ja nuorten mielenterveysongelmien yhteyksia tutkiva syste-
maattinen katsaus (2020) kokosi yhteen eri tutkimuksia liittyen sosiaalisen me-
dian kayton vaikutuksista masennukseen, ahdistukseen ja psyykkiseen kuormi-
tukseen nuorilla. PsycINFO-, Medline-, Embase-, CINAHL- ja SSCI-tietokantojen
haun tuloksena |0ydettiin 13 kelpoisuusehdot tayttavaa tutkimusta, joista 12 oli
poikittaistutkimuksia. Tulokset jaoteltiin neljaan sosiaalisen median osa-aluee-
seen: kaytetty aika, toiminta, sitoutuminen ja riippuvuus. Kaikki osa-alueet olivat
yhteydessa masennukseen, ahdistukseen ja psyykkiseen kuormitukseen ja osa-
alueita kasiteltiin viitaten mahdollisesti mitattuihin sekoittaviin, valittaviin tai
muuntaviin muuttujiin. Naihin havaintoihin liittyy kuitenkin merkittavia varauksia
johtuen poikittaistutkimusten menetelmallisista rajoituksista, otannasta ja mitta-
reista. Sosiaalisen median kayton oletettuja vaikutuksia mielenterveyteen tulisi
tutkia tarkemmin laadullisten menetelmien ja pitkittaistutkimusten avulla. Kysei-
sen katsauksen mukaan sosiaalisen median kaytdn vaikutus masennuksen, ah-
distuksen ja psyykkisen kuormituksen esiintyvyyteen nuorilla on todennakdoisesti

monista eri tekijoistd koostuva. On perusteltua sanoa, etta sosiaalisen median



kayton ja mielenterveysongelmien valilla on "yhteys", silla tama heijastaa sosiaa-
lisesti rakentunutta todellisuutta. (Keles & McCrae & Grealish 2020, 1,9,12.)



3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

3.1 Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyoni tarkoitus on ymmartaa ja selittda, miten nuoret aikuiset kokevat
sosiaalisesta mediasta aiheutuneen koetun riippuvuuden vaikuttavan hyvinvoin-
tiinsa yksilotasolla. Toteutan anonyymin sahkoisen kyselylomakkeen, josta ke-
raantyneita vastauksia hyodynnan opinnaytetyoni aineistona. Opinnaytetyoni ta-
voite on tuoda ajankohtaista ja paljon niin yksilo- kuin yhteiskuntatasollakin pu-
hututtanutta aihetta nakyvaksi ja lisata inmisten tietoisuutta aiheesta. Haluan he-
ratella ihmisia pohtimaan sosiaalisen median vaikutuksia omaan ja ymparilla ole-
vien ihmisten hyvinvointiin. Sosiaalisen median on havaittu vaikuttavan muun
muassa keskittymiskykyyn, uneen, mielenterveyteen ja erinaisiin riittamattomyy-

den tunteisiin omasta itsesta ja elamasta.

Opinnaytetyoni tutkimuskysymyksiksi valikoitui kaksi kysymysta: "Miten koettu
sosiaalisen median riippuvuus eroaa runsaasta sosiaalisen median kéytosta il-
man kokemusta riippuvuudesta?” seka "Miten koettu sosiaalisen median riippu-

vuus vaikuttaa yksilén hyvinvointikokemukseen?”

3.2 Toteutus ja menetelmat seka aineiston analyysi

Tutkimusaineistonani toimii anonyymin kyselylomakkeen vastaukset. Kyselyn
otannassa hyodynnan Tampereen ammattikorkeakoulun toisen vuoden sosiono-
miopiskelijoita. Toteutan kyselylomakkeen E-lomake-editorilla. Suunnitelmani on
lahettaa toisen vuoden sosionomiopiskelijoiden tutoreille sahkopostilla ja What-
sApp-viestilla kyselylomake ja pyytaa heita jakamaan kyselya omissa kanavis-

Saan.

Lahetan kyselylomakkeen noin 90 ihmiselle ja toivon saavani mahdollisimman
paljon vastauksia, jotta tutkimukseni olisi mahdollisimman luotettava. Kerron tut-
kittaville lahetettavassa tiedotteessa, mita tutkin, miten tutkin ja miksi tutkin. Tut-

kittavat eli kyselyyn vastaajat suostuvat omien vastaustensa hyodyntamisen



opinnaytetydaineistossani lahettdessaan kyselylomakkeen eteenpain. Kyselyssa
ei kysyta tunnistettavia henkilotietoja vain ainoastaan ika. Nain ollen henkilotiedot

eivat ole vaarassa.

Valitsin anonyymin kyselylomakkeen tutkimusasetelmakseni, silla ndkemykseni
mukaan muutamien opiskelijoiden haastatteleminen ei anna tarpeeksi kattavaa
kuvaa nuorten aikuisten sosiaalisen median kaytosta, koetusta sosiaalisen me-
dian riippuvuudesta tai hyvinvoinnista. Tiedostan, etta otantani on lilan pieni kat-
tamaan koko kohdejoukkoa (18—29-vuotiaat nuoret aikuiset), mutta néen sen an-

tavan kuitenkin hyvaa osviittaa ja ajankohtaisen nakdokulman aiheeseen.

Tutkimusotteeni on laadullinen tutkimus ja tutkimukseni on aineistovetoinen eli
induktiivinen tutkimus. Juhilan (2021) mukaan induktiivisuus tarkoittaa sita, etta
tutkimuksen empiirinen aineisto on se, josta lahdetaan liikkeelle. Tulokset "nou-
sevat" aineistosta ja vasta taman jalkeen niita mahdollisesti verrataan aikaisem-
piin teorioihin tai tutkimustuloksiin. (Juhila 2021.) Lahden tutkimuksessani induk-
tiivisen tutkimuksen mukaisesti liikkeelle aineistosta nousseisiin tuloksiin perus-
tuen ja hankin aineistoa tukevan tai haastavan teoriatiedon vasta aineistokeruun
jalkeen. Teettamani kysely sisaltaa yhteensa kuusi kysymysta seka lisaksi kaksi
perustelukohtaa vastauksen tarkentamiseksi. Kysely oli auki 11.3.-17.3.2025 va-
lisen ajan ja sain yhteensa 20 vastausta. Anonyymin kyselylomakkeen kysymyk-
set loytyvat liitteista kohdasta 1. Vaikka kyselyaineisto lasketaan yleensa kuulu-
vaksi kvantitatiiviseen tutkimukseen, on oma opinnaytetyoni laadullinen, silla ky-
selyssa tulee olemaan avoimia kysymyksia eika ennalta annettuja rastitettavia
vaihtoehtoja. Kyseessa on poikkileikkaustutkimus, silla kyselyyn vastataan vain

kerran.

Aineistoa kootessani tarkeinta on, ettd kysymykset ovat mahdollisimman avoi-
mia, jotten tutkimuksen tekijana johdattele vastaajia. Aineistoa analysoidessani
otan huomioon kokonaiskuvan kartoittamisen, mutta toisaalta myo6s asioiden pilk-
komisen tarkeyden. Aineisto koostuu vastauksista avoimiin kysymyksiin, joten nii-
den analysointi vaatii autenttista tarkastelua. Tulokset tulee raportoida sellaise-
naan eika aineiston tuloksia saa muokata, tai jos niita joutuu muokkaamaan esi-

merkiksi selvyyden vuoksi, tulee se tehda lapinakyvasti ja avata selvasti tekstiin.



Lisaksi on hyva huomioida, etta niin hyvinvointi kuin koettu riippuvuuskin on sub-

jektiivinen kokemus.

Omien ennakkoluulojensa ja -kasitysten tiedostaminen ja huomioiminen aineis-
toa laatiessa ja keratessa on huomion arvoista. Tulen koko opinnaytetyoproses-
sin ajan huomioimaan tyon uskottavuuden, siirrettavyyden, vastaavuuden seka

toistuvuuden, jotka kaikki vaikuttavat laadullisen tutkimuksen luotettavuuteen.

Saaranen-Kauppisen ja Puusniekan (2006) mukaan aineiston analyysin suoritta-
miseen on lukuisia vaihtoehtoja. Tavoitteena voi olla aineiston tiivistaminen, mi-
kali sen avulla voidaan saada esille ymmarrys ja tulkinta siita, mita olennaista
lisdvalaistusta aineisto tuo tutkimuskysymyksiin vastaamiseen. Koskaan ei voi
tyytya pelkkaan aineiston kuvaukseen. Analyysissa tulisi pilkkoa, purkaa, koota,
eheyttaa, taydentaa — hajottaa ja hallita. Aineistosta tulisikin |I0ytaa jotain yleisem-
paa kuin vain yksittaisia vastauksia, toisin sanoen aineistoa tulisi pilkkoa ja koota
tiivimmaksi ja sita tulisi haastaa tutkijan ajattelun ja muiden tutkimusten kanssa
pohtimalla esimerkiksi, mita aineiston avulla voidaan paatella tutkittavasta asi-
asta tai ilmiosta, miten aineistosta havaitut seikat liittyvat aiempiin aiheesta teh-
tyihin tutkimuksiin ja tukevatko 16ydokset muita tutkimuksia vai ovatko ne jollain
tapaa ristiriidassa. (Saaranen-Kauppinen 2006, 7.3.) Kerdamastani aineistosta
eli kyselylomakkeen vastauksista, minun tulee siis havainnoida keskeisia piirteita,
pilkkoa osiin kysymysten eri vastauksia ja taydentaa havaintojani tietokirjallisuu-

den seka aiempien tutkimusten avulla.

Aineiston analyysia suorittaessani teen aineistosta pelkistamista ja luokittelua.
Pelkistamiseen kuuluu samansisaltoisten vastausten yhdistaminen ja vastausten
ydinsisallon poimiminen suhteessa omaan tyohoni. Kyselyssani on yhteensa
kuusi kysymysta, jotka ovat jo itsessaan osa aineiston luokittelua. Kyselyn vas-
tauksista en lahde erikseen tekemaan tarkkaa luokittelua. Kysymykset ovat jo
valmiiksi tarkoin maariteltyja ja vastauksista on mahdollista lahtea tekemaan pel-
kistamista. Kyselyn kysymyksiin tullessa samankaltaisia vastauksia, on pelkista-

minen mielekasta tehda, jotta aineiston saa raportoitavaan muotoon.

Aineiston kasittelyn avulla havaituista pienista yksityiskohdista siirrytaan yksi
kohta kerrallaan kohti suurempia ja kattavampia tiivistyksia. Talloin rakennetaan



analyysia ja raporttia vaihe vaiheelta ja asioita paljastetaan yksi kerrallaan ja lo-
pulta aineiston keskeinen anti on saatu tiivistettya. (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2006, 7.3.) Aineistoni ollessa kysely, naen parhaaksi tavaksi analy-
soida aineistoa vaihe vaiheelta ja tuoda asioita esiin yksi kerrallaan ja vasta tyoni
lopussa kerata keskeisimmat havainnot yhteen ja pohtia niitd kokonaisuutena. Eli
toisin sanoen kayn aineistoa lapi yksi kysymys ja vastaukset kerallaan. Tyon lo-
pussa kaytyani jokaisen kysymyksen ja vastaukset lapi, vedan yhteen aineiston

keskeisimman annin ja pohdin yleisia johtopaatoksia.



4 KYSELYN TULOKSET

4.1 lkajakauma

Kahdestakymmenesta vastaajasta yksi oli 18—-20-vuotias ja 14 vastaajaa oli 21—
23-vuotiaita. Kolme vastaajista oli 24—26-vuotiaita ja kaksi 27—-29-vuotiaita. Sel-
vasti suurin osa vastaajista (70 %) on siis 21-23-vuotiaita ja vahemmistd muun

ikaisia nuoria aikuisia.

VASTAAJIEN IKAJAKAUMA
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KUVIO 1. Vastaajien ikajakauma.

4.2 Vastaajan arvio kdyttamastaan ajasta sosiaalisen median palveluissa

Vain yksi kyselyn vastaajista ilmoitti kayttdvansa vuorokaudessa yhden tunnin
sosiaalista mediaa. Sen sijaan viisi vastaajaa ilmoitti kayttdvansa sosiaalista me-
diaa kolme tuntia vuorokaudessa. Nelja kappaletta vastaajista ilmoitti kaytta-
vansa sosiaalista mediaa nelja tuntia vuorokaudessa ja puolet vastaajista eli
kymmenen vastaajaa ilmoitti kdyttavansa sosiaalista mediaa viisi tuntia tai enem-

man vuorokaudessa.



VASTAAJIEN SOMESSA KAYTTAMA AIKA
VUOROKAUDEN AIKANA
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KUVIO 2. Vastaajien sosiaalisessa mediassa kayttama aika vuorokauden aikana.

4.3 Vastaajan kokemus sosiaalisen median vaikutuksista hyvinvointiin,

jaksamiseen ja sosiaalisiin suhteisiin

Sosiaalisen median kaytdsta vastaaijilla on olemassa vain pieni maara positiivisia
kokemuksia tai positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin, sosiaalisiin suhteisiin ja jak-
samiseen. Kuitenkin muutama vastaaja kertoi sosiaalisen median silloin talloin
antavan inspiraatiota ja motivaatiota seka auttavan yhteydenpidossa ihmisiin,
jotka eivat asu lahella. Sosiaalisen median koettiin vaikuttavan negatiivisesti mi-
nakuvaan, lisaavan ulkonakopaineita ja vertailua muihin seka jopa pahentavan
syOmishairion oireilua. Lisaksi sosiaalisen median koettiin luovan vaaristyneita

kasityksia omasta elamasta ja siita, kuinka sita tulisi elaa, jotta se olisi arvokasta.

Sosiaalisen median koettiin aiheuttavan passivoitumista, ja liikkeelle 1aht6 koettiin
hankalaksi pitkdan sosiaalisessa mediassa oleilun jalkeen. Vastaajat kokivat, etta
asioita jaa tekematta ja ylipaataan asioiden aikaansaaminen on haastavaa, silla
sosiaalisen median selailu vie niin paljon aikaa ja energiaa. Sosiaalisen median
selailu koettiin useamman vastaajan toimesta lisaavan alakuloisuuden ja ahdis-
tuksen tunteita. Jatkuva tietotulva ja negatiiviset uutiset maailmalta koettiin to-
della kuormittaviksi ja ahdistusta lisdaviksi. Lisaksi oletus alati tavoitettavissa

olosta koettiin uuvuttavaksi. Sosiaalisen median kaytdon koettiin vievan aikaa



muilta kivoilta ja itselle tarkeilta asioilta, kuten kavereiden nakemiselta, harrasta-
miselta, ulkoilulta tai uusien asioiden testaamiselta seka vaikuttavan heikenta-
vasti unen laatuun tai vievan aikaa nukkumiselta. Yleisesti ottaen sosiaalisen me-

dian koettiin useimmissa hetkissa ottavan enemman kuin antavan.

4.4 Vastaajan kokemus halusta vahentaa sosiaalisessa mediassa kaytta-

maansa aikaa

Kahdestakymmenesta vastaajasta vain yksi koki, etta ei haluaisi vahentaa sosi-
aalisessa mediassa kayttamaansa aikaa. Vastaaja koki kayttavansa sosiaalista
mediaa sopivissa maarin eikd kokenut sosiaalisen median aiheuttavan kuormi-
tusta. Kaikki muut eli 19 vastaajaa puolestaan kokivat haluavansa vahentaa so-
siaalisessa mediassa kayttamaansa aikaa. Suuri osa vastaajista koki sosiaalisen
median kayton vievan liikaa aikaa omassa elamassa ja toisaalta myos nopeutta-

van ajankulua ja jopa aiheuttaen tunnetta siita, etta elama lipuu ohi.

Vahempi sosiaalisen median kaytto tai lopettaminen koettiin mahdollisesti tuovan
enemman sisaltoa omaan elamaan ja lisaavan nykyhetkesta nauttimista. Vastaa-
jat kokivat haluavansa vahentaa tai jopa lopettaa kokonaan sosiaalisen median
kayton, mutta erindisista syista he eivat kokeneet sitd mahdolliseksi. Syita olivat
esimerkiksi pelko siita, etta jaa paitsi jostain, ei nae opettavaisia videoita tai sosi-
aalisen median kayton lopettamisen myaota ei enaa tietaisi niin tarkasti, mista pu-
hutaan. Sosiaalisen median koetaan vievan liikaa aikaa. Kayton vahentamisen
uskottaisiin tuovan lisda aikaa muille asioille, kuten kirjojen lukemiselle, aktiivi-
selle palautumiselle, hyddylliselle tekemiselle seka muun muassa auttavan oman
normaalin kehonkuvan parantamisessa. Erityisesti TikTok-videoiden koetaan
vievan paljon aikaa, jopa useita tunteja paivassa ja TikTok-videoiden "sydvereihin
uppoutuminen” toistui useamman vastaajan vastauksissa. Muutama vastaaja

mainitsi, etta puhelimelle saatetaan palata heti, kun on sulkenut sen.



4.5 Vastaajan kokemus sosiaalisen median riippuvuudesta

Kysymykseen "koetko tai oletko joskus kokenut olevasi riippuvainen sosiaalisesta
mediasta?” 19 vastaajaa vastasi kylla ja vain yksi vastasi kieltavasti kysymyk-
seen. Eli lahes kaikki vastaajista kokevat olevansa tai olleensa riippuvaisia sosi-
aalisesta mediasta. Moni vastaaja koki olonsa vaikeaksi ilman puhelinta tai sosi-
aalista mediaa. Moni koki, etta sosiaalista mediaa tulee selattua tilanteessa kuin
tilanteessa: sarjoja katsellessa, kaupan kassajonossa, julkisissa liikennevali-
neissa ja luennoilla. Sovellusten avaamisen koettiin jopa olevan joskus huomaa-
matonta ja ikdan kuin refleksin omaista. Eras vastaajista koki olevansa kykene-

maton menemaan nukkumaan, ellei saa sitd ennen selata sosiaalista mediaa.

Usea vastaaja kertoi tayttavansa sosiaalisen median selailulla tylsat hetket ar-
jessa ja sosiaalisen median selailulla pyritaan selvittamaan, olisiko jotain tapah-
tunut tai toisaalta myos varmistamaan, ettei jaa mistaan paitsi. Joidenkin vastaa-
jien mukaan sosiaalisen median kayton koettiin lisdantyvan silloin, kun on jo val-
miiksi alakuloinen tai ahdistunut, sosiaalisesta mediasta haetaan pakokeinoa tai
muuta ajateltavaa, vaikka samalla sosiaalisen median koettiin lisdavan ahdis-
tusta ja alakuloisuutta. Riippuvuuden tunteita on koettu eri sosiaalisen median
kanavista ja muu elama, ja ihmissuhteet ovat jaaneet naissa tilanteissa taka-

alalle.

4.6 Vastaajan kokemus yleisesta keskittymiskyvystaan ja sosiaalisen me-

dian mahdollisesta vaikutuksesta siihen

Lahes jokainen vastaaja koki keskittymiskykynsa alentuneen sosiaalisen median
kayton myota ja yleinen keskittymiskyky esimerkiksi opiskeluun, kirjojen lukemi-
seen tai elokuvien katsomiseen koettiin olevan heikko. Yhteen tiettyyn asiaan
keskittyminen pitkan aikaa koettiin haastavaksi ja somea saatetaan selata kes-
ken luentojen, koulutehtavien tekemisen tai sarjojen katsomisen. Vastaajat koki-
vat sosiaaliseen mediaan uppoutumisen helpommaksi kuin pitkajanteista keskit-
tymista vaativat tehtavat ja sosiaalisen median nopeatempoisuuden koettiin luo-
van aivoihin jatkuvan stimulaation tai taustahalinan tarpeen. Osa vastaajista kui-

tenkin koki, etta vaikka aluksi tehtavaa aloittaessa saattaa olla vaikeuksia ilman



puhelimeen katsomista, sopivan "flow-tilan” [0ytyessa keskittyminen pidemmaksi
aikaa on mahdollista (vaikkakin "flow-tilakin” saattaa keskeytya kaverin vies-
tiin). Erityisesti TikTok:in koettiin vahentaneen keskittymiskykya merkittavasti ja
osa vastaajista puhui "brainrotista” eli "aivomadatyksesta”, jolla yleensa tarkoite-
taan erityisen laadutonta ja turhanpaivaista internet-sisaltoa. Sosiaalinen media
ja sen kaytto koettiin siis poikkeuksetta keskittymiskykya alentavana ja joidenkin
kohdalla ihan arjen perusasioihinkin keskittyminen koettiin erittain haastavaksi ja

puhelinta kaivattiin kdden ulottuville koko ajan.



5 JOHTOPAATOKSET

5.1 Sosiaalisen median koettu vaikutus hyvinvointiin

Puolet vastaajista ilmoittivat kayttavansa sosiaalista mediaa 5 tuntia tai yli, nel-
jasosa 3 tuntia ja viidesosa 4 tuntia vuorokaudessa. Vuonna 2022 tehdyn kyselyn
mukaan suomalainen keskivertonuori kayttaa sosiaalisen median palveluita noin
15-20 tuntia viikossa. (Weissenfelt & Nisula 2022.) Kyseisessa tutkimuksessa
noussut sosiaalisen median keskiverto kayttotuntimaara on siis hieman alhai-
sempi kuin omassa kyselyssani nousseet kayttotuntimaarat. Tama herattaa ky-
symyksen siitd, onko yleinen sosiaalisen median kayttdaika noussut nuorten kes-
kuudessa kolmen vuoden sisalla vai onko kyseessa sattuma, oman tutkimusotan-

tani ollessa kuitenkin suhteellisen pieni.

Vastaajat ilmoittivat hakevansa sosiaalisesta mediasta inspiraatiota ja motivaa-
tiota sekd hyddyntavansa sita yhteydenpidossa kaukana asuviin laheisiin. Kui-
tenkin paaasiassa sosiaalisen median kaytosta nousi esiin negatiivisia vaikutuk-
sia vastaajien koettuun hyvinvointiin. Sosiaalisen median koettiin lisdavan ulko-
nakopaineita ja vertailua muihin, vaikuttavan negatiivisesti mindkuvaan, luovan
vaaristyneita kasityksia elamasta seka jopa pahentavan sydmishairion oireilua.
Sosiaalisen median koettiin lisdavan alakuloisuuden ja ahdistuksen tunteita. Moni
koki itsensa passivoituneeksi pitkdan sosiaalisessa mediassa kaytetyn ajan jal-
keen ja liikkeelle 1ahto koettiin haastavaksi. Asioiden aikaansaaminen koettiin
haastavaksi sosiaalisen median selailun viedessa paljon energiaa ja aikaa. Jat-
kuva tieto- ja uutistulva seka oletus alati tavoitettavissa olosta koettiin todella
kuormittavaksi ja ahdistusta lisaavaksi. Sosiaalisen median ja nuorten mielenter-
veysongelmien yhteyksia tutkivan katsauksen mukaan sosiaalisen median kay-
ton ja mielenterveysongelmien valilla voi olla yhteys (Keles ym. 2020, 12). Oma
tutkimukseni tukee vaitetta, etta sosiaalisella medialla ja sen kaytolla on yhteys
mielenterveyden ja arjen haasteisiin, sosiaalisen median aiheuttaessa muun mu-

assa ahdistusta ja passiivisuutta.



Kyselyyni vastanneet kokivat sosiaalisen median kayton vievan aikaa itselle mer-
kityksellisilta asioilta, kuten harrastuksilta, sosiaalisilta suhteilta ja uusien asioi-
den kokeilulta. Lisaksi sosiaalisen median koettiin vievan aikaa nukkumiselta ja
vaikuttavan heikentavasti unen laatuun. Merkityksellisten asioiden kokeminen ja
tekeminen ovat yhteydessa ihnmisen hyvinvointiin (THL 2024; Mattila 2018). Jos
sosiaalisen median koetaan vievan paljon aikaa itselle merkityksellisilta asioilta,
ei ole ihme, etta sen runsas kaytto vahentaa hyvinvointia ja lisaa ahdistuneisuutta
seka masennuksen tunteita. Oman elaman arvokkuus ja merkityksellisyys saat-
taa hamartya runsaan sosiaalisen median kayton myota, silla usein sosiaalisessa
mediassa tormaa sisaltoon, joka kuvastaa vain elaman huippuhetkia. Isommassa
kuvassa tama voi pahimmillaan vaikuttaa koko elamasta koettuun tyytyvaisyy-
teen ja sita kautta laajalti nuorten aikuisten kokemukseen elaman tarkoitukselli-
suudesta ja merkityksellisyydesta. Jos mielenterveys ja hyvinvointi ovat riippuvai-
sia sosiaalisessa mediassa esiintyvasta sisallosta, on yhteiskunnan mielestani

pyrittava vaikuttamaan siihen.

Vastaajat kokivat yleisen keskittymiskykynsa heikoksi ja lahes jokainen vastaaja
koki keskittymiskykynsa heikentyneen sosiaalisen median kayton myota. Erityi-
sesti TikTok-sovelluksen koettiin heikentaneen keskittymiskykya merkittavasti ja
osa vastaajista mainitsi "aivomadatyksen”, jota erityisesti TikTok:in lyhytvideoi-
den selaamisesta syntyy. Yhteen asiaan keskittyminen pitkan aikaa koettiin haas-
tavaksi ja sosiaalista mediaa saatetaan selailla lahes joka tilanteessa, jopa ref-
leksinomaisesti. Sosiaalisen median nopeatempoisuuden koettiin luovan aivoihin
jatkuvan stimulaation tarpeen. Aiemmissa tutkimuksissa on saatu selville, etta
sosiaalisen median kaytdlla on negatiivisia vaikutuksia yksilon kognitiiviseen suo-
riutumiseen. Neurologiset tutkimukset osoittavat, etta runsaasti useaa eri mediaa
samanaikaisesti kayttavat yksilot suoriutuvat keskittymista vaativissa tehtavissa
heikommin kuin vahemman medioita kayttavat yksilot. Nama(kaan) tutkimukset
eivat kuitenkaan ole yksiselitteisia ja ne vaativat vield lisatutkimuksia. (Firth ym.
2019.)

Osa kyselyyni vastanneista kuitenkin koki, etta sopivan mielentilan [6ytyessa kes-

kittyminen pidemmankin aikaa yhteen tehtavaan on mahdollista. Kuitenkin sosi-



aalinen media ja sen kayttd koettiin poikkeuksetta keskittymiskykya heikenta-
vana, ja joidenkin kohdalla jopa arjen perusaskareisiinkin keskittyminen koettiin

erittain haastavaksi.

5.2 Sosiaalisen median koettu riippuvuus

Yhta vastaajaa lukuun ottamatta kaikki vastaajat kokivat olevansa tai olleensa
riippuvaisia sosiaalisesta mediasta. Mielestani taman pitaisi toimia halyttavana
merkkina siita, kuinka iso ongelma sosiaalisen median runsas kaytto ja arkipai-
vaisyys on. Vaikka yksilon sosiaalisen median koettu riippuvuus ei valttamatta
ole yhta vahingollista yksildlle, yhteisdlle ja yhteiskunnalle kuin esimerkiksi
paihde- tai peliriippuvuus, on se kuitenkin taman ja monien aiempien tutkimusten
mukaan selvasti nuorten ja nuorten aikuisten hyvinvointia heikentava ja inhimil-
listda karsimysta aiheuttava. Moni vastaajista ilmoitti kokevansa olonsa vaikeaksi
ilman puhelinta tai sosiaalista mediaa. Useampi vastaaja kertoi tayttavansa tylsat
hetket arjessa sosiaalisen median selailulla ja eras vastaaja koki, ettei voi menna

nukkumaan ennen kuin on saanut selata sosiaalista mediaa.

Aiemmissa tutkimuksissa on havaittu yhteys sosiaalisen median kayton ja ma-
sennuksen ja ahdistuksen valilla. Tama on herattanyt tutkijoissa huolta liiallisesta
kaytosta ja riippuvuudesta. Liialliseen kayttoon vaikuttavia tekijoita ovat muun
muassa sosiaalisten suhteiden rakentaminen ja yllapitaminen, tylsyyden valtta-
minen ja viihteen kuluttaminen. (Jahagirdar ym. 2024.) Osa kyselyyni vastaajista
koki sosiaalisen median kayton lisaantyvan tuntiessa alakuloisuutta tai ahdis-
tusta. Sosiaalisesta mediasta haetaan muuta ajateltavaa tai pakokeinoa hankaliin
tunteisiin, vaikka samalla ironista kylla, sosiaalisen median selailun koettiin lisaa-
van ahdistusta ja alakuloisuutta. Akkiseltdan kuulostaa siis silta, etta sosiaalisen
median kayttaminen vaikeiden tunteiden pakoiluun toimii samalla tavalla kuin
muutkin riippuvuutta aiheuttavat tekijat, kuten esimerkiksi paihteet tai pelaami-
nen. Kyselyyni vastanneet ovat kokeneet riippuvuuden tunteita eri sosiaalisen
median kanavista ja muu elama sekd ihmissuhteet ovat jaaneet naina aikoina

taka-alalle.



Yhta vastaajaa lukuun ottamatta kaikki vastaajista kokivat haluavansa vahentaa
sosiaalisessa mediassa kayttamaansa aikaa. Suuri osa vastaajista koki sosiaali-
sen median vievan liikaa aikaa ja toisaalta myos nopeuttavan ajankulua aiheut-
taen tunnetta siita, ettd elama lipuu ohi. Erityisesti TikTok-videoiden koetaan vie-
van paljon aikaa, jopa useita tunteja paivassa. Sosiaalisen median kayton vahen-
tamisen tai lopettamisen koettiin mahdollisesti tuovan enemman sisaltda omaan
elamaan ja lisaavan nykyhetkesta nauttimista seka tuovan lisaa aikaa hyodylli-
sille ja palauttaville toimille. Erinaisista syista vastaajat eivat kuitenkaan kokeneet
mahdolliseksi vahentaa tai lopettaa sosiaalisen median kayttdaan. Jalleen kerran
heraa ajatus riippuvuudesta: yksilolla on halu vahentaa tai lopettaa ja tietaisi ta-
man lisaavan hyvinvointia, mutta ei kuitenkaan kykene vahentamaan tai lopetta-
maan, silla pelkaa tassa tapauksessa jaavansa jostain paitsi tai jaavansa yhtei-
son ulkopuolelle. Erityisesti nuorille ihmisille yhteenkuuluvuuden tunne ja samais-
tuminen vertaisiin on tarkeaa (Miller ym. 2021), joten sosiaalinen media toimii

senkin puolesta loistavana koukuttajana ja riippuvuuden tunteita herattavana.

5.3 Yhteenveto ja jatkotutkimusehdotukset

Opinnaytetyoni sisalsi kaksi tutkimuskysymysta. Ensimmaiseen tutkimuskysy-
mykseeni, eli "Miten koettu sosiaalisen median rijppuvuus eroaa runsaasta sosi-
aalisen median kdytéstéa ilman kokemusta riippuvuudesta?” ei aineistoni kyennyt
vastaamaan, silla yhta vastaajaa lukuun ottamatta vastaajista kaikki kokivat tai
kokivat olleensa riippuvaisia sosiaalisen median kaytosta. Eroa runsaasta sosi-
aalisen median kaytosta ilman kokemusta riippuvuudesta ja koettua sosiaalisen
median riippuvuutta ei siis pystynyt muodostamaan. Tulosten perusteella voisi
kuitenkin hieman spekuloida sita, miten koetun riippuvuuden ja toisaalta runsaan
kayton voisi erottaa toisistaan. Mielestani selkeana erona voisi esimerkiksi pitaa
sita, kokeeko yksild pystyvansa vahentamaan tai lopettamaan sosiaalisen me-

dian kayton milloin vain ilman ahdistuneisuutta tai levottomuutta.

Sen sijaan toiseen tutkimuskysymykseen, eli "Miten koettu sosiaalisen median
riippuvuus vaikuttaa yksilén hyvinvointikokemukseen? opinnaytetyon aineisto ky-

keni vastamaan suhteellisen kattavasti ja laajasti. Koettu riippuvuus haastoi vas-



taajien mukaan muun muassa keskittymista, opiskelua ja unta seka asetti haas-
teita sosiaalisiin suhteisiin ja merkityksellisten asioiden toteuttamiseen. Sosiaali-
sesta mediasta ja sen kaytosta koettiin selvasti enemman negatiivisia kuin posi-
tiivisia tunteita ja lahes kaikki vastasivat kokevansa riippuvuutta sosiaalisesta me-

diasta.

Aiemmat tutkimukset (esim. Jahagirdar ym.2024; Miller ym. 2021; Weissenfelt &
Nisula 2022 & Keles & McCrae & Grealish 2020) tukevat taman tutkimuksen tu-
loksia. Tutkimuksissa on havaittu sosiaalisen median ja yleisesti internetin haital-
lisia vaikutuksia nuorten ja nuorten aikuisten hyvinvointiin. Useissa tutkimuksissa
nousee esiin samoja teemoja: arjen, tylsyyden tai yksinaisyyden pakoilua, ulko-
nakopaineita, mielenterveyshaasteita, suurta ajankayttda sosiaalisen median

palveluissa seka koettua riippuvuutta.

Vaikka sosiaalisen median kayton vaikutuksia ihmisten hyvinvointiin on tutkittu
viimeisten vuosien ja vuosikymmenten aikana, tarvitaan tutkittua tietoa viela to-
della paljon lisaa. Sosiaalinen media, siella esiintyva sisalto ja naiden koukutta-
vuus myos elavat koko ajan, joten laadukasta ja ajankohtaista tutkimusta ai-
heesta kaivataan. Sosiaalisen median kayttdéa ja koettua riippuvuutta ja naiden
vaikutuksia olisi hyva tutkia pitkittaistutkimuksilla, jotta saataisiin luotettavaa tie-
toa pidemmalta ajanjaksolta toisin kuin poikittaistutkimuksista. Aiemmat tutkimuk-
set sosiaalisen median koukuttavuudesta tai vaikutuksista hyvinvointiin eivat ole
olleet viela taysin yksiselitteisia. Tama toisaalta selittyy myods silla, etta yksilon
hyvinvointiin vaikuttaa moni muukin asia sosiaalisen median ohella, joten ai-
heesta voi olla haastavaa tehda tarkkaan maariteltya tutkimusta, joka kattaisi vain
sosiaalisen median vaikutukset hyvinvointiin. Toisaalta sosiaalisen median koet-

tua riippuvuutta olisi helpompaa tutkia myos pitkittaistutkimuksilla.

Jatkotutkimusaiheeksi ehdotan tutkimusta siita, millaisia vaikutuksia lyhyella tai
pitkalla tauolla sosiaalisen median kaytosta voi olla yksilon hyvinvoinnille. Tutki-
muksessa voitaisiin havainnoida sita, missa ajassa tauko sosiaalisesta mediasta
alkaisi nakya yksilon hyvinvoinnissa tai toisaalta syntyisikd yksildlle koetun riip-
puvuuden vuoksi jonkinlaisia vieroitusoireita. Tallaisen tutkimuksen tulosten
avulla voitaisiin kehittda toimivampia ennaltaehkaisevia tai hoitavia toimia tai esi-

merkiksi tarkempia, tutkittuun tietoon perustuvia kayttosuosituksia.



6 POHDINTA

Valitsin aiheen, koska sosiaalinen media ja siita koettu riippuvuus kiinnostavat
minua ilmidna. Aiheen ajankohtaisuus ja yhteiskunnallinen vaikuttavuus veti mi-
nua puoleensa. Sosiaalinen media on nopeassa ajassa vallannut ihmisten ela-
masta ja arjesta suuren palan. Sosiaalisesta mediasta, niin sen haitta- kuin hyo-
tyvaikutuksistakin tulisi mielestani keskustella viela enemman julkisissa keskus-
teluissa ja sosiaali- ja terveysalalla. Suomessa on kaynnissa mielenterveyskriisi,
johon tietenkin liittyy useita eri tekijoita, mutta kiinnostaisi tietaa kuinka iso mer-

kitys sosiaalisen median erilaisilla sisalloilla ja koukuttavuudella on tahan liittyen.

Tein opinnaytetydn yksin ja olen edelleen tydn valmistettua tyytyvainen paatok-
seeni. Aikataulutus ja tyohon keskittyminen tuntuu itselle helpoimmalta talla ta-
valla. Olen tyytyvainen koko prosessiin, mutta jos koko opinnaytetydprosessi tu-
lisi aloittaa alusta, toimisin toisin tyon alkuvaiheessa: etsisin enemman ja laajem-
milla hakukriteereilla aiempia tutkimuksia aiheesta ja pallottelisin ideaa enemman
toisten opiskelijoiden kanssa. Tama lisaisi jo heti alussa laajemmin tietamystani
aiemmista tutkimuksista ja nain ollen koko aiheesta. Lisaksi saisin mahdollisesti
toisten opiskelijoiden kommenteista lisda haastetta pohtia oman aiheeni merki-

tyksellisyytta ja tarpeellisuutta.

Opinnaytetyoprosessi lahti kayntiin syksylla 2024. Lopullinen aiheidea muotoutui
marraskuun alkupuolella ideapaperin esittamisen jalkeen. Tammikuun alussa
sain opinnaytetydsuunnitelman valmiiksi ja hyvaksytyn suunnitelman jalkeen
paasin tosissani tyostamaan opinnaytetyota. Laadin ja toteutin anonyymin kyse-
lyn ja kyselylomake oli auki 11.3.-17.3.2025 valisen ajan. Sain kyselyyn hyvan
maaran vastauksia ja aineistonkeruun jalkeen oli mielekasta lahtea tydostamaan
aineiston analyysia. Huhtikuun loppupuolella tilanne oli muiden opintojen puo-
lesta sellainen, etta paasin keskittymaan vain ja ainoastaan opinnaytetyohoni.
Toukokuun loppupuolella tyo alkoi olla valmiina ja viimeisia viilauksia vaille pa-
lautuskunnossa. Alkuperaisen aikataulusuunnitelmani mukaan opinnaytetyon

olisi kuulunut olla valmiina kesakuun alkuun mennessa ja esittdminen jaisi elo-



kuulle 2025. Olen tyytyvainen ja ylpea itsestani, ettd pysyin aikataulusuunnitel-
massani. Suunnitelma oli suhteellisen 16yha tarkoituksella, jotta sen toteutuminen

olisi mahdollisimman realistista.

Opinnaytetyota tehdessa oma nakemykseni aiheen tarkeydesta vahvistui enti-
sestaan, kyselyn aineiston ollessa ajatuksia herattava. Sosiaalialalla kohtaamme
paivittain asiakkaita ja heista hyvin suureen osaa sosiaalinen media ja siita koi-
tuvat lieveilmiot vaikuttavat paivittain. Sosiaalialalla tulee tunnistaa sosiaalisen
median uhat ja vaarinkaytokset, mutta toisaalta my6s sen mahdollisuudet ihmis-
ten hyvinvointia ja esimerkiksi yhteisoihin kuulumista ajatellen. Erityisesti nuoret
ja nuoret aikuiset ovat alttiita sosiaalisen median vaikuttimille, oman identiteetin
ollessa viela keskenerainen. Tama opinnaytetyd kasitteli koettua sosiaalisen me-
dian riippuvuutta ja sen vaikutuksia nuorten aikuisten hyvinvointiin, mutta tutki-
musaiheita, joihin sosiaalisen median voisi liittda, on monia. Tutkittavaa siis riittaa

ja innolla odotan mita tulevaisuuden tutkimustulokset viela paljastavat.
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LITTEET

Liite 1. Anonyymin kyselylomakkeen kysymykset

Kysely on taysin anonyymi, eli kyselyn toteuttaja ei saa henkilttietojasi. Vastaa-
malla kysymyksiin ja lahettamalla kyselyn eteenpain opinnaytetyon tekijalle, an-
nat hyvaksyntasi sille, etta anonyymeja vastauksia hydodynnetaan aineiston ana-
lyysissa osana opinnaytety6ta. Huom! Olethan 18—29-vuotias kyselyyn vastates-

sasi. Aineisto havitetaan opinnaytetyon valmistuttua.

1. Minka ikainen olet?
18-20-vuotias
21-23-vuotias
24-26-vuotias
27-29-vuotias

o o T o

2. Arvioi tunnin tarkkuudella, kuinka paljon kaytat somea (Instagram, Snap-
chat, TikTok, YouTube, Reddit, Jodel tms.) vuorokaudessa

Alle 1 h vuorokaudessa

1 h vuorokaudessa

2 h vuorokaudessa

3 h vuorokaudessa

4 h vuorokaudessa

-~ 0o o o T p

5 h tai enemman vuorokaudessa

3. Milla tavoin koet sosiaalisen median vaikuttavan omaan hyvinvointiisi, jak-

samiseesi tai sosiaalisiin suhteisiisi?

4. Haluaisitko vahentaa sosiaalisessa mediassa kayttamaasi aikaa? Perus-
tele lyhyesti vastauksesi.

a. Kylla

b. En



5. Koetko tai oletko joskus kokenut olevasi riippuvainen sosiaalisesta medi-
asta? Perustele lyhyesti vastauksesi.

a. Kylla

b. En

6. Millaiseksi koet yleisen keskittymiskykysi ja koetko sosiaalisen median vai-

kuttavan siihen?

Kyselyn loppuun:

Kiitos paljon kallisarvoisen aikasi kayttamisesta tahan kyselyyn, siita on suuri apu

opinnaytetyon tekijalle!



Liite 2. Tiedote

Moikka!

Olen kolmannen vuoden sosionomiopiskelija Tampereen ammattikorkeakoulusta
ja kirjoitan talla hetkella opinnaytetyotani. Tyoni aiheena on koetun sosiaalisen
median riippuvuuden vaikutukset nuorten aikuisten hyvinvointiin. Tutkimuksessa
teetan anonyymin kyselylomakkeen, jonka vastauksista muodostuu opinnayte-
tyoni aineisto. Aineiston perusteella pyrin opinnaytetydssani ymmartamaan ja se-
littamaan, miten nuoret aikuiset kokevat sosiaalisen median ja koetun riippuvuu-
den vaikuttavan hyvinvointiinsa. Opinnaytetydni tavoite on tuoda ajankohtaista ja
paljon niin yksilo- kuin yhteiskuntatasollakin puhututtanutta aihetta nakyvaksi

seka lisata ihmisten tietoisuutta aiheesta.

Kyselyn otanta on Tampereen ammattikorkeakoulun toisen vuoden sosiono-
miopiskelijat eli 23SO-vuosikurssiin kuuluvat. Toteutan tutkimuksen anonyymina
kyselylomakkeena E-lomake-editoria hydodyntamalla. Kysely on taysin anonyymi,
eikd vastaajien henkildtietoja kerata. Kerattya aineistoa kaytetaan vain tassa

opinnaytetydssa ja aineisto havitetaan tyon valmistuttua.

Mikali haluat vastata lyhyeen kyselyyn ja samalla auttaa minua opinnaytetyon
tekijana, klikkaa kysely auki viestin liitteena olevasta linkista! Mikali sinulle heraa

kysyttavaa, voit olla minuun yhteydessa sahkopostilla: eerika.ketola@tuni.fi

Ystavallisin terveisin, Eerika Ketola

Tampereen ammattikorkeakoulu Sosionomin tutkinto-ohjelma
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Liite 3. Tietosuojailmoitus

Rekisterin nimi

Koetun sosiaalisen median riippuvuuden vaikutus nuorten ai-

kuisten hyvinvointiin

Paivays

14.1.2025

Rekisterinpitaja(t)

Eerika Ketola

eerika.ketola@tuni.fi

Ohjaaja tai oppilai-
toksen
kild

yhteyshen-

Hanneli Sinisalo

Hanneli.Sinisalo@tuni.fi

ka-

sittelytarkoitus ja ka-

Henkilbtietojen

sittelyperuste

Opinnaytetyotutkimus toteutetaan anonyymina kyselylomak-
keena, joten henkilotiedot eivat tule kenenkaan, edes opin-
naytetyon tutkimuksen toteuttajan tietoon. Tutkimus kasitte-
lee 18-29-vuotiaiden nuorten aikuisten koettua sosiaalisen
median riippuvuutta ja sen vaikutuksia hyvinvointiin.
Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. HenkilGtieto-
jen kasittelyperusteena on suostumus.
Opinnaytetutkimuksen ohjaajalla voi olla paasy anonyymiin
aineistoon opinnaytetydn ohjaamista ja tarkastamista varten.
Talldin rekisterinpitdgjana on Tampereen ammattikorkeakoulu

ja kasittelyperusteena yleisen edun mukainen opetustehtava.

HenkilGtietojen saily-

tysaika

Opinnaytteen/opinnaytteiden valmistuttua aineisto ja henkilo-
tiedot tuhotaan.

Siltd osin kuin ohjaajalla on paasy aineistoon opinnaytetyon
ohjaamista ja tarkastamista varten, ohjaajat ja tarkastajat ka-
sittelevat henkilGtietoja ainoastaan niin kauan kuin on tarpeel-

lista tydn hyvaksymista varten.

Rekisterin tietosi-

salto ja tietolahteet

Tiedot kerataan tutkittavilta itseltaan.

Rekisterdidyn oikeu-
det

Tietosuojalainsaadanndén mukaisesti sinulle kuuluu oikeus
saada paasy tietoihin, oikaista tietoja, oikeus tietojen poista-

miseen (oikeus tulla unohdetuksi), rajoittaa tietojen kasittelya




ja vastustaa henkil6tietojen kasittelyd. Jos haluat kayttaa jo-

tain oikeuttasi, ota yhteys rekisterinpitajaan.

Oikeus valittaa vi-

ranomaiselle

Sinulla on oikeus tehda valitus henkilotietojen kasittelya val-
vovalle viranomaiselle, jos epailet henkilttietojasi kasitelta-
van vastoin tietosuojalainsdadantdéa: tietosuoja.fi, puh:
0295666700, sahkdposti: tietosuoja@om.fi

HenkilGtietojen vas-

taanottajat

HenkilGtietojasi ei luovuteta ulkopuolisille.

Rekisterin  suojauk-

sen periaatteet

Manuaalinen aineisto sailytetdan lukitussa tilassa/kaapissa.
Digitaalinen aineisto suojataan kayttajatunnuksella ja salasa-
nalla tai kaksivaiheisella kayttgjan tunnistuksella (MFA). Ai-
neistosta poistetaan suorat tunnistetiedot.

Tietoja kasitelldaan rekisterinpitjien tietokoneilla tai puheli-
milla, joihin paasee vain salasanalla tai sormenjaljella. Yhtey-
denpito kdydaan sahkopostin valityksella, jossa on kaksivai-

heinen tunnistus.
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Liite 4. KUVIO 1.

VASTAAIJIEN IKAJAKAUMA

14

18-20 VvV 21-23 V 24-26 V 27-29 V



Liite 5. KUVIO 2.

VASTAAIJIEN SOMESSA KAYTTAMA AIKA
VUOROKAUDEN AIKANA

ALLE 1 H 1H 2 H 3 H 4 H

10

5 H TAI
ENEMMAN



