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Taman opinnaytetydn aiheena on sosiaalisen median vaikutus nuorten elintapavalin-
noissa. Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa kuvailevan kirjallisuuskatsauksen
avulla nuorten sosiaalisen median kayttda ja sen vaikutuksia elintapavalintoihin. Tavoit-
teena on tuottaa tietoa nuorten sosiaalisen median kaytosta ja sen vaikutuksista elinta-
pavalintoihin. Opinnaytety6 toteutettiin kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla. Lah-
tein& kaytettiin kotimaisia artikkeleita ja tutkimuksia. L&hteet olivat kaikki sahkdisessa
muodossa.

Nuorten sosiaalisen median kayttd on lisaantynyt huomattavasti vuodesta 2010 lahtien.
Monet nykyiset sosiaalisen median alustat ovat luotu juuri nuorten tarpeisiin sopiviksi.
Sosiaalisella medialla on niin hyvia kuin huonojakin puolia. Huonona puolena lisaanty-
nyt nettikiusaaminen ja etenkin erilaiset vakivaltaiset ja hairitsevat sisallét. Hyvia puolia
ei tule unohtaa. Sosiaalinen media toimii monelle nuorelle kohtaamispaikkana ja sitou-
tuu saumattomasti reaalimaailmaan. Sosiaalisessa mediassa voidaan luoda kokonaan
uusia ystavyyssuhteita ja yllapitaa vanhoja. Myds yhteydenpito kaukaisiin sukulaisiin ja
ystaviin on helpottunut sosiaalisen median myota.

Sosiaalisen median vaikutukset nuorten elintapavalintoihin ovat moninaiset. Siin&
missa tupakkatuotteiden kayttd on selkeasti vahentynyt viime vuosien aikana, nuuskan
kayttd on lisaantynyt. Osa sosiaalisen median vaikuttajista tekee muun muassa nuus-
kasta kayttajakokemusvideoita esimerkiksi Youtubeen. Sosiaalinen media toimii myos
paihteiden kauppapaikkana. Moni nuorista kokee, etta sosiaalisen median kautta on
helppo ostaa ja myyda paihteita. Peruselintapoihin vaikuttavia negatiivisia vaikutuksia
ovat esimerkiksi ruokailujen laiminlyéminen sosiaalisen median k&yttn vuoksi. Nuoret
pojat kertoivat jattdneensa nukkumisen valiin internetin tai sosiaalisen median kayton
vuoksi.

Sosiaalisella medialla on my6s positiivisia vaikutuksia. Nuoret luovat itse sisaltda ja
kayttavat sosiaalista mediaa itseilmaisun kanavana. Sosiaalisen median kautta saadut
kehut ja kommentit vahvistavat nuorten itsetuntoa ja ovat monesti syyna miksi sisaltta
tuotetaan.

ASIASANAT: nuori, sosiaalinen media, elintavat, paihteet, fyysinen hyvinvointi
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THE IMPACT OF SOCIAL MEDIA ON
YOUNG PEOPLE'S LIFESTYLE CHOICES

The usage of social media among youngsters has significantly increased starting in
2010. Many of the platforms have been created particularly to fulfil the needs of the
youngsters. Social media has pros and cons. Social media has increased cyberbullying
and in particular eased sharing of violent and disruptive content. But one should not ig-
nore the positive sides of the social media either. Social media for youngsters is the
place to meet others and connection to real-world is smooth. Social media allows us to
make new friends and maintain existing friendships. Also, geographical distance is no
longer an obstacle in maintaining a close relationship to relatives and friends.

The topic of this thesis work is the effect of social media on lifestyle choices. The ap-
plied methodology is a descriptive literature review. The references used were Finnish
newspaper articles and research publications. All of the used material is available elec-
tronically.

There is a variety of effects that social media has to lifestyle choices of youngsters.
While smoking has significantly decreased among youngsters, the use of snuff has
increased. Some social media influencers share their experiences on the use of snuff
on their channels, for example on youtube. Social media is also a market place for into-
xicants in general and many youngsters feel that it is easy to buy and sell intoxicants in
social media. There are also some more basic negative effects on lifestyle choices.
Many youngsters have reported skipping meals due to social media or due to the
usage of social media. Especially boys also report that they have skipped sleeping due
to the usage of internet or social media.

There are also positive effects. Youngsters create content and use social media to ex-
press themselves. The positive feedback on the content boosts the self-esteem of the
youngsters and is often the main motivation to produce the content.
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1 JOHDANTO

Nuoret viettavat yha enemmaén aikaa sosiaalisessa mediassa. On paasaantoi-
sesti aikuisten tehtdvana taata nuorille turvallinen kasvuymparistt ja sosiaalinen
media on oleellinen osa tata ymparistda. Sosiaalinen media voi tuoda nuoren
elamaan paljon hyvaa, mutta myos paljon haittaa. Nuori etsii vielA omaa identi-
teettiddn ja sosiaalisen median kautta saadut kehut ja tykkaykset vahvistavat
sitd. (Ranne & Vihavainen & Hatakka 2018.)

Lastensuojelun Keskusliiton teettamassa kyselyssa nuorten suosituimmista sosi-
aalisen median verkkopalveluista esiin nousi WhatsApp, YouTube, Instagram ja
Snapchat. Kyseisen kyselyn perusteella vanhemmat ovat hyvin pitkélti tietoisia
siitd, mita sosiaalisen median kanavia nuori kayttaa. Nuoret itse olivat kyselyn
perusteella sitd mielta, etta mikali vanhempi ei ole tietoinen nuoren sosiaalisen
median kaytdsta huonojen vaikutteiden saaminen on todennakéisempaa. (Kallio
& Lavikainen 2017.)

Nuorten median kaytossa tapahtui merkittdva muutos 2010-luvun kohdalla. Viela
2009 nuorten paaséaantoisesti kayttama median valine oli televisio. Sosiaalisessa
mediassa on samat ystavat ja samat kiinnostuksen kohteet kuin reaalielamassa-
kin. Vuorovaikutus verkossa on nuorille yhta tarkeé osa arkista elamaa kuin kas-
vokkain tapahtunut kohtaaminen. Monet nykyisista sosiaalisen median alustoista
on luotu nimenomaan nuorten tarpeisiin  sopiviksi. (Mediakasvatus-
seura, R. Rahja 2013.)

Opinnaytety0 on tehty osana Turun ammattikorkeakoulun Ankkuri-hanketta.
Opinnaytetyon tarkoituksena oli koostaa tietoa jo olemassa olevasta tutkimustie-
dosta sosiaalisen median vaikutuksesta nuorten elintapavalintoihin. Tavoit-
teena on koostaa tietoa, jota nuorten vanhemmat sek& nuorten kanssa tyésken-

televat voivat hyodyntaa.
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2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA OHJAAVAT
KYSYMYKSET

Opinnaytetydn taustalla on Turun ammattikorkeakoulun Ankkuri-hanke. Hankkeen tar-
koituksena on luoda ammattikoululaisille matalan kynnyksen palveluja elintapaohjauk-
seen, paihteiden kayton ennaltaehkaisevaan terveysneuvontaan seka tukea paihteiden
kayton lopettamiseen. Hankkeen paaasiallisena tavoitteena on parantaa opiskelijoiden
yleistad hyvinvointia. Hanke on kolmivuotinen ja se on kaynnistynyt tammikuussa 2020.

(Turun ammattikorkeakoulu 2020).

Tarve hankkeeseen on muodostunut ammattikoululaisten tarpeesta terveysneuvontaan.
Ammattikoululaiset kayttavat tutkitusti enemman paihteita muihin toisen asteen opiskeli-
joihin verrattuna seka kokevat yleisen terveydentilansa heikommaksi. Tavoitteen onnis-
tumisen haasteena on kohderyhman tavoittaminen seka osallistaminen. Hanke rahoite-
taan sosiaali- ja terveysministerion myontamalla terveyden edistamisen méaararahalla.

(Turun ammattikorkeakoulu 2020).

Hanketta johtaa Turun ammattikorkeakoulu ja hankkeessa ovat mukana Turun kaupunki,
Turun ammatti-instituutti, Lounais-Suomen syopayhdistys, Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos seka Lounais-Suomen sydpayhdistyksen yllapitama NIKO-projekti (Turun ammatti-
korkeakoulu 2020.)

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla nuor-
ten sosiaalisen median kayttba ja sen vaikutuksia elintapavalintoihin. Tavoitteena on
tuottaa tietoa nuorten sosiaalisen median kaytosta ja sen vaikutuksista elintapavalintoi-
hin. Tata tietoa voidaan hytdyntaa nuorten kanssa tydskentelevien seka kolmannen

sektorin vapaaehtoistydntekijoiden keskuudessa.

Opinnaytety6ta ohjaava kysymys on:

1. Millaisia vaikutuksia sosiaalisella medialla on nuorten elintapavalintoihin?
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3 TOTEUTUS

Opinnaytety0 toteutettiin narratiivisen eli kuvailevan kirjallisuuskatsauksen mallin mu-
kaisesti. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on yleisimmin kaytetty kirjallisuuskatsaus. Siina
ei ole tarkkoja saantoja toteutustavasta ja sen avulla saadaan hyva yleiskatsaus kasi-
teltdvasta aiheesta. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa tutkimuskysymykset ovat
hieman valjempia kuin muissa kirjallisuuskatsauksissa. (Salminen, A. 2011; Jamk
2016.) Nimensa mukaisesti kuvailevalla kirjallisuuskatsauksella etsitaan tutkimuskysy-
myksiin vastauksia jo tuotetun aineiston pohjalta kuvailevalla tyylilla. (Suhonen R. ym.
2016)

Kirjallisuuskatsaukseen valittiin vain sdhkoisessd muodossa olevia artikkeleita ja Kir-
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joja. Hakusanoina kaytettiin “nuori”, “sosiaalinen media”, “elintapa”, “elintapavalin-
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nat” seka “vaikutus”. Lisaksi hakusanoina kaytettiin "uni”, "ruokailutottumukset”, "ruo-
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kailu”, "nuuska”, "tupakka”, "likunta”, "liikuntatottumukset”, “alkoholi”. Hakusanoja kay-
tettiin yhdistellen seka kayttaen hakualustojen tarkennettuja hakuja. Loytyneet aineistot
rajattiin julkaisupaikan seka julkaisuvuoden perusteella. Julkaisupaikan tuli olla luotet-
tava ja julkaisuvuoden korkeintaan 2010. Kaytetyt hakukoneet olivat Julkari, Medic

seka Arto. Asiasanojen valinnassa apuna kaytettiin Finto.fi-sivustoa.

Julkaisut valittiin otsikoiden ja julkaisuvuoden perusteella. Taméan valinnan jalkeen luet-
tiin artikkeleista ja tutkimuksista tiivistelmat. Tiivistelman perusteella tehtiin viimeinen
valinta siita, onko tutkimusjulkaisu tai artikkeli sopiva kirjallisuuskatsaukseen. Julkaisu-
jen sisalté analysoitiin pohtimalla, miten julkaisun sisalt vastaa tutkimuskysymykseen.
Niista julkaisuista, jotka vastasivat tutkimuskysymykseen, koostettiin tietoa opinnayte-
tyohon.

Artikkelien valinta keskitettiin kotimaisiin julkaisuihin. Luotettavaksi julkaisualustaksi
luokiteltiin yliopistojen julkaisut ja verkkolehdet seka erilaiset tutkimukset. Jarjesttjen
sivuilta tarkastettiin sivujen viimeisin paivitysaika. Mikali viimeisin paivitys oli tehty en-

nen vuotta 2010, sivusto jatettiin aineistosta pois.
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4 TULOKSET

4.1 Nuorten sosiaalisen median kaytto

Sosiaalisen median hy6dyt tai haitat eivat yleensa ole yhteydessa siihen, ettd jokin tietty
sovellus tai verkkoalusta olisi huono. Usein syyna on kokematon kayttaja, joka ei nou-
data kayttaytymissdantoja tai hyvia tapoja. (Mannerheimin lastensuojeluliitto
2019.) Nuorten liikunta- ja syOmistottumukset ovat yhteydessa ruutuaikaan. Nuo-
rilla, jotka sdivat aamupalaa tai koululounasta harvemmin, on suurempi riski viettaa run-
saasti aikaa ruudun aaressa verrattuna nuoriin, joilla oli terveelliset elintavat. Nuorilla yli-
paino on yhteydessa runsaaseen ruutuaikaan. Tutkimuksissa on my6s havaittu vahaisen

likunnan olleen yhteydessé lisdantyneeseen ruutuaikaan. (Vellonen, ym. 2015.)

Sosiaalisen median eri kanavissa on mahdollisuus erilaiseen mediaviestintaéan. Vuonna
2017 teetetyn tutkimuksen mukaan nuorten suosituimmat sosiaalisen median kanavat
olivat WhatsApp, YouTube, Instagram ja Snapchat. (Kallio & Lavikainen 2017.) Kaverei-
den tykkaamiset ja kommentit ovat tarkeassa roolissa nuorten sosiaalisen median kay-
ton keskuudessa. Kehut ja positiiviset kommentit nostavat nuorten itsetuntoa ja paranta-
vat mindkuvaa. Nuorten sosiaalisen median profiilien paivittdminen on harkittua tuotta-
mista ja sita tehdadn paaosin silla perusteella ketka seuraavat nuoren omaa profiilia ja
keitd nuori seuraa sosiaalisessa mediassa. Nuoret kuitenkin mieluummin katselevat tois-

ten tuottamaa sisaltda kuin tuottavat sité itse. (Ranne & Vihavainen & Hatakka 2018.)

Nuoret ovat erittdin hyvin tietoisia siita, ettd mikaan nettiin ladattu julkaisu ei poistu sielta
koskaan. Monta vuotta sitten julkaistu kuva tai teksti voi tulla viela vuosien p&asté esiin
esimerkiksi Googlen hakutuloksissa. Nuoret suosivat yhd enemman yksityisia tai pie-
nessa ryhmassa kaytyja keskusteluja. Nuoret kertoivat tuntevansa kaikki henkil6t, joita
keskusteluissa on mukana. Sosiaalisessa mediassa seurataan usein vain henkil6ita,

jotka tunnetaan myos reaalielamassa. (Ebrand Suomi OY 2016.)

Lastensuojelun keskusliiton teettdman kyselyn Nuoret verkossa 2017 mukaan useat
vanhemmat ovat tietoisia siitd mit& lapsi tekee sosiaalisessa mediassa (Kallio & Lavikai-
nen 2017). Sosiaalisen median kanavia ja sovelluksia on hyva tutkia nuoren kanssa yh-
dessa samalla keskustellen niista. Aikuisten tulisi keskustella sosiaalisessa mediassa
olevista riskeistéd ja mahdollisesta haitallisesta sisallostd, johon nuori voi térmata. On

nuoren hyvinvoinnin ja turvallisuuden vuoksi tarke&ad, ettd nuori uskaltaa kertoa
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vanhemmilleen tai muulle turvalliselle aikuiselle sosiaalisessa mediassa kohtaamistaan
hairitsevista ja epamukavista kokemuksista. Naista kokemuksista voidaan yhdessa kes-
kustella ja mahdollisesti valttda tulevaisuudessa. (Ranne & Vihavainen & Hatakka
2018.)

Toukokuussa 2018 otettiin kayttéon uusi tietosuoja-asetus, joka tarkoitti henkil6tietojen
suojaa koskevan lainsaadanndn uusimista. Asetus nakyy arkielamassa siten, etta alle
16- vuotiaan on saatava vanhemmiltaan lupa kayttda sivustoja ja sovelluksia, jotka ke-
raavat henkildtietoja. Asetus rajoittaa nuorten vapautta paattaa taysin itsenaisesti mita
he internetissa tekevat. Taman uuden tietosuojalain avulla pyritddn suojaamaan lasten
ja nuorten yksityisyys ja turvallisuus internetissa, etenkin henkildtietojen kasittelyyn liitty-
vilta riskeilta. Asetus toi mukanaan myds sen, ettd vanhemmat tulevat jatkossa olemaan
yha enemman tietoisia siitd mita nuori tekee internetissa. (Kallio & Lavikainen 2017;
Ranne & Vihavainen & Hatakka 2018.)

4.1.1 Positiiviset vaikutukset

Sosiaalinen media toimii nuorilla kohtaamispaikkana. Sosiaalisessa mediassa nuorilla
on samat kiinnostuksen kohteet kuin reaalimaailmassakin. Sosiaalisen median kautta
moni nuori saa itseilmaisuun mahdollisuuden, jota ei valttamatta reaalimaailmassa saisi.
Nuorilla on myés mahdollisuus tutustua eriaviin mielipiteisiin ja ndin laajentaa omaa maa-
ilmankuvaansa. Sosiaalisen median kautta voi saada apua itsedan vaivaaviin kysymyk-
siin ja ongelmiin sek& kokea onnistumisen tunteita. Nuoret itse kokevat sosiaalisen me-
dian keskustelualustat ja kohtaamispaikat reaalimaailman kohtaamispaikkoja taydenta-
viksi paikoiksi. Noin kolmannes nuorista kokee olevansa sosiaalisempi sosiaalisen me-

dian kautta kuin reaalimaailmassa. (Ebrand Suomi OY 2016; Kosola, 2020.)

Sosiaalisen median erilaiset sovellukset ovat muodostuneet tarkeéksi osaksi l&hes jo-
kaisen suomalaisen arkea ja viestintaa (Kosola 2020). Tarkein yksittainen syy nuorten
sosiaalisen median kayttdon on helpompi tapa yhteyden pitoon sukulaisten ja ystavien
kanssa (Ebrand Suomi OY 2016).

Sosiaalisen median yleistymisen myota erilaiset kolmannen sektorin vapaaehtoiset toi-
mijat ovat ottaneet sen kayttoonsa tukemaan toimintaansa. Etenkin erilaiset nuorille
suunnatut keskustelupalstat ovat paasaantdisesti vapaaehtoisten tyontekijoiden yllapita-

mia. Esimerkiksi Mannerheimin lastensuojeluliiton (MLL) yllapitam& Nuorten netti —
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sivusto on nuorille suunnattu sivusto, josta l6ytyy keskusteluapua, ohjeita erilaisiin ela-
mantilanteisiin seka tarvittaessa yhteystietoja nuorelle. Sivustolla julkaistaan ajankohtai-
sia ohjeistuksia nuorille seka tarvittavien yhteistydkumppaneiden yhteystietoja. MLL:n
vapaaehtoistyontekijat vastaavat niin chat-viesteihin kuin mydskin auttaviin puhelimiin ja
neuvovat nuoria anonyymisti seka luottamuksella. Palvelut ovat nuorille maksuttomia.
Keskustelupalstoilla nuoret voivat jakaa omia kokemuksiaan ja kysyd neuvoa toisilta
nuorilta. MLL:n tyontekijat seka vapaaehtoistyontekijat seuraavat keskustelupalstoja ja
moderoivat sieltd asiattomia viesteja pois seka vastaavat tarvittaessa nuorten lahetta-
miin viesteihin. MLL on myds hyvin aktiivinen sosiaalisessa mediassa. Nain jarjesto te-
kee itsestdén helposti lahestyttavan ja on nuorten tietoisuudessa. (MLL 2020.)

Vaestoliiton nuorille suunnatuilla sivuilla on samantyylisia keskustelumahdollisuuksia
nuorille kuin MLL:n sivuilla. Sivustolla on my®s ohjeita ja neuvoja erilaisiin elamantilan-
teisiin. Vaestoliitolla on hyvaa ja paivitettya tietoa muun muassa turvalliseen sosiaalisen
median kayttoon. Vaestoliiton sivuilla on nuorille suunnattu chat-keskusteluikkuna, sek-
suaalineuvonta-chat, jossa Vaestoliiton tyontekija vastaa nuorten esittamiin kysymyksiin
chatin aukioloaikoina. Sivuilla on kysymyspalsta nuorten kysymyksia varten chatin ol-
lessa kiinni. Vaestdliiton kysymyspalsta painottuu enemman seksuaalisuuteen ja seksu-
aaliterveyteen, kun taas MLL:n kysymyspalsta oli avoimempi ja vapaampi. (Vaestoliitto
2020; MLL 2020.)

4.1.2 Negatiiviset vaikutukset

THL:n teettamassa kouluterveyskyselyssa vuonna 2019 noin joka kymmenes nuori ker-
toi jattdneensa syomisen tai nukkumisen véliin netissé vietetyn ajan vuoksi. Nukkumisen
valiin jattaminen on yleisempéaéa poijilla kuin tytdilla. Unen sivuuttaminen on lisaantynyt
vertailututkimuksen mukaan vuodesta 2017. Samaan kysymykseen oli sisallytetty myos

syOmisen vdliin jattaminen netissa olemisen vuoksi. (THL 2017 & 2019.)

Sosiaalisen median yleistymisen jalkeen myos internetriippuvuus on yleistynyt (Kosola
2020). Kouluterveyskyselyn perusteella useampi tytdista koki olonsa hermostuneeksi,
mikali ei paassyt kayttamaan nettid. Kyselyyn vastanneiden tyttdjen osalta hermostunei-
suuden kokeminen oli noussut vuoden 2019 kouluterveyskyselyssa, paitsi 8. ja 9. luok-
kalaisten tyttbjen keskuudessa. Kyselyyn vastanneet tytot raportoivat viettdvansa ne-
tissa aikaa, vaikka ei juuri huvittaisikaan. Pojilla tdmé& oli vahdisemp&a. Vuoteen 2017

verrattuna vuoden 2019 kyselyn tuloksissa molempien sukupuolien keskuudessa oli
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koettu, ettd netissa tulisi viettda aikaa vahemman kuin vastaushetkella on vietetty. Ty-
toista selkeasti suurempi osuus on yrittanyt vahentaa netissa olemista, siind onnistu-
matta. On syntynyt uusi normaali, jossa tarve tiedon etsintddn ja sosiaalisen median
kautta tapahtuvaan kommunikaatioon on enemman lasna kuin aikaisemmin (Kosola
2020). Pelaaminen puhelimella tai vastaavalla |ahes paivittain oli yleista erityisesti pojille.
Vastanneista pojista jokaisesta ikdryhmastéa noin puolet ilmoittivat pelaavansa paivittain.
(THL 2017 & 2019)

Internetriippuvuudesta voidaan erottaa alatyyppeja, kuten esimerkiksi peliriippuvuus ja
alypuhelinriippuvuus. Alypuhelin riippuvuudessa yleisimmin ollaan riippuvaisia laitteen
tarjoamasta sisallosta, mutta myos puhelimen kaytolle ja kasittelemiselle voi tulla riippu-
vaiseksi samaan tapaan kuin tupakoitsija tupakalle. Toistaiseksi vain nettipeliriippuvuus
on mukana psykiatrian diagnoosiluokituksessa ja ICD-11 tautiluokituksessa. Nettipeliriip-
puvuutta on yleisimmin pojilla, kun taas tyt6illa ongelmallisemmaksi muodostuu alypu-

helinriippuvuus. (Kosola 2020.)

4.2 Nuorten elintapavalinnat

Nuorena ja nuorena aikuisena vakiinnutetut elintavat luovat pohjan aikuisena vallitseville
elintavoille. On tutkitusti todistettu, etta paivittdin tupakkaa polttavista aikuisista lahes
kaikki ovat aloittaneet savukkeiden polton viimeistd&n nuorena aikuisena. Etenkin ter-
veellisyyttd ja hyvinvointia edistavat elintavat ovat jo nuoruudessa omaksuttuja. (Finn-
Terveys 2017.)

4.2.1 Alkoholi ja tupakka

Raittiden nuorten maarad on kasvanut verrattuna humalanhakuisesti juovien nuorten
maaraan (Haravuori & Raitasalo 2017). Kouluterveyskyselyn mukaan 8. ja 9. luokkalais-
ten seka lukion 1. ja 2. luokkalaisten keskuudessa raittius on aika lailla samalla tasolla
kuin vuonna 2017. Poikien osalta raittius on hieman vahentynyt 2019 kyselyn vastauk-
sissa. (THL 2017 & 2019.) Paihteiden kayttoon vaikuttaa nuoren kotiolot seka kaveripiiri
(Haravuori & Raitasalo 2017).

Nuorten jatkuvasti kehittyvat aivot ovat erityisen alttiina alkoholin ja muiden paihteiden

haitalliselle  vaikutukselle (Haravuori & Raitasalo 2017). Kuukausittainen
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humalanhakuinen juominen on vahentynyt kaikkien ikaryhmien keskuudessa vuoteen
2017 verrattuna. Myos viikoittainen alkoholin kaytté on vahentynyt vuodesta 2017. Vii-
koittainen alkoholin kayttd on selkedasti yleisempaa yha pojilla kuin tytdilla. (THL 2019 &
2017.) Laakkeiden ja alkoholin yhteiskayttd paihtymistarkoituksessa on véhentynyt,

mutta ladkkeitd yksinaan kaytetaan yha vaarin (Haravuori & Raitasalo 2017).

Tupakkatuotteiden kokeilu on jaényt hieman vahaisemmalle kaikilla kyselyyn osallistu-
neilla luokka-asteilla vuoteen 2017 verrattuna. Siina missa tupakkatuotteiden kokeilukin
on vahentynyt, on vahentynyt myds péivittdinen tupakkatuotteiden kayttd niin 8. ja 9.
luokkalaisilla, lukion 1. ja 2. vuoden opiskelijoilla kuin myds ammatillisessa koulutuk-
sessa opiskelevilla. (THL 2019 & 2017.) Kuitenkin joka kymmenes nuorista kertoo tupa-
koivansa yha paivittain. Paivittdinen tupakointi on vaihtunut etenkin poikien keskuudessa
paivittdiseen nuuskaamiseen. My6s sahkdsavukkeen kayttd on vahentynyt vuoteen
2017 verrattuna. Sahkosavukkeen kayton kokeilu kiinnostaa etenkin tupakoimattomia
nuoria enemman kuin savukkeiden polttaminen. (FinnTerveys 2017; Haravuori & Raita-
salo 2017.)

4.2.2 Nuuska

Nuorten tupakointi on vahentynyt selkeésti vuosituhannen vaihteen jalkeen. Nikotiinituot-
teiden kokeilutkin ovat siirtyneet myohempaan ikavaiheeseen. Kaveripiirin painostus ja
asenteen vaikuttavat suuresti nuorten nikotiinituotteiden kayttdon. Nuoret ovat kiinnos-
tuneita uusista nikotiinituotteista etenkin niiden helpon saatavuuden ja huomaamatto-

man kayton vuoksi. Myos tiedonpuute vaikuttaa kiinnostukseen. (Salakari, ym. 2019.)

Tupakan jaadessa sivualalle on nuorten keskuuteen rantautunut uusi nikotiinituote, jota
on helppo ja huomaamaton kayttaa. Nuorten paivittdinen nuuskan kaytto ja nuuskako-
keilut ovat lisdantyneet huolestuttavasti vime vuosina. Nuuskaa kokeillaan kaverin tar-
joamana ja siihen saatetaan jaada heti ensimmaisesta kokeilusta koukkuun. Osalle
nuorista saattaa tulla nuuskan kokeilusta pahoinvointia, mutta siitd huolimatta nuuskaa
kokeillaan uudestaan. Nuoret kokevat nuuskan usealla tavalla paremmaksi vaihtoeh-
doksi kuin tupakka. Tupakkaan liittyy ajatus keuhkosyovastéa ja muiden altistamisesta
haitalliselle savulle. Nuuska mielletaan helposti my6s auttavaksi tekijaksi tupakoinnin

lopettamiseen. (Salakari, ym. 2019; Haravuori & Raitasalo 2017.)
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Nuoret kokevat nuuskan ostamisen helpoksi. Nuuskan myyminen alaikaiselle on lai-
tonta, mutta kiinnijaédmisen ja rangaistusten pelko ei ole kovinkaan suurta. Nuoret tie-
dostavat nuuskan myymisen ja ostamisen olevan laitonta. Markkinoilla onkin jokaiselle
jotakin. Nuuskaa myydaan erilaisilla mauilla maustettuna. On lakritsia, vesimelonia

sekd monia muita makuja. (Salakari, ym. 2019.)

Sosiaalinen media on erinomainen paikka myyda nuuskaa. Myymiselle on olemassa
esimerkiksi Facebookissa omia ryhmia. Ryhmaan liittyessa kysytaan ikaa, mutta paa-
saantoisesti myynti perustuu luottamukselle. Myyntia tapahtuu myds muissa nuorten
suosimissa verkkopalveluissa kuten Snapchatissa ja Instagramissa. Myds alaikéiset

myyvat nuuskaa eteenpain ja rahoittavat nain oman kayttonsa. (Salakari, ym. 2019.)

Nuuskan kayttajakokemuksia voi lukea erilaisilta keskustelupalstoilta. Myds YouTu-
bessa on erilaisia testausvideoita, jotka on tehty joko hupimielessa tai tosissaan laa-
dunvertailuna. YouTubesta l16ytyy myos julkisuudesta tuttujen henkildiden tekemia vide-
oita nuuskan kaytosta, joita myds nuoremmat ei nuuskaavat katsojat katsovat. (Sala-
kari, ym. 2019.)

4.2.3 Ruokailutottumukset

Hyvat ruokailutottumukset luodaan lapsuudesta asti kotona vanhempien esimerkilla.
Vanhempien hyvat ruokailutottumukset heijastuvat my®s nuoren omiin ruokailutottumuk-
siin. (Aromaa ym. 2010). THL: teettdmasta kouluterveyskyselysta (2017 & 2019) huo-
mataan ettd nuorten keskuudessa aamupalan syomatta jattdminen on lisdantynyt. Tyt-
tojen keskuudessa aamupalan syomatta jattaminen oli yleisempaé kuin pojilla. Suurin
ero oli 8. ja 9. luokkalaisten keskuudessa. Samaisesta kyselysta kay selkeésti ilmi, etta
koululounaan véliin jattaminen on lisdantynyt reilusti vuoden 2017 kyselyyn verrattuna.
(THL 2017 & 2019.) Ruokailurytmin suositukset seka lautasmalli tunnetaan hyvin, mutta
niitd noudatetaan huonosti (Aromaa ym. 2010).

Energiajuomien juominen on huomattavasti yleisempaa poikien keskuudessa kuin ty-
toilla. Pojat joivat huomattavasti tyttdja enemman energiajuomia paivittain. (THL 2017 &
2019.) Koska ruokailutottumukset ovat lapsuudessa jo opittuja, niin on myds herkkujen
syominen. Mikali herkut ovat lapsuudessa tiukasti kiellettyja, ovat ne nuoruudessa enem-

man haluttuja ja usein ylensy6tyja. (Aromaa ym. 2010).
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THL:n vuoden 2017 kouluterveyskyselysta kay ilmi nuorten vahainen hedelmien, kasvis-
ten ja marjojen syéminen. Pojat soivat prosentuaalisesti vahemmat kasviksia, marjoja ja
hedelmia kuin tytét. Noin kolmannes nuorista pojista sdivat kasviksia tai hedelmia edes
lahes paivittdin. Huomattavissa oli mygs, ettd hedelmien ja marjojen kulutus oli tyttéjen
keskuudessa yleisempaa kuin kasvisten. Kaiken kaikkiaan kyselysta kay ilmi, etta nuor-
ten ruokailutottumukset aamupalan ja koululounaan suhteen ovat kehittymassa positiivi-
sempaan suuntaan. (THL 2017 & 2019.)

4.2.4 Liikuntatottumukset ja uni

Kasvuiéassa olevan nuoren olisi suositusten mukaisesti hyva liilkkua vahintaan tunti pai-
vassa. Yli kahden tunnin yhtgjaksoista istumista tulisi valttaa. (lljukov ym. 2015). Liikun-
nan harrastaminen on lisaantynyt vuoden 2017 kouluterveyskyselyn vastauksiin verrat-
tuna. 8. ja 9. luokkalaisten hengastyttavan liikunnan harrastaminen on liki samantasoista
viikossa seka tytdilla ettd pojilla. Lukion 1. ja 2. luokkalaisilla seka ammatillisessa oppi-
laitoksessa opiskelevilla oli selked ero hengastyttavan likunnan harrastamisessa tyttéjen
ja poikien valilla. Tytot harrastivat selkedsti useammin hengastyttavaa lilkkuntaa vahin-
td&n tunnin viikossa. Nuorilla riittava paivittainen liikkkuminen tulee usein urheiluharras-
tuksen kautta. Paivittain liikkuminen oli selkeasti yleisempaéa poijilla kuin tytoilla kaikissa
ikaluokissa. (THL 2017 & 2019.) Liian vahainen liikunta on yhteydessa terveyshaittoihin

sekd heikompaan hyvinvointiin (lljukov ym. 2015).

Riittdmatén unen maara vaikuttaa negatiivisesti kognitiivisiin toimintoihin ja saattaa altis-
taa vakaville terveyshaitoille. Riittava uni suojaa nuoren psyykkista hyvinvointia. (Kuula
2019.) Kouluterveyskyselyn vertailututkimuksesta on havaittavissa, ettd kyselyyn vas-
tanneiden 8. ja 9. luokkalaisten tyttdjen keskuudessa oli yleisempaa nukkua alle 8 tuntia
yossa. Lukion 1. ja 2. vuoden opiskelijoilla ja ammatillisen koulutuksen opiskelijoilla alle
8 tunnin y6unet olivat pojilla huomattavasti yleisempi kuin tytéilla. (THL 2017 & 2019.)
Nuoret kokevat riittdvan unen tarkeéksi osaksi hyvinvoinnin edistamista (Sallinen 2013).
Paasaantoisesti nuoret nukkuvat 7,5 tuntia yossa. Noin kymmenesosa nuorista nukkuu
alle kuusi tuntia yosséa. (FinnTerveys 2017.) Riittava laadukas uni tukee nuorten oppi-

mista seké vaikuttaa positiivisesti muistiin (Sallinen 2013).
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5 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Opinnaytetyd tehtiin hyvét tieteelliset kaytannét ja lahteiden luotettavuus huomioi-
den. Hyvat tutkimuskaytannot pohjautuvat perusperiaatteisiin. Perusperiaatteita ovat
luotettavuus, vastuunkanto, rehellisyys seka arvostus. Hyvien tutkimuskaytantdjen mu-
kaisesti tutkimustuloksia ei saa muokata ja tutkimusten alkuperaiset tekijat ilmoitetaan
kokonaisuudessaan kenenk&én tyOpanosta vaheksymatta. Kirjallisuuskatsauksessa
kaytettyihin lahteisiin viitataan asianmukaisesti. Kirjallisuuskatsauksessa toteute-
taan avoimuutta ja vastuullista viestintda julkistettaessa tutkimuksen tuloksia.
(Tenk 2012.) Hyvien tutkimuskaytantdjen mukaisesti opinndytetyota tehdessa oli ohjaus-
keskusteluja ja ohjausta sai lisda tarvittaessa. (ALLEA 2020.)

Tutkimuksessa noudatettiin yleista huolellisuutta, rehellisyytta ja tarkkuutta Kirjallisuus-
katsauksen teossa, sen tulosten esittdmisessa ja tallentamisessa seka tuotetun tiedon
arvioinnissa. Tutkimukset ja artikkelit analysoitiin lukemalla ne huolellisesti lapi. Sisaltéa
jasenneltiin ja pohdittiin tutkimuskysymysten avulla. Tarkemman perehtymisen jalkeen

tehtiin paatos artikkelin valinnasta kirjallisuuskatsaukseen. (Tenk, 2012; ALLEA, 2020.)

Opinnaytetydssa kaytettiin monipuolisesti erilaisia kotimaisia julkaisuja ja artikkeleita.
Luotettavuutta arvioitiin asiatekstin julkaisijan seka julkaisuvuoden perusteella. Kirjalli-

suuskatsausta tehdesséa ei huomioitu mukaan yli kymmenen vuotta vanhoja julkaisuja.
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6 JOHTOPAATOKSET

Kirjallisuuskatsauksen tuloksia tarkasteltaessa on selkeasti huomattavissa, etta nuorten
elintavat ovat muuttuneet sosiaalisen median yleistymisen jalkeen. Huomattavissa on
my0s sosiaalisen median monet kayttotarkoitukset. Sosiaalista mediaa kaytetaan nuor-
ten kohtaamispaikkana muun elaman ohessa. Samat asiat kiinnostavat nuoria sosiaali-
sessa mediassa kuin heita kiinnostaa reaalimaailmassa. (Kosola 2020; Ebrand Suomi
OY 2016.)

Monet nykypdaivan sosiaalisen median alustoista on kehitetty juuri nuorten tarpeisiin so-
piviksi. Facebook koetaan nykyddn enemman vanhempien ihmisten kayttamaksi, kun
taas Instagram, Snapchat ja WhatsApp ovat nuorten suosiossa. Suurin osa nuorista ei
tuota omaa sisaltdva, vaan mieluummin katsoo muiden tuottamaa sisaltva. Poikkeuksena
tasta on Instagram, jonne moni nuori lisda omia kuvasisaltojaan profiilinsa. Sosiaali-
sessa mediassa jaettu sisaltd on usein tarkkaan harkittua. Nuoret pohtivat kuka heidéan
jakamaansa ja tuottamaansa sisaltda katsoo ja kommentoi sekd mita nuori itse haluaa
jakamallaan sisall6lla kertoa. Sosiaalisessa mediassa saadut kommentit, etenkin kehut,
ja tykkaykset ovat lahinna syy miksi nuoret jakavat sisaltéa. Mitd suuremmat kommentti-
ja tykkdysmaarat, sith enemman ne nostavat nuoren itsetuntoa ja tuovat hyvaa mielta.
(Ebrand Suomi OY 2016; Kallio & Lavikainen 2017; Ranne & Vihavainen & Hatakka
2018.)

Eri sosiaalisen median kanavia kaytetaan myds kauppapaikkana. Nuoret ostavat sosi-
aalisen median kautta kayttotavaroita, vaatteita ja myds erilaisia paihteita. Etenkin nuus-
kan myynti ja osto on paaosin sosiaalisessa mediassa. Nuoret kokevat ostamisen hel-
poksi eivatka juurikaan pelkaa kiinnijadmista, vaikka nuuskan osto ja myynti on laitonta

alle 18 — vuotiaille. (Salakari, ym. 2019.)

Elintapoihin sosiaalisella medialla on my6s vaikutuksia, seka negatiivisia etta positiivisia.
Osa nuorista kertoo jattdneensa syomisen ja nukkumisen vdhemmalle viettddkseen
enemman aikaa internetissa ja sosiaalisessa mediassa. (THL 2017 & 2019.) Nuuskan
kaytto rantautui nuorten keskuuteen osittain sosiaalisen median sisallon tuottajien anta-
man vaikutteen vuoksi. Jotkin sosiaalisen median vaikuttajat tekevét nuuskasta, ja toki
muistakin tuotteista yleensakin, kayttdjakokemuksesta kertovia videoita ja arvostelevat
tuotteen sosiaalisessa mediassa. Tall& on negatiivisia vaikutuksia nuorten elintapavalin-

toihin, koska iso osa sosiaalisen median vaikuttajien seuraajista ovat alaikaisia ja
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saattavat naiden videoiden perusteella rohkaistua kokeilemaan nuuskaa tai muita paih-
teitd ensimmaisia kertoja. (Salakari, ym. 2019.) Sosiaalisen median yleistymisen my6téa

mya0s internetriippuvuus on lisdantynyt selkedasti (Kosola 2020).

Positiivisiakaan vaikutuksia ei saa unohtaa, vaikka negatiivisia vaikutuksia on helpompi
l6ytaa. Sosiaalisessa mediassa on helppoa pitaa yhteytta kaukana asuviin sukulaisiin ja
ystaviin. Useat nuoret saattavat solmia sosiaalisessa mediassa kokonaan uusia ystéa-
vyyssuhteita. Kuten my6s negatiiviset vaikutukset, myds positiiviset vaikutukset leviavat
erilaisten vaikuttajien kautta. Kolmannen sektorin toimijat ovat helpommin nuorten saa-
tavilla ja nain apua nuorten ongelmiin on tarjolla matalammalla kynnykselld. (Ebrand
Suomi OY 2016; Kosola 2020; MLL 2020.) Nuorten ruokailutottumukset ovat parantu-
neet tutkimusten mukaan muutamien viimevuosien aikana. Myos yha useampi nuori ker-
too liikkuvansa enemman. Kouluterveyskyselyista oli selkeasti havaittavissa, etta nuoret
jakautuivat hyvinkin selkeasti joko paljon liikkuviin nuoriin tai ei juuri lainkaan liikkuviin.
(THL 2017 & 2019.)

Vastaisuudessa tarvitaan laajempia tutkimuksia sosiaalisen median vaikutuksista nuor-
ten elintapoihin pitkalla aikavalilla. Myds sosiaalisen median vaikutuksista etenkin nuo-
rempiin lapsiin voisi olla tarpeen toteuttaa tutkimuksia. Opinnaytetydssa tarkasteltavasta
aiheesta l6ytyi tutkimuksia hyvin, mutta kaikissa luotettavat tulokset kattoivat maksimis-
saan kymmenen vuotta. Eli sosiaalisen median kaytdén pidemman aikavalin vaikutuksia

nuorten elintapavalinnoissa ei kyeta tarkastelemaan tarkasti.
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