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Sosiaalinen media on yleistyttyddn tuonut mukanaan positiivisia mahdollisuuk-
sia, mutta samalla silld on huomattu olevan haittavaikutuksia ihmisten hyvin-
vointiin. Sosiaalisen median koukuttavuuden vuoksi kayttdjdat voivat tulla riip-
puvaisiksi sen kdytostd, ja kdyttoon liittyvan tahdonvoiman on tutkittu vahenty-
neen sekd kdyton aikaisen ajantajun menettdmisen yleistyneen. Sovellusalustoi-
hin on tarkoituksenmukaisesti suunniteltu sovelluskehityksellisid, kayttdjid kou-
kuttavia ominaisuuksia. Tdssa kirjallisuuskatsauksessa paneuduttiin sosiaalisen
median teknisiin koukuttaviin piirteisiin. Lisdksi selvitettiin sosiaalisen median
koukuttavuuden negatiivisia vaikutuksia kdyttdjan psyykkiseen ja sosiaaliseen
hyvinvointiin. Tutkielma toteutettiin systemaattisena kirjallisuuskatsauksena, ja
se pyrki vastaamaan seuraaviin kysymyksiin: mitkd ovat sosiaalisen median
koukuttavat piirteet ja mitd negatiivisia vaikutuksia sosiaalisen median koukut-
tavuudella on kdyttdjan psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Tutkielmassa
selvisi, ettd sosiaalisen median sovellusalustoissa on viisi erityisen koukuttavaa
piirrettd: kdyttdjan odottamaton palkitseminen, sisdllon padttymattomyys, ilmoi-
tukset, kohdennettu sisilto sekéd kadyttdjan panostaminen sovellukseen. Koukut-
tavuudella voi olla kéyttdjille monenlaisia negatiivisia seurauksia, kuten sosiaa-
linen vertailu ja siitd aiheutunut ahdistuneisuus ja masentuneisuus, syrjaytymi-
nen, huono itsetunto, omaan eldmaan tyytymattomyys seka erilaiset ihmissuh-
deongelmat. Tulokset osoittivat, ettd sosiaaliseen mediaan koukuttuminen on
yksilollistd ja yksilon omilla haavoittuvuuksilla on vaikutusta siihen, kuinka
vahva riippuvuus héanelle syntyy. Sovellusalustat on kuitenkin tietoisesti suun-
niteltu olemaan addiktoivia ja kdyttam&an hyviakseen ihmisen psykologisia haa-
voittuvuuksia.
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Social media has its positive sides but at the same time it has been recognized to
have adverse effects on people’s well-being. Due to the addictiveness of social
media, users can end up using it in a problematic way or become addicted to its
use: users may not have control of the use and they may start losing the track of
time while being in social media. Social media platforms have been specifically
designed to be addictive and exploit human psychology, and that is one of many
reasons why social media use has become an automated habit for people. This
study was conducted as a systematic literature review. The purpose of this study
was to show the addictive features of social media and what kind of negative
effects the addictiveness has on users’ mental and social well-being. Five
particularly addictive features were found: unexpected social rewards, endless
scrolling, push-notifications, targeted content, and endowment effect. On its
users, social media has negative effects such as social comparison, anxiety,
depression, low self-esteem, and social isolation. Hence, the addictiveness can be
harmful to both mental and social well-being.

Keywords: social media, social networking sites, addictiveness, mental health,
social well-being
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1 JOHDANTO

Sosiaalisen median ja verkkoyhteisopalvelujen kdyttd on kasvanut 2000-luvun
aikana voimakkaasti, ja ne ovat yleistyneet osaksi jokapdivdistd arkeamme. Ti-
lastokeskuksen (2021) vuosittain julkaisemassa Vdeston tieto- ja viestintdteknii-
kan kaytto -tutkimuksessa selvitetddn muun muassa eri ikdluokkien sosiaalisen
median kdyttoastetta. Vuoden 2021 tutkimuksessa ilmeni, ettd 70 prosenttia koko
vdestostd kdyttdd yhteisopalveluja ja 16-34-vuotiaiden nuorten ja nuorten aikuis-
ten joukossa kayttdjid on perdti 93 prosenttia (Tilastokeskus, 2021).

Sosiaalinen media on tuonut mukanaan lieveilmioiti, kuten sosiaalisen ver-
tailun ja ongelmallisen sosiaalisen median kdyton. Tutkimuksessaan Ruhala
(2022) on todennut, ettd sosiaalisen median kdytosta on tullut kayttdjilleen ikdan
ton hallinnan menettdminen ilmeni tutkimuksessa esimerkiksi kdyton aikaisen
ajantajun havidmisen tunteena ja kéyttoa hallitsevan tahdonvoiman menettami-
send (Ruhala, 2022). Sosiaalisella medialla ja sen sovelluksilla on niin suuri veto-
voima kayttdjiinsg, ettd vaikka kayttdjdt tiedostavat tuhlaavansa liikaa aikaa yh-
teisopalveluissa, he eivit tdysin pysty lopettamaan niiden kayttoa.

Ylen (Thalainen, 2020; Karppinen, 2021) uutisoinnin mukaan sosiaalinen
media on lisdnnyt supersuorittamista yhteiskunnassamme, ja timan myotd ta-
pahtuva paineistaminen saa ihmiset voimaan henkisesti huonommin. Kun yhtei-
sopalveluissa jaetaan sisdltod ylisuorittamisesta, sosiaalinen vertailu voi saada
muut kayttdjat kokemaan riittdiméattomyyden tunteita itsessddn. Sosiaalinen me-
dia ei endd tarjoile ainoastaan ulkondkdpaineita, vaan paineet ulottuvat myos
muille eldmé&n osa-alueille. Ylisuorittaminen nédkyy opiskelijaterveydenhuollon
vastaanotolla uupumisena ja voimien loppumisena, kun palautumiselle ei endd
jad aikaa. (Ihalainen, 2020.) Ihmisten psyykkinen hyvinvointi karsii, kun sosiaa-
lisen median luomien paineiden ansiosta oman eldmén suoritukset eivit tunnu
riittaviltd. Erilaisten sisdltojen jatkuvalla katselulla on my6s vaikutus tarkkaavai-
suuden keston lyhenemiseen, eivdtkd ihmiset endd siedd pitkdstymista tai jaksa
keskittyd asioihin. (Karppinen, 2021.) Ihmiset paatyvit nykyddn tylsistymisen,
odottamisen tai toimettomuuden sijaan kdyttimadn sosiaalista mediaa ajanviet-
teenddn (Brailovskaia, Schillack & Margraf, 2020).
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Sosiaalisen median vaikutus ihmisten hyvinvointiin, ajankdyttoon ja kasi-
tykseen itsestd ja elamaéstd vaikuttaa olevan suurempi kuin mité sen tiedostetaan
olevan. Tamd tekee aiheen tutkimisesta ajankohtaista ja tdrkedd. Sosiaalisen me-
dian kaytto voi aiheuttaa ongelmia ja sdardjd ihmisten psyykkiseen ja sosiaaliseen
hyvinvointiin. Aiheeseen liittyvien ongelmien tutkiminen ja tunnistaminen mah-
dollistaa jatkotoimenpiteet niiden korjaamisen ja ehkdisemisen kehittdmiseksi.

Téassd kandidaatintutkielmassa tutkittiin sosiaalisen median koukuttavia
piirteitd ja niiden negatiivisia vaikutuksia kdyttdjan psyykkiseen ja sosiaaliseen
hyvinvointiin. Tutkielma pyrki vastaamaan seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

o Mitkd ovat sosiaalisen median koukuttavat piirteet?
e Mitd negatiivisia vaikutuksia sosiaalisen median koukuttavuudella on
kayttdjan psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin?

Tutkielma toteutettiin Salmisen (2011) esittdimdnd systemaattisena kirjallisuus-
katsauksena, jota pidetddn tiivistelmdnd tietystd aihepiiristd tehtyjen aiempien
tutkimusten olennaisimmasta sisdllostd. Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen
tavoitteena on kartoittaa keskustelua ja seuloa esiin tulosten kannalta tarkeitd
tutkimuksia (Salminen, 2011). Systemaattinen kirjallisuuskatsaus valikoitui tut-
kielman tyyliksi siksi, ettd ldhdemateriaalin kartoittaminen systemaattisesti vai-
kutti tehokkaimmalta tavalta kdyda julkaisuartikkeleja ldpi, ja kirjallisuuskat-
sausta on yleisesti pidetty sopivana kandidaatintutkielman laajuuteen ndhden.
Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tarkeimmadt pddtavoitteet ovat Petticrew’n
(2001) mukaan tiettyyn kysymykseen vastaaminen, tutkimusten valintaan ja si-
séllyttimiseen liittyvdn harhan vihentdminen, valittujen tutkimusten laadun ar-
vioiminen sekd tutkimusten objektiivinen tiivistaminen. Tdma tutkielma vastasi
tutkimuskysymyksiin, ja siihen siséllytettya ldhdemateriaalia arvioitiin ja seulot-
tiin tiettyjen kriteerien mukaisesti. Valitun lahdemateriaalin olennainen sis&lto
tiivistettiin tdhdn tutkielmaan objektiivisuuteen pyrkien.

Tutkielman luomisprosessi mukaili Finkin (2005) seitsenvaiheista mallia
systemaattisen kirjallisuuskatsauksen toteuttamiseksi: Ensimmadisend asetettiin
tutkimuskysymys, minkaé jdlkeen aiheesta etsittiin ldhdemateriaalia erilaisia tie-
tokantoja hydodyntden. Hakutermistéd pyrittiin tarkentamaan materiaalia et-
siessd niin, ettd valtaosa hakutuloksista olisi tutkimuskysymysta vastaavia. Oi-
keanlaisten hakutulosten 16ydyttyé niitad seulottiin sekd kaytannollisesti sisallon
ja julkaisuajankohdan mukaan ettd metodologisesti tieteellistd laatua arvioiden.
Laadukkaimman ldhdemateriaalin valikoiduttua kirjallisuuskatsauksen kirjoit-
tamisprosessi alkoi ja tuloksia syntetisoitiin timé&nhetkistd tietoa raportoimalla ja
16ydoksia selittamalld. Varsinaisen tulossynteesin valmistuttua tunnistettiin tut-
kielman rajallisuus ja nimettiin jatkotutkimusaiheet ilmitn osalta.

Aiheen ulkopuolelle rajattiin sosiaalisen median yleiset piirteet, sosiaalisen
tiin. Koukuttavia piirteitd kasiteltiin vain sovellusalustojen teknisten ominai-
suuksien ndkdkulmasta, jolloin psykologiset, yksilon persoonasta perdisin olevat
syyt kdyttdd sosiaalista mediaa jdivat rajauksen ulkopuolelle.
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Léhteiden etsimiseen kaytettiin hakutermejd (social media OR sns) AND
addict*, (social media OR sns) AND mental health, social media addict* design,
social media addict* feature, social media AND health AND (effect* OR impact)
sekd ndiden hakutermien yhdistelmid. Joitakin hakuja suoritettiin alkuun suo-
meksi, mutta hakuprosessin kunnolla kdynnistyttyd haut suoritettiin valtaosin
englanniksi. Hakutietokantoina kaytettiin Google Scholaria, Scopusta ja Springe-
rid. Aiheeseen liittyvien artikkelien ldhdekirjallisuuslistat sisdlsivat lisdd joitakin
aihepiirin hyodynnettdvia artikkeleita. Lahteitd seulottiin julkaisuajankohdan
mukaan pddosin viimeisen kymmenen vuoden sisdlld julkaistuista artikkeleista.
Sisdllon osuvuuden mukaisesti ldhteitd seulottiin rajaamalla pois muun muassa
sosiaalisen median positiiviset vaikutukset sekd pelkdstddn netti- tai dlypuhelin-
riippuvuuteen keskittyvét artikkelit. Koukuttaviin piirteisiin liittyvista artikke-
leista valikoitiin vain teknisid sovellusalustojen ominaisuuksia koskevia artikke-
leita. Persoonapsykologiset syyt sosiaalisen median kdyttdamiselle seulottiin pois.
Lahteistd valittiin yleisesti olennaisimmat ja luotettavimmat artikkelijulkaisut,
jotka ovat vertaisarvioituja, ja jotka on sisdllytetty johonkin tieteenalan julkai-
suun. Julkaisufoorumin luokittelun mukaan valtaosa ldhdemateriaalin tieteelli-
sistd artikkeleista on johtavaa tasoa 2 sekd perustasoa 1. Koska tutkimusaihe on
ajankohtainen ja uusi, suurin osa ldhteistd on hyvin tuoreita ja julkaistu viime
vuosien aikana. Lahteitd 10ytyi reilusti sosiaalisen median vaikutuksista erityi-
sesti nuorten mielenterveyteen, mutta myos ihmisiin yleisesti. Haastavampaa oli
16ytad teknisid, sovelluskehityksellisid piirteitd, joilla luodaan sosiaalisen median
koukuttavuutta. Lihteiden sisdltdma informaatio oli keskendédn hyvin samankal-
taista ja yhtenevaa.

Tutkielmassa selvisi, ettd sosiaalisen median sovellusalustoissa on viisi eri-
tyisen koukuttavaa piirretta: kdayttdjan odottamaton palkitseminen, sisallon paét-
tymattomyys, ilmoitukset, kohdennettu sisdlto sekd kadyttdjan panostaminen so-
vellukseen. Koukuttavuudella voi olla monenlaisia negatiivisia seurauksia kayt-
tdjille, kuten sosiaalinen vertailu ja siitd aiheutunut ahdistuneisuus ja masentu-
neisuus, syrjdytyminen, huono itsetunto ja epdvarmuus, omaan elamaan tyyty-
mattomyys sekd erilaiset ihmissuhdeongelmat. Tulokset osoittavat, ettd sosiaali-
seen mediaan koukuttuminen on yksildllistd ja yksilon omilla haavoittuvuuksilla
on osansa siithen, kuinka vahva riippuvuus hénelle syntyy. Sovellusalustat on
kuitenkin tietoisesti suunniteltu olemaan addiktoivia ja kdyttamdan hyviakseen
ihmisen psykologisia haavoittuvuuksia. Sosiaalisen median k&ytostd voi sen
koukuttavuuden vuoksi tulla kdyttdjilleen tiedostamaton ja automatisoitu rutiini.
Sosiaalisen median koukuttavuuden negatiiviset vaikutukset ovat laajoja ja voi-
vat johtaa vakaviin ilmi6ihin kuten itsetuhoisuuteen.

Tutkielman rakenne sisdltdad johdannon, kaksi sisdltolukua ja yhteenvedon.
Johdannossa esitellddn aihe ja motivoidaan sen tutkimistarpeet kdytannon ja tut-
kimuksen ndakokulmista, kasitellddn tutkimuksen tarkoitus ja toteutus seka tut-
kimuskysymykset, tutkimuksen merkittavimmat tulokset ja esitelldan tutkimuk-
sen sisdlto padpiirteissddn sisaltoluvuittain. Ensimmaisessd sisédltoluvussa vasta-
taan ensimmadiseen tutkimuskysymykseen, madritellddn aiheeseen liittyva ter-
mistd, kasitellddn sosiaalisen median koukuttavuutta ja perehdytdan sovellusten
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viiteen erilaiseen koukuttavaan ominaisuuteen. Toisessa sisdltoluvussa kasitel-
laan psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin termit seké esitellddn sosiaalisen me-
dian koukuttavuuden negatiiviset vaikutukset kayttdjansa psyykkiseen ja sosi-
aaliseen hyvinvointiin eli vastataan toiseen tutkimuskysymykseen. Tutkielman
yhteenvedossa kerrataan tutkielman sisélto ja kuinka tutkielma toteutettiin, mi-
hin kysymyksiin silld pyrittiin vastaamaan seka millaisiin tuloksiin tutkielmassa
pdddyttiin. Yhteenvedossa kdyd&an lapi myos tutkielman rajoitteet ja nimetddan
ilmion jatkotutkimusaiheet.



2 SOSIAALISEN MEDIAN KOUKUTTAVUUS

Sosiaalinen media koukuttaa ihmisid eri tavoin yksilostd riippuen. Toiset ihmiset
koukuttuvat addiktoiviin asioihin otollisemmin kuin toiset. Koukuttumisen ja
addiktion taustalla voi olla yksilon persoonaan liittyvid taipumuksia ja erityisia
haavoittuvuuksia, jotka edesauttavat riippuvuuden syntymista tai jopa aiheutta-
vat sitd. Sosiaalisen median koukuttavuus on kuitenkin my6s sovelluskehittdjien
tietoisesta suunnittelusta johtuvaa. Tdssd sisdltoluvussa keskitytddn sosiaalisen
median koukuttaviin piirteisiin sovelluskehityksellisestd ja teknisestd nakokul-
masta. Lisdksi perehdytddn tarkemmin viiteen eri ominaisuuteen, joita sovelluk-
siin on upotettu kdyttdjien koukuttamiseksi ja huomion kiinnittamiseksi.

2.1 Sosiaalinen media ja verkkoyhteisopalvelut

Tdssd tutkielmassa sosiaalisen median koukuttavuutta kasitellddn erityisesti
verkkoyhteisopalvelujen ndkokulmasta. Moni mieltdd verkkoyhteisopalvelun ja
sosiaalisen median termit synonyymeiksi toisilleen, vaikka tarkemman maéritel-
mé&n mukaan verkkoyhteisdpalvelut ovat vain yksi sosiaalisen median osa-alu-
eista. Sosiaalisella medialla viitataan kuitenkin seké arkikielessa ettd varhaisissa
tutkimuksissa usein yhteisdpalveluihin, ja siksi nditd termejd on yhé sallittua
kayttdd tarkoittamaan samaa asiaa. (Tanner, Radwan, Korhonen & Mustonen,
2020.)

Sosiaalinen media voidaan maédéritelld usein eri tavoin ja useista eri nako-
kulmista. Obarin ja Wildmanin (2015) mé&é&ritelman mukaan sosiaalisella medi-
alla tarkoitetaan Web 2.0 -teknologian mukaisia internet-pohjaisia sovelluksia,
joiden sisdlto on kdyttdjien itsensd luomaa. Yksilot ja ryhmét voivat luoda sovel-
lukseen kayttdjakohtaisia profiileja, ja nditd profiileja yhdistamalld mahdolliste-
taan sosiaalisten verkostojen muodostuminen (Obar & Wildman, 2015). Lietsala
ja Sirkkunen (2008, s. 24) puolestaan madrittelevit sosiaalisen median vuorovai-
kutusldhtoisemmin viiden padpiirteen mukaisesti:

1. Sisillon jakamiselle on olemassa yhteinen virtuaalinen tila.
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2. Virtuaaliseen tilaan osallistuvat henkil6t luovat, jakavat tai arvioivat kai-

ken tai suurimman osan sisdllostd itse.

Toiminta perustuu sosiaaliseen vuorovaikutukseen.

4. Kaikella sisdllollda on oma URL-osoite, jolla se on yhdistettdvissa ulkoisiin
tietoverkkoihin.

5. Jokaisella aktiivisesti osallistuvalla sivuston jdsenelld on oma profiilisi-
vunsa, jonka kautta kytkeytyminen muihin ihmisiin, sisdltoon, sovelluk-
siin ja itse sovellusalustaan on mahdollista. (Lietsala & Sirkkunen, 2008, s.
24)

»

Erilaisille sosiaalisen median maééritelmille yhteisid piirteitd ovat mahdollisuus
sosiaalisten verkkojen muodostamiselle ja ylldpitdmiselle sekd yhteisollinen tie-
don tuottaminen, jakaminen ja arviointi (Tanner ym., 2020). Sosiaalisen median
maddritelmd on muuttuva, silld sen sisdlto ja piirteet uudistuvat ja mukautuvat
jatkuvasti kdyttdjien ja sovelluskehittdjien toiminnan mukaan.

Verkkoyhteisopalvelun (engl. social network service tai social network site, SNS)
maddritelmédn voidaan todeta olevan hyvin samantapainen kuin sosiaalisella me-
dialla. Lawler ja Molluzzo (2010) kuvaavat verkkoyhteisopalvelun olevan erdan-
lainen sijainti, jonne kayttdjdt luovat oman sivun, jossa he jakavat tiedostojaan,
ideoitaan ja informaatiotaan muiden palvelun kayttdjien kesken. Verkkoyhteiso-
palvelun kuvataan olevan yksi viline sosiaaliseen verkostoitumiseen ja verkos-
toitumissuhteen ylldpitdimiseen (Lawler & Molluzzo, 2010). Nykypdivan suosit-
tuja verkkoyhteisopalveluja ovat esimerkiksi Facebook, Twitter, Instagram ja
TikTok.

2.2 Koukuttavat ominaisuudet

Sosiaalisen median palvelut pitdvét sisédllddn monia suunnitelmallisia ominai-
suuksia, joilla yksilot saadaan sitoutumaan pitkdaikaisiksi palvelun kayttdjiksi
heti ensikokeilusta alkaen. Tanner ym. (2020) nimeéviit yleisiksi sosiaalisen me-
dian koukuttavuuden syiksi muun muassa jatkuvasti uudistuvat ja pdivittyvat
sisdllot, toimintojen vastavuoroisuuden ja sosiaaliset palkinnot sekd mahdolli-
suuden péddstd digitaalisten medioiden &dédreen ajasta ja paikasta riippumatta. In-
den selata uutissyotteiden uusimpia pdivityksid (Salo, Pirkkalainen & Koskelai-
nen, 2019). Reaaliaikaisesti pdivittyva sisdlto antaa sovelluksen kayttdjdlle valit-
tomid mielihyvan kokemuksia ja tdyttdd viiveettd sosiaaliset, dlylliset tai kulu-
tukseen liittyvét tarpeet (Tanner ym., 2020). Sosiaalinen media ja sen tarjoamat
yhteisolliset verkostot ovat jatkuvasti kdyttdjien saatavilla ja kdytettdvissa missa
ja milloin tahansa. Néin ollen kayttdjan ei koskaan tarvitse kokea olevansa yksi-
ndinen tai tylsistynyt, silld hdnelld on aina mahdollisuus siirtya virtuaalitodelli-
suuteen tayttamaan esimerkiksi sosiaaliset tarpeensa tai torjua ikédvét tunteensa
sosiaalisen median tarjoaman sisdllon avulla.
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Sosiaalisen median alustat on suunniteltu olemaan addiktoivia ja kaytta-
maddn hyvikseen ihmisen psykologisia haavoittuvuuksia (Bhargava & Velasquez,
2020; Purohit, Barclay & Holzer, 2020). Sovellukset kykenevit esimerkiksi vai-
kuttamaan kayttdjan valintoihin tarjoamalla jotakin tiettyd toimintoa, ja tdlld ta-
voin pyrkivét helpottamaan toiminnon suorittamista ja kasvattamaan sen toteu-
tumisen todennédkoisyytta (Eyal & Hoover, 2014). Palveluiden kaupalliset tuotta-
jat pyrkivit saamaan kayttdjiltdan huomiota ja pitdimddn sitd ylld (Tanner ym.,
2020), minkd my0s Griffiths (2018) tuo esiin huomiotalouden termin kautta. So-
siaalisen median sovelluksissakin esiintyvda huomiotaloutta voidaan pitd4 tilana,
jossa yksiloiltd halutaan huomiota, ja tdtd huomiota myyd&dn edelleen esimer-
kiksi mainospaikkoina sosiaalisen median alustoilla. Mitd enemmaén sosiaalisen
median palvelu kerdd huomiota, sitd enemman mainokset saavat nakyvyyttd ja
sitd enemman mainospaikoista voidaan pyytdd rahaa. (Griffiths, 2018.) Kaupalli-
nen nidkokulma on suuri syy sille, minké takia sosiaalisen median palveluista
tehddan mahdollisimman houkuttavia ja kiinnostavia kayttgjille. Sosiaalisen me-
dian yritykset hyotyvét rahallisesti huomiosta, jonka he ovat onnistuneet kaytta-
jansd koukuttamalla saamaan itselleen.

Mujican, Crowellin, Villanon ja Uddinin (2022) mukaan sosiaalisen median
yritykset maksimoivat alustojensa potentiaalin kolmella erityiselld tavalla: visu-
aalisuudella, tiedon kerddmiselld sekd kdyttdjan mielen ennustamisella. Kaytto-
liittymdn visuaalisessa suunnittelussa otetaan huomioon, ettd kayttoliittyma it-
sessddn on houkutteleva ja kiinnittdd seka yllapitad kayttdjan huomion. Tiedon-
keruukdytannoilldan yritykset kerdaviat suuria maarid dataa kayttéjistd ja heidan
kaytoksestddn. Kerdtyn datan perusteella tehdddn tarkkoja ennusteita kdyttdjien
demografisista tiedoista ja mieltymyksistd. Algoritmit hyddyntavit yksilon en-
kiinnostavaa sisdltod tarjoavan henkilokohtaisen syttteen. (Mujica ym., 2022.)
Tamd kohdennetun sisdllon piirre esitellddn tarkemmin tdmén tutkielman lu-
vussa 2.2.4.

Sosiaalisen median koukuttavat piirteet ovat padosin nakyvissa olevia omi-
naisuuksia kayttdjien silmien edessd, mutta silti suuri osa kdyttdjistd ei tiedosta
niiden olemassaoloa tai etenkddn niiden aiheuttamaa koukuttavaa vaikutusta.
Tamd viestii siitd, ettd sosiaalisen median yritykset ovat onnistuneet palve-
luidensa suunnittelussa ja kehittamisessd: ne ovat saaneet rutinoitua ja automa-
tisoitua ihmisten tavan kayttdd palvelua. Seuraavissa alaluvuissa kasitelldan sy-
vemmin ja perusteellisemmin viittd eri sosiaalisen median koukuttavaa ominai-
suutta, jotka nousivat esiin useissa eri ldhdemateriaaleissa.

221 Odottamattomat palkinnot

Sosiaalisessa mediassa tykkddaminen ja kommentointi ovat osa vuorovaikutuk-
sellista kanssakdymistd. Muiden antamia tykkdyksid tai kommentteja pidetdan
odottamattomina palkintoina niitd vastaanottavalle kayttdjdlle, silld niiden toteu-
tumista tai mddrdd ei ole mahdollista ennakoida. Griffiths (2018) sekd Eyal ja
Hoover (2014) kertovat, ettd kdyttdjd saadaan palaamaan sosiaalisen median
alustoille epasdannollisen palkitsemisen avulla. Palkkiot tulee suunnitella niin,
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ettd kayttdja kokee ne tarpeeksi tyydyttdving, mutta jad silti kaipaamaan niité li-
vaksi saapuva ilmoitus hédnelle mielihyvad jonkinlaisen positiivisen reagoinnin
kuten tykkayksen muodossa (Griffiths, 2018). Koska ilmoitus voi olla joko palkit-
seva tai ei-palkitseva, sen arvo on arvaamaton, ja siksi ilmoitus on kayttdjan mie-
lestd tarpeellista tarkistaa joka tapauksessa (Mujica ym., 2022). Kyseinen ilmit
lisdd rutiinin muodostumista ja edistdd tapaa kdydd sosiaalisessa mediassa tar-
kistamassa, odottaisiko sielld jokin viesti tai ilmoitus (Griffiths, 2018). Tamad joh-
taa siihen, ettd kdyttdja on kiinnostunut jokaisesta ilmoituksesta ja kokee tarpeel-
liseksi lukea niistd jokaisen, vaikka tiedostaisi, ettd joukossa on my®os niin kutsut-
tuja turhia ilmoituksia. Ilmoitusten odottamattoman arvon kautta kdyttdjd saa-
daan riippuvaiseksi ilmoituksista.

Alun perin Facebookiin suunniteltu tykkdysnappi on sittemmin otettu
kayttoon myos muissa yhteisopalveluissa kuten Instagramissa ja Twitterissa.
Tykkdysnappi on lisinnyt kdyttdjien valistd sosiaalista vertailua: kdyttdjat halua-
vat tietdd, paljonko tykkdyksid heiddn julkaisunsa saavat ja onko mddrd enem-
mén vai vahemman kuin muilla kayttgjilld (Rosenthal-von der Puitten ym., 2019).
Mitd enemmadn kayttdjat saavat tykkdyksid, sitd enemmain heidédn itsetuntonsa
kohoaa (Griffiths, 2018).

Tykkédysten kerddmisen kautta tapahtuvan sosiaalisen kilpailun on tutkittu
olevan yksi suurimmista syistd selfieiden julkaisemiselle (Griffiths, 2018). Kayt-
tdjdat saattavat sosiaalisen median kaytolldan hakea sosiaalista hyvaksyntdd ym-
périlldan olevilta ihmisiltd esimerkiksi julkaisemalla kuvia itsestddn ja odottavat
sitten saavansa reagointeja niihin. Tykkayksilld voidaan osoittaa sosiaalista ja yh-
teiskunnallista hyvaksyntaa (Griffiths, 2018). Positiivisen palautteen, kuten tyk-
kdysten, muodossa saadun sosiaalisen hyvaksynnidn kokemisen on todettu ole-
van kéyttdjdlle palkitsevaa (Rosenthal-von der Piitten ym., 2019). On neurotie-
teellisesti todistettu, ettd ihmiset pitdvat siitd, ettd he ovat pidettyja (Montag,
Lachmann, Herrlich & Zweig, 2019). Tykkddmisen on todettu olevan usein vas-
tavuoroista: kun kayttdja tykkad toisen kayttdjan julkaisusta, on todennakoistd,
ettd sama tapahtuu my®6s toisinpdin (Griffiths, 2018). Tykkdyksen vastaanottaja
voi kokea saavansa sosiaalista tukea tykkdyksen antajalta (Rosenthal-von der
Piitten ym., 2019) ja saattaa myohemmin kiitoksena tarjota sitd takaisinpdin tyk-
kdayksind. Tykkdysten aiheuttaman reaktion perusteella niitd voidaan pitda
erddnlaisena sanattoman kommunikoinnin vilineend: niiden antamisella tai nii-
den antamatta jattamiselld voidaan tuottaa vastaanottajalle sekd positiivisia etta
negatiivisia tuntemuksia.

Tykkédyksen, kommentin tai viestin vastaanottaminen vélittaa kayttdjan ke-
tykkédyksen tai kommentin, kdyttdjda kokee dopamiiniannoksensa ansiosta vah-
voja mielihyvéan tunteita (Fox, 2018; Griffiths, 2018). Tykkdysnapin kdyttod onkin
kérjistetysti kuvattu aivojen sosiaalisten palkitsemisjédrjestelmien kaappaa-
miseksi (Griffiths, 2018). Vaikka tykkédykset tai kommentit olisivat harvinaisia,
pelkdstddn olemassa oleva mahdollisuus niiden toteutumiseen voi itsessddn tuot-
taa tyydytystd (Tanner ym., 2020). Toteutumisen ennakointia voidaan pitdd ikdaan



13

kuin fantasiana halutusta palkkiosta, ja tima on usein jopa tyydyttdvampéaa kuin
itse palkinnon saavuttaminen (Mujica ym., 2022). My®s Griffiths (2018) mainitsee,
ettd palkinnon odottaminen voi itsessddn olla psykologisesti seké fysiologisesti
yksilod tyydyttavdad. On vditetty, ettd mobiilisovellusten avautumiseen kuluva
muutama sekunti olisi tahallinen ominaisuus, jolla kasvatetaan kdyttdjan enna-
koivia ja odottavia tunteita (Griffiths, 2018). Bhargavan ja Velasquezin (2020)
vditteen mukaan sovelluksen avautuessa ndkyvad latautumisviive olisikin erds
tapa tuottaa yksilolle ajoittaisia, muuttuvia palkkioita.

Sosiaalisen median palkitsemisjdrjestelmdd on useissa tutkimuksissa ver-
rattu peliautomaatteihin. Mielihyvdn odottaminen on verrattavissa peliauto-
maattien pelaamiseen, jota usein jatketaan tappioista huolimatta, silld koskaan ei
voi tietdd, milloin voitto osuu omalle kohdalle (Griffiths, 2018). Bhargava ja Ve-
lasquez (2020) kertovat, ettd jotkin sovellusalustojen elementeistd on suunniteltu
jatkumona kasinojen peliautomaateille, silld niitd seuraava kehitysaskel on ollut
video- ja internetpelit, joiden jdlkeen samoja suunnitteluelementtejd on kaytetty
nettisivuihin ja mobiilisovelluksiin. Esimerkiksi ”pull-to-refresh”-toiminnon, jolla
sovelluksen sivua alaspdin vetdmailld sivun sisdllon saa pdivitettyd reaaliai-
kaiseksi, on sanottu jdljittelevan peliautomaatin liikettd ja palkitsemisaikataulua.
(Bhargava & Velasquez, 2020.)

2.2.2 Sisdllon paattymattomyys

Yksi sosiaalisen median sovelluskeksinnoistd on sivun loppumaton selaaminen
(engl. endless scrolling). Aiemmin verkkosivuja selatessa ensimmadisen sivun paa-
tyttyd siirryttiin toiselle sivulle klikkauksella ja odotettiin uuden sivun latautu-
mista, mutta sovelluskehityksen my®ota erillisid sivuja ei endd ole, vaan kaikki
syote tarjotaan yhdelld loppumattomalla sivulla automaattisesti ladattuna (Eyal
& Hoover, 2014). Tanner ym. (2020) nimittda tata sisallon paattymattomyydeksi.
Palvelun tuottama uutisvirta ei paaty koskaan, mika viestii aivoille keskenerai-
syyttd, ja mikd puolestaan motivoi kédyttdjdd jatkamaan toimintaansa yhd edel-
leen (Tanner ym., 2020). Sivun pdédtyttyd darsykeimpulssien virta katkeaa ja kayt-
tdja voi harkita selaamisen lopettamista tai sovelluksesta toiseen siirtymista
(Montag ym., 2019).
vua yhd pidemmalle tiedostamattaan. Ihmisen aivot lajittelevat erilaiset toimin-
not luonnollisesti alku-, keski- ja loppukategorioihin. Loputtomassa selaamisessa
loppusignaalia ei ole, joten aivot eivét tiedd milloin pysdhtyd. Tamén vuoksi ne
jatkavat sen hetkistd toimintaansa niin kauan, kunnes saavat kéaskyn keskeytyk-
selle. (Fox, 2018.) Bhargava ja Velasquez (2020) nimittavat ilmiotda pysdhtymis-
vihjeeksi, joka 16ytyy usein perinteisiltd nettisivuilta: kun sivun loppu on saavu-
tettu, kayttdja saa mahdollisuuden valita, siirtyyko hdn seuraavalle sivulle vai
poistuuko hdn nettisivuilta. Sovellusten poistettua taméan pysdhtymisvihjeen ja
tarjoamalla kaikki sivut perdjdlkeen kdyttdja saadaan tiedostamattaan vietta-
méadn pidempid aikoja kerrallaan palvelun parissa.

Sisdllon paattyméattomyyttd on sittemmin sovellettu my6s videoiden loput-
tomaan suoratoistoon (engl. endless streaming; auto-play): kun yksi video pdittyy,
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toimintaa (Montag ym., 2019).
2.2.3 Ilmoitukset

Uudesta, juuri saapuneesta ilmoituksesta viestivd dlypuhelimen ndyttoon syt-
tyvd valo tai kuuluvasti kilahtava merkkiddni vie yksilon ajatukset valittomasti
tosimaailman tapahtumista sosiaalisen mediaan. Push-ilmoitukset (engl. push no-
tifications) eli reaaliaikaiset ilmoitukset kayttdjaa mahdollisesti kiinnostavista ta-
pahtumista ovat yksi keino saada yksilé koukuttumaan sosiaalisen median pal-
veluun (Tanner ym., 2020). IImoitukset voivat ilmestyd sovelluksesta tyopoy-
dalle tai dlypuhelimen ruudulle ddnen tai varinan kera. Héiritsevit ddnet vievat
huomiota todelliselta maailmalta ja vetdvat yksilon mukanaan online-maailmaan
(Griffiths, 2018). Ilmoitusten on todettu ruokkivan sosiaalisen median riippuvuu-
den syntyd (Tanner ym., 2020). Ne saavat kdyttdjan lisddmdadn sovelluksen kayt-
tokertoja sekd vahvistamaan henkilokohtaista yhteyttd sovellukseen (Salo ym.,
2019). Griffithsin (2018) mukaan ihminen reagoi dlypuhelimen &dédnidrsykkeisiin
eli soimiseen, viestiddniin tai virindidn usein ldhes automaattisesti katsomalla,
mistd ddni johtui. Tatd kutsutaan triggeriksi rutiiniin, jota kohti sosiaalisen me-
dian yhtiot pyrkivat kéyttdjiddan ajamaan (Griffiths, 2018). Triggeriksi nimitetdan
drsykettd, joka saa yksilon toimimaan tietylld tavalla.

Eyal ja Hoover (2014) ovat jakaneet drsykkeet sisdisiin ja ulkoisiin triggerei-
hin. Sisdiset triggerit perustuvat ajatuksiin, tunteisiin sekd jo olemassa oleviin ru-
tiineihin. Sovelluksen tuottamia ilmoituksia voidaan pitda ulkoisina triggereind,
jotka saavat kdyttdjan palaamaan sovelluksen pariin kerta toisensa jalkeen. Kun
yksilo on ulkoisten triggereiden avulla saatu sitoutettua palvelun kayttéjaksi, si-
sdiset triggerit kuten tylsyyden tunne saavat kéyttdjan automaattisesti ajattele-
maan, ettd sovelluksen kdyttdminen on ratkaisu ongelmaan. N&in yksilot saa-
daan kdyttamé&dn palvelua ilman ulkoisten triggereiden tarvetta. (Eyal & Hoover,
2014.)

Tykkdykset, kommentit ja muut vastaavat sosiaalisen median tapahtumat
aiheuttavat ilmoituksia, joiden merkittavyyttd kuvataan usein punaisella varilla.
Punaisen vérin on todettu kasvattavan jonkin huomionarvoisen asian odotta-
mista yksilossd, ja se saa kdyttdjdltd paremman vasteen kuin mikdan muu ilmoi-
tuksissa kadytetty véri. Yksilon on vaikeaa olla reagoimatta punaisella varilla mer-
kittyyn ilmoitukseen. (Mujica ym., 2022.)

2.24 Kohdennettu sisilto

Sosiaalisen median yhtiot kerdadvat kayttdjistdan jatkuvasti dataa, jota analysoi-
daan edelleen informaatioksi, ja jonka avulla kadyttdjille voidaan tarjota yha osu-
vampaa ja kiinnostavampaa sisdltod. Kohdennetun sisdllon tarjoamiseksi vaadi-
tun datan kerddminen on pyritty toteuttamaan sovelluksissa mahdollisimman
huomaamattomasti. Esimerkiksi Facebookin uloskirjautumispainike on sovel-
luksessa piilotettu erillisen valikon taakse, ja Mildner ja Savino (2021) uskovat
tamdn johtuvan siitd, ettd mikali kayttdjd ei kirjaudu ulos sovelluksesta, Facebook
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saa kerédttyd hanestd ja hdnen verkkokdyttdytymisestdan enemmén ja osuvampaa
sempaa, jotta kayttdja ei valttamaittd jaksa ndhdad vaivaa uloskirjautumisensa
eteen. Mitd enemman vaivanndkod jokin toiminto vaatii, sitd todenndkoisemmin
se jad yksiloltd toteuttamatta (Eyal & Hoover, 2014).

Facebook on kehittanyt vuosien varrella koneoppimisalgoritmeja, jotka tut-
kivat yksiloiden kadyttaytymistd, kuten millaisiin julkaisuihin he klikkaavat tyk-
kayksid ja millaisten julkaisujen parissa he viettdvit eniten aikaa. Kerdtyn datan
ja opitun kdytoksen perusteella palvelut voivat tarjota kayttdjilleen raataloitya
sisdltod eli ndyttad sovelluksessa sitd, mitd kayttdjat haluavat ndhdé tai mika he-
maan sisdltod, jota hdn ei alun perin etsinyt, mutta joka oli kiinnostavaa ja kite-
véasti saatavilla (Purohit ym., 2020). Uutta ja kiinnostavaa sisdltod tarjoamalla
kayttdjd saadaan viettamddan yhd pidempid aikoja sovelluksen parissa, etenkin,
kun kohdennetun sisdllon ominaisuus yhdistetddn sisdllon loppumattomuuteen.
lenkiinto palvelun sisdltoon pidetddn ylld. Kdyttdjd saadaan palaamaan palvelun
pariin yhd uudelleen, silld hin tietdd 16ytavansa sieltd aina jotakin itseddn kiin-
nostavaa uutta informaatiota.

2.2.5 Panostaminen ja investoiminen

Sosiaalisen median alustoihin on suunniteltu ominaisuuksia, joiden avulla kayt-
tdjat saadaan panostamaan eli kdyttimddn aikaa ja vaivaa palvelun kayttoon.
Palveluiden tai sovellusten maksullisiin versioihin tai lisiominaisuuksiin on
mahdollista investoida myos rahallisesti. Palveluun panostaminen tekee sen kéay-
ton lopettamisesta vaikeampaa. Griffiths (2018) nimittda ilmicta psykologiseksi
investoinniksi. Mitd enemman ihmiset panostavat johonkin, sitd todenndksisem-
min he jatkavat kdytostdan. Yksilo voi kokea psykologisen investointinsa ajan-
hukaksi, mikdli hdn joutuisi kokonaan luopumaan sovelluksen kaytosta. (Grif-
fiths, 2018.)

Montag ym. (2019) nimedvit yksilon panostuksen palvelua kohtaan erddksi
sosiaalisen median koukuttavaksi piirteeksi ja kutsuvat tdtd lahjoitusvaiku-
tukseksi. He kuvaavat ilmiotd tuotteen kautta ja kertovat, ettd tuotteen ostaminen
tai omistaminen johtaa sen arvon nousuun ja muuttumiseen tunnepitoisemmaksi.
Sama on sovellettavissa sosiaalisen median palveluihin, silld mitd useammin ja
enemman yksilo kdyttdd tiettyd palvelua, sitd vaikeampaa siitd luopuminen on.
(Montag ym., 2019.) Sovelluksen kéyttoon investoiminen viestii kdyttdjan odot-
tavan tulevaisuudessa saavuttavan lisdd palkkioita sovelluksen kautta. Mitd
enemmadn kayttdjat investoivat palveluun pienelld vaivanndolld, sitd arvok-
kaampi palvelusta tulee heille ja sitd vihemman he kyseenalaistavat sen kayttoa.
(Eyal & Hoover, 2014.)

Multimedia-pikaviestisovellus Snapchat soveltaa yksilon psykologista in-
vestoimista ndyttamalld kayttdjdlle, kuinka monena perdkkdisend pdivand tama
on ollut vuorovaikutuksessa toisen kayttdjan kanssa; toisin sanoen, kuinka mo-
nen pdivan pituinen kuvaviestintdjatkumo (engl. snap streak) kéyttdjien vilille on
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syntynyt. Mikéli molemminpuolinen vuorovaikutus katkeaa, luku nollaantuu.
Mitd suurempi luku on, sitd enemmain yksilé on valmis ndkemddn vaivaa sen
ylldapitamiseksi. Huomioitavaa on, ettd kayttdjdlla on todenndkoisesti useita ys-
tavid sovelluksessa ja ndin ollen enemman ylldpidettdvid “snap streakeja”, mika
puolestaan lisdd sovelluksen parissa kadytettyd aikaa. (Griffiths, 2018.)
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3 KOUKUTTAVUUDEN NEGATIIVISET
VAIKUTUKSET KAYTTAJAN PSYYKKISEEN JA
SOSIAALISEEN HYVINVOINTIIN

Sosiaalinen media tarjoaa paljon mahdollisuuksia ja silld on positiiviset puolensa,
mutta samanaikaisesti sovellusten koukuttavuus tuo mukanaan vaikeuksia kayt-
tdjien henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin ylldpitdmiseen. Ongelmallinen sosi-
aalisen median kdytto sekd sosiaalisen median riippuvuudet ovat yleistyneet
verkkoyhteisopalvelujen koukuttaessa kayttdjidan (Tanner ym., 2020). Ongel-
mallinen sosiaalisen median kdytto voidaan sijoittaa sosiaalisen median hallitun
kdyton ja riippuvuuden vilille. Ongelmallisesti sosiaalista mediaa kayttavia ih-
misid yhdistdvit yhteisoverkkopalvelujen suurkulutus ja ajoittaiset vaikeudet
hallita niiden kdyttod, mutta ajoittain koettujen ongelmien ei voida sanoa olevan
luonteeltaan yhtd vakavia kuin varsinaisessa riippuvuudessa (Tanner ym., 2020).

Tdssd tutkielmassa keskitytddn sosiaalisen median koukuttavuuden nega-
tiivisiin vaikutuksiin yksilon psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia koskien.
Psyykkinen hyvinvointi ndhddan World Health Organizationin (2022) maaritel-
man mukaisesti henkisend hyvinvoinnin tilana, jonka avulla ihmiset kykenevit
tyoskenteleméddn hyvin sekd vaikuttamaan yhteisoonsa. Se on olennainen osa yk-
silon terveyttd ja hyvinvointia ja tukee yksilon paatoksentekoa ja ihmissuhteiden
rakentamista (World Health Organization, 2022).

Sosiaaliselle hyvinvoinnille ei ole kirjallisuustutkimuksissa 16ydetty varsi-
naista maaritelmid, mutta sen tiedetddn olevan osa ihmisen kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Vesan ym. (2020) mukaan sosiaalinen hyvinvointi yhdistda kolme
ulottuvuutta: eldmédnlaadun, pystyvyyden ja yhteiskunnan sosiaalisen laadun.
Yksilon sosiaalisen hyvinvoinnin osatekijoitd voivat olla sosiaaliset suhteet, it-
sensd toteuttaminen, onnellisuus, osallisuus sekd sosiaalinen pddoma (Vesa ym.,
2020).

Sosiaalista mediaa voidaan pitdd psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia tu-
kevana vilineend, mutta silld on myos vahingollisia vaikutuksia yksilon koko-
naisvaltaiseen hyvinvointiin. On huomattava, ettd yhteys sosiaalisen median
koukuttavuuden ja negatiivisten vaikutusten vililld on kaksisuuntainen.



18

Esimerkiksi masentuneisuus ja ahdistuneisuus voivat saada yksilon kayttaméaan
sosiaalista mediaa enemman, kun taas sosiaalisen median ongelmallinen tai riip-
puvainen kdytto voivat aiheuttaa tai lisdtd masentuneisuutta ja ahdistuneisuutta
(Bhargava & Velasquez, 2020). Samoin Jasso-Medrano ja Loépez-Rosales (2018)
huomauttavat, ettd masentuneisuus voi johtua addiktiivisesta sosiaalisen median
kaytostd, mutta sen on ndhty olevan my®s itse riippuvuuden aiheuttaja. Voi siis
olla mahdollista, ettd tietyt tunnetilat saavat yksilon kdyttaimadn aiempaa enem-
mén sosiaalista mediaa, mikd puolestaan voi edelleen aiheuttaa emotionaalisia
sekd psyykkisen hyvinvoinnin haasteita.

On olemassa monia syitd sille, miksi tietyt yksilot reagoivat vahvemmin so-
siaalisen median koukuttavuuteen ja riippuvuutta aiheuttaviin ominaisuuksiin.
Perinnollisyydelld, ymparistotekijoilld ja yksilon omilla haavoittuvuuksilla on
osansa siithen, miksi toisista tulee riippuvaisempia kuin toisista. Yhteistd ilmiolle
kuitenkin on, ettd sovellusalustojen suunnitteluelementit ajavat kayttsjia tietoi-
sesti kohti addiktiota. (Bhargava & Velasquez, 2020.) Coynen, Rogersin, Zurche-
rin, Stockdalen ja Boothin (2020) tutkimuksen mukaan sosiaalista mediaa enem-
mdn kayttavilld yksiloilld voidaan yleisesti todeta olevan enemman mielenter-
veyshaasteita. Yksilolliset vaihtelut pelkdssd sosiaalisen median kéytossad eivit
kuitenkaan suoraan vastaa mielenterveyden vaihteluihin (Coyne ym., 2020).
Tdamad tarkoittaa sitd, ettd pelkkd sosiaalisen median kaytto ei valttamattd aiheuta
mielenterveydellisid ongelmia, vaan syitd tulisi etsid suuremmasta kuvasta ja
peilata yksilod ympéaroivadn kontekstiin.

Sosiaalisen median vaikutusten voimakkuus voi olla riippuvainen my®os
kayttdjan idsta. Cotten, Schuster ja Seifert (2022) raportoivat useista eri tutkimuk-
sista, joissa ikdihmisten sosiaalisen median kdyton vaikutukset ovat olleet ldhes
poikkeuksetta positiivisia. Yli 65-vuotiaat kayttdjat eivat vaikuta olevan yhta alt-
tiita sosiaalisen median negatiivisille vaikutuksille kuin nuoremmat kayttdjat
(Cotten ym., 2022). [Imi6 voi selittyad kayttotottumuksilla, silld vanhemmilla ih-
misilld ei ole ollut mahdollisuutta kdyttdd sosiaalista mediaa yhtd varhaisessa
vaiheessa elaméaansa kuin nykynuorilla, eivitka he ole altistuneet sosiaalisen me-
dian vaikutuksille yhtd nuorena eivitka yhtd pitkdjaksoisesti. [Imioon liittyvien
syiden selvittamiseksi tulisi tehdad perusteellisia jatkotutkimuksia.

Sosiaalisen median koukuttavien piirteiden ja negatiivisten vaikutusten va-
lisen suhteen tunnistaminen voisi tulevaisuudessa mahdollistaa jatkotoimenpi-
teiden kehittdmisen vaikutusten korjaamiseksi ja ennaltaehkdisemiseksi. Sosiaa-
lisen median ydinpalvelut olisi mahdollista tarjota ilman niiden mukana tulevaa
koukuttavuutta (Bhargava & Velasquez, 2020). Koukuttavuuden vaikutuksia las-
ten ja nuorten hyvinvointiin tulisi tarkastella syvemmin ja samalla pohtia, ovatko
sosiaalisen median yhtiot vastuussa aiheuttamistaan seurauksista. Koukuttavista
piirteistd lapindkyvaésti kertomalla ja kdyttdjien tietoisuutta kasvattamalla voitai-
siin mahdollisesti auttaa kayttdjid tunnistamaan koukuttavuuden seuraukset ny-
kyistd aikaisemmassa vaiheessa. Ndin kayttdjat voisivat ajoissa reagoida toimin-
nallaan negatiivisten vaikutusten lieventdmiseksi.
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Seuraavissa alaluvuissa kisitelldan tarkemmin sosiaalisen median koukut-
tavuuden aiheuttamia haittavaikutuksia yksilon psyykkiseen ja sosiaaliseen hy-
vinvointiin.

3.1 Vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin

Sosiaalisen median koukuttavuuden ja sen aiheuttaman sovellusalustojen lisd&n-
tyneen kdyton on ndhty olevan yhteydessd ihmisten heikentyneeseen psyykki-
seen hyvinvointiin. Sosiaalisesta mediasta riippuvaiset henkilot karsivit yleisesti
tunne-eldamé&an, ihmissuhteisiin, terveyteen ja suorituskykyyn liittyvistd ongel-
mista (Andreassen, 2015). Tarkemmin maédritellen addiktoituneiden kayttdjien
on todettu karsivin muun muassa ahdistuksesta, masennuksesta, huonosta itse-
tunnosta, sosiaalisesta ahdistuksesta, syrjdytymisestd sekd koyhistd ihmissuh-
teista (Andreassen, 2015; Apoorva ym., 2022; Bhargava & Velasquez, 2020). My0s
Coyne ym. (2020) tunnistavat, ettd verkkoyhteisopalveluihin kdytetyn ajan voi-
daan ndhdd liittyvan kohtalaisesti ahdistukseen ja masennukseen. Sosiaalisen
median aiheuttama ahdistuneisuus ja masentuneisuus voivat heikentyneen kes-
kittymiskyvyn ja yhteistyotaitojen myotd vaikuttaa negatiivisesti yksilon sosiaa-
lisuuteen ja ihmissuhteisiin sekd koulussa tai tydssd menestymiseen (Andreassen,
2015).

Addiktiivisella sosiaalisen median kadytolld yksilo voi pyrkid padseméaan
eroon negatiivisista ajatuksistaan ja tunteistaan (Brailovskaia ym., 2020; Jasso-
Medrano & Lopez-Rosales, 2018), mutta kuten aiemmin mainittiin, koukuttavuu-
della ja sen aiheuttamilla vaikutuksilla on kaksisuuntainen yhteys: riippuvainen
sosiaalisen median kdyttd voi puolestaan lisdtd haitallisia ajatuksia ja tunteita.
Sosiaalisen median riippuvuuden onkin tutkittu olevan yhteydessa kayttdjan it-
setuhoisiin ajatuksiin (Jasso-Medrano & Lopez-Rosales, 2018) sekd kasvattavan
itsetuhoisten ajatusten suunnittelua ja toteuttamista (Bhargava & Velasquez,
saada tuen ja avun piiriin vakavien seurausten valttdmiseksi. Riippuvaisten kayt-
tdjien on todettu olevan yleisesti vihemman tyytyvdisid elamé&énsd, heilld on va-
hdisempi hallinta eldmé&nsad suunnasta sekd vahdisempi kyky suunnitella omaa
tulevaisuuttaan (Bhargava & Velasquez, 2020).

Kayttdjien jakama sisdlto sosiaalisessa mediassa lisdd yksiloiden vélista so-
siaalista vertailua. Sosiaalinen vertailu voi olla ylospdin suuntautuvaa, jolloin yk-
silo saattaa kokea omaa huonommuutta muihin verraten, tai alaspdin suuntau-
tuvaa, jolloin yksil6 voi kokea paremmuuden tunteita verratessaan itseddan mui-
hin (Rosenthal-von der Piitten ym., 2019). Ylospdin suuntautunut sosiaalinen
vertailu ja palautteen hakeminen esimerkiksi tykkadysten ja kommenttien muo-
dossa heikentdvat kdyttdjan itsetuntoa ja vddristavat tdmdn kehonkuvaa
(Apoorva ym., 2022). Itsensd vertaaminen muihin voi aiheuttaa masennusta, ha-
pedd ja kateutta (Rosenthal-von der Piitten ym., 2019). Lisdksi yksil6t, jotka ver-
tailevat itseddn paljon muihin, kdrsiviat normaalia useammin mielialan laskusta
sekd heikentyneestd itsetunnosta ja itsensd arvostamisesta (Vogel ym., 2015).
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Verkkoyhteisopalvelujen kuten Facebookin ja Instagramin on tutkittu lisda-
védn sosiaalista vertailua, mikd puolestaan lisdd kdyttdjan epavarmuutta, negatii-
vista ajattelua sekd asioiden vatvomista (Faelens ym., 2021). Asioiden vatvomi-
nen ja yksilon riippuvuus palautteesta on nahtdvissd esimerkiksi tilanteessa,
jossa uuteen julkaisuun ei tulekaan odotettua maaraa tykkayksid. Yksilo alkaa
keksid pddssddn erilaisia skenaarioita tilanteesta: mitd kaikkia mahdollisia ja
mahdottomia syitd on loydettdvissa sille, ettd hdnen julkaisustaan ei tykatd. Pa-
lautteen, kuten kommentin tai tykkdyksen, puute ei usein ole vain kahden ihmi-
sen vilistd, vaan saa sosiaalisen merkityksen sen nidkyvyyden vuoksi (Fox & Mo-
reland, 2015). Kayttdjad voi kokea sosiaalista hdpedd tai alemmuudentunnetta, jos
hénen julkaisunsa ei saavuta tiettyd mddrdd tykkadyksid tai jos hdanen lahimmat
ystdvdnsad eivdt ole kommentoineet sita.

Sosiaalisessa mediassa seurattavilla ihmisilld on vaikutus sithen, millaisena
yksilo eldaménsd ndkee. Sovelluksissa jaetaan usein liioitellun positiivista kuvaa
omasta eldmdstd ja siihen liittyvastd informaatiosta sekd pyritddn tuomaan omat
piirteet ja persoona esiin mahdollisimman suotuisassa valossa (Chou & Edge,
2012; Vogel ym., 2015). Tuntemattomien ihmisten, kuten julkisuuden henkil6i-
den, seuraaminen tarjoaa sisdltod kiillotetusta, ndenndisen tdydellisestd elamasta.
Yksil6 voi verrata itseddn tdllaiseen sosiaalisen median kdyttdjadan, mikd vaikut-
taa negatiivisesti yksilon hyvinvointiin sekd kasitykseen omasta eldmaéstdan ja
mindkuvastaan (Hunt ym., 2021; Salo ym., 2019). Sosiaalinen vertailu ja sen ai-
heuttama kateellisuus ja tyytymattomyys saavat ihmisen harhaisesti miettiméaéan,
ettei hanen eldménsa ole yhtd hauska, jannittava tai kiinnostava kuin muilla (Fox
& Moreland, 2015). Mitd enemmaén kayttdjalla on tuntemattomia kavereita sovel-
luksissa, sitd enemman hdn harhaisesti uskoo, ettd muilla on hédntd parempi
eldma ja ettd he ovat onnellisempia kuin hédn. Jos taas seuratut koostuvat padosin
oikean eldaman kavereista ja kadyttdjd viettdd heidan kanssaan aikaa my®os tosield-
méssd sosiaalisen median ulkopuolella, on epdtodennidkoisempdd, ettd kayttdjan
mielestd toisten eldmd olisi hdnen eldmé&dnsd parempaa. (Chou & Edge, 2012.)
IImid johtuu siitd, ettd tdllaisessa tilanteessa kayttdjalla on mahdollisuus ndhda
kavereidensa todellista eldméa ja siihen liittyvid ongelmia, kun taas tuntematto-
mien sosiaalisen median seurattavien eldimén varjopuolet jadvit yleensd seuraa-
jilta ndkematta.

Yksilo voi itse tiedostaa sosiaalisen median kayttonsd olevan normaalia
runsaampaa tai omasta mielestddn liian runsasta. Brooksin (2015) mukaan nor-
maalia runsaamman sosiaalisen median kdyton voidaan katsoa liittyvan osaksi
vuutta ja ylikuormitusta niiden vetdessa kdyttdjan huomiota puoleensa niin tiu-
kasti (Salo ym., 2019). Suuria méériad teknologiaa kadyttavien ihmisten on yleisesti
todettu kokevan enemman teknostressid, minkd on nahty olevan yhteydessa epa-
onnellisuuden kokemiseen (Brooks, 2015). Mitd enemmaén erityisesti nuoret ih-
miset kdyttavit sosiaalista mediaa, sitd onnettomampia ja masentuneempia he
ovat. On tutkittu, ettd mitd pidempé&an ihmiset viettavat aikaa Facebookissa, sitd
negatiivisempi heiddn mielialansa on mydhemmin. (Bhargava & Velasquez,
2020.) Mikéli yksilo kokee oman sosiaalisen median kayttonsa liialliseksi,
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sosiaalisessa mediassa kadytetty aika voi mychemmin aiheuttaa ahdistusta
ja “morkkista”. Yksilo saattaa esimerkiksi ajatella, ettd sovellusten selaamiseen
kdytetyn ajan olisi voinut kdyttdd hyodyllisemmin ja tehokkaammin jonkin
muun askareen parissa.

Sosiaalinen media voi koukuttavuutensa vuoksi viedd paljonkin aikaa
muulta eldamaltd. Mitd enemman aikaa kayttdad sovellusten selaamiseen, sitd va-
hemmaén aikaa on esimerkiksi opiskelulle tai tyoskentelylle, nukkumiselle, it-
sensd huolehtimiselle sekd ihmisten kanssa kasvokkain tapahtuvalle vuorovai-
kutukselle (Bhargava & Velasquez, 2020). Sosiaalisen median kédyton rajoittami-
nen voi lyhentds ja tehostaa sovellusalustoilla kdytettyd aikaa. Huntin ym. (2021)
tutkimuksen mukaan kédyton rajoittaminen esimerkiksi 30 minuuttiin vahent&a
sosiaalisen median passiivista selailua. Yksilo siis keskittyy kdyttimaan annetun
ajan mahdollisimman tehokkaasti ja hyodyllisesti sovellusten parissa.

Sosiaalisen median alustojen koukuttavuudesta viestii my0s se, ettd niiden
kayton lopettamisesta on tehty hyvin vaikeaa ja monimutkaista. Esimerkiksi Fa-
cebook-tilin poistamisprosessin aikana kayttdjad yritetddn kdaannyttad monta ker-
taa ja hédnelle tarjotaan monta mahdollisuutta perddantyd kesken tilin poistamisen
luksen kaytostd, kdayton lopettamisesta on tehty hédnelle 1ahes mahdotonta. Sosi-
aalisen median palvelusta poistumisesta tulisi tehdd mahdollisimman yksinker-
taista ja helppoa, jotta kynnys kdyton lopettamiseen madaltuisi, negatiivisia vai-
kutuksia kyettdisiin hdivyttimdan ja kdyttdjien hyvinvointia pystyttdisiin paran-
tamaan.

3.2 Vaikutukset sosiaaliseen hyvinvointiin

Sosiaalisen median uskoisi tekevdn ihmisten yhdessdolosta, kommunikoinnista
ja uusien suhteiden luomisesta helpompaa. Nimestddn huolimatta sosiaalinen
media ja sen koukuttavuus voivat peréti vahingoittaa sosiaalista hyvinvointia,
jos suuri osa yksilon ajasta kuluu sosiaalisessa mediassa. Online-maailmassa luo-
dut ja ylldpidetyt suhteet eivit ole verrattavissa kasvokkain tapahtuvaan kom-
munikointiin. Sosiaalisen median ihmissuhteiden on todettu olevan muodolli-
sempia ja ohimenevampid, eivdtkad ne ole yhtd ldheisid ja luottamuksellisia kuin
kasvotusten toteutuvat ihmissuhteet (Kolhar, Kazi & Alameen, 2021). Sosiaali-
sesta mediasta riippuvaiset yksilot osallistuvat harvemmin sosiaalisiin aktiviteet-
teihin ja viettavat vihemman aikaa muiden ihmisten kanssa. Tama johtaa siihen,
ettd heidan ihmissuhteensa jadvit pinnallisemmiksi ja he kokevat vahemman 14-
heisyyttd ihmissuhteissaan. (Bhargava & Velasquez, 2020.)

Sosiaalisen median kédytto voi vahingoittaa ihmissuhteita fyysisessa maail-
massa. Sosiaalisen median riippuvuudella on yhteys sosiaalisen eristyneisyyden
ja yksindisyyden kanssa (Bhargava & Velasquez, 2020; Kolhar ym., 2021), silla
usein reaalimaailman ihmissuhteet karsivat, mikéli yksilo omistaa suurimman
osan ajastaan sosiaalisen median kdytolle. Kayttdjdlld saattaa olla virheellinen
tunne jatkuvasta yhteydenpidosta ihmisiin sosiaalisessa mediassa, mikd voi
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tehdd hénen sosiaalisesta elaméstaddan passiivista (Salo ym., 2019). Talloin kayttdja
saattaa pitdd ldheisiinsd yhteyttd pelkkien viestintdsovellusten vilitykselld eika
valttamattd tapaa heitd fyysisesti. Yksilon sosiaaliseen verkostoon kuuluvat ih-
miset saattavat lopettaa yksilon kutsumisen mukaan sosiaalisiin tapahtumiin,
mikaili he saavat téltd kerta toisensa perddn kieltdvan vastauksen. Ndin yksilostd
voi tulla sosiaalisesti vetdytynyt tai yksin jdtetty. Liiallinen sosiaalisen median
kaytto voi myos aiheuttaa tyytymattomyyttd parisuhteessa, mikali huomio koh-
distuu puolison sijaan sosiaalisen median sovelluksiin. (Andreassen, 2015.)

Ihminen on tunnetusti sosiaalinen olento, ja kasvotusten tapahtuva kom-
munikointi on tdrkedd yksilon kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osalta (Kolhar
ym., 2021). Sen puuttuessa on mahdollista, ettd yksilo voi kohdata ongelmia
psyykkisessd hyvinvoinnissaan. Sosiaalisessa mediassa toteutuva sosiaalisuus ei
korvaa ihmiskontaktia fyysisessd maailmassa (Salo ym., 2019). Kun kasvotusten
tapahtuva kommunikointi vdhenee tai loppuu kokonaan, ihminen voi tuntea it-
sensd ahdistuneeksi tai masentuneeksi (Bhargava & Velasquez, 2020). Ilmictd
voidaan verrata koronapandemian aikaiseen sosiaaliseen eristdytymiseen, jolla
on ollut laajoja vaikutuksia sekd ihmisten psyykkiseen ettd sosiaaliseen hyvin-
vointiin.

Ympadriltd tuleva sosiaalinen paine voi johtaa sovelluksen kokeilemiseen ja
sen pidempiaikaiseen kayttoon. Mikili monet yksilon sosiaaliseen verkostoon
kuuluvista henkiloistd kayttavat jotakin tiettyd sovellusta, yksilo voi kokea pai-
netta kayttdd sitd myos itse valttydkseen jaamastd jostakin tdrkedstd paitsi. Tatd
yksilon paitsi jadmisen pelkoa kutsutaan FOMO-ilmioksi (engl. fear of missing out)
(Przybylski, Murayama, DeHaan & Gladwell, 2013). FOMO ja jatkuva tarve kayt-
tad verkkoyhteisopalveluja tuottavat stressihormoni kortisolia. Kortisoli aiheut-
taa epamukavuutta ja ahdistusta, mikali yksilo ei pddse toteuttamaan tarvettaan.
Nopea ja helppo tapa pddstd eroon ahdistuksesta on suorittaa tarpeen tyydytta-
miseksi vaadittavat toiminnot, eli tdssd tapauksessa kirjautua sosiaaliseen medi-
aan. (Fox, 2018.) Mitd enemman yksilo tuntee FOMO:a, sitd vahvemmin sen ai-
heuttamat tunteet on liitetty sosiaaliseen mediaan sitoutumiseen, negatiiviseen
mielentilaan ja heikkoon hyvinvointiin seka yleisesti tyytyméttomyyteen elamaa
kohtaan (Griffiths, 2018).

FOMO saa yksilon jatkamaan tietyn sovelluksen kayttod, silld esimerkiksi
yksilon sosiaalisen verkoston viestintd saattaa keskittya tietylle sovellusalustalle.
FOMO on yksi madrittava tekijd sille, kuinka usein yksilo kayttdd sosiaalisen me-
dian alustoja ja kuinka montaa verkkoyhteisopalvelua hian kayttdaa aktiivisesti
(Apoorva ym., 2022). FOMO on yhdistetty myos osasyyksi sekd ongelmalliseen
ettd riippuvaiseen sosiaalisen median kadyttoon (Fox & Moreland, 2015; Griffiths,
2018). Samanaikaisesti yksilot saattavat kuitenkin tiedostaa, etteivét he todelli-
suudessa kadyttod vahentdessddn tai sen lopettaessaan jdisi juuri mistddan paitsi
(Fox & Moreland, 2015), vaan sovellusten kadytostd on tullut heille ennemminkin
tapa.
olevan jatkuvasti tavoitettavissa esimerkiksi viestein (Fox & Moreland, 2015). So-
siaalisen paineen ilmi6 ndkyy Montagin ym. (2019) mukaan esimerkiksi
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pikaviestintdsovellusten lukukuittauksissa, jotka nayttdvéat, milloin viestin vas-
taanottaja on avannut eli teoriassa lukenut viestin. Jos viestintdsovelluksen kayt-
viesteihin valittomadsti ja tehdd pikaviestinndstd vieldkin nopeatempoisempaa
(Montag ym., 2019). Koska sosiaalinen media kulkee nyky&ddn &lypuhelinten
avulla koko ajan ihmisten mukana ajasta ja paikasta riippumatta, jatkuva tavoi-
tettavuus ja paine reagoimiseen voivat aiheuttaa kayttdjdlle ahdistusta ja stressid.
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4 YHTEENVETO

Sosiaalisen median kdytto on yleistynyt viime vuosikymmenten aikana voimak-
kaasti. Sosiaalisen median positiivisten puolien lisdksi se on tuonut mukanaan
haitallisia lieveilmititd, kuten sosiaalisen median riippuvuuden ja ongelmallisen
sosiaalisen median kdyton. Sosiaalisen median koukuttavuuden vuoksi sen kay-
tostd on tullut kayttdjilleen ikdan kuin rutiini, ja kdyton aikana ajantaju tai kayt-
tod hallitseva tahdonvoima saattavat kadota. Osa sosiaalisen median kayttdjista
tunnistaa kayttavansd yhteisopalveluja ja sovelluksia liikaa, mutta ei kykene lo-
pettamaan tai vdhentamddn niiden kayttod. Sosiaalisen median mukanaan
tuoma sosiaalinen vertailu ja sen my6td suorituspaineet voivat saada ihmiset yli-
suorittamaan ja voimaan henkisesti huonommin. Aiheen tutkiminen on tarke&a
ja ajankohtaista, silld sosiaalisella medialla vaikuttaa olevan ihmisten hyvinvoin-
tiin, ajankdyttoon ja kdsitykseen itsestd ja elamastd suurempia seurauksia kuin
mitd tiedostetaan olevan.

Téassd kandidaatintutkielmassa tutkittiin sosiaalisen median koukuttavia
piirteitd ja niiden negatiivisia vaikutuksia kayttdjan psyykkiseen ja sosiaaliseen
hyvinvointiin. Tutkielmalla pyrittiin vastaamaan kahteen tutkimuskysymykseen:

e Mitkd ovat sosiaalisen median koukuttavat piirteet?
e Mitd negatiivisia vaikutuksia sosiaalisen median koukuttavuudella on
kayttdjan psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin?

Aiheen ulkopuolelle rajattiin sosiaalisen median yleiset piirteet, sosiaalisen me-
dian positiiviset vaikutukset sekd vaikutukset kadyttdjan fyysiseen hyvinvointiin.
Koukuttavia piirteitd késiteltiin vain sovellusalustojen teknisten ominaisuuksien
ndkokulmasta, jolloin psykologiset, yksilon persoonaan pohjautuvat syyt kayttaa
sosiaalista mediaa jdivéat rajauksen ulkopuolelle.

Tutkielma toteutettiin systemaattisena kirjallisuuskatsauksena. Lahteiden
etsimiseen kaytettiin hakutermejd, joilla pyrittiin rajaamaan mahdollisimman
tarkasti aiheeseen olennaisimmin liittyvit artikkelit. Hakutietokantoina kaytet-
tiin Google Scholaria, Scopusta ja Springerid, ja hakuja suoritettiin alkuun suo-
meksi, mutta hakuprosessin kunnolla kdynnistyttyd valtaosin englanniksi.
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Léahteet valikoitiin pddosin viimeisen kymmenen vuoden sisdlld julkaistuista ar-
tikkeleista. Sisdllon osuvuuden mukaisesti ldhteitd seulottiin rajaamalla pois
muun muassa sosiaalisen median positiiviset vaikutukset sekd pelkdstdan netti-
tai dlypuhelinriippuvuuteen keskittyvat artikkelit. Koukuttaviin piirteisiin liitty-
vistd artikkeleista valikoitiin vain teknisid sovellusalustojen ominaisuuksia kos-
kevia artikkeleita. Persoonapsykologiset syyt sosiaalisen median kayttamiselle
seulottiin pois. Lahteiksi valittiin vertaisarvioituja artikkeleja, jotka oli sisélly-
tetty johonkin tieteenalan julkaisuun. Koska tutkimusaihe on uusi, suurin osa ar-
tikkeleista oli julkaistu viime vuosien aikana. Tietoa 16ytyi sosiaalisen median
vaikutuksista erityisesti nuoriin ihmisiin, mutta haastavampaa oli 16ytad lahteita
sosiaalisen median koukuttavista teknisistd, sovelluskehityksellisistd piirteista.
Lahteiden sisédltdméd informaatio oli keskenddn hyvin samankaltaista ja yhtene-
vad.

Tutkielmalla voidaan ndhdé olevan rajoitteita. Hakukielind kaytettiin suo-
mea ja englantia, mikd voi rajata ulos joitakin aihetta kasittelevid, merkittavia
lahteitd. Lisdksi pitkittdistutkimusten vahyys kertoo ilmion verrattaisesta uu-
tuudesta. Useissa ldhteissa késiteltiin sosiaalisen median negatiivisia vaikutuksia
erityisesti nuoriin kayttdjiin, jolloin tietoisuus negatiivisista vaikutuksista van-
hempiin aikuisiin ja idkkdadamp&an vdestoon jai vahdisemmaksi.

Tutkielmassa selvisi, ettd yleisid sosiaalisen median koukuttavuuden syitd
ovat esimerkiksi jatkuvasti uudistuva siséltd, toimintojen vastavuoroisuus seka
mahdollisuus kéyttdd sosiaalista mediaa missd ja milloin tahansa. Sosiaalinen
media kykenee tdyttamaan yksilon sosiaaliset, dlylliset ja kulutukselliset tarpeet
valittomasti. Lahdemateriaalia lapikdydessa esiin nousi viisi erityisen koukutta-
padttymattomyys, ilmoitukset, kohdennettu sisdlto sekd kdyttdjan panostaminen
sovellukseen. Koukuttavuuden todettiin vaikuttavan negatiivisesti kayttdjan
psyykkiseen hyvinvointiin lisddmalld sosiaalista vertailua, ahdistusta ja masen-
siaaliseen hyvinvointiin ilmenivét mahdollisena syrjaytymisend, yksindisyytend,
sosiaalisena paineena, FOMO:na sekd ongelmina ihmissuhteissa.

Tutkielman tulokset osoittivat, etti sosiaaliseen mediaan koukuttuminen
on yksilollistd ja yksilon omilla haavoittuvuuksilla on osansa siihen, kuinka
vahva riippuvuus hénelle syntyy. Sovellusalustat on kuitenkin tietoisesti suun-
niteltu olemaan addiktoivia ja kdyttamaan hyvékseen ihmisen psykologisia haa-
voittuvuuksia. Yhteys sosiaalisen median koukuttavuuden ja negatiivisten vai-
kutusten vélilld on kaksisuuntainen. Esimerkiksi masentuneisuus ja ahdistunei-
suus voivat saada yksilon kdyttdiméddn sosiaalista mediaa tavallista enemmadn,
kun taas sosiaalisen median ongelmallinen tai riippuvainen kdytto voivat aiheut-
taa tai lisdtd masentuneisuutta ja ahdistuneisuutta. Sosiaalisen median koukut-
tavuuden negatiiviset vaikutukset ovat laajoja ja voivat lopulta johtaa vakaviin
seurauksiin kuten itsetuhoisuuteen. On kuitenkin huomioitava, ettd pelkka sosi-
aalisen median kaytto ei valttamattd aiheuta mielenterveydellisid ongelmia, vaan
syyt tulisi 16ytdd isommasta kuvasta ja peilata yksilod ympéaroivaan kontekstiin.
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Koukuttavien piirteiden ja negatiivisten vaikutusten vilisen suhteen tun-
nistamalla voisi tulevaisuudessa olla mahdollista kehitta jatkotoimenpiteitd vai-
kutusten korjaamiseksi ja ennaltaehkadisemiseksi. Olisi tdrkedd selvittdd, voisiko
koukuttavien piirteiden lapindkyvyyttd lisddmalld ja kdyttdjien tietoisuutta kas-
vattamalla ehkdistd ja lieventdd sosiaalisen median negatiivisia vaikutuksia kayt-
tdjiin. Jatkotutkimusta olisi hyva tehdd myos vaikutusten voimakkuudesta eri
ikdisten kdyttdjien valilld sekd siitd, milld tavoin negatiiviset vaikutukset eri iké-
ryhmien vililld eroavat. Tieteenala kaipaa lisdd pitkittdistutkimuksia sosiaalisen
median negatiivisista vaikutuksista sekd varsinaisia keinoja ndiden vaikutusten
vahentamiseksi ja ehkdisemiseksi.
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