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dattaytyy sosiaalisen median verkkopalveluiden kdytostd. Paastolla tavoitellaan
yleisesti myonteisid vaikutuksia koettuun hyvinvointiin.

Tdssd laadullisessa tutkimuksessa pyrittiin selvittdmé&dn, onko sosiaalisen me-
dian paastolla vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin ja minkéalaisia kokemuksia so-
siaalisen median paasto herédttda nuorilla aikuisilla. Tutkielman tueksi suoritet-
tiin koe, johon osallistui kymmenen henkil6a. Osallistujat suorittivat aluksi kah-
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A social media fast is a short period of time when a person is abstaining from
using online social media services. Fasting is generally thought to have positive
effects on perceived well-being.

This qualitative study aimed to explore whether social media fasting has an
impact on people's well-being and what kind of experiences social media
fasting evokes in young adults. The study was supported by a pilot study
involving ten participants. Participants first completed a two-week control
period in which they lived their normal lives and answered questions about
stress and happiness. They then completed a two-week trial period in which
they abstained from using social media services. They then answered the same
questions as after the control period, plus two additional questions about their
experiences of fasting.

The results of the first research question were obtained by comparing the
responses from the control period with those from the experimental period. In
comparison, (7/10) participants' stress levels decreased and (9/10) participants'
happiness levels increased because of social media fasting. Participants'
experiences of social media fasting fell into six themes. These were time
management, sociality, negative feelings, functionality, awareness of the
environment and self-confrontation.

Keywords: social media fasting, social media, stress, happiness, well-being,
young adults
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1 JOHDANTO

Sosiaalinen media ja sen verkkopalvelut ovat kiistatta mullistaneet ihmisten va-
lilla tapahtuvan kommunikoinnin ja vuorovaikutuksen. Sosiaalisen median
verkkopalvelut antavat kayttdjilleen mahdollisuuden luoda henkilokohtaisia
profiileja, jakaa kayttdjien tuottamaa sisédltod muiden kayttdjien kanssa, ldhettad
suoria teksti- ettd kuvapohjaisia viestejd ja kommentoida muiden kéayttdjien luo-
maa sisédltod. Tunnetuimmat sosiaalisen median alustat luotiin jo 2000-luvun al-
kupuolella, mutta viimeistdan 2010-luvulla dlypuhelinten yleistymisen myotd so-
siaalisen median suosio koki eksponentiaalisen kasvun. Muodostui ilmio, jolla
on suuri muutosvaikutus yhteiskuntaan, kulttuuriin, tiedotusvilineisiin, talou-
teen ja hyvinvointiin.

Erilaiset omaehtoiset pidattdytymisjaksot sosiaalisen median verkkopalve-
luiden kaytostd ovat alkaneet yleistymédn sosiaalisen median kasvun myota.
Jopa aikamme trendiksi muodostuneilta sosiaalisen median paastoilta odotetaan
etenkin myonteisid vaikutuksia koettuun hyvinvointiin. Median ja kadyttdjien
kiinnostuminen aiheesta ei ole ylldttavad, silld sosiaalisen median verkkopalve-
luiden kdyttamisestd on tullut hyvin lyhyessd ajassa osa valtavirran pdivittdistd
ajanvietetta.

Sosiaalisen median ollessa valtava globaali ilmi6, on tarpeellista tutkia sen
kaytosta pidattaytymisen vaikutuksia koettuun hyvinvointiin. Taméankaltaisella
tutkimuksella on oletettavasti hyvin merkittdva yhteys kansalliseen terveyteen.
Téssd tutkielmassa on pyrkimyksend selvittda, millaisia vaikutuksia sosiaalisen
median paastolla on nuorten aikuisten kokemiin stressi- ja onnellisuustasoihin.
Lisdksi selvitetddn, millaisia kokemuksia sosiaalisen median paasto herattda tut-
kimukseen osallistujien keskuudessa.

Tutkielma etenee aihepiireittdin alkaen tutkimuksen taustoituksesta. Tdssa
luvussa avataan tutkimuksen kannalta tirkeidt avainkisitteet, kuten sosiaalinen
media ja sosiaalisen median verkkopalvelut. Sosiaalisen median maérittelyn
apuna esitellddn Kietzmannin ym. (2011) hunajakennoviitekehys, jonka tarkoi-
tuksena on kuvata sosiaalisen median eri toiminnallisuuksia. Sosiaalisen median
verkkopalveluiden kohdalla otetaan puolestaan esimerkkejd suosituimmista so-
siaalisen median alustoista. Luvun edetessé kasitellddn stressin ja onnellisuuden
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yhteyttd sosiaaliseen mediaan. Stressid ja sosiaalista mediaa koskeva kappale
etenee stressin eri madritelmistd stressin ja sosiaalisen median viliseen tutkimuk-
seen. Onnellisuus ja sosiaalinen media kappale noudattaa mys samaa linjaa. Lu-
vun viimeisessd kappaleessa esitellddn laajasti aikaisempaa tutkimusta liittyen
varsinaiseen aiheeseen eli sosiaalisen median kaytostd pidattaytymiseen.

Seuraava luku pitdd sisdllddn tutkielman tutkimusongelman ja tutkimusky-
symykset. Tutkielman tutkimusongelman tavoitteena on tuottaa uutta tietoa so-
siaalisen median paaston vaikutuksista ihmisten hyvinvointiin. Tutkimuskysy-
mykset ovat seuraavat:

1) Onko sosiaalisen median paastolla vaikutusta ihmisen stressi- ja onnelli-
suustasoihin?

2) Minkalaisia kokemuksia sosiaalisen median paasto heréttdd nuorien ai-
kuisten keskuudessa?

Tutkimuskysymysten jdlkeen esitellddan, miten aineisto kerdtddn, miten se kuva-
taan ja miten sitd analysoidaan.

Tutkielman tulokset esitellddn aluksi lyhyesti kappaleessa padtulokset. Tata
seuraa kappaleet, joissa tuloksiin paneudutaan tarkemmin tutkimuskysymys
kerrallaan. Molemmille tutkimuskysymyksille on omat kappaleensa. Tuloksia
seuraa vield oma lukunsa pohdinnalle. Se koostuu tulosten pohdinnasta, tulosten
pohjalta muodostetuista johtopdatoksistd, tutkimuksen rajoituksista sekd mah-
dollisista jatkotutkimusaiheista.



2 TUTKIMUKSEN TAUSTA

Tdssd luvussa pyritddn taustoittamaan tutkimusta aikaisemman kirjallisuuden
perusteella. Ensimmadiseksi mddritelldaan auki tutkimukselle tarkedt kasitteet,
jotka ovat sosiaalinen media ja sosiaalisen median verkkopalvelut. Sosiaalisen
median kisitteen konfiguroinnin avuksi otetaan lisdksi Kietzmannin ja muiden
(2011) hunajakennoviitekehys. Sosiaalisen median verkkopalveluista nostetaan
esittelyyn erilaiset verkkopalvelutyypit sekd viisi suosittua sosiaalisen median
alustaa. Tamadn jalkeen kdayddan lapi kirjallisuutta, joka liittyy sosiaalisen median
ja stressin sekd sosiaalisen median ja onnellisuuden yhteyteen. Luvun lopussa
pureudutaan aiempaan tutkimukseen liittyen sosiaalisen median kaytostd pidat-
tdytymiseen.

Tutkimusta taustoittavan kirjallisuuskatsauksen kirjallisuus on haettu p&a-
sddntoisesti kayttamalla Google Scholar-hakupalvelua. Liahdekirjallisuus koos-
tuu vertaisarvoiduista tieteellisistd artikkeleista, jotka ovat julkaistu konferenssi-
julkaisuissa, tieteellisissd aikakauslehdissa ja muissa teoksissa. Mukana ldhdekir-
jallisuudessa on myos tieteellisid kirjoja, yhdistysten ja virastojen internetsivuja
sekd tilastopalveluiden internetsivuja. Artikkelien ja kirjojen 16ytdamiseksi kéytet-
tyjd hakusanoja Google Scholar-palvelussa olivat sosiaalinen media, sosiaalisen
median verkkopalvelut, SNS-palvelut, Facebook, Instagram, Snapchat, TikTok,
Twitter, hyvinvointi, stressi, teknostressi, onnellisuus, subjektiivinen hyvinvointi,
pidéttdytyminen sosiaalisesta mediasta sekd useiden ndiden muodostamat yh-
distelmat. Lahdekirjallisuuden valikointi tapahtui huolellisen tutustumisen jal-
keen materiaalin hyodyllisyyden, olennaisuuden ja lojaliteetin subjektiivisen
sekd manuaalisen arvioinnin kautta.

2.1 Sosiaalinen media

Sosiaalisesta mediasta on esitetty maaritelmid lukuisilla eri tieteenaloilla. Maéri-
telmét ldhentyvit yleensd kasitystd, jonka mukaan sosiaalinen media viittaa di-
gitaaliseen teknologiaan, jossa korostuu kayttdjien tuottama sisdlto tai
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vuorovaikutus. (Kaplan & Haenlein, 2010) Sosiaalisella medialla ei ole kasitteend
vain yhtd selkedd ja vakiintunutta maaritelméa (Carr & Hayes, 2015). Tamén kat-
sotaan olevan sateenvarjokésite, joka pitdd allaan monia erilaisia merkityksia.
Eroavaisuuksia 16ytyy muun muassa médarittelyvuoden ja kulttuuristen kaytan-
teiden osalta. (Ponkd, 2014)

Suomalaisessa kirjallisuudessa suosituin madritelma sosiaaliselle medialle
on teknologian tutkimuskeskus VTT:n tutkijoilta vuodelta 2007. Heiddn mu-
kaansa sosiaalinen media rakentuu sisdlloistd, yhteisoistd ja Web 2.0 teknologi-
oista. Sosiaalinen media perustuu siis kéyttdjiensd luomaan sisdltoon, joka mah-
dollistetaan teknologian avulla. Toisen tunnetun mééritelman mukaan sosiaa-
liseksi mediaksi katsotaan kaikkia internetissd toimivia palveluita, joiden toimin-
nassa on mukana sosiaalisia ominaisuuksia. (Ponkd, 2014)

Kansainvilisessd kirjallisuudessa sosiaalisen median maddritelmdn on ki-
teyttdnyt hyvin muun muassa Kent (2010), jonka mukaan yksinkertaisimmillaan
sosiaalinen media on interaktiivinen viestintdkanava, joka mahdollistaa vuoro-
vaikutuksen molempiin suuntiin. Eron perinteisestd mediasta tekee juuri vuoro-
vaikutuksen kahdensuuntainen liike, joka laajentaa median kayttdjan roolin pel-
kastd vastaanottajasta aktiiviseen osallistujaan. (Kent, 2010) Howard ja Parks
(2012) esittelivdat puolestaan hieman kompleksisemman maééritelmén sosiaali-
selle medialle, joka koostuu kolmesta osasta:

(a) Tietoinfrastruktuuri ja vélineet, joita kdytetddn sisdllon tuottamiseen ja ja-
keluun

(b) Sisdlto, joka on digitaalisessa muodossa olevia henkilokohtaisia viestejd,
uutisia, ideoita ja kulttuurituotteita

(c) Ihmiset, organisaatiot ja toimialat, jotka tuottavat ja kuluttavat digitaalista
sisdltod

Sosiaalinen media késitteellistetddan usein hyvin teknokeskeisesti, tiettyjen laittei-
den tai tyokalujen mahdollisuuksien perusteella (Carr & Hayes, 2015). Kirjalli-
suudessa sosiaalista mediaa ei useinkaan nimitetd sen ominaisuuksien ja piirtei-
den mukaan vaan pelkédstddn viittaamalla tiettyihin sovelluksiin, kuten Faceboo-
kiin tai YouTubeen. (Howard & Parks, 2012) Osin tédsté syystd sosiaalinen media
ja sosiaalisen median verkkopalvelut sekoitetaan keskenddn, vaikka niilld tarkoi-
tetaan eri asioita. (Carr & Hayes, 2015). Sosiaalisen median verkkopalveluiden
maédritelmiin ja tunnuspiirteisiin tutustutaankin tarkemmin alaluvussa 2.2.
Kietzmann ym. (2011) loivat hunajakennoviitekehyksen kuvaamaan sosiaa-
lisen median toiminnallisuuksia. Kehys koostuu seitseméstd toiminnallisesta
lohkosta, joita ovat identiteetti, keskustelut, jakaminen, lasndolo, suhteet, maine
ja ryhmat. Kietzmann ym. (2011) hyodynsivaét viitekehyksen eri lohkoja kayttdja-
kokemuksen ja yritysten kontekstissa. Tadssd alaluvussa viitekehystd kdytetaan
apuvilineend sosiaalisen median yleiseen ymmartdmiseen konfiguroimalla sen
toiminnallisuuksien eri tasot hunajakennon lohkojen mukaisesti.
Hunajakennoviitekehyksen ensimmaéinen toiminnallinen lohko on identi-
teetti. Kietzmannin ja muiden (2011) mukaan identiteetti edustaa sitd, missa
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sessa mediassa. Tdhdn voi sisdltyd esimerkiksi nimen, idn, sukupuolen, ammatin
ja sijainnin kaltaisten tietojen paljastaminen seké tiedot, jotka kuvaavat kayttsjia
tietylld tavalla. (Kietzmann ym., 2011) Kaplan ja Haenlein (2010) selittavét, etta
kayttdjan identiteetin esittdminen voi usein ilmentyd tiedostettujen tai tiedosta-
mattomien subjektiivisten informaatioiden, kuten ajatusten, tunteiden, mielty-
mysten ja vastenmielisyyksien ja itsensd esiin tuomisen kautta.

Monet sosiaalisen median verkkopalvelut ovat suunniteltu ensisijaisesti
helpottamaan yksilviden ja ryhmien vilisid keskusteluja. Viitekehyksen keskus-
telut-lohko edustaa sitd, missd méadrin kayttdjat kommunikoivat muiden kaytta-
jilen kanssa. (Kietzmann ym., 2011) Keskustelua sosiaalisen median kanavilla
kdyd&dan monista syistd, kuten eldvdssd elamdssdkin. Jotkut postaavat 1oytadk-
seen samanhenkisid ihmisid, toiset taas elamédnsd rakkauden. (Kietzmann ym.,
2011) Kietzmann ym. (2011) toteavat lisdksi, ettd jotkut ndkevit sosiaalisen me-
dian vaikuttamisen ddnitorvena. T4lld tarkoitetaan heiddn mukaansa sité ettd, so-
siaalisen median keskustelujen avulla voidaan pyrkid vaikuttamaan muun mu-
assa humanitdédrisiin asioihin, taloudellisiin asioihin, poliittisiin asioihin seka
ympdristbongelmiin.

Viitekehyksen jakaminen-lohko kuvaa sitd, missd médarin sosiaalisen me-
dian kdyttdjdt vaihtavat, jakavat ja vastaanottavat sisédltod. Kietzmannin ja mui-
den (2011) tutkimuksen mukaan jakamista voidaan pitdd yhtend vuorovaikutuk-
sen muotona sosiaalisessa mediassa ja sosiaalinen media koostuukin ihmisistd,
joille jakaminen ja vaihtaminen on yhteinen tekija. Se, johtaako jakaminen ja vaih-
taminen kéyttdjien véliseen keskusteluun ja jopa ihmissuhteiden muodostami-
seen riippuu kéytetyn verkkopalvelun toiminnallisesta tavoitteesta. (Kietzmann
ym., 2011)

Hunajaviitekehyksen ldsndoloa kuvaava toiminnallinen lohko edustaa sitd,
missd madrin kayttdjat voivat tietdd muiden kayttdjien olevan tavoitettavissa. So-
siaalisen median alusta voi sisédltdd tiedon missd muut kayttdjat ovat virtuaali-
maailmassa ja/tai reaalimaailmassa. Virtuaalimaailmassa tima tuodaan ilmi
usein kayttdjan statuksella, joka kertoo, onko kéyttédjd paikalla vai poissa. Reaali-
maailmaan virtuaalimaailman tavoitettavuus yhdistyy sosiaalisen median verk-
kopalveluiden sijainninjako-toiminnallisuuden avulla. Kayttdjad voi siis halutes-
saan jakaa tiedon sijainnistaan seuraajiensa ja kontaktiensa ndhtiville. (Kietz-
mann ym., 2011)

Kietzmannin ja muiden (2011) méérittelemd suhteet-lohko kuvastaa kaytta-
van suhteen kahden tai useamman kayttdjan yhteydeksi, joka saa heidat keski-
ndiseen kanssakdymiseen. Kanssakdynti voi tarkoittaa keskustelua, sosiaalista ja-
kamista, tapaamista tai listaamista kaveriksi tai faniksi. Suhteiden luonne ja taso
ovat usein sidoksissa kaytettyyn verkkopalveluun. Esimerkiksi LinkedInissa
suhteiden muodostaminen on palvelun keskitssd, kun taas Twitterin ja YouTu-
ben tapauksessa suhteilla ei ole juurikaan merkitystd. (Kietzmann ym., 2011)
Kietzmannin ja muiden (2011) mukaan yleissddnté kuuluukin, ettd sosiaalisen
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median yhteisot, jotka eivit arvosta identiteettid korkealle, eivdt myoskdan ar-
vosta suhteita korkealle.

Viitekehyksen mainetta kuvaavassa toiminnallisessa lohkossa Kietzmann
ym. (2011) havainnollistavat kdyttdjien tunnistamaa omaa ja muiden sosiaalista
asemaa. Maineella voi heiddn mukaansa olla erilaisia merkityksid sosiaalisen me-
dianverkkopalveluissa. Mainetta pidetddan usein luottamuksen mittarina, mutta
koska taménkaltaisten laadullisten kriteerien tulkitseminen on nykytekniikan ni-
missd vield kovin haasteellista, on sosiaalisen median verkkopalvelut turvautu-
neet tyokaluihin, jotka yhdistdvat automaattisesti kdyttdjien tuottamaa tietoa. So-
siaalisessa mediassa maine koskee henkildiden lisdksi myts heiddn tuotta-
maansa sisdltod. Sisdltod voidaan arvioida erilaisien ddnestysjdrjestelmien kautta,
kuten Facebookin tykkdyspainike ja YouTuben katselukerrat ja luokitus. (Kietz-
mann ym., 2011)

Hunajakennoviitekehyksen viimeinen toiminnallinen lohko on nimeltddn
ryhmét. Lohko kuvaa sitd, missd madrin kayttdjat voivat muodostaa yhteisdjd ja
niiden alayhteisgjd. (Kietzmann ym., 2011) Kietzmann ym. (2011) painottavat,
ettd mitd sosiaalisempi verkko on, sitd suurempi on ystdvien, seuraajien ja kon-
taktien ryhméd. Heiddn mukaansa ryhmat jakautuvat kahteen padtyyppiin. En-
simmadisessd kadyttdjat voivat lajitella yhteystietonsa ja sijoittaa kontaktejaan eri-
laisiin itseluotuihin ryhmiin. Toisessa kddessd on verkkopalveluiden ryhmidit,
jotka muistuttavat reaalimaailman kerhoja. Ne voivat olla kaikille avoimia tai
suljettuja vaatien hyviaksynndn ryhman ylldpitdjalta. Ryhma voi olla my6s salai-

KUVIO 1. Hunajakennoviitekehys (Muokattu: Kietzmann ym., 2011)
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2.2 Sosiaalisen median verkkopalvelut

Sosiaalisen median verkkopalveluiksi luetaan alustat, jotka mahdollistavat kayt-
tdjien valisen keskustelun, verkostoitumisen, sisdltojen tuottamisen ja jakamisen
(Ponkd, 2014). Lietsala ja Virkkunen (2008) ovat koonneet yhteenvedon, josta kady
hyvin ilmi sosiaalisen median verkkopalveluiden luonne. Yhteenveto sisdltda
suosituimpien sosiaalisen median verkkosivujen viisi pddpiirretta:

1. Sivulla on mahdollista jakaa sisiltoja.

2. Siséltojd luovat, jakavat, tai arvoivat padsadntoisesti sivuston kayttdjat itse.

3. Toiminta perustuu sosiaaliseen vuorovaikutukseen

4. Kaikella sisdllslla on URL-osoite, joka mahdollistaa sen linkittdmisen ulkoisiin
verkostoihin.

5. Kaikilla sivuston aktiivisilla jasenilld on oma

profiilisivu, joka voi linkittyd muihin ihmisiin, sisdltéihin, alustaan ja mahdolli-
siin sovelluksiin. (Lietsala & Virkkunen, 2008)

Kaikki sosiaalisen median verkkopalvelut eivit ole suinkaan samanlaisia, vaan
niiden toiminnallisuudet ja kadyttdtarkoitukset vaihtelevat laajasti. Sosiaalisen
median verkkopalveluita voidaankin pitdd sateenvarjokdsitteend, jonka alla pal-
velut kategorisoituvat luonteensa mukaisiin ryhmiin. Laaksonen ym. (2013) ovat
jaotelleet sosiaalisen median verkkopalvelut seuraavasti:

1. Yhteistuotanto

2. Verkostoitumis- ja yhteisopalvelut

3. Siséltojen jakamiseen keskittyvét alustat
4. Blogit ja mikroblogit

5. Virtuaalimaailmat

6. Verkkokeskustelut

(Laaksonen, ym., 2013)

Isotaluksen ja muiden (2018) mukaan listaan voisi lisdtd vield omaksi ryhmak-
seen keskindisviestintddn tarkoitetut mobiilipalvelut, kuten Whatsapp ja Snap-
chat.

Yhteistuotantokategoriaan kuuluvat verkossa toimivat vapaat tietosanakir-
jat eli wikit sekd sosiaaliset kirjanmerkkisovellukset. Wikit ovat verkkosivustoja,
joiden avulla kayttdjat voivat lisdtd, poistaa ja muokata tekstipohjaista sisaltoa.
Sosiaaliset kirjanmerkkisovellukset puolestaan mahdollistavat internet-linkkien
tai mediasisdllon kerddmisen ja arvioinnin ryhmaélghtoisesti. Esimerkkisovelluk-
sia tdhan luokkaan ovat verkkotietosanakirja Wikipedia, joka on talld hetkellad
saatavilla yli 230 eri kielelld, ja sosiaalinen kirjanmerkkipalvelu Delicious, joka
mahdollistaa verkkokirjanmerkkien tallentamisen ja jakamisen.
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Yhteistuotantoprojektien perusajatuksena on, ettdi monien toimijoiden yhteiset
ponnistelut johtavat parempaan lopputulokseen kuin mitd kukaan toimija voisi
yksinddn saavuttaa. Yhteistuotantoprojektit mahdollistavat useiden loppukayt-
tdjien yhteisen ja samanaikaisen sisdllon luomisen, ja tdssd mielessd ne ovat luul-
tavasti kdyttdjien luoman sisdllon demokraattisin ilmentyma. (Kaplan & Haen-
lein, 2010)

Boyd ja Ellison (2007) maéaérittelivat verkostoitumis- ja yhteisopalvelut (so-
cial network sites, SNS) verkkopohjaisiksi palveluiksi, joiden avulla yksilot voi-
vat (1) rakentaa julkisen tai puolijulkisen profiilin rajatussa jarjestelmassd, (2) laa-
tia luettelon muista kayttdjistd, joiden kanssa heilld on yhteyksid, ja (3) tarkastella
sekd selata omaa ja muiden jdrjestelmdssa olevien yhteyksien luetteloa. Kaplan ja
Haelain (2010) mukailivat aikaisempaa mddritelmdd tarkentamalla, ettd verkos-
toitumis- ja yhteisopalveluissa kdyttdjdt voivat olla yhteydessa toisiinsa luomalla
henkilokohtaisia profiileja, kutsumalla ystdvid ja kollegoita kdyttimdan nditd
profiileja ja ldhettamalld sahkoposteja ja pikaviestejd toistensa vililld. Lisdksi hei-
ddn mukaansa henkilokohtaisiin profiileihin voi sisdltyd kaikenlaista tietoa, ku-
ten valokuvia, videoita, ddnitiedostoja ja blogeja. Maailmanlaajuisesti tunnetuin
ja suurin SNS-sivusto on Facebook (Kaplan ja Haelain, 2010).

Laaksosen ja muiden (2013) laatimassa sosiaalisen median verkkopalvelui-
den listassa kolmantena on sisdltdjen jakamiseen keskittyvit alustat. Kaplan ja
Haenlein (2010) on nimennyt tdmédn kategorian lyhyemmin sisédltoyhteisoiksi.
Heiddn mukaansa niiden pddtavoitteena on mediasisdllon jakaminen kayttdjien
kesken. Sisdltoyhteistjd on olemassa monille eri mediatyypeille, kuten tekstille,
valokuville, videoille ja PowerPoint-esityksille. (Kaplan ja Haenlein, 2010) Paal-
lisin puolin sisdltoyhteisot saattavat vaikuttaa hyvin samankaltaisilta kuin yhtei-
sopalvelut. Molemmat antavat kayttdjille mahdollisuuden luoda profiileja, luoda
yhteyksid muihin kdyttdjiin ja kommentoida toistensa sivustolle tekemid kirjoi-
tuksia. Itse asiassa jotkin varhaiset sivustot, jotka aloittivat sisdltoyhteisoing, li-
sasivéat vahitellen sosiaalisia ominaisuuksia ja alkoivat muistuttaa enemmaén yh-
teisopalveluita. (Thompson, 2011) Merkittivimmaén pesderon ndiden kahden so-
siaalisen median verkkopalvelutyypin vilille luo sivustojen ensisijaisen sisallon
luonne. Siséltoyhteisoissd palveluiden ensisijainen sisélto on jaettua (esim. videot,
valokuvat jne.). Yhteisopalveluissa ensisijainen sisdltd6 muodostuu puolestaan
enemmadn itseilmaisusta ja itsensé esille tuomisesta. (Kaplan ja Haenlein, 2010)

Blogit ja mikroblogit ovat erityyppisid verkkosivustoja, joilla on yleensd
pdivamddaramerkinnédt kddnteisessd aikajdrjestyksessd. Niitd pidetddn sosiaalisen
median varhaisimpana muotona. Blogit ovat sosiaalisen median vastine henkil6-
kohtaisille verkkosivuille, ja niitd voi olla monenlaisia, aina kirjoittajan eldmaa
kuvaavista henkilokohtaisista padivakirjoista yhteenvetoihin, jotka sisdltavat kai-
ken olennaisen tiedon tietystd sisdltoalueesta. Blogeja hallinnoi yleensa vain yksi
henkil6, mutta ne tarjoavat mahdollisuuden vuorovaikutukseen muiden kanssa
lisdamalla kommentteja. Blogit ovat historiallisten juuriensa vuoksi usein teksti-
pohjaisia, mutta nykyisin ne ovat alkaneet omaksua my6s uusia mediamuotoja.
(Kaplan ja Haenlein, 2010) Esimerkkiné tadstd kategoriasta voidaan nostaa esiin
Twitter, joka on Isotaluksen ja muiden mukaan (2018) ainoa yleisessa kaytossa
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oleva mikroblogipalvelu. Suosituimpia blogialustoja ovat puolestaan Googlen
ylldpitama Blogger ja Automatticin WordPress.com.

Virtuaalimaailmat ovat alustoja, jossa kayttdjadt voivat esiintyd henkilokoh-
taisina avatareina jdljitellyssd kolmiulotteisessa ymparistossa ja olla vuorovaiku-
tuksessa toistensa kanssa, kuten oikeassa eldmaéssad. (Kaplan ja Haenlein, 2010)
Laaksosen ja muiden (2013) mukaan virtuaalimaailmat siséltdvit sosiaaliset ja
pelilliset ulottuvuudet. Kaplan ja Haelein (2010) ovat samoilla linjoilla virtuaali-
maailmojen jakautumisesta. Heiddn mukaansa niitd on kahta eri muotoa, virtu-
aaliset pelimaailmat ja virtuaaliset sosiaaliset maailmat. Virtuaalisissa pelimaail-
moissa pelaajat joutuvat kdyttaytymaan tiukkojen sddntdjen mukaisesti massii-
visesti moninpelattavissa online-roolipeleissd. Virtuaalisissa sosiaalisissa maail-
moissa kayttdjat voivat puolestaan kdyttdytyd vapaammin ilman tiukkoja raa-
meja ja eldd virtuaalista eldmdd, joka muistuttaa heiddn todellista elamé&ansa.
(Kaplan ja Haenlein, 2010)

2.2.1 Facebook

Facebook on Meta Platforms Inc. yhtion tarjoama SNS-verkkopalvelu, jossa kayt-
sisdltod (Boyd ja Ellison, 2007). Facebookin perusti vuonna 2004 Harvardin yli-
opiston opiskelija Mark Zuckerberg. Alkutaipaleellaan Facebook oli vain Har-
vardin opiskelijoiden kdytettdvissd, mutta lopulta se laajeni uuden kapasiteetin
ja toiminnallisuuden myotd koskemaan kaikkia yli 13-vuotiaita (Chaffey ja Ellis-
Chadwick, 2012). Vuonna 2012 Facebookin aktiiviset kayttdjat ylittivat miljardin
rajan, mika teki siitd ensimmaéisen sosiaalisen verkoston, joka on saavuttanut ta-
man tavoitteen. Taman tutkimuksen kirjoitushetkelld lokakuussa vuonna 2022
Facebookilla ilmoitetaan olevan 2.9 miljardia kuukausittaista kaytt&jaa. (Statista,
2022)

2.2.2 Instagram

sisdltojd. Se tarjoaa kdyttdjdlle mahdollisuuden ilmaista omia kokemuksia ja né-
kemyksid vaivattomasti. (Ponkéd, 2014) Instagram perustettiin vuonna 2010 ja se
on noussut suureen suosioon reilussa kymmenessad vuodessa ympaéri maailman
(Suominen, 2013). Vuonna 2022 se ilmoittaa kdyttdjamaardkseen yli miljardin (In-
stagram, 2022) Pongan (2014) mukaan syy suureen suosioon johtuu dlypuhelin-
ten nopeasta kehityksestd. Taméa on mahdollistanut kuvien jakamisen ja Instagra-
min nousun yhdeksi sosiaalisen median suurimmista trendeistd. Instagramin en-
sisijainen kdyttotarkoitus on vuosien myotd muovautunut itseilmaisun, luovuu-
den osoittamisen, oman persoonan esiin tuomisen, inspiraation etsimisen, mui-
den ihmisten seuraamisen sekd oman elamén dokumentoimisen ympérille. (Lee
ym., 2015)
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2.2.3 TikTok

TikTok on kiinalaisen teknologiayritys BiteDancen vuonna 2016 julkaisema sosi-
aalisen median sovellus (Anderson, 2020). Sovelluksen kayttotarkoituksena on
lyhytvideoiden luominen, katsominen ja jakaminen. Insider Intelligencen (2023)
arvion mukaan TikTok saavuttaa vuoden 2023 aikana yli 830 miljoonaa aktiivista
kayttdjaa tehden siitd maailman kolmanneksi suurimman sosiaalisen median
verkkopalvelun. TikTok on algoritmipohjainen sovellus, joka syottdd kayttdjan
etusivulle yhden videon kerrallaan. Video pyorii ruudulla siihen saakka, kunnes
kayttdja pyyhkdisee siirtydkseen seuraavaan videoon. Syotteen videot valikoitu-
vat kdyttdjan mielenkiinnonkohteiden perusteella. Sovelluksessa kdyttdjd pystyy
lisdksi tekemddn omia videoita, hallinnoimaan omaa tiliddn sekd nakemdian omat
seuraajat ja seuratut. (Anderson, 2020) Pohdittaessa TikTokin valtavaa suosiota
ja sen syitd, voidaan ainakin ottaa esille sen kdyttama algoritmi. TikTok erottuu
nimittdin muista sosiaalisen median verkkopalveluista siind, ettd kenen tahansa
julkaisema video voi saada suuren nidkyvyyden, eikd tdhdn vaikuta aiempi suo-
sio tai suuri seuraajaméara.

224 Snapchat

Snapchat on vuonna 2011 lanseerattu sosiaalisen median verkkopalvelu, jossa
kayttdjat voivat jakaa kavereidensa kanssa “snédppejd” eli kuvia tai lyhyitd vide-
oita. Lahetettdvaan sisdltoon voi liittdd myos tekstid ja piirroksia. “Snappien”
vastaanottajilla on ldhettdjan madrittelemd aika katsella sisdltod, ennen kuin se
katoaa pysyvaésti vastaanottajan ulottuvilta. (Vaterlaus ym., 2016) Tilastopalvelu
vuoden 2022 kolmannella neljannekselld. Snapchat on ainutlaatuinen pikaviesti-
palvelu useiden lisdominaisuuksiensa ansiosta. Snapchat on yksinomaan dlypu-
helinsovellus, joten sitd ei voi kdyttdd selaimella kuten valtaosaa muita sosiaali-
seman ystdvan tai ystavdjoukon kanssa, ja ndiden ystdvien on oltava Snapchatin
kayttdjia. Ndin lahettdja padttad aina, kuka saa ja nékee sisdllon. Jos vastaanottaja
tekee kuvasta kuvankaappauksen, ldhettgjille ilmoitetaan tdstd. (Piwek ja Join-
son, 2016)

2.2.5 Twitter

Vuonna 2006 julkaistu Twitter on yksi ensimmadisid suuria sosiaalisen median
verkkopalveluita. Tdama yhteiso- ja mikroblogipalvelu perustuu lyhyiden vies-
tien jakamiseen. Poikkeuksellisen Twitteristd tekee sen avoimuus, koska vies-
tintd on luonteeltaan julkista ja on my®s ei-kirjautuneiden henkil6iden saatavilla.
Twitterissd kuka tahansa kayttdja voi seurata ketd tahansa kayttdjad ilman eril-
listd seuraamis- tai kaveripyyntod. (Isotalus ym., 2018) Twitter lukeutuu maail-
man suurimpiin sosiaalisen median alustoihin ja silld on ympéri maailman yh-
teensd 329 miljoonaa kayttdjaa vuonna 2022. (Statista, 2022c) Merkille pantavaa
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Twitterissd on sen merkittdva yhteiskunnallinen asema. Isotaluksen ja muiden
mukaan (2018) sen vaikutukset ndkyvit selkedsti esimerkiksi liike-eldmaéssd, pe-
rinteisessd mediassa ja politiikassa. Twitterid onkin kutsuttu elitistiseksi medi-
aksi, silldi monet median edustajat ja yhteiskunnalliset padittdjat keskustelevat
sielld keskenddn. (Isotalus ym., 2018)

2.3 Stressi ja sosiaalinen media

Stressistd kuullaan puhuttavan paljon arkikielessd ja se mielletddn tavallisesti ne-
gatiiviseksi tunteeksi, joka aiheuttaa arjen myllerryksessa ja kiireessd pahaa oloa
sekd ylikuormitusta. Stressin kdsite on kuitenkin hyvin monimuotoinen ja sitd on
maédritelty useilla eri tieteenaloilla, kuten psykologian, lddketieteen ja sosiologian
tutkimuksessa (Aldwin 2012). Lazarus ja Folkman (2012) ovat samoilla linjoilla
stressin lukuisista mddritelmistd, mutta lisddvat, ettd madritelmid yhdistdad usein
niissd esiintyvd drsyke ja vaste. Stressi médritellddn psykologiassa tavallisesti
epdtasapainona yksilon voimavarojen ja ulkoisten haasteiden valilld (Henriksson
ja Lonnqgvist, 2013). Mattila (2022) tismentdd timdn epétasapainon syntyvén ti-
lanteessa, jossa yksilon voimavarat eivit yksinkertaisesti riitd selviaméaan edessa
olevista haasteista tai vaatimuksista.

madritelmad, jotta stressin syntyé olisi helpompi ymmartaa. Stressitutkimuksen
pioneerina tunnettu Hans Selye (1976) kuvaa stressorit toimijoiksi, jotka tuotta-
vat stressid milloin tahansa. Stressorit voivat aiheuttaa muutoksia ja seurauksia
yksilon mielikuviin, tunteisiin, kdyttdytymiseen ja fysiologiaan. Konkreettisia
esimerkkejd stressitekijoille voivat olla esimerkiksi suuret elamdanmuutokset, ku-
ten ldheisen kuolema, taloudelliset haasteet tai avioero. (Helsingin kaupunki,
2015)

Stressi-sanan negatiivisesta soinnusta huolimatta kaikki stressi ei ole suora-
naisesti haitallista ihmiselle. Stressi jakautuu kolmeen osaan, jotka ovat eustressi,
neustressi ja distressi. Ndistd vain distressi vaikuttaa ihmiseen kielteisesti yli-
kuormittavuutena ja uupumuksena. Eustressi on luonteeltaan suoritusta paran-
tavaa ja optimaalisesti kuormittavaa stressid, joka voi esiintyd esimerkiksi yksi-
16n innostuessa tai motivoituessa jostain asiasta. Neustressi sijoittuu puolestaan
eustressin ja distressin viliin ja sen vaikutukset yksiloon pysyvit neutraalina.
(Rachakonda ym., 2019)

Koska sosiaalinen media ilmiond ja sithen pohjautuvat verkkopalvelut ovat
seurausta tietoteknisestd kehityksestd, tulee siihen liittyvaa stressid kasitelld tek-
nostressing, joka tunnetaan stressin alakésitteend. Teknostressin tutkimus juon-
taa juurensa 1980-luvulle, jolloin Graig Brod (1982) méaéritteli sen olevan moderni
sopeutumissairaus, jossa yksilo ei kykene selviam&an uudesta teknologiasta ter-
veelliselld tavalla. Tultaessa nykyhetkeen mairitelma on kehittynyt alan tutki-
muksessa yleisesti teknologian kdytostd ja sen vaatimuksista aiheutuvaksi
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stressiksi. (Tarafdar ym., 2007; Ragu-Nathan ym., 2008; Ayyagari ym., 2011; Salo
ym., 2017)

Teknostressid on pyritty kuvaamaan alan tutkimuksessa erilaisin mallein ja
teorioin. Ragu-Nathan ym. (2008) muodostivat Lazaruksen ja Folkmanin (1984)
transaktionaalisen stressin teorian pohjalta teknostressin késitteellisen mallin.
Tdamd malli pyrkii kuvaamaan loppukéyttdjan kokemusta teknostressista. Mallin
osat jakautuvat teknostressin aiheuttajiin, teknostressin lieventdjiin, tyotyyty-
mittomyyteen sekd organisaatioon ja jatkuvuuteen sitoutumiseen. (Ragu-Nat-
han ym., 2008) Teknostressin kasitteellinen malli pyrkii selittdmé&&n teknostressin
késitettd organisaation konseptissa, joka on osoittautunut trendiksi alan uudem-
massa tutkimuksessa (Tarafdar ym., 2014). Tamé&n vuoksi kyseistd mallia ei ole
tarpeellista kdydd tarkemmin ldpi tdméan tutkielman osalta, joka keskittyy tek-
nostressiin yksilon ja vapaa-ajan kontekstissa. Ayyagari ym. (2011) tarkastelivat
puolestaan yhteyksid teknologian ominaisuuksien, stressitekijoiden ja vaikutuk-
sien vdlilld. Tarkastelu perustui yksilon ja ympdriston yhteensopivuusmalliin,
joka on transaktionaalisen stressin mallin ohella tirkeimpid teknostressitutki-
muksen malleja. Tdmd perustuu oletukseen yksilon ja ympériston vilisestd tasa-
painosta. Tarkastelun pohjalta muodostui teknostressitutkimuksen malli, joka
antaa selkedn kuvan teknostressin synnysta. (Ayyagari ym., 2011)

Teknologian Stressitekijat Vaikutuksetja muut
ominaisuudet lopputulemat

KUVIO 2. Teknostressitutkimuksen malli (Muokattu. Ayyagari ym., 2011)

Stressin ja sosiaalisen median yhteyttd on tutkittu paljon etenkin teknostressikir-
jallisuudessa. Tutkimus on kallistunut viimevuosina paljon organisaation ja tyo-
elamén kontekstiin, mutta lukuisat tutkimukset keskittyvit myos yksilon ja va-
paa-ajan ndkokulmaan. Yksiloon ja vapaa-aikaan nojaava teknostressitutkimus
on osaltaan painottunut sosiaalisen median verkkopalveluista varsinkin verkos-
toitumis- ja yhteisopalveluihin (eng. social network sites, SNS)

Coklar ja Sahin (2011) analysoivat tutkimuksessaan tieto- ja viestintateknii-
kan kaytostd aiheutuneita teknostressitasoja SNS-palveluiden kayttdjilla. Tutki-
muksen 287 osallistujaa valittiin silld oletuksella, ettd he kadyttavit ja seuraavat
intensiivisesti tieto- ja viestintdtekniikkaa. Tutkimustulokset osoittivat, ettd SNS-
palveluiden kayttdjien teknostressitaso on keskinkertainen. Koetun teknostressin
tasoon katsottiin vaikuttavan kadyttdjien ammatti, sukupuoli ja ikd. Merkittaviksi
teknostressitekijoiksi tutkimuksessa nimettiin sosiaalinen paine teknologian kéay-
ton suhteen, salasanojen ja kdyttdjatunnusten muistaminen, ahdistus tietojen me-
nettdmisestd ja teknologian tuoma muutos tyoeldmdan. Tutkimuksen keskiossa
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oli, ettd kayttdjan tietotekniselld osaamisella on suuri rooli syntyviassa teknostres-
sissd. Tamdn vuoksi tutkijat nimesivatkin teknostressid lievittaviksi tekijoiksi
muun muassa tieto- ja viestintdtekniikan kayttoon liittyvan kokemuksen, tiedot
ja taidot. (Coklar ja Sahin, 2011)

Maier ym. (2012a; 2012b; 2015) ovat tutkineet useaan otteeseen samalla tut-
kijakokoonpanolla stressin ja SNS-palveluiden yhteyttd eri ldhtokohdista.
Vuonna 2012, he tarkastelivat SNS-palveluiden kéyttod stressin ldhteend ja seu-
rauksena. Tutkimuksessa suoritettu empiirinen analyysi paljasti viisi SNS-palve-
lujen kaytossa esiintyvad stressoria, jotka ovat invaasio, malli, epdvarmuus, mo-
nimutkaisuus ja paljastaminen. Tutkijoiden mukaan invaasio ilmentdd SNS-pal-
veluiden yhd kasvavaa roolia jokapdivéaisessd elaméssa. Malli-stressiori keskittyy
kayttaytymismallien muutokseen ja SNS-palveluiden muuttumista hallitseviksi
viestintdvélineiksi. Paljastamisella tutkijat tarkoittavat tietoa, joka julkaistaan
SNS-palvelussa kadyttdjan tai timdn kontaktien toimesta. Monimutkaisuus liittyy
puolestaan kayttdjan kokemukseen siitd, ettei tdméd pysty omaksumaan ja hallit-
semaan kaikkia SNS-palveluiden toimintoja. Viimeisin stressori epdvarmuus si-
vuaa edellistd stressoria SNS:n muuttuvan luonteen vuoksi. Epavarmuus-stres-
sitekijassd kdyttdja nimittdin kokee epavarmuutta siitd, pysyyko karryilld jatku-
vasti kehittyvistd ym.tuvista SNS-palveluista. (Maier ym., 2012a)

Maier ym. (2012b) tutkivat samana vuonna myos SNS-palvelu Facebookin
kaytostd johtuvaa sosiaalista ylikuormitusta. Tutkimuksessa selvisi, ettd kaytta-
jien kokema ylikuormitus johtuu kayttdjien kokemasta tarpeesta reagoida vies-
teihin esimerkiksi kommentoimalla postauksiin ja onnittelemalla muita. Taméan
kaltainen SNS-palvelussa koettu sosiaalinen ylikuormitus johtaa lopulta kaytta-
jilen emotionaaliseen uupumukseen, joka puolestaan kasvattaa kdyttdjien tyyty-
méttomyyttda SNS-palveluun ja mahdollisuutta sen kidyton paattamiseen. (Maier
ym., 2012b)

Edelld mainitut kaksi tutkimusta (Maier ym., 2012a; 2012b) nitoutuvat yh-
teen Maierin ja muiden (2015) tutkimuksessa, joka keskittyy SNS-palveluiden vii-
meiseen kdyttovaiheeseen eli lopettamiseen. Tutkijat esittdvat, ettda SNS-palvelui-
den kéytostd stressaantuneet kayttdjat pyrkivat valttamaan stressid ja kehittavit
epdjatkuvia kadyttoaikomuksia. Maierin ja muiden (2012a) aikaisemmassa tutki-
muksessa identifioitujen viiden SNS-stressorin aiheuttaman uupumuksen kat-
sottiin johtavan tutkimuksen mukaiseen kayttdjien epdjatkuviin kayttoaikomuk-
siin. (Maier ym., 2015)

2.4 Onnellisuus ja sosiaalinen media

Hyvinvointi jaetaan usein kolmeen ulottuvuuteen, jotka ovat terveys, materiaa-
linen hyvinvointi ja koettu hyvinvointi. Sitd voidaan tarkastella sekd yhteison
ettd yksildiden hyvinvoinnin ndkokulmasta. Yhteison hyvinvointiin vaikuttavat
tyollisyys ja tyoolot, asuinolot ja ymparisto sekd toimeentulo. Yksilon hyvinvoin-
tiin vaikuttaa puolestaan sosiaaliset suhteet, sosiaalinen pddoma, itsensd
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toteuttaminen ja onnellisuus. (THL, 2022) T&ssd tutkimuksessa hyvinvointia ka-
sitellddn yksilon ndkdkulmasta ja tarkasteltava hyvinvointiin vaikuttava tekijd on
onnellisuus.

Onnellisuuden tutkimus otti uutta tuulta purjeisiinsa 1990-luvun lopussa.
APA (eng. American Psychological Association) kdynnisti tuoreen puheenjohta-
jansa Martin Seligmanin johdolla uuden tutkimussuunnan, joka sai nimekseen
positiivinen psykologia. Aikaisempi psykologian tutkimus oli keskittynyt Selig-
manin mukaan liikaa mielenterveysongelmien parantamiseen eikéd noteerannut
tarpeeksi sitd, mika tekee yksilot onnellisiksi. Positiivisen psykologian tutkimus-
suuntauksen tavoitteena olikin korostaa yksilon myonteisimpien ominaisuuk-
sien ymmadrtdmistd ja rakentamista, kuten optimismia, rohkeutta, tytmoraalia,
tulevaisuusajattelua, ihmissuhdetaitoja, kykya iloon ja oivallukseen seké sosiaa-
lista vastuuta. (Allen, 2018)

Onnellisuuden madritelmastd ei ole selvdd yksimielisyyttd. Tutkijat ovat
kuitenkin yhtd mielt4 siitd, ettd onnellisuuden méaéaritelmén tulisi antaa kokonais-
valtainen tai globaali késitys yksilon elam&dnlaadusta. Mddritelmén tulisi siis kat-
taa muun muassa emotionaaliset tunteet, kognitiot, motiivit sekd sosiaaliset vuo-
rovaikutussuhteet ja eldméntilanteet, jotka ovat laadukkaasti eldvien yksildiden
ominaisuuksia. Yhden ainoan onnellisuuskésityksen 16ytdminen, joka kattaisi
kaikki ndmaé ulottuvuudet, on luonnollisesti hyvin vaikea tehtdvd, ja se on yksi
tarkeimmistd syistd maddrittelyn haastavuuteen. (Allen, 2018) Seligmanin ym.
(2005) mukaan jo Aristoteleesta ldhtien onnellisuuden on katsottu koostuvan ai-
nakin kahdesta ndkokulmasta, hedonia (mielihyvéd) ja eudaimonia (hyvin eletty
elamd). Positiivisen psykologian tutkijat ovat ehdottaneet, ettd ndiden joukkoon
lisdttdisiin vield kolmas osatekijd, joka liittyy sitoutumisen ja eldmé&dn osallistu-
misen tunteisiin. (Seligman, 2005)

Onnellisuuteen liittyvassd tutkimuksessa lukija tormé&a usein myos subjek-
tiivisen hyvinvoinnin késitteeseen, jolla Chaen (2018) mukaan tarkoitetaan sa-
maa asiaa. Lisdnd tdssd kasitteessd on hdnen mukaansa myos asenteet oman eld-
mén laatua kohtaan (Chae, 2018). Diener ja Ryan (2009) painottavat, ettd onnelli-
suus on hyvé termi viitatessa yleisesti miellyttdviin mielialoihin ja tunteisiin,
mutta ei ole hyddyllinen kaytettdviksi tarkemmassa kommunikaatiossa. Heiddan
mukaansa subjektiivinen hyvinvointi kuvaa paremmin ihmisten kokemaa hyvin-
voinnin tasoa heiddn eldmddnsa koskevien subjektiivisten arvioiden perusteella.
Namad arviot, voivat olla sekd myoOnteisid ettd kielteisid, ja nithin kuuluvat ela-
méntyytyvdisyyttd koskevat arviot ja tunteet, kiinnostus ja sitoutuminen, af-
fektiiviset reaktiot, kuten eldiméan tapahtumiin liittyva ilo ja suru, tyytyvdisyys
tyohon, ihmissuhteisiin, terveyteen, vapaa-aikaan, merkitykseen ja tarkoitukseen
sekd muihin tarkeisiin alueisiin. (Diener ja Ryan, 2009) Tastd huolimatta pitdaydyn
tutkimuksessani termissd onnellisuus, koska se on helpommin ldhestyttavissa lu-
kijan kannalta. Subjektiivisen hyvinvoinnin késite oli kuitenkin tdrke&dad avata,
silld seuraavaksi kdyddan lapi tutkimuksia, joissa osassa keskiossad on juuri sub-
jektiivisen hyvinvoinnin késite.

Brooks (2015) tutki sosiaalisen median kdytostd syntyvid vaikutuksia yksi-
loiden tehtdvansuorituksiin, sekd teknostressi- ja onnellisuustasoihin. Koe
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suoritettiin luokkahuoneeseen sijoitetussa toimintaymparistossd, jossa osallistu-
jien sosiaalisen median kayttod verrattiin heiddan tehtdvasuorituksiinsa. Tutki-
muksen tuloksista pystyttiin havaitsemaan, ettd suurempi madrd henkilokoh-
taista sosiaalisen median kdyttod johti heikompaan suoritukseen tehtdviassa seka
korkeampaan teknostressitasoon ja alhaisempaan onnellisuuteen. (Brooks, 2015)

Sosiaalisen median kdyton ja onnellisuuden vélistd suhdetta on tutkittu
myds useiden eri alustojen eridvien vaikutusten pohjalta. Chaen (2018) pitkittdis-
tutkimuksessa tunnistettiin, ettd sosiaalisen median verkkopalveluissa tapah-
tuva sosiaalinen vertailu ennustaa negatiivista suhteellista onnellisuutta. Tutki-
muksessa huomattiin kuitenkin, ettd verkkopalveluissa tapahtuva sosiaalinen
vertailu vaihtelee kédytetyn alustan perusteella. Tutkimuksen mukaan blogien,
Instagramin ja LinkedInin kdytto on positiivisesti yhteydessd sosiaaliseen vertai-
luun, kun taas mikroblogipalvelu Twitterin negatiivisesti. Tutkimuksen alus-
toista LinkedInin kaytto oli voimakkaimmin yhteydessa sosiaaliseen vertailuun
ja ndin ollen vaikutti kielteisimmin koettuun onnellisuuteen. (Chae, 2018)

Baltaci (2019) tutki sosiaalisen median riippuvuuden ja kielteisten sosiaalis-
ten ja emotionaalisten vaikutusten yhteyttd. Vaikutukset jaettiin tarkemmin on-
nellisuuteen, sosiaaliseen ahdistuneisuuteen ja yksindisyyteen. Tulosten mukaan
sosiaalisen median riippuvuus vaikutti kielteisesti osallistujien onnellisuustasoi-
hin.

Tutkimusten mukaan sosiaalisen median kdyton luonteella on merkitysta
sen vaikutuksiin koetussa hyvinvoinnissa. Tdstd esimerkkina toimii Verduynin
ym. (2017) tutkimus, jossa tarkasteltiin SNS-sivustojen kayton vaikutuksia kayt-
tdjien subjektiiviseen hyvinvointiin. Tutkimus osoittaa, ettd SNS-palveluiden
passiivinen kdytto johtaa negatiivisiin vaikutuksiin subjektiivisessa hyvinvoin-
nissa, kun taas niiden aktiivinen kdytt6 vaikuttaa subjektiiviseen hyvinvointiin
positiivisesti. Tutkimuksessa tunnistettiin, ettd erityisesti SNS-palveluiden pas-
siivinen kaytto herdttdd sosiaalista vertailua ja kateutta, joilla on kielteisid seu-
rauksia subjektiiviseen hyvinvointiin. Tdtd vastoin SNS-palveluiden aktiivinen
kaytto ennustaa subjektiivista hyvinvointia, koska sen katsotaan luovan sosiaa-
lista pddomaa ja edistamalld sosiaalista yhteenkuuluvuudentunnetta.

2.5 Sosiaalisen median kdytostd piddttiytyminen

Sosiaalisen median kdytostd pidattaytymistd kutsutaan tiedotusvilineissé ja ar-
kikielessd usein sosiaalisen median paastoksi. Paasto sosiaalisesta mediasta ka-
sittdd osittaisen tai tdyden pidattdytymisen sosiaalisen median verkkopalvelui-
den kdyttamisestd tiettynd ajanjaksona. Paastolle ryhdytddn tavallisesti hyvin-
vointiin liittyvien myonteisten vaikutusten toivossa. Sosiaalisesta mediasta pi-
dattaytymisen vaikutuksista on tehty vain vdhdn kokeellisia tutkimuksia. (Hall
ym., 2021; Vally ja D’Souza, 2019) Liséksi suoritettujen kokeiden tulokset ovat
olleet vaikutuksiltaan vaihtelevia (Hall ym., 2021).
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Vally ja D’Souza tutkivat vuonna 2019 sosiaalisen median kaytostd pidat-
taytymisen vaikutusta osallistujien hyvinvointiin, koettuun stressiin ja koettuun
yksindisyyden tunteeseen. Tutkimus suoritettiin satunnaistutkimuksena, johon
osallistui 68 henkilod. Henkilot jaettiin tutkimus- ja kontrolliryhmaéén, joista en-
simmadisten tuli pidattdytyd seitsemédn pdivan ajan kaikesta sosiaalisen median
kaytostd. Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd niilld, jotka pidattaytyivét sosiaa-
lisen median kaytostd, elamantyytyvdisyys laski, negatiiviset vaikutukset lisddan-
tyivat ja yksindisyys lisddntyi verrattuna kontrolliryhméé&n. Saatu tulos oli risti-
riidassa aiempaan tutkimukseen ndhden, jossa tutkimustulokset olivat juuri
pdinvastaisia. Tutkijat epdilevatkin, ettd tulokseen vaikuttaa suuresti koeryhman
vapaaehtoisuus. Tdssd tutkimuksessa koehenkilot eivit nimittdin luopuneet so-
siaalisen median kdytostd vapaaehtoisesti, vaan tutkimusryhmén kaskysta.
(Vally ja D'Souza, 2019)

Kansasin yliopistossa tehdyssa tutkimuksessa (Hall ym., 2021) pyrittiin sel-
vittdmaédan, johtaako pidattdaytyminen sosiaalisesta mediasta parempaan pdivit-
tdiseen hyvinvointiin neljan viikon aikajaksolla. 130 osallistujaa jaettiin satunnai-
sesti viiteen koeryhmadan: kontrolliryhmd, yhden viikon pidéttdaytyminen, kah-
den viikon pidattdytyminen, kolmen viikon pidéttdytyminen ja neljan viikon pi-
dattdytyminen sosiaalisesta mediasta. Kaikki osallistujat tayttivat pdivittdisen
pdivéakirjan, jossa mitattiin yksindisyyttd, hyvinvointia, ja pdivan laatua. Tutki-
muksen tulokset osoittivat, ettei sosiaalisesta mediasta pidattaytymiselld ole vai-
kutusta mitattuihin seikkoihin. Lisdksi myoskdan pidattaytymisen kesto ei liitty-
nyt muutoksiin tuloksissa. (Hall ym., 2021)

Brownin & Kussin (2020) tutkimuksessa koehenkiloille suoritettiin seitse-
mdn pdivan kestoinen pidéttdytyminen sosiaalisesta mediasta. Kokeen tarkoi-
tuksena oli vertailla koehenkiléiden psykososiaalisia tekijoitd ennen paastoa ja
sen jdlkeen. Vertailtavat psykososiaaliset tekijit olivat pelko siitd, ettd jdd jostain
paitsi (FoMO), henkinen hyvinvointi sekd sosiaalinen yhteenkuuluvuuden tunne.
Tutkimuksessa kaytettiin sekametodologiaa eli se oli luonteeltaan sekd maaralli-
nen, ettd laadullinen. Tutkimustulokset osoittivat, ettd osallistujat kokivat paas-
ton jalkeen merkittdvad kasvua henkisessd hyvinvoinnissa ja yhteenkuuluvuu-
den tunteessa ja merkittdavad laskua FoMO:ssa. (Brown ja Kuss, 2020)

Hinsch ja Sheldon (2013) tutkivat sosiaalisen median kadyton vahentamisen
ja lopettamisen vaikutuksia koettuun eldmin tyytyvdisyyteen ja asioiden viivyt-
telemiseen. Osallistujiksi valittiin Facebookin kayttdjid ja sosiaalisten verkkope-
lien pelaajia. Empiiriset kokeet olivat kestoltaan kahdesta seitsemddn paivaan.
Tutkimustulokset osoittivat, ettd pidattdytyminen kasvatti elamddn tyytyvdii-
syyttd ja vahensi asioiden viivyttelyd molemmissa ryhmissa. (Hinsch ja Sheldon,
2013)

Tromholt (2016) suoritti Tanskassa viikon kestoisen kokeen, jossa oli pyrki-
myksend selvittdd, vaikuttaako SNS-palvelu Facebookin kdyton lopettaminen
korkeampiin hyvinvointitasoihin. Vertailemalla hoitoryhmaa (osallistujat, jotka
pitivdt tauon Facebookista) kontrolliryhméén (osallistujat, jotka jatkoivat Face-
bookin kayttod) selvisi, ettd tauon pitdmiselld Facebookista on myo6nteisid vaiku-
tuksia hyvinvoinnin kahteen ulottuvuuteen, koettuun eliméntyytyvdisyyteen ja
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myonteisiin tunteisiin. Lisdksi tutkimus osoitti, ettd tutkimustulosten vaikutuk-
set olivat huomattavasti suurempia Facebookin suurkayttdjilld, passiivisilla Fa-
cebookin kayttdjilld ja kayttdjilld, joilla on taipumus kadehtia muita Facebookissa.
(Tromholt, 2016)

Pennsylvanian yliopistossa tehdyssa tutkimuksessa (Hunt ym., 2018) rajoi-
tettiin osallistujien pdivittdinen Facebookin, Instagramin ja Snapchatin kaytto 10
minuuttiin per sovellus. Kokeen kestona oli kolme viikkoa ja hoitoryhmad ver-
rattiin tavalliseen tapaan sosiaalista mediaa kayttavaan kontrolliryhméan. Tutki-
mustulosten mukaan rajoitetun kadyton ryhméssa yksindisyys ja masennus vihe-
nivat merkittdvasti kolmen viikon aikana verrattuna kontrolliryhméan. Lisdksi
molemmissa ryhmisséd ahdistus ja pelko siitd, ettd jad paitsi (FoMO), vahenivit
merkittdvasti lahtotilanteeseen verrattuna. Tutkijat esittdvétkin, ettd sosiaalisen
median rajoittaminen noin 30 minuuttiin pdivédssad voi parantaa koettua hyvin-
vointia merkittavasti. (Hunt ym., 2018)

Vanman ym. (2018) tutkivat, vahentddko pidadttaytyminen SNS-palvelu Fa-
cebookin kaytostd koettua stressid, mutta my0s toisessa kddessd, vahentdadko se
samalla koettua hyvinvointia, tdstd johtuvan sosiaalisen yhteyden katkeamisen
vuoksi. Osallistujat jaettiin hoito- ja kontrolliryhméén, josta hoitoryhmd maarat-
tiin luopumaan Facebookin kaytosta viideksi pdiviksi. Osallistujien stressi- ja hy-
vinvointitasoja mitattiin syljen kortisolimittauksilla ennen testid ja sen jalkeen.
Tutkimuksen tuloksista kdy ilmi, ettd pidattdytyjaryhman fysiologinen stressi
laski, mutta samalla he raportoivat alhaisemmasta subjektiivisesta hyvinvoin-
nista verrattuna kontrolliryhmdén.

Pidéttdaytymistutkimuksessa on huomioitu myos SNS-palveluiden liika-
kayttdjat, jotka ovat usein tietoisia intensiivisestd kdytostddn ja psykologisesta
riippuvuudestaan SNS-palveluihin. Turel ym. (2018) tutkivat SNS-palveluiden
liikkakdyton yhteyttd koettuun stressiin lyhyen pidittdytymisjakson avulla. Tut-
kimuksen tuloksista selvisi ettd, niin tavalliset kuin liikakayttdjatkin kokivat
stressin vdhenevdan pidattaytymisjakson jdalkeen. Vaikutukset olivat voimak-
kaimpia juuri liikakadyttgjilla. (Turel ym., 2018)

Stieger ja Lewetz (2018) halusivat selvittdd, aiheuttaako sosiaalisesta medi-
asta pidattaytyminen vieroitusoireita. He jarjestivit kokeen, jossa osallistujia oh-
jeistettiin olemaan kdyttamatta sosiaalista mediaa seitseman pdivén ajan. Nadiden
seitsemdn pdivan aikana tutkijat arvoivat koehenkilviden kokemaa tylsyyttd ja
himoa kolmesti per pdivd sekd sosiaalisen median kdyttotiheyttd, kayton kestoa
ja sosiaalista painetta olla sosiaalisessa mediassa kunkin pdivan lopussa. Tulok-
set osoittivat vieroitusoireisiin viittaavaa lisddntynyttd himoa ja tylsyytta. Lisaksi
sosiaalinen paine olla sosiaalisessa mediassa lisddntyi merkittavéasti pidattayty-
misjakson aikana. (Stieger ja Lewetz, 2018)
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2.6 Kirjallisuuskatsauksen yhteenveto

Taman tutkielman kirjallisuuskatsausosio koostui yhdestd padluvusta, joka si-
sdlsi, yhteenveto mukaan lukien, kuusi alalukua. Ensimmdinen alaluku koski so-
siaalista mediaa. [Imittd pyrittiin ldhestymdan yleiselld tasolla médrittden kasi-
tettd sekd tunnistamalla sen tunnuspiirteitd. Sosiaalisen median lukuisat méaari-
telmat ldhentelevit kasitystd, joka viittaa digitaaliseen teknologiaan, jossa koros-
tuu kdyttdjien tuottama sisdlto tai vuorovaikutus (Kaplan ja Haelein, 2010). Sosi-
aalisen median tekijoitd ovat tietoinfrastruktuuri ja vélineet, digitaalinen sisalto,
sekd ihmiset organisaatiot ja toimialat (Howard ja Parks, 2012). Apuvdlineeksi
sosiaalisen median ymmartdmiseen otettiin lisdksi Kietzmann ym. (2011) huna-
jakennoviitekehys. Hunajakennoviitekehys kuvaa sosiaalisen median toiminnal-
lisuuksia, joita ovat identiteetti, keskustelut, jakaminen, ldsnédolo, suhteet, maine
ja ryhmdt. Ndiden toiminnallisuuslohkojen avulla sosiaalisen median yleinen
hahmottaminen selkiintyy.

Toinen alaluku keskittyi sosiaalisen median verkkopalveluihin. Sosiaalisen
median verkkopalvelut ovat alustoja, jotka mahdollistavat kayttdjien vélisen kes-
kustelun, verkostoitumisen, sisdltdjen jakamisen ja tuottamisen. (Ponkd, 2014).
Sosiaalisen median verkkopalveluiden luonnetta kuvaa: (1) mahdollisuus jakaa
sisdltojd (2) sivuston kayttdjdt luovat sivuston sisdllon (3) Vuorovaikutus on si-
vuston toiminnan perusta (4) Kaikki sisédlto omaa URL-osoitteen ja se on mah-
dollista linkittdd ulkoisiin verkostoihin (5) Kaikilla sivuston aktiivisilla jasenilld
on oma profiili (Lietsala ja Virkkunen, 2008). Sosiaalisen median verkkopalvelut
eivdt ole samanlaisia vaan kategorisoituvat luonteensa mukaisiin ryhmiin.
(Laaksonen ym. 2013). Toisessa alaluvussa kdytiinkin ldpi sosiaalisen median
verkkopalveluiden ryhmit, joita ovat yhteistuotanto, verkostoitumis- ja yhteiso-
palvelut, sisdltojen jakamiseen keskittyvit alustat, blogit ja mikroblogit, virtuaa-
limaailmat sekd verkkokeskustelut. (Laaksonen ym. 2013) Alaluvun lopussa esi-
teltiin viisi suosittua ja toisistaan erottuvaa sosiaalisen median verkkopalvelua,
joiksi valikoitui Facebook, Instagram, TikTok, Snapchat ja Twitter.

Kirjallisuuskatsauksen kolmas alaluku kaésitteli stressin ja sosiaalisen me-
dian vailistd yhteyttd. Teksti alkoi stressin méérittelylld, joka tunnetaan psykolo-
gian tutkimuksessa tilanteena, jossa yksilon voimavarat ja ympériston haasteet
ovat ristiriidassa keskendan. (Henriksson ja Lonnqvist, 2013) Stressin syntyé se-
littavit stressorit eli stressitekijét, jotka aiheuttavat stressid missa tilanteessa ta-
hansa. (Selye, 1976) Stressi jakautuu positiiviseen stressiin, eli eustressiin, neut-
raaliin neustressiin sekd negatiiviseen distressiin. (Rachakonda ym. 2019) Alalu-
vussa kaytiin ldpi my0s stressin alaryhmaé teknostressi, silld sosiaalisen median
yhteydessa esiintyvéa stressid voidaan pitdd teknostressind. Teknostressi luetaan
moderniksi sopeutumissairaudeksi, jossa yksilo ei kykene selvidmddn uudesta
teknologiasta terveelld tavalla. (Brod, 1982)

Késitteen madrittelyn jalkeen kolmannessa alaluvussa pddstdaan vaiheeseen,
jossa esitellddn stressin ja sosiaalisen median vélistd tutkimusta yksilon ja vapaa-
ajan nakokulmasta. Vaikka valitut tutkimukset ldhestyivit tutkimusaihetta eri
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tulokulmista, oli niiden tuloksissa havaittavissa yhteneviisyyksid. Havaitut yh-
tenevdisyydet liittyivdt etenkin tunnistettuihin stressoreihin SNS-palveluiden
kayton yhteydessa. Sekd Coklar ja Sahin (2011) ettda Maier ym. (2012a) tunnistivat
sosiaalisen median kdyton aiheuttaman muutoksen eldmé&an nostattavan kaytta-
jien stressitasoja. Coklarin ja Sahinin (2011) tutkimuksessa teknologian tuoman
muutoksen tydeldaméadn katsottiin olevan merkittdva stressitekija. Maierin ym.
(2012a) tutkimuksessa puolestaan kdy ilmi heiddn tunnistamistaan invaasio- ja
mallistressoreista. Invaasio-stressori ilmentdd SNS-palveluiden yhd kasvavaa
roolia jokapdivdisessd eldmdssd ja malli-stressiori keskittyy kayttaytymismallien
muutokseen ja SNS-palveluiden muuttumista hallitseviksi viestintdvalineiksi.
(Maier ym. 2012) Stressid aiheutti sosiaalisen median kayttdjillda myos sosiaalinen
tarve ja paine kdyttdd palvelua (Coklar ja Sahin (2011; Maier ym. 2012b) Coklarin
ja Sahinin (2011) tutkimuksessa sosiaalinen paine teknologian kdyton suhteen
luetaan merkittavéaksi stressoriksi. Maierin ym. (2012) tutkimuksessa sosiaalinen
paine kdy ilmi ylikuormituksena, joka johtuu kdyttdjien kokemasta tarpeesta rea-
goida viesteihin esimerkiksi kommentoimalla postauksiin ja ldhettamalld onnit-
teluviestejd kontakteilleen. (Maier ym. 2012)

Tutkielman kirjallisuuskatsauksen neljas alaluku keskittyi onnellisuuteen ja
sosiaaliseen mediaan. Onnellisuutta ldhdettiin pohjustamaan hyvinvoinnin ka-
sitteen avaamisella, silld onnellisuus on yksilon hyvinvoinnin ndkokulmasta yksi
merkittavimpid osatekijoitd. (THL, 2022) Alaluvun alkupuolella kasiteltiin my6s
pintapuolisesti onnellisuustutkimuksen uutta tulemista vuosituhannen vaih-
teessa. T&lloin psykologian tutkimukseen syntyi uusi tutkimussuuntaus, positii-
vinen psykologia, jonka tutkimusintressit liittyivit osaksi onnellisuuteen (Allen,
2018) Positiivisen psykologian synnylld on merkittdva vaikutus siihen, mitd on-
nellisuustutkimus tdnd pdivand. Onnellisuuden kasitteen maarittely on sen ko-
konaisvaltaisen luonteen vuoksi vaikeaa, mutta tutkijat ovat yhtd mielts siitd, ettd
sen médrittelyn tulee kattaa emotionaaliset tunteet, kognitiot, motiivit sekd sosi-
aaliset vuorovaikutussuhteet ja eldmadntilanteet. (Allen, 2018) Onnellisuuden
maddrittelyn yhteydessd alaluvussa tutustuttiin myos subjektiivisen hyvinvoin-
nin madritelmaan, joka sivuaa useilta osin onnellisuuden késitetta. Silld tarkoite-
taan ihmisten kokemaa hyvinvoinnin tasoa heiddn eldmaénsa koskevien subjek-
tiivisten arvioiden perusteella. (Diener ja Ryan, 2009)

Alaluvun lopussa esiteltiin otos esimerkkitutkimuksia, jotka koskettivat on-
nellisuuden ja sosiaalisen median yhteyttd. Tutkimustulosten perustella suu-
rempi méddrd sosiaalisen median kéyttod johtaa alhaisempaan onnellisuuteen.
(Brooks, 2015) Tunnistettuja syitd onnellisuuden laskemiselle sosiaalisen median
kayton yhteydessd ovat ainakin sosiaalisen median alustoilla tapahtuva sosiaali-
nen vertailu (Chae, 2018; Verduyn ym. 2017) Sosiaalisen vertailun méaéara vaihte-
lee alustakohtaisesti. Instagram ja LinkedIn korreloivat sosiaalisen vertailun
kanssa voimakkaasti, kun taas Twitter ei lainkaan. (Chae, 2018) My0s sosiaalisen
median liikakdytolld eli sosiaalisen median riippuvuudella katsotaan olevan ne-
gatiivinen vaikutus kayttdjien onnellisuustasoihin. Kaikki sosiaalisen median
kaytto ei kuitenkaan johda subjektiivisen hyvinvoinnin laskuun. Tutkimustulos-
ten perusteella sosiaalisen median kdyton luonteella on tdhdn suuri vaikutus.
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Passiivisen sosiaalisen median kdyton katsotaan johtavan alhaisempiin subjektii-
visiin hyvinvointitasoihin, mutta aktiivinen kayttd puolestaan ennustaa positii-
vista vaikutusta tilld saralla. (Verduyn ym. 2017)

Kirjallisuuskatsauksen viimeisessa alaluvussa kasiteltiin tutkimusta liittyen
sosiaalisen median kaytostd piddttdytymiseen. Sosiaalisen median kadytostd pi-
dattdytymiselld tarkoitetaan tilannetta, jossa henkilo pidittaytyy sosiaalisen me-
dian verkkopalveluiden kaytostd lyhyen aikavalin. Tutkimusta aiheesta on tehty
vdhin ja tutkimustulokset ovat olleet vaihtelevia (Hall ym. 2021; Vally ja D’Souza,
2019)

Sosiaalisen median kdytostd pidattaytymisen tutkimustulokset osoittivat
vaihtelevia vaikutuksia stressiin, subjektiiviseen hyvinvointiin, yksindisyyteen,
yhteenkuuluvuuden tunteeseen, FOMO:n, eldaméntyytyvdisyyteen, asioiden teke-
misen viivyttelyyn, sosiaaliseen paineeseen ja myonteisiin tunteisiin. Stressita-
sojen kohdalla tutkimustulokset jakautuivat tutkimuskohtaisesti positiivisiin ja
negatiivisiin vaikutuksiin. Vanmanin ym. (2018) sekd Turelin ym. (2018) tulokset
osoittivat pidattdytymisjakson laskevan stressitasoja. Vallyn ja D’Souzan (2019)
tutkimustulokset puolestaan osoittivat stressitasojen kasvua pidattdytymisen
johdosta. Subjektiivisen hyvinvoinnin osalta tutkimustulokset jakautuivat laa-
jalti. Brownin ja Kussin, (2020) tutkimuksessa osallistujien subjektiivinen hyvin-
vointi lisddntyi pidattdytymisjakson vuoksi. Osassa tutkimuksista kuitenkin pi-
dattdytyminen vaikutti negatiivisesti subjektiiviseen hyvinvointiin. (Vally ja
D’Souza, 2019; Vanman ym. 2018) Lisdksi Hallin ym. (2021) tutkimuksessa saa-
tiin neutraali tulos eli pidéttaytymisjaksolla ei ollut mitddn vaikutusta koettuun
hyvinvointiin. Sosiaalisen median pidattdytymisjakson vaikutukset yksindisyy-
teen jakautuivat edellisten tapaan. Se kasvoi Vallyn ja D’Souzan (2019) tutkimuk-
sessa, laski Huntin ym. (2018) tutkimuksessa ja pysyi neutraalina Hallin ym.
(2021) tutkimuksessa. Yksindisyyden vastakohta, yhteenkuuluvuuden tunne
puolestaan kasvoi pidadttdytymisjakson aikana tutkimustulosten mukaan (Brown
ja Kuss, 2020). Tutkimustulokset olivat yksimielisia FoOMO:n vaikutusten suhteen.
Niiden mukaan pidattdytyminen sosiaalisen median verkkopalveluiden kéy-
tostd vaikuttaa FoMO:n laskevasti. Mitattuun eldaméntyytyvéaisyyteen sosiaalisen
median pidattdytymisjakso vaikutti tutkimusten perusteella positiivisesti
(Hinsch ja Sheldon, 2013; Tromholt, 2016). Hinschin ja Sheldonin (2013) saamien
tulosten perusteella asioiden tekemisen viivyttely vaheni sosiaalisen median pi-
déattdytymisjakson aikana. Tutkimustulokset viittasivat myos sosiaalisen median
kayttoon liittyvan sosiaalisen paineen lisddntymistd (Stieger ja Lewetz, 2018).
Tromholtin (2016) tutkimuksen mukaan pidattaytymisjakso lisédsi osallistujien
kokemia myonteisid tunteita.

Hyodynnettdessd tutkimustuloksia tdmén tutkielman kontekstiin, jossa so-
siaalisen median pidéttaytymisen tarkasteltavina tekijoind ovat stressi ja onnelli-
suus, voidaan tehdd muutamia havaintoja. Ensinnédkin stressin osalta tulokset ja-
kautuivat kolmen tutkimuksen osalta positiivisiin ja negatiivisiin vaikutuksiin.
(Vally ja D’Souza, 2019; Vanman ym. 2018; Turel ym. 2018) Tuloksien enemmis-
ton osoittaessa negatiivista, voidaan tulla johtopddtokseen, jossa todetaan pidat-
tdytymisen sosiaalisesta mediasta laskevan stressitasoja.



27

Tutkimustuloksissa ei suoraan mainittu onnellisuutta, mutta siihen liitty vt
kasitteet, kuten subjektiivinen hyvinvointi, elimantyytyvdisyys ja myonteiset
tunteet ovat onnellisuuden tekijoitd tai seurausta siitd ja tdssd mielessd ilmenta-
vit sitd. Nama onnellisuuteen viittaavat késitteet tuottivat vaihtelevia tuloksia
sosiaalisen median kadyton pidattdytymisen seurauksena. Huomattava enem-
misto tuloksista viittasi kuitenkin myonteisiin onnellisuuteen liittyviin vaikutuk-
siin, jonka pohjalta voidaan ehdottaa, ettd sosiaalisesta mediasta pidattaytymi-
nen kasvattaa koettua onnellisuutta.

TAULUKKO 1. Sosiaalisesta mediasta pidattaytymisen vaikutukset

Vaikutus Kasvava Laskeva Neutraali
Stressi Vally ja D'Souza (2019) | Vanman ym.
(2018), Turel ym.
(2018)
Subjektiivinen hyvinvointi Brown ja Kuss (2020) Vally ja D’Souza | Hall ym. (2021)
(2019); Vanman
ym. (2018)
Yksiné'isyys Vally ja D’Souza (2019) | Hunt ym. (2018) Hall ym. (2021)
Yhteenkuuluvuuden tunne Brownja Kuss (2020)
FoMO Brown ja Kuss
(2020); Hunt ym.
(2018)
Flimain tvviaisvvs Hinsch ja  Sheldon
tyyty Yy (2013); Tromholt (2016)
Asioiden tekemisen viivyttely Hinsch ja Shel-
don (2013)
Sosiaalinen paine Stieger ja Lewetz (2018)
Myonteiset tunteet Tromholt (2016)
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3 TUTKIMUSONGELMA JA
TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman tutkielman tutkimusongelman tavoitteena on tuottaa uutta tietoa sosiaa-
lisen median paaston vaikutuksista ihmisen hyvinvointiin.

Tutkimuskysymyksind tdssd tutkielmassa ovat:

3) Onko sosiaalisen median paastolla vaikutusta ihmisen stressi- ja onnelli-
suustasoihin?

4) Minkélaisia kokemuksia sosiaalisen median paasto herittdd nuorien ai-
kuisten keskuudessa?

3.1 Aineiston keruu

Tutkielman tutkimusosion aineiston keruu suoritettiin kdyttamaélla Webropol-
kyselylomaketta. Kyselylomakkeet ldhetettiin tutkimuksen osallistujille kah-
dessa erdssd. Ensimmadinen erd ldhetettiin tutkimuksen osallistujien suoritettua
kahden viikon mittaisen kontrollijakson, jossa he elivdt normaalia eldméé ja kayt-
tivdt sosiaalista mediaa tavalliseen tapaansa. Seuraava erd kyselyitd ldhetettiin
osallistujien suorittaman kahden viikon somepaaston jilkeen, jolloin he pidattay-
tyivét sosiaalisen median sovellusten ja verkkosivujen kdytostd. Lahetettyjen ky-
selyerien vélilld oli 14 pdivaa. Molemmat kyselyt sisédlsivdt samat kymmenen en-
simmadistd kysymystd, joiden lisdksi somepaaston jdlkeisessd kyselyssa kysyttiin
vield kaksi lisdkysymysta.

Tutkimukseen osallistujat vastaavat seuraaviin kysymyksiin avoimella vastauk-
sella. Kohdat 11. ja 12. kysyttiin vain jalkimmaisessa kyselylomakkeessa.

1. Oletko kokenut itsesi stressaantuneeksi tai hermostuneeksi viimeisen kah-
den viikon aikana?
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2. Oletko huomannut, ettd sinulla olisi ollut haasteita selviytya kaikista asi-
oista, jotka sinun piti tehdd viimeisen kahden viikon aikana?

3. Tuntuuko sinusta, ettd olet ollut tilanteen tasalla viimeisen kahden viikon
aikana?

4. Oletko menettanyt malttisi tai suuttunut asioista, jotka eivét ole olleet seu-
rausta omista teoistasi ja ovat olleet oman hallintasi ulkopuolella viimei-
sen kahden viikon aikana?

5. Oletko kokenut viimeisen kahden viikon aikana, ettd elaméan tuomat haas-
teet ja vaikeudet kasaantuvat niin korkealle, ettet padse niista yli?

6. Oletko kokenut viimeisen kahden viikon aikana tyytyvdisyyttd omaan it-
seesi ja sithen millainen ihminen olet?

7. Oletko kokenut itsesi energiseksi viimeisen kahden viikon aikana?

Oletko kokenut eldmén palkitsevaksi viimeisen kahden viikon aikana?

9. Oletko kokenut viimeisen kahden viikon aikana, ettd se mitd haluaisit
tehdd ja se mitéd teet ovat linjassa toistensa kanssa vai onko ndiden vaélissa
kuilu?

10. Oletko kokenut viimeisen kahden viikon aikana iloa ja riemua?

11. Koetko, ettd suorittamallasi 14 vuorokauden pidattdytymisjaksolla sosiaa-
lisesta mediasta on ollut vaikutuksia hyvinvointiisi? Millaisia vaikutukset
ovat olleet ja  missd mddrin ~ ne ovat  ilmenneet?
(Vaikutukset voivat olla niin myonteisid, neutraaleja, kuin kielteisidkin.
Tdhdan voit avata myos kokemuksia paastoon liittyen, jotka eivit suoranai-
sesti liittyisi omaan hyvinvointiin.)

12. Missd vaiheessa paastoa vaikutukset alkoivat nakya?

e

3.2 Aineiston kuvaus

Tutkimukseen osallistujien rekrytointi tapahtui “puskaradion” kautta. Toin esille
lahipiirissani sekd opiskelukontakteissani, ettd olen suorittamassa tutkimusta so-
siaalisen median paastosta, johon haetaan vapaaehtoisia osallistujia. Taman jal-
keen sana levisi tulevasta tutkimuksesta ja tarvittavat kymmenen osallistujaa
saatiin kokoon nopeasti. Tutkimusaineisto koostui lopulta 20 avoimesta vastauk-
sesta. Aineiston kirjoittajat olivat nuoria aikuisia ja heiddn ik&dhaitarinsa oli tutki-
mushetkelld 25-31 vuotta keskiarvon ollessa 26,4 vuotta. Tutkimukseen osallis-
tuvat henkilot asuivat tutkimushetkelld Keski-Suomessa sekd Uudellamaalla.
Avoimet vastaukset olivat niiden sensitiivisen luonteensa vuoksi anonyymeji ja
kyselyt yhdistettiin toisiinsa osallistujien méaarittamalld tunnisteella.

3.3 Aineiston analyysi

Tutkimuksen aineisto analysointiin hyodyntamalld sisdllonanalyysid. Sisal-
lonanalyysid tehdessd keskitytddan sithen, mistd teemoista, asioista ja aiheista
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aineisto kertoo. Laadullinen siséllonanalyysi perustuu tutkijan tekemille koo-
daukselle, jossa tunnistetaan ja nimetddn aineistosta 16ytyvid sisallollisid ai-
nesosia. (Sarajarvi & Tuomi, 2017) Sisdllonanalyysin kdyttdminen tamén tutki-
muksen kohdalla on hyvin perusteltua, silld Seppasen (2005) mukaan se soveltuu
hyvin, kirjoitettujen tekstien muodostaman aineiston analysointiin. Sisdllénana-
lyysin tavoitteena on saada esiin tekstissd esiintyvat merkitykset eroavaisuuksi-
neen ja yhtéldisyyksineen.

Aineiston analysointi aloitettiin silmédilemalld sitd 1api kevyesti muutamaan
kertaan, jotta saatiin alkuun jonkinlainen kasitys sen luonteesta. Yhtenevdaisyyk-
sid ja eridvyyksid alettiin hahmottaa ja niitd alettiin maalaamaan eri vdrein, ikdan
kuin luokitellen niitd. Seuraavassa vaiheessa siirryttiin aineiston osalta syste-
maattisempaan ldpikdyntiin, jossa alettiin jaotella vdrien muodostamia saman-
kaltaisia vastauksia, lauseita ja sanoja omiin ryhmiinsd. Ryhmien annettiin alkaa
muodostua kiinnittamattd liioin huomiota ennalta médritettyihin tutkimuskysy-
myksiin. Jaottelua tehdessd tiedostettiin, ettd laadullisessa tutkimuksessa on
mahdollista muovata tutkimuskysymyksia tutkimuksen edetessa.

Jokaisen tutkimukseen osallistujan molempien kyselylomakkeiden vas-
taukset siirrettiin myos Excel-taulukkoon, jossa niitd vertailtiin ja pyrittiin arvi-
oimaan mahdollista tapahtunutta muutosta. Aiemmin valmistuneet ryhmiét tee-
moiteltiin tutkimuskysymysten mukaisesti pddteemoihin ja alateemoihin, ja kun-
kin teeman alle lis4ttiin niihin liitty vt vastaukset. Taméa edesauttoi myohemmin
esitettdvien tulosten johdonmukaista lapikdyntid, pohdintaa sekd niiden pohjalta
muodostettujen johtopddtdsten muodostamista.
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4 TULOKSET

4,1 Tutkimustulosten esittiminen

Tutkimuksen tulokset kdydddn ensimmadiseksi lyhyesti ldpi kappaleessa pddtu-
lokset. Tamaén jdlkeen tulokset esitelldidn tarkemmin tutkimuskysymysten mu-
kaisesti. Sosiaalisen median paaston vaikutukset kohdistuen tutkimuksen osal-
listujien hyvinvointiin késitellddn kysymys kerrallaan kappaleessa 4.3. Taman
jalkeen pddstddn tutkimuksen osallistujien kokemuksiin sosiaalisen median
paastosta, jotka ovat jaoteltu padteemoihin ja niitd vastaaviin alateemoihin. Olen
lisannyt teemakohtaisesti suoria lainauksia tutkimusten osallistujien avoimista
vastauksista, jotka ovat kirjoitettu kursivoiden.

4.2 Piitulokset

Tutkimukseen osallistui kymmenen henkiloa. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd ko-
konaisuudessaan stressitasot laskivat seitsemaélld osallistujalla. Kahdella osallis-
tujalla stressitasot pysyivit neutraaleina ja yhdelld osallistujalla ne nousivat. On-
nellisuustasot puolestaan nousivat yhdeksélld osallistujalla ja yhdelld osallistu-
jalla ne laskivat.

Kokemukset sosiaalisen median paastosta jakautuivat teemoittain ajankéayt-
toon, sosiaalisuuteen, kielteisiin tuntemuksiin, toimintakykyyn, tietoisuuteen
ympadroivastd ja itsensd kohtaamiseen. Ajankayttoon liittyvit kokemukset liittyi-
vét siithen, miten pdivittdisen sosiaalisen median kadytostda vapautunut aika vai-
kutti osallistujaan. Kokemukset sosiaalisuudesta liittyivdt paaston tuomaan
muutokseen sosiaalisessa kanssakdymisessd. Kielteisiin tuntemuksiin liittyvit
kokemukset kasittelividt negatiivisten tunteiden ja ilmididen syntyd ja muutosta
sosiaalisen median paaston aikana. Tietoisuus ymparoivasta heritti osallistujissa
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kokemuksia siitd, miten paaston aika muutti henkildiden tapaa saada kontaktia
ja informaatiota ympéaroivastd maailmasta. Kokemukset toimintakyvysta kosket-
tavat paaston vaikutusta osallistujan kokemaan fyysiseen ja henkiseen toiminta-
kykyyn. Kokemukset itsensd kohtaamisesta késittivit erilaisten tunteiden, tunte-
musten ja itsepohdiskelun herddmisen paaston aikana.

4.3 Sosiaalisesta mediasta pidittiytymisen vaikutukset

Tutkielman ensimmadisessd tutkimuskysymyksessd pyrittiin selvittdiméadn, vai-
kuttaako suoritettu sosiaalisen median paasto ihmisen hyvinvointiin. Téassa kap-
paleessa vertailtiin molempien kyselylomakkeiden pohjalta syntyneitd tuloksia
liittyen tutkimuksen osallistujien stressi- ja onnellisuustasoihin. Vertailun tulok-
set esitetddn kysymys kerrallaan.

Kyselylomakkeen ensimmadisessd kysymyksessa tiedusteltiin, onko osallis-
tuja kokenut stressid tai hermostuneisuutta viimeisen kahden viikon kuluessa.
Kun ennen paastoa mitattuja vastauksia verrattiin paaston jdlkeisiin vastauksiin,
voitiin huomata, ettd neljan osallistujan kohdalla kokemukset stressin ja hermos-
tuneisuuden muutoksesta olivat laskevat. Loput kuusi vastausta olivat neutraa-
leja, eli niiden kohdalla ei ollut havaittavissa selvdd muutosta.

Toisessa kysymyksessd kysyttiin, onko osallistujalla ollut haasteita selviy-
tyd kaikista niistd asioista, jotka olisi pitdnyt hoitaa viimeisen kahden viikon ai-
kana. Vain yhdessad vertailluista vastauksista oli havaittavissa muutos aiempaan
ja se oli nouseva. Loput yhdeksdn vastausta olivat luonteeltaan neutraaleja, eli
muutosta kyselyjen vililld ei ollut havaittavissa.

Kolmannessa kysymyksessd osallistujalta tiedusteltiin, onko tdmaé ollut ti-
lanteen tasalla viimeisen kahden viikon aikana. Vastaukset jakautuivat siten, etta
muutosta positiiviseen suuntaan kokivat kaksi vastaajaa ja muutosta negatiivi-
seen suuntaan kokivat myos kaksi vastaajaa. Loput kuusi vastaajaa pysyivit
neutraalina.

Neljannessd kysymyksessd osallistujalta kysyttiin, onko timd menettanyt
malttinsa tai suuttunut asioista, jotka eivit ole olleet seurasta hdnen omista teois-
taan tai ovat olleet hénen oman hallintansa ulkopuolella viimeisen kahden viikon
ajanjaksolla. Tutkimuksen osallistujista kolmella muutos aiempaan oli laskeva.
Yhdelld osallistujalla havaittiin nousua aiempaan. Kuudella muulla osallistujalla
vastaukset pysyivat neutraalina.

Viidennessd ja viimeisessd stressid mittaavassa kysymyksessa tiedusteltiin,
onko osallistuja kokenut viimeisen kahden viikon aikana, ettd elamdn tuomat
haasteet ja vaikeudet ovat kasaantuneet niin korkeaksi, ettei niistd tunnu paase-
van yli. Kahdella osallistujalla muutos aiemman kyselyn vastaukseen oli laskeva.
Kahdeksalla muulla vastaajalla vastaukset pysyivit toisiinsa ndhden neutraalina.
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Kuudennessa kysymyksessd teema vaihtui onnellisuuteen. Tdssa kysyttiin
osallistujalta, onko tdima kokenut tyytyvédisyyttd omaan itseensd ja sithen minka-
lainen ihminen hdn on viimeisen kahden viikon kuluessa. Vastaajista neljalla
muutos aikaisempaan oli nouseva ja yhdelld vastaajalla laskeva. Viiden muun
osallistujan vastaukset merkittiin neutraaleiksi.

Seitsemdnnessd kysymyksessd tiedusteltiin, onko osallistuja kokenut it-
sensd energiseksi viimeisen kahden viikon aikana. Vastauksista neljd oli luon-
teeltaan nousevia eli heidédn katsottiin olevan energisempid aiempaan verrattuna.
Loppujen kuuden vastaajan vastauksissa ei ollut havaittavissa muutosta aiem-
paan eli ne pysyivit neutraalina.

Kahdeksannessa kysymyksessd kysyttiin, onko osallistuja kokenut eld-
ménsd palkitsevaksi viimeisten kahden viikon kuluessa. Kolmen vastaajan koh-
dalla muutos havaittiin nousevaksi ja yhden kohdalla se laski. Kuuden vastaajan
kohdalla vastausten vilistda muutosta ei tapahtunut eli ne pysyivéat neutraalina.

Yhdeksdannessa kysymyksessd tutkimuksen osallistujalta tiedusteltiin, ko-
keeko tdmd, ettd se mitd han tekee eldaméssddn ja se mitd hdn haluaisi tehdd ovat
linjassa toistensa kanssa. Tdssd yhdelld vastaajista havaittiin laskeva muutos ai-
kaisempaan. Loppujen yhdeksdn osallistujan kohdalla vastaukset merkittiin
neutraaleiksi.

Viimeisessd eli kymmenennessad kysymyksessd kysyttiin, onko vastaaja ko-
kenut iloa ja riemua viimeisen kahden viikon aikana. Kolmen vastaajan koke-
mukset ilon ja riemun kokemuksiin kasvoivat aiempaa ndhden. Yhdellad vastaa-
jista puolestaan ilon ja riemun kokemukset laskivat. Loppujen kuuden vastaajan
osalta kokemukset pysyttelivit neutraaleina toisiinsa verraten.

4.4 Kokemukset sosiaalisen median paastosta

Tutkielman toisessa tutkimuskysymyksessd pyrittiin selvittdmé&an, minkélaisia
kokemuksia sosiaalisen median paasto heritti tutkimuksen osallistujien keskuu-
dessa. Tamaé kappale koostuu teemoista ja alateemoista, jotka ovat luotu osallis-
tujien vastausten perusteella. Etenen suurimmista ja selkeimmistd teemoista
kohti pienempid teemoja. Alakappaleet sisdltdvit teeman avaamisen ja pohdin-
nan lisdksi kursivoituja lainauksia suoraan tutkimuksen osallistujien vastauk-
sista.

441 Ajankdytto

Kiistatta suurimmaksi ja selkeimmaéksi teemaksi aineistosta muodostui ajan-
kaytto. Sosiaalisen median paaston myotd useat osallistujat kokivat, ettd sosiaa-
tuu alateemoihin, jotka késittelevit sitd, mihin uusiin tarkoituksiin vapautunut
aika kédytettiin ja miten osallistujat sen kokivat.
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4.4.1.1 Kuormittavuuden vdhentyminen

Monet tutkimuksen osallistujat kokivat, ettd ajan vapautumisen myotd arjen
kuormittavuus on osaltaan vihentynyt. Vastauksista kavi ilmi, ettéd osallistujilla
on esimerkiksi ollut enemmain aikaa hoitaa arjen askareita. Myos koulu- ja tyo-
asioiden hoitaminen on helpottunut pdivddn vapautuneiden lisiminuuttien ja -
tuntien ansioista. Myos ajan vapautuminen omille ajatuksille ja itselleen on las-
kenut osallistujien kokemaa pdivittdistd kuormitusta.

Otettaessa huomioon nyky-yhteiskunnan suorituskeskeisen ja hektisen
luonteen, tdménkaltaiset tulokset eivdt ole mikddn ihme. Nuorten aikuisten
elamad voi ajoittain olla hyvinkin kiireistad tasapainotellessa opintojen, ty6eldmén,
ystdvien, perheen ja harrastusten vililld. Tahdn yhtdloon lisdttdessd vield sosiaa-
lisen median verkkopalveluiden kéyton, joka voi pdivittdin muodostua merkit-
tavéaksikin aikasyopoksi, voi kellosta loppua yksinkertaisesti tunnit kesken. Us-
koisin, ettd tama voi johtaa yksilon kokemaan kuormitukseen.

" Paasto vapautti minulle pdividn pari tuntia aikaa enemmdn minkd roikuin ennen pu-
helimella. Arki ei ollut niin kuormittavaa kun oli enemmiin aikaa hoitaa asioita myds ko-
tona."

" Oikeastaan somepaaston mahdollistama aika omien ajatusten kanssa on helpottanut eldi-
min haasteiden kanssa diilaamista ja ollut helpompi pddstdid irti turhista huolista."

4.4.1.2 Itsensd toteuttaminen

Toinen suuri teema ajankéyttoon liittyen oli itsensé toteuttaminen ja oikeastaan
sen mahdollistuminen. Tutkimuksen osallistujien kokemuksien mukaan paaston
myotd oli mahdollista viettdd enemmén aikaa itselle merkityksellisien asioiden
ddrelld. N4itd saattoivat olla harrastukset, kuten ruuanlaitto, taiteet, urheilu ja lu-
keminen.

Mielesténi on hyvin tdrkedd ja luonnollista, ettd ihminen puuhastelee va-
paa-ajallaan omien mielenkiinnonkohteidensa parissa. Oli mielenkiintoista huo-
mata, miten paljon “puhelimelle unohtuminen” ja sosiaalisen median palvelui-
den kdytto vie aikaa ja tilaa tdltd toiminnalta. Voi olla mahdollista, ettd ihminen
on niin mukavuudenhaluinen olento, ettd ldhes vaivaton ja usein tiedostamaton
sosiaalisen median kuluttaminen, pienine dopamiinipiikkeineen, ajaa ohi yksilon
varsinaisista kiinnostuksenkohteista.

"Toki nyt ajatellessa voin sanoa, etti somepaasto on ainakin tuonut tilaa pdiviini, jotka
olen "joutunut" kiyttamddin minulle merkityksellisimpiin asioihin, koska en ole voinut
sitd kdyttid somessa. Esimerkiksi se on ajanut minut lukemaan melko paljon, mikdi taas
on tuonut hyvinkin selkeitd positiivisia vaikutuksia eldmiini viimeisen kahden viikon
aikana."
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"Huomasin ettd piivissd oli enemmiin aikaa tehdd kaikkea kivaa, kun puhelimella olo ei
vienyt aikaa."

4.4.1.3 Prokrastinaation viihentyminen

Prokrastinaatio, joka tunnetaan kansankielessa vitkutteluna tai vitkasteluna, ka-
sittdd toiminnan, jossa jonkin asian tekemistd siirretddn, lykatdan tai pitkitetaan.
(Burka ym. 2007) Somepaaston my®otd useissa vastauksissa kerrottiin, ettd prok-
rastinaatiota on syntynyt aiempaa vihemman. Vastaajien kokemuksien mukaan-
toimeen tarttuminen ja aloitekyky on parantunut, silld ei ole ollut helppoa vaylda
viltelld asioiden hoitamista.

Prokrastinaation vdheneminen johtaa véistiméttd parempaan ajanhallin-
taan, jolla puolestaan luulisi olevan positiivinen vaikutus ihmisen kokemaan
stressiin ja kuormitukseen. Prokrastinaation vihenemisen tuloksena velvollisuu-
det eivat paddse siind méadrin kasautumaan suureksi tekeméttomien asioiden pi-
noksi, joka sitten kummittelee pdivien mittaan mielessa.

"Olen huomannut myds aloitekyvyn parantuneen hommien osalta."

" Somepaaston myoti pdividn tuli paljon lisiminuutteja, enkdi prokrastinoinut yhti pal-
joa."

4.4.1.4 Sosiaalisen median korvaaminen muilla ruuduilla

Aineistosta kadvi ilmi, ettd joidenkin osallistujien kohdalla aika ruutujen darelld ei
pienentynyt, vaan pysyi samana tai jopa nousi sosiaalisen median paaston aikana.
He saattoivat kokea esimerkiksi tylsyyttd, joka johti muiden visuaalisten medioi-
den kayttamiseen kuten suoratoistopalvelut tai mobiilipelit. Myos pikaviestimi-
nen ja soitteleminen kasvoi yhdellad osallistujista.

"Negatiivisina puolina olen huomannut olevani hieman tylsistynyt ja niissi tilanteissa
korvannut somen katsomisen suoratoistopalveluilla ja samanlailla jumahtanut ruudun

eteen."

"Hassu juttu oli, etti puhelimen kiyttd ei kuitenkaan vihentynyt somepaaston aikana
vaan laittelin paljon enemmudn viestejd ja soittelin kun tavallisesti."

4.4.1.5 Tavoitettavissa olemisen vihentyminen
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Sosiaalisen median verkkopalveluiden yleisend ominaisuutena on viestien ja
kommenttien ldhettdminen sekd vastaanottaminen. Kahden osallistujan vastauk-
sissa oli yhtymdkohtana tavoitettavissa olemisen vihentyminen sosiaalisen me-
dian paaston aikana. Osallistujat kokivat sen myonteisend asiana ja uskoivat sen
vdhentdvan kokemaansa stressid ja kuormitusta.

Usein ihmiset, jotka kdyttavat sosiaalista mediaa, kdyttavat useita sosiaali-
sen median verkkopalveluita samanaikaisesti. Ndin lasndoloa ja viesteihin vas-
taamista vaaditaan yhd useammassa applikaatiossa ja palvelussa. Onkin mielen-
kiintoista aiheuttaako tdmdnkaltainen yhteisvaikutus uupumusta sosiaalisen
median kayttdjissa.

"Koin parhaaksi puoleksi sen ettid somen mydti jatkuvasti tavoitettavissa oleminen lop-
pui."

"Monesti stressin tuntua minulle aiheuttaa viesteihin vastaaminen, viimeisen kahden
viitkon aikana se on tuntunut hieman lievemmalti kuin ennen somepaastoa."

442 Sosiaalisuus

Toinen vallitseva teema aineistossa oli osallistujien kokemukset sosiaalisen me-
dian paaston vaikutuksista sosiaaliseen kanssakdymiseen. Vaikutukset jasentyi-
vit alakategorioihin, joita ovat yksindisyys, ihmissuhteiden ylldpito ja ldasnéolo.
Alakategoriat sisdltavat niin myonteisid kuin kielteisidkin kokemuksia sosiaali-
sen median paastosta.

4.4.2.1 Yksindisyys

Selkednd trendind aineistosta voitiin havaita kokemukset yksindisyyden kas-
vusta sosiaalisen median paaston seurauksena. Yksindisyyttd aiheutti varsinkin
yhteydenpidon hankaloituminen. Osallistujien sosiaaliset kontaktit ja viestinta-
alustat ovat jakautuneet eri sosiaalisen median verkkopalveluihin ja ndiden ol-
lessa kadyttokiellossa monilla yhteydenpito jdi kokonaan. My0s ystidvien pdivityk-
sistd paitsi jadminen aiheutti ikdvointid ja pientd harmitusta.

Ihmisen sosiaalinen eldméa 2020-luvulla on ainakin osittain riippuvainen so-
siaalisen median verkkopalveluista. Internetissd vaihdetaan kuulumisia, kay-
d&an paivittdistd keskustelua sekd seurataan tuttavien eldmaa pdivitysten kautta.
Ndiden palveluiden tdydellinen poisjddnti voi aiheuttaa suuren loven ihmisen
sosiaaliseen kanssakdymiseen.

Vaikka tdmdn tutkimuksen kohdalla Suomen yleisin pikaviestisovellus
Whatsapp ei ollut kiellettyjen sovellusten joukossa, kokivat osallistujat silti yh-
teydenpidon vaikeutuneen ja yksindisyyden kasvaneen. Jotkin sosiaaliset
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kontaktit tuntuvat olevan osallistujien kokemusten pohjalta sovelluskohtaisia, ei-
vatkad niissd kdydyt keskustelut ndyttaneet siirtyvian toisiin sovelluksiin.

"Toisaalta sitten myds kaipasin ystividni joiden kanssa pidin yhteyttd vain snépissd."

" Koen myos, ettdi olen ikidvoinyt ystividni enemmin silld ns pdivittdinen/arkinen yhtey-
denpito ja heidin eldmien seuraaminen somen kautta on jidnyt pois."

4.4.2.2 Resurssit ja ihmissuhteiden ylldpito

Sosiaalisen median paasto heritti myos myonteisid kokemuksia liittyen sosiaali-
seen kanssakdymiseen. Useat osallistujat kokivat, ettd heilld oli sen ansiosta
enemman henkilokohtaisia resursseja ihmissuhteidensa ja sosiaalisten kontak-
tiensa ylldpitdamiseen. Tamad ilmenee esimerkiksi kokemuksissa siitd, ettd on jak-
sanut paremmin pitdd yhteyttd ja viettdd aikaa ihmisten kanssa. Liséksi aineis-
tossa on kokemuksia siitd, ettd merkityksellisten kuulumisten vaihtaminen on li-
sdantynyt, silld merkitykseton pikaviestintd on jadnyt. Paaston aikana on oltu
myo6s paremmin perilld omien sosiaalisten verkostojen nykytilanteesta.

Osallistujien kokemusten perusteella vaikuttaisi siltd, ettd sosiaalinen me-
dia on antanut tilaa “perinteisille” ihmissuhteille. Ndille on tyypillistd, ettd yh-
teydenpito ja kanssakdynti tapahtuu eldvdssd maailmassa sosiaalisen median
ohella. Kun sosiaalisen median kdytto jdd, on aikaa kdydad merkityksellisid kes-
kusteluja juuri kaikista ldheisimpien ihmisten kanssa.

" Paastonaikana on jaksanut hoitaa paremmin ithmissuhteita ja viettdi aikaa sosiaalisissa
kontakteissa."

" Merkityksellinen kuulumisten kysely lisddntyi, eikd yhteydenpito ollut tyhjanpdiviisti
sndappdilyd."

4.4.2.3 Ldsndolo

Useat tutkimuksen osallistujat kertoivat vastauksissaan, ettd heidédn oli helpompi
olla lasnd pidattaytymisjakson aikana. Lasndolon kasvu on osallistujien koke-
muksien mukaan auttanut heitd eliméaan hetkessd, kokemaan iloa ja riemua sekéa
keskittymaddn tilanteeseen ja tekemiseen.

Tama teema oli hyvin selkedsti havaittavissa tutkimusaineistosta. Sosiaali-
sen median jadtyd pois, osallistujat ovat selkedsti saaneet keskitettyd ajatuksiaan,
ja heiddn on ollut helpompi keskittyd omaan tekemiseen ja olemiseen. Sosiaalisen
median valtavalla informaatiotulvalla voi olla héiritsevad vaikutus ihmisen koke-
maan ldsndolon tunteeseen.
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"Olen ollut tilanteen tasalla viimeisen kahden viikon aikana. Olen pystynyt keskittymuiin
tekemiseen ja ldsndolemiseen paremmin."

"Minulla oli ehkd helpompaa olla ldsndi myds oikeassa eldmdssd."

4.4.3 Kielteiset tuntemukset

Seuraava pddteema kisittelee tutkimuksen osallistujien kokemuksia kielteisten
tuntemusten ymparilld. Tastd muodostui kolme alakategoriaa ja ne ovat drtymys,
addiktio ja mikrostressi. Kappale koostuu osallistujien kokemuksista, jossa sosi-
aalisen median paastolla on ollut lieventdvia vaikutuksia negatiivisiin tuntemuk-
siin. Lisdksi kappaleessa on osallistujien kokemuksia siitd, miten he ovat havah-
tuneet sosiaalisen median paaston aikana sosiaalisen median verkkopalveluiden
kdyton tuomiin henkilokohtaisiin lieveilmitihin.

4.4.3.1 Artymys

Joidenkin osallistujien vastauksista 16ytyy yhtenevdisyyksid siitd, ettd he ovat ko-
keneet paaston aikana vdhemmissd maarin drtymystd ja maltin menettamista.
Kokemusten mukaan sosiaalisessa mediassa tai internetissa ylipdatdaan tormaa
valilla drsykkeisiin, jotka heréttavit suuttumusta. Sosiaalisen median paaston
katsottiin vahentdvan tdménkaltaisia negatiivisa tuntemuksia. Yhden osallistu-
jan mukaan vihaisuutta oli kuitenkin paaston aikana enemmaén mitd normaalisti.

"En ole kovin herkisti malttia menettivid sorttia, vaikka mielestini on than normaalia
tuntea turhautumista kun kohtaa asioita joihin ei voi vaikuttaa, mutta paastoaminen so-
siaalisesta mediasta auttoi kylld vihentimdin kyseisid tuntemuksid herdttivid drsykkeitd.
Somen ulkopuolelta kohtaamiini drsykkeisiin taas tunsin voivani kdsitelld terveellisem-
milld keinoilla."

"Vihaisuutta on ollu huomattavasti enemmin paaston aikana. Tdamdi on ollut kiva huo-
mata koska vililli on ollut aikoja ettd vihan tunnetta on ollut vaikea tunnistaa ja ilmaista.
Toki ndin yllittien viha on saattanut tulla aika hallitsemattomasti ja on joutunut pyyte-
lemdiin anteeksi kiukuttelua."

4.4.3.2 Addiktio
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Osissa vastauksista osallistujat kertoivat kokemuksistaan liittyen sosiaalisen me-
dian riippuvuuteen. Kaksi osallistujaa kertoi, miten puhelin tuli otettua auto-
maattisesti kdteen tarkoituksena alkaa selaamaan sosiaalista mediaa. Tama he-
ratti heissd ihmetystd ja huolta siitd, ettd toiminta on luonteeltaan addiktoivaa.
Kolmas osallistuja kertoi kokeneensa suoranaisia vieroitusoireita paaston aikana.

"Ja huomannut miten automaatiolla sitd on aijemmin avannut puhelimen ja somen ja
kuinka sen kiytté on ollut addiktoivaa."

"koukussa someen, huomasin ettd tietyissd tilanteissa tuli some viekkareita. Ajattelin etti
ei juuri vaikuttaisi tdmd paasto vaan kylld se oliki yllittivdd miten kdvi."

4.4.3.3 Mikrostressi

Kahden osallistujan kohdalla vastauksissa mainittiin mikrostressin tuntu. Hei-
dédn kokemustensa mukaan sosiaalisen median verkkopalveluiden kaytto aktivoi
pdaélle kroonisen pienen stressitilan. Taman huomion he tekivit, kun vertasivat
normaalia eldm&ddnsd sosiaalisen median paaston aikaan.

"Selkein huomio minki tein oli tinddn avatessani taas somet kiyttéon. Huomasin etti
sellainen mikrostressi tuli heti pdidlle kun aloin kelaamaan instagrammin storyjd lipi.
Some saa aikaan jonkun pienen stressin itselleni."

"Vaikka joitain someapplikaatioita kiyttiessd ei olisikaan stressaantunut olo. huomaa
niitd kayttimdttd ollessa niiden aiheuttavan jonkinlaista mikrostressid."

4.4.4 Toimintakyky

Neljanneksi padteemaksi muodostui toimintakyky. Taméa kasittdd osallistujien
kokemukset liittyen heiddn toimintakykyynséa sosiaalisen median pidéattdaytymis-
jakson aikana. Oli ndhtédvissd selkedsti, ettd osallistujien kokemukset keskittymi-
sen ja vireystilan kohdalla olivat hyvin positiivisia sosiaalisen median paaston
aikana.

4.4.4.1 Keskittyminen

Puolet tutkimuksen osallistujista ilmaisivat, ettd heiddn keskittymisensa oli pa-
remmalla tasolla sosiaalisen median paaston aikana. Keskittyminen on
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kokemusten mukaan tuntunut helpommalta ja sitd on maarallisesti tehty enem-
médn. Suurin osa osallistujista mainitsee keskittymisen parantuneen yleiselld ta-
solla. Yksi osallistuja tarkentaa, ettd oli helpompaa keskittyd yhteen asiaan ker-
rallaan.

Taman kaltaiset tulokset ovat innostavia, silld keskittyminen on hyvin tér-
ked tekijd yksilon toimintakyvyn kannalta. Hyvéstd keskittymiskyvystd voi hyo-
tyd laajasti monella eldmén osa-alueella. Varsinkin ty6eldmén ja opiskelun per-
spektiivistd katsottuna keskittymistd voidaan pitdd jopa avainasemassa.

"Olen myds keskittynyt enemmin asioihin"

" Suurimpia vaikutuksia oli esimerkiksi se, ettd vapaa-ajalla tuli keskityttyi yhteen asiaan
kerrallaan. Esimerkiksi kun katsoi telkkaria, niin oikeasti katsoi eikdi selannut toisella ki-
delld puhelinta."

4.4.4.2 Vireystila

Tdamd alakategoria késittelee vireystilan kohoamista, joka on seurausta unen laa-
dun paranemisesta ja nukahtamisen helpottumisesta. Kahden osallistujan mu-
kaan sosiaalisen median paaston aikana he ovat menneet aikaisemmin nukku-
maan, nukahtaminen on ollut helpompaa ja unen laatu parempaa. Toisen vastaa-
jan mukaan syynd tdhdn on se, ettd iltaisin tapahtuva sosiaalisen median selaa-
minen on jadnyt paaston myota.

"Nukkumaan meneminen ajoissa oli helpompaa ja nukuin paremmin, mika vai-
kutti omaan vireyteen ja hyvinvointiin."

"olen mennyt nukkumaan paremmin kun iltaisin turha somen pldarddaminen on
jaanyt"

4.4.5 Tietoisuus ympdroivastd

Sosiaalisen median paaston my®otd useat osallistujat pohtivat paaston vaikutusta
heidédn tietoisuuteensa ymparoivastd maailmasta. Suurin osa ndistd kokemuk-
sista olivat luonteeltaan kielteisid. Ndiden kokemusten mukaan epétietoisuutta
aiheutti se, ettd tietoa maailman tilanteesta seurataan ja etsitddan padsaantodisesti
sosiaalisesta mediasta. Myos useiden mielenkiinnonkohteisiin ja harrastuksiin
liittyva informaatio oli saatavilla lahinnd sosiaalisen median verkkopalveluista,
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"Todella paljon omaa "tilannekuvaa" itselle relevanteista ja kiinnostavista aiheista tuli
muodostettua youtuben tai keskustelufoorumien sisilloistd, joten niistd pidittaytyminen
atheutti erdinlaista epitietoisuuden tai asioista jilkeen jddmisen tunnetta."

Sosiaalisen median paaston katsottiin kuitenkin my6s kahden osallistujan koh-
dalla kasvattaneen tietoisuutta ymparoivastd maailmasta. Heiddn mukaansa uu-
tisten lukeminen ja katsominen on lisdédntynyt sosiaalisen median jadtya sivuun.
Tilannekuva maailmasta on siis parantunut kulutettavan median vaihdoksen
myota.

"olen enemmuiin kartalla asioista mitd tapahtuu ldhinnd sen seurauksena, ettd olen luke-
nut ja katsonut uutisia enemmin kuin ikind varmasti eldmdni aikana"

Ihmisten tilannekuva ja tietoisuus ympéroivastd on nykyddn useamman tekijan
varassa kuin ennen. Perinteisen median, kuten television ja sanomalehtien vie-
relle on syntynyt uusia medioita, joista monet toimivat sosiaalisen median verk-
kopalveluissa. Media-kentdn laajenemisen myotd on tdysin yksiloriippuvaista,
mitd mediaa kukin kuluttaa ja mistd kanavista ymparoivdd maailmaa koskeva
informaatio haetaan.

4.4.6 Itsensi kohtaaminen

Viimeinen teema, jonka johdin aineiston pohjalta kasittelee tutkimuksen osallis-
tujien kokemuksia itsensd kohtaamisesta sekd kokemuksia omasta itsestd. Sa-
mankaltaisuuksia osallistujien vastauksissa 16ytyi kokemuksissa siitd, ettd paas-
ton myotd omien ajatusten prosessoinnille jdi enemmén aikaa ja tilaa. Vastaajat
pohtivat my6s omia tunteitaan perusteellisemmin. Aineiston pohjalta oli lisdksi
havaittavissa kokemuksia itsevarmuuden, itsearvostuksen ja itsetunnon kohoa-
misesta.

"On ollut enemmiin aikaa pysdihtyd myos omien ajatuksien ddrelle. Tylsyys on ehkd ollut
vililld aika hyvdi kaveri."

"huomasin tuntevani itseni ehkd hieman itsevarmemmaksi ja omaan eldmdintilanteeseeni
tyytyvdisend."
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5 POHDINTA

5.1 Tulosten pohdinta

Tutkielman pohdintaosio pysyy tiiviing, silld olen tehnyt tarkempaa pohdintaa
teemakohtaisesti jo tulososiossa. Pohdinta oli helpompi ja selkedmpi suorittaa
vélittomadsti tulosten esittdmisen yhteydessd. Tdssd kappaleessa keskitytddn
enemman omiin ennakkokdsityksiini ja tarkastellaan, vastasivatko saadut tulok-
set odotuksiani.

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, onko sosiaalisen median
paastolla vaikutusta nuorten aikuisten stressi- tai onnellisuustasoihin. Tutki-
muksessa kartoitettiin my6s osallistujien kokemuksia sosiaalisen median paas-
tosta. Analysoituani kerédtyn tutkimusaineiston onnistuin vastaamaan asetettui-
hin tutkimuskysymyksiin. Tutkimustuloksista on havaittavissa, ettd osallistujien
kokema hyvinvointi kasvoi sosiaalisen median paaston aikana. Lisdksi muodos-
tin kuusi pddteemaa, joissa esitellddn laajasti osallistujien kokemukset sosiaalisen
median paastosta.

Laadullisen tutkimuksen kohdalla tulisi pyrkid siihen, ettd tutkijan omat
ennakkokésitykset eivit padsisi varittamaan aineiston tulkintaa. Usein tutkijalla
kuitenkin on jonkinlainen ennakkokasitys tutkimastaan aiheesta eik allekirjoit-
tanut tee poikkeusta tdssa kohtaa. Kiinnostuin sosiaalisen median pidattaytymi-
sen vaikutuksista hyvinvointiin juuri omakohtaisten kokemusteni kautta. Mi-
nulla on ollut syksyisin tapana tehdd matka Kasivarren Lappiin, jossa oleskelen
tunturien katveessa sijaitsevassa autiotuvassa vailla kenttdd. Luonnollisesti tana
aikana sosiaalisen median kdyttdminen on ollut mahdotonta ja huomasin silld
olevan vaikutuksia henkilokohtaiseen hyvinvointiini.

Oma ennakkokasitykseni ennen tutkimustulosten analysointia oli, ettd so-
siaalisen median paasto vaikuttaa positiivisesti osallistujien hyvinvointiin. Tama
ennakko-oletus kivi toteen, silld huomattavan enemmiston kohdalla koettu hy-
vinvointi parani suoritetun pidattdytymisjakson aikana. Tutkimustulokset
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osoittivat, ettd seitsemén osallistujan kohdalla hyvinvointi kasvoi stressi- ja on-
nellisuustasojen valossa ja kolmella osallistujalla vaikutukset pysyivit neutraa-
leina. Myonteiset vaikutukset eivit olleet kuitenkaan niin jyrkkid, kuin olin ku-
vitellut aikaisemmin. Sosiaalisen median paaston vaikutus niiden osallistujien
hyvinvointiin, joilla se kohosi, oli hyvin maltillinen. Sosiaalisen median kayton
selle ja stressittomadlle elamadlle. Tulokset ovat kuitenkin lupaavia ja herattavét
ajatuksia siitd, ettd myos tdlld, verrattain uudella ilmi6lld on vaikutuksia nuorten
aikuisten kokemaan hyvinvointiin.

Osallistujien kokemusten kohdalla ennustin, ettd ne liittyvit etenkin koke-
muksiin mielenterveyden kohentumisesta. Kokemukset sosiaalisen median
paastosta olivat kuitenkin huomattavasti kirjavampia ja laajempia, kuin mitd osa-
sin odottaa. Kokemukset jakautuivat niin myonteisiin, kuin kielteisiinkin koke-
muksiin ja ne eivét olleet lainkaan niin yksioikoisia kuin ennalta kuvittelin.

Suurin ylldtys tuloksien osalta oli se miten konkreettisia ja ns. arkisia osal-
listujien kokemukset olivat sosiaalisen median paastosta. Odotin, ettd suurimmat
teemat aineiston ympaérilld olisivat selkedd itsetutkiskelun tulosta, kuten suorat
kokemukset esimerkiksi onnellisuudesta, stressistd, hyvinvoinnista ja eldimén-
tyytyvdisyydestd. Suurimmiksi teemoiksi nousivat kuitenkin ajankdytto ja sosi-
aalisuus. Osallistujat oivalsivat, ettd ajan vapautuminen sosiaalisen median kéy-
toltd tarkoitti heiddn kohdallaan lisdaikaa joidenkin muiden asioiden parissa. Va-
pautunut aika saatettiin kdyttdd velvollisuuksien hoitamiseen, mielenkiinnon-
kohteisiin, lepddmiseen ja omien ajatusten kanssa olemiseen. Siis myonteisesti
koettuihin asioihin, joiden osallistujat kokivat useimmiten parantavan heidan
hyvinvointiaan.

Sosiaalisuusteeman kaksijakoisuus osoittautui hyvin mielenkiintoiseksi.
Sosiaalisen median paasto heritti kokemuksia yksindisyyden kasvusta, mutta
toisaalta myos kokemuksia ihmissuhteiden ylldpitdmisen ja ldsnd olemisen hel-
pottumisesta. Oli havaittavissa selked suunta siing, ettd kun sosiaalisten kontak-
tien madra pieneni, alkoivat osallistujat keskittyméaan juuri merkityksellisimpiin
ihmissuhteisiinsa ja panostamaan niiden laatuun. Uskon, ettd vaikutus sosiaali-
suuteen riippuu hyvin paljon siitd, millainen sosiaalinen verkosto yksil6lld on ja
missé se sijaitsee. Mikali yksilon yhteydenpito muihin ihmisiin tapahtuu esimer-
kiksi pelkdstddan Instagramin vilitykselld, aiheuttaa sosiaalisen median paasto
liki vdistamattd kasvavaa yksindisyyttd. Teemana yksindisyys on osoittautunut
ristiriitaiseksi myos aiheen aiemmassakin tutkimuksessa, joten sen puolesta tu-
lokset noudattavat samaa linjaa. (Hall ym. 2021; Hunt ym. 2018; Vally & D’Souza,
2019)
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5.2 Johtopditokset

Tassd kappaleessa esittelen tutkielmani tulosten pohjalta tekeméni johtopaatok-
set. Ne ovat johdettu tutkielmani tarkeimmistd tuloksista, jotka ovat relevanteim-
pia tutkimuskysymysteni kannalta. Johtopddtokset esitetddn omissa alaluvuis-
saan, vastaten tutkielman molempiin tutkimuskysymyksiin.

5.21 Onko sosiaalisen median paastolla vaikutusta ihmisen stressi- ja on-
nellisuustasoihin?

Ensimmdisen tutkimuskysymyksen kohdalla pyrittiin selvittimaan vaikuttaako
pidéttaytyminen sosiaalisen median verkkopalveluiden kdytostd ihmisen stressi-
ja onnellisuustasoihin. Tutkimus suoritettiin vertailemalla tutkimuksen osallis-
tujien kokemuksia kahden viikon mittaisesta kontrollijaksosta, kahden viikon
mittaiseen pidattdytymisjaksoon. Tutkimustulokset osoittavat, ettd enemmiston
osallistujista stressitasot laskivat ja onnellisuustasot nousivat pidattaytymisjak-
son aikana. Taman tutkimuksen valossa voidaan todeta siis sosiaalisen median
paaston vaikuttavan myonteisesti ihmisen kokemaan hyvinvointiin ndilld mitta-
reilla.

Tutkimustuloksista on havaittavissa, ettd seitsemdn osallistujan kohdalla
stressitasot laskivat. Kahden osallistujan kohdalla huomattavaa vaikutusta ei ta-
pahtunut lainkaan ja yhden osallistujan kohdalla stressitasot kohosivat. Ndiden
pohjalta voidaan pddtyd johtopddtokseen, jonka mukaan sosiaalisen median
paasto vaikuttaa laskevasti ihmisen kokemaan stressiin.

Onnellisuustasojen puolesta tulokset olivat vield selkeimmat. Yhdeksalla
osallistujalla kymmenestd havaittiin onnellisuustasojen nousua paaston seurauk-
sena. Vain yhden osallistujan kohdalla ei voitu havaita muutosta onnellisuusta-
soissa. Ndin ollen padstddn johtopddtokseen, jonka mukaan sosiaalisen median
paasto vaikuttaa positiivisesti ihmisen kokemaan onnellisuuteen.

5.2.2 Minkailaisia kokemuksia sosiaalisen median paasto heritti tutkimuk-
sen osallistujissa?

Toisessa tutkimuskysymyksessa keskityttiin osallistujien kokemiin kokemuksiin
sosiaalisen median paastosta. Kokemukset teemoiteltiin yhteneviisyyksiensi ja
samankaltaisuuksiensa mukaan kuuteen pddteemaan. Suurimmiksi teemoiksi
tulosten perusteella nousivat ajankadytto ja sosiaalisuus lukuisine alakategorioi-
neen. Muita teemoja olivat kielteiset tuntemukset, toimintakyky, tietoisuus ym-
paroivastd ja itsensd kohtaaminen.

Osallistujien kokemukset jakautuivat niin myonteisiin kuin kielteisiinkin
kokemuksiin. Voidaan kuitenkin todeta, ettd paddasiallisesti osallistujat 16ysivat
sosiaalisen median paastosta myonteisid asioita elaméddnsd. Ajan vapautumisen
ansiosta ajanhallinta helpottui ja siihen liittyvd kuormitus tuntui vdhenevan.



45

Osallistujien oli mahdollista antaa aikaa ja tilaa merkitykselliseksi koetuille asi-
oille, kuten mielenkiinnon kohteilleen ja ldheisille ihmissuhteilleen. Kokemukset
kielteisistd tuntemuksista vahenivit paaston aikana ja toimintakyvyssa koettiin
kohentumista niin keskittymisen kuin vireystilankin kohdalla. Lisédksi itsensa
kohtaaminen ja positiiviset kokemukset omasta itsesta lisaantyiviat kokemuksien
mukaan. Negatiivisina kokemuksina esiin nousivat varsinkin sosiaalisen median
paaston aiheuttama yksindisyys ja tietoisuuden viheneminen ymparistosta.

5.3 Tutkimuksen rajoitukset

Tutkimuksen osallistujat olivat hyvin homogeeninen ryhma. Yhtenevéaisyyksid
ilmeni muun muassa idssd, sosioekonomisessa asemassa ja asuinpaikoissa. Nailld
on varmasti ollut vaikutus tutkimuksen tuloksiin, ja ne olisivat luonteeltaan pal-
jon yleistettavimpid, jos ryhma olisi ollut heterogeenisempi.

Piddn suurena rajoituksena tutkimuksen kannalta myds sitd, ettd Suomen
kaytetyimman sosiaalisen median Whatsappin kéytto oli sallittua sosiaalisen me-
dian paaston aikana. Vaikka Whatsapp on padkayttotarkoitukseltaan pikaviesti-
sovellus, tayttdd se kuitenkin kaikki sosiaalisen median verkkopalvelun kriteerit.
Olisi kiinnostavaa tietdd millaisia tulokset olisivat, jos Whatsapp siséllytettdisiin
paastossa poisjddviin palveluihin. Kdytannossd tama on kuitenkin hyvin hanka-
laa toteuttaa. Varsinkin suomalaiset ovat omaksuneet Whatsappin pddasial-
liseksi viestinndn kanavakseen, jota kdytetddn pdivittdin niin toissd kuin vapaa-
ajallakin.

Olen pohtinut myo6s ennakkokésitysten aiheuttamaa mahdollista vaiku-
tusta tutkimustuloksiin. Varsinkin mediassa sosiaalisen median kadytostd tunnu-
taan puhuttavan varsin negatiiviseen savyyn. Télld on varmasti vaikutusta tut-
kimuksen osallistujien ennakkokaésityksiin ja sithen, miten he lopulta paaston ja
sen vaikutukset kokivat.

Ehk& merkittdvin ongelma taman tutkielman ja varsinkin ensimmadisen tut-
kimuskysymyksen kohdalla oli hyvinvoinnin mittaaminen ja siihen liittyvéa syy-
seuraus-suhde. Ihmisen kokema stressi ja onnellisuus on hyvin monen tekijan
summa ja on mahdotonta sanoa mika vaikutus juuri sosiaalisen median paastolla
on siihen ollut. Lisdksi ihmisten raportoidessa vastauksiaan Webropol-kyselyn
kautta, on mahdotonta esittdd lisdakysymyksid tai sulkea selvisti elamédn muista
asioista johtuneet vaikutukset ulos tuloksista.
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5.4 Jatkotutkimusaiheet

Tama tutkielma on tiettdvéasti ensimmdinen suomalainen tutkimus sosiaalisen
median paaston vaikutuksista hyvinvointiin. Suomalaisesta perspektiivistd tar-
kasteltuna aiheen tutkimus vaatisi tulevaisuudessa laajan kotimaisen maaralli-
sen tutkimuksen, joka olisi hyvin yleistettdvissa. Sitd ja tietysti aiempaa kansain-
vélistd tutkimusta voisi pitdd pohjana aiheen jatkotutkimukselle, jossa mielen-
kiintoisia tutkittavaa riittdd, vaikka kuinka paljon.

Mielestdni aiheeseen olisi tarkedd pureutua verkkopalvelukohtaisesti. Olen
varma, ettd sosiaalisen median eri verkkopalveluilla on erilaisia vaikutuksia
kayttdjien hyvinvointiin. Lisdksi tutkielmaa kirjoittaessani kiinnostuin siitd, mi-
ten sosiaalisen median kayttdjat jakautuvat passiivisiin ja aktiivisiin kayttdjiin.
Olisikin hyvin mielenkiintoista tietdd, miten tama ja esimerkiksi pdivittdinen so-
siaalisen median kadyttomaara vaikuttaa kokemuksiin ja vaikutuksiin sosiaalisen
median paastosta.
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LIITE 1 WEBROPOL-KYSELY

Somepaasto - kyselylomake

Arvoisa osallistuja!

Tiimi anonyymi kysely suoritetaan osana Onni Lehtisen Pro Gradu-tutkielmaa. Jokainen kyselyn kysymys on muotoiltu siten, etté
niihin on mahdollista vastata kylli/ei. Kysymykset ovat kuitenkin johdattelevia ja kuhunkin on tarkoitus vastata avoimesti,
kuvaillen omin sanoin minkilaisia kokemuksia kunkin kysymyksen teema heréttis.

Kyselyn ensimmiiseen kohtaan on tarkoitus vastata tunnisteella, jonka jokainen saa itse méirittii. Tunnisteessa tulee olla kolme
kirjainta ja kolme numeroa vapaavalintaisessa jirjestyksessd. Esimerkki: JKL666 (ili kiiytd titd, vaan keksi oma). Tunniste
luodaan, jotta saman henkilén molemmat kyselyt osataan yhdistii toisiinsa kyselyiden ollessa anonyymeji. Kirjaa tunniste

itsellesi ylos, silld tulet tarvitsemaan samaa tunnistetta seuraavan kyselyn kohdalla.

Onnea koitokseen!

1. Liséd kyselytunniste

2. Oletko kokenut itsesi stressaantuneeksi tai hermostuneeksi viimeisen kahden viikon aikana?

3. Oletko huomannut, etti sinulla on ollut haasteita selviytyi kaikista niistii asioista, jotka
sinun piti tehdi viimeisen kahden viikon aikana?




53

4. Tuntuuko sinusta, ettii olet ollut tilanteen tasalla viimeisen kahden viikon aikana?

5. Oletko menettiinyt malttisi tai suuttunut asioista, jotka eiviit ole olleet seurausta omista
teoistasi ja ovat olleet oman hallintasi ulkopuolella viimeisen kahden viikon aikana?

6. Oletko kokenut viimeisen kahden viikon aikana, ettii eliimiin tuomat haasteet ja vaikeudet
kasaantuvat niin korkealle, ettet piifise niisti yli?

7. Oletko kokenut viimeisen kahden viikon aikana tyytyviiisyyttii omaan itseesi ja siihen
minkilainen ihminen olet?
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8. Oletko kokenut itsesi energiseksi viimeisen kahden viikon aikana?

9. Oletko kokenut elimiin palkitsevaksi viimeisen kahden viikon aikana?

10. Oletko kokenut viimeisen kahden viikon aikana, ettd se mitii haluaisit tehdi ja se miti teet
elimiissiisi ovat linjassa toistensa kanssa?

11. Oletko kokenut viimeisen kahden viikon aikana iloa ja riemua?
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LIITE 2 WEBROPOL-KYSELY 2

Somepaasto-kysely vol.2

Arvoisa osallistuja!
Téami anonyymi kysely suoritetaan osana Onni Lehtisen Pro Gradu-tutkielmaa. Jokainen kyselyn kysymys on muotoiltu siten, ettd
nithin on mahdollista vastata kylli/ei. Kysymykset ovat kuitenkin johdattelevia ja kuhunkin on tarkoitus vastata

avoimesti, kuvaillen omin sanoin minkilaisia kokemuksia kunkin kysymyksen teema herittid.

Téssi kyselyssi vastataan samoihin kysymyksiin, kuin kyselysarjan ensimméisessi osassa. Ainoastaan kaksi viimeistd kysymysti
eroavat edeltijiistdiin ja niissd on tarkoitus kertoa, miten suoritettu somepaasto on vaikuttanut osallistujan hyvinvointiin.

Mikili et muista kyselytunnustasi, ota yhteys tutkijaryhmiifin ennen vastaamista.

Onnea koitokseen jilleen kerran!

1. Liséi kyselytunniste (sama tunniste, jonka miifiritit edellisessi kyselyssi)

2. Oletko kokenut itsesi stressaantuneeksi tai hermostuneeksi viimeisen kahden viikon aikana?

3. Oletko huomannut, etti sinulla on ollut haasteita selviytyi kaikista niistii asioista, jotka
sinun piti tehdi viimeisen kahden viikon aikana?
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4. Tuntuuko sinusta, ettii olet ollut tilanteen tasalla viimeisen kahden viikon aikana?

5. Oletko menettinyt malttisi tai suuttunut asioista, jotka eiviit ole olleet seurausta omista
teoistasi ja ovat olleet oman hallintasi ulkopuolella viimeisen kahden viikon aikana?

6. Oletko kokenut viimeisen kahden viikon aikana, ettii eliimfin tuomat haasteet ja vaikeudet
kasaantuvat niin korkealle, ettet pédise niisti yli?

7. Oletko kokenut viimeisen kahden viikon aikana tyytyviisyytti omaan itseesi ja siihen
minkilainen ihminen olet?
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8. Oletko kokenut itsesi energiseksi viimeisen kahden viikon aikana?

9. Oletko kokenut eliiméin palkitsevaksi viimeisen kahden viikon aikana?

10. Oletko kokenut viimeisen kahden viikon aikana, ettii se mitfi haluaisit tehdi ja se miti teet
eliimiissiisi ovat linjassa toistensa kanssa?

11. Oletko kokenut viimeisen kahden viikon aikana iloa ja riemua?
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12. Koetko, ettii suorittamallasi 14 vuorokauden pidiittiytymisjaksolla sosiaalisesta mediasta
on ollut vaikutuksia hyvinvointiisi? Millaisia vaikutukset ovat olleet ja missii miiirin ne ovat

ilmenneet?

(Vaikutukset voivat olla niin mydnteisifi, neutraaleja, kuin kielteisifikin. Tiihiin voit avata myibs
kokemuksia paastoon liittyen, jotka eiviit suoranaisesti liittyisi omaan hyvinvointiin.)

13. Missé vaiheessa paastoa vaikutukset alkoivat niikyi?




