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Johdanto

nternet on lihes erottamaton osa nykyihmisen arkea. Neljd viidestd 16-89-vuotiaasta
suomalaisesta kiyttdd internetid paivittdin, ja erityisen voimakkaasti internet on lisnd
nuorten elimissi'. Puhutaan’sukupolvi D:std” (eng. Generation Digital) — sukupolves-
ta, joka on kasvanut digitaalisen teknologian kanssa ja on usein vanhempiaan tottuneempi

kiyteimain sicd?.

Sosiaalinen media edustaa yhtd suosituimmista internetin kidyttokohteista. Sosiaalisen medi-
an kiyttijii on maailmanlaajuisesti jo yli 2 miljardia ja luku kasvaa jatkuvasti®. Miiritelmail-
lisesti sosiaalisella medialla viitataan Web 2.0 -teknologiaa hyodyntiviin palveluihin, joissa
kidytedjdt itse tuottavat, jakavat ja muokkaavat verkkosisiltojd yhdessd muiden kiyttdjien
kanssa®. Sosiaalinen media on ylikisite, jonka alle sijoittuu lukuisia erilaisia palveluita ja

kiyttotapoja.

Yhden keskeisen kokonaisuuden muodostavat verkkoyhteisdpalvelut, joissa kiyttdjit voivat
luoda julkisen tai puolijulkisen profiilin, tehdd nakyviksi sosiaalisen verkostonsa seki tar-
kastella omiaan ja muiden jakamia sosiaalisia verkostoja’. Esimerkkejd verkkoyhteisopalve-
luiden keskeisistd kiyttotarkoituksista ovat yhteydenpito ystiviin ja tuttaviin, harrastuksiin
liitey vt syyt sekd yritysten tai brindien seuraaminen. Saatavilla olevien tilastotictojen perus-
teella 16-34-vuotiaista suomalaisista 86 % kiyttid verkkoyhteisopalveluita, ja pidivittdin tai
lahes péivittdin niitd seuraa yli seitsemin kymmenestd'. Paljon kiytettyjd verkkoyhteisopal-
veluita ovat esimerkiksi Facebook, Instagram ja Snapchat. Arkikielessi sosiaalisella medialla

viitataan usein juuri verkkoyhteisépalveluihin.

Huolimatta internetin hyddyistd, voi sen kiytcd joillain ihmisilli muuttua haicalliseksi ja
kontrolloimattomaksi ja saada pakonomaisia piirteitd*®. Maailmanlaajuisesti noin 6 %:n
eli yli 210 miljoonan ihmisen arvioidaan kirsivin internet-riippuvuuden eri muodoista’.
Tamin katsauksen keskiossi oleva riippuvuus sosiaalisen median kiytdstd luetaan usein in-
ternet-riippuvuuden osa-alueeksi 78, Tissi katsauksessa ilmidstd kiytetdin lyhennettd so-

meriippuvuus termin tunnettuuden ja katsauksen luettavuuden parantamisen vuoksi.



Someriippuvuuden on osoitettu olevan yhteydessi tiettyihin mielenterveysongelmiin, kuten
masennukseen’ ! ja ahdistukseen'"'%. Lisiksi se on yhdistetty esimerkiksi univaikeuksiin'?
sekd heikompaan opintosuoriutumiseen. Jilkimmiisti selitetddn tyomuistin kapasiteetin
ylikuormictumisella henkilsilld, joilla sosiaalinen media on tarkkaavuuden kohteena myos
opiskelutilanteissa'. Someriippuvuus aiheuttaa haittaa myds kasvokkaisille ihmissuhteille

ajan ja kiinnostuksen kohdistuessa ensisijaisesti sosiaalisen median kiyttoon®.

Tiedeyhteis6 on entistd kiinnostuneempi sosiaalisen median kiytt6n liittyvistd ongelmista,
kuitenkin aihetta on tutkittu toistaiseksi varsin vihin®". Toista keskeistd internet-riippu-
vuuden osa-aluetta —digitaalisiin peleihin kohdistuvaa pelaamishiiriotd (eng. gaming disor-
der)— on kisitelty huomattavasti enemmain kuin someriippuvuutta, jota koskevat pitkittdis-
tutkimukset puuttuvat lihes kokonaan'. Toisin kuin someriippuvuus, pelaamishiirié on
myds sisillytetty Maailman terveysjirjestd WHO:n viralliseen ICD-11 tautiluokitukseen'.
Diagnoosinimikkeen myoti pelaamishdirid sai virallisen aseman toiminnallisena riippuvuu-
tena, johon tulee myds saada hoitoa. Someriippuvuudella vastaavaa statusta ei toistaiseksi

ole.

Suomenkielistd, tutkimukseen perustuvaa tietoa ongelmallisesta sosiaalisen median kiytostd
ja someriippuvuudesta on tdhin asti ollut vaikea loytda. Tarve aihetta koskevan tiedon koos-
tamiselle yksiin kansiin on suuri. Timin yleistajuisen tutkimuskatsauksen toivotaan palvele-
van mahdollisimman laajaa kohdeyleisoi: heitd, jotka haluavat tarkastella omaa suhdettaan
sosiaaliseen mediaan; heitd, jotka pohtivat laheisensi sosiaalisen median kiyttod; heitd, jotka
kohtaavat ongelmallista sosiaalisen median kiytt64 tydssddn; seki heitd, joita ajankohtainen
aihe ja siihen liittyvi tieteellinen tutkimus ylipddtian kiinnostaa. Ongelmallisen sosiaalisen
median kiyton tunnistaminen seki tietoisuus tutkimuksen kohteena olevista hoito- ja tuki-
muodoista on tirkedd erityisesti sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten keskuudessa, mutta
ilmi6é6n tutustuminen auttaa ketd tahansa ymmirtimaian paremmin niité riskitekijoitd, joita

sosiaalisen median kiytto6n liittyy.

Katsauksen tavoitteena on kisitelld sosiaalisen median (ongelmalliseen) kiyttdon liictyvid il-
mioitd, malleja ja teorioita mahdollisimman laajasti. T4std syystd my9s sen aineistossa on py-
ritty kattamaan laajasti tutkimuskirjallisuus, joka erilaisilla ongelmallista sosiaalisen median
kiyttdd ja someriippuvuutta kuvaavilla hakusanoilla kansainvilisistd tutkimustietokannoista

16ytyi. Systemaattista meta-analyysia katsausta varten ei ole tehty.



Aiheen rajauksen kannalta keskeistd on, ettd ongelmallista sosiaalisen median kiyttod lihes-
tytddn nimenomaan riippuvuuden nikékulmasta. Niin ollen kisittelyn ulkopuolelle jaavic
tietyt sosiaaliseen mediaan yhdistetyt ongelmalliset tai jopa rikolliset ilmit, jotka eivit suo-
raan liity someriippuvuuteen. Tillaisia ovat esimerkiksi suvaitsemattomuuteen perustuvaa
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vihaa levittdvit, yllyttdvit, edistivit tai oikeuttavat ilmaisun muodot ("vihapuhe”)
internetissi alkava nuoren seksuaalinen hyviksikiytto ja sen valmistelu ("grooming”)". Pois
rajataan myos muut kuin sosiaalisen median kiyttoon liittyvie, internetin mahdollistamat
riippuvuutta muistuttavat kiyttdytymismallit. Téllaisia ovat esimerkiksi jatkuva ja pako-
nomainen sarjojen, elokuvien tai muiden suoratoistosisiltdjen katselu (arkikielessi “Net-
flix-riippuvuus”) sekd pakonomainen aikuisviithdesivustojen ("nettipornoriippuvuus”) tai

seuranhakupalveluiden ("nettideittailuriippuvuus”) kiyteo.

Katsaus alkaa tutustumisella sosiaalisen median ja verkkoyhteisdpalveluiden kisitteisiin (luku
2). Tamin jilkeen kuvataan lyhyesti sosiaalisen median kiyttoon liittyvid hyotyjd (luku 3).
Seuraavaksi siirrytdin tarkastelemaan sitd, miti ongelmallisella sosiaalisen median kiytolld
ja someriippuvuudella tarkoitetaan, ja kuinka nimi kisitteet nivoutuvat laajempaan toi-
minnallisten ja internet-riippuvuuksien kenttddn (luku 4). Sitten kuvataan ongelmalliseen
sosiaalisen median kiyttd6n liictyvid haittoja (luku 5) seki ongelmalle altistavia ja siltd suo-
jaavia tekijoitd (luku 6). Katsauksen loppupuolella esitellddn someriippuvuuden kokeellisia
hoito- ja tukimuotoja (luku 7) sekd sen arviointiin kehitettyjd kyselyitd ja muita mittareita

(luku 8). Lopuksi kootaan yhteen tarkasteltavaksi katsauksen keskeisid teemoja (luku 9). o







2. S0siaalinen media ja
verkkoyhteisdpalvelut

4ssd luvussa kisitellddn sitd, mitd tarkoitetaan sosiaalisella medialla, seki siti,
miten sosiaalinen media ja verkkoyhteisdpalvelut eroavatr kisitteellisesti

toisistaan.

2.1. Mika on sosiaalinen media?

osiaalista mediaa voidaan tarkastella eri nikokulmista, joista jokaisessa sosiaalisen
median mairitelmin keskioon nousee jokin sen osa-alucista. Sosiaalista mediaa on
mahdollista kuvata jilkiteollisena ilmi6éni, joka on vaikuttanut voimakkaasti niin
yhteiskunnan, kulttuurin kuin taloudenkin kehitykseen®. Toisaalta sitd voidaan tarkastella
yheeiséllisend median muotona, jolloin keskeistd on kiyttdjien rooli sisillon ja palveluiden
tuottamisessa®!. Kolmanneksi sosiaalista mediaa on lihestytty konkreettisena osoituksena

siirtymisestd uuteen, kiytedjilihtoiseen informaatioaikakauteen®.

Yksi kidytetyimmistd médritelmistd on Obarin ja Wildmanin® kuvaus, jossa sosiaalista me-
diaa ldhestytddn sen neljin keskeisen ominaisuuden kautta. Kirjoittajat korostavat sosiaa-
lisen median olevan kehittyvi ilmio, minki vuoksi sen ominaisuudet edelleen muuntuvat

tulevaisuudessa. Nykyisen mairitelman mukaan sosiaalisella medialla tarkoitetaan:

1) Web 2.0 -teknologiaa hyddyntivid internet-pohjaisia sovelluksia, joiden

2) sisdllén tuottamisesta vastaavat padsiantoisesti itse kiytedjit,

3) joissa palveluiden suunnittelussa ja yllipidossa hyddynnetiin yksiloille ja
ryhmille tarjottavia kiytedjikohraisia profiileita, ja

4) joiden palvelut mahdollistavat sosiaalisten verkostojen muodostamisen

kiyttdjien profiileita yhdistaimalla



4 esittimin miiritelmin mukaan sosiaalista mediaa tulisi

Toisen, Lietsalan ja Sirkkusen?
kuvata sen suosituimmissa palveluissa esiintyvien viiden piiominaisuuden kautta. Nimi

ominaisuudet ovat:

1) Sisillon jakamiselle olemassa oleva yhteinen virtuaalinen tila;

2) Virtuaaliseen tilaan osallistuvat henkilt luovat, jakavat, tai arvioivat kaiken
tai suurimman osan sen sisillosti;

3) Toiminta, joka perustuu sosiaaliseen vuorovaikutukseen;

4) Kaikella sisallslld on web-osoite, joka yhdistid sisillon ulkoiseen tietoverkkoon;

5) Jokaisella virtuaalisen tilan osallistujalla on oma henkilskohtainen web-sivu
(profiili”), jonka kautta kytkeytyminen muihin ihmisiin, sisale6ihin,

sovelluksiin seki itse sovellusalustaan tapahtuu.

My®6s tissd mallissa painotetaan sosiaalisen median méiritelmin alati muuttuvaa luonnetta.
Kahta edelli kuvattua sekd muita sosiaalisen median miiritelmii koskevia malleja yhdistivid
piirteitd ovat lisaksi mahdollisuudet sosiaalisten verkostojen muodostamiseen, ylldpitdmiseen
ja nikyville tuomiseen sekid yhteisollinen tiedon tuottaminen, jakaminen ja arviointi»»2.
Lisdksi keskeistd on yksilollisen profiilin kidyttiminen tietoon, palveluihin ja toisiin kiyttdjiin
kytkeytymisessi seki interaktiivisen teknologian hyddyntiminen?*-2¢. Tissi tutkimuskatsa-

uksessa sosiaalinen media méiritelld4n niiden yhteisten piirteiden kautta.

Laatikko 1
Eras paljon suomalaisessa kontekstissa kaytetty maaritelma

"Sosiaalinen media rakentuu sisdllésta, yhteisista ja Web 2.0 -teknologioista.
Sosiaalinen media tarkoittaa sovelluksia, jotka perustuvat joko kokonaan kayttajien
tuottamaan sisaltodn tai joissa kayttdjien tuottamalla sisallolld ja kayttdjien
toiminnalla on merkittava rooli sovelluksen tai palvelun arvon lisadjana. Sosiaalista
mediaa voi tuottaa jo olemassa oleva yhteisd, tai yhteisd voi muodostua yksiloista,
jotka tuottavat sisdltdd samaan palveluun. Sosiaalisen median kdyttdjind voi sen
sijaan olla yksiloitd, jotka eivat kuulu yhteisdon, ja vain hyddyntavat sosiaalista
mediaa."?'




2.2.Sosiaalisen median palvelut

osiaalinen media on ylikisite, jonka alle eri kiyttotapoja ja palveluita voidaan sijoittaa
(Kuvio 1). Liiketalouden nikékulmaa korostava luokittelu jakaa sosiaalisen median
palvelut 13 osa-alueeseen sen perusteella, kuinka hyvin ne soveltuvat markkinoin-
tiin®. Nimi osa-alueet ovat 1) kirjoitusten jakamiseen keskittyvit verkkosivustot eli blogit,
2) yritysverkostot (esim. LinkedIn), 3) yhteisprojektit ja -tuotannot (esim. Wikipedia), 4)
yritysten sosiaaliset verkostot (esim. Yammer), 5) keskustelupalstat, 6) mikroblogit (esim.
Twitter), 7) kuvanjakopalvelut (esim. Flickr), 8) tuotteiden ja palveluiden arvostelupalve-
lut (esim. Amazon), 9) sosiaaliset Internet-kirjanmerkit (esim. Pinterest), 10) sosiaalinen
pelaaminen, 11) verkkoyhteisopalvelut (esim. Facebook), 12) videoiden jakopalvelut (esim.

Youtube) seki 13) virtuaalimaailmat (esim. Second Life).

Internet

Muu WWW-sisalto
World Wide Web (esim. staattiset
verkkosivut)

Muut Internet-

o . palvelumuodot
Sosiaalinen media (esim. sahképosti

ja tiedon siirto)

Siséllén luomisen ja Sisallon jakamisen Yhteistuottamisen
julkaisun palvelut palvelut palvelut

Lisdasovellukset ja

Virtuaalimaailmat e
-sisallot

Verkkoyhteisopalvelut
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Toisen, edelli mainittujen Lietsalan ja Sitkkusen ehdottaman luokittelun® mukaan sosiaalisen me-
dian palvelut ovat puolestaan jaettavissa kuuteen osa-alueeseen sen perusteella, millaisia yhteisesti
jaettuja odotuksia ja toimintatapoja nithin liittyy.: Nimd osa-alueet ovat 1) sisdllén luomisen ja
julkaisemisen palvelut kuten blogit, videoblogit ja podcastit, 2) sisillon jakamisen pal-
velut, kuten videoiden tai kirjanmerkkien jakaminen, 3) verkkoyhteisopalvelut, 4) yh-
teistuottamisen palvelut kuten Internet-tietosanakirjat, 5) virtuaalimaailmat sekd 6)
lisasovellukset- ja sisillot (eng. add-ons), jotka lisidvit jonkin palvelun kiyttomahdolli-
suuksia. Tami luokittelu, jota kiytetddn tdssd katsauksessa jatkossa, on kuvattu tarkemmin

taulukossa 1.

Luokittelusta* on rajattu pois kahdenkeskiseen viestintiin liittyvit palvelut, kuten pikavies-
timet (esim. Telegram), sekd varhaiset internet-perustaiset tiedon tuottamisen ja jakamisen
tavat, kuten sihkopostit ja sihkdpostilistat. Nykyisin malliin voisi lisitd myos pikaviestipal-
velut (esim. WhatsApp), jotka toisinaan luetaan osaksi sosiaalista mediaa. Karkea luokittelu
kuuteen osa-alueeseen ei kuitenkaan ole tarkkarajainen, ja palveluiden alati kehittyessi on

yksiselitteisten ja muuttumattomien méiritelmien tekeminen lihes mahdotonta.

PALVELU KAYTTOTAPA ESIMERKKEJA

Sisdllon luomisen ja julkaisun
palvelut (eng. content creation
and publishing tools)

Sisdllon jakamisen palvelut
(eng. content sharing sites)

Verkkoyhteisopalvelut
(eng. social netwaork sites)

Yhteistuottamisen palvelut
(eng. collaborative production sites)

Virtuaalimaailmat
(eng. virtual worlds)

Lisdsovellukset ja -sisdlldt
(eng. add-ons)

Mahdollistavat sisdllon muokkaamiseen
jaeri mediamuotojen jakamiseen
eteenpdin linkin kautta.

Mahdollistavat sisallon luomisen,
jakamisen, arvioinnin ja sosiaalisen
vuorovaikutuksen kayttdjien valilld.

ks. luku 2.3.

Mahdollistavat osaamisen yhdistamisen
ja uusien sisdltdjen jaetun luomisen
useiden kdyttdjien kesken.

Tarjoavat kdyttdjilleen kehitettyja ympd-
ristojd (esim. 3D) sekd mahdollisuuksia
ja tyokaluja niissd toimimiseen.

Auttavat kdyttdjdd mm. kirjautumisessa, tie-

don saannissa tai uusien julkaisujen luomi-.
sessa Tarjoavat suoran yhteyden lisdsovelluk
~sissaja -SisallGissd sdilytettyyn dataan.

Taulukko 1. Sosiaalisen median palvelut?.

Blogit Vlogit
(videoblogit)
Podcastit (ddnitallenteet verkossa)

YouTube (videopalvelu)
Flickr (kuvapalvelu), Pinterest
("sosiaalinen kirjanmerkki”)

Facebook, Snapchat (Iyhyet videot)
Instagram (kuvat ja tarinat)
LinkedIn (ammattilaisverkostot)

Internet-tietosanakirjat,
kuten Wikipedia

Habbo hotel
World of Warcraft (peli)
Minecraft (peli)

Google Slides, Jaa Facebookissa
~toiminto (uutispalvelut)
Verkkoselaimiin asennettavat
sovellukset



2.3. Verkkoyhteisopalvelut #
sosiaalinen media

erkkoyhteisopalvelut ovat yksi suosituimmista sosiaalisen median palveluista. Face-
bookin ja Instagramin kaltaisten jittildisten ansiosta moni mieltdd termit verkko-
yhteis6palvelu ja sosiaalinen media synonyymeiksi toisilleen, vaikka oikeammin

verkkoyhteisopalvelut edustavat vain yhti sosiaalisen median osa-aluetta.

Verkkoyhteisdpalvelut ja niiden kautta syntyvit sosiaaliset verkostot yhdistavit ihmisii, jotka
tuntevat toisensa, jakavat yhteisid kiinnostuksen kohteita tai haluaisivat esimerkiksi osallis-
tua samankaltaisiin aktiviteetteihin®. Tutkimuskirjallisuudessa jo vakiintuneen mairitelmin
mubkaisesti verkkoyhteisdpalveluiden keskeisimmiksi ominaisuudeksi nostetaan juuri niiden
kiyttdjilleen tarjoama mahdollisuus muodostaa, yllipitid ja tehdd nikyviksi sosiaalisia ver-
kostoja®>%*. Rajoitetun jirjestelmin sisilli on mahdollista luoda julkinen tai puolijulkinen
kiytedjaprofiili, selked listaus henkilokohtaisen verkoston muista kiyttdjistd sekd tarkastella

omia ja toisten kiyttdjien jaettuja yhteyksid’.

Verkkoyhteisdpalveluiden kidyttd on yleisesti ottaen runsasta, joskin niiden kiyttdasteessa
eri maiden vililld on paljon vaihtelua. 39 maata kattaneessa tutkimuksessa osoitettiin, ettd
maakohtaisista eroista huolimatta yli puolet ihmisistd (mediaani 53 %) kiytti verkkoyhtei-
sopalveluita®’. Nopeaa kasvua kiyttdjimidrissi oli havaittavissa erityisesti kehittyvissd mais-
sa. Suomalaista 61 % ja nuorista suomalaisista (16—34-vuotiaat) jopa 86 % seuraa vihin-
tddn yhtd verkkoyhteisopalvelua®. Tissd katsauksessa verkkoyhteisdpalvelujen erityisyyttd
sosiaalisen median palveluina korostaa se, ettd ongelmallinen sosiaalisen median kiyttd ja
someriippuvuus kohdistuvat useimmiten verkkoyhteisdpalveluiden kiyttéon. Riippuvuutta

13,29

on tutkittu etenkin suhteessa Facebookin kiyttoon'>?, mutta viime vuosina kiinnostuk-

sen kohteiksi ovat nousseet yhi useammat verkkoyhteisépalvelut, kuten esimerkiksi Insta-

gram®®?! ja Snapchat®*?®. e






3. Sosiaalisen median
kayton myonteiset
vaikutukset

osiaalisen median palvelut tarjoavat miljoonille kdyttdjilleen tavan olla vuorovai-
kutuksessa, pitdid yhteyted, pddstd kisiksi tietoon ja olla tuottamassa sitdi®. Lisik-
si sosiaalista mediaa voidaan hyodyntidd varsin laajasti yhteiskunnan ja tydelimin

4

eri sektoreilla esimerkiksi koulutuksessa®, terveydenhuollossa® ja markkinoinnissa®.

3.1. Mydnteiset psykososiaaliset
vaikutukset

osiaalisen median kautta voi 16ytdid ja luoda merkityksellisid ihmissuhteita ja sen rooli
kohtaamispaikkana on kasvanut tasaisesti. Parisuhteiden syntytapoja tarkastelleessa
tutkimuksessa selvisi, ettd tapaaminen verkossa tutustumismuotona on lisidntynyt
viimeisten 20 vuoden aikana rijihdysmiisesti. Samaan aikaan esimerkiksi ystivien, perheen,
ty6n tai naapuruuden kautta tutustuminen on vihentynyt selvisti.”” Keviilld 2019 julkais-
tun kyselyn mukaan Suomessa jo yli kolmannes alle 30-vuotiaiden parisuhteista alkaa tutus-

tumisella verkossa®.

Sosiaalisella medialla on paikkansa nuoruusiin kehityshaasteiden kohtaamisessa. Tutkimuk-
sen mukaan sosiaalisen median kiyttd voi edesauttaa oman identiteetin ja omien paamii-
rien selkiyttimisessi, vahvistaa itsetuntoa, tarjota hyviksynnin kokemuksia ja lujittaa reaali-
maailman ihmissuhteita ikitovereiden kanssa. Koska sosiaalinen media voi auttaa 16ytimiin
samanhenkistd seuraa, se saattaa samalla vihentdd nuorten yksindisyyden kokemuksia ja

tuoda varmuutta esimerkiksi seksuaalista identiteettidin pohtivalle®.



Sosiaalisen median hyodyt niyttdvie kytkeytyvin sielld tapahtuvan vuorovaikutuksen laa-
tuun. Sosiaalisessa mediassa saatu sosiaalinen tuki ja kokemus yhteisollisyydestd on osoitettu
olevan yhteydessi vihiisempidin masennukseen ja ahdistukseen®. Sosiaalinen media tar-
joaa myds kanavan vertaisuudelle*!, esimerkiksi vakavista mielenterveyden hiirioistd kirsivit
henkil6t ovat raportoineet hyotyvinsi sosiaalisessa mediassa tapahtuvasta vuorovaikutukses-
ta vertaistensa kanssa. Vaikuttaviksi asioiksi nimettiin etenkin tunne kuulumisesta ryhmiin
sckd mahdollisuus jakaa henkilokohtaisia kokemuksia, kuten keinoja paivittdisistd haasteista
selviytymiseksi. Verkossa tapahtuvan vertaistuen osalta on hyvid huomioida my®ds siihen liit-
tyvit riskit, kuten mahdollisten negatiivisten kommenttien tai harhaanjohtavan informaa-
tion vastaanottaminen. Silti verkossa toimivien vertaisryhmien hyddyt ovat potentiaalisia

riskeji merkittdvimpii®'.

Sosiaalinen media tarjoaa tirkein kanavan myos viihtymiseen ja rentoutumiseen. Sosiaalisen
median kestosuosikkeina tunnettujen kissavideoiden katsomisen on osoitettu kohottavan
katsojan mielialaa®’. Aihetta selvittineessi tutkimuksessa osallistujia pyydettiin arvioimaan
tunnetilaansa ennen kissavideoiden katsomista seki viliccomisti timin jilkeen. Katsomisen
jalkeen osallistujat raportoivat selvisti enemmin positiivisia tunteita (esim. toiveikkuus, on-
nellisuus) ja selvisti vihemmin negatiivisia tunteita (esim. ahdistus, drtymys, surullisuus)

kuin ennen kissojen edesottamuksille altistumista®.

3.2. Myonteiset yhteiskunnalliset
vaikutukset

osiaalista mediaa voidaan hyodyntdd oppimisen tukena muun muassa tarjoamalla
kanavia ei-kasvokkaiseen kohtaamiseen. Korkeakouluympiristd6n sijoittuneessa ky-
selytutkimuksessa (N = 233) havaittiin, ettd ne opiskelijat, jotka olivat kyselyn perus-
teella keskimidriisti voimakkaammin sisadnpiin kidintyneitd ("introvertteja’), raportoivat
voivansa olla verkkovilitteiseen opetukseen osallistuessaan vapautuneemmin omia itsejadn.
He my®6s arvioivat ulospiin suuntautuneita (“ekstrovertteja”) koulutovereitaan useammin

ei-kasvokkaisen opiskelun parantavan suoritustaan ryhmitydskentelyssi.**

Sosiaalista mediaa on kiytetty yhi useammin apuna my®os erilaisissa terveysinterventioissa.

Tillaisten terveysinterventioiden ristiriitaisia tuloksia tarkastellaan 11 tutkimusta kattavas-



sa meta-analyysissa.” Sosiaalista mediaa hyddyntineissi terveysinterventioissa osassa ilme-
ni hydtyjd, osassa muutosta ei ilmennyt lainkaan ja osassa lopputulos oli huonompi kuin
kasvokkaiseen vuorovaikutukseen perustuvissa interventioissa. Silloin kun hydtyji ilmeni,
liiteyivdt ne esimerkiksi mahdollisuuteen saada ja vastaanottaa sosiaalista tukea. Terveysin-
terventioiden riskit puolestaan liitettiin muun muassa oireiden piiloon jadmiseen ja yksityi-

syyden suojaan.®

Parhaimmillaan sosiaalinen media voi tukea my6s kansalaisyhteiskunnan toimintaa, paran-
taa tiedonvilitysti ja edistid demokratiaa®. Kokemus yhteisiin asioihin vaikuttamisesta li-
sdd ihmisten koettua hyvinvointia. Tutkimuksessa on havaittu, ettd yhteisollinen toiminta
sosiaalisessa mediassa yhteiskunnallisten epikohtien esiin nostamiseksi —tdssd tapauksessa
julkinen sisillon jakaminen seksismistd mikroblogi Twitterissd— lisisi merkitsevisti naisten
psykologista hyvinvointia. Tama nikyi tutkimuksessa siten, ettd seksismistd julkisesti ”twii-
tanneiden” koeryhmin osallistujien kokemat negatiiviset tunteet vihenivit tutkimusjakson
aikana suhteessa alkumittaukseen. Vastaavaa muutosta ei tutkimuksen kontrolliryhmissi il-

ITlCI‘lI'lyt.44

Erddssi tutkimuksessa puolestaan osoitettiin, ettd se, missi miirin henkilé koki sosiaali-
sen median auttavan hintd pysymiin ajan tasalla uutisista ja ajankohtaisista asioista, oli
yhteydessi aktiivisuuteen, jolla hin osallistui kansalaisyhteiskuntaan (esim. vapaachtoistyd)
ja politiikkaan (esim. dinestiminen). Yksi syy sille, miksi uutisten seuraaminen on niin vai-
kuttavaa juuri sosiaalisessa mediassa, on tutkijoiden mukaan se, ettd tiedon jakajina toimivat

usein ihmiset, joihin tiedon etsiji luottaa tai samaistuu — hiinen tuttavansa.®

Viimeisenid maininnan ansaitsee sosiaalinen media merkictavind markkinoinnin ja yritysvies-
tinnin vilineend*. Sosiaalinen media tarjoaa yrityksille uudenlaisen viylin olla yhteydessi
asiakkaisiin, tavoittaa uusia asiakkaita seki tarjota asiakaspalvelua. Vastaavasti kuluteajille
se mahdollistaa matalan kynnyksen viestintdkanavan yritysten ja muiden organisaatioiden
suuntaan. Jo nykyiin asiakaspalvelua voi saada vaivattomasti vaikkapa Facebook Messenge-
rin kautta, ja lihitulevaisuudessa sosiaalisen median hyddyntiminen asiakaspalvelussa tulee

todennikaisesti vain tehostumaan.’® e

Lihitulevaisuudessa sosiaalisen median hyodyntiminen
asiakaspalvelussa tulee todennikoisesti vain tehostumaan.







4. Ongelmallinen
sosiaalisen median kaytto
Ja someriippuvuus

dmin katsauksen keskeisimpini tavoitteena on tarkastella tilanteita, joissa sosiaali-
sen median kiytté on muuttunut tavalla tai toisella kidyttdjin hyvinvointia heiken-
tdvaksi toiminnaksi. Vaikka sosiaalinen media muiden internet-palveluiden tavoin
tarjoaa kiyttdjilleen monia kiistimittémii etuja, voi sen kidytostd muodostua pienelle osalle
ihmisistid haitallinen ja hallitsematon kiyttdytymismalli, joka saa jopa pakonomaisia piir-
teitd.>*”* Sosiaalisen median hallitun kiytdn, ongelmallisen kiyton ja riippuvuusasteisen

kiyton vilisid rajoja on kuitenkin toistaiseksi vaikea miirittdd’.

Tissd luvussa kuvataan ongelmallisen sosiaalisen median kiyton ja someriippuvuuden miiri-
telmid, riippuvuuksien yleisti neurobiologista perustaa, someriippuvuuden yhteyttd muihin
toiminnallisiin riippuvuuksiin sekd someriippuvuuden esiintyvyyteen liittyvid tutkimustu-
loksia. Riippuvuus-termin osalta huomionarvoista on, ettd vaikka sekd tutkimuskirjallisuu-
dessa ettd tdssd katsauksessa kiytetddn termejd “someriippuvuus” ja “internet-riippuvuus’,
ei niistd kumpikaan ole vield toistaiseksi saavuttanut asemaa virallisena, diagnosoitavana

riippuvuutena.

Yksi merkittavi seikka liittyy sosiaalisen median mairitelmain. Vaikka verkkoyhteisopalvelut
(esim. Facebook, Instagram ja Snapchat) edustavat vain yhtd sosiaalisen median alatyyppii,
viitataan sosiaalisella medialla sekd arkikielessd ettd varhaisessa haittatutkimuksessa usein
juuri niihin. Toisaalta sosiaalisen median haittatutkimuksessa juuri nimi vuorovaikutteisuu-
teen perustuvat palvelut ovat nousseet voimakkaimmin esiin.# Viime vuosina monet aihepii-
rin parissa tyoskentelevit tutkijat ovatkin alkaneet kiyttdd someriippuvuuden sijaan termeji
“verkkoyhteisdpalveluriippuvuus” tai “ongelmallinen verkkoyhteisépalveluiden kiytts”. 413
Tiassd katsauksessa suositaan kuitenkin termeji “sosiaalinen media” ja ”someriippuvuus”,
silld vield toistaiseksi nimad ovat yleiseen kielenkiytt66n vakiintuneempia termeji sekd Suo-

messa ettd muualla maailmassa.



4.1. Hallittu kayttd - ongelmallinen
kayttod - someriippuvuus

osiaalisen median kiyttoi voidaan lihestyd jatkumona (ks. kuvio 3), jonka toisessa

pddssd on hallitcu kiyttd ja toisessa paissd vakava-asteinen ongelmallinen kiytes, eli

someriippuvuus. Siirryttiessi jatkumolla hallitusta kdytdstd kohti riippuvuutta ongel-
mien vakavuus lisddntyy asteittain, jolloin someriippuvuus on ddrimmiinen ongelmallisuu-
den muoto.

Titd lihestymistapaa on kiytetty esimerkiksi tutkimuksessa

, jossa tarkasteltiin vaiheittain
etenevid ongelmaa jakamalla verkkoyhteisdpalvelu Facebookin kiyttdjic kolmeen eri ryh-
méin: Ensimmiiseen ryhmiin sijoitetut henkilot kdyttivit sosiaalista mediaa tavanomaisek-
si katsotulla, hallitulla tavalla. Kdytt66n ei oltu niin uppoutuneita, etteiko sicd olisi kyetty
tarvittaessa vaivattomasti lopettamaan. Toiseen ryhmain sijoittuivat ongelmallisesti sosiaa-
lista mediaa kiyteivdt. Heiddn Facebookin kiyttéddn luonnehti suurkulutus seki ajoittai-
set vaikeudet hallita kiytt3d. Toiminnan jatkamista motivoi kuitenkin siitd saatu tyydytys,
eivitkd ajoittain koetut ongelmat olleet vield luonteeltaan vakavia. Kolmanteen ryhmain
sijoittuvien Facebook-kiyttijien kohdalla puhuttiin jo riippuvuudesta. Téssd ryhmissi Face-
bookin kiytostd aiheutui merkittivii haittoja hyvinvoinnille ajan my6ti.“ Huomionarvoista
on, ettd sosiaalisen median kiyttd voi olla monella tapaa ongelmallista ennen kuin kyseessd
on riippuvuus. Kiyttd voi esimerkiksi toisinaan viedd ydunet tai aiheuttaa niska-hartiaseu-

dun sirkyjd ilman, ettd toiminta kokonaisuudessaan tyttiisi riippuvuuden tunnusmerkkeja.

Rajanvetoa sosiaalisen median ongelmallisen kiytén ja varsinaisen someriippuvuuden vililld
vaikeuttaa ilmion kuvaukseen kiytettyjen kisitteiden piillekkiisyys ja runsaus?. Tutkimus-
kirjallisuudessa puhutaan muun muassa someriippuvuudesta, ongelmallisesta sosiaalisen
median kiytdstd, patologisesta tai pakonomaisesta sosiaalisen median kiytostd sekd sosiaa-
lisen median kidyton hiiriosti>'>". Valittu termi ndyttdd riippuvan paitsi tutkimuskysy-
myksestd my®9s itse tutkijasta, ja osa tutkijoista kiytcdd termejd sujuvasti rinnakkain samassa
tai lihes samassa merkityksessd. Lisdksi ongelmallista somen kiytt64 ja someriippuvuutta

kiytetidin monesti synonyymeini. ' 44



4.2. Riippuvuuden neurobiologia

allitun sosiaalisen median kiyton, ongelmallisen sosiaalisen median kiyton ja
varsinaisen someriippuvuuden erottaminen toisistaan edellyttdd ymmirrystd
riippuvuuksista ilmiond. Riippuvuuden synnyn perustana toimii aina tietyn ai-
neen tai toiminnan yksilolle tuottama mielihyvi, josta tutkimuksessa kdytetddn nimitys-

2051, Toiminta, josta seuraa palkinto, saa yksilon hakeutuman asian pariin

ti palkitsevuus
yhi uudelleen ja uudelleen ja jatkamaan toimintaansa yhi pidempéin ja pidempdin uusien
palkintojen toivossa'®*. Esimerkiksi sosiaalisen median kiytto voidaan kokea palkitsevaksi,
koska se tuottaa kiyttijille mydnteisid seurauksia (esim. “tykkiykset” verkkoyhteisdpalve-
lussa) tai koska se piinvastoin ehkiisee kielteisid seurauksia (esim. tietimittomyyttd kave-
ripiirin kuulumisista). Palkitsevuuden kokemus saa yksilén jatkamaan sosiaalisen median
kiyttod ja mahdollisesti lisidamain kiyton intensiteettid ja sithen kuluvaa aikaa jopa muiden

asioiden kustannuksella, miki ddrimmilladn voi johtaa someriippuvuuden kehittymiseen'.

Aivoissa palkitsevuuden kokemuksesta vastaa vilittdjaaine dopamiini®®®. Se on keskeisessd
asemassa niin hyvien kuin huonojen kiyttiytymismallien synnyssi sekid kaikessa oppimi-
sessa: Dopamiini virittdd toimijan vastaanottamaan toiminnasta seuraavan palkinnon, ja
palkintojen toistuessa muovaamaan toiminnasta pysyvimman tavan niin hyvissi kuin pa-

hassa*.

Mielihyvii tuottava toiminta niyttiytyy hermosolujen dopamiinierityksen kasvuna ensin
keskiaivojen alueella. Dopamiinin lisddntyminen kiynnistid ketjureaktion hermoverkos-
tossa, johon kuuluu osia ainakin nucleus accumbens -tumakkeesta, pallidum-tumakkeesta,
mantelitumakkeen basolateraalisista osista seki etuotsalohkosta®. Timin palkitsemisjir-
jestelmidn aktivoituessa syntyy yhteys mielihyvid tuottavan asian (esim. sosiaalisen median
kiyttd) ja oman kehon kokemuksellisen hyvinolontunteen vililld. Ajan ja toistojen myotd
dopamiinin vapautuminen johtaa solutason muutoksiin, joiden tuloksena mielihyvii tuot-
tava tapahtuma opitaan yhdistimiin tiettyihin ympiristo- ja tilannetekijéihin.’®>* On osoi-
tettu, eted pelkidt palkitsevaan toimintaan assosioituvat vihjeet (esim. verkkoyhteisépalvelun
tapahtumasta kertova merkkiiini) voivat nostaa dopamiinitasoa aivoissa jo ennen varsinaista
toimintaa (esim. oman pdivityksen “tykkdysten” nikeminen), eli viritedd yksilon tiedossa

olevaan palkintoon®~®.



Tietyn toiminnon jatkuva toistaminen muovaa aivojen palkitsemisjirjestelmid vihemmin
herkiksi, jolloin toiminnon tiheyttd tai madrad on jatkuvasti lisittdvid saman mielihyviko-
kemuksen saavuttamiseksi’”*®. Hermoverkon sopeutuminen ja jirjestelmin herkkyyden vi-
heneminen johtavat ajan mydtd toiminnan lisddmiseen tai sen jatkamiseen aiempaa pidem-
pain. Tirked yksilon tavoitteellista toimintaa sidtelevd mekanismi onkin kyky pidictdytyd
vastaanottamasta vilitonti palkintoa (mielihyvi), mikili pidittiytyminen edistid pidemmin
aikavilin palkintojen (tavoitteet) saavuttamista. Tdssd inhibition eli toiminnan estimisen
sddtelyssi keskeisessd roolissa ovat erityisesti etuotsalohkot, jotka kehittyvit aivojen kuori-
kerroksen alueista viimeisind nuoruuden ja varhaisaikuisuuden aikana. Téstd syystd nuoret

ovat aikuisia alctiimpia niin impulsiiviselle toiminnalle kuin riippuvuuksien kehittymiselle-

kin 53,59

Riippuvuus voidaan miiritelld toistuvaksi ja pakonomaiseksi kiyttdytymismalliksi, joka li-
sdd sekd riskid sairastuvuuteen ettd henkilokohtaisiin ja sosiaalisiin ongelmiin®'. Varsinaisen
riippuvuussairauden kehittyessi toiminnan aikaansaama myénteinen mielihyvin kokemus
muuttaa vihitellen muotoaan, ja mukaan astuvat hallinnan menettdmisen ja pakonomai-
suuden piirteet, jotka lopulta alkavat midrictdd toimintaa. Riippuvuuden kohteena olevaa
toimintaa jatketaan, vaikka se ei enii tuottaisi mielihyvii, ja toimintaa yllipitiviksi motii-
viksi voi nousta pyrkimys ehkdistd lopettamisesta seuraavia kielteisid vaikutuksia, kuten ar-
tymysti, ahdistuneisuutta ja alakuloa.””*® Riippuvuus koetaankin yleensi henkilokohtaisena
“kontrollin menetyksend”, milld tarkoitetaan sitd, ettd toiminta jatkuu tietoisista lopetus- tai
vihennysyrityksistd huolimatta. Nopeat, vilictomit palkinnot, joihin riippuvuuden kohde
assosioituu etenkin toiminnan alkuvaiheessa vaihtuvat moninaisiin haittavaikutuksiin, jotka

ilmenevit pitkilld aikavililld.>!

Riippuvuus voi lihtokohtaisesti muodostua mihin tahansa asiaan, toimintaan tai aineeseen,
joka tuottaa yksilolle mielihyvid®%. Mielihyvid tuottavan kohteen lisiksi riippuvuuden ke-
hitcyminen edellytedd yksilollistd neurobiologista alttiutta sekd riictdvdd mairdd kokemuk-
sen toistamista. Toistojen mdird voi vaihdella suuresti ja sithen vaikuttavat muun muas-
sa yksilon perimd, ikd, suojaavien tekijéiden ja stressitekijoiden maird ympiristossi sekd
sosiaalinen paine jatkaa tai rajoittaa toimintaa® . Perinnélliset riskitekijit liittyvit timin
hetkisen tiedon valossa useiden eri vilittdjdaineiden reseptoreihin ja niiden eri alatyyppien

esiintyvyyteen aivojen eri osissa®"®

?. Toiminnallisten riippuvuuksien perinnéllistd taustaa on
toistaiseksi tutkittu paljon aineriippuvuuksia vihemman, mutta varhaiset tutkimustulokset
viittaavat riskitekijéiden olevan molemmissa riippuvuuksissa samanlaisia ja liittyvin ainakin

dopamiini- ja serotoniinijirjestelmiin®.



Vaikka ongelmallisen somenkdyton rooli erillisend toiminnallisena riippuvuutena on vield
kiistanalainen, on silld osoitettu olevan yhteneviisyyksida muiden toiminnallisten ja aine-
riippuvuuksien kanssa®%‘. Samankaltaisuuksia voidaan havaita varsinaisen toiminnan ta-
solla (esim. lisidntynyt ajankdyttd toimintaan) mutta myds aivojen rakenteellisissa piirteissi
(esim. mantelitumakkeessa) tai molekyylitason muutoksissa®>. Muutaman vuoden takaisessa
MRI-kuvantamistutkimuksessa selvitettiin someriippuvuuteen liittyvii aivojen rakenteelli-
sia piirteiti®. Tutkimus yhdisti someriippuvuuden osittain samoihin seki osittain erilaisiin
aivojen rakenteellisiin muutoksiin kuin aiemmat tutkimukset muiden riippuvuuksien osal-
ta. Korkea pistemiird someriippuvuutta kartoittavassa mittarissa oli yhteydessi harmaan
aineen matalampaan tiheyteen mantelicumakkeessa, kun taas eroja nucleus accumbens
-tumakkeessa pistemiiri ei ennustanut. Léydokset vastaavat muiden riippuvuuksien osal-

0566 Toisaalta toiminnan estimisen eli inhibition

ta todennettuja rakenteellisia muutoksia
sddtelyssd keskeisen pihtipoimun etu- ja keskialueilta ei rakenteellisia muutoksia 18ytynyt,
toisin kuin riippuvuuksissa yleensd, vaan harmaan aineen tiheys korreloi positiivisesti riip-
puvuuspisteiden kanssa®. Nimi 16ydokset puoltavat nikemysti siitd, etti someriippuvuus

edustaa erillistd kokonaisuutta muiden toiminnallisten riippuvuuksien joukossa.

Someriippuvuus edustaa erillisti
kokonaisuutta muiden toiminnallisten

riippuvuunksien joukossa.
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Laatikko 2
Riippuvuuden synty

Riippuvuuden synnyssa on kyse kayttaytymismallien muovaantumisesta toiminnasta
saatujen palkintojen avulla. Ndiden palkintojen ajastuksella on tdrked rooli uusien
toimintatapojen vahvistamisessa. FErityisen tehokkaaksi tiedetddn niin kutsuttu
epasaannollinen  palkitsemisaikataulu.  Epdsaannollisen  palkitsemisen  yhteys
kdyttdytymisen muokkaamiseen osoitettiin alun perin eldinkokeissa, joissa puluilla
oli mahdollisuus saada ruokapalkinto vipua painamalla®. Tutkijat havaitsivat,
ettd pulut painoivat vipua kaikkein tiheimmin silloin kun painamisesta seurasi
palkinto noin 50 % todenndkoisyydelld. Tama palkitsemisaikataulu tuotti myods
pysyvimman kayttaytymismallin:  Vaikka palkintoa ei tullut, pulu jatkoi vivun
painamista. Huomattavaa on, etta palkinnon epasaanndllisyys vahvisti kdyttaytymista
voimakkaammin kuin sen tdysi ennustettavuus. llmiéta on selitetty muun muassa
silld, ettd toiminnan jatkuva palkitseminen johtaa helpommin palkinnon arvon
vahentymiseen. Lisaksi varman palkinnon puuttumisen huomaa nopeammin, jolloin
toiminta lopetetaan, kun palkintoa ei endd saada. Sen sijaan epasadnndllisesti saatu
palkinto kannustaa jatkamaan toimintaa, koska seuraava palkinto voi seurata hetkena
mind hyvansa.

Nykyadn epasadnndllista palkitsemista hyddynnetddn kayttdytymisen muovaamisessa
ja toimijan sitouttamisessa lukuisissa eri kayttotarkoituksissa: Esimerkkeja naista
ovat rahapeliautomaatit, videopelisuunnittelu sekd verkkoyhteisdpalvelut ja
muut sosiaalisen median palvelut. Dopamiinin mdara aivoissamme lisdantyy jo
ennakoidessamme mahdollisia palkintoja, kuten esimerkiksi mahdollisia tykkayksia
jakamaamme sisdltdon. Samalla kun valmistaudumme luvassa oleviin palkintoihin,
emme kuitenkaan tiedd, milloin niitd on luvassa, minka seurauksena paivityksia on
tarkistettava useasti. Epasaanndlliset palkinnot lisddavat nain toistojen maaraa, mika
osaltaan vahvistaa kayttdytymismallia edelleen.




4.3. Someriippuvuuden suhde muihin
internet- ja toiminnallisiin
riippuvuuksiin

nternetin kiytén ongelmallisuutta tarkastellaan suhteessa niihin toimintoihin, joiden
mahdollistajana internet toimii®®. Nimi toiminnot voivat liittyd esimerkiksi liialliseen
raha- tai digipelaamiseen, aikuisviihdesivustojen kiyttoon, verkko-ostosten tekemiseen
tai — kuten tissi tapauksessa — sosiaalisen median kiytt66n®. Internet tarjoaa niille toimin-
noille toteutusalustan, minka lisiksi niitd yhdistdd se, ettd ongelmallinen kiyttdytymismalli
tai adrimmilleen vietyni riippuvuussuhde syntyy nimenomaisesti tiettyyn toimintaan. Niin

ollen puhutaankin toiminnallisista riippuvuuksista (ks. kuvio 2).

Toiminnalliset riippuvuudet eroavat aineriippuvuuksista siten, ettd psykoaktiivisen aineen
(esim. alkoholi, nikotiini) sijaan riippuvuus kehittyy tietyn toiminnan tuottamaan mielihy-
vain. Toiminnallinen riippuvuus voidaan mairitelld toistuvaksi toiminnaksi, joka aiheuttaa
tekijalleen huomattavaa toimintakykyé heikentivii haittaa tai kirsimystd, ja jota tistd huo-
limatta pidetddn ylld merkittdvin ajanjakson ajan. Oleellisia ovat erityisesti kiyttdytymismal-

lin haitallisuus ja pitkittyneisyys.®

Ensimmiinen virallisesti diagnosoitu toiminnallinen riippuvuus oli rahapeleji koskeva pe-
lihimo, joka lisittiin Amerikan psykiatriyhdistyksen (eng. American Psychiatric Association,
APA) kisikirjan (eng. Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, DSM) diag-
noosiluokituksen kolmanteen versioon jo 1980-luvun alussa ja Maailman terveysjirjeston
(eng. World Health Organization, WHO) kansainvilisen tautiluokituksen (eng. International

Classification of Diseases, ICD) kymmenenteen versioon vuonna 1994.

Toinen virallisen diagnoosiluokituksen saanut toiminnallinen riippuvuus on pelaamishiiri6
(eng. gaming disorder). Ongelmalliseen digipelaamiseen kohdentuva riippuvuus on sisillytet-
ty WHO:n ICD-tautiluokituksen 11:een versioon'’. Pelaamishdiriétd luonnehtii kontrollin
menetys suhteessa pelaamiseen, pelaamisen ensisijaisuus suhteessa muihin mielenkiinnon
kohteisiin ja pdivictdisiin aktiviteetteihin, sekd pelaamisen jatkaminen sen negatiivisista seu-
rauksista huolimatta. Jotta diagnostiset kriteerit tdyttyisivit, tdytyy toiminnan olla riittivin

vakavaa aiheuttaakseen merkittivii haittaa yksilélle, ja toiminnan on tiytynyt jatkua vihin-



tddn 12 kuukautta. Tietyissi tilanteissa diagnoosi voidaan asettaa, vaikka vihimmaisaika ei

ole tiyttynyt."”

Uusia digitaalisia tai teknologiaan liittyvid riippuvuuksia (engl. technological addictions)
voidaan my9s tarkastella toiminnallisten riippuvuuksien alalajina’™ (kuvio 2). Digitaalisia
riippuvuuksia, joiden olemassaoloa tukee vahvin tutkimusniyttd, ovat pelaamishiirio ja

someriippuvuus.”!

Sosiaalinen media

Kuvio 2

Verkkoyhteisopalvelut

Someriippuvuuden
sijoittuminen suhteessa

muihin riippuvuuksiin ja
toiminnan kohteisiin.

Kuviossa 2 verkkoyhteisopalvelut on vield kuvattu erikseen someriippuvuuden osa-alueena.
Verkkoyhteisdpalveluiden osalta tutkimus on keskittynyt ensisijaisesti Facebook-riippuvuu-
teen". Someriippuvuutta on tarkasteltu lisiksi ainakin suhteessa videopalvelu Youtuben,
mikroblogi Twitterin ja seuranhakusovelluksen Tinderin kiytt66n®. Myos suosioitaan kas-
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vattavat kuvanjakopalvelu Instagram®-®' sekd kuvan- ja videonjakopalvelu Snapchat® ovat

olleet viime vuosina tutkijoiden kiinnostuksen kohteina.

Tissd yhteydessd on syytd mainita sosiaalisen median kiytt66n oleellisesti liittyva dlypuheli-
men (engl. smartphone) kiytts. Alypuhelimet mahdollistavat sen, etti niiden kiyttijit voivat
kirjautua somepalveluihin kiytinnossid milloin ja missd tahansa, miki osaltaan toimii altis-
tavana tekijini riippuvuuden synnyssi’2. Suomessa noin 98 % nuorista kidyttdd internetid

ilypuhelimen kautta”. Niin ollen ei ole ylldttivii, ettd dlypuhelimen ja sosiaalisen median






ongelmallinen kiytto ovat yhteydessi toisiinsa. Internetin tavoin myos dlypuhelin on viline
riippuvuutta aiheuttavan toiminnan toteuttamiselle.* Toisaalta itse dlypuhelimeen voi kou-

kuttua, hieman samaan tapaan kuin tupakoitsija voi koukuttua tupakan hypistelyyn®.

Vaikka someriippuvuutta on pelaamishiirion tavoin ehdotettu toiminnalliseksi riippuvuu-
deksi, ei se toistaiseksi ole mukana kansainvilisissi (DSM-5)74 (ICD-11)" tautiluokituk-
sissa. Talld hetkelld someriippuvuus hakee vield legitimiteettiddn, mikd nikyy konsensuksen
puuttumisena siitd, milld termeilld ilmiotd culisi kuvata, mitkd ovat riippuvuuden diagnos-
tiset kriteerit sekd siitd, millaisia menetelmid, mittareita ja raja-arvoja sen arvioinnissa tulisi
kiytedd. Tutkimustieto ja ymmirrys aiheesta tdismentyy jatkuvast, silli somen kiytto6n liit-
tyvit ongelmat ovat viime vuosina olleet tutkimusyhteison lisddntyvin kiinnostuksen koh-

teena. Seuraavaksi kisittelemme someriippuvuudelle ehdotettuja diagnostisia kriteereitd.

4.4, Someriippuvuuden maaritelma ja
Kriteerit

omeriippuvuus médritellddn tilaksi, jossa henkilé on liioitellun huolestunut siitd,
mitd sosiaalisessa mediassa tapahtuu; hinti ajaa pakonomainen tarve kiytdd sosi-
aalista mediaa; ja hin uhraa kiytolle niin paljon aikaa ja energiaa, ettd siitd aitheutuu
haittaa muille aktiviteeteille, opinnoille, tyélle, ihmissuhteille tai psyykkiselle terveydelle ja

hyvinvoinnille.”

Kaikkiin riippuvuuksiin liittyy yhteneviisid piirteitd. Someriippuvuutta onkin hedelmillis-
td ldhestyd riippuvuuden yleisten komponenttien kautta. Tillaisia kaikille riippuvuuksille
yhteisid komponentteja ovat Griffithsin’® mukaan: 1) korostuneisuus (eng. salience), 2) tun-
teiden sditely (eng. mood modification), 3) toleranssi (eng. tolerance), 4) vieroitusoireet (eng.
withdrawal symptoms), 5) konfliktit (eng. conflict) ja 6) relapsi (eng. relapse). Nimi kompo-
nentit ovat yhdenmukaiset APA:n DSM-luokituksen riippuvuuksiin yleisesti sovellettavien

diagnostisten kriteerien kanssa.

Ensimmaiselld komponentilla, eli korostuneisuudella, viitataan siihen, ettd tietystd toimin-

nosta tulee henkilolle kaikkein tirkein asia elimissi. TAmi asia alkaa dominoida vahvasti
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henkilon ajattelua, tunteita ja kiytostd.”® Someriippuvuuden kohdalla yksilon ajatuksia ja



toimintaa voi alkaa hallita esimerkiksi pelko siitd, ettd hin ji4 jostain paitsi, ellei ole jat-
kuvasti ldsnd ja tavoitettavissa sosiaalisessa mediassa (eng. Fear of Missing Our, FOMO).

FOMO-ilmiéti kisitellddn tarkemmin katsauksessa myshemmin (ks. luku 6).

Toisella komponentilla, tunteiden sddtelylld, viitataan subjektiiviseen kokemukseen, joka
syntyy tehtiessi riippuvuutta aiheuttavaa asiaa. Kyseessi voi olla esimerkiksi kokemus siitd,
eted kaikki sujuu kuin itsestddn ("flow-tila”), rauhoittumisesta, eskapismista tai tunteiden
turruttamisesta — tai vaikkapa eri tunnetilojen siitelystd samalla toiminnalla.”® Sosiaalinen

media voi tilanteesta riippuen seki piristdd ettd rauhoittaa.

Kolmannella komponentilla, toleranssin kasvulla, tarkoitetaan prosessia, jossa saman tun-
netilan saavuttamiseksi tarvitaan aiempaa suurempi miiri aktiviteetteja, jotka yllipicivit
riippuvuutta.’® Siksi sosiaalisesta mediasta riippuvainen voi tarvita julkaisuilleen yhi suu-
remman yleison tai julkaista yhi enemmin kuvia ja videoita saadakseen enemmin tykkayk-

sid, ja saavuttaakseen hyvin olon tunteen.

Neljis komponentti, vieroitusoireet, ilmenevit toiminnan katketessa tyypillisesti epimiellyt-
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tivind tunnetiloina tai fyysisini oireina.”® Henkil®, joka on riippuvainen sosiaalisesta medi-

asta voi kokea drtymysti joutuessaan luopumaan idlypuhelimestaan sovelluksineen.

Viidennelld komponentilla, konfliktilla, viitataan joko ihmisten vilisiin tai mielen sisiisiin
konflikeeihin. Se, ettd yksilé jatkuvasti valitsee vilittomin mielihyvin pitkdn cdhtdimen
edun ja tavoitteiden kustannuksella voi johtaa sekd sisiisiin (esim. subjektiivinen kokemus
kontrollin menettimisestd) ettd ulkoisiin (esim. kompromissit ihmissuhteissa ja niistd seu-
raavat riidat) ristiriitoihin.”® Ristiriitaisia tunteita voi aiheuttaa sosiaalisen median kiyton
jatkaminen tilanteessa, jossa tiedostaa itse, ettd toiminta ei ole endd omassa hallinnassa. Saat-
taa olla yksinkertaisesti epimiellyttivii kokea, ettd haluaisi lopettaa tai vihentii sosiaalisen

median kiyttod, mutta ei koe sithen pystyvinsi.

Kuudes ja viimeinen komponenteista on relapsi, tai repsahdus. Relapsilla tarkoitetaan tai-
pumusta turvautua, vuosienkin tauon jilkeen, samoihin vanhoihin kiyttdytymismalleihin,
minki jilkeen epitoivotussa lihtotilanteessa saatetaan olla nopeasti uudestaan.”® Sosiaali-
sesta mediasta riippuvainen henkild voi koittaa rajoittaa sosiaalisen median kiyttddin siind
viliaikaisesti onnistuen, mutta ajautuen taas pian uudestaan viettimain somessa niin paljon

aikaa, etti siitd on hinelle haittaa.



4.5. Someriippuvuuden esiintyvyys

omeriippuvuuden esiintyvyydesti esitetyissi arvioissa on suuria eroja. Kansainvili-

sessd tutkimuskirjallisuudessa arviot ovat vaihdelleet 1,6 %77 ja jopa 57 %7® vililla.

Kuten suuri vaihteluvili osoittaa, on ilmion laajuus vasta hahmottumassa. Someriip-
puvuuden yleisyyden arviointia vaikeuttavina seikkoina on nostettu esiin erot aihetta kisitel-
leiden tutkimusten otannassa ja menetelmissi sekd tutkimusten tulosten tulkintaan liitcyvic
haasteet. Konkreettisia esimerkkejd niistd ovat pienet ja epiedustavat opiskelijaotokset, useat
erilaiset ilmion kartoittamiseen kehitetyt mittarit sekd yhteisesti sovittujen riippuvuuden
kriteerien ja niiden raja-arvojen puute.'® Suuria eroja eri tutkimusten esiintyvyysluvuissa se-
littdnevit osaltaan my6s tutkimusten ajallinen etdisyys (vuosilta 2013-2020) sekd internetin
paikalliset kiyttdmahdollisuudet ja niiden muutokset: sosiaalisen median saatavuuden ja
kiyttomahdollisuuksien oleellisesti parantuessa myds someriippuvuuden esiintyvyys toden-

nikaisesti lisddntyy.

Hussain ja Griffiths® nostavat katsauksessaan esiin nelja ongelmallista sosiaalisen median
kiyttod tarkastelevaa tutkimusta. Niiden perusteella arvio someriippuvuuden esiintyvyy-
destd asettuu vilille 2-12 %. Ensimmiinen, matalin arvio, perustuu ylli mainittuun tut-
kimukseen”’, jossa Facebook-riippuvuutta arvioitiin esiintyvin 1,6 % sosiaalisen median
kiytedjistd. Lisiksi 21,7 % kdytedjistd katsottiin olevan lisidntynyt riski someriippuvuuden
kehittymiseen. Suurimmalla osalla tutkimukseen osallistuneista (76,7 %) riski riippuvuu-

teen oli kuitenkin vihiinen.”

Toisessa, laajassa unkarilaisessa viestdtutkimuksessa (N = 5961) sosiaalista mediaa kiytti-
vistd nuorista noin 4,5 % tdytti someriippuvuuden kriteerit (vrt. Bergen Social Media Ad-
diction Scale; luku 8)%. Tdmi ryhmai nimettiin “korkean riskin ryhmiksi”. Lisiksi “matalan
riskin ryhmiin” lukeutui noin 17 % sosiaalisen median kiyttdjistd. Kyseisen tutkimuksen
vahvuutena voidaan pitdd sen kansallisesti edustavaa otosta. Koska vastaajien keskimairii-
nen ikd oli 17 vuotta, eivit tulokset toisaalta ole tdysin yleistettdvissd aikuisviestoon. Idn ja
someriippuvuuden vilistd yhteytti eritellidn tarkemmin myshemmin (ks. luku 6). Kuviossa
3 on esitetty kahden edelld mainitun tutkimuksen®” tulokset, jotka tutkimusten ajallises-
ta vilimatkasta huolimatta antavat hyvin samansuuntaisen kuvan ongelmallisen sosiaalisen

median kiyton esiintyvyydesti.



Kuvio 3. Sosiaalisen median hallittu kayttd, ongelmallinen kaytto ja someriippuvuus

Hallittu kayttd . Ongelmallinen kayttd . Someriippuvuus

Béanyai ym. (2017)
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Kuvio 3. Ongelmallisen sosiaalisen median kdyton esiintyvyys (mukaillen Banyai
ym.* ja Alabi”’). Kuviossa termi "hallittu kdyttd" vastaa tutkimuksissa kdytettyja
nimityksia "ei riskia / vahdinen riski’; "ongelmallinen kdyttd” vastaa tutkimuksissa
kaytettyja nimityksid "matala / kohtuullinen riski”; ja termi "someriippuvuus”vastaa

tutkimuksissa kaytettyja nimityksia "korkea riski / suuressa riskissa”

Kolmas Hussainin ja Griffithsin® esiin nostamista esiintyvyysluvuista (8,6 %) on periisin
perulaisesta tutkimuksessa, jossa selvitettiin Facebook-riippuvuuden ja unen laadun vilistd
yhteyttd”. Neljis esiintyvyysluku (12 %) saatiin kiinalaisia opiskelijoita koskeneesta tutki-
muksessa, jossa selvitettiin muun muassa osallistujien dlypuhelimen kiyton, impulsiivisuu-
den ja riippuvuustaipumuksen vilistd yhteyttd’2. Osallistujien keskimiirdinen ikd oli 27

vuotta, miki edustaa jo paremmin sosiaalista mediaa kiyttivii aikuisviestod. 4

Muita esimerkkeji ongelmallisen sosiaalisen median kiyton esiintyvyyttd kartoittaneista tut-
kimuksista edustavat belgialainen viestotutkimus (N = 1000), jossa pakonomaista sosiaali-
sen median kiyttdd esiintyi noin 3 %:lla aikuisviestosta®, sekd Australiaan sijoictunut tutki-

mus (N = 511), johon osallistuneista henkiloistd 4,9 % tdytti someriippuvuuden kriteerit®'.

Yksi syy esiintyvyysluvuissa ilmeneviin vaihteluun liittyy todennikéisesti kulttuurien vili-

siin ja aluekohtaisiin eroihin. Tdmi ilmenee esimerkiksi siten, ettd sosiaalisen median kiyt-



tdasteessa on maanosa kohtaisia eroja, jotka heijastuvat my®s esiintyvyyslukuihin., Esimer-
kiksi Lansi-Afrikassa ™77 vain 12 % viestdstd on aktiivisia sosiaalisen median kiyttdjid, kun

vrt. 47

taas Iti-Euroopassa vastaava osuus on jo 40 %. Eteld-Amerikassa * 7 aktiivisten kiytti-

jien osuus on titikin suurempi (61 %) ja Iti-Aasiassa "™ 7* kiyttdjid on jopa 70 % viestostd.®

Tarkastellaan vield someriippuvuuden esiintyvyyttd suomalaiseen kontekstiin sovellettuna.
Edelld kuvatun perusteella voidaan olettaa, ettd myos suomalaisista sosiaalisen median kiyt-

tdjistd 2-5 % olisi sosiaalisen median kdytostd riippuvaisia.

Vuoden 2019 lopussa suomalaisia 16—89-vuotiaita oli yhteensi 4 539 640.%* Vieston tieto-
ja viestintdtekniikan kiyttdd koskevien tilastojen' mukaan tdstd viestonosasta yhteensi 61
% seuraa verkkoyhteisopalveluita,, jotka sosiaalisen median palveluista tyypillisimmin on
yhdistetty someriippuvuuteen. Niin ollen 16-89-vuotiaita verkkoyhteisopalveluita kiytei-
vid suomalaisia on yhteensd 2 769 180. Vastaavat luvut 16-34-vuotiaiden ikdryhmissi ovat
90 % ja 1 130 936 henkei.

Jos edelleen oletetaan, ettd someriippuvuutta esiintyy noin 2-5 %:lla verkkoyhteisépal-
velujen kiytedjistd, (ks. kuvio 3) 16-89-vuotiaista suomalaisista tihin joukkoon kuului-
si yhteensd 55 384-138 459 henked. 16-34-vuotiaiden osalta someriippuvuus koskisi 22
619-56 547 suomalaista (ks. taulukko 2). e

m Riippuvuuden kriteerit tayttavien maara

2 % (min) 5% (max)
16-89-vuotiaat 55000 138 000
16-34-vuotiaat 23 000 57 000

Taulukko 2 Someriippuvuus Suomessa. Arvio (pyoristetty) kriteerit tayttavien
suomalaisten maarasta koko aikuisvdestdssa (16-89-vuotiaat) sekd nuorten aikuisten
joukossa (16-34-vuotiaat).

1 Tassd kuvatut esiintyvyysluvut ovat someriippuvaisten tai ongelmallisesti sosiaalista
mediaa kdyttavien osuuksia sosiaalisen median kadyttdjien joukossa. Kdyttdaste kuitenkin
kertoo paljon sosiaalisen median lapdisevyydestd ja asemasta kulloisessakin kontekstissa.

2 Palveluiden kdytdn useutta ei ole erikseen huomioitu






5. Someriippuvuuteen
kytkeytyvia haittoja

osiaalisen median kiytolld on useille elimin eri osa-alueille ulottuvia vaikutuksia hy-
vinvointiin. Erityisesti runsas tai riippuvuuspiirteinen sosiaalisen median kiytto on
tutkimuksissa yhdistetty heikompaan psykososiaaliseen hyvinvointiin ja fyysisen ter-
veyden haittoihin. Téssd luvussa sosiaalisen median kiyton haictavaikutuksia tarkastellaan
eri tieteenaloja edustavan ja niitd yhdistdvin tutkimuskirjallisuuden perusteella. Sosiaalisen
median kiytdn ja hyvinvoinnin haasteiden viliset yhteydet ovat monimutkaisia. Lisiksi mo-
net niistd vaatisivat pitkittidistutkimusten avulla tapahtuvaa syy-seuraus-suhteiden tarkem-

paa selvittdmisti.

5.1 Samanaikaissairastavuus

Riippuvuussairauksiin liittyy huomattavaa samanaikaissairastavuutta eli komorbiditeettia®.
Someriippuvuus on tutkimuksessa yhdistetty muihin mielenterveyden hiiriihin, kuten
masennukseen”!’, ahdistukseen®, pakko-oireiseen hiirioon®, sekd lisiksi muun muassa
akdiivisuuden ja tarkkaavuuden hairiodn (eng. Attencion-Deficit / Hyperactivity Disorder,
ADHD)%*. Riippuvuudet itsessddn ovat toinen toistensa riskitekijoitd; yhden riippuvuuden
synty herkistdd yksilon samalla muille riippuvuuksille aivojen palkitsemisjirjestelmissi ta-

pahtuvien neurobiologisten muutosten vuoksi**®2.

5.1.1 Masennus ja ahdistus

Yksi keskeisimmistd someriippuvuuteen kytkeytyvistd mielenterveyden hiiridistd on masen-

nus. Ongelmallisen sosiaalisen median kidyt6n ja masennuksen vilinen yhteys on osoitettu



laajasti eri puolilla maailmaa tehdyissi tutkimuksissa'®%4#7%, Masennuksen ja ongelmallisen
sosiaalisen median kiytdn yhteys voi olla myds epdsuora. Masentuneiden on tyypillisesti ha-
vaittu kiyttivin sosiaalista mediaa stressin lievittimiseen ja sosiaalisen tuen saamiseen, miki

voi osaltaan lisitd heiddn riskiddn tulla riippuvaiseksi sosiaalisesta mediasta®.

Jo sosiaalipsykologian klassikoihin lukeutuva Festinger” kuvasi sosiaalisen vertailun teorias-
saan, ectd ihmisilld on taipumus arvioida omia mielipiteitddn ja kykyjdin vertailemalla niitd
muiden ihmisten vastaaviin. Vertailutaipumuksen merkitystd sosiaalisen median kontekstis-
sa on selvitetty esimerkiksi verkkoyhteisopalvelu Facebookin kiyttoid koskeneessa tutkimuk-
sessa. Tutkimuken tulokset osoittivat, ettd vietettyddn paljon aikaa Facebookissa osallistujat

kokivat masentuneisuutta, koska he olivat vertailleet itsediin muihin ihmisiin.”!

My®és sosiaalisen vertailun suunta on kiinnostanut alan tutkijoita. Erddssi tutkimuksessa
kartoitettiin vastaajien psyykkistd hyvinvointia seki sitd, miten he vertasivat itseddn toi-
siin ihmisiin Facebookissa, Twitterissd, Instagramissa tai Snapchatissa; keskittyiko vertailu
enemmin niihin ihmisiin, joilla meni paremmin kuin itselld (ylospdin suuntautuva vertailu),
vai niihin ihmisiin, joilla meni itsed huonommin (alaspiin suuntautuva vertailu). Tulokset
osoittivat, etti taipumus vertailla itsedin muihin sosiaalisessa mediassa oli yhteydessi vastaa-
jan masennusoireisiin, ja ettd masennusoireita ilmeni erityisesti henkililld, joilla oli taipu-

musta yléspdin suuntautuvaan vertailuun.”

Se, mitd henkild sosiaalisessa mediassa tekee ja kokee ja miten hin kokemaansa suhtau-
tuu, vaikuttaa olevan hyvinvoinnin kannalta erityisen merkityksellistd. Negatiivissivytteinen
toiminta, kuten itsensd vertailu muihin, on yhteydessi suurempaan miiriin masennusoi-
129192 Positiivissi . minca. k i " iden k
reita’"?2. Positiivissivytteinen toiminta, kuten sosiaalinen vuorovaikutus muiden kanssa, on
yhteydessd vihiisempiin masennusoireisiin®®. Siksi koettu hyvinvointi voi vihentyi henki-
16n verratessa omaa elimiinsi siihen idealisoicuun elimiin, jota muut ihmiset sosiaalisen

median piivitysten perusteella viettivit®.

Toinen keskeinen masennusoireiden ja someriippuvuuden yhteyttd selittdvi tekiji saattaa
olla pitkdaikainen huonounisuus ja riittdmiton yéuni®®. Huonosti nukkumisen on osoitettu
selittdvin ongelmalliseen sosiaalisen median kdyttoon liittyvid masennusoireita. Tdmi ha-
vaittiin pitkittdistutkimuksessa (N = 874), jossa selvisi, ettd nuoret, jotka kiyttivit sosiaalista
mediaa ongelmallisesti, olivat kolmen vuoden tarkasteluajanjaksolla keskimairin masentu-
neempia kuin ne nuoret, joilla kiyttd ei ollut ongelmallista. T4std yhteydestd yli puolet (53

%) selittyi unen laadun hiiriintymiselld.”



Someriippuvuuteen on yhdistetty myos ahdistusoireet.

Pahimmillaan ongelmallinen suhde sosiaaliseen mediaan tai internetiin voi liittyd kohon-
neeseen itsemurhariskiin. Tétd tarkasteltiin systemaattisessa tutkimuskatsauksessa, joka kat-
toi yhdeksin laajaan otokseen perustuvaa tutkimusta (N = 346 400)95. Yksi tutkimuksista
(N = 753) koski suoraan sosiaalisen median kiytt5d’. Katsauksen yhdeksisti tutkimuksesta
seitsemissd internetin hyvin runsaalla kiytolld (eng. heavy use) oli yhteys vastaajien ajatuk-
siin itsensd vahingoittamisesta. Erityisesti sosiaalisen median kiytco6n keskittyneessi tucki-
muksessa osallistujat raportoivat keskimidriistd enemmin mielenterveyden haasteita ja ko-

kivat todennikéisemmin olevansa tarvitsemiensa mielenterveyspalveluiden ulkopuolella.”®

Someriippuvuuden yhteys masennukseen on osoitettu lisiksi yliopisto-opiskelijoita
(N = 374) koskeneessa tutkimuksessa”. Korkeat masennuspisteet olivat tissi tutkimuksessa
yhteydessi itsetuhoisiin ajatuksiin. Kiinnostava yksityiskohta tutkimuksen 16ydoksissi oli se,
ettd silloin kun henkild kirsi masennuksesta ja hidnelld oli itsetuhoisia ajatuksia, someriippu-
vuuden todennikdisyys oli vihiinen. Tulos saattaa tutkijoiden mukaan liitty3 ainakin siihen,
ettd sosiaalinen media voi parhaimmillaan tarjota kanavan emotionaaliselle tuelle, joka tukee
yksilon selviytymistd haastavissa elimintilanteissa.”

11,84

Someriippuvuuteen on yhdistetty myos ahdistusoireet'4. Yhteys on loydetty seki tilan-
neahdistusta (eng. state anxiety) ettd pysyviisluonteista piirreahdistuneisuutta (eng. rrair
anxiety) kartoittaneissa tutkimuksissa”®. Tutkimuksessa on havaittu, ettd mitd enemmin
henkilslld oli ahdistusoireita, sitd todennikdisemmin hinelld oli myds sosiaaliseen mediaan
liittyvid riippuvuusoireita 3. Samansuuntaisia tuloksia saatiin myds toisessa tutkimuksessa
(N = 563), jossa selvitettiin sosiaalisen median kiyton yhteyttd ahdistuneisuuteen nuorilla
aikuisilla (18-22-v.)*. Tutkimuksessa selvisi, etti sosiaalisessa mediassa kiytetty aika oli yh-
teydessi sekd vastaajien ahdistusoireiden ilmenemiseen ettd niiden vakavuuteen: Ahdistusoi-
reet lisddintyivit siti mukaa kun sosiaalisessa mediassa kiytetty aika lisddncyi”.

Ongelmallisen sosiaalisen median kiytén ja ahdistuksen syy-seuraussuhteiden ymmirei-
minen vaatii lisdd tutkimusta tulevina vuosina. Se, missi miirin ahdistusoireet voivat olla
seurausta itse sosiaalisen median kiyton aiheuttamasta stressistd ja kuormituksesta, ja missd
midrin ahdistusoireista kirsivit hakeutuvat keskimdirdistd herkemmin sosiaalisen median

ddreen, on keskeinen ja tieteellisti selvennystd vaativa kysymys.”



Laatikko 3
Syy-seuraus-suhteiden monimutkaisuus

Someriippuvuus ilmiéna on yhdistetty moniin mielenterveyden hairidihin, silti ei
samanaikaishdirididen syy-seuraussuhteista ole juuri tehty tutkimusta. On usein
hankalaa sanoa, missa maarin esimerkiksi masennus- tai ahdistusoireet selittavat
ongelmallista sosiaalisen median kayttd ja missa maarin sosiaalisen median kayttod
puolestaan voi vahvistaa masennus- ja ahdistusoireita®. Asiaa on tutkittu laajasti
ainoastaan yhdessa pitkittaistutkimuksessa®, joka kasitteli someriippuvuuden ja
unen laadun vélista yhteytta

Masennusoireiden ja sosiaalisen median kdyton yhteytta lyhyemmalla
aikajatkumolla on tarkasteltu kokeellisessa tutkimuksessa (N = 143)'®. Tutkimuksessa
selvitettiin kolmeen suosittuun sosiaalisen median palvelun (Facebook, Instagram ja
Snapchat) kdytetyn ajan vahentamisen vaikutusta kayttajien masennusoireisiin'®.

Kayttodajan rajaaminen 30 minuuttiin paivassa vahensi merkittavasti osallistujien
masennusoireita. Erityisen suuri merkitys sosiaalisen median kadyton rajoittamisella
oli niiden osallistujien kohdalla, jotka ldhtétilanteessa olivat kaikkein
masentuneimpia. Ndiden osallistujien pistemdara BDI-masennuskyselyssa laski
neljan viikon aikana keskiarvosta 23 ("keskivaikea masennus”) keskiarvoon 14,5
("lieva masennus”)., My&s osallistujien ahdistuneisuus ja paitsi jadmisen pelkoon
(eng. fear of missing out, FOMO) liittyvat ajatukset vahenivat tutkimusjakson aikana
selvasti. Tama koski koeryhman lisaksi pienissa maarin myos kontrolliryhmaan
kuuluneita, mikd saattaa kertoa siitd, ettd jo pelkalld oman sosiaalisen median
kdyton tarkkailulla tai kaytdsta tietoiseksi tulemisella voi olla positiivinen vaikutus
mielenterveyteen.'®

3 BDI, Beck Depression Inventory. Pelkdan pistemadran pohjalta ei voida tehda kliinista
masennusdiagnoosia. Ks. tarkemmin Kaypa hoito -suositus: https.//www.kaypahoito.fi/pgr00029




5.1.2 Pakko-oireinen hairid ja ADHD

Yhteys ongelmallisen sosiaalisen median kiyton ja pakko-oireisen hiirion, vililld osoitet-
tiin norjalaisessa tutkimuksessa (N = 23 533), jossa selvitettiin someriippuvuuteen liittyvid
samanaikaissairastavuutta''. Loydds on linjassa aiempien tutkimusten kanssa, joissa pak-
ko-oireinen hiirié on yhdistetty muihin riippuvuuksiin ja esimerkiksi liialliseen teknologian
kiytcoon''.

Samanaikaissairastavuutta selvittineessi norjalaistutkimuksessa'%

l6ydettiin yhteys myos
someriippuvuuden ja ADHD:n, vililld"'. Vastaava 16ydés on tehty my6s toisessa, verkko-
yhteisopalvelu Facebookin kiyttod koskeneessa tutkimuksessa®. Tissd tutkimuksessa myds
havaittiin, etti ADHD-diagnoosin saaneet nuoret kiyttivit Facebookia ikiverrokkeja enem-
min, ja ettd heiddn kidyttdmotiivinsa liittyivdt muita nuoria useammin statuksen paivittdmi-
seen, eskapismiin eli todellisuuspakoon seki videoiden ja valokuvien jakamiseen. Vastaavasti
he hyddynsivit verkkoyhteisdpalvelua muita nuoria harvemmin opiskelussa ja tiedon etsi-

misessi .

4 Pakko-oireinen hairio (eng. Obsessive Compulsive Disorder, OCD) on hairi®, jossa henkil®d karsii
toistuvista mieleensd tulevista ei-toivotuista ja ahdistusta aiheuttavista ajatuksista (obsessiot), joita
han pyrkii valttdmaan tai kompensoimaan toisilla ajatuksilla tai pakonomaisilla teoilla (kompulsiot).
Pakko-ajatukset ja niiden kontrollointiyritykset pakkotoimintoja suorittamalla liittyvat tyypillisesti
erimerkiksi kontaminaatiopelkoihin (eli pelkoon tautien tarttumisesta) sekd epdilyyn mahdollisista
vahingossa tehdyistd teoista (esim. pelko, ettd on jattdnyt oven lukitsematta tai uunin
sammuttamatta). Naitd ajatuksia pyritddn neutralisoimaan esimerkiksi kdsien pesulla tai
tarkistamalla yhd uudestaan ja uudestaan, ettd ovi meni kiinni, tai etta hella ei ole paalla.
(Terveyskirjasto, 2018)

5 ADHD eli aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairid (eng. Attention-Deficit/ Hyperactivity Disorder)
liittyy aivojen tarkkaavuutta ja vireystilaa sadtelevien hermoverkkojen hairiintyneeseen kehitykseen.
Hairio ilmenee sellaisena tarkkaamattomuutena, yliaktiivisuutena ja/tai impulsiivisuutena, joka
on hairidsta karsivan ikdan ja kehitystasoon nahden liiallista. Hairion painopisteessa on yksilollista
vaihtelua. Samantapaisia oireita voi olla myds henkilsillg, joilla ei ole varsinaista ADHD:ta, silla
aktiivisuuteen ja tarkkaavuuteen vaikuttavat lisdksi monet muutkin syyt. (Terveyskirjasto, 2019.)



5.2 Psykososiaalinen hyvinvointi

5.2.1 Itsetunto

Sosiaalisen median kiyton vaikutus itsetuntoon ei tutkimusniyton perusteella ole suora-
viivaista. Heikon itsetunnon yhteys someriippuvuuteen on osoitettu ainakin kahdessa
tutkimuksessa, joissa tarkasteltiin ongelmallisen sosiaalisen median kiytén ja koetun hy-
vinvoinnin vilistd yhteyttd seki itsetuntoa niitd vélittdvind tekijina'*"'*2. Ensimmiisessd
tutkimuksessa someriippuvuus oli yhteydessi heikkoon itsetuntoon, miki puolestaan en-
nusti suurempia koettuja mielenterveyden haasteita'™. Toisessa tutkimuksessa someriippu-

vuus ja heikko itsetunto vastaavasti ennustivat matalampaa elimintyytyviisyytei'®.

On ehdotettu, ettd someriippuvuuden kehittymisen kasvualustana voisi toimia voimakas
tarve esittdd itsensd parhaassa mahdollisessa valossa'®. Tutkimuksessa'® taustoitettiin nuor-
ten (13-21-v.) sosiaalisen median kiyttod sekd selvitettiin niitd uskomuksia ja odotuksia,
joita he liittdvirt selfieihin eli omasta itsestd sosiaaliseen mediaan jaettaviin valokuviin. Tu-
lokset osoittivat, etti erityisesti pojat/michet uskoivat sosiaalisen median mahdollisuuksiin
itsetuntonsa vahvistamisessa ja nakivit onnistuneet selfiet vilineind tahin. Tukeutuminen
sosiaaliseen mediaan minikuvan rakentamisessa puolestaan selicti merkitsevisti ongelmallis-
ta sosiaalisen median kiyttod. Kyseisessi tutkimuksessa havaittiin, ettd tytdt ja naiset puo-
lestaan kokivart poikia ja michid enemmin ulkoniképaineita, mutta nimi eivit heijastuneet

heidin somekiyttdytymiseensd.'®

5.2.2 Yksindisyys ja ongelmat ihmissuhteissa

Sosiaalinen media tarjoaa yksilélle mahdollisuuden tutustua uusiin ihmisiin, viestid ja olla
vuorovaikutuksessa, silti sen kidyttd voi myds erkaannuttaa muista ihmisistd ja lisdtd yksindi-

syytta
sosiaalisen median kdyttod, silld timi tarjoaa kanavan sosiaalisen tuen saamiseksi ja toimii

33k 80 Syitd tille ilmidlle on eritellyt Rothen®: Yksinidisyyden kokemus saattaa lisitd

siten selviytymiskeinona yksilolle. Sosiaalisen median runsas kiytto itsessddn voi synnyttid
yksiniisyyden ja eristiytyneisyyden kokemuksia. Niin voi kiydi silloin, kun henkils toi-

voo kuuluvansa verkossa tiettyihin yhteis6ihin, joihin hin ei kuitenkaan kuulu. Sosiaalisen



median runsas kiytto vihentdd konkreettisesti sitd aikaa, joka ihmisilld ylipddcdin on kiy-
tettdvissian muihin aktiviteetteihin, miki voi nikyi esimerkiksi kasvokkaisten sosiaalisten
kontaktien vihenemisend®. Erityisesti riippuvuuspiirteisen sosiaalisen median kidytén on

osoitettu aiheuttavan haittaa verkon ulkopuolisille ihmissuhteille’?.

Yksi sosiaalisen median kiytto6n yhdistetty kielteinen ilmi6é on fubbaus (eng. phubbing),
jolla tarkoitetaan oman dlypuhelimen jatkuvaa ja toisia loukkaavaa kiyttod ja tarkkailua
kasvokkaisissa vuorovaikutustilanteissa'®. Kun ilmion taustatekijditd on selvitetty, on se yh-
distetty sekd someriippuvuuteen etti moniin sen ldhi-ilmisihin, kuten internet-riippuvuu-
teen, pelaamishdirioon ja dlypuhelinriippuvuuteen. Naisilla ilmio liittyy ensisijaisesti ongel-
malliseen sosiaalisen median kiytt6on, kun taas miehilld ilmioon liitetddn voimakkaammin

yleinen internetin kiytt$ ja digipelaaminen.'*

Ongelmallinen suhde sosiaalisen median kiytt66n vaikuttaa usein negatiivisesti lihimpiin
ihmissuhteisiin. Facebook-riippuvuuden on osoitettu olevan yhteydessi vihiisempiin tyy-
tyvdisyyteen parisuhteessa”. Tutkimuksen osallistujista ne, joilla oli eniten riippuvuustyyp-
pisid oireita, raportoivat kokevansa keskimairdistd enemmin mustasukkaisuutta ja syyllisty-

vinsd useammin kumppaninsa valvontaan.

Sosiaalisen median vaikutus ihmissuhteisiin ei kuitenkaan ole yksioikoinen. Nuoria paris-
kuntia (18-24-v.) koskeneessa selvityksessi havaittiin, ettd sosiaalisen median kiytts koet-
tiin mydnteisesti parisuhteeseen vaikuttavaksi tekijiksi'®. Nuoret aikuiset nakivit sosiaali-
sen median palvelut tapana vahvistaa ja yllapitdd ihmissuhteita. Pikaviestien ldhettdiminen
koettiin vaivattomaksi ja mieluisaksi tavaksi pitdi yhteyttd kumppaniin.’® Tulosta voidaan
tarkastella nikokulmasta, jonka mukaan suoran vuorovaikutuksen mairi ennustaa tyyty-

viisyyttd parisuhteessa, olipa vuorovaikutus luonteeltaan tai muodoltaan millaista tahansa.

Sosiaalisessa mediassa tapahtuvan vuorovaikutuksen laadun tarkastelu on tirkedd, silld eri-
tyyppisilli ihmissuhteilla vaikuttaa olevan erilainen yhteys hyvinvointiin'®. Sosiaalisessa
mediassa kontaktit voivat yksinkertaistaen perustua joko vastavuoroiseen tai yksisuuntaiseen
kommunikointiin. Vastavuoroisia kontakteja luonnehtii se, ettd molemmat henkildt tunte-
vat tai ainakin tietdvit toisensa ja viestivdt ndin ollen toinen toisilleen. Sosiaalisessa medias-
sa kontaktit ovat kuitenkin monesti myos yksisuuntaisia. Esimerkiksi tiettyjen julkisuuden

henkildiden seuraaminen lukeutuu tihin kategoriaan.



Sosiaalisen median vuorovaikutussuhteita, hyvinvointia ja someriippuvuutta selvictaneessd
tutkimuksessa havaittiin, ettd juuri vuorovaikutussuhteiden tyyppi heijastui vastaajan ko-

1%, Yksindisyyden kokemus oli tavanomaista niill3, joiden kontakteissa

konaishyvinvointiin
painottuivat yksisuuntaiset ihmissuhteet. Tulosten perusteella tutkijat toteavat, ettd ihmis-
suhteet sosiaalisessa mediassa voidaan nihdi lihtokohtaisesti hyodyllisind yksilén mielen-
terveyden ja yhteenkuuluvuuden kokemuksen kannalta niin kauan, kuin ne perustuvat
vastavuoroisuuteen. Toisaalta kontaktien suuri midrd sosiaalisessa mediassa lisisi riskid so-
meriippuvuuden kehittymiseen huolimatta siitd, olivatko ihmissuhteet tyypiltdin yksisuun-

taisia vai vuorovaikurteisia.'*

5.3 Unija fyysinen terveys

omeriippuvuus on yhdistetty univaikeuksiin ja heikkoon unenlaatuun® sekd riitti-
mittdmiin younen midrain'”. Uniongelmat puolestaan vaikuttavat usein kielteisesti
muuhun terveyteen ja hyvinvoindin®'%. Pitkidaikaiset univaikeudet on liitetty seu-
rantatutkimuksissa esimerkiksi lihavuuteen, tyypin 2 diabetekseen, kohonneeseen verenpai-

neeseen ja sepelvaltimosairauteen®.

Fyysisen aktiivisuuden ja ongelmallisen sosiaalisen median kidyton yhteyttd koskevat tut-
kimustulokset ovat olleet osittain ristiriitaisia. Facebook-riippuvuuden on osoitettu olevan
yhteydessd vihiiseen fyysiseen aktiivisuuteen tutkimuksessa, jossa fyysisen aktiivisuus mii-
riteltiin pdivittdin harrastettavan, kohtalaisesti kuormittavan litkunnan mairilla'”. Kaikissa
tapauksissa yhteytti sosiaalisen median kiyton ja fyysisen aktiivisuuden vililld ei kuitenkaan
ole pystytty todentamaan. Erddssd tutkimuksessa® vihiinen fyysinen akdiivisuus ei ollut yh-
teydessd someriippuvuuteen, joskin someriippuvuudella oli selvid yhteys litkkumattomaan

elintapaan.

Runsas sosiaalisen median kiytto lisid todennikdisesti myos niska-, hartia- ja selkdvaivo-
ja, silld kannettavien laitteiden, kuten dlypuhelimien, kiyton yhteys muskuloskeletaalisiin
oireisiin on osoitettu selvisti'® . Erityisesti viestien lihettimiseen liittyvin kaularangan
huonon asennon, "someniskan”, on ehdotettu pitkittyessddn johtavan kipuun ja muuhun
oireiluun'"", joskin my®s toisenlaisia nikemyksii on esitetty'2. Alypuhelimen runsas kiytts
voi aiheuttaa kipuja myds kisivarsissa, ranteissa ja sormissa'®!'"!. Nuoria aikuisia (20-24-v.)
koskeneessa pitkittdistutkimuksessa (N = 7092) osoitettiin, ettd intensiivinen viestien li-

hettiminen ja vastaanottaminen ilypuhelimella oli yhteydessi niska- ja hartiakipuihin sekd
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kisien tai sormien puutumiseen tai kihelmoindin'®. Osallistujat, jotka olivat tutkimuksen

aloitusajankohtana oireettomia ja kertoivat lahettivinsd = 11 tekstiviestid paivissi, raportoi-

vat vuoden kuluttua jirjestetyssi seurannassa kisien tai sormien ajoittaisesta puutumisesta'®.

Suositeltavaa tuntimairdistd yldrajaa kannettavien dlylaitteiden kiytolle ei ole toistaiseksi
pystytty osoittamaan, silti vaikuttaa vahvasti siltd, ettd kiyttoajan kasvaessa muskuloskeletaa-

+110,111

liset oireet lisidntyvit ja muuttuvat vakavammiksi . Fyysisten oireiden voidaan olettaa

korostuvan my6s ongelmallisesti sosiaalista mediaa kiyttivien kohdalla.

5.4 Opiskelu- ja tydelamassa
suoriutuminen

tutkimuksen tutkimuskatsauksessa tarkasteltiin sitd, miten sosiaalisen median

2kiiytt6 ja someriippuvuus heijastuvat yliopisto-opiskelijoiden hyvinvointiin

ja akateemiseen suoriutumiseen'”®. Lihes kahdeksassa kymmenestd (78 %)

katsauksen tutkimuksesta sosiaalisen median vaikutukset opiskelijoiden akateemiseen tai so-

siaaliseen elimidn olivat negatiivisia, noin yhdessia kymmenestd positiivisia (12 %) ja noin

yhdessi kymmenestd (10 %) yhteytti ei loytynyt.

Yksi keskeinen seikka opintomenestyksen kannalta vaikuttaa olevan se, kuinka paljon sosi-
aalista mediaa kiytetdin ajallisesti tai miirillisesti'®''%. Nuorten aikuisten (18-31-v.) sosiaa-
lisen median kiyttod tarkastelleessa tutkimuksessa (N = 1327) havaittiin, ettd miti enem-
miin aikaa nuori kiytti sosiaalisessa mediassa, sitd heikommin hin suoriutui opinnoistaan'“.
Tulosta niytti selittdvin kiytetty aika, eikd esimerkiksi vastaajien sitoutuminen sosiaalisen
median kiyttoon. Nuori saattoi olla hyvin sitoutunut sosiaalisen median kiyttoon (esim.
kiytedd sitd valittomaisti herdttyddn tai viimeisend juuri ennen nukkumaanmenoa), mutta
hallita kuitenkin somessa kuluttamaansa aikaa hyvin, jolloin opinnot eivit kirsineet. Sitd
vastoin someriippuvuus oli yhteydessi vastaajien heikompaan akateemiseen suoriutumiseen.
Tulos ei ollut yllittivd, kun otetaan huomioon, kuinka runsasta sosiaalisen median kiytto

someriippuvuuden yhteydessi tyypillisesti on.'"

Samansuuntaisia tuloksia sosiaalisen median kiytdn ja akateemisen suorituksen vilisestd yh-
teydestd on myShemmin saatu tutkimuksessa (N = 538), jossa tarkasteltiin 12—15-vuotiai-

den nuorten sosiaalisen median kiyton yhteyttd kouluarvosanoihin. Kouluarvosanat olivat



selvisti heikompia niiden tyttdjen joukossa, jotka saivat korkeita pisteitd ongelmallisesta
sosiaalisen median kiytostd, mitattaessa, kuin niilld, joiden sosiaalisen median kiytossi on-

gelmia ei ollut'.

Ongelmallinen sosiaalisen median kiyttd heijastuu todennikéisesti koulumenestykseen
myds epasuorasti. Oppimisen kannalta on esimerkiksi keskeistd, ettd tarkkaavuus on suun-
nattu itse oppisisdltdihin, eivitkd muut drsykkeet ympiristossd kuormita tyomuistia saman-
aikaisesti. Jos tydmuistin kapasiteetti on ylikuormitettu ylimairaisilld drsykkeilld, kuten
verkkoyhteisopalvelun seuraamisella oppitunnin aikana, syvempi kognitiivinen prosessointi

ja tehokas oppiminen kirsivit.'

Myés uniongelmat on yhdistetty useissa tutkimuksissa akateemisen suoriutumisen heikke-
nemiseen®. Kansainvilisessi kyselytutkimuksessa (N = 324) selvitettiin sosiaalisen median
kiyton, unen laadun ja piivin aikana tehtivien kognitiivisten virheiden, yhteyttd toisiinsa”.
Tulokset osoittivat, ettd sosiaalisen median runsas, riippuvuuspiirteinen kiytto oli yhtey-
dessi lisadntyneisiin kognitiivisiin virheisiin pdivin aikana, ja vaikutti suoritukseen paitsi
suoraan myos episuorasti heikon unen laadun kautta. Sosiaalisen median kiytt6 voi lisiksi

osaltaan hiiritd ja viivistyttid nukkumaanmenoa, jolloin unen méiri ja laatu kirsivac®.

6 Van Den Eijnden ym. (2018)'® puhuvat somehdiriostd, jonka mittaamista varten he ovat
kehittdneet Social Media Disorder Scale- nimisen mittarin (ks. luku 8).

7 Kognitiiivisilla virheilla tarkoitetaan jokapaivaisessé eldmdssa tapahtuvia unohduksia ja
kdmmahdyksid, esimerkiksi sovittujen tapaamisten tai nimien unohtamista.



Tyén tuottavuuden nikdkulmasta sosiaalisen median kiyttod on toistaiseksi tutkittu vasta
vihin. Viitteitd on kuitenkin saatu siitd, ettd sosiaalisen median kiytto henkilskohtaisiin
tarkoituksiin tydaikana heikentii tydssi suoriutumista'®. Kyseisen tutkimuksen osallistujia
(N =11 018) pyydettiin arvioimaan tydajalla tapahtuvaa somepalveluiden kiyttodan seka
vastaamaan kiyttd koskeviin asenneviittdmiin. Tulokset osoittivat, ettd somepalveluiden
kiytt tybaikana sekd kiyttoon liittyvit myonteiset asenteet, molemmat ennustivat hei-
kompaa tydsuoritusta, jota mitattiin itsearviointien perusteella. Sosiaalisen median kiyton
koettiin heikentivin sekd omien tehtdvien hoitamista ettd suoriutumista suhteessa toisiin,
samankaltaisissa tehtivissd tydskenteleviin. Vaikutukset olivat kuitenkin pienid ja selittivit
vain noin 1 % tydssd suoriutumisen vaihtelusta.'” Varsinaista someriippuvuutta tai sen vai-

kutusta tydssd suoriutumiseen tutkimuksessa ei kuitenkaan arvioitu.

Someriippuvuus on yhdistetty heikompaan tydssi suoriutumiseen toisessa tutkimuksessa''®.
Tutkimuksen mukaan someriippuvuus ensinnikin ennustaa vaikeuksia keskittymisessi ty6-
tehtivien suorittamiseen (eng. task distraction). Esimerkiksi ilylaitteiden saatavuus tydpaikal-
la yhdistettyni riippuvuuksille tyypilliseen oman toiminnan kontrolloinnin vaikeuteen, voi
johtaa yllykkeiden mukaiseen toimintaan eli sosiaalisen median kiytt66n tyodajalla. Tucki-
muksessa someriippuvuus selitti 56 % siitd vaihtelusta, mitd ilmeni tehtiviin keskittymises-
si. Toiseksi someriippuvuus saa henkildn usein vetdytymiin kasvokkaisista vuorovaikutus-
tilanteista, joissa hidn voisi kokea terveyttd suojaavia ja tydsuoritukseen suoraan vaikuttavia
mydnteisid tunteita. Tutkimuksessa someriippuvuus selitti 8 % myonteisistd tunteista: Mitd
voimakkaammin henkils oli riippuvainen sosiaalisesta mediasta, sitd vihemman positiivisia

tunteita hin koki.!'® e

Someriippuvuus on yhdistetty heikompaan

tyossd suoriutumiseen

8 Tutkimuksessa sosiaalisen median kayttda ja kayttdon liittyvid asenteita mitattiin samalla mittarilla,
josta laskettiin kokonaispisteet henkildkohtaiselle sosiaalisen median kdytolle tydaikana.






6. Someriippuvuudelle
altistavat ja silta suojaavat

tekijat

ngelmallisen sosiaalisen median kiyton taustalla vaikuttavia tekijoitd on tutki-
muskirjallisuudessa loydetty useita. Tassi katsauksessa tekijit on jaoteltu kolmeen
ryhmain: yksilsllisiin, sosiaalisiin ja teknologialihtoisiin muuttujiin. Aiheen k-
sittelyssi mukaillaan Andreassenin'® viitekehysti, joka jakaa someriippuvuuden taustamuut-

tujat seitsemdin eri ryhméin (kuvio 4).

Aluksi tissd luvussa kisitellddn riippuvuuden taustaa neurobiologian, persoonallisuuden,
psykologisten tarpeiden ja tiedonkisittelyn nikokulmista, joita tiydennetdin vield tunne-
sadtelyyn liitcyvilld ja demografisilla tekijoilld (luku 6.1). Tdman jilkeen siirrytddn carkastele-
maan perheen, oppimisen ja kulttuurin mahdollisia vaikutuksia riippuvuuden syntyyn (luku
6.2 ). Viimeiseksi kisittelyyn otetaan sosiaalisen median teknisiin, riippuvuudelle altistaviin

ominaisuuksiin liitcyvir piirteet (luku 6.3).

Tissi katsauksessa tekijiit on jaoteltu kolmeen ryhmdin:
] J )
yhksilollisiin, sosiaalisiin

ja teknologialihtiisiin muuttujiin




Riippuvuudet

Persoonallisuus

Psykologiset tarpeet

Someriippuvuuden
taustatekijoita

Perhe ja laheiset

Oppiminen

Kulttuuri

Kuvio 4. Someriippuvuuden syntya selittavid tekijoitd (mukaillen Andreassen's).
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6.1 Yksilolliset tekijat

6.1.1 Neurobiologia

Kuten aiemmin kuvattiin (ks. luku 4), selittivit riippuvuuden syntyd muutokset aivojen
palkitsemisjirjestelmissa’. Jirjestelmin muovautuvuuteen riippuvuussairauden kehittyessi
vaikuttavat muun muassa perinnolliset tekijit, jotka ohjaavat ainakin eri vilittdjdaineiden re-

61,6.

septorien esiintyvyytti aivojen eri osissa®*2. Vaikka ongelmallisen sosiaalisen median kiyton

neurobiologista taustaa on toistaiseksi tutkittu vihin, silli tiedetddn olevan yhteneviisyyksid

muiden toiminnallisten riippuvuuksien ja aineriippuvuuksien kanssa®%4°2,

6.1.2 Persoonallisuuden piirteet

Tiettyjen persoonallisuuden piirteiden yhteys someriippuvuuteen on osoitettu alan tucki-
muskirjallisuudessa selkeisti'®. Tyypillisesti persoonallisuutta on kartoitettu persoonallisuu-
den “viiden suuren piirteen” (eng. Big Five) avulla, jotka ovat neuroottisuus, ekstroversio,
avoimuus, sovinnollisuus ja tunnollisuus. Lisiksi aihetta on lihestytty niin kutsutun ”per-
soonallisuuden synkin kolmikon” (eng. Dark Triad), eli psykopatian, narsismin ja machia-

vellismin kautta'”. Myos impulsiivisuuden yhteyttd someriippuvuuteen on tutkittu®72,

Big Five

Tiivistden voidaan todeta, ettd korkeat pistemddric neuroottisuutta ja ulospidinsuuntautu-
neisuutta mittaavissa kysymyksissd niyttivit altistavan someriippuvuuden kehittymiselle,
kun taas korkea sovinnollisuus, tunnollisuus ja avoimuus niyttivit toimivan riippuvuudelta
suojaavina tekijoind. Huomionarvoista on lisiksi se, ettd sijoittuminen persoonallisuuden
eri ulottuvuuksilla keskitasolle (d4ripdiden korostumisen sijaan) ennustaa vihiisempid riip-

puvuusoireita'?.

Neuroottisuus. Neuroottisuudella tarkoitetaan synnynniistd taipumusta kokea epimiel-
lytedvid tunteita, kuten ahdistusta, masennusta ja pelkoa erityisesti suhteessa ulkomaailman

drsykkeisiin. Korkea neuroottisuus on tutkimuksissa liitetty alttiuteen someriippuvuuden



kehictymisesta'®!”!!8, Loydostd on selitetty silld, ectd emotionaalinen epitasapaino johtaa
helposti vaikeuksiin reaalimaailman vuorovaikutussuhteissa, minki seurauksena voimak-
kaan neuroottiset henkilot todennikdisemmin hakevat tukea ja seuraa sosiaalisesta mediasta

tai pakenevat sinne eliminsi vaikeuksia®.

Ekstroversio (vs. introversio). Ekstroversio ilmenee tyypillisesti ulospdinsuuntautunei-
suutena ja sosiaalisuutena, kun taas introversioon liittyy médricelmallisesti sisddnpdin suun-
tautuminen ja oman tilan tarve'. Mielenkiintoista on, ettd sekd ekstroversio ettd introver-
sio on yhdistetty ongelmalliseen sosiaalisen median kiytté6n®. Titd kaksinapaista yhteyttd
riippuvuuden ja ulospédinsuuntautumisen vililld on selitetty silld, ettd jatkumon eri piihin
sijoittuville henkildille sosiaalinen media palvelee eri kiyttotarkoituksia®. Taustalla on ajatus
siitd, ettd ekstrovertteji sosiaalisen median kiyttoon motivoi pyrkimys parantaa sosiaalisia
verkostojaan entisestddn, kun taas introverttien kiyttod motivoi pyrkimys kompensoida nii-
td puutteita, joita heidin sosiaalisiin verkostoihinsa reaalimaailmassa liittyy. Jalkimmiiselle
ryhmille sosiaalisen median palvelut saattavatkin tarjota viylin tavoittaa esimerkiksi itsensi

kaltaisia ihmisid helpommin, ilman reaalimaailman vaatimaa liheisyytti tai intimiteettid.®

Sovinnollisuus, tunnollisuus ja avoimuus. Muun muassa sydimellisyytend ja hyvita-
paisuutena ilmenevin sovinnollisuuden on havaittu osaltaan suojaavan someriippuvuudel-

ta’

017 My®os voimakas tunnollisuus, joka nidyttaytyy esimerkiksi itsekurina ja korkeana suo-
riutumismotivaationa, vaikuttaa suojaavan riippuvuuden kehittymiseled'**. Jilkimmaistd
yhteytti selittinee ainakin se, ettid tunnolliset henkilst todennikoisesti asettavat velvoittei-
densa tdyttaimisen sosiaalisen median kiyton edelle”. Toisaalta yhteydessi voi olla kyse myos
siitd, ettd someriippuvuuden todennikdisyys on suurempi vihiisti tunnollisuutta kuin kor-
keaa tunnollisuutta osoittavien joukossa: Koska vihiinen tunnollisuus ennustaa heikompaa
parjadmisti elimissi, saattaa sosiaalinen media toimia tille ryhmalle tirkednd kanavana mi-

nikuvan vahvistamiseen ja johtaa sitd kautta runsaaseen ja ongelmalliseen sosiaalisen median

kiytcoon®.

Viiden suuren persoonallisuuspiirteen joukosta vihiten selvilti vaikuttaa ilmenevin avoi-
muuden yhteys someriippuvuuteen. Avoimuutta ilmentivid ominaisuuksia ovat muun
muassa uteliaisuus ja mielikuvituksellisuus. Tutkimuksesta riippuen tulokset ovat osoitta-
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neet (korkean) avoimuuden joko altistavan someriippuvuudelle'?, vihentivin sen riskid'"”,

tai ongelmallisen sosiaalisen media kiyton olevan tdstd piirteestéd riippumatonta®.



Dark Triad: Narsismi, psykopatia ja machiavellismi

Narsismia luonnehtii tunne ylivertaisuudesta, dominanssista ja itseriittoisuudesta; psyko-
patiaa empatian puute, paatuneisuus sckd epdvakaa kiytos ja machiavellismid taipumus

manipuloida muita oman edun nimissd'"’

. Someriippuvuus on tutkimuksessa yhdistet-
ty psykopatiaan'”'" sekd narsismiin®., Esimerkiksi kahdessa malesialaisille opiskelijoille
suunnatussa tutkimuksessa havaittiin, ettd korkea pistemiiri psykopatia-asteikolla ennusti
korkeaa pistemdirdd my9s arvioitaessa riippuvuutta sosiaalisesta mediasta'”"'"?. Kuten tutki-
jat nostavat esiin, saattaa psykopatia-yhteytti selittid osaltaan toinen sithen yhdistetty piirre,

impulsiivisuus, miki puolestaan lisiisi riskid ongelmalliseen sosiaalisen median kiyttoon'”.

Someriippuvuuden yhteys narsismiin 16ydettiin laajassa (N = 23 532) pddosin aikuisviest6d
(16-88-vuotta) koskeneessa verkkokyselytutkimuksessa®. Narsismin ja someriippuvuuden
yhteyden taustalla otaksutaan olevan ainakin sen seikan, ettd sosiaalisen median palvelut
mahdollistavat itsensi esittimisen mieluisassa valossa, miki sopii hyvin narsistisiin tarkoitus-
periin®. Esimerkiksi oman egon kohottaminen sosiaalisessa mediassa voi onnistua selfieiden
eli itse itsestd (tai itsestd ja muista) otettujen valokuvien jakamisen kautta. Voidaan puhua
ilmiostd nimeldd selfitis, jolla viitataan pakonomaiseen selfieiden ottamiseen ja jakamiseen,
ja jonka taustalla on havaitcu olevan esimerkiksi huomiohakuisuutta, halua kilpailla sosiaa-

lisesti ja kohottaa omaa itsetuntoa.'*
Impulsiivisuus

Muun muassa nopeina tunnepitoisina reaktiotapoina ja pitkijinteisyyden puutteena ilmene-

4972 On osoitettu,

vé impulsiivisuus on yhdistetty ongelmalliseen sosiaalisen median kiyttoon
ettd impulsiiviset henkilét kiyttivit enemmin aikaa dlypuhelimillaan ja raportoivat enemmin
sosiaalisen median kiyttoon liittyvid riippuvuusoireita.”* Erddssd tutkimuksessa impulsiivisuus
selitti suoraan ja tilastollisesti merkitsevisti ongelmallista sosiaalisen median kiytt6a®. Johto-
padtdksend tutkijat totesivat, ettd erityisesti puutteet impulssikontrollissa ndyttdisivit selittdvin
lijallista sosiaalisen median kiyttod ja sitd kautta myds mahdollisesti syntyvii riippuvuutta.
Edelld kuvatut 16ydokset ovar linjassa sen kanssa, ettd impulsiivisuuden on aiemmassa tutki-

muksessa osoitettu vaikuttavan myos monen muun riippuvuuden taustalla’.

9 Tulokset ovat osittain kiistanalaisia. Esimerkiksi Lee''” ei [8ytényt tilastollisesti merkitsevaa
yhteyttd narsismin ja someriippuvuuden valilta, eivatka Kircaburun ym. yhteytta psykopatian

ja ongelmallisen sosiaalisen median kayton valilta.






6.1.3 Yhteenkuuluvuuden tarve

Itseohjautuvuusteorian'?' mukaan ihmisen tavoitteellista toimintaa voidaan ymmirtia par-
haiten kolmen psykologisen perustarpeen, eli omachtoisuuden (eng. autonomy), kyvykkyy-
den (eng. competence) ja yhteisollisyyden (eng. relatedness) kautta. On ehdotettu, ettd on-
gelmallista suhdetta sosiaaliseen mediaan voidaan tarkastella niiden sisdisten psykologisten

tarpeiden ja niiden tyydyttdmisen nikokulmasta’s.

Itseohjautuvuusteoriassa'?' omaehtoisuudella viitataan siihen, ettd ihmiselld on tarve vapaa-
seen tahtoon, omien kokemuksiensa jirjestimiseen, kiytoksensd ohjaamiseen ja toimimi-
seen sopusoinnussa minidkuvansa kanssa. Omaehtoisuuden kokemusta sosiaalisessa mediassa
yritetidn vahvistaa esimerkiksi esittimilld itsensi tietylld tavalla. Sosiaaliseen mediaan on
mahdollisuus paeta, mikd voi auttaa palauttamaan omachtoisuuden tunteen, silloin kun
ulkoiset rajoitukset ahdistavat. Mikili omachtoisuuden kokemus puuttuu henkillti reaali-
maailmassa, on todennikdisempid, ettd hin pyrkii kompensoimaan titi sosiaalisessa medi-

assa, miki puolestaan lisdd riskid ongelmalliseen kiytto6n.'*

Toinen itseohjautuvuusteorian psykologisista perustarpeista, kyvykkyys, voi tyydyttyd, mi-
kili henkilo kokee saavansa omalla toiminnallaan aikaan toivottuja seurauksia ja lopputu-
loksia'?"'%. Mikili timi kokemus jid puuttumaan, voi henkild pyrkid yhtiiled esittimain
itsensd pitevini ja tehokkaana sekid toisaalta etsimiin tietoa osaamisensa ja kyvykkyytensi
tueksi — molemmat toimintoja, joiden toteuttamisen sosiaalinen media hyvin mahdollis-

taa'?2,

Kolmas tarpeista, yhteis6llisyys madritellddn haluksi olla yhteydessa muihin — rakastaa ja
vilicedd sekd tulla rakastetuksi ja saada huolenpitoa''. Yhteisollisyyden kokemukseen vai-
kuttavat tutkimusten mukaan esimerkiksi mahdollisuudet kommunikoida itselle tirkeisti
asioista, osallistua yhteisiin aktiviteetteihin, kuulua epaviralliseen ystivdjoukkoon, kokea
olevansa ymmirretty ja arvostettu, osallistua mieluisiin tai iloa tuottaviin aktiviteetteihin

sekd viledd riitoja tai konflikteja, jotka etddnnyttivit merkityksellisistd toisista'?.

Yhteisollisyyden tarpeen on osoitettu olevan yhteydessid ongelmalliseen sosiaalisen median
kiyttoon'?. Vaikuttaa siltd, ettd henkildt, jotka tuntevat olonsa yksiniisiksi ja kokevat keski-
midriistd vihemmin yhteenkuuluvuutta ja yhteisollisyyted arkieldimissidn, saactavat koittaa

tdyttdd yheeisollisyyden tarvettaan sosiaalisessa mediassa, esimerkiksi pyrkimalld tapaamaan



uusia ihmisid. Adritapauksissa timi yritys saada tilanne tasapainoon voi altistaa someriippu-

vuudelle'?2.

6.1.4 Tiedonkasittelyyn ja tunnesaatelyyn
liittyvat tekijat

Pyrkimys tunnekokemusten muokkaamiseen tietyn toiminnan avulla on yksi kaikille riip-
puvuuksille yheeisistd piirteistd’®. Tillainen kokemus voi olla esimerkiksi teknostressi, jolla
tarkoitetaan psyykkistd kuormitusta, jonka lihteend on teknologia, esimerkiksi juuri sosiaa-
linen media. Stressii tai epimukavuutta, joka aiheutuu sosiaalisen median kiytostd, voidaan

pyrkid — ironista kylld — helpottamaan kiyttimalld lisid sosiaalista mediaa.'**

Nettideittisovellus Tinderissi henkild voi epimukavuutta tuntiessaan lopettaa kommuni-
koinnin yhden yhteensopivan henkilon ("osuman”) kanssa (toiminto 1), ja jatkaa selaamista
uusien yhteensopivien henkildiden loytimiseksi (toiminto 2). Kun ikivistd tunteista ja ko-
kemuksista kuitenkin pyritddn padsemiin eroon sosiaalisen median sisilld sen sijaan, ettd
huomio kohdistettaisiin sosiaalisen median ulkopuolisiin aktiviteetteihin, voi kiytosmalli
altistaa ongelmille suhteessa sosiaaliseen mediaan'?. Eri sovellusten monipuoliset toiminnot

mahdollistavat toiminnan jatkamisen aina yhi uudessa viitekehyksessi'*.

Tunnetila, jota runsaalla sosiaalisen median kiytolld pyritddn sadtelemiidn, on paitsi jadmisen
pelko eli FOMO (eng. Fear of Missing Out). Kisitteelli FOMO viitataan yksilon kokemuk-
seen siitd, ettd muilla voi olla palkitsevia kokemuksia, joista hin itse jdd paitsi'®. FOMO
ilmenee erityisesti drtymyksen, ahdistuksen ja riittimittdmyyden tunteina'?. Paitsi jidmi-
sen pelko on erittdin merkittdvi someriippuvuutta selittivi tekijd. Erddssd tutkimuksessa sen

havaittiin selitcdvin jopa 46 % someriippuvuuden varianssista®'.

Tutkimuskirjallisuudessa FOMO on yhdistetty paitsi someriippuvuuteen myds esimerkik-
si mielialaongelmiin, vihiisempdin hyvinvointiin, matalampaan elimiin tyytyviisyyteen,
ristiriitaisiin tunteisiin suhteessa sosiaaliseen mediaan seki tilanteeseen nihden epdsopivaan
tai riskialctiiseen kiyttdytymiseen, kuten sosiaalisen median kiyttoon luennolla tai autoa
ajaessa.'”’ Vaikka FOMO ei ole kokonaan uusi kisite, ovat siitd kdytivin keskustelun mai-

rd ja intensiteetti lisddntyneet merkittivisti sosiaalisen median kiytén yleistymisen myotd.



FOMOn on havaittu olevan yhteydessi esimerkiksi sithen, kuinka usein henkilé katsoo
pdivin aikana sellaisia sosiaalisen median palveluita kuten Facebook, Twitter, Instagram ja
MySpace.'*

Sosiaalisen median kdyttoon liittyvien ongelmien on havaittu olevan yhteydessi my6s hai-
tallisiin ajatusmalleihin eli kognitioihin'®. Yksi esimerkki haitallisesta kognitiosta on ko-
kemus siitd, ettd ei tdytd itse itselleen asettamiaan vaatimuksia tai niitd vaatimuksia, joita
olettaa muiden asettaneen (perfektionismi).'”® Tillainen ajatusmalli lisdd sosiaalisen median
houkuttelevuutta, silli sosiaalinen media tarjoaa hyvit mahdollisuudet itsensi esittimiseen
kontrolloidusti kun esimerkiksi ei-kielelliset vihjeet jadvit puuttumaan. Toinen sosiaalisen
median ongelmalliseen kiytt66n yhdistetty haitallinen kognitio liittyy henkilén yleisiin
odotuksiin maailmasta ja sosiaalisista suhteista (sosiaalinen toivottomuus). Jos yksilé odot-
taa pettyvinsi reaalimaailman ihmissuhteissa, voi sosiaalinen media tarjota vaihtoehtoisen ja

astetta saavutettavamman kanavan vuorovaikutukseen.!?®

6.1.5 Demografiset tekijat

Someriippuvuutta voidaan lihestyd myos erilaisten demografisten tekijoiden, kuten idn,
sukupuolen ja siviilisdddyn kautta. Tutkimukset osoittavat, ettd nuori ikd on someriippu-
vuuteen liittyvi riskitekiji  *%%. Yhteytti ikddn ei kuitenkaan ole aina l6ydetty, ja joskus
on saatu jopa pdinvastaisia tuloksia'®. Kun pohditaan sosiaalisen median kiyton ja idn vi-
listd yhteyttd, on hyvi ottaa huomioon ikiryhmien viliset, kulttuurisiin normeihin liittyvit
erot sosiaalisen median kiytossi. Kulttuuristen normien ymmirtiminen on tirkedd, jotta
viltytedisiin patologisoimasta sellaista sosiaalisen median kdyttod, joka voi vaikuttaa liialli-
selta, mutta joka ei tosiasiassa aiheuta merkittdvaa haittaa yksilon elimille. Nuorilla onkin
taipumus nihdi sosiaalisen median kiytt6 vihemmin ongelmallisena kuin heidin vanhem-

millaan.*

Riski ongelmalliseen sosiaalisen median kiyttoon vaikuttaa olevan jossain méirin suurempi
naisilla kuin miehilld. Kyselytutkimuksessa (N = 21 053) havaittiin, ettd tyt6t tulivat poikia
helpommin riippuvaisiksi sosiaalisesta mediasta, kun taas pojilla riippuvuus kehittyi tyt-
t6jd todennikdisemmin digitaaliseen viihdepelaamiseen®. Vastaajien ik tutkimuksessa oli
keskimiddrin 14,4 vuotta. Myos toisessa, padosin aikuisviestd (16-88-vuotta) koskeneessa

kyselytutkimuksessa (N = 23 532) havaittiin, ettd naiset olivat someriippuvuuden suhteen



michid riskialttiimpi ryhma®. Tutkijoiden mukaan tulosta saattoivat osittain selittdd nais-
ten sosiaaliselle kanssakdymiselle antamat vahvat merkitykset. Huomionarvoista kuitenkin

on, etti sukupuoleen liittyvii eroa ei ole kaikissa tutkimuksissa 16ydetty®8¢197:12

, ja joissain
tutkimuksissa ongelmallinen sosiaalisen median kiytté on ollut keskimairin yleisempii
miehilld"¥*"*!. Voidaankin sanoa, ettei sukupuolen ja someriippuvuuden vilisestd yhteydestd

ole vield varmuutta®'".

Tahinastisissa sosiaalisen median kiytt6d koskeneissa tutkimuksissa sukupuolen moni-
naisuus vaikuttaa tulleen huomioiduksi vaihtelevasti. Tutkimusaineistoista on saatettu esi-
merkiksi poistaa aineistosta henkilot, jotka civit ole vastatessaan ilmoittaneet (bindarisesti
médriteltyd) sukupuoltaan=™ ', Tilloin avoimeksi jd4, onko poistettujen joukossa ollut
mahdollisesti henkiloitd, jotka eivit ole halunneet miiritelld itseddn joko naiseksi tai mie-
heksi. Viime vuosina asiaan on alettu kiinnittdd enemmin huomiota ja sukupuolen moni-

naisuus osataan huomioida paremmin®™ 32,

Someriippuvuus on yhdistetty myos parisuhdestatukseen; sitd esiintyy todennikodisemmin

henkil6illd, jotka eivit ole parisuhteessa®>'?”

. Parisuhteen merkitys ongelmalliselle sosiaali-
sen median kiytélle ei kuitenkaan ole todennikéisesti kovinkaan suuri. Silloin kun tilastol-
lisesti merkitsevi yhteys niiden kahden asian vililld on osoitettu, on se ollut vaikutukseltaan

pieni®.

6.2 Sosialisaatioon liittyvat tekijat

ngelmallista suhdetta sosiaalisen median kiytt66n voidaan lihestyd my6s kiinnit-
timilld huomiota niihin sosiaalisiin ja kulttuurisiin kokemuksiin, joita yksilolle
on kertynyt vuosien varrella lapsuudesta nuoruuteen ja edelleen aikuisuuteen

asti”. Someriippuvuuden kehictymistd tarkastellaan seuraavaksi cdstd nikokulmasta.

6.2.1 Kiintymyssuhde ja kasvatustyyli

Yli 30 tutkimusta kattaneessa meta-analyysissa kartoitettiin internetin ja sosiaalisen median
kiyton yhteyttd lapsuusajan kiintymyssuhdetyyppiin'®. Analyysin perusteella naytti siled,

ettd someriippuvuus oli yhteydessd turvattomaan kiintymyssuhteeseen. Tuloksen tulkittiin



kertovan siitd, ettd turvattcomasti kiintyneet olivat alttiimpia etsimiin korvaavaa tukea liheis-
suhteiden ulkopuolelta, esimerkiksi sosiaalisesta mediasta. Toisaalta turvallisesti kiintyneil-
l4 on monia ominaisuuksia, jotka todennikéisesti suojaavat riippuvuuden kehitcymiselts;
suhteessa turvattomasti kiintyneisiin heilld on keskim#drin parempi itsetunto ja sosiaaliset

taidot seki enemmiin liheisii ihmissuhteita.!??

Varhaisen vuorovaikutuksen lisiksi on selvitetty myos vanhempien kasvatustyylin yh-
teyttd internetin ongelmakdyttoon. Tétd yhteyttd tarkasteltiin toisessa, 79 tutkimusta
kisiccaneessi (N = 44 650) meta-analyysissa'®. Analyysin tulokset osoittivat, ettd kas-
vatustyylin “positiiviset piirteet”, kuten vanhemman emotionaalinen limpé ja ym-
mirrys, olivat yhteydessi internet-riippuvuuteen vihiisempian esiintyvyyteen nuoril-
la. Kasvatustyylin “negatiiviset piirteet”, kuten vanhemman ylisuojelevuus, tiukkuus
ja rangaistukset, puolestaan lisisivit nuoren internet-riippuvuuden riskid. Tulosten pe-
rusteella tutkijat esittivdt, ettd internetin ongelmakiytt6d nuorilla voitaisiin ehkiistd eri-
tyisesti positiivisella, lapsen itsevarmuutta, itsetuntoa ja itsekontrollia tukevalla kasvatus-
tyylilld, jossa emotionaalinen limpé ja hyviksyntd korostuvat.'®® Vaikka tutkimuksen
keskiossi oli someriippuvuutta laajempi ilmié, internet-riippuvuus, voidaan sen tulosten olet-

taa yleistyvin myos ongelmalliseen sosiaalisen median kiyttd6n ja tiltd suojaaviin tekijoihin.

6.2.2 Normit ja mallioppiminen

Sosialisaatiossa merkittivid ovat lapsi-vanhempi-suhteen ja kasvatustyylin lisiksi myos esi-
merkiksi yhteiskunnalta ja vertaisilta tulevat odotukset. Suhteessa internetin ja sosiaalisen
median kiytt66n odotukset ja normit ilmenevit esimerkiksi siten, ettd nididen kiyttd on
paitsi yleisesti hyviksyttyd ja helppoa, sekd monesti myds suotavaa ja usein jopa vaadittua.
Vaatimus voi ilmeti oletuksena siitd, ettd tydntekiji lukee tyosihkoposteja myds vapaa-ajal-
laan ajasta tai paikasta riippumacta. Vaatimukset jatkuvasta tavoitettavissa olemisesta lisaavic

psykofyysistd kuormitusta, mikd lisiksi voi osaltaan altistaa internetin haitalliselle kiytolle.?

Internet on myds olennainen osa populaarikulttuuria. Jos henkilé haluaa kuulua valtavir-
taan, on hinen oltava verkossa. T4td voidaan kutsua vertaisten suunnalta tulevaksi sosiotek-
niseksi ryhmipaineeksi.” Teknologiavilitteinen kulttuuri ei siis ainoastaan ymmirri osallis-
tumista, vaan suorastaan vaatii osallistumaan. Tama kulttuurinen normi velvoittaa erityisesti

nuoria, alle 30-vuotiaita, jatkuvaan online-tilassa olemiseen — siitd on tullut status quo.*



Aiemmin (luku 4.2) kuvattu toistoihin ja palkintoihin perustuva oppiminen ei yksin rii-
td selittimddn ihmisen toimintaa. Kuten Bandura nostaa sosiaalisen oppimisen teorias-
saan'* esiin, on vaikea kuvitella sellaista (sosiaalista) tilannetta, jossa ei opittaisi mallista:
Mallista opitaan esimerkiksi kieli, normit, sukutraditiot sekid esimerkiksi koulutukseen,
tyohon ja politikkaan liittyvdt kiytinteet. Téstd syystd myds mallioppiminen voidaan
nihdi yhteni ongelmallisen sosiaalisen median kiyton taustatekijinid. Mallista oppimis-
ta sosiaalisen median kontekstissa voi tapahtua silloin, kun yksilo tarkkailee somevaikut-
tajien tai muiden julkisuuden henkilbiden tai oman ldhipiirinsd merkityksellisten henki-

16iden tapaa olla paikalla, luoda sisiledd ja olla vuorovaikutuksessa sosiaalisessa mediassa.”

6.2.3 Sosioekonominen asema ja kulttuuri

Sosiaalisen median kiytto4 tarkasteltaessa myds erot yksildiden sosioekonomisessa asemassa,
kuten tulo- tai koulutustaustassa, sekd kulttuuritaustan ja maantieteellisen sijainnin huomi-
oiminen on tirkedd. Tutkimustulokset ndiden muuttujien merkityksestd ongelmallisen so-
siaalisen median kiyton taustatekijoini ovat kuitenkin monin osin ristiriitaisia. Esimerkiksi
matala koulutustaso on joissain tutkimuksissa yhdistetty someriippuvuuteen®, kun taas toi-
set tutkimukset eivit ole onnistuneet osoittamaan yhteyttd koulutustason ja ongelmallisen

sosiaalisen median kiyton valilli*.

Yhteys on 16ydetty matalan tulotason ja someriippuvuuden vililed®**®. Silloin kun tulotason
vaikutusta on arvioitu erikseen, on sen kuitenkin havaittu selittivin vain hyvin pienen osan
(2,5 %) pakonomaisesta sosiaalisen median kiytdstd®. Usein sosiockonominen asema liittyy
vahvasti ikddn; koska nuoret paitsi kdyttivit vanhempia ikiryhmid enemmin internetii,
ovat he my®s niitd keskimairin vihemmin koulutettuja, statukseltaan todennikéisemmin
opiskelijoita ja yksin eldvid sekd kuuluvar tulotasoltaan matalampaan ryhmiin. Nimai tekijic

yhdessd voivar lisdtd riskid sosiaalisen median ongelmakiyttoon®.

Ongelmallista suhdetta sosiaaliseen mediaan voi osaltaan ruokkia myds menestysti ja kilpai-
lullisuutta korostava kulttuuri®. Jos sosiaalinen media saa paljon huomiota osakseen ja on
helposti kaikkien saatavilla (esimerkiksi dlypuhelinten muodossa), saattaa esimerkiksi ikito-
vereiden keskuudessa syntyd runsaaseen kiyttoon ohjaavaa kilpailua siitd, kenelld on eniten

seuraajia tai tykkidjia”®. On osoitettu, ettd ensisijaisena motiivina selfieiden (itsestd otettu-



jen kuvien) jatkuvalle julkaisemiselle sosiaalisessa mediassa on yleensi tykkiysten saaminen.
Tykkdysten seuraaminen ja niiden vertailu muiden saamiin tykkiyksiin osaltaan vahvistavat
tarvetta olla jatkuvasti ldsni sosiaalisessa mediassa tai vihintddnkin vilkuilla dlypuhelimen

ndyttdd rutiininomaisesti paivitysilmoitusten toivossa.'”

6.3 Teknologian koukuttavuus

igitaalisten medioiden houkuttavuuteen ja koukuttavuuteen vaikuttavat monet
niiden sisdltd6n, prosesseihin ja saatavuuteen liictyvir tekijic®. Téllaisia ovat muun
muassa jatkuvasti uudistuvat ja paivittyvit sisillét, toimintojen vastavuoroisuus ja
sosiaaliset palkinnot, sekd mahdollisuus kirjautua verkkoon ajasta ja paikasta riippumatta.
Stimuloiva, hauska ja reaaliaikaisesti pdivitcyvi sisdltd vetdd kiyttdjad puoleensa ja tuottaa
tille nopeita mielihyvin kokemuksia. Nima palkitsevat kokemukset ovat jatkuvasti saatavil-
la dlypuhelimen niytolld tai muuten nopeiden ja saavutettavien internet-liittymien avulla.
Kiyttdjan mahdollisuus saada viiveettd tdyttymys sosiaalisiin, dlyllisiin tai kulutukseen liit-
tyviin tarpeisiinsa, yhdistettyni sisdllon padtcymittdmyyteen, tekee internetistd lukuisine

sovelluksineen vangitsevan paikan.?

Someriippuvuuden syntyi tarkasteltaessa on tirkedd huomioida ne sosiaalisen median pal-
veluiden hyddyntimit tekniset ominaisuudet ja lainalaisuudet, jotka saavat kiyttdjin sitou-
tumaan palveluun ja viettdmiin sen parissa yhd enemmin aikaa. Toistojen ja kidytetyn ajan
lisddntyessi lisddntyy myds riski ongelmalliselle sosiaalisen median kiytolle (ks. luku 4.2).
Seuraavaksi lihestymme aihetta ensin somepalveluiden koukuttavien rakenteellisten omi-

naisuuksien kautta, minki jilkeen esittelemme sovelluskohtaisia eroja.

6.3.1 Sosiaalisen median koukuttavat ominaisuudet

Rakenteellisesti sosiaalinen media mahdollistaa kiytinnossi rajactomat kiyttomahdolli-
suudet aina pikaviesteistd bloggaamiseen, sisdltdjen jakamiseen ja viihteen kuluttamiseen.
Samalla toimintojen suuri midrd mahdollistaa somepalveluiden integroimisen useisiin eri
elimidnalueisiin (esim. yhteydenpito ystdviin, uutisten lukeminen, pelien pelaaminen, ta-
pahtumiin osallistcuminen), milld voi olla sekd myonteisid ettd kielteisid vaikutuksia kiyt-
tdjille. Yksitedisen sovelluksen koukuttavuutta lisdd sen mahdollistamien toimintojen suuri

miiri sekd mahdollisuus vastaanottaa uutta informaatiota reaaliaikaisesti.'>






Jotta kiytedjde viettdisivit sosiaalisen median palveluissa mahdollisimman paljon aikaa, tai
kavisivit niissi mahdollisimman usein, pyrkivit palveluiden kaupalliset tuottajat kaikin kei-
noin saamaan kiyttdjien huomion ja pitimiin sitd ylli. Koska esimerkiksi sosiaalisia suhteita
vaalitaan palveluissa tykkidysten kaltaisilla, yksinkertaisilla ja vastavuoroisuuteen perustuvilla
tavoilla, voi ndistd olla kannattavaa tuottaa automaattisia ilmoituksia kiyttdjille. Vastavuo-
roisuuden lisiksi voidaan hydyntid my6s muita inhimillisid piirteitd, kuten halua kokea
yhteenkuuluvuutta tai saada palautetta omasta toiminnastaan, silli valtaosa ihmisistd, , ha-

luaa saada toiminnalleen hyviksyntdid muilta kaltaisiltaan.'*

Erityisen koukuttavaksi sosiaalisen median rakenteelliseksi ominaisuudeksi on nimetty
push-ilmoitukset, . (eng. push notifications)'”. Push-ilmoitukset ovat reaaliaikaisia ilmoituk-
sia kiyttdjad mahdollisesti kiinnostavista tapahtumista hinen sosiaalisen median kanavis-
saan, joita sovellukset lihettivitr kiyttdjin tydpoydalle tai dlylaitteeseen. Push-ilmoitukset,
kuten dlypuhelimen inet ja virin, kilpailevat kiyttdjien ajasta ja huomiosta, ja voivat tut-
kimustiedon valossa ruokkia myés riippuvuuden syntyd.*!3> Vastaavasti niyttéd on saatu
siitd, ettd push-ilmoitusten kytkeminen pois pailed voi osaltaan suojata sosiaalisen median

ongelmakiytsltd®.

Toinen sosiaalisessa mediassa hyodynnetty koukuttava rakenteellinen ominaisuus on sisillon
padttymittdmyys. Jotta kdyttdjd saataisiin viettimdin mahdollisimman paljon aikaa palve-
lussa, tarjotaan tille esimerkiksi mahdollisuus vierittdd (eng. scrolling) palvelun tuottamaa
uutisvirtaa aina eteenpiin ja eteenpdin uusiin (tai vanhempiin) uutisiin ilman, ettd virta
koskaan paittyy. Lisiesimerkin padctymittdomyyden hyddyntimisestd internetissd tarjoaa
suoratoistopalvelu Netflix. Kun edellinen video loppuu, kiynnistyy seuraava automaatti-
sesti. Tdmi imaisee katsojan helposti mukanaan.'?® Aivoille padttymitcdmyys edustaa lihto-

kohtaisesti keskeneriisyyttd, mikd motivoi jatkamaan toimintaa®.

10 Tama patee erityisesti teini-ikdisiin, joihin Griffiths'?” tarkemmin ottaen viittaa.

11 Esimerkiksi Facebook voi ilmoittaa push-ilmoituksella kdyttdjalle hanen julkaisunsa saamasta
uudesta kommentista. Vastaavasti verkkopalvelu voi push-viesteilld ilmoittaa esimerkiksi
alennuskampanjan alkamisesta tai tilauksen etenemisesta — mahdollisuudet herdttad kuluttajan
huomio ostopolun varrella ovat rajattomat.



Kolmas koukuttava rakenteellinen ominaisuus on sosiaalisen median kiyttdjilleen tuotta-
mien palkintojen ennakoimattomuus (ks. luku 4.2 Riippuvuuden synty). Koska kiyttdjd
ei voi koskaan tietdd, milloin saa ”palkinnon” esimerkiksi omaan piivitykseensi saapuneen
kommentin tai tykkdyksen muodossa, on hinelld perusteltu syy pysyi jatkuvasti sosiaalisen
median ddrelld. Vaikka edelld kuvatun kaltaiset palkinnot olisivat harvinaisiakin, jo pelkis-

tidn niiden mahdollisuus voi itsessiin tuottaa tyydytystd.'’

Neljintend kiyttdjad palveluun sitouttavana tekijind voidaan pitdd sosiaalisen paineen luo-
mista. Téstd havainnollistavana esimerkkini toimivat WhatsApp-pikaviestipalvelun ominai-
suudet. Palvelussa on erillinen merkki osoittamaan sitd, ettd viesti on lihetetty ja erillinen
merkki kertomaan siitd, ettd viesti on luettu. Koska seki lihettdjd ettd vastaanottaja ovat

tietoisia ndistd ominaisuuksista, luovat merkit painetta vastata mahdollisimman pian.'*

Viides sosiaalisen median koukuttava piirre liittyy sen kokemiseen psykologisena investoin-
tina: Mitd enemmin sosiaaliseen mediaan on kuluttanut aikaa, vaivaa tai rahaa, sitd vaike-
ampaa on todennikdisesti luopua sen kiytostd — muutenhan panostus olisi ollut turhaa.'”
Kuvaviestipalvelu Snapchatin Snapstreak-toiminto perustuu tihin. Snapstreakilld tarkoite-
taan sovelluksen kiyttijille nikyvii kirjanpitoa siitd, kuinka pitkddn hin on yllipitinyt toi-
sen kdyttdjin kanssa vastavuoroista, katkeamatonta viestiketjua (sisiltden kuvia ja videoita
eli “snippejd’, eng. snap). Jotta Snapstreak pysyy ylld, on molempien kiyttdjien lihetettivd
toisilleen uusi viesti 24 tunnin sisilld. Ideana on katsoa, kuinka monta vuorokautta katkea-
matonta viestien vaihtoa on mahdollista jatkaa. Koska yhdelld kiyttdjilld on yleensd palve-

lussa useita kontakteja, saattaa se vaatia kdytedjiltd lihes huomaamatta paljon aikaa.'”

6.3.2 Sovelluskohtaiset erot ja sosiaalisen

median kayttotavat

Yksi sosiaalisen median tutkimuskentilld kiytivi keskustelu liittyy siihen, syntyykd mahdol-
linen riippuvuus sosiaaliseen mediaan itsessddn vai niihin asioihin, joita se mahdollistaa'®.
Kysymys on hieman samankaltainen kuin dlypuhelimen tapauksessa: Osa tutkijoista on sitd
mieltd, ettd teknologisten viestintdvilineiden rooli uusien toiminnallisten riippuvuuden syn-
nyssi on samanlainen kuin vaikkapa pullon rooli alkoholiriippuvuuden tapauksessa®. Toi-

saalta sosiaalisen median palveluiden valtava kirjo mahdollistaa sekd mielihyvin kokemukset



ettd koukuttumisen suhteessa hyvin erilaisiin asioihin; niin rakkauden etsintiin (esim. Tin-
der), yhteiskunnalliseen aktivismiin (esim. Twitter) kuin mielikuvien luomiseen ja yllapiti-

miseen (esim. Instagram).

Sosiaalisen median eri palvelut niyttivit kuitenkin eroavan sen suhteen, kuinka todenni-
koisesti ne aiheuttavat kiytdijilleen riippuvuustyyppisid ongelmia. Erityisesti verkkoyhteiso-
palvelut on yhdistetty ongelmalliseen sosiaalisen median kiyttoon ja someriippuvuuteen®.
Erddssd tutkimuksessa riippuvuusoireita aiheuttivat todennikéisimmin verkkoyhteisépalve-
lut (Snapchat ja Instagram), kun taas esimerkiksi pikaviestipalvelun (Whatsapp) tai suora-

toistopalvelun (Youtube) kiyttd6n niitd haitallisia piirteitd ei liiccynyt'?.

Ongelmallista sosiaalisen median kiytt4 voidaan tarkastella myos suhteessa yksilon tapoihin

kiyttid kyseistd mediaa. On havaittu, ettd statuspiivitysten tekeminen®%

sckd videoiden ja
valokuvien jakaminen®® olisivat muita toimintoja useammin yhteydessd ongelmalliseen sosiaa-
lisen median kiyttoon. Vilid vaikuttaa olevan myds silld, millaista kiytedjin toiminta sosiaa-
lisessa mediassa on; onko se esimerkiksi passiivista seuraamista vai akdivista kommentointia
ja sisdllon tuottamista. Aktiivisuus vs. passiivisuus -kysymys suhteessa someriippuvuuteen on

kuitenkin aihetta koskeneiden ristiriitaisten tutkimustulosten perusteella avoin.®

Erddssd tutkimuksessa sosiaalisen median kiyton motiivit, jotka liittyivdt vuorovaikutuk-
seen, itsensd esittimiseen ja viihtymiseen, olivat yhteydessi kiyton ongelmallisuuteen, kun
taas sosiaalisen median kiytto vilineend esimerkiksi informaation etsimiseen tai opiskeluun
ndytti suojaavan ongelmilta®. Toisaalta sosiaalisen vuorovaikutuksen laatua selvittdneissd
tutkimuksissa on havaittu, etti toisensa tuntevat yksittdiset henkildt, jotka kommunikoivat
sosiaalisessa mediassa suoraan keskendin, ovat paremmin turvassa esimerkiksi yksindisyydel-
td. He my®s ndyttivit voivan paremmin kuin henkil6t, jotka seuraavat sosiaalisessa mediassa

yksisuuntaisesti itselleen entuudestaan tuntemattomia henkil&icd.*

Tutkimuksen perusteella seki sosiaalisen median kiyton useus (pdivin aikana)”' eted kiyt-

7 ennustavat kiyton ongelmallisuutta. Henkilot, jotka kiyteavit yh-

t6on kulutettu aika
teisopalvelu Facebookia vihineddn viisi tuntia pdivissd, ovat palvelua vihemmin kiytedvid
todennikoéisemmin riippuvaisia palvelusta'”. Samoin sosiaalisen median kiyt6n intensiivi-
syys, eli se, kuinka paljon kiyttiji panostaa siihen ajallisten resurssien lisiksi myos tunneta-
solla, seki se, onko sosiaalisesta mediasta tullut jollain tavoin osa henkilén identiteettid, on

yhdistetty riippuvuudelle altistumiseen®. o






/. Hoito- ja tukimuotoja
sosiaalisen median
ongelmalliseen kayttoon

osiaalisen median kdyton haittavaikutusten sekd ongelmallisen kiyton esiintyvyyden

perusteella tarve ilmié6n kohdennetuille tuki- ja hoitomuodoille on ilmeinen. Tut-

kittuja ongelmalliseen sosiaalisen median kiyttd6n kohdennettuja interventioita ei
kuitenkaan ole vield juurikaan saatavilla. Talld hetkelld saatavilla on ainoastaan yksittiisid
interventiotutkimuksia'®'?"'%8 seki joitain ehdotuksia kehitettivien interventioiden sisil-
16ista 3140,
Ongelmallista sosiaalisen median kiyttdd ja sen haittavaikutuksia on onnistuttu vihenti-
miin kognitiiviseen rekonstruktioon, muistutuskortteihin ja piivikirjaan perustuvalla ly-
hytinterventiolla'®!. Kognitiivisella rekonstruktiolla tarkoitetaan omien ajatusmallien kriit-
tistd tarkastelua ja uudelleenmuotoilua. Interventiossa ajatusmallien tydstiminen aloitettiin
kirjoittamalla vastauksia sosiaalisen median kiyttoon liittyviin kysymyksiin, kuten ”"Mitd
sosiaalinen media antaa sinulle ja voisiko titd tarvetta tdyttdd jotenkin toisin?” sekd “Mihin
muuhun voisit kiyttidd sosiaalisessa mediassa viettimisi ajan?”. Seuraavassa vaiheessa kirjoi-
tettiin muistutuskortille viisi haittavaikutusta, joita liiallisesta sosiaalisen median kiytostd
koituu sekd viisi hyotyd, jotka kiytén vihentdminen voisi saada aikaan. Kortista otettiin
kuva, joka asetettiin oman puhelimen taustakuvaksi intervention ajaksi. Osallistujia pyydet-
tiin kirjaamaan seuraavan viikon aikana piivittdin ajatuksia ja tunteitaan somen kiytt66n ja
sen vihentimiseen liittyen. Intervention vaikuttavuutta tarkasteltiin vertailemalla interven-
tion alussa ja lopussa tdytettyji itsearviointikyselyitd. Viikon mittaisen intervention jilkeen
osallistujien pistemairit someriippuvuutta arvioivassa kyselyssd olivat matalampia ja somes-
sa vietetty aika vdhdisempiid kuin intervention alussa. Myds koettu psyykkinen hyvinvointi,

itsetunto sekd unen laatu paranivat tilastollisesti merkitsevisti.'”

Myos somepaastoa, eli tdydellistd pidictdytymistd sosiaalisen median kiytdstd, on kokeiltu

keinona vihentdd runsaaseen kiyttoon liittyvid ongelmia'®. Tutkijat havaitsivat, ettd seit-



semin paivin somepaastolla ei ollut merkitsevdd yhteyttd intervention aikana piivittdin
arvioituihin mydnteisiin ja kielteisiin tunnekokemuksiin, kuten ei my6skiin sosiaalisessa
mediassa kulutettuun aikaan. Intervention aikana osallistujilla esiintyi vieroitusoireita, ku-
ten tylsistymistd ja voimakasta tarvetta kiytedd sosiaalista mediaa. Yli puolet osallistujista
sortuikin kdyttimdin somea paastojakson aikana. Tutkimuksen tuloksista voidaan piitelld,
ettd sosiaalinen media on juurtunut osaksi tavallista elimii niin vahvasti, ettei tiukalla kiy-
ton rajoittamisella vilttdimactd saavuteta halutunlaisia tuloksia. Vaikka kiyton lopettamisel-
la pidstdisiin eroon sosiaalisen median haittavaikutuksista, samalla joudutaan luopumaan

myds sen mydnteisistd vaikutuksista.'*

Edelld kuvatun intervention vihiinen vaikutus pii-
vittdisiin positiivisiin ja negatiivisiin tunnekokemuksiin saattaa selittyd osittain silld, eccd
lyhyen intervention aikana koetut vieroitusoireet kumosivat paastosta mahdollisesti koitu-
neet myonteiset muutokset. Johtopddtosten vahvistamiseksi tarvitaan kuitenkin laajempia

jatkotutkimuksia. '

Varsinaisten interventiotutkimusten lisiksi tutkijat ovat ehdottaneet erilaisia keinoja, joi-
ta tulevissa interventioissa voitaisiin kiyttdd. Korkeakouluopiskelijoille tarkoitetun Face-
book-ryhmin jisenille teetetyssd kyselytutkimuksessa selvitettiin, millaiset tukimenetelmit
olisivat opiskelijoiden mielesti tirkeitd ongelmalliseen somen kiyttéon liiteyvissi verkko-
pohjaisessa interventiossa'®”. Menetelmit olivat tirkeimmastd vihiten tirkeddn seuraavat:
1) automaattiset ilmoitukset lijallisesta kiytdstd, 2) automaattinen kiytdén rajoittaminen,
3) palkitseminen kiytttapojen muutoksista, 4) manuaalinen kiytén rajoittaminen ja 5)
omatoiminen kiytén monitoroint. Kunkin menetelmin tirkeyttd arvioitiin neljilld mene-
telmin eri osa-alueeseen liittyvilld kysymykselld. Osa-alueita olivat aika, sijainti, toiminto
ja tunnetila. Automaattiset ilmoitukset, eli notifikaatiot (eng. notifications) tarkoittavat pu-
helimeen lihetettivid ilmoituksia silloin, kun tietty kiyttdaika ylittyy. Ilmoitusten tirkeyted
arvioitiin osa-alueittain esimerkiksi tilanteissa, joissa madritetyn kiyttdajan ylitys tapahtuu
tietyissi sijainneissa (esim. koti / tyopaikka), tietyissi toiminnoissa (esim. viestit / videoiden
katselu) tai tietyissd tunnetiloissa (esim. vihainen / iloinen). Automaattinen kiytén rajoit-
taminen tarkoittaa, ettd sosiaalisen median kiyttdd rajoitetaan tietoteknisilld ratkaisuilla,
jotka eivit kiyttdonoton jilkeen vaadi akdiivista ponnistelua kiytedjiled.  Automaattista

kidyton rajoittamista tukemaan on kehitetty muun muassa erilaisia sovelluksia, jotka lukit-

Intervention aikana osallistujilla esiintyi vieroitusoireita, kuten
tylsistymistd ja voimakasta tarvetta kiyttii sosiaalista mediaa.




sevat dlypuhelimen sovelluksia mairiajaksi asetettujen sddntdjen mukaisesti. Manuaalisella
rajoittamisella tarkoitetaan kiyton rajoittamista omatoimisilla padtoksilld ilman rajoittavan
sovelluksen apua. Omatoimista kiytén monitorointia on mahdollista tehdi esimerkiksi 4ly-
puhelinten kiytedjirjestelmistd 1oytyvilld sovellusten kiyttoaikaa seuraavilla ohjelmilla ja
niiden tuottamalla datalla. Tutkijat ehdottavat kaikkia mainittuja menetelmia kiytettdviksi

tulevissa interventioissa.'?”

Sosiaalisen median kiyton haittavaikutusten luonteen vuoksi on ehdotettu, ettd tulevissa
interventioissa tulisi harjoitella oman tarkkaavaisuuden, toiminnan tarkoituksen ja asen-
teiden tarkkailua somea kiytettiessi'®. Tutkijoiden ajatuksena ei ole pyrkimys sosiaalisen
median kiyton lopettamiseen, vaan kidyton mahdollisten haittavaikutusten lieventiminen
kehittimilld yksilon tietoisuustaitoja. Esimerkiksi tylsyyden tunteen ajama passiivinen so-
siaalisen median kanavien selaaminen voisi vihentyd yksilon ollessa tietoisempi siitd, mihin
hin suuntaa tarkkaavuutensa'®. Myds sosiaalisen vertailun ja FOMO:n haittavaikutukset
saattaisivat lievittyd yksilon ollessa tietoisempi omista asenteistaan ja toimintansa tarkoi-

tuksesta'¥

, mistd on saatu viitteitd myos somen kiyttoajan rajoittamista koskevassa tutki-
muksessa'®. Tutkijat ovat ehdottaneet tulevaisuuden interventioissa kiytettdviksi esimer-
kiksi mindfulness-pohjaisia menetelmi, joissa edelld mainittuja asioita tarkkaillaan tietoisen

ldsniolon avulla'®,

/.1 Someriippuvuuden hoito suhtees-
sa muiden riippuvuuksien hoitoon

sitcdiset interventiotutkimukset ja sisdltoehdotukset eivdt vield tarjoa riittivist

tietoa siitd, millaisia hoito- ja tukimuotoja someriippuvuuden kohdalla tulisi ylei-

sesti kiytedd. Sen vuoksi mahdollisesti toimivia menetelmid on hyodyllistd kartoit-

taa tarkastelemalla muihin toiminnallisiin riippuvuuksiin kehitettyjd interventioita. Koska
someriippuvuus nihdddn toiminnallisiin riippuvuuksiin kuuluvan internet-riippuvuuden
osa-alueena (kuvio 2), internet-riippuvuuteen kehitettyji interventiomenetelmii tarkastele-
malla voidaan saada viitteitd myds ongelmalliseen sosiaalisen median kidyttdon sovellettavista

menetelmisti.



Internet- ja ilypuhelinriippuvuuksiin kohdennettuja interventioita on tutkittu huomatta-
vasti enemmin kuin suoraan someriippuvuuteen kohdennettuja menetelmii (taulukko 3).
Tuoreessa internet- ja dlypuhelinriippuvuuksiin kohdennettuja interventioita kisittelevissi
meta-analyysissa'*! kaikissa analyysin kuudessa tutkimuksessa kiytettiin ryhmiinterven-
tioita, jotka perustuivat useimmiten kognitiiviseen kiyttiytymisterapiaan tai psykoedukaa-
tioon. Kognitiivisen kiyttdytymisterapian perusajatuksena on, etti yksilon kiyttidytymismal-
lien taustalla vaikuttavia ajatuksia tunnistamalla ja muuttamalla voidaan vihentdd niistd
ajatuksista ja niiden ohjaamasta toiminnasta koituvaa psyykkistd pahoinvointia'*>. Psyko-
edukaatiolla tarkoitetaan informaation jakamiseen ja opettamiseen perustuvia menetelmi,
joissa kohteena olevan ongelman haittavaikutusten ajatellaan lievittyvin, kun ongelmasta
kirsivi saa kattavasti tietoa ongelman luonteesta ja sen kanssa elimisesti'*’. Meta-analyysin
interventioilla oli yleisesti mydnteisid vaikutuksia seki riippuvuuteen ettd siihen liictyviin
toissijaisiin ongelmiin, kuten heikkoon itsetuntoon tai mielialahiirioihin. Ryhmiamuotoiset
interventiot ovat toimivia internet-riippuvuuden hoidossa, silti eri interventiomenetelmien

vilisid vaikuttavuuseroja ei voida vield luotettavasti todentaa.'"!

My®s toisessa meta-analyysissa'* piidyttiin samansuuntaiseen piitelmiin. 11 interventio-
tutkimusta kattaneessa analyysissa kognitiivinen kiyttiytymisterapia oli yleisimmin kiytetty
menetelmi internet-riippuvuuden ja pelaamishdirion hoidossa, mutta myos perheterapeut-
tisia ldhestymistapoja sekd moniammatillista neuvontaa oli kéytetty jonkin verran. Inter-
ventioita toteutettiin ryhmi- ja yksildmuotoisina sekd niiden yhdistelmini. Interventioilla
onnistuctiin vihentimiin ongelmallista internetin kiytt6d ja digipelaamista, mutta mene-
telmien vilisid vaikuttavuuseroja ei voitu luotettavasti todentaa, joskin kognitiivinen kiyt-
tdytymisterapia oli yleisimmin kiytossd.'*

Erilaisten internet-riippuvuuksien hoitoa koskevat tutkimustulokset eivit laajemmin tar-
kasteltunakaan anna selkedd kuvaa siitd, mitkd interventiomenetelmit toimivat parhaiten.
Vaikuttavimpien menetelmien 18ytimiseksi nikokulmaa voidaan edelleen laajentaa hyo-
dyntdmilld yleisesti riippuvuuksien hoitoa koskevaa tutkimustietoa. Toiminnallisten riip-
puvuuksien, joihin someriippuvuuskin kuuluu®, tiedetdin jakavan useita elementteji myos
aineriippuvuuksien kanssa'®. Yksi oleellinen tekiji, joka miirittidd aineriippuvuuksiin koh-
dennettujen intervention sisilt6d ja tuloksellisuutta, on riippuvuuteen liittyvien samanai-
kaisten (komorbidien) mielenterveyshiirididen tai -ongelmien huomioiminen hoidossa'“.
Riippuvuutta hoidettaessa on ensisijaisen tirkedd huomioida sen rinnalla esiintyvit muut

ongelmat, kuten masennus tai ahdistuneisuus, sekd niiden viliset syy-seuraussuhteet yksi-



l6tasolla. Riippuvuuden ja komorbidin mielenterveyden hiirion vélinen syy-seuraussuhde
asettaa erilaisia vaatimuksia hoidolle.!* Kausaalisuhteesta riippuen hoito toteutetaan yleensi
joko vaiheittain tai rinnakkain itsendisind interventioina tai samanaikaisesti integroituna yh-
teen interventioon'*. Esimerkiksi juomisen lopettamiseen keskittyvi interventio yksiniin
ei vilttdmired ole riittdvi, jos alkoholismin kanssa samanaikaisesti esiintyvd masennus ai-
heuttaa liiallista juomista. T4lldin masennuksen ensisijainen hoito voi olla hyddyllisempai.
Toisaalta, jos masennus on seurausta liiallisesta juomisesta, voi olla hyddyllisempai keskit-
tyd ensisijaisesti juomisen lopettamiseen.'”” Usein syy-seuraussuhde on kuitenkin episelvi,
jolloin suositeltavin hoitotapa on integroitu yksilollinen hoitomuoto, joka tosin on yleensi
hankalimmin jirjestettivissd'“. Integroivilla hoitomuodoilla on saatu useissa tutkimuksissa
parempia tuloksia verrattuna muihin hoitomuotoihin aineriippuvuuden ja komorbidin hii-

rién hoidossa'®®.

/.2 Hoito- ja tukimuotojen
kohdentaminen

nternet-riippuvuus ja sen eri alatyypit ovat monilta osin samankaltaisia, on niissd havait-

tavissa my®s useita eroavaisuuksia'®. Yksi niistd liittyy juuri komorbidien hiirididen

esiintyvyyteen'!. Ongelmalliseen sosiaalisen median kiyton yhteydessi esiintyy usein
ahdistuneisuutta ja masentuneisuutta’, mutta ongelmallisen digipelaamisen yhteydessd nii-
den lisiksi myos tarkkaavuushdirién oireita sekd sosiaalisten tilanteiden pelkoa'’. Syy-seu-
raussuhteet ongelmallisen sosiaalisen median kiytén ja muiden samanaikaisten hiirididen
vililld ovat epaselvid®, minki perusteella interventioissa tulisi suosia yksilollisid, integroivia
lahestymistapoja'. Varsinaisen someriippuvuuden hoidossa komorbidien hiirividen hoito
saattaa olla keskeisessi roolissa, silld psykososiaalisen hyvinvoinnin haasteet ovat yhteydessi
eskapismiin eli todellisuuspakoon®’, joka puolestaan on merkitcivd ongelmallista sosiaalisen

median kiyttod selictdva tekija'>!>%,

Lisdperusteita interventioiden tarkemmalle kohdentamiselle riippuvuuden kohteen mu-
kaan tarjoavat eroavaisuudet ongelmallisesti sosiaalista mediaa kiyttdvien taustatekijoissd
sekd persoonallisuuden piirteissi. Ongelmallista kidyttod nidyttdd esiintyvin jossain midrin
enemmin tytoilld ja naisilla kuin pojilla ja michilld (ks. luku 6), kun taas ongelmallinen

digipelaaminen on yleisemmin poikien ja miesten ongelma'"'%. Persoonallisuuden piirteistd



esimerkiksi ekstroversio vaikuttaa olevan eri tavalla yhteydessd internet-riippuvuuteen kuin
someriippuvuuteen: matala ekstroversio (introversio) on altistava tekijd internet-riippuvuu-
delle, kun taas korkea ekstroversio on altistava tekiji someriippuvuudelle’®. Demografisten
tekijoiden ja persoonallisuuden piirteiden tiedetddn ennustavan masennushoidon tuloksel-
lisuutta ryhmi- ja nettiterapiassa'™, miki saattaa osittain selittyd menetelmien yhteensopi-
mattomuudella joidenkin ihmisryhmien kohdalla'. Intervention sisiltd vaikuttaa siihen,
kuinka uskottavaksi eri yksilt intervention kokevat!*®. Karrikoituina diriesimerkkeini voi-
daan tarkastella introverttid ja suurpiirteistd miestd seki ekstroverttid ja tunnollista naista,
joiden suhtautumistavat mindfulnessia ja omachtoista toiminnan rajoittamista hyddynti-
vdin ryhmiinterventioon todennikoisesti eroavat toisistaan. Uskottavuus taas on yhteydessi
hoitoon sitoutumiseen, joka ennustaa intervention tuloksellisuutta'®. Internet-riippuvuu-
teen tai pelaamishiirioon kehitetyt interventiot eivit siis vilttdmited sellaisenaan ole op-
timaalisia someriippuvuuden tuki- ja hoitomuotoja, ja interventiomenetelmien tarkempi

kohdentaminen on hyddyllista.

Oman haasteensa sopivien tuki- ja hoitomuotojen kehittdmiseen tuo sosiaalisen median
hallitun kiyton ja ongelmallisen kidytdn vilinen hiilyvi raja (ks. luku 4). Rajanveto ennal-
tachkiisevien tukimuotojen ja ongelmallisen kiyton hoitomuotojen tarpeen vililld voi olla
hankalaa. Liioitellut tai liian vidhiiset tukitoimet suhteessa ongelman vakavuuteen saatta-

vat heikentii intervention tuloksellisuutta'®®

ja aiheuttaa ylim#drdisti kuormitusta tervey-
denhuollon resursseille'. Kuitenkin psykoedukatiivisilla menetelmilld on saatu positiivisia
tuloksia sekid internet-riippuvuuden ennaltachkiisemisessi'*® ettd sen hoitamisessa'*!, joten
ne voivat olla luonteva valinta silloin, kun ongelmallisuus on vaikeasti madriteltdvissi. Re-
surssivaatimuksiltaan maltillisilla teknologia-avusteisilla interventioilla puolestaan voitaisiin

tuoda helpotusta mahdolliseen terveydenhuollon ylikuormittumiseen'.

Tutkimustietoa teknologia-avusteisten riippuvuusinterventioiden vaikuttavuudesta loytyy
tilld hetkelld jo runsaasti. Teknologia-avusteiset menetelmit toimivat riippuvuushoidossa

160,161

hyvin ja ne ovat usein mieluisa vaihtoehto etenkin nuorille'®. Toisaalta niissd menetel-

160 Sitoutumista voidaan

missi esiintyy ongelmia esimerkiksi hoitoon sitoutumisen suhteen
kuitenkin edistdd laadullisilla tekijoilld, kuten ajoittaisilla kasvokkaisilla tapaamisilla sekd
selkeilli tavoitteen asettelulla, edistymisen seurannalla ja palautteen annolla'®®!%. Monessa
verkkopohjaisessa interventiossa on hyddynnetty yhdessi tai useammassa osassa motivoivan
haastattelun menetelmid'®, joka sisiltdd edelli mainittuja sitoutumista edistavid tekijoitd.

Lisdksi naissukupuolen on havaittu ennustavan parempaa sitoutumista verkkopohjaisiin in-



terventioihin ja yleisiin terveyttd edistiviin kiyttdytymismalleihin'. Teknologia-avusteisen
intervention kehittdminen sosiaalisen median ongelmalliseen kiytt66n vaikuttaa perustel-

lulta.

Kaikki edeltivd huomioiden vaikuttaa siltd, ettd sosiaalisen median ongelmallista kiytt64 ja
varsinaista someriippuvuutta varten tarvitaan jokin helposti yksiloitivissi oleva hoitomalli,
jossa otetaan huomioon ongelmallisen ja hallitun kidytdn rajaamisen hankaluus, demogra-
fiset tekijit, persoonallisuuden piirteet sekd muut samanaikaiset hdiriot ja psykososiaaliset
haasteet. Edelld esitettyyn tutkimustietoon perustuen tillaisen hoitomallin jirjestimiseen
voisivat soveltua itseohjautuvuuteen ja yhteiséllisyyteen perustuvac teknologia-avusteiset
tuki- ja hoitomuodot, joissa hyddynnetdin kognitiivisen kdyttdytymisterapian menetel-
mii'®!, automaattisia ja manuaalisia sosiaalisen median kiytt64 rajoittavia menetelmii'” seki
tietoisuustaitojen vahvistamiseen liittyvid metodeja'“. Useita menetelmii sisiltivd interven-

tio mahdollistaisi hoidon ja tuen kohdentamisen paremmin yksilsllisen tarpeen mukaan. e

Kognitiivinen kdyttdytymisterapia ek *x *
Psykoedukaatio #x *% *
Lddkkeellinen hoito *% ®% .
Useita menetelmid yhdistdva interventio ** ** *
Perheterapia #% * .
Self-help sovellukset * - .

* Alustavaa tutkimusnayttoa (1 tutkimus)
*#* Jonkin verran tutkimusndyttoa (2-3 tutkimusta)
**% Tutkimusnayttoa (>3 tutkimusta)

Taulukko 3. Internet-riippuvuuden, pelaamishairién ja someriippuvuuden hoitoon

sovelletut menetelmat seka niita koskevan ndyttédn perustuvan tutkimuksen
maara 13,100,101,138,141,144,158,166-168



Laatikko 4
Hyvaksymis- ja omistautumisterapia

Yksi sosiaalisen median ongelmalliseen kayttdédn sovellettava terapeuttinen
viitekehys voisi olla hyvdksymis- ja omistautumisterapia (HOT), jossa yhdistyy useita
tassa luvussa kasiteltyja vaikuttavan intervention elementteja. HOT on kognitiivisen
kayttdytymisterapian muoto, jota on viime vuosina kadytetty onnistuneesti seka
erilaisten riippuvuuksien ettd myds muiden mielenterveyshairididen hoidossa'®*'”
ja usein verkkovdlitteisesti toteutettuna''. Hyvdksynnalld tassa viitekehyksessa
tarkoitetaan kaikenlaisten omien ajatusten ja tunteiden sallimista'’?, joten sen voidaan
ajatella toimivan vastavoimana ongelmalliseen sosiaalisen median kdyttoon liitetylle
eskapismille.

HOT:n  vaikuttavuuden  ajatellaan  perustuvan  psyykkisen  joustavuuden
mekanismeihin, joiden on havaittu olevan yhteydessa useisiin mielenterveyden
ongelmiin'3. Psyykkisen joustavuuden eri osa-alueiden alhainen taso on
yhteydessé mielenterveyden ongelmiin, kun taas korkea joustavuus on yhteydessa
psykososiaaliseen  hyvinvointiin'”.  Psyykkisen joustavuuden vaikutus yksilon
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin voisi olla someriippuvuuden hoidossa oleellista
esimerkiksi aiemmin esitetyn samanaikaissairastavuuden ja siihen liittyvien
hoidollisten haasteiden vuoksi.




Psyykkistda joustavuutta voidaan lisata niilla toimintatavoilla, joita tutkijat
ovat ehdottaneet kaytettdvaksi ongelmalliseen sosiaalisen median kayttoéon
kohdennetuissainterventiossa®'*. HOT:ssa pyritaan lissdmaan psyykkista joustavuutta
muun muassa tietoisuustaitojen, arvotyoskentelyn ja hyvaksynnan eli kaikenlaisten
omien ajatusten ja tunteiden sallimisen harjoittelulla’’2. Psyykkistd joustavuutta
pyritaan lisddmaan myods harjoittelemalla omien ajatusten purkamista siten, etta
niiden herattdma tunnereaktio lievittyy'2. Ajatusten purkamista voidaan harjoitella
esimerkiksi paivakirja- ja rekonstruktiomenetelmilla'™". Lisaksi psyykkista joustavuutta
pyritaan edistdamaan sitoutumisella yksilon arvojen mukaisiin tekoihin'’2 Sosiaalisen
median kayttéon kohdennetulla interventiolla tekoihin sitoutumista voitaisiin edistaa
esimerkiksi automaattisilla ja manuaalisilla kdyttaytymisen saatelyn keinoilla'®, kuten
sosiaalisen median (runsaasta) kdytdsta huomauttavilla automaattisilla ilmoituksilla
seka muutoksen palkitsemisella.

HOT:n voidaan olettaa vastaavan osittain myos sosiaalisen median hallitun ja
ongelmallisen kaytdn rajaamisen hankaluuteen. Koska yksilon muutoshalukkuutta
pyritdan tarkastelemaan peilaamalla sitd hdnen omiin arvoihinsa ja tavoitteisiinsa,
nouseekeskiodnyksilon subjektiivinen kokemuskayttaytymisensaongelmallisuudesta
tiedeyhteisén maarittdmien kriteerien sijaan. HOT-perusteisiin interventioihin voidaan
sisdllyttad myos psykoedukaatiota'”?, joka edelld todettiin toimivaksi menetelmaksi
sekd internet-riippuvuuden ennaltaehkadisyssa etta sen hoidossa. HOT-perusteisen
psykoedukaatioon painottuvan intervention toimivuudesta sosiaalisen median
ongelmakdyton véhentdmisessa on saatu pienessa mittakaavassa tutkimusnayttod'e,







8. Ongelmallisen
sosiaalisen median
kayton arviointi

ngelmalliseen sosiaalisen median kiytt66n keskittyvin tutkimuksen piirissd kiy-
ddin keskustelua siitd, tulisiko ilmién arvioimisessa keskittyd sosiaaliseen me-
diaan kokonaisuutena, vai olisiko syytd pyrkid luomaan erillisid menetelmii eri
sosiaalisen median palveluihin kohdistuvan riippuvuuden mittaamiseen'. Osa tutkijoista
katsoo, ettid keskittyminen yksittiisiin sosiaalisen median palveluihin mahdollistaisi parem-
min riippuvuuden erityispiirteiden huomioimisen, kun taas osa pitid jirkevimpini tarkas-
tella sosiaalisen median kiytt6d kokonaisuutena''*. Jilkimmaiisen nikokulman etuna on,
ettd kokonaisuutta arvioitaessa voidaan ottaa paremmin huomioon sosiaalisen median no-

peasti muuttuva ja uusiutuva luonne®.

Toistaiseksi ongelmallisen sosiaalisen median kiyton tutkimus on painottunut voimakkaim-
min Facebook-riippuvuuden kartoictamiseen. Lisdksi ilmién tutkimuksessa on hyddynnetty
ainakin internet-riippuvuuden, dlypuhelinriippuvuuden, pelaamishiirion ja toiminnallisten
riippuvuuksien arvioimiseen kehitettyji kyselyité ja muita padasiassa itsearviointiin perustu-

via menetelmid.'® Niistd kiytetddn jatkossa nimitystd mictari.

Arviointimenetelmid on kehitetty sekd tarkemmin kohdennetuista mittareista yleisempain
suuntaan ettd yleisemmistd tarkemmin kohdennettuihin kyselyihin.Facebook-riippuvuu-
teen keskittyvin BFAS-mittarin (Bergen Facebook Addiction Scale)® pohjalta on kehitetty
yleisesti someriippuvuutta mittaava BSMAS-mittari (Bergen Social Media Addiction Sca-
le)!. Vastaavasti alun perin internet-riippuvuuden arviointiin kehitetystd kyselystd on muo-

kattu myshemmin Facebook-riippuvuutta selvittiva kysely'%.

Yksi ongelmallisen sosiaalisen median kiyton tutkimuksen haasteista liittyy itsearviointime-

netelmien kiyttd6n®. Itsearviointimenetelmii on kritisoitu muun muassa siitd, ettd niitd



hyodyntimalld on hankalaa saada luotettavaa tietoa esimerkiksi sosiaaliseen mediaan kulu-
tetusta ajasta'’. Itsearviointimenetelmien ohella sosiaalisessa mediassa kulutettua aikaa on
kartoitettu lisiksi erillisilld aikaa mittaavilla sovelluksilla seki dlypuhelimen sisdinrakennet-
tuja ominaisuuksia hyodyntien''?. Tiettyjen laitevalmistajien tuotteet tallentavat auto-
maattisesti tietoa siitd, kuinka pitkdin laitteen yksittdiset sovellukset ovat olleet auki. Toisaal-
ta nimikiin mittaustavat eivit vilttimitti ole luotettavavia tai ongelmattomia *'°°. Muita
timin suhteellisen tuoreen tutkimuskentin haasteita ovat esimerkiksi pitkictdistutkimusten

puute'® seki epiedustavat (opiskelija)otokset'?.

Koska someriippuvuus voidaan lukea yhdeksi internet-riippuvuuden alatyypeistd’, kisitel-
ld4n seuraavaksi seki internet-riippuvuuden arviointiin kehitettyjd mittareita (luku 8.1) ettd
ongelmallisen sosiaalisen median kiyton arviointiin keskittyvid mittareita (luku 8.2). Téssd
yhteydessi on syytd huomioida, ettd kuvaus ei kata kaikkia niiden ilmisiden arvioimiseen
kehitettyjd mittareita vaan esittelee niistd tunnetuimmat. Luvun lopussa on esitetty yhteen-

veto kyselyiden keskeisistd ominaisuuksista (ks. taulukko 9).

8.1 Internet-riippuvuuden
Mittaaminen

Internet Addiction Test (IAT)

Maailmanlaajuisesti eniten kiytetty tapa arvioida internet-riippuvuutta on edelleen
Youngin®'7¢ IAT-testi (Internet Addiction Test)*'7°. Riippuvuutta arvioidaan siini 20 kysy-
myksen avulla, joihin tulee vastata 5-portaisella asteikolla. Itsearviointi sisiltdd pakonomai-
suutta, eskapismia ja riippuvuutta kartoittavia kysymyksid. Lisiksi IAT:n avulla pyritadn
kartoittamaan internetin kiytostd koituvia haittoja henkildkohtaiselle, ammatilliselle ja
sosiaaliselle toimintakyvylle. Mittari perustuu ajatukseen siitd, ettd internet-riippuvuus on
impulssikontrollin hiiris, joka voi kdytinndssi nikyd missd tahansa internetin mahdollista-

massa toiminnassa. Kysymykset on koottu taulukkoon 4.



Taulukko 4. Internet Addiction Test (IAT)%!7.
Kysymyksiin vastataan 5-portaisella asteikolla (1 = harvoin, 2 = joskus, 3 = sdannéllisesti, 4
= usein, 5 = aina; lisiksi vastausvaihtoehtona 0 = ei koske minua).

(Epévirallinen suomennos: Niina Tanner ja Terhi Mustonen, Sosped-sditio)

Kuinka usein huomaat olleesi verkossa pidempaan kuin alun perin suunnittelit?
Kuinka usein laiminlyot kotitditd viettddksesi enemman aikaa netissa?

w

Kuinka usein valitset mieluummin internetin tarjoaman jannityksen kuin
laheisyyden kumppanisi kanssa?

Kuinka usein solmit uusia ihmissuhteita internetissa?

Kuinka usein muut ihmiset valittavat sinulle verkossa viettdmasi ajan madrdsta?
Kuinka usein arvosanasi tai koulutydsi karsivat internetissd viettamadsi ajan vuoksi?

N o s

Kuinka usein katsot sahkopostisi ennen kuin teet jotain muuta, mita sinun
taytyisi tehda?
Kuinka usein tydsuorituksesi tai tehokkuutesi karsii internetin vuoksi?

o

9. Kuinka usein sinusta tulee puolustautuva tai salaileva, kun joku kysyy,
mitd teet verkossa?

10. Kuinka usein suljet mielestasi hairitsevid ajatuksia miettimalld niiden sijaan
internetin tarjoamia mukavampia asioita?

11. Kuinka usein huomaat odottavasi hetked, jolloin pddset jalleen verkkoon?

12. Kuinka usein pelkaat, etta elama olisi tylsad, tyhjaa ja ilotonta ilman internetia?

13. Kuinka usein dyskit, huudat tai osoitat drtymysta, jos joku hadiritsee sinua ollessasi
verkossa?

14. Kuinka usein nukut liilan vahan, koska vietat aikaa verkossa?

15. Kuinka usein ajattelet verkossa olemista tai uneksit siita silloin, kun et ole
verkossa?

16. Kuinka usein huomaat sanovasi itsellesi "vield muutama minuutti” ollessasi
verkossa?

17. Kuinka usein olet yrittdnyt vahentda verkossa viettdmadsi aikaa mutta
epaonnistunut siind?

18. Kuinka usein yritat peitella sita, kuinka kauan olet ollut verkossa?

19. Kuinka usein valitset mieluummin verkossa olemisen kuin menet ulos
muiden kanssa?

20. Kuinka usein tunnet itsesi masentuneeksi, apeaksi tai hermostuneeksi ollessasi
offline-tilassa tietden, ettd ndma tuntemukset katoavat paastessasi takaisin
verkkoon?




IAT-mittarilla on hyvi reliabiliteetti ja validiteetti ., ja englanninkielinen mittari on kéin-
netty myos kiinaksi, ranskaksi, italiaksi, turkiksi ja koreaksi'’®. Tulosten alkuperiinen tulkin-
ta perustuu viittimien vastausten yhteenlaskettuihin pisteisiin. Mitd korkeampi pistemiird
on, sitd vakavammaksi ongelma tulkitaan. Tuloksissa 20—49 pistettd tarkoittaa, ettd vastaajan
internetin kiytto on keskimairiistd. Hin saattaa toisinaan viettd verkossa hieman liikaa ai-
kaa, mutta kiyttd on kuitenkin hallinnassa. 5079 pistetti tulkitaan puolestaan osoituksek-
si siitd, ettd henkild kokee toisinaan tai sidnnéllisesti ongelmia internetin vuoksi, ja ettd hi-
nen olisi hyvi pohtia ndiden ongelmien vaikutusta elimiinsi. Pistemidrin ollessa 80—100,
voidaan internetin kiyton tulkita aiheuttavan merkittdvid ongelmia vastaajan elimissi, ja
hintd kehotetaankin tarkastelemaan internetin vaikutusta elimiinsi ja kisittelemaidn niitd

ongelmia, joita kiytdstd suoraan aiheutuu.

Suurimmassa osassa IAT:ia kiyttineistd tutkimuksista ongelmallisen internetin kiyton raja-ar-

vona on ollut 50 pistettd, joskin myds korkeampaa kriteerirajaa on joskus sovellettu ks. '77.
Compulsive Internet Use Scale (CIUS)

CIUS-mittarin (Compulsive Internet Use Scale)avulla kartoitetaan internetin kiytén pako-
nomaisuutta'’®. Mittarista on olemassa suomeksi validoitu versio, joka on modifioitu katta-
maan myds digipelaaminen ja verkkoyhteisdpalveluiden kiytto'”. Ajatuksena on, ettd vas-
taaja punnitsee samoja kysymyksii erikseen suhteessa internetin kiytt66n, digipelaamisen

ja verkkoyhteispalveluiden kiyttdon. CIUS-mittarin kysymykset on esitetty taulukossa 5.

12 Mittaamiseen kehitettyjd menetelmia arvioidaan tutkimuskontekstissa niiden psykometristen
ominaisuuksien ja erityisesti validiteetin'® eli patevyyden ja reliabiliteetin'® eli luotettavuuden
avulla. Validiteetilla viitataan tarkemmin ottaen siihen, miten hyvin kysely tai muu kdytetty
menetelma ("mittari”) mittaa juuri sita tutkittavan ilmién ominaisuutta, jota on tarkoituskin.
Esimerkiksi se, ettd tarkastellaan aktiivista tai aikaa vievada sosiaalisen median kayttdd, ei vield
tarkoita sita, ettd tarkasteltaisiin someriippuvuutta. Reliabiliteetilla viitataan puolestaan siihen,
kuinka luotettavasti ja toistettavasti valittu menetelma mittaa haluttua iimiotd. Ongelmallisen
sosiaalisen median kdytdn kartoittamiseen kdytettyjen mittareiden luotettavuutta voidaan
arvioida esimerkiksi sen perusteella, onnistuuko mittari erottelemaan tutkimusjoukkoja toisistaan
yhtd tehokkaasti tutkimuksesta toiseen.



Taulukko 5. Compulsive Internet Use Scale (CIUS)'%.

Kysymyksiin vastataan 5-portaisella asteikolla (1 = ei koskaan, 2 = harvoin, 3 = joskus, 4 =

usein, 5 = melkein aina).

(Suomennos: Niko Mannikké ja Maria Kddridinen'”?).
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Onko sinulla vaikeuksia lopettaa internetin kdyttda [ / verkkoyhteisdpalvelun
kayttoa / digipelaamista], kun olet yhteydessa verkkoon?

Jatkatko internetin kayttda, vaikka olet aikonut lopettaa?

Ovatko muut (esim. puoliso/kumppani, lapset, vanhemmat) sanoneet, etta sinun
tulisi kayttad internetia véhemman?

Vietdtkd mieluummin internetissa kuin muiden ihmisten (esim. puolison/
kumppanin, lasten, vanhempien) kanssa?

Jaakod unesi lyhyeksi internetin kaytdn vuoksi?

Ajatteletko internetia, vaikka et olisi yhteydessa verkkoon?

Odotatko innokkaasti seuraavaa internet-istuntoa/-sessiota?

Ajatteletko, etta sinun tulisi kayttda internetia véhemman?

Oletko yrittdnyt vahentaa internetin kdyttoa ja epdonnistunut yrityksessasi?

. Kiirehditko toistd/opiskelusta kotiin viettadksesi aikaa internetissa?
. Jatatko paivittdiset valttamattomyydet (tyd, koulu tai perhe) huomiotta, koska

vietat mieluummin aikaa internetissa?

. Menetkd internetiin, kun mielesi on maassa?
. Kaytatko internetia paetaksesi suruja tai saadaksesi helpotusta kielteisiin

tunteisiin?

14. Tunnetko itsesi rauhattomaksi, turhautuneeksi tai arsyyntyneeksi, jos et voi

kdyttaa internetia?

CIUS-mittarin vahvuutena suhteessa IAT-mittariin on sen lyhyys. CIUS-mittari on kehitetty

ongelman arviointiin valtaviestossd, ja se soveltuukin hyvin ei-hoidollisiin konteksteihin. Mit-

tarin psykometriset ominaisuudet ovat hyvit. Heikkoutena voidaan mainita se, ettd riippuvuu-

den miiritelmalle ei ole esitetty tarkkaa raja-arvoa.'®




8.2 Someriippuvuuden mittaaminen

Bergen Facebook Addiction Test (BFAS)

6-osainen BFAS-mittari perustuualun perin 18 kysymystissisiltineeseen kysymyspatteristoon,
jossa jokaista kuutta riippuvuuden klassista elementtid (korostuneisuus, toleranssi, tunteiden
sddtely, repsahdus, vieroitusoireet, ja konflikti)* 7® kartoitetaan kolmella kysymyksell.
Alkuperiiset kysymykset on koottu taulukkoon 6, ja lopulliseen 6-osaiseen BFAS-mittariin®

valikoituneet kysymykset on merkitty taulukkoon tihdelld (*)

Taulukko 6. Bergen Facebook Addiction Test (BFAS)®.
Kysymyksiin vastataan 5-portaisella asteikolla (1 =hyvin harvoin, 2 = harvoin, 3 = joskus,
4 = usein, 5 = hyvin usein). Taulukossa on esitetty seki alkuperiiset 18 kysymystd eccd

6-osaiseeen mittariin valikoituneet kysymykset (*).

(Epévirallinen suomennos: Niina Tanner ja Terhi Mustonen, Sosped-siitio).

Kuinka usein viimeisen vuoden aikana olet...

(Korostuneisuus)

1. * Viettanyt paljon aikaa ajatellen Facebookia tai suunnitellen sen kaytt6a?
2. Ajatellut, kuinka voisit vapauttaa liséa aikaa Facebookin kayttamiseen?
3.

Ajatellut paljon sitd, mitd Facebookissa on tapahtunut viime aikoina?

(Toleranssi)

4. Viettdnyt Facebookissa enemmadn aikaa kuin olit alun perin suunnitellut?

5. * Tuntenut tarvetta kayttaa Facebookia yha enemman ja enemman?

6. Tuntenut, etta sinun taytyi kayttad Facebookia enemman ja enemman saadaksesi

siitd saman nautinnon?




(Tunteiden sadtely)

7. * Kayttanyt Facebookia, jotta voisit unohtaa henkil6kohtaiset ongelmasi?

8. Kayttanyt Facebookia, jotta voisit vahentaa syyllisyyden, ahdistuksen,
neuvottomuuden ja masennuksen tunteita?

9. Kayttanyt Facebookia vahentdaksesi levottomuutta?

(Repsahdus)

10. Kokenut, ettd muut ovat pyytdneet sinua vadhentdmaan Facebookin kdyttdd, mutta

et ole kuunnellut heitd?
11. *Yrittanyt vdhentaa Facebookin kdyttéa onnistumatta siina?

12. Paattanyt kdyttaa Facebookia harvemmin onnistumatta siind?

(Vieroitusoireet)

13. * Tullut levottomaksi tai huolestuneeksi jos et ole paassyt kayttamaan
Facebookia?

14. Tullut drsyyntyneeksi, jos sinulta on kielletty Facebookin kayttd

15. Tuntenut olosi huonoksi, jos et syysta tai toisesta ole padssyt kirjautumaan

Facebookiin vdhaan aikaan?

(Konflikti)

16. * Kayttanyt Facebookia niin paljon, etta se on vaikuttanut kielteisesti tyohosi
tai opintoihisi?

17. Priorisoinut Facebookin muiden harrastusten, vapaa-ajan aktiviteettien
ja urheilun edelle?

18. Jattanyt huomiotta kumppanisi, perheenjdsenesi tai ystavasi Facebookin vuoksi?




Pisteytyksessi 6-osaisen mittarin kustakin kysymyksesti saa vastauksen osoittaman
pistemdirin (esim. “hyvin harvoin” = 1, "harvoin” = 2). Mittarin kokonaispistemaird vaihtelee
ndin ollen 6 ja 30 pisteen vililli suuren pistemdirin osoittaessa ongelmallista suhdetta
Facebookin-kiyttoon. Tulosten tulkinnan suhteen on esitetty, ettd ongelmalliseksi voitaisiin
médritelld tilanne, jossa vastaaja saa vihintddn kolme pistettd vihintddn neljdstd vdittimastd
tai vaihtoehtoisesti vihintdin kolme pistettd kaikista viittdmistd. Pistemiird Facebook-
riippuvuudelle sijoittuisi ndin ollen vilille 12-18. Tarkkaa raja-arvoa riippuvuudelle ei

kuitenkaan ole mairitetty.”
Bergen Social Media Addiction Scale (BSMAS)

BSMAS-mittari' on yleistd someriippuvuutta kartoittava 6-osainen kysely, joka perustuu
suoraan edelli esiteltyyn Facebook-riippuvuutta mittaavaan BFAS-mittariin. ”Sosiaalisen
median” on méiritelty BSMAS-mittarissa kattavavan “Facebookin, Twitterin, Instagramin
ja muut vastaavat”.'! Kiytinnossi kyse on ensisijaisesti verkkoyhteisopalveluista,
pikaviestipalveluista ja mikroblogeista erotuksena muihin sosiaalisen median kanaviin (vrt.

luku 2). Kysymykset on koottu taulukkoon 7.

Taulukko 7. Bergen Social Media Addiction Scale (BSMAS)™.
Kysymyksiin vastataan 5-portaisella asteikolla (1 = hyvin harvoin, 2 = harvoin, 3 = joskus,
4 = usein, 5 = hyvin usein).

(Suomennos: Terhi Mustonen ja Niina Tanner, Sosped-sditio).
Kuinka usein viimeisen vuoden aikana olet. ..

1. Viettényt paljon aikaa ajatellen sosiaalista mediaa tai suunnitellen sen kdyttoa?

2. Tuntenut tarvetta kdyttaa sosiaalista mediaa yhd enemman ja enemman?

3. Kayttanyt sosiaalista mediaa, jotta voisit unohtaa henkildkohtaiset
ongelmasi?

4. Yrittanyt vahentaa sosiaalisen median kayttdéa onnistumatta siinad?

5. Tullut levottomaksi tai huolestuneeksi jos et ole pddssyt kdyttamaan sosiaalista
mediaa?

6. Kayttanyt sosiaalista mediaa niin paljon, etta se on vaikuttanut kielteisesti tydohosi
tai opintoihisi?




My®éskiin BSMAS-mittarissa riippuvuuden tunnistamiselle ei ole miiricelty virallista raja-
arvoal 1. Hiljattain on kuitenkin ehdotettu, ettd raja-arvo voisi olla esimerkiksi 18/307 tai
19/307.

Social Media Disorder (SMD) Scale

Ongelmallisen sosiaalisen median kiytén arviointiin on kehitetty myds toinen paljon
kiytetty mittari, SMD Scale, jossa ilmidsti kiytetddn termid “somehiiric” (eng. social media
disorder; vrt. ”pelaamishiirio, eng. gaming disorder)”. Myos tissi kyselyssi sosiaalisen median
kiyttod kartoitetaan viimeisen vuoden ajalta. Kysymykset perustuvat samaan diagnostiseen
kriteeristoon  pelaamishdirion kanssa. Yhdeksdnosainen SMD-mittari on havaittu

psykometrisilta ominaisuuksiltaan hyviksi.”! Mittarin viittimit on koottu taulukkoon 8.

Taulukko 8. Social Media Disorder (SMD) Scale’.
Mittarin yhdeksidin viictimidn vastataan dikotomisesti joko “kylla” tai "ei”.

(Epévirallinen suomennos: Niina Tanner ja Terhi Mustonen, Sosped-siitio).
Viimeksi kuluneen vuoden aikana, oletko. ..

1. ...huomannut usein, etta et pysty ajattelemaan mitdan muuta kuin hetkes,
jolloin voit jalleen kayttaa sosiaalista mediaa?
2. ... tuntenut olosi usein tyytymattomaksi, koska olisit halunnut viettdd enemmadn
aikaa sosiaalisessa mediassa?
3. ... usein tuntenut olosi kurjaksi, kun et ole voinut kayttaa sosiaalista mediaa?
. yrittdnyt vahentaa sosiaalisessa mediassa kayttdmaasi aikaa, mutta
epaonnistunut siind?
5. ... laiminlydnyt usein muut aktiviteetit (esim. harrastukset, urheilu), koska halusit
olla sosiaalisessa mediassa?
. vditellyt usein muiden kanssa sosiaalisen median kayttosi vuoksi?
. valehdellut usein vanhemmillesi tai ystavillesi siitd, kuinka paljon kaytat aikaa
sosiaalisessa mediassa?
. kdyttanyt usein sosiaalista mediaa paetaksesi kielteisia tunteita?
9. ... ajautunut riitoihin vanhempiesi, veljiesi tai siskojesi kanssa sosiaalisen median
kayttosi vuoksi?




RN TRt an et ge ey e TR Y AR A

B s e 2 e

b = . - P o il
e L R A iy e e R e i o 5 T S T e w4 T T O

. —ml e
B AT Y g - WY

R AT Tl g g g

. . ..\

i A
e g g Al e 0 3
T e 3

e o i o s

W




SMD-mittarin ehdottomaksi vahvuudeksi voidaan lukea sen luomisen yhteydessd esitetyt

tarkat kriteerit siitd, milloin somehiirion tunnusmerkit tiyteyvit: Tunnusmerkit tdyteyvit,

kun henkil6 vastaa “kylla” vihintddn viiteen kohtaan yhdeksistd."” o

Pisteytys Tulkinta (* Mittarille ominaista | Mittarin rajoituksia
asia nimi

Internet-
riippuvuus

Some-
riippuvuus

Somehairio

Facebook-
riippuvuus

Internet
Addiction
Test (IAT)

Compul-
sive
Internet
Use Scale
(@us)

Bergen
Social
Media

Addiction
Scale
(BSMAS)

Social
Media
Disorder
(SMD)
Scale

Bergen
Facebook
Addiction
Scale
(BFAS)

14

6

9

6

0-5 / vdittdmad
(yhteensd 0-100)

0-5 / véittima

(yhteensd 0-56)

1-5/
Vaittamad

(yhteensd 6-30)

Dikotominen: kylld
/e

(kylld-vastausten

madrd)

1-5/ vdittdmad
(yhteensd 6-30)

20-49 hallittu kdytto

50-79 ongelmallinen kdytto

80-100 merkittdvid
ongelmia

Ei tarkkaa raja-arvoa
ongelmallisuudelle

Fi tarkkaa raja-arvoa
riippuvuudelle

Ehdotettu kuitenkin esim.

>18/30 tai
>19/30

Somehairio kun
vahintaan 5 “kylls'"-
vastausta

Fi tarkkaa raja-arvoa
riippuvuudelle.
Ehdotettu kuitenkin
esim. 12-18 pistettd
(min. 3 x 4/6 tai 6 x 3/6)

Eniten kdytetty
internet-
riippuvuusmittari
maailmassa.

Soveltuu myds
verkkoyhteiso-
palveluiden kdyton
seka digipelaamisen
arviointiin.

Lyhyt. Soveltuu
vdestotutkimukseen.

Pohjautuu Facebook-
mittariin (ks. alla)

Sosiaalinen media
maddritelty
“FB, Twitter, G tms."

Perustuu
pelaamishdirion
kanssa samoihin
kriteereihin.

Perustuu
riippuvuuksille
yhteisiin
komponentteihin (6),
jota kutakin edustaa
yksi vaittama.

Tutkimuksissa
kdytetty
vaihtelevia
raja-arvoja.

Alun perin
ehdotettuja raja-
arvoja ei ole testattu
isoilla otoksilla.

Ajallista pysyvyytta
ei ole varmistettu.

Dikotomista
mittaustapaa
kdytettdessd pienet
erot tai muutokset
eivat valttamattd
tule esiin

Mittaa vain yhtd
some-riippuvuuden
muotoa.

Taulukko 9. Kooste tunnetuimmista ongelmallisen sosiaalisen median kayton

arviointiin kaytetyista mittareista. (*) Kaikissa mittareissa pistemaaran kasvaessa

ongelman vakavuus lisdantyy.






9. Pohdinta ja yhteenveto

osiaalinen media on mullistanut tapamme viestii ja olla vuorovaikutuksessa. Kuten
tdssd katsauksessa on tullut ilmi, on sosiaalisen median kiyton yleistyminen tuonut
mukanaan sekd myonteisid ectd kielteisid vaikutuksia. Myonteiset vaikutukset liiteyvit
muun muassa viihtymiseen ja rentoutumiseen®?, vertaistukeen®' seki yhteisiin asioihin vai-
kuttamiseen*>*. Kielteisilld vaikutuksilla puolestaan viitataan timin katsauksen keskiossd
oleviin tilanteisiin, joissa sosiaalisen median kidytté muuttuu syystid tai toisesta ongelmalli-

seksi.

Ongelmallista, riippuvuuspiirteistd sosiaalisen median kiyttéd luonnehtivat toiminnan
pakonomaisuus ja pitkiaikaisuus seki siitd yksilon hyvinvoinnille aiheutuneet haitat. Var-
sinaiselle someriippuvuudelle tyypillistd on, etcd yksilod ajaa pakonomainen tarve kiytedd
sosiaalista mediaa, hin on liioitellun huolestunut siitd, mitd sosiaalisessa mediassa tapahtuu,
ja hin uhraa sosiaaliselle medialle niin paljon aikaa ja energiaa, etti siitid aiheutuu haittaa

esimerkiksi opinnoille, tyolle, ihmissuhteille tai psyykkiselle ja fyysiselle terveydelle.”

Vaikka someriippuvuus ei vield toistaiseksi ole virallinen diagnoosi ja siten mukana kan-
sainvilisissi tautiluokituksissa (DSM-5, ICD-11)74, tunnistetaan ongelman olemassaolo
jo varsin laajasti. Arviolta 20 %:lla sosiaalisen median kiyttdjistd kiytto on jollain tavoin on-
gelmallista, ja varsinaisen someriippuvuuden kriteerit tiyteid 2-5 %.%” Esiintyvyysarvioissa
on vield toistaiseksi tutkimuskohtaista hajontaa. Sosiaalisen median hallicun kiytén, ongel-
mallisen kdyton ja someriippuvuuden rajapinnat tulevat toivottavasti tarkentumaan tucki-
mustiedon ja ilmidymmirryksen lisddntyessi. Tasmentyvi tieto on oleellista, silld samaan
aikaan kun sosiaalisen median runsas mutta hallictu kiyteo voi jopa lisitd hyvinvointia, on

ongelmallisella sosiaalisen median kiytolld vastakkainen vaikutus'®.

Samalla tulee kuitenkin vilttdd tavanomaisen (hallicun) sosiaalisen median kdyton pato-
logisoimista: Mahdollisesta riippuvuudesta voidaan puhua vasta silloin, kun toiminnasta
aiheutuu merkittivdi toimintakyvyn heikkenemisti ja psykologista haittaa, ja toiminta
niyttdytyy normatiivisena poikkeamana ilmenemiskontekstissaan.® Niin ollen esimerkiksi

sukupolvi- ja ikdkysymykset on syytd ottaa huomioon sosiaalisen median ongelmakiytt6d



tarkasteltaessa. Esimerkiksi huoltajan silmissi riippuvuutta muistuttava sosiaalisen median
kdyttd voi nuoren omassa kulttuurisessa kontekstissa ja sitd midrittdvien normien mukaan

olla yhi hallittua, joskin runsasta.*

Sosiaalisen median ongelmalliseen kiyttoon ja someriippuvuuteen kohdennettu tutkimus
on keskittynyt erityisesti verkkoyhteisdpalveluiden tarkasteluun.® #* Juuri Facebookin ja
Instagramin kaltaiset vuorovaikutteiset palvelut toimivat tyypillisimmin alustoina ongelman
kehittymiselle. Viime vuosina ilmidstd onkin alettu kiyttad nimitysti verkkoyhteisopalvelu-
riippuvuus (eng. Social Network Site Addiction)' someriippuvuuden sijaan, joskaan termi ei
vield toistaiseksi ole vakiinnuttanut paikkaansa yleisessd kielenkdytossd. Tamin kisitteellisen

eron selkiyttdminen on jatkossa olennaista.

Ylipadtdan vaikuttaa siltd, ettd sosiaaliseen mediaan kohdistuva ongelmallinen kiyttd hakee
vield paikkaansa toiminnallisten riippuvuuksien joukossa. Tdmi nikyy konsensuksen puut-
tumisena siind, millaisilla termeilld ilmiotd tulisi kuvata, millaisiin kriteereihin someriippu-
vuuden diagnosoinnin tulisi perustua seki siind, millaisia raja-arvoja jo olemassa olevissa
arviointimittareissa tulisi soveltaa. Niiden asioiden selkiytyminen mahdollistaisi luotetta-
vammat arviot ilmion esiintyvyydesti ja loisi vahvan perustan hoidon ja tuen kehittimiselle

kohdennetusti juuri ongelmalliseen sosiaalisen median kiyttoon.'

Sosiaalisen median ongelmalliseen kiyttoon liittyy monia haittavaikutuksia. Someriippu-

vuus on yhteydessid erilaisiin psykososiaalisiin haittoihin kuten heikkoon itsetuntoon'®?,

103,181

védristyneeseen kehonkuvaan , huonoon unen laatuun ja univaikeuksiin'?, ja heikom-

13-115, Usein kyse on myos

paan keskittymiseen sekd opiskelu- ja tydelimissi suoriutumiseen
episuorista vaikutuksista, jolloin esimerkiksi runsaan sosiaalisen median kiyton aiheuttamat

uniongelmat vaikuttavat muuhun hyvinvointiin®.

Someriippuvuus on yhteydessi erilaisiin
psykososiaalisiin haittoihin.




Someriippuvuuden komorbiditeetti eli samanaikaissairastavuus on merkittdvad. Someriip-
puvuus on yhdistetty ainakin masennukseen'’, ahdistukseen®, pakko-oireiseen hiirioén'!
sekd aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hiirioéon (ADHD)®. Samanaikaissairauksien syy-seu-
raussuhteet ovat kuitenkin monimutkaisia, ja niiden tarkempi selvitctiminen edellyteiisikin
pitkittdiscutkimusta. Ylipadtddn tarve pitkittdistutkimuksille sekd kontrolli- ja vertailuryh-

mien kiytélle ongelmallista sosiaalisen median kiyttdd tutkittaessa on suuri.®®

Ongelmallisen sosiaalisen median kidyton taustalla vaikuttaa lukuisia yksiloon (esim. neu-
robiologia ja persoonallisuus), sosiaaliseen vuorovaikutukseen (esim. kasvatustyyli ja opitut
normit) ja teknologian koukuttavuuteen (esim. sisillén piddttymictomyys ja automattiset
ilmoitukset) liiteyvid tekijoitd. Esimerkiksi persoonallisuuden piirteistd ("Big Five”) korkea
neuroottisuus ja ekstroversio seki vihiinen tunnollisuus on yhdistetty alctiuteen someriip-

puvuuden kehitcymisestd'. Itseohjautuvuusteorian'®!

nikdkulmasta syitd someriippuvuu-
delle on haettu myds psykologisten tarpeiden tdyttymitcdmyydestd. Mikili henkilo kokee
saavansa vastakaikua kyvykkyyden, yhteisollisyyden ja omachtoisuuden tarpeilleen nimen-
omaisesti sosiaalisesta mediasta, muodostuu tistd helposti hinen mindkuvaansa yllipicivd

paikka, jolle omistetaan yhi enemmin aikaa'*

Niin ikddn kasvatuksella ja sosialisaatiolla vaikuttaa olevan merkitystd someriippuvuuden
taustatekijoind. Sekd turvaton kiintymyssuhde ettd ylisuojeleva kasvatustyyli on tutkimuk-
sessa yhdistetty someriippuvuuteen, miki korostaa turvallisen ja kannustavan kasvuympi-
ristdn merkitystd ongelman ennaltachkiisyssi'3>** Lisiksi ystdvien, tyonantajan ja yhteis-
kunnan taholta tulevat odotukset voivat lisiti altistusta riippuvuudelle, mikili oletuksena tai
jopa normina on, ettd henkild on jatkuvasti tavoitettavissa sosiaalisen median tai yleisemmin
internetin kautta. Koska timinkaltaisiin normeihin ja odotuksiin on hankala vaikuttaa, lie-
nee realistisempaa keskittya yksilon suhtautumiseen niitd kohtaan. Ongelmallisen internetin
kiyton taustalla vaikuttaviin yksildllisiin asenteisiin ja uskomuksiin onkin onnistuttu vai-

kuttamaan esimerkiksi psykoedukaation keinoin'®.

Sosiaalisen median runsasta ja jatkuvaa kiyttoi edesauttavat ja yllidpitivit osaltaan some-
palveluiden erilaiset koukuttavat rakenteelliset piirteet. Téllaisia ovar sisdllon padttymiced-
myys
set®. Tilannetta hankaloittaa se, etti monet niisti piirteisti kytkeytyvit samalla palvelun

13 sekd palvelun tapahtumista ja muutoksista automaattisesti tuotettavat ilmoituk-

kiyttomukavuuteen. Lisdksi liiketoiminnan ollessa kyseessd, voi koukuttavien piirteiden
muutostarpeisiin olla hankalaa 16ytdd halukkuutta palveluita tuottavien ja yllipitdvien or-

ganisaatioiden taholta.



Koska tietoisuus sosiaalisen median potentiaalisista hyvinvointihaitoista on kuitenkin tut-
kimuksen myotd lisadntynyt, tarjoavat myds sosiaalisen median palvelut nykyisin erilaisia
vilineitd kiytén omaehtoiseen kontrollointiin. T4llaisia ovat esimerkiksi sovellusten (esim.
Facebook) ominaisuudet, joiden avulla kiyttdja voi tarkkailla sovelluksessa kidyttamidnsi
aikaa, tilata siitd kertovia muistutuksia sekd muokata (automaattisiin) ilmoituksiin liittyvid
asetuksia. Ndiden oman toiminnan kontrollointiin suunniteltujen apuvilineiden kiyttoaste
ja vaikuttavuus vaativat kuitenkin lisitutkimusta.>® Vaikka kiyton hallintaan suunnitellut
teknologiset ratkaisut voivat toimia tukena muutoksessa, tarvitaan ongelmalliseen sosiaali-

sen median kiytt66n myos muodollisempia ja vaikuttavaksi todettuja tuen muotoja'®’.

Tulevaisuudessa tutkimusta olisi olennaista suunnata sithen, millaisten interventioiden avul-
la someriippuvuutta voidaan hoitaa ja jo ilmeneviid kiyton haittoja vihentii, seki siihen,
kuinka sosiaalisen median kdytén muuttumista ongelmalliseksi voidaan ennaltachkdistd.’
Kun otetaan huomioon se, kuinka kiinted osa jokapdiviistd elimad sosiaalisesta mediasta
on tullut, on interventioissa todennikoisesti realistisinta keskittyd sithen, miten sosiaalista
mediaa voisi kiyttdd kontrolloidusti. T4std syystd useimmat interventiot perustuvatkin aja-
tukselle sosiaalisen median hallitusta kiytostd sekd kiyttdjian ilmidtietoisuuden lisddmisestd

tiyskieltdytymisen sijaan.*

Tutkimustieto someriippuvuuden hoito- ja tukimenetelmistd on melko vihiistd, silti tu-
levien interventioiden kehittimisessid voidaan hyddyntdd my®s internet-riippuvuuden ja
muiden toiminnallisten riippuvuuksien seki aineriippuvuuksien hoitoa koskevaa laajempaa
tutkimustietoa. Ongelmallisen sosiaalisen median kiytt66n kohdennettujen menetelmien
osalta perusteita on loydettivissi ainakin kognitiivisen kiyttdytymisterapian ja psykoedu-
kaation hyddyntimiselle joko yksilo- tai ryhmidmuotoisissa interventioissa, mahdollisesti
teknologia-avusteisesti toteutettuina. Myds tietoisuustaitoihin perustuvia interventioita on

168183 Lisaksi vertaisryhmitoiminnan hyddyistd

suositeltu ja pienessd mittakaavassa tutkittu
riippuvuuksien hoidossa on saatu lupaavia tuloksia; Akdivinen osallistuminen vertaisryh-
mitoimintaan voi olla tirked tekiji sekd riippuvuudesta toipumisessa ettdi muutoksen ylli-
pitimisessi.'s

Someriippuvuuden moninaisen ilmiasun vuoksi yksilollisesti muuntautuva, muut samanai-
kaiset hdiriot huomioiva ja useita menetelmii sisiltivi integroiva hoito- ja tukimalli vaikut-
taa perustellulta ratkaisulta. Optimaalisten interventiomenetelmien ja hoitomallien selvitei-
misen lisiksi tdrkedni lyhyen aikajinteen kehityskohteena on ylipditiin jonkinlaisen tuen

tarjoaminen keskitetysti ja kohdennetusti juuri ongelmalliseen sosiaalisen median kiytt66n.



Talld hetkelld someriippuvuuteen sovelletut hoito- ja tukimuodot perustuvat lahinni kau-
pallisiin oma-apusovelluksiin tai jonkin muun hoitoprosessin yhteydessi mahdollisesti saa-

tavaan tukeen.

Someriippuvuutta ja muita toiminnallisia riippuvuuksia koskevan ilmidymmirryksen li-
sddntyessd tirkedd on tehdi nikyviksi niiden ihmisten kokemuksia, joita asia koskee. Timi
mahdollistuu parhaiten hyddyntimilld laadullisia tutkimusmenetelmii.®” Lisiksi on hyvi
huolehtia siitd, ettd ilmiotd tarkasteltaisiin mahdollisimman laajasti, ja esimerkiksi sosiaali-
sen median kiyttd eri iki- ja ammattiryhmissi tulisi huomioiduksi. Koska Suomessa ongel-
mallista sosiaalisen median kiyttod ja someriippuvuutta on tutkiteu vain vihin, on erityisesti

kansallisessa kontekstissa tehtdva tutkimus- ja kehittdmisty6 tirkedd. o

Ongelmallista, riippuvuuspiirteisti sosiaalisen median kéyttod
luonnehtivat toiminnan pakonomaisuus ja pitkiaikaisuus sekd siiti
yksilon hyvinvoinnille aiheutuneet haitat.
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