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Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli integratiivisen kirjallisuuskatsauksen keinoin selvittää 
sosiaalisen median käytön vaikutuksia työuupumukseen sekä sen kielteisiä vaikutuksia työ-
hyvinvointiin. Tarkoituksena oli koota yhteen jo olemassa olevaa tutkimustietoa aiheesta. 
Opinnäytetyön tavoitteena oli tarjota yrityksille, organisaatioille ja työntekijöille ymmärrys 
siitä, minkälainen yhteys sosiaalisen median käytön ja työuupumuksen välillä on, sekä millai-
sia kielteisiä vaikutuksia sosiaalisen median käytöllä on työhyvinvointiin. Tavoitteena oli opin-
näytetyön tulosten avulla edistää työhyvinvointia ja työn tehokkuutta, sekä ennaltaehkäistä 
työuupumusta. Opinnäytetyön tutkimuskysymyksiä olivat: minkälaisia vaikutuksia sosiaalisen 
median käytöllä on työuupumukseen ja minkälaisia kielteisiä vaikutuksia sosiaalisen median 
käytöllä on työhyvinvointiin? 
 
Keräsin opinnäytetyön aineiston maaliskuussa 2024 neljästä eri sähköisestä tietokannasta 
systemaattisen tiedonhaun menetelmällä. Aineisto koostui 15, pääosin ulkomailla tehdystä 
tutkimuksesta. Valitsin aineiston ennalta määriteltyjen sisäänotto- ja poissulkukriteerien sekä 
tutkimusten laadun perusteella. Apuna aineiston valinnassa ja laadun arvioinnissa käytin 
PRISMA-kaaviota sekä Hawkerin laadun arvioinnin kriteeristöä. Etsin opinnäytetyön tutki-
muskysymyksiin vastauksia analysoimalla aineistoa laadullisen sisällönanalyysin keinoin. 
 
Opinnäytetyön tuloksista kävi ilmi, että sosiaalisen median käyttö lisäsi työn kuormitusteki-
jöitä aiheuttaen sosiaalista ylikuormitusta sekä tiedon ja viestinnän ylikuormitusta. Tiedon ja 
viestinnän ylikuormituksella sekä sosiaalisella ylikuormituksella havaittiin merkittävä vaikutus 
työuupumukseen. Sosiaalisen median käyttö vaikeutti työn ja vapaa-ajan erottamista, mikä 
johtui muun muassa siitä, että sosiaalisen median alustoja käytettiin työajalla henkilökohtais-
ten asioiden hoitamiseen ja vapaa-ajalla työasioiden hoitamiseen. Edellä mainittujen tekijöi-
den havaittiin johtavan roolien ylikuormitukseen, joka aiheutti stressiä ja heikensi työntekijöi-
den suorituskykyä. 
 
Opinnäytetyön tulosten perusteella korostui tarve sosiaalisen median käyttöön liittyville sään-
nöille ja ohjeistuksille. Jatkotutkimuksena voisi selvittää, minkälaisia sosiaalisen median käyt-
töön liittyviä käytäntöjä ja ohjeistuksia yrityksillä ja organisaatioilla on jo olemassa. Vaihtoeh-
toisesti toiminnallisena opinnäytetyönä voisi luoda sosiaalisen median käyttöön liittyvän oh-
jeistuksen tietylle yritykselle tai organisaatiolle. 
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The purpose of this study was to investigate the effects of social media use on burnout and 
its negative effects on well-being at work by means of an integrative literature review. The 
aim was to bring together existing research data of the subject. The aim of this study was to 
provide companies, organizations and employees an understanding of the connection be-
tween social media use and burnout, as well as the negative effects of social media use on 
well-being at work. The aim of this study was to use the results to promote well-being and ef-
ficiency at work and to prevent burnout. The research questions of this study were: What 
kind of effects does the use of social media have on burnout and what kind of negative ef-
fects does the use of social media have on well-being at work? 
 
I collected the material for this study in March 2024 from four different electronic databases 
by using the systematic information retrieval method. The data consisted of 15 studies, 
mainly conducted abroad. I selected the material based on predefined inclusion and exclu-
sion criteria and the quality of the studies. To help with data selection and quality assess-
ment, I used the PRISMA diagram and Hawker's quality assessment criteria. I sought an-
swers to the research questions of this study by analyzing the data by means of qualitative 
content analysis. 
 
The results of this study showed that the use of social media increased workload factors, 
causing social overload and information and communication overload. Information and com-
munication overload, as well as social overload, were found to have a significant impact on 
burnout. The use of social media made it difficult to separate work time and free time, which 
was due among other things, the fact that social media platforms were used during working 
hours for personal matters and in free time for work matters. The above was found to lead to 
role overload which caused stress and reduced employee performance. 
 
Based on the results of this study, the need for the rules and guidelines related to the use of 
social media was highlighted. Further research could investigate what kind of practices and 
guidelines companies and organizations already have related to the use of social media. Al-
ternatively, a functional study could be used to create guidelines related to the use of social 
media for a specific company or organization. 
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1 Johdanto 

Teknologian kehitys ja sosiaalinen media tuovat mukanaan uusia mahdollisuuksia 

mutta samalla ne asettavat myös haasteita suomalaiselle työelämälle ja organisaatioille 

(Oksa, Kaakinen, Savela, Ellonen & Oksanen 2021, 2304). Sosiaalisen median (some) 

käyttö on jo pitkään ollut luonteva osa ihmisten vapaa-aikaa ja viimeisen kymmenen 

vuoden aikana siitä on tullut olennainen osa myös työelämää (Huovila, 2020). Ideaaliti-

lanteissa sosiaalisen median käyttö tukee työskentelyä ja tehokkuutta sekä edistää työ-

yhteisön yhteenkuuluvuuden tunnetta (Oksa ym. 2021, 2305–2306). Jotkut työntekijät 

kuitenkin kokevat sosiaalisen median käytön stressaavana ja kuormittavana, eikä esi-

merkiksi somessa tapahtuvalta työpaikkakiusaamiselta olla vältytty (Huovila, 2020). 

Idea opinnäytetyön aiheeseen syntyi luettuani Jyväskylän ammattikorkeakoulun opis-

kelijan Annika Anttilan (2023) tekemän opinnäytetyön Esihenkilö työuupumuksen en-

naltaehkäisijänä. Johtopäätökset-osiossa Anttila kirjoitti aineistosta esiin nousseen ha-

vainnon, jota hän ei ollut teoriaosuudessa sivunnut. Kyseessä oli sosiaalisen median 

mahdollinen vaikutus työuupumuksen syntymiseen. Anttilan kyselyyn vastanneista osa 

koki sosiaalisen median luovan paineita, sillä siellä korostetaan usein elämän parhaita 

puolia, saavutuksia ja aikaansaannoksia. (Anttila 2023, 33.) On tutkittu, että työntekijät 

tekevät usein vertailua muihin sosiaalisen median alustoilla, mikä voi aiheuttaa negatii-

visia tunteita, kuten ahdistusta ja masennusta. Tämä voi myös vaikuttaa työntekijöiden 

suorituskykyyn. (Huang & Fan 2022, 6.) 

Syyskuussa 2023 julkaistun Työterveyslaitoksen Miten Suomi voi? -tutkimuksen tulos-

ten perusteella suomalaisten työhyvinvointi ei ole palautunut entiselle tasolleen ko-

ronapandemian jälkeen vaan se on heikentynyt lievästi viimeisten kolmen ja puolen 

vuoden aikana (Suutala, Kaltiainen & Hakanen 2023, 8). Myös todennäköinen työuupu-

mus sekä kohonnut työuupumuksen riski ovat kasvaneet tilastollisesti merkitsevästi 

vuoteen 2019 verrattuna (Suutala ym. 2023, 11). Päätin sisällyttää opinnäytetyöhön 

myös työhyvinvoinnin näkökulman sen ajankohtaisuuden vuoksi, sekä siitä syystä, että 

hyvinvointi on moniulotteinen käsite, kun taas uupumus edustaa tiettyä työhön liittyvää 

hyvinvoinnin ilmenemismuotoa (Sonnentag 2015, 537).  

Sosiaalinen media on haasteiden lisäksi tuonut myös paljon positiivisia muutoksia työ-

paikoille ja työskentelytapoihin (Ahmad, Hussain & Ahmad 2022). Opinnäytetyöni tar-
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koituksena ei ole unohtaa sosiaalisen median luomia mahdollisuuksia ja positiivisia vai-

kutuksia työelämässä, vaan tuoda esille sen mukanaan tuomia haasteita ja mahdollisia 

haittavaikutuksia. 

Opinnäytetyöni tarkoituksena on integratiivisen kirjallisuuskatsauksen keinoin selvittää 

sosiaalisen median käytön vaikutuksia työuupumukseen sekä sen kielteisiä vaikutuksia 

työhyvinvointiin. Tarkoituksena on koota yhteen jo olemassa olevaa tutkimustietoa ai-

heesta. Opinnäytetyöni tavoitteena on tarjota yrityksille, organisaatioille ja työntekijöille 

ymmärrys siitä, minkälainen yhteys sosiaalisen median käytön ja työuupumuksen vä-

lillä on sekä millaisia kielteisiä vaikutuksia sosiaalisen median käytöllä on työhyvinvoin-

tiin. Opinnäytetyöni avulla voidaan edistää työhyvinvointia ja työn tehokkuutta muok-

kaamalla työskentelytapoja sellaisiksi, jotka vähentävät sosiaalisen median käytön ai-

heuttamia kielteisiä vaikutuksia. Lisäksi opinnäytetyöni avulla voidaan pyrkiä ennalta-

ehkäisemään työuupumusta ja tulosten pohjalta myös yksittäiset ihmiset ja työntekijät 

voivat arvioida ja muokata omaa sosiaalisen median käyttöään vähemmän kuormitta-

vaksi.  

2 Teoreettiset lähtökohdat 

Tässä luvussa kuvaan opinnäytetyöhön olennaisesti liittyvät käsitteet työhyvinvointi, 

työuupumus ja sosiaalinen media, jotka pyrin määrittelemään mahdollisimman tarkasti 

ja selkeästi, jotta lukijan on helpompi ymmärtää käsitteiden merkitys olennaisena 

osana tätä opinnäytetyötä. 

2.1 Työhyvinvointi 

Työhyvinvointi yleisesti ottaen käsitteenä on melko tuore, sen katsotaan yleistyneen 

vasta 1990-luvun puolivälin jälkeen. Työ lähtökohtana hyvinvoinnin määrittelyyn on jok-

seenkin ongelmallinen, sillä hyvinvoinnin mittarina on helpompi käyttää ihmisen koke-

muksia ja tunteita kuin työtä. (Tarkkonen 2012, 13.) 

Carol D. Ryffin (1995) moniulotteinen hyvinvointimalli perustuu positiivisen psyykkisen 

toiminnan kuuteen erilliseen tekijään, jotka yhdessä muodostavat hyvinvoinnin. Näitä 

tekijöitä ovat: itsehyväksyntä, henkilökohtainen kasvu, usko siihen, että elämällä on 

merkitys ja tarkoitus, positiiviset ihmissuhteet, itsenäisyys sekä kyky hallita omaa elä-

mää ja ympäröivää maailmaa. (Ryff & Keyes 1995, 720.) 
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Peter Warrin mukaan hyvinvointia voidaan kuvata kahdella eri tasolla: yleisesti ilman 

tiettyä kontekstia tai kontekstisidonnaisesti, kuten työhön liittyvänä hyvinvointina (Warr 

1994). Hyvinvoinnin käsitteellistäminen työhön liittyvänä ilmiönä tarjoaa paremman kä-

sityksen siitä, miten tietyt työolosuhteet vaikuttavat työntekijöiden hyvinvointiin. Warrin 

(1987) työympäristön tutkimiseen kehitetyn vitamiinimallin mukaan mielenterveyttä ja 

hyvinvointia arvioidaan ympäristön ominaisuuksien, kuten työn luonteen kautta. (De 

Jonge & Schaufeli 1998, 388.) 

Työhyvinvoinnille on monia eri määritelmiä ja ulottuvuuksia. Tässä opinnäytetyössä kä-

site työhyvinvointi kuvaa työskentelyä turvallisessa, terveellisessä ja tehokkaassa ym-

päristössä, jossa ammattilaiset ja työyhteisöt toimivat hyvin johdetussa organisaa-

tiossa. Työntekijöiden mielestä työ on merkityksellistä ja motivoivaa ja he kokevat työn 

tukevan myös elämänhallintaa. Työhyvinvointi on monipuolinen tila, johon kuuluu työn 

merkityksellisyys, terveys, hyvinvointi ja turvallisuus. Työhyvinvointiin vaikuttavat myös 

tehokas organisaatio, avoin vuorovaikutuskulttuuri ja työntekijöiden ammattitaito. (Ant-

tonen ym. 2009, 30.) 

Työhyvinvointi on kokonaisvaltaista, mikä edellyttää työnantajilta keskittymistä työnteki-

jöiden yksilöllisten voimavarojen optimoimiseen. Näitä ovat esimerkiksi hyvä työn ja va-

paa-ajan tasapaino, organisaation rakenne, joka mahdollistaa työtehtävissä menesty-

misen ja ammattiylpeyden, työntekijöiden tukeminen niin yksilöinä kuin työyhteisönä 

sekä kokonaisvaltaisesti positiivisen työkokemuksen mahdollistaminen. (Jeffrey, Ma-

hony, Michaelson & Abdallah 2014, 15.) Työntekijän kokema positiivinen työhyvinvointi 

ilmenee silloin, kun sekä työhön liittyvät resurssit että työntekijän fyysiset ja psyykkiset 

kyvyt vastaavat työn asettamiin vaatimuksiin tai ylittävät ne. Työhyvinvointi on olen-

naista niin yksilön henkilökohtaisesta näkökulmasta kuin myös organisaation kannalta, 

sillä hyvinvoiva työntekijä pystyy tehokkaammin suoriutumaan tehtävistään ja anta-

maan panoksensa yhteisten tavoitteiden saavuttamiseksi. (Halonen, Kauppi, Mäkelä, 

Sipponen & Laitinen 2022.) 

Kuluvan vuoden helmikuussa julkaistun Työterveyslaitoksen Miten Suomi voi? -tutki-

muksen tuloskoosteen mukaan työhyvinvointi oli edelleen laskenut edellisen tutkimuk-

sen 9/2023 julkaisun jälkeen. Myös työkyvyn, työtyytyväisyyden sekä työn imun rapor-

toitiin olevan laskussa ja työssä tylsistymisen lisääntyneen. (Suutala ym. 2024, 8–9.) 
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Kuormittavista tekijöistä raportoitiin eniten huolta ja epävarmuutta oman työn tulevai-

suudesta. Liiallisessa työmäärässä havaittiin viitteitä lievästä kasvusta verrattuna edel-

liseen tutkimukseen. (Suutala ym. 2024, 14.) 

2.1.1 Työhyvinvoinnin portaat -malli 

Päivi Rauramo (2008) kuvaa työssä ilmeneviä perustarpeita ja niiden vaikutusta moti-

vaatioon Työhyvinvoinnin portaat -mallin avulla. Kyseinen malli luotiin vertailemalla ja 

soveltamalla jo olemassa olevia työhyvinvointi- ja työkykymalleja sekä yhdistämällä nii-

den elementtejä Maslow’n (1943) tarvehierarkiaan. (Rauramo 2008, 34.) Maslow'n tar-

vehierarkia on psykologinen teoria, joka esittää ihmisen tarpeet viidessä hierarkkisessa 

tasossa (Gambrel & Cianci 2003, 144). Hierarkiassa alemmat tarpeet tulee täyttää en-

nen kuin yksilö voi keskittyä korkeamman tason tarpeisiin. Tarpeita alhaalta ylöspäin 

ovat: fysiologiset tarpeet, turvallisuus, yhteenkuuluvuus ja rakkaus, arvostus sekä it-

sensä toteuttaminen (McLeod 2024). Työhyvinvoinnin portaat -mallin kehittämisen tar-

koituksena oli tunnistaa keskeisiä tekijöitä ja toimintamalleja, jotka vaikuttavat työhyvin-

vointiin. Mallin avulla voidaan edistää yksilön, työyhteisön ja organisaation hyvinvointia 

askel askeleelta. (Rauramo 2008, 34.)  

Työhyvinvoinnin portaat -mallissa on viisi askelta. Psykofysiologiset perustarpeet täyt-

tyvät, kun työ on merkityksellistä ja se mahdollistaa tasapainoisen vapaa-ajan. Ensim-

mäiseen askeleeseen kuuluvat myös liikunta, sopiva ja riittävä ravinto sekä sairauksien 

hoito ja ennaltaehkäisy, joiden keskeisenä tukiorganisaationa toimii työterveyshuolto. 

Toisen askeleen, turvallisuuden tarpeen tyydyttymiseen tarvitaan turvallinen työympä-

ristö, turvalliset toimintakäytännöt, vakituinen työsuhde, toimeentulon mahdollistava an-

sio sekä tasa-arvoinen ja oikeudenmukainen työyhteisö. Kolmannen askeleen, liittymi-

sen tarpeen tyydyttymiseen liittyvät työilmapiiriä tukevat toimet: henkilöstön tukeminen 

sekä avoin ja luotettava työyhteisö. Missio, strategia ja visio, jotka edistävät hyvinvoin-

tia ja tuottavuutta sekä eettisesti kestävä toiminta, arvot ja periaatteet puolestaan tuke-

vat neljännen askeleen arvostuksen tarvetta. Viidennen ja viimeisen, itsensä toteutta-

misen tarpeen tyydyttymistä edistetään tukemalla sekä yksilön omaa että koko työyh-

teisön osaamista ja oppimista. (Rauramo 2008, 35.) 
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Kuvio 1. Työhyvinvoinnin portaat -malli (Rauramo 2008, 35)

 

2.1.2 Työhyvinvoinnin tukeminen lainsäädännöllä 

Lain näkökulmasta työhyvinvointia tuetaan ja työntekijöiden oikeuksia varmistetaan työ-

turvallisuuslain ja työterveyshuoltolain avulla. Työturvallisuuslain tarkoituksena on edis-

tää työolojen ja -ympäristön parantamista varmistaen näin työntekijöiden työkyvyn säi-

lymisen ja suojaten heitä työturvallisuusriskeiltä, työtapaturmilta sekä ammattitaudeilta. 

(Työturvallisuuslaki 2002/738 § 1). Työterveyshuoltolain tarkoituksena on taata tarvitta-

vien toimenpiteiden toteutuminen työn ja työympäristön turvallisuuden ja terveellisyy-

den edistämiseksi (Sosiaali- ja terveysministeriö 2004, 15).  

Työnantajan on toteutettava tarvittavat toimenpiteet varmistaakseen työntekijöiden tur-

vallisuuden ja terveyden työssä. Tätä varten työnantajan tulee ottaa huomioon työhön, 

työolosuhteisiin ja työympäristöön liittyvät tekijät sekä työntekijöiden yksilölliset ominai-

suudet. Työnantajan on laadittava työsuojelun toimintaohjelma, eli ohjelma, joka edis-

tää turvallisuutta ja terveyttä sekä ylläpitää työntekijöiden työkykyä. (Työturvallisuuslaki 

2002/738 § 8.) 

Työnantajan on otettava riittävästi huomioon työn ja toiminnan luonne selvittäessään ja 

tunnistaessaan työajoista, työtehtävistä, työtilasta sekä työolosuhteista ja -ympäristöstä 

aiheutuvat haitta- ja vaaratekijät. Jos edellä mainittuja tekijöitä ei ole mahdollista pois-

taa, niiden vaikutusta työntekijöiden turvallisuuteen ja terveyteen on syytä arvioida. 

(Työturvallisuuslaki 2002/738 § 10.) 

Psykofysio-
logiset perus-
tarpeet

Turvallisuu-
den tarve

Liittymisen 
tarve

Arvostuksen 
tarve

Itsensä 
toteuttamisen 
tarve
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Työnantajan tulee järjestää työterveyshuolto omalla kustannuksellaan ennaltaehkäis-

täkseen ja torjuakseen työstä ja työolosuhteista aiheutuvia terveysriskejä. Työterveys-

huollon tarkoituksena on turvata ja edistää työntekijöiden työkykyä, terveyttä ja turvalli-

suutta. (Työterveyshuoltolaki 2001/1383 § 4). 

2.2 Työuupumus 

Työuupumuksen käsitteestä alettiin puhua Yhdysvalloissa 1970-luvun puolivälissä, jol-

loin julkaistiin myös ensimmäiset työuupumusta käsittelevät artikkelit. Työuupumusilmiö 

sai alkunsa, kun amerikkalainen psykologi Herbert Freudenberger ja amerikkalainen 

sosiaalipsykologi Christina Maslach havaitsivat samoihin aikoihin yhteneväisyyksiä tut-

kimuksissaan. Freudenberger huomasi, että monet hänen kanssaan työskentelevistä 

vapaaehtoistyöntekijöistä kokivat vähitellen kasvavaa emotionaalista uupumusta, hei-

dän motivaationsa laski ja sitoutumisensa väheni. Edellä kuvattuun prosessiin liittyi 

myös monenlaisia henkisiä ja fyysisiä oireita. Maslach puolestaan tutki, miten ihmiset 

käsittelivät työssään herääviä voimakkaita tunnereaktioita. (Maslach & Schaufeli 1993, 

2.) Haastattelujen perusteella Maslach havaitsi työntekijöiden kokevan emotionaalista 

uupumusta, kyynisyyttä sekä ammatillisuutta koskevia kriisejä (Schaufeli, Maslach & 

Leiter 2009, 206). Suomessa ja muissa Pohjoismaissa työuupumuksen käsitteestä 

alettiin puhua 1980-luvulla (Schaufeli ym. 2009, 210). 

Christina Maslachin (1981) uupumuskysely The Maslach Burnout Inventory MBI on en-

simmäinen tieteellisesti kehitetty mittari, jonka avulla arvioidaan uupumusta. Tätä mitta-

ria käytetään maailmanlaajuisesti uupumukseen liittyvissä tutkimuksissa. (Maslach & 

Leiter 2021.) Maslachin uupumuskyselyn määritelmä uupumuksesta on samassa lin-

jassa Maailman terveysjärjestö WHO:n (2019) määritelmän kanssa. Molemmat määrit-

televät uupumuksen kolmijakoiseksi: uupumuksen tai energian vähenemisen tunne, 

henkinen etääntyminen työstä tai kyynistyminen sekä heikentynyt ammattiosaaminen 

(World Health Organization 2019; Maslach & Leiter 2021). Maslachin uupumusky-

selyssä arvioidaan jokaista edellä mainituista osa-alueista erikseen. Kyselyn kokoami-

sessa hyödynnettiin aiempaa tutkimustietoa, työntekijöiden haastatteluja ja työpaikoilla 

tapahtunutta havainnointia. Useat uupumuksen oireet ilmenivät henkilökohtaisten tun-

temusten tai asenteiden muodossa, kuten: tunnen emotionaalista tyhjyyttä työstäni. 

Maslachin uupumuskysely kehitti lähestymistavan perustuen siihen, kuinka usein ihmi-

set kokivat edellä mainitun kaltaisia tuntemuksia. (Maslach & Leiter 2021.) 
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Työuupumuksella tarkoitetaan jatkuvaa negatiivista työhön liittyvää mielentilaa, jonka 

tunnuspiirteitä ovat väsymys, ahdistus, heikentynyt tehokkuuden tunne, motivaation vä-

heneminen sekä asenteen ja toimintatapojen muuttuminen haitallisiksi (Kulkarni 2006, 

3). Työuupumusta pidetään yksilön stressikokemuksena, johon liittyy monimutkaiset 

sosiaaliset suhteet työelämässä sekä käsitys itsestä ja muista työympäristössä (Mas-

lach & Leiter 2007, 368). Työuupumukselle on riski altistua silloin, kun työntekijän odo-

tukset eivät kohtaa työn todellisuuden kanssa. Työuupumus kehittyy vähitellen ja saat-

taa jäädä pitkäksi aikaa huomaamatta. Se voi usein jatkua itseään ylläpitävänä, sillä 

työuupumukseen liittyy riittämättömiä selviytymisstrategioita. (Kulkarni 2006, 3.) Työ-

uupumus ei varsinaisesti ole sairaus mutta se voi altistaa esimerkiksi uniongelmille, 

stressiperäisille sairauksille, masennukselle ja päihdehäiriöille. Työuupumuksen on 

myös havaittu kasvattavan riskiä altistua tapaturmille ja työkyvyttömyydelle. (Uusitalo-

Arola, Tuisku & Rossi 2022.) 

Työ- ja elinkeinoministeriön vuosittain tuottaman Työolobarometrin mukaan Suomessa 

vuonna 2023 15 % kyselyyn vastanneista palkansaajista koki usein tai aina henkistä 

uupumusta työssään. 14 % koki usein tai aina, että ei ole työstään kiinnostunut eikä in-

nostunut. 14 % koki usein tai aina keskittymiseen liittyviä haasteita työskennellessään. 

Työssään työuupumuksen oireita kokevista 14 % koki usein kroonistunutta väsymystä, 

13 % koki usein kyynisyyttä ja 13 % koki usein keskittymisvaikeuksia. Palkansaajista 

yhteensä 13 % oli korkea työuupumusriski. (Lyly-Yrjänäinen 2024, 90, 92.)  

2.2.1 Työuupumukselle altistavia tekijöitä 

Tiettyjen tekijöiden, kuten työolosuhteiden tai yksilöllisten ominaisuuksien uskotaan ai-

heuttavan uupumuksen kokemuksen. Kun uupumus ilmenee, sen vaikutukset voivat 

näyttäytyä yksilöstä riippuen eri tavoin, kuten työtilanteissa tai yksilön hyvinvoinnissa. 

Työn kuormittavuus aiheuttaa uupumusta heikentämällä työntekijän kykyä vastata työn 

vaatimuksiin. Jatkuva kuormitus vähentää työntekijän mahdollisuuksia levätä, toipua ja 

palauttaa työn tasapaino. Työuupumus on vuorovaikutteinen ilmiö työn ja työntekijän 

välillä. Työuupumusta edeltäviä tekijöitä voidaan tunnistaa sekä työssä että työnteki-

jässä. (Maslach & Leiter 2016, 105.) 

Työuupumukseen liittyvät työolosuhteet ilmenevät muun muassa korkeina työtehtäviin 

liittyvinä vaatimuksina, ristiriitaisina tavoitteina tai jatkuvana aikapaineena. Myös työn 

kuormittavuudella, pitkillä työvuoroilla, henkilöstövajeella, tuen ja hallinnan puutteella, 
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työntekijöiden näkemysten epäämisellä sekä huonoilla suhteilla esihenkilöihin on yh-

teys työntekijöiden uupumiseen. Lisäksi riittämätön tunnustus tehdystä työstä ja palkit-

semisen puute lisäävät työntekijöiden altistumista työuupumukselle. (Maslach & Leiter 

2016, 105–106.)  

Useita persoonallisuuden piirteitä on tutkittu pyrittäessä selvittämään, millaiset henkilö-

kohtaiset ominaisuudet voivat altistaa työuupumukselle. Työuupumuskyselyssä korke-

ampia pisteitä saivat henkilöt, jotka osoittivat vähäistä sinnikkyyttä, joilla oli vahva ulkoi-

nen hallintakäsitys, eli uskomus siitä, että omalla toiminnalla ei ole merkitystä lopputu-

loksen kannalta ja joilla oli melko passiivinen ja puolustautuva tapa selviytyä stressaa-

vista tilanteista. Myös heikolla itsetunnolla, neuroottisuudella, korkealla kilpailuhengellä, 

liiallisella kontrollin tarpeella ja kiireisellä elämäntyylillä on tutkittu olevan yhteys työ-

uupumukseen. Korkeat työhön ja menestykseen liittyvät tavoitteet ovat riskitekijöitä työ-

uupumukselle etenkin silloin, kun merkittävä panostus ei tuotakaan odotettuja tuloksia. 

Lisäksi yksilöt, jotka ovat enemmän tunne- kuin järki-ihmisiä ovat alttiimpia työuupu-

mukselle. (Maslach, Schaufeli ja Leiter 2001, 410–411.) 

Työuupumuksen kehittymistä voi edistää myös työntekijän ja koko työyhteisön rajalliset 

tai haitalliset yritykset ratkaista stressaavia tilanteita. Näitä ovat esimerkiksi säännölli-

nen työajan venyttäminen ja taukojen laiminlyönti. Uupunut työntekijä saattaa vähentää 

aktiviteetteja, jotka tukevat palautumista, kuten merkityksellinen tekeminen, liikunta ja 

harrastukset. Kuormittuneena työntekijä saattaa myös joustaa palautumista edistävistä, 

riittävistä yöunista. (Uusitalo-Arola ym. 2022.) Työelämän nopeat muutokset tuovat mu-

kanaan vaatimuksia oppia uusia taitoja, sopeutua uusiin työtapoihin sekä lisätä tuotta-

vuutta ja työn laatua. Näiden lisäksi aikapaine ja kiireiset työtehtävät lisäävät työstres-

siä, joka voi altistaa työuupumukselle. (Kulkarni 2006, 3.) 

Työssä tylsistyminen saattaa tuoda mukanaan terveyshaittoja, jotka muistuttavat työ-

stressin tai työuupumuksen aiheuttamia vaikutuksia. Nämä vaikutukset liittyvät autono-

misen hermoston epänormaaliin toimintaan. Työterveyslaitoksen ja Emlyon Business 

Schoolin tutkijat selvittivät, liittyykö työssä tylsistymisen kokemus autonomisen hermos-

ton toimintaan. Kansainvälisestikin ainutlaatuinen tutkimus paljasti, että on olemassa 

yhteys pitkäaikaisen työssä tylsistymisen ja terveyshaittojen välillä. Tutkimustulokset 

osoittivat, että työssä tylsistyminen voi muodostaa samanlaisen terveysriskin kuin 

muutkin perinteiset työuupumuksen aiheuttajat. (Seppälä & Hakanen 2024.) 



9 

 

 

2.2.2 Työuupumuksen ennaltaehkäisy  

Työuupumuksen ennaltaehkäisy on monen toimijan yhteinen haaste. Jokainen voi huo-

lehtia omasta työssä jaksamisesta palautumalla riittävästi ja kehittämällä itselleen sopi-

via tapoja työskennellä. Työntekijöiden on tärkeää panostaa omaehtoiseen terveyden 

ylläpitoon ja hyvinvointiin. Työnantajalla on merkittävä rooli vaikuttaessaan työntekijöi-

den työoloihin ja organisaation työkulttuuriin. Hyvinvointia tukevalla työpaikalla ei ko-

rosteta liiallista työntekoon kannustavaa ilmapiiriä, sen sijaan huomioidaan levon ja 

rentoutumisen merkitys suorituskyvylle ja hyvinvoinnille. (Aulankoski & Lundahl 2018, 

91.) 

Työnantajan panostaminen hyvinvointijohtamiseen eli huolehtiminen hyvinvoinnin ja 

työnteon edellytyksistä vaikuttaa laajalti koko työyhteisöön. Tämä mahdollistaa pitkä-

kestoisten tulosten saavuttamisen sekä työntekijöiden voimavarojen turvaamisen. Suu-

rin osa haasteista liittyy työn sujuvuuden edistämiseen sekä selkeisiin työrakenteisiin ja 

-käytäntöihin. Työoloihin vaikuttamalla voidaan samalla vaikuttaa työn kuormittavuu-

teen, sen hallintaan, työn mielekkääksi kokemiseen, epävarmuuden vähenemiseen ja 

ristiriitojen ehkäisyyn. Tärkeää on tunnistaa omalle organisaatiolle merkityksellisimmät 

kehittämiskohteet. (Hakanen, Ahola, Härmä, Kukkonen & Sallinen 2009, 90.) 

On olemassa tilanteita, joissa työntekijän varsinainen ongelma juontaa juurensa työn 

ulkopuolelle mutta ongelma vaikuttaa silti työpaikalla ja näyttäytyy työntekijän vähenty-

neinä voimavaroina. Työuran aikana jokainen kohtaa monenlaisia haastavia elämänti-

lanteita ja vastoinkäymisiä, jotka kuuluvat osaksi elämän kokonaisuutta. Edellä maini-

tuissa tilanteissa esihenkilön tuki ja väliaikaisten joustojen mahdollistaminen ovat olen-

naisia tekijöitä työntekijän jaksamisen edistämiseksi ja työkyvyn tukemiseksi. (Ahola 

2011, 35.) Jotta voitaisiin varmistaa tehokas ja johdonmukainen toiminta ongelmien il-

metessä on suotavaa, että työpaikoilla on ennalta määritelty toimintamalli työkyvyn tu-

kemiseksi. Mallin luomisesta ja toteutuksesta vastaa ylin johto, mutta se laaditaan yh-

teistyössä henkilöstön kanssa. Työkyvyn tuen malleissa on tärkeää kuvata ainakin ta-

voitteet, käyttötilanteet ja toimintatavat mallin mukaisen toiminnan varmistamiseksi. 

Toimintamallissa on tärkeää määritellä eri osapuolten vastuut ja odotettu yhteistyö toi-

mintamallin puitteissa sekä käytännöt mallin tehokkuuden seuraamiseksi ja jatkokehit-

tämiseksi. (Ahola 2011, 37.) 
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2.3 Sosiaalinen media 

Sosiaalisen median alustoja käytetään usein sekä työpaikoilla että vapaa-ajalla. Ihmis-

ten on mahdollista erotella sosiaalisen median käyttöä henkilökohtaiseen ja ammatilli-

seen käyttöön mutta siitä huolimatta molemmat näkökulmat muodostavat kokonaisuu-

tena ilmiön, sosiaalinen media. (Brooks 2015, 26.) Tästä syystä käsittelen sosiaalista 

mediaa tässä opinnäytetyössä kokonaisuutena, kuitenkin peilaten sen käytön vaikutuk-

sia työelämäkontekstiin. 

Kuluvan vuoden 2024 tammikuussa internetin käyttäjiä oli 5,35 miljardia ympäri maail-

maa. Edellä mainituista 5,04 miljardia käytti myös sosiaalisen median alustoja, mikä 

vastaa 62,3 % koko maailman väestöstä. (Statista 2024.) Vuonna 2023 Suomen väes-

töstä 62 % käytti sosiaalisen median alustoja päivittäin tai lähes päivittäin (Tilastokes-

kus 2023; Statista 2024). Kolme suosituinta sosiaalisen median alustaa Suomessa 

vuonna 2023 oli WhatsApp 3,6 miljoonalla käyttäjällä, Facebook 3,2 miljoonalla käyttä-

jällä sekä YouTube 3,1 miljoonalla käyttäjällä (Pönkä 2024). 

Käsitteelle sosiaalinen media on olemassa monenlaisia määritelmiä ja tulkintoja (Hei-

nonen 2009, 6). Tässä opinnäytetyössä käytän termiä sosiaalinen media seuraavan 

määritelmän avulla: sosiaalinen media koostuu internetpohjaisista sovelluksista, jotka 

rakentuvat Web 2.0 alustan ideologian ja teknologian varaan (Kaplan & Haenlein 2010, 

60–61). Sosiaalisen median alustoilla sisältöä luodaan, ylläpidetään ja päivitetään käyt-

täjien toimesta. Sosiaalisen median alustat auttavat käyttäjiä jakamaan mielipiteitä, nä-

kökulmia, kokemuksia ja oivalluksia. (Kaplan & Haenlein 2009, 565.) 

Sosiaalisen median alustoilla voi viestiä milloin tahansa omien aikataulujen ja valitun 

teeman mukaisesti (Sukamto & Baskara 2021, 194). Sosiaalisen median avulla käyttä-

jät voivat olla vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa, ilmaista itseään, luoda ja 

julkaista sisältöä sekä ylläpitää sosiaalisia verkostoja. Esimerkkejä sosiaalisen median 

alustoista ovat sosiaaliset verkostosivustot, kuten Facebook, kuvien ja videoiden jaka-

miseen tarkoitetut sivustot, kuten YouTube ja Instagram, tietosivustot, joita voi vapaasti 

käyttää ja muokata, kuten Wikipedia, erilaiset henkilökohtaiset tai mikrobloggaus-sivus-

tot, kuten X (entinen Twitter), virtuaaliyhteisöt, kuten Second Life sekä verkkopelien yh-

teisöt, kuten World of Warcraft. (Keipi, Näsi, Oksanen & Räsänen 2017, 5.) 
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Ominaista sosiaalisen median alustoille on avoin sisältö ja käyttäjien aktiivisuus. Me-

nestyksekkäimmät sosiaalisen median alustat ovat luotettavia, käyttäjäystävällisiä ja 

selkokielisiä. Verkostoitumisen lisäksi sosiaalisen median alustoissa on kyse yhtei-

söistä ja yhteisöllisyydestä. Alustat tarjoavat käyttäjilleen mahdollisuuden paitsi verkos-

toitumiseen, myös yhteenkuuluvuuden tunteeseen. (Heinonen 2009, 6.) 

2.3.1 Sosiaalisen median käyttö työelämässä 

Sosiaalisen median käyttö on tullut yhä tavallisemmaksi työpaikoilla ja siihen liittyvä tut-

kimustieto on lisääntynyt (van Zoonen, Verhoeven & Vliegenthart 2017, 595). Julkisia, 

työtarkoitukseen käytettäviä sosiaalisen median alustoja ovat esimerkiksi LinkedIn ja X. 

Organisaatioiden sisäisiä alustoja ovat esimerkiksi Microsoft Teams ja Yammer. (Oksa-

nen, Oksa, Kaakinen, Savela, Latikka & Ellonen 2020, 7.) Työntekijät käyttävät sosiaa-

lisen median alustoja työaikana muuan muassa pitääkseen henkisen tauon työtehtä-

vistä, ollakseen yhteydessä perheenjäsenten tai ystävien kanssa, ammatilliseen yhtey-

denpitoon, etsiäkseen tietoa, joka auttaa työtehtävien tekemisessä, yhteydenpitoon tai 

tutustumiseen kollegojen kanssa sekä kysyäkseen työtehtäviin liittyviä kysymyksiä kol-

legoilta tai organisaation ulkopuolisilta henkilöiltä (Olmstead, Lampe & Ellison 2016, 2). 

Vuonna 2021 59 % Euroopan Unioniin kuuluvista yrityksistä käytti työssään ainakin 

yhtä sosiaalisen median alustaa. Suomen osalta vastaava luku vuonna 2021 oli 79 %. 

(Eurostat 2023.) Vuoden 2023 Työolobarometrin mukaan digitaalisia sovelluksia tai yli-

päätään tietoteknisiä laitteita (94 % palkansaajista) työssään käyttävistä 23 % käytti 

myös sosiaalista mediaa työssään (Lyly-Yrjänäinen 2024, 29). Sähköisten viestintä- ja 

yhteistyövälineiden käytön tukeman liikkuvan työn, eli mobiilityön yleistyminen on lisän-

nyt työn tekemisen monipuolisuutta ja liikkuvuutta entisestään (Järvensivu, Syrjä & Uo-

sukainen 2013, 62). Työn tekeminen ei ole enää sidottuna aikaan tai paikkaan, minkä 

vuoksi teknologian merkitys ja rooli työyhteisöviestinnässä ja työn tekemisessä on kas-

vanut (Juholin 2017, 119). Vuoden 2023 Työolobarometrin mukaan joka kymmenes 

palkansaaja teki etätyötä päivittäin, 19 % viikoittain, 6 % kuukausittain ja satunnaisesti 

11 % (Lyly-Yrjänäinen 2024, 63). 

Sosiaalisen median käyttö mahdollistaa organisaation sisällä tapahtuvan tiedon jakami-

sen ja sosiaalisen vuorovaikutuksen. Sosiaalisen median käyttö muokkaa työpaikkojen 

viestinnän, verkostoitumisen ja tiedon jakamisen kulttuuria. Työntekijät käyttävät usein 
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sosiaalisen median alustoja, kuten Facebookia ja Microsoft Teamsia yhteydenpitoväli-

neenä sekä työasioihin että henkilökohtaisiin asioihin liittyen. (Oksa, Kaakinen, Savela, 

Ellonen ja Oksanen 2021, 2303– 2304.) 

Yritysten sosiaalisen median alustojen käyttö mahdollistaa yhteydenpidon tietyn kolle-

gan kanssa tai viestittelyn monille organisaation jäsenille samanaikaisesti. Se antaa 

mahdollisuuden muokata yhteiskäytössä olevia sisältöjä sekä säilyttää organisaation 

tallentamat tiedot ja sisällöt yhdellä alustalla, josta ne ovat saatavilla kaikille organisaa-

tion jäsenille ajasta ja paikasta riippumatta. Edellä kuvattu mahdollistaa suurienkin or-

ganisaatioiden eri yksiköiden välisen yhteistyön, kun tieto on saatavilla yhteisellä alus-

talla. (Leonardi, Huysman & Steinfield 2013, 2–3.) Sosiaalisen median alustojen avulla 

voidaan myös toteuttaa kokouksia ja koulutuksia (Sukamto & Baskara 2021, 209). So-

siaalisen median alustojen avulla voidaan tallentaa esimerkiksi luentoja, koulutuksia ja 

palavereja, minkä ansiosta työntekijöiden ei tarvitse olla paikalla reaaliaikaisesti hyö-

dyntääkseen tilaisuuden sisältöä työssään (Rongas & Honkonen 2016). 

Organisaation sisällä tapahtuvan viestinnän lisäksi organisaatiot käyttävät sosiaalisen 

median alustoja viestiäkseen ulkopuolisten tahojen, kuten asiakkaiden, yleisön, myyjien 

ja tavarantoimittajien kanssa sekä tavoittaakseen uusia asiakkaita ja sitouttaakseen jo 

olemassa olevia (Piskorski 2011). Sosiaalisen median alustoja voidaan hyödyntää esi-

merkiksi luomalla organisaation sivustoja suosituille verkostoitumissivustoille, kuten Fa-

cebookiin tai lähettämällä viestejä mikrobloggaus-sivustoilla, kuten X:ssä. (Leonardi 

ym. 2013, 2). Yritykset voivat myös ostaa mainostilaa eri sosiaalisen median alustoilta, 

kuten Facebookista tai Instagramista (Kaplan & Haenlein 2009, 566). Digitaaliset mai-

nokset sosiaalisessa mediassa ovat vähentäneet yritysten mainonnan kustannuksia 

(Parveen, Jaafar & Ainin 2016, 2224). 

Useat yritykset käyttävät sosiaalisen median alustoja tutkiakseen markkinoiden kysyn-

tää ja tarjontaa sekä luodakseen brändiyhteisöjä, eli paikkoja, joissa yritykset tuovat yh-

teen ihmisiä yhteisen kiinnostuksen kohteen eli brändin avulla. Somea hyödynnetään 

myös kilpailijoiden analysoimiseen, markkinoinnin toimivuuden arviointiin sekä palvelu-

jen ja tuotteiden parantamiseen. (Kaplan & Haenlein 2010, 64.) Sosiaalisen median 

avulla yritykset saavat helposti tietoa uusista trendeistä ja voivat myös välittää haluami-

aan tietoja yleisölle reaaliaikaisesti (Parveen ym. 2016, 2224). Lisäksi sosiaalisen me-

dian alustat tarjoavat yrityksille mahdollisuuden mainontaan, viestintään ja verkkokaup-

poihin. (Kaplan & Haenlein 2009, 566.) Yritykset ovat parantaneet asiakaspalvelua ja 
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vähentäneet asiakaspalvelukustannuksia sosiaalisen median avulla (Parveen ym. 

2016, 2224). 

2.3.2 Sosiaalisen median käytön kielteisiä vaikutuksia työelämässä 

Huolimatta siitä, että sosiaalisen median alustat ovat käyttäjilleen hyödyllisiä, eivät 

kaikki sosiaalisen median käytön vaikutukset ole positiivisia (Turel & Qahri-Saremi 

2016, 1088). Kelly Outsourcing and Consulting Groupin (2012) tekemästä tutkimuk-

sesta ilmeni, että 43 % vastaajista uskoo sosiaalisen median käytön työpaikalla vaikut-

tavan haitallisesti työn tuottavuuteen. Kyselyyn vastasi yli 168 000 henkilöä 30 eri 

maasta. 30 % vastaajista koki hyväksyttävänä käyttää sosiaalisen median alustoja työ-

aikana henkilökohtaisiin tarkoituksiin. (The Kelly Global Workforce Index 2012, 6, 9.) 

Sosiaalisen median käyttö voi häiritä työntekijöiden työntekoa ja sen alustojen helppo-

käyttöisyys houkutella työntekijöitä käyttämään niitä myös työajalla henkilökohtaisiin 

tarkoituksiin. Työntekijöiden työnteko keskeytyy normaalisti vähintään kuudesta kah-

deksaan kertaan työpäivän aikana, mikä vie noin 28 % työajasta. Sosiaalisen median 

käytön aiheuttamat lyhyet tauot lisäävät työnteon keskeytyksiä. (Brooks 2015, 26.) 

Robert Baronin häiriö-konfliktiteorian (1986) mukaan häiriö-konfliktimalli voidaan jakaa 

kolmeen eri osioon: muut aiheuttavat häiriötä, häiriö voi viedä huomion konfliktiin ja 

huomion tuoma konflikti lisää motivaatiota. Sosiaalista mediaa voidaan Baronin teori-

aan viitaten arvioida muuna, joka häiritsee työntekijöitä heidän ensisijaisilta tehtävil-

tään. Palattuaan keskeytykseltä työntekijä tarvitsee palautumisaikaa käsitelläkseen uu-

delleen informaatiota, joka unohtui keskeytyksen aikana. Työntekijällä voi kestää jopa 

25 minuuttia palata keskeytykseltä alkuperäiselle, keskeytystä edeltäneelle keskittymi-

sen tasolle. Keskeytyksien seurauksena voi ilmetä muun muassa keskittymisvaikeuksia 

ja suorituskyvyn heikkenemistä. (Brooks 2015, 26–27.) 

Sosiaalisen median yleisyys ja helppo saavutettavuus tekevät siitä potentiaalisen häi-

riötekijän. Häiriö voi ilmetä esimerkiksi äänimerkkinä, kun käyttäjä vastaanottaa viestin 

sosiaalisen median alustalla tai näköhavaintona, kun tietokoneen näytölle ilmestyy ik-

kuna saapuneen sähköpostiviestin merkiksi. Myös ainoastaan tieto siitä, että käyttäjän 

tuntemat henkilöt saattavat olla tavoitettavissa sosiaalisen median alustoilla voi toimia 

häiriötekijänä. (Brooks 2015, 27.) 
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Teknologiaa runsaasti käyttävillä ihmisillä on havaittu korkeammat teknostressin tasot. 

Sosiaalisen median käyttö on riippuvaista teknologiasta, minkä vuoksi runsas sosiaali-

sen median käyttö voi johtaa myös korkeampiin teknostressin tasoihin. (Brooks 2015, 

29, 32.) Teknostressillä tarkoitetaan tässä opinnäytetyössä stressin muotoa, joka liittyy 

työtehtävissä käytettäviin digitaalisiin alustoihin ja niiden käytöstä aiheutuvaan stressiin 

ja henkiseen kuormitukseen. Teknostressi voi ilmetä hermostuneisuutena, ahdistuk-

sena, kyynisyytenä, uupumuksena ja/tai vaikeutena suoriutua työtehtävistä. (Mäkiniemi 

2021.) Tavallisen stressin tavoin korkeat teknostressin tasot ovat yhteydessä matalam-

paan onnellisuuteen (Brooks 2015, 32).  

Sosiaalisen median alustoilla saatavilla oleva tietomäärä on niin valtava, että se saat-

taa aiheuttaa hämmennystä, väärinymmärryksiä ja konflikteja esimerkiksi ammatilli-

sessa ympäristössä (Fang, Mishna, Zhang, Van Wert & Bogo 2014, 805). Sosiaalinen 

media lisää internetin käytön aktiivisuutta ja internetin käytön on tutkittu aiheuttavan 

riippuvuutta. Sosiaalisen median käyttöön liittyy monia ongelmia ja haasteita, kuten yk-

sityisyyden suoja, haittaohjelmat, tekijänoikeudet, turvallisuus, kyberhyökkäykset ja 

identiteettivarkaudet. (Ahmad ym. 2022.) Vuoden 2023 Työolobarometrin mukaan joka 

kymmenes suomalaisista, sosiaalista mediaa työssään käyttävistä koki maalittamista, 

trollaamista tai asiatonta, loukkaavaa tai vihamielistä viestittelyä sosiaalisessa medi-

assa (Lyly-Yrjänäinen 2024, 29–30). 

Internetpohjaisilla alustoilla tapahtuva kiusaamisen (nettikiusaaminen) mielletään usein 

tapahtuvaksi lasten ja nuorten keskuudessa. Nettikiusaaminen voi tapahtua esimerkiksi 

sähköpostien, tekstiviestien, valokuvien, videoiden tai puheluiden välityksellä. Yhä use-

ampi tutkimus osoittaa sekä kiusaamista että nettikiusaamista tapahtuvan myös aikuis-

ten keskuudessa ja työelämässä. Työelämässä tapahtuvaa nettikiusaamista voi olla 

esimerkiksi sosiaalisen median alustalla julkaistu sopimaton sisältö kollegasta, vitsien 

levittäminen sähköpostitse ja kollegan jatkuva tarkkailu sosiaalisen median alustoilla. 

(Farley, Coyne & D’Cruz 2017, 5–6, 15.) Nettikiusaaminen voi ilmetä myös siten, että 

työntekijä ei saa vastausta kollegoille tai esihenkilölle lähetettyihin sähköposteihin tai 

tekstiviesteihin, työhön liittyvän tiedon pimittämisenä, sähköpostilistoista poissulkemi-

sena, viruksen tahallisena lähettämisenä tai aggressiivissävytteisten viestien lähettämi-

senä (Forssell 2016, 457–458). 

Tutkimukset osoittavat, että ongelmallisesti sosiaalisen median alustoja käyttävillä voi 

olla muita suurempi riski kärsiä psykiatrisista häiriöistä (Hussain & Griffiths 2018, 1). 
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Ongelmallisella sosiaalisen median käytöllä tarkoitetaan kyvyttömyyttä hallita sosiaali-

sen median käyttöä ja siihen liittyviä muita riippuvuuden kaltaisia oireita (Lahti 2023). 

Ongelmallisella sosiaalisen median käytöllä on tutkittu olevan merkittävä yhteys esi-

merkiksi ADHD:n, pakko-oireisen häiriön (OCD), masennuksen, ahdistuksen, unihäiri-

öiden ja stressin välillä. Korkeita ongelmallisen sosiaalisen median käytön tasoja 

omaavat henkilöt saattavat laiminlyödä muita elämän osa-alueita, mikä voi puolestaan 

lisätä masennusoireita. (Hussain & Griffiths 2018, 2, 5–6.) Sosiaalisen median liiallinen 

käyttö saattaa vaikuttaa negatiivisesti käyttäjien henkilökohtaiseen, sosiaaliseen ja/tai 

ammatilliseen elämään (Bányai ym. 2017, 2). 

Sosiaalisen median käyttö mahdollistaa yhteydenpidon mihin kellonaikaan tahansa, 

mikä voi sekoittaa työn ja yksityiselämän välisiä rajoja ja lisätä työntekijöiden uupu-

musta. Työn intensiivisyys yhdessä sosiaalisen median käytön kanssa haastaa työnte-

kijöitä tasapainottelemaan työn ja vapaa-ajan välillä etenkin silloin, kun työntekijät ovat 

jatkuvasti tavoitettavissa ja työtehtäviin voi päästä käsiksi ajasta ja paikasta riippu-

matta. Tutkimusten mukaan 36,5 % henkilökohtaisilta Twitter-tileiltä (nykyinen X) lähe-

tetyistä pikaviesteistä oli työhön liittyviä, joista 48,9 % lähetettiin työajan ulkopuolella. 

(van Zoonen ym. 2017, 596–597.)  

 

Ihmisillä on useita heille itselleen merkityksellisiä identiteettejä sekä työpaikalla että va-

paa-ajalla, kuten puoliso, vanhempi, työntekijä ja kollega. Identiteetit aktivoituvat 

yleensä yksi kerrallaan asianmukaisessa ympäristössä. Työidentiteetti aktivoituu usein 

työpaikalla ja vanhemman identiteetti kotioloissa. Sosiaalinen media saattaa kuitenkin 

aiheuttaa vaikeuksia navigoida eri identiteettien välillä. Esimerkiksi töihin tuleva ilmoitus 

lapsen kouluasioihin liittyen tai vapaa-ajalla tuleva tieto työasioista voi sekoittaa identi-

teettien aktivoitumista. Sosiaalisen median käyttö voi myös aiheuttaa liiallisen yhteyden 

tunteen, mikä saattaa vaikeuttaa etääntymistä työ- tai vapaa-ajan identiteetistä. (Roth-

bard & Ramarajan 2009.) Myöskään kaikki vapaa-ajalla tehdyt sosiaalisen median jul-

kaisut eivät välttämättä ole ammatillisessa mielessä hyväksyttäviä ja toisinpäin (Mar-

wick & Boyd 2010, 125). 

Sosiaalisesta mediasta on tullut tärkeä osa ihmisten arkipäivää, jolloin osa internet-per-

soonasta sekoittuu internetin ulkopuoliseen persoonaan ja toisinpäin. Internetin helppo-

käyttöisyys yhdistettynä internetin ja sen ulkopuolisen identiteetin sekoittumisen kanssa 

voi johtaa esimerkiksi asiakas- ja työntekijäsuhteen rajojen ylittymiseen. (Fang ym. 

2014, 802.)  
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3 Opinnäytetyön tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset 

Opinnäytetyöni tarkoituksena on integratiivisen kirjallisuuskatsauksen keinoin selvittää 

sosiaalisen median käytön vaikutuksia työuupumukseen sekä sen kielteisiä vaikutuksia 

työhyvinvointiin. Tarkoituksena on koota yhteen jo olemassa olevaa tutkimustietoa ai-

heesta. Opinnäytetyöni tavoitteena on tarjota yrityksille, organisaatioille ja työntekijöille 

ymmärrys siitä, minkälainen yhteys sosiaalisen median käytön ja työuupumuksen vä-

lillä on sekä millaisia kielteisiä vaikutuksia sosiaalisen median käytöllä on työhyvinvoin-

tiin. Opinnäytetyöni avulla voidaan edistää työhyvinvointia ja työn tehokkuutta muok-

kaamalla työskentelytapoja sellaisiksi, jotka vähentävät sosiaalisen median käytön ai-

heuttamia kielteisiä vaikutuksia. Lisäksi opinnäytetyöni avulla voidaan pyrkiä ennalta-

ehkäisemään työuupumusta ja tulosten pohjalta myös yksittäiset ihmiset ja työntekijät 

voivat arvioida ja muokata omaa sosiaalisen median käyttöään vähemmän kuormitta-

vaksi.  

Pyrin vastaamaan edellä kuvattuun seuraavia tutkimuskysymyksiä apuna käyttäen: 

1. Minkälaisia vaikutuksia sosiaalisen median käytöllä on työuupumukseen? 

2. Minkälaisia kielteisiä vaikutuksia sosiaalisen median käytöllä on työhyvinvoin-

tiin? 

4 Opinnäytetyön toteutus 

Tässä luvussa kuvaan opinnäytetyön vaiheita ja etenemistä mahdollisimman yksityis-

kohtaisesti ja ymmärrettävästi valitsemani tutkimusmenetelmän, tiedonhaun prosessin, 

valitsemani aineiston, aineiston laadun arvioinnin sekä aineiston analysoinnin avulla. 

4.1 Integratiivinen kirjallisuuskatsaus 

Kirjallisuuskatsaus valikoitui opinnäytetyöni tutkimusmenetelmäksi siitä syystä, että se 

on metodi ja tutkimustekniikka, jonka avulla luodaan kokonaiskuva tietystä aihepiiristä, 

tarkastellaan aiheen eri näkökulmia, hahmotetaan aiheen nykytilaa ja tuodaan esiin 

merkittäviä tutkimustuloksia ja näkökulmia. Kirjallisuuskatsauksessa pyritään tunnista-

maan haasteita tai ongelmia, jotka liittyvät tutkittavaan aiheeseen, tässä opinnäyte-
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työssä sosiaalisen median käyttöön. Kirjallisuuskatsaus mahdollistaa tutkimuksen teke-

misen jo tehdyistä tutkimuksista kokoamalla yhteen olemassa olevia tutkimustuloksia, 

jotka toimivat pohjana uusille tutkimuksille. (Salminen 2011, 3–4.) Kirjallisuuskatsaus 

on monimenetelmällinen ja analyyttinen tapa tehdä tutkimusta (Vilkka 2023, 12). 

Valitsin lähestymistavaksi integratiivisen kirjallisuuskatsauksen, sillä se soveltuu tilan-

teisiin, joissa pyritään kattavasti kuvaamaan tutkittavaa ilmiötä. Tämä lähestymistapa 

tarjoaa hyvän keinon uuden tiedon tuottamiseen jo aiemmin tutkitusta aiheesta. (Salmi-

nen 2011, 8.) Integratiivisessa kirjallisuuskatsauksessa kootaan yhteen aiempaa empii-

ristä tai teoreettista kirjallisuutta tarjoten näin kattava ymmärrys tutkittavasta ilmiöstä 

(Whittemore & Knafl 2005, 546). Integratiivinen lähestymistapa tarjoaa mahdollisuuden 

aineiston laajaan tarkasteluun ja tutkimusaineistoon voidaan sisällyttää erilaisia ja eri 

menetelmillä tehtyjä tutkimuksia (Salminen 2011, 8). Integratiivisen katsauksen vah-

vuus, ilmiön laaja tarkastelu ja löydösten tiivistäminen voivat edistää käytännön toimin-

tojen ohjaamista ja päätöksentekoa (Lubbe, ten Ham-Baloyi & Smit 2020, 308), minkä 

vuoksi se soveltuu hyvin opinnäytetyöni tutkimusmenetelmäksi.  

Opinnäytetyöni vaiheet perustuvat Harris Cooperin (1998) määrittelemään katsauksen 

toteuttamisprosessiin, joka sisältää viisi vaihetta (Cooper 1998, 5). Cooperin lähesty-

mistapa ja strategia sopivat kaikkiin katsausmenetelmiin (Whittemore & Knafl 2005, 

548) ja niitä käytetään säännöllisesti integratiivisten katsausten rakenteena (Hopia, Lat-

vala & Liimatainen 2016, 662). Edellä kuvattuun perustuen opinnäytetyöni vaiheita 

ovat: 1. tutkimusongelman määrittely, 2. aineiston haku, 3. aineiston arviointi, 4. aineis-

ton analysointi ja 5. tulosten esittely (Cooper 1998, 5; Cooper 2017: luku 1. Introduction 

Literature Reviews, Research Syntheses and Meta-Analyses).  

4.2 Aineiston keruu 

Integratiivisen katsauksen aineiston haku, mukaan lukien hakusanat, käytetyt tietokan-

nat sekä sisällyttämisen ja poissulkemisen kriteerit tulee kuvata huolellisesti ja yksityis-

kohtaisesti (Whittemore & Knafl 2005, 549). Hakusanat ovat ilmaisuja tai termejä, jotka 

kuvaavat etsittävää aihetta ja auttavat löytämään siihen liittyvää tietoa (Holopainen 

2023). Tärkeää hakusanojen muodostamisessa on, että niiden avulla löydettäisiin tieto-

kannoista aiheeseen osuvimmat ja relevanteimmat tutkimukset (Vilkka 2023, 56).  
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Muodostin hakusanat kokoamalla yhteen opinnäytetyön aiheeseen liittyviä tärkeitä ja 

olennaisia käsitteitä sekä niiden synonyymejä. Hyödynsin hakusanojen muodostami-

sessa opinnäytetyön tutkimuskysymyksiä. Muodostin hakusanat ensin suomen kielellä, 

jonka jälkeen etsin niille vastaavan englanninkielisen termin. Apuna hakusanojen muo-

dostamisessa käytin sanakirjaa, internetin hakukoneita ja Finto.fi -verkkosivua. Finto.fi 

on alusta, joka kokoaa yhteen eri alojen sanastoa, ontologioita ja luokituksia (Finto.fi 

n.d.). Myös aiempia, opinnäytetyöni aiheeseen liittyviä tutkimuksia lukiessa tarkastelin 

niissä käytettyjä avainsanoja. 

Hyödynsin PICO-asetelman laadullisen tutkimusasetelman PICo-versiota muuntaes-

sani tutkimuskysymykset hakutermeiksi (Siltanen, Hamari, Heikkilä, Marin, Parisod & 

Holopainen 2023, 12). PICO-asetelma on työkalu, jonka avulla voidaan selkiyttää ja 

muotoilla tutkimuskysymys, muuntaa tutkimuskysymys hakusanoiksi sekä valita haku-

tuloksista aiheeseen parhaiten sopivat tutkimukset. Lyhenne PICO tulee sanoista po-

pulation/patient/problem (tutkittava ryhmä/ongelma), intervention (interventio/mielen-

kiinnon kohde), comparison (vertailu) sekä outcome (tulokset). (Isojärvi 2011, 2–5.) Kir-

jainyhdistelmä ”Co” viittaa tässä tapauksessa kontekstiin (context) (Siltanen ym. 2023, 

13). PICO-asetelman avulla tunnistetaan tieto, jota tarvitaan (Isojärvi 2011, 6). Esittelen 

tämän opinnäytetyön PICo-asetelman alla olevassa taulukossa 1.  

PICon osa Suomeksi Englanniksi 

P (tutkittava ryhmä) työntekijät; työhön liittyvä, työ-

suoritus 

job performance, work-related 

I (mielenkiinnon kohde) sosiaalisen median käyttö social media use 

Co (konteksti) työuupumus, työhyvinvointi burnout, work burnout, job burn-

out, work exhaustion, well-being 

at work 

Taulukko 1. PICo-asetelma hakusanoista 

Valitsin tutkimusartikkelit opinnäytetyön aineistoon manuaalisesti tietyistä sähköisistä 

tietokannoista. Apuna käytettävinä rajauksina käytin kaikissa tietokannoissa julkaisua-

jankohtaa ja englanninkieltä sekä koko teksti, artikkeli ja vertaisarvioitu -rajauksia niissä 

tietokannoissa, joissa se oli mahdollista. (Kangasniemi, Utriainen, Ahonen, Pietilä, 

Jääskeläinen & Liikanen 2013, 296.) Kirjallisuuskatsauksen aineisto muodostuu 

yleensä tuoreimmista tutkimuksista (Rhoades 2011, 62), minkä vuoksi rajasin haun jul-

kaisuvuosiin 2019-2024. COVID-19-pandemian seurauksena tapahtui laaja siirtyminen 
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etätyöhön (Chan, Shang, Brough, Wilkinson & Lu 2022), mikä lisäsi runsaasti sosiaali-

sen median sovellusten käyttöä työnteon tukemiseksi (Oksanen, Oksa, Savela, Man-

tere, Savolainen & Kaakinen 2021, 8). Tämä puolsi myös osaltaan päätöstäni rajata jul-

kaisuajankohta viimeiseen viiteen vuoteen. 

Lopullisen tiedonhaun toteutin maaliskuussa 2024 käyttämällä siihen neljää eri säh-

köistä tietokantaa: Taylor & Francis Online, ProQuest Central, Wiley Online Library 

sekä ScienceDirect. Kaikki edellä mainituista tietokannoista ovat monialaisia tietokan-

toja, jotka sisältävät kansainvälisiä artikkeleita ja tutkimuksia. Taylor & Francis Online 

sisältää muun muassa sosiaalialan, psykologian ja liiketalouden kansainvälisiä tutki-

muksia ja artikkeleita. ProQuest Central sisältää lääke- ja terveystieteiden, sosiaali- ja 

kasvatusalan, psykologian ja liiketalouden tutkimuksia ja artikkeleita. Muun muassa 

lääketieteen, luonnontieteiden, sosiaalialan ja liiketalouden artikkeleita ja tutkimuksia 

löytyy ScienceDirect-tietokannasta. (Metropolia ammattikorkeakoulu 2024.) 

Hyödynsin tiedonhaussa edellä mainittuja tietokantoja, sillä ne ovat keskeisiä tietokan-

toja monialaisten tutkimusartikkeleiden löytämiseksi ja sisältävät kansainvälisiä artikke-

leita ja tutkimuksia (Metropolia ammattikorkeakoulu 2024). Tein koehakuja eri hakusa-

noilla tammi-maaliskuun 2024 aikana muissakin tietokannoissa, kuten CINAHL Comp-

lete (Ebsco), PubMed ja Finna.fi. Nämä tietokannat sisältävät muun muassa hoitotie-

teen, terveydenhuollon sekä lääke- ja terveystieteiden tutkimuksia (Metropolia ammatti-

korkeakoulu 2024). Edellä mainittujen tietokantojen avulla en koehakujen perusteella 

löytänyt opinnäytetyön tutkimuskysymyksiin vastaavia tutkimuksia yhtä hyvin kuin kan-

sainvälisiä tutkimuksia sisältävistä monialaisista tietokannoista. Opinnäytetyön tutki-

muskysymykset ovat universaaleja ja monialaisia, minkä vuoksi en halunnut rajata ha-

kua pelkästään hoitotieteen, terveydenhuollon tai lääke- ja terveystieteiden tutkimuksia 

kattaviin tietokantoihin.  

Hyödynsin myös Metropolia Ammattikorkeakoulun kirjaston informaatikon osaamista 

sopivien hakusanojen ja -lausekkeiden muodostamisessa. Tapasin informaatikon 

kanssa yhden kerran helmikuussa 2024 ja kaksi kertaa maaliskuussa 2024. Tein useita 

koehakuja eri hakusanoilla varmistuakseni siitä, että opinnäytetyön tutkimuskysymyk-

siin vastaavia tutkimuksia on saatavilla ja että ne ovat laadukkaita. Tutkimusten kartoit-

taminen koehakujen avulla antoi mahdollisuuden perehtyä opinnäytetyöni aiheeseen 

liittyvään, olemassa olevaan tutkimustietoon sekä kokeilemaan eri hakusanojen ja -lau-

sekkeiden vastaavuutta tutkimuskysymyksiin.  
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Koehakuja tehdessä huomasin, että opinnäytetyön aiheeseen liittyviä suomenkielisiä 

tutkimuksia oli tehty melko vähän verrattuna englanninkielisiin tutkimuksiin, minkä 

vuoksi päädyin lopullisessa tiedonhaussa käyttämään pelkästään englanninkielisiä ha-

kusanoja ja -lausekkeita. Suomessa tehdyt tutkimukset löytyivät pääosin myös kan-

sainvälisistä tietokannoista englanniksi, mikä edesauttoi tämän päätöksen tekemistä. 

Sosiaalisen median suosio on kasvanut voimakkaasti viime vuosien aikana ympäri 

maailmaa (Leftheriotis & Giannakos 2014, 134) ja yritykset hyödyntävät sosiaalista me-

diaa aktiivisesti eri kielillä ja eri maissa (Singh, Lehnert & Bostick 2012, 683–684). 

Tästä syystä uskon, että opinnäytetyön aineistosta saatavaa loppupäätelmää voidaan 

luontevasti hyödyntää sosiaali- ja terveysalalla Suomessa, vaikka aineisto ei olekaan 

pääasiallisesti kansallista. En rajannut aineiston hakua tutkimuksen otsikkoon tai tiivis-

telmään, sillä koehakuja tehdessä huomasin, että tutkimuksista saadut tulokset saattoi-

vat sisältää viitteitä myös työuupumuksesta ja/tai työhyvinvoinnista vaikka ne eivät olisi 

olleet tutkimuksen alkuperäinen kohde tai mainittu tiivistelmässä.  

Sisäänottokriteerinä oli myös tutkimuksen saatavuus kokonaan maksutta, vertaisarvi-

oitu tutkimus, tieteellinen artikkeli ja että tutkimuksen kohderyhmänä on työssäkäyvät. 

Opinnäytetyöni aiheeseen liittyviä tutkimuksia on tehty jonkin verran koskien opiskeli-

joita ja sattumanvaraisesti valittua väestöä mutta päädyin rajaamaan sisäänottokritee-

riksi työssäkäyvät, jotta aineisto on selkeämmin rajattavissa ja tulokset pysyvät johdon-

mukaisina ja työelämälähtöisinä. Muokkasin hakusanoja ja -lausekkeita useaan ottee-

seen ennen kuin sain muodostettua lopulliset hakulausekkeet. Koehakujen ja informaa-

tikon kanssa käytyjen keskustelujen perusteella päädyin käyttämään hakusanoja ja tie-

tokantoja alla olevan taulukon 2 mukaisesti.  

Täydensin hakusanoja yhden tietokannan (ScienceDirect) osalta. Muiden tietokantojen 

kanssa identtiset hakusanat tuottivat ScienceDirect-tietokannassa muita tietokantoja 

huomattavasti laajemman tuloksen, minkä vuoksi täsmensin hakusanaa ”burnout” 

ScienceDirect-tietokannassa hakusanoiksi ”job burnout” OR ”work burnout”. Näin ollen 

myös hakutulokset vastasivat paremmin tutkimuskysymyksiin. Keskustelin edellä mai-

nitusta myös Metropolia ammattikorkeakoulun informaatikon kanssa. Hän oli yhtä 

mieltä hakusanan ”burnout” täsmennyksen olevan tässä tapauksessa perusteltua. Ha-

kustrategiana kun oli löytää aineisto, joka on mahdollisimman relevantti vastaamaan 

tutkimuskysymyksiin (Rhoades 2011, 62). Näin ollen tutkimuskysymykset toimivat oh-

jaavina tekijöinä koko prosessin ajan aina koehauista aineiston valintaan. 
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Tietokanta / pvm Hakusanat Rajaukset Tulokset Valittu  

aineisto 

Taylor & Francis 

Online / 13.3.2024 

"social media use" AND 

(burnout OR "work ex-

haustion" OR "well-being 

at work") AND ("job per-

formance" OR "work-re-

lated") 

julkaistu 2019-

2024 

n = 50 n = 2 

ProQuest Central / 

13.3.2024 

"social media use" AND 

(burnout OR "work ex-

haustion" OR "well-being 

at work") AND ("job per-

formance" OR "work-re-

lated") 

julkaistu  

englannin kielellä 

2019-2024, full 

text, peer  

reviewed,  

article 

n = 243 n = 5 

Wiley Online Library 

/ 13.3.2024 

"social media use" AND 

(burnout OR "work ex-

haustion" OR "well-being 

at work") AND ("job per-

formance" OR "work-re-

lated") 

julkaistu 2019-

2024 

n = 33 n = 1 

ScienceDirect / 

13.3.2024 

"social media use" AND 

(“work burnout” OR "job 

burnout" OR "work ex-

haustion" OR "well-being 

at work") AND ("job per-

formance" OR "work-re-

lated") 

julkaistu 2019-

2024, article 

n = 210 n = 7 

Taulukko 2. Aineiston haku 

4.3 Aineiston valinta 

Kirjallisuuskatsaustyypistä riippumatta on tärkeää ennalta määritellä aineiston sisään-

otto- ja poissulkukriteerit (Vilkka 2023, 69), jotta aineistoon valikoituu asiaankuuluvat 

tutkimukset eikä tutkimuksia suljeta pois ilman perusteltua arviointia (Meline 2006, 21). 

Edellisessä alaluvussa 4.2. kuvaamaani perustuen esittelen opinnäytetyön aineiston 

sisäänotto- ja poissulkukriteerit alla olevassa taulukossa 3. 

Sisäänottokriteerit Poissulkukriteerit 

Tutkimus koskee sosiaalisen median käy-

tön vaikutuksia työhyvinvointiin ja/tai työ-

uupumukseen 

Tutkimus ei koske sosiaalisen median käytön  

vaikutuksia työhyvinvointiin ja/tai työuupu-

mukseen 

Julkaistu vuosina 2019-2024 Julkaistu ennen vuotta 2019 

Julkaistu englannin kielellä Julkaistu muulla kuin englannin kielellä 

Koskee työssäkäyviä Koskee muita kuin työssäkäyviä 
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Sisäänottokriteerit Poissulkukriteerit 

Vertaisarvioitu tutkimusartikkeli Tutkimus ei ole vertaisarvioitu,  

kirjallisuuskatsaus 

Tutkimus on kokonaan saatavilla maksutta Tutkimus ei ole kokonaan saatavilla maksutta 

Taulukko 3. Sisäänotto- ja poissulkukriteerit 

Tutkimuksen näkökulma, abstrakti ja tutkimuksen suhde muihin valittuihin tutkimuksiin 

verrattuna olivat olennaisia seikkoja, jotka tuli ottaa huomioon aineiston valinnassa. 

Tutkimuskysymysten laajuus määritti sen, kuinka paljon aineistoa valitsin tähän opin-

näytetyöhön.  

Sain neljästä eri tietokannasta yhteensä 536 hakutulosta taulukon 2 mukaisilla hakusa-

noilla. Kävin hakutulokset läpi ensin otsikkotasolla, jonka perusteella valitsin mukaan 

76 tutkimusta. Valintaa prosessin tässä kohtaa ohjasi taulukossa 3 esitellyt sisäänotto- 

ja poissulkukriteerit. Seuraavaksi luin tutkimusten tiivistelmät, joiden perusteella sisään-

ottokriteerit huomioon ottaen koko tekstin tarkasteluun valikoitui 43 tutkimusta. Tässä 

vaiheessa rajasin pois duplikaatit, jonka jälkeen kokonaan luettavia tutkimuksia jäi 41. 

Luettuani nämä tutkimukset kokonaan ja reflektoituani niiden suhdetta tutkimuskysy-

myksiin ja muihin valittuihin tutkimuksiin (Kangasniemi ym. 2013, 296), rajasin vielä 26 

tutkimusta pois. Näin ollen lopulliseen aineistoon valikoitui 15 tutkimusta. 

Rajasin aineistosta koko tekstin perusteella pois ne tutkimukset, jotka eivät vastanneet 

toiseen tai molempiin tutkimuskysymyksiin. Osa tässä kohtaa pois rajatuista tutkimuk-

sista ei myöskään vastannut sisäänottokriteereihin, mikä ilmeni vasta luettuani tutki-

mukset kokonaan. Osa pois rajatuista tutkimuksista käsitteli opiskelijoita tai muita sattu-

manvaraisia tutkimusryhmiä, kyseessä oli kirjallisuuskatsaus tai tutkimus käsitteli sosi-

aalisen median käytön hyötyjä työelämässä. Alla olevassa kuviossa 2 kuvaan opinnäy-

tetyön aineiston haku- ja valintaprosessia mukaillen PRISMA-kaaviota. PRISMA-kaavio 

on työkalu, joka auttaa kuvaamaan ja havainnollistamaan aineiston haku- ja valintapro-

sessia selkeästi ja tarkasti (Vilkka 2023, 67).   
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Kuvio 2. Aineiston valintaprosessi  

Tietokannat ja hakutulokset (n = 536): 

Taylor & Francis Online = 50 

ProQuest Central = 243 

Wiley Online Library = 33 

ScienceDirect = 210 

Otsikon perusteella valitut tutkimukset (n = 76): 

Taylor & Francis Online = 8 

ProQuest Central = 26 

Wiley Online Library = 4 

ScienceDirect = 38 

Tiivistelmän perusteella valitut tutkimukset (n = 43): 

Taylor & Francis Online = 5 

ProQuest Central = 18 

Wiley Online Library = 3 

ScienceDirect = 17 

Koko tekstin perusteella valitut tutkimukset (n = 15): 

Taylor & Francis Online = 2 

ProQuest Central = 5 

Wiley Online Library = 1 

ScienceDirect = 7 

   Poistettu duplikaatit 

 

         Kirjallisuuskatsaukseen valitut  

                    tutkimukset (n = 15) 

 

 

Tietokanta rajaus: 

Artikkeli, julkaisuvuosi 2019-2024,  

vertaisarvioitu, englanninkielinen, koko teksti 

 

Tutkimukset, kun duplikaatit poistettu (n = 41): 

Taylor & Francis Online = 5 

ProQuest Central = 16 

Wiley Online Library = 3 

ScienceDirect = 17 

Valintaperusteet: 

Otsikossa mainitaan sosiaalisen median käyttö työelämässä 

tai sen vaikutukset hyvinvointiin ja/tai uupumukseen 

Poissuljetut tutkimukset (n = 460): 

Otsikossa ei mainita sosiaalisen median käyttöä työelä-

mässä ja/tai sen vaikutusta hyvinvointiin ja/tai uupumukseen 

 

 

 
Valintaperusteet: 

Tutkimus käsittelee työssäkäyviä, ei kirjallisuuskatsaus 

Poissuljetut tutkimukset (n = 33): 

Tutkimus käsittelee muuta kohderyhmää kuin työssä-

käyviä, kirjallisuuskatsaus 

 

 

Valintaperusteet: 

Tutkimus vastaa toiseen/molempiin tutkimuskysymyksiin, 

tutkimuksen sisältö suhteessa muihin valittuihin tutkimuk-

siin, tutkimus vastaa sisäänottokriteereihin 

Poissuljetut tutkimukset (n = 26): 

Tutkimus ei vastaa toiseen/molempiin tutkimuskysymyk-

siin, tutkimus ei vastaa sisäänottokriteereihin 
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4.4 Aineiston laadun arviointi 

Opinnäytetyön aineiston valinnassa ja sen laadun arvioinnissa pyrin olemaan kriittinen, 

mutta en liian ankara. Puutteiden ja epäkohtien etsimisen sijaan tarkoituksena oli arvi-

oida tutkimusten soveltuvuutta suhteessa tutkimuskysymyksiin. Tarkoituksena oli tehdä 

arviointia, mutta ei liikaa arvostella. (Vilkka 2023, 15.) 

Laadun arviointi on prosessi, jonka avulla määrittelin opinnäytetyöhön valitun aineiston 

eli alkuperäistutkimusten luotettavuutta, validiteettia ja relevanssia (Ward & Smith 

2022, 1). Opinnäytetyön tulosten pätevyys riippuu aineistoon valittujen yksittäisten tut-

kimusten laadusta, minkä vuoksi aineiston laadun arviointi on olennainen osa tätä opin-

näytetyötä. Vinouma tai virhe eli harha yksittäisessä tutkimuksessa voi joko liioitella tai 

aliarvioida tietyn toimenpiteen vaikutusta ja siten antaa virheellisen kuvan tuloksista. 

(Negarandeh & Beykmirza 2020, 161.) Tarkoituksena oli arvioida alkuperäistutkimuksia 

niiden toteutuksen ja niissä käytettyjen tutkimusmenetelmien kautta. Laatua arvioita-

essa tarkoituksena oli selvittää, miten hyvin tutkimus on suunniteltu ja tehty sekä 

kuinka luotettava, tarkka ja objektiivinen tutkimus on. (Nagendrababu 2022, 327.) 

Käytin opinnäytetyön aineiston laadun arvioinnissa vapaasti suomentamaani Hawkerin 

ynnä muiden (2002) arviointikriteeristöä (liite 1), sillä se soveltuu eri menetelmillä toteu-

tettujen tutkimusten laadun arviointiin (Hawker, Payne, Kerr, Hardey & Powell 2002, 

1291). Lisäksi kyseinen kriteeristö antoi hyviä, konkreettisia esimerkkejä opinnäytetyön 

aineiston laadun arvioinnin tueksi. Aineiston laadun arviointiin osallistuu yleensä kaksi 

henkilöä (Siltanen ym. 2023, 18) mutta tässä opinnäytetyössä arvioin aineiston laadun 

yksin, sillä toteutin opinnäytetyön itsenäisesti. 

Hawkerin ynnä muiden laadun arvioinnin kriteeristö on jaettu yhdeksään eri kriteeriin, 

joista jokaisesta oli mahdollista antaa 1-4 pistettä (1=erittäin heikko, 2=heikko, 3=kel-

vollinen, 4=hyvä). Arvioin kunkin tutkimuksen otsikkoa ja tiivistelmää, esittelyä ja tavoit-

teita, menetelmää ja aineistoa, otantaa, analyysiä, eettisiä kysymyksiä, tuloksia, tulos-

ten siirrettävyyttä ja yleistettävyyttä sekä johtopäätöksiä ja tulosten hyödyntämistä. 

(Hawker ym. 2002, 1296–1297.) Matalin saavutettu yhteispistemäärä laadun arvioin-

nista oli 30 pistettä ja korkein yhteispistemäärä 35 pistettä. En hylännyt yhtään tutki-

musta laadun arvioinnin perusteella. Tutkimuskohtaiset pistemäärät ovat nähtävillä 

opinnäytetyöni liitteessä 2. 



25 

 

 

Puutteet laadussa liittyivät lähinnä otannan kuvailuun, eettisiin kysymyksiin ja tutkimus-

menetelmän kuvaukseen. Esimerkiksi eettisissä kysymyksissä antamaani pistemää-

rään vaikutti laskevasti se, mikäli tutkimuksen kohderyhmä sai palkkion tutkimukseen 

osallistumisesta. Näissä tapauksissa palkkio oli yhtä luukunottamatta rahallinen. Yh-

dessä tutkimuksessa palkkio annettiin opintopisteiden muodossa. Eettisten kysymysten 

arvioinnin tukena käytin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan Ihmiseen kohdistuvan tut-

kimuksen eettiset periaatteet ja ihmistieteiden eettinen ennakkoarviointi Suomessa -oh-

jetta vaikka kyseessä olikin pääasiallisesti muualla kuin Suomessa toteutetut tutkimuk-

set. Ohjeessa määritellään palkkiosta seuraavasti:  

Tutkimukseen osallistujille ei yleensä makseta erillistä korvausta. Jos tut-
kija kuitenkin haluaa kiittää tutkittavia tutkimukseen käytetystä ajasta ja 
vaivasta konkreettisesti, lahjan tulee olla kohtuullinen (esimerkiksi eloku-
valippu, tuotepaketti tai vastaava). Tutkittaville voidaan myös korvata esi-
merkiksi kohtuulliset matka- ja ateriakulut. (Kohonen, Kuula-Luumi & 
Spoof 2019, 9.) 

Alkuperäistutkimusten aineisto kerättiin pääsääntöisesti sähköisellä kyselylomakkeella, 

minkä vuoksi en katsonut opintopisteiden muodossa annettavaa tai rahallista korvausta 

eettisestä näkökulmasta perustelluksi. Alla olevassa taulukossa 4 on esimerkki alkupe-

räistutkimuksen laadun arvioinnista.  

 

 

 

 

 

 

Taulukko 4. Esimerkki laadun arvioinnista 

4.5 Aineiston analysointi 

Aineiston analysoinnin tavoitteena on luoda ensisijaisista lähteistä innovatiivinen koko-

naiskuva sekä tarkka ja puolueeton tulkinta (Whittemore & Knafl 2005, 550). Etsin 

Tutkimus Arvioinnin kohde Pistemäärä  

(1–4, max 36 p.) 

Yang & Pitafi 2023  1. Otsikko ja tiivistelmä 4 

2. Esittely ja tavoitteet 4 

3. Menetelmä ja aineisto 3 

4. Otanta 3 

5. Analyysi 4 

6. Eettiset kysymykset 4 

7. Tulokset 4 

8. Tulosten siirrettävyys ja yleistettä-

vyys 

3 

9. Johtopäätökset ja hyödyntäminen 4 

Yhteensä 

 

33 
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opinnäytetyön tutkimuskysymyksiin vastauksia analysoimalla aineistoa laadullisen si-

sällönanalyysin induktiivisen eli aineistolähtöisen lähestymistavan avulla (Elo & Kyngäs 

2008, 113). Laadullisen sisällönanalyysin avulla voidaan muodostaa systemaattinen, 

toistattavissa oleva, luotettava ja objektiivinen analyysi (Elo, Kajula, Tohmola & Kääriäi-

nen 2022, 216). Valitsin induktiivisen lähestymistavan, sillä sitä käyttämällä pystyin luo-

maan luokittelurungon itse opinnäytetyön aineistoon perustuen (Elo ym. 2022, 218) ja 

etenemään analyysissä aineiston ehdoilla (Kyngäs, Elo, Pölkki, Kääriäinen & Kanste 

2011, 139). Päätökseeni vaikutti myös se, että induktiivista lähestymistapaa suositel-

laan käytettäväksi silloin, kun olemassa oleva tieto on hajanaista (Elo & Kyngäs 2008, 

113). Opinnäytetyön aiheeseen liittyvät aiemmat tutkimukset osoittavat ristiriitaisia tu-

loksia esimerkiksi sosiaalisen median käytön ja työtehokkuuden välisestä suhteesta 

(Yang, Ye, & Wang 2021, 1). Jotkut aiemmista tutkimuksista osoittavat, että sosiaalisen 

median käyttö työelämässä voi tukea työntekoa ja tarjota erilaisia resursseja työhön 

(Oksa ym. 2021, 2305), kun taas toiset tutkimukset puolestaan osoittavat yritysten sosi-

aalisen median käytön heikentävän työntekijöiden suorituskykyä (Wu, Pitafi, Pitafi, Ren 

2021, 2). 

Aloitin aineiston analysoinnin lukemalla valitut tutkimukset kertaalleen huolellisesti läpi 

ja keräämällä niistä keskeiset tiedot taulukoksi (liite 2). Tutkimusten keskeisiä tietoja 

ovat tekijät, vuosi, maa, tutkimuksen tarkoitus, tutkimusmenetelmä ja aineisto, keskei-

set tulokset sekä laadun arvioinnin yhteispistemäärä. Induktiivisen analyysin prosessi 

jaetaan kolmeen päävaiheeseen, joita ovat valmistelu-, analyysi- ja raportointivaihe. Eri 

vaiheista huolimatta aineiston analysoinnille ei ole järjestelmällisiä sääntöjä vaan kes-

keistä on, että aineistossa esiintyvät teemat jaetaan pienempiin sisältökategorioihin. 

(Elo & Kyngäs 2008, 109.) Etenin aineiston analysoinnissa edellä mainittujen kolmen 

päävaiheen mukaisesti. 

Valmisteluvaiheen aloitin analyysiyksikön valinnalla (Elo & Kyngäs 2008, 109). Analyy-

siyksikkö pitää sisällään kappaleita, lauseita tai yksittäisiä sanoja, jotka liittyvät toisiinsa 

niiden sisällön ja asiayhteyden perusteella (Graneheim & Lundman 2004, 106). Ajatus-

kokonaisuutta käytetään usein analyysiyksikkönä, kuten tässäkin opinnäytetyössä. Aja-

tuskokonaisuus voi pitää sisällään useita lauseita ja sen tarkoituksena on vastata tutki-

muskysymyksiin. (Elo ym. 2022, 219.) Analyysiyksiköksi valitsin sosiaalisen median 

käytön vaikutus työuupumukseen ja sosiaalisen median käytön kielteiset vaikutukset 

työhyvinvointiin. Tämän jälkeen perehdyin aineistoon lukemalla siihen sisältyvät tutki-
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mukset vielä kaksi kertaa huolellisesti läpi ja tein niistä avointa koodausta ja kategori-

sointia. Avoimella koodauksella tarkoitetaan muistiinpanojen kirjoittamista tekstin luke-

misen yhteydessä (Elo & Kyngäs 2008, 109). Amanda Coffeyn ja Paul Atkinsonin 

(1996) mukaan koodien tarkoituksena on tarjota työkaluja ajatteluun (Graneheim & 

Lundman 2004, 107). 

Analyysivaiheen aloitin redusoinnilla, eli aineiston pelkistämisellä (Tuomi & Sarajärvi 

2018, Alaluku 4.4 Sisällönanalyysi). Etsin aineistosta kaikki analyysiyksikön mukaiset 

ilmaisut ja tekstin osat, jotka vastasivat opinnäytetyön tutkimuskysymyksiin. Ilmaisujen 

poimimisen jälkeen käänsin ne englannista suomen kielelle. Tämän jälkeen pelkistin eli 

yksinkertaistin ilmaisut poistamalla niistä tarpeettomat täytesanat ja muutin murreilmai-

sut ja -sanat kirjakielen mukaisiksi. Tässä vaiheessa oli tärkeää huomioida, että pelkis-

tämisen myötä alkuperäisilmaisut eivät muuta merkitystään enkä lisää niihin omaa tul-

kintaa. (Elo ym. 2022, 220.) Haasteita toi osaltaan se, että kaikille englanninkielisille 

termeille, kuten cyberloafing ja cyber-life-interruption ei ole määritelty vastaavaa suo-

menkielistä käännöstä. Pyrin määrittelemään termit suomen kielellä mahdollisimman 

kuvaaviksi ja siten, että ne eivät muuta merkitystään. Redusoinnin lopputuloksena 

muodostui yhteensä 67 pelkistettyä ilmaisua. Esittelen esimerkkejä aineiston redusoin-

nista alla olevassa taulukossa 5.  

Alkuperäisilmaus Pelkistetty ilmaus 

Tulokset osoittavat, että sosiaalinen, hedoni-

nen ja kognitiivinen sisäisten sosiaalisten 

verkostojen käyttö vaikuttaa merkittävästi 

työntekijöiden roolin ylikuormitukseen ja roo-

lin tunkeutumiseen. 

Roolikuormituksen lisääntyminen 

Työ- ja vapaa-ajan roolin sekoittuminen 

Sosiaalisen median käytöllä on positiivinen 

yhteys uupumukseen. Runsas käyttö ja riip-

puvuus sosiaalisesta mediasta lisäävät stres-

sin ja emotionaalisen uupumuksen tasoa, 

jota työntekijät kokevat. 

Kasvanut todennäköisyys kokea  

uupumusta 

Stressin lisääntyminen 

Emotionaalisen uupumuksen lisääntyminen 

Tulokset tukevat sosiaalisen median käytön 

negatiivista vaikutusta työntekijöiden henki-

seen hyvinvointiin. 

Negatiivinen vaikutus henkiseen  

hyvinvointiin 

Sosiaalisen median käyttö on positiivisessa 

yhteydessä työkuormitukseen. 

Työkuormituksen lisääntyminen 

Tulokset osoittivat, että ammatillinen sosiaali-

sen median käyttö oli yhteydessä kyberkiu-

saamiseen. 

Sähköisten viestintävälineiden välityksellä 

tapahtuva työpaikkakiusaaminen 

Taulukko 5. Esimerkkejä aineiston redusoinnista 
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Tämän jälkeen oli vuorossa aineiston klusterointi eli ryhmittely (Tuomi & Sarajärvi 

2018, Alaluku 4.4 Sisällönanalyysi). Ryhmittelin pelkistetyt ilmaisut niiden yhdenmukai-

suuden ja eroavaisuuksien perusteella, jonka jälkeen loin ja nimesin pelkistetyistä il-

maisuista alaluokat. Kukin alaluokka sisältää pelkistetyt ilmaisut, joilla on sama merki-

tys. Muodostin pelkistetyistä ilmaisuista yhteensä kymmenen alaluokkaa. Jokainen ala-

luokka sisältää vähintään kaksi pelkistettyä ilmaisua. Alaluokkien nimien tuli olla sel-

keitä ja tarkkoja, jotta ne kuvaavat alaluokkien sisältöä selkeästi ja konkreettisesti. Tär-

keää alaluokkien nimeämisessä oli myös yksityiskohtaisuus, jotta pelkistettyjen ilmaisu-

jen sisältö säilyi. Tämän jälkeen tarkistin vielä päällekkäisyydet, jotta oikea pelkistetty 

ilmaus oli varmasti oikeassa alaluokassa. (Elo ym. 2022, 220.) Klusteroinnin voidaan 

katsoa olevan jo osa seuraavassa vaiheessa esiteltävää abstrahointiprosessia (Tuomi 

& Sarajärvi 2018, Alaluku 4.4 Sisällönanalyysi). Esimerkkejä aineiston klusteroinnista 

esittelen alla olevassa taulukossa 6. 

Pelkistetty ilmaus Alaluokka 

Identiteettien sekoittuminen Työ- ja vapaa-ajan sekoittuminen 

Vapaa-aikaan liittyvät yhteydenotot työajalla 

Työhön kuulumaton verkon käyttö työajalla 

Negatiiviset vaikutukset työ- ja perhe-elämän 
tasapainoon 

Työasioiden siirtyminen vapaa-ajalle 

Työasioihin liittyvät yhteydenotot vapaa-ajalla 

Työn ulkopuolisen uupumuksen laajeneminen 
työelämään 

Työuupumuksen laajeneminen vapaa-ajalle 

Työhön liittyvä verkon käyttö vapaa-ajalla 

Taulukko 6. Esimerkki aineiston klusteroinnista 

Jatkoin analysointia aineiston abstrahoinnilla, eli yhdistelevällä luokittelulla. Kokosin yh-

teen samansisältöiset alaluokat, joista muodostin yläluokat. (Tuomi & Sarajärvi 2018, 

Alaluku 4.4 Sisällönanalyysi; Elo ym. 2022, 220.) Yläluokkia muodostui yhteensä kaksi 

ja nimesin yläluokat alaluokkien tavoin niiden sisältöä kuvaaviksi (Elo ym. 2022, 220). 

Aineiston abstrahointia voi jatkaa niin kauan kuin se on relevanttia tutkimuskysymykset 

ja tutkimuksen tarkoitus huomioon ottaen (Tuomi & Sarajärvi 2018, Alaluku 4.4 Sisäl-

lönanalyysi; Elo ym. 2022, 220). Kahdesta yläluokasta muodostin vielä yhden pääluo-

kan, jonka nimesin sen sisältöä kuvaavaksi: työhyvinvoinnin heikkeneminen. Analyysin 

tässä vaiheessa olin tyytyväinen aineistosta muodostuneisiin ala- ja yläluokkiin sekä 

pääluokkaan ja ne vastasivat opinnäytetyön tutkimuskysymyksiin. En katsonut aineis-
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ton abstrahoinnin jatkamista tästä eteenpäin opinnäytetyön tarkoituksen kannalta mer-

kityksellisenä (Elo ym. 2022, 220). Aineiston analysoinnin lopuksi tarkistin analyysin 

loogisen etenemisen käymällä läpi analyysipolun. Tarkistin, että alaluokat ja yläluokat 

vastasivat sisällöltään niiden tarkoitusta. (Elo ym. 2022, 221). Esittelen aineiston abst-

rahoinnin taulukossa 7. 

Alaluokka Yläluokka Pääluokka 

Henkisen hyvinvoinnin  
heikkeneminen 

Henkiset ja psyykkiset vaiku-
tukset 

Työhyvinvoinnin 
heikkeneminen 

Psyykkisen hyvinvoinnin  
heikkeneminen 

Kielteiset tunteet 

Lisääntyneet stressikokemukset 

Lisääntyneet  
uupumuskokemukset 

Suorituskyvyn heikkeneminen 

Kuormitustekijöiden kasvaminen 

Negatiivinen  
työpaikkakäyttäytyminen 

Sosiaaliset vaikutukset 

Työn ja vapaa-ajan  
sekoittuminen 

Kielteiset vaikutukset sosiaalisiin 
suhteisiin  

Taulukko 7. Aineiston abstrahointi 

5 Tulokset  

Sisällönanalyysi tuotti sosiaalisen median käytön vaikutuksista työuupumukseen ja so-

siaalisen median käytön kielteisistä vaikutuksista työhyvinvointiin yhden pääluokan: 

työhyvinvoinnin heikkeneminen sekä kaksi yläluokkaa, jotka sisältävät yhteensä kym-

menen alaluokkaa. Alaluokat sisältävät alkuperäistutkimuksista kerättyjä ilmaisuja, 

jotka kuvaavat kunkin tutkimuksen kohderyhmän kokemuksia sosiaalisen median käy-

tön vaikutuksista työuupumukseen ja kielteisiä vaikutuksia työhyvinvointiin. Esittelen 

tässä luvussa tarkemmin molemmat yläluokat sekä niiden alle jakautuneet alaluokat.  

5.1 Henkiset ja psyykkiset vaikutukset 

Esittelen luomani yläluokan henkiset ja psyykkiset vaikutukset alaluokat ja niihin liitty-

vät, alkuperäistutkimuksissa esiintyneiden ilmaisujen lukumäärät alla olevassa taulu-

kossa 8.  
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Yläluokka Alaluokka Ilmaisut (kpl) 

Henkiset ja psyykkiset 

vaikutukset 

Lisääntyneet kuormitustekijät 13 

Suorituskyvyn  

heikkeneminen 

9 

Lisääntyneet  

uupumuskokemukset 

11 

Lisääntyneet  

stressikokemukset 

4 

Negatiiviset  

tunnekokemukset 

7 

Psyykkisen hyvinvoinnin  

heikkeneminen 

2 

Henkisen hyvinvoinnin  

heikkeneminen 

4 

Taulukko 8. Yläluokka henkiset ja psyykkiset vaikutukset 

Yläluokan henkiset ja psyykkiset vaikutukset alle kuuluu seitsemän alaluokkaa, joita 

ovat: lisääntyneet kuormitustekijät, suorituskyvyn heikkeneminen, lisääntyneet uupu-

muskokemukset, lisääntyneet stressikokemukset, negatiiviset tunnekokemukset, 

psyykkisen hyvinvoinnin heikkeneminen sekä henkisen hyvinvoinnin heikkeneminen.  

Lisääntyneinä kuormitustekijöinä koettiin sosiaalisen median käytön aiheuttama tie-

don ylikuormitus, sosiaalinen ylikuormitus (Yang & Pitafi 2023; Gao & Zhao 2024; Ka-

mal, Rabbani, Samdani, Shujaat & Ahmad 2020), viestinnän ylikuormitus (Gao & Zhao 

2024; Kamal ym. 2020), roolikuormitus (Nayak & Budhwar 2022), yleisesti lisääntynyt 

työn kuormittavuus (Shang & Pan & Richards 2023) sekä vaatimusten ja paineiden 

kasvaminen (Yang & Pitafi 2023).  

Työntekijät kokivat saavansa liian paljon tietoa eri viestintäkanavien, kuten organisaa-

tion sisäisten some-alustojen kautta ja näin ollen jäävänsä ylitsepursuavan tietomäärän 

alle (Yang & Pitafi 2023, 7). Organisaation ja työyhteisön sisällä kasvanut, eri viestintä-

kanavien kautta avoimesti ja helposti kulkeva tietomäärä lisäsi myös sosiaalisia vuoro-

vaikutustilanteita aiheuttaen sosiaalista ylikuormitusta sekä lisäten työhön liittyviä vaati-

muksia ja paineita (Yang & Pitafi 2023, 8). Organisaation sisäisten some-alustojen käy-

tön koettiin helpottavan viestintää mutta aiheuttavan myös sosiaalisen kuormittuneisuu-

den kokemuksia. Edellä kuvatun kaltaisten some-alustojen käytön aiheuttamien kuor-

mitustekijöiden koettiin lisäävän yleisesti työn kuormittavuutta. Työkuormituksen kasva-

essa myös sisäisten some-alustojen käytön positiiviset vaikutukset työsuoritukseen vä-

henivät. (Shang ym. 2023, 2348–2351.)  
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Sosiaalinen, hedoninen ja kognitiivinen sisäisten some-alustojen käyttö vaikutti merkit-

tävästi työntekijöiden roolien ylikuormitukseen (Nayak & Budhwar 2022, 974). Roolien 

ylikuormituksella (role overload) tarkoitetaan tässä tapauksessa sitä, kun yksilö hoitaa 

useita rooleja, kuten työntekijä, vanhempi tai puoliso samanaikaisesti, eikä hänellä ole 

riittävästi resursseja suoriutua niistä (Creary & Gordon 2016). Lisäksi havaittiin, että 

työntekijöiden tapa käyttää sisäisiä some-alustoja työtehtävien hoitamiseen ja tiedon 

jakamiseen lisäsi teknostressiä (Nayak & Budhwar 2022, 974). Teknostressillä (tech-

nostress) tarkoitetaan tässä yhteydessä sosiaalisen median alustojen käytöstä johtu-

vaa stressiä ja henkistä kuormitusta (Rönnqvist 2020). 

Suorituskyvyn heikkenemiseen liittyi sosiaalisen median käytön aiheuttama työsuori-

tuksen heikkeneminen (Zivnuska, Carlson, Carlson, Harris & Harris 2019; Chen, Xu & 

He 2024; Shang, Pan & Richards 2023; Kamal ym. 2020), työajan venyttäminen 

(Nayak & Budhwar 2022), heikentynyt työhön sitoutuminen (Hughes, Keith, Lee & Gray 

2024), uupumus (Kamal ym. 2020), ruminaatio (Hughes ym. 2024) sekä lisääntynyt 

ponnistelu ja panostus työtehtävien suorittamiseksi (Nayak & Budhwar 2022). 

Havaittiin, että sosiaalisen median käyttö heikensi työsuoritusta sosiaalisen median re-

aktioiden ja sosiaalisen median riippuvuuden kautta. Riippuvuuskäyttäytyminen hei-

kensi työ- ja perhe-elämän tasapainoa, mikä puolestaan heikensi työtehtävistä suoriu-

tumista. Sosiaalisessa mediassa vietetty aika oli pois työ- ja perhe-elämän rajojen hal-

litsemiseen tarvittavasta ajasta ja energiasta. Sosiaalisen median reaktiot aiheuttivat 

emotionaalista uupumusta, joka heikensi työsuoritusta. (Zivnuska ym. 2019, 754–755.) 

Sosiaalisen median reaktioilla tarkoitettiin tässä tapauksessa työntekijöiden tunteita 

vastauksena somessa jaettuihin tietoihin (Zivnuska ym. 2019, 749).  

Havaittiin, että ylöspäin suuntautuva sosiaalinen vertailu saattoi johtaa haitalliseen työ-

paikkakäyttäytymiseen, joka ilmeni muun muassa heikentyneenä työsuorituksena 

(Chen ym. 2024, 7). Ylöspäin suuntautuvalla sosiaalisella vertailulla tarkoitettiin tässä 

tapauksessa tilanteita, joissa yksilöt vertasivat itseään sosiaalisessa mediassa niihin, 

joita pitivät itseään menestyneempinä. Havaittiin, että edellä mainittu voi johtaa esimer-

kiksi riittämättömyyden ja kateudun tunteisiin. (Chen ym. 2024, 1.) Kuten aiemmin mai-

nitsin, sisäisten some-alustojen käytön havaittiin lisäävän työkuormitusta, mikä heikensi 

työsuoritusta. Toisaalta taas sisäisten some-alustojen käytön havaittiin helpottavan 

tuen ja tiedon saamista, mikä puolestaan paransi työsuoritusta. (Shang ym. 2023, 
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2338.) Lisäksi sosiaalisen median käytön aiheuttaman uupumuksen havaittiin heikentä-

vän työntekijöiden suorituskykyä (Kamal ym. 2020, 23). 

Sosiaalisen median käyttö työaikana sisälsi työhön liittyvän käytön lisäksi esimerkiksi 

yhteydenpitoa perheenjäsenien ja ystävien kanssa. Havaittiin, että somen käyttö henki-

lökohtaisiin tarkoituksiin työajalla johti siihen, että työntekijöillä oli vähemmän aikaa 

suoriutua työtehtävistä työaikana ja näin ollen he joutuivat tekemään ylimääräistä työtä, 

näkemään enemmän vaivaa työtehtävien tekemiseksi ja työskentelemään normaalia 

työaikaa pidempään suoriutuakseen työtehtävistä. (Nayak & Budhwar 2022, 974.) 

Doomscrollauksella eli tuomioselailulla tai huolisurffailulla (doomscrolling) havaittiin ole-

van negatiivinen yhteys työhön sitoutumiseen. Tämä tarkoitti sitä, että huolisurffailua 

harjoittavat työntekijät kokivat vähemmän kiinnittymistä työhön ja heidän sitoutumi-

sensa työhön väheni. Huolisurffailulla tarkoitettiin tässä tapauksessa sosiaalisen me-

dian alustojen pakonomaista selailua keskittyen ahdistavaan tai negatiiviseen infor-

maatioon (Hughes ym. 2024, 1). Lisäksi havaittiin, että töissä tapahtuva huolisurffailu 

lisäsi sosiaalisesta mediasta saadun informaation ruminaatiota eli negatiivisten ajatus-

ten vatvomista tai märehtimistä (rumination). Huolisurffailun vaikutus työhön sitoutumi-

sen vähenemiseen selittyi osittain negatiivisten ajatusten vatvomisen kautta. (Hughes 

ym. 2024, 5.) 

Lisääntyneet uupumuskokemukset ilmenivät sosiaalisen median käytön aiheutta-

man emotionaalisen uupumuksen kasvamisen (Demirel Öğüt, Öğüt & Eşme 2022; 

Zivnuska ym. 2019; Gao & Zhao 2024), työuupumuksen lisääntymisen (Kamal ym. 

2020; Nam & Kabutey 2021; Wong, Kwok, Zhang, Lai & Cheung 2023), nettisurffailun 

(Wong ym. 2023), kyberkiusaamisen (Oksanen, Oksa, Savela, Kaakinen & Ellonen 

2020), sosiaalisen median reaktioiden (Zivnuska ym. 2019), teknostressin (Shen & 

Kuang 2022) sekä kyberelämän keskeytysten (Wong ym. 2023) kautta.  

Tiedon ylikuormituksella ja viestinnän kuormituksella oli merkittävä vaikutus sosiaalisen 

median käytön aiheuttamaan uupumukseen. Sosiaalisen median liiallinen käyttö kulutti 

työntekijöiden aikaa, energiaa ja emotionaalisia voimavaroja, mikä aiheutti uupumuk-

sen. (Kamal ym. 2020, 24.) Havaittiin, että velvollisuudentunto vastata henkilökohtais-

ten sosiaalisen median alustojen kautta tulleisiin konsultaatiopyyntöihin korreloi merkit-

tävästi korkeampien pisteiden kanssa Maslachin uupumuskyselyn emotionaalisen uu-

pumuksen osiossa. (Demirel Öğüt ym. 2022, 2544). 
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Myös koronapandemian eri vaiheissa kerätty aineisto saattoi vaikuttaa tutkimustulok-

siin. Gaon ja Zhaon tutkimuksen osiossa yksi aineisto kerättiin koronapandemian kriitti-

sessä vaiheessa touko-kesäkuussa 2022, mikä osoitti, että sosiaalisen median käytön 

aiheuttama liiallinen sosiaalinen vuorovaikutus sekä tiedon ja viestinnän ylikuormitus 

olivat merkittävästi yhteydessä emotionaaliseen uupumukseen (Gao & Zhao 2024, 5-

6). Tutkimusosion kaksi aineisto kerättiin kesä-heinäkuussa 2023 ja sen tulokset puo-

lestaan osoittivat, että emotionaaliseen uupumukseen vaikutti sosiaalinen ylikuormitus 

ja tiedon ylikuormitus, mutta viestinnän ylikuormituksella ei osiosta yksi poiketen ollut 

merkittävää vaikutusta emotionaaliseen uupumukseen (Gao & Zhao 2024, 8). 

Nettisurffailulle (cyberloafing) ei ole vastaavaa suomenkielistä termiä, mutta sillä tarkoi-

tetaan työntekijöiden työhön kuulumatonta internetin käyttöä työajalla, kuten somen se-

laaminen, henkilökohtaisten sähköpostien lähettäminen ja verkkokauppojen selailu 

(Wong ym. 2023, 1). Nettisurffailulla havaittiin olevan merkittävä vaikutus työuupumuk-

seen (Wong ym. 2023, 7). Tämä johtui muun muassa siitä, että nettisurffailu häiritsi 

työn ja vapaa-ajan välistä eroa (Wong ym. 2023, 9). Kun otettiin huomioon erilaisten, 

tiedossa olevien työuupumusta ennustavien tekijöiden vaikutukset, kyberelämän kes-

keytyksillä oli merkittävä positiivinen vaikutus työuupumukseen (Wong ym. 2023, 7). 

Niin ikään kyberelämän keskeytykselle (cyber-life-interruption) ei ole vastaavaa suo-

menkielistä termiä, eikä kyberelämän keskeytys ole vakiintunut ilmaus, mutta sillä tar-

koitettiin tässä yhteydessä työhön liittyvää internetin käyttöä työajan ulkopuolella 

(Wong ym. 2023, 1). Lisäksi kyberkiusaamisen enteiltiin aiheuttavan työuupumusta. 

Kyberkiusaamisella tarkoitettiin tässä tapauksessa työpaikkakiusaamisen muotoa, 

jossa kiusaaminen tapahtuu verkossa, esimerkiksi sosiaalisen median alustoilla. (Ok-

sanen ym. 2020, 6.)  

Sosiaalisen median käytöllä havaittiin positiivinen yhteys työuupumukseen. Runsas so-

siaalisen median käyttö ja riippuvuus sosiaalisesta mediasta lisäsivät työntekijöiden 

emotionaalisen uupumuksen tasoa. (Nam & Kabutey 2021, 40.)  

Havaittiin, että sosiaalisen median reaktiot, kuten aktiivinen kollegojen sosiaalisen me-

dian sisältöön reagointi oli positiivisesti yhteydessä työuupumukseen. Mitä enemmän 

oli sosiaalisen median reaktioita, sitä suurempi todennäköisyys oli kokea työuupu-

musta. (Zivnuska ym. 2019, 754.) Havaittiin, että aktiivinen osallistuminen ja reagoimi-

nen sosiaalisen median julkaisuihin kulutti emotionaalisia voimavaroja, mikä edisti sekä 

emotionaalista uupumusta että työuupumusta (Zivnuska ym. 2019, 755). Huomattiin, 
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että teknostressi oli positiivisesti yhteydessä työuupumukseen (Shen & Kuang 2022, 

4). Teknostressiä aiheutti usein se, että organisaatiossa ei pystytty selviytymään infor-

maatioteknologian vaatimuksista (Shen & Kuang 2022, 1). 

Lisääntyneet stressikokemukset syntyivät suoraan sosiaalisen median käytöstä tai 

välittäjämuuttujien kautta. Tutkittaessa terveydenhuollon työntekijöitä Saudi-Arabiassa 

Jazanissa saatiin selville, että lähes 70 % kyselyyn vastanneista oli sitä mieltä, että 

WhatsAppin käyttö työympäristössä ja työasioihin liittyen voi olla stressaavaa (Ryani, 

Alshahrani, Khmees & Gosadi 2023, 716). Lisäksi havaittiin, että osallistujilla, jotka ko-

kivat WhatsAppin käytön työympäristössä stressaavaksi ja niillä, jotka uskoivat sen vai-

kuttavan negatiivisesti sosiaalisiin suhteisiin kollegojen, ystävien ja perheenjäsenien 

kanssa oli suurempi riski kokea stressiä (Ryani ym. 2023, 722).  

Runsas sosiaalisen median käyttö ja riippuvuus sosiaalisesta mediasta lisäsi työnteki-

jöiden kokemaa stressiä (Nam & Kabutey 2021, 40). Sekä sosiaalisen median käytön 

aiheuttaman tiedon ylikuormituksen että sosiaalisen ylikuormituksen havaittiin olevan 

positiivisessa yhteydessä työstressiin (Yang & Pitafi 2023, 1). Kyberelämän keskeytys-

ten havaittiin aiheuttavan sen, että työntekijät kokivat stressiä työhön liittyvistä vaati-

muksista, joihin heidän odotettiin suostuvan työajan ulkopuolella, vaikka he olisivat jo 

irrottautuneet työtehtävistä (Wong ym. 2023, 9). Lisäksi sisäisten some-alustojen käyttö 

sekä työhön että vapaa-aikaan liittyen vaikeutti työn ja vapaa-ajan erottamista, mikä ai-

heutti stressiä (Nayak & Budhwar 2022, 976). 

Negatiiviset tunnekokemukset -alaluokka sisältää sosiaalisen median käytön aiheut-

tamat kielteiset tunteet, kuten väsymys, viha ja onnettomuus (Demirel Öğüt ym. 2022), 

ahdistus (Choi 2020; Ryani ym. 2023), ärsyyntyneisyys (Wong ym. 2023) ja epävar-

muus (Choi 2020). Havaittiin, että työntekijät kokivat negatiivisia tunteita, kuten väsy-

mystä, vihaa ja onnettomuutta vastaanottaessaan työhön liittyviä konsultaatiopyyntöjä 

henkilökohtaisten pikaviestisovellusten ja sosiaalisen median alustojen kautta (Demirel 

Öğüt ym. 2022, 2546). Sosiaalisen median käytön aiheuttaman roolien tunkeutumisen 

ja sosiaalisen median käytön epävarmuuden havaittiin olevan positiivisesti yhteydessä 

psyykkiseen ahdistukseen. Tämä tarkoitti sitä, että mitä enemmän työntekijät kokivat 

roolien tunkeutumista ja epävarmuutta sosiaalisen median käytöstä, sitä korkeampi oli 

heidän psyykkisen ahdistuksensa taso. (Choi 2020, 31.)  
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Havaittiin, että niillä työntekijöillä, jotka kokivat WhatsAppin käytön työympäristössä 

stressaavana, oli korkeampi riski kokea ahdistusta (Ryani ym. 2023, 722). Nettisurffai-

lusta johtuen työntekijöiden havaittiin kokevan ärsyyntymistä ja kuormitusta siitä, että 

heidän täytyi huomioida henkilökohtaiseen elämään liittyviä vaatimuksia työaikana 

etenkin sen jälkeen, kun he olivat jo ehtineet syventyä työtehtäviinsä (Wong ym. 2023, 

9). 

Psyykkisen hyvinvoinnin heikkeneminen havaittiin muassa siten, että velvollisuu-

dentunto vastata henkilökohtaisten sosiaalisen median tilien kautta tulleisiin konsultaa-

tiopyyntöihin korreloi merkittävästi korkeampien pisteiden kanssa Maslachin uupumus-

kyselyn depersonalisaation asteikolla (Demirel Öğüt ym. 2022, 2544). Depersonalisaa-

tiossa ihminen voi kokea itsensä epätodelliseksi, konemaiseksi tai kuin olisi vieraantu-

nut omasta itsestään tai tarkkailisi itseään ulkopuolelta (Rovasalo 2021). Lisäksi havait-

tiin, kuten aiemmin todettua, että mitä enemmän työntekijät kokivat sosiaalisen median 

käytön aiheuttamaa ylikuormitusta, sitä enemmän he todennäköisesti kokivat myös työ-

stressiä. Tällä havainnolla haluttiin korostaa sosiaalisen median käytön aiheuttamien 

kuormitustekijöiden haitallisia vaikutuksia työntekijöiden psyykkiseen hyvinvointiin. 

(Yang & Pitafi 2023, 8.) 

Henkisen hyvinvoinnin heikkeneminen ilmeni esimerkiksi sosiaalisen median käytön 

vaikutuksena työntekijöiden masennukseen (Ryani ym. 2023), mielenterveyteen (Nam 

& Kabutey 2021; Nayak & Budhwar 2022) ja työpaikan vaihtamisaikeisiin (Nayak & 

Budhwar 2022). Havaittiin, että organisaation sisäisten some-alustojen liiallisen käytön 

aiheuttama teknostressi vaikutti kielteisesti työntekijöiden mielenterveyteen (Nayak & 

Budhwar 2022, 974). Organisaation sisäisten some-alustojen käytön ja teknostressin 

havaittiin vaikuttavan suoraan työpaikan vaihtamisaikeisiin. Edellä kuvattu viittaa sii-

hen, että työntekijät kokivat liiallisen sisäisten some-alustojen käytön johtavan heikkoon 

henkiseen hyvinvointiin ja huonoon suorituskykyyn, minkä vuoksi he todennäköisem-

min harkitsivat lähtöä organisaatiosta. Lisäksi sisäisten some-alustojen käyttö sekä työ-

hön että vapaa-aikaan liittyvien vaikeutti työn ja vapaa-ajan erottamista, mikä lisäsi ha-

lukkuutta vaihtaa työpaikkaa. (Nayak & Budhwar 2022, 975–976.)  

Havaittiin, että niillä työntekijöillä, jotka kokivat WhatsAppin käytön työympäristössä 

stressaavana, oli korkeampi riski masennukselle (Ryani ym. 2023, 722). Sosiaalisen 
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median käytön aiheuttaman stressin ja emotionaalisen uupumuksen havaittiin vaikutta-

van kokonaisuudessaan heikentävästi työntekijöiden mielenterveyteen (Nam & Ka-

butey 2021, 40). 

5.2 Sosiaaliset vaikutukset 

Esittelen sisällönanalyysin pohjalta luomani sosiaaliset vaikutukset -yläluokkaan kuulu-

vat alaluokat ja niihin liittyvät alkuperäistutkimuksissa esiintyneiden ilmaisujen luku-

määrät alla olevassa taulukossa 9. 

Yläluokka Alaluokka Ilmaisut (kpl) 

Sosiaaliset vaikutuk-

set 

Kielteiset vaikutukset  

sosiaalisiin suhteisiin 

2 

Työn ja vapaa-ajan  

sekoittuminen 

9 

Negatiivinen  

työpaikkakäyttäytyminen 

6 

Taulukko 9. Yläluokka sosiaaliset vaikutukset 

Yläluokan sosiaaliset vaikutukset alle kuuluu kolme alaluokkaa, joita ovat: kielteiset vai-

kutukset sosiaalisiin suhteisiin, työn ja vapaa-ajan sekoittuminen sekä negatiivinen työ-

paikkakäyttäytyminen. 

Kielteiset vaikutukset sosiaalisiin suhteisiin. Havaittiin, että WhatsAppin käyttö työ-

hön liittyviin tarkoituksiin koettiin stressaavana ja haitallisena työntekijöiden sosiaalisille 

suhteille niin työpaikalla kuin vapaa-ajalla. Sosiaalisilla suhteilla tarkoitettiin tässä ta-

pauksessa ystävyyssuhteita sekä suhdetta perheenjäsenien ja kollegojen kanssa. (Ry-

ani ym. 2023, 716, 722.)  

Työn ja vapaa-ajan sekoittuminen koostui vapaa-aikaan liittyvistä yhteydenotoista 

työajalla (Wong ym. 2023), työhön kuulumattomasta internetin käytöstä työajalla (Wong 

ym. 2023), työn ja perhe-elämän epätasapainosta (Zivnuska ym. 2019), työasioihin liit-

tyvistä yhteydenotoista vapaa-ajalla (Ryani ym. 2023; Demirel Öğüt ym. 2022), roolien 

tunkeutumisesta (Nayak & Budhwar 2022) sekä työhön liittyvästä internetin käytöstä 

vapaa-ajalla (Ryani ym. 2023). Havaittiin, että mitä enemmän sosiaalisen median käyt-

töön käytettiin aikaa ja energiaa, sitä todennäköisemmin työn ja perhe-elämän tasa-

paino kärsi (Zivnuska ym. 2019, 754). 
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Demirel Öğütin ynnä muiden tekemän tutkimuksen osallistujista 98,1 % eli 263 vastaa-

jaa ilmoitti saavansa konsultaatiopyyntöjä henkilökohtaisten pikaviesti- ja sosiaalisen 

median sovellusten, kuten WhatsAppin, Instagramin tai Facebookin kautta. Vastaajista 

63,5 % ilmoitti saavansa konsultaatiopyyntöjä kerran päivässä tai useammin. (Demirel 

Öğüt ym. 2022, 2543–2544.) 99,6 % vastaajista ilmoitti vastaanottavansa konsultaa-

tiopyyntöjä viikonloppuisin, pyhäpäivinä ja lomakausina (Demirel Öğüt ym. 2022, 

2547). 

Yli puolet Ryanin ynnä muiden tekemän tutkimuksen osallistujista ilmoitti, että heihin 

otettiin WhatsAppin kautta yhteyttä työasioissa työajan ulkopuolella tai viikonloppuisin. 

46 % puolestaan ilmoitti, että heihin otettiin työasioissa yhteyttä WhatsAppin kautta 

myös lomien aikana. 62 % vastaajista ilmoitti tarkistavansa työasioihin liittyvät What-

sApp-ryhmät vielä ennen nukkumaanmenoa. (Ryani ym. 2023, 716.) 

Havaittiin, että työntekijät olivat jo tottuneet nettisurffailun (cyberloafing) ja kyberelämän 

keskeytysten (cyber-life-interruption) ilmiöihin käytännössä. Molempiin ilmiöihin vaikutti 

vahvasti tieto- ja viestintätekniikan helppokäyttöisyys sekä sen tarjoamat keinot navi-

goida nopeasti työ- ja vapaa-ajan roolien välillä. (Wong ym. 2023, 10.) Havaittiin, että 

nettisurffailu edisti henkilökohtaisten asioiden hoitamista mutta samalla se häiritsi työ-

tehtäviin keskittymistä ja vaikeutti työn ja vapaa-ajan erottamista. Kyberelämän keskey-

tykset auttoivat työntekijöitä täyttämään työhön liittyviä vaatimuksia mutta tosiasiassa 

se häiritsi rentoutumista ja palautumista sekä niin ikään vaikeutti työn ja vapaa-ajan 

erottamista. (Wong ym. 2023, 9.) 

Yritysten ja organisaatioiden sisäisten some-alustojen käytön havaittiin vaikuttavan 

merkittävästi työntekijöiden roolien tunkeutumiseen (Nayak & Budhwar 2022, 974). 

Roolien tunkeutumisella (role invasion) tarkoitettiin sitä, kun työrooli tunkeutui esimer-

kiksi sosiaalisen median alustojen välityksellä vapaa-ajan roolin alueelle vaikuttaen 

siellä ja toisinpäin (Salo & Pirkkalainen 2022).  

Negatiivinen työpaikkakäyttäytyminen ilmeni tiedon salaamisena (Shen & Kuang 

2022; Gao & Zhao 2024; Chen ym. 2024) sekä sähköisten viestintävälineiden välityk-

sellä tapahtuvana työpaikkakiusaamisena (Oksanen ym. 2020). Havaittiin, että tekno-

stressi lisäsi todennäköisyyttä sille, että työntekijät salasivat tietoja kollegoilta tai orga-

nisaatiolta (Shen & Kuang 2022, 5). Yhtenä selittävänä tekijänä ilmiölle oli se, että tek-
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nostressiä kokevat työntekijät olivat liian uupuneita vastatakseen kollegoille, mikä näyt-

täytyi tiedon salaamisena. Tiedon salaaminen (knowledge hiding) ilmeni esimerkiksi 

virheellisen tiedon antamisena sekä esittämällä tietämätöntä jostakin asiasta (Shen & 

Kuang 2022, 2). 

Työntekijöiden sosiaalisessa mediassa tapahtuvan vertailun havaittiin johtavan haitalli-

seen työpaikkakäyttäytymiseen, kuten tiedon salaamiseen. Kateus toimi tärkeänä selit-

tävänä tekijänä sille, miksi somessa tapahtuva vertailu johti negatiiviseen käyttäytymi-

seen työpaikalla. (Chen ym. 2024, 6–7.) Havaittiin myös merkittävä positiivinen yhteys 

emotionaalisen uupumuksen ja tiedon salaamisen välillä. Mitä suurempi emotionaali-

nen uupumus oli, sitä enemmän havaittiin myös tiedon salaamista. (Gao & Zhao 2024, 

6.) 

Oksasen ynnä muiden tutkimuksessa (2020) selvitettiin työpaikkakiusaamisen esiinty-

mistä suomalaisessa työikäisessä väestössä. Työpaikan kuukausittainen kyberkiusaa-

misen esiintyvyys oli 17,39 % suomalaisessa työväestössä. Yleisimpiä kyberkiusaami-

sen muotoja olivat sosiaalinen ulossulkeminen ja aggressiivissävytteiset viestit. Kyber-

kiusaamisen uhrit ilmoittivat, että heille oli lähetetty uhkaavia viestejä sosiaalisessa me-

diassa, jotka koskivat heidän ystäviään tai perhettään. 4,9 % vastaajista ilmoitti joutu-

neensa kuukausittain hyökkäyksen kohteeksi sosiaalisessa mediassa heidän persoo-

nallisuutensa, arvojensa tai henkilökohtaisen elämänsä vuoksi. (Oksanen ym. 2020, 5.) 

Tässä kohtaa on tärkeää korostaa, että kyberkiusaamisen taustalla on aina ihminen 

eikä sosiaalinen media itsessään kiusaa ketään. 

6 Pohdinta 

Tämän luvun tarkoituksena on tarkastella opinnäytetyöprosessia kokonaisuudessaan 

sekä pohtia opinnäytetyön tuloksia, eettisyyttä ja luotettavuutta. 

6.1 Tulosten tarkastelu 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli olemassa olevaan kirjallisuuteen ja tutkimustietoon pe-

rustuen kuvata sosiaalisen median käytön vaikutuksia työuupumukseen sekä sosiaali-

sen median käytön kielteisiä vaikutuksia työhyvinvointiin. Integratiivisen kirjallisuuskat-
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sauksen keinoin onnistuin löytämään vastauksia opinnäytetyön kahteen tutkimuskysy-

mykseen: minkälaisia vaikutuksia sosiaalisen median käytöllä on työuupumukseen ja 

minkälaisia kielteisiä vaikutuksia sosiaalisen median käytöllä on työhyvinvointiin?  

Opinnäytetyön aihe on merkityksellinen ja ajankohtainen, sillä suomalaisten työhyvin-

voinnin on havaittu heikentyneen, aikeet irtisanoutua ovat yleistyneet sekä noin joka 

neljäs suomalainen kuuluu työuupumuksen riskiryhmään (Hakanen & Kaltiainen 2024). 

Sosiaalisen median käytöstä on tullut olennainen osa tämän päivän työelämää mutta 

Suomessa tehty tutkimustieto sen vaikutuksista työhyvinvointiin ja työuupumukseen on 

omien havaintojeni perusteella toistaiseksi vähäistä. Kansainvälisen tutkimustiedon ko-

koaminen yhteen kirjallisuuskatsauksen muodossa oli mielestäni hyvä lähtökohta kar-

toittaa, millaisesta ilmiöstä on kyse: mitä siitä jo tiedetään ja millaisia havaintoja aihetta 

tutkineet tutkijat ovat aiemmin tehneet.  

Suomessa tehdyistä tutkimuksista merkittävimpiä, opinnäytetyöni aiheeseen liittyviä 

tutkimuksia olivat yhteiskuntatutkimuksen tohtoriohjelman opiskelijan Reetta Oksan 

(2022) väitöskirja Towards Thriving or Draining? Psychosocial Well-Being Implications 

of Social Media use at Work sekä sosiaalipsykologian professori Atte Oksasen johta-

man, Tampereen yliopiston yhteiskuntatieteiden tiedekunnan hankkeen tutkimukset. 

Oksan väitöskirjan tulokset osoittivat, että työhön liittyvä sosiaalisen median käyttö, 

etenkin milleniaaleilla, oli yhteydessä psyykkiseen kuormitukseen, teknostressiin ja työ-

uupumukseen (Oksa 2022, 8). Oksasen ynnä muiden hankkeen loppuraportissa (2020) 

Sosiaalinen media työelämässä: hyvinvoinnin ulottuvuuksia todettiin, että sosiaalinen 

media voidaan nähdä kaksiteräisenä miekkana: jatkuva läsnäolo sosiaalisessa medi-

assa voi parantaa työntekijöiden tuottavuuden tunnetta, toisaalta taas sosiaalisen me-

dian käyttöön liittyvät kuormitustekijät voivat heikentää työn imua (Oksanen ym. 2020, 

43). 

Aineiston analysoinnin ja opinnäytetyön tulosten kannalta työuupumuksen ja työhyvin-

voinnin erottaminen kahdeksi tutkimuskysymykseksi ei välttämättä ollut toimivin rat-

kaisu, sillä se loi haasteita aineiston analysoinnissa ja tulosten kokoamisessa. Tuloksia 

kootessa en nähnyt tarkoituksenmukaisena erotella ilmaisuja kahteen eri tutkimuskysy-

mykseen, sillä aineistosta poimitut ilmaisut kulkivat lähes poikkeuksetta käsi kädessä 

työhyvinvoinnin ja työuupumuksen kanssa. Suunnitelmavaiheessa oli kokonaisuuden 

selkiyttämisen ja aiheen rajaamisen kannalta helpompi erotella työuupumus ja työhy-

vinvointi toisistaan mutta niitä olisi voinut käsitellä myös kokonaisuutena työhyvinvointi. 
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Työhyvinvointia on perinteisesti tarkasteltu työuupumuksen kautta, vaikka työhyvinvoin-

tia ja työuupumusta edistävät tekijät sekä niiden ilmeneminen eroavatkin toisistaan 

(Häggman-Laitila 2013, 301).  

Jälkikäteen tarkasteltuna aineiston olisi voinut analysointivaiheessa luokitella myös eri 

tavalla, jotta esimeriksi yläluokkia olisi tullut enemmän ja ne olisivat antaneet tarkem-

man kuvauksen niihin kuuluvien alaluokkien sisällöstä. En kuitenkaan koe aineiston 

luokittelulla olleen vaikutusta opinnäytetyön tuloksiin. Aineiston analysoinnille ei ole 

yhtä oikeaa kaavaa, sillä jokainen tutkimus on ainutlaatuinen: käytetyt analyysimenetel-

mät ovat erilaisia ja tulokset riippuvat tutkijan taidoista, oivalluksista, työtavasta sekä 

analyyttisistä kyvyistä (Hoskins & Mariano 2004, 65).  

Tuloksista merkittävimpänä työuupumusta edistävänä ja työhyvinvointia heikentävänä 

tekijänä nousi työn ja vapaa-ajan välisen eron hämärtyminen, mitä en teoriaosuudessa 

korostanut välttämättä niin merkittävänä tekijänä, millaiseksi se alkuperäistutkimusten 

tuloksissa nousi. Työntekijät kuormittuivat, kun he joutuivat käsittelemään henkilökoh-

taisia asioitaan työajalla (Wong ym. 2023, 9). Sosiaalisen median helppouden vuoksi 

vapaa-aikaan liittyviä yhteydenottoja tuli helposti ajasta ja paikasta riippumatta ja niitä 

oli vaikea olla huomioimatta. Vastaavasti vapaa-ajalla työntekijät stressasivat työtehtä-

vistä, joita heidän odotettiin tekevän työajan ulkopuolella (Wong ym. 2023, 9). Työn ja 

vapaa-ajan erottamista häiritsi myös eri sosiaalisen median alustojen kautta tulleet työ-

hön liittyvät yhteydenotot, joita työntekijät vastaanottivat henkilökohtaisten some-tilien 

kautta (Demirel Öğüt ym. 2022, 2546). Ilmiö ei siis rajoittunut pelkästään työ- ja vapaa-

ajan roolien välille, vaan siihen liittyi myös ulkopuoliset ihmiset.  

Haastetta tuovana tekijänä työn ja vapaa-ajan erottamisessa koettiin myös kuuluminen 

työhön liittyviin sosiaalisen median keskusteluryhmiin, kuten WhatsApp-ryhmiin. Työ-

hön liittyviin keskusteluryhmiin kuuluminen lisäsi sosiaalisen median alustojen käyttöä 

kokonaisvaltaisesti. (Ryani ym. 2023, 716.) Yllättävää oli, että työntekijöihin otettiin 

suhteellisen paljon yhteyttä työasioissa sosiaalisen median kautta myös viikonloppuisin 

ja loma-aikoina (Ryani ym. 2023, 716; Demirel Öğüt ym. 2022, 2547). Oman kokemuk-

seni mukaan työyhteisön WhatsApp-ryhmät ovat yleisiä myös suomalaisessa työelä-

mässä. Ryhmäkeskustelu on helppo tapa kommunikoida ja vaihtaa tietoa nopeasti 

mutta niiden mahdollistamaa roolien tunkeutumista ei välttämättä ole työpaikoilla otettu 
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huomioon. Yhtenä psyykkisen ahdistuksen aiheuttajana havaittiin roolien tunkeutumi-

nen (Choi 2020, 31), minkä vuoksi ryhmäkeskusteluja koskevista pelisäännöistä on tär-

keää käydä keskustelua työyhteisöissä.  

Tulokset osoittivat sosiaalisen median käytön olevan ilmiö, jossa monet tekijät ovat riip-

puvaisia toisistaan ja näin ollen analysointivaiheessa oli haastavaa erotella sosiaalisen 

median käytön suorat ja välilliset vaikutukset työhyvinvointiin ja työuupumukseen. Sosi-

aalinen media koostuu kuitenkin alustoista, joita käyttävät ihmiset. Haastetta toi myös 

se, että työuupumus ja työhyvinvoinnin heikkeneminen olivat usein monen sosiaalisen 

median käytön kielteisen vaikutuksen summa. Opinnäytetyön tulokset osoittivat, että 

sosiaalinen media itsessään ei aiheuta työuupumusta tai heikennä työhyvinvointia 

mutta sen käyttö altisti esimerkiksi sosiaaliselle ylikuormitukselle sekä tiedon ja viestin-

nän ylikuormitukselle, joiden havaittiin olevan merkittäviä työuupumusta edistäviä teki-

jöitä (Yang & Pitafi 2023, 8; Gao & Zhao 2024, 8). 

Aineistoa analysoidessa pohdin myös, onko helpompi nähdä sosiaalinen media työhy-

vinvointiin kielteisesti vaikuttavana tekijänä sen sijaan, että painotettaisiin työyhteisöjen 

ja työntekijöiden vastuuta sosiaalisen median käyttäjinä. Tähän vaikuttanee myös teo-

riaosuudessa mainittu ulkoinen hallintakäsitys, jonka on tutkittu olevan työuupumuk-

selle altistava henkilökohtainen ominaisuus (Maslach ym. 2001, 410). Ulkoisessa hal-

lintakäsityksessä ihminen uskoo, että elämän tapahtumat ovat enemmän ulkopuolisten 

voimien hallinnassa kuin heidän omassa hallinnassaan (Tyler, Heffernan & Fortune 

2020, 1).  

Opinnäytetyön tulokset vahvistivat sen, että sosiaalisen median käyttö voi altistaa työ-

uupumukselle ja että sosiaalisen median käytöllä on positiivisten vaikutusten lisäksi 

myös kielteisiä vaikutuksia työhyvinvointiin.  

6.2 Opinnäytetyön eettisyys ja luotettavuus 

Pohdittaessa luotettavuutta voidaan keskittyä kolmeen keskeiseen käsitteeseen: uskot-

tavuuteen, luotettavuuteen ja eettisyyteen. Uskottavuudella tarkoitetaan tässä tapauk-

sessa sitä, kuinka paljon opinnäytetyön tuloksiin uskotaan ja kuinka paljon luotetaan 

siihen, että opinnäytetyön aineisto kerättiin ja analysoitiin huolellisesti. Luotettavuus 

viittaa siihen, että olen kyennyt vakuuttavasti osoittamaan taitoni ja pätevyyteni valita ja 

käyttää perusteltuja sekä asianmukaisia lähestymistapoja ja menetelmiä opinnäytetyön 
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toteuttamiseksi ja tutkimusongelman ratkaisemiseksi. Eettisyys kuvaa sitoutumista eet-

tisiin periaatteisiin opinnäytetyön kaikissa vaiheissa. (Puusa & Juuti 2020, Luku 5 Laa-

dullisen tutkimuksen luotettavuus.) 

Tieteellinen tutkimus voi saavuttaa eettisen hyväksyttävyyden ja luotettavuuden, ja tut-

kimustuloksia voidaan pitää uskottavina vain, jos tutkimusprosessissa noudatetaan hy-

vää tieteellistä käytäntöä (Varantola 2013, 6). Hyvään tieteelliseen käytäntöön kuuluu 

useita keskeisiä toimintatapoja, jotka ovat olennaisia tutkimusten luotettavuuden ja eet-

tisyyden varmistamisessa. Tutkimusetiikan kannalta keskeiset periaatteet, joiden poh-

jalta hyvää tieteellistä käytäntöä toteutetaan, ovat muun muassa tiedeyhteisön tunnus-

tamien toimintatapojen noudattaminen: yleinen tarkkuus ja huolellisuus sekä rehellisyys 

tutkimustyössä, tulosten dokumentoinnissa sekä niiden esittämisessä ja arvioinnissa. 

(Varantola 2013, 6; Tuomi & Sarajärvi 2018, Alaluku 5.3 Hyvä tieteellinen käytäntö.) 

Pyrin noudattamaan edellä mainittuja toimintatapoja opinnäytetyötä tehdessä kuvaa-

malla opinnäytetyön eri vaiheet ja etenemisen mahdollisimman avoimesti, todenmukai-

sesti, yksityiskohtaisesti ja huolellisesti. 

Eettisyys ei rajoitu pelkästään tiedon tuottamiseen vaan se koskee opinnäytetyöni ko-

konaisvaltaista reflektointia ja tarkastelua (Guillemin & Gillam 2004). Näin ollen pyrin 

toteuttamaan opinnäytetyön siten, että etiikka on teknisen toteutuksen lisäksi myös osa 

opinnäytetyön tutkimusmenetelmää ja lähestymistapaa (Tuomi & Sarajärvi 2018, Ala-

luku 5.4 Tutkimuksen eettisiä pulmia). Toteutin opinnäytetyön kirjallisuuskatsauksena, 

joten nojasin pääosin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) laatimiin ohjeisiin hy-

västä tieteellisestä käytännöstä. Hyödynsin myös Ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen 

eettiset periaatteet -ohjetta esimerkiksi opinnäytetyön aineiston laadun arviointiin liitty-

vissä kysymyksissä. En tarvinnut opinnäytetyön tutkimusmenetelmän vuoksi aineiston 

keräämiseen tutkimuslupaa enkä tutkimussuunnitelman eettistä ennakkoarviointia. En 

myöskään ollut esteellinen toteuttamaan tätä opinnäytetyötä. Opinnäytetyön tekoa var-

ten ei ollut tarpeen solmia sopimusta minkään tahon kanssa. Opinnäytetyön aineisto 

koostuu aiemmin julkaistuista tutkimuksista, joten aineiston säilyttämiseen liittyvät kysy-

mykset eivät olleet tämän opinnäytetyön kannalta olennaisia. Opinnäytetyöllä ei ole ra-

hoitusta. (Varantola 2013, 6.) 

Opinnäytetyössä käyttämäni tutkimus-, tiedonhankinta- ja analyysimenetelmät ovat eet-

tisesti kestäviä ja ne täyttävät tieteellisen tutkimuksen kriteerit (Varantola 2013, 6; 
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Puusa & Juuti 2020, Luku 5 Laadullisen tutkimuksen luotettavuus). Edellä mainitut me-

netelmät ja prosessit esittelen tarkemmin luvussa 4 Opinnäytetyön toteutus. Pyrin siinä 

kuvaamaan ja perustelemaan kussakin vaiheessa käyttämäni menetelmän mahdolli-

simman yksityiskohtaisesti, jotta lukijan on helpompi muodostaa käsitys siitä, miten ja 

mistä syystä päädyin käyttämään tiettyä menetelmää. Tutkin opinnäytetyössä sitä, mitä 

alun perin lupasinkin tutkia ja pyrin raportoimaan opinnäytetyön eri vaiheet siten, että 

opinnäytetyöprosessi on teoriassa kokonaan toistettavissa (Tuomi & Sarajärvi 2018, 

Alaluku 6.1 Totuus ja objektiivisuus laadullisessa tutkimuksessa).  

Teoriassa siitä syystä, että on huomioitava, että tässä opinnäytetyössä käyttämäni me-

netelmät eivät ole neutraaleja välineitä, jotka tuottavat aina samat tulokset huolimatta 

tutkimuksen tekijästä (Tuomi & Sarajärvi 2018, Alaluokka 6.5 Triangulaatio). Eri henki-

löt painottavat tulkinnoissaan erilaisia asioita (Tuomi & Sarajärvi 2018, Alaluokka 6.2 

Laadullisen tutkimuksen suhde luotettavuuskysymyksiin), minkä vuoksi on epärealis-

tista odottaa, että kahden eri tutkijan tekemät havainnot tuottaisivat keskenään identti-

siä tuloksia (Puusa & Juuti 2020, Luku 11 Mitä laadullisen tutkimuksen arvioinnissa tu-

lisi ottaa huomioon). Opinnäytetyön tekijänä koen, että olen tehnyt parhaani luotettavan 

opinnäytetyön toteuttamisessa ja raportoinnissa, ja yhtenä luotettavuuden kriteerinä 

voidaankin pitää tulevia kommentteja opinnäytetyöni tuloksista sekä niiden hyödyllisyy-

destä käytännössä (Tuomi & Sarajärvi 2018, Alaluokka 6.4 Luotettavuuden parantami-

seen liittyviä tekijöitä).  

Opinnäytetyötä tehdessä kunnioitin tutkijoiden ja muiden asiantuntijoiden työtä ja saa-

vutuksia pyrkimällä viittaamaan heidän julkaisuihinsa kaikissa tapauksissa asianmukai-

sesti sekä välttämällä tahallista plagiointia (Varantola 2013, 6). Annan täyden arvostuk-

sen tutkijoiden ja muiden asiantuntijoiden saavutuksille – ilman niitä myöskään tämän 

opinnäytetyön toteuttaminen ei olisi ollut mahdollista. Opinnäytetyön tekstin alkuperäi-

syys on tarkistettu Turnitin-plagiaatintunnistusjärjestelmällä.  

Tämän opinnäytetyön myötä toteutin ensimmäistä kertaa kirjallisuuskatsauksen, syste-

maattisen tiedonhaun prosessin sekä laadullisen sisällönanalyysin, joten ohjeisiin ja kir-

jallisuuteen tutustuminen oli opinnäytetyön ohjaajalta saamani avun ohella avainase-

massa prosessin edetessä. Eettisten ohjeiden tarkka noudattaminen ei kuitenkaan suo-

raan takaa eettisesti toteutettua opinnäytetyötä. Opinnäytetyön tekijänä minun oli ohjei-

den noudattamisen lisäksi olennaista pohtia ja pyrkiä tunnistamaan eettisiä kysymyksiä 
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aina silloin, kun niitä prosessin aikana ilmeni. Ohjeista ja laeista huolimatta opinnäyte-

työn tekijänä kannan viime kädessä itse vastuun tämän opinnäytetyön eettisyydestä ja 

luotettavuudesta, sillä tutkijat ovat niitä, joiden vastuulla eettisen ja luotettavan tutki-

muksen toteutuminen on. (Guillemin & Gillam 2004, 269.) 

7 Johtopäätökset ja jatkotutkimusehdotukset 

Opinnäytetyöni tulokset tuovat esiin sosiaalisen median käytön konkreettisia kielteisiä 

vaikutuksia työntekijöiden hyvinvointiin. Tärkeimpiä havaintoja olivat sosiaalisen me-

dian käytön vaikutus tiedon ja viestinnän ylikuormitukseen sekä sosiaaliseen ylikuormi-

tukseen. Ylikuormituksella havaittiin olevan merkittävä vaikutus sosiaalisen median 

käytön aiheuttamaan uupumukseen. Sosiaalisen median käyttö vaikeutti työn ja vapaa-

ajan erottamista, millä niin ikään oli kielteinen vaikutus työhyvinvointiin ja merkittävä 

vaikutus työuupumukseen. Opinnäytetyön tulosten perusteella korostui tarve sosiaali-

sen median käyttöön liittyville säännöille ja ohjeistuksille, joiden avulla voidaan pyrkiä 

lievittämään sosiaalisen median käytön vaikutusta työuupumukseen ja kielteisiä vaiku-

tuksia työhyvinvointiin. 

Yritysten ja organisaatioiden tulee olla tietoisia paitsi sosiaalisen median käytön hyö-

dyistä, myös sen kielteisistä vaikutuksista. Sosiaalisen median käytöstä on tärkeää 

keskustella työpaikoilla: sen tarpeellisuudesta, käyttötavoista ja tarkoituksesta. Kullakin 

yrityksellä ja organisaatiolla on omat toimintaperiaatteet, joita silmällä pitäen sosiaali-

sen median käyttöä koskevat säännöt ja ohjeistukset on mahdollista laatia. Myös työn-

tekijöiltä itseltään voidaan edellyttää aktiivisia toimia: tietoisia päätöksiä hyödyntää työ-

välineitä siten, että ne antavat parhaan mahdollisen tuen työn tekemiseksi, kuormitta-

matta kuitenkaan liikaa. Käytännön tasolla työntekijät voivat helpottaa sosiaalisen me-

dian käytöstä aiheutuvia kielteisiä vaikutuksia, kuten työn ja vapaa-ajan sekoittumista 

tarkastelemalla tottumuksiaan käyttää some-alustoja työaikana. Henkilökohtaisten asi-

oiden hoitaminen ja sosiaalinen yhteydenpito ei ole välttämätöntä työaikana, vaikkakin 

jo melko yleistä. Työhön liittyvien pikaviestisovellusten ja sähköpostin sulkeminen kes-

kittymistä vaativien työtehtävien ajaksi voi edesauttaa niistä suoriutumista ilman kes-

keytysten aiheuttamaa kuormitusta. 

Tämän opinnäytetyön aineisto koostui pitkälti ulkomaalaisesta tutkimustiedosta, joten 

tulevaisuudessa olisi mielestäni mielenkiintoista ja aiheellista selvittää, minkälaisia so-

siaalisen median käyttöön liittyviä käytäntöjä ja ohjeistuksia suomalaisilla yrityksillä ja 
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organisaatioilla on jo olemassa sekä niiden vaikutuksia työhyvinvointiin ja työuupumuk-

sen esiintyvyyteen. Vaihtoehtoisesti toiminnallisena opinnäytetyönä voisi kehittää esi-

merkiksi sosiaalisen median käyttöön liittyvän ohjeistuksen tietylle yritykselle tai organi-

saatiolle, tai suunnitelman sosiaalisen median käyttöön liittyvän kuormituksen vähentä-

miseksi.  

Lopuksi on hyvä muistaa, että sosiaalinen media on alun perin syntynyt tarpeeseemme 

sopeutua ympäristöön, mutta nykyään se on oleellinen osa ympäristöä, johon meidän 

tulee sopeutua (Han, Xu, Ge & Qin 2020, 8).  
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Liitteet 

Liite 1. Hawkerin laadun arvioinnin kriteeristö 

Kriteeri Pistemäärä Kuvaus 

1. Otsikko ja tiivistelmä: 

Tarjotaanko tutkimuksesta 

selkeä kuvaus? 

Erittäin heikko  1 Tiivistelmä puuttuu 

Heikko  2 Puutteellinen tiivistelmä 

Kelvollinen 3 Tiivistelmässä suurin osa tiedoista 

Hyvä  4 Selkeä otsikko, järjestelmällinen  

tiivistelmä sisältää kaikki tarpeelliset  

tiedot 

2. Esittely ja tavoitteet: 

Onko tutkimuksen tausta-

tieto riittävää ja tavoitteiden 

esittely selkeää? 

Erittäin heikko  1  Ei mainintaa tavoitteista, taustoista tai 

kirjallisuuskatsauksesta 

Heikko  2 Hieman taustaa mutta ei tavoitteita tai 

tutkimuskysymyksiä TAI tavoitteet mai-

nittu mutta riittämätön tausta 

Kelvollinen  3 Hieman taustaa ja kirjallisuuskatsausta, 

tutkimuskysymykset luonnosteltu 

Hyvä  4 Kattava ja tiivis tausta- ja keskustelu-

osuus, joka sisältää  

ajantasaisen kirjallisuuskatsauksen,  

tutkimuskysymykset määritelty 

3. Menetelmä ja aineisto: 

Onko tutkimusmenetelmä 

soveltuva ja selkeästi esi-

tetty? 

Erittäin heikko  1  Ei mainintaa menetelmästä ja/tai sovel-

tumaton menetelmä ja/tai ei  

yksityiskohtia aineistosta 

Heikko  2 Epäselvyys metodin soveltuvuudesta, 

puutteellisesti kuvattu menetelmä,  

tiedonkeruuta kuvattu vähän 

Kelvollinen 3 Soveltuva menetelmä, kuvaus voisi olla 

parempi, tiedonkeruu kuvattu 

Hyvä 4 Soveltuva ja selkeästi kuvattu mene-

telmä, tiedonkeruu kuvattu yksityiskoh-

taisesti 

4. Otanta:  

Oliko otanta sopiva vastaa-

maan tutkimuksen tavoit-

teisiin? 

Erittäin heikko 1  Ei yksityiskohtia otannasta 

Heikko  2 Otanta mainittu, vähän kuvailevia  

yksityiskohtia 

Kelvollinen 3 Vastausmäärä esitelty, otannan koko so-

piva, kuvailu kaipaa täydennystä 

Hyvä 4 Yksityiskohdat otannasta ja sen valin-

nasta, otannan koko tutkimukseen so-

piva, vastausprosentit esitelty ja kuvailtu  

Erittäin heikko  1  Analyysin kuvaus puuttuu 

Heikko  2 Niukka kuvaus analyysistä 

Kelvollinen 3 Analyysi kuvattu 
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5. Analyysi:  

Oliko datan analyysin ku-

vaus riittävän perusteelli-

nen ja tarkka? 

Hyvä 4 Selkeästi kuvattu analyysi, kvalitatiiviset 

tutkimukset: kuvattu kuinka teemat joh-

dettiin, vastaajien validointi tai triangu-

laatio, kvantitatiiviset tutkimukset: perus-

teltu hypoteesin testaus, tilastollinen 

merkitsevyys käsitelty 

6. Eettiset kysymykset: 

Miten eettiset kysymykset 

on huomioitu? 

Erittäin heikko  1  Ei mainintaa eettisistä tekijöistä 

Heikko  2 Lyhyt maininta eettisistä tekijöistä 

Kelvollinen 3 Eettiset tekijät huomioitu  

pintapuolisesti 

Hyvä 4 Luottamuksellisuus-, sensitiivisyys- ja 

suostumuskysymykset käsitelty (tarvitta-

essa), tutkija tietoinen ja/tai reflektiivinen  

vinoumista 

7. Tulokset:  

Onko tulokset esitetty sel-

keästi? 

Erittäin heikko 1  Tutkimustuloksia ei mainittu tai ne eivät 

liity tavoitteisiin 

Heikko  2 Tulokset esitettiin hajanaisesti, niitä ei 

selitetty eivätkä ne etene loogisesti 

Kelvollinen 3 Tulokset mainittiin mutta niitä olisi voitu 

selittää enemmän 

Hyvä 4 Tulokset esitettiin selkeästi, helposti ym-

märrettävästi ja loogisessa  

järjestyksessä 

8. Tulosten siirrettävyys 

ja yleistettävyys:  

Ovatko tutkimustulokset 

yleistettävissä olevia / siir-

rettävissä laajemmalle vä-

estölle? 

Erittäin heikko 1  Kuvaus kontekstista tai ympäristöstä 

puuttuu 

Heikko  2 Vähäinen kuvaus kontekstista tai  

ympäristöstä 

Kelvollinen 3 Kontekstista ja ympäristöstä on annettu 

osittainen kuvaus, lisätiedot tarpeellisia 

tutkimuksen toistamiseksi tai vertaa-

miseksi muihin tutkimuksiin, lisäksi koh-

dasta 4 vähintään 3 p. 

Hyvä 4 Tutkimuksen konteksti ja ympäristö on 

kuvattu riittävästi, jotta sitä voidaan ver-

rata muihin tutkimuksiin, 4 pistettä  

kohdasta 4 

9. Johtopäätökset ja  

tulosten hyödyntäminen: 

Kuinka tärkeitä nämä ha-

vainnot ovat käytäntöjen ja 

käytännön työn kannalta?  

Erittäin heikko 1  Ei mainintaa alla olevista 

Heikko  2 Vain yksi alla olevista mainittu 

Kelvollinen 3 Kaksi alla olevista mainittu 

Hyvä 4 1. Tarjoaa uuden näkökulman tai ym-

märryksen 2. Tarjoaa ideoita jatko tutki-

muksille 3. Tarjoaa ehdotuksia käytän-

nön työhön ja/tai ohjeistuksiin 
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Liite 2. Opinnäytetyön aineisto 

Tutkimuksen te-

kijä(t), vuosi, maa 

Tutkimuksen nimi Tutkimuksen tar-

koitus 

Tutkimusmene-

telmä ja aineisto 

Tutkimuksen keskeiset  

tulokset 

Laadun 

arviointi 

Öğüt ym. 2021, 

Turkki 

The role of online 

consultation re-

quests to personal 

social media ac-

counts and instant 

messaging services 

of dermatologists in 

occupational burn-

out: An emerging 

problem 

Tutkimuksen tavoit-

teena oli arvioida 

dermatologien suh-

tautumista sosiaali-

sen median ja pika-

viestipalveluiden 

kautta tuleviin kon-

sultaatiopyyntöihin, 

pyyntöjen psykologi-

sia vaikutuksia sekä 

näiden vaikutusten 

suhdetta työuupu-

mukseen 

Kvalitatiivinen poikki-

leikkaustutkimus, ai-

neisto kerättiin verk-

kokyselyn avulla. 

Kysely lähetettiin 

ihotautilääkäreille 

suunnattuun Turkin 

ihotautilääkäriyhdis-

tyksen suljettuun Fa-

cebook ryhmään 

(n=270). 

Vastaajista 98,1% sai konsultaa-

tiopyyntöjä henkilökohtaisten so-

siaalisen median alustojen 

kautta, Whatsapp oli yleisin 

väylä (n=258, 98,1 %). Väsymys 

(95,1 %), ärtyneisyys (66,6 %) ja 

onnettomuuden tunne (45,2 %) 

olivat yleisimpiä haittavaikutuk-

sia. Konsultaatiopyyntöjen vas-

taanottaminen henk. koht. sosi-

aalisen median tilien kautta voi 

johtaa työuupumukseen.   

33/36 p. 

Ryani ym. 2023, 

Saudi Arabia 

Assessment of the 

Association Between 

Use of WhatsApp for 

Work-Related Pur-

poses and Levels of 

Depression, Anxiety, 

and Stress Among 

Healthcare Workers 

from Jazan, Saudi 

Arabia 

Tutkimuksen tarkoi-

tuksena on tutkia 

mahdollista yhteyttä 

WhatsAppin käytön 

ja masennuksen, 

stressin ja ahdistuk-

sen välillä tervey-

denhuollon työnteki-

jöiden keskuudessa 

Saudi-Arabiassa 

Kvantitatiivinen poik-

kileikkaustutkimus 

terveydenhuollon 

työntekijöille eri sai-

raaloissa Jazanissa. 

Aineisto kerättiin 

puolistrukturoidulla 

kyselylomakkeella 

(n=294).  

Yli 90% vastaajista ilmoitti kuulu-

vansa työhön liittyvään What-

sApp-ryhmään ja melkein 70% 

oli sitä mieltä, että työhön liittyvä 

WhatsAppin käyttö voi olla stres-

saavaa. 48,6% vastaajista oli 

poikkeuksellisen korkeat masen-

nus tasot, 55,8% poikkeukselli-

sen korkeat ahdistus tasot ja 

63% poikkeuksellisen korkeat 

stressi tasot. Tulokset osoittivat 

tutkittavien masennuksen, ahdis-

tuksen ja stressin riskin olevan 

korkea ja tutkittavat itse kokivat 

WhatsAppin käytön työympäris-

tössä stressaavaksi sekä vaikut-

tavan heidän suhteisiinsa kolle-

gojen, ystävien ja perheenjäsen-

ten kanssa. 

34/36 p. 

Zivnuska ym. 

2019, Yhdysvallat 

Social media addic-

tion and social me-

dia reactions: The 

implications for job 

performance 

Tarkoituksena on 

tutkia sosiaalisen 

median ja työpaikan 

leikkauspistettä kes-

kittyen sosiaalisen 

median vaikutuksiin 

liittyen työsuorituk-

seen, työ-perhe-elä-

män tasapainoon ja 

työuupumukseen. 

Kvantitatiivinen tutki-

mus. Aineisto kerät-

tiin kyselylomak-

keella, harkinnanva-

raisena otanta, lumi-

pallo-otantana, yli 

18-v., jotka työsken-

televät vähintään 

30h/vko (n= 326). 

Sosiaalisen median riippuvuu-

den ja työn ja perheen välisen 

tasapainon välillä havaittiin ne-

gatiivinen yhteys, kun taas sosi-

aalisen median reaktioiden ja 

työuupumuksen välillä oli positii-

vinen yhteys. Sosiaalisen me-

dian riippuvuus oli negatiivisessa 

yhteydessä työsuoritukseen työn 

ja perheen välisen tasapainon 

kautta, ja sosiaalisen median re-

aktiot olivat negatiivisessa yhtey-

dessä työsuoritukseen uupu-

muksen ja työn ja perheen väli-

sen konfliktin kautta. 

34/36 p. 
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Tutkimuksen te-

kijä(t), vuosi, maa 

Tutkimuksen nimi Tutkimuksen tar-

koitus 

Tutkimusmene-

telmä ja aineisto 

Tutkimuksen keskeiset  

tulokset 

Laadun 

arviointi 

Yang & Pitafi 2023, 

Kiina 

A moderated media-

tion investigation of 

the influence of en-

terprise social media 

visibility on work 

stress 

Tutkimuksen tarkoi-

tuksena on selvittää 

yrityksen sosiaalisen 

median käytön, vies-

tien ja verkkosisällön 

vaikutusta työnteki-

jöiden kokemaan in-

formaatioähkyyn ja 

sosiaaliseen kuor-

mittuneisuuteen. 

Kvantitatiivinen tutki-

mus. Aineisto kerät-

tiin kyselylomak-

keella eri yrityksissä 

työskenteleviltä kii-

nalaisilta työnteki-

jöiltä (n=351). 

Tulokset osoittavat merkittävää 

positiivista yhteyttä viestien, ver-

koston läpinäkyvyyden, tiedon 

ylikuormituksen sekä sosiaalisen 

ylikuormituksen välillä. Lisäksi 

tulokset osoittavat vahvan posi-

tiivisen yhteyden tiedon ylikuor-

mituksen ja sosiaalisen ylikuor-

mituksen sekä työstressin välillä. 

33/36 p. 

Chen ym. 2024, 

Kiina 

Social media use in 

the workplace: The 

role of social com-

parison in negative 

behaviors 

Tutkimuksen tarkoi-

tuksena on selvittää, 

miten sosiaalisessa 

mediassa tapahtuva 

vertailu vaikuttaa 

työntekijöiden tuntei-

siin ja työpaikkakäyt-

täytymiseen. 

Kvantitatiivinen poik-

kileikkaustutkimus 

työntekijöille, jotka 

työskentelevät Kaak-

kois-Kiinassa ja 

käyttävät työssään 

sosiaalisen median 

alustoja. Aineisto ke-

rättiin strukturoidulla 

kyselylomakkeella 

(n=477). 

Tulokset osoittavat, että sosiaali-

nen vertailu voi aiheuttaa kateu-

den tunnetta ja itsehillinnän heik-

kenemistä. Edellä mainitut vai-

kuttavat haitallisesti työntekijöi-

den käytökseen, mikä ilmenee 

esim. heikentyneenä työsuori-

tuksena, lisääntyneenä tietojen 

salaamisena ja lisääntyneenä 

kyberlaiskotteluna. 

33/36 p. 

Gao & Zhao 2024, 

Kiina 

Social media over-

load and proactive–

reactive innovation 

behaviour: A TTSC 

framework  

perspective 

Tutkimusmallissa 

oletetaan sosiaali-

sen median ylikuor-

mituksen johtavan 

emotionaaliseen uu-

pumukseen, mikä 

puolestaan vaikuttaa 

tiedon salaamiseen 

ja lopulta työntekijöi-

den proaktiivisesti–

reaktiivisesti suun-

tautuvaan innovaa-

tiokäyttäytymiseen. 

Kvantitatiivinen poik-

kileikkaustutkimus 

pääasiassa kiinalai-

sille työntekijöille, 

jotka käyttävät sosi-

aalista mediaa. Ai-

neisto kerättiin kah-

dessa osassa ja sii-

hen käytettiin kysely-

lomaketta (n=376 

tutkimus 1, n=406 

tutkimus 2). 

Tutkimuksen 1 tulokset osoitta-

vat, että emotionaalinen uupu-

mus ja tiedon salaaminen ovat 

tärkeässä osassa sosiaalisen 

median ylikuormituksen sekä 

työntekijöiden proaktiivisen ja re-

aktiivisen innovaatiokäyttäytymi-

sen välillä. Useimmat tulokset 

tutkimuksesta 2 ovat yhdenmu-

kaisia tutkimuksen 1 tulosten 

kanssa.  

32/36 p. 

Wong ym. 2023, 

Kiina 

Mutually comple-

mentary effects of 

cyberloafing and 

cyber-life-interrup-

tion on employee ex-

haustion 

Tutkimuksen tarkoi-

tuksena on selvittää 

työntekijöiden kyber-

laiskottelun ja työ-

vapaa-ajan sekoittu-

misen suoria ja välil-

lisiä vaikutuksia työ-

uupumukseen ja 

työn ulkopuoliseen 

uupumukseen. 

Kvantitatiivinen tutki-

mus. Aineisto kerät-

tiin kvantitatiivisen 

kyselylomakkeen 

avulla Hong Kongin, 

Manner-Kiinan ja 

Taiwanin alueen eri 

alojen työntekijöiltä 

(n=751). Tutkimus-

kutsu lähetettiin am-

mattiliitoille ja niiden 

liitännäisliitoille em. 

alueilla. 

Kyberlaiskottelu ja työ-vapaa-

ajan sekoittuminen osoittautuivat 

merkittävästi ja positiivisesti kor-

reloiviksi sekä työ- että työn ul-

kopuolisen uupumuksen kanssa.  

Kumpikaan kyberlaiskottelu tai 

työ-vapaa-ajan sekoittuminen ei-

vät kyenneet lievittämään työ-

uupumusta eivätkä työn ulko-

puolista uupumusta. 

 

32/36 p. 
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Tutkimuksen te-

kijä(t), vuosi, maa 

Tutkimuksen nimi Tutkimuksen tar-

koitus 

Tutkimusmene-

telmä ja aineisto 

Tutkimuksen keskeiset  

tulokset 

Laadun 

arviointi 

Oksanen ym. 

2020, Suomi 

Cyberbullying victim-

ization at work: So-

cial media identity 

bubble approach 

Tutkimuksen tarkoi-

tuksena on analy-

soida työpaikalla ta-

pahtuvaan kyberkiu-

saamiseen liittyviä 

riskitekijöitä ja suo-

jaavia tekijöitä sekä 

analysoida, miten 

työpaikalla tapah-

tuva kyberkiusaami-

nen liittyy psykologi-

siin haasteisiin, ku-

ten ahdistukseen, 

teknostressiin ja työ-

uupumukseen.  

Kvantitatiivinen poik-

kileikkaustutkimus. 

Tutkimuksessa ra-

portoidaan löydöksiä 

kahdesta aineis-

tosta, jotka kerättiin 

saman tutkimuspro-

jektin aikana. Ai-

neisto 1 kerättiin vii-

dessä eri suomalai-

sessa asiantuntijaor-

ganisaatiossa työs-

kenteleviltä työnteki-

jöiltä (n= 563). Ai-

neiston 2 keräämi-

nen kohdistettiin 

yleisesti Suomessa 

työskenteleviin työn-

tekijöihin (n=1817). 

Molemmat aineistot 

kerättiin verkkoky-

selyn avulla. 

Tulokset osoittavat ammatillisen 

sosiaalisen median käytön ole-

van merkittävästi yhteydessä 

työpaikalla tapahtuvaan kyber-

kiusaamiseen. Nuori ikä ja vä-

häinen tuki esihenkilöiltä ovat 

myös yhteydessä työpaikalla ta-

pahtuvaan kyberkiusaamiseen. 

Kyberkiusaamisen uhrit raportoi-

vat kokevansa psykologista ah-

distusta, teknostressiä ja työ-

uupumusta. Työntekijät, jotka 

olivat voimakkaasti sisällä sosi-

aalisen median identiteetti-

kuplassa raportoivat korkeampia 

psykologisen ahdistuksen, tek-

nostressin ja työuupumuksen ta-

soja. 

34/36 p.  

Hughes ym. 2024, 

Yhdysvallat 

Working, scrolling, 

and worrying: Doom-

scrolling at work and 

its implications for 

work engagement 

Tutkimuksen tarkoi-

tuksena on selvittää 

töissä tapahtuvan 

huolisurffailun (=up-

poutuminen negatii-

visten uutisten selai-

luun) vaikutusta työ-

hön sitoutumiseen. 

Kvantitatiivinen poik-

kileikkaustutkimus. 

Tutkimuksessa ra-

portoidaan löydöksiä 

kahdesta aineis-

tosta, jotka kerättiin 

Prolific Academic -

alustalta osana laa-

jempaa tutkimusta. 

Aineiston 1 (n=352) 

Aineiston 2 (n=126) 

Molemmat aineistot 

kerättiin kyselyinä. 

Tutkimuksen 1 tulokset osoitta-

vat, että huolisurffailu vaikuttaa 

työhön sitoutumiseen mietiske-

lyn kautta mutta huolisurffailulla 

ei ollut suoria vaikutuksia työhön 

sitoutumiseen. Tutkimuksen 2 

tulokset osoittavat, että huoli-

surffailun heikentävä vaikutus 

työhön sitoutumiseen välittyy li-

sääntyneen mietiskelyn kautta. 

Tutkimuksessa 2 puolestaan ha-

vaittiin merkittäviä suoria vaiku-

tuksia huolisurffailun ja työhön 

sitoutumisen välillä. 

34/36 p.  

Shen & Kuang 

2022, Kiina 

Assessing the rela-

tionship between 

technostress and 

knowledge hiding—

a moderated media-

tion model 

Tutkimuksen tarkoi-

tuksena on tarkas-

tella, miten tekno-

stressi vaikuttaa tie-

don salaamiseen. 

Empiirinen kvantita-

tiivinen tutkimus. Ai-

neisto kerättiin Kii-

nassa yritysten eri 

osastojen työnteki-

jöiltä. Aineisto kerät-

tiin kyselylomak-

keella (n=225). 

Tulokset osoittavat, että suhde 

teknostressin ja työuupumuksen 

välillä, työuupumuksen ja tiedon 

salaamisen välillä sekä tek-

nostressin ja tiedon salaamisen 

välillä ovat kaikki positiivisesti 

merkittäviä. Työn autonomia voi 

merkittävästi lieventää tek-

nostressin ja työuupumuksen 

välistä suhdetta. Työn autono-

mia vähentää merkittävästi työ-

uupumusta. 

30/36 p. 
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Tutkimuksen te-

kijä(t), vuosi, maa 

Tutkimuksen nimi Tutkimuksen tar-

koitus 

Tutkimusmene-

telmä ja aineisto 

Tutkimuksen keskeiset  

tulokset 

Laadun 

arviointi 

Nayak & Budhwar 

2022, Intia 

Negative effects of 

enterprise social net-

works (ESNs) and 

technostress: empiri-

cal evidence from 

R&D centres operat-

ing in India 

Tutkimuksen tarkoi-

tuksena on selvittää 

yrityksen sosiaalis-

ten verkostojen alus-

tojen eri käyttötapo-

jen vaikutusta tek-

nostressiin ja sen 

seurauksena työnte-

kijöiden mielenter-

veyteen, suoritusky-

kyyn ja työpaikan 

vaihtamisaikeisiin. 

Kvantitatiivinen tutki-

mus. Aineisto kerät-

tiin Fortunen Top 50 

-listalla olevista tutki-

mus- ja kehitysorga-

nisaatioista (Inti-

assa) työskentele-

viltä työntekijöiltä. 

Aineisto kerättiin ky-

selylomakkeella 

(n=242). 

Tulokset osoittavat, että hedoni-

sella ja kognitiivisella yrityksen 

sosiaalisten verkostojen alusto-

jen (esim. sosiaalinen media) 

käytöllä on merkittävä vaikutus 

työntekijöiden roolikuormituk-

seen ja roolien invaasioon. Kor-

kea sosiaalisten verkostojen 

käyttö työpaikalla aiheuttaa tek-

nostressiä ja vaikuttaa työnteki-

jöiden mielenterveyteen. Sosiaa-

listen verkostojen käytöllä ja tek-

nostressillä on suora vaikutus 

työntekijöiden suorituskykyyn ja 

työpaikan vaihtamisaikeisiin. 

35/36 p. 

Choi 2020, Etelä-

Korea 

A Study of the Influ-

ence of Social Media 

Use on Employees’ 

Psychological Dis-

tress and the Moder-

ating Effect of Per-

ceived Organiza-

tional Support 

Tutkimuksen tarkoi-

tuksena on kehittää 

kattava malli, joka 

selittää ammatillisen 

lukutaidon (kyky ym-

märtää, käyttää ja 

soveltaa ammat-

tialaan liittyviä tie-

toja, käsitteitä ja tai-

toja) vaikutusta sosi-

aalisen median käyt-

töön sekä selvittää 

tekijöitä, jotka vaikut-

tavat työntekijöiden 

psykologiseen stres-

siin   

Empiirinen kvantita-

tiivinen tutkimus. Ai-

neisto kerättiin ko-

realaisissa yrityk-

sissä työskentele-

viltä henkilöiltä (n= 
305). Aienisto kerät-

tiin kyselylomak-

keella. 

Tulokset osoittavat, että sosiaali-

sen median käyttöön liittyvä roo-

lien invaasio ja epävarmuus li-

säävät työntekijöiden psykolo-

gista stressiä. Positiivinen orga-

nisaatiokäyttäytyminen lieventää 

epävarmuuden ja psykologisen 

stressin välistä suhdetta.  

 

32/36 p.  

Shang ym. 2023, 

Kiina 

Facilitating or inhibit-

ing? The role of en-

terprise social media 

use in job perfor-

mance 

Tutkimuksen tarkoi-

tuksena on selvittää 

työntekijöiden sosi-

aalisen median käy-

tön ja työsuorituksen 

välisiä toimintame-

kanismeja ja rajaeh-

toja 

Kvantitatiivinen tutki-

mus. Aineisto kerät-

tiin Kiinan pohjois-

osassa sijaitsevan 

autotehtaan eri 

osastojen työnteki-

jöiltä kyselylomak-

keella (n=481).  

Tulokset osoittavat, että amma-

tillinen sosiaalisen median käyttö 

lisää työkuormitusta ja korkea 

työkuormitus liittyy alhaisem-

paan työsuoritukseen. Ammatilli-

nen sosiaalisen median käyttö 

vaikuttaa positiivisesti tiedon 

saannin tukeen.  

35/36 p.  
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Tutkimuksen te-

kijä(t), vuosi, maa 

Tutkimuksen nimi Tutkimuksen tar-

koitus 

Tutkimusmene-

telmä ja aineisto 

Tutkimuksen keskeiset  

tulokset 

Laadun 

arviointi 

Nam & Kabutey 

2021, Ghana 

How Does Social 

Media Use Influence 

the Relationship Be-

tween Emotional La-

bor and Burnout? 

The Case of Public 

Employees in Ghana 

Tutkimuksessa tar-

kasteltiin tunnehuol-

lon (pinnallinen ja 

syvä tunneilmaisu) 

ja uupumuksen 

(emotionaalinen uu-

pumus) välistä yh-

teyttä sekä sosiaali-

sen median käytön 

välittävää ja modera-

toivaa vaikutusta 

em. yhteyteen 

Kvantitatiivinen tutki-

mus. Aineisto kerät-

tiin online-kyselylo-

makkeella Ghanan 

julkisilta viranhalti-

joilta (n=307), jotka 

työskentelevät esim. 

kunnallishallinnossa, 

terveydenhuollossa, 

maahanmuuttoviras-

tossa, ihmisoikeus-

komissiossa ja hal-

lintotuomioistui-

messa. 

Tutkimukset osoittavat, että uu-

pumus on voimakkaammin yh-

teydessä pinnalliseen tunneil-

maisuun kuin syvään tunneilmai-

suun. Aktiivinen käyttö ja riippu-

vuus sosiaalisesta mediasta to-

dennäköisesti lisäävät stressiä ja 

emotionaalista uupumusta. 

Työntekijät, jotka teeskentelevät 

tunteidensa ilmaisua työssään ja 

käyttävät sosiaalista mediaa 

sekä työtehtäviin että henkilö-

kohtaisten asioiden hoitoon altis-

tuvat suuremmalle uupumuksen 

riskille. 

32/36 p. 

Kamal ym. 2020, 

Pakistan  

Social Media Usage, 

Overload and Ex-

haustion: A Perfor-

mance Perspective 

Tutkimuksen tarkoi-

tuksena on selvittää, 

miten sosiaalisen 

median käyttö 

työssä johtaa nega-

tiivisiin seurauksiin, 

kuten ylikuormituk-

seen, väsymykseen 

ja heikentyneeseen 

suorituskykyyn. 

Kvantitatiivinen tutki-

mus. Aineisto kerät-

tiin Pakistanin tele-

kommunikaatioalan 

työntekijöiltä (n=300) 

kyselylomakkeella. 

Tulokset osoittavat, että sosiaali-

sen median liiallinen käyttö 

työssä vaikuttaa merkittävästi 

tietotulvaan. Myös viestintä-

kuorma ja sosiaalinen ylikuormi-

tus kasvavat sosiaalisen median 

liiallisesta käytöstä työpaikalla. 

Tulokset tietotulvasta ja viestin-

nän ylikuormituksesta osoittavat, 

että ne molemmat vaikuttavat 

merkittävästi sosiaalisen median 

aiheuttamaan uupumukseen, 

sillä niillä on positiivinen yhteys 

keskenään. Sosiaalisen median 

aiheuttama uupumus heikentää 

työntekijöiden suorituskykyä. 

32/36 p. 

 

 


