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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?

| 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. | 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, | used the PRISMA diagram and Hawker's quality assessment criteria. | 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 myos haasteita suomalaiselle tydelamalle ja organisaatioille
(Oksa, Kaakinen, Savela, Ellonen & Oksanen 2021, 2304). Sosiaalisen median (some)
kayttd on jo pitkaan ollut luonteva osa ihmisten vapaa-aikaa ja viimeisen kymmenen
vuoden aikana siitéd on tullut olennainen osa myds tyéelamaa (Huovila, 2020). Ideaaliti-
lanteissa sosiaalisen median kayttd tukee tydskentelya ja tehokkuutta seka edistaa tyo-
yhteisén yhteenkuuluvuuden tunnetta (Oksa ym. 2021, 2305—2306). Jotkut tyontekijat
kuitenkin kokevat sosiaalisen median kayton stressaavana ja kuormittavana, eika esi-

merkiksi somessa tapahtuvalta tydpaikkakiusaamiselta olla valtytty (Huovila, 2020).

Idea opinnaytetydn aiheeseen syntyi luettuani Jyvaskylan ammattikorkeakoulun opis-
kelijan Annika Anttilan (2023) tekeman opinnaytetyon Esihenkild tyduupumuksen en-
naltaehkaisijana. Johtopaatokset-osiossa Anttila kirjoitti aineistosta esiin nousseen ha-
vainnon, jota han ei ollut teoriaosuudessa sivunnut. Kyseessa oli sosiaalisen median
mahdollinen vaikutus tyduupumuksen syntymiseen. Anttilan kyselyyn vastanneista osa
koki sosiaalisen median luovan paineita, silla siella korostetaan usein elaman parhaita
puolia, saavutuksia ja aikaansaannoksia. (Anttila 2023, 33.) On tutkittu, etta tyontekijat
tekevat usein vertailua muihin sosiaalisen median alustoilla, mika voi aiheuttaa negatii-
visia tunteita, kuten ahdistusta ja masennusta. Tama voi myds vaikuttaa tydntekijoiden
suorituskykyyn. (Huang & Fan 2022, 6.)

Syyskuussa 2023 julkaistun Tyodterveyslaitoksen Miten Suomi voi? -tutkimuksen tulos-
ten perusteella suomalaisten tydhyvinvointi ei ole palautunut entiselle tasolleen ko-
ronapandemian jalkeen vaan se on heikentynyt lievasti viimeisten kolmen ja puolen
vuoden aikana (Suutala, Kaltiainen & Hakanen 2023, 8). Myo6s todennakdinen tyduupu-
mus seka kohonnut tyduupumuksen riski ovat kasvaneet tilastollisesti merkitsevasti
vuoteen 2019 verrattuna (Suutala ym. 2023, 11). Paatin sisallyttda opinnaytetydthon
myds tydhyvinvoinnin nakdkulman sen ajankohtaisuuden vuoksi, seka siita syysta, etta
hyvinvointi on moniulotteinen kasite, kun taas uupumus edustaa tiettya tyohon liittyvaa

hyvinvoinnin ilmenemismuotoa (Sonnentag 2015, 537).

Sosiaalinen media on haasteiden lisaksi tuonut myds paljon positiivisia muutoksia ty6-

paikoille ja tydskentelytapoihin (Ahmad, Hussain & Ahmad 2022). Opinnaytetyoni tar-



koituksena ei ole unohtaa sosiaalisen median luomia mahdollisuuksia ja positiivisia vai-
kutuksia tydelamassa, vaan tuoda esille sen mukanaan tuomia haasteita ja mahdollisia

haittavaikutuksia.

Opinnaytetyoni tarkoituksena on integratiivisen kirjallisuuskatsauksen keinoin selvittéa
sosiaalisen median kaytdn vaikutuksia tyduupumukseen seka sen kielteisia vaikutuksia
tydhyvinvointiin. Tarkoituksena on koota yhteen jo olemassa olevaa tutkimustietoa ai-
heesta. Opinnaytetydni tavoitteena on tarjota yrityksille, organisaatioille ja tydntekijoille
ymmarrys siita, minkalainen yhteys sosiaalisen median kaytdn ja tydbuupumuksen va-
lilld on sekd millaisia kielteisia vaikutuksia sosiaalisen median kaytolla on tyéhyvinvoin-
tiin. Opinnaytetydni avulla voidaan edistaa tydhyvinvointia ja tydn tehokkuutta muok-
kaamalla tydskentelytapoja sellaisiksi, jotka vahentavat sosiaalisen median kaytén ai-
heuttamia kielteisia vaikutuksia. Lisaksi opinnaytetydni avulla voidaan pyrkia ennalta-
ehkaisemaan tyduupumusta ja tulosten pohjalta myds yksittaiset ihmiset ja tydntekijat
voivat arvioida ja muokata omaa sosiaalisen median kayttéaan vahemman kuormitta-

vaksi.

2 Teoreettiset lahtokohdat

Tassa luvussa kuvaan opinnaytetydhon olennaisesti liittyvat kasitteet tydhyvinvointi,
tybuupumus ja sosiaalinen media, jotka pyrin maarittelemaan mahdollisimman tarkasti
ja selkeasti, jotta lukijan on helpompi ymmartaa kasitteiden merkitys olennaisena

osana tata opinnaytetyota.

2.1 Tyohyvinvointi

Tyohyvinvointi yleisesti ottaen kasitteend on melko tuore, sen katsotaan yleistyneen
vasta 1990-luvun puolivalin jalkeen. Ty lahtokohtana hyvinvoinnin maarittelyyn on jok-
seenkin ongelmallinen, silla hyvinvoinnin mittarina on helpompi kayttaa inmisen koke-

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

Carol D. Ryffin (1995) moniulotteinen hyvinvointimalli perustuu positiivisen psyykkisen
toiminnan kuuteen erilliseen tekijaan, jotka yndessa muodostavat hyvinvoinnin. Naita
tekijoita ovat: itsehyvaksynta, henkilokohtainen kasvu, usko siihen, etta elamalla on
merkitys ja tarkoitus, positiiviset ihmissuhteet, itsenaisyys seka kyky hallita omaa ela-

maa ja ympardivaa maailmaa. (Ryff & Keyes 1995, 720.)



Peter Warrin mukaan hyvinvointia voidaan kuvata kahdella eri tasolla: yleisesti ilman
tiettyd kontekstia tai kontekstisidonnaisesti, kuten tydhdn liittyvana hyvinvointina (Warr
1994). Hyvinvoinnin kasitteellistaminen tyohon liittyvana ilmiona tarjoaa paremman ka-
sityksen siitd, miten tietyt tydolosuhteet vaikuttavat tyontekijoiden hyvinvointiin. Warrin
(1987) tydympariston tutkimiseen kehitetyn vitamiinimallin mukaan mielenterveytta ja
hyvinvointia arvioidaan ympariston ominaisuuksien, kuten tyon luonteen kautta. (De
Jonge & Schaufeli 1998, 388.)

Tyobhyvinvoinnille on monia eri maaritelmia ja ulottuvuuksia. Tassa opinnaytetydssa ka-
site tydhyvinvointi kuvaa tydskentelya turvallisessa, terveellisessa ja tehokkaassa ym-
paristdssa, jossa ammattilaiset ja tydyhteisét toimivat hyvin johdetussa organisaa-
tiossa. Tydntekijdiden mielesta tyd on merkityksellistéa ja motivoivaa ja he kokevat tydn
tukevan myo6s elamanhallintaa. Tydhyvinvointi on monipuolinen tila, johon kuuluu tyon
merkityksellisyys, terveys, hyvinvointi ja turvallisuus. Tydhyvinvointiin vaikuttavat myos
tehokas organisaatio, avoin vuorovaikutuskulttuuri ja tydntekijéiden ammattitaito. (Ant-
tonen ym. 2009, 30.)

Ty6hyvinvointi on kokonaisvaltaista, mika edellyttaa tydnantaijilta keskittymista tydnteki-
jéiden yksildllisten voimavarojen optimoimiseen. Naita ovat esimerkiksi hyva tyon ja va-
paa-ajan tasapaino, organisaation rakenne, joka mahdollistaa tyotehtavissd menesty-
misen ja ammattiylpeyden, tydntekijdiden tukeminen niin yksildina kuin tydyhteiséna
seka kokonaisvaltaisesti positiivisen tydkokemuksen mahdollistaminen. (Jeffrey, Ma-
hony, Michaelson & Abdallah 2014, 15.) Tyontekijan kokema positiivinen tydhyvinvointi
ilmenee silloin, kun seka tyohon liittyvat resurssit ettd tyontekijan fyysiset ja psyykkiset
kyvyt vastaavat tyon asettamiin vaatimuksiin tai ylittdvat ne. Tydhyvinvointi on olen-
naista niin yksilén henkilékohtaisesta nakdkulmasta kuin myds organisaation kannalta,
silla hyvinvoiva tyontekija pystyy tehokkaammin suoriutumaan tehtavistaan ja anta-
maan panoksensa yhteisten tavoitteiden saavuttamiseksi. (Halonen, Kauppi, Makela,
Sipponen & Laitinen 2022.)

Kuluvan vuoden helmikuussa julkaistun Tydterveyslaitoksen Miten Suomi voi? -tutki-
muksen tuloskoosteen mukaan tyohyvinvointi oli edelleen laskenut edellisen tutkimuk-
sen 9/2023 julkaisun jalkeen. Myds tyokyvyn, tyotyytyvaisyyden seka tyon imun rapor-

toitiin olevan laskussa ja tyossa tylsistymisen lisdantyneen. (Suutala ym. 2024, 8-9.)



Kuormittavista tekijoista raportoitiin eniten huolta ja epdvarmuutta oman tyon tulevai-
suudesta. Liiallisessa tydmaarassa havaittiin viitteita lievasta kasvusta verrattuna edel-

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

2.1.1 TyOhyvinvoinnin portaat -malli

Paivi Rauramo (2008) kuvaa tydssa ilmeneviad perustarpeita ja niiden vaikutusta moti-
vaatioon Ty6hyvinvoinnin portaat -mallin avulla. Kyseinen malli luotiin vertailemalla ja
soveltamalla jo olemassa olevia tyohyvinvointi- ja tydkykymalleja sekd yhdistamalla nii-
den elementteja Maslow’n (1943) tarvehierarkiaan. (Rauramo 2008, 34.) Maslow'n tar-
vehierarkia on psykologinen teoria, joka esittda ihmisen tarpeet viidessa hierarkkisessa
tasossa (Gambrel & Cianci 2003, 144). Hierarkiassa alemmat tarpeet tulee tayttaa en-
nen kuin yksild voi keskittyd korkeamman tason tarpeisiin. Tarpeita alhaalta ylospain
ovat: fysiologiset tarpeet, turvallisuus, yhteenkuuluvuus ja rakkaus, arvostus seka it-
sensa toteuttaminen (McLeod 2024 ). Tyéhyvinvoinnin portaat -mallin kehittdmisen tar-
koituksena oli tunnistaa keskeisia tekijoita ja toimintamalleja, jotka vaikuttavat tyohyvin-
vointiin. Mallin avulla voidaan edistaa yksilén, tydyhteison ja organisaation hyvinvointia
askel askeleelta. (Rauramo 2008, 34.)

Ty6hyvinvoinnin portaat -mallissa on viisi askelta. Psykofysiologiset perustarpeet tayt-
tyvat, kun tyd on merkityksellista ja se mahdollistaa tasapainoisen vapaa-ajan. Ensim-
maiseen askeleeseen kuuluvat myds liikunta, sopiva ja riittdva ravinto seka sairauksien
hoito ja ennaltaehkaisy, joiden keskeisena tukiorganisaationa toimii tydterveyshuolto.
Toisen askeleen, turvallisuuden tarpeen tyydyttymiseen tarvitaan turvallinen tydympa-
ristd, turvalliset toimintakaytannot, vakituinen tyésuhde, toimeentulon mahdollistava an-
sio seka tasa-arvoinen ja oikeudenmukainen tyoyhteis6. Kolmannen askeleen, liittymi-
sen tarpeen tyydyttymiseen liittyvat tydilmapiiria tukevat toimet: henkiléston tukeminen
seka avoin ja luotettava tydyhteis6. Missio, strategia ja visio, jotka edistavat hyvinvoin-
tia ja tuottavuutta seka eettisesti kestava toiminta, arvot ja periaatteet puolestaan tuke-
vat neljannen askeleen arvostuksen tarvetta. Viidennen ja viimeisen, itsensa toteutta-
misen tarpeen tyydyttymista edistetaan tukemalla seka yksilon omaa etta koko tydyh-

teisbn osaamista ja oppimista. (Rauramo 2008, 35.)



Kuvio 1. Tyohyvinvoinnin portaat -malli (Rauramo 2008, 35)

ltsensa
toteuttamisen
Arvostuksen tarve
tarve
Liittymisen
tarve
Turvallisuu-
den tarve
Psykofysio-
logiset perus-
tarpeet

2.1.2 TyoOhyvinvoinnin tukeminen lainsaadanndlla

Lain ndkdkulmasta tydhyvinvointia tuetaan ja tydntekijdiden oikeuksia varmistetaan tyo-
turvallisuuslain ja tydterveyshuoltolain avulla. Ty6turvallisuuslain tarkoituksena on edis-
taa tydolojen ja -ymparistdn parantamista varmistaen nain tyontekijéiden tydkyvyn sai-
lymisen ja suojaten heita tydturvallisuusriskeilta, tydtapaturmilta sekd ammattitaudeilta.
(Tyoturvallisuuslaki 2002/738 § 1). Tyoterveyshuoltolain tarkoituksena on taata tarvitta-
vien toimenpiteiden toteutuminen tyon ja tydymparistdn turvallisuuden ja terveellisyy-

den edistamiseksi (Sosiaali- ja terveysministerié 2004, 15).

Ty6nantajan on toteutettava tarvittavat toimenpiteet varmistaakseen tyontekijéiden tur-
vallisuuden ja terveyden ty6ssa. Tata varten tydnantajan tulee ottaa huomioon tydhdn,
tydolosuhteisiin ja tydymparistoon liittyvat tekijat seka tyontekijdiden yksildlliset ominai-
suudet. Tydnantajan on laadittava tyésuojelun toimintaohjelma, eli ohjelma, joka edis-
taa turvallisuutta ja terveytta seka yllapitaa tyontekijoiden tydkykya. (Tyoéturvallisuuslaki
2002/738 § 8.)

Tydnantajan on otettava riittdvasti huomioon tyon ja toiminnan luonne selvittdessaan ja
tunnistaessaan tyoajoista, tydtehtavista, tyotilasta seka tydolosuhteista ja -ymparistosta
aiheutuvat haitta- ja vaaratekijat. Jos edella mainittuja tekijoita ei ole mahdollista pois-
taa, niiden vaikutusta tyontekijoiden turvallisuuteen ja terveyteen on syyta arvioida.
(Tyoturvallisuuslaki 2002/738 § 10.)



Tybnantajan tulee jarjestaa tyoterveyshuolto omalla kustannuksellaan ennaltaehkais-
takseen ja torjuakseen tydsta ja tydolosuhteista aiheutuvia terveysriskeja. Tyoterveys-
huollon tarkoituksena on turvata ja edistaa tyontekijoiden tyokykya, terveytta ja turvalli-
suutta. (Tyéterveyshuoltolaki 2001/1383 § 4).

2.2 TyOuupumus

Tybuupumuksen kasitteesta alettiin puhua Yhdysvalloissa 1970-luvun puolivalissa, jol-
loin julkaistiin myds ensimmaiset tydbuupumusta kasittelevat artikkelit. Tyduupumusilmio
sai alkunsa, kun amerikkalainen psykologi Herbert Freudenberger ja amerikkalainen
sosiaalipsykologi Christina Maslach havaitsivat samoihin aikoihin yhtenevaisyyksia tut-
kimuksissaan. Freudenberger huomasi, ettd monet hdnen kanssaan tyoskentelevista
vapaaehtoistydntekijoista kokivat vahitellen kasvavaa emotionaalista uupumusta, hei-
dan motivaationsa laski ja sitoutumisensa vaheni. Edelld kuvattuun prosessiin liittyi
myds monenlaisia henkisia ja fyysisia oireita. Maslach puolestaan tutki, miten ihmiset
kasittelivat tydssaan heraavia voimakkaita tunnereaktioita. (Maslach & Schaufeli 1993,
2.) Haastattelujen perusteella Maslach havaitsi tyontekijoiden kokevan emotionaalista
uupumusta, kyynisyytta seka ammatillisuutta koskevia kriiseja (Schaufeli, Maslach &
Leiter 2009, 206). Suomessa ja muissa Pohjoismaissa tyduupumuksen kasitteesta
alettiin puhua 1980-luvulla (Schaufeli ym. 2009, 210).

Christina Maslachin (1981) uupumuskysely The Maslach Burnout Inventory MBI on en-
simmainen tieteellisesti kehitetty mittari, jonka avulla arvioidaan uupumusta. Tata mitta-
ria kdytetdan maailmanlaajuisesti uupumukseen liittyvissa tutkimuksissa. (Maslach &
Leiter 2021.) Maslachin uupumuskyselyn maaritelma uupumuksesta on samassa lin-
jassa Maailman terveysjarjesté WHO:n (2019) maaritelman kanssa. Molemmat maarit-
televat uupumuksen kolmijakoiseksi: uupumuksen tai energian vahenemisen tunne,
henkinen etaantyminen tyosta tai kyynistyminen seka heikentynyt ammattiosaaminen
(World Health Organization 2019; Maslach & Leiter 2021). Maslachin uupumusky-
selyssa arvioidaan jokaista edelld mainituista osa-alueista erikseen. Kyselyn kokoami-
sessa hyddynnettiin aiempaa tutkimustietoa, tyontekijoiden haastatteluja ja tyopaikoilla
tapahtunutta havainnointia. Useat uupumuksen oireet ilmenivat henkilokohtaisten tun-
temusten tai asenteiden muodossa, kuten: tunnen emotionaalista tyhjyytta tyostani.
Maslachin uupumuskysely kehitti lahestymistavan perustuen siihen, kuinka usein ihmi-

set kokivat edella mainitun kaltaisia tuntemuksia. (Maslach & Leiter 2021.)



TyOduupumuksella tarkoitetaan jatkuvaa negatiivista tyohon liittyvaa mielentilaa, jonka
tunnuspiirteitd ovat vasymys, ahdistus, heikentynyt tehokkuuden tunne, motivaation va-
heneminen seka asenteen ja toimintatapojen muuttuminen haitallisiksi (Kulkarni 2006,
3). Tybuupumusta pidetdan yksilon stressikokemuksena, johon liittyy monimutkaiset
sosiaaliset suhteet tydelamassa seka kasitys itsesta ja muista tydymparistdéssa (Mas-
lach & Leiter 2007, 368). Tyduupumukselle on riski altistua silloin, kun tyontekijan odo-
tukset eivat kohtaa tydn todellisuuden kanssa. Tybéuupumus kehittyy vahitellen ja saat-
taa jaada pitkaksi aikaa huomaamatta. Se voi usein jatkua itsedan yllapitavana, silla
tyduupumukseen liittyy riittdmattdmia selviytymisstrategioita. (Kulkarni 2006, 3.) Tyo6-
uupumus ei varsinaisesti ole sairaus mutta se voi altistaa esimerkiksi uniongelmille,
stressiperaisille sairauksille, masennukselle ja paihdehairidille. Tyduupumuksen on
myos havaittu kasvattavan riskia altistua tapaturmille ja tydkyvyttémyydelle. (Uusitalo-
Arola, Tuisku & Rossi 2022.)

Ty6- ja elinkeinoministerion vuosittain tuottaman Tydolobarometrin mukaan Suomessa
vuonna 2023 15 % kyselyyn vastanneista palkansaajista koki usein tai aina henkista
uupumusta tydssaan. 14 % koki usein tai aina, etta ei ole tydstadan kiinnostunut eika in-
nostunut. 14 % koki usein tai aina keskittymiseen liittyvia haasteita tydskennellessaan.
Tydssaan tyduupumuksen oireita kokevista 14 % koki usein kroonistunutta vasymysta,
13 % koki usein kyynisyytta ja 13 % koki usein keskittymisvaikeuksia. Palkansaajista

yhteensa 13 % oli korkea tyduupumusriski. (Lyly-Yrjandinen 2024, 90, 92.)

2.2.1 Tyouupumukselle altistavia tekijoita

Tiettyjen tekijdiden, kuten tydolosuhteiden tai yksiléllisten ominaisuuksien uskotaan ai-
heuttavan uupumuksen kokemuksen. Kun uupumus ilmenee, sen vaikutukset voivat
nayttaytya yksilosta riippuen eri tavoin, kuten tyétilanteissa tai yksilén hyvinvoinnissa.
Tydn kuormittavuus aiheuttaa uupumusta heikentamalla tyontekijan kykya vastata tyon
vaatimuksiin. Jatkuva kuormitus vahentaa tyontekijan mahdollisuuksia levata, toipua ja
palauttaa tyon tasapaino. Tyouupumus on vuorovaikutteinen ilmio tyon ja tydntekijan
valilla. Tyduupumusta edeltavia tekijoita voidaan tunnistaa seka tyossa etta tyonteki-
jassa. (Maslach & Leiter 2016, 105.)

Tyduupumukseen liittyvat tydolosuhteet ilmenevat muun muassa korkeina tyotehtaviin
littyvind vaatimuksina, ristiriitaisina tavoitteina tai jatkuvana aikapaineena. Myds tyon

kuormittavuudella, pitkilla tydvuoroilla, henkilostdvajeella, tuen ja hallinnan puutteella,



tydntekijdiden ndkemysten epaamisellad seka huonoilla suhteilla esihenkildihin on yh-
teys tydntekijdiden uupumiseen. Lisaksi riittdmaton tunnustus tehdysta tydsta ja palkit-
semisen puute lisdavat tyontekijéiden altistumista tyduupumukselle. (Maslach & Leiter
2016, 105-106.)

Useita persoonallisuuden piirteité on tutkittu pyrittdessa selvittdmaan, millaiset henkilo-
kohtaiset ominaisuudet voivat altistaa tyduupumukselle. Tyduupumuskyselyssa korke-
ampia pisteita saivat henkilot, jotka osoittivat vahaista sinnikkyytta, joilla oli vahva ulkoi-
nen hallintakasitys, eli uskomus siitd, ettd omalla toiminnalla ei ole merkitysta lopputu-
loksen kannalta ja joilla oli melko passiivinen ja puolustautuva tapa selviytya stressaa-
vista tilanteista. My6s heikolla itsetunnolla, neuroottisuudella, korkealla kilpailuhengella,
liiallisella kontrollin tarpeella ja kiireisella elamantyylilld on tutkittu olevan yhteys tyo-
uupumukseen. Korkeat tydhdn ja menestykseen liittyvat tavoitteet ovat riskitekijoita tyo-
uupumukselle etenkin silloin, kun merkittava panostus ei tuotakaan odotettuja tuloksia.
Lisaksi yksilot, jotka ovat enemman tunne- kuin jarki-ihmisia ovat alttiimpia tyéuupu-
mukselle. (Maslach, Schaufeli ja Leiter 2001, 410-411.)

Tybuupumuksen kehittymista voi edistaa myds tyontekijan ja koko tydyhteison rajalliset
tai haitalliset yritykset ratkaista stressaavia tilanteita. Naita ovat esimerkiksi sadannalli-
nen ty6ajan venyttdminen ja taukojen laiminlydnti. Uupunut tydntekija saattaa vahentaa
aktiviteetteja, jotka tukevat palautumista, kuten merkityksellinen tekeminen, liikunta ja
harrastukset. Kuormittuneena tydntekija saattaa myés joustaa palautumista edistavista,
riittdvista younista. (Uusitalo-Arola ym. 2022.) Tyéelaman nopeat muutokset tuovat mu-
kanaan vaatimuksia oppia uusia taitoja, sopeutua uusiin tydtapoihin seka lisata tuotta-
vuutta ja tyon laatua. Naiden lisdksi aikapaine ja kiireiset tyotehtavat lisaavat tyostres-

sia, joka voi altistaa tyduupumukselle. (Kulkarni 2006, 3.)

Tydssa tylsistyminen saattaa tuoda mukanaan terveyshaittoja, jotka muistuttavat tyo-
stressin tai tydbuupumuksen aiheuttamia vaikutuksia. Nama vaikutukset liittyvat autono-
misen hermoston epanormaaliin toimintaan. Tyoterveyslaitoksen ja Emlyon Business
Schoolin tutkijat selvittivat, liittyyko tydssa tylsistymisen kokemus autonomisen hermos-
ton toimintaan. Kansainvalisestikin ainutlaatuinen tutkimus paljasti, etta on olemassa
yhteys pitkaaikaisen ty0ssa tylsistymisen ja terveyshaittojen valilla. Tutkimustulokset
osoittivat, etta tydssa tylsistyminen voi muodostaa samanlaisen terveysriskin kuin

muutkin perinteiset tyduupumuksen aiheuttajat. (Seppala & Hakanen 2024.)



2.2.2 Tyduupumuksen ennaltaehkaisy

TyOuupumuksen ennaltaehkaisy on monen toimijan yhteinen haaste. Jokainen voi huo-
lehtia omasta tydssa jaksamisesta palautumalla riittdvasti ja kehittamalla itselleen sopi-
via tapoja tyoskennella. Tyontekijoiden on tarkeda panostaa omaehtoiseen terveyden
yllapitoon ja hyvinvointiin. Tydnantajalla on merkittdva rooli vaikuttaessaan tydntekijoi-
den tydoloihin ja organisaation tyokulttuuriin. Hyvinvointia tukevalla tyépaikalla ei ko-
rosteta liiallista tydntekoon kannustavaa ilmapiirid, sen sijaan huomioidaan levon ja
rentoutumisen merkitys suorituskyvylle ja hyvinvoinnille. (Aulankoski & Lundahl 2018,
91.)

Tyodnantajan panostaminen hyvinvointijohtamiseen eli huolehtiminen hyvinvoinnin ja
tydnteon edellytyksista vaikuttaa laajalti koko tyoyhteisdon. Tama mahdollistaa pitka-
kestoisten tulosten saavuttamisen seka tyontekijdiden voimavarojen turvaamisen. Suu-
rin osa haasteista liittyy tydn sujuvuuden edistamiseen seka selkeisiin tydrakenteisiin ja
-kaytantoihin. Tydoloihin vaikuttamalla voidaan samalla vaikuttaa tydon kuormittavuu-
teen, sen hallintaan, tydn mielekkaaksi kokemiseen, epavarmuuden vahenemiseen ja
ristiriitojen ehkaisyyn. Tarkeda on tunnistaa omalle organisaatiolle merkityksellisimmat
kehittdmiskohteet. (Hakanen, Ahola, Harma, Kukkonen & Sallinen 2009, 90.)

On olemassa tilanteita, joissa tydntekijan varsinainen ongelma juontaa juurensa tyon
ulkopuolelle mutta ongelma vaikuttaa silti tydpaikalla ja nayttaytyy tyontekijan vahenty-
neina voimavaroina. Tyburan aikana jokainen kohtaa monenlaisia haastavia elamanti-
lanteita ja vastoinkaymisia, jotka kuuluvat osaksi elaman kokonaisuutta. Edella maini-
tuissa tilanteissa esihenkildn tuki ja valiaikaisten joustojen mahdollistaminen ovat olen-
naisia tekijoita tyontekijan jaksamisen edistamiseksi ja tydkyvyn tukemiseksi. (Ahola
2011, 35.) Jotta voitaisiin varmistaa tehokas ja johdonmukainen toiminta ongelmien il-
metessa on suotavaa, etta tydpaikoilla on ennalta maaritelty toimintamalli tyokyvyn tu-
kemiseksi. Mallin luomisesta ja toteutuksesta vastaa ylin johto, mutta se laaditaan yh-
teistyossa henkiloston kanssa. Tyokyvyn tuen malleissa on tarkeaa kuvata ainakin ta-
voitteet, kayttotilanteet ja toimintatavat mallin mukaisen toiminnan varmistamiseksi.
Toimintamallissa on tarkeaa maaritella eri osapuolten vastuut ja odotettu yhteisty6 toi-
mintamallin puitteissa seka kaytannot mallin tehokkuuden seuraamiseksi ja jatkokehit-
tamiseksi. (Ahola 2011, 37.)
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2.3 Sosiaalinen media

Sosiaalisen median alustoja kdytetdan usein seka tyopaikoilla ettd vapaa-ajalla. Ihmis-
ten on mahdollista erotella sosiaalisen median kayttéa henkildkohtaiseen ja ammatilli-
seen kayttdon mutta siitd huolimatta molemmat nakodkulmat muodostavat kokonaisuu-
tena ilmién, sosiaalinen media. (Brooks 2015, 26.) Tasta syysta kasittelen sosiaalista
mediaa tdssa opinnaytetydssa kokonaisuutena, kuitenkin peilaten sen kaytén vaikutuk-

sia tydelamakontekstiin.

Kuluvan vuoden 2024 tammikuussa internetin kayttajia oli 5,35 miljardia ympari maail-
maa. Edelld mainituista 5,04 miljardia kaytti myds sosiaalisen median alustoja, mika
vastaa 62,3 % koko maailman vaestdsta. (Statista 2024.) Vuonna 2023 Suomen vaes-
tosta 62 % kaytti sosiaalisen median alustoja paivittain tai Iahes paivittain (Tilastokes-
kus 2023; Statista 2024). Kolme suosituinta sosiaalisen median alustaa Suomessa
vuonna 2023 oli WhatsApp 3,6 miljoonalla kayttajalla, Facebook 3,2 miljoonalla kaytta-
jalla sekd YouTube 3,1 miljoonalla kayttajalla (Pénka 2024).

Kasitteelle sosiaalinen media on olemassa monenlaisia maaritelmia ja tulkintoja (Hei-
nonen 2009, 6). Tassa opinnaytetydssa kaytan termia sosiaalinen media seuraavan
maaritelman avulla: sosiaalinen media koostuu internetpohjaisista sovelluksista, jotka
rakentuvat Web 2.0 alustan ideologian ja teknologian varaan (Kaplan & Haenlein 2010,
60—61). Sosiaalisen median alustoilla sisaltéa luodaan, yllapidetaan ja paivitetaan kayt-
tajien toimesta. Sosiaalisen median alustat auttavat kayttajia jakamaan mielipiteita, na-

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

Sosiaalisen median alustoilla voi viestia milloin tahansa omien aikataulujen ja valitun
teeman mukaisesti (Sukamto & Baskara 2021, 194). Sosiaalisen median avulla kaytta-
jat voivat olla vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa, ilmaista itseaan, luoda ja
julkaista sisaltoa seka yllapitaa sosiaalisia verkostoja. Esimerkkeja sosiaalisen median
alustoista ovat sosiaaliset verkostosivustot, kuten Facebook, kuvien ja videoiden jaka-
miseen tarkoitetut sivustot, kuten YouTube ja Instagram, tietosivustot, joita voi vapaasti
kayttaa ja muokata, kuten Wikipedia, erilaiset henkildkohtaiset tai mikrobloggaus-sivus-
tot, kuten X (entinen Twitter), virtuaaliyhteisot, kuten Second Life seka verkkopelien yh-
teisot, kuten World of Warcraft. (Keipi, Nasi, Oksanen & Rasanen 2017, 5.)
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Ominaista sosiaalisen median alustoille on avoin sisalto ja kayttajien aktiivisuus. Me-
nestyksekkdaimmat sosiaalisen median alustat ovat luotettavia, kayttajaystavallisia ja
selkokielisia. Verkostoitumisen liséksi sosiaalisen median alustoissa on kyse yhtei-
soOista ja yhteisdllisyydesta. Alustat tarjoavat kayttajilleen mahdollisuuden paitsi verkos-

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

2.3.1 Sosiaalisen median kayttd tydelamassa

Sosiaalisen median kaytté on tullut yha tavallisemmaksi tyépaikoilla ja siihen liittyva tut-
kimustieto on lisdantynyt (van Zoonen, Verhoeven & Vliegenthart 2017, 595). Julkisia,
tyotarkoitukseen kaytettavia sosiaalisen median alustoja ovat esimerkiksi LinkedIn ja X.
Organisaatioiden sisaisia alustoja ovat esimerkiksi Microsoft Teams ja Yammer. (Oksa-
nen, Oksa, Kaakinen, Savela, Latikka & Ellonen 2020, 7.) Tyontekijat kayttavat sosiaa-
lisen median alustoja tydaikana muuan muassa pitadakseen henkisen tauon tyotehta-
vista, ollakseen yhteydessa perheenjasenten tai ystavien kanssa, ammatilliseen yhtey-
denpitoon, etsidkseen tietoa, joka auttaa tydtehtavien tekemisessa, yhteydenpitoon tai
tutustumiseen kollegojen kanssa seka kysyakseen tydtehtaviin liittyvia kysymyksia kol-

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

Vuonna 2021 59 % Euroopan Unioniin kuuluvista yrityksista kaytti tydssaan ainakin
yhta sosiaalisen median alustaa. Suomen osalta vastaava luku vuonna 2021 oli 79 %.
(Eurostat 2023.) Vuoden 2023 Tyoolobarometrin mukaan digitaalisia sovelluksia tai yli-
paataan tietoteknisia laitteita (94 % palkansaajista) tydssaan kayttavista 23 % kaytti
my0s sosiaalista mediaa tydssaan (Lyly-Yrjanainen 2024, 29). Sahkdisten viestinta- ja
yhteistydvalineiden kayton tukeman liikkkuvan tyén, eli mobiilityén yleistyminen on lisan-
nyt tydn tekemisen monipuolisuutta ja liikkuvuutta entisestdan (Jarvensivu, Syrja & Uo-
sukainen 2013, 62). Tyon tekeminen ei ole enaa sidottuna aikaan tai paikkaan, minka
vuoksi teknologian merkitys ja rooli tydyhteisdviestinnassa ja tyon tekemisessa on kas-
vanut (Juholin 2017, 119). Vuoden 2023 Tyodolobarometrin mukaan joka kymmenes
palkansaaja teki etatyota paivittain, 19 % viikoittain, 6 % kuukausittain ja satunnaisesti
11 % (Lyly-Yrjanainen 2024, 63).

Sosiaalisen median kayttd mahdollistaa organisaation sisalla tapahtuvan tiedon jakami-
sen ja sosiaalisen vuorovaikutuksen. Sosiaalisen median kayttdé muokkaa tydpaikkojen

viestinnan, verkostoitumisen ja tiedon jakamisen kulttuuria. Tydntekijat kayttavat usein
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sosiaalisen median alustoja, kuten Facebookia ja Microsoft Teamsia yhteydenpitovali-
neena seka tydasioihin ettd henkildkohtaisiin asioihin liittyen. (Oksa, Kaakinen, Savela,
Ellonen ja Oksanen 2021, 2303—- 2304.)

Yritysten sosiaalisen median alustojen kayttd mahdollistaa yhteydenpidon tietyn kolle-
gan kanssa tai viestittelyn monille organisaation jasenille samanaikaisesti. Se antaa
mahdollisuuden muokata yhteiskdytdssa olevia sisaltdja sekd sailyttda organisaation
tallentamat tiedot ja sisallét yhdelld alustalla, josta ne ovat saatavilla kaikille organisaa-
tion j@senille ajasta ja paikasta rippumatta. Edella kuvattu mahdollistaa suurienkin or-
ganisaatioiden eri yksikdiden valisen yhteistydn, kun tieto on saatavilla yhteiselld alus-
talla. (Leonardi, Huysman & Steinfield 2013, 2—-3.) Sosiaalisen median alustojen avulla
voidaan myos toteuttaa kokouksia ja koulutuksia (Sukamto & Baskara 2021, 209). So-
siaalisen median alustojen avulla voidaan tallentaa esimerkiksi luentoja, koulutuksia ja
palavereja, minka ansiosta tydntekijoiden ei tarvitse olla paikalla reaaliaikaisesti hyo-

dyntaakseen tilaisuuden sisaltdéa tydssaan (Rongas & Honkonen 2016).

Organisaation sisalla tapahtuvan viestinnan lisdksi organisaatiot kayttavat sosiaalisen
median alustoja viestidkseen ulkopuolisten tahojen, kuten asiakkaiden, yleison, myyjien
ja tavarantoimittajien kanssa seka tavoittaakseen uusia asiakkaita ja sitouttaakseen jo
olemassa olevia (Piskorski 2011). Sosiaalisen median alustoja voidaan hyédyntaa esi-
merkiksi luomalla organisaation sivustoja suosituille verkostoitumissivustoille, kuten Fa-
cebookiin tai Iahettamalla viesteja mikrobloggaus-sivustoilla, kuten X:ssa. (Leonardi
ym. 2013, 2). Yritykset voivat my6s ostaa mainostilaa eri sosiaalisen median alustoilta,
kuten Facebookista tai Instagramista (Kaplan & Haenlein 2009, 566). Digitaaliset mai-
nokset sosiaalisessa mediassa ovat vahentaneet yritysten mainonnan kustannuksia
(Parveen, Jaafar & Ainin 2016, 2224).

Useat yritykset kayttavat sosiaalisen median alustoja tutkiakseen markkinoiden kysyn-
taa ja tarjontaa seka luodakseen brandiyhteisgja, eli paikkoja, joissa yritykset tuovat yh-
teen ihmisia yhteisen kiinnostuksen kohteen eli brandin avulla. Somea hyédynnetaan
myaos kKilpailijoiden analysoimiseen, markkinoinnin toimivuuden arviointiin seka palvelu-
jen ja tuotteiden parantamiseen. (Kaplan & Haenlein 2010, 64.) Sosiaalisen median
avulla yritykset saavat helposti tietoa uusista trendeistd ja voivat myos valittaa haluami-
aan tietoja yleisolle reaaliaikaisesti (Parveen ym. 2016, 2224). Lisaksi sosiaalisen me-
dian alustat tarjoavat yrityksille mahdollisuuden mainontaan, viestintdan ja verkkokaup-

poihin. (Kaplan & Haenlein 2009, 566.) Yritykset ovat parantaneet asiakaspalvelua ja
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vahentaneet asiakaspalvelukustannuksia sosiaalisen median avulla (Parveen ym.
2016, 2224).

2.3.2 Sosiaalisen median kayton kielteisia vaikutuksia tyoelamassa

Huolimatta siita, ettd sosiaalisen median alustat ovat kayttdjilleen hyddyllisia, eivat
kaikki sosiaalisen median kayton vaikutukset ole positiivisia (Turel & Qahri-Saremi
2016, 1088). Kelly Outsourcing and Consulting Groupin (2012) tekemasta tutkimuk-
sesta ilmeni, ettd 43 % vastaajista uskoo sosiaalisen median kaytdn tyopaikalla vaikut-
tavan haitallisesti tydn tuottavuuteen. Kyselyyn vastasi yli 168 000 henkilda 30 eri
maasta. 30 % vastaajista koki hyvaksyttavana kayttaa sosiaalisen median alustoja tyo-
aikana henkildkohtaisiin tarkoituksiin. (The Kelly Global Workforce Index 2012, 6, 9.)
Sosiaalisen median kaytté voi hairita tydntekijdiden tydntekoa ja sen alustojen helppo-
kayttdisyys houkutella tydntekijoita kayttamaan niitd myds tydajalla henkildkohtaisiin
tarkoituksiin. Tyontekijdiden tydnteko keskeytyy normaalisti vahintaan kuudesta kah-
deksaan kertaan tyopaivan aikana, mika vie noin 28 % tybajasta. Sosiaalisen median

kaytdn aiheuttamat lyhyet tauot lisdavat tydonteon keskeytyksia. (Brooks 2015, 26.)

Robert Baronin hairié-konfliktiteorian (1986) mukaan hairid-konfliktimalli voidaan jakaa
kolmeen eri osioon: muut aiheuttavat hairiéta, hairié voi vieda huomion konfliktiin ja
huomion tuoma konflikti lisdad motivaatiota. Sosiaalista mediaa voidaan Baronin teori-
aan viitaten arvioida muuna, joka hairitsee tyontekijoita heidan ensisijaisilta tehtavil-
taan. Palattuaan keskeytykselta tyontekija tarvitsee palautumisaikaa kasitellakseen uu-
delleen informaatiota, joka unohtui keskeytyksen aikana. Tyontekijalla voi kestaa jopa
25 minuuttia palata keskeytykselta alkuperaiselle, keskeytysta edeltaneelle keskittymi-
sen tasolle. Keskeytyksien seurauksena voi ilmeta muun muassa keskittymisvaikeuksia

ja suorituskyvyn heikkenemista. (Brooks 2015, 26-27.)

Sosiaalisen median yleisyys ja helppo saavutettavuus tekevat siita potentiaalisen hai-

ridtekijan. Hairid voi ilmeta esimerkiksi aanimerkkina, kun kayttaja vastaanottaa viestin
sosiaalisen median alustalla tai nakdhavaintona, kun tietokoneen naytolle ilmestyy ik-

kuna saapuneen sahkodpostiviestin merkiksi. Myos ainoastaan tieto siita, etta kayttajan
tuntemat henkilot saattavat olla tavoitettavissa sosiaalisen median alustoilla voi toimia
hairidtekijana. (Brooks 2015, 27.)
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Teknologiaa runsaasti kayttavilld ihmisilla on havaittu korkeammat teknostressin tasot.
Sosiaalisen median kayttd on riippuvaista teknologiasta, minka vuoksi runsas sosiaali-
sen median kayttd voi johtaa myds korkeampiin teknostressin tasoihin. (Brooks 2015,
29, 32.) Teknostressilla tarkoitetaan tdssa opinnaytetydssa stressin muotoa, joka liittyy
tydtehtavissa kaytettaviin digitaalisiin alustoihin ja niiden kdytésta aiheutuvaan stressiin
ja henkiseen kuormitukseen. Teknostressi voi ilmeta hermostuneisuutena, ahdistuk-
sena, kyynisyytena, uupumuksena ja/tai vaikeutena suoriutua tyétehtavista. (Makiniemi
2021.) Tavallisen stressin tavoin korkeat teknostressin tasot ovat yhteydessa matalam-

paan onnellisuuteen (Brooks 2015, 32).

Sosiaalisen median alustoilla saatavilla oleva tietomé&ara on niin valtava, etta se saat-
taa aiheuttaa hammennysta, vaarinymmarryksia ja konflikteja esimerkiksi ammatilli-
sessa ymparistdssa (Fang, Mishna, Zhang, Van Wert & Bogo 2014, 805). Sosiaalinen
media lisda internetin kaytén aktiivisuutta ja internetin kdyton on tutkittu aiheuttavan
riippuvuutta. Sosiaalisen median kayttéon liittyy monia ongelmia ja haasteita, kuten yk-
sityisyyden suoja, haittaohjelmat, tekijanoikeudet, turvallisuus, kyberhydkkaykset ja
identiteettivarkaudet. (Ahmad ym. 2022.) Vuoden 2023 Tydolobarometrin mukaan joka
kymmenes suomalaisista, sosiaalista mediaa tydssaan kayttavistd koki maalittamista,
trollaamista tai asiatonta, loukkaavaa tai vihamielista viestittelya sosiaalisessa medi-
assa (Lyly-Yrjanainen 2024, 29-30).

Internetpohijaisilla alustoilla tapahtuva kiusaamisen (nettikiusaaminen) mielletdan usein
tapahtuvaksi lasten ja nuorten keskuudessa. Nettikiusaaminen voi tapahtua esimerkiksi
sahkopostien, tekstiviestien, valokuvien, videoiden tai puheluiden valityksella. Yha use-
ampi tutkimus osoittaa sekd kiusaamista etta nettikiusaamista tapahtuvan myos aikuis-
ten keskuudessa ja tydelamassa. Tybdelamassa tapahtuvaa nettikiusaamista voi olla
esimerkiksi sosiaalisen median alustalla julkaistu sopimaton sisaltd kollegasta, vitsien
levittaminen sahkopostitse ja kollegan jatkuva tarkkailu sosiaalisen median alustoilla.
(Farley, Coyne & D’Cruz 2017, 5-6, 15.) Nettikiusaaminen voi ilmeta myds siten, etta
tyontekija ei saa vastausta kollegoille tai esihenkildlle lahetettyihin sahkodposteihin tai
tekstiviesteihin, tydhon liittyvan tiedon pimittamisena, sahkopostilistoista poissulkemi-
sena, viruksen tahallisena lahettamisena tai aggressiivissavytteisten viestien lahettami-
sena (Forssell 2016, 457—-458).

Tutkimukset osoittavat, etta ongelmallisesti sosiaalisen median alustoja kayttavilla voi

olla muita suurempi riski karsia psykiatrisista hairidistéa (Hussain & Griffiths 2018, 1).
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Ongelmallisella sosiaalisen median kaytolla tarkoitetaan kyvyttomyytta hallita sosiaali-
sen median kayttda ja siihen liittyvia muita riippuvuuden kaltaisia oireita (Lahti 2023).
Ongelmallisella sosiaalisen median kaytolla on tutkittu olevan merkittava yhteys esi-
merkiksi ADHD:n, pakko-oireisen hairion (OCD), masennuksen, ahdistuksen, unihairi-
diden ja stressin valilla. Korkeita ongelmallisen sosiaalisen median kayton tasoja
omaavat henkilét saattavat laiminlydda muita elaman osa-alueita, mika voi puolestaan
lisdtd masennusoireita. (Hussain & Griffiths 2018, 2, 5-6.) Sosiaalisen median liiallinen
kayttd saattaa vaikuttaa negatiivisesti kayttajien henkildkohtaiseen, sosiaaliseen ja/tai

ammatilliseen elamaan (Banyai ym. 2017, 2).

Sosiaalisen median kaytté mahdollistaa yhteydenpidon mihin kellonaikaan tahansa,
mika voi sekoittaa tydn ja yksityiselaman valisia rajoja ja lisata tydntekijdiden uupu-
musta. Tyon intensiivisyys yhdessa sosiaalisen median kayton kanssa haastaa tyonte-
kijoita tasapainottelemaan tyon ja vapaa-ajan valilla etenkin silloin, kun tyontekijat ovat
jatkuvasti tavoitettavissa ja tyotehtaviin voi paasta kasiksi ajasta ja paikasta riippu-
matta. Tutkimusten mukaan 36,5 % henkil6kohtaisilta Twitter-tileiltd (nykyinen X) l&he-
tetyista pikaviesteista oli tydhon liittyvia, joista 48,9 % lahetettiin tyéajan ulkopuolella.
(van Zoonen ym. 2017, 596-597.)

Ihmisilla on useita heille itselleen merkityksellisia identiteetteja seka tyopaikalla etta va-
paa-ajalla, kuten puoliso, vanhempi, tyontekija ja kollega. Identiteetit aktivoituvat
yleensa yksi kerrallaan asianmukaisessa ymparistdssa. Tydidentiteetti aktivoituu usein
tydpaikalla ja vanhemman identiteetti kotioloissa. Sosiaalinen media saattaa kuitenkin
aiheuttaa vaikeuksia navigoida eri identiteettien valilla. Esimerkiksi toihin tuleva ilmoitus
lapsen kouluasioihin liittyen tai vapaa-ajalla tuleva tieto tydasioista voi sekoittaa identi-
teettien aktivoitumista. Sosiaalisen median kayttdé voi myds aiheuttaa liiallisen yhteyden
tunteen, mika saattaa vaikeuttaa etdantymista tyo- tai vapaa-ajan identiteetista. (Roth-
bard & Ramarajan 2009.) My6skaan kaikki vapaa-ajalla tehdyt sosiaalisen median jul-
kaisut eivat valttamatta ole ammatillisessa mielessa hyvaksyttavia ja toisinpain (Mar-
wick & Boyd 2010, 125).

Sosiaalisesta mediasta on tullut tarkea osa ihmisten arkipaivaa, jolloin osa internet-per-
soonasta sekoittuu internetin ulkopuoliseen persoonaan ja toisinpain. Internetin helppo-
kayttdisyys yhdistettyna internetin ja sen ulkopuolisen identiteetin sekoittumisen kanssa
voi johtaa esimerkiksi asiakas- ja tyontekijasuhteen rajojen ylittymiseen. (Fang ym.
2014, 802.)
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3 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyoni tarkoituksena on integratiivisen kirjallisuuskatsauksen keinoin selvittaa
sosiaalisen median kaytén vaikutuksia tyduupumukseen seka sen kielteisia vaikutuksia
tydhyvinvointiin. Tarkoituksena on koota yhteen jo olemassa olevaa tutkimustietoa ai-
heesta. Opinnaytetydni tavoitteena on tarjota yrityksille, organisaatioille ja tydntekijoille
ymmarrys siita, minkalainen yhteys sosiaalisen median kaytdn ja tydbuupumuksen va-
lilld on seka millaisia kielteisid vaikutuksia sosiaalisen median kaytolla on tyéhyvinvoin-
tiin. Opinnaytetydni avulla voidaan edistaa tydhyvinvointia ja tydn tehokkuutta muok-
kaamalla tydskentelytapoja sellaisiksi, jotka vahentavat sosiaalisen median kaytén ai-
heuttamia kielteisia vaikutuksia. Lisaksi opinnaytetydni avulla voidaan pyrkia ennalta-
ehkaisemaan tyduupumusta ja tulosten pohjalta myds yksittaiset ihmiset ja tydntekijat
voivat arvioida ja muokata omaa sosiaalisen median kaytt6adan vahemman kuormitta-

vaksi.
Pyrin vastaamaan edella kuvattuun seuraavia tutkimuskysymyksia apuna kayttaen:
1. Minkalaisia vaikutuksia sosiaalisen median kaytolla on tyduupumukseen?

2. Minkalaisia kielteisia vaikutuksia sosiaalisen median kaytélla on tydhyvinvoin-

tiin?

4 Opinnaytetyon toteutus

Tassa luvussa kuvaan opinnaytetyon vaiheita ja etenemista mahdollisimman yksityis-
kohtaisesti ja ymmarrettavasti valitsemani tutkimusmenetelman, tiedonhaun prosessin,

valitsemani aineiston, aineiston laadun arvioinnin seka aineiston analysoinnin avulla.

4.1 Integratiivinen kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsaus valikoitui opinnaytetyoni tutkimusmenetelmaksi siita syysta, etta se
on metodi ja tutkimustekniikka, jonka avulla luodaan kokonaiskuva tietysta aihepiirista,
tarkastellaan aiheen eri nakodkulmia, hahmotetaan aiheen nykytilaa ja tuodaan esiin

merkittavia tutkimustuloksia ja nakodkulmia. Kirjallisuuskatsauksessa pyritaan tunnista-

maan haasteita tai ongelmia, jotka liittyvat tutkittavaan aiheeseen, tdssa opinnayte-
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tydssa sosiaalisen median kayttodn. Kirjallisuuskatsaus mahdollistaa tutkimuksen teke-
misen jo tehdyista tutkimuksista kokoamalla yhteen olemassa olevia tutkimustuloksia,
jotka toimivat pohjana uusille tutkimuksille. (Salminen 2011, 3—4.) Kirjallisuuskatsaus

on monimenetelmallinen ja analyyttinen tapa tehda tutkimusta (Vilkka 2023, 12).

Valitsin Iahestymistavaksi integratiivisen kirjallisuuskatsauksen, silld se soveltuu tilan-
teisiin, joissa pyritdan kattavasti kuvaamaan tutkittavaa ilmiota. Tama lahestymistapa
tarjoaa hyvan keinon uuden tiedon tuottamiseen jo aiemmin tutkitusta aiheesta. (Salmi-
nen 2011, 8.) Integratiivisessa kirjallisuuskatsauksessa kootaan yhteen aiempaa empii-
rista tai teoreettista kirjallisuutta tarjoten nain kattava ymmarrys tutkittavasta ilmiésta
(Whittemore & Knafl 2005, 546). Integratiivinen lahestymistapa tarjoaa mahdollisuuden
aineiston laajaan tarkasteluun ja tutkimusaineistoon voidaan sisallyttaa erilaisia ja eri
menetelmilla tehtyja tutkimuksia (Salminen 2011, 8). Integratiivisen katsauksen vah-
vuus, ilmidn laaja tarkastelu ja 16ydodsten tiivistdminen voivat edistaa kaytannén toimin-
tojen ohjaamista ja paatoksentekoa (Lubbe, ten Ham-Baloyi & Smit 2020, 308), minka

vuoksi se soveltuu hyvin opinnaytetydni tutkimusmenetelmaksi.

Opinnaytetydni vaiheet perustuvat Harris Cooperin (1998) maarittelemaan katsauksen
toteuttamisprosessiin, joka sisaltaa viisi vaihetta (Cooper 1998, 5). Cooperin lahesty-
mistapa ja strategia sopivat kaikkiin katsausmenetelmiin (Whittemore & Knafl 2005,
548) ja niitd kaytetdan saanndllisesti integratiivisten katsausten rakenteena (Hopia, Lat-
vala & Liimatainen 2016, 662). Edella kuvattuun perustuen opinnaytetydni vaiheita
ovat: 1. tutkimusongelman maarittely, 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, kaytetyt tietokan-
nat seka sisallyttamisen ja poissulkemisen kriteerit tulee kuvata huolellisesti ja yksityis-
kohtaisesti (Whittemore & Knafl 2005, 549). Hakusanat ovat ilmaisuja tai termeja, jotka
kuvaavat etsittavaa aihetta ja auttavat I6ytamaan siihen liittyvaa tietoa (Holopainen

2023). Tarkeaa hakusanojen muodostamisessa on, etta niiden avulla l1d6ydettaisiin tieto-

kannoista aiheeseen osuvimmat ja relevanteimmat tutkimukset (Vilkka 2023, 56).
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Muodostin hakusanat kokoamalla yhteen opinnaytetyon aiheeseen liittyvia tarkeita ja
olennaisia kasitteitéd seka niiden synonyymeja. Hyodynsin hakusanojen muodostami-
sessa opinnaytetyodn tutkimuskysymyksia. Muodostin hakusanat ensin suomen kielell3,
jonka jalkeen etsin niille vastaavan englanninkielisen termin. Apuna hakusanojen muo-
dostamisessa kaytin sanakirjaa, internetin hakukoneita ja Finto.fi -verkkosivua. Finto fi
on alusta, joka kokoaa yhteen eri alojen sanastoa, ontologioita ja luokituksia (Finto.fi
n.d.). Myds aiempia, opinnaytetyoni aiheeseen liittyvia tutkimuksia lukiessa tarkastelin

niissa kaytettyja avainsanoja.

Hyddynsin PICO-asetelman laadullisen tutkimusasetelman PICo-versiota muuntaes-
sani tutkimuskysymykset hakutermeiksi (Siltanen, Hamari, Heikkila, Marin, Parisod &
Holopainen 2023, 12). PICO-asetelma on tydkalu, jonka avulla voidaan selkiyttaa ja
muotoilla tutkimuskysymys, muuntaa tutkimuskysymys hakusanoiksi seka valita haku-
tuloksista aiheeseen parhaiten sopivat tutkimukset. Lyhenne PICO tulee sanoista po-
pulation/patient/problem (tutkittava ryhma/ongelma), intervention (interventio/mielen-
kiinnon kohde), comparison (vertailu) seka outcome (tulokset). (Isojarvi 2011, 2-5.) Kir-
jainyhdistelma "Co” viittaa tassa tapauksessa kontekstiin (context) (Siltanen ym. 2023,
13). PICO-asetelman avulla tunnistetaan tieto, jota tarvitaan (Isojarvi 2011, 6). Esittelen

taman opinnaytetydn PICo-asetelman alla olevassa taulukossa 1.

PICon osa Suomeksi Englanniksi
P (tutkittava ryhma) tyontekijat; tyohon liittyva, tyo- job performance, work-related
suoritus
I (mielenkiinnon kohde) sosiaalisen median kayttd social media use
Co (konteksti) tybuupumus, tyéhyvinvointi burnout, work burnout, job burn-
out, work exhaustion, well-being
at work

Taulukko 1. PICo-asetelma hakusanoista

Valitsin tutkimusartikkelit opinnaytetydn aineistoon manuaalisesti tietyista sahkdisista
tietokannoista. Apuna kaytettavina rajauksina kaytin kaikissa tietokannoissa julkaisua-
jankohtaa ja englanninkielta seka koko teksti, artikkeli ja vertaisarvioitu -rajauksia niissa
tietokannoissa, joissa se oli mahdollista. (Kangasniemi, Utriainen, Ahonen, Pietil3,
Jaaskelainen & Liikanen 2013, 296.) Kirjallisuuskatsauksen aineisto muodostuu
yleensa tuoreimmista tutkimuksista (Rhoades 2011, 62), minka vuoksi rajasin haun jul-

kaisuvuosiin 2019-2024. COVID-19-pandemian seurauksena tapahtui laaja siirtyminen
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etatydéhon (Chan, Shang, Brough, Wilkinson & Lu 2022), mika lisasi runsaasti sosiaali-
sen median sovellusten kayttdéa tydnteon tukemiseksi (Oksanen, Oksa, Savela, Man-
tere, Savolainen & Kaakinen 2021, 8). Tama puolsi myds osaltaan paatdstani rajata jul-

kaisuajankohta viimeiseen viiteen vuoteen.

Lopullisen tiedonhaun toteutin maaliskuussa 2024 kayttamalla siihen neljda eri sah-
koista tietokantaa: Taylor & Francis Online, ProQuest Central, Wiley Online Library
seka ScienceDirect. Kaikki edella mainituista tietokannoista ovat monialaisia tietokan-
toja, jotka sisaltavat kansainvalisia artikkeleita ja tutkimuksia. Taylor & Francis Online
sisaltdd muun muassa sosiaalialan, psykologian ja liiketalouden kansainvalisia tutki-
muksia ja artikkeleita. ProQuest Central sisaltaa l1adke- ja terveystieteiden, sosiaali- ja
kasvatusalan, psykologian ja liiketalouden tutkimuksia ja artikkeleita. Muun muassa
|aaketieteen, luonnontieteiden, sosiaalialan ja liiketalouden artikkeleita ja tutkimuksia

I6ytyy ScienceDirect-tietokannasta. (Metropolia ammattikorkeakoulu 2024.)

Hyddynsin tiedonhaussa edellda mainittuja tietokantoja, silla ne ovat keskeisia tietokan-
toja monialaisten tutkimusartikkeleiden I6ytamiseksi ja sisaltavat kansainvalisia 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. Nama tietokannat sisaltdvat muun muassa hoitotie-
teen, terveydenhuollon seka ladke- ja terveystieteiden tutkimuksia (Metropolia ammatti-
korkeakoulu 2024). Edella mainittujen tietokantojen avulla en koehakujen perusteella
I6ytanyt opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin vastaavia tutkimuksia yhta hyvin kuin kan-
sainvalisia tutkimuksia sisaltavistd monialaisista tietokannoista. Opinnaytetyon tutki-
muskysymykset ovat universaaleja ja monialaisia, minka vuoksi en halunnut rajata ha-
kua pelkastaan hoitotieteen, terveydenhuollon tai ladke- ja terveystieteiden tutkimuksia

kattaviin tietokantoihin.

Hyddynsin myos 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 siita, etta opinnaytetyon tutkimuskysymyk-
siin vastaavia tutkimuksia on saatavilla ja ettd ne ovat laadukkaita. Tutkimusten kartoit-
taminen koehakujen avulla antoi mahdollisuuden perehtya opinnaytetyoni aiheeseen
littyvaan, olemassa olevaan tutkimustietoon seka kokeilemaan eri hakusanojen ja -lau-

sekkeiden vastaavuutta tutkimuskysymyksiin.
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Koehakuja tehdessa huomasin, ettad opinnaytetydn aiheeseen liittyvid suomenkielisia
tutkimuksia oli tehty melko vahan verrattuna englanninkielisiin tutkimuksiin, minka
vuoksi paadyin lopullisessa tiedonhaussa kayttamaan pelkastaan englanninkielisia ha-
kusanoja ja -lausekkeita. Suomessa tehdyt tutkimukset 16ytyivat padosin myds kan-
sainvalisista tietokannoista englanniksi, mika edesauttoi tdman paatdksen tekemista.
Sosiaalisen median suosio on kasvanut voimakkaasti viime vuosien aikana ympari
maailmaa (Leftheriotis & Giannakos 2014, 134) ja yritykset hyddyntavat sosiaalista me-
diaa aktiivisesti eri kielilla ja eri maissa (Singh, Lehnert & Bostick 2012, 683-684).
Tasta syysta uskon, ettd opinndytetydn aineistosta saatavaa loppupaatelmaa voidaan
luontevasti hyddyntaa sosiaali- ja terveysalalla Suomessa, vaikka aineisto ei olekaan
paaasiallisesti kansallista. En rajannut aineiston hakua tutkimuksen otsikkoon tai tiivis-
telmaan, silld koehakuja tehdessa huomasin, etta tutkimuksista saadut tulokset saattoi-
vat sisaltaa viitteitd myos tyduupumuksesta ja/tai tydhyvinvoinnista vaikka ne eivat olisi

olleet tutkimuksen alkuperainen kohde tai mainittu tiivistelmassa.

Sisaanottokriteerina oli myoés tutkimuksen saatavuus kokonaan maksutta, vertaisarvi-
oitu tutkimus, tieteellinen artikkeli ja ettd tutkimuksen kohderyhmana on tydssakayvat.
Opinnaytetydni aiheeseen liittyvia tutkimuksia on tehty jonkin verran koskien opiskeli-
joita ja sattumanvaraisesti valittua vaestéa mutta paadyin rajaamaan sisaanottokritee-
riksi tydssakayvat, jotta aineisto on selkedmmin rajattavissa ja tulokset pysyvat johdon-
mukaisina ja ty6elamalahtdisind. Muokkasin hakusanoja ja -lausekkeita useaan ottee-
seen ennen kuin sain muodostettua lopulliset hakulausekkeet. Koehakujen ja informaa-
tikon kanssa kaytyjen keskustelujen perusteella paadyin kayttamaan hakusanoja ja tie-

tokantoja alla olevan taulukon 2 mukaisesti.

Taydensin hakusanoja yhden tietokannan (ScienceDirect) osalta. Muiden tietokantojen
kanssa identtiset hakusanat tuottivat ScienceDirect-tietokannassa muita tietokantoja
huomattavasti laajemman tuloksen, minka vuoksi tdsmensin hakusanaa "burnout”
ScienceDirect-tietokannassa hakusanoiksi ”job burnout” OR "work burnout”. Nain ollen
myods hakutulokset vastasivat paremmin tutkimuskysymyksiin. Keskustelin edella mai-
nitusta myos Metropolia ammattikorkeakoulun informaatikon kanssa. Han oli yhta
mielta hakusanan "burnout” tdsmennyksen olevan tassa tapauksessa perusteltua. Ha-
kustrategiana kun oli 16ytaa aineisto, joka on mahdollisimman relevantti vastaamaan
tutkimuskysymyksiin (Rhoades 2011, 62). Nain ollen tutkimuskysymykset toimivat oh-

jaavina tekijoina koko prosessin ajan aina koehauista aineiston valintaan.



Tietokanta / pvm | Hakusanat Rajaukset Tulokset | Valittu
aineisto

Taylor & Francis "social media use" AND julkaistu 2019- n =50 n=2
Online/ 13.3.2024 (burnout OR "work ex- 2024

haustion" OR "well-being

at work™") AND ("job per-

formance" OR "work-re-

lated")
ProQuest Central / "social media use" AND julkaistu n =243 n=>5
13.3.2024 (burnout OR "work ex- englannin kielella

haustion" OR "well-being | 2019-2024, full

at work") AND ("job per- text, peer

formance" OR "work-re- reviewed,

lated") article
Wiley Online Library | "social media use" AND julkaistu 2019- n =33 n=1
1 13.3.2024 (burnout OR "work ex- 2024

haustion" OR "well-being

at work") AND ("job per-

formance" OR "work-re-

lated")
ScienceDirect / "social media use" AND julkaistu 2019- n=210 n=7
13.3.2024 (“work burnout” OR "job 2024, article

burnout" OR "work ex-

haustion" OR "well-being

at work") AND ("job per-

formance" OR "work-re-

lated")

Taulukko 2. Aineiston haku

4.3 Aineiston valinta
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Kirjallisuuskatsaustyypista riippumatta on tarkeda ennalta maaritella aineiston sisaan-

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

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

Edellisessa alaluvussa 4.2. kuvaamaani perustuen esittelen opinnaytetyén aineiston

sisaanotto- ja poissulkukriteerit alla olevassa taulukossa 3.

Sisdédnottokriteerit

Poissulkukriteerit

uupumukseen

Tutkimus koskee sosiaalisen median kay-
ton vaikutuksia tydhyvinvointiin ja/tai ty6-

Tutkimus ei koske sosiaalisen median kayton
vaikutuksia ty6hyvinvointiin ja/tai tyduupu-
mukseen

Julkaistu vuosina 2019-2024

Julkaistu ennen vuotta 2019

Julkaistu englannin kielella

Julkaistu muulla kuin englannin kielella

Koskee tydssakayvia

Koskee muita kuin ty0ssakayvia
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Sisdédnottokriteerit Poissulkukriteerit

Vertaisarvioitu tutkimusartikkeli Tutkimus ei ole vertaisarvioitu,
kirjallisuuskatsaus
Tutkimus on kokonaan saatavilla maksutta | Tutkimus ei ole kokonaan saatavilla maksutta

Taulukko 3. Sisdanotto- ja poissulkukriteerit

Tutkimuksen nakdkulma, abstrakti ja tutkimuksen suhde muihin valittuihin tutkimuksiin
verrattuna olivat olennaisia seikkoja, jotka tuli ottaa huomioon aineiston valinnassa.
Tutkimuskysymysten laajuus maaritti sen, kuinka paljon aineistoa valitsin tdhan opin-

naytetydhon.

Sain neljasta eri tietokannasta yhteensa 536 hakutulosta taulukon 2 mukaisilla hakusa-
noilla. Kavin hakutulokset lapi ensin otsikkotasolla, jonka perusteella valitsin mukaan
76 tutkimusta. Valintaa prosessin tdssa kohtaa ohjasi taulukossa 3 esitellyt sisdanotto-
ja poissulkukriteerit. Seuraavaksi luin tutkimusten tiivistelmat, joiden perusteella sisaan-
ottokriteerit huomioon ottaen koko tekstin tarkasteluun valikoitui 43 tutkimusta. Tassa
vaiheessa rajasin pois duplikaatit, jonka jalkeen kokonaan luettavia tutkimuksia jai 41.
Luettuani nama tutkimukset kokonaan ja reflektoituani niiden suhdetta tutkimuskysy-
myksiin ja muihin valittuihin tutkimuksiin (Kangasniemi ym. 2013, 296), rajasin viela 26

tutkimusta pois. Nain ollen lopulliseen aineistoon valikoitui 15 tutkimusta.

Rajasin aineistosta koko tekstin perusteella pois ne tutkimukset, jotka eivat vastanneet
toiseen tai molempiin tutkimuskysymyksiin. Osa tassa kohtaa pois rajatuista tutkimuk-
sista ei mydskaan vastannut sisaanottokriteereihin, mika ilmeni vasta luettuani tutki-
mukset kokonaan. Osa pois rajatuista tutkimuksista kasitteli opiskelijoita tai muita sattu-
manvaraisia tutkimusryhmia, kyseessa oli kirjallisuuskatsaus tai tutkimus kasitteli sosi-
aalisen median kayton hyoétyja tyéelamassa. Alla olevassa kuviossa 2 kuvaan opinnay-
tetydn aineiston haku- ja valintaprosessia mukaillen PRISMA-kaaviota. PRISMA-kaavio
on tyOkalu, joka auttaa kuvaamaan ja havainnollistamaan aineiston haku- ja valintapro-
sessia selkeasti ja tarkasti (Vilkka 2023, 67).
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Tietokannat ja hakutulokset (n = 536):
Taylor & Francis Online = 50

Wiley Online Library = 33

Tietokanta rajaus:
ProQuest Central = 243 Artikkeli, julkaisuvuosi 2019-2024,
vertaisarvioitu, englanninkielinen, koko teksti

ScienceDirect = 210

Otsikon perusteella valitut tutkimukset (n = 76): Valintaperusteet:

Taylor & Francis Online = 8 Otsikossa mainitaan sosiaalisen median kaytto tydeldmassa

ProQuest Central = 26 tai sen vaikutukset hyvinvointiin ja/tai uupumukseen

Wiley Online Library = 4 Poissuljetut tutkimukset (n = 460):

ScienceDirect = 38 Otsikossa ei mainita sosiaalisen median kayttda tyoela-
massa ja/tai sen vaikutusta hyvinvointiin ja/tai uupumukseen

Tiivistelman perusteella valitut tutkimukset (n =43):
Taylor & Francis Online =5

ProQuest Central = 18

Wiley Online Library = 3

ScienceDirect = 17

Valintaperusteet:

Tutkimus kasittelee ty0ssakayvia, ei kirjallisuuskatsaus
Poissuljetut tutkimukset (n = 33):

Tutkimus kasittelee muuta kohderyhmaa kuin tydssa-

kayvia, kirjallisuuskatsaus

Poistettu duplikaatit

Tutkimukset, kun duplikaatit poistettu (n = 41):
Taylor & Francis Online =5

ProQuest Central = 16

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

Valintaperusteet:

Tutkimus vastaa toiseen/molempiin tutkimuskysymyksiin,
tutkimuksen sisaltd suhteessa muihin valittuihin tutkimuk-
siin, tutkimus vastaa sisaanottokriteereihin

Poissuljetut tutkimukset (n = 26):

Tutkimus ei vastaa toiseen/molempiin tutkimuskysymyk-

siin, tutkimus ei vastaa sisdanottokriteereihin

Kirjallisuuskatsaukseen valitut
tutkimukset (n = 15)

Kuvio 2. Aineiston valintaprosessi



24

4.4 Aineiston laadun arviointi

Opinnaytetydn aineiston valinnassa ja sen laadun arvioinnissa pyrin olemaan kriittinen,
mutta en liian ankara. Puutteiden ja epakohtien etsimisen sijaan tarkoituksena oli arvi-
oida tutkimusten soveltuvuutta suhteessa tutkimuskysymyksiin. Tarkoituksena oli tehda

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

Laadun arviointi on prosessi, jonka avulla maarittelin opinnaytetydhon valitun aineiston
eli alkuperaistutkimusten luotettavuutta, validiteettia ja relevanssia (Ward & Smith
2022, 1). Opinnaytetyon tulosten patevyys riippuu aineistoon valittujen yksittaisten tut-
kimusten laadusta, minka vuoksi aineiston laadun arviointi on olennainen osa tata opin-
naytetydta. Vinouma tai virhe eli harha yksittaisessa tutkimuksessa voi joko liioitella tai
aliarvioida tietyn toimenpiteen vaikutusta ja siten antaa virheellisen kuvan tuloksista.
(Negarandeh & Beykmirza 2020, 161.) Tarkoituksena oli arvioida alkuperaistutkimuksia
niiden toteutuksen ja niissa kaytettyjen tutkimusmenetelmien kautta. Laatua arvioita-
essa tarkoituksena oli selvittaa, miten hyvin tutkimus on suunniteltu ja tehty seka

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

Kaytin opinnaytetydn aineiston laadun arvioinnissa vapaasti suomentamaani Hawkerin
ynna muiden (2002) arviointikriteeristéa (liite 1), silla se soveltuu eri menetelmilla toteu-
tettujen tutkimusten laadun arviointiin (Hawker, Payne, Kerr, Hardey & Powell 2002,
1291). Lisaksi kyseinen kriteeristd antoi hyvia, konkreettisia esimerkkeja opinnaytetyén
aineiston laadun arvioinnin tueksi. Aineiston laadun arviointiin osallistuu yleensa kaksi
henkil6a (Siltanen ym. 2023, 18) mutta tassa opinnaytetydssa arvioin aineiston laadun

yksin, silla toteutin opinnaytetydn itsenaisesti.

Hawkerin ynna muiden laadun arvioinnin kriteeristd on jaettu yhdeksaan eri kriteeriin,
joista jokaisesta oli mahdollista antaa 1-4 pistetta (1=erittain heikko, 2=heikko, 3=kel-
vollinen, 4=hyva). Arvioin kunkin tutkimuksen otsikkoa ja tiivistelmaa, esittelya ja tavoit-
teita, menetelmaa ja aineistoa, otantaa, analyysia, eettisia kysymyksia, tuloksia, tulos-
ten siirrettavyytta ja yleistettavyytta seka johtopaatoksia ja tulosten hyddyntamista.
(Hawker ym. 2002, 1296—1297.) Matalin saavutettu yhteispistemaara laadun arvioin-
nista oli 30 pistetta ja korkein yhteispistemaara 35 pistetta. En hylannyt yhtaan tutki-
musta laadun arvioinnin perusteella. Tutkimuskohtaiset pistemaarat ovat nahtavilla

opinnaytetyoni liitteessa 2.
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Puutteet laadussa liittyivat Iahinna otannan kuvailuun, eettisiin kysymyksiin ja tutkimus-
menetelman kuvaukseen. Esimerkiksi eettisissd kysymyksissa antamaani pistemaa-
raan vaikutti laskevasti se, mikali tutkimuksen kohderyhma sai palkkion tutkimukseen
osallistumisesta. Naissa tapauksissa palkkio oli yhta luukunottamatta rahallinen. Yh-
dessa tutkimuksessa palkkio annettiin opintopisteiden muodossa. Eettisten kysymysten
arvioinnin tukena kaytin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan Ihmiseen kohdistuvan tut-
kimuksen eettiset periaatteet ja ihmistieteiden eettinen ennakkoarviointi Suomessa -oh-
jetta vaikka kyseessa olikin paaasiallisesti muualla kuin Suomessa toteutetut tutkimuk-

set. Ohjeessa maaritelldan palkkiosta seuraavasti:

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

Alkuperaistutkimusten aineisto kerattiin padsaantoisesti sahkoisella kyselylomakkeella,
minka vuoksi en katsonut opintopisteiden muodossa annettavaa tai rahallista korvausta
eettisestd nakdkulmasta perustelluksi. Alla olevassa taulukossa 4 on esimerkki alkupe-

raistutkimuksen laadun arvioinnista.

Tutkimus Arvioinnin kohde Pistemaéara
(1-4, max 36 p.)

Yang & Pitafi 2023 . Otsikko ja tiivistelma

. Esittely ja tavoitteet

. Menetelma ja aineisto

. Otanta

. Analyysi

. Eettiset kysymykset

. Tulokset

. Tulosten siirrettavyys ja yleistetta-
. Johtopaatokset ja hyddyntaminen
Yhteensa

O O|IN| OO W DN =
AW OWWAD

w
w

Taulukko 4. Esimerkki laadun arvioinnista

4.5 Aineiston analysointi

Aineiston analysoinnin tavoitteena on luoda ensisijaisista lahteista innovatiivinen koko-

naiskuva seka tarkka ja puolueeton tulkinta (Whittemore & Knafl 2005, 550). Etsin
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opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin vastauksia analysoimalla aineistoa laadullisen si-
sallonanalyysin induktiivisen eli aineistolahtoisen lahestymistavan avulla (Elo & Kyngas
2008, 113). Laadullisen sisallénanalyysin avulla voidaan muodostaa systemaattinen,
toistattavissa oleva, luotettava ja objektiivinen analyysi (Elo, Kajula, Tohmola & Kaariai-
nen 2022, 216). Valitsin induktiivisen l1ahestymistavan, silla sitéd kayttamalla pystyin luo-
maan luokittelurungon itse opinnaytetydn aineistoon perustuen (Elo ym. 2022, 218) ja
etenemaan analyysissa aineiston ehdoilla (Kyngas, Elo, Polkki, Kaaridinen & Kanste
2011, 139). Paatdkseeni vaikutti myds se, ettad induktiivista lahestymistapaa suositel-
laan kaytettavaksi silloin, kun olemassa oleva tieto on hajanaista (Elo & Kyngas 2008,
113). Opinnaytetydn aiheeseen liittyvat aiemmat tutkimukset osoittavat ristiriitaisia tu-
loksia esimerkiksi sosiaalisen median kayton ja tydtehokkuuden valisesta suhteesta
(Yang, Ye, & Wang 2021, 1). Jotkut aiemmista tutkimuksista osoittavat, ettd sosiaalisen
median kayttd tydelamassa voi tukea tydntekoa ja tarjota erilaisia resursseja tydhoén
(Oksa ym. 2021, 2305), kun taas toiset tutkimukset puolestaan osoittavat yritysten sosi-
aalisen median kaytdn heikentdvan tyontekijdiden suorituskykya (Wu, Pitafi, Pitafi, Ren
2021, 2).

Aloitin aineiston analysoinnin lukemalla valitut tutkimukset kertaalleen huolellisesti lapi
ja kerdamalla niista keskeiset tiedot taulukoksi (liite 2). Tutkimusten keskeisia tietoja
ovat tekijat, vuosi, maa, tutkimuksen tarkoitus, tutkimusmenetelma ja aineisto, keskei-
set tulokset seka laadun arvioinnin yhteispistemaara. Induktiivisen analyysin prosessi
jaetaan kolmeen paavaiheeseen, joita ovat valmistelu-, analyysi- ja raportointivaihe. Eri
vaiheista huolimatta aineiston analysoinnille ei ole jarjestelmallisia saantoja vaan kes-
keista on, ettd aineistossa esiintyvat teemat jaetaan pienempiin sisaltdkategorioihin.
(Elo & Kyngas 2008, 109.) Etenin aineiston analysoinnissa edella mainittujen kolmen

paavaiheen mukaisesti.

Valmisteluvaiheen aloitin analyysiyksikén valinnalla (Elo & Kyngas 2008, 109). Analyy-
siyksikko pitaa sisallaan kappaleita, lauseita tai yksittaisia sanoja, jotka liittyvat toisiinsa
niiden sisallon ja asiayhteyden perusteella (Graneheim & Lundman 2004, 106). Ajatus-
kokonaisuutta kaytetdan usein analyysiyksikkdona, kuten tassakin opinnaytetyossa. Aja-
tuskokonaisuus voi pitaa sisallaan useita lauseita ja sen tarkoituksena on vastata tutki-
muskysymyksiin. (Elo ym. 2022, 219.) Analyysiyksikoksi valitsin sosiaalisen median
kayton vaikutus tyduupumukseen ja sosiaalisen median kayton kielteiset vaikutukset

tydhyvinvointiin. Taman jalkeen perehdyin aineistoon lukemalla siihen sisaltyvat tutki-
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mukset viela kaksi kertaa huolellisesti |api ja tein niista avointa koodausta ja kategori-
sointia. Avoimella koodauksella tarkoitetaan muistiinpanojen kirjoittamista tekstin luke-
misen yhteydessa (Elo & Kyngas 2008, 109). Amanda Coffeyn ja Paul Atkinsonin
(1996) mukaan koodien tarkoituksena on tarjota tydkaluja ajatteluun (Graneheim &
Lundman 2004, 107).

Analyysivaiheen aloitin redusoinnilla, eli aineiston pelkistamisella (Tuomi & Sarajarvi
2018, Alaluku 4.4 Sisalldnanalyysi). Etsin aineistosta kaikki analyysiyksikon mukaiset
ilmaisut ja tekstin osat, jotka vastasivat opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin. limaisujen
poimimisen jalkeen kaansin ne englannista suomen kielelle. TAman jalkeen pelkistin el
yksinkertaistin ilmaisut poistamalla niista tarpeettomat taytesanat ja muutin murreilmai-
sut ja -sanat kirjakielen mukaisiksi. Tassa vaiheessa oli tarkeda huomioida, etta pelkis-
tamisen myoéta alkuperaisilmaisut eivat muuta merkitystaan enka lisda niihin omaa tul-
kintaa. (Elo ym. 2022, 220.) Haasteita toi osaltaan se, etta kaikille englanninkielisille
termeille, kuten cyberloafing ja cyber-life-interruption ei ole maaritelty vastaavaa suo-
menkielista kdannosta. Pyrin maarittelemaan termit suomen kielelld mahdollisimman
kuvaaviksi ja siten, ettd ne eivat muuta merkitystdan. Redusoinnin lopputuloksena
muodostui yhteensa 67 pelkistettya ilmaisua. Esittelen esimerkkeja aineiston redusoin-

nista alla olevassa taulukossa 5.

Alkuperiéisilmaus Pelkistetty ilmaus

Tulokset osoittavat, etta sosiaalinen, hedoni-
nen ja kognitiivinen sisaisten sosiaalisten
verkostojen kayttd vaikuttaa merkittavasti
tyontekijdiden roolin ylikuormitukseen ja roo-
lin tunkeutumiseen.

Roolikuormituksen lisdantyminen

Ty6- ja vapaa-ajan roolin sekoittuminen

Sosiaalisen median kaytolla on positiivinen
yhteys uupumukseen. Runsas kaytto ja riip-
puvuus sosiaalisesta mediasta lisdavat stres-
sin ja emotionaalisen uupumuksen tasoa,

Kasvanut todennakdisyys kokea
uupumusta

Stressin lisdantyminen

jota tyontekijat kokevat.

Emotionaalisen uupumuksen lisdantyminen

Tulokset tukevat sosiaalisen median kayton
negatiivista vaikutusta tyontekijéiden henki-
seen hyvinvointiin.

Negatiivinen vaikutus henkiseen
hyvinvointiin

Sosiaalisen median kayttd on positiivisessa
yhteydessa tyokuormitukseen.

TyoOkuormituksen lisdéntyminen

Tulokset osoittivat, ettd ammatillinen sosiaali-
sen median kaytto oli yhteydessa kyberkiu-
saamiseen.

Sahkoaisten viestintavalineiden valityksella
tapahtuva tydpaikkakiusaaminen

Taulukko 5. Esimerkkeja aineiston redusoinnista
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Taman jalkeen oli vuorossa aineiston klusterointi eli rynhmittely (Tuomi & Sarajarvi
2018, Alaluku 4.4 Sisalldonanalyysi). Ryhmittelin pelkistetyt ilmaisut niiden yhdenmukai-
suuden ja eroavaisuuksien perusteella, jonka jalkeen loin ja nimesin pelkistetyista il-
maisuista alaluokat. Kukin alaluokka sisaltaa pelkistetyt ilmaisut, joilla on sama merki-
tys. Muodostin pelkistetyista ilmaisuista yhteensa kymmenen alaluokkaa. Jokainen ala-
luokka sisaltéa vahintaan kaksi pelkistettya ilmaisua. Alaluokkien nimien tuli olla sel-
keita ja tarkkoja, jotta ne kuvaavat alaluokkien sisaltda selkeasti ja konkreettisesti. Tar-
keaa alaluokkien nimeamisessa oli myods yksityiskohtaisuus, jotta pelkistettyjen ilmaisu-
jen sisalto sailyi. Taman jalkeen tarkistin vield paallekkaisyydet, jotta oikea pelkistetty
ilmaus oli varmasti oikeassa alaluokassa. (Elo ym. 2022, 220.) Klusteroinnin voidaan
katsoa olevan jo osa seuraavassa vaiheessa esiteltdvaa abstrahointiprosessia (Tuomi
& Sarajarvi 2018, Alaluku 4.4 Sisalldnanalyysi). Esimerkkeja aineiston klusteroinnista

esittelen alla olevassa taulukossa 6.

Pelkistetty ilmaus Alaluokka

Identiteettien sekoittuminen Ty0- ja vapaa-ajan sekoittuminen

Vapaa-aikaan liittyvat yhteydenotot tydajalla
Ty6hon kuulumaton verkon kaytto tydajalla

Negatiiviset vaikutukset tyo- ja perhe-elaman
tasapainoon

Tybasioiden siirtyminen vapaa-ajalle

Tyobasioihin liittyvat yhteydenotot vapaa-ajalla
Tyo6n ulkopuolisen uupumuksen laajeneminen
tydelamaan

Tybuupumuksen laajeneminen vapaa-ajalle
Tyo6hon liittyva verkon kaytto vapaa-ajalla
Taulukko 6. Esimerkki aineiston klusteroinnista

Jatkoin analysointia aineiston abstrahoinnilla, eli yhdistelevalla luokittelulla. Kokosin yh-
teen samansisaltoiset alaluokat, joista muodostin ylaluokat. (Tuomi & Sarajarvi 2018,
Alaluku 4.4 Sisallénanalyysi; Elo ym. 2022, 220.) Ylaluokkia muodostui yhteensa kaksi
ja nimesin ylaluokat alaluokkien tavoin niiden sisalt6a kuvaaviksi (Elo ym. 2022, 220).
Aineiston abstrahointia voi jatkaa niin kauan kuin se on relevanttia tutkimuskysymykset
ja tutkimuksen tarkoitus huomioon ottaen (Tuomi & Sarajarvi 2018, Alaluku 4.4 Sisal-
I[6nanalyysi; Elo ym. 2022, 220). Kahdesta ylaluokasta muodostin vielda yhden paaluo-
kan, jonka nimesin sen sisaltéd kuvaavaksi: tydhyvinvoinnin heikkeneminen. Analyysin
tassa vaiheessa olin tyytyvainen aineistosta muodostuneisiin ala- ja ylaluokkiin seka

paaluokkaan ja ne vastasivat opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin. En katsonut aineis-
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ton abstrahoinnin jatkamista tasta eteenpain opinnaytetydn tarkoituksen kannalta mer-
kityksellisena (Elo ym. 2022, 220). Aineiston analysoinnin lopuksi tarkistin analyysin
loogisen etenemisen kdymalla 1api analyysipolun. Tarkistin, etta alaluokat ja ylaluokat
vastasivat sisalléltdan niiden tarkoitusta. (Elo ym. 2022, 221). Esittelen aineiston abst-

rahoinnin taulukossa 7.

Alaluokka Yldluokka Pé&éluokka
Henkisen hyvinvoinnin Henkiset ja psyykkiset vaiku- | Tydhyvinvoinnin
heikkeneminen tukset heikkeneminen

Psyykkisen hyvinvoinnin
heikkeneminen

Kielteiset tunteet

Lisdantyneet stressikokemukset
Lisdantyneet
uupumuskokemukset
Suorituskyvyn heikkeneminen
Kuormitustekijoiden kasvaminen

Negatiivinen Sosiaaliset vaikutukset
tyOpaikkakayttaytyminen
TyOn ja vapaa-ajan
sekoittuminen

Kielteiset vaikutukset sosiaalisiin
suhteisiin

Taulukko 7. Aineiston abstrahointi

5 Tulokset

Sisalldnanalyysi tuotti sosiaalisen median kaytdon vaikutuksista tyduupumukseen ja so-
siaalisen median kayton kielteisista vaikutuksista tydhyvinvointiin yhden paaluokan:
tydhyvinvoinnin heikkeneminen seka kaksi ylaluokkaa, jotka sisaltavat yhteensa kym-
menen alaluokkaa. Alaluokat sisaltavat alkuperaistutkimuksista kerattyja ilmaisuja,
jotka kuvaavat kunkin tutkimuksen kohderyhman kokemuksia sosiaalisen median kay-
ton vaikutuksista tyduupumukseen ja kielteisia vaikutuksia tyohyvinvointiin. Esittelen

tassa luvussa tarkemmin molemmat ylaluokat seka niiden alle jakautuneet alaluokat.

5.1 Henkiset ja psyykkiset vaikutukset

Esittelen luomani ylaluokan henkiset ja psyykkiset vaikutukset alaluokat ja niihin liitty-
vat, alkuperaistutkimuksissa esiintyneiden ilmaisujen lukumaarat alla olevassa taulu-

kossa 8.
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Yldluokka Alaluokka limaisut (kpl)
Henkiset ja psyykkiset Lisdantyneet kuormitustekijat 13
vaikutukset
Suorituskyvyn 9
heikkeneminen
Lisdantyneet 11
uupumuskokemukset
Lisdantyneet 4
stressikokemukset
Negatiiviset 7
tunnekokemukset
Psyykkisen hyvinvoinnin 2
heikkeneminen
Henkisen hyvinvoinnin 4

heikkeneminen
Taulukko 8. Ylaluokka henkiset ja psyykkiset vaikutukset

Ylaluokan henkiset ja psyykkiset vaikutukset alle kuuluu seitseman alaluokkaa, joita
ovat: lisdantyneet kuormitustekijat, suorituskyvyn heikkeneminen, lisdantyneet uupu-
muskokemukset, lisdantyneet stressikokemukset, negatiiviset tunnekokemukset,

psyykkisen hyvinvoinnin heikkeneminen seka henkisen hyvinvoinnin heikkeneminen.

Lisdadantyneind kuormitustekijoina koettiin sosiaalisen median kayton aiheuttama tie-
don ylikuormitus, sosiaalinen ylikuormitus (Yang & Pitafi 2023; Gao & Zhao 2024; Ka-
mal, Rabbani, Samdani, Shujaat & Ahmad 2020), viestinnan ylikuormitus (Gao & Zhao
2024; Kamal ym. 2020), roolikuormitus (Nayak & Budhwar 2022), yleisesti lisaantynyt
tyén kuormittavuus (Shang & Pan & Richards 2023) seka vaatimusten ja paineiden
kasvaminen (Yang & Pitafi 2023).

Tyontekijat kokivat saavansa liian paljon tietoa eri viestintakanavien, kuten organisaa-
tion sisaisten some-alustojen kautta ja nain ollen jaavansa ylitsepursuavan tietomaaran
alle (Yang & Pitafi 2023, 7). Organisaation ja tydyhteison sisalla kasvanut, eri viestinta-
kanavien kautta avoimesti ja helposti kulkeva tietomaara lisasi myos sosiaalisia vuoro-
vaikutustilanteita aiheuttaen sosiaalista ylikuormitusta seka lisaten tyohon liittyvia vaati-
muksia ja paineita (Yang & Pitafi 2023, 8). Organisaation sisdisten some-alustojen kay-
ton koettiin helpottavan viestintaa mutta aiheuttavan myos sosiaalisen kuormittuneisuu-
den kokemuksia. Edelld kuvatun kaltaisten some-alustojen kdyton aiheuttamien kuor-
mitustekijoiden koettiin lisdavan yleisesti tydn kuormittavuutta. Tyokuormituksen kasva-
essa myo0s sisaisten some-alustojen kayton positiiviset vaikutukset tydosuoritukseen va-
henivat. (Shang ym. 2023, 2348—2351.)
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Sosiaalinen, hedoninen ja kognitiivinen sisaisten some-alustojen kaytto vaikutti merkit-
tavasti tyontekijoiden roolien ylikuormitukseen (Nayak & Budhwar 2022, 974). Roolien
ylikuormituksella (role overload) tarkoitetaan tassa tapauksessa sita, kun yksilo hoitaa
useita rooleja, kuten tydntekija, vanhempi tai puoliso samanaikaisesti, eika hanella ole
riittdvasti resursseja suoriutua niista (Creary & Gordon 2016). Lisaksi havaittiin, etta
tydntekijoiden tapa kayttaa sisaisia some-alustoja tydtehtavien hoitamiseen ja tiedon
jakamiseen lisasi teknostressia (Nayak & Budhwar 2022, 974). Teknostressilla (tech-
nostress) tarkoitetaan tassa yhteydessa sosiaalisen median alustojen kaytdsta johtu-

vaa stressia ja henkistd kuormitusta (Rénnqvist 2020).

Suorituskyvyn heikkenemiseen liittyi sosiaalisen median kayton aiheuttama tydsuori-
tuksen heikkeneminen (Zivnuska, Carlson, Carlson, Harris & Harris 2019; Chen, Xu &
He 2024; Shang, Pan & Richards 2023; Kamal ym. 2020), ty6ajan venyttaminen
(Nayak & Budhwar 2022), heikentynyt tyéhon sitoutuminen (Hughes, Keith, Lee & Gray
2024), uupumus (Kamal ym. 2020), ruminaatio (Hughes ym. 2024) seka lisdantynyt

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

Havaittiin, ettad sosiaalisen median kayttdé heikensi tydsuoritusta sosiaalisen median re-
aktioiden ja sosiaalisen median riippuvuuden kautta. Riippuvuuskayttaytyminen hei-
kensi tyd- ja perhe-elaman tasapainoa, mika puolestaan heikensi tyétehtavista suoriu-
tumista. Sosiaalisessa mediassa vietetty aika oli pois ty6- ja perhe-elaman rajojen hal-
litsemiseen tarvittavasta ajasta ja energiasta. Sosiaalisen median reaktiot aiheuttivat
emotionaalista uupumusta, joka heikensi tydsuoritusta. (Zivnuska ym. 2019, 754—755.)
Sosiaalisen median reaktioilla tarkoitettiin tassa tapauksessa tyontekijoiden tunteita

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

Havaittiin, etta ylospain suuntautuva sosiaalinen vertailu saattoi johtaa haitalliseen ty6-
paikkakayttaytymiseen, joka ilmeni muun muassa heikentyneena tydsuorituksena
(Chen ym. 2024, 7). Ylospain suuntautuvalla sosiaalisella vertailulla tarkoitettiin tissa
tapauksessa tilanteita, joissa yksilot vertasivat itsedan sosiaalisessa mediassa niihin,
joita pitivat itseaan menestyneempina. Havaittiin, etta edella mainittu voi johtaa esimer-
kiksi rittamattdmyyden ja kateudun tunteisiin. (Chen ym. 2024, 1.) Kuten aiemmin mai-
nitsin, sisaisten some-alustojen kayton havaittiin lisadavan tydkuormitusta, mika heikensi
tyosuoritusta. Toisaalta taas sisaisten some-alustojen kayton havaittiin helpottavan

tuen ja tiedon saamista, mika puolestaan paransi tydsuoritusta. (Shang ym. 2023,
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2338.) Lisaksi sosiaalisen median kayton aiheuttaman uupumuksen havaittiin heikenta-

van tyontekijoiden suorituskykya (Kamal ym. 2020, 23).

Sosiaalisen median kaytto tydaikana sisalsi tydohon liittyvan kayton lisdksi esimerkiksi
yhteydenpitoa perheenjasenien ja ystavien kanssa. Havaittiin, ettd somen kayttdé henki-
I6kohtaisiin tarkoituksiin tydajalla johti siihen, etta tydntekijoilla oli vahemman aikaa
suoriutua tydtehtavista tydaikana ja nain ollen he joutuivat tekemaan ylimaaraista tyota,
nakemaan enemman vaivaa tydtehtavien tekemiseksi ja tydskentelemaan normaalia

tybaikaa pidempaan suoriutuakseen tyétehtavista. (Nayak & Budhwar 2022, 974.)

Doomscrollauksella eli tuomioselailulla tai huolisurffailulla (doomscrolling) havaittiin ole-
van negatiivinen yhteys tyohon sitoutumiseen. Tama tarkoitti sita, ettd huolisurffailua
harjoittavat tyontekijat kokivat vdhemman kiinnittymista tydhon ja heidan sitoutumi-
sensa tyohon vaheni. Huolisurffailulla tarkoitettiin tdssa tapauksessa sosiaalisen me-
dian alustojen pakonomaista selailua keskittyen ahdistavaan tai negatiiviseen infor-
maatioon (Hughes ym. 2024, 1). Lisaksi havaittiin, etta tdissa tapahtuva huolisurffailu
lisdsi sosiaalisesta mediasta saadun informaation ruminaatiota eli negatiivisten ajatus-
ten vatvomista tai marehtimista (rumination). Huolisurffailun vaikutus tyéhon sitoutumi-
sen vahenemiseen selittyi osittain negatiivisten ajatusten vatvomisen kautta. (Hughes
ym. 2024, 5.)

Lisdadntyneet uupumuskokemukset ilmenivat sosiaalisen median kaytén aiheutta-
man emotionaalisen uupumuksen kasvamisen (Demirel Ogiit, Ogit & Esme 2022;
Zivnuska ym. 2019; Gao & Zhao 2024), tyduupumuksen lisdantymisen (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 (Zivnhuska ym. 2019), teknostressin (Shen &

Kuang 2022) seka kyberelaman keskeytysten (Wong ym. 2023) kautta.

Tiedon ylikuormituksella ja viestinnan kuormituksella oli merkittava vaikutus sosiaalisen
median kayton aiheuttamaan uupumukseen. Sosiaalisen median liiallinen kaytté kulutti
tyontekijoiden aikaa, energiaa ja emotionaalisia voimavaroja, mika aiheutti uupumuk-
sen. (Kamal ym. 2020, 24.) Havaittiin, etta velvollisuudentunto vastata henkildkohtais-
ten sosiaalisen median alustojen kautta tulleisiin konsultaatiopyyntéihin korreloi merkit-
tavasti korkeampien pisteiden kanssa Maslachin uupumuskyselyn emotionaalisen uu-

pumuksen osiossa. (Demirel OJit ym. 2022, 2544).
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Myo6s koronapandemian eri vaiheissa keratty aineisto saattoi vaikuttaa tutkimustulok-
siin. Gaon ja Zhaon tutkimuksen osiossa yksi aineisto kerattiin koronapandemian kriitti-
sessa vaiheessa touko-kesakuussa 2022, mika osoitti, ettd sosiaalisen median kayton
aiheuttama liiallinen sosiaalinen vuorovaikutus seka tiedon ja viestinnan ylikuormitus
olivat merkittavasti yhteydessa emotionaaliseen uupumukseen (Gao & Zhao 2024, 5-
6). Tutkimusosion kaksi aineisto kerattiin kesa-heindkuussa 2023 ja sen tulokset puo-
lestaan osoittivat, ettd emotionaaliseen uupumukseen vaikutti sosiaalinen ylikuormitus
ja tiedon ylikuormitus, mutta viestinnan ylikuormituksella ei osiosta yksi poiketen ollut

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

Nettisurffailulle (cyberloafing) ei ole vastaavaa suomenkielistad termid, mutta silla tarkoi-
tetaan tydntekijoiden tydhén kuulumatonta internetin kayttéa tydajalla, kuten somen se-
laaminen, henkildkohtaisten sahkdpostien lahettaminen ja verkkokauppojen selailu
(Wong ym. 2023, 1). Nettisurffailulla havaittiin olevan merkittava vaikutus tyduupumuk-
seen (Wong ym. 2023, 7). Tama johtui muun muassa siita, etté nettisurffailu hairitsi
tydn ja vapaa-ajan valista eroa (Wong ym. 2023, 9). Kun otettiin huomioon erilaisten,
tiedossa olevien tybuupumusta ennustavien tekijdéiden vaikutukset, kyberelaman kes-
keytyksilla oli merkittava positiivinen vaikutus tydbuupumukseen (Wong ym. 2023, 7).
Niin ikaan kyberelaman keskeytykselle (cyber-life-interruption) ei ole vastaavaa suo-
menkielista termia, eika kyberelaman keskeytys ole vakiintunut ilmaus, mutta silla tar-
koitettiin tassa yhteydessa tyohon liittyvaa internetin kayttéa tydajan ulkopuolella
(Wong ym. 2023, 1). Lisaksi kyberkiusaamisen enteiltiin aiheuttavan tyéuupumusta.
Kyberkiusaamisella tarkoitettiin tassa tapauksessa tyopaikkakiusaamisen muotoa,
jossa kiusaaminen tapahtuu verkossa, esimerkiksi sosiaalisen median alustoilla. (Ok-
sanen ym. 2020, 6.)

Sosiaalisen median kaytélla havaittiin positiivinen yhteys tyduupumukseen. Runsas so-
siaalisen median kaytto ja riippuvuus sosiaalisesta mediasta lisasivat tyontekijoiden

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

Havaittiin, ettd sosiaalisen median reaktiot, kuten aktiivinen kollegojen sosiaalisen me-
dian sisaltoon reagointi oli positiivisesti yhteydessa tyduupumukseen. Mita enemman
oli sosiaalisen median reaktioita, sitd suurempi todennakoisyys oli kokea tyduupu-
musta. (Zivhuska ym. 2019, 754.) Havaittiin, etta aktiivinen osallistuminen ja reagoimi-
nen sosiaalisen median julkaisuihin kulutti emotionaalisia voimavaroja, mika edisti seka

emotionaalista uupumusta etta tyduupumusta (Zivnuska ym. 2019, 755). Huomattiin,
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ettd teknostressi oli positiivisesti yhteydessa tyduupumukseen (Shen & Kuang 2022,
4). Teknostressia aiheutti usein se, ettd organisaatiossa ei pystytty selviytymaan infor-

maatioteknologian vaatimuksista (Shen & Kuang 2022, 1).

Lisadntyneet stressikokemukset syntyivat suoraan sosiaalisen median kaytosta tai
valittdjamuuttujien kautta. Tutkittaessa terveydenhuollon tyéntekijditd Saudi-Arabiassa
Jazanissa saatiin selville, ettd Iahes 70 % kyselyyn vastanneista oli sitd mielta, etta
WhatsAppin kayttd tydymparistdssa ja tydasioihin liittyen voi olla stressaavaa (Ryani,
Alshahrani, Khmees & Gosadi 2023, 716). Lisaksi havaittiin, etta osallistujilla, jotka ko-
kivat WhatsAppin kaytdn tydymparistdssa stressaavaksi ja niilla, jotka uskoivat sen vai-
kuttavan negatiivisesti sosiaalisiin suhteisiin kollegojen, ystavien ja perheenjasenien

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

Runsas sosiaalisen median kayttd ja riippuvuus sosiaalisesta mediasta lisasi tyonteki-
jéiden kokemaa stressia (Nam & Kabutey 2021, 40). Seka sosiaalisen median kayton
aiheuttaman tiedon ylikuormituksen etta sosiaalisen ylikuormituksen havaittiin olevan
positiivisessa yhteydessa tyostressiin (Yang & Pitafi 2023, 1). Kyberelaman keskeytys-
ten havaittiin aiheuttavan sen, etta tyontekijat kokivat stressia tyohon liittyvista vaati-
muksista, joihin heidan odotettiin suostuvan tyéajan ulkopuolella, vaikka he olisivat jo
irrottautuneet tydtehtavista (Wong ym. 2023, 9). Liséksi sisdisten some-alustojen kayttd
seka tydhon ettd vapaa-aikaan liittyen vaikeutti tydn ja vapaa-ajan erottamista, mika ai-
heutti stressia (Nayak & Budhwar 2022, 976).

Negatiiviset tunnekokemukset -alaluokka sisaltaa sosiaalisen median kayton aiheut-
tamat kielteiset tunteet, kuten vasymys, viha ja onnettomuus (Demirel Ogiit ym. 2022),
ahdistus (Choi 2020; Ryani ym. 2023), arsyyntyneisyys (Wong ym. 2023) ja epavar-
muus (Choi 2020). Havaittiin, etta tyontekijat kokivat negatiivisia tunteita, kuten vasy-
mysta, vihaa ja onnettomuutta vastaanottaessaan tyohon liittyvia konsultaatiopyyntéja
henkilokohtaisten pikaviestisovellusten ja sosiaalisen median alustojen kautta (Demirel
Ogit ym. 2022, 2546). Sosiaalisen median kaytén aiheuttaman roolien tunkeutumisen
ja sosiaalisen median kayton epavarmuuden havaittiin olevan positiivisesti yhteydessa
psyykkiseen ahdistukseen. Tama tarkoitti sita, ettd mita enemman tyontekijat kokivat
roolien tunkeutumista ja epavarmuutta sosiaalisen median kaytosta, sita korkeampi oli

heidan psyykkisen ahdistuksensa taso. (Choi 2020, 31.)
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Havaittiin, etta niilla tyontekijoilla, jotka kokivat WhatsAppin kayton tydymparistossa
stressaavana, oli korkeampi riski kokea ahdistusta (Ryani ym. 2023, 722). Nettisurffai-
lusta johtuen tyontekijoiden havaittiin kokevan arsyyntymista ja kuormitusta siita, etta
heidan taytyi huomioida henkilokohtaiseen elamaan liittyvia vaatimuksia tydaikana
etenkin sen jalkeen, kun he olivat jo ehtineet syventya tyotehtaviinsad (Wong ym. 2023,
9).

Psyykkisen hyvinvoinnin heikkeneminen havaittiin muassa siten, etta velvollisuu-
dentunto vastata henkil6kohtaisten sosiaalisen median tilien kautta tulleisiin konsultaa-
tiopyyntoihin korreloi merkittavasti korkeampien pisteiden kanssa Maslachin uupumus-
kyselyn depersonalisaation asteikolla (Demirel Ogiit ym. 2022, 2544). Depersonalisaa-
tiossa ihminen voi kokea itsensa epatodelliseksi, konemaiseksi tai kuin olisi vieraantu-
nut omasta itsestaan tai tarkkailisi itsedan ulkopuolelta (Rovasalo 2021). Lisaksi havait-
tiin, kuten aiemmin todettua, ettd mitd enemman tydntekijat kokivat sosiaalisen median
kayton aiheuttamaa ylikuormitusta, sitd enemman he todennakdisesti kokivat myods tyo-
stressia. Talla havainnolla haluttiin korostaa sosiaalisen median kayton aiheuttamien
kuormitustekijoiden haitallisia vaikutuksia tydntekijoiden psyykkiseen hyvinvointiin.
(Yang & Pitafi 2023, 8.)

Henkisen hyvinvoinnin heikkeneminen ilmeni esimerkiksi sosiaalisen median kayton
vaikutuksena tydntekijdiden masennukseen (Ryani ym. 2023), mielenterveyteen (Nam
& Kabutey 2021; Nayak & Budhwar 2022) ja tydpaikan vaihtamisaikeisiin (Nayak &
Budhwar 2022). Havaittiin, ettd organisaation sisaisten some-alustojen liiallisen kaytén
aiheuttama teknostressi vaikutti kielteisesti tyontekijoiden mielenterveyteen (Nayak &
Budhwar 2022, 974). Organisaation sisaisten some-alustojen kaytdn ja teknostressin
havaittiin vaikuttavan suoraan ty6paikan vaihtamisaikeisiin. Edella kuvattu viittaa sii-
hen, etta tyontekijat kokivat liiallisen sisaisten some-alustojen kaytdén johtavan heikkoon
henkiseen hyvinvointiin ja huonoon suorituskykyyn, minka vuoksi he todennakdisem-
min harkitsivat 1aht6a organisaatiosta. Lisaksi sisdisten some-alustojen kayttd seka tyo-
hon etta vapaa-aikaan liittyvien vaikeutti tyon ja vapaa-ajan erottamista, mika lisasi ha-
lukkuutta vaihtaa tyopaikkaa. (Nayak & Budhwar 2022, 975-976.)

Havaittiin, etta niilla tyontekijoilld, jotka kokivat WhatsAppin kayton tydymparistdssa

stressaavana, oli korkeampi riski masennukselle (Ryani ym. 2023, 722). Sosiaalisen
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median kaytén aiheuttaman stressin ja emotionaalisen uupumuksen havaittiin vaikutta-
van kokonaisuudessaan heikentavasti tyontekijoiden mielenterveyteen (Nam & Ka-
butey 2021, 40).

5.2 Sosiaaliset vaikutukset

Esittelen sisalldnanalyysin pohjalta luomani sosiaaliset vaikutukset -ylaluokkaan kuulu-
vat alaluokat ja niihin liittyvat alkuperaistutkimuksissa esiintyneiden ilmaisujen luku-

maaréat alla olevassa taulukossa 9.

Yldluokka Alaluokka limaisut (kpl)
Sosiaaliset vaikutuk- | Kielteiset vaikutukset 2
set sosiaalisiin suhteisiin

Tyo6n ja vapaa-ajan 9

sekoittuminen

Negatiivinen 6
tydpaikkakayttaytyminen
Taulukko 9. Ylaluokka sosiaaliset vaikutukset

Ylaluokan sosiaaliset vaikutukset alle kuuluu kolme alaluokkaa, joita ovat: kielteiset vai-
kutukset sosiaalisiin suhteisiin, tydn ja vapaa-ajan sekoittuminen seka negatiivinen tyo-

paikkakayttaytyminen.

Kielteiset vaikutukset sosiaalisiin suhteisiin. Havaittiin, ettd WhatsAppin kayttd tyo-
hon liittyviin tarkoituksiin koettiin stressaavana ja haitallisena tydntekijdiden sosiaalisille
suhteille niin tydpaikalla kuin vapaa-ajalla. Sosiaalisilla suhteilla tarkoitettiin tassa ta-
pauksessa ystavyyssuhteita seka suhdetta perheenjasenien ja kollegojen kanssa. (Ry-
ani ym. 2023, 716, 722.)

Tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen koostui vapaa-aikaan liittyvista yhteydenotoista
tydajalla (Wong ym. 2023), tydhon kuulumattomasta internetin kaytoésta tyoajalla (Wong
ym. 2023), tydn ja perhe-elaman epatasapainosta (Zivnuska ym. 2019), tydasioihin liit-
tyvista yhteydenotoista vapaa-ajalla (Ryani ym. 2023; Demirel Ogiit ym. 2022), roolien
tunkeutumisesta (Nayak & Budhwar 2022) seka tydhon liittyvasta internetin kaytosta
vapaa-ajalla (Ryani ym. 2023). Havaittiin, ettd mitd enemman sosiaalisen median kayt-
toon kaytettiin aikaa ja energiaa, sita todennakdisemmin tyon ja perhe-elaman tasa-

paino karsi (Zivhuska ym. 2019, 754).



37

Demirel Ogitin ynna muiden tekeman tutkimuksen osallistujista 98,1 % eli 263 vastaa-
jaa ilmoitti saavansa konsultaatiopyyntéja henkildkohtaisten pikaviesti- ja sosiaalisen
median sovellusten, kuten WhatsAppin, Instagramin tai Facebookin kautta. Vastaajista
63,5 % ilmoitti saavansa konsultaatiopyynt6ja kerran paivassa tai useammin. (Demirel
Ogut ym. 2022, 2543—2544.) 99,6 % vastaaijista ilmoitti vastaanottavansa konsultaa-
tiopyyntoja viikonloppuisin, pyhapaivina ja lomakausina (Demirel Ogiit ym. 2022,
2547).

Yli puolet Ryanin ynna muiden tekeman tutkimuksen osallistujista ilmoitti, ettéa heihin
otettiin WhatsAppin kautta yhteytta tydasioissa tydajan ulkopuolella tai viilkonloppuisin.
46 % puolestaan ilmoitti, ettd heihin otettiin tydasioissa yhteyttd WhatsAppin kautta
myds lomien aikana. 62 % vastaajista ilmoitti tarkistavansa tydasioihin liittyvat What-

sApp-ryhmat vield ennen nukkumaanmenoa. (Ryani ym. 2023, 716.)

Havaittiin, etta tydntekijat olivat jo tottuneet nettisurffailun (cyberloafing) ja kybereldman
keskeytysten (cyber-life-interruption) ilmidihin kaytanndssa. Molempiin ilmidihin vaikutti
vahvasti tieto- ja viestintatekniikan helppokayttdisyys sekd sen tarjoamat keinot navi-
goida nopeasti tyd- ja vapaa-ajan roolien valilla. (Wong ym. 2023, 10.) Havaittiin, etta
nettisurffailu edisti henkildkohtaisten asioiden hoitamista mutta samalla se hairitsi tyo-
tehtaviin keskittymista ja vaikeutti tydn ja vapaa-ajan erottamista. Kyberelaman keskey-
tykset auttoivat tydntekijoita tayttamaan tyohon liittyvia vaatimuksia mutta tosiasiassa
se hairitsi rentoutumista ja palautumista seka niin ikdan vaikeutti tydn ja vapaa-ajan

erottamista. (Wong ym. 2023, 9.)

Yritysten ja organisaatioiden sisaisten some-alustojen kaytén havaittiin vaikuttavan
merkittavasti tydntekijoiden roolien tunkeutumiseen (Nayak & Budhwar 2022, 974).
Roolien tunkeutumisella (role invasion) tarkoitettiin sita, kun tyérooli tunkeutui esimer-
kiksi sosiaalisen median alustojen valityksella vapaa-ajan roolin alueelle vaikuttaen

siella ja toisinpain (Salo & Pirkkalainen 2022).

Negatiivinen tyopaikkakayttaytyminen ilmeni tiedon salaamisena (Shen & Kuang

2022; Gao & Zhao 2024; Chen ym. 2024) seka sahkoisten viestintavalineiden valityk-
sella tapahtuvana tyOpaikkakiusaamisena (Oksanen ym. 2020). Havaittiin, etta tekno-
stressi lisasi todennakaisyytta sille, etta tyontekijat salasivat tietoja kollegoilta tai orga-

nisaatiolta (Shen & Kuang 2022, 5). Yhtena selittavana tekijana ilmidlle oli se, etta tek-
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nostressia kokevat tyontekijat olivat liian uupuneita vastatakseen kollegoille, mika nayt-
taytyi tiedon salaamisena. Tiedon salaaminen (knowledge hiding) ilmeni esimerkiksi
virheellisen tiedon antamisena seka esittamalla tietdmatdnta jostakin asiasta (Shen &
Kuang 2022, 2).

Tyontekijdiden sosiaalisessa mediassa tapahtuvan vertailun havaittiin johtavan haitalli-
seen tydpaikkakayttaytymiseen, kuten tiedon salaamiseen. Kateus toimi tarkeana selit-
tavana tekijana sille, miksi somessa tapahtuva vertailu johti negatiiviseen kayttaytymi-
seen tyopaikalla. (Chen ym. 2024, 6—7.) Havaittiin myds merkittava positiivinen yhteys
emotionaalisen uupumuksen ja tiedon salaamisen valilla. Mitd suurempi emotionaali-
nen uupumus oli, sitd enemman havaittiin myds tiedon salaamista. (Gao & Zhao 2024,
6.)

Oksasen ynna muiden tutkimuksessa (2020) selvitettiin tydpaikkakiusaamisen esiinty-
mistd suomalaisessa tyoikaisessa vaestdssa. Tyodpaikan kuukausittainen kyberkiusaa-
misen esiintyvyys oli 17,39 % suomalaisessa tydvaestdssa. Yleisimpia kyberkiusaami-
sen muotoja olivat sosiaalinen ulossulkeminen ja aggressiivissavytteiset viestit. Kyber-
kiusaamisen uhrit ilmoittivat, etta heille oli Iahetetty uhkaavia viesteja sosiaalisessa me-
diassa, jotka koskivat heidan ystaviaan tai perhettaan. 4,9 % vastaajista ilmoitti joutu-
neensa kuukausittain hydkkayksen kohteeksi sosiaalisessa mediassa heidan persoo-
nallisuutensa, arvojensa tai henkilokohtaisen elamansa vuoksi. (Oksanen ym. 2020, 5.)
Tassa kohtaa on tarkeaa korostaa, ettad kyberkiusaamisen taustalla on aina ihminen

eika sosiaalinen media itsessaan kiusaa ketaan.

6 Pohdinta

Taman luvun tarkoituksena on tarkastella opinnaytetyOprosessia kokonaisuudessaan

seka pohtia opinnaytetydn tuloksia, eettisyytta ja luotettavuutta.

6.1 Tulosten tarkastelu

Opinnaytetyon tarkoituksena oli olemassa olevaan kirjallisuuteen ja tutkimustietoon pe-
rustuen kuvata sosiaalisen median kayton vaikutuksia tyduupumukseen seka sosiaali-

sen median kayton kielteisia vaikutuksia tydohyvinvointiin. Integratiivisen kirjallisuuskat-
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sauksen keinoin onnistuin l10ytamaan vastauksia opinnaytetyon kahteen tutkimuskysy-
mykseen: minkalaisia vaikutuksia sosiaalisen median kaytdlla on tyduupumukseen ja

minkalaisia kielteisia vaikutuksia sosiaalisen median kaytolla on tyohyvinvointiin?

Opinnaytetydn aihe on merkityksellinen ja ajankohtainen, silla suomalaisten tyéhyvin-
voinnin on havaittu heikentyneen, aikeet irtisanoutua ovat yleistyneet seka noin joka
neljas suomalainen kuuluu tyduupumuksen riskiryhmaan (Hakanen & Kaltiainen 2024).
Sosiaalisen median kaytésta on tullut olennainen osa tdman paivan tydéeldamaa mutta
Suomessa tehty tutkimustieto sen vaikutuksista tydéhyvinvointiin ja tyduupumukseen on
omien havaintojeni perusteella toistaiseksi vahaista. Kansainvalisen tutkimustiedon ko-
koaminen yhteen kirjallisuuskatsauksen muodossa oli mielestani hyva lahtdkohta kar-
toittaa, millaisesta ilmidsta on kyse: mita siita jo tiedetdan ja millaisia havaintoja aihetta

tutkineet tutkijat ovat aiemmin tehneet.

Suomessa tehdyista tutkimuksista merkittavimpia, opinnaytetyoni aiheeseen liittyvia
tutkimuksia olivat yhteiskuntatutkimuksen tohtoriohjelman opiskelijan Reetta Oksan
(2022) vaitdskirja Towards Thriving or Draining? Psychosocial Well-Being Implications
of Social Media use at Work seka sosiaalipsykologian professori Atte Oksasen johta-
man, Tampereen yliopiston yhteiskuntatieteiden tiedekunnan hankkeen tutkimukset.
Oksan vaitoskirjan tulokset osoittivat, etta tydohon liittyva sosiaalisen median kayttd,
etenkin milleniaaleilla, oli yhteydessa psyykkiseen kuormitukseen, teknostressiin ja ty6-
uupumukseen (Oksa 2022, 8). Oksasen ynna muiden hankkeen loppuraportissa (2020)
Sosiaalinen media tyéelamassa: hyvinvoinnin ulottuvuuksia todettiin, etta sosiaalinen
media voidaan nahda kaksiterdisena miekkana: jatkuva lasnaolo sosiaalisessa medi-
assa voi parantaa tydntekijdiden tuottavuuden tunnetta, toisaalta taas sosiaalisen me-
dian kayttoon liittyvat kuormitustekijat voivat heikentaa tyon imua (Oksanen ym. 2020,
43).

Aineiston analysoinnin ja opinnaytetyon tulosten kannalta tyduupumuksen ja tydhyvin-
voinnin erottaminen kahdeksi tutkimuskysymykseksi ei valttamatta ollut toimivin rat-
kaisu, silla se loi haasteita aineiston analysoinnissa ja tulosten kokoamisessa. Tuloksia
kootessa en nahnyt tarkoituksenmukaisena erotella ilmaisuja kahteen eri tutkimuskysy-
mykseen, silla aineistosta poimitut ilmaisut kulkivat lahes poikkeuksetta kasi kddessa
tydhyvinvoinnin ja tyduupumuksen kanssa. Suunnitelmavaiheessa oli kokonaisuuden
selkiyttdmisen ja aiheen rajaamisen kannalta helpompi erotella tydbuupumus ja tyohy-

vinvointi toisistaan mutta niita olisi voinut kasitella myds kokonaisuutena tydhyvinvointi.
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Tyohyvinvointia on perinteisesti tarkasteltu tyduupumuksen kautta, vaikka tyohyvinvoin-
tia ja tyduupumusta edistavat tekijat seka niiden ilmeneminen eroavatkin toisistaan
(Hadggman-Laitila 2013, 301).

Jalkikateen tarkasteltuna aineiston olisi voinut analysointivaiheessa luokitella myds eri
tavalla, jotta esimeriksi ylaluokkia olisi tullut enemman ja ne olisivat antaneet tarkem-
man kuvauksen niihin kuuluvien alaluokkien sisallosta. En kuitenkaan koe aineiston
luokittelulla olleen vaikutusta opinnaytetydn tuloksiin. Aineiston analysoinnille ei ole
yhta oikeaa kaavaa, silla jokainen tutkimus on ainutlaatuinen: kaytetyt analyysimenetel-
mat ovat erilaisia ja tulokset riippuvat tutkijan taidoista, oivalluksista, tydtavasta seka

analyyttisista kyvyistd (Hoskins & Mariano 2004, 65).

Tuloksista merkittavimpana tyduupumusta edistavana ja tydhyvinvointia heikentavana
tekijana nousi tyon ja vapaa-ajan valisen eron hamartyminen, mitd en teoriaosuudessa
korostanut valttdamatta niin merkittdvana tekijana, millaiseksi se alkuperaistutkimusten
tuloksissa nousi. Tydntekijat kuormittuivat, kun he joutuivat kasittelemaan henkilékoh-
taisia asioitaan tydajalla (Wong ym. 2023, 9). Sosiaalisen median helppouden vuoksi
vapaa-aikaan liittyvia yhteydenottoja tuli helposti ajasta ja paikasta riippumatta ja niita
oli vaikea olla huomioimatta. Vastaavasti vapaa-ajalla tyontekijat stressasivat tyotehta-
vista, joita heidan odotettiin tekevan tydajan ulkopuolella (Wong ym. 2023, 9). Tydn ja
vapaa-ajan erottamista hairitsi myds eri sosiaalisen median alustojen kautta tulleet ty6-
hon liittyvat yhteydenotot, joita tydntekijat vastaanottivat henkilékohtaisten some-tilien
kautta (Demirel Ogit ym. 2022, 2546). limié ei siis rajoittunut pelkastaan tyd- ja vapaa-

ajan roolien valille, vaan siihen liittyi myds ulkopuoliset ihmiset.

Haastetta tuovana tekijana tyon ja vapaa-ajan erottamisessa koettiin myos kuuluminen
tyéhon liittyviin sosiaalisen median keskusteluryhmiin, kuten WhatsApp-ryhmiin. Ty6-
hon liittyviin keskusteluryhmiin kuuluminen lisasi sosiaalisen median alustojen kayttoa
kokonaisvaltaisesti. (Ryani ym. 2023, 716.) Yllattavaa oli, etta tyontekijoihin otettiin
suhteellisen paljon yhteytta tydasioissa sosiaalisen median kautta myds viikonloppuisin
ja loma-aikoina (Ryani ym. 2023, 716; Demirel Ogiit ym. 2022, 2547). Oman kokemuk-
seni mukaan tyoyhteison WhatsApp-ryhmat ovat yleisia myods suomalaisessa tyoela-
massa. Ryhmakeskustelu on helppo tapa kommunikoida ja vaihtaa tietoa nopeasti

mutta niiden mahdollistamaa roolien tunkeutumista ei valttamatta ole tyopaikoilla otettu
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huomioon. Yhtena psyykkisen ahdistuksen aiheuttajana havaittiin roolien tunkeutumi-
nen (Choi 2020, 31), minkd vuoksi ryhmakeskusteluja koskevista pelisddnndista on tar-

keaa kayda keskustelua tydyhteisdissa.

Tulokset osoittivat sosiaalisen median kayton olevan ilmid, jossa monet tekijat ovat riip-
puvaisia toisistaan ja nain ollen analysointivaiheessa oli haastavaa erotella sosiaalisen
median kayton suorat ja valilliset vaikutukset tydhyvinvointiin ja tyduupumukseen. Sosi-
aalinen media koostuu kuitenkin alustoista, joita kayttavat ihmiset. Haastetta toi myos
se, etta tyduupumus ja tydhyvinvoinnin heikkeneminen olivat usein monen sosiaalisen
median kayton kielteisen vaikutuksen summa. Opinnaytetydn tulokset osoittivat, etta
sosiaalinen media itsessaan ei aiheuta tyduupumusta tai heikenna tydhyvinvointia
mutta sen kaytto altisti esimerkiksi sosiaaliselle ylikuormitukselle seka tiedon ja viestin-
nan ylikuormitukselle, joiden havaittiin olevan merkittavia tyduupumusta edistavia teki-
joita (Yang & Pitafi 2023, 8; Gao & Zhao 2024, 8).

Aineistoa analysoidessa pohdin myds, onko helpompi nahda sosiaalinen media tydhy-
vinvointiin kielteisesti vaikuttavana tekijana sen sijaan, etta painotettaisiin tydyhteistjen
ja tyontekijoiden vastuuta sosiaalisen median kayttajina. Tahan vaikuttanee myos teo-
riaosuudessa mainittu ulkoinen hallintakasitys, jonka on tutkittu olevan tyduupumuk-
selle altistava henkildkohtainen ominaisuus (Maslach ym. 2001, 410). Ulkoisessa hal-
lintakasityksessa ihminen uskoo, ettd elaman tapahtumat ovat enemman ulkopuolisten
voimien hallinnassa kuin heidan omassa hallinnassaan (Tyler, Heffernan & Fortune
2020, 1).

Opinnaytetydn tulokset vahvistivat sen, etta sosiaalisen median kayttd voi altistaa ty6-
uupumukselle ja etta sosiaalisen median kaytolla on positiivisten vaikutusten lisaksi

my0s kielteisia vaikutuksia tydhyvinvointiin.

6.2 Opinnaytetydn eettisyys ja luotettavuus

Pohdittaessa luotettavuutta voidaan keskittya kolmeen keskeiseen kasitteeseen: uskot-
tavuuteen, luotettavuuteen ja eettisyyteen. Uskottavuudella tarkoitetaan tassa tapauk-
sessa sitd, kuinka paljon opinnaytetyon tuloksiin uskotaan ja kuinka paljon luotetaan
siihen, ettd opinnaytetyon aineisto kerattiin ja analysoitiin huolellisesti. Luotettavuus
viittaa siihen, etta olen kyennyt vakuuttavasti osoittamaan taitoni ja patevyyteni valita ja

kayttaa perusteltuja sekd asianmukaisia lahestymistapoja ja menetelmia opinnaytetyon
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toteuttamiseksi ja tutkimusongelman ratkaisemiseksi. Eettisyys kuvaa sitoutumista eet-
tisiin periaatteisiin opinnaytetydn kaikissa vaiheissa. (Puusa & Juuti 2020, Luku 5 Laa-

dullisen tutkimuksen luotettavuus.)

Tieteellinen tutkimus voi saavuttaa eettisen hyvaksyttavyyden ja luotettavuuden, ja tut-
kimustuloksia voidaan pitaa uskottavina vain, jos tutkimusprosessissa noudatetaan hy-
vaa tieteellista kaytantd6a (Varantola 2013, 6). Hyvaan tieteelliseen kaytantéon kuuluu
useita keskeisia toimintatapoja, jotka ovat olennaisia tutkimusten luotettavuuden ja eet-
tisyyden varmistamisessa. Tutkimusetiikan kannalta keskeiset periaatteet, joiden poh-
jalta hyvaa tieteellista kaytantda toteutetaan, ovat muun muassa tiedeyhteisdén tunnus-
tamien toimintatapojen noudattaminen: yleinen tarkkuus ja huolellisuus seka rehellisyys
tutkimustydssa, tulosten dokumentoinnissa seka niiden esittdmisessa ja arvioinnissa.
(Varantola 2013, 6; Tuomi & Sarajarvi 2018, Alaluku 5.3 Hyva tieteellinen kaytanto.)
Pyrin noudattamaan edelld mainittuja toimintatapoja opinnaytety6ta tehdessa kuvaa-
malla opinnaytetydn eri vaiheet ja etenemisen mahdollisimman avoimesti, todenmukai-

sesti, yksityiskohtaisesti ja huolellisesti.

Eettisyys ei rajoitu pelkastaan tiedon tuottamiseen vaan se koskee opinnaytetyéni ko-
konaisvaltaista reflektointia ja tarkastelua (Guillemin & Gillam 2004). Nain ollen pyrin
toteuttamaan opinnaytetyon siten, etta etiikka on teknisen toteutuksen lisaksi myds osa
opinnaytetyon tutkimusmenetelmaa ja lahestymistapaa (Tuomi & Sarajarvi 2018, Ala-
luku 5.4 Tutkimuksen eettisia pulmia). Toteutin opinnaytetydn kirjallisuuskatsauksena,
joten nojasin paaosin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) laatimiin ohjeisiin hy-
vasta tieteellisesta kaytanndosta. Hyddynsin myods lhmiseen kohdistuvan tutkimuksen
eettiset periaatteet -ohjetta esimerkiksi opinnaytetyon aineiston laadun arviointiin liitty-
vissa kysymyksissa. En tarvinnut opinnaytetyon tutkimusmenetelman vuoksi aineiston
keraamiseen tutkimuslupaa enka tutkimussuunnitelman eettista ennakkoarviointia. En
myoskaan ollut esteellinen toteuttamaan tata opinnaytetyota. Opinnaytetyon tekoa var-
ten ei ollut tarpeen solmia sopimusta minkaan tahon kanssa. Opinnadytetydn aineisto
koostuu aiemmin julkaistuista tutkimuksista, joten aineiston sailyttamiseen liittyvat kysy-
mykset eivat olleet taman opinnaytetydon kannalta olennaisia. Opinnaytetydlla ei ole ra-
hoitusta. (Varantola 2013, 6.)

Opinnaytetydssa kayttamani tutkimus-, tiedonhankinta- ja analyysimenetelmat ovat eet-

tisesti kestavia ja ne tayttavat tieteellisen tutkimuksen kriteerit (Varantola 2013, 6;
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Puusa & Juuti 2020, Luku 5 Laadullisen tutkimuksen luotettavuus). Edella mainitut me-
netelmat ja prosessit esittelen tarkemmin luvussa 4 Opinnaytetyon toteutus. Pyrin siina
kuvaamaan ja perustelemaan kussakin vaiheessa kayttamani menetelman mahdolli-
simman yksityiskohtaisesti, jotta lukijan on helpompi muodostaa kasitys siita, miten ja
mista syysta paadyin kayttdmaan tiettyd menetelmaa. Tutkin opinnaytetydssa sita, mita
alun perin lupasinkin tutkia ja pyrin raportoimaan opinnaytetyon eri vaiheet siten, etta
opinnaytetydprosessi on teoriassa kokonaan toistettavissa (Tuomi & Sarajarvi 2018,

Alaluku 6.1 Totuus ja objektiivisuus laadullisessa tutkimuksessa).

Teoriassa siita syysta, ettd on huomioitava, etta tassa opinnaytetytssa kayttdmani me-
netelmat eivat ole neutraaleja valineita, jotka tuottavat aina samat tulokset huolimatta
tutkimuksen tekijasta (Tuomi & Sarajarvi 2018, Alaluokka 6.5 Triangulaatio). Eri henki-
I8t painottavat tulkinnoissaan erilaisia asioita (Tuomi & Sarajarvi 2018, Alaluokka 6.2
Laadullisen tutkimuksen suhde luotettavuuskysymyksiin), minka vuoksi on eparealis-
tista odottaa, ettd kahden eri tutkijan tekemat havainnot tuottaisivat keskenaan identti-
sia tuloksia (Puusa & Juuti 2020, Luku 11 Mita laadullisen tutkimuksen arvioinnissa tu-
lisi ottaa huomioon). Opinnaytetydn tekijana koen, etta olen tehnyt parhaani luotettavan
opinnaytetyon toteuttamisessa ja raportoinnissa, ja yhtena luotettavuuden kriteerina
voidaankin pitda tulevia kommentteja opinnaytetyoni tuloksista seka niiden hyddyllisyy-
desta kaytannossa (Tuomi & Sarajarvi 2018, Alaluokka 6.4 Luotettavuuden parantami-

seen liittyvia tekijoita).

Opinnaytetyéta tehdessa kunnioitin tutkijoiden ja muiden asiantuntijoiden ty6ta ja saa-
vutuksia pyrkimalla viittaamaan heidan julkaisuihinsa kaikissa tapauksissa asianmukai-
sesti seka valttamalla tahallista plagiointia (Varantola 2013, 6). Annan tayden arvostuk-
sen tutkijoiden ja muiden asiantuntijoiden saavutuksille — ilman niitd mydskaan taman
opinnaytetyon toteuttaminen ei olisi ollut mahdollista. Opinnaytetyon tekstin alkuperai-

syys on tarkistettu Turnitin-plagiaatintunnistusjarjestelmalla.

Taman opinnaytetydn myota toteutin ensimmaista kertaa kirjallisuuskatsauksen, syste-
maattisen tiedonhaun prosessin seka laadullisen sisallonanalyysin, joten ohjeisiin ja kir-
jallisuuteen tutustuminen oli opinnaytetydn ohjaajalta saamani avun ohella avainase-
massa prosessin edetessa. Eettisten ohjeiden tarkka noudattaminen ei kuitenkaan suo-
raan takaa eettisesti toteutettua opinnaytetyota. Opinnaytetyon tekijana minun oli ohjei-

den noudattamisen lisaksi olennaista pohtia ja pyrkia tunnistamaan eettisia kysymyksia
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aina silloin, kun niita prosessin aikana ilmeni. Ohjeista ja laeista huolimatta opinnayte-
tydn tekijana kannan viime kadessa itse vastuun tdman opinnaytetydn eettisyydesta ja
luotettavuudesta, silla tutkijat ovat niitd, joiden vastuulla eettisen ja luotettavan tutki-

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

7 Johtopaatokset ja jatkotutkimusehdotukset

Opinnaytetyoni tulokset tuovat esiin sosiaalisen median kayton konkreettisia kielteisia
vaikutuksia tydntekijdiden hyvinvointiin. Tarkeimpia havaintoja olivat sosiaalisen me-
dian kaytoén vaikutus tiedon ja viestinnan ylikuormitukseen seka sosiaaliseen ylikuormi-
tukseen. Ylikuormituksella havaittiin olevan merkittava vaikutus sosiaalisen median
kaytdn aiheuttamaan uupumukseen. Sosiaalisen median kayttd vaikeutti tydn ja vapaa-
ajan erottamista, milla niin ikdan oli kielteinen vaikutus tydhyvinvointiin ja merkittava
vaikutus tyduupumukseen. Opinnaytetydn tulosten perusteella korostui tarve sosiaali-
sen median kayttdéon liittyville sdanndille ja ohjeistuksille, joiden avulla voidaan pyrkia
lievittdmaan sosiaalisen median kayton vaikutusta tyduupumukseen ja kielteisia vaiku-

tuksia tyGhyvinvointiin.

Yritysten ja organisaatioiden tulee olla tietoisia paitsi sosiaalisen median kayton hyo-
dyista, myds sen kielteisista vaikutuksista. Sosiaalisen median kaytdsta on tarkeaa
keskustella tydpaikoilla: sen tarpeellisuudesta, kayttdtavoista ja tarkoituksesta. Kullakin
yrityksella ja organisaatiolla on omat toimintaperiaatteet, joita silmalla pitaen sosiaali-
sen median kayttéa koskevat saannot ja ohjeistukset on mahdollista laatia. Myds tyon-
tekijoilta itseltdan voidaan edellyttaa aktiivisia toimia: tietoisia paatdksia hyddyntaa tyo-
valineita siten, etta ne antavat parhaan mahdollisen tuen tyén tekemiseksi, kuormitta-
matta kuitenkaan liikaa. Kaytannon tasolla tyéntekijat voivat helpottaa sosiaalisen me-
dian kaytosta aiheutuvia kielteisia vaikutuksia, kuten tydn ja vapaa-ajan sekoittumista
tarkastelemalla tottumuksiaan kayttda some-alustoja tydaikana. Henkildkohtaisten asi-
oiden hoitaminen ja sosiaalinen yhteydenpito ei ole valttamatonta tydaikana, vaikkakin
jo melko yleista. Tydhaon liittyvien pikaviestisovellusten ja sahkdpostin sulkeminen kes-
kittymista vaativien tydtehtavien ajaksi voi edesauttaa niista suoriutumista ilman kes-

keytysten aiheuttamaa kuormitusta.

Taman opinnaytetyon aineisto koostui pitkalti ulkomaalaisesta tutkimustiedosta, joten
tulevaisuudessa olisi mielestani mielenkiintoista ja aiheellista selvittda, minkalaisia so-

siaalisen median kayttoon liittyvia kaytantoja ja ohjeistuksia suomalaisilla yrityksilla ja
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organisaatioilla on jo olemassa seka niiden vaikutuksia tyohyvinvointiin ja tyduupumuk-
sen esiintyvyyteen. Vaihtoehtoisesti toiminnallisena opinnaytetydna voisi kehittda esi-

merkiksi sosiaalisen median kayttoon liittyvan ohjeistuksen tietylle yritykselle tai organi-
saatiolle, tai suunnitelman sosiaalisen median kayttdéon liittyvan kuormituksen vahenta-

miseksi.

Lopuksi on hyva muistaa, ettd sosiaalinen media on alun perin syntynyt tarpeeseemme
sopeutua ymparistdéon, mutta nykydan se on oleellinen osa ymparistéa, johon meidan
tulee sopeutua (Han, Xu, Ge & Qin 2020, 8).
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Liitteet

Liite 1. Hawkerin laadun arvioinnin kriteeristo

Liite 1

Kriteeri Pisteméara Kuvaus
1. Otsikko ja tiivistelma: Erittéin heikko 1 Tiivistelma puuttuu
Tarjotaanko tutkimuksesta [ Heikko 2 Puutteellinen tiivistelma
N o
selkea kuvaus? Kelvollinen 3 Tiivistelmassa suurin osa tiedoista
Hyva 4 Selkea otsikko, jarjestelmallinen
tiivistelma sisaltaa kaikki tarpeelliset
tiedot
2. Esittely ja tavoitteet: Erittéin heikko 1 Ei mainintaa tavoitteista, taustoista tai
Onko tutkimuksen tausta- kirjallisuuskatsauksesta
tieto riittavaa ja tavoitteiden |"Hejkko 2 Hieman taustaa mutta ei tavoitteita tai
esittely selkeaa? tutkimuskysymyksia TAI tavoitteet mai-
nittu mutta riittdmaton tausta
Kelvollinen 3 Hieman taustaa ja kirjallisuuskatsausta,
tutkimuskysymykset luonnosteltu
Hyva 4 Kattava ja tiivis tausta- ja keskustelu-
osuus, joka sisaltaa
ajantasaisen kirjallisuuskatsauksen,
tutkimuskysymykset maaritelty
3. Menetelmi ja aineisto: | Erittdin heikko 1 Ei mainintaa menetelmasta ja/tai sovel-
Onko tutkimusmenetelma tumaton menetelma ja/tai ei
soveltuva ja selkeasti esi- yksityiskohtia aineistosta
tetty? Heikko 2 Epaselvyys metodin soveltuvuudesta,
puutteellisesti kuvattu menetelma,
tiedonkeruuta kuvattu vahan
Kelvollinen 3 Soveltuva menetelmé, kuvaus voisi olla
parempi, tiedonkeruu kuvattu
Hyva 4 Soveltuva ja selkeasti kuvattu mene-
telma, tiedonkeruu kuvattu yksityiskoh-
taisesti
4. Otanta: Erittain heikko 1 Ei yksityiskohtia otannasta
Oliko otanta sopiva vastaa- | Heikko 2 Otanta mainittu, vahan kuvailevia
maan tutkimuksen tavoit- yksityiskohtia
teisiin? : T
eisiin Kelvollinen 3 Vastausmaara esitelty, otannan koko so-
piva, kuvailu kaipaa tdydennysta
Hyva 4 Yksityiskohdat otannasta ja sen valin-
nasta, otannan koko tutkimukseen so-
piva, vastausprosentit esitelty ja kuvailtu
Erittain heikko 1 Analyysin kuvaus puuttuu
Heikko 2 Niukka kuvaus analyysista
Kelvollinen 3 Analyysi kuvattu
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5. Analyysi: Hyva 4 Selkeasti kuvattu analyysi, kvalitatiiviset
Oliko datan analyysin ku- tutkimukset: kuvattu kuinka teemat joh-
vaus riittdvan perusteelli- dettiin, vastaajien validointi tai triangu-
nen ja tarkka? laatio, kvantitatiiviset tutkimukset: perus-
teltu hypoteesin testaus, tilastollinen
merkitsevyys kasitelty
6. Eettiset kysymykset: Erittéin heikko 1 Ei mainintaa eettisista tekijoista
Miten eettiset kysymykset | Heikko 2 Lyhyt maininta eettisista tekijoista
on huomioitu? Kelvolinen 3 Eettiset tekijat huomioitu
pintapuolisesti

Hyva 4 Luottamuksellisuus-, sensitiivisyys- ja
suostumuskysymykset kasitelty (tarvitta-
essa), tutkija tietoinen ja/tai reflektiivinen
vinoumista

7. Tulokset: Erittain heikko 1 Tutkimustuloksia ei mainittu tai ne eivat

Onko tulokset esitetty sel- liity tavoitteisiin

keasti? Heikko 2 Tulokset esitettiin hajanaisesti, niita ei
selitetty eivatka ne etene loogisesti

Kelvollinen 3 Tulokset mainittiin mutta niita olisi voitu
selittdd enemman

Hyva 4 Tulokset esitettiin selkeasti, helposti ym-
marrettavasti ja loogisessa
jarjestyksessa

8. Tulosten siirrettiavyys Erittain heikko 1 Kuvaus kontekstista tai ymparistosta

Jja yleistettavyys: puuttuu

OSSN e 2 Vahainen kuvaus kontekstista tai

yleistettavissa olevia / siir- P

o N ymparistosta

rettévissa laajemmalle va-

estolle? Kelvollinen 3 Kontekstista ja ymparistosta on annettu
osittainen kuvaus, lisatiedot tarpeellisia
tutkimuksen toistamiseksi tai vertaa-
miseksi muihin tutkimuksiin, lisdksi koh-
dasta 4 vahintaan 3 p.

Hyva 4 Tutkimuksen konteksti ja ymparistd on
kuvattu riittavasti, jotta sitd voidaan ver-
rata muihin tutkimuksiin, 4 pistetta
kohdasta 4

9. Johtopaéitokset ja Erittain heikko 1 Ei mainintaa alla olevista

tulosten hyodyntaminen: | Heikko 2 Vain yksi alla olevista mainittu
Ku.inka térkeité.i. n?m‘iha-l Kelvollinen 3 Kaksi alla olevista mainittu

vainnot ovat kaytantojen ja Hyva 4 1. Tarjoaa uuden nakokulman tai ym-

kaytannon tyon kannalta?

marryksen 2. Tarjoaa ideoita jatko tutki-
muksille 3. Tarjoaa ehdotuksia kaytan-
non tyohon ja/tai ohjeistuksiin




Liite 2. Opinnaytetyon aineisto

Liite 2

Tutkimuksen te- Tutkimuksen nimi Tutkimuksen tar- Tutkimusmene- Tutkimuksen keskeiset Laadun
kijé(t), vuosi, maa koitus telmé ja aineisto tulokset arviointi
Ogiit ym. 2021, The role of online Tutkimuksen tavoit- | Kvalitatiivinen poikki- | Vastaajista 98,1% sai konsultaa- | 33/36 p.
Turkki consultation re- teena oli arvioida leikkaustutkimus, ai- | tiopyyntdja henkilokohtaisten so-
quests to personal dermatologien suh- neisto keréattiin verk- | siaalisen median alustojen
social media ac- tautumista sosiaali- kokyselyn avulla. kautta, Whatsapp oli yleisin
counts and instant sen median ja pika- | Kysely lahetettiin vayla (n=258, 98,1 %). Vasymys
messaging services | viestipalveluiden ihotautilaakareille (95,1 %), artyneisyys (66,6 %) ja
of dermatologists in kautta tuleviin kon- suunnattuun Turkin onnettomuuden tunne (45,2 %)
occupational burn- sultaatiopyyntéihin, ihotautildakariyhdis- | olivat yleisimpia haittavaikutuk-
out: An emerging pyyntdjen psykologi- | tyksen suljettuun Fa- | sia. Konsultaatiopyyntéjen vas-
problem sia vaikutuksia sekd | cebook ryhmaan taanottaminen henk. koht. sosi-
naiden vaikutusten (n=270). aalisen median tilien kautta voi
suhdetta tyduupu- johtaa tybuupumukseen.
mukseen
Ryani ym. 2023, Assessment of the Tutkimuksen tarkoi- | Kvantitatiivinen poik- | Yli 90% vastaajista ilmoitti kuulu- | 34/36 p.
Saudi Arabia Association Between | tuksena on tutkia kileikkaustutkimus vansa tyéhon liittyvaan What-
Use of WhatsApp for | mahdollista yhteytta | terveydenhuollon sApp-ryhmaan ja melkein 70%
Work-Related Pur- WhatsAppin kayton tyontekijoille eri sai- | oli sitéd mieltd, etta tyohon liittyva
poses and Levels of | ja masennuksen, raaloissa Jazanissa. | WhatsAppin kayttd voi olla stres-
Depression, Anxiety, | stressin ja ahdistuk- | Aineisto kerattiin saavaa. 48,6% vastaajista oli
and Stress Among sen valilla tervey- puolistrukturoidulla poikkeuksellisen korkeat masen-
Healthcare Workers | denhuollon tyonteki- | kyselylomakkeella nus tasot, 55,8% poikkeukselli-
from Jazan, Saudi joiden keskuudessa | (n=294). sen korkeat ahdistus tasot ja
Arabia Saudi-Arabiassa 63% poikkeuksellisen korkeat
stressi tasot. Tulokset osoittivat
tutkittavien masennuksen, ahdis-
tuksen ja stressin riskin olevan
korkea ja tutkittavat itse kokivat
WhatsAppin kayton tydymparis-
tossa stressaavaksi seka vaikut-
tavan heidan suhteisiinsa kolle-
gojen, ystavien ja perheenjasen-
ten kanssa.
Zivnuska ym. Social media addic- | Tarkoituksena on Kvantitatiivinen tutki- | Sosiaalisen median riippuvuu- 34/36 p.

2019, Yhdysvallat

tion and social me-
dia reactions: The

implications for job
performance

tutkia sosiaalisen
median ja tyOpaikan
leikkauspistetta kes-
kittyen sosiaalisen
median vaikutuksiin
liittyen tydsuorituk-
seen, tyo-perhe-ela-
man tasapainoon ja
tyduupumukseen.

mus. Aineisto kerat-
tiin kyselylomak-
keella, harkinnanva-
raisena otanta, lumi-
pallo-otantana, yli
18-v., jotka tydsken-
televat vahintaan
30h/vko (n= 326).

den ja tyon ja perheen valisen
tasapainon valilla havaittiin ne-
gatiivinen yhteys, kun taas sosi-
aalisen median reaktioiden ja
tyduupumuksen valilla oli positii-
vinen yhteys. Sosiaalisen me-
dian riippuvuus oli negatiivisessa
yhteydessa tyOsuoritukseen tyon
ja perheen valisen tasapainon
kautta, ja sosiaalisen median re-
aktiot olivat negatiivisessa yhtey-
dessa tydsuoritukseen uupu-
muksen ja tyon ja perheen vali-
sen konfliktin kautta.
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Tutkimuksen te- Tutkimuksen nimi Tutkimuksen tar- Tutkimusmene- Tutkimuksen keskeiset Laadun
kijé(t), vuosi, maa koitus telmé ja aineisto tulokset arviointi
Yang & Pitafi 2023, | A moderated media- | Tutkimuksen tarkoi- | Kvantitatiivinen tutki- | Tulokset osoittavat merkittavaa 33/36 p.
Kiina tion investigation of tuksena on selvittdd | mus. Aineisto kerat- | positiivista yhteytta viestien, ver-
the influence of en- yrityksen sosiaalisen | tiin kyselylomak- koston lapinakyvyyden, tiedon
terprise social media | median kayton, vies- | keella eri yrityksissa | ylikuormituksen seka sosiaalisen
visibility on work tien ja verkkosisallon | tydskentelevilta kii- ylikuormituksen valilla. Lisaksi
stress vaikutusta tyonteki- nalaisilta tyonteki- tulokset osoittavat vahvan posi-
joiden kokemaan in- | joilta (n=351). tiivisen yhteyden tiedon ylikuor-
formaatiodhkyyn ja mituksen ja sosiaalisen ylikuor-
sosiaaliseen kuor- mituksen seka tyostressin valilla.
mittuneisuuteen.
Chen ym. 2024, Social media use in Tutkimuksen tarkoi- Kvantitatiivinen poik- | Tulokset osoittavat, etta sosiaali- | 33/36 p.
Kiina the workplace: The tuksena on selvittédd, | kileikkaustutkimus nen vertailu voi aiheuttaa kateu-
role of social com- miten sosiaalisessa | tyontekijéille, jotka den tunnetta ja itsehillinnan heik-
parison in negative mediassa tapahtuva | tydskentelevat Kaak- | kenemista. Edella mainitut vai-
behaviors vertailu vaikuttaa kois-Kiinassa ja kuttavat haitallisesti tyontekijoi-
tyéntekijoiden tuntei- | kayttavat tydssaan den kaytokseen, mika ilmenee
siin ja tyOpaikkakayt- | sosiaalisen median esim. heikentyneena tydsuori-
taytymiseen. alustoja. Aineisto ke- | tuksena, lisdéntyneena tietojen
rattiin strukturoidulla | salaamisena ja lisdantyneena
kyselylomakkeella kyberlaiskotteluna.
(n=477).
Gao & Zhao 2024, Social media over- Tutkimusmallissa Kvantitatiivinen poik- | Tutkimuksen 1 tulokset osoitta- 32/36 p.
Kiina load and proactive— | oletetaan sosiaali- kileikkaustutkimus vat, ettd emotionaalinen uupu-
reactive innovation sen median ylikuor- paaasiassa kiinalai- | mus ja tiedon salaaminen ovat
behaviour: A TTSC mituksen johtavan sille tydntekijoille, tarkeassa osassa sosiaalisen
framework emotionaaliseen uu- | jotka kéyttavat sosi- | median ylikuormituksen seka
perspective pumukseen, mika aalista mediaa. Ai- tyontekijoiden proaktiivisen ja re-
puolestaan vaikuttaa | neisto kerattiin kah- | aktiivisen innovaatiokayttaytymi-
tiedon salaamiseen dessa osassa ja sii- | sen valilla. Useimmat tulokset
ja lopulta tyontekijoi- | hen kaytettiin kysely- | tutkimuksesta 2 ovat yhdenmu-
den proaktiivisesti— lomaketta (n=376 kaisia tutkimuksen 1 tulosten
reaktiivisesti suun- tutkimus 1, n=406 kanssa.
tautuvaan innovaa- tutkimus 2).
tiokayttaytymiseen.
Wong ym. 2023, Mutually comple- Tutkimuksen tarkoi- | Kvantitatiivinen tutki- | Kyberlaiskottelu ja tyo-vapaa- 32/36 p.

Kiina

mentary effects of
cyberloafing and
cyber-life-interrup-
tion on employee ex-
haustion

tuksena on selvittaa
tyontekijoiden kyber-
laiskottelun ja tyo-
vapaa-ajan sekoittu-
misen suoria ja valil-
lisia vaikutuksia tyo-
uupumukseen ja
tyon ulkopuoliseen
uupumukseen.

mus. Aineisto kerat-
tiin kvantitatiivisen
kyselylomakkeen
avulla Hong Kongin,
Manner-Kiinan ja
Taiwanin alueen eri
alojen tyontekijoilta
(n=751). Tutkimus-
kutsu lahetettiin am-
mattiliitoille ja niiden
litannaisliitoille em.
alueilla.

ajan sekoittuminen osoittautuivat
merkittavasti ja positiivisesti kor-
reloiviksi seka tyo- etta tyon ul-
kopuolisen uupumuksen kanssa.
Kumpikaan kyberlaiskottelu tai
tyd-vapaa-ajan sekoittuminen ei-
vat kyenneet lievittamaan tyo-
uupumusta eivatka tyon ulko-
puolista uupumusta.
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Tutkimuksen te- Tutkimuksen nimi Tutkimuksen tar- Tutkimusmene- Tutkimuksen keskeiset Laadun
kijé(t), vuosi, maa koitus telmé ja aineisto tulokset arviointi
Oksanen ym. Cyberbullying victim- | Tutkimuksen tarkoi- | Kvantitatiivinen poik- | Tulokset osoittavat ammatillisen | 34/36 p.
2020, Suomi ization at work: So- tuksena on analy- kileikkaustutkimus. sosiaalisen median kayton ole-
cial media identity soida tyopaikalla ta- | Tutkimuksessa ra- van merkittavasti yhteydessa
bubble approach pahtuvaan kyberkiu- | portoidaan I6ydoksia | tyopaikalla tapahtuvaan kyber-
saamiseen liittyvia kahdesta aineis- kiusaamiseen. Nuori ika ja va-
riskitekijoita ja suo- tosta, jotka kerattiin hainen tuki esihenkilGiltd ovat
jaavia tekijoita seka saman tutkimuspro- | myos yhteydessa tyopaikalla ta-
analysoida, miten jektin aikana. Ai- pahtuvaan kyberkiusaamiseen.
tyépaikalla tapah- neisto 1 kerattiin vii- | Kyberkiusaamisen uhrit raportoi-
tuva kyberkiusaami- | dessa eri suomalai- | vat kokevansa psykologista ah-
nen liittyy psykologi- | sessa asiantuntijaor- | distusta, teknostressia ja tyo-
siin haasteisiin, ku- ganisaatiossa tyos- uupumusta. Tyontekijat, jotka
ten ahdistukseen, kentelevilta tyonteki- | olivat voimakkaasti sisalla sosi-
teknostressiin ja tyé- | j6iltd (n= 563). Ai- aalisen median identiteetti-
uupumukseen. neiston 2 keraami- kuplassa raportoivat korkeampia
nen kohdistettiin psykologisen ahdistuksen, tek-
yleisesti Suomessa nostressin ja tyduupumuksen ta-
tydskenteleviin tydn- | soja.
tekijoihin (n=1817).
Molemmat aineistot
kerattiin verkkoky-
selyn avulla.
Hughes ym. 2024, | Working, scrolling, Tutkimuksen tarkoi- | Kvantitatiivinen poik- | Tutkimuksen 1 tulokset osoitta- 34/36 p.
Yhdysvallat and worrying: Doom- | tuksena on selvittda | kileikkaustutkimus. vat, ettd huolisurffailu vaikuttaa
scrolling at work and | toissa tapahtuvan Tutkimuksessa ra- tydhon sitoutumiseen mietiske-
its implications for huolisurffailun (=up- | portoidaan I6ydoksia | lyn kautta mutta huolisurffailulla
work engagement poutuminen negatii- | kahdesta aineis- ei ollut suoria vaikutuksia tyéhon
visten uutisten selai- | tosta, jotka kerattiin sitoutumiseen. Tutkimuksen 2
luun) vaikutusta ty6- | Prolific Academic - tulokset osoittavat, etta huoli-
hon sitoutumiseen. alustalta osana laa- | surffailun heikentava vaikutus
jempaa tutkimusta. tydhon sitoutumiseen valittyy li-
Aineiston 1 (n=352) | saantyneen mietiskelyn kautta.
Aineiston 2 (n=126) | Tutkimuksessa 2 puolestaan ha-
Molemmat aineistot | vaittiin merkittavia suoria vaiku-
kerattiin kyselyina. tuksia huolisurffailun ja tyéhon
sitoutumisen valilla.
Shen & Kuang Assessing the rela- Tutkimuksen tarkoi- | Empiirinen kvantita- | Tulokset osoittavat, ettéd suhde 30/36 p.

2022, Kiina

tionship between
technostress and
knowledge hiding—
a moderated media-
tion model

tuksena on tarkas-
tella, miten tekno-
stressi vaikuttaa tie-
don salaamiseen.

tiivinen tutkimus. Ai-
neisto kerattiin Kii-
nassa yritysten eri
osastojen tyonteki-
joilta. Aineisto kerat-
tiin kyselylomak-
keella (n=225).

teknostressin ja tyduupumuksen
valilla, tydbuupumuksen ja tiedon
salaamisen valilla seka tek-
nostressin ja tiedon salaamisen
valilla ovat kaikki positiivisesti
merkittavia. Tydn autonomia voi
merkittavasti lieventaa tek-
nostressin ja tyduupumuksen
valista suhdetta. Tyon autono-
mia vahentaa merkittavasti tyo-
uupumusta.
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Tutkimuksen te- Tutkimuksen nimi Tutkimuksen tar- Tutkimusmene- Tutkimuksen keskeiset Laadun
kijé(t), vuosi, maa koitus telmé ja aineisto tulokset arviointi
Nayak & Budhwar | Negative effects of Tutkimuksen tarkoi- | Kvantitatiivinen tutki- | Tulokset osoittavat, ettd hedoni- | 35/36 p.
2022, Intia enterprise social net- | tuksena on selvittdd | mus. Aineisto kerat- | sella ja kognitiivisella yrityksen
works (ESNs) and yrityksen sosiaalis- tiin Fortunen Top 50 | sosiaalisten verkostojen alusto-
technostress: empiri- | ten verkostojen alus- | -listalla olevista tutki- | jen (esim. sosiaalinen media)
cal evidence from tojen eri kayttétapo- | mus- ja kehitysorga- | kaytdlla on merkittava vaikutus
R&D centres operat- | jen vaikutusta tek- nisaatioista (Inti- tydntekijdiden roolikuormituk-
ing in India nostressiin ja sen assa) tyoskentele- seen ja roolien invaasioon. Kor-
seurauksena tyonte- | vilta tydntekijoilta. kea sosiaalisten verkostojen
kijdiden mielenter- Aineisto kerattiin ky- | kayttd tydpaikalla aiheuttaa tek-
veyteen, suoritusky- | selylomakkeella nostressia ja vaikuttaa tyénteki-
kyyn ja tydpaikan (n=242). jéiden mielenterveyteen. Sosiaa-
vaihtamisaikeisiin. listen verkostojen kaytolla ja tek-
nostressilla on suora vaikutus
tyontekijoiden suorituskykyyn ja
tyopaikan vaihtamisaikeisiin.
Choi 2020, Etela- A Study of the Influ- | Tutkimuksen tarkoi- | Empiirinen kvantita- | Tulokset osoittavat, etta sosiaali- | 32/36 p.
Korea ence of Social Media | tuksena on kehittdd | tiivinen tutkimus. Ai- | sen median kayttoon liittyva roo-
Use on Employees’ kattava malli, joka neisto kerattiin ko- lien invaasio ja epavarmuus li-
Psychological Dis- selittdd ammatillisen | realaisissa yrityk- saavat tyontekijdiden psykolo-
tress and the Moder- | lukutaidon (kyky ym- | sissa tyOskentele- gista stressia. Positiivinen orga-
ating Effect of Per- martaa, kayttaa ja vilta henkiléilta (n= nisaatiokayttaytyminen lieventaa
ceived Organiza- soveltaa ammat- 305). Aienisto kerat- | epavarmuuden ja psykologisen
tional Support tialaan liittyvia tie- tiin kyselylomak- stressin valista suhdetta.
toja, kasitteita ja tai- | keella.
toja) vaikutusta sosi-
aalisen median kayt-
toéon seka selvittaa
tekijoita, jotka vaikut-
tavat tyontekijoiden
psykologiseen stres-
siin
Shang ym. 2023, Facilitating or inhibit- | Tutkimuksen tarkoi- | Kvantitatiivinen tutki- | Tulokset osoittavat, ettd amma- 35/36 p.

Kiina

ing? The role of en-
terprise social media
use in job perfor-
mance

tuksena on selvittaa
tyontekijéiden sosi-
aalisen median kay-
ton ja tydsuorituksen
valisia toimintame-
kanismeja ja rajaeh-
toja

mus. Aineisto kerat-
tiin Kiinan pohjois-
osassa sijaitsevan
autotehtaan eri
osastojen tyonteki-
joilté kyselylomak-
keella (n=481).

tillinen sosiaalisen median kayttd
lisda tyokuormitusta ja korkea
tydkuormitus liittyy alhaisem-
paan tyésuoritukseen. Ammatilli-
nen sosiaalisen median kayttd
vaikuttaa positiivisesti tiedon
saannin tukeen.




Liite 2

Tutkimuksen te- Tutkimuksen nimi Tutkimuksen tar- Tutkimusmene- Tutkimuksen keskeiset Laadun
kijé(t), vuosi, maa koitus telmé ja aineisto tulokset arviointi
Nam & Kabutey How Does Social Tutkimuksessa tar- Kvantitatiivinen tutki- | Tutkimukset osoittavat, etta uu- 32/36 p.
2021, Ghana Media Use Influence | kasteltiin tunnehuol- | mus. Aineisto kerdt- | pumus on voimakkaammin yh-
the Relationship Be- | lon (pinnallinen ja tiin online-kyselylo- teydessa pinnalliseen tunneil-
tween Emotional La- | syva tunneilmaisu) makkeella Ghanan maisuun kuin syvaan tunneilmai-
bor and Burnout? ja uupumuksen julkisilta viranhalti- suun. Aktiivinen kaytto ja riippu-
The Case of Public (emotionaalinen uu- | joilta (n=307), jotka vuus sosiaalisesta mediasta to-
Employees in Ghana | pumus) valista yh- tydskentelevat esim. | denndkoisesti lisdavat stressia ja
teytta seka sosiaali- | kunnallishallinnossa, | emotionaalista uupumusta.
sen median kayton terveydenhuollossa, | Tyontekijat, jotka teeskentelevat
valittdvaa ja modera- | maahanmuuttoviras- | tunteidensa ilmaisua tyéssaan ja
toivaa vaikutusta tossa, ihmisoikeus- kayttavat sosiaalista mediaa
em. yhteyteen komissiossa ja hal- seka tydtehtaviin ettd henkilo-
lintotuomioistui- kohtaisten asioiden hoitoon altis-
messa. tuvat suuremmalle uupumuksen
riskille.
Kamal ym. 2020, Social Media Usage, | Tutkimuksen tarkoi- Kvantitatiivinen tutki- | Tulokset osoittavat, etta sosiaali- | 32/36 p.

Pakistan

Overload and Ex-
haustion: A Perfor-
mance Perspective

tuksena on selvittaa,
miten sosiaalisen
median kayttd
tydssa johtaa nega-
tiivisiin seurauksiin,
kuten ylikuormituk-
seen, vasymykseen
ja heikentyneeseen
suorituskykyyn.

mus. Aineisto kerat-
tiin Pakistanin tele-
kommunikaatioalan
tyontekijoilta (n=300)
kyselylomakkeella.

sen median liiallinen kayttd
tydssa vaikuttaa merkittavasti
tietotulvaan. My®és viestinta-
kuorma ja sosiaalinen ylikuormi-
tus kasvavat sosiaalisen median
liiallisesta kaytosta tyopaikalla.
Tulokset tietotulvasta ja viestin-
nan ylikuormituksesta osoittavat,
ettd ne molemmat vaikuttavat
merkittavasti sosiaalisen median
aiheuttamaan uupumukseen,
silla niilla on positiivinen yhteys
keskendan. Sosiaalisen median
aiheuttama uupumus heikentaa
tydntekijoiden suorituskykya.




