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Teknologian kaytto lisddntyy jatkuvasti niin vapaa-ajalla, tydeldmédssda kuin
opetuksessakin, ja vaikka siitd on kiistattomasti paljon hyotyd, niin silld on
myos omat varjopuolensa. Yksi niistd on ilmié nimeltd teknostressi, joka
aiheutuu yksilon joutuessa tilanteeseen, jossa teknologian vaatimukset ylittavét
hédnen resurssinsa selviytyd ja sopeutua teknologian parissa toimimiseen. Tdssd
tutkielmassa perehdytdan teknostressin aiheuttajiin ja ilmenemistapoihin ja sen
vaikutuksiin korkeakouluopiskelijoiden eldméssa. Tarkastellaan my®os erilaisten
yksilollisten tekijoiden vaikutusta teknostressin kokemiseen ja yksilo- seka
organisaatiotason toimintamalleja ja selviytymismekanismeja teknostressin
lievittamiseen tai ehkdisyyn. Tutkielma on toteutettu narratiivisena
kirjallisuuskatsauksena, jonka tavoitteena on vertailla nykyistd kirjallisuutta
aiheesta, vetdd johtopddtoksid tulosten  perusteella sekd  pohtia
jatkotutkimuskysymyksid aiheeseen. Tarkeimpid johtopddtoksid, joita
kirjallisuuskatsauksesta voidaan vetdd ovat, ettd teknostressid aiheuttavat hyvin
erilaiset tekijat ja yksilolliset ominaisuudet vaikuttavat merkittavasti
teknostressin syntyyn ja kokemiseen. Samat tekijat vaikuttavat myos
korkeakoulukontekstissa ja suuri merkitys koettuun stressiin selittyy
henkilokohtaisilla valmiuksilla ja asenteilla teknologian parissa tyoskentelyyn.
Myo6s organisaatioiden sisdiset toimintamallit ovat keskeisessd roolissa
yksiloiden kokeman teknostressin kehittymisessd tai ehkdisemisessd. Aihe
tarvitsee vield jatkotutkimusta etenkin koronapandemian tuomien muutosten
vaikutuksesta korkeakouluopiskelijoiden kokemaan teknostressiin.

Asiasanat:  teknostressi, demografiset tekijat, korkeakouluopiskelijat,
toimintamallit, selviytymismekanismit



ABSTRACT
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The wuse of technology is constantly increasing in leisure time, work
environment and teaching and even though it is undeniably of great benefit, it
comes with its own downsides. One of them is a phenomenon called
technostress, which occurs when an individual is in a situation where the
demands of technology exceed his or her resources to survive and adapt to
working with the technology. This study explores the causes and
manifestations of technostress and its effects on the lives of university students.
The effect of different individual factors on the experience of technostress and
individual and organizational action models and coping mechanisms for
alleviating or preventing technostress are also examined. The study has been
implemented as a narrative literature review, which aims to compare the
current literature on the topic, draw conclusions based on the results, and to
consider further research questions on the topic. The main conclusions that can
be drawn from the literature review are that many different factors and
individual characteristics that cause technostress significantly influence the
development and experience of technostress. The same factors also affect in the
university context and the great importance of perceived stress is explained by
personal skills and attitudes towards working with technology. The internal
operating models of organizations also play a key role in the development or
prevention of technostress experienced by individuals. The topic still needs
further research, especially on the impact of the changes brought by the corona
pandemic on the technostress experienced by university students.

Keywords: technostress, demographic factors, university students, operating
models, coping mechanisms
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1 JOHDANTO

Tdssd tutkielmassa perehdyn teknostressin eri ilmenemismuotoihin ja sitd ai-
heuttaviin tekijoihin narratiivisen kirjallisuuskatsauksen kautta. Erityinen mie-
lenkiinnon kohde tutkielmassani ovat korkeakouluopiskelijat ja eri demografi-
set tekijdt, jotka vaikuttavat tdimédn kohderyhmén kokemaan teknostressiin. Li-
sdksi pyrin tarkastelemaan erilaisia yksiléiden ja organisaatioiden toimintamal-
leja teknostressin lievittimiseen. Koen aiheen tutkimisen tdrkezksi, koska tek-
nologian kaytto lisddntyy jatkuvasti niin vapaa-ajalla, tyoeldmassa kuin opetuk-
sessakin, ja vaikka siitd on kiistattomasti paljon hyotyé, niin silld on my6s nega-
tiivisia vaikutuksia yksiléiden eldmé&an ja hyvinvointiin (Wang, Tan & Li, 2020).
Jotta ndiltd negatiivisilta seurauksilta voitaisiin vélttyd, kuten tdssd tapauksessa
teknostressiltd, on ensiksi hyvé tiedostaa sen aiheuttajia. Kun ongelmakohdat
ovat tiedossa, on helpompi ldhted pohtimaan keinoja niiden ratkaisemiseksi, tai
ainakin oppia toimimaan niiden kanssa paremmin tulevaisuudessa.

Tutkijat ovat jo 80-luvulla alkaneet perehtyméaan tarkemmin tieto- ja vies-
tintdtekniikan, josta tdssd tutkielmassa kdytan padsdantoisesti nimitystd tekno-
logia tai IT (informaatioteknologia) aiheuttamaan stressiin. Teknostressi- termin
maédritteli ensimmadisend pyskoterapeutti Craig Brod. Brodin (1984) mukaan
teknostressi on tila, joka ilmenee, kun yksilo ei pysty endd terveelld tavalla ka-
sittelemddn teknologian vaatimuksia ja sopeutumaan sen kdyttoon. Teknostres-
silld voi olla negatiivisia vaikutuksia yksilon asenteisiin, ajatuksiin, kdytokseen
ja jopa kehon psykologisiin reaktioihin teknologian kdyton suhteen (Brod, 1984;
Weil & Rosen, 1997).

Teknostressin on todistettu vaikuttavan niin yksildihin- kuin organisaa-
tioihinkin. Muun muassa yksildiden terveys ja tyotyytyvdisyys karsivit tek-
nostressin seurauksena (Riedl, 2013). Organisaatiotasolla yksiléiden produktii-
visuuden, suoriutumisen ja sitoutumisen ylldpitdimisen kannalta teknostressin
ehkdiseminen on myos keskeisessd asemassa (Tarafdar, Tu & Ragu-Nathan, T.,
2010). Tarafdarin ym. (2020) mukaan teknostressin aiheuttajia ovat muun mu-
assa teknologiaan liittyva ylikuorma, joka aiheutuu yksildiden tehdessa ylimaa-
rdistd tyotd teknologian kayttod opetellessaan, teknologian tunkeutuva efekti,
jonka ansiosta yksilot ovat jatkuvasti tavoitettavissa, sekd teknologian aiheut-
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tama tyon- ja vapaa-ajan rajojen hamartyminen. Teknostressin sietokykyyn ja
sithen suhtautumiseen vaikuttavat yksilon kognitiiviset ja tunnepitoiset kayt-
taytymismallit (Tarafdar, Pirkkalainen, Salo & Makkonen, 2020). Seuraavassa
taulukossa (taulukko 1.) kuvataan viisi teknostressid aiheuttavaa tekijdd, jotka
toimivat viitekehyksend tutkielmassani:

Taulukko 1.

Teknostressin kuvaus
aiheuttaja

Teknologinen ylikuorma: Kayttajat joutuvat teke-

maan enemman toita
. L teknologian parissa kuin
"litan paljon heilla on kapasiteettia,
johtaa useiden asioiden

tekemiseen yhtaaikaisesti

teknologinen invaasio: Teknologia on ldsna kaik-
kialla, tyon- ja vapaa-ajan
rajat hamartyvat, pitaa

aina tavoltettavissa olla jatkuvasti tavoitetta-

vissa
teknologian Uuden teknologian opet-
monimutkaisuus: telu vie paljon aikaa ja

aiheuttaa epamukavuutta,
kayttdjan valmiudet

”vaikeaa” )
omaksua uutta teknologi-
aa riittamattémat
Pelko oman aseman puo-

Teknologinen lesta, muut osaavat pa-

epavarmuus: remmin ja omaa osaamis-

L . ta pitaa jatkuvasti kehittaa
epamukavuus ) _
pysyakseen kehityksen
mukana

Teknologian Jatkuva teknologian kehi-

arvaamattomuus: tys ja tulevien innovaati-

oiden arvaamattomuus

lilan nopeaa ja tuntematonta aiheuttaa ahdistusta

Teknostressin aiheuttajat: Tarafdaria ym. (2011) mukaillen.

Toteutan tutkielmani soveltaen Salmisen (2011) kuvailemaa narratiivista
kirjallisuuskatsausta, pddperiaatteena luoda yleinen kuva aihealueesta ja ver-
tailla nykyista kirjallisuutta. Osittain sovellan myos integroivan kirjallisuuskat-
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sauksen ohjeita ja olen valinnut myos tarkkaan rajattuja ldhteitd osaksi tutkiel-
maani, synteesin ja johtopditosten tukemiseksi (Salminen, 2011). Tiedonhaku-
menetelmdnd olen kdyttanyt Jyvaskyldn yliopiston JYKDOK- tietokantaa seké
Google Scholar-tietokantaa. Olen pyrkinyt rajaamaan ldhdekirjallisuuteni ldh-
tokohtaisesti tietojdarjestelméatieteen alan tunnettuihin lehtijulkaisuihin ja konfe-
rensseihin, joiden JUFO-luokitus on véhintddn 1. Osa tutkielmani vaatimista
lahteistd eivit 16ytyneet suoraan tietojdrjestelmdtieteen alan julkaisuista ja var-
sinkin korkeakouluopiskelijoiden kokemaan teknostressiin liittyen hain ldhde-
kirjallisuutta myos IT-alan opetukseen liittyvéastd kirjallisuudesta. Demografis-
ten tekijoiden ja yksilon selviytymismekanismien tutkimisessa perehdyin myos
muutamiin  psykologiaan liittyviin julkaisuihin. Avainsanoina ldhde-
kirjallisuuden haussa olivat: technostress, demographic factors and technostress,
students and technostress sekd coping mechanisms and technostress.
Avainsanahaun perusteella perehdyin lyhyesti artikkeleihin, ldhinnad johdannon
ja yhteenvedon perusteella, ja mikali ne sisdlsivat tutkimuskysymyksiini liitty-
vid vastauksia, valitsin ne tutkielmaani. Huomioin my®6s julkaisujen viittausten
maddrdn, joka useimmissa oli monia satoja, sekd tieteellisen lehden tai konfe-
renssin luotettavuuden ja relevanttiuden tutkielmani aiheen kannalta. Yhteensa
lahteitd kertyi tutkimusaineiston hakemisen jdlkeen 52, joista n. 30 tietojdrjes-
telmaétieteen alan tunnetuista lehti- ja konferenssijulkaisuista, n. 10 psykologian
alan lehtijulkaisuista ja n. 10 IT-alan opetukseen liittyvistd lehtijulkaisuista. Lo-
pulliseen tutkielmaan karsin tdstd vield osan ldhteistd pois pitddkseni rajauksen
hieman tarkempana ja ldhteitd jdi karsimisen jdlkeen yhteensd 34. Tutkimuksen
toteuttamisessa pyrin vastaamaan kolmeen tukikysymykseen:

-Mitka tekijat vaikuttavat teknostressin syntyyn?
-Milla keinoilla teknostressid voi lievittda tai ehkdista?
-Kuinka teknostressi ilmenee korkeakouluopiskelijoiden eldméssa?

Tutkielma koostuu johdannosta, kahdesta pddluvusta ja yhteenvedosta.
Johdannossa kédyn ldpi tutkimusmenetelmén, perustelen tutkimuksen motivaa-
tion ja esittelen kolme tutkimuskysymystd, joihin pyrin tutkielmassani vastaa-
maan. Lisdksi pohjustan aihetta ja siihen liittyvid késitteitd kirjallisuuden perus-
teelta. Ensimmadisessd pddluvussa vastaan kahteen tutkimuskysymykseen, eli
perehdyn tarkemmin teknostressin erilaisiin ilmenemismuotoihin ja sen aiheut-
tajiin, sekd pohdin mahdollisia keinoja ja toimintamalleja teknostressin lievit-
tdmiseen tai ehkdisemiseen. Kolmannessa luvussa tarkastelen demografisia te-
kijoitd, jotka vaikuttavat stressin syntyyn ja sen kokemiseen, joilla pohjustan
kolmatta tutkimuskysymystd, jossa pohdin, kuinka teknostressi ilmenee kor-
keakouluopiskelijoiden eldmaéssd. Yhteenvedossa kdyn ldapi tutkimuksessa sel-
vinneitd tuloksia ja nivon yhteen tarkeimpid kirjallisuuskatsauksesta koostettuja
johtopdatoksid. Pohdin myds jatkotutkimuskysymyksid ja teknostressin tutki-
muksen tulevaisuutta.



2 TEKNOSTRESSIN AIHEUTTAJAT JA
EHKAISYKEINOJA

Téssd luvussa tulen kasittelemddn, milld eri tavoin teknostressi ilmenee ja sitd
aiheuttavia keskeisid tekijoitd. Tutkielmani kannalta on tdrkedd ymmartad, mis-
td eri tekijoistd teknostressin kokemista aiheutuu ja miten se ilmenee yksildiden
eldmdssd. Kolmannessa luvussa tarkastelen aihetta tarkemmin rajatussa kon-
tekstissa ja kasittelen yksilollisid tekijoitd, jotka vaikuttavat stressin syntyyn ja
sen kokemiseen. Myds organisaatio- ja yksilotason toimintamallien ymmarta-
miseksi teknostressin lievittimiseen kannalta on oleellista ensin perehtyé tar-
kemmin sen syntymekanismeihin ja erilaisiin ilmenemismuotoihin. Kirjallisuu-
den perusteella teknostressin aiheuttajat voitiin pilkkoa viiteen eri kategoriaan,
joita kasittelen tdssd luvussa. Nama kasitteet ovat ldhtokohtaisesti kuvattu tyo-
organisaatioiden kautta, mutta niitd voidaan soveltaa my6s vapaa-aikaan ja
opetuskontekstiin.

2.1 Teknostressin aiheuttajat viitekehyksessad

Tarafdarin ym. (2011) mukaan viisi teknostressid aiheuttavaa kategoriaa ovat
teknologinen ylikuorma, teknologinen invaasio, teknologian monimutkaisuus,
teknologinen epdvarmuus ja teknologian arvaamattomuus. Teknologinen
ylikuorma syntyy, kun informaatioteknologia (IT) puskee tyontekijoitd
tekemddn t6itd nopeammin ja useita teknologioita hyddyntden. Teknologinen
invaasio tarkoittaa IT:n tunkeutuvaa vaikutusta yksityiseldmédd ja sitd myota
tyon- ja vapaa-ajan rajojen hdmdrtymistd. Teknologian monimutkaisuudella
tarkoitetaan uusien ja ~monimutkaisten teknologioiden aiheuttamaa
osaamattomuuden tunnetta kayttdjissd. Teknologinen epdvarmuus syntyy
nopeasti vaihtuvien ja kehittyvien teknologioiden muovaamasta tyokentastd ja
tulevaisuuden tyotehtdvien epavarmuudesta. Teknologian arvaamattomuus
selittyy teknologian jatkuvan muutoksen, pdivitysten ja viankorjausten seké
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laitteiston ja ohjelmistojen vaihtuvuudesta aiheutuvalla stressillda kayttdjissa
(Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan, T. & Ragu-Nathan, B. 2011).

Tulen hyodyntdmddn titd viitekehystd myohemmin tutkielmassani, kun
tarkastelen yksilollisten tekijoiden vaikutusta koettuun teknostressiin korkea-
koulukontekstissa. Seuraavaksi viitekehys pilkottuna viiteen kategoriaan ja
avaan kaésitteitd lukijalle.

211 Teknologinen ylikuorma

Teknologinen ylikuorma on yleinen teknostressin aiheuttaja. Kun IT:n kaytt&ja
joutuu vastaanottamaan ja késittelemddn informaatiota samanaikaisesti useissa
eri kanavissa, voi kuorma kasvaa ylitsepursuavaksi. Kayttdja joutuu
tyoskentelemddn nopeammin selvitikseen tyon vaatimuksista ja oppiakseen
kayttamddn vaadittavia teknologioita (Tu, Tarafdar, Ragu-Nathan, T. & Ragu-
Nathan, B., 2008). Mobiililaitteet, sosiaalinen media ja yhteistyohon perustuvat
sovellukset mahdollistavat samanaikaisen informaatiotulvan reaaliaikaisesti,
joka voi johtaa ylikuormaan, keskeytyksiin ja useiden asioiden yhtd aikaa
tekemiseen. Ylikuorma on tilanne, jossa kayttdjd altistuu kerrallaan liian isolle
maddrdlle informaatiota, eikd pysty endd tehokkaasti késittelemddn ja
hyodyntdmdan sitd. Taméd aiheuttaa vdsymystd ja pakottaa kayttdjan
priorisoimaan tiettyjd informaation ldhteitd ja pilkkomaan informaatiota osiin.
Tdstd voi syntyd keskeytyksid tyon- ja tajunnanvirtaan, joka puolestaan
heikentdd tehokkuutta ja aiheuttaa stressid. Ylikuorma painostaa kayttdjad
tekemddn toitd nopeammin ja esimerkiksi vastaamaan ja huomioimaan viestit
valittomasti niiden saapuessa, jolloin keskittyminen tiettyihin tehtdviin voi
herpaantua. Useiden asioiden samaa aikaa suorittaminen muuttuu sita
hankalammaksi, mitd isommaksi informaatiotulva ja sen —myota
ylikuormittuminen kasvaa. (Tarafdar ym., 2011).

2.1.2 Teknologinen invaasio

Nykyddn ihmiset omistavat useita elektronisia laitteita ja ovat jatkuvasti
yhteydessad internettiin. Organisaatioiden rakenteet muodostuvat niin, etta
erilaiset teknologiset sovellukset ovat pdivittdisessd kadytossd ja usein
oletuksena onkin, ettd ihmiset ovat jatkuvasti linjoilla tavoitettavissa (Clark &
Kalin, 1996). T4ta ilmiotd kutsutaan myos teknologiseksi invaasioksi, joka on
yksi merkittdvistd teknostressin aiheuttajista. Tyon ja vapaa-ajan raja hamartyy,
kun tyohon liittyvid viestejd saattaa tulla tytajan ulkopuolellakin, ja niihin
oletetaan vastattavan mahdollisimman pian (Tu ym., 2008).

Jos yksilot kokevat olevansa jatkuvan tarkkailun alla ja menettdvansa yksi-
tyisyytensd tyopaikalla, se voi lisdtd suoriutumispaineita. Yksiloiden ei tulisi
olla jatkuvasti tavoitettavissa ja tarkkailtavissa, koska vaikka ty6 voikin tehok-
kaamman viestinndn seurauksena muuttua nopeammaksi ja tuottavammaksi,
niin varjopuolena on se, ettd ty6 on myos kuormittavampaa (Weil & Rosen,
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1997). Teknologia aiheuttaa ahdistusta, kun selvdd taukoa siitd on vaikea saa-
vuttaa ja esimerkiksi sdhkopostivuoret jadvit vaivaamaan ja kummittelemaan
alitajuntaan. Sosiaalisessa mediassa on my®0s stressitekijansd, kun yksilon pitdisi
jatkuvasti olla pdivittelemdssd omia kuulumisiaan ja tykkadilemdssd ja kommen-
toimassa muiden julkaisuja (Tarafdar ym., 2011).

21.3 Teknologian monimutkaisuus

Teknologian monimutkaisuudesta aiheutuva stressi tarkoittaa tilanteita, joissa
IT:n opetteluun ja omaksumiseen joudutaan kdyttdimaan merkittdviasti aikaa,
johtuen kéaytettdvien teknologioiden monimutkaisuudesta. Kilpailu ja
tehokkuuden tavoittelu painostaa organisaatioita ottamaan kdyttoon uutta ja
monimutkaista teknologiaa, jonka tekninen kapasiteetti ja terminologia on laaja
ja vaatii paljon opettelua. Kayttdjien kouluttaminen voi viedd kuukausia, kun
ohjeet saattavat olla epdselvid ja tietotaito puutteellista. Aikaa ja resursseja
vievd  koulutusprosessi ~ monimutkaisiin  teknologioihin  voi  saada
loppukayttdjissd aikaan turhautumista uusiin teknologioihin ja sanastoon
liittyen, johtaen stressiin (Tarafdar ym., 2011).

214 Teknologinen epivarmuus

Teknologista epdvarmuutta esiintyy tilanteissa, joissa kayttdjat tuntevat
olevansa uhattuina esimerkiksi tyopaikkansa suhteen, jos he kokevat
tietotaitonsa teknologian suhteen olevan riittdmadton muihin verrattuna. Kun
teknologinen osaaminen organisaatiossa lisddntyy, vanhat tyontekijat voivat
helposti kokea jddvdnsd nuorempien jalkoihin teknologisessa osaamisessa,
ymmadrryksessd ja innostuneisuudessa. Uusien teknologioiden kayttoonotto voi
synnyttdd muutosvastarintaa etenkin vanhempien tyontekijoiden keskuudessa
ja aiheuttaa siten jannitteitd organisaatioiden sisélld aiheuttaen lisdd stressid
(Tarafdar ym., 2011).

2.1.5 Teknologian arvaamattomuus

Teknologian arvaamattomuus tarkoittaa IT:n jatkuvaa muutosta ja
pdivittamistd, jonka takia kayttdjat joutuvat kehittyméaan teknologian mukana.
Uusien jdrjestelmien ja sovellusten jatkuva opettelu uudistaa tyonkuvaa,
eiviatkd kayttdjat voi tuudittautua hyvéan olon tunteeseen jonkun osaamisen
hankittuaan, koska siitd julkaistaan pian uusi ja tehokkaampi versio, jolla on
uudet vaatimukset myo6s loppukayttdjien suhteen. Vaikka yleinen asenne uusia
teknologioita kohtaan olisikin innokas ja oppimishaluinen, jatkuva uuden
opettelu ja vaatimusten perdssd pysyminen voi olla ahdistavaa ja turhauttavaa.
Teknologioiden kayttoonotto vaatii yleensd integrointia jo olemassa oleviin
jarjestelmiin ja kustomointia organisaation toimintaan sopivaksi, jolloin
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loppukayttdjien osallistaminen jo kdyttoonottovaiheessa on tarkedd. Prosessi on
aikaa vievd ja jos dokumentointi ja IT- tuen apu on puutteellista, uudet

jarjestelmdt voivat aiheuttaa merkittdvad stressid kdyttdjissddn (Tarafdar ym.,
2011).

2.2 Toimintamalleja teknostressin ehkdisemiseen

Yksilon  toimintamalleja  ja  selviytymismekanismeja  stressitilanteissa
voidaanldhted tutkimaan kayttdytymispsykologian kautta. Lazarus ja Folkman
(1984) ovat tutkineet stressireaktioita uhkaavien tilanteiden arviointiin
perustuvan prosessin kautta. Ihmisen ego-defenssit (puolustusmekanismit)
laukeavat, kun hdn kokee jonkin tilanteen uhkaavaksi psykologisesta
ndkokulmasta. Uhkaavan tilanteen kaisittelyprosessin ymmaértdminen auttaa
tunnistamaan stressin laukaisevia tekijoitd, ja kun oppii tunnistamaan nditd
tekijoitd, on mahdollista tehdd muutoksia toiminnassaan ja sitd myotd oppia
lievittdmdan stressid. Kasittelyprosessi voidaan pilkkoa viiteen eri osa-
alueeseen, joita ovat ensisijainen- ja toissijainen késittely, selviytyminen,
selviytymismekanismit ja tilanteen hallittavuus (Lazarus & Folkman, 1984).
Prosessi alkaa yksilon tilannearviosta, jossa késitellddn, miten uhkaava tilanne
on kyseessdi ja kuinka pahasti se hdiritsee hdnen henkistd ja fyysistd
hyvinvointiaan. Sen jidlkeen arvioidaan kykyéd selviytyd kyseisestd uhkaavasta
tilanteesta tai haasteesta. Seuraavaksi yksilo kadyttdd kognitiivisia sekd
konkreettisia keinoja selviytydkseen tilanteesta ja tdmd prosessi kuluttaa
yksilon resursseja. Tdssd vaiheessa prosessiin tulevat mukaan yksilon
henkilokohtaiset kyvyt ja luonteenpiirteet, joiden avulla tilanteesta pyritdan
selvidamdan. Kasittelyprosessin jdlkeen voidaan arvioida, kuinka hyvin yksilo
on selviytynyt tilanteesta ja kuinka paljon kontrollia hanelld oli sen
kéasittelemisessd. (Weinert, Laumer, Maier & Weitzel, 2013).
Selviytytmismekanismit ovat Lazaruksen ja Folkmanin (1984) maéarittele-
mind kognitiivisia ja kdytoksellisid toimia, joilla yksilo pyrkii selviytymaééan ti-
lannekohtaisista sisdisistd tai ulkoisista vaatimuksista, jotka ylittavit yksilon
kyvyn ja resurssit toimia kyseisessd tilanteessa. Selviytyminen jakautuu kahteen
kategoriaan, jotka ovat ongelmaan keskittynyt ja tunteisiin keskittynyt selviy-
tyminen. Ongelmaan keskittyneessad selviytymisessd toiminta liittyy ongelman-
ratkaisuun, jossa pyritddn 16ytdamédan suoria keinoja ongelman ratkaisuun, tai
etsimddn vaihtoehtoisia ratkaisuja, sekd arvioimaan niitd ja sen perusteella va-
litsemaan paras ratkaisu tilanteeseen ja toimimalla sen mukaan. Ratkaisukes-
keiset toimintastrategiat voidaan jakaa ymparistoon ja yksiloon keskittyviin.
Ymparistoon keskittyvit strategiat kasittavét toimintaa, jolla vaikutetaan ympa-
riston vaatimuksiin, paineisiin, esteisiin, resursseihin ja toimenpiteisiin. Yksi-
166n keskittyvat strategiat pyrkivat kognitiivisiin tai motivaatioperusteisiin
muutoksiin, kuten tavoitteiden vahvistamiseen, egon vaikutuksen vahentdmi-
seen, vaihtoehtoisiin mielihyvén saavuttamisen menetelmiin, uudenlaisiin kayt-
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taytymismalleihin tai uusien taitojen opetteluun liittyviin toimenpiteisiin. Tun-
teisiin keskittyneen selviytymisen ideana on oppia kasittelemddn tai muuttaa
kasityksid koetusta uhasta (stressitekijdstd). Esimerkkejd tdstd ovat stressitekijan
vilttely, vahdttely, etddntyminen, valikoiva huomiointi ja positiivisten vertailu-
kohtien etsiminen. Tunneperdiset kdyttdytymismallit voivat johtaa muutoksiin
stressitekijan ajattelutavan suhteen, jolloin sitd ei ndhda endd uhkaavana, vaik-
ka olisi tekemdttd mitddn konkreettista tilanteen selvittdmiseksi. Tama selviy-
tymismekanismi voi toki tehdd tilanteesta vdhemman stressaavan, mutta haas-
tavan tilanteen sivuaminen ajatusten siirtdmiselld muualle tai ongelman sivuut-
tamisella tuskin saavutetaan lopulta toivottuja lopputuloksia. Toisin sanoen
alkuperdinen ongelma ei ratkea kdytdnnossd, vaan ainoastaan yksilon pdan si-
sdlld. Kdytannossd ajattelutavan muutoksesta voi kuitenkin olla hyotyd, jos se
helpottaa stressin laukaisseen tekijan parissa tyoskentelyn jatkamista (Lazarus
& Folkman, 1984).

Tu ym. (2008) mainitsevat teknostressin konkreettisiksi ehkdisymenetel-
miksi organisaation ndikokulmasta kayttdjien koulutuksen, teknisten tukipalve-
lujen hyodyntamisen ja loppukéyttdjien osallistamisen jo teknologian kayttoon-
ottovaiheessa. Kun organisaatiot ottavat nopealla tahdilla kadyttoon uusia IT-
ratkaisuja, on johtoportaan vastuulla tarjota tarvittavaa koulutusta ja tukea lop-
pukéyttdjille. (Tu ym., 2008). Jos tyontekijoilld ja teknologian loppukayttdjilla
ilmenee vaikeuksia sopeutua ja omaksua uusia teknologioita, se voi johtaa pel-
koon tyopaikan menetyksestd ja tdten aiheuttaa merkittdvaa teknostressia (Har-
rison & Rainier, 1996).

Tassd luvussa tutkittiin teknostressin aiheuttajia, jotka jaettiin viiteen ka-
tegoriaan viitekehykseksi erilaisten teknostressin ilmenemismuotojen ymmar-
tamiseksi. Taman viitekehyksen avulla tulen seuraavassa luvussa pohtimaan
teknostressin yksilollistd ilmenemistd eri demografisten tekijoiden kautta. Eri-
tyisend huomion kohteena korkeakouluopiskelijoiden kokema teknostressi ja
sen aiheuttajat. Selvitin tdssd luvussa myos yksilo- sekd organisaatiotason toi-
mintamalleja ja selviytymismekanismeja teknostressin lievittimiseen ja eh-
kdisyyn, joiden ymmaértdmisestd on hyottyd teknostressin tarkastelussa myos
korkeakoulukontekstissa.
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3 TEKNOSTRESSI
KORKEAKOULUOPISKELIJOIDEN ELAMASSA

Téssd luvussa tarkastelen yksilollisid tekijoitd, jotka vaikuttavat teknostressin
kokemiseen ja vastaan toiseen tutkimuskysymykseen, eli kuinka teknostressi
nékyy opiskelijoiden eldméssd. Yksilollisten tekijoiden huomioonottaminen on
keskeistd myos korkeakouluopiskelijoiden kokeman teknostressin tarkastelussa,
silld yksilot kokevat stressid eri tavalla riippuen erilaisista yksilollisistd tekijois-
td, kontekstista riippumatta. Pyrin kuitenkin 16ytaméaan korkeakouluopiskelijoi-
ta yhdistdvid tekijoitd, jotka vaikuttavat stressin kokemiseen, sekd tarkastele-
maan teknostressid aiheuttavia tekijoitd korkeakoulukontekstissa.

3.1 Demografiset tekijdt ja stressi

Stressin kokeminen on hyvin yksilollistd ja sama pdtee myo6s teknostressiin.
Tutkimusten perusteella voidaan todeta monia yksilollisid tekijoitd, jotka
vaikuttavat teknostressiin syntyyn ja siitd koettuun haittaan tai hyotyyn.
Tarafdarin ym. (2011) mukaan kaksi tdrkeintd demografista tekijdd, jotka
vaikuttavat teknostressin ilmenemiseen ovat sukupuoli ja itsevarmuus
tietokoneisiin liittyen. Sukupuolen vaikutuksesta koettuun teknostressiin on
kuitenkin hyvin ristiriitaisia tutkimuksia. Qin (2019), sekd Chandran ym. (2019)
mukaan miehet, ja tdssd tapauksessa tarkemmin miespuoliset opiskelijat
kokisivat vihemmin teknostressid kuin naiset, koska ovat enemmain
perehtyneitd ja kiinnostuneita teknologisten innovaatioiden tuomista
mahdollisuuksista ja sen myotd suorituskyvyn parantamisesta (Qi, 2019;
Chandra, Shirish & Srivastava, 2019). Broos ja Roe (2006) puolestaan toteavat,
ettd lisddntynyt internetin ja teknologian kaytto olisi naisille monimutkaista
toimintaa niin psykologisesta- kuin sosiaalisestakin ndkokulmasta ja ettd se
johtaisi enemmaén teknologiaan liittyvdan ahdistukseen miehiin verrattuna
(Broos & Roe, 2006; Tekinarslan, 2008). Pdinvastaisia tuloksia ovat loytdneet
muun muassa Ragu-Nathan ym. (2008) sekd Tarafdar ym. (2014), joiden
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mukaan miehet kokisivat keskimddrin naisia enemmidn teknologian
aiheuttamaa stressid, johtuen eridvistd teknologian kayttotavoista. Heiddn
mukaansa miehet kdyttdvét naisia enemman teknologiaa myos tilanteissa, joissa
se ei ole vilttamatontd. Toisaalta sukupuolesta riippumatta, mitd itsevarmempi
on tietokoneiden suhteen, sitdi vihemmin kokee teknostressii seurauksena
luottamuksesta omiin kykyihin ja erilaisten hdirididen sietokyvyn ja niistd
selvidmisen valmiuksien ansiosta (Ragu-Nathan, Tarafdar, Ragu-Nathan & Tu,
2008; Tarafdar, Pullins & Ragu-Nathan, 2014).

Muita teknostressin kokemiseen vaikuttavia demografisia tekijoitda ovat
ikd, koulutus ja kokemus tietokoneiden kanssa. Ragu-Nathan ym. (2008) totea-
vat, ettd nuoret, vaikkakin monesti vanhempia kokeneempia tietokoneiden
kanssa, kokevat silti enemmaén teknostressid, joka selittyy idn myo6td paranevan
stressinsietokyvyn sekd organisaatioihin liittyvdn aseman myotd. Vanhemmat
tyontekijat ovat yleensd olleet pidempéddn toissd, ja heilld on enemmdn valin-
nanvapautta kdytettdvien teknologioiden suhteen, siind missd nuorempien pi-
tdd olla valmiina omaksumaan uusia teknologioita nopeammin ja heiltd odote-
taan enemmin teknologiaan liittyen (Tarafdar ym., 2011; Ragu-Nathan ym.,
2008). Hauk ym. (2019) ovat saaneet tutkimuksessaan selville my6s pdinvastais-
ta. He ndkevat koetun teknostressin lisddntyvan ikddntymisen seurauksena.
Reuterin ym. (2012) mukaan ikddntymisen myotd lisddntyva motoristen taitojen
heikkeneminen voi johtaa vaikeuksiin myos teknologian kdyton suhteen. Erito-
ten teknologinen ylikuorma ja teknologian monimutkaisuus aiheuttavat haas-
teita vanhemmille ihmisille, kun teknologian kadyttd vaatii monipuolisia kogni-
tiivisia kykyjd sekd fyysistd kuntoa (Hauk, Goritz, & Krumm, 2019; Reuter,
Voelcker-Rehage, Vieluf, & Godde, 2012).

Kokemus tietokoneiden kanssa voidaan késittdd yksiselitteisesti silld,
kuinka pitkddn ja kuinka paljon yksilé on ollut tekemisissd teknologian kanssa.
Zhao ym. (2020) loysivit yhteyden IT-kokemuksen ja produktiivisuuden tekno-
logian suhteen viilille, sekd kddnteisen vaikutuksen teknostressin kokemiseen
(Zhao, Xia, & Huang, 2020). Shun ym. (2011) tutkimus toi samanlaisia johto-
pddtoksid, eli mitd enemman kokemusta teknologiasta, sitd vahemmain se ai-
heuttaa teknostressida (Shu, Tu, & Wang, 2011). Ragu-Nathan ym. (2008) mainit-
sevat myds, ettd johtajilla, joilla on korkea luottamus omiin taitoihinsa IT:n suh-
teen, kokevat vadhemmain teknostressid sen ansiosta (Ragu-Nathan ym., 2008).
Qi (2019) ei puolestaan 16ytdanyt merkittdavad yhteyttd IT-kokemuksen ja koetun
teknostressin vililld (Qi, 2019). Kirjallisuuskatsauksen perusteella voisikin vet&a
johtopddtoksen, ettd IT-kokemuksella ja teknostressin kokemisella on k&&ntei-
nen yhteys, koska enemmist6 tutkimuksista puoltaa viitettd. Kddnteinen yhteys
tarkoittaa tdssd tapauksessa sitd, ettd mitd enemman kokemusta IT:n parissa,
sitd vahemman koettua teknostressid.
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3.2 Teknostressi korkeakoulukontekstissa

Teknologian kehittyminen ja sen ldsndolo kaikkialla on lisdnnyt ja nopeuttanut
sen kayttod my0s korkeakouluissa. Teknologiaa kdytetddn laajasti akateemisten
prosessien automatisoinnissa ja sen avulla voidaan tehostaa opetusta ja
oppimista. Teknologialla tehostettujen opetusmenetelmien lisdksi sitd
hyodynnetdan  myods  akateemisessa  hallinnossa ja  opiskelijoiden
henkilokohtaisten opintopolkujen ylldpidossa. Teknologialla tehostetulla
oppimisella tarkoitetaan opetusmetodeja, joihin liittyy teknologian kaytto,
kuten elektroniset oppimisalustat, jotka mahdollistavat itsendisen etdopiskelun
sekd massayleison tavoittavat online- luennot/tallenteet (Wang, Tan & Li, 2020.)

Palladin ja Vrindan (2020) mukaan lisdéntynyt teknologian kaytto korkea-
kouluissa kannustaa opiskelijoita suorittamaan opintonsa teknologioita hyo-
dyntden, kun oppimistehtdvit, tentit ja kurssimateriaalit ovat saatavilla verkon
vilitykselld. Samalla se my0s pakottaa opiskelijat kehittamadan IT-osaamistaan
pystydkseen suoriutumaan tehtdvistd tehokkaasti ja tdyttddkseen oppilaitosten
asettamat vaatimukset. Tdma on johtanut tilanteeseen, jossa tehostetun oppimi-
sen lisdksi opiskelijat joutuvat myos kokemaan teknologian aiheuttamia varjo-
puolia, kuten akateemisen produktiivisuuden laskua koetun teknostressin seu-
rauksena. Verkko-opetus ja massiiviset avoimet verkkokurssit tekevét korkea-
kouluopetuksesta kustannustehokkaampaa niin opiskelijoille kuin oppilaitok-
sillekin (Deming, Goldin, Katz, & Yachtman, 2015) ja oppilailla on positiivisia
asenteita teknologian integroimiseen osaksi opetusta kohtaan (Vahedi, Zannella,
& Want, 2019). Teknologialla on monia positiivisia vaikutuksia opetukseen, ku-
ten etdopiskelun mahdollistaminen, (Agarwal & Mittal, 2018) akateemisen hal-
linnon virtaviivaistaminen ja toiminnan ldpindkyvyys, sekd akateemisten data-
prosessien nopeutuminen. Teknologian integroiminen opetukseen on todettu
parantavan opetus- ja oppimisprosesseja (Mirzajani, Mahmud, Fauzi Mohd
Ayub, & Wong, 2016).

Teknologian hyoddyt opetuskontekstissa ovat kiistattomia, mutta siihen
liittyvat sopeutumisongelmat ovat myos vahvasti ldasnd. Vaikeudet omaksua ja
sopeutua uusiin opetusmenetelmiin ja teknologioihin voi johtaa isompaan tyo-
kuormaan yksiloilld. Tdimén seurauksena opiskelumotivaatio ja produktiivisuus
voi kddntya laskuun, jos opetusmetodit poikkeavat liikaa yksilon valmiuksista
kasitelld teknologiaa (Palladi & Vrinda, 2020). Ragu-Nathan ym. (2008), Wang
ym. (2008) sekd Tarafdar ym. (2011) huomasivat, ettd koulutustaso vaikuttaa
koettuun teknostressiin. Korkeammin koulutetut ja teknologiseen opetukseen
tottuneet sopeutuvat helpommin uusiin menetelmiin, eikd teknologian kaytto
sen myotd aiheuta niin helposti teknostressid. Tastdkin 16ytyy kuitenkin eridvia
tutkimustuloksia, sillda Shun ym. (2011) tutkimuksen mukaan koulutustasolla ei
olisi merkittdvad yhteyttd teknostressin esiintyvyyden kanssa (Shu ym., 2011).

On kuitenkin hyvi tiedostaa, ettd nykysukupolven opiskelijat ovat pitkalti
kasvaneet teknologian parissa ja tottuneet sen kayttoon pdivittdisessd elamassd,
niin opiskelujen-, tdiden- kuin vapaa-ajankin suhteen. Tétd verkkoon kytkeyty-
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nyttd ja tietotekniikan omaksunutta sukupolvea kutsutaan myos diginatiiveiksi
(Rothman, 2016). Diginatiivit ovat tottuneet itseohjautuvasti suoraan paasyyn
informaatioon, useiden asioiden péddllekkdin suorittamiseen, epilineaariseen
oppimiseen ja dynaamisiin kadyttoliittymiin (Brooks & Davis, 2018). Diginatii-
vius voi osaltaan ehkdistd teknostressid tai ainakin lieventda sitd, koska yksiloi-
den valmiudet teknologiaan sopeutumiseen ja sen omaksumiseen ovat kehitty-
neet paremmiksi teknologialle altistumisen ja sen mukana kasvamisen seurauk-
sena. Voidaan siis todeta, ettd myos opiskelijoiden kasvuymparisto ja sukupolvi
vaikuttavat merkittavésti koettuun teknostressiin ja sen ilmenemiseen.

Prenskyn (2007) mukaan diginatiivit opiskelijat myos toivovat opetusme-
todien uudistamista ja uusien teknologioiden hyodyntamistd opetuksessa, kos-
ka kokevat hyotyvansd niistd ja ovat omaksuneet teknologian osaksi pdivittdistd
elamdansd. Nykysukupolven opiskelijat ovat kasvaneet opiskelumetodeihin,
joissa useiden asioiden pddllekkdisyys, tiimityo ja nopea informaatiovirta ovat
arkipdivad, mutta toisaalta syvd oppiminen ja keskittyminen yksittdisiin projek-
teihin on karsinyt seurauksena. Diginatiiveilla uskotaan kuitenkin olevan hyvit
valmiudet oppia uusia IT-taitoja, ja he sopeutuvat muutoksiin nopeasti (Prens-
ky, 2007). Diginatiivit kokevat usein positiivisia vaikutuksia teknologian hyo-
dyntdmisessd opiskelussa. Opiskelijat, jotka kayttdvdt teknologiaa vapaa-
ajallaan ja viihdetarkoitukseen, kokevat sen kdyton mieluisaksi myos opiskel-
lessaan ja saavuttavat parempia tuloksia sen ansiosta (Insta, Bernaras & Bully,
2016). Intialaisten yliopisto-opiskelijoiden tutkimuksessa kuitenkin ilmeni myos
pdinvastaista, kun teknologialla paranneltu opetus johti vihentyneeseen opis-
kelumotivaatioon, heikkoihin akateemisiin tuloksiin, loppuunpalamiseen ja
jopa aikeisiin jattdd opinnot kesken (Jena, 2015).

Palladin ja Vrindan (2020) tutkimuksen mukaan teknologinen invaasio oli
suurin teknostressin aiheuttaja opiskelijoilla. Teknologian ldsnédolo kaikkialla ja
sen tunkeutuminen myo6s vapaa-ajalle on merkittdva syy tahdan. Myos teknolo-
gian monimutkaisuus oli syynd opiskelijoiden kokemaan teknostressiin. Riski-
ryhmdnd teknologian monimutkaiseksi kokevat opiskelijat ovat vanhemmat
opiskelijat, jotka eivit kuulu diginatiiveihin, naispuoliset opiskelijat sekd opis-
kelijat, joilla on muuten vain vihemman kokemusta IT:std entuudestaan (Palla-
di & Vrinda, 2020).

Tdssd luvussa tarkastelin yksilollisid tekijoitd, jotka vaikuttavat koettuun
teknostressiin. Voitiin todeta, ettd eri demografiset tekijdt, kuten ikd, koulutus-
taso ja kokemus teknologian parissa nostettiin useissa tutkimuksissa merkitta-
véaksi tekijaksi, vaihdellen kontekstien vililld. Tyodeldmdssd ja oppilaitoksissa
pédtevit hieman erilaiset hierarkiat, ja tuloksia pitdd aina tarkastella tapauskoh-
taisesti kontekstista riippuen. Tutkimuksissa kantavana teemana toistui tekno-
logian parissa kokemuksen ja itsevarmuuden omiin taitoihin merkittdvimmaéksi
yksindiseksi tekijdksi teknostressin ehkdisyyn. Korkeakoulukontekstissa merkil-
lepantavaa on nykysukupolven niinsanottu diginatiivius, eli teknologian paris-
sa kasvanut sukupolvi, joka luonnostaan omaksuu teknologian osaksi pdivit-
tdistd elamad, ja kokee sen useammin positiiviseksi myos opetuksessa. Seuraa-
vaksi yhteenvedossa kdyn ldpi kirjallisuuskatsauksen merkittavia 1oytoja ja



18

pohdin, olenko saanut tutkimuskysymyksiini vastauksia. Ehdotan myos jatko-
tutkimuskysymyksid aiheisiin, joissa koen, ettd tutkielmassani en vield 16ytanyt
vastauksia.
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4 YHTEENVETO

Tutkielman tavoitteena oli perehtya erilaisiin teknostressin aiheuttajiin ja sen
ilmenemistapoihin, sekd tunnistaa yksilollisid tekijoitd, jotka vaikuttavat koet-
tuun teknostressiin. Perehdyin tarkemmin my6s korkeakouluopiskelijoiden
kokemaan teknostressiin ja kédvin ldpi toimintamalleja ja selviytymismekanis-
meja, joilla teknostressid voi ehkdistd tai lievittdd. Vastasin tutkimuskysymyk-
siin teknostressin ilmenemistavoista, kuinka sitd voi lievittdd tai ehkdistd ja
kuinka se vaikuttaa korkeakouluopiskelijoiden eldmé&an. Tarkeimpid johtopada-
toksid, joita kirjallisuuskatsauksesta voidaan vetdd ovat, ettd teknostressid ai-
heuttavat hyvin erilaiset tekijat ja yksilolliset ominaisuudet vaikuttavat merkit-
tavasti teknostressin syntyyn. Samat tekijdt vaikuttavat myos korkeakoulukon-
tekstissa ja suuri merkitys koettuun stressiin selittyy henkilokohtaisilla val-
miuksilla ja asenteilla teknologian parissa tyoskentelyyn. My®os organisaatioi-
den sisdiset toimintamallit ovat keskeisessd roolissa yksiloiden kokeman tek-
nostressin kehittymisessa tai ehkdisemisessa.

Kirjallisuuskatsaukseni pohjana toimi Tarafdarin ja kumppaneiden (2011)
mainitsemat viisi teknostressin aiheuttajaa, joiden perusteella etsin tutkimustie-
toa eri konteksteissa, kuinka ndma tekijét esiintyivat eri kohderyhmilld ja erityi-
sen tarkastelun kohteena olivat korkeakouluopiskelijat. Katsauksessa hieman
puutteelliseksi jdi eri opiskelijaryhmien tutkimus, silld tutkimukset korkeakou-
luopiskelijoiden kokemasta teknostressistd sijoittuivat vain Intiaan ja Kiinaan
(Palladi & Vrinda, 2020; Wang Tan, & Li, 2020). Jatkotutkimusaiheeksi voisinkin
ehdottaa vield useampien kulttuuristen erojen tutkimista opetuskontekstissa, ja
patevitkd samat tulokset myo6s laajemmin. On otettava huomioon, ettd eri
maissa ja eri oppilaitoksissa voi olla hyvinkin eri tasoista koulutusta ja opiskeli-
joiden taitotaso voi vaihdella.

Demografiset ja yksilolliset psykologiset tekijdt ovat globaalisti tarkastel-
tuina hyvin samankaltaisia, joten niiden tulkinnalla voidaan vetda tiettyjd ylei-
sid johtopdatoksid. Seuraavassa taulukossa (taulukko 2.) eriteltynd demografis-
ten tekijoiden yhteyttd koettuun teknostressiin:
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Taulukko 2.
Demografinen tekija: yhteys teknostressiin:
Sukupuoli -ristiriitaisia tutkimustuloksia

-ei voida vetdd suoraa yhteyttd sukupuolen ja koe-
tun teknostressin vilille

Ika -tyokontekstissa vanhemmat tyontekijat kokevat
vdhemman teknostressid kuin nuoremmat
-nuorempien tietotaito IT:n liittyen keskimédrin
parempi -> vihemman sopeutumisongelmia

Kokemus teknologian | -suora yhteys koettuun teknostressiin

parissa -mitd enemmaén kokemusta ja itsevarmuutta tekno-
logian kdyton suhteen, sitd vahemmaén teknostres-
sid

koulutustaso -vélillinen yhteys koettuun teknostressiin
-korkeammin koulutetut sopeutuvat helpommin
muutoksiin

-valmiudet omaksua uusia teknologioita

-voi siten lieventdd teknostressid

Demografisten tekijdiden yhteys teknostressiin.

Demografisten tekijoiden huomioonottaminen teknostressin ilmenemisessd eri
konteksteissa on tdrkedd, koska yksilolliset tekijdat vaikuttavat merkittdavasti ko-
ettuun stressiin. Yksiloiden valmiudet toimia teknologian parissa vaihtelevat
suuresti ja nditd tekijoitd tarkastelemalla voidaan ymmartdd stressin syntyyn
vaikuttavia tekijoitd paremmin.

Korkeakouluopetuksessa teknologian kéytté on mahdollistanut uudenlai-
sia ja tehokkaita opetusmenetelmid, kuten massiiviset verkkoluennot ja etd-
opiskelun mahdollistavat verkko-oppimisalustat. Teknologian hyodyntamistd
opetuksessa kutsutaan myos teknologialla tehostetuksi oppimiseksi (Wang, Tan
& Li, 2020). Kirjallisuuskatsauksen perusteella voidaan nostaa monia teknologi-
an tuomia hyotyjd opetukseen, kuten kustannustehokkuus, etdopiskelun mah-
dollistaminen ja akateemisten dataprosessien nopeutuminen. Teknologiaa hyo-
dynnetddn myos akateemisessa hallinnossa ja opiskelijoiden henkilokohtaisten
opintopolkujen ylldpidossa. Teknologian integroimisen opetukseen on myos
havaittu parantavan opetus- ja oppimisprosesseja (Mirzajani ym., 2016). Var-
sinkin diginatiivit opiskelijat kokevat teknologialla tehostetun opetuksen mie-
lekkadksi ja hyodylliseksi (Prensky, 2007). Voidaankin todeta, ettd nykysuku-
polvella, joka on kasvanut teknologian parissa, ei ole suuria sopeutumisvai-
keuksia uusien teknologioiden kayttoonotossa ja omaksumisessa myoskddn
opiskelukontekstissa. Merkittdaviaksi jatkotutkimusaiheeksi nostaisin kuitenkin
koronapandemian vaikutusten tutkimisen korkeakouluopiskelijoiden eldmadn.
Koronan my6ta lisddntynyt etdopetus ja opiskelijoiden kasvanut vastuu omista
opinnoistaan, sekd yksindisyyden aiheuttamat mielenterveysongelmat saattavat
vaikuttaa merkittavasti myos koettuun teknostressiin, yksilollisistd valmiuksis-
ta teknologian parissa toimimiseen huolimatta.
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Teknostressid aiheuttavia tekijoitd korkeakoulukontekstissa olivat opiske-
lijoiden paine suorittaa opintoja nopeammin tehostuneen opetuksen myotd, IT-
osaamisen jatkuvan kehityksen myotd tulevat uuden opettelun vaatimukset
sekd teknologian monimutkaisuus ja sen myotd kasvanut tyokuorma. Isoim-
maksi teknostressid aiheuttavaksi tekijdaksi Palladi ja Vrinda (2020) nostivat kui-
tenkin teknologisen invaasion. Tyon ja vapaa-ajan rajojen haméartyminen ulot-
tuu teknologian myotd myos opiskeluun, joka voi korkeakouluopiskelijoilla olla
myos tdysipdivdistd tyotd opiskelutahdista, opintojen vaativuudesta ja yksilon
resursseista riippuen. Tdhdn jos yhdistdd vield opintojen ja toiden tekemisen
yhtdaikaisesti, voi tyokuorma ja ylikuormittuminen olla hyvinkin mahdollista,
jos kaikki ty6 ja opiskelu tapahtuu teknologiavalitteisesti. Mielesténi aihe kai-
paisi jatkotutkimusta myos teknologiapainoitteisen tyon ja opintojen yhdista-
vien opiskelijoiden suhteen.

Erilaisilla yksilon ja organisaation toimintamalleilla on mahdollista ehkéis-
td tai lieventdd teknostressid. Kirjallisuuskatsauksessa lihdin tarkastelemaan
yksilon toimintamalleja kadyttdaytymispsykologian kautta. Lazarus ja Folkman
(1984) nikevét kaksi erilaista yksilon ldhestymistapaa stressitilanteisiin. Selviy-
tymismekanismit voivat olla joko kognitiivisia tai kdytoksellisid toimia, jotka
jakautuvat vield ongelma- ja tunnesidonnaiseen ratkaisutapaan. Ongelman rat-
kaiseminen kdytoksen kautta tarkoittaa tilanteen purkamista konkreettisin toi-
min, suunnittelemalla paras tapa toimia tilanteessa ja toimimalla sen mukaan.
Toisin sanoen reagoidaan ymparistoon, joka aiheuttaa stressid ja pyritddan vai-
kuttamaan siihen stressin purkavalla tavalla. Tunnesidonnainen ratkaisutapa
puolestaan keskittyy yksilon ajatusmalleihin ja emotionaaliseen ldhestymista-
paan stressitekijaan. T&lloin yksilo pyrkii muuttamaan suhtautumistaan stres-
saavaan asiaan, eikd valttiméattd konkreettisesti ratkaise stressin aiheuttanutta
ongelmaa, mutta onnistuu lievittdméaan sitd padansisdisesti ja taten mahdollisesti
helpottaa ongelman ratkaisua kdytdnnossd, tai ainakin muuttaa suhtautumis-
taan sen stressaavuuteen. Mielestdni ndiden molempien selviytymismekanis-
mien onnistunut yhdistdminen voi tuoda parhaita lopputuloksia stressin késit-
telyyn ja tdssd tapauksessa teknologian aiheuttaman stressin sietimiseen ja tek-
nologian parissa tyoskentelyn helpottamiseen.

Tu ym. (2008) ovat tutkineet toimintamalleja teknostressin lievittdmiseen
organisaation ndkokulmasta. Tarkeimpind nostoina tutkimuksesta 16ytyi orga-
nisaation vastuu kdyttdjien koulutuksen uusiin teknologioihin liittyen, teknisten
tukipalvelujen tehokas hyodyntdminen ja loppukdyttdjien osallistaminen jo
teknologian kayttoonottovaiheessa. Nama tekijait huomioimalla organisaatiot
voivat ehkdistd yksildiden kokemaa teknostressid organisaation sisallda. Naki-
sinkin, ettd vaikka yksiloilld on vastuu omasta tekemisestd, niin toimiva organi-
saatio pitdd huolta tyontekijoidensd hyvinvoinnista luomalla ympaériston, jossa
yksilot eivét jad vain omien henkilokohtaisten selviytymismekanismien varaan
stressitilanteissa, vaan saavat myos tarvittavan ulkoisen tuen teknologian paris-
sa tyoskentelyyn. Sama patee myos korkeakoulukontekstissa, silld oppilaitokset
ovat omia organisaatioitaan ja oppilaita tulisi mielestani kohdella kuin tyonteki-
joitd soveltaen samankaltaisia toimintamalleja kuin tyoeldmaéssa.
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Jatkotutkimusaiheet tutkielmani perusteella tiivistettynd; Kulttuuristen
erojen vaikutus koettuun teknostressiin korkeakoulukontekstissa, koronapan-
demian vaikutukset etdopiskelun kautta opiskelijoiden kokemaan teknostres-
siin sekd teknologiapainoitteisen tyon ja opiskelun yhdistdmisen vaikutukset
koettuun teknostressiin.
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