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Kirjallisuuskatsauksena toteutetussa tutkielmassa késitellddn teknostressid ai-
heuttavia tekijoitd, ja kuinka teknostressi vaikuttaa korkeakouluopiskelijoiden
hyvinvointiin. Teknostressi uhkaa subjektiivista hyvinvointia, jolla mitataan
omaa koettua onnellisuutta. Aiheen kiinnostavuutta lisdd sen ajankohtaisuus
maailmaa vuonna 2020 kohdanneen koronapandemian myo6td sekd oppimista
edistdméadn kehitettyjen teknologisten apuvilineiden jatkuva kehitys ja yleisty-
minen (Wang, Tan & Li, 2020). Aiheen merkittavyyttd lisdd se, ettd useat korkea-
kouluopiskelijat ovat potentiaalisia tulevaisuuden etédtyon tekijoitd, jolloin opis-
keluaikana omaksuttuja teknostressin torjumisen taitoja voi hyddyntdd tyoeld-
madn siirryttdessd. Keskeisimpiin havaintoihin kuuluivat ne tavat, joina negatii-
viset vaikutukset hyvinvointiin esiintyivat. Nditd havaintoja olivat uni- ja keskit-
tymisvaikeudet, sosiaalisten suhteiden heikentyminen sekd ajanhallinnan vai-
keutuminen lisddntyneiden drsykkeiden mydotd. Kirjallisuuskatsauksen avulla
voidaan identifioida teknologian liiallisen kdyton seuraukset, jolloin haitallisia
kayttotapoja voidaan karsia.
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ABSTRACT
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Technostress” effects on university student’s well-being
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Supervisor: Clements, Kati

This bachelor’s thesis takes the form of a systematic literature review. The topic
is the effect of technostress on the subjective well-being of university students.
Technostress will be split into five technostress creators. The subject is important,
because the role of technology is ever expanding in today’s world, especially after
COVID-19 pandemic which changed the world in 2020. Technology-enhanced
learning is becoming more and more popular, which increases technology’s role
in university students’ everyday life (Wang et. al., 2020) Mental health issues,
such as stress and anxiety, are increasing amongst young adults, and technostress
is shown to strengthen those problems. Most university students will probably
keep working remotely in the future, so research on this subject will have signif-
icant value for them one day. The sooner one adopts the skills to handle tech-
nostress, the less one’s subjective wellbeing will suffer.
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1 JOHDANTO

Etdopiskelun ja etdtyon rdjahdysmaédinen kasvu 2020 alkaneen koronapandemian
myotd on muovannut korkeakouluopiskelijoiden arkea merkittdvasti (Salazar-
Concha ym., 2022). Teknologian kdyton lisdédntyminen on ollut voimakas trendi
jo ennen pandemia-aikaa (Wang ym., 2020), ja yhdessd ndma tekijadt ovat johta-
neet ruutuajan jatkuvaan kasvuun. Erds koettua hyvinvointia uhkaavista teki-
joistd on teknostressi, jolla tarkoitetaan yksilon kokemaa negatiivista tunnetilaa,
joka ilmenee tilanteessa, jossa on tarve jatkuvasti sopeutua uusien teknologioi-
den kayttoon (Ragu-Nathan ym., 2008). Stressin syntymisen taustalla on kyvyt-
tomyys suhtautua informaatioteknologian vaatimuksista muuttuneeseen toimin-
taympadristoon (Salo ym., 2019). Tutkielmassa teknostressiin johtavat seikat ja-
otellaan viiteen eri kategoriaan: teknologiseen invaasion, teknologiseen epéavar-
muuteen, teknologiseen turvattomuuteen, teknologiseen ylikuormitukseen ja
teknologiseen monimutkaisuuteen. Ylld mainittu jaottelu perustuu Ragu-Natha-
nin ja kumppaneiden tutkimukseen (2008), joka toimii my6s tutkielman teoreet-
tisena pohjana.

Tdamd kirjallisuuskatsauksena toteutettu tutkielma pyrkii tarkastelemaan
teknostressin ja korkeakouluopiskelijan kokeman hyvinvoinnin yhteytts ja sitd,
kuinka teknostressin negatiiviset vaikutukset heikentdvat koettua hyvinvointia.
Yleensd aiemmissa tutkimuksissa on keskitytty teknostressiin tydorganisaa-
tioissa, kun taas tédssa tutkielmassa pyritdan yhdistimé&an sen vaikutukset erityi-
sesti korkeakouluopiskelijan hyvinvointiin. Tédssd tutkielmassa korkeakoulu-
opiskelijan hyvinvointiin vaikuttavista tekijoistd otetaan huomioon uni, sosiaali-
set suhteet sekd itsemddrddmisteorian kautta johdetut motivaation syntymisen
osa-alueet. Itsemddrdamisteorian mukaisia motivaation muodostavia tekijoita
ovat itsendisyys, kuuluvuus ja patevyys (Deci & Ryan, 2000).

Teknostressin negatiiviset vaikutukset hyvinvointiin ovat tutkimuksissa to-
dettu ilmio, ja nuorten mielenterveysongelmien lisddntyessa jatkuvasti on tarkea
tutkia, kuinka heiddn hyvinvointiaan ja onnellisuuttaan voidaan lisdta. Tama kir-
jallisuuskatsaus keskittyy syy-seuraus-suhteiden etsimiseen, jotta hyvinvointia
heikentadvid tekijoitd osataan tunnistaa ja karsia. Stressi ja masennus kulkevat
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kasi kddessd, ja erityisesti nuoruudessa ne ovat haitallisia niiden ohjatessa lop-
pueldmin suuntaa.

Tutkimuksessa tarkastellaan tutkimuskysymyksend teknostressin vaiku-
tuksia korkeakouluopiskelijan subjektiiviseen hyvinvointiin. Tdssad tutkielmassa
keskitytddn teknostressin aiheuttamien konfliktitilanteiden 16ytdmiseen, mutta
myds teknostressin torjumiskeinoja tarkastellaan paapiirteittdin. Tutkielmassa si-
vutaan teknostressin vaikutuksia oppimistuloksiin, joskin vain siind laajuudessa
kuin se on vélttaméatontd motivaatiotekijoiden ymmartamiseksi. Tamén tutkiel-
man kontekstissa hyvinvointia pdddyttiin tarkastelemaan psyykkisen hyvin-
voinnin ndkokulmasta, silld sen merkityksen oletetaan kasvavan tulevaisuudessa
(Diener, 2000). Dienerin (2000) mukaan aineellinen hyvinvointi on suhteellisen
korkealla tasolla, joten psyykkisen hyvinvoinnin ndkokulman merkitys korostuu.
Psyykkistd hyvinvointia on haasteellista mitata objektiivisesti muuten kuin diag-
nosoitavien psyykkisten sairauksien puuttumisena (Park, 2004), mink& vuoksi
hyvinvoinnin tarkasteleminen subjektiivisesti on tutkielman kannalta antoisam-
paa.

Lahteitd tutkielmaan on haettu padsdantoisesti Google Scholarista, Scopuk-
sesta sekd JYKDOK-tietokannasta aiempien samaa aihetta sivuavien tutkielmien
lahdeluetteloista. Keskeisid hakutermejd olivat “technostress”, ”wellbeing” ja yh-
distelm& "COVID-19 & distance learning”. Suurin osa aineistosta oli englannin-
kielistd. Aineistoa kerdtessd artikkeleihin tutustuttiin niiden abstraktien perus-
teella. Tutkimuskysymystd sivuavat artikkelit paatyivit lahempéaan tarkasteluun,
ja niistd sopivimmat valikoituivat ldhteiksi kirjallisuuskatsaukseen. Lihteiden
luotettavuutta arvioidessa huomioitiin niiden sitaattien méara seké Julkaisufoo-
rumin niille antama luokitus. Rakenteeltaan tutkielma pyrkii noudattamaan Jy-
vaskyldn yliopiston Informaatioteknologian tiedekunnan ohjeistusta siséltden
johdannon, kolme varsinaista sisédltolukua ja yhteenvedon. Luvussa kaksi méaari-
tellddn tutkielman kannalta keskeinen termi teknostressi ja jaotellaan sen ilmene-
mismuodot. Nditd ilmenemismuotoja tarkastellaan alaluvuissa, joista viimeinen
kasittelee teknostressin torjumiskeinoja. Kolmas luku késittelee subjektiivisen
hyvinvoinnin késitettd ja korkeakouluopiskelijan hyvinvoinnin erityispiirteita.
Neljannessd luvussa yhdistetdan kaksi aiempaa lukua, ja tutkitaan, kuinka tek-
nostressi vaikuttaa korkeakouluopiskelijan subjektiiviseen hyvinvointiin. Viides
luku on yhteenveto, jossa kerrataan tutkielman ldhtokohdat ja kuvataan, kuinka
tutkimuskysymykseen vastattiin sekd esitellddn keskeiset johtopaitokset ja eh-
dotukset jatkotutkimusta silmélla pitden.



2 TEKNOSTRESSI

Tama luku pyrkii parantamaan lukijan ymmaérrystd teknostressistd ilmiona ko-
koamalla yhteen aiemmassa tutkimuksessa 16ytynyttd tietoa sekd mddrittele-
malld tutkimustietoon perustuen sen keskeiset osatekijdt. Luvun ldhestymistapa
on teoreettinen ja syntetisoiva.

Teknologian positiivisista vaikutuksista tiedon saatavuuteen, ja sitd kautta
tuottavuuteen, huolimatta voi ihmisen ja koneen vilinen vuorovaikutus lisdta
yksilon kokemaa stressid (Riedel, 2012). Tatd nakokulmaa tukee (Tarafdar ym.,
2007) tutkimus, jossa ICT:n implementoinnin kerrotaan johtavan yksilén negatii-
visiin kokemuksiin jatkuvien sopeutumisvaatimusten vuoksi. Wang kumppanei-
neen (2008) kertovat tutkimuksessaan Craig Brodin esitelleen termin teknostressi
ensi kertaa vuonna 1984. Brodin mééritelman mukaan teknostressi tarkoitti mo-
dernia sopeutumissairautta, joka johtui yksilon kykeneméttomyydestd sopeutua
uusiin tietoteknisiin tarpeisiin terveelld tavalla. Madritelma laajeni kattamaan
koskemaan kaikkia suorasti tai epdsuorasti teknologian kdytostd juontavia kiel-
teisid asenteita tai kdyttdaytymismalleja (Weil, 1997). YTHS:n mukaan stressilld
tarkoitetaan yleiselld tasolla yksilon kognitiivista reaktiota, joka ilmenee heiddn
havaitessaan oman kyvyttomyytensd vastata asianmukaisesti tilanteessa havait-
tuihin vaatimuksiin. Nykytutkimuksessa teknostressi méaéaritellddn yhdeksi ylei-
sen stressin osa-alueeksi (Ragu-Nathan, 2008). Teknostressin, kuten tavallisenkin
stressin, kokeminen on yksilollistd. Teknostressin kokemista ennakoivista yksi-
16n demografisista ominaisuuksista merkittavimpid ovat yksilon sukupuoli, seka
koettu itsevarmuus tietokoneisiin liittyen (Tarafdar ym., 2011). Teknostressi ai-
heuttaa kognitiivista ylikuormitusta ihmisille, joilla on taipumus kokea stressia
voimakkaasti (Kim ym., 2022). My6s teknostressin aiheuttama yleisen suoritus-
kyvyn laskeminen on aiemmassa tutkimuksessa todettu haitta (Tarafdar, Pullins
& Ragu-Nathan, 2014).

Teknostressin aiheuttajat on aikaisemmassa tutkimuksessa jaoteltu viiteen
ulottuvuuteen: teknoylikuormitukseen, teknoinvaasioon, teknomonimutkaisuu-
teen, teknoturvattomuuteen ja teknoepdavarmuuteen (Chandra, 2019).

2.1 Teknologinen ylikuormitus

Teknologinen ylikuormitus kuvaa tilanteita, joissa yksilo joutuu tyoskentele-
maddn informaatioteknologian vuoksi nopeammin ja pidempéddan kuin aiemmin
(Tarafdar ym., 2007). Sosiaalinen media ja mobiililaitteet altistavat kayttdjansa
laajalle informaatiotulvalle. Informaation reaaliaikainen pdivittyminen johtaa
helposti monen asian samanaikaiseen tekemiseen, joka aiheuttaa keskittymisvai-
keuksia ja katkoja tajunnanvirrassa (Tarafdar ym., 2011). Teknologian kehitty-
misnopeuden lisddntyminen on myds lyhentdnyt jo kdytossa olevan teknologian
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elinkaarta (Boyer-Davis & Berry, 2022), mikd osaltaan lisdd sen kdyttoonotosta
seuraavan kuormituksen maaraa.

2.2 Teknologinen invaasio

Teknologinen invaasio kuvaa informaatioteknologian péaéllekdyvéad tapaa luoda
tilanteita, joissa kayttdjd kokee tarpeen olla jatkuvasti tavoitettavissa, ja yhtey-
dessd toisiin. Taman jatkuvan yhteydenpidon myo6td raja tyo- ja vapaa-ajan va-
lilla hamaértyy (Tarafdar ym., 2007). Teknologinen invaasio on omiaan lisddméaan
ahdistusta, kun yksil6 kokee tarvetta pdivittdd kuulumisiaan sekd kommunikoi-
maan muiden kanssa sosiaalisen median vilitykselld. (Tarafdar ym., 2011). Ta-
rafdarin ja kumppaneiden (2011) mukaan teknoinvaasio vahentdd perheen pa-
rissa vietettyd aikaa tietojdrjestelmien kayttdjien parissa. Lomat ja vapaa-aika me-
nettavat virkistavad vaikutustaan, kun kayttdjat joutuvat niidenkin aikana pysy-
dkseen ajan tasalla. Teknologisesta invaasiosta kédrsivét henkilot kokevat tekno-
logian tunkeutuvan eldmédénsa (Tarafdar ym., 2011).

Korkeakouluopiskelijan kohdalla teknologinen invaasio ilmenee sekd opin-
noissa ettd muussa eldmassd. Opinnoissa teknologiset oppimistydkalut lisddnty-
vit, vaihtuvat ja muuttuvat jatkuvasti (Li & Liu, 2022). Korkeakouluopiskelijoi-
den paitsi edellytetddn itsendisesti omaksuvan jdrjestelmadt ja niiden muutokset,
myos pystyvan hyodyntaméadn niitd opintojensa tukena. Muun eldmén teknolo-
gisia drsykkeitd edustavat dlylaitteet, kuten puhelimet ja tietokoneet. Sen lisdksi
koteja turvaavat hélytysjdrjestelmét seka dlykkadt kodinkoneet lisdédvit teknolo-
gian ldsndoloa myos korkeakouluopiskelijan arjessa (Boyer-Davis & Berry, 2022).

2.3 Teknologian monimutkaisuus

Teknologian monimutkaisuus kuvaa tilanteita, joissa informaatioteknologian
kayttdjat kohtaavat riittiméattomyyden tunnetta kokiessaan tekniset taitonsa liian
heikoiksi ja joutuvat ponnistelemaan omaksuakseen uusien tietojdrjestelmien
kayton. Kayttdjat voivat kokea myos pelkoa kohdatessaan muutokset (Tarafdar
ym., 2011). Samainen riittimattomyys pakottaa kayttdjdat panostamaan aikaansa
ja voimavarojaan pdivittddkseen tieto- ja viestintdtaitojaan (Tarafdar ym., 2007).

2.4 Teknologinen turvattomuus

Teknologinen turvattomuus on ilmio, jota yksilot kohtaavat tilanteissa, joissa he
kokevat olevansa vaarassa menettdd tyopaikkansa tietoteknisiltd taidoiltaan pa-
tevammille kilpailijoille. Myds pelko tydpaikan menetyksestd uuden tietojarjes-
telmédn tieltd aiheuttaa teknoturvattomuutta (Tarafdar ym., 2007). Uusien
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teknologioiden kdyttoonotto johtaa usein muutosvastaisuuteen sekd lisdd sitd
kautta organisaation sisdisid jannitteit4 ja stressid jasenten keskuudessa (Tarafdar
ym., 2011).

2.5 Teknologinen epavarmuus

Teknologinen epavarmuus viittaa konteksteihin, joissa jatkuvat muutokset ja pa-
rannukset tietotekniikassa ahdistavat kayttdjid ja aiheuttavat heille epavarmuu-
den tunnetta, koska heiddn on jatkuvasti opittava ja koulutettava itseddan uusista
tietojdrjestelmistd (Tarafdar ym., 2007). Tarafdar ja kumppanit (2011) esittavat
myo0s itse laitteiston muutosten aiheuttavan epavarmuutta.

TAULUKKO 1 Teknostressin aiheuttajat, taulukko vapaasti suomennettu Ta-
rafdarin ja kumppaneiden 2007 laatimasta englanninkielisestd versiosta

Teknostressin aiheuttajat | Méddritelmat

Teknologinen invaasio | Teknologinen invaasio on stressitekijd, joka ilmenee
(Techno-Invasion) yksilon kokiessa tydajan vallatessa vapaa-aikaa
Teknologinen ylikuorma Teknologinen ylikuorma ilmenee yksilon kohdatessa tek-
(Techno-Owverload) nologian liiallista kayttod

Teknologinen turvatto- | Yksilon kokema pelko siitd, ettd muut saattavat tuntea
muus (Techno-Insecurity) uudet teknologiat heitd paremmin

xity) tossd

Teknologinen = monimut- | Aiheutuu yksilon kokiessa uusien teknologioiden kédyton
kaisuus  (Techno-Comple- | haastavaksi tai hdiritsevdksi alati muuttuvassa ymparis-

Teknologinen epdavarmuus | Teknologinen epdavarmuus esiintyy tilanteissa, joissa yk-
(Techno-Uncertainty) sild ei ole varma, kuinka kdyttdd uusia teknologioita

2.6 Teknostressin torjumiskeinot

Teknostressin torjumiseen ja sen sietdmiseen kaytetyt keinot voidaan jakaa kol-
meen kategoriaan (Tarafdar, Pirkkalainen, Salo & Makkonen, 2020). Nama kate-
goriat ovat informaatioteknologian kayttoon liittyvan ahdistuksen vdahentdami-
nen, teknisten taitojen ja kapasiteetin kehittaminen seka informaatioteknologian
kdyton rajaaminen. Tarafdarin ja kumppaneiden (2020) mukaan ahdistusta voi
vdhentdd muun muassa keskittymalld muihin asioihin, kuin késilld olevaan IT-
ongelmaan. Taitojen kehittdmisen ohella positiivista asennetta stressaavissa ti-
lanteissa voi auttaa keskittymalld teknologioiden hyviin ominaisuuksiin (Ta-
rafdar ym., 2020). Kadyton rajaamisessa on tdrkedd erotella toihin liittyvé, ja -
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liittyméton kaytto, sekd varata tietyt ajankohdat tiettyjen laitteiden kaytolle (Ta-
rafdar ym., 2020). Myos “teknologisten detox-sovellusten” nousu on merkille
pantava ilmio (Tarafdar, Cooper & Stich, 2017). Tarafdarin kumppaneineen (2017)
mukaan tiettyjen sovellusten kdytto voi siis auttaa hallinnoimaan muiden tieto-
jarjestelmien kdyttod ja suojautumaan muun muassa teknologiselta ylikuormi-
tukselta ja -invaasiolta.
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3 KORKEAKOULUOPISKELIJAN JA SUBJEKTIIVI-
SEN HYVINVOINNIN KASITTEET

Tdssd luvussa perehdytdan korkeakouluopiskelijan méadritelmédan sekd heiddn
kokemansa subjektiivisen hyvinvoinnin erityispiirteisiin. Hyvinvointi on hyvin
laajalti tutkittu késite, joten tahédn tutkielmaan on pyritty valikoimaan sitd késit-
televét ldhteet niiden aihekohtaisen relevanssin perusteella. Tutkielmassa tarkas-
tellaan itsemddrddamisteorian ndkokulmasta motivaation sekd sitd kautta saavu-
tetun opintomenestyksen yhteyttd hyvinvointiin. Erityishuomion saavat tutki-
mukset, joissa kohdehenkil6t ovat nuoria ja tutkimustieto tuoretta.

3.1 Korkeakouluopiskelijan mddritelma

Korkeakouluopiskelijalla tarkoitetaan henkil64, joka suorittaa ylempéa tai alem-
paa ammatillista tutkintoa ammattikorkeakoulussa tai yliopistossa. Suurin osa
yliopisto-opiskelijoista on nuoria aikuisia (Upsher ym., 2022). Terminologian
kannalta on huomattavaa, ettd kansainvilisessd tutkimuksessa viitataan usein
korkeakouluopiskelijoiden sijasta yliopisto-opiskelijoihin, silld jako yliopistoihin
ja ammattikorkeakouluihin ei ole samalla tavalla vakiintunut kuin kotimaisessa
kontekstissa. Ammattikorkeakouluopiskelijoiden ja yliopisto-opiskelijoiden hy-
vinvointiin vaikuttavien tekijéiden voidaan kuitenkin olettaa olevan siind maéa-
rin samat, ettei niitd ole timan tutkielman sisilli tarvetta erotella.

3.2 Korkeakouluopiskelijan hyvinvoinnin erityispiirteet

Hyvinvointi on tdmén tutkielman kontekstissa madritelty rajatusti koskemaan
yksilon kokemaa subjektiivista hyvinvointia, joka on yksi psyykkisen hyvinvoin-
titutkimuksen keskeisistd termeistd. Subjektiivisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan
yksilon emotionaalista ja kognitiivista arviota elamastdan (Diener, 2000). Tama
arvio kattaa sen, mitd arkikielessa usein kuvataan onnellisuutena, tayttymyksen
tunteena sekd yleisend tyytyvdisyytend elamdan (Diener, 2002). Yksilon persoo-
nallisuus selittdd toki osan koetusta hyvinvoinnista, mutta ulkoisen elamé&nolo-
suhteet vaikuttavat merkittavésti koettuun tyytyvéisyyteen (Diener, 2002).
Korkeakoulukontekstissa ulkoiset hyvinvointiin vaikuttavat tekijdt ovat
moninaisia. Tutkimuksissa on ilmennyt, ettd yksi merkittdvista hyvinvointiin ne-
gatiivisesti vaikuttavista tekijoistd on unenpuute ja uniongelmat. Esimerkiksi yh-
dysvaltalaiset tutkijat Buboltz, Brown ja Soper esittdvit tutkimuksessaan (2001),
ettd enemmisto yliopisto-opiskelijoista kérsii nukkumisvaikeuksista. Univaikeu-
det ovat usein seurausta ymparistoon liittyvistd paineista, ja lisddvat stressid seka
voivat aiheuttaa haasteita opiskeluun liittyen (Buboltz ym., 2001). Huonon
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unenlaadun yhteys masennukseen, ahdistuneisuuteen ja omaan terveyteen liit-
tyviin kielteisiin kokemuksiin havaittiin yhdysvaltalaistutkimuksessa (Pilcher
ym., 1997).

Myos ihmissuhteiden muodostuminen ja ylldpito ovat tdrkeitd osa-alueita
korkeakouluopiskelijan hyvinvointia tarkastellessa. Korkeakouluopiskelijoiden
terveystutkimuksissa (2012) ilmeni, ettd ihmissuhteet ovat yksi keskeisimmista
voimavaroja antavista tekijoistd. Samaa ndkemystd tukee Turun ammattikorkea-
koulussa toteutettu kysely (2013), jossa opiskelijat méddrittelivét hyvien ihmissuh-
teiden ja parisuhteen toiseksi tarkeimmaéksi hyvinvointia lisddviaksi tekijdaksi.

Nuorten hyvinvointia tutkittaessa on huomattu, ettd naiset kokevat miehia
enemman tyytyvdisyyden tunnetta omaan eldmé&édnsd. Kummankin sukupuolen
kohdalla kisitys omasta tyytyvdisyydestd tipahtaa hieman varhaislapsuudesta
teini-ian puolivéliin (Tomyn & Cummins, 2011). Amerikkalaisnuorilla teetetty
tutkimustyo on osoittanut, ettd hyva mielenterveys ehkdisee pdihteiden kayttod
ja pidatyksid, sekd parantaa mindkuvaa ja yhteenkuuluvuuden tunnetta suh-
teessa ympdristoon (Keyes & Corey, 2006).

Sosiaali- ja terveysministerion vuonna 2004 teettimin selvityksen mu-
kaan ”opiskeluympdrist6 ja - olosuhteet ovat olennaisessa osassa opiskelijoiden
hyvinvoinnin kannalta”. Opiskeluymparisté voi ajoittain olla yksindinen, silld
korkea-asteen opintoihin saattaa sisdltyd paljon itsendistd opiskelua, joka voi vai-
keuttaa opiskelijan integroitumista opiskeluyhteisoonsd (Hietanen-Peltola &
Korpilahti, 2015). Itsendisten, kotoa kasin suoritettujen opintojen yleistyminen on
ollut nouseva trendi jo pitkddn, mutta erityisesti COVID-19 viruksen aiheutta-
man pandemian myo6td etdopiskelu verkkoymparistossa tuli kaikille suomalai-
sille korkeakouluopiskelijoille erityisen tutuksi. Pandemian vaikutukset kohdis-
tuivat ihmisten eldméan jokaiselle osa-alueelle, mutta erityisesti heiddn fyysiseen-
ja psyykkiseen hyvinvointiinsa (Bakul & Heanoy, 2022). Psyykkiseen hyvinvoin-
tiin vaikuttava yksindisyyden tunne nousi voimakkaasti esille bangladeshilaisia
opiskelijoita tutkittaessa (Bakul & Heanoy, 2022). Erityisesti 18-25 vuotiaiden
keskuudessa henkinen hyvinvointi on heikentynyt pandemian seurauksena
(Campbell ym., 2022).

Korkeakouluopiskelijan hyvinvoinnin muodostumista tarkastellessa eras
kiinnostava ndkokulma on itsem&ddrddmisteoria. Itseméaadraamisteoria (eng. self-
determination theory) on empiirisesti johdettu teoria yksilon motivaatioon ja per-
soonallisuuteen vaikuttavista tekijoistd (Deci & Ryan, 2012). Motivaatio on oppi-
miskdyttdytymisen kannalta tdrkein yksittdinen osatekija (Hosseini ym., 2022).
Itsemddraamisteorian mukaan motivaation rakentumiseen yksilo tarvitsee pate-
vyyden (competence), itsendisyyden (autonomy) ja kuuluvuuden (relatedness) tun-
netta (Hosseini ym., 2022). Opiskelijabarometrin (2014) mukaan opiskelukyvyn
osa-alueista eniten haasteita tuottaa ajan- sekd eldiméanhallinta. Opiskelumenes-
tyksen voidaan katsoa liittyvdn vahvasti kdsitykseen oman elaménhallinnan tun-
teesta, joten motivaation synnyn tekijoitd on aihetta suojella ja vaalia. Yhteenve-
tona luvusta korkeakouluopiskelijan hyvinvoinnin voidaan todeta muodostuvan
mielekkdistd opinnoista, ihmissuhteista sekd palautumista ja oppimista
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tukevasta levosta. Seuraava luku kisittelee teknostressin vaikutuksia edelld mai-
nittuihin hyvinvoinnin tekijoihin.
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4 TEKNOSTRESSIN VAIKUTUS KORKEAKOULU-
OPISKELIJAN HYVINVOINTIIN

Mielenterveysongelmat yleistyvit nuorten keskuudessa (TAYS, 2020), ja kaiken-
lainen stressi ja ahdistus pahetavat niitd (Pearlin, 1999). Siksi teknostressin ai-
heuttama ylimddrdinen kuormitus on vaarallista. Elamé keskittyy voimakkaasti
informaatioteknologian ympérille, kun sekd opiskelu, ettd vapaa-aika kuluu ruu-
dun ddrelld. Teknologinen invaasio lisdd sosiaalisen median kayttod, mika va-
hentdd hetkessd eldmistd, sekd aiheuttaa haasteita viettdd laadukasta, palautumi-
selle tarkedd, mielekdstd vapaa-aikaa (Tarafdar ym., 2011). Yksindisyys ja yhteen-
kuuluvuuden tunteen puute ruokkivat masennusta (Kim ym., 2017). Salo, Pirk-
kalainen ja Koskelainen esittivat tutkimuksessaan (2019) teknostressin heikenta-
vdn hyvinvointia yleiselld tasolla. Negatiiviset vaikutukset ilmenevidt muun mu-
assa keskittymisvaikeuksina, sosiaalisiin suhteisiin liittyvind haasteina, unen laa-
dun heikkenemisend sekd identiteettiongelmina.

Kuten aiemmassa luvussa esitettiin, korkeakouluopiskelija kaipaa eld-
mddnsd kuuluvuuden tunnetta (Deci & Ryan, 2012). Taméanhetkinen tutkimus-
tieto osoittaa, ettd teknostressid kokevat yksilot kokevat olonsa todenndkoisem-
min yksindisiksi, silld liiallinen teknologian kdytto saattaa estdd heitd luomasta ja
yllapitamaéstd sosiaalisia suhteita (Taser ym., 2022). Toisaalta monikanavainen ja
jatkuva teknologinen yhteydenpito, sekd siihen liittyvat paineet aiheuttavat sosi-
aalisten suhteiden yliannostusta (Salo ym., 2019). Salon ja kumppaneiden (2019)
tutkimuksessa vastaajat kertoivat teknologisen viestinndn vievén tilaa ja aikaa
todellisuudessa merkittaviltd ihmissuhteilta, kun ystdvien tapaamisen sijaan ai-
kaa kului esimerkiksi vanhojen luokkalaisten sosiaalisen median profiilien tut-
kiskeluun. Edelld mainitut seikat huomioiden voidaan todeta, ettd teknologian
liiallinen kaytto ei lisdd hyvinvointia, vaan pdin vastoin.

Korkeakouluopiskelijan hyvinvointia késittelevédssad aiemmassa luvussa to-
dettiin, ettd opiskelija kaipaa patevyyden tunnetta motivoituakseen opintoihinsa.
Teknostressin ilmenemismuodoista teknologinen monimutkaisuus sotii tété tar-
vetta vastaan, kun riittimattomyyden tunne omiin teknisiin taitoihinsa voimis-
tuu (Tarafdar ym., 2007). Kun opiskelija joutuu kdyttamaan aikaansa uusien jar-
jestelmien kdyton opetteluun sekd uusien tietoteknisten taitojen kehittdmiseen,
hédnen edellytyksensd omaan ajanhallintaansa heikentyvéat. Tama on erityisen
haitallista, silld opiskelijabarometrin (2014) mukaan opiskelukyvyn suurimmat
haasteet ilmenevdt juuri ajankdyton kohdalla. Ajankadyttod hankaloittaa myos
teknologisen invaasion mukanaan tuoma ilmio, kun opiskelijat kokevat jatkuvaa
tarvetta olla mobiililaitteiden vilitykselld yhteydessa toisiin (Tarafdar ym., 2011).
Namad teknisten taitojen riittdméattomyyteen sekd ajankdyton hallintaan liittyvat
haasteet johtavat helposti heikentyneeseen menestykseen opinnoissa, jolloin ne-
gatiivinen kierre on valmis. Voidakseen hyvin opiskelija haluaisi menesty& opin-
noissaan ja hallita omaa ajankdyttodan, mutta molemmat tavoitteet vaikeutuvat,
toinen negatiivinen ilmio toistaan ruokkien.
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Teknologinen invaasio voi myos johtaa teknisten laitteiden ja internetin ei-
tarkoituksenmukaiseen kayttoon luentojen aikana (Li & Liu, 2022). Heikentynyt
keskittyminen luentojen aika puolestaan lisdd luentojen ulkopuolella opintoihin
kaytettavad aikaa, mika lisdd burnoutin todenndkoisyyttd. Lin ja Liun (2022) mu-
kaan teknostressi alentaa opiskelijoiden itsekuria, mikd puolestaan heikentdd
heiddn itsemddrddamisen tunnettaan. Kyseinen havainto linkittyy suoraan itse-
méadrddmisteoriaan, jossa motivaation rakentuminen perustuu patevyyden ja it-
sendisyyden kokemukseen. Singh kumppaneineen (2022) kertoi Huangin (2010)
havainneen, ettd internetin kaytto tychon liittyméattomien asioiden parissa johti
heikentyneeseen psykologiseen hyvinvointiin.

Tomyn ja Cummins (2011) esittivét, ettd nuoret naiset ovat keskiméaéarin tyy-
tyvdisempid eldmadnsd, ja sitd kautta heiddan hyvinvointinsa on paremmalla ta-
solla. Sukupuolen vaikutusta koettuun teknostressiin on tutkittu puolestaan ris-
tiriitaisin tuloksin. Tarafdar kumppaneineen (2011) havaitsivat tutkimuksessaan
naisten kokevan teknostressid miehid vahemman. Koska naiset pitavit tietojar-
jestelmid hankalampina kdyttdd, he kdyttavat teknologiaa ldhinna tilanteissa,
joissa se on vélttaméatontd. Miesten teknologian kaytté perustuu useammin va-
paaehtoisuuteen, mikd nostaa liiallisen kdyton todenndkoisyyttd (Tarafdar ym.,
2011). Kiinalaisten yliopisto-opettajien kokemaa teknostressid tutkittaessa suku-
puolella ei havaittu vaikutusta koetun teknostressin méaradn (Li & Wang, 2021).
Toisaalta opettajien keskuudessa kdytto perustui todennékoisesti kaikkien osal-
listujien kohdalla olosuhteiden sanelemaan pakkoon. Chandra kumppaneineen
(2019) puolestaan havaitsi miesten kokevan vdhemman teknostressin oireita hei-
dén ollessaan naisia kiinnostuneempia kdyttamistdan teknologioista.

Tarafdar ym. (2011) esittivit, ettd muutosvastaisuus on tyypillinen ilmio
uusien tietojdrjestelmien kéyttoonottoon liittyen. Muutosvastaisuuden esiinty-
minen yhdistyi teknostressin aiheuttajista teknologiseen epdvarmuuteen (Ta-
rafdar ym., 2011). Konkreettisena esimerkkind ilmiostd on esimerkiksi Jyvéasky-
lan yliopiston tiedote, jossa tutkittiin SISU-jdrjestelmdn kayttoonottoa, ja sen to-
dettiin aiheuttaneen enemmain negatiivisia kuin positiivisia tuntemuksia (Kela,
2020). Kayttoonoton aiheuttamat negatiiviset tuntemukset ovat konkreettinen
esimerkki teknostressistd opiskelijan elamassa.

Teknologinen turvattomuus on aiemmassa tutkimuksessa liitetty erityisesti
tyontekijoilld ilmenevaddn pelkoon oman tydpaikan menettamisestéd (Boyer-Davis
& Berry, 2022). Voidaan kuitenkin arvioida, ettd opiskelijat kokevat vastaavaa
teknologista turvattomuutta pohtiessaan tulevia tyollistymismahdollisuuksiaan.
Boyer-Davis & Berry (2022) viittaavat Keeganin (2015) havaintoon, jonka mukaan
tyontekijat pyrkivat turvaamaan asemansa vahvistamalla tyonsd arvoa. Saman-
kaltainen ilmio voi esiintyd opiskelijoiden keskuudessa lisddntyneend vastak-
kainasetteluna ja esimerkiksi kilpailuna tulevista tyo- ja harjoittelupaikoista. On
myds huomionarvoista, ettd suuri osa opiskelijoista on jo opintojen ohella mu-
kana tyoeldmassa. Esimerkiksi Tilastokeskuksen mukaan vuonna 2019 yliopisto-
opiskelijoista 55 % kavi toissad opiskeluiden aikana. Ammattikorkeakoulujen koh-
dalla vastaava osuus oli 58 %. Enemmistd korkeakouluopiskelijoista ei siis ole
immuuneja tyontekijoiden kokemalle teknologiselle turvattomuudelle.
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Kaikki teknostressin ilmenemismuodot eivit kuitenkaan ole pelkdstddn
haitallisia. Hurbean kumppaneineen (2022) esittdd tutkimuksessaan, ettd yksilon
tyostd suoriutuminen voi tehostua teknologisen invaasion ja teknologisen yli-
kuormituksen my6ta. Tehokkuuden lisdantyminen helpottaa opiskelijan ajanhal-
lintaa, jonka voidaan ajatella tukevan motivaation, seka sitd kautta hyvinvoinnin
nousua. Samassa tutkimuksessa teknologisen monimutkaisuuden kuitenkin ker-
rotaan vaikuttavan tehokkuuteen haitallisesti, ja alentavan yleistd hyvinvointia
sen synnyttdméan ahdistuneisuuden myotd (Hurbean ym., 2022). Myo6s Tarafdar
kumppaneineen (2011) esittivat teknologisen ylikuorman johtavan tiedon hati-
koityyn prosessointiin, jolloin innovatiiviset tyoskentelytavat ja ratkaisut véhe-
nivit johtaen tehdyn tyon laadun laskuun.

Myos teknostressin torjuminen vaikuttaa korkeakouluopiskelijan kayttay-
tymiseen. Stressid ehkdistdkseen tietoteknisid taitoja tulee parantaa (Tarafdar ym.,
2020). My0s tamad taitojen kehittdminen vie aikaa, ja aiheuttaa haasteita ajanhal-
lintaan. Toisaalta taitojen kehittyessd stressin aiheuttama kuorma vihenee, jol-
loin teknostressin vaikutukset jadvat vahdisemmiksi. Yhteenvetona luvusta voi-
daan todeta, ettd teknostressin vaikutukset ndkyvit ldhes jokaisella korkeakou-
luopiskelijan subjektiivisen hyvinvoinnin osa-alueilla. Seuraavan sivun taulukko
kokoaa yhteen luvussa esitetyt keskeisimmadt havainnot.

TAULUKKO 2 Teknostressin vaikutukset korkeakouluopiskelijan hyvinvointiin

Teknostressin aiheuttajat Ta- | Vaikutus korkeakouluopis- | Lahteet

rafdarin ja kumppaneiden | kelijaan (Tarafdar ym., 2007)
(2007) mukaan

Teknologinen invaasio Teknologian ei-tarkoituksen- | (Li & Liu, 2022)

mukainen kaytto heikentdd
keskittymiskykya.

Teknologinen ylikuorma

Tiedon hétikdity prosessointi
johtaa tyon laadun laskuun.
Ylikuormasta seuraa myos
univaikeuksia, jotka alenta-
vat oppimiskykyad. Liiallinen
teknologian kaytto myos hei-
kentdd sosiaalisia suhteita.

(Tarafdar ym., 2011), (Salo
ym., 2019), (Pilcher ym.,
1997) & (Taser ym., 2022)

Teknologinen turvattomuus

Johtaa tyontekijoiden kes-

kuudessa oman aseman vah-
vistamiseen  opiskelijoiden
keskuudessa vaikutusten

voidaan arvioida olevan sa-
mansuuntaiset.

(Boyer-Davis & Berry, 2022)
& (Keegan, 2015)
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Teknologinen monimutkai-
suus

Teknologian ~ monimutkai-
suuden seurauksena aikaa
kuluu wuusien jérjestelmien
kdyton opetteluun, mika
alentaa tehokkuutta ja lisdd
yleistd ahdistuneisuutta.

(Hurbean ym., 2022), (Wang
ym., 2021) & (Tarafdar ym.,
2007)

Teknologinen epdavarmuus

Aiheuttaa muutosvastai-
suutta, mikd johtaa negatiivi-
siin tunteisiin ja kokemuk-
siin.

(Tarafdar ym., 2011)
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5 YHTEENVETO JA JATKOTUTKIMUSAIHEET

Tavoitteena tdssd tutkielmassa oli tarkastella yhteyttd teknostressin ja kor-
keakouluopiskelijan kokeman hyvinvoinnin valilld. Erotuksena aiempaan sa-
mankaltaiseen tutkimukseen oli teknostressin yhdistaminen juuri korkeakoulu-
opiskelijan subjektiiviseen hyvinvointiin aiempien tutkimusten tarkastellessa
teknostressid joko itsessddn, tai osana tyohyvinvointia. Hyvinvointia tarkasteltiin
subjektiivisen hyvinvoinnin sekd itsemddrddmisteorian nakokulmista. Aineelli-
sen hyvinvoinnin todettiin olevan laajalti suhteellisen hyvillad tasolla (Diener,
2000), joten psyykkisen hyvinvoinnin ndkokulma vaikutti tarkedltd. Tatd néke-
mystd korostivat tutkimukset, jotka kasittelivdt nuorten mielenterveysongelmien
kasvua. Teknostressin ilmenemismuotojen teoreettiseksi pohjaksi valikoitui Ta-
rafdarin kumppaneineen (2008) julkaisema tutkimus. Tutkimuskysymykseen
teknostressin vaikutuksista korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointiin vastattiin
maédrittelemalld ensin teknostressin ilmenemismuodot ja toiseksi tutustumalla
korkeakouluopiskelijan hyvinvointiin vaikuttaviin tekijoihin, jonka jalkeen arvi-
oitiin teknostressin eri ilmenemismuotojen vaikutuksia kyseisiin tekijoihin. Tek-
nostressin eri ilmenemismuodot jaettiin Tarafdarin ja kumppaneiden (2008) né-
kemyksen mukaisesti viiteen eri alaluokkaan. Alaluokat olivat teknologinen tur-
vattomuus, teknologinen epdvarmuus, teknologinen invaasio, teknologinen yli-
kuorma ja teknologinen monimutkaisuus. Johtopdatoksend voitiin todeta tek-
nostressin vaikuttavan korkeakouluopiskelijan hyvinvointiin useilla eri osa-alu-
eilla. Havaitut vaikutukset olivat pddosin negatiivisia, mutta myos positiivisia
vaikutuksia ilmeni.

Korkeakouluopiskelijan hyvinvointi koostui tutkielman kontekstissa laa-
dukkaasta unesta, mielekkdistd ja menestyksekkéistd opinnoista sekd sosiaali-
sista suhteista. Opiskelumotivaation todettiin rakentuvan itseméaardamisteorian
mukaisesti pdtevyyden, itsendisyyden ja kuuluvuuden tunteista. Teknostressin
muodoista erityisesti teknologian monimutkaisuus sekd teknologinen invaasio
olivat esteind pdtevyyden kokemuksen synnylle. Alati muuttuvat tietojdrjestel-
miét sekd teknologisten opiskelukanavien lisddntynyt kaytto saivat kayttdjansa
kokemaan itsensd riittiméattomiksi ja taidoiltaan vajavaisiksi (Tarafdar ym., 2011
& Wang ym., 2021). Teknologisen invaasion seurauksena havaittu vapaa- ja tyo-
ajan vdlisen rajan haméartyminen (Tarafdar ym., 2011) aiheutti ajanhallinnan hei-
kentymistd ja heikensi edellytyksid viettdd palauttavaa, stressitontd aikaa. Tyo-
ja vapaa-ajan sekoittumisen huomattiin asettavan haasteita perheen kanssa vie-
tettyyn aikaan (Tarafdar ym., 2011).

Teknologisen invaasion vaikutukset ihmissuhteiden muodostumiseen ja yl-
lapitoon nousivat esiin negatiivisessa valossa. Salo kumppaneineen (2019) ha-
vaitsivat tutkimuksessaan teknostressin ja sosiaalisen median luovan yhteisvai-
kutuksena illuusion, jossa yksilot kokivat olevansa jatkuvasti yhteydessa toi-
siinsa. Tama4 jatkuva yhteydenpito aiheutti kuitenkin vasymystd sosiaalisia tilan-
teita kohtaan, vaikka todellisuudessa sosiaalisen median kautta tapahtuneen
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kanssakdymisen ei koettu olleen yhtd mielekdstd kuin oikean elamé&n kohtaamis-
ten.

Teknologisen ylikuorman ja invaasion huomattiin aiheuttavan uneen liitty-
vid haasteita (Salo ym., 2019). Yksilon kokiessa painetta olla yhteydessd muihin
teknologian vélitykselld kayttivdt he Salon ja kumppaneiden (2019) mukaan ai-
kaansa ilmoitusten tarkasteluun 6isin nukkumisen sijaan. Myos unen laadun ko-
ettiin heikentyneen (Salo ym., 2019), mikéa edesauttoi keskittymis- ja oppimisvai-
keuksien syntymistd. Heikentyneen unen yhteys masennukseen ja omaa hyvin-
vointia koskevien kielteisten tunteiden esiintyvyyteen nousi myos esille (Pilcher
ym., 1997).

Tutkielman aineistona toimineissa tutkimuksissa valtaosa vastaajista oli
joko kiinalaisia tai yhdysvaltalaisia. Jatkotutkimusta silmaéllad pitden olisi tarkedd
toteuttaa vastaavanlaista tutkimusta myos Euroopassa. Teknostressin torjumista
késittelevdd tutkimusta on jo olemassa jonkin verran, mutta erityisesti korkea-
kouluopiskelijoille suunnattuja selvidmismekanismeja olisi tdarked tutkia. Toinen
jatkotutkimuksen kannalta kiinnostava ndkokulma olisi tarkastella, kuinka tek-
nologinen turvattomuus ilmenee opiskelijoiden keskuudessa, silli olemassa
oleva tutkimus on pitkalti keskittynyt tyontekijoihin.
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