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Tassd tutkimuksessa selvitettiin teknologian kadyton vaikutuksia peruskoulujen
opiskelijoihin sekéd opettajiin. Tutkimuksessa tarkoituksena oli tutkia opiskelijoi-
den sekd opettajien kokemuksia teknostressistd, mitd haittoja etdopetuksesta voi
olla ja miten perusopetuksessa tapahtuvaa teknostressid voidaan lieventdd. Tut-
kimuksen tuloksia voisi hyodyntdd esimerkiksi tuntien tai opetussuunnitelman
suunnittelussa sekd toteutuksessa. Tutkimuskysymys tdssd tutkimuksessa on:
Miten luokassa tapahtuvan perusopetuksen sekd perusopetuksen etdopetuksen
aiheuttamaa teknostressid voidaan lievent&d?

Taman tutkimuksen keskeisid kasitteitd ovat teknostressi, digitalisaatio, pe-
rusopetus sekd etdopetus. Teknostressin osalta tdssd tutkielmassa keskitytdan
erityisesti teknostressitekijoihin. Teoreettisena viitekehyksend kdytetddn Ragu-
Nathanin & Tarafdarin késitteellistd mallia teknostressin ymmartdmiseksi (Model
of understanding technostress). Tutkimus toteutettiin havainnoimalla sekd opiske-
lijoiden ryhméhaastatteluilla. Liséksi kahta opettajaa haastateltiin erikseen. Tut-
kimus toteutettiin syyskuussa 2023. Ryhmaéhaastattelut toteutettiin syyskuussa
26.9.2023. Opettajien haastattelu toteutettiin etdnd 6.10.2023.

Tutkimustuloksista selvisi, ettd opiskelijoiden teknostressikokemukset liit-
tyivét usein eri viestisovelluksiin ja niihin liittyviin ilmoituksiin. Lisdksi osa opis-
kelijoista toi esille paineen olla jatkuvasti tavoitettavissa. Opiskelijoiden vastauk-
sista nousi esille laitteen sekd ajan kayttoon liittyvid teoriaa tukevia kadytantoja
lievittdad teknostressid. Uutena 16ydoksend nousi esille hyvinvointitaitojen rooli
teknostressin kasittelyssa.

Hyvinvointitaitojen ja teknostressin vilistd yhteyttd olisi hyva tutkia jat-
kossa enemmién. Tamaén tutkielman tutkimustuloksesta kay ilmi, ettd jatkotutki-
muksissa tutkimuskohteina voisivat olla, miten omien hyvinvointitaitojen kehit-
taminen voisi ennaltaehkéista teknostressid, millaiset hyvinvointitaidot auttavat
erityisesti teknostressin hallinnassa, teknostressin lieventamisessd tai jopa sen
ennalta ehkdisemisessd sekd millaisia hyvinvointitaitoja opiskelijat kayttavit
omassa arjessaan teknostressin lieventamisessa.
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ABSTRACT

Jauhiainen, Laura

Reducing technostress in primary schools and in basic educations distance edu-
cation

Jyvaskyla: University of Jyvaskyld, 2024, 72 pp.

Information Systems, Master’s Thesis

Supervisor(s): Clements, Kati and Mehtild, Saana

This study investigated the effects of technology use on elementary school stu-
dents and teachers. The purpose of the study was to investigate students' and
teachers' experiences of technostress, what disadvantages distance education can
have and how technostress in basic education can be alleviated. The results of the
research could be used, for example, in the planning and implementation of les-
sons or the curriculum. The research question in this study is: How can the tech-
nostress caused by basic education in the classroom and distance education of
basic education be alleviated?

The central concepts of this research are technostress, digitalization,
basic education and distance education. Regarding technostress, this dissertation
focuses especially on technostress factors. The conceptual model of understand-
ing technostress by Ragu-Nathan & Tarafdar (Model of understanding tech-
nostress) is used as a theoretical framework. The research was carried out by ob-
servation and group interviews of students. In addition, two teachers were inter-
viewed separately. The research was carried out in September 2023. The group
interviews were carried out in September 26.9.2023. The teachers' interview was
carried out remotely on October 6, 2023.

The research results revealed that students' technostress experiences
were often related to different messaging applications and related notifications.
In addition, some students brought up the pressure to be constantly available.
The students' answers revealed practices related to the use of the device and time
that support the theory of relieving technostress. As a new discovery, the role of
well-being skills in handling technostress emerged.

According to the discovery it would be good to investigate more
about the connection between well-being skills and technostress. The results of
this thesis provide multiple potential research topics for further studies. Includ-
ing but not limited to how developing one's own well-being skills could prevent
technostress, what kinds of well-being skills help especially in managing tech-
nostress, mitigating technostress or even preventing it, and what kind of well-
being skills students use in their own everyday life to mitigate technostress.

Keywords: technostress, digitalization, primary school, distance education
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1 JOHDANTO

Ihmiset kédyttavat teknologiaa erilaisissa elaméntilanteissa, niin tyteldamassa kuin
vapaa-ajalla (Mehtild, Salo, Tikka & Pirkkalainen, 2022). Vuonna 2020 puhjennut
koronavirusepidemia vaikutti monessa eri maassa ja koronaviruksen levidmisen
hidastamiseksi koulut ja yliopistot suljettiin nopealla aikataululla. Poikkeuksel-
lisessa tilanteessa koulujen oli jdrjestettdva etdopetus nopeasti. Etdopetuksessa
oli varmistettava, ettd kédytettdvit opetusteknologiat olivat tehokkaat, mutta eri
oppilaitoksilla oli kuitenkin erilaisia valmiuksia etdopetuksen jdrjestimiseen.
(Mékeld, Mehtéld, Clements & Seppd, 2020.)

Teknologian kaytolld voi olla my6s haitallisia vaikutuksia yksilon hyvin-
vointiin, ja se voi aiheuttaa esimerkiksi teknostressid. Erityisesti IT:n kdytto vai-
kuttaa nuoriin, jotka ovat syntyneet yhteiskuntaan, jossa IT:n kdytté on merkit-
tavassd roolissa. Nuorten on omaksuttava taito, jolla késitelld stressaavia tilan-
teita IT-ympdristossd. (Mehtild, Salo, Tikka & Pirkkalainen, 2022.)

Stressi on jo pitkddn ollut tdrked elementti opetuksessa ja useat opettajat
ovat kuvanneet opettajan ammattia stressaavaksi. Aikaisemmissa tutkimuksissa
opetukseen liittyva stressi on aiheutunut esimerkiksi aikapaineista sekd kohtuut-
tomasta tyotaakasta, kurinalaisuuden ylldpitdmisestd, motivaation puutteesta
kdrsivien oppilaiden opettamisesta sekéd erilaisten muutosten hyvaksymisesta.
Aikaisemmissa tutkimuksissa on myos havaittu, ettd teknologian kdytto aiheut-
taa opettajille myos stressid. (Al-Fudail & Mellar, 2008.)

On tutkittu, ettd opettaminen kuuluu mailman stressaavimpiin ammattei-
hin jatkuvan tieteen sekd teknologian kehityksen seurauksena. Opettajat ovat
usein ensimmadisid, jotka niin hyotyvat kuin kérsivit teknologian kehityksesta.
Lisdksi opetusty6 vaatii myos sdannollista tyoskentelyd tyoajan ulkopuolella,
mikd myos osaltaan lisdd opettajien stressid sekd mahdollisuutta loppuun-
palamiseen. (Wang, Zhang, Wang & Lv, 2023.)

Taman tutkimuksen avulla pyrittiin ymmaértdaméaan teknostressin haittoja
peruskoulun luokkahuoneessa sekd etdopetuksessa sekd miten tama vaikuttaa
seké opiskelijoiden ettd opettajien teknostressin kokemukseen. Tutkimuksen tar-
koituksena oli selvittdd, miten perusopetuksessa tapahtuvaa teknostressid voi-
daan lievent&dd. Tutkimuskysymys tédssa tutkimuksessa oli:



Miten luokassa tapahtuvan perusopetuksen seki perusopetuksen etiopetuksen ai-
heuttamaa teknostressid voidaan lieventdid?

Tutkimuksessa selvitettiin, mitkd asiat aiheuttavat opiskelijoille sekd opet-
tajille teknostressid, mika asia kdytetyissd sovelluksissa aiheuttaa teknostressid ja
millaisia keinoja opiskelijoilla ja opettajilla on teknostressin lieventdmisessa.
Opettajien sekéd opiskelijoiden teknostressid on tutkittu jonkin verran, ja erityi-
sesti opettajien teknostressistd on tehty tutkimusta. Opiskelijoiden osalta tek-
nostressin lieventdmistd ei ole tutkittu niin paljoa. Tadssd tutkimuksessa tek-
nostressin lieventdmisessd on huomioitu seké opiskelijoiden ettd opettajien na-
kokulma. Taméan tutkimuksen tarkoituksena on lisdtd ymmadrrystd, miten tek-
nostressid voisi jatkossa ennalta ehkdistd luokkahuoneissa sekd etdopetuksessa.
Tutkimustuloksia on mahdollista hyddyntdd myods opetussuunnitelmien sekéa
opetustilanteiden suunnittelussa.

Taman tutkimuksen keskeisid kasitteitd ovat teknostressi, digitalisaatio, pe-
ruskoulu sekd etdopetus. Teoreettisena viitekehyksend kidytetddn Ragu-Nathanin
& Tarafdarin késitteellistd mallia teknostressin ymmartamiseksi (Model of unders-
tanding technostress) keskittyen teknostressitekijoihin. Tamdn tutkimuksen teoria-
osuus on toteutettu kirjallisuuskatsauksena ja tutkimuksen empiirinen osuus to-
teutettiin havainnoimalla sekéd opiskelijoiden ryhméahaastatteluilla. Lisdksi haas-
tattelin kahta opettajaa.

Tutkimustuloksista selvisi, ettd opiskelijoiden teknostressikokemukset liit-
tyivit usein puhelimen eri viestisovelluksiin ja niihin liittyviin ilmoituksiin. Li-
sdksi osa opiskelijoista toi esille paineen olla jatkuvasti tavoitettavissa esimer-
kiksi sosiaalisessa mediassa. Opiskelijoiden vastauksista nousi esille teknostres-
sin lieventdmiskeinoina esimerkiksi ilmoitusasetusten muokkaaminen eri sovel-
luksissa sekd oman puhelimen kdyton rajoittaminen tilanteissa, joissa puhelimen
kaytto koettiin stressaavaksi. Uutena 16ydoksend tutkimustuloksista nousi esille
hyvinvointitaitojen rooli teknostressin kasittelyssa.

Johdannon jilkeen seuraavassa paadluvussa keskitytdan teknostressin késit-
teeseen ja sen médrittelemiseen sekd tarkastellaan tdmdn tutkimuksen teoreet-
tista viitekehystd. Lisdksi tarkastellaan teknostressin eri sovellusalueita. Taman
jalkeen késitellddn etdopetusta perusopetuksessa sekd siihen liittyvid malleja ja
viitekehyksid. Kappaleessa neljd on teorian yhteenveto. Kappaleessa viisi esitel-
ladn tdméan tutkimuksen tutkimusmenetelmd, tutkimuksen tavoite sekd hypo-
teesi sekd kerrotaan tutkimuksen tarkempi toteutus. Kappaleessa kuusi tarkas-
tellaan tutkimuksen tuloksia. Lopuksi kappaleessa seitsemin ja kahdeksan teh-
d&dan yhteenveto tastd tutkimuksesta sekd pohditaan mahdollisia jatkotutkimus-
kohteita.



2 TEKNOSTRESSI

Tamdn tutkielman keskeisin kasite on teknostressi. Tdssd kappaleessa kasitelldan
aluksi teknostressin madritelmé seka teknostressin oireita. Lisdksi tarkastellaan
teknostressin lieventdmiskeinoja sekd tutustutaan tutkimuksen teoreettiseen vii-
tekehykseen. Tdmaén jdlkeen tutkielmassa avataan teknostressin eri sovellusalu-
eita.

2.1 Teknostressin mairitelmi

Termi teknostressi (engl. technostress) viittaa sellaiseen stressiin, joka aiheutuu
teknologian kdytostd tai joka vilittyy teknologian kdyton kautta. Teknostressi-
termin kehitti 1980-luvulla amerikkalainen psykologi Craig Brod. (Salo & Pirk-
kalainen 2019.) Han oli yksi ensimmadisistd, joka huomasi, ettd tietotekniikka voi
aiheuttaa stressid sen kayttdjissd. Brodin mukaan teknostressi liittyy tietoteknii-
kan aiheuttamiin negatiivisiin kokemuksiin. Craig Brod maéadritteli teknostres-
sin “nykyaikaiseksi sopeutumissairaudeksi, joka johtuu yksilon kyvyttomyy-
destd selviytyd uudesta tietotekniikasta”. (Dragano & Lunau 2020, 408.) Craig
Brod havainnoi teknologian negatiivisia vaikutuksia ja havaitsi esimerkiksi, ettd
lasten ja nuorten pitkét pelisessiot saattoivat vaikuttaa heiddn mielialoihinsa ne-
gatiiviseksi (Salo & Pirkkalainen, 2019).

Teknostressi maéritellddn teknologian liiallisen kdyton aiheuttamaksi stres-
siksi. Teknostressi ilmenee usein silloin, kun teknologia tunkeutuu liikaa yksilon
eldmaan eri osa-alueille ja aiheuttaa toistuvia keskeytyksid. Liiallinen informaa-
tion médrd sekd paine olla jatkuvasti tavoitettavissa sekd teknologian monimut-
kaisuus tai toimimattomuus aiheuttavat yksiloille myos teknostressid. (Salo &
Pirkkalainen, 2022.) Teknostressilld tarkoitetaan yksilon kokemaa stressid, jota
yksilo kokee tietotekniikan kédyton seurauksena. Teknostressiin kuuluu kaksi
padkasitettd: stressitekijat (teknostressin luojat) sekd rasitteet (teknostressin tu-
lokset). (Salo, Pirkkalainen & Koskelainen, 2019.) Teknostressi myds maéritelldan
sen vuoksi (Ragu-Nathan, Tarafdar, Ragu-Nathan & Tu, 2008). Yksilo kokee tek-
nostressid kadyttdessddn tietotekniikkaa ja samalla kokiessaan sopeutumisongel-
mia, joista yksilo ei kykene selviytymddn (Tarafdar, Tu & Ragu-Nathan, 2010).

Teknologia on yksi stressid aiheuttavista tekijoistd, ja tietotekniikan yleisty-
minen tyopaikoilla on lisinnyt myos teknostressia tyopaikoilla. Teknostressi on
yksilon kokema ongelma, jossa yksil6 ei pysty sopeutumaan tai ei pysty selviy-
tymaan tietotekniikan kdytostd. Organisaationaalisessa kontekstissa teknostressi
tarkoittaa usein yksilon jatkuvaa kamppailua muuttuvien teknisten sovellusten
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kanssa. (Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan & Ragu-Nathan, 2007.) Teknostressi voi
my0s johtua tydn pirstoutumisesta (Ayyagari, Grover & Purvis, 2011).

Teknostressilld ei kuitenkaan ole yhtd yleisesti hyvaksyttyd madritelmad,
joten tutkijat usein viittaavat Tarafdarin kokoamaan “teknostressin aiheuttajien”
listaan. Tarafdar médrittelee teknostressin ”prosessiksi, joka sisdltdd tekniset ym-
pdristoolosuhteet, jotka yksil6 arvioi joko vaatimuksiksi tai teknostressitekijoiksi,
ja jotka rasittavat yksilod sekd vaativat yksiloltda muutosta, joka johtaa yksilon
psyykkisiin, fyysisiin sekd kdyttaytymiseen liittyviin muutoksiin”. (Dragano &
Lunau, 2020.) Sekd aikuiset ettd lapset voivat kokea teknostressid. Opettajilla tek-
nostressi voi vaikuttaa esimerkiksi siihen, miten paljon he haluavat kayttada tek-
nologiaa opetuksen ohella. Toisaalta myds nuoret voivat kokea teknostressid esi-
merkiksi liittyen viesteihin vastaamiseen tai ldsndolon vaatimukseen sosiaali-
sessa mediassa. Nuoret ovat tuoneet esille, ettd teknostressid syntyy muun mu-
assa siitd, ettd viesteihin pitdisi vastata nopeasti tai puhelimesta tulevat ilmoituk-
set hdiritsevat muuta eldmaa. (Mehtald, 26.9.2023.)

Erilaisissa tutkimuksissa on tunnistettu useita eri tekijoitd, jotka vaikuttavat
sithen, kokeeko yksilo tekniikan parissa tydskentelyn stressaavana. Erilaisia va-
kiintuneita tekijoitd ovat muun muassa tyontekijoiden asenteet digitaalisia tek-
nologioita kohtaan, yksilon digitaalinen lukutaito seké osallistuminen teknologi-
oiden kayttoonottoon. (Dragano & Lunau, 2020.) Aiemmissa tutkimuksissa on
lisdksi havaittu, ettd tietyt psykologiset piirteet voivat vaikuttaa yksilon kykyyn
kestdd stressid. Lisdksi myos sukupuolten vililld on eroja. (Lee, Chang, Lin &
Cheng, 2014.) Opettajien teknostressi johtuu usein teknologian siirtymisessa
luokkahuoneisiin sekd teknologiseen ymparistoon sopeutumattomuudesta (Est-
rada-Mufoz, Castillo, Vega-Mufioz & Boada-Grau, 2020). Eri teorioiden mukaan
korkea tekninen itsevarmuus vahentavat teknostressia. Tutkittaessa opettajia on
huomattu, ettd teknologian integroiminen opetukseen on sitd vihdisempad, mita
alhaisempi opettajan tekninen osaaminen on. Ne opettajat, jotka pystyvat yhdis-
tamddn opetukseen teknologiaa, yleensd selvidvat paremmin myo6s teknostres-
sistd. Lisdksi on tutkittu, ettd luokanopettajat, jotka opettavat luokkia 1-6, ovat
osaavampia kdyttamdan digitaalisia opetusmateriaaleja kuin aineenopettajat,
jotka opettavat luokkia 7-12. Toisaalta luokkia 7-12 opettavat aineenopettajat
kayttavat oppimisympéristdjd osaavammin kommunikointiin. (Syvanen, Maki-
niemi, Syrjd, Heikkila-Tammi & Viteli, 2016.)

2.2 Teknostressin oireet

Teknostressi aiheuttaa monia negatiivisia oireita yksilolle. Teknostressi voi ai-
heuttaa fysiologisia oireita, kuten vasymystd, drtyneisyyttd sekd unettomuutta
(Wang ym., 2023). Lisdksi teknostressi voi aiheuttaa fyysisend oireena esimer-
kiksi verenpaineen nousua sekd vaikuttaa veren kortisolitasoihin (Arnetz, 1997;
Gabr, Soliman, Allam & Raouf, 2021). Teknostressi voi aiheuttaa my6s syddmen
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sykkeen nousua sekd esimerkiksi lihasjannitystd. Teknostressi voi fyysisten oi-
reiden liséksi aiheuttaa myos psyykkisid oireita. Psykologisia oireita ovat esimer-
kiksi yksilon kyvyttomyys keskittyd yhteen asiaan, lisddntynyt drtyneisyys sekéa
tunne hallinnan menettdmisestd. (Gabr, Soliman, Allam & Raouf, 2021.) Tek-
nostressin psykologisiin oireisiin kuuluvat myos turhautuminen, aikapaineen
kokemus sekéd kognitiivinen kuormitus (Mark, Gudith & Klocke, 2008). Lisdksi
myd0s erilaisia hermostollisia kdyttdytymismuutoksia sekd dermatologisia oireita
voi esiintyd (Arnetz, 1997).

Teknostressin oireet voidaan jaotella karkeasti kahteen eri osaan: terveyteen
liittyviin ja tychon liittyviin oireisiin (Borle, Reichel, Niebuhr & Voelter-Mahl-
knecht, 2021). Tyoeldmadssa teknostressi voi vaikuttaa negatiivisesti esimerkiksi
yksilon tyostd suoriutumiseen, tyon laatuun, tyohon sitoutumiseen sekd tyo-
uupumukseen. Vapaa-ajalla teknostressin on havaittu vaikuttavan yksilon kes-
kittymiseen, uneen, identiteettiin ja sosiaalisiin suhteisiin. Lisdksi teknostressi
voi aiheuttaa myos riippuvuutta tietojdrjestelmistd ja -sovelluksista, ylikuormi-
tusta sekd mahdollista vertailua toisten ihmisten eldm&&dn sosiaalisen median
kautta, erilaisia riitoja verkossa tapahtuvissa keskusteluissa sekd oman yksityi-
syyden ja turvallisuuden hallitsemattomuutta. (Salo & Pirkkalainen, 2022.)

Teknostressin on havaittu aiheuttavan tyontekijoille eri organisaatioissa
yleistd tyytymattomyyttd, vasymystd, ahdistuneisuutta sekd jopa ylitoitd, joka
vaikuttaa myos yksilon tuottavuuteen. (Tarafdar ym., 2007.) Teknostressi voi
aiheuttaa yksilolle tavallista suurempaa rasitusta, pienempdd tyotyytyvdisyytta
sekd yleisesti heikompaa suorituskykyd tdissd. Pitkittyessddn tdmaé voi aiheuttaa
yksilolle tyduupumusta. (Borle ym., 2021.) Tutkimuksissa on osoitettu, ettd opet-
tajilla teknostressi voi aiheuttaa lisdksi esimerkiksi paddsdrkya seka hartiakipua
(Wang ym., 2023).

Teknostressin stressitekijdt voidaan jakaa viiteen eri osa-alueeseen. Nama
ovat teknoylikuormitus (teknologia saa yksilon tyoskenteleméddan enemman seka
nopeammin), teknoinvaasio (esimerkiksi jatkuva paine olla saavutettavissa), te-
knokompleksisuus (tietotekniikka koetaan monimutkaisena), teknoturvat-
tomuus (tyontekijat kokevat tydpaikkansa olevan uhattuna tekniikan kehittymi-
sen vuoksi) sekd teknoepdvarmuus (teknologian jatkuvat muutokset aiheuttavat
yksilolle stressid). Useat ndisté stressitekijoistd aiheuttavat yksilolle myos oireita.
Esimerkiksi teknylikuormitus seka teknoinvaasio aiheuttavat yksilolle useita ne-
gatiivisia tunteita, kuten vihaa, ahdistusta sekd hermostuneisuutta. Teknostres-
sin stressitekijdt voivat kaikki aiheuttaa myo6s tyduupumusta. (Borle ym., 2021.)

2.3 Teknostressin lievennyskeinot

Teknostressin késite viittaa sellaiseen stressiin, jota yksilo kokee tietoteknii-
kan kayton vuoksi. Teknostressilld voi olla myos positiivisia vaikutuksia yksi-
166n, vaikka yleensd teknostressin tutkimuksissa keskitytdan teknostressin
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negatiivisiin vaikutuksiin. Tutkimuksissa on keskitytty sellaisiin kasitteisiin kuin
teknostressitekijat (engl. technostressors), rasitteet (engl. strains) ja selviytymisme-
kanismeihin (engl. coping mechanisms), eli keinoihin, joilla yksilo pyrkii hallitse-
maan stressaavia tilanteita. (Mehtdld, Salo, Tikka & Pirkkalainen, 2022.)

Teknostressistd selviytyminen voidaan ndhdé osana stressiprosessia. Sel-
viytyminen voidaan madritelld yksilon psykologiseksi kdyttaytymiseksi kasitelld
tapahtumaa, joka ylittdd yksilon resurssit. Monet tunnetut selviytymismekanis-
mit soveltuvat myds teknostressin lieventdmiseen. (Pirkkalainen, Salo, Makko-
nen & Tarafdar, 2017.) Teknostressin vihentdmisessd auttaa usein samat keinot,
joita kdytetddn stressinhallinnassa. Aiemmissa tutkimuksissa on tunnistettu
kaksi tapaa, joilla stressinhallintaa voidaan ldhestyd. Ongelmakeskeiset keinot
pyrkivit vaikuttamaan stressin aiheuttajaan suoraan, kun taas tunnekeskeiset
keinot pyrkivit sddtelemadn stressistd aiheutuvia negatiivisia tunteita. Usein va-
linta ndiden kahden stressinhallintakeinon vililld on hyvin vaistonvarainen.
(Salo & Pirkkalainen, 2019.)

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd ongelmakeskeiset keinot ovat teknostres-
sin vdhentdmisen kannalta suoraviivaisia ja vaikutuksiltaan positiivisia, kun taas
tunnekeskeiset stressinhallintakeinot ovat usein monimutkaisempia. Ongelma-
keskeisilld keinoilla tarkoitetaan sellaisia keinoja, joilla yksilo pystyy vaikutta-
maan suoraan teknostressin aiheuttajiin joko poistamalla ne tai vahentdamalld al-
tistumista niille. Ongelmakeskeiset keinot edellyttavit, ettd yksilo pystyy itse
vaikuttamaan ongelmaan. Esimerkkejd tédllaista keinoista ovat ilmoitusasetusten
muokkaaminen sekd yksityisyysasetusten muokkaaminen. (Salo & Pirkkalainen,
2019.)

Tunnekeskeisilld keinoilla yksilo voi muuttaa omaa suhtautumistaan tek-
nostressin aiheuttajiin. Yksilo voi esimerkiksi opetella suhtautumaan tyynemmin
ja rauhallisemmin teknostressin aiheuttajiin tai kehittdd omaa itsehillintddansa ja
opetella sietimdan turhautumista. Alylaitteiden pakoilu ei usein vaikuta tek-
nostressin kokemiseen laajemmin, vaikka se voi antaa yksilolle viliaikaista hel-
potusta. (Salo & Pirkkalainen, 2019.) Teknostressin lieventdmisessd voidaan
kdyttdd apuna my0s itsesddntelyd (self-requlation). Itsesddtely koostuu neljasté eri
osasta; standardit (standards), seuranta (monitoring), motivaatio muutokseen (mo-
tivation to change) sekd toiminnallinen kapasiteetti muutokseen (operational capa-
city to change). (Salo, Pirkkalainen, Chua & Koskelainen, 2022.)

2.4 Teoreettinen viitekehys

Lazaruksen ja Folkmanin stressin transaktiomalli on usein pohjana stressia
koskevissa tutkimuksissa. Stressin transaktiomallissa on nelja padkohtaa. Stres-
sitekijat (engl. stressors) ovat tekijoitd, tapahtumia, drsykkeitd tai olosuhteita, joita
yksilo kohtaa tyoymparistossé ja kokee ne stressid aiheuttavina tekijoind. Roolei-
hin liittyvét stressitekijdt liittyvat esimerkiksi roolin epédselvyyteen tai roolien
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ylikuormittumiseen. Tehtdviin liittyvat stressitekijdt liittyvat tehtdvien ominai-
suuksiin, jotka voivat aiheuttaa yksilolle stressid (esimerkiksi tehtdvan epéasel-
vyys). Tilannetekijét (engl situational factors) ovat organisaatiomekanismeja, jotka
voivat joko lisdtd tai vdahentdd stressitekijoiden vaikutusta. Nditd mekanismeja
voivat olla esimerkiksi tyon uudelleensuunnittelu, tiedon jakaminen tai neu-
vonta ja apu. Rasite (engl. strain) viittaa yksilon psykologisiin tai fyysisiin oirei-
siin, joita stressi aiheuttaa, esimerkiksi tyytymittomyys tyohon, huono tyosta
suoriutuminen tai luovuuden puute. Rasite voi johtaa muihin organisaationaali-
siin seurauksiin (engl. other organizational outcomes), esimerkiksi tyytyméattomyys
omaan tyohon voi johtaa poissaoloihin. Usein stressitekijdt lisddvéat yksilon rasi-
tusta ja tilannetekijdt vahentdvat rasitusta seka stressitekijoitd. Lisdksi tilannete-
kijat voivat vaikuttaa organisaationaalisiin seurauksiin. (Ragu-Nathan, Tarafdar,
Ragu-Nathan & Tu, 2008; Tarafdar, Tu & Ragu-Nathan, 2010.)

Alla olevassa kuviossa esitetddn stressin transaktiomalli (Lazarus ym. 1976)
(kuvio 1):

Stressitekijit Rasite

Tekijat, jotka luovat > Yksilolliset oireet,

stressid / jotka stressi aiheuttaa
Tilannetekijat o
Organisaatiomekanis- Muut organisaatio-
meja, jotka vihentavat | » naaliset seuraukset
stressid

KUVIO 1 Stressin transaktiomalli (Lazarus ja Folkman; Ragu-Nathan ym. 2008)

Teknologian kayttoon liittyvat vaikutukset nakyvéat yksilon asenteissa teknolo-
giaa kohtaan. Ne voivat esimerkiksi lisdtd yksilon aikomuksia lopettaa stressaa-
van teknologian kaytto. (Salo & Pirkkalainen, 2019.)

Kaésitteellinen malli teknostressin ymmartdmiseksi on johdettu stressin
transaktiomallin pohjalta. Teknostressitekijdt rinnastetaan stressin transak-
tiomallin stressitekijoihin ja teknostressin estdjdt puolestaan vastaavat stressin
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transaktiomallin tilannetekijoitd. Tyotyytyvdisyys vastaa rasitetta ja organisaa-
tion sitoutuminen / jatkuva sitoutuminen vastaa muita organisaationaalisia seu-

rauksia. (Ragu-Nathan ym., 2008.)

Alla kasitteellinen malli teknostressin ymmartamiseksi (kuvio 2):

Teknostres-
sitekijat

Tyotyyty-
védisyys

Organi-
Tek- )
saation
nostres- .
. sitoutu-
sin estdjat .
minen

Yksilolliset erot:
o iki
e sukupuoli
e  koulutus
e tekninen
itsevar-
muus

Jatkuva si-
toutumi-
nen

KUVIO 2 Kisitteellinen malli teknostressin ymmartamiseksi (Ragu-Nathan ym. 2008)

Teoreettisena viitekehyksend tdssd tutkimuksessa kdytetddn Ragu-Nathanin &
Tarafdarin kasitteellistd mallia teknostressin ymmartamiseksi (Model of unders-
tanding technostress).

Ragu-Nathan ja muut tutkijat ovat loytdneet teknostressille erilaisia tek-
nostressitekijoitd (engl. stressors):

1. Teknoylikuormitus, jolla tarkoitetaan yksilon liiallista kohtaamista infor-
maation ja teknologisten toimintojen kanssa.

2. Teknoinvaasio, jolloin teknologia tunkeutuu liikaan yksilon elamééan (esi-
merkiksi toistuvat keskeytykset).

3. Teknokompleksisuus, jossa yksilo kokee teknologian epdymmarretta-
vdna tai teknologian kaytto koetaan vaikeana.

4. Teknoturvattomuus, jossa yksilo kokee teknologian paremmin taitavat
ihmiset uhkaksi.



15

5. Teknoepdvarmuus, jossa yksilo kokee epavakautta suhteessa teknologian
jatkuviin sekd nopeisiin muutoksiin.

6. Teknologinen riippuvuus, joka kuvastaa yksilon liiallista tukeutumista
teknologiaan. (Salo & Pirkkalainen, 2019.)

Teknostressi voi ilmetd eri muodoissa. Yleisimmdt teknostressin muodot
ovat teknoinvaasio (tietotekniikan kaytto ylittyy muillekin eldmé&n osa-alueille),
teknoylikuormitus (tietotekniikan liiallinen kaytto), teknokompleksisuus (tieto-
tekniikka on yksilolle liian vaikea kayttdd), teknoepdvarmuus (tietotekniikan
muutokset ovat liian nopeita) sekd teknoturvattomuus (yksilo kokee, ettd muut
ihmiset tietdvét tietotekniikasta enemman). Teknostressin aiheuttamat rasitteet
vaikuttavat tyoeldmadssd negatiivisesti tyon tuloksiin sekd tyon tuottavuuteen,
tyotehtdvien suorittaminen vaikeutuu ja tyytyméttomyys tyohon lisdantyy, mika
voi johtaa tyduupumukseen ja samalla organisaatioon sitoutuminen heikentyy.
(Mehtald, Salo, Tikka & Pirkkalainen, 2022.)

Edelld mainitut teknostressitekijiat saavat aikaan negatiivisia seurauksia
(engl. strains). Negatiiviset seuraukset voidaan jaotella esimerkiksi:

e Yksilon hyvinvointiin liittyvit seuraukset
o Keskittymiseen liittyvit seuraukset

e Sosiaaliset seuraukset

e Fysiologiset seuraukset

e Vaikutukset teknologian kayttoon

Yksilon hyvinvointiin liittyvat seuraukset voivat liittyd esimerkiksi yksilon vésy-
myksen, turhautumisen ja uupumuksen tunteisiin, joita syntyy, jos yksilolld on
vain vdhdn voimavaroja vastata teknostressin aiheuttajiin. Keskittymiseen liitty-
vét seuraukset liittyvit tilanteisiin, joissa dlylaitteet keskeyttavit jatkuvasti ja ai-
heuttavat ndin ongelmia yksilon keskittymiseen. Sosiaaliset seuraukset liittyvit
yksilon mahdollisuuteen vertailla omaa eldmé&énsa erilaisten sosiaalisten verkos-
topalveluiden kautta, mikéa voi aiheuttaa yksiltlle itsetunnon heikkenemista. Fy-
siologiset seuraukset liittyvat yksilon fysiologisiin muutoksiin, esimerkiksi stres-
sihormonipitoisuuksiin, lihaksistoon, syddmen sykkeeseen tai verenpaineeseen.
Teknologian kayttoon liittyvit vaikutukset nakyvit joko yksilon asenteissa tek-
nologiaa kohtaan tai ne voivat lisdtd yksilon aikomusta lopettaa stressaavan tek-
nologian kaytto. (Salo & Pirkkalainen, 2019.)

Alla kuviossa on esitelty teoreettinen viitekehys (kuvio 3):
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Tekno-

ylikuormitus

Tek-
nostressin es-
téijéit

Teknoin-
vaasio

Tek-
noepavarmuus

Tek-
nostressiteki-
j at

Ongel-
makeskeiset
keinot

Tekno-
kompleksi-
suus

Tek-
nostressin lie-
ventamiskei-
not

Tek-
noturvatto-

muus

Tun-
nekeskeiset
keinot

Yksilolliset erot:
o Jki

e  Suku-
puoli

e Koulu-
tus

e  Tekni-
nen itse-
varmuus

KUVIO 3 Yhteenveto teoreettisesta viitekehyksesta

Teknostressitekijdt (engl. Technostress Creators) ovat asioita, jotka luovat tek-
nostressid organisaatiossa. Ensinndkin yksilot kokevat tyopdivan aikana ole-
vansa jatkuvien yhteyksien padssa. Tyontekijat altistuvat tyopdivan aikana jat-
kuvasti erilaisille viesteille, esimerkiksi siahkoposteille, ja tamé vaikuttaa negatii-
visesti tyotyytyvdisyyteen. Toiseksi erilaiset mobiiliviestintdatyokalut, kuten tie-
tokoneet ja dlypuhelimet, sekd useat ohjelmistot altistavat tyontekijoitd jatkuvasti
teknostressitekijoille. Kolmanneksi tyontekijdt kokevat jatkuvaa painetta kayttaa
viimeisimpid ohjelmistoja, ja samalla tdima haastaa tyontekijoiden teknisid val-
miuksia. Neljanneksi organisaatiot ottavat nopeasti kdyttoon useita it-palveluita
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ja -sovelluksia, eikd tyontekijoilld ole mahdollisuutta saada kokemusta sovelluk-
sista. Viidenneksi, suurin osa kdytetyistd ohjelmistoista ei ole kéytettdavissa sel-
laisenaan, vaan ohjelmisto vaatii usein erilaisia muutoksia. (Ragu-Nathan ym.,
2008.)

Teknostressitekijdt voidaan jakaa teknoylikuormitukseen, teknokompleksi-
suuteen, teknoturvattomuuteen, teknoepdavarmuuteen sekd teknoinvaasioon.
Teknoylikuormitus kuvaa tilannetta, jossa teknologia pakottaa yksilon tyoskente-
lemddn nopeammin ja pidempid aikoja. Yksilon tulee prosessoida samanaikai-
sesti useita eri teknologioita, miké johtaa usein tiedon ylikuormittumiseen ja " tie-
tovasymykseen”, aiheuttaen ahdistusta sekd katkoksia tyopdivaan. (Ragu-Nat-
han ym., 2008; Tarafdar ym., 2011.) Koulumaailmassa opettajat voivat kokea tek-
noylikuormitusta esimerkiksi tasapainoillessa tyon ja vapaa-ajan erottamisen
kanssa (tyot voivat seurata kotiin). Myos rajallinen aika oppia uutta sekd opiske-
lijoilta tuleva paine antaa palautetta sahkoisistd opinnédytetoistd voivat luoda tek-
noylikuormitusta. Opiskelijat taas voivat kokea teknoylikuormitusta esimerkiksi
erilaisista aikataulujen muutosten takia sekd odotuksista erilasiin opinnédytetoi-
hin. (Murphy, Marcus-Quinn & Hourigan, 2021.)

Teknoinvaasiolla kuvataan tilannetta, jossa organisaation tyontekijdt ovat jat-
kuvasti tavoitettavissa ja he kokevat, ettd heiddn myds pitdd olla jatkuvasti saa-
vutettavissa. Tamd tilanne voi hamairtdd tyon ja vapaa-ajan eron, koska yksilon
normaali tydpdivd pitenee ja tydasiat seuraavat myos yksilon lomille. Samaan ai-
kaan yksilo kokee, ettd hdn on sidottu eri teknologioihin ja tdima aiheuttaa yksi-
16lle turhautumista ja stressid. (Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2011.)
Koulu- ja opiskelueldmaéssa teknoinvaasio voi ndkyéd opettajilla esimerkiksi eri-
laiset yhteydenotot tydaikojen ulkopuolella seki jatkuva saatavana oleminen esi-
merkiksi erilaisiin palavereihin. Myos opiskelijoilla teknoinvaasiota voivat tuot-
taa edelld mainitut asiat, samat asiat kuin opettajilla. (Murphy, Marcus-Quinn &
Hourigan, 2021.)

Teknokompleksisuus / -monimutkaisuus kuvaa tilannetta, jossa monimutkai-
nen tekniikka saa kdyttdjdt tuntemaan itsensd ja tietotekniset taitonsa riittamét-
tomaksi. Lisdksi tekniikan kédyttaminen ja ymmartdminen vie yksiloltd kohtuut-
tomasti aikaa. Yksilon tulee ndhda vaivaa uuden tekniikan tai sovelluksen oppi-
miseen ja opetteluun. Uusien sovelluksien opettelu voi kestdd jopa kuukausia ja
mahdolliset kdyttoohjeet voivat olla epdselvid. Yksilo voi myos kokea uudet so-
vellukset vaikeasti ymmarrettdvind tai jopa pelottavina ja tdimd aiheuttaa yksi-
l6lle stressid. (Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2011.) Opettajille tekno-
kompleksisuutta voivat aiheuttaa erilaiset opetukseen kaytettavit sovellukset
sekd niiden opettelu, paine opetella uudet digitaaliset sovellukset osaksi opetusta
sekd ajan ja tuen puute sovellusten testaamisessa. Opiskelijoille teknokompleksi-
suutta aiheuttavat esimerkiksi useat eri sahkopostiosoitteet (koulu, henkilokoh-
tainen) sekd ajan puute erilaisten sovellusten opettelemisessa. (Murphy, Marcus-
Quinn & Hourigan, 2021.)
tyopaikkansa esimerkiksi automatisoinnin takia tai henkiltlle, joka osaa tietotek-
niikan kdyton paremmin kuin yksil6 itse. Nykyiset it-alan ammattilaiset voivat
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kokea olonsa epavarmaksi, koska heiddn teknologiatuntemuksensa vanhentuu
ja alalle pyrkii jatkuvasti uusia, nuorempia ja innokkaita it-alan ammattilaisia.
(Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2011.) Opettajille teknoturvattomuutta
voivat aiheuttaa heikko ammatillisuus ja kokemattomuus etdopettamisessa seka
kyvyttomyys antaa palautetta digitaalisista tehtdvistd. Opiskelijoille teknoturvat-
tomuutta voivat aiheuttaa esimerkiksi paine tuottaa laadukkaita opinndytetoita
(plagioinnin mahdollisuus). (Murphy, Marcus-Quinn & Hourigan, 2021.)

Teknoepivarmuus viittaa tilanteisiin, jossa jatkuvat it-muutokset seké -péivi-
tykset hdiritsevat kayttdjid ja luovat samalla epdavarmuutta tietotekniikan kayt-
tietoteknisid taitoja, eikd yksilo ehdi kehittamé&an kokemuspohjaa tietyille sovel-
luksille. Juuri opittu tieto vanhenee nopeasti ja jatkuvat pdivitykset aiheuttavat
lopulta kayttdjdlle turhautumista ja ahdistusta. (Ragu-Nathan ym., 2008; Ta-
rafdar ym., 2011.) Opettajat voivat kokea teknoepdavarmuutta esimerkiksi silloin,
kun he kokevat, ettd heilld ei ole aikaa kehittdd sopivia menetelmid etdopetuk-
seen. Opiskelijat taas voivat kokea teknoepdvarmuutta silloin, kun he kokevat,
ettd heill4 ei ole aikaa ja mahdollisuutta sopeutua etdopetukseen ja opetella uusia
oppimisstrategioita. Etdopetus voi myds rajoittaa opiskelijoiden mahdollisuuk-
sia osallistua ryhmaitehtdviin, mikd voi myo6s aiheuttaa teknoepdvarmuutta.
(Murphy, Marcus-Quinn & Hourigan, 2021.)

Teknostressin estdjdt (engl. Technostress Inhibitors) ovat tilannekohtaisia
muuttujia, jotka ehkdisevat teknostressid. Teknostressin estdjdt voidaan jakaa
kolmeen eri tekijddn; teknisen lukutaidon edistdminen, teknisen tuen tarjoami-
nen ja osallistumisen helpottaminen. Namad tekijdt voivat vahentdd teknologiaan
liittyvéan stressin vaikutusta. Yksi esimerkki teknostressin estdjistd on organisaa-
tion loppukayttdjien tekninen tuki. Lisdksi loppukayttdjat voidaan pyytdd osal-
listumaan eri ohjelmistojen suunnitteluun, ja myos ndin ollen ohjelmiston kéy-
tostd aiheutuvaa teknostressid voidaan vdhentdd. (Ragu-Nathan ym. 2008.)

Tyotyytyvdisyys (engl. Job Satisfaction) vastaa stressin transaktiomallin rasi-
tetta. Tyotyytyvdisyys voidaan maédritelld positiiviseksi tunnetilaksi, joka on seu-
rausta tietystd tyostd tai tyopaikasta. Tyotyytyvdisyyttd voidaan pitdd kayttaytymis-
rasitteena kolmesta eri syystd. Ensinndkin tyotyytyvidisyyttd pidetddn tarkedna
tyostd aiheutuvan stressin tutkimisen kannalta. Toiseksi tyotyytyvéaisyys on tér-
ked tutkimuskohde, koska se vaikuttaa tyontekijoiden toimintaan ja se voi ai-
heuttaa merkittavid kustannuksia organisaatiolle. Kolmanneksi tyotyytyvai-
syyttd pidetddn tdrkednd tuloksena organisaation toiminnan kannalta. (Ragu-
Nathan ym., 2008.)

Organisaation sitoutuminen ja jatkuva sitoutuminen (engl. Organizational
Commitment and Continuance Commitment) tarkoittavat tyontekijoiden sitoutu-
mista tyopaikkaansa sekd aikomusta pysyd kyseisessd tyopaikassa. Yksilon si-
toutuminen organisaatioon on vahvuus. Tychon tyytymattomyys voi toisaalta
vdhentdd yksilon sitoutumista organisaatioon. Useat tutkimukset osoittavat, ettad
tyotyytyvdisyys vaikuttaa yksilon sitoutumiseen organisaatioon. Jatkuva sitou-
tuminen kuvaa sitd, ettd yksilo kokee pysyvénsa organisaatiossa. Mitd suurempi
yksilon sitoutuminen on organisaatioon, sitd suurempi on yksilon osallistuminen
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ja samaistuminen organisaation tavoitteisiin ja sitd pienempi riski yksilolla on
ldhted organisaatiosta, jolloin my®os jatkuva sitoutuminen on suurempi. (Ragu-
Nathan ym., 2008.) On tutkittu, ettd teknostressitekijoiden sekd organisaatioon
sitoutumisen vélilld on yhteys, silld tietyt teknostressitekijdt vaikuttavat organi-
saatioon sitoutumiseen ja osa taas ei. Tédtd asiaa on tutkittu esimerkiksi opettajien
ndkokulmasta. Teknoylikuormitus, teknoinvaasio sekd teknokompleksisuus ei-
vdt vaikuttaneet opettajien organisaatioon sitoutumiseen, mutta teknoepédvar-
muus sekd teknoturvattomuus vaikuttivat. Teknoepavarmuus sekd teknoturvat-
tomuus vaikuttivat negatiivisesti myos tyotyytyvdisyyteen. (Hassan, Yaakob,
Mat Halif, Abdul Aziz, Abdul Majid & Sumardi, 2018.)

Yksilolliset erot (engl. Individual Differences) sisdltdavat neljd eri osa-aluetta:
koulutus, ikd, sukupuoli sekd tekninen itsevarmuus. Koulutuksen on havaittu
vaikuttavan positiivisesti loppukéyttdjiin, ja he eivét koe niin paljon stressid ja
ahdistusta opetellessaan uuden tekniikan kayttamista. Lisdksi he oppivat uuden
tekniikan kdyton nopeammin kuin vihemmaén kouluttautuneet. Useissa tutki-
muksissa on osoitettu, ettd ikd ei merkittavisti vaikuta teknostressin kokemiseen,
koska vanhemmat ihmiset eivit koe enempdd teknostressid kuin nuoremmat.
Osittain tdmd voi johtua siitd, ettd vanhemmat ihmiset pystyvit késittelemdan
stressid paremmin. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd miehet ja naiset kokevat
teknologian eri tavalla. Naisilla on myos korkeampi riski tietokoneahdistukseen
tai -fobiaan kuin miehilld. Korkean teknisen itsevarmuuden on todettu vahenta-
vén tietotekniikkaan liittyvdd ahdistusta sekd tietokonefobiaa. (Ragu-Nathan
ym., 2008.)

On kuitenkin tutkittu, ettd kouluissa miespuoliset opettajat voivat kokea
enemman teknostressid kuin naispuoliset opettajat. Osittain selittdvana tekijana
voisi olla oletus, jossa miesopettajia pidetddn tietoteknisempind kuin naisopetta-
jia, ja ndin ollen heille myos valikoituu tehtdviksi enemman ja vaikeampia tieto-
teknisid tehtdvid. Toisaalta perusopetuksessa ikd voi myos vaikuttaa negatiivi-
sesti teknostressin kokemiseen, esimerkiksi vanhemmat peruskoulun opettajat
voivat tuntea enemman teknostressid kuin nuoremmat kollegansa. Vanhemmilla
opettajilla on mahdollisesti enemman eri teknologioita hyodynnettdvanadan ope-
tuksessa, joka osaltaan nostaa teknostressin tasoa. (Wang ym., 2023.)

2.5 Teknostressin sovellusalueet

Termi under stress on maadritelty tilaksi, jonka ”yksilo kokee ympadriston aiheutta-
massa tilanteessa, jossa yksilon kyvyt ja resurssit eivit kykene vastaamaan”. Tyo-
ympdristossd stressi voi johtaa, tyotyytymattomyyteen sekd huonoon tyostd suo-
riutumiseen. (Ragu-Nathan, Tarafdar, Ragu-Nathan, & Tu, 2008.) Stressi on ih-
misen negatiiviseksi kokemaa kuorman ja paineen tunnetta. Stressilla on koettu
olevan useita eri haittavaikutuksia. Stressi heikentdd esimerkiksi onnellisuutta ja



20

hyvinvointia, aiheuttaa kireyttd eri yksiloiden vilille sekd vahentdd tyontekijoi-
den tehokkuutta. (Salo & Pirkkalainen, 2019.)

Stressitutkijat Richard Lazarus sekd Susan Folkman ovat mééritelleet stres-
sin ihmisen ja ympériston viliseksi tilanteeksi, jossa ihminen kokee omien voimava-
rojensa olevan riittdmdttomid tilanteen vaatimuksiin ja haasteisiin nihden. Lazaruksen
ja Folkmanin ndkokulman mukaan stressi muodostuu tapahtumien ja ihmisten
reagoimisen vélisessd vuorovaikutuksessa ja lisdksi yksilo kokee stressin hyvin
omakohtaisena ja subjektiivisena. (Salo & Pirkkalainen, 2019.)

Stressi on kognitiivinen reaktio tai tila, jonka yksilo kokee silloin, kun hdn
kokee kyvyttomyyttd vastata jonkin tilanteen vaatimuksiin. Tdhdn kokemukseen
liittyy my®s riittaméattomyyden tunnetta, silld tilanne usein ylittdd yksilon koke-
mat kyvyt sekd resurssit. Stressin seurauksena voi olla alhainen tuottavuus, tyy-
tymattomyys tyohon sekd huono suoriutuminen tyostd. (Tarafdar ym., 2007; Ta-
rafdar, Tu & Ragu-Nathan, 2010.)

Nykyisin yksilot kdyttavat dlypuhelinta padasiassa itsensd viihdykkeena tai
stressin lievittamiseen. Teknologian jatkuva kdytté voi myos kuitenkin johtaa yk-
silon ahdistukseen. (Lee ym. 2014.) Aikaisemmissa tutkimuksissa esimerkiksi
opettajien kokemaan stressid on kuvattu esimerkiksi kdyttden Kyriacoun ja Sut-
cliffen vuoden 1978 mallia, joka perustuu stressin transaktioteoriaan. Henkilon
ja ympdriston sovitusmalli (The person-environment fit model) on yksi sellaisista
psykologisista malleista, joita on yleisesti kadytetty eri tyopaikoissa. Stressin
transaktioteoria (The transactional theory of stress) kuitenkin eroaa henkiloympa-
ristoteoriasta, koska stressin transaktioteoria erottaa eri stressitekijdt sekd sen,
miten yksilo arvioi eri stressitekijoitd. (Al-Fudail & Mellar, 2008.)

Stressin tutkimisen ldhestymistavat on jaettu kolmeen eri ryhmééan. Ensim-
mdisend on fysiologiset ldhestymistavat, jossa keskitytddn yksilon fysiologisiin
muutoksiin stressitekijoihin reagoidessa. Toinen ldhestymistapa keskittyy yksi-
166n kohdistuviin ulkoisiin ymparistovaikutuksiin. Kolmas, psykologinen ldhes-
tymistapa keskittyy ihmisen ja ympariston véliseen vuorovaikutukseen. (Al-
Fudail & Mellar, 2008.)

Stressin tutkiminen ja stressiprosessi tarjoaa ldhtokohdan myos
teknostressin ymmartamiseksi. Teknostressi tarkoittaa stressiprosessia, joka ai-
heutuu tai aktivoituu tietotekniikan tai tietojdrjestelmien kaytosta. Teknostressin
on prosessi, joka sisdltdd teknologisen ympariston olemassaolon, jonka yksilo ar-
vioi teknostressitekijoiksi, ja jotka myos rasittavat yksilod. Nama stressorit ai-
heuttavat yksilossda muutoksia ja selviytymisreaktion, jotka aiheuttavat psyyk-
kisig, fyysisid sekd kayttaytymiseen liittyvid oireita yksilolle. (Tarafdar, Cooper
& Stich, 2019.)
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3 PERUSOPETUKSEN ETAOPETUS

Tassd kappaleessa madritellddn, mitd tarkoittaa perusopetus suomalaisissa kou-
luissa sekd maédritelldan kasite etdopetus. Kappaleessa 3.3 tarkastellaan etdope-
tuksen hyotyjd sekd haittoja ja kappaleessa 3.4 madritellddn, mitkd asiat maarit-
televit tietotekniikan kdyttod peruskouluissa.

3.1 Perusopetus ja lukiokoulutus suomalaisissa kouluissa

Perusopetus on yleissivistavad koulutusta, jonka jdrjestimisestd vastaavat
pddasiassa peruskoulut. Peruskoulu antaa oppilaille kelpoisuuden hakeutua esi-
merkiksi ammatilliseen koulutukseen tai lukioon. Peruskoulun oppimdéran suo-
rittaminen on osa oppivelvollisuuden suorittamista. (Opetus- ja kulttuuriminis-
terio, 2023.)

Opetushallituksen mukaan perusopetuksen tehtivindi on tukea oppilaiden kas-
vua thmisind ja yhteiskunnan jdsenind seki opettaa tarpeellisia tietoja ja taitoja. Perus-
opetuksen tehtdvand on tuottaa kaikille sama jatko-opintokelpoisuus ja perus-
opetuksen on oltava kaikille maksutonta. Suomalainen peruskoulu sisiltdd vuo-
siluokat 1-9, ja se on tarkoitettu 7-16-vuotiaiden ikdluokalle. Suomalainen perus-
opetus on yleissivistavad koulutusta, jolla on sekd kasvatus- ettd opetustehtdva.
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet antavat yhtendisen pohjan pai-
kallisille opetussuunnitelmille, vahvistaen koulutuksen tasa-arvoa koko maassa.
Jokaisella koululla on oma opetussuunnitelma, joka ohjaa opetusta ja koulutyota
tarkemmin seké ottaa huomioon kunnan paikalliset tarpeet ja ndkokulmat. (Ope-
tushallitus, 2023.)

Perusopetuksen oppimddrddn sisdltyy myos toisen asteen koulutus, jonka
muotoja ovat lukiokoulutus sekd ammatillinen koulutus. Yleissivistava lukio-
koulutus antaa opiskelijoille valmiuden aloittaa opiskelu yliopistossa, ammatti-
korkeakoulussa tai lukion oppimé&édrddan perustuvassa ammatillisessa koulutuk-
sessa. My6s ammatillinen koulutus antaa opiskelijoille valmiudet jatkaa opintoja
korkea-asteen koulutuksessa. (Opetusalan Ammattijarjesto OAJ, 2023.)

Perusopetuslain mukaan perusopetuksen tavoitteena on tukea oppilaiden kas-
vua thmisyyteen ja eettisesti vastuukykyiseen yhteiskunnan jiasenyyteen seki antaa eld-
missd tarpeellisia tietoja ja taitoja. Lisdksi opetuksen tulee edistid sivistystd ja tasa-ar-
voisuutta yhteiskunnassa seki oppilaiden edellytyksid osallistua koulutukseen ja muu-
toin kehittdid itseddn eldminsd aikana. (Perusopetuslaki.) Perusopetus tulee jarjestdd
lahikouluissa tai muussa soveltuvassa paikassa niin, ettd koulumatkat ovat mah-
dollisimman turvallisia ja lyhyitd. Oppilaalla on oikeus maksuttomaan kuljetuk-
seen tai vaihtoehtoisesti oppilaan kuljettamista tai saattamista varten on myon-
nettdvd riittdvat avustus, jos koulumatka on yli viisi kilometrid tai jos
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koulumatka on lapselle liian vaikea, rasittava tai vaarallinen. (Opetus- ja kulttuu-
riministerio, 2023.)

Perusopetuksen jdrjestdmisestd vastaavat kunnat sekd valtio. Valtio osallis-
tuu perusopetuksen kustannuksiin maksamalla opetuksen jarjestdjille valtion-
osuutta kunnan peruspalveluiden valtionosuudesta annetun lain mukaisesti. Li-
sdksi aluehallintovirastot antavat neuvontaa mm. oppilaan oikeusturvaan liitty-
vissd asioissa. Opetus- ja kulttuuriministerion tehtdava on valmistella koulutus-
poliittisia linjauksia ja koulutusta koskeva lainsdadanto seka lisdksi sitd koskeva
valtion talousarvioesitys ja valtioneuvoston pditokset. (Opetus- ja kulttuurimi-
nisterio, 2023.)

Lukiokoulutus on yleissivistavdd koulutusta, jonka padtteeksi suoritetaan
ylioppilastutkinto. Ylioppilastutkinto antaa yleisen korkeakoulukelpoisuuden.
Lukiokoulutuksen tavoitteena on tukea opiskelijoiden kasvamista hyviksi, tasapai-
noisiksi ja sivistyneiksi ihmisiksi ja yhteiskunnan jiseniksi seki antaa opiskelijoille jatko-
opintojen, tyoeldmin, harrastusten sekdi persoonallisuuden monipuolisen kehittimisen
kannalta tarpeellisia tietoja ja taitoja. (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2023.)

Lukiokoulutuksen jdrjestdiminen edellyttdd jarjestamislupaa, jonka paatta-
misestd vastaa opetus- ja kulttuuriministerio. Jarjestaimisluvassa maédritetdadan
kunnat, joissa lukiokoulutusta jdrjestetddn, opetuskieli, mahdollinen erityinen
koulutustehtdvd sekd muut tarpeelliset koulutuksen jdrjestamiseen liittyvat eh-
dot. Oppivelvollisuuslaissa on sdddetty oppivelvollisuuden suorittamisesta lu-
kio-opinnoilla. Lukio-opetus on oppivelvollisuuden piirissa oleville opiskelijoille
maksutonta. Maksuttomuus sisdltdd myos tarvittavat oppimateriaalit seké lait-
teet. Pddtoimiset lukio-opiskelijat voivat saada opintotukea sekd koulumatkatu-
kea. (Opetus- ja kulttuuriministeris, 2023.)

Valtioneuvosto padittdd lukiokoulutuksen yleisistd valtakunnallisista ta-
voitteista sekd opetusajan jakautumisesta eri oppiaineiden ja aineryhmien ope-
tukseen ja opinto-ohjaukseen. Nuorille tarkoitettu lukiokoulutus siséltdd 18 pa-
kollisen oppiaineen opintoja, ja timan lisdksi oppimédara voi siséltdd laaja-alaista
osaamista kehittdvid tietyn teeman mukaisia opintoja. (Opetus- ja kulttuurimi-
nisterio, 2023.)

3.2 Etdopetuksen mairitelma

Opetushallituksen mukaan lasten ja nuorten perusopetus tulee jarjestda lahiope-
tuksena. Lahiopetukseen kuuluu opettajan antama opetus koulun osoittamassa
turvallisessa opiskeluympéristdssd, tydsuunnitelmassa maariteltying tydaikoina.
Perusopetuslaki ei velvoita tai mahdollista opetuksen jdrjestamistd etdopetuk-
sena, jossa oppilas valitsee itse opiskelun ajan ja paikan. Peruskoulun opetuksessa
voidaan kuitenkin hyodyntid etiyhteyksid esimerkiksi videon tai tietokoneen vilitykselld,
kunhan edelli mainitut ldhiopetuksen kriteerit tayttyvdt. (Opetushallitus, 2023.)
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Etdopetusta on ollut jo vuosisatojen ajan, esimerkiksi kotikoulun seki itse-
ndisen opiskelun muodossa. Kuitenkin etdopetuksen muodollinen maaritelma
muodostui vasta viestintdtekniikan kehittymisen myotd. Yksi varhaisimmista
etdopetuksen maddritelmistd 10ytyy Saksasta vuodelta 1967. Madritelman mu-
kaan “etdopetus on mahdollistettu erilaisten medioiden avulla, joilla pystytaan
kattamaan pitkid vdlimatkoja”. Etdopetuksen vastakohtana pidettiin suoraa ope-
tusta (direct education) ja kasvokkain tapahtuvaa opetusta (face-to-face education),
joka tapahtui opettajien ja opiskelijoiden vilisessd suorassa yhteydessd. (Johns-
ton, 2020.) Mydhemmin etdopetus mddriteltiin kuuden eri komponentin avulla:

Opettajan ja opiskelijan erottaminen

Koulutusorganisaation vaikutus

Teknisten valineiden kaytto

Kaksisuuntainen viestintd

Satunnaisten seminaarien mahdollisuus

Mahdollisuus osallistua tyon eri koulutusmuotoihin (Johnston, 2020.)

SAINAN ol N

Tutkimuksia suurin osa madrittelee etiopetuksen opiskelijoiden sekd opet-
tajan valiseksi etdisyydeksi, joka pitdd ylittdd teknologian avulla. Vield nykypdi-
vdnd madritelmé “teknologinen etdisyyden silta” nousee esille. (Johnston, 2020.)

Etdopetukseen kuuluu aina nelji eri kategoriaa:

1. Etdopetus on aina jonkun organisaation tai instituutin jarjestamaa.

2. Etdopetuksessa opettaja ja opiskelija ovat eri tiloissa opetuksen ai-
kana, lisdksi my6s oppiminen voi tapahtua eri aikaan.

3. Etdopetukseen sisdltyy vuorovaikutuksellisuutta.

4. Oppimistuotoksien (oppimiskokemukset ja tiedon jakaminen kuva-
ja ddnimuotoisina tuotoksina) jakaminen opettajan ja oppilaiden va-
lilld. (Simonson & Seepersaud, 2019.)

Jos joku neljastd kategoriasta puuttuu, kyse ei silloin ole Simonsonin & See-
persaudin mukaan etdopetuksesta. (Simonson & Seepersaud, 2019.)

Yksi yleisimmin kdytetyistd maaritelmistd on Yhdysvaltojen liittohallituk-
sen madritelma. Koulutustilastokeskuksen (National Center for Education Statiscsin
(NCES)) médritelméssd etdopetus madritellddn koulutukseksi, joka kiyttid yhti tai
useampaa teknologiaa opettamisessa ja jossa opettaja ja opiskelija ovat erilldin toisistaan.
Lisdksi etdopetuksen tehtivi on tukea sddnndllisti vuorovaikutusta opiskelijoiden ja
opettajien vililld synkronisesti ja asynkronisesti. (Johnston, 2020.)

Etdopetuksesta on havaittu erilaisia piirteitd, jotka erottavat etdopetuksen
perinteisestd luokkaopetuksesta. Piirteet ovat opetuksen kesto, etdopetuksen
madrd, kadytettdvan ohjelman rooli etdopetuksessa, etdopiskelutapaamisten
madrd sekd niiden kesto, etdopetuksen opettajan/ohjaajan rooli, etdtapaamisten
ajoitus ja tyyppi sekd miten paljon opettaja on valmistautunut etdopetussessioon
ja miten paljon hanelld on kokemusta etdopetuksesta. (Cavanaugh, Gillan, Krom-
rey, Hess, & Blomeyer, 2004.)
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3.3 Etdopetuksen hyoddyt ja haitat

Peruskoulujen etdopetukseen sisdltyy paljon erilaisia hyotyjd. Etdopetus
tarjoaa mahdollisuuden tarjota yksil6llistd ohjausta erityistd tukea tarvitseville
opiskeljjoille. Lisdksi etdopetus tarjoaa joustavuutta sekd aikataulullisesti etta
maantieteellisesti, esimerkiksi sellaisille oppilaille, jotka eivét fyysisesti pysty
osallistumaan opetukseen. Myos oppilaiden motivaation on tutkittu olevan kor-
keampi etdopetuksessa. Etdopetuksesta voi eritelld nelja hyotya: koulutusmah-
dollisuuksien laajentaminen, laadukkaan opetuksen tarjoaminen, erilaiset oppi-
mismahdollisuudet ja oppilaiden tulosten parantaminen sekd koulutusvalinnan
mahdollistaminen. Erityisesti etdopetus laajentaa koulutuksen saatavuutta. Eta-
opetuksen haasteet liittyvit hallinnollisiin ongelmiin, oppilaiden valmiuteen
pérjatd etdopetuksessa sekd sithen kuinka sitoutuneita oppilaat ovat. Hallinnol-
lisia ongelmia voivat olla esimerkiksi etiopetuksen mahdollistamiseen liittyvit
kustannukset. (Barbour & Reeves, 2009.)

Etdopetukseen liittyy my0s haittoja. Etdopetuksessa oppilas on fyysisesti
kaukana opettajastaan, joten tdima voi aiheuttaa erilaisia vaikeuksia oppia ja voi
my0s vaikuttaa heiddn opiskelumotivaatioonsa. Lisédksi etdopetuksen suunnitte-
lussa tulee huomioida opiskelijoiden valmius tietokoneen kayttoon, silld osa
opiskelijoista tarvitsee sithen tukea. (Assareh & Bidokht, 2011.)

Toisaalta etdopetus mahdollistaa opiskelun missa tahansa, jossa on tarvit-
tavat laitteet sekd verkkoyhteys. Kuitenkin mahdollisuus opettaa milloin tahansa
ja mistd tahansa, voi aiheuttaa epdselvyyttd opettajan ja oppilaan rooleista sekd
vastuusta. Lisdksi osa opiskelijoista asuu sellaisessa paikassa, ettd heilld ei ole
mahdollisuutta osallistua opetukseen fyysisesti paikan pdalld. (Muirhead, 2000.)

Opettajat ovat raportoineet, ettd siirtyminen verkko-opetukseen on moni-
mutkainen prosessi, joka aiheuttaa useita huomioita pedagogiikassa, esimerkiksi
kurssimateriaali tulee suunnitella eri tavalla kuin ldhiopetuksessa. Etdopetuk-
sessa opettajat kokevat myos vaikeaksi kdyttdmiensd materiaalien tekijanoikeu-
det, esimerkiksi millaista materiaalia heilld olisi mahdollisuus kayttdad verkko-
opetuksessa. Toisin kuin perinteisessd luokkahuoneissa tapahtuvassa opetuk-
sessa, verkko-opetuksessa kdytettdvd materiaali on helposti saatavilla Interne-
tissd, jolloin opettajat eivét ole aina varmoja siitd, mitd materiaaleja on eettistd ja
juridista kdyttdad. Etdopetus toteutetaan verkossa ja Internetissd, joka madritel-
ladn julkiseksi. Vaikka koulut kayttdavit salasanoja verkkomateriaalissaan, on
materiaalin luvaton kaytto kuitenkin mahdollista. (Muirhead, 2000.)

Etdopetuksessa on monia merkittdvid eroja verrattuna perinteiseen luokka-
huoneessa tapahtuvaan opetukseen. Esimerkiksi vuorovaikutus oppilaiden van-
hempien kanssa keskittyy paddasiassa oppilaiden oppimiseen. Lisdksi oppilaiden
vanhemmilla on usein péasy tietokoneiden vélitykselld suoraan “luokkahuonei-
siin”, joissa opetus etdopetuksissa tapahtuu. Vuorovaikutus toisten opettajien
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kanssa taas on tiiviimpad ja ldheisempdd etdopetuksessa kuin perinteisessa luok-
kahuoneopetuksessa. Vuorovaikutus taas opiskelijoiden kanssa koetaan alkeel-
liseksi, koska se perustui ldhinna séhkoposteihin. (Muirhead, 2000.)

Etdopetus aiheuttaa opettajille mys haasteita oppilaiden arvioinnissa. Suu-
rin haaste muodostuu siitd, miten opettaja kehittdd sellaisen arviointistrategian,
joka mittaa riittavéasti opiskelijan oppimista. Lisdksi opettajilla on haasteita tehda
sellaisia tehtdvid oppilaille, jotka mittaavat riittdvéasti oppilaan tietoja ja taitoja.
Etdopetuksessa on myos vaikea varmistaa, ettd tehtdvit ovat oppilaiden itsensa
tekemid. (Muirhead, 2000.)

Tutkimuksien mukaan verkkoympaéristot voivat olla opiskelijoille erittdin
hyodyllisid. Esimerkiksi verkon kdyton on osoitettu edistdvan opiskelijoiden
kriittistd ajattelua. Verkkokurssien ansiosta opiskelijoilla on myts mahdollisuus
hallita oppimistaan, oppia omaan tahtiinsa seké osallistua helpommin eri verk-
kokeskusteluihin. Opiskelu ei endd rajoitu kasvokkain tapahtuvaan oppimiseen,
vaikka samalla teknologian lisddntyessa kdydaan myos keskustelua, onko teknii-
kalla vaikutusta opiskelijoiden saavutuksiin. (Delgado, Wardlow, McKnight &
O’Malley, 2015.)

Alla olevassa taulukossa on esitelty etdopetuksen hyodyt ja haitat (taulukko
1):

Etiopetuksen hyodyt

Etiopetuksen haitat

Mahdollisuus tarjota yksilollistd ope-
tusta erityistd tukea tarvitseville

Oppilaiden valmiudet osallistua eta-
opetukseen vaihtelevat

Tarjoaa joustavuutta seké aikataulul-
lisesti ettd maantieteellisesti

Hallinnolliset ongelmat (esim. eté-
opetuksen kustannukset)

Oppilaiden motivaatio voi olla korke-
ampi

Ovatko oppilaat tarpeeksi sitoutu-
neita opetukseen?

Parempi koulutuksen saatavuus,
mahdollisuus opiskella missd tahansa

Oppilas on fyysisesti kaukana opetta-
jasta

Oppilailla mahdollisuus hallita oppi-
mistaan (opiskella omaan tahtiin)

Etdopetuksen suunnittelussa tulee
huomioida oppilaiden valmius tieto-
koneen kayttoon

Verkkoympdristot ovat hyodyllisia
oppilaiden oppimiselle

Materiaalin eettisyys/juridisuus?
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Opettajien haasteet oppilaiden arvi-
oinnissa

Opettajien haastavaa tehdé tehtavia
oppilaille / miten varmistaa, ettd teh-
tavat ovat oppilaiden itsensd tekemid

Siirtyminen etdopetukseen monimut-
kainen prosessi /epdselvyys opetta-
jan ja oppilaan rooleista

TAULUKKO 1 Etdopetuksen hyoddyt ja haitat

3.4 Tietotekniikan kiytto perusopetuksessa

Viimeisten vuosikymmenten aikana tietotekniikan kaytto on lisdédntynyt suoma-
laisissa peruskouluissa merkittdvasti (Palonen, Kankaanranta, Tirronen & Roth,
2011). Tietotekniikan kdyttod on tutkittu pddasiassa aikuisten ndkokulmasta.
Kuitenkin jo jonkin aikaa myos nuorten tietotekniikan kaytto on ollut mukana
keskusteluissa, niin lapsen kehityksen kuin koulutuksenkin ndkokulmasta. Ny-
kypdivéanad lasten ja nuorten tietotekniikan kaytto keskittyy usein pelaamiseen
sekd sosiaalisen median kayttoon. Kaytetyimpid laitteita ovat erilaiset mobiili-
laitteet, kuten dlypuhelimet ja tabletit. Nuorten tietotekniikan kdyton tavoitteena
voi olla tylsyyden tunteen vdhentdminen, mutta tavoitteena voi myos olla ren-
toutuminen tai merkityksellisyyden tunteen luominen. (Mehtild, 2023.)

Tietotekniikan kaytolld on myods monia etuja koulutukselle, vaikka onkin
tarkedd ymmartad myos tietotekniikan tuomat haasteet. Niin opettajilla, oppi-
lailla seki eri kouluilla on erilaisia tietoteknisid valmiuksia, mika vaikuttaa suo-
raan tietotekniikan kayttoon liittyviin haasteisiin. (Mehtild, Salo, Rinne, Koske-
lainen & Pirkkalainen, 2023.) Vaikka tietotekniikan k&dytolla on monia positiivisia
vaikutuksia nuoriin ja heiddn hyvinvointiinsa, voi kadytolld on myos negatiivisia
vaikutuksia. Esimerkiksi liialla istumisella voi olla negatiivisia vaikutuksia nuor-
ten terveyteen. Liiallisella sosiaalisen median kaytolld voi olla vaikutusta nuor-
ten mielenterveyteen ja sosiaalisen median kaytté voikin aiheuttaa esimerkiksi
ahdistusta ja masennusoireita. (Mehtild, 2023.)

Tabletit ja kannettavat tietokoneet ovat muodostuneet yha tarkeammaéksi
myds koulutyossd. Esimerkiksi monet koulumateriaalien julkaisijat tarjoavat
verkkomateriaaleja niin opiskelijoille kuin opettajille. Myos esimerkiksi digitaa-
lisia pelejd voidaan kayttdd sosiaalisten taitojen opettelussa. Kouluymparistot
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ovat kehittyneet hyvin digitaalisiksi, ja tietotekniikan kdytto opetuksessa on ke-
hittynyt hyvin nopeasti. Jatkuvat teknologiset muutokset voivat kuitenkin myos
aiheuttaa ongelmia, esimerkiksi opettajat voivat kokea, ettd omaan opetettavaan
aineeseen voi olla vaikea yhdistédd tietotekniikan kayttod. (Mehtéld, 2023.) Osit-
tain tdmd johtuu siitd, ettd opettajilta puuttuu konkreettisia malleja siitd, miten
he voisivat hyodyntdd teknologiaa tyossddn sekd opetuksessa (Palonen, Kan-
kaanranta, Tirronen & Roth, 2011). Lisdksi tietotekniikan kaytto voi aiheuttaa
opettajille stressid, joka voi vaikuttaa tietotekniikan kdyttoon oppitunneilla tai
opettajien omaan késitykseen omista IT-taidoista. (Mehtild, 2023.) Perusopetuk-
sen opettajat viettavit jopa 4-6 tuntia pdivdssad teknologian parissa, oppitunteja
valmistellen sekd opetusta suunnittelen tai erilaisissa hallinnollisissa teht&dvissa.
Tdamad aika on pois opettajien vapaa-ajasta ja tdstd syystd monet opettajat kokevat
myds enemmdn teknostressid. (Wang ym., 2023.)

Nuorten tapa oppia on myts muuttunut. Aiemmin lukeminen koettiin
luontevana oppia, mutta nykyisin esimerkiksi videoiden katsominen tai pelaa-
minen koetaan myos hyvdnd tapana oppia. Muutokset oppimisessa aiheuttavat
haasteita opetuksen uudistamisessa. (Palonen, Kankaanranta, Tirronen & Roth,
2011.) Opettajien asenteet tietotekniikan kdyttod kohtaan vaikuttavat myos sii-
hen, miten paljon opettajat kdyttavat tietotekniikkaa opetuksensa tukena (Meh-
tald, Salo, Rinne, Koskelainen & Pirkkalainen, 2023). Usein opettajat kokevat tar-
vitsevansa tukea ja ohjausta tietotekniikan kdytossd, ja vaikka aikaa on varattu
asioiden itseopiskelulle, opettajat kokevat, ettd itseopiskelu vie liikaa aikaa. Tu-
levaisuudessa opettajat tarvitsevatkin monipuolista seké jatkuvaa kehittymista
myos tietotekniikan osalta opetuksen kehittdmiseksi. (Palonen, Kankaanranta,
Tirronen & Roth, 2011.)
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4 TEORIAN YHTEENVETO

Teknostressid on tutkittu laajasti erityisesti eri organisaatioissa, mutta viime vuo-
sina teknostressin tutkimus on laajentunut myos esimerkiksi verkkoymparistoi-
hin sekd sosiaalisen median palveluihin. Teknostressikokemukset vaihtelevat,
mutta yhteistd ndille kokemuksille on, ettd kaikkiin kokemuksiin liittyy jollain
tavalla tietotekniikan kaytto. Teknostressitekijit teknoinvaasio, teknokompleksi-
suus, teknoylikuormitus, teknoepavarmuus sekd teknoturvattomuus kuvaavat
teknologian kadyton eri ulottuvuuksia. (Mehtdld, Salo, Rinne, Koskelainen & Pirk-
kalainen, 2023.)

Etdopetus, teknostressi sekd etdtyd ovat sellaisia asioita, johon vaikuttavat
yksilon omat kyvyt sekd kokemus tietotekniikan kaytostd. Etdopetuksessa on
huomioitava sellaisia asioita, kuten miten toteutetaan oppilaan ja opettajan vali-
nen vuorovaikutus sekd eri koulutusteknologioiden kaytts. Opettajien kokemuk-
set voivat myos vaikuttaa siihen, millaiset kyvyt koululla on tuottaa etdopetusta
(resurssien mddard sekd laatu). (Mehtdld ym., 2023.)

Teknostressid on mahdollista viahentdd melko yksinkertaisilla keinoilla. Esi-
merkiksi omista mobiililaitteista sekd tietokoneista on mahdollista muokata il-
moitus- ja yksityisyysasetuksia. Teknostressid voi myos pyrkid lieventdmé&an
tyopaikalla esimerkiksi jaksottamalla tiettyjd kdyttotilanteita tiettyyn osaan pdi-
vdd, samalla vahentden erilaisia keskeytyksid. Tyopaikoilla voi my6s luoda yh-
teisid pelisddantojd, jolla teknostressid voidaan pyrkid lieventamaan. Myos yksilon
oma asenne vaikuttaa teknostressin kokemiseen tydpaikoilla. (Salo & Pirkkalai-
nen, 2022.)

Téssd tutkimuksessa teoreettisena viitekehyksend kaytetdan Ragu-Natha-
nin & Tarafdarin kisitteellistd mallia teknostressin ymmartamiseksi (Model of un-
derstanding technostress). Teknoylikuormituksella tarkoitetaan yksilon liiallista
kohtaamista informaation ja teknologisten toimintojen kanssa. Teknologian tun-
keutumisessa (teknoinvaasio) teknologia tunkeutuu liiaksi yksilon elamadn, esi-
merkiksi erilaisina toistuvina keskeytyksind. Teknokompleksisuudessa yksilo
kokee teknologian epdymmarrettdvana tai teknologian kaytto koetaan vaikeana.
Teknoturvattomuudessa yksilo kokee teknologian paremmin taitavat ihmiset
uhkaksi. Teknoepdvarmuus johtuu siitd, kun yksilo kokee epavakautta suhteessa
teknologian jatkuviin ja nopeisiin muutoksiin. Teknologinen riippuvuus kuvas-
taa yksilon liiallista tukeutumista teknologiaan. Teknostressitekijdt voivat saada
aikaan negatiivisia seurauksia (engl. strains), esimerkiksi yksilon hyvinvointiin
liittyviat seuraukset, keskittymiseen liittyvét seuraukset, sosiaaliset seuraukset,
tysiologiset seuraukset sekd vaikutukset teknologian kayttoon (Salo & Pirkkalai-
nen, 2019).

Alla olevassa taulukossa on yhdistetty, mitd seurauksia eri teknostressite-
kijat voivat aiheuttaa yksilossd ja millaiset keinot voivat auttaa seurauksien lie-
ventdmiseen (taulukko 2).
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Teknostressitekijat | Seuraukset Konkreettiset keinot | Lihteet:
teknostressin lieven-
timiseen
Teknoylikuormitus Yksilon  hyvinvointiin Teknostressin  ai- Salo & Pirkkalai-
liittyvit seuraukset, fy- heuttajien poista- nen, 2022, 1.3.2022.
siologiset  seuraukset, minen/vihenti- Salo & DPirkkalai-
keskittymiseen liittyvét minen, ilmoitus- nen, 2019.
seuraukset asetusten muok- Salo, Pirkkalainen,
kaaminen ja ilmoi- Chua & Koskelai-
tusten vihentdami- nen, 2017.
nen, rauhallisem-
man suhtautumi-
sen opettelu, itse-
hillinndn  kehitta-
minen
Teknoinvaasio/ tek- Keskittymiseen liittyvit Teknostressin  ai- Salo & Pirkkalai-

nologian tunkeutu-
minen

seuraukset, yksilon hy-
vinvointiin liittyvat
seuraukset

heuttajien poista-
minen/vahenti-

minen, ilmoitus-
asetusten  muok-
kaaminen ja ilmoi-

nen, 2022, 1.3.2022.
Salo & Pirkkalai-
nen, 2019.

Salo, Pirkkalainen,
Chua & Koskelai-

tusten vihentimi- nen, 2017.
nen, rauhallisem-
man suhtautumi-
sen opettelu, aly-
laitteiden tdrkey-
den uudelleenarvi-
ointi
Teknokompleksi- Fysiologiset seuraukset, Teknostressin  ai- Salo & Pirkkalai-
suus yksilon  hyvinvointiin heuttajien poista- nen, 2022, 1.3.2022.
liittyvat seuraukset, so- minen/vahenta- Salo & Pirkkalai-
siaaliset seuraukset minen, ilmoitus- nen, 2019.
asetusten  muok- Salo, Pirkkalainen,
kaaminen ja ilmoi- Chua & Koskelai-
tusten vihentdmi- nen, 2017.
nen
Teknoturvatto- Fysiologiset seuraukset, Yksilon oman suh- Salo & Pirkkalai-
muus vaikutukset  teknolo- tautumisen muut- nen, 2022, 1.3.2022.
gian kdyttoon taminen Salo & Pirkkalai-
nen, 2019.
Teknoepdvarmuus Sosiaaliset seuraukset, Yksilon oman suh- Salo & Pirkkalai-
vaikutukset  teknolo- tautumisen muut- nen, 2022, 1.3.2022.
gian kdyttoon taminen (rauhalli- Salo & Pirkkalai-
semman suhtautu- nen, 2019.

misen opettelu)

Salo, Pirkkalainen,
Chua & Koskelai-

nen, 2017.
Teknologinen riip- Fysiologiset seuraukset, Teknostressin  ai- Salo & Pirkkalai-
puvuus yksilon  hyvinvointiin heuttajien poista- nen, 2022, 1.3.2022.
liitty vt seuraukset, minen/vihentd- Salo & DPirkkalai-

keskittymiseen liittyvét minen nen, 2019.

seuraukset
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Salo, Pirkkalainen,
Chua & Koskelai-
nen, 2017.

TAULUKKO 2 Konkreettiset keinot teknostressin lieventiamiseen

Teknoylikuormitus voi aiheuttaa yksilolle esimerkiksi hyvinvointiin liittyvid
seurauksia (vdsyminen, turhautuminen), fysiologisia seurauksia (muutokset ve-
renpaineessa) tai keskittymiseen liittyvid seurauksia (jatkuvat keskeytykset).
Teknoinvaasio/teknologian tunkeutuminen taas voi aiheuttaa yksilolle keskitty-
miseen liittyvid seurauksia sekd yksilon hyvinvointiin liittyvid seurauksia. Konk-
reettisia keinoja teknostressin lieventdmiseen voivat olla muun muassa tek-
nostressin aiheuttajien poistaminen tai vdhentdminen (esimerkiksi laittamalla
puhelimen kauemmaksi tai toiseen huoneeseen), ilmoitusasetusten muokkaami-
nen ja ilmoitusten viahentaminen sekd rauhallisemman suhtautumisen opettelu.

Teknokompleksisuus voi aiheuttaa yksil6lle fysiologisiin liittyvid seurauk-
sia, yksilon hyvinvointiin liittyvid seurauksia sekd sosiaalisia seurauksia. Konk-
reettisena keinona teknostressin lieventdmiseen voidaan kayttdd tdssdkin ta-
pauksessa esimerkiksi teknostressin aiheuttajien poistamista tai vahentdmistd, il-
moitusasetusten muokkaamista ja ilmoitusten vdhentdmistd. Teknoturvatto-
muus taas voi aiheuttaa fysiologisia seurauksia seka teknologian kayttoon liitty-
vid vaikutuksia. Teknoturvattomuutta voi lieventdd esimerkiksi yksilon omaa
suhtautumista muuttamalla.

Teknoepavarmuus voi aiheuttaa yksilolle sosiaalisia seurauksia seka tekno-
logian kdyttoon liittyvid seurauksia. Myos teknoepdavarmuutta voi lieventadd yk-
silon omaa suhtautumista muuttamalla. Teknologinen riippuvuus voi aiheuttaa
tysiologisia seurauksia, yksilon hyvinvointiin liittyvid seurauksia seka keskitty-
miseen liittyvid seurauksia. Teknologista riippuvuutta voi yrittdd lieventadd tek-
nostressin aiheuttajien poistamisella tai vahentdamisell.

Stressid on tutkittu vuosikymmenten ajan. Stressin lieventdmiseen liittyvit
tutkimukset voidaan jakaa karkeasti kahteen eri tutkimustyyppiin: selviytymis-
tutkimukseen (engl. coping with stress) sekd interventiotutkimukseen (engl. stress
interventions). Selviytymistutkimusta on tehty esimerkiksi yksilon suuriin nega-
tiivisiin eldméntapahtumiin liittyen, kuten avioeron tai tyottomyyden kohda-
tessa, mutta vain harvoissa tutkimuksissa on todettu, ettd selviytyminen viahen-
tdisi stressid. Tutkimuksissa on kuitenkin havaittu kaksi selviytymisperiaatetta;
ongelmakeskeinen selviytyminen sekéd tunnekeskeinen selviytyminen. Ongelma-
keskeisessd selviytymisessd yksilo yrittdd vaikuttaa suoraan stressitekijadan (esi-
merkiksi stressitekijan poistaminen), kun taas tunnekeskeisessa selviytymisessa
stressitekijdan vaikutetaan epédsuorasti (esimerkiksi omien tunteiden kasittely).
(Salo, Pirkkalainen, Chua & Koskelainen, 2017.)

Stressi-interventioissa teknostressin lieventdmistd pyritdan ymmartamaan
suhteessa stressin transaktioteorian stressitekijoihin ja rasituksiin. Stressi-inter-
ventiotutkimuksissa on paneuduttu esimerkiksi tyostressiin, vanhemmuuden
stressiin ja sotastressiin. Stressi-interventioita on kolmenlaisia: stressitekijoiden
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vdhentdminen, stressin sietiminen seké stressirasituksesta palautuminen. Ensi-
sijaisesti teknostressid pyritddn viahentdmaan poistamalla stressin aiheuttaja tai
ainakin vahentdmalld sen vaikutusta. Esimerkiksi dlypuhelimen kaytt&ja voi sad-
tdd ilmoitusasetuksia. Stressitekijoitd voi myods pyrkid sietdimddn, ja yksilo voi
myos opetella suhtautumaan rauhallisemmin stressitekijaan. Esimerkiksi tieto-
tekniikan kédyttdmiseen voi opetella suhtautumaan rauhallisemmin. Kolmantena
stressitekijoistd sekd teknostressin aiheuttajista on mahdollista palautua, esimer-
kiksi vaikeasta tietotekniikan kéytostd voi pyrkid nauttimaan ja ”tuulettamaan”
sitd, ettd selvisi laitteen kaytostd. (Salo, Pirkkalainen, Chua & Koskelainen, 2017.)
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5 TUTKIMUSMENETELMA

Téassd kappaleessa esitellddn tutkimuksessa kdytettdvd tutkimusmenetelmad.
Aluksi kappaleessa 5.1 kerrotaan tutkimuksen tavoite sekd hypoteesi. Kappa-
leessa 5.2 esitellddn tutkimusmenetelmé sekd siihen liittyvdt erityispiirteet. Lo-
puksi kappaleessa 5.3 kerrotaan tutkimuksen toteutus.

5.1 Tutkimuksen tavoite

Tdamdn tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, mitkd asiat peruskoulussa sekd
sen etd- ja verkko-opetuksessa aiheuttavat opiskelijoille sekd opettajille tek-
nostressid, ja miten nditd asioita voitaisiin ennalta ehkaistd. Tassd tutkimuksessa
pyritddn ymmartamadn erityisesti, mitd haittoja etdopetuksesta on opiskelijoille
ja opettajille sekd milla tavalla etdopetus aiheuttaa teknostressid. Lisdksi pyritddan
selvittimddn, milld tavoilla perusopetuksessa tapahtuvaa teknostressid pystyt-
tdisiin lieventdmddn, ja miten opettajien sekd opiskelijoiden hyvinvointia voi-
daan tukea opetuksen suunnittelussa sekd toteutuksessa. Tutkimuskysymys on:

Miten luokassa tapahtuvan perusopetuksen sekd perusopetuksen etiopetuksen ai-
heuttamaa teknostressid voidaan lieventdii?

Tutkimuksessa selvitetddn, mikd asia kadytetyissd sovelluksissa aiheuttaa
teknostressid ja miten tdtd teknostressid voitaisiin lieventda.

Tutkimuksen hypoteesina on, ettd teknostressid pystyy lieventdmaéén, esi-
merkiksi sddtelemalld eri laitteiden tai tiettyjen sovellusten kdyttod. Teknostres-
sin lieventdminen on kuitenkin usein vaikeaa, koska teknostressin aiheuttajat
voivat olla ulkopuolisia henkil6it4 tai asioita, joihin yksilo ei itse pysty vaikutta-
maan. Esimerkiksi eri pikaviestisovelluksista tulevat viestit voivat aiheuttaa yk-
silolle teknostressia.

5.2 Tutkimusmenetelmain esittely

Tutkimus toteutettiin tapaustutkimuksena. Tapaustutkimuksessa tarkoi-
tuksena on tutkia yksittdistd tapahtumaa, jotain rajattua kokonaisuutta tai yksi-
164 kayttamalla monipuolisia ja eri menetelmilld hankittuja tietoja Tapaustutki-
muksessa tutkimus pyritddn toteuttamaan, tutkimaan ja kuvaamaan péadasiassa
miten- ja miksi-kysymyksilld. Tapaustutkimukselle tyypillistd on valita
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tutkimuskohteeksi jokin yksittdinen tapaus, tilanne tai tapahtuma, joita pyritdan
tutkimaan niiden luonnollisessa ymparistossddn. Tapaustutkimuksessa kayte-
tddn usein kuvaavia menetelmid, joiden tavoitteena on tutkimuskohteen omi-
naispiirteiden systemaattinen, tarkka ja totuudenmukainen kuvailu. Tapaustut-
kimuksessa voidaan kayttdd niin kvantitatiivisia kuin kvalitatiivisia menetelmia.
Tapaustutkimuksen edustavuus ja tulosten yleistaminen voi olla kuitenkin han-
kalaa, koska tapaustutkimuksessa tutkitaan usein yksittdistd tapausta tai tilan-
netta. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka). Becker ym. mukaan tapaustutki-
muksessa tarkastellaan yksiloitd, pientd osallistujaryhmada tai ryhmda kokonai-
suutena. Tutkimuksessa tutkijat kerddvit tutkimusaineistoa kadyttden datanke-
ruumenetelménd esimerkiksi havainnointia, haastattelua ja erilaisia testeja.
(Becker, Dawson, Devine, Hannum, Hill, Leydens, Matuskevich, Traver & Palm-
quist, 2005.)

Tapaustutkimuksessa tarkastellaan tyypillisesti kaikkien muuttujien vuo-
rovaikutusta toisiinsa, jotta tapahtumasta tai tilanteesta saataisiin mahdollisim-
man kokonaisvaltainen ymmarrys. Tapaustutkimus vaatii ongelman, jossa hae-
taan kokonaisvaltaista ymmarrysta tutkittavasta tapahtumasta tai tilanteesta. Li-
sdksi tapaustutkimuksen tavoitteena on my®os tarjota uusia muuttujia ja kysy-
myksid jatkotutkimukseen. (Becker ym., 2005.) Tadssd tutkimuksessa datankeruu-
tapoina kdytettiin havainnointia, ryhmé&haastattelua sekd haastattelua.

Havainnoinnin eli observointin avulla pyritddn saamaan tietoa siitd, miten
ihmiset toimivat. Havainnointia voidaan kdyttdd joko itsendisend tiedonkeruu-
menetelmdnd tai jonkun muun tiedonkeruumenetelmaén liséné, esimerkiksi haas-
tattelun tukena. Havainnoinnin avulla saadaan suoraa ja vélitontd informaatiota
yksilon, ryhmén tai organisaation toiminnasta sekd kayttdytymisestd. Havain-
nointi voidaan jakaa osallistuvaan ja ei-osallistuvaan, suoraan havainnointiin.
Osallistuvassa havainnoinnissa tutkijalla on aktiivinen rooli havainnoitavassa
toiminnassa. Esimerkiksi toimintatutkimuksessa kdytetddn usein osallistuvaa
havainnointia. Fi-osallistuvassa havainnoinnissa tutkija pitdytyy havainnoin-
nissa. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2006.)

Haastattelussa tutkija ja haastateltava keskustelevat joko strukturoidusti tai
laveasti asioista, joista tutkimus tehddan. Tutkimushaastattelussa on aina selked
pddamadrad. Haastattelua kdytetddn usein tutkimusaineiston saamiseksi, ja aineis-
toa on tarkoitus analysoida ja tulkita tieteellisen tutkimuksen selvittamiseksi.
(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2006.)

Haastattelua luonnehtivat seuraavat piirteet:
e haastattelu on ennalta suunniteltu
¢ haastattelu on haastattelijan ohjaama ja alulle panema
¢ haastattelija joutuu usein motivoimaan haastateltavaa seka yllapita-
madn hdanen motivaatiotaan
¢ haastattelija tuntee roolinsa, kun taas haastateltava oppii tuntemaan
sen vasta haastattelun kuluessa
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¢ haastateltava on voitava luottaa siithen, ettd hanen antamiaan tietoja

késitellddan luottamuksellisesti (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka,
2006.)

Erilaisia haastattelutyyppejd ja -tapoja on useita ja haastattelut voidaankin
jaotella eri tavoin. Yksi jaottelutapa perustuu siihen, kuinka jasennelty haastat-
telu on. Erilaisia haastattelutyyppejd ovat esimerkiksi avoin haastattelu, teema-
haastattelu, strukturoitu tai puolistrukturoitu haastattelu sekd ryhmé&haastattelu.
Tassd tutkimuksessa kaytettiin ryhméhaastattelua sekd teemahaastattelua. Ryh-
méahaastattelussa on useita haastateltavia, ja ryhmédhaastattelussa voidaan olla
kiinnostuneita niin yksittdisen haastateltavan vastauksista, kuin yhdessd tuote-
tusta puheesta. Ryhmahaastattelujen avulla voidaan tutkia esimerkiksi, miten eri
henkil6t muodostavat yhteisen ndkemyksen jostain tutkittavasta asiasta. (Saara-
nen-Kauppinen & Puusniekka, 2006.)

5.3 Tutkimuksen toteutus

Tutkimus toteutettiin pddasiassa havainnoimalla sekd ryhméahaastatteluilla.
Lisédksi kahta opettajaa haastateltiin erikseen. Tutkimus toteutettiin syys- ja loka-
kuussa 2023. Ryhmdhaastattelut toteutettiin syyskuussa 26.9.2023. Opettajien
haastattelu toteutettiin Zoom-sovelluksen vilitykselld 6.10.2023.

Ryhméhaastatteluissa haastateltiin lukion ensimmadisen ja toisen vuosikurs-
sin opiskelijoita. Opiskelijat jaettiin aluksi 2-5 hengen ryhmin, jonka jdlkeen opis-
keljjoille annettiin kysymyksié ja aiheita, joista heiddn tuli keskustella. Ryhma-
haastatteluiden aiheina olivat teknostressin kisite, haastateltavien omat tek-
nostressiin liittyvat kokemukset ja niiden ehkdiseminen seka onko erilaisilla l4s-
nédolo-/tietoisuustaidoilla mahdollisuutta késitelld teknostressia. Lisdksi havain-
noin keskusteluja. Havainnointi ja ryhmé&haastattelu toteutettiin kahdessa eradssa
eri opiskelijoille. Molemmilla kerroilla opiskelijoilta kysyttiin samat kysymykset.
Yhteensd ensimmadisessd ryhmaéssd oli 15 opiskelijaa, kahdeksan tyttod ja seitse-
mén poikaa. Toisessa ryhmdssa opiskelijoita oli yhteensa 10, kuusi tyttod ja nelja
poikaa. Ensimmadiseen ryhméhaastatteluun osallistui yhdeksdn henkil64 ja toi-
seen ryhméhaastatteluun osallistui 10 henkilod. Yhteensd ryhméhaastatteluun
osallistui 19 henkil6d, minka lisdksi haastattelin kahta opettajaa. Tama otanta on
mielesténi riittdva tahan tutkimukseen.

Opiskelijoiden haastattelurunko:
1. Miti sinulle tulee mieleen sanasta teknostressi?

2. Oletko itse kokenut teknostressid (esim. kotona, koulussa)? Millainen ti-
lanne oli?
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3. Miten toimit tilanteessa? Pyritko esim. jollain tavoin lieventdmaéan stres-
situntemuksia)?
4. Mitd omia sddntojd sinulla on kdnnykan kaytolle? Pyritko esim. jotenkin
tauottamaan/ajoittamaan sen kdyttoda? Entd koulukoneen kaytolle?
5. Onko jokin tietty aika pdivéastd, kun kaipaisit ‘taukoa’ kdannykédn ilmoi-
tuksista? Miksi/ miksi et?
6. Mitd hyotyd mindfulnessista (ldsndolo/tietoisuustaidoista) voisi olla
teknostressin hallintaan?
7. Keksitké muita hyvinvointitaitoja, joista voisi olla apua teknostressin
késittelyssa?
8. Mikd merkitys omalla hyvinvoinnilla on mielestisi sille, minkalaisia ko-
kemuksia ja tuntemuksia teknologian kayttoon liittyy?
Ryhma Ika Sukupuoli
Opiskelijaryhma 1 15-16-vuotiaita 2 tyttod, 3 poikaa
Opiskelijaryhma 2 15-16-vuotiaita 4 poikaa
Opiskelijaryhma 3 16-17-vuotiaita 4 poikaa
Opiskelijaryhma 4 16-17-vuotiaita 4 tyttod
Opiskelijaryhma 5 16-17-vuotiaita 2 tyttod

TAULUKKO 3 Opiskelijaryhmien iki- ja sukupuolijakauma

Opettajien haastattelurunko:

1. Oletko itse kokenut teknostressid? Millainen tilanne oli? Miten toimit
tilanteessa?

2. Oletko huomannut, ettd oppilaat kokevat teknostressid?

3. Miten pyrit lieventdamadn stressituntemuksia? Esimerkiksi, mitd on
késitelty hyvinvointikurssilla? Mitd esimerkkeja?

e Teknostressin aiheuttajan poistaminen / kuormituksen vdahentami-
nen

e Sovelluksen ilmoitusasetusten muokkaaminen / ilmoitusten vahen-
tdiminen

e Itsehillinndn kehittdminen

o Alylaitteiden tirkeyden uudelleenarviointi

¢ Yksilon oman suhtautumisen muuttaminen (Rauhallisemman suh-
tautumisen opettelu)

4. Mitd sdantojd sinulla on kdnnykédn/tietokoneen/yms. kdytolle?
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5. Onko sinulla jokin tietty aika pdivéstd, kun kaipaisit ‘taukoa’ kanny-
kan ilmoituksista? Miksi/Miksi ei?

6. Miten opintosuunnitelmassa hyvinvointitaitojen opettaminen nikyy?
Oletteko kokeneet hyvinvointitaitojen opetuksen hyddylliseksi?
Miksi/miksi ei?

Ryhméhaastattelut dédnitettiin ja opettajien kanssa tehty haastattelu videoi-
tiin. Tutkimusaineisto litteroitiin loka-marraskuussa 2023. Tutkimusaineisto ana-
lysoitiin loppuvuoden 2023 ja alkuvuoden 2024 aikana. Analysoinnissa vastauk-
sia tarkasteltiin ryhmé&kohtaisesti, esimerkiksi Opiskelijaryhmd 1 keskustelu tai
Opiskelijaryhmaé 4 keskustelu analysoitiin erillddn. Analysoinnissa tarkasteltiin
erityisesti sitd, mistd aihealueista opiskelijat keskustelivat ja mitkd teemat nousi-
vat erityisesti esille. Nditd esiin nousseita teemoja vertailtiin keskendan. Lopulli-
seen muotoon pro gradututkielma kirjoitettiin alkuvuoden 2024 aikana.
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6 TULOKSET

Téssd kappaleessa kerrotaan ja analysoidaan tutkimustulokset. Runkona on kay-
tetty kirjallisuuskatsauksessa esitettyd Ragu-Nathanin & Tarafdarin késitteellista
mallia teknostressin ymmartamiseksi (Model of Understanding Technostress). Tu-
losten esittely jaotellaan Ragu-Nathanin & Tarafdarin mallissa esitettyjen teemo-
jen mukaisesti, keskittyen teknostressitekijoihin (engl. Technostress Creators). Tek-
nostressitekijdt ovat asioita, jotka luovat teknostressid organisaatiossa. Tek-
nostressitekijdt voidaan jakaa teknoylikuormitukseen, teknokompleksisuuteen,
teknoturvattomuuteen, teknoepdavarmuuteen, teknoinvaasioon sekd teknologi-
seen riippuvuuteen. (Ragu-Nathan ym., 2008.)

Aluksi opiskelijoiden ryhmé&haastatteluissa heiltd kysyttiin, mité heille tu-
lee mieleen sanasta teknostressi. Vastaukset olivat hyvin samankaltaisia, vaikka
suurelle osalle opiskelijoista termi oli tuntematon. Termi teknostressi yhdistettiin
tekniikkaan ja stressiin.

Mun mielestd se kuulostaa siltd ettd teknologia aiheuttaa ahdistusta, joten-
kin (Opiskelijaryhma 1)

Jotain teknologiaan liittyvéad... (Opiskelijaryhma 2)

Se liittyy... stressi jotenkin niinku tekniikkaan tai jotenkin silleen. (Opiske-
lijaryhma 3)

Et se liittyy johonkin laitteisiin -- Tai johonkin teknologiaan (Opiskelija-
ryhma 4)

Niin siis elektroniikkaan ja semmoseen, miten ne vaikuttaa niinku omaan
hyvinvointiin (Opiskelijaryhma 3)

Seuraavissa kappaleissa kdyddan tutkimuksen tulokset lapi Ragu-Nathanin &
Tarafdarin mallissa esitettyjen teemojen mukaisesti, keskittyen teknostressiteki-
joihin. Alaotsikot ovat teknoylikuormitus, teknoinvaasio/teknologian tunkeutu-
minen, teknokompleksisuus, teknoturvattomuus, teknoepavarmuus sekd tekno-
loginen riippuvuus. Lisédksi kappaleessa 6.7 esitetdan tutkimuksen pohdinta tau-
lukkomuodossa sekd kappaleessa 6.8 tarkastellaan hyvinvointitaitojen merki-
tystd teknostressikokemusten kisittelyssa sekd lieventdmisessa.
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6.1 Teknoylikuormitus

Teknoylikuormitus kuvaa sellaisia tilanteita, joissa teknologia pakottaa yksilon
tyoskentelemddn nopeammin sekd pidempid aikoja. Yksilon tulee silloin proses-
soida samanaikaisesti useita eri teknologioita, miké johtaa usein tiedon ylikuor-
mittumiseen ja niin sanottuun tietovasymykseen, aiheuttaen ahdistusta sekd kat-
koksia pdivddn. (Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2011.)

Opiskeljjoilta kysyttiin, ovatko he itse kokeneet teknostressid, esi-
merkiksi kotona tai koulussa. Lisdksi kysyttiin, millainen tilanne oli ja miten he
toimivat tilanteessa. Opiskelijaryhmdssa 2 nousi esille tilanteita, joissa opiskeli-
joilla on kédytossddan useampia eri laitteita. Esimerkiksi kaksi puhelinta, tietokone
ja televisio ovat kaikki yhtd aikaa p&dlld. Kuitenkaan opiskelijaryhma 2 opiskeli-
jat eivat kokeneet edelld kuvaillun tilanteen aiheuttavan teknostressid. Osa opis-
kelijjoista koki, ettd ei ole kokenut ollenkaan teknostressid. Toisaalta joukossa oli
myds opiskelijoita, jotka kokivat, ettd ovat kokeneet teknostressia.

Tahén liittyen opiskelijoilta kysyttiin, miten he ovat toimineet tilan-
teessa, jossa ovat kokeneet teknostressid tai ovatko he pyrkineet lieventimaan
teknostressid siind tilanteessa. Tédssd kysymyksessd vastaukset vaihtelivat. Osa ei
tehnyt mitddn lieventddkseen teknostressin kokemusta, mutta osa pyrkii lieven-
tamaan teknostressid, esimerkiksi sovelluksen asetuksia muuttamalla tai laitta-
malla teknostressid aiheuttavan laitteen sivummalle. Esimerkiksi Opiskelijaryh-
maéssd 3 puhuttiin, ettd koulutehtédviad tehdessd he kddntavat puhelimen poydalla
toisin pdin, etteiviat puhelimeen tulevat ilmoitukset hdiritsisi koulutehtédvien te-
kemistd. Lisdksi osa opiskelijoista Opiskelijaryhmassad 2 on muokannut sovellus-
ten ilmoitusasetuksia.

No emmad nyt oikeesti, emmad tiid, emma tee asialle mitdan (Opiskelija-
ryhma 1)

No sitten md oon -- taytyy kattoa ne tai sitten yrittdd keskittyy. (Opiskelija-
ryhma 4)

Mul ei oo Snédpis ollenkaan d&dnii, mad en saa minkdanndkdosii ilmotuksii -
(Opiskelijaryhma 2)

Mutta jos tekee koulutehtdvid niin kddntdd puhelimen toiste pdin vaikka
niin sitten ei ei niinku keskity siihen jos tulee vaikka joku ilmoitus. (Opis-
kelijaryhma 3)

Opettajien haastattelusta kdvi myos ilmi, ettd he ovat tehneet tietoisia valintoja,
joilla pyrkivat vahentaméaan teknostressid. Esimerkiksi eri sovellusten kadytto on
rajattu vain tyopdivien ajalle tai tiettyihin hetkiin.
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Sen tieddn, ettd varmasti oon kokenut, ihan, ihan varmasti. Md mietin, mie-
tin ensimmadisend ehkd niinku tyon kautta -- niin tulee -- tulee mieleen.
(Opettaja 1)

Mai oon tdnd vuonna rajannut mun niinku tavallaan.... Md oon ilmoittanut
huoltajille ajat, jolloin mé& luen Wilmaa ja oon itselleni asettanut mééreet etta
mé en avaa Wilmaa kello kuudentoista jdlkeen endd iltaisin... mitd md en-
nen luin vield nukkumaan mennessikin sangyssa vield viimeksi katson, etta
olisiko joku kiva pikku viesti tullut sinne ...eikd enka laittanut puhelimeen
edes sitd Wilman sovellusta, ettd md menen aina selaimen kautta, jolloin se
ei kilkata eikd kalkata se. Eli tyopuhelin on danettomadlld sitten toitten jal-
keen, ettd ma en sitd endd katsele. Ja sitten samoin niinku oon rajannut, etta
kun md ldhden vaikka iltaisin tai koulun jédlkeen lenkille niin mé& en ota pu-
helinta mukaan, ettd jos méd otan puhelimen mukaan niin ainoastaan valo-
kuvaus tarkoitukseen, ettd ma en niinku vastaa lenkeilld yhtddn viestid en
lue enkd enkd puhelimeen vastaa. (Opettaja 2)

Lisakysymyksend kysyttiin, millaisessa tilanteessa opettajat ovat tunteneet tek-
nostressid.

Saattaa tulla tilanne, ettd pitdisi olla tavoitettavissa moneen aikaan, vastata
moneen asiaan yhtd aikaa, ettd sielld odottaa jo toinen pé&d. Sitten tavallaan
sitd, ettd ettd mun vastauksesta riippuu... ehki sitten joku seuraava etene-
minen ja muuta. Et se, ettd oma toiminta tdssd tilanteessa niin ma yritan
nykyisin tehdd niin ettd méa otan sen, ettd -- (Opettaja 1)

Opettajilta kysyttiin my0s, miten he itse pyrkivit lieventamadn stressituntemuk-
sia. Vastauksissa esiintyi samoja asioita, kuin opiskelijoiden vastauksissa, eli pu-
helimen tai tietokoneen kdyton rajoittaminen. Lisdksi vastauksissa nousi esille
erilaiset pdivittdiset rutiinit, joilla tyo- ja vapaa-aika erotetaan toisistaan. Molem-
pien opettajien vastauksissa korostui myos tydpdivan aikana olevien mikrotau-
kojen merkitys.

No mulla on ainakin noita samoja mitd (kollegan nimi) jo tuossa sanoo etta
mulla ei ole endd nykyisin omassa puhelimessa tyosahkopostia eikd eikéa
mitddn semmoista tyohon viittaavaa ettd ettd enkd vapaalla vastaile viestei-
hin enkd. Yritdan niinku... Tosi paljon 16yté4 itselle niitd semmoisia mikro-
hetkid sekd tyopdivan aikana ettd my0s sielld vapaalla...mé teen paljon las-
ndoloharjoituksia. Ihan siis pdivittdin teen ja ja jotenkin niinku ma huomaan,
ettd...Tosi paljon semmoista hiljaisuutta. Niitd hiljaisuuden hetkid, sem-
moista rauhoittumista, niin niistd on tullut yha tarkeampid. (Opettaja 1)
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Sitten mé& oon ottanut semmosia niinku rutiineja itselleni ettd kun koulun
jilkeen md menen todistd kotiin niin m& teen aina metsdharjoituksen. Nyt
ollut semmoinen “teho mettdkuuri” menossa ettd ldsndoloharjoitus on
niinku se siirtyma siihen ettd mulla alkaa vapaa aika... niin mé teen sen
harjoituksen systemaattisesti aina kun mé astun ovesta sisddn, niin ensim-
mdisend suurin piirtein. Teen sen ja sitten ma tieddn ettd nyt ma oon niinku
vapaalla. Ja sitten ne on tosi tdrkeitd ne koulupdivin sisélld olevat vireysti-
lan sddtelyd, niinku auttavat pienet mikrotauot, joita mé teen seka yksin etta
sitten oppilaiden kanssa. (Opettaja 2)

Opiskelijjoilta kysyttiin myos, onko heilld jotain omia sdantoja kannykan kaytolle
ja pyrkiviatko he esimerkiksi tauottamaan tai ajoittamaan kannykén kayttoa. Sa-
maa kysyttiin myos liittyen koulukoneeseen. Varsinaisia sddntojd ei ollut kenel-
lakddn tutkittavalla, mutta osa opiskelijoista pyrki sddtelemdan omaa kannykan
kayttodan.

Ma yritan olla kdyttamat sitd niin paljoo ettd se vie mul aikaa kaikelta
muulta - (Opiskelijaryhma 1)

Ei kylld, ettd no ehkd joskus siihen jdd vahingossa koukkuun tdssd, mutta
harvemmin nykyé&an. (Opiskelijaryhma 3)

Lisaksi kysyttiin, onko puhelinta vaikea laittaa pois nukkumaan mennessa.

No ei oikeestaan -- kyl md iltaisin laitan puhelimen pois - (Opiskelijaryhma
2)

Ei ole se on vdhan, ettd on kaikkea muuta silleen pdivéssd niin sit se on ehké
ainut ajankohta milloin niinku kerke&d - (Opiskelijaryhma 3)

Ei mulla kylld ehkd aiemmin, mutta kun ei rajoita muuna pdivand, mutta
sitten niinku kun haluaa nukkua hyvin, niin kylld ma sitten pystyn olemaan
ilman puhelinta, mutta sitten niinku muuten pdivalld ei kyllad tule rajoitet-
tuu sitd (Opiskelijaryhma 3)

Sit se on yleensi jos kattoo vaikka jotain Youtubee niin sitten yhtdkkia huo-
maa ettd on ollut tyyliin puol-unessa se sitten tyyliin unohtaa ettd mitd on
kattonut ja sit tavallaan tajuaa ettd panee sen puhelimen pois et se ei jad
kiteen - (Opiskelijaryhma 3)

Tarkentavana kysymyksend kysyttiin, ovatko vanhemmat asettaneet mitdaan
sdantoja kannykan kaytolle. Osa opiskelijoiden vanhemmista oli asettanut sdan-
noksi, ettd ruokapoydassa ei saa kdyttdad kannykkaa.
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Opiskelijoilta kysyttiin myds, onko heilld jotain tiettyd aikaa pdivéstd, jol-
loin he kaipaisivat taukoa kdnnykan ilmoituksista. Vastauksissa korostuivat ti-
lanteet, jolloin opiskelijat tekivét koulutehtévia. Silloin osa opiskelijoista kaipasi
taukoa kdnnykén ilmoituksista. Toinen tilanne, joka vastauksissa esiintyi, oli ti-
lanne, jossa kannykkédd on kdytetty pitkddn, esimerkiksi illalla.

Ehka silloin vaan kaipaa pdivéastd taukoa kun niinku yrittda laksyja tehda.
(Opiskelijjaryhma 3)

Niin illalla, illalla voi kdydad niin ettd kun on tarpeeksi kauan aikaa kattonu
niin ei vaan jaksa - (Opiskelijaryhma 3)

Ei se siis sillai muuta kun ettd kun ei pysty keskittymddn moneen asiaan --
tai siis yhteen asiaan. -- Tulee semmoinen turhautuminen, ei niinku vaikka
péddse eroon siitd tai silleen - (Opiskelijaryhma 3)

Varmaan, ettd jos on joku tietty aika pdivéstd, niin se on varmaan koulupdi-
védn ajan -- et vois olla tunneilla ilman puhelinta. (Opiskelijaryhma 4)

Kaipa se on varmaan se opiskelu kun kaipais taukoa... (Opiskelijaryhma 4)

Osa opiskelijoista on myds poistanut eri sovelluksia puhelimesta niiden koukut-
tavuuden takia.

My0s opettajilta kysyttiin, onko heilld mitddn omia sdantoja kannykan kaytolle.
Vastauksissa kavi ilmi, ettd opettajat olivat tietoisesti luoneet sdantoja kannykan
kaytolle, esimerkiksi nukkumaan mennessa tai syodessa.

No mulla ainakin niinko oli aikaisemmin silleen, ettd kun mulla on useasti
evddt mukana ja md aikaisemmin soin niin ettd méa vastasin Wilma-viestei-
hin ihan muutamaa poikkeusta lukuunottamatta, niin nykyisissa syon il-
man ettd mad sahkopostiin tai Wilmaan vastaan.. Ja en ole endd pitkiin pit-
kiin aikoihin tehnyt sit4, ettd kun ma kdyn tai oon menossa nukkumaan etta
md siind vaikka en siis tyoasioita mutta yleensdkddn mitdan mitdan tota
mulla ei ole kannykkad eikd eikd muuta (Opettaja 1)

Joo, mulla on ihan sama iltaisin en ole sangyssa puhelimen kanssa, luen kir-
jaa. Ja tota ruokailussa en kaytd mitddn laitetta ja vaadin myos perheeltdni
sen ettd sielld ei kukaan muukaan. - mé pyrin siihen, ettd jos mad odotan, méa
tietoisesti pyrin, ettd aina kun mé odotan jotain, niin se tulee niin automaat-
tisesti se, ettd md veddn aina sen kdnnykén esiin. Niin md yritdn siitd aina
vililld ettd no nyt md en ota, nyt mé vaan istun ja katselen. (Opettaja 2)
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6.2 Teknoinvaasio/teknologian tunkeutuminen

Teknoinvaasiolla kuvataan sellaisia tilanteita, joissa henkil6 kokee, ettd hdnen
taytyy olla jatkuvasti tavoitettavissa sekd jatkuvasti saavutettavissa. Erityisesti
tydympdristdssd tama tilanne voi hamartda tyon ja vapaa-ajan eron, koska yksi-
16n normaali tyopdiva pitenee ja tydasiat seuraavat myos yksilon vapaa-ajalle.
Samaan aikaan yksilo kokee, ettd hdn on sidottu eri teknologioihin ja tama ai-
heuttaa yksilolle turhautumista ja stressid. (Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym.,
2011.)

Ryhméhaastatteluissa nousi esille useampia tilanteita, joissa opiske-
lijat kokivat teknostressid erityisesti tilanteissa, joissa heiddn kuvitellaan olevan
jatkuvasti tavoitettavissa. Esimerkiksi Opiskelijaryhma 1 keskusteli, ettd he ovat
kokeneet teknostressid tilanteissa, joissa pitdisi olla heti vastaamassa viesteihin,
tai olla jatkuvasti ldsné sosiaalisessa mediassa.

Olen kokenut -- no just toi ensimmadinen, ettd viesteihin vastaaminen, lds-
ndolovaatimus sosiaalisessa mediassa -- mua alkaa mietityttimaan se, jos
ne ei vastaa heti - (Opiskelijaryhma 1)

Opiskelijoiden vastauksissa tuli usein esille, ettd teknostressin tunne liittyy
esimerkiksi viestien katsomiseen ja viesteihin vastaamiseen, sekd tunteeseen siitd,
ettd on heti oltava saatavilla. Opiskelijaryhmassa 4 keskusteltiin esimerkiksi siitd,
kuinka koulutehtdvien tekeminen saattaa keskeytyd, jos esimerkiksi puhelimeen
tulee paljon viestejd. Opiskelijat kokivat, ettd heiddn tulee vastata viesteihin heti.

No ehkad jos pitdd keskittyy johonkin kouluhommiin niin sitten sitten tulee
hirved kasa jotain viestid tai muita, niin sitten... sitten on pakko kattoo ne.
(Opiskelijaryhma 4)

Koska sielld on aina joku keskustelu kdynnissd, niin heti pitdd olla vastaa-
massa ja -- aina se ei ole ees niin tarkeeta. (Opiskelijaryhma 4)

My0s opettajilta kysyttiin, ovatko he huomanneet, ettd opiskelijat olisivat koke-
neet teknostressid. Vastauksissa nousi esille samat asiat, kuin opiskelijoidenkin
vastauksissa, eli paine olla jatkuvasti tavoitettavissa sekéa viestien tulva eri vies-
tintdkanavista.

No mulle ainakin tulee mieleen se, ettd ettd tosi moni oppilas eldd niinko
semmoisessa miksikd sitd nyt sanoisi... maailmassa missé sd oot koko ajan
tavoitettavissa? Asioita, me...esimerkiksi peleissd tapahtuu koko ajan
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montaa asiaa yhtd aikaa... tulee sndppid... S katot heti kesken tunnin... tai
no meilld on nytten puhelimet tunneilla pois, mutta esimerkiksi lukiolaisilla
niin sielld sielld on on puhelimet. Mutta siis niinku ettd tavallaan se eldman-
rytmi ja tyyli on semmoinen, ettd nopeasti tapahtuu koko ajan, mé oon ta-
voitettavissa ja sitten kun onkin hetki ettei oo sitd puhelinta tai pitdd sitd
sinnikkyyden vahvuutta niink6 kdyttaa niin ne onkin tosi vaikeita tilanteita.
Ja sitd tylsyyttd on ihan tosi vaikea sietdd. Ja sitd pysdhtymistd tdhdn het-
keen. (Opettaja 1)

Kumpikaan opettajista ei kokenut, ettd kaipaisi pdivasséd erityisesti taukoa kan-
nykdn ilmoituksista. Molemmat opettajat olivat joko muuttaneet kdnnykansa il-
moitusasetukset sellaisiksi, ettd ne eivat hdirinneet pdivan aikana, tai olivat ope-
telleet suhtautumaan ilmoituksiin eri tavalla. Kénnykén ilmoitusta ei siis tarvitse
endd kdyda heti katsomassa, vaan voi odottaa sellaista hetked, jolloin viestin tai
ilmoituksen katsominen sopii opettajille itselleen.

M4 jotenkin ajattelen itseni kohdalla, ettd tdnd pdivdnd ettd md en md en
niinku sillein... Stressannu, eikd eikd se mua stressaa jos mulle tulee ilmoi-
tuksia, kun md ajattelin ettd... M4 teen toissdkin sitd, ettd jos mulle tulee
tyopuhelimen ilmoitusta, mulla on Wilma, Wilmaan on tullut viesti niin
niin tota jos mulla on se niinku m4 sanoin ettd jos mulla on se tilanne siina
menossa niin en méd rupea kesken kaiken lukemaan. M4 ajattelen, ettd jos
sitten on ihan aito hétd ja akuutti, niin sitten mun tyépuhelimeen kyll4 soi-
tetaan. (Opettaja 1)

Whatsapp jos mulle tulee ilmoitus siitd ja mulla ei ole sellainen tilanne etta
mé pystyisin sitd lukee tai jos md oon vaikka lenkilld niin mulla saattaa ta-
ristd mun dlykello, ettd nyt nyt tuli joku, mutta ei se se ei mua haittaa, koska
automaattisesti aikaisemmin mun kési meni etsii sithen puhelimen. Ma py-
sdaytin kdvelyn, ettd nyt mulle joku laittoi jotain. Niin nyt se on vaan sem-
moinen toteamus ettd okei, sinne varmaan tuli jotain. Ettd ma en niinku tana
pdivana koe siitd... semmoista stressid, kun aikaisemmin. Ja se ei, se ei hdi-
ritse mua. (Opettaja 1)

Ma rupesin oikein miettii ettd mulla ei kilise, mulla ei kilise mikdan kun mé
oon laittanut ne kaikki ilmoitusasetukset niinku pois... Ei mua hdiritse mi-
kdan. Md oon eliminoinut ne... whatsappi kilisee, mutta se on sitten mun
oma puhelin, eiké se kilise niinku niin paljon ettd se mua héiritsisis. Koska
md ite rajaan sitd niin paljon. (Opettaja 2)

Lisaksi opiskelijoilta kysyttiin, mitd ominaisuuksia ihmiselld pitéisi olla, ettd sel-
vidisi paremmin teknostressikokemuksista. Vastauksista nousi esille erityisesti
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yksilon itsehillintd ja itsekuri, eli yksilo pystyy itse vaikuttamaan sithen, miten
paljon erimerkiksi kayttdd jotain sovellusta.

Ne joilla on itsekuria sen verran et ne ei niin ku aa oo esimerkiks sillai niin
paljoo et se aiheuttaa stressii - (Opiskelijaryhma 1)

Ihan vaan kyvykkyys, ettd pystyy vaan pistdd sen pois ja alkaa tekee -
(Opiskelijjaryhma 1)

Varmaan just... niinku se ettd osaa sanoo itelleen ei.. Ettd ei niinku kokis
stressid siitd niin paljoo, koska siitd ei valttamattad tarvis. (Opiskelijaryhma
4)

Toisaalta vastauksissa nousi esille oman ajan jakaminen seké priorisointi.

No ehkédpd semmoinen niinku ajan semmoinen niinku jakamis vaikka kir-
joittaa vaikka semmoisen niinku kalenterin tai mitd tekee vaikka mina hetki
pdivédssd sitten pystyy jakaa sen pdivan ajan kdyttoon taas silleen, vaikka
niinku tietylld pdivalld sitd ruutuaikaa, sit vaik opiskeluu, urheiluu, harras-
tukset, joku semmonen. --- tai siit ehk pddsee helpommin eroon tai jotain
silleen ei tuu tuijotettuu silleen pitkii jaksoi. (Opiskelijaryhma 3)

6.3 Teknokompleksisuus

Teknokompleksisuus / -monimutkaisuus kuvaa tilanteita, joissa monimutkai-
nen tekniikka saa yksilon tuntemaan itsensd ja tietotekniset taitonsa riittamatto-
méksi. Lisdksi tekniikan kdyttaminen ja ymmaértaminen vie usein yksilolta koh-
tuuttomasti aikaa. Esimerkiksi, yksilon tulee ndhdd vaivaa uuden tekniikan tai
sovelluksen oppimiseen ja opetteluun seka lisdksi uusien sovelluksien opettelu
voi kestdd jopa kuukausia. Mahdolliset kdyttoohjeet voivat olla my6s epdselvia.
Yksilo voi myo6s kokea uudet sovellukset vaikeasti ymmarrettdvina tai jopa pe-
lottavina ja tdma aiheuttaa yksilolle stressid. (Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar
ym., 2011.)

Opettajien haastattelussa nousi esille tilanteet, joissa opiskelijoiden tulee so-
peutua eri tekniikoihin eri luokkahuoneissa. Opettajat kokevat, ettd nama tilan-
teet aiheuttavat opiskelijoille teknostressid, koska jokaisessa luokkahuoneessa on
erilaiset laitteet kdytossa.

Mai tieddn, meiddn koulussa monella on teknostressid siitd, ettd joka luo-
kassa on vidhin erilaiset... kone, konesysteemit, ettd mihin telakkaan, se
kiinnitetddn se oma ldppari ja toimiiko ne ddnet eri tavalla vai samalla
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tavalla niin se aiheuttaa teknonstressid tosi paljon ettd toimiiko d&net, toi-
miiko kuva, ndkyyko mikddn teksti... (Opettaja 2)

6.4 Teknoturvattomuus

Teknoturvattomuus liittyy tilanteisiin, joissa yksilo pelkédd esimerkiksi menetta-
vansd tyopaikkansa automatisoinnin takia tai sellaiselle henkiltlle, joka osaa tie-
totekniikan kdyton paremmin kuin yksilo itse. Tyoeldmaéssa tama tarkoittaa esi-
merkiksi sitd, nykyiset it-alan ammattilaiset voivat kokea olonsa epavarmaksi,
koska heidén teknologiatuntemuksensa voi vanhentua ja alalle pyrkii jatkuvasti
uusia, nuorempia ja innokkaita it-alan ammattilaisia. (Ragu-Nathan ym., 2008;
Tarafdar ym., 2011.)

Opiskelijaryhmadssa 3 tédstd asiasta nousi keskustelua. Opiskelijaryhméssa
keskusteltiin esimerkiksi, kuinka tulevaisuudessa on enemman ty6tehtavid, jossa
istutaan tietokoneen &ddressd ja robotit tekevit kdytannon tyot. Toisaalta opiske-
lijaryhmassa 3 nousi my0s esille, ettd kaikkia tyotehtdvid eivat robotitkaan pysty
tekemdan.

Ihan mik& tahansa melkein niinku sosiaalinen ne on semmoinen joka, ei ro-
botti saa kun ihminen tai siind ymmartdd. Mutta niinku -- ja sama just
niinku kaikki tyokoneet niin mitkd itsed kiinnostaa niin en en luottaisi sii-
hen ettd robotti ohjaa jotain aura-autoa talvella... (Opiskelijaryhma 3)

Muissa opiskelijaryhmissa ei noussut keskustelua tédstd aiheesta. Myoskdan opet-
tajien haastattelussa timd teema ei noussut esille.

6.5 Teknoepdavarmuus

Teknoepavarmuus viittaa tilanteisiin, joissa jatkuvat it-muutokset seké -pdivityk-
set hdiritsevét yksilod ja luovat samalla epdavarmuutta tietotekniikan kayttoon.
Kaikki jatkuvat muutokset velvoittavat yksilon opettelemaan jatkuvasti uusia
tietoteknisid taitoja, eikd yksilo ehdi kehittaméan tarpeeksi kokemuspohjaa tie-
tyille sovelluksille. Juuri opittu tieto vanhenee nopeasti ja jatkuvat pdivitykset
2008; Tarafdar ym., 2011.)

Opiskelijaryhmaéssd 5 nousi keskustelua opiskelussa kaytetystd so-
velluksesta, jonka opiskelijat kokivat vaikealta kayttaa. Lisdksi sovelluksessa ole-
vat materiaalit koettiin sekaviksi. Muissa opiskelijaryhmissd ei noussut esille
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tilanteita, joissa opiskelijat olisivat kokeneet epdavarmuutta teknisten laitteiden
tai sovellusten kaytossa.

6.6 Teknologinen riippuvuus

Teknologinen riippuvuus kuvastaa yksilon liiallista tukeutumista teknologiaan
(Salo & Pirkkalainen, 2019). Esimerkiksi tyossd ja opiskelussa teknologinen riip-
puvuus voi ndyttaytyd esimerkiksi niin, ettd tyon tai opiskelun edistaminen vaa-
tii paljon aikaa tietokoneella istuen. Useassa tyotehtdavassa kdytetdan jatkuvasti
tietokonetta ja esimerkiksi sdhkokatkon sattuessa myos tyot keskeytyvit, koska
suurin osa tyotehtdvistd liittyy tietokoneella oleviin sovelluksiin. Nykyisin myos
opiskelijat kayttavit opiskeluunsa pddasiassa tietokonetta. Opiskelijaryhmien
vastauksista nousi esille paine olla jatkuvasti tavoitettavissa sekd viestien tulva
eri viestintdkanavista. Lisdksi osa opiskelijoista on poistanut sovelluksia puheli-
mesta niiden koukuttavuuden takia.

6.7 Hyvinvointitaidot teknostressin lieventimisessi

Tdssd tutkimuksessa haastatteluissa tuli esille my6s hyvinvointitaitojen merkitys
teknostressikokemusten késittelyssd sekd lieventdmisessd. Ryhmdhaastatteluissa
opiskelijoilta esimerkiksi kysyttiin, mitd hyotyd mindfulnessista (ldsndolo-/tie-
toisuustaidoista) voisi olla teknostressin hallinnassa. Opiskelijaryhmaéssd 1 ja 2
osa opiskelijoista ei kokenut ldsnéolo- ja tietoisuustaidoista olevan mitdaan hyotya
teknostressin hallinnassa, mutta osa opiskelijoista koki, ettd ldasnédolo- ja tietoi-
suustaidoilla on mahdollista lieventda teknostressia.

Mun mielest noist ei oo oikeen mitddn hyotyd noista mindfulness-harjotuk-
sista (Opiskelijaryhma 1)

En koe mitddn hyotyd semmoisesta (Opiskelijaryhma 2)

No emma osaa kuvailla mitd... 66 mitd hyotyy siit on teknostressiin mut on

paljon helpompi rauhottuu ittensd kanssa ku mindfulnes on kunnos -
(Opiskelijaryhma 1)
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doista, no varmaan et tiedostat et jos tulee teknostressid niin kannattaa
tehdé jotain sen eteen - (Opiskelijaryhma 1)

Niin ehkd se voi jotenkin vdhdn auttaa -- jotenkin lieventdd sitd stressid
(Opiskelijjaryhma 2)

Opiskelijaryhmaéssd 3 ja 4 opiskelijat keskustelivat, miten hyvinvointitaidoista
voisi olla hyttya esimerkiksi siihen, ettd yksilo tunnistaisi paremmin eri teknolo-
gioiden kuormituksen vaikutuksia.

Kylldhdn se voi auttaa -- niin mutta kylld se on hyva myos olla jotain aja-
tuksiakin mielessd, ette ihan tyhjd mieli oo - (Opiskelijaryhma 3)

Siind voi varmaan huomata sen, ettd on kuormittunut tai jotenkin kiinnittaa
huomiota siihen teknologiaan miké stressaa -- (Opiskelijaryhma 4)

Hyvinvointitaitoihin liittyen, opiskelijoilta kysyttiin myos, keksividtko he muita
hyvinvointitaitoja, joista voisi olla apua teknostressin kasittelyssd. Vastauksissa
korostui yksilon oman toiminnan merkitys, silld haastateltavat mainitsivat use-
aan otteeseen, ettd teknostressin hallinta on itsestd kiinni. Erityisesti Opiskelija-
ryhméssd 3 keskusteltiin siitd, kuinka teknostressin késittelyssd auttaa yksilon
oma suhtautuminen teknostressin aiheuttajiin.

Kylld se on kaikista perimmaéinen niinku itsest& kiinni ettd mitd jaksaa tehda.
(Opiskelijaryhma 3)

Kylld niinku on hyvéa ettd on vahdan muutakin eldmdd kuin puhelimen
kanssa. (Opiskelijaryhma 3)

Opiskeljjoilta kysyttiin myos, mikd merkitys omalla hyvinvoinnilla on siihen,
minké&laisia kokemuksia ja tuntemuksia teknologian kayttoon liittyy. Opiskelija-
ryhmadssa 4 nousi esille, ettd teknologian kayttoon voi liittyd myos syyllisyytta.

Voi varmaan kokee syyllisyyttd, jos on vahdn huonompi fiilis jos se huomio
keskittyy siihen niinku huonompaan teknologiaan... jos vaikka pitdd tehda
tehtdviad vaikka tietokoneella niin sit jos se huomio kdédntyy niinku siihen
puhelimeen niin sit ehkd kokee ehkd enemmain niinku syyllisyyttd kun se
on jotenkin huonompi... (Opiskelijaryhma 4)
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Haastattelun aikana opettajille esiteltiin konkreettiset keinot, joilla teknostressid
voi pyrkid lieventdimddn. Tarkennuksena opettajia pyydettiin vield kertomaan,
ovatko he kdyttdneet juuri nditd kyseisid konkreettisia keinoja teknostressin lie-
ventamisessd, tai ovatko kayttdneet nditda menetelmid jollain kurssillaan.

e Teknostressin aiheuttajan poistaminen / kuormituksen va-
hentdminen

e Sovellusten ilmoitusasetusten muokkaaminen / ilmoitusten
vdhentdminen

e Itsehillinndn kehittdminen

e Alylaitteiden tirkeyden uudelleenarviointi

e Yksilon oman suhtautumisen muuttaminen (Rauhallisem-
man suhtautumisen opettelu)

Opettajien vastauksissa nousi esille erityisesti itsehillinndn kehittdminen,
sekd yksilon oman suhtautumisen muuttaminen. Opettajat kertoivat esimerkiksi
hyvinvointitaitojen opettelemisen vaikuttavan myos sithen, miten yksil6 suhtau-
tuu eri asioihin, esimerkiksi eri stressitekijoihin.

No mulle ainakin niinku ndd on kaikki tosi tirkeitd, mutta itselleni nousi
niinku tuolta tuo itsehillinndn kehittdminen ja sitten tuo yksilon oman suh-
tautumisen muuttaminen, ettd jotenkin ma ajattelen, ettd ettd kun néitskin
ollaan opiskelijoiden kanssa itse asiassa talld viikolla ettd mihin méa voin
vaikuttaa... Ettd tavallaan ma ajattelen niin, ettd mind en niinku yksilona
voi vaikuttaa tdhdn koko maailman teknostressiin ja koko ajan teknologia
kehittyy ja me ollaan koko ajan enemman &lylaitteiden kanssa. Mut mé voin
vaikuttaa sithen, miten mini suhtaudun niihin, miten mi arvioin omaa esi-
merkiksi tuossa rauhallisemman suhtautumisen opettelu. (Opettaja 1)

Opettajilta kysyttiin haastattelun lopuksi, ovatko he kokeneet hyvinvointitaito-
jen opettamisen hyodylliseksi. Molempien opettajien vastauksissa hyvinvointi-
taitojen opettaminen koettiin tarkednd ja hyodyllisend asiana. Opettajat kokivat
hyvinvointitaidot my6s hyvéksi heille itselleen, ja ne tukivat my6s opettamista.

Mai jotenkin ite aattelen niin, ettd mulle on ollut ihan ihan ratkaisevan tar-
kedd se, ettd md oon itse kdynyt ensin tuon koulutuksen ja ja tavallaan ope-
tellut ja oppinut ite ne taidot ensin, niin se on tietysti. Md koen, ettd se on
ihan ddrimmadisen tdrkeetd ja ne mitd me ollaan vedetty nyt viime vuonna
valinnaisina valinnaisina yseille ja tdnd vuonna lukion, tai ykkosille ja kak-
kosille vuosikurssillaiselle -- Niin oon kylld kokenut. On ollut tosi kiva yk-
kosten kanssa. (Opettaja 1)
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Joo ja sitten taas jos md aattelen sitd omaa luokkaani niin se on huikea se
ero minkéd nédkee jo nyt. Ettd md oon saanut uuden luokan nyt tdnd syksyna.
Niin se ettd jos verrattais niiden oppilaiden kaytos- tai niinku rauhoittumi-
sen taitoja elokuussa ja nyt tdhdn pdivddn, niin se on aivan niinku silmin
nadhtdva se ero mité sielld luokassa on tapahtunut. - Ettd kylld mé jotenkin
nakisin, ettd joka ikinen opettaja, valmistuva opettaja tarviis tdhan koulu-
tusta. Musta se on avain siihen oppilaan kohtaamiseen ja kaikkeen oppimi-
seen. (Opettaja 2)
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7 POHDINTA

Tutkimustuloksista nousi esille useita eri asioita, jotka tukivat teoreettista
viitekehystd. Teorian mukaan teknoylikuormituksella tarkoitetaan yksilon liial-
lista kohtaamista informaation ja teknologisten toimintojen kanssa (Salo & Pirk-
kalainen, 2019). Tutkimustuloksista selvisi, ettd erityisesti osa opiskelijoista koki,
ettd teknologian kaytto aiheuttaa joskus jopa teknostressid. Osa pyrki lieventa-
méadn teknostressid esimerkiksi sovelluksen asetuksia muuttamalla tai laitta-
malla teknostressid aiheuttavan laitteen sivummalle. Ndamd molemmat edelld
mainitut teknostressin lieventdmiskeinot esiintyivat myos eri teorioissa.

Teknoinvaasiota ja toistuvia keskeytyksid kokivat sekd opiskelijat ettd opet-
tajat. Teknostressin kokemus ilmeni esimerkiksi tilanteissa, joissa opiskelija tai
opettaja koki, ettd hdnen pitdisi olla heti vastaamassa viesteihin, tai olla jatkuvasti
lasnd esimerkiksi sosiaalisessa mediassa. Teknostressin tunne liittyi myos esi-
merkiksi viestien katsomiseen ja viesteihin vastaamiseen sekd tunteeseen, ettd pi-
tdisi olla heti tavoitettavissa. Nama havainnot tukevat teoriaa.

Teknologian monimutkaisuus on kyseessd silloin, jos yksilo kokee teknolo-
gian epdymmadrrettdvand tai teknologian kéytto koetaan vaikeana (Salo & Pirk-
kalainen, 2019). Tam4 asia nousi vastauksissa myos esille ja samalla se tukee
my0s teoriaa. Esimerkiksi eri luokkahuoneiden eri jarjestelmdt koettiin vaikeina.

Teknoturvattomuus liittyy tilanteisiin, joissa yksilo kokee teknologian pa-
remmin taitavat ihmiset uhkaksi (Salo & Pirkkalainen, 2019). Tama osa-alue ei
noussut vastauksista esille selkedsti, mutta keskusteluissa nousi esille esimer-
kiksi pohdinta, jossa tulevaisuudessa voisi olla enemmén tyotehtavid, jossa istu-
taan tietokoneen ddressé ja robotit tekevit kdytannon tyot.

Teknoepdavarmuus kuvaa tilanteita, jossa yksilo kokee epdvarmuutta suh-
teessa teknologian jatkuviin sekd nopeisiin muutoksiin (Salo & Pirkkalainen,
2019). Tutkimustulosten perusteella timd tukee jonkin verran teoriaa. Vastauk-
sista nousi esille, ettd sovellukset koettiin vaikeina kayttdd ja opiskelumateriaalit
koettiin sekaviksi.

Teknologinen riippuvuus kuvastaa tilanteita, jossa yksilo tukeutuu liikaa
teknologiaan (Salo & Pirkkalainen, 2019). Vastausten perusteella, myos tama tu-
kee jonkin verran teoriaa. Sekd opiskelijoiden ettd opettajien vastauksista nousi
esille tunne siitd, ettd pitdisi olla jatkuvasti tavoitettavissa. Osa opiskelijoista oli
my0s poistanut sovelluksia puhelimesta niiden koukuttavuuden takia.

Taman tutkimuksen tutkimusongelmat ratkaistiin téssa tutkimuksessa mie-
lestdani melko hyvin. Tutkimustuloksissa nousi esille vastauksia, jotka tukivat
aiempaa teoriaa joko kokonaan tai osittain. Tutkimustulokset my®os esiteltiin
tassd tutkimuksessa kdyttden pohjana teoreettista viitekehystd (Ragu-Nathan &
Tarafdar kasitteellinen malli teknostressin ymmartamiseksi) seka siihen liittyvia
teknostressitekijoita: teknoylikuormitus, teknoinvaasio eli teknologian tunkeutu-
minen, teknomonimutkaisuus, teknoturvattomuus, teknoepdavarmuus seka tek-
nologinen riippuvuus. Tdmd mahdollisti teorian ja kdytannon vertailemisen.
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Teknostressitekijat Tutkimuksen havain- | Konkreettiset keinot | Lahteet:
not teknostressin lieven-
timiseen
Teknoylikuormitus Tukee teoriaa Teknostressin ai- Salo & Pirk-
Osa pyrki lievents- heuttajien poista- kalainen,
maan teknostressii, minen/vihentd- 2022,1.3.2022.
esimerkiksi sovel- minen Salo & Pirk-
luksen  asetuksia IImoitusasetus- kalainen,
muuttamalla tai ten muokkaami- 2019.
laittamalla tek- nen ja ilmoitusten Salo, Pirkka-
nostressid aiheutta- viahentdminen lainen, Chua
van laitteen sivum- Rauhallisemman & Koskelai-
malle. suhtautumisen nen, 2017.
opettelu
Itsehillinnidn ke-
hittiminen
Teknoinvaasio/tekno- Tukee teoriaa Teknostressin ai- Salo & Pirk-
logian tunkeutuminen Teknostressin ~ ko- heuttajien poista- kalainen,
kemus tilanteissa, minen/vihentd- 2022,1.3.2022.
joissa pitdisi olla minen Salo & Pirk-
heti vastaamassa Ilmoitusasetus- kalainen,
viesteihin, tai olla ten muokkaami- 2019.

jatkuvasti lasnd so-

nen ja ilmoitusten

Salo, Pirkka-

siaalisessa  medi- vihentdminen lainen, Chua
assa Rauhallisemman & Koskelai-
Teknostressin suhtautumisen nen, 2017.
tunne liittyy esi- opettelu
merkiksi  viestien Alylaitteiden tar-
katsomiseen ja keyden  uudel-
viesteihin vastaa- leenarviointi
miseen
Tunne, ettd pitéisi
olla heti tavoitetta-
vissa
Teknokompleksisuus Tukee jonkin ver- Teknostressin ai- Salo & Pirk-
ran teoriaa heuttajien poista- kalainen,
Eri luokkahuo- minen/vihentd- 2022,1.3.2022.
neissa on jdrjestel- minen Salo & Pirk-
mit eri tavalla Ilmoitusasetus- kalainen,
ten muokkaami- 2019.
nen ja ilmoitusten Salo, Pirkka-
viahentdminen lainen, Chua
&  Koskelai-
nen, 2017.
Teknoturvattomuus Tukee jonkin ver- Yksilon ~ oman Salo & Pirk-
ran teoriaa suhtautumisen kalainen,
Tulevaisuudessa muuttaminen 2022,1.3.2022.
on enemmadin tyo- Salo & Pirk-
tehtévid, jossa istu- kalainen,
taan  tietokoneen 2019.

dédressd ja robotit te-
kevat  kdytdnnon

tyot
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Teknoepavarmuus

Tukee jonkin ver-
ran teoriaa
Sovellukset  vai-
keita kayttaa
Opiskelumateriaa-
lit koettiin seka-
viksi

Yksilon oman
suhtautumisen
muuttaminen
(rauhallisemman
suhtautumisen
opettelu)

Salo & Pirk-
kalainen,
2022,1.3.2022.
Salo & Pirk-
kalainen,
2019.

Salo, Pirkka-
lainen, Chua

&  Koskelai-
nen, 2017.
Teknologinen riippu- Tukee teoriaa Teknostressin ai- Salo & Pirk-
vuus Paine olla jatku- heuttajien poista- kalainen,
vasti tavoitetta- minen/vahenti- 2022,1.3.2022.
vissa sekd viestien minen Salo & Pirk-
tulva eri kanavista kalainen,
Osa opiskelijoista 2019.

on poistanut sovel-
luksia puhelimesta
niiden  koukutta-
vuuden takia

Salo, Pirkka-
lainen, Chua
& Koskelai-
nen, 2017.

TAULUKKO 4 Keinot teknostressin lieventimiseen
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8 JOHTOPAATOKSET

Tdssd tutkimuksessa tavoitteena oli selvittdd, mitkd asiat aiheuttavat opis-
kelijjoille sekd opettajille teknostressid, mitkd asiat kdytetyissd sovelluksissa ai-
heuttavat teknostressid ja miten tdtd teknostressid voitaisiin lieventdd. Lisaksi tut-
kimuksessa selvitettiin, mitd keinoja opiskelijoilla ja opettajilla on teknostressin
lieventamiseen ja millaisia omia sddntdjd ja toimintatapoja he kayttavét teknolo-
gian kaytossd. Tutkimuskysymys tdssd tutkimuksessa oli: Miten perusopetuksen
sekd perusopetuksen etdopetuksen aiheuttamaa teknostressid voidaan lieventda?

Tutkimus vastasi osittain tutkimuskysymykseen, mutta ei kattavasti. Tut-
kimustuloksissa esiintyi erilaisia teknostressin lieventdmiskeinoja mutta tutki-
mustulosten analysoinnissa selvisi, ettd suuri osa vastauksista keskittyi haasta-
teltavien vapaa-ajan teknologian kayttoon. Ndin ollen tarkempia vastauksia pe-
rusopetuksen sekd perusopetuksen etdopetuksen aiheuttamaa teknostressiin ei
16y detty. Kuitenkin tutkimustuloksia pystyy mielestdni hyodyntam&aan myos pe-
rusopetuksen sekd sen etdopetuksen suunnittelussa.

Tutkimuksen tavoitteena oli my6s selvittdd, mitd keinoja opiskelijoilla ja
opettajilla on teknostressin lieventdmiseen ja millaisia omia sddntdjd ja toiminta-
tapoja he kayttavat teknologian kdytossd. Tamd tavoite toteutui tdssd tutkimuk-
sessa, koska tutkimustuloksista nousi esille useampia keinoja, joilla opiskelijat
sekd opettajat lievensivit omaa teknostressiddan. Lisdksi esille nousi myos erilai-
sia sddntojd sekd toimintatapoja, jolla teknologian kayttod pyrittiin sddtelemdan.

Tutkimuksen hypoteesina oli, ettd teknostressid pystyy lieventdmaédn, esi-
merkiksi sddtelemalld eri laitteiden tai tiettyjen sovellusten kdyttod. Teknostres-
sin lieventidminen voidaan kokea kuitenkin usein vaikeana, koska teknostressin
aiheuttajat voivat olla ulkopuolisia henkilditd tai asioita, joihin yksil6 ei itse pysty
vaikuttamaan. Esimerkiksi eri pikaviestisovelluksista tulevat viestit voivat ai-
heuttaa yksilolle teknostressid. Tutkimustuloksista nousi esille muutamia hypo-
teesia tukevia asioita. Esimerkiksi opiskelijoiden teknostressikokemukset liittyi-
védt usein puhelimen eri viestisovelluksiin ja niihin liittyviin ilmoituksiin. Tek-
nostressin lieventamiskeinona kaytettiin esimerkiksi ilmoitusasetusten muutta-
mista tai dlylaitteen siirtamistda sivummalle. Teknostressikokemukset liittyivat
erityisesti tilanteisiin, joissa opiskelijoiden piti keskittya johonkin asiaan, esimer-
kiksi koulutehtaviin. Lisdksi osa opiskelijoista toi esille kokemuksen olla jatku-
vasti tavoitettavissa.

Uutena havaintona huomattiin, ettd hyvinvointitaidoilla oli myds jonkin
verran merkitysta teknostressin kasittelemisessa. Hyvinvointitaitojen merkitysta
voisi tutkia jatkossa enemman, ja erityisesti sitd, mitkd hyvinvointitaidot vaikut-
tavat teknostressin kisittelemiseen tai ennaltaehkiisemiseen. Jatkotutkimuksissa
voisi esimerkiksi tutkia, millaisia hyvinvointitaitoja opiskelijat kdyttdvat omassa
arjessaan teknostressin lieventdmisessd ja ennalta ehkdisemisessa.
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9 YHTEENVETO

Taman tutkimuksen avulla pyrittiin ymmaértdimaan perusopetuksen ja pe-
rusopetuksen etdopetuksen haittoja luokkahuoneissa sekd miten etdopetus vai-
kuttaa sekd opiskelijoiden ettd opettajien teknostressin kokemukseen. Taman tut-
kimuksen tarkoituksena oli lisdksi selvittdd, mitkd asiat aiheuttavat opiskelijoille
sekd opettajille teknostressid, ja miten nditd asioita voitaisiin ennalta ehkdista.
Tdssd tutkimuksessa pyrittiin ymmadrtamadn erityisesti, mitd haittoja etdopetuk-
sesta on opiskelijoille ja opettajille sekd milld tavalla etdopetus aiheuttaa tek-
nostressid. Lisdksi pyrittiin selvittimaan, milld tavoilla perusopetuksessa tapah-
tuvaa teknostressid pystyttdisiin lieventdmaéén, ja miten opettajien sekd opiskeli-
joiden hyvinvointia voidaan tukea opetuksen suunnittelussa seka toteutuksessa.

Teknostressin késite oli usealle opiskelijalle vaikea maddritelld, mutta kun
heiltd kysyttiin, ovatko he kokeneet teknostressid, monet osasivat kertoa tarkasti
tilanteesta, jossa olivat teknostressid kokeneet. Osa opiskelijoista kuitenkin koki,
ettd he eivit ole kokeneet ollenkaan teknostressid, mutta siitd huolimatta he osa-
sivat kuvailla erilaisia tilanteita, joissa teknostressid olisi mahdollista kokea.

Téassd tutkimuksessa teknostressin késitteen rinnalle nousi my6s hyvin-
vointitaitojen kasite. Tutkimuksessa selvisi, ettd teknostressin hallinta liittyy kiin-
tedsti my0s yksilon hyvinvointitaitoihin. Tassd tutkimuksessa ei varsinaisesti tut-
kittu hyvinvointitaitojen vaikutusta teknostressin muodostumiseen. Tdssa tutki-
muksessa ei mydskaddn tutkittu, miten hyvinvointitaitojen kehittaminen voisi en-
naltaehkaistd teknostressia.

Tutkimustuloksista nousi esille, ettd opiskelijoiden teknostressikokemukset
liittyivat usein puhelimen eri viestisovelluksiin ja niihin liittyviin ilmoituksiin
sekd tilanteisiin, joissa opiskelijoiden piti keskitty&d johonkin asiaan, esimerkiksi
kouluteht&viin. Lisdksi osa opiskelijoista toi esille kokemuksen olla jatkuvasti ta-
voitettavissa. Uutena 16ydoksend, myos hyvinvointitaidot koettiin osittain mer-
kittdavaksi teknostressin késittelyssd sekd lieventamisessd. Tdssd mielessd tutki-
mustulokset tukevat tutkimuksen hypoteesia. Lisdksi tutkimuskysymykseen Mi-
ten luokassa tapahtuvan perusopetuksen seki perusopetuksen etiopetuksen aiheuttamaa
teknostressid voidaan lieventid? 16ytyi useampia eri keinoja tutkimusaineistosta,
esimerkiksi osa opiskelijoista pyrki lieventimé&an teknostressid sovelluksen ase-
tuksia muuttamalla tai laittamalla teknostressid aiheuttavan laitteen sivummalle.

Tutkimusmenetelmand tassa tutkimuksessa kaytettiin haastattelua, ryhma-
haastattelua sekd havainnointia. Tutkimusmenetelmdt olivat mielestdni sopivia
tahan tutkimukseen ja antoivat tutkimuskysymyksiin tarvittavan aineiston ana-
lysoitavaksi. Opiskelijoiden kohdalla olisi voinut myos kayttdad yksilohaastatte-
lua, mutta ryhméhaastattelulla tutkittavista aiheista saatiin mielestdni enemman
keskustelua.

Ensimmadiseen ryhmé&haastatteluun osallistui yhdeksan henkil64 ja toiseen
ryhmaéhaastatteluun osallistui 10 henkiloa. Yhteensd ryhméahaastatteluun osallis-
tui 19 henkilod, minka lisdksi haastattelin kahta opettajaa. Vaikka otanta tdhan
tutkimukseen olikin mielestini riittiva, tutkimuksen reliabiliteetti tai validiteetti
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eivit mielestini ole riittdvii. Jos tutkimus toistettaisiin uudelleen, voisivat tulok-
set olla erilaisia. Nama tulokset kuvastavat sitd tilannetta, joka tutkimushetkelld
oli. Tutkimusaineistoa oli myds niukasti, joten tutkimustulokset eivét nédin ollen
ole suoraan yleistettdvissd koskemaan kaikkia opiskelijoita ja opettajia.

Aineiston valikoituneisuus vaikutti myo6s tutkimustuloksiin. Tutkimus teh-
tiin yhden suomalaisen lukion valikoiduille opiskelijoille sekd kahdelle opetta-
jalle. Tutkimusaineisto ja tutkimustulokset olisivat voineet olla erilaisia, jos tut-
kimus olisi tehty useammalle oppilaitokselle, niin lukioille, ammattioppilaitok-
sille tai peruskouluille. Opiskelijat olivat 15-17-vuotiaita, joten tutkimusaineis-
tossa ei ole huomioituna alle 15-vuotiaita, eikd yli 17-vuotiaita opiskelijoita. Tut-
kimusaineiston luotettavuudessa on myos risking, ettd haastateltavat eivit ole
vastanneet kysymyksiin rehellisesti.

Hyvinvointitaitojen ja teknostressin valistd yhteyttd olisi hyva tutkia jat-
kossa enemmén. Esimerkiksi, miten omien hyvinvointitaitojen kehittdiminen
voisi ennaltaehkdistd teknostressid. Lisdksi tulevissa tutkimuksissa voisi pohtia,
millaiset hyvinvointitaidot auttavat erityisesti teknostressin hallinnassa, tek-
nostressin lieventdmisessa tai jopa sen ennalta ehkdisemisessd. Onko siis tietyilld
hyvinvointitaidoilla mahdollisesti enemman vaikutusta teknostressin lieventa-
miseen tai sen ennalta ehkdisyyn, kuin toisilla hyvinvointitaidoilla. Jatkotutki-
mubksissa voisi esimerkiksi tutkia, millaisia hyvinvointitaitoja opiskelijat kaytta-
vdt omassa arjessaan teknostressin lieventdmisessd ja ennalta ehkdisemisessa.

Tatd tutkimusaihetta oli tarked tutkia, koska tulokset avasivat erityisesti
opiskelijoiden kokemuksia teknostressistd ja sen lieventamistd. Taman tutkimuk-
sen keskeisend merkityksend on lisdtd ymmarrystd, miten teknostressia voisi jat-
kossa ennalta ehkdistd luokkahuoneissa sekd etdopetuksessa. Jatkossa opetusti-
lanteissa voidaan huomioida entistd paremmin teknologian vaikutukset opiske-
lijoihin ja opettajiin, sekd mahdollisuuksien mukaan ennalta ehkéista teknostres-
sid jo opetustilanteiden suunnittelussa. Tamad voi my6s mahdollisesti parantaa
opiskelijoiden oppimistuloksia.
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TIEDOTE TUTKIMUKSESTA JA HUOLTAJAN SUOSTUMUS LAPSEN OSAL-
LISTUMISESTA

Tutkimuksen nimi ja rekisterinpitdjé
e Teknostressin vahentdaminen perusopetuksen etdopetuksessa

Rekisterinpitajd, pro gradu- tutkielman suorittaja ja yhteyshenkil6: Laura Jauhi-
ainen, tietojarjestelmatieteen maisteriopiskelija, laura.e.jauhiainen@stu-
dent.jyu.fi. Kdsiteltdessd tutkittavien henkilGtietoja rekisterinpitdjé on taho, joka
on vastuussa tutkittavien henkilétietojen asiallisesta ja lainmukaisesta kdsitte-
lystdi.

Tutkimuksen ohjaaja: Tutkimuskoordinaattori Kati Clements, kati.cle-
ments@jyu.fi, +358503956014

Pyynté osallistua tutkimukseen

Pyyddmme, ettd lapsenne saa osallistua tutkimukseen. Tutkimuksessa selvite-
tddn, miten konkreettisen keinot vahentavat teknostressia ja miten keinoja voi-
taisiin kdyttaa jatkossa teknostressin ennaltaehkdisyyn. Tutkimus on osa Laura
Jauhiaisen Pro Gradu-tutkielmaa, joka kasittelee opettajien teknostressin vahen-
tamista perusopetuksen etdopetuksessa.

Sinulta pyydetdan lupaa osallistumiselle, koska lapsenne kuuluu tutkimus-
ten kohderyhmaan. Tama tiedote kuvaa tutkimusta ja siihen osallistumista. Suos-
tumuslomake loytyy tdman tiedotteen lopusta.

Tarkempaa tietoa henkilotietojen kasittelysta: https://tiny-
url.com/3ec2u2yt

Vapaaehtoisuus

Tutkimuksiin osallistuminen on vapaaehtoista. Voit kieltdaa lastasi osallistumasta
tutkimuksiin tai keskeyttaa osallistumisen, milloin tahansa.


https://tinyurl.com/3ec2u2yt
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Tutkimuksen kulku

¢ Teknostressin vahentdaminen perusopetuksen etdopetuksessa

Tutkimus suoritetaan tiistaina 26.9.2023. Tutkimuksessa nuoret paasevat keskustelemaan
teknostressista seka siitd, miten teknostressia voisi valttaa. Lisaksi nuoret paasevat teke-
maadn erilaisia mindfulness-/tietoisuustaidotharjoituksia. Tutkimuksessa mahdolliset
nuorten tekemat tuotokset kerataan tutkimustarkoituksiin. Tutkimus suoritetaan oppi-
tunnin aikana.

Varsinainen tutkimus suoritetaan havainnoinnin muodossa oppitunnin aikana (tutkimuk-
sen pituus n. 45 min).

Tutkimuksen kustannukset
Tutkimukseen ei liity kustannuksia.
Tutkimustuloksista tiedottaminen ja tutkimustulokset

Tutkimusaineistoa (ilman nimia tai muita tarkkoja tunnistetietoja) on tarkoitus hyodyntaa
pro gradututkielman aineistona ja tdméan pohjalta mahdollisesti tehtavissa tieteellisissa
julkaisuissa, raporteissa ja tiedotteissa.

Tutkittavien vakuutusturva

Tutkittavan on hyva olla tietoinen siitd, ettd Jyvaskylan yliopiston henkilékunta ja toiminta
on vakuutettu. Vakuutus sisadltaa potilasvakuutuksen, toiminnanvastuuvakuutuksen ja va-
paaehtoisen tapaturmavakuutuksen. Tutkimuksissa tutkittavat (koehenkildt) on vakuu-
tettu tutkimuksen ajan ulkoisen syyn aiheuttamien tapaturmien, vahinkojen ja vammojen
varalta. Tapaturmavakuutus on voimassa tutkimustilanteissa ja niihin valittomasti liitty-
villa matkoilla.

Suostumus tutkimukseen
Yli 15-vuotiaat tutkittavat antavat itse suostumuksensa tutkimukseen osallistumiseen tutki-
mustilanteessa. Vanhempia tulee kuitenkin informoida tutkimuksesta, mistd syystd témd tie-
dote Idhetetddn teille.
Liséitietojen antajan yhteystiedot

Tutkimuskoordinaattori Kati Clements

kati.clements@jyu.fi

+358503956014

Tietojarjestelmatieteen maisteriopiskelija Laura Jauhiainen laura.e.jauhiainen@stu-
dent.jyu.fi
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INFORMAATIOTEKNOLOGIAN TIEDEKUNTA

TIEDOTE TUTKIMUKSESTA

Tutkimuksen nimi ja rekisterinpitdjé
e Teknostressin vahentaminen perusopetuksen etdopetuksessa

Rekisterinpitdja, pro gradu- tutkielman suorittaja ja yhteyshenkil6: Laura Jauhi-
ainen, tietojarjestelmatieteen maisteriopiskelija, laura.e.jauhiainen@stu-
dent.jyu.fi. Kdsiteltdessd tutkittavien henkilGtietoja rekisterinpitdjé on taho, joka
on vastuussa tutkittavien henkilétietojen asiallisesta ja lainmukaisesta kdsitte-
lystdi.

Tutkimuksen ohjaaja: Tutkimuskoordinaattori Kati Clements, kati.cle-
ments@jyu.fi, +358503956014

Vapaaehtoisuus
Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista.
Tutkimuksen kulku

¢ Teknostressin vahentdminen perusopetuksen etdaopetuksessa

Tutkimus suoritetaan tiistaina 26.9.2023. Tutkimuksessa nuoret padsevat keskus-
telemaan teknostressista seka siitd, miten teknostressia voisi valttda. Lisaksi nuo-
ret paasevat tekeméaan erilaisia mindfulness-/tietoisuustaidotharjoituksia. Tutki-
muksessa mahdolliset nuorten tekemat tuotokset kerataan tutkimustarkoituksiin.
Tutkimus suoritetaan oppitunnin aikana.

Varsinainen tutkimus suoritetaan havainnoinnin muodossa oppitunnin aikana
(tutkimuksen pituus n. 45 min).

Y-tunnus: Puhelin: Jyvaskylan yliopisto

02458947 (014) 260 1211 PL 35

Sahkoposti: Faksi: 40014 Jyvaskylan yli-
opisto

etunimi.sukunimi@jyu.fi (014) 260 1021 www.jyu.fi
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Tutkimustuloksista tiedottaminen ja tutkimustulokset

Tutkimusaineistoa (ilman nimia tai muita tarkkoja tunnistetietoja) on tarkoitus
hyodyntda pro gradututkielman aineistona ja tdman pohjalta mahdollisesti teh-
tavissa tieteellisissa julkaisuissa, raporteissa ja tiedotteissa.

Tutkittavien vakuutusturva

Tutkittavan on hyva olla tietoinen siitd, ettd Jyvaskylan yliopiston henkilékunta ja
toiminta on vakuutettu. Vakuutus sisaltaa potilasvakuutuksen, toiminnanvastuu-
vakuutuksen ja vapaaehtoisen tapaturmavakuutuksen. Tutkimuksissa tutkittavat
(koehenkilot) on vakuutettu tutkimuksen ajan ulkoisen syyn aiheuttamien tapa-
turmien, vahinkojen ja vammojen varalta. Tapaturmavakuutus on voimassa tut-
kimustilanteissa ja niihin valittomasti liittyvilla matkoilla.

Liséitietojen antajan yhteystiedot
Tutkimuskoordinaattori Kati Clements
kati.clements@jyu.fi
+358503956014

Tietojarjestelmatieteen maisteriopiskelija Laura Jauhiainen
laura.e.jauhiainen@student.jyu.fi
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LIITE 3 SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN
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Suostumus tutkimukseen

Yli 15-vuotiaat tutkittavat antavat itse suostumuksensa tutkimukseen osallistumiseen tutki-
mustilanteessa. Rastita sopiva vaihtoehto.

Nimi Osallistun tutkimukseen En osallistu tutkimukseen
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LIITE 4 TIETOSUOJAILMOITUS
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14.9.2023

Tietosuojailmoitus "Teknostressin vahentdminen perusopetuksen etdopetuksessa”

Olet osallistumassa tutkimukseen. Tassa tietosuojailmoituksessa sinulle kerrotaan henkil6tieto-
jesi kasittelysta osana tutkimusta. Sinulla on lain mukaan oikeus saada nama tiedot.

1. Rekisterinpitdja(t)

Rekisterinpitdja, pro gradu- tutkielman suorittaja ja yhteyshenkilo: Laura Jauhiainen, tietojar-
jestelmatieteen maisteriopiskelija, laura.e.jauhiainen@student.jyu.fi. Kdsiteltdessd tutkittavien
henkilGtietoja rekisterinpitdjd on taho, joka on vastuussa tutkittavien henkilétietojen asiallisesta
ja lainmukaisesta kdsittelystd.

Tutkimuksen ohjaaja: Tutkimuskoordinaattori Kati Clements, kati.clements@jyu.fi,
+358503956014

2. Henkil6tietojen kasittelija(t)

Tutkimuksen toteutuksen aikana rekisterinpitdja voi kayttdd myos muita henkil6tietojen kasit-
telijoitd, joita ei pystytd nimedamaan etukateen. Kasittelijoiden kanssa tehdaan aina tarvittavat
sopimukset ja niiden soveltuvuus henkilttietojen tietoturvalliseen kasittelyyn arvioidaan ennen
sopimuksen tekoa. Rekisterditya informoidaan kasittelijan kdyttamisesta erikseen, jos muutos
on merkittava rekisterdidyn nakdkulmasta.

Tutkimustiedon oikeellisuuden varmistamiseksi rekisterinpitdja voi antaa tietoja kasiteltavaksi
(ensisijaisesti ilman suoria tunnistetietoja) ns. tutkimuksen monitoroijalle tai verifioijalle maara-
ajalle, mikali tdma on valttamatonta.-Nama toimivat tutkimushenkildstén valvonnassa ja heidan
kanssaan tehdaan tietojenkasittelysopimukset.

3. Henkilotietojen muu luovuttaminen tutkimuksen aikana

Tietojasi kasitellaan luottamuksellisesti eika niita luovuteta sivullisille.

4. Tutkimuksessa ”"Teknostressin vihentdminen perusopetuksen etaopetuksessa” kasitelta-
vat henkiltiedot

Henkilotietojasi kasitelldan tiedotteessa kuvattua tutkimustarkoitusta varten.

Tutkimuksessa Sinusta kerdtaan seuraavia henkilotietoja: nimi, dani- ja videotallenne seka ha-
vainnointimuistiinpanot. Tietojen kerddaminen perustuu tutkimussuunnitelmaan.
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Tutkimuksessa ei kasitella erityisia henkilotietoryhmia.
5. Henkil6tietojen kasittelyn oikeudellinen peruste tieteellisessa tutkimuksessa

XYleisen edun mukainen tieteellinen tutkimus (tietosuoja-asetuksen artikla 6.1.e, erityi-
set henkilotietoryhmat 9.2.j)

6. Henkilotietojen siirto EU/ETA ulkopuolelle

Tutkimuksessa tietojasi ei siirreta EU/ETA -alueen ulkopuolelle.

7. Henkilotietojen suojaaminen

Henkilotietojen kasittely tassa tutkimuksessa perustuu asianmukaiseen tutkimussuunnitelmaan
ja tutkimuksella on vastuuhenkil6. Tutkimuksessa toimitaan niin, etteivat Sinua koskevat tiedot
paljastu ulkopuolisille. Tutkimustulosten (Pro Gradu) osalta pyritdan siihen, ettei Sinua voida
tunnistaa suoraan taikka valillisesti tutkimustuloksista. Osana Pro Gradua voidaan kayttaa suoria
lainauksia haastattelusta.

Suorat tunnistetiedot poistetaan suojatoimena aineiston litterointivaiheessa eli tutkittavaa kos-
keva dani/kuvatallenne tuhotaan. Litteraatit tallennetaan tutkijan omalle tietokoneelle.

Tutkija vastaa aineiston hallinnasta sen elinkaaren aikana ja tietojen havittamisesta tutkimuksen
paatyttya.

Tutkimuksesta on tehty erillinen tietosuojan vaikutustenarvio/tietosuojavastaavaa on kuultu
vaikutustenarvioinnista
[ Kyllda X Ei, koska tutkija on tarkastanut, ettei vaikutustenarviointi ole pakollinen.

Litteroinnin valmistuttua aineisto poistetaan, jonka jalkeen suoria tunnistetietoja ei enaa ole.

8. HENKILOTIETOJEN KASITTELY TUTKIMUKSEN PAATTYMISEN JALKEEN
Tutkimusrekisteri havitetdan tutkimuksen paatyttya arviolta 01/2024.

9. Rekister6idyn oikeudet

Oikeus saada paasy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)
Sinulla on oikeus saada tieto siita, kasitellddnko henkildtietojasi ja mitd henkil6tietojasi kasitel-
[aan. Voit myos halutessasi pyytada jaljennoksen kasiteltavista henkiltiedoista.

Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)
Jos kasiteltavissa henkilotiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheitd, sinulla on oikeus pyytaa nii-
den oikaisua tai tdydennysta.

Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)

Sinulla on oikeus vaatia henkilGtietojesi poistamista tietyissa tapauksissa. Oikeutta tietojen pois-
tamiseen ei kuitenkaan ole, jos tietojen poistaminen estda tai vaikeuttaa suuresti kasittelyn tar-
koituksen toteutumista tieteellisessa tutkimuksessa.
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Oikeus kasittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)
Sinulla on oikeus henkilotietojesi kasittelyn rajoittamiseen tietyissa tilanteissa kuten, jos kiistat
henkilotietojesi paikkansapitavyyden.

Vastustamisoikeus (tietosuoja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on oikeus vastustaa henkilotietojesi kasittelyd, jos kdsittely perustuu yleiseen etuun tai
oikeutettuun etuun. Talloin rekisterinpitaja ei voi kasitella henkildtietojasi, paitsi jos se voi osoit-
taa, ettd kasittelyyn on olemassa huomattavan tarkea ja perusteltu syy, joka syrjayttdaa oikeu-
tesi.

Oikeuksista poikkeaminen

Tassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittdistapauksissa poiketa tietosuoja-asetuk-
sessa ja Suomen tietosuojalaissa saadetyilla perusteilla siltd osin, kuin oikeudet estavat tieteel-
lisen tai historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen tarkoituksen saavuttamisen tai vai-
keuttavat sita suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista arvioidaan aina tapauskohtaisesti. Oikeuk-
sista voidaan poiketa my0s jos rekisteroitya ei pystyta tai ei enaa pystyta tunnistamaan.

Profilointi ja automatisoitu paatoksenteko

Tutkimuksessa henkilotietojasi ei kdytetd automaattiseen paatdksentekoon. Tutkimuksessa
henkilotietojen kasittelyn tarkoituksena ei ole henkilokohtaisten ominaisuuksiesi arviointi, ts.
profilointi vaan henkildtietojasi ja ominaisuuksia arvioidaan laajemman tieteellisen tutkimuksen
nakokulmasta.

Rekisterdidyn oikeuksien toteuttaminen
Jos sinulla on kysyttdvaa rekisterdidyn oikeuksista, voit olla yhteydessd graduntekijaan
laura.e.jauhiainen@student.jyu.fi

Tietoturvaloukkauksesta tai sen epailysta ilmoittaminen Jyvaskylan yliopistolle
https://www.jyu.fi/fi/yliopisto/tietosuojailmoitus/ilmoita-tietoturvaloukkauksesta

Sinulla on oikeus tehda valitus erityisesti vakinaisen asuin- tai tydpaikkasi sijainnin mukaiselle
valvontaviranomaiselle, mikali katsot, etta henkilotietojen kasittelyssa rikotaan EU:n yleista tie-
tosuoja-asetusta (EU) 2016/679. Suomessa valvontaviranomainen on tietosuojavaltuutettu.

Tietosuojavaltuutetun toimiston ajantasaiset yhteystiedot: https://tietosuoja.fi/etusivu
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