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Technology plays a significant role in today's society and its role is strongly visi-
ble at work, in studies, and in free time. In addition to numerous benefits, tech-
nology can also have negative effects, which can be referred to as technostress.
Technostress research has become more common, but it has mostly focused on
the organizational context. This thesis sought to fill this research gap by discuss-
ing the technostress experienced by university students and the factors influenc-
ing it. Stress refers to a situation where a person's resources are low and normal
activities feel challenging. Technostress, on the other hand, refers to stress caused
by the use of technology, which is usually examined in the literature using five
different technostress factors. The purpose of the study was to find out how dis-
tance learning, which has become more common in the 2020s and the increased
use of technologies, affects the stress and workload experienced in studying. The
goal of the study was to increase understanding of how the technostress caused
by distance learning affects performance in studies and in free time, as well as to
find concrete ways to reduce it. In addition to the literature review, an empirical
study was conducted with semi-structured interviews, in which a total of 20 uni-
versity students participated. The analysis of the interview material was based
on theory-driven content analysis. The analysis revealed that the technostress ex-
perienced by university students is related to several already identified tech-
nostress factors, but due to the increasing prevalence of distance learning, other
perspectives must also be considered. In distance learning, the invasion of tech-
nology is emphasized above all, which can be seen most clearly in the mixing of
studying and free time. In addition, it became clear that information security and
data protection are issues that are important to consider when studying tech-
nostress concerning university students. The results of the study emphasized the
negative role of technology in higher education and how burdensome technol-
ogy-mediated distance learning can be. In addition, the results provide valuable
information regarding how the technostress experienced by university students
can be managed while improving general well-being and coping in an otherwise
stressful life phase.

Keywords: stress, technostress, technology, stress management, distance
learning, university student
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1 JOHDANTO

Teknologia kehittyy jatkuvasti ja jokapdivdinen eldma pyorii yhd enemmaén sen
ympadrilld. Teknologiaratkaisut tarjoavat paljon hyotyjd ja sujuvoittavat niin opis-
kelua, tyoskentelyd kuin myos vapaa-ajan viettoa nyky-yhteiskunnassa. Tekno-
logia on mahdollistanut tehokkaan yhteydenpidon ihmisten vililld ja helpotta-
nut niin tyoskentelyd kuin myos opiskelua, tarvittavien materiaalien ollessa di-
gitalisaation myotéd verkossa helposti saatavilla. Varsinkin 2020-luvulla etétyos-
kentelyn voimakkaan yleistymisen vuoksi nykyteknologia on osoittanut parhaita
puoliaan, mutta toisaalta yhd vahvemman teknologiaan tukeutumisen haitta-
puolia ei kuitenkaan ole riittdavasti tutkittu (Bencsik & Juhasz, 2023). Teknologian
kehityksen ja yleistymisen seurauksena my®os siihen liittyvét haitat ovat lisdan-
tyneet ja yhdeksi lieveilmitksi onkin tunnistettu teknostressi, joka on ollut kas-
vavan tutkimuksen kohteena (Tarafdar ym., 2019). Teknostressilld tarkoitetaan
teknologian kdytostd aiheutuvaa yksilon kokemaa stressia (Tarafdar ym., 2019),
ja sitd tarkastellaan kirjallisuudessa yleensd viiden eri teknostressitekijan avulla.
Naista yksi keskittyy teknologian tunkeutumiseen, johon myos tédssa tutkiel-
massa perehdytdan tarkemmin. Teknostressin ymmartdmiseksi taytyy kuitenkin
myo6s ymmartdd stressin konsepti. Lazaruksen ja Folkmanin (1984) mukaan stres-
silld tarkoitetaan ihmisen ja ympariston vilistd erityistd suhdetta, jonka ihminen
kokee kuormittavaksi.

Kaikkialla tapahtuneen teknologian kehittymisen ja yleistymisen vuoksi
my0s korkeakouluymparistd on kokenut muutoksen niin opiskelutapojen kuin
myos opiskelussa kédytettdavien teknologioiden ndkokulmasta. Suurimman muu-
toksen kuitenkin aiheutti vuoden 2020 kevailld puhjennut koronaviruspandemia,
joka pakotti ldhes kaikki korkeakoulut siirtymddn lyhyessd ajassa etdopetukseen.
Taman dkillisen muutoksen myo6td myos opiskelijat joutuivat omaksumaan uu-
sien teknologioiden kayttod entistd nopeammin. Vaikka kyseinen muutos voi-
daan toki ajatella hyvand asiana korkeakoulujen digitaalisen kehityksen kannalta,
ei sen haittavaikutuksia ole kuitenkaan tutkittu vield riittdvasti opiskelijan nako-
kulmasta. Teknologian tunkeutuminen on nédista haittavaikutuksista ilmeisin. Se
on tirkedd ottaa huomioon etdopiskelun tarkastelussa, koska siind on suurempi
riski opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumiselle, kuin perinteisessd kampuksella ta-
pahtuvassa ldhiopetuksessa. Aiheen merkitys korostuu entisestddn, koska
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korkeakouluopiskelu on jo itsessddn raskasta, ja vastuu opintojen etenemisestd
on opiskelijalla itsellddan. Onkin yleistd, ettd opinnot kuormittavat paljon korkea-
kouluopiskelijoita, ja aiempien tutkimusten mukaan jopa puolet suomalaisista
korkeakouluopiskelijoista kokivat opinnot kuormittaviksi ja olivat huolissaan
omasta jaksamisestaan (TEK, 2023). Etdopiskelu ja lisddntynyt teknologioiden
kaytto vaativat korkeakouluopiskelijalta entistd enemman itseohjautuvuutta ja
itsekuria, sekd myos karsivéllisyyttd ja kykyd sietdd teknologioiden haittapuolia
kaiken muun kuormituksen liséksi.

1.1 Tausta, tarkoitus ja tarve

Tutkimusalan kirjallisuudessa on vakiintunut kidytanto kéasitelld teknostressia. Se
perustuu Tarafdarin ym. (2007) médrittelem&an viiteen eri teknostressitekijddn,
joita ovat teknologian ylikuormitus (overload), tunkeutuminen (invasion), moni-
mutkaisuus (complexity), turvattomuus (insecurity) ja epdvarmuus (uncertainty).
Nama teknostressitekijat muodostavat pohjan useille tunnetuille teknostressitut-
kimuksille, minka takia koettiin ldhes valttamattomaksi kdsitelld niitd myos tassa
tutkimuksessa. Vaikka ndma viisi teknostressitekijad muodostavat kattavan poh-
jan tutkimusaiheelle, ovat ne jo hieman vanhentuneita. Kirjallisuudessa onkin
tunnistettu uudempia teknostressitekijoitd, kuten tietoturvaan liittyva teknolo-
gian epdluotettavuus (Nasirpouri Shadbad & Biros, 2022), yksityisyyden ja tieto-
suojan hallitsemattomuus (Salo ym., 2019), teknologian luotettavuus ja teknolo-
ginen yhteisollisyys (Galvin ym., 2022), sekd teknologisten resurssien riittamaét-
tomyys (Sharma & Gupta, 2023). Nditd uusia teknostressitekijoitd tarkastellaan
mydos tdssd tutkielmassa. Teknostressitekijoiden lisdksi teknologian ominaispiir-
teet (Ayyagari ym., 2011) yhdessd yksilon henkilokohtaisten ominaisuuksien
kanssa vaikuttavat siithen, miten kukin reagoi teknostressitekijoihin (Ragu-Nat-
han ym., 2018). Teknostressi ilmeneekin monin eri tavoin yksiléiden valilld. Esi-
merkiksi Tarafdarin ym. (2011) mukaan teknologian kdyttdjan sukupuolella, idlld,
koulutustaustalla, teknologian kdyton itsevarmuudella ja kokemuksella on vai-
kutusta koetun teknostressin maaraan. Kirjallisuudessa oli myds erilaisia néke-
myksid sukupuolen, idn, sekd teknologiaosaamisen ja koulutustaustan vaikutuk-
sista koettuun teknostressiin (ks. Lupien ym., 2009; Upadhyaya & Vrinda, 2021).
Korkeakouluopiskelijoiden ndkokulmasta teknologian kaytto opiskellessa ei pe-
rustu endd niinkddn vapaaehtoisuuteen vaan pakkoon, minka takia teknologiaa
kaytetddan lahes yhtd paljon riippumatta sukupuolesta, idstd tai teknologiaosaa-
misesta. Talloin myos teknostressid aiheuttavia tilanteita on opiskelijoiden valilla
yhtd paljon riippumatta demografisista tekijoista.

Kirjallisuuskatsausta tehdessd huomattiin suurimman osan teknostressitut-
kimuksista késittelevdan aihetta organisaatiokontekstissa (esim. Tarafdar ym.,
2007; Ragu-Nathan ym., 2008; Ayyagari ym., 2011; Tarafdar ym., 2014; Tarafdar
ym., 2024). Vaikka organisaatiokonteksti onkin pitkdan ollut teknostressitutki-
muksen keskitssd, ovat uudemmat tutkimukset kuitenkin huomioineet myos va-
paa-ajan kdyttokontekstissa aiheutuvan teknostressin, jota on tutkittu esimer-
kiksi verkkoyhteisopalveluiden (ks. Maier ym., 2015; Salo ym., 2019; Tarafdar
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ym., 2020; Salo 2022) nikokulmasta, jotka voidaan ajatella yhdeksi sosiaalisen
median alakésitteeksi. Tassd tutkimuksessa verkkoyhteisopalveluihin viitataan-
kin tdstd eteenpdin sosiaalisena mediana. Liséksi vapaa-ajan teknostressid on tut-
kittu myos dlypuhelimen kédyton nakokulmasta (ks. Lee ym., 2014; Salo ym.,
2018). Sen sijaan suoraan korkeakouluopiskelijoihin liittyvid teknostressitutki-
muksia 10ytyi vain védhén ja niistakin suurin osa oli toteutettu joko Intiassa tai
Kiinassa (ks. Upadhyaya & Vrinda, 2021; Wang ym., 2021), missd korkeakoulu-
ympadristd eroaa selvasti lansimaisesta ja varsinkin suomalaisesta korkeakou-
lusta. Toisaalta esimerkiksi Whelan ym. (2022) tutkivat teknostressin vaikutusta
korkeakouluopiskelijoiden akateemiseen suoriutumiseen ja hyvinvointiin, mutta
hekin keskittyivat kuitenkin tutkimaan aihetta pelkéstdan sosiaalisen median
kautta. Kirjallisuudesta ei 16ytynyt korkeakouluopiskelijoihin kohdistettua tutki-
musta, jossa tarkasteltaisiin opinnoista ja ennen kaikkea opiskelun ja vapaa-ajan
sekoittumisesta aiheutuvaa teknostressid ja sen vaikutusta opintoihin ja jaksami-
seen varsinkin etdopiskelun yleistyttyd. Esimerkiksi Upadhyaya ja Vrinda (2020)
tutkivat teknostressin vaikutusta akateemiseen tuottavuuteen korkeakouluopis-
kelijoilla ja totesivat samalla, ettd nuorempiin sukupolviin kohdistetun tek-
nostressitutkimuksen olevan hyvin vihdistd ja puutteellista, mika lisdd nuoriin
suunnatun tutkimuksen tarvetta. Lisdksi Sharma ja Gupta (2023) huomasivat,
ettd teknostressid on kiytetty epdjohdonmukaisesti tietojdrjestelmdtieteen tutki-
muksessa, ja suurin osa tutkimuksista on keskittynyt vain teknostressin aiheut-
nyttanyt kirjallisuuteen aukon, minka takia on tutkittava lisdd sitd, miten tekno-
logian lisddminen opiskelussa vaikuttaa korkeakouluopiskelijoiden kokemaan
teknostressiin (Sharma & Gupta, 2023). Useissa korkeakouluissa teknologian
kaytto lisddntyi koronaviruspandemian aikana ja sen seurauksena yleistynyt eté-
opetus on tullut jadddkseen etdopetuksen sekd lahiopetusta ja etdopiskelua yh-
distdavan hybridiopetuksen muodossa, minka takia teknostressid on tutkittava li-
sdd ndistd ndkokulmista.

Lisdksi tietoturvaan ja tietosuojaan liittyvien asioiden merkitys on kasvanut
valtavasti erilaisten teknologioiden kayton lisddntyessd sekd maailman tilanteen
muuttuessa merkittdavasti 2020-luvun alussa. Yhteiskunnan tukeutuessa yha
enemmadn teknologiaratkaisuihin, ovat myos riskit mahdollisten tietoturvauh-
kien, kuten tietomurtojen toteutuessa suuria. Ihmisid on myos alkanut kiinnosta-
maan enemmadn, miten heihin liittyvdd informaatiota késitellddn, miten sitd séi-
lytetddn ja mitd silld tehddan (Hamaldinen, 2023). Tamaén takia tunnistettiin, etta
teknostressid olisi tarkedd tutkia lisdksi tietoturvallisuuden seké tietosuojan na-
kokulmista.

1.2 Tavoitteet, rajaus ja tutkimusongelma

Teknostressilld, kuten myos perinteiselld stressilld, on seké positiivisia ettd nega-
tiivisia vaikutuksia (Upadhyaya & Vrinda, 2021). Vaikka suurin osa tutkimuskir-
jallisuudesta késittelee teknostressin haittapuolia, keskittyvit jotkut tutkimukset
tutkimaan teknostressid negatiivisen distressin lisdksi myos positiivisen
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eustressin ndkokulmista (Tarafdar ym., 2019). Tdssa tutkielmassa tutkimus rajoit-
tuu kuitenkin teknostressin negatiivisiin vaikutuksiin, koska tutkimuksen tavoit-
teena oli lisdtd ymmarrystd siitd, miten lisddntynyt teknologioiden kaytto vaikut-
taa nuorten korkeakouluopiskelijoiden stressiin ja kuormitukseen niin opin-
noissa, kuin myo6s vapaa-ajalla. Lisdksi tavoitteena on 16ytdd konkreettisia kei-
noja teknostressin vahentdmiseksi korkeakoulukontekstissa. Tutkimus pyrkii
selvittdméaan etdopiskelun ja uuden hybridiopiskelun vaikutuksia koetun tek-
nostressin madrddn tarkastelemalla niitd kokonaisvaltaisesti eri teknostressiteki-
joiden ja opiskelussa kdytettdvien teknologioiden nikokulmasta. Uutuusarvon
lisdamiseksi tavoitteena on myos tutkia, ovatko tietoturvaan ja -suojaan liittyvét
kysymykset ongelma korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa, ja aiheuttavatko
ne kuormitusta. Lisdksi, koska nuoriin kuten myos korkeakouluopiskelijoihin
suuntautuva teknostressitutkimus on ollut vihiisti, valittiin timéan tutkimuksen
kohderyhmiksi 20-28-vuotiaat. Tamén lisdksi kriteerind oli valita haastatelta-
viksi henkil6itéd, jotka olivat kokeneet stressid tai kuormitusta etdopiskeluun tai
opiskelussa kaytettdaviin teknologioihin liittyen. Ndiden tavoitteiden ja rajausten
perusteella muodostettiin seuraavat tutkimuskysymykset:

e Minkailainen vaikutus etdopiskelulla ja sen myota lisddantyneelld teknolo-
gian kaytolld on nuorten korkeakouluopiskelijoiden kokemaan tek-
nostressiin?

e Minkdilainen vaikutus etdopiskelulla on korkeakouluopiskelijoiden koke-
maan teknostressiin teknologian tunkeutumisen nakokulmasta?

e Miten nuorten korkeakouluopiskelijoiden teknostressid voidaan ennalta-
ehkdistd ja vahentdad?

Ensimmadisen tutkimuskysymyksen tarkoituksena on selvittdd korkeakouluissa
laajasti yleistyneen etd- ja hybridiopiskelun vaikutukset opiskelijoiden koke-
maan teknostressiin, ja tarkastella sitd millainen vaikutus lisdantyneelld teknolo-
gian kaytolla tahan on. Tutkimuskysymyksen tarkasteleminen teknostressiteki-
joiden ndkokulmasta tarjoaa hyodyllistd yleiskuvaa korkeakouluopiskelijoiden
kokemasta teknostressistd ja sen aiheuttajista. Toinen tutkimuskysymys ottaa
tarkempaan tarkasteluun teknologian tunkeutumisen ja sen, miten opiskelu ja
vapaa-aika sekoittuvat keskenddn entistd enemmaén. Tama on tunnistettu olevan
yksi oleellisimmista teknostressitekijoistd, jonka vaikutukset korostuvat etdopis-
kelussa teknologian jatkuvan ldpitunkeutuvuuden takia. Kolmannen tutkimus-
kysymyksen tarkoitus on korostaa stressinhallintaan liittyvia nakokulmia, minka
tavoite on auttaa 1oytaméaan konkreettisia keinoja teknostressinhallintaan ja sen
oireiden viahentdmiseksi.

Nadiden tutkimuskysymysten avulla tutkimusongelmaan pystyttiin syven-
tyméaan huolellisesti, mika tarjosi laajaa ymmarrystd ja kattavia tuloksia aiheesta.
Tutkimustulokset vahvistivat padosin aiempien tutkimusten ndkemyksii ja tay-
densivét niitd korkeakouluympériston ja etdopiskelun nakokulmista. Liséksi tu-
lokset tarjosivat monipuolisen ndkdkulman teknologian tunkeutumiseen vaikut-
tavista tekijoistd, mitd ei ollut huomioitu aiemmassa tutkimuskirjallisuudessa sa-
malla tasolla. Lisdksi tulokset tarjoavat selkeitd kdytannon hyotyjd niin
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korkeakouluopiskelijoille kuin myo6s korkeakouluille ennen kaikkea teknostres-
sin hallintakeinojen muodossa.

1.3 Tutkimusmenetelmai ja tiedonhankintaprosessi

Tdamad tutkielma koostuu kirjallisuuskatsauksena toteutusta teoriaosiosta, sekd
laadullisiin tutkimusmenetelmin toteutetusta empiirisestd osiosta. Kirjallisuus-
katsaus toteutettiin kdymallad lapi mahdollisimman paljon aiempaa kirjallisuutta
kiinnittden huomiota erityisesti vallitseviin teorioihin ja siihen, kuinka tekno-
stressitutkimus on kehittynyt vuosien saatossa. Tutkimuskirjallisuuden lapi-
kdynnissd hyodynnettiin useita eri tietokantoja pitden samalla silmalléd julkai-
supaikkojen laatuluokituksia. Kaytettyja tietokantoja olivat muun muassa Scien-
ceDirect, Elsevier, JStor, ProQuest, Springer, Taylor & Francis Online ja ACM.
Julkaisupaikkojen laatu tarkastettiin JUFO-julkaisuportaalin avulla, ja kédytetta-
viksi ldhteiksi valittiin vain luokituksen 1-3 saaneita julkaisuja. Tietokantojen ja
kirjallisuuden hakemiseen kéytettiin padasiallisesti Google Scholar ja JYKDOK
hakukoneita. Hakulauseita olivat muun muassa “stress”, “technostress”, “uni-
versity students”, “college students”, “distance learning”, “remote learning”,
“hybrid education” ja nédiden viliset erilaiset yhdistelmét. Empiirisen osion tut-
kimusmenetelméksi valittiin laadullinen selittdva tutkimus, joka toteutettiin
puolistrukturoiduilla teemahaastatteluilla. Haastateltavat valittiin eri yliopisto-
jen sdhkopostituslistoilla jaettujen haastattelukutsujen pohjalta, joita jaettiin
muutamaan eri yliopistoon Suomessa. Haastateltavaksi valikoitui 20 yliopisto-
opiskelijaa, joista jokaisen kanssa pidettiin keskim&érin tunnin mittainen haas-
tattelu. Haastattelut nauhoitettiin ja aineisto litteroitiin, minka jdlkeen kerdtty ja
jdsennelty aineisto analysoitiin.

Tutkielma koostuu johdannon lisdksi kahdesta teoreettisesta padluvusta,
kirjallisuuden yhteenvedosta, tutkimusmenetelmastd, tuloksista sekd yhteenve-
dostaja pohdinnasta. Tutkielman 2. luvussa tarkastellaan stressi yleiselld tasolla
sekd esitellddn siihen liittyva aiempi tutkimus ja tarkeimmét teoriat. Tamaén jal-
keen siirrytddn kasittelemddn teknostressid, jonka suhteen esitellddn aiempi tut-
kimus, tiarkeimmit teoriat, vakiintuneet teknostressitekijat sekd tarkastellaan
my0s uudempia kirjallisuudessa esiintyvid teknostressitekijoita. Tutkielman 3.
luvussa siirrytddn teoriaosion padaiheeseen eli teknostressin tarkasteluun kor-
keakouluympéristossd. Aluksi esitelldan korkeakouluympdristo yleiselld tasolla
ja tarkastellaan sitd, miten opiskelu korkeakouluissa on muuttunut 2020-luvulla.
Tamén jdlkeen siirrytddn tarkastelemaan aiemmissa luvuissa esiteltyjd tek-
nostressitekijoitd korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa. 4. luvussa koostetaan
yhteen kirjallisuuskatsauksen keskeisimmat asiat, minka jalkeen on vuorossa tut-
kielman empiirinen osio. Tutkielman 5. luvussa kerrotaan tutkimusmenetel-
madstd, aineiston kerddmisestd, haastattelujen toteuttamisesta ja aineisto analy-
soinnista. Lisdksi luvussa tarkastellaan tutkimuksen luotettavuuteen liittyvia te-
kijoita. Tutkielman 6. luvussa esitellddan tutkimuksen tulokset, joita tarkastellaan
edelld mainittujen tutkimuskysymysten kannalta. Tamén jdlkeen luvussa 7. on
vuorossa yhteenveto, jossa koostetaan tutkimuksen keskeisin sisdlto sekd
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pohditaan tuloksista muodostettuja johtopddtoksid teorian ja kdytdannon kan-
nalta. Lopuksi tarkastellaan mahdollisia tutkimusta rajoittavia tekijoitd, seka esi-
telldaén jatkotutkimusaiheita.
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2 STRESSI JA TEKNOSTRESSI

Tédssd luvussa kasitellddn tutkimuksen kannalta kahta keskeisintd kasitettd eli
stressid ja teknostressid. Jotta teknostressin pystyisi ymmartdamé&an mahdollisim-
man kattavasti, on syytd selventdd aluksi mitd stressilld tarkoitetaan. Luvun
alussa kasitellddnkin stressid, johon liittyen esitellddn erilaisia médritelmid ja
aiempia teorioita, sekd tarkastellaan sitd, miten stressi yleensd ilmenee ja millaisia
vaikutuksia silld voi olla. Tamén jdlkeen syvennytddn tarkemmin teknostressin
pariin. Myos tdhan liittyen esitellddn erilaisia mééritelmid ja aiempaa teoriaa,
sekd tarkastellaan teknostressin aiheuttamia haittoja. Lisdksi niin kutsutut tek-
nostressitekijdt - sekd perinteiset ettd uudet - otetaan tarkemman tarkastelun
kohteeksi. Lopuksi tarkastellaan stressinhallintaa ja sitd, miten se on otettu huo-
mioon tutkimuskirjallisuudessa molempien stressin lajien osalta.

2.1 Stressi

Mattilan (2022) mukaan stressilld viitataan tilanteeseen, jossa ihmisen voimava-
rat ovat tiukoilla ja normaali toiminta tuntuu haastavalta. Stressid voi syntyé niin
kielteisistd kuin my6s myonteisistd muutoksista, ja se koetaan hyvinkin yksilol-
lisesti ja sithen vaikuttaa paljon henkilon oma vastustus- ja sietokyky. Stressi voi-
daan jakaa kahteen osa-alueeseen, joita ovat lyhytaikainen ja pitkdaikainen
stressi. Lyhytaikaisesta stressisté ei ole yleensa haittaa ihmiselle, vaan se voi jopa
auttaa panostamaan suoritteisiin ja saavuttamaan tavoitteita. (Mattila, 2022.) Ly-
hytaikaista stressid ei pidd kuitenkaan sekoittaa akuuttiin stressiin, joka tarkoit-
taa Mattilan (2022) mukaan stressireaktiota dkillisiin traumaattisiin tapahtumiin.
McEwen (1998) kayttdd akuutista stressistd esimerkkeind "taistele tai pakene" -
tilanteita sekd suuria eldméntapahtumia. Stressaavien tekijoiden sdilyessd ja
stressin pitkittyessd voi syntyd pitkdaikaista eli kroonista stressid, josta taas voi
seurata monenlaisia ongelmia (Mattila, 2022). Jatkuvasti stressaavien asioiden ei
tarvitse olla edes suuria, vaan McEwenin (1998) mukaan myos pienet pdivittdiset
stressitekijdt voivat lisdtd kuormitusta kumulatiivisesti, aiheuttaen ndin kroo-
nista stressida (McEwen, 1998).
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Stressin voi jakaa useampaan alalajiin, joita ovat distressi, eustressi ja
neustressi. Distressilld tarkoitetaan yleisesti stressid, joka luo uhkia tai esteitd, ja
eustressilld stressid, joka luo haasteita tai mahdollisuuksia (Tarafdar ym., 2019).
Distressid voidaankin pitdd yleisimpédnd stressin muotona, jonka aikaansaamat
negatiiviset vaikutukset voivat kuormittaa yksilo4 ja heikentdd tdmén toiminta-
kykyad. Eustressid voidaan taas ajatella positiivisena stressind, joka voi kasvattaa
yksilon motivaatiota ja auttaa tdtd pddsemddn tavoitteisiin. Neutraalia stressia
kutsutaan neustressiksi. Ja koska se ei aiheuta haittaa ihmisen hyvinvoinnille, ja-
tetddn se yleensda myos huomiotta (Rachakonda ym., 2019).

Syitd stressin muodostumiselle on useita. Stressid voi syntyéd niin vapaa-
ajalla, kuin my®os toissd, ja sen yleisimpid aiheuttajia ovatkin muun muassa kiire,
liiallinen vastuu, ihmissuhdeongelmat, tyon hallinnan puute ja epdoikeudenmu-
kaisuus (Mattila, 2022). Ndiden arkipdivdisten stressid aiheuttavien syiden lisdksi
stressid muodostuu myo6s vakavammista teemoista. McEwenin (1998) mukaan
paljon stressid aiheuttavia kokemuksia ovat muun muassa traumat, suuret eld-
méntapahtumat sekd kaltoinkohtelu, ja joskus ne voivat liittyd tuttuun ymparis-
toon kuten kotiin, tyopaikkaan tai naapurustoon.

2.1.1 Stressin maaritelmi

Stressi on konseptina vuosisatoja vanha (Lazarus & Folkman, 1984, s. 2), mutta
sithen liittyvé systemaattinen tutkimus on l1dhtodisin 1930-luvulta. Walter Brad-
ford Cannonia ja Hans Selyetd voidaan pitdd ensimmadisind stressitutkijoina,
joilla molemmilla oli toisistaan poikkeavat maddritelmdt stressistd. Lazarus ja
Folkman (1984, s. 2) kertovat Cannonin (1932) pitdneen stressid homeostaasin
hdiriond kylmissd olosuhteissa, hapen puutteessa tai alhaisen verensokeripitoi-
suuden aikana. Han kaytti stressin kasitettd varsin arkipdivéisesti, ja vihjasi stres-
sin asteen olevan mitattavissa. Lazarus ja Folkman (1984, s. 2) lisddvat, ettd Selye
taas kaytti termid hyvinkin tekniselld tavalla vuonna 1936, ja viittasi silld ihmis-
kehon puolustusmekanismeihin kaikenlaisia haitallisia drsykkeitd vastaan. Ha-
nen kerrotaan kédyttaneen kyseisestd reaktiosta nimed yleinen sopeutumisoireyh-
tyma. Myos stressin yhteydessd puhuttu termi stressitekijad (stressor) kerrotaan
olevan perdisin Selyeltd (Lazarus & Folkman, 1984, s. 2).

Vaikka stressitutkimuksella on suhteellisen pitkd historia, on stressin ka-
sitteen mddrittelyyn liittynyt paljon epdselvyyksid. Kemenyn (2003) mukaan ter-
mid stressi kdytetddn tieteellisessa kirjallisuudessa epdmaérdiselld tavalla ja sitd
harvoin mddritellddn sen tarkemmin. Myos Weiner (1992) toteaa, ettei konseptia
ole tiukasti méadritelty, ja ettd méadritelmd on jopa epdselvd. Han tarkentaa myds,
ettei stressaaville kokemuksille ole olemassa sovittua luokittelua (Weiner, 1992).
Kyseinen ilmit huomattiin myos tétd tutkielmaa tehdessd, kun aiempaa kirjalli-
suutta kaytiin ldapi kirjallisuuskatsauksen alkuvaiheessa. Kemeny (2003) tarken-
taa, ettd termilld stressi saatetaan viitata drsykkeeseen, drsykkeen vasteeseen tai
tdmdn vasteen fysiologisiin seurauksiin. Kemeny (2003) kertoo my0os, ettd stres-
siin liittyvilld kokemuksilla on paljon fysiologisia vaikutuksia muun muassa ih-
kannalta ei ole kuitenkaan tarkoitus keskittyd kovin tarkasti stressin terveydelli-
siin vaikutuksiin lddketieteelliselld tasolla.
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Lazaruksen ja Folkmanin (1984, s. 21) mukaan stressid on kuvailtu aiem-
massa kirjallisuudessa usein joko drsykkeen tai reaktion kautta. Arsykkeelld vii-
tataan niihin ympaériston tapahtumiin, jotka ovat kaikille yhta stressaavia ja joi-
hin yksilollisilla ominaisuuksilla ei olisi vaikutusta. Reaktiolla puolestaan viita-
taan stressin tasoon, kuten sithen miten henkil6 reagoi stressiin tai kun han tun-
tee olevansa stressaantunut. (Lazarus & Folkman, 1984, s. 21.) Tamad ei valtta-
mattd ole kuitenkaan paras tapa kuvailla stressid, silld se ei ota huomioon kaikkia
sithe vaikuttavia ndkokulmia. Lazarus ja Folkman (1984, s. 21) kritisoivatkin n4i-
den aiempien mddritelmien perustuvat oletukseen, ettd stressin aste olisi yhden-
mukainen eri yksildiden valilla, mika jattad huomioimatta yksilolliset erot, joilla
on vaikutusta koettuun stressiin. Huomioidakseen ihmisen ominaisuudet ja ym-
pdriston luonteen, Lazarus ja Folkman (1984, s. 21) mddrittelivat psykologisen
stressin olevan ihmisen ja ympaériston vélinen erityinen suhde, jonka ihminen ar-
vioi kuormittavan tai ylittdvdn hdnen voimavaransa ja vaarantavan hdnen hy-
vinvointinsa. My6s Edwards ja Cooper (1988) olivat samaa mieltd Lazaruksen ja
Folkmanin huomioista liittyen aiempiin méadritelmiin ja korostivatkin yksiloiden
vélisten erojen huomioimista stressitekijoiden arvioimisessa. Heiddn mukaansa
useimmissa ldhestymistavoissa oletetaan, ettd stressi on perdisin jostakin tilan-
teesta tai tapahtumasta yksilon ymparistossd. Tdssd lahestymistavassa ei kuiten-
kaan oteta huomioon stressin ldhteitd, jotka ovat perdisin yksilon sisdlta. Naitd
voivat olla niin sanotut kuvitellut (esim. epdilys puolison uskollisuudesta) tai yk-
silon omasta kdyttdytymisestd (esim. kuviteltu kiire) johtuvat stressin ldhteet.
(Edwards & Cooper, 1988.)

Myo6s muut tutkijat ovat kertoneet omat ndkemyksensé stressin madaritel-
madan liittyen. Esimerkiksi Sanders (1983) nostaa esille vuorovaikutteisen maari-
telman (ks. Lazarus, 1966; Welford, 1973; Cox, 1978), joka on hdnen mielestdan
myos ainoa jarkeva madritelma stressistd. Taman mukaan stressi on vdlimuuttuja
ja viittaa tilaan, jossa havaittujen vaatimusten ja sopeutumiskyvyn vélilld on hy-
vaksymattomid eroja. Talloin vaatimusten ja saavutetun sopeutumisen vertailu
johtaa kognitiiviseen arviointiin ja sen jdlkeen stressireaktioon, mikali vertailun
tulos on epdsuotuisa tai vaikea korjata. (Sanders, 1983.) Stressille on esitetty myos
tuoreempia mddritelmid. Yaribeygi ym. (2017) maéaérittelevdt stressin olevan
minkd tahansa sisdisen tai ulkoisen drsykkeen laukaisema biologinen vaste, joka
voi vaikuttaa ihmiskehoon monin eri tavoin, jopa hengenvaarallisesti. He koros-
tavat, ettd sairauden patofysiologiset komplikaatiot johtuvan usein stressistd,
varsinkin heilld ketkd ovat alttiita stressille ja eldvit stressaavissa ympaéristoissd
(Yaribeygi ym., 2017). Kun tdssd tutkielmassa puhutaan stressistd, viitataan t&l-
16in Lazaruksen ja Folkmanin (1984) madritelmddan. Tama maaritelma katsottiin
sopivimmaksi, kun otetaan huomioon tutkimuksen konteksti, jossa ihmisen
(opiskelija) ja ympaériston (korkeakoulu) vilisen suhteen tarkasteleminen, sithen
liittyvd kuormitus (teknostressi) ja hyvinvoinnin vaarantuminen (masennus, ah-
distuneisuus) ovat keskiossa.

21.2 Aiemmat teoriat ja mallit

1970- ja 80-lukuja voidaan pitdd stressitutkimuksen kulta-aikana. Edwards ja
Cooper (1988) kertovat kiinnostuksen kasvaneen stressitutkimusalalla ndind
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vuosikymmenind, mikd myos kasvatti paljon kirjallisuuden maééraa. He kuiten-
kin lisddvat, ettd vaikka kirjallisuus on kasvattanut ymmarrystd muun muassa
stressin vaikutuksesta terveyteen, on se my6s aiheuttanut huomattavaa sekaan-
nusta ja erimielisyyttd stressin ja sitd ympéroivien asioiden merkityksesta. Myos
tuohon aikaan, vuonna 1984 Craig Brod julkaisi kirjan tdysin uudesta stressin
alalajista - teknostressistd -, mikd korostaa kiinnostuksen kasvamista ja tutki-
musalan laajenemista.

Stressitutkimuksen pitkéd historia tarkoittaa sitd, ettd sitd kdsittelevasta kir-
jallisuudesta 16ytyy paljon erilaisia teorioita ja malleja, jotka pyrkivit selittimdan
kasitettd eri nakokulmista. Yhtend kuuluisimpana teoriana voidaan pitdd Laza-
ruksen ja Folkmanin (1984) transaktioteoriaa (Transaction theory of stress), jota
on idstddn huolimatta hyodynnetty vield varsin hiljattainkin muun muassa Pirk-
kalaisen ym. (2017) sekd Sharman ja Guptan (2023) toimesta. Kyseistd teoriaa on
my9ds muokattu teknostressikdsitteen ymmartamisen helpottamiseksi, josta yh-
tend esimerkkind Ragu-Nathan ym. (2008) muodostama yksinkertaistettu néke-
mys stressin transaktionaalisesta mallista (kuvio 1).

Muita tunnettuja malleja on esimerkiksi ihmisen ja ympéariston yhteenso-
pivuusmalli (person-environment fit model), joka onkin yksi kdytetyimmistd
malleista stressitutkimuksissa (Cooper ym., 2001; Edwards, 1991; Edwards ja
Cooper, 1988, Ayyagarin ym., 2011 mukaan). Se perustuu lahtokohtaisesti siihen,
ettd ihminen ja ympdristo toimivat yhteisvaikutuksessa toistensa kanssa ja niiden
vélilla vallitsee tasapaino (Ayyagari ym., 2011; Edwards ym., 1998). Tama tar-
koittaa kdytannossa sitd, ettd jos henkilon kyvykkyydet ja tarpeet eivét kohtaa
ympadriston tarjonnan ja vaatimusten kanssa, syntyy yhteensopimattomuus (mis-
tit), joka johtaa rasitukseen (strain) aiheuttaen henkiltlle stressid (Edwards ym.,
1998). Nédiden lisdksi Kemenyn (2003) malli stressistd kuvaa yleiselld tasolla stres-
sin muodostumisen ja resurssien vaikutuksen.

Stressitekijit Rasite
Stressid aiheuttavat [—3 » Yksilon reaktio
muuttujat stressiin
. | . v
Tilannemuuttujat L. .
Organisaation kyvyt y Organ_lsatlonaallset
vihent&d stressid vaikutukset

KUVIO 1 Yksinkertaistettu ndkemys transaktionaalisesta stressin mallista (Ragu-Nathanin
ym., 2008, mukaan)
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2.1.3 Stressin vaikutukset ja oireet

Stressilld on ihmiseen monenlaisia vaikutuksia, ja ne voidaan jakaa fyysisiin sekd
psyykkisiin oireisiin. Suurin osa nidkyy kehon toiminnassa ja siind tapahtuvissa
muutoksissa, mutta stressilld on lisdksi suuria vaikutuksia ihmisen muistiin seki
kognitioon ja oppimiseen. Stressin vaikutukset vaihtelevat yksiloiden valillad ja
esimerkiksi ihmisen i&dlld on vaikutusta sithen, miten stressid koetaan. Lupien ym.
(2009) mukaan ihmisen aivot ovat erityisen alttiita stressille ikdhaarukan &éri-
pdissd eli lapsuuden ja vanhuuden aikana, mika luultavasti johtuu siitd, ettd suu-
rimmat muutokset aivoissa tapahtuvat ndihin aikoihin (Lupien ym., 2009). Mat-
tilan (2022) mukaan fyysisid oireita ovat muun muassa pddnsirky, korkeampi
syke ja pahoinvointi. Psyykkisid oireita voivat olla taas drtymys, levottomuus ja
unen hdiriot (Mattila, 2022). McEwenin (1998) mukaan sekd akuutilla ettd kroo-
nisella stressilld voi olla pitkdaikaisia elimistod fyysisesti rasittavia seurauksia.
Kroonisen stressin vaikutuksia elimistoon voivat pahentaa runsas ruokavalio
sekd tupakan ja alkoholin kaytto, kun taas sen haitallisia vaikutuksia voi taas va-
hentdd kohtuullisella liitkunnalla (McEwen, 1998).

Yaribeygi ym. (2017) kertovat useiden tutkimusten osoittavan, ettd stres-
silla on paljon vaikutusta ihmisen keskushermostoon, kognitiivisiin toimintoihin
ja muistiin. Lisdksi stressi vaikuttaa my6s muihin ihmiskehon osa-alueisiin, ku-
telmédn toimintaan (Yaribeygi ym., 2017) sekd verenpaineeseen (Laitinen ym.,
1999, Yaribeygin ym., 2017 mukaan). Kuitenkaan kaikki stressistd johtuvat vai-
kutukset eivit ole negatiivisia. Yaribeygi ym. (2017) mukaan lievd stressi saattaa
helpottaa kognitiivisten toimintojen paranemista, erityisesti virtuaalisen tai ver-
baalisen muistin tapauksessa. He korostavat, ettd jos stressin intensiteetti kuiten-
kin ylittdd ennalta méaaratyn ja yksilollisen kynnyksen, se aiheuttaa kognitiivisia
héirioitd erityisesti muistissa ja arvostelukyvyssa (Yaribeygi ym., 2017).

2.2 Teknostressi

Teknologian kdytostd aiheutuva stressi, eli teknostressi on ollut digitalisaation
myotd 2010-luvulla kasvavan tutkimuksen kohteena, ja mielenkiinto sitd kohtaan
on kasvanut entisestdan 2020-luvulla. Esimerkiksi Google Scholarista 16ytyy ha-
kusanalla “technostress” ldhes 6 000 artikkelia vuosilta 2010-2019, kun taas jo
pelkdstdan vuosilta 2020-2023 artikkeleita on yli 11 000. Teknostressin juuret
ulottuvat kuitenkin jo vuoteen 1982, kun varhaisimmissa teknostressid kasittele-
vissd artikkeleissa yhdysvaltalainen psykologi, konsultti ja luennoitsija Craig
Brod (1982) madritteli teknostressin tilaksi, joka aiheutuu yksilon tai organisaa-
tion kyvyttomyydestd sopeutua uuden teknologian kayttoonottoon ja toimintaan.
Termin kehittdjand pidetty Brod kirjoitti my6s kirjan aiheen ympérille vuonna
1984, jossa tarkensi madritelmad yksilon kyvyttomyydeksi selviytya tai kasitelld
informaatio- ja viestintdteknologioita terveelliselld tavalla (Ayyagari ym., 2011).
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Brod (1984) késittelee kirjassaan tietokoneiden vallankumouksen aiheuttamia
seurauksia ihmiseen ja tutkii sitd, kuinka tietokoneiden yleistyminen osana tyon-
tekoa ja jokapdivdistd eldmédd voi johtaa monenlaiseen stressiin, kuten tietotul-
vaan, tyon epavarmuuteen, ja paineeseen oppia uutta. Kirjassa kasitellddankin sitd,
kuinka teknologian muutosten tahdissa pysyminen voi aiheuttaa ihmisille vai-
keuksia, joilla voi olla vaikutuksia yksilon hyvinvointiin sekd tyon ja vapaa-ajan
tasapainoon. Vaikka stressaaminen on Brodin (1984, s. 22) mukaan normaalia ja
pieni méddrd stressid voi olla jopa terveellistd ja saada ihmisen toimimaan tehok-
kaammin, voi kuitenkin monimutkaisiin tilanteisiin sopeutuminen tietyn rajan
ylittdessdan muodostua liian kuormittavaksi ja tehdéa stressistad haitallista. Hen-
kilon kokema teknostressi riippuukin kyvystd sopeutua tietokoneiden monimut-
kaisiin ymparistoihin, johon myos vaikuttavat henkilokohtaiset ja tilanteesta
riippuvaiset tekijdt (Brod, 1984, s. 22).

Brod (1984) mainitsee esimerkissddn mydos, ettd tietokoneella tyoskentely
kotoa kaisin ja tekstinkésittelyohjelman kdyttdminen on iso edistys kirjailijalle,
mutta toisaalta materiaaliin hukkuva sairaalatyontekijad tai vakuutuspadatosten
seurannassa oleva vakuutustyontekija kokevat tietokoneen padsaantoisesti stres-
saavaksi (Brod, 1984, s. 8). Brod (1984, s. 6) toteaa myds vapaa-ajan kokeneen
muutoksen, kun ty6td voitiin tehdd paikasta riippumatta, mika sekoitti helposti
tyotd ja vapaa-aikaa lisdten samalla pdivien pituutta. Tietokoneiden yleistymisen
myotd my0s tietokoneiden standardeja alettiin omaksua ihmisten toimintaan. Ih-
misten esimerkiksi odotetaan olevan yhtd tarkkoja, taydellisid ja nopeita kuin tie-
tokoneet. Lisdksi tietokoneisiin alun perin liitetyt sanonnat otettiin osaksi puhe-
kieltd, joista esimerkkeind ovat “pddstd kasiksi” ja “tarvita dataa”. (Brod, 1984, s.
15.)

Brodin (1984) luettelemat esimerkit teknostressid aiheuttavista tilanteista
kuvaavat tarkkaan erityyppisistd tyostd aiheutuvaa teknostressii silloin, kun tie-
tokoneet alkoivat yleistymaddn, ja kun sitd myotd tyon tuottavuuden odotukset
kasvoivat, sekd kun kodin ja tyon vilinen kuilu alkoi pieneneméaéan. Nykyaikaa
mietittdessd kyseiset asiat ovat arkipdivadd niin tyopaikoilla, oppilaitoksissa, kuin
my0s henkilokohtaisessa eldaméssd, koska digitalisaatio on muuttanut kaytan-
nossd kaiken sdhkoiseksi ja olemme riippuvaisempia tietoteknisistd laitteista,
kuin koskaan aiemmin. Brodin (1984) esimerkeistdi huomaa selkedn eron tyon
stressaavuudessa tietokoneiden yleistymisen jalkeen, koska tyon luonne muuttui
huomattavasti ja vanhat stressitekijat vahenivét ja uusia ilmeni teknostressin
muodossa. Nykyaddan onkin totuttu siihen, ettd laitteet ovat osana jokapdivaista
elamad ja vaikka tédstd voi aiheutua stressid, niin sitd ei valttamattd osata mieltdd
teknostressiksi, koska aikaa ennen digitalisaatiota ei edes muisteta.

2.2.2 Maddritelmd ja aiemmat teoriat

Teknostressin maaritelma ei ole muuttunut merkittavéasti vuosien varrella ja Bro-
din (1982) alkuperdistd méadritelméad kaytetddan edelleen pohjana useissa nykytut-
kimuksissa (ks. Ragu-Nathan ym., 2008; Ayyagari ym., 2011; Pirkkalainen & Salo,
2016; Nastjuk ym., 2023). Ragu-Nathan ym. (2008) mukaan teknostressi on
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teknologian loppukayttdjien kokemaa stressid, milld he korostavat olevan vaiku-
tuksia tyotyytyvdisyyteen, organisaatioon sitoutumiseen ja pysyvyyteen. Vaikka
Ragu-Nathanin ym. (2008) tutkimus késittelee teknostressin henkilokohtaisia
vaikutuksia muun muassa tyotyytyvdisyyteen liittyen, on tutkimuksen paino-
piste kuitenkin siind, miten tyontekijoiden kokema teknostressi vaikuttaa orga-
nisaation toimintaan. Tarafdar ym. (2019) puolestaan méadarittelevat teknostressin
yksiloiden kokemaksi stressiksi, joka aiheutuu heiddn kéyttdessdan teknologioita.
Heiddn mukaansa teknologiaympariston aiheuttamat vaatimukset eli tek-
nostressitekijdt vaativat yksiloltd kykya sopeutua muutoksiin, saaden aikaan sel-
viytymisreaktion, joka johtaa psykologisiin, fyysisiin ja kdyttdytymiseen liitty-
viin lopputuloksiin. Teknostressid on useissa tutkimuksissa kuvattu myos tekno-
logian pimedksi puoleksi (ks. esim. Tarafdar 2011; Pirkkalainen & Salo, 2016; Ta-
rafdar ym., 2019; Nastjuk ym., 2023), johtuen sen negatiivisista vaikutuksista ver-
rattuna teknologian hyotyihin. Teknostressitutkimuksissa on yleisesti keskitytty
tutkimaan teknostressid sen haitallisten vaikutusten ndkokulmasta, mutta myos
sen positiivisiin vaikutuksiin on alettu kiinnittdimadan huomiota muutamissa uu-
demmissa tutkimuksissa. Esimerkiksi Salo ym. (2018) tutkimus laajensi aiempaa
teknostressiin liittyvda tutkimusta huomioimalla dlypuhelinten kdyttédjien erilai-
set reaktiot. Heiddn mukaansa teknologiaan liittyva luottamus, riittdvat tilanne-
kohtaiset resurssit sekd innokkuus teknologian toimintaa kohtaan saattavat
saada aikaan positiivista tekno-eustressid (Salo ym., 2018). Myos Tarafdar ym.
(2019) ottivat kantaa aiemman teknostressikirjallisuuden puutteisiin mainiten,
ettd teknostressiin liitetty teknologioiden kdyttamisen ja hyvinvoinnin suhde on
monimutkaisempi kuin aiempi kirjallisuus osoittaa. Tarafdarin ym. (2019) kolmi-
kantainen teknostressimalli tdydentdd haitallisen teknostressin tarkastelua
tekno-eustressilld sekd jarjestelmien suunnittelun huomioimisella. Ndistd tekno-
eustressilla tarkoitetaan yksilon kokemaa hyvilaatuista stressid, joka johtuu tek-
nologioihin liitetystd haastavuudesta tai jannittdvyydestd. Suunnittelundko-
kulma puolestaan pyrkii 16ytdméaan keinoja sithen, miten suunnittelulla voitai-
siin lisdtd hyvéalaatuista teknostressid ja vahentdd haitallista teknostressid. (Ta-
rafdar ym., 2019). Myo6s Tarafdarin ym. (2024) mukaan teknologia haastaa ja mo-
tivoi kdyttdjiddan positiivisesti tukien kilpailullisuutta ja tyon autonomiaa, paran-
taen sosiaalisuutta sekd dlyllisesti kehittden tyostd entistd mielenkiintoisempaa.
Tdssd tutkimuksessa positiivista teknostressid ei kuitenkaan kasitelld tamén
enempdd, koska tutkimuksen pddpaino on haitallisessa teknostressissa. Tdssd
tutkielmassa teknostressistd puhuttaessa kdytetddan Tarafdarin (2019) madaritel-
maéd, koska se korostaa teknostressin yksilollistd kokemista sekd huomioi tekno-
logiaympaériston vaikutukset osana teknostressin muodostumista.

Teknostressi onkin kontekstiriippuvainen ilmig, jossa teknostressid luovat
olosuhteet, rasitteet ja tilannemuuttujat riippuvat tutkittavasta tilanteesta. Tek-
nostressid tutkittaessa tutkimus tulisikin kontekstualisoida keskittymdédn tietty-
jen teknologioiden, kdyttdjien ja kdyttokontekstien vilisiin vuorovaikutuksiin.
(Tarafdar ym., 2014.) Teknostressin kokemiseen vaikuttavat tutkittavan konteks-
tin lisdksi my6s yksilon ominaisuudet ja teknologian ominaispiirteet. Se miten
yksilot reagoivat teknostressitekijoihin, riippuu yksildiden henkilokohtaisista
ominaisuuksista (Ragu-Nathan ym., 2008), joita ovat Tarafdarin ym. (2011) mu-
kaan yksilon sukupuoli, ikd, koulutustausta, sekd teknologian kayttoon liittyva
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itsevarmuus ja kokemus. Teknologian kadyttoon liittyvéastd itsevarmuudesta voi-
daan kdyttdd myos termid teknologinen mindpystyvyys (self-efficacy). Myos Ta-
rafdar ym. (2019) tunnistivat teknostressin kokemista lisddviksi persoonallisuus-
piirteiksi alhaisen teknologian mindpystyvyyden, sekd pakko-oireet, neurootti-
set taipumukset, ja yksilon mddrdysvallan. Tarafdarin ym. (2011) mukaan varsin-
kin sukupuolella ja teknologisella mindpystyvyydelld on merkittava vaikutus
teknostressiin. Yleisesti ottaen miehet kokevat enemmin teknostressid kuin nai-
set, koska teknologian vapaaehtoinen kdytto on miehilld yleisempdd, mista
syystd my0s teknostressid aiheuttavia tilanteita on enemman. Lisdksi paremmat
teknologiset varmuudet omaavat henkil6t luottavat teknologiaan enemmaén, jol-
loin koetun teknostressin mddrad on vahdisempadd. (Tarafdar ym., 2011.) My®6s Jy-
vaskyldan yliopiston (2021) julkaiseman tutkimusuutisen mukaan miehet kokevat
naisia enemman teknostressid. Toisaalta sukupuolten vilinen ero koetussa tek-
nostressissd ei ole tdysin yhdenmukainen, koska esimerkiksi Upadhyaya ja
Vrinda (2021) toteavat, ettd useamman aiemman tutkimuksen mukaan miehet
kokevat vahemmain teknostressid kuin naiset. Myos tutkimukset idn merkityk-
sestd koettuun teknostressiin vaihtelevat, esimerkiksi Lupien ym. (2009) viitta-
vét, ettd stressid koetaan eniten joko lapsena tai vanhana, kun taas useat ldhteet
osoittavat, ettd ihminen on herkimmillddn stressille varhaisaikuisuudessa (ks.
Bayram & Bilgel, 2008; Torales ym., 2022). Upadhyayan ja Vrindan (2021) mu-
kaan myos teknologiaosaaminen ja koulutustausta vaikuttavat aiemman kirjalli-
suuden perusteella koettuun teknostressiin.

Ayyagarin ym. (2011) PT-mallin (Person-Technology) mukaan teknolo-
gian ominaispiirteet vaikuttavat stressitekijoihin aiheuttaen rasitteen, joka on yk-
silon psykologinen reaktio stressitekijoihin. Ayyagari ym. (2011) tutkimuksen
pohjana toimi ihmisen ja ympériston yhteensopivuusmalli, joka muokattiin kos-
kemaan teknologiaymparistod ja siihen liitettiin osaksi teknologian ominaispiir-
teet. Nditd ominaispiirteitd ovat esimerkiksi teknologian kaytettdavyys, lapitun-
kevuus sekd jatkuva muutos (Ayyagari ym., 2011). Ayyagari ym. (2011) luettele-
vat tutkimuskirjallisuuden perusteella tyontekijoiden kokeman teknostressin
yleistymisen syyksi useiden tekijoiden yhteisvaikutuksen, joita ovat esimerkiksi
teknologian aiheuttama loputon kiire ja tyoskentelyn odotusten muuttuminen
(Hind, 1998), tyon pirstaloituminen (Straub & Karahanna, 1998) ja tyon luonteen
muuttuminen pitkdd pdivdd ja jatkuvaa tavoitettavuutta ihannoivaksi (Kouzmin
& Korac-Kakabadse, 2000; Spruell, 1987). Tarafdar ym. (2007) tunnistivat aiem-
man kirjallisuuden perusteella viisi selkedsti erottuvaa teknostressia luovaa osa-
aluetta, joita olivat ylikuormittavuus, tunkeutuminen, monimutkaisuus, turvat-
tomuus ja epdavarmuus. Ndilld havaittiin olevan merkittdva vaikutus koetun tek-
nostressin madrddan, mikd puolestaan vaikutti haitallisesti tuottavuuteen (Ta-
rafdar ym., 2007). N4itd teknostressitekijoitd kasitellddan tarkemmin luvussa 2.2.3.

Yksild kokee teknologiaympaériston aiheuttamat teknostressitekijat haital-
lisina, mikali niihin ei kyetd sopeutumaan (Tarafdar ym., 2019). Teknostressin
haitat vaikuttavat organisaatiokontekstissa niin yksiloon, kuin itse organisaa-
tioon. Esimerkiksi transaktionaalisen mallin mukaan yksilon kokema stressi ai-
heuttaa rasitteen, joka voi vaikuttaa myos organisaatioon (Ragu-Nathan ym.,
2008). Organisaatioissa teknostressi vaikuttaa rooliin liittyvddn stressiin lisdten
yksilon roolien ylikuormitusta ja rooliristiriitaa vaikuttaen negatiivisesti tyon
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tuottavuuteen (Tarafdar ym., 2007; Tarafdar ym., 2014). Lisdksi Ragu-Nathan ym.
(2008) mukaan teknostressi vaikuttaa myos tyotyytyvdisyyteen, organisaatioon
sitoutumiseen ja pysyvyyteen. Teknologian aikaansaaman tydasioiden tunkeu-
tumisen vapaa-ajalle huomattiin my6s vaikuttavan tyotyytyvdisyyteen (Ragu-
Nathan ym., 2008). Nama kaikki tekijdt vaikuttavat etenkin yksilon yleiseen jak-
samiseen ja tuottavuuteen, mutta myo6s organisaation tuottavuuteen, koska epa-
motivoituneet ja kuormittuneet tyontekijat voivat Ragu-Nathan ym. (2008) mu-
kaan lisdtd poissaoloja ja henkiloston vaihtuvuutta. Lisdksi Tarafdar ym. (2014)
tutkivat organisaatiokontekstissa teknostressin vaikutusta myyntihenkilon te-
hokkuuteen. Tutkimus osoitti muun muassa, ettd teknostressi heikensi teknolo-
gioiden vilittdimdd innovaatiota, tehtdvien suorittamista sekd yksilon yleistd te-
hokkuutta (Tarafdar ym., 2014). Fischer ja Riedl (2017) tunnistivat aiemman kir-
jallisuuden perusteella hyvinvointiin vaikuttaviksi haitoiksi uupumuksen, kas-
vaneet stressihormonitasot ja alentuneen suorituskyvyn. Myos Salo ym. (2019)
nostivat esille sosiaalisen median haittoja yksilon hyvinvointiin liittyen, joita oli-
vat esimerkiksi keskittymisvaikeudet ja ongelmat sosiaalisissa suhteissa.
Teknostressid aiheuttavien tekijoiden lisdksi teknostressin tarkastelussa
on oleellista ottaa huomioon my®os sitd vahentdvat tekijdt eli estdjdt (inhibitor).
Ragu-Nathan ym. (2008) mukaan stressin transaktionaalisessa mallissa stressia
vahentdvit tilannemuuttujat, joilla tarkoitetaan teknostressin kontekstissa tek-
nossd mahdotonta, tarkoitetaan teknostressin estdjilld Ragu-Nathan ym. (2008)
mukaan niitd tekijoitd, jotka vahentdvat teknostressin koettuja vaikutuksia. Ylei-
sesti tunnettuja teknostressin estdjid ovat tyotyytyvdisyys (Ragu-Nathan ym.,
2008), innovaation tukeminen (Tarafdar ym., 2011) sekéa teknologisen tietdimyk-
sen edistdminen, teknisen tuen tarjoaminen ja osallistamisen helpottaminen
(Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2011)
tasolla seuraavalla tavalla: teknologinen tietimys ja sen tukeminen kuvaavat me-
kanismeja, joilla kannustetaan ja edistetddn teknologiaan liittyvan tiedon jaka-
mista esimerkiksi tyokavereiden kanssa. Tamé vahentdd teknostressid, koska se
auttaa kdyttdjid ymmartamadn teknologiaa sekd sen kayttod, ja auttaa heitd sel-
viytymddn uusien teknologioiden oppimisvaatimuksista. Teknisen tuen tarjoa-
minen kuvaa loppukéyttdjien tukemiseen liittyvid toimia, jotka vdhentavat tek-
nostressin vaikutuksia ratkaisemalla kéyttdjien teknologiaan liittyvid ongelmia.
Osallistamisen helpottaminen auttaa lievittimddn teknostressid pitamalld kayt-
tdjat ajan tasalla uusien teknologioiden kayttoonoton perusteista, antamalla
heille tietoa kdyttoonoton vaikutuksista ja kannustamalla heitd kdyttamddn ja ko-
keilemaan uusia teknologioita. (Booker ym., 2014.)

2.2.3 Perinteiset teknostressitekijait

Teknostressikirjallisuudessa on tutkittu teknostressin muodostumista ja pyritty
tunnistamaan sen aiheuttajia eli stressitekijoitd. Yksi tunnetuimmista on Tarafda-
rin ym. (2007) laatima médritelmd, jossa teknostressi jaetaan viiteen stressiteki-
jddn, joita ovat teknologian ylikuormitus, tunkeutuminen, monimutkaisuus, tur-
vattomuus ja epdvarmuus. Ndiden stressitekijoiden tunnistettiin aiemman
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kirjallisuuden perusteella vaikuttavan merkittavéasti teknostressin kokemiseen
(Tarafdar ym., 2007) ja ne ovatkin muodostaneet pohjan usealle teknostressitut-
kimukselle (esim. Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2011; Tarafdar ym., 2015;
Salo ym., 2022).

Teknologian ylikuormituksella viitataan tilanteisiin, joissa teknologia pa-
kottaa henkilod tyoskentelemddn nopeammin ja kauemmin (Tarafdar ym., 2007)
sekd saamaan pienemmadssd ajassa enemmadn aikaan, mikd pahimmillaan johtaa
tyopaikkojen vdhenemiseen ja kollegoiden vélisten suhteiden heikentymiseen
(Ragu-Nathan ym., 2008). Teknologia siis mahdollistaa perinteisid tapoja nope-
amman tydskentelyn ja luo ndin kayttdjille painetta suoriutua tehtdvista mahdol-
lisimman nopeasti. Mobiililaitteiden, sosiaalisen median ja yhteistyosovellusten
kaytto mahdollistaa useiden yhtdaikaisten ja reaaliaikaisten tietovirtojen késitte-
lemisen, minkd seurauksena ovat tietotulva, keskeytykset ja moniajo (multitas-
king) (Tarafdar ym., 2011). Teknologian mahdollistama moniajo voi tehostaa
useiden asioiden yhtdaikaista tekemistd, mutta jos kadyttdjan henkilokohtainen
kapasiteetti késitelld asioita yhtd aikaa ylittyy, voi sen seurauksena syntya tur-
hautumista ja stressid (Nastjuk ym., 2023).

Teknologian tunkeutuminen tarkoitetaan teknologian kokonaisvaltaista
tunkeutumista elamadn, koska teknologiaratkaisut mahdollistavat jatkuvasti ta-
voitettavissa olemisen ja hdmartdvit tyon ja vapaa-ajan rajan. (Tarafdar ym.,
2007). Kayttdja voikin kokea painetta vastata teknologian valittdmiin heréatteisiin
valittomasti esimerkiksi vapaa-ajalla tai lomalla, mikd voi luoda stressid sekd
tunteen, ettei teknologiasta pddse ikind eroon (Nastjuk ym., 2023). My®s jo aiem-
min mainittu tyon luonteen muuttuminen pitkda tyopdivaa kannustavaksi suosii
henkil6itd, jotka ovat tavoitettavissa myds vapaa-aikana (Ayyagari ym., 2011).
Lisdksi useat saattavat kadyttdd tyosuhdepuhelimia, jolloin teknologian tunkeu-
tumiselta voi olla vield vaikeampi valttya.

Teknologian monimutkaisuus aiheutuu kaytettdvan teknologian moni-
mutkaisuudesta, joka saa kadyttdjan tuntemaan omat kykynsa riittamattomaksi
teknologian kdyttdmiseen pakottaen tdaméan kdyttdiméadn resursseja teknologian
oppimiseen ja ymmadrtdmiseen (Tarafdar ym., 2007). Kayttdjat voivat kokea eri
sovellusten véliset eroavaisuudet, toiminnallisuudet sekd sanaston ja ohjeet vai-
keaselkoisena ja stressid aiheuttavana (Tarafdar ym., 2011). Uusien jdrjestelmien
ja laitteiden kdyttaminen voikin tuntua aluksi vaikealta, jos kdyttdjan kyvykkyys
ei ole riittavallad tasolla ja kdyton opettelu ja toiminnan ymmartaminen voikin
viedd aikaa jopa kuukausia ja saada kayttdjat myos kokemaan, ettei heilld ole tar-
peeksi aikaa pdivittdad teknologiaosaamistaan (Tarafdar ym., 2011). Kaikkia tieto-
jarjestelmid ei ole myoskddn suunniteltu kayttdjaldhtoisestd nakokulmasta, mistd
yhtend merkittdvand esimerkkind Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin
uusi toiminnanohjausjdrjestelméd Apotti. Ylen artikkelin mukaan (Marttinen,
2022) yli 600 laakaria kirjoitti kantelun Valviralle, jossa Apotin keskeisiksi ongel-
miksi nostettiin esimerkiksi tiedon vaikea siirtyminen, sirpaleisuus ja hukkumi-
nen sekd huono kéytettavyys ja epdintuitiivisuus.

Teknologiasta aiheutuva turvattomuus liittyy tilanteisiin, joissa kayttdjat
kokevat yleistyvan teknologian uhkana omalle tyopaikalleen, koska sen ajatel-
laan syrjdayttavan heiddt joko suoraan, tai vilillisesti osaavamman tyovoiman
muodossa. Turvattomuus aiheutti myods sen, ettd ihmiset saattoivat tuntea
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jatkuvaa pelkoa tyopaikan pysyvyydestd, eivadt uskaltaneet jakaa osaamistaan
kollegoilleen ja tunsivat jatkuvaa tarvetta pdivittda teknologiaosaamistaan. (Ta-
rafdar ym., 2007.)

Teknologiasta johtuva epdavarmuus aiheutuu, kun jatkuvat muutokset ja
pdivitykset hdiritsevat kayttdjid ja aiheuttavat epavarmuutta lisdéamadlld jatkuvaa
oppimistarvetta (Tarafdar ym., 2007). Vaikka kayttdjat voivatkin aluksi olla in-
nostuneita uuden opettelusta, lisdd jatkuva tarve pdivittdd osaamista turhautu-
mista ja ahdistusta kuitenkin lopulta. Kdyttoonottovaiheen jidlkeenkin sovelluk-
sien vakiintuminen vie aikaa, mikd aiheuttaa kayttdjille epavarmuutta, koska
kayttoon liittyvat tuki ja ohjeistukset voivat olla riittdimattomia. (Tarafdar ym.,
2011.)

2.24 Uudet teknostressitekijat

Tarafdar ym. (2007) madrittelemdt viisi teknostressitekijdd ovat hieman vanhen-
tuneita ja tarvitsevatkin rinnalleen uusia ndkokulmia selittiméan paremmin ny-
kypdivdnd koettua teknostressid. Nasirpouri Shadbad ja Biros (2022) pitivatkin
teknologian epdluotettavuutta niin merkittdvdand uutena teknostressitekijand,
ettd ehdottivat sen lisddmistd alkuperdisten Tarafdarin ym. (2007) mé&arittelemien
teknostressitekijoiden joukkoon. Heiddn mukaansa epaluotettavuus tuo muka-
naan tietoturvallisuuteen liittyvid ndkokulmia, koska yksilot saattavat jattdaa or-
ganisaation tietoturvakadytdanteitd noudattamatta, mikili kokevat tietoturvaan
liittyvat tehtdvat liian vaikeiksi (Nasirpouri Shadbad & Biros, 2022). Myos
D'Arcy ym. (2014) tunnistivat aiemman kirjallisuuden tukevan tietoturvallisuus-
vaatimusten ajattelemista kuormittavana stressitekijand, josta he puhuvat tieto-
turvallisuuteen liittyvana stressind (Security-related stress). He mainitsevatkin
esimerkiksi turvasahkopostin kdyton aiheuttaman turhautumisen (Puhakainen
& Siponen, 2010; D'Arcyn ym., 2014 mukaan) sekd rangaistukset tietoturvakay-
tanteiden noudattamatta jattamisestd, jonka vain huomattiin nostavan kynnysta
noudattaa ohjeistuksia (Herath & Rao, 2009; D'Arcyn ym., 2014 mukaan).
Ayyagari ym. (2011) puolestaan esittelevit yksityisyyteen tunkeutumisen (inva-
sion of privacy), jota voidaan pitdd yhtend tietosuojaan liittyvana teknostressite-
kijand. Talla tarkoitetaan kasvavaa huolta teknologian kehittymisen tuomasta
pelosta, ettd yksilon yksityisyyttd ja anonymiteettid on saatettu loukata teknolo-
gian kautta (Ayyagari ym., 2011). Myo6s Salo ym. (2019) tunnistivat yksityisyyden
ja tietosuojan hallitsemattomuuden yhdeksi teknostressitekijdksi sosiaaliseen
mediaan liittyen, koska niissd olevien henkilttietojen hallitsemisen koettiin ole-
van melkein mahdotonta. Muiksi sosiaalisiin medioihin liittyviksi stressiteki-
joiksi Salo ym. (2019) mainitsivat muun muassa niiden aiheuttaman liiallisen
riippuvuuden ja ylikuormituksen, koska sosiaalinen media oli ldsnd ldhes kai-
killa elamdn osa-alueilla ja sen kaytto oli jatkuvaa ja muuta tekemistd korvaavaa.

Myos Galvin ym. (2022) esittavat perinteisten teknostressitekijoiden rin-
nalle seuraavat: tyon ja kodin viliset ristiriidat (Work-Home Conflict), muutos-
vauhti (Pace of Change), teknologian helppous (Techno-Ease), teknologian luo-
tettavuus (Techno-Reliability) ja teknologinen yhteisollisyys (Techno-Sociality).
Tyon ja kodin viliselld ristiriidalla tarkoitetaan tyon ja vapaa-ajan sulautumista
yhteen teknologia kéayton vuoksi. Muutosvauhdilla viitataan yksilon késitykseen
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teknologiaan liittyvistd tiheistd muutoksista ja pdivityksistd. Teknologian help-
poudella tarkoitetaan sitd, tunteeko yksilo itsensa riittdvan patevaksi kdyttamaan
teknologiaa ja saavuttamaan halutut tulokset. Teknologian luotettavuudella taas
tarkoitetaan yksilon késitystd sen johdonmukaisuudesta ja luotettavuudesta.
Teknologisella yhteisollisyydelld viitataan késitykseen siitd, ettd teknologia toi-
mii sosiaalisena viestivilineend mahdollistaen yhteydenpidon yksiloiden valilla
(Galvin ym. 2022.) Ndiden lisdksi Sharma ja Gupta (2023) mainitsevat teknologis-
ten resurssien riittdimattomyyden, joka tarkoittaa teknologisten resurssien, kuten
tietokoneiden tai Wi-Fi:n puutetta opiskelijoiden opiskelupaikassa, joka on eté-
opetusaikana usein opiskelijoiden oma koti.

2.3 Stressinhallintakeinot

Stressinhallintakeinot sisdltdavét asioita, joilla stressin haitallisista vaikutuksista
pyritddn padsemddn eroon. Kirjallisuudessa kdytetddn tdhan liittyen yleensa ter-
mejd selviytyminen (coping) ja lieventdminen (mitigation). Namd termien kdan-
nokset saattavat kuitenkin tehda aiheesta vaikeaselkoisen, ja siitd syystd tdssd
tutkielmassa stressinhallinnalla viitataan selviytymiseen ja stressin vahentdami-
selld lieventdmiseen. Aiemmassa luvussa kasiteltyjen stressid aiheuttavien teki-
joiden lisdksi kirjallisuudesta voidaan tunnistaa myos stressid estdvid tekijoitd,
jotka liittyvit vahvasti stressinhallintakeinoihin.

Lazarus ja Folkman (1984, s. 141) mé&aritelmédn mukaan stressinhallinta tar-
koittaa jatkuvasti muuttuvia ajattelun ja kdyttdytymisen ponnistuksia, joiden
avulla yksilo pyrkii hallitsemaan raskaaksi kokemiaan tilanteita. Wheaton (1985)
tarkentaa madritelmédd kertomalla, ettd stressinhallintaan liittyvat resurssit - toi-
sin kuin siihen liittyvd kdyttdytyminen - on olemassa stressin olemassaolosta
riippumatta, ja ettd stressinhallintaan liittyvad kdyttaytymistd esiintyy “yleisestd
yllapidosta” johtuvista syistd tai mahdollisia stressitekijoitd ennakoiden (Whea-
ton, 1985). Lazaruksen ja Folkmanin (1984) mukaan on olemassa kaksi empiiri-
seen ndyttoon perustuvaa stressinhallintatyylid: ongelmakeskeinen stressinhal-
linta (problem-focused coping) ja tunnekeskeinen stressinhallinta (emotion-fo-
cused coping). Ensimmadiselld tarkoitetaan stressinhallintaa, jossa keskitytaan ka-
sittelemddn stressikokemusta aiheuttavaa ongelmaa, kun taas jalkimméinen on
tapa, jossa keskitytddn stressikokemuksen aiheuttamien tunteiden saatelyyn.
Roth ja Cohen (1986) lisddvat ndiden kahden rinnalle vilttdvdn stressinhallinnan
(avoidance-coping). Galvin ym. (2022) mukaan ongelmakeskeinen stressinhal-
linta on esimerkiksi ongelman ratkaisemisen suunnittelua ja aktiivista toimintaa,
kun taas tunteisiin keskittyvaan stressinhallinta voi liittyd sosiaalisten tukiver-
kostojen kdyttdminen ja ongelman purkaminen. Vilttdville stressinhallinnalle
ominaisia piirteitd ovat stressitekijan valttdimiseen liittyvéa hallinta, kuten irrot-
tautuminen, kieltdminen ja pdihteiden kaytto. (Galvin ym., 2022.)

Edwards ja Cooper (1988) mukaan stressid kuvaavissa prosessimalleissa
stressinhallinta on tyypillisesti sijoitettu yksilon stressin arvioinnin ja terveyteen
liittyvien tulosten viliin. Yksilot, jotka arvioivat tilanteen tai tapahtuman stres-
saavaksi, ryhtyvit yleensd toteuttamaan stressinhallintaa, jolla voi olla joko suora
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vaikutus terveyteen tai se voi viahentdd arvioitua stressid ja terveyden valistd suh-
detta (Edwards & Cooper, 1988; Wheaton, 1985). Tahan liittyy useita eri vaiheita,
kuin my®0s tapoja, jotka auttavat yksilod hallitsemaan stressid. Edwards ja Cooper
(1988) mukaan stressinhallinta voi esimerkiksi vaikuttaa jo ennen stressin arvi-
ointia ja estdd siten tilanteen tai tapahtuman arvioimisen stressaavaksi. Stressin-
hallinta ei aina myotskdédn auta ehkdisemddn stressin aiheuttavaa merkittavaa
kuormitusta vaan Edwardsin ja Cooperin (1988) mukaan stressinhallintaa voi ta-
pahtua myos vasta sen jdlkeen, kun terveydelle haitalliset seuraukset ovat toteu-
tuneet. Lisdksi, vaikka stressinhallintamenetelmit voivat vihentii stressid, voi-
vat ne my0s aiheuttavat sitd esimerkiksi silloin kun ne tuntuvat vastenmielisilta
tai kun ne epdonnistuvat (Edwards ja Cooper, 1988).

Teknostressin kontekstissa Galvin ym. (2022) mukaan teknologian ylikuor-
mituksen ollessa suurta, suojaa ongelmakeskeisen stressinhallinnan epdsuora
vaikutus ahdistukselta, kun taas tunnekeskeisen stressinhallinnan epdsuora vai-
kutus lisdd ahdistusoireita. Galvin ym. (2022) mukaan tdmaé voi johtua etdty0s-
kentelykulttuurin vuorovaikutuksesta, koska sosiaalinen kanssakdyminen kave-
reiden ja perheen kanssa ei ole etdnd samanlaista kuin kasvotusten. Pirkkalainen
ym. (2019) toteavat, ettd stressinhallinnan perinteinen jako ongelmakeskeiseen ja
tunnekeskeiseen stressinhallintaan ei huomioi sitd, miten yksil6 voi valmistautua
stressaaviin tilanteisiin. Tdhdn ongelmaan voidaan kuitenkin vastata jakamalla
stressinhallinta proaktiiviseksi ja reaktiiviseksi, jotka toimivat hyvidna lahesty-
mistapana teknostressin kaltaiseen stressiin, jota ei voi valttdd. (Pirkkalainen ym.,
2019). Nimensd mukaisesti proaktiivinen stressinhallinta tarkoittaa ennen stres-
sin syntymistd tapahtuvaa ennaltaehkdisevad hallintaa, ja reaktiivinen stressin-
hallinta puolestaan yksilon reaktiota jo syntyneeseen stressireaktioon.

Alhaisen teknologisen mindpystyvyyden huomattiin (Tarafdar ym., 2019)
lisddvan koetun teknostressin madrad. Mindpystyvyyttd voidaankin Saidyn ym.
(2022) mukaan pitdd yhtend tuoreempana kognitiivisen stressinhallinnan muo-
tona. Tama hillitsee teknostressin aiheuttajien ja tyon tulosten vilisid suhteita, ja
synnyttdd positiivisia ajatuksia, jotka vaikuttavat stressiin sallimalla stressitilan-
teiden myonteisen tulkinnan. He pitavat tita tarkedna stressinhallinnan muotona
varsinkin, kun teknologia on levittynyt yhd laajemmalle ja etdtydskentely on
yleistynyt paljon 2020-luvulla. (Saidy ym., 2022.) Yksilon usko teknologioihin ja
motivaatio niiden kdyttdmiseen vaikuttavatkin positiivisesti niihin liittyvaan mi-
ndpystyvyyteen ja teknostressin estdjien muodostumiseen, jotka auttavat viahen-
tamaan teknostressin pahimpia suorituskykyvaikutuksia (Tarafdar ym., 2014).
Tatd tukee myos Shu ym. (2011) tutkimus, jossa havaittiin teknologian kayttoon
liittyvdan mindpystyvyyden parantamisen vdhentdvan monimutkaisuudesta ja
turvattomuudesta aiheutuvaa teknostressid. Toisaalta Shun ym. (2011) mukaan
teknologisen mindpystyvyyden kasvattaminen ei kuitenkaan vaikuttanut epa-
varmuudesta, ylikuormituksesta tai teknologian tunkeutumisesta aiheutuvaan
teknostressiin.

Teknostressin vahentdmiselld tarkoitetaan nimensa mukaisesti toimia, joilla
koetun teknostressin madrad pyritdan vahentamaan. Salon ym. (2022) mukaan se
merkitseekin teknologian kayttotapojen muutoksia, kuten stressid aiheuttavan
teknologian kdyton muokkaamista. Salo ym. (2022) tutkimuksessa teknostressin
vahentdmisstrategioiksi ~ listattiin ~ teknologian  kdyton = muuttaminen,



26

vaihtoehtoisen teknologian kdyttdminen, hetkelliset tauot ja kdyton pysyva lo-
pettaminen. Zhaon ym. (2022) tekemdssd analyysissd puolestaan havaittiin, ettd
teknologiaosaaminen hillitsi teknostressin epdsuoria vaikutuksia liittyen henki-
seen uupumukseen. Kayttokontekstilla on myos vaikutusta teknostressin vahen-
tdmiseen, silld Salo ym. (2022) mukaan teknostressi ei ole automaattisesti tekno-
logian ominaisuus, vaan sitd ilmenee kdyttdjan valitsemien teknologioiden kayt-
tomahdollisuuksien toteutuessa ja jatkuessa. Henkilokohtaisessa kdytossa yksi-
16n on helppo toimia eri vihentamiskeinojen mukaisesti, mutta organisaatiota-
solla paatokset esimerkiksi kdytettavistd teknologioista, tyotavoista ja tavoitteista
tekee organisaation johto, eikd yksilo itse. Pirkkalainen ym. (2019) esittavéatkin
teknostressin olevan vélttaméaton ja jatkuva ilmi6é organisaatiomaailmassa, jota
on mahdoton kokonaan estda.

Teknostressin havainnollistamisen kannalta on oleellista késittdd teknolo-
gian ominaispiirteiden ja yksilon henkilokohtaisten ominaisuuksien vaikutus
teknostressitekijoiden kokemiseen ja niiden aiheuttamiin haittoihin, sekd vahen-
tavat tekijat. Ndiden hahmottamiseksi muodostettiin Ragu-Nathanin ym. (2008)
transaktionaalisen stressimalliin, Ayyagarin ym. (2011) PT-malliin ja Tarafdarin
pohjautuva alla oleva koostava kuvio (kuvio 2). Kuvioon on siséllytetty ndiden
mallien lisdksi uudet teknostressitekijat (D" Arcy ym., 2014; Salo ym., 2019; Galvin
ym., 2022; Nasirpouri Shadbad & Biros, 2022; Sharma & Gupta, 2023) seké tek-
nologian ominaisuuksia (Fischer & Riedl, 2017; Tarafdar ym., 2019), henkil66n
liittyvid haittoja (Tarafdar ym., 2014; Fischer & Riedl, 2017; Salo ym., 2019), per-
soonallisuuspiirteitd (Tarafdar ym., 2019) ja teknostressid vahentdvid tekijoita
(Shu ym., 2011; Pirkkalainen ym., 2019; Saidy ym., 2022; Salo ym., 2022; Zhaon
ym., 2022). Kuviossa havainnollistetaan, kuinka teknostressitekijdt yhdistettyna
henkilon ja teknologian ominaisuuksiin aiheuttavat teknostressid, joka ndhdaan
rasitteena ja erilaisina haittoina. Vahentdvit tekijat ovat taas asioita, joiden avulla
teknostressitekijoiden negatiivisia vaikutuksia, seké rasitteiden tuomia haittoja
pystytddan viahentamadn.
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Henkilén ominaisuudet Teknostressitekijit Rasite
» Ylikuormitus
Demografiset tekijit o Tunkeutuminen Henkiloon liittyviit haitat
* Sukupuoli ¢ Monimutkaisuus « Laskenut tydtyytyviisyys
o Tki « Turvattomuus « Vihentynyt organisaatioon
» Koulutus » Epidvarmuus sitoutuminen

» Kokemus teknologian
kaytostd

h 4

Sosiaalisen median
ylikuormitus ja riippuvuus
Teknologian luotettavuus +
Teknologinen >
yhteisollisyys
Teknologisten resurssien

+ Kasvanut roolikonflikti

« Kasvanut roolin ylikuormitus
e Uupumus

Liséédntynyt stressihormonien
erittyminen

Suorituskyvyn heikkeneminen

Persoonallisuuspiirteet riittiméttsmyys « Keskittymisvaikeudet

« Pakko-oireet * Yksityisyyteen « Ongelmat sosiaalissisa suhteissa

* Neuroottisuus taneutupunen

« Miiriysvalta * Tietosuojan Tietojiirjestelmiin liittyviit haitat

« Alhainen teknologinen hallitsemattomuus T

minsipystyvyys « Epiluotettavuus ¢ Alentunut kayttajatyytyviisyys
« Tietoturvallisuuteen » Alentunut tuottavuus
liittyvi stressi ¢ Vihentynyt innovaatio
A 3
Teknologian Teknostressié vihentiivit tekijiit
ominaisuudet

« Kiiytettivyys Vihentiminen Hallinta
» Monimutkaisuus » Teknologian kiytén muuttaminen » Ongelma- ja
« Luotettavuus « Vaihtoehtoisen teknologian kiyttdminen tunnekeskeinen
+ Muutosvauhti « Hetkelliset tauot  Proaktiivinen
« Presenteismi « Kiiyton pysyvi lopettaminen * Reaktiivinen
« Anonymiteetti « Teknologiaosaamisen lisdéiminen * Mindpystyvyys
« Saatavuus
« Litkkuvuus Teknostressin estijit
s Keskeytykset
« Jatkuva yhdistettivyys * Tybtyytyviisyys

Jatkuva ldsnédolo

KUVIO 2 Yksinkertaistettu havainnollistaminen teknostressin keskeisistdi osa-alueista

Innovaation tukeminen

Teknisen tuen tarjoaminen
Osallistumisen helpottaminen

« Teknologinen tietimys ja sen tukeminen

(Ragu-Nathan ym., 2008; Ayyagari ym., 2011; Tarafdar ym., 2011; muokattu)
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3 TEKNOSTRESSI KORKEAKOULUKONTEKSTISSA

Tassa luvussa tarkastellaan teknostressid korkeakouluymparistossa ja sitd, miten
teknostressi ndkyy korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnissa ja jaksamisessa.
Aiemmissa luvuissa rakennettu pohja stressistd ja teknostressistd auttaa ymmar-
tamddn, miten kyseiset ilmiot ndkyvat korkeakouluympaéristossd, ja minka takia
niitd on tdrkedd tarkastella. Aluksi késitellddn korkeakouluopiskelijoiden stressia.
Tdamadn osalta tarkastellaan syitd mistd se johtuu, miten se ilmenee ja miten sitd
voitaisiin torjua. Taman jdlkeen siirrytddn kasittelemaddan korkeakouluopiskelijoi-
den kokemaa teknostressid, jota tarkastellaan useista eri ndkokulmista.

3.1 Stressi korkeakouluopiskelijoilla

Opintosuorituksien saavuttamisesta aiheutuva paine sekéd yliopistoympaéristoon
siirtyminen voivat kuormittaa nuorten korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia
(Whelan ym., 2022). Opinnoista kuormittuminen on yleistd varsinkin korkeakou-
luopiskelijoilla, koska opiskelijalla itsellddn on suuri vastuu omista opinnoistaan,
minkd takia muun muassa ylikuormittuminen ja aikapaineet voivat aiheuttaa
opiskelijalle stressid ja vaikeuttaa opinnoissa menestymistd. Kuten aiemmin to-
dettiin perinteisen stressin osalta, pitkddn jatkuvasta stressistd on paljon erilaista
haittaa ihmiselle. Tdméd pédtee myds opinnoista johtuvaan stressiin. Mikali opin-
not pysyvat stressaavina pidemmaén aikaa, ovat kroonisen stressin kaltaiset ne-
gatiiviset vaikutukset ilmeisid, milld on vaikutusta opiskelijan yleiseen hyvin-
vointiin ja jaksamiseen. Stressistd kuitenkin voi olla mys hyotyd opintojen kan-
nalta, silld eustressin tavoin se saattaa kannustaa opiskelijaa suoriutumaan tar-
vittavista tehtdvistd tehokkaammin. Stressaaminen opinnoista on yleensd myos
merkki siitd, ettd opintoja pidetddn tarkeina.

Tekniikan Akateemisten Liitto TEK ry:n (TEK, 2023) vuonna 2022 toteut-
tamassa hyvinvointia ja jaksamista tutkivassa opiskelijatutkimuksessa 48 pro-
senttia kyselyyn vastanneista opiskelijoista ilmoitti olleensa usein tai jatkuvasti
huolissaan omasta jaksamisestaan. Tutkimuksessa myos mitattiin stressid as-
teikolla 1-5 (1 = tdysin eri mieltd, 5 = tdysin samaa mieltd) ja 21 prosenttia vastasi
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nukkuvansa usein huonosti opiskeluun liittyvien asioiden takia, 23 prosenttia
koki vahvasti ihmissuhteidensa kédrsivan ja 36 prosenttia tunsi hukkuvansa liial-
liseen tyomadrdan, kun tarkasteltiin asteikon 4 ja 5 vastausten maéaraa. Lisdksi 8
prosenttia opiskelijoista arvioi kokonaishyvinvointinsa olevan huonoa ja 34 pro-
senttia opiskelijoista antoi kohtalaisen arvion. (TEK, 2023.) Nykyaikana my®os
opiskelukulttuuri on mennyt siihen suuntaan, ettd opintoja tehdddan aamusta
aina iltamy®ohéaan, jolloin varsinaista aikaa palautumiselle ei juurikaan ole. Tek-
nologian tunkeutuessa vihdiselle vapaa-ajalle, opintojen ja vapaa-ajan valinen
suhde hdamadrtyy ja opinnoista ei voi tdlloinkddn olla taysin valittamattd. Esimer-
kiksi pikaviestimien ja sdhkopostin jatkuvat ilmoitukset muistuttavat opintoihin
liittyvistd asioita my®0s silloin, kun opiskelija haluaisi irtautua opinnoistaan het-
keksi.

3.1.1 Akateeminen stressi

Akateeminen stressi voi johtua monesta eri tekijastd ja silld voi olla laajojakin vai-
kutuksia opiskelijan eldméd&n. Pascoe ym. (2020) kayttavéat opiskeluun liittyvastd
stressistd nimitystd akateeminen stressi (academic-related stress), joka nidkyy esi-
merkiksi paineena saavuttaa hyvid arvosanoja. Arvosanoihin liittyvé stressi ko-
rostaa sitd, miten tarkedksi tentit koetaan, ja miten tentteihin opiskelu voi aiheut-
taa kuormitusta korkeakouluopiskelijalle. Abouserien (1994) kertookin, ettd suu-
rimmat stressin aiheuttajat korkeakouluopiskelijoilla ovat tentit ja tenttitulokset,
joiden jdlkeen seuraavaksi eniten stressaavia asioita ovat tentteihin opiskelu, lii-
allinen opiskelu ja opiskeltavien asioiden suuri médrd. Robotham ja Julian (2006)
kokoavat yhteen aiemman kirjallisuuden pohjalta stressid aiheuttavia tekijoita
opiskelijoilla. Nditd ovat tentit, aikavaatimukset ja taloudelliset paineet (Aherne,
2001), muutokset nukkumis- ja ruokailutottumuksissa, uudet velvollisuudet ja
lisdantynyt tyomaara (Ross ym., 1999), uusien ihmisten tapaaminen, urapaatok-
set, epdonnistumisen pelko ja vanhempien paine (Schafer, 1996).

Akateemisella stressilli on vaikutuksia mielenterveyteen, pdihteiden
kayttoon, uneen, fyysiseen kuntoon, saavutuksiin ja koulun lopettamiseen (Pas-
coe ym., 2020). Myos Boke ym. (2019) esittavat aiemmissa tutkimuksissa esille
nousseita asioita liittyen siihen, miten stressi ndkyy korkeakouluopiskelijoissa.
Nditd ovat muun muassa huonompi akateeminen suoriutuminen, huono unen
laatu ja unihdiriot, vahentynyt taipumus noudattaa terveellistd ruokavaliota seka
lisdantynyt alkoholin, nikotiinin ja laittomien huumeiden kaytts. Akateemisella
stressilld voi olla vakaviakin seurauksia, mikd korostuu entisestdian, kun stres-
sistd kdrsivd henkilo on herkadssd eldméntilanteessa oleva nuori korkeakoulu-
opiskelija. Bayramin ja Bilgelin (2008) mukaan korkeakouluopinnot ovat herkka
ajanjakso yksilon eldménkaaressa, minka takia on tarke&d kehittdd keinoja, joilla
voidaan ehkdistd tai vdhentdd psyykkisid ongelmia (Gjerde, 1993, Bayramin &
Bilgelin, 2008 mukaan). Liséksi on tarkedd huomioida, ettd mielenterveyshdiriot
puhkeavat useimmiten varhaisaikuisuudessa, minkd vuoksi korkeakouluopiske-
lijat ovat haavoittuva vdestoryhma (Torales ym., 2022). Tamé on tunnistettu on-
gelmaksi jo aiemmin, silld esimerkiksi Regehrin ym. (2013) mukaan stressi ja sen
vaikutukset opiskelijoiden mielenterveyteen ovat merkittdva ongelma yliopis-
toissa, silld jopa 50 prosenttia opiskelijoista kokee merkittdavéad stressia.
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Korkeakouluympérist6 on jo valmiiksi stressaava ymparist, mika koros-
tuu entisestddn suurimman osan opiskelijoista ollessa nuoria kehittyvid aikuisia,
joihin myos stressilld on suuremmat vaikutukset. Varsinkin ensimmadisten vuo-
sien opiskelijoilla voivat stressitasot olla normaalia korkeammalla, kun eldméssa
tapahtuu suuria muutoksia. Nditd voivat olla esimerkiksi muutto uuteen kau-
punkiin, asuminen yksin ensimmadistd kertaa, uudet ystavyyssuhteet ja korkea-
koulun tavoille oppiminen. Myo6s Ketosen ym. (2016) mukaan ensimmaédinen
opiskeluvuosi on usein kriittinen vaihe opiskelijoiden asenteiden ja oppimisko-
kemusten muotoutumisessa, ja silld on merkittdva vaikutus opiskelijoiden aka-
teemiseen sitoutumiseen ja opintosuorituksiin myshempina vuosina. Myos Clin-
ciu (2013) korostaa, ettd sopeutuminen yliopistoympéristoon on laaja prosessi,
joka tapahtuu p&ddasiassa ensimmadisen opiskeluvuoden aikana ja erityisesti en-
simmdisen lukukauden aikana, jolloin kdytettdvissd on paljon voimavaroja ja
henkilokohtaisia resursseja. Korkeakouluopiskelun alkuvaihe on siis opiskeli-
jalle stressaavaa aikaa ja silld saattaa olla myos vaikutuksia opiskelijan tulevai-
suuteen. Kirjallisuudessa on kuitenkin eridvid vditteitd liittyen siihen, missa
opintojen vaiheessa korkeakouluopiskelijat kokevat eniten stressid. Esimerkiksi
Boke ym. (2019) kertovat, ettd opiskelijat raportoivat korkeimmasta stressitasosta
kolmantena opiskeluvuotenaan, kun taas Jamelsken (2009) mukaan ensimmadisen
vuoden korkeakouluopiskelijat altistuvat ylempien vuosikurssien opiskelijoita
todenndkoisemmin akateemiselle stressille sopeutuessaan uusiin ympéristdihin
ja yliopistoeldmédd kohtaan.

Akateeminen stressille altistuminen saattaa pahimmassa tapauksessa joh-
taa masennukseen ja ahdistukseen. Tastd esimerkkind Bayramin ja Bilgelin (2008)
tekemad tutkimus, jonka tavoitteena oli tutkia masennuksen, ahdistuksen ja stres-
sin esiintyvyyttd turkkilaisten korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa. Tutki-
muksen tuloksien mukaan vastaajista 27 prosenttia oli masentuneita, 47 prosent-
tia ahdistuneita ja 27 prosenttia stressaantuneita. He painottavat, ettd masennuk-
sen, ahdistuksen ja stressioireiden suuri esiintyvyys korkeakouluopiskelijoiden
keskuudessa on hilyttdvadd, ja osoittaa ettd tarvitaan ensi- ja toissijaisia ehkdisy-
toimenpiteitd, sekd riittdvien ja asianmukaisten tukipalvelujen kehittamista télle
ryhmiille. (Bayram & Bilgel, 2008.)

3.1.2 Akateemisen stressin hallinta

Aiemmin kasitellyt stressin vahentdmisen keinot pétevit pddasiallisesti myos
opinnoista johtuvaan akateemisen stressin vdhentdmiseen. Asia on kuitenkin
syytd ottaa tarkasteluun myos korkeakouluopiskelijoiden osalta, silld nuorten ai-
kuisten kayttamat vadranlaiset stressinhallintakeinot voivat aiheuttaa enemmaén
haittaa kuin hyotya. Lisdksi stressinhallinnan merkitys korostuu entisestéan, joh-
tuen korkeakouluopiskelijoiden herkésta elaméanvaiheesta ja kehittyvasta aikui-
suudesta. Boken ym. (2019) mukaan kohonnut stressi ja rajalliset terveet hallin-
takeinot voivat johtaa siihen, ettd opiskelijat turvautuvat ulkoisiin resursseihin,
kuten pdihteiden kdyttoon, hallitakseen opinnoista aiheutuvasta stressistd. Tama
ei kuitenkaan ole toivottava tapa kisitelld stressid, vaan opiskelijoiden olisi hyvéa
loytdd terveellisempid tapoja, joiden avulla he voisivat vahentdd akateemisen
stressin vaikutuksia.
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Regehrin ym. (2013) tekemén tutkimuksen tulokset tukevat vahvasti sitd,
ettd kognitiiviset, kdyttdytymis- ja mindfulness-pohjaiset ldhestymistavat ovat
tehokkaita vahentamaééan stressin vaikutuksia korkeakouluopiskelijoilla. N&diden
avulla pystytddn vahentdim&ddan myos ahdistuksen ja masennuksen oireita (Re-
gehr ym., 2013). Toinen vaihtoehto olisi keksid keinoja, joilla akateemisen stressin
ilmentymistd voitaisiin ennaltaehkdistd hyvissd ajoin. Talloin stressitasot eivét
toivotusti nousisi niin korkealle, ettd siitd olisi vakavaa haittaa opiskelijoille. Re-
gehr ym. (2013) huomauttavat, ettd korkeakoulujen on kdytettdva ennaltaehkai-
sevid toimia, joilla voidaan tavoittaa laajemmat opiskelijaryhméit, eikd ainoastaan
turvauduttava yksilollisiin neuvontapalveluihin opiskelijoiden tarpeiden tyy-
dyttamiseksi. Akateemisen stressin lisdksi korkeakouluopiskelijat saattavat ko-
kea my0s teknostressid, jota kasitellddn seuraavassa luvussa.

3.2 Teknostressi korkeakouluopiskelijoilla

Korkeakouluopiskelijoiden stressid tulee tarkastella teknostressind, mikéli se on
seurausta teknologian aiheuttamista haitoista. Talloin sithen johtavat tekijdt pys-
tytddn tunnistamaan oikein, jolloin my6s sen viahentamisestd tulee mahdollisim-
man tehokasta. Seuraavissa luvuissa tarkastellaan sitd millaisia vaikutuksia kor-
keakouluympdristo asettaa opiskelijoille teknologisesta ndkokulmasta. Lisdksi
tarkasteluun otetaan etdopiskelun tuomat haasteet, ja mietitddn sitd, miten tun-
nistettuja haittoja pystyttdisiin torjumaan.

3.21 Ympadriston vaikutukset

Kuten jo mainittiin, teknostressid on tutkittava lisdd korkeakouluympéristossd,
koska suurin osa tehdyistd teknostressitutkimuksista késittelee organisaatioiden
ja vapaa-ajan ympadristojd. Lisdksi aiemmassa kirjallisuudessa painotetaan tar-
vetta teknostressitutkimukselle opiskelukontekstissa. Esimerkiksi Qi (2019) ko-
rostaa, ettd koulutukseen liittyvad teknostressitutkimusta on suhteellisen vahan
saatavilla. Samoin Wang ym. (2020) toteavat, ettd teknostressiin liittyvistd kiel-
teisistd seurauksista huolimatta asiaa on tutkittu viahén erityisesti korkea-asteen
koulutuksessa. Lisdksi Torales ym. (2022) toteavat, ettd tutkijat ovat olleet yha
kiinnostuneempia teknologian roolista korkeakouluopiskelijoiden erilaisten mie-
lenterveyshdirividen edistdjand tai laukaisijana, ja tdten ehdottavat, ettd tek-
nostressin vaikutuksista korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointiin olisi tutkit-
tava enemman.

Korkeakouluopiskelijat ovat ainutlaatuinen kohderyhma teknostressin
tutkimiselle, koska he ovat alttiita useille eri teknostressitekijoille johtuen kor-
keakouluopiskelun laajasta ja monimutkaisesta luonteesta. Teknologian yleisty-
minen on lisdnnyt muun muassa vapaa-ajalla koettavan teknostressin maarad, ja
opiskeluympdrist6 tuo tdimén rinnalle toisen merkittdvan teknostressin ldhteen.
Lisdksi on tavanomaista, ettd opintojen ohella tehdddn toitd, minkd takia mah-
dollisten teknostressildhteiden méaara kasvaa entisestddan, mikd lisdd myos tek-
nostressin  negatiivisia  vaikutuksia  opiskelijoiden = kohdalla. = Monet
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teknostressitutkimukset keskittyvéat kuitenkin tutkimaan teknostressid tyon tai
vapaa-ajan ndkokulmista, mutta korkeakouluopiskelijoiden teknostressin tutki-
misessa on molemmat osa-alueet otettava huomioon. Lisdksi Vallone ym. (2023)
toteavat, ettd teknologian kaytostd johtuva stressi, joka liittyy teknologiseen taak-
kaan ja ristiriitaan akateemisen eldmain ja yksityiseldmaén valilld, voi haitata opis-
kelijoiden psyykkistd terveyttd myos motivaation ja itsesddtelyprosessin heiken-
tymisen kautta.

3.2.2 Teknostressitekijdt korkeakouluopiskelijoilla

Korkeakouluopiskelu voi tayttdd suurimman osan opiskelijan eldmadsta ja arkiru-
tiineista. Opiskelijan pédiva saattaa alkaa aikaisin aamulla ja jatkua myohéan il-
taan saakka, miké tarkoittaa usein sitd, ettd opiskelu jatkuu kampukselta ldhte-
misen jdlkeen vield kotonakin. Kyseistd ongelmaa korostaa etdopiskelussa lisdksi
se, ettei opiskelun ja vapaa-ajan vililld valttamattd tapahdu ympériston vaih-
dosta. Taman kaltaisessa tilanteessa vapaa-aika ja opiskelu tulevat vdistamatta
sekoittumaan keskenddn, mutta eivat pelkdstdan teknologian yleistymisen
vuoksi, vaan my0s korkeakouluopintojen kokonaisvaltaisen luonteen takia. Joka
tapauksessa teknologian tunkeutumisella on merkittava rooli etdopiskeluun liit-
tyvédssd vapaa-ajan ja opiskelun sekoittumisessa, mitd myos tama luku tulee ko-
rostamaan. Kyseinen kokonaisuus voi lisdta teknostressitekijoiden vaikutuksia,
minkd takia luvussa 2.2.4 esitellyt Tarafdarin ym. (2007) maédrittelemat tek-
nostressitekijit on otettava huomioon myos korkeakouluopiskelijoiden tek-
nostressin tarkastelussa. Nadiden teknostressitekijoiden kasittely korkeakoulu-
opiskelijoiden ndkokulmasta on kuitenkin vidhdistd tutkimuskirjallisuudessa,
minkd takia aihetta késitellddn laajemmin kuudennessa luvussa.

Teknostressitekijoiden osalta opiskelun ndkokulmasta esimerkiksi tekno-
logian aiheuttaman turvattomuuden voidaan katsoa korostavan teknologiaosaa-
misen painetta opintojen aikana. Opiskelijalla voi olla tunne, ettd tulevaisuu-
dessa tyollistydkseen ja tyossd suoriutuakseen tulee hallita useita erilaisia jdrjes-
telmid, vaikka ne eivét olisikaan varsinaisen opiskelun kohteena. Tama voi ko-
rostua entistd enemman silloin, jos opiskeltava ala on teknologisessa muutok-
sessa, kuten kasvatusalat ovat digitalisaation takia. Talloin alaa on saatettu ldhtea
opiskelemaan perinteisemmilld mielikuvilla tyon sisdllostd, mutta fyysiset ope-
tusmateriaalit ovat korvautuneet erilaisilla teknologiaratkaisuilla. Epdvarmuu-
den taas voidaan katsoa korostuvan korkeakouluopiskelijoilla esimerkiksi silloin,
kun opintotietojdrjestelmiin lisdttdvat uudet ominaisuudet tai kokonaan uudet
jarjestelmat hankaloittavat arkea ja vievdt huomiota opinnoilta, ja saavat samalla
opiskelijaa kyseenalaistamaan muutoksen tarkeytta.

Kuitenkin yksi teknostressitekija korostuu muita enemmén korkeakoulu-
opiskelijoiden kokemassa teknostressissd, varsinkin silloin kun sité tarkastellaan
etdopiskelun ndkokulmasta. Kyseessd on teknologian tunkeutuminen, jonka
merkittdvyys on havaittu myos osassa aiempia tutkimuksia. Esimerkiksi Galvi-
nin ym. (2022) tutkimuksessa havaittiin, ettd opiskelun ja vapaa-ajan vilinen ris-
tiriita oli yhteydessd suurempaan ahdistuneisuuteen ja masennusoireisiin. My6s
Sharman ja Guptan (2023) mukaan opiskelijat, jotka kokevat teknologian kayton
ylikuormittavaksi, voivat ndhdd teknologian monimutkaisena ja uskoa sen
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tunkeutuvan henkilokohtaiseen tilaan stressid aiheuttaen. Opiskelijat voivat
myos tuntea teknologian haittaavan heiddn oppimissuorituskykyéén ja uhkaa-
van heiddn akateemisia saavutuksiaan (Sharma & Gupta, 2023). Galvinin ym.
(2023) havainnossa oli tunnistettu opiskelun ja vapaa-ajan vilinen ristiriita, kun
taas Sharman ja Guptan (2023) havainto korostaa teknologian tunkeutumista.
Nadistd molemmat ovat tarkeitd ndkokulmia, joita on syytd tarkastella tarkemmin
etdopiskelun ndkokulmasta. Lisdksi, kuten akateemisen stressin suhteen aiem-
min todettiin, voivat akateemiset saavutukset, kuten tentit aiheuttavat paljon
kuormitusta opiskelijalle. Teknologian aikaansaama lisdkuormitus voi tdssa ti-
lanteessa aiheuttaa merkittdvid seurauksia opiskelijan hyvinvointiin ja jaksami-
seen. Lisdksi teknologian kdyton osalta tunkeutumisen voidaan ajatella korostu-
van silloin, kun opiskelijoiden vapaa-ajalla kdytetyt laitteet ovat samoja, mitd
kaytetdan myos opiskellessa. Talloin esimerkiksi sahkopostiin tai viestiryhmiin
tulee todennékoisesti opiskeluaiheisia viestejd myos varsinaisen opiskeluajan ul-
kopuolella, josta muodostunut paine voi aiheuttaa kuormitusta. Tdstd syysta
my0s teknologian roolia on tarkasteltava korkeakouluopiskelijoiden ndkokul-
masta.

3.2.3 Teknologian rooli

Dunnin ja Kennedyn (2019) mukaan teknologiavilitteisen oppimisen merkitys
on kasvanut, kun yliopistot ovat lisdnneet investointejaan teknologiaan muut-
taakseen perinteistd koulutusmallia. Teknologian lisidminen opetuksessa tarjoaa
selvid hyotyjd, jos sen implementointi on toteutettu oikein. Mikéli opiskelijat ko-
kevat teknologian kéayton helpoksi ja luotettavaksi, he voivat saavuttaa halutut
tulokset, miké voi johtaa korkeampaan autonomian tunteeseen, lisidntyneeseen
mielihyvddn ja nautintoon akateemisissa opinnoissa, ja lopulta korkeampaan
psykologiseen hyvinvointiin (Vallone ym., 2023). Teknologiavélitteinen oppimi-
nen sisdltdd erilaisia muotoja, kuten mobiilioppimisen, yhdistelmdoppimisen ja
suuret avoimet verkkokurssit (Wang ym., 2020), joista jokainen on suuressa roo-
lissa tdmédn pdivan korkeakouluopetuksessa. Namad korostuvat entisestdan kor-
keakouluissa paljon kdytossd olevasta etdopiskelusta. On kuitenkin mahdollista,
ettd teknologiavilitteinen oppiminen aiheuttaa teknostressid korkeakouluopis-
kelijoille, koska he altistuvat teknologialle enemmén kuin muiden kouluasteiden
opiskelijat, ja koska teknologiavélitteinen oppiminen on otettu laajasti kidyttoon
korkea-asteen koulutuksessa (Wang ym., 2020).

Aloittaessaan opiskelun korkeakoulussa opiskelijan on opittava kaytta-
madn uusia jarjestelmid, koska nykyajan opiskelu tapahtuu suurelta osin tekno-
logiavdlitteisesti. Vaikka nuoria opiskelijoita voidaan pitdd diginatiiveina, heiltd
saattaa silti puuttua tiettyjen taitojen edellyttamadt teoreettiset tiedot tai heilld voi
olla teknologian kdytossd rajoituksia, jotka voivat haitata heiddn oppimistaan
(Vallone ym., 2023). Opiskelijan on jouduttava my6s hankkimaan itselleen tarvit-
tavat laitteet opintoja varten, mikd voi viedd paljon resursseja taloudellisesti,
mutta aiheuttaa myds kuormitusta. Oma kannettava tietokone on ldhes vailtta-
méton korkeakouluopiskelussa, ja sen hankkiminen voi kustantaa suuren osa
opiskelijan jo valmiiksi tiukasta budjetista. Lisdksi opiskelijan on tiedettdva mil-
lainen laite kannattaa hankkia. Jos opiskelijalla itsellddn ei ole syvdd ymmarrysta
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teknologiasta tai tarkkaa tietoa oman tieteenalan laitevaatimuksista, voi uuden
laitteen hankkiminen aiheuttaa haasteita ja jopa kuormitusta. T4td korostaa myos
Upadhyayan ja Vrindan (2021) tutkimus, jonka mukaan koulutustasolla ja tekno-
logiaosaamisella on vaikutusta yksiloiden teknostressitasoihin.

3.2.4 Mobiililaitteet

Mobiililaitteet ovat osa ldhes jokaisen arkipdivéistd elamé&d. Ne tarjoavat paljon
hyotyjd ja helpottavat askareita niin vapaa-ajalla, téissd, kuin myos opiskelussa.
Kuitenkin tdmén teknologian kayttoon liittyy hyotyjen lisdksi myos haittoja, mi-
hin Qi (2019) viittaa késitteelld kaksiterdinen miekka, jossa mobiililaitteet paran-
tavat akateemista suorituskykyd, mutta samalla aiheuttavat teknostressid. Qi
(2019) tarkentaa, ettd mobiililaitteiden intensiivisen kdyton aiheuttama tekno-
stressi vaikuttaa negatiivisesti sen tarjoamiin hyotyihin vahingoittaen opiskeli-
joiden tuottavuutta ja akateemista suoritusta. Yhtend mobiililaitteista johtuvana
haittana voidaan pitdd myos Pirkkalaisen ja Salon (2016) esiin nostamaa teknolo-
gia-addiktiota. Talloin mobiililaitteen jatkuva ldhettyvilld oleminen voi héirita
opiskelijoiden keskittymistd ja vaikuttaa negatiivisesti opiskelun tehokkuuteen.

Vaikka korkeakouluympdristd eroaa organisaatioymparistostd, Qi (2019)
uskoo, ettd opiskelijoiden kisitykset ovat rinnastettavissa tyopaikoilla koettuihin
kasityksiin teknostressin osalta. Sekéd opiskelijat ettd tyontekijdat hyotyvit mobii-
lilaitteiden kaikkialle ulottuvasta ja ldpdisevastd luonteesta, mutta kohtaavat
my0s samoja haasteita, kuten moniajon aiheuttaman tietotulvan, tyon ja yksityis-
eldmédn epédtasapainon ja teknologiasta johtuvan ylikuormituksen. Tamé nakyy
opiskelijoilla silloin, kun he kayttdavat mobiiliteknologioita akateemisiin tarkoi-
tuksiin, kuten tehtdvien suorittamiseen, projektitdihin, sekd yhteydenpitoon ver-
taisten ja opettajien kanssa. (Qi, 2019.) Myos Leung ja Zhang (2017) toteavat, ettd
teknologian ylikuormitus ja tunkeutuminen ovat kaksi pddasiallista syytd, joista
mobiililaitteiden kayttdjien teknostressi muodostuu. Qi (2019) mukaan ylikuor-
mitus nakyy opiskelijoissa esimerkiksi silloin, kun he joutuvat kohtaamaan val-
tavasti tietoa, jolloin heiddn on tyoskenneltdva nopeammin selviytydkseen opet-
tajien ja ryhmaétovereiden lisddntyneistd ja reaaliaikaisista kasittelyvaatimuksista.
Han lisdd, ettd teknologian tunkeutumisen vuoksi oppilaat kokevat yksityisyy-
den menetyksen, koska mobiililaitteiden kaytto hamartad kodin ja koulun vélista
rajaa, mikd johtaa siihen, ettd he eivit halua kdyttdad mobiilisovelluksia koulutydn
loppuunsaattamiseen. (Qi, 2019.) Vaikka nama kaksi teknostressitekijdd nayttdi-
sivdt vaikuttavan eniten opiskelijoiden kokemaan teknostressiin ei asia kuiten-
kaan ole ndin. Nimittdin Qi (2019) tutkimuksessa mukana olleista kolmesta tek-
nostressin aiheuttajasta monimutkaisuus on tarkein komponentti opiskelijoiden
teknostressin muodostumisessa. Opiskelijat siis kokevat eniten teknostressii sil-
loin, kun mobiiliteknologia on liian monimutkaista kayttaa.

Kuitenkin Qin (2019) tekemassa tutkimuksessa selvisi, ettei mobiililaittei-
den akateeminen kaytto opiskelijoilla vaikuta teknostressin aiheuttajiin, mikéa
tarkoittaa, ettd opiskelijat eivdt suhtaudu uusiin mobiiliteknologioihin taakkana
tai uhkana kayttdessddn niitd oppimistarkoituksiin. Nédin ollen teknologian yli-
kuormitus, tunkeutuminen ja monimutkaisuus, joita organisaatioiden tyonteki-
joillda on yleensd teknologian kanssa, eivdt koske koreakouluopiskelijoita
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mobiilioppimisen kontekstissa. Tdmé&n katsotaan johtuvan siitd, ettd nykyajan
korkeakouluopiskelijoiden teknologiaosaaminen on hyvélld tasolla heiddn ol-
lessa niin kutsuttuja diginatiiveja. Lisdksi opiskelijoiden kayttaméat mobiililaitteet
ovat henkilokohtaisia, eikd opiskelussa ja vapaa-ajalla kdytettdvien sovellusten
valilld ole myoskdan merkittavid eroja. (Qi, 2019.)

3.2.5 Etdopiskelu

Etdopiskelu on tullut tutuksi useissa korkeakouluissa, ja myos alempien koulu-
tusasteiden opetuksessa on pddsty kokeilemaan etdopiskelua viime vuosien ai-
kana johtuen koronaviruspandemiasta. Voidaankin sanoa, ettd etdopiskelu on
tullut jadddkseen, silld se on alkanut korvaamaan perinteistd kampuksella tapah-
tuvaa ldhiopiskelua. Vaikka etdopiskelu on yleistynyt huomattavasti viimeisen
muutaman vuoden aikana, se ei kuitenkaan ole uusi ilmi6. Esimerkiksi verkko-
kursseja on ollut saatavilla jo vuodesta 1995 ldhtien ja suurin osa yhdysvaltalai-
sista korkeakouluista tarjosi verkkokurssien lisdksi kokonaan etdné suoritettavia
tutkinto-ohjelmia jo vuonna 2012 (Booker ym., 2014). Tama4 ei kuitenkaan tarkoita
sitd, ettd etdopiskelua olisi keretty tutkimaan vield tarpeeksi. Pdinvastoin lisdan-
tynyt etdopiskelu lisdd jatkuvasti uusia syitd tutkia sen vaikutuksia korkeakou-
luissa niin opiskelijoiden, kuin myo6s opettajien osalta.

Koronaviruspandemian takia myos korkeakouluissa etdopiskelun maara
on kasvanut, milld on ollut suuria vaikutuksia ja haasteita erityisesti opettajille ja
opiskelijoille (Silva ym., 2022). Haasteiden méaé&rdad korostaa aikapaineet, joita no-
pea siirtyminen ldhiopetuksesta etdopiskeluun lisdsi usealla eri tavalla. Opetta-
jilla ja opiskelijoilla ei ollut aikaa valmistautua ja analysoida riittavésti laitteiden
ja teknologisten resurssien tarpeita, eikd heilld myoskdan ollut tarpeeksi aikaa
opetuksessa kdyttoonotettavien alustojen oikea-aikaiseen kouluttamiseen, kokei-
lemiseen ja arvioimiseen (Silva & Sousa, 2020, Silvan ym., 2022 mukaan).

Etdopiskelu tarjoaa hyotyjd, mutta se aiheuttaa myos paljon haittoja opis-
kelijjoille. Nimittadin pitkittynyt ja laajamittainen verkko-oppimiskokemus johtaa
todenndkoisesti sithen, ettd opiskelijat menettdvat hallinnan johtuen verkko-ope-
tukseen liittyvastd epavarmuudesta (Zhang & Wang, 2020, Zhaon ym., 2022 mu-
kaan). Tamaén takia olisikin hyodyllistd, jos opiskelijat pystyisivdt yhdistdmaan
etdnd tapahtuvaan opiskeluun myos ldhiopiskelua silloin télloin. Tama korostuu
etenkin silloin, jos etdopiskeluympdristd ei ole kunnollinen ja opiskelija ei saa
tarpeeksi tukea opiskeluun liittyen. Erdogan ym. (2022) toteavatkin, ettd opiske-
lijat, jotka eiviét osallistu sddannollisesti opetukseen, joilla ei ole asianmukaista op-
pimisympdristdd, jotka kokevat etdopetuksen kielteisemmaksi, jotka tarvitsevat
psykologista tukea ja jotka ovat korkeammilla luokka-asteilla, kokevat enemmén
teknostressid (Erdogan ym., 2022).

Etdopiskelu korostaa aiemmin késiteltyja laitevaatimuksiin ja opiskelijan
teknologiaymmarrykseen liittyvid ongelmia entisestdan. Opiskelijan ei valtta-
mattd tarvitse muuttaa kotoaan pois, mutta vertaistuen saaminen on mutkik-
kaampaa, mikili kampuksella ei pddse kdymaddn. Talloin opiskelijalla ei myos-
kddn ole mahdollisuutta pddstd kdyttimdan oman korkeakoulunsa tietokone-
luokkia. Opinnot saattavat myos vaatia sellaisten ohjelmistojen kayttod, joiden
kayttdiminen lisenssisyistd on mahdollista vain korkeakoulun laitteilla. Toki
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tdamdnkaltaisia tilanteita varten on usein mahdollista kayttdd korkeakoulun tie-
tokoneita etdyhteydelld, mutta niiden kayttoonotto voi vaatia opiskelijalta laa-
jempaa teknologiaosaamista. Tastd muodostuu tilanne, jossa teknologian usko-
taan tuovan helpotusta opiskeluun, mutta se saattaakin vaikuttaa negatiivisesti
opiskelijan keskittymiseen hankaloittaen samalla opiskelua.

Kuten aiemmin todettiin, opiskelijoiden teknostressi voi johtua monesta
eri asiasta. Etdopiskelu tuo kuitenkin omat haasteet ja teknostressitekijét, joilla
on vaikutuksia etdopiskeluun. Erdogan ym. (2022) huomasivat, ettd etdopin-
noissa kdytettdavit tyovalineet olivat suurin teknostressid aiheuttava tekijad kor-
keakouluopiskelijoilla. Tdmé& voidaankin katsoa olevan ristiriidassa Qin (2019)
vditteen kanssa siitd, ettd nuorten hyvit teknologiset taidot estdisivat teknostres-
sille altistumisen.

Aiemmin esitellyt teknostressinhallintaan ja sen vahentdmiseen kaytetta-
vt keinot toimivat pddasiallisesti myos etdopiskelun aiheuttamaan teknostres-
siin, mutta jo olemassa olevien lisdksi on tunnistettu uusia vahentamisen keinoja,
jotka toimivat tédssd tilanteessa. Etdopiskelusta aiheutuvan teknostressin vihen-
tamistd on tutkittukin esimerkiksi pelillistimisen ndkokulmasta. Tutkimusten
mukaan pelillistamisen leikkimielisyys (sis. merkkejd, tasoja, pisteitd ja tulostau-
lukoita) voi vahentdd kayttdjien stressid ja jannitystd, ja tdten laskea teknostressin
tasoa (Fajri ym., 2021).

3.2.6 Koronaviruspandemian vaikutus

Koronaviruspandemian puhjetessa useassa tyopaikassa siirryttiin tekemdan toitd
etdand. T4lld oli samankaltaisia vaikutuksia myos korkeakouluympéristoon, ja toi
samalla mukanaan uusia vaikeuksia ja haasteita (Silva ym., 2022). Pandemian
vuoksi monilla akateemisilla kursseilla jouduttiin siirtymé&an nopeasti padasiassa
kasvokkain tapahtuvasta lahiopetuksesta pelkkddn verkko-opetukseen tai vah-
vasti yhdistettyyn oppimismalliin (Watermeyer ym., 2021). Vaikka opiskelijoilla
on ollut mahdollisuus hyddyntda teknologiaa opinnoissaan ja suorittaa opinto-
jaan halutessaan etdnd, oli koronaviruspandemialla silti vaikutusta opiskelijoi-
den eldmédn. Aikaisemmin teknologian kayton lisidminen opiskelussa on ollut
pitkalti opiskelijoiden oma valinta, mutta dskettdinen koronaviruspandemia on
tehnyt mukavuudesta vilttaméattomyyden asettaen samalla haasteita niin opis-
kelijoille kuin my®os opettajille (Sharma & Gupta, 2023).

Tamd muutos tarkoitti kdytannossad sitd, ettd kampuksella opiskelun si-
jaan luentoja alettiin jarjestimédn etdnd ja luokkahuoneet muuttuivat viestinta-
ja vyhteistyoalustojen avulla toteutetuiksi virtuaalisiksi tapaamispaikoiksi.
Sharma ja Gupta (2023) painottavat, ettd pandemia muutti koulutuksen tarjoa-
misen suuntaa, minka takia virtuaaliluokat, opiskelijoiden verkkotoiminta, verk-
kokokoukset ja -foorumit sekd etdapu ovat yleistyneet laajalti kaikilla koulutus-
tasoilla. Teknologian hallintaan liittyvit asiat ovat siirtyneet enemmaén opiskeli-
jan vastuulle, minkd tuomat lisdhaasteet ovat aiheuttaneet opiskelijoille tek-
nostressid (Sharma & Gupta, 2023). Tédten on tiarkedd ymmartdd se, millainen vai-
kutus koronaviruspandemialla oli korkeakouluopiskeluun sekéd eri sidosryh-
mien rooleihin silloin kun etdopetukseen siirryttiin dkillisesti. Tatd dkillistd siir-
tymistd kasvokkain tapahtuvasta opetuksesta kokonaisvaltaiseen etdopetukseen



37

voidaan Zhaon ym. (2022) mukaan luonnehtia hatatilannekoulutusstrategiana,
joka on pitkilti riippuvainen toimivasta IT-infrastruktuurista ja erilaisten digi-
taalisten laitteiden tehokkaasta hyodyntamisesta.

Kuten aiemmin tarkasteltiin sitd, miten varhaisaikuisuuden vaihe nidkyy
korkeakouluopiskelijoiden eldmaéssd, on se valttaimatontd huomioida myos eté-
opiskelun osalta. Vallone ym. (2023) kehottavat ottamaan huomioon kehittyvan
aikuisuuden, mikéd on jo valmiiksi monimutkainen kasvun siirtymaévaihe ja haas-
tava tie kohti itsendisyyttd. Tamén ajanjakson yhdistdiminen pandemiasta johtu-
vaan akateemisen ja henkilokohtaisen eldimédn yhd haméartyvampéddn rajaan saat-
taa jopa tuhota opiskelijan akateemisen motivaation ja vaikeuttaa sisdistaimispro-
sessien toteutumista (Vallone ym., 2023).

Galvin ym. (2022) toteavat vélttavan stressinhallinnan liittyvdn yleensa
asiaan, jossa pandemian tuoma sulkeutuminen sekd véalttamiskeinojen kaytto
opiskelun ja vapaa-ajan vélisen konfliktin hallitsemiseksi on saattanut johtaa
opiskelijoiden sulkeutumiseen teknologian toimintoihin, mikd puolestaan on li-
sannyt heiddan ahdistuneisuuttaan ja masennusoireitaan (Galvin ym., 2022). On
tarkedd huomioida, ettd taméan kaltaiset tilanteet voivat olla yhd edelleen mah-
dollisia. Vallone ym. (2023) huomauttavatkin, ettd vaikka pandemiaan liittyvat
rajoitteet ovat suurimmaksi osin ohi, voivat opiskelijat kokea alentunutta moti-
vaatiota ja suurta kuormitusta tukeutuessaan liikaa teknologisiin laitteisiin aka-
teemisten toimintojen suorittamiseksi. Nditd toimintoja ovat esimerkiksi verkko-
alustoiden kaytto opettajien tapaamiseen ja sosiaalisten verkostojen kdytto yh-
teydenpitoon kollegoiden kanssa (Vallone ym., 2023). Toisaalta voidaan myos
ajatella, ettd koronaviruspandemian aikaansaama teknologinen muutos oli hy-
vaksi korkeakouluille. Watermeyer ym. (2021) nostavat esiin ajatuksen, jonka
mukaan korkeakoulutuksen kokonaisvaltainen uudistaminen on ollut pahasti
myohdssd ja pandemia edesauttoi tdtd muutosta nopeuttamalla sitd jopa kym-
menkertaisesti. He kdyttavat tastd ilmiostd nimed digitaalinen vallankumous,
jonka voidaan katsoa kuvastavan hyvin sitd, miten laajasta ilmiostd oli oikeasti
kyse.

3.2.7 Teknostressid vihentivit tekijat

Korkeakouluopiskelijoiden teknostressinhallinnassa on mahdollista kayttda lu-
vuissa 2.3 ja 3.1.2 esiteltyjd stressin- ja teknostressinhallintakeinoja. Ndiden li-
sdksi aiemmissa tutkimuksissa on kuitenkin tunnistettu keinoja liittyen suoraan
korkeakouluopiskelijoiden kokeman teknostressin hallintaan. Hallintakeinoja on
tunnistettu muun muassa teknologian tunkeutumisesta ja monimutkaisuudesta
aiheutuvaan teknostressin, mutta my6s muita estdjid on havaittu. Esimerkiksi
Galvin ym. (2022) toteavat, ettd tiukemmat rajat teknologian, opiskelun ja yksi-
tyiseldmadn vililld voivat antaa opiskelijoille mahdollisuuden irrottautua henki-
sesti opinnoistaan ja suojata heitd ahdistukselta ja masennukselta (Galvin ym.,
2022). My0s palvelumuotoilusta ja vertaistuen saamisesta voi olla hyotya opiske-
lusta johtuvan teknostressin viahentdmisessd. Nimittdin teknologian helppoutta
ja ongelmakeskeistd ratkaisua voidaan tukea tarjoamalla opiskelijoille helppo-
kayttoisid IT-palveluita, koulutusta ja tyopajoja seka selkeitd teknologiaohjeita ja
-resursseja (Galvin ym., 2022).
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Myo6s Ragu-Nathan ym. (2008) esittdmaét neljd teknostressin estdjdd, voi-
daan tyotyytyvdisyyttd lukuun ottamatta liittdd myos korkeakoulukontekstiin.
Nama kolme ovat teknologinen tietimys ja sen tukeminen, teknisen tuen tarjoa-
minen ja osallistumisen helpottaminen (Ragu-Nathan ym., 2008). Né&ihin liittyen
Sharma ja Gupta (2023) esittdvit, ettd teknologisen tietimyksen tukemisella tar-
koitetaan tukiohjelmia, joilla lisdtddan opiskelijoiden teknologiaosaamista. Tekni-
selld tuella viitataan tekniseen apuun, jota opiskelijoille tarjotaan esimerkiksi IT-
palvelupisteen kautta. Osallistumisen helpottaminen yhdistetddn prosesseihin,
joilla vahvistetaan opiskelijoiden sitoutumista uuden teknologian integrointiin ja
kayttoon teknologiavilitteisessad opiskelussa. He mainitsevat, ettd teknostressia
estdvit tekijat myos motivoivat opiskelijoita pitaimaddn teknologian kohtaamista
positiivisena haasteena ja ndkeméddn sen myonteisend asiana. (Sharma & Gupta,
2023.)
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4 KIRJALLISUUDEN YHTEENVETO

Taman tutkielman kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli luoda teoreettinen pohja
tutkittavalle ongelmalle eli korkeakouluopiskelijoiden kokeman teknostressin
tarkastelulle. Kirjallisuuskatsaus rakennettiin kolmen padteeman ympidrille, joita
olivat stressi, teknostressi ja korkeakouluymparisto. Luvussa 2 pohjustettiin pe-
rusteellisesti stressi ja teknostressi seka niihin liittyvét stressinhallintakeinot. Ta-
mén jdlkeen luvussa 3 esiteltiin kokonaisvaltaisesti korkeakouluympaéristo stres-
sin ja teknostressin nakokulmasta. Tama luku koostaa kirjallisuuden keskeisim-
mit asiat, minka jalkeen siirrytddan kdsittelemadan tutkimuksen toteuttamista.

4.1 Stressi, teknostressi ja stressinhallinta

Kolmesta keskeisesti teemasta ensimmaiisend tarkasteluun otettiin stressi, koska
se muodostaa pohjan my0s tutkielman kannalta olennaisemmalle késitteelle eli
teknostressille. Mattilan (2022) mukaan stressilld tarkoitetaan tilannetta, jossa ih-
misen voimavarat ovat tiukoilla ja normaali toiminta tuntuu haastavalta. Stressin
kokeminen on yksil6llistd ja yleisimpid stressin aiheuttajia ovat esimerkiksi kiire,
liiallinen vastuu, ihmissuhdeongelmat, tyon hallinnan puute ja epdoikeudenmu-
kaisuus. (Mattila, 2022.) Lisdksi paljon stressid aiheuttavia kokemuksia ovat
muun muassa traumat, suuret elimédntapahtumat ja kaltoinkohtelu (McEwen,
1998). Stressin fyysisid oireita ovat muun muassa pdansarky, korkeampi syke ja
pahoinvointi, kun taas psyykkisid oireita voivat olla drtymys, levottomuus ja
unen hdiriot (Mattila, 2022).

Stressille on olemassa useita erilaisia méaaritelmid, joista useat kuitenkin ko-
rostivat stressin aiheuttamia biologisia ja fysiologisia muutoksia (esim. Cannon,
1932; Kemeny, 2003; Selye, 1956; Yaribeygi ym., 2017). Lazarus ja Folkman (1984)
sekd Edwards ja Cooper (1988) puolestaan korostivat stressitutkimuksissa var-
sinkin stressin psykologisia puolia ja siihen liittyvdd ihmisen ja ympériston va-
listd vuorovaikutussuhdetta. Téassa tutkielmassa stressiin viitataan Lazaruksen ja
Folkmanin (1984, s. 21) médritelmdn mukaan, jossa tarkoitetaan psykologisen
stressin olevan ihmisen ja ympadriston vilinen erityinen suhde, jonka ihminen
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arvioi kuormittavan tai ylittdvan hdnen voimavaransa ja vaarantavan hénen hy-
vinvointinsa. Tdméd sopiikin hyvin myo6s teknostressin madritelmien pohjaksi,
joissa teknostressin ndhd&éan aiheutuvan ihmisen ja teknologian vilisen suhteen
on epdtasapainosta, mihin myos ihmisen henkilokohtaisilla ominaisuuksilla on
vaikutusta. Stressitutkimuksen yhtend kuuluisimpana teoriana voidaan pitdd La-
zaruksen ja Folkmanin (1984) transaktioteoriaa, jota on idstdan huolimatta hyo-
dynnetty useissa tuoreissakin tutkimuksissa (Ragu-Nathan ym., 2008; Pirkkalai-
nen ym., 2017; Sharma ja Gupta, 2023). Muita tunnettuja malleja ovat esimerkiksi
ihmisen ja ympdriston yhteensopivuusmalli (Ayyagari ym., 2011; Edwards ym.,
1998) ja Kemenyn (2003) yleinen malli stressista.

Teknostressi eli teknologian kdytostd aiheutuva stressi on kiihtynyt viime
vuosikymmenelld digitalisaation myo6td ja kasvanut merkittavaksi tutkimusai-
heeksi 2020-luvulla. Teknostressin juuret ovat 1980-luvulla, ja vaikka teknostres-
sin méddritelmid on tarkennettu, eivét ne eroa merkittavéasti alkuperdisestd Brodin
(1984) madritelmastd. Tassa tutkielmassa teknostressistd kdytetdan Tarafdar ym.
(2019) maédritelmad, jonka mukaan teknostressi on yksildiden kokemaa teknolo-
gioiden kaytostd aiheutuvaa stressid. Tarafdar ym. (2014) mukaan stressin koke-
minen riippuu kontekstin olosuhteista, rasitteista ja tilannemuuttujista. Ayyaga-
rin ym. (2011) PT-malli kuvasi, kuinka teknologian ominaispiirteet vaikuttavat
stressitekijoihin, jolloin lopputuloksena on yksilon psykologinen reaktio. Ragu-
Nathanin ym. (2008) mukaan stressitekijoihin reagoiminen riippuu stressin
transaktionaalisen mallin mukaisesti yksilon henkilokohtaisista ominaisuuksista.
Tarafdarin ym. (2019) kolmikantainen teknostressimallin mukaan teknologioi-
den suunnittelulla voitiin vahentdd negatiivista teknostressid ja puolestaan lisdta
positiivisen teknostressin kokemista. Teknostressi lisdd rooliin liittyvad stressid,
joka kuormittaa yksilod, lisdd rooliristiriitoja sekd vaikuttaa tyon tuottavuuteen
(Tarafdar ym., 2007; Tarafdar ym., 2014). Teknostressilld on my6s vaikutuksia
yksilon tyotyytyvdisyyteen, organisaatioon sitoutumiseen ja pysyvyyteen (Ragu-
Nathan ym., 2008). Muita teknostressin haittoja ovat muun muassa uupumus,
kasvaneet stressihormonitasot ja alentunut suorituskyky (Fischer & Riedl, 2017),
sekd keskittymisvaikeudet ja ongelmat sosiaalisissa suhteissa (Salo ym., 2019).

Kirjallisuuden perusteella tunnistettuja yleisimpid teknostressitekijoita
ovat ylikuormitus, teknologian tunkeutuminen, monimutkaisuus, turvattomuus
ja epdavarmuus (Tarafdar ym., 2007). Tuoreemmassa kirjallisuudessa on kuiten-
kin tunnistettu ndiden lisdksi my6s uudempia teknostressitekijoitd, joita ovat esi-
merkiksi yksityisyyteen tunkeutuminen (Ayyagari ym., 2011), epéluotettavuus
(Nasirpouri Shadbad & Biros, 2022), tietoturvallisuuteen liittyva stressi (D" Arcy,
2014) seka sosiaaliseen mediaan liittyvit yksityisyys ja tietosuojan hallitsematto-
muus sekd sen riippuvuuteen ja ylikuormitukseen liittyvit tekijat (Salo ym.,
2019). Myos Galvin ym. (2022) esittdavat uudemmiksi teknostressitekijoiksi tyon
ja kodin viéliset ristiriidat, teknologian helppous, teknologian luotettavuus ja tek-
nologinen yhteisollisyys. Teknostressin estdjdt puolestaan ovat teknostressia va-
hentdvid tekijoitd, joita ovat esimerkiksi tyotyytyvdisyys (Ragu-Nathan ym.,
2008), innovaation tukeminen (Tarafdar ym., 2011), teknologinen tietdmys ja sen
tukeminen, teknisen tuen tarjoaminen, osallistamisen helpottaminen (Ragu-Nat-
han ym., 2008; Tarafdar ym., 2011; Booker ym., 2014).
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Stressin- ja teknostressinhallinta voidaan jakaa stressinhallintaan ja stressin
vdhentdmiseen. Lazarus ja Folkman (1984, s.141) mukaan stressinhallinta tarkoit-
taa jatkuvasti muuttuvia ajattelun ja kdyttaytymisen ponnistuksia, joiden avulla
yksilo pyrkii hallitsemaan raskaaksi kokemiaan tilanteita. Se voidaan jakaa on-
gelmakeskeiseen ja tunnekeskeiseen stressinhallintaan (Lazarus & Folkman,
1984), joita Roth ja Cohen (1986) taydensivat lisidmalld ndiden rinnalle valttavan
stressinhallinnan. Salo ym. (2022) listasivat teknostressin vdhentdmisstrate-
gioiksi teknologian kdyton muuttamisen, vaihtoehtoisen teknologian kayttami-
sen, hetkelliset tauot ja kdyton pysyvidn lopettamisen. Pirkkalainen ym. (2019)
kuitenkin esittdvat teknostressin olevan valttamaton ja jatkuva ilmio varsinkin
organisaatiomaailmassa, ja sitd on mahdoton kokonaan estda.

4.2 Korkeakouluympairisto

Korkeakouluopiskelijat kokevat tyypillisesti stressid opinnoistaan ja ldhes puolet
opiskelijoista onkin huolissaan omasta jaksamisestaan sekd ldhes kymmenen
prosenttia arvioi oman kokonaishyvinvointinsa huonoksi (TEK, 2023). Opiske-
luun liittyvéastd stressistd puhutaan nimelld akateeminen stressi, joka nikyy esi-
merkiksi paineena saavuttaa hyvid arvosanoja ja huolena huonojen arvosanojen
suhteen (Pascoe ym., 2020). Suurimmat stressin aiheuttajat liittyvat tentteihin, lii-
alliseen opiskeluun, suureen tyomadraan (Abouserien, 1994), aikavaatimuksiin,
taloudellisiin paineisiin, uusiin velvollisuuksiin ja epdonnistumisen pelkoon
(Aherne, 2001; Ross ym., 1999; Schafer, 1996, Robothamin & Julianin, 2006 mu-
kaan). Akateemisella stressilld on vaikutusta mielenterveyteen, pdihteiden kayt-
toon, uneen, fyysiseen kuntoon, saavutuksiin ja koulun lopettamiseen (Pascoe
ym., 2020). Vakavat seuraukset korostuvat entisestddn, koska korkeakouluopis-
kelu on herkka ajanjakso yksilon elaméankaaressa (Bayram & Bilgel, 2008). Liséaksi
on tarkedd huomioida, ettd mielenterveyshdiriot puhkeavat useimmiten varhais-
aikuisuudessa, minkd vuoksi korkeakouluopiskelijat ovat haavoittuva vaesto-
ryhmaé (Torales ym., 2022).

Teknostressin tutkiminen korkeakouluympaéristossa on tarkedd, koska tek-
nostressid ei ole tutkittu tarpeeksi korkeakoulukontekstissa (Qi, 2019; Wang ym.,
2020; Torales ym., 2022). Lisédksi teknostressi ja ristiriita akateemisen eldméan sekd
yksityiseldméan vaélilld voi haitata opiskelijoiden psyykkistd terveyttd (Vallone
ym., 2023). Teknologian tunkeutuminen on merkittdva teknostressin aiheuttaja
korkeakouluopiskelijjoilla, silld opiskelun ja vapaa-ajan vélinen ristiriita on yh-
teydessd suurempaan ahdistuneisuuteen ja lisddntyneisiin masennusoireisiin
(Galvin ym., 2022). Lisdksi opiskelijat, jotka kokevat teknologian kdyton ylikuor-
mittavaksi, voivat ndhda teknologian monimutkaisena ja uskoa sen tunkeutuvan
henkilokohtaiseen tilaan aiheuttaen teknostressid (Sharma & Gupta, 2023). Tek-
nologiavilitteisen oppimisen merkitys on kuitenkin kasvanut, kun yliopistot
ovat lisdnneet investointejaan teknologiaan muuttaakseen perinteistd koulutus-
mallia (Dunn & Kennedy, 2019). Mikili opiskelijat kokevat teknologian kayton
helpoksi ja luotettavaksi, he voivat pérjitd paremmin opinnoissaan, mikéa voi joh-
taa muun muassa parempaan opintomenestykseen ja hyvinvointiin (Vallone ym.,
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2023). Teknologiavilitteinen oppiminen voi kuitenkin aiheuttaa teknostressid
korkeakouluopiskelijoille, koska he altistuvat teknologialle enemmaén kuin en-
nen (Wang ym., 2020).

Mobiililaitteet ovat tdrked osa korkeakouluopiskelijoiden kayttamia tekno-
logioita. Ne tarjoavat paljon hyotyjd, mutta niiden kdyttoon liittyy myos haittoja.
Mobiililaitteet voivat parantaa akateemista suorituskykyd, mutta aiheuttavat sa-
malla teknostressid (Qi, 2019). Yhtend mobiililaitteista johtuvana haittana voi-
daan pitdd myos Pirkkalaisen ja Salon (2016) esiin nostamaa teknologia-addik-
tiota. Talloin mobiililaitteen jatkuva ldhettyvilld oleminen voi hdirita opiskelijoi-
den keskittymistd ja vaikuttaa negatiivisesti opiskelun tehokkuuteen. On myos
tunnistettu, ettd teknologian ylikuormitus ja tunkeutuminen ovat kaksi padasial-
lista syytd, joista mobiililaitteiden kayttdjien teknostressi muodostuu (Leung &
Zhang, 2017).

Opiskelussa tapahtui suuri muutos vuonna 2020, kun korkeakoulut siirtyi-
vét ldhiopetuksesta etdopetukseen. Tdlld on ollut suuria vaikutuksia ja haasteita
erityisesti korkeakoulujen opettajille ja opiskelijoille (Silva ym., 2022). Heilld ei
myoskddn ollut tarpeeksi aikaa valmistautua uusiin kaytantoihin, eikd heilld ol-
lut tarpeeksi aikaa perehtyd opetuksessa kayttoonotettaviin alustoihin (Silva &
Sousa, 2020, Silvan ym., 2022 mukaan). Etdopiskelu aiheuttaa paljon haittoja
opiskelijoille. Esimerkiksi pitkittynyt ja laajamittainen verkko-oppimiskokemus
ja sen tuoma epdvarmuus johtaa siihen, ettd opiskelijat menettdvit opiske-
luidensa hallinnan (Zhang & Wang, 2020, Zhaon ym., 2022 mukaan). Lisdksi
opiskelijat, jotka eivit osallistu saannollisesti opetukseen, joilla ei ole asianmu-
kaista oppimisympadristod, ja jotka kokevat etdopetuksen kielteiseksi kokevat
my0s enemman teknostressid (Erdogan ym., 2022). Opiskelijoiden kokema tek-
nostressi voi johtua monesta eri asiasta, mutta suurin teknostressin aiheuttaja
opiskelijoilla etdopiskelussa on kuitenkin teknologia (Erdogan ym., 2022).

Koronaviruspandemian puhkeamisen vuoksi monilla akateemisilla kurs-
seilla jouduttiin siirtymddn nopeasti lahiopetuksesta verkko-opetukseen (Water-
meyer ym., 2021). Tatd dkillistd siirtymistd etdopetukseen voidaan Zhaon ym.
(2022) mukaan luonnehtia hatdstrategiana, joka on pitkilti riippuvainen muun
muassa toimivasta IT-infrastruktuurista. Taman muutoksen myota lisdantynyt
teknologian kaytto opiskelussa ei ole perustunut enda vapaaehtoisuuteen, ja se
on asettanut samalla haasteita niin opiskelijoille kuin myos opettajille. Esimer-
kiksi teknologian hallintaan liittyvit asiat siirtyneet yhd enemmain opiskelijan
vastuulle, minkd tuomat lisdhaasteet ovat aiheuttaneet opiskelijoille teknostres-
sid (Sharma & Gupta, 2023). Pandemiasta johtuva opintojen ja vapaa-ajan rajan
hamaértyminen voi vaikuttaa kehittyvan aikuisuuden herkéssa vaiheessa olevien
opiskelijoiden akateemiseen suoriutumiseen rajusti (Vallone ym., 2023).

Aiemmin késitellyt stressinhallintakeinot patevdt myos opinnoista johtu-
vaan akateemisen stressin ja teknostressin hallintaan ja vdhentdmiseen. Boken
ym. (2019) mukaan kohonnut stressi ja rajalliset terveet hallintakeinot voivat joh-
taa siihen, ettd opiskelijat turvautuvat jopa pdihteiden kadyttoon yrittdessaan hal-
lita opinnoista aiheutuvaa stressid. Regehrin ym. (2013) mukaan muun muassa
kognitiiviset ldhestymistavat sekd korkeakoulujen ennaltaehkéisevit toimet ovat
tehokkaita vdahentdmdan niin stressin vaikutuksia, kuin my6s masennuksen ja
ahdistuksen oireita korkeakouluopiskelijoilla. ~Korkeakouluopiskelijoiden
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kokemaa teknostressid voidaan puolestaan vahentdd esimerkiksi tarjoamalla
opiskelijoille helppokayttoisid IT-palveluita, koulutusta ja tyopajoja seké selkeita
teknologiaohjeita ja -resursseja (Galvin ym., 2022). Teknostressin estdjistd tekno-
loginen tietdmys ja sen edistaminen, teknisen tuen tarjoaminen ja osallistumisen
helpottaminen voidaan liittdd osaksi korkeakoulukontekstia (Ragu-Nathan ym.,
2008) vahentamadn korkeakouluopiskelijoiden kokemaa teknostressia.

Tamdn tutkielman alussa esiteltiin kolme tutkimuskysymystd, joihin on tar-
koitus saada tarkemmat vastaukset tutkimuksen empiirisessd osiossa. Tutkiel-
man seuraavassa osassa kdydaankin tarkemmin ldpi empiirisessd tutkimuksessa
kdytettyd tutkimusmenetelmas ja esitellddn toteutettu laadullinen haastattelutut-
kimus. Tama kdydaan lapi vaihe vaiheelta sisdltdaen tutkimuksen suunnittelun,
toteuttamisen ja kerdtyn aineiston analysoinnin. Tutkielman lopussa kdydaan
lapi tutkimuksen tulokset ja listataan ehdotuksia jatkotutkimukselle.
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5 TUTKIMUSMENETELMA

Téssd luvussa kdydddn ldpi sitd, miten tutkimuksen empiirinen osio toteutettiin.
Luvussa kuvaillaan laadullisen tutkimuksen toteuttamista ja esitellddn kaytetyt
menetelmdt perustellen ndiden valintaa kirjallisuuden avulla. My6s aineiston ke-
raaminen kuvataan yksityiskohtaisesti sisdltden haastatteluprosessin lapikayn-
nin sekd haastattelujen toteuttamisen, minka jdlkeen tarkastellaan aineiston pur-
kamiseen liittyvid toimenpiteitd. Luvun lopussa kuvataan kerdtyn aineiston ana-
lysointiprosessi ja arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta.

5.1 Laadullinen tutkimus

Taman tutkimuksen menetelmaksi valittiin laadullinen tutkimus, jonka toteutta-
misessa hyddynnettiin laadullisia haastatteluja. Laadullisen tutkimuksen tarkoi-
tuksena on tutkia valitun aiheen inhimillisia tekijoitd, kuten yksiloiden nakemyk-
sid ja kokemuksia (Given, 2008). Metsamuurosen (2011) mukaan laadullisen eli
kvalitatiivisen tutkimuksen voi médritelld tarkoittamaan kokonaista joukkoa eri-
laisia tulkinnallisia tutkimuskaytantojd. Sen mééritteleminen on kuitenkin haas-
tavaa, koska laadullisella tutkimuksella ei ole yksinomaan sille kuuluvaa teoriaa
tai paradigmaa, eikd myo6skddn tdysin omia metodeja (Denzin & Lincoln, 2000,
Metsamuurosen, 2011 mukaan). Hirsijarven ja Hurmeen (2022) mukaan teoria,
tutkimusongelma ja kohde vaikuttavat eniten sithen kannattaako tutkimukseen
valita laadullinen vai médédréllinen menetelmd. Laadullisia ldhestymistapoja kay-
tetddn tyypillisesti muun muassa yksiloiden ajatusten ja tunteiden tutkimiseen ja
niistd tehtyjen tulkintojen tallentamiseen (Given, 2008). Ndiden asioiden pohjalta
todettiin laadullisen tutkimusmenetelmén olevan oikea valinta tédtd tutkimusta
varten, koska tarkoituksena oli kerdtd korkeakouluopiskelijoiden nidkemyksid
siitd millaiseksi he kokevat etdopiskelun ja siihen liittyvien teknologioiden kay-
ton.

Tassa tutkimuksessa teknostressid haluttiin ymmartdd kokonaisvaltaisem-
min korkeakouluopiskelijoiden ndkokulmasta, joten tutkimuksen tarkoituksena
oli olla ilmistd selittdvd. Gregorin (2006) mukaan yksi tietojdrjestelmatieteen
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teorian tyypeistd on selittdva teoria, joka pyrkii kuvailevaa teoriaa tarkemmin
ymmartamadan miten ja miksi jokin ilmio tapahtuu. Selittavéan tutkimuksen tar-
koituksena onkin etsid selitystd ilmitlle, yleensd syy-seuraus-suhteiden muo-
dossa (Hirsjdrvi ym., 2004, s. 129). Taman laadullisen selittdvan tutkimuksen tar-
koituksena onkin tarkastella, miksi ja miten etdopiskelu ja sen lisdama teknolo-
gian kaytto vaikuttavat korkeakouluopiskelijoiden teknostressiin, seké tutkia il-
miotd my0Os tarkemmin selittden, miten nama vaikuttavat opiskelun ja vapaa-
ajan sekoittumiseen.

Laadullisissa tutkimuksissa paras tapa kerdtd aineistoa on kerddmalld se
suoraan siitd vdestostd, josta ollaan kiinnostuneita (Hesse-Biber & Leavy, 2010).
Tamaén tutkimuksen kannalta oli tdrkedd padstd tutkimaan mahdollisimman tar-
kasti valittujen korkeakouluopiskelijoiden ajatuksia ja kerédtd niistd tehdyt tulkin-
nat tutkimusaineiston muotoon. Aineistonkeruu toteutettiin laadullisilla haastat-
teluilla, koska haastattelu on menetelmaéltddn joustava ja sen avulla pystytdadan
saamaan syvadllistd tietoa (Hirsjarvi & Hurme, 2022). Lisédksi valintaa tuki se, etta
haastattelu on yleisin ja yksi tarkeimmistd tiedonkeruuvilineistd laadullisessa
tutkimuksessa (Myers & Newman, 2007). Tutkijan on kuitenkin jarkevad miettid
tarkasti, onko haastattelu sopivin tapa keritd haluttu aineisto, ennen kuin haas-
tattelut aloitetaan (Given, 2008). Taméan suhteen vertailtiin myos muita laadulli-
sia aineiston keruumenetelmid, kuten verkkolomakkeina toteutettuja kyselyitd,
mutta lopulta kuitenkin haastattelu vaikutti parhaalta mahdolliselta tavalta.
Haastattelun etuna verrattuna kyselyyn on, ettd haastattelija pystyy toistamaan,
selventamaddn ja oikaisemaan kysymyksid sekd kysymaéan niitd keskustelunomai-
sesti luonnollisessa jdrjestyksessd (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 85-86).

5.2 Aineiston keriiminen

Yleisid haastattelumenetelmid ovat strukturoitu-, strukturoimaton-, ja puo-
listrukturoitu haastattelu sekd ryhmahaastattelu. Kuitenkin tutkimushaastattelut
ovat yleensd vahintddn jollain tasolla strukturoituja (Given, 2008). Myers ja New-
man (2007) kertovat strukturoidun haastattelun rakentuvan taydellisen kasikir-
joituksen pohjalle eikd se sisdlld lainkaan improvisointia. Strukturoimaton tai
puolistrukturoitu haastattelu taas sisdltdd epatdaydellisen késikirjoituksen ja jat-
tdd tilaa improvisoinnille. Ryhmé&haastattelu voi olla rakenteeltaan kumpi ta-
hansa, mutta haastateltavia on kaksi tai useampi. (Fontana & Frey, 2000, Myersin
& Newmanin, 2007 mukaan.) Strukturoimattomassa haastattelussa keskustelu
on vapaampaa ja se etenee suurimmaksi osin haastateltavan mukaan (Hirsjarvi
& Hurme, 2022). Given (2008) lisd4, ettd puolistrukturoidussa haastattelussa tut-
kijalla on enemmén valtaa haastattelun aiheisiin kuin strukturoimattomassa
haastattelussa, eikd kysymyksiin ole kiinteitd vastausvaihtoehtoja. Taman tutki-
muksen haastatteluissa haluttiin kdsitelld tutkimuksen kannalta tarkeitd teemoja,
mutta kuitenkin pitdd haastattelutilanne myds avointa keskustelua tukevana. Ai-
neiston keruutavaksi valittiinkin puolistrukturoidut teemahaastattelut, joiden
etuna on Tuomen ja Sarajdarven (2018, s. 87-88) mukaan se, ettd kysymyksid voi-
daan tarkentaa ja syventdd tarvittaessa. Lisdksi haastattelun teemat valitaan
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yleensd etukiteen ja ne perustuvat tutkittavasta ilmiostd jo tiedettyihin asioihin
(Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 88) eli tdssa tapauksessa tutkimuksen teoriapohjaan.
Tdamad tapa vaikutti sopivimmalta ottaen huomioon tutkimuksen aiheen, kaytet-
tdvissd olevat resurssit ja kerdttdvan aineiston toivotun laadun. Lisaksi struktu-
roimatonta tai puolistrukturoitua haastattelua kdytetddn eniten tietojarjestelma-
tieteen laadullisessa tutkimuksessa (Myers & Newman, 2007), mikd myos tuki
pddtostd. Tutkimuksen teoriapohjan lisdksi teemojen valintaan vaikutti myos ha-
vaittu tutkimusongelma ja sitd ympéaroivat ilmiot.

Valittujen teemojen perusteella muodostettiin haastattelurunko (liite 2),
joka toimi pohjana haastatteluille. Haastattelurungon ei annettu vaikuttaa kui-
tenkaan liikaa haastattelun kulkuun, vaan asioita kisiteltiin keskustelun edetessi
luonnollisessa jdrjestyksessd. Tarkoituksena oli pitdd keskustelu mahdollisim-
man vapaana, pitden samalla kuitenkin huolta, ettei aiheesta eksytd liitkaa. Nama
valinnat tehtiin siitd syystd, ettd laadullisessa tutkimuksessa haastattelu yleensa
koostuu avointen kysymysten esittamisestd valituille henkiléille, joko yksittdin
tai ryhména (Metsamuuronen, 2011).

Laadullisen aineiston kerddmisessd sanavalinnat, metaforat ja slangi ovat
yleisten ajatusten rinnalla tdrkeitd asioita, minka takia pelkkien muistiinpanojen
tekeminen ei ole riittdvan tarkka kdytanto laadullisen aineiston kerddmiseen (Gi-
ven, 2008). Tastd syystd haastattelut nauhoitettiin, jotta kaikki keskustelu saatiin
talteen juuri siind muodossa, miten se oli haastattelun aikanakin ollut. Lisdksi
laajojen muistiinpanojen tekeminen haastattelun aikana vaikeuttaa keskittymista
(Given, 2008), miké olisi saattanut tehdd keskustelusta rajoittunutta ja kerdtyn
aineiston laadusta heikompaa. Haastattelujen nauhoittaminen mahdollisti my6s
aineiston syvillisen analysoimisen ja vertailun haastattelujen jilkeen. Adni- ja vi-
deotallenteet ovat yleisin tapa laadullisen tutkimuksen sanojen ja kokemusten
tallentamiseen (Given, 2008) ja etdhaastattelujen takia ndiden nauhoittaminen oli
myds vaivatonta toteuttaa.

5.2.1 Haastatteluprosessi

Puolistrukturoidussa ja strukturoimattomassa haastattelussa késikirjoituksen
laatimiseen tulee sisdltyd vahintdan avauksen valmistelu, johdannon valmistelu,
keskeisten kysymysten valmistelu ja lopputilanteen valmistelu (Myers & New-
man, 2007). Haastattelut suunniteltiin etukédteen huomioiden puolistrukturoitu
tyyli, eli pyrittiin varmistamaan haastattelutilanteen vapaamuotoisuus ja jattaa
tilaa improvisoinnille. Haastattelurunko koostui aloituksesta, kuudesta eri tee-
masta ja lopetuksesta. Jokaiseen osion alle listattiin asioita, jotka olisivat tarkedd
muistaa ottaa késittelyyn haastatteluissa. Suunnittelussa tuli ottaa huomioon laa-
dulliselle tutkimukselle tyypilliset kysymykset, jotka yleensa alkavat sanoilla ku-
ten “kuinka”, “miksi” ja “mitd” (Hesse-Biber & Leavy, 2010). Taman avulla py-
rittiin ehkdisemddan pelkkien “kylld” tai “ei” vastauksien mddrdd ja kannusta-
maan haastateltava kertomaan laajemmin omista mielipiteistddn ja kokemuksis-
taan. Oli kuitenkin otettava huomioon my®os, ettd “miksi” alkuiset kysymykset
voivat olla huonoja, koska ne sisdltdvit aina piilotetun syytoksen (Hyvéarinen ym.,
2021). Suoraan tutkittavaan aiheeseen liittyvien kysymysten lisdksi puolistruktu-
roiduissa haastatteluissa kdytetddn lisdksi kysymyksid, joilla saadaan lisdtietoja
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tai luodaan suhdetta aktiivisen kuuntelun avulla (Given, 2008). T4td korostaen
haastateltavien vastaukset pyrittiin kuuntelemaan mahdollisimman tarkasti ja
jatkamaan keskustelua tarkentavien kysymysten avulla. Kysymyksid esittdessd
oli kuitenkin huomioitava, etteivét ne olleet liian ohjaavia, koska tulkinnan péte-
vyyden varmistamiseksi haastattelijan on vailtettdva johdattelevia kysymyksid
(Given, 2008). Suurin osa haastatteluista eteni melko vapaasti suunniteltujen tee-
mojen vililld ja haastattelurunko tuki tilanteita, joissa keskustelu ei valttamatta
edennyt itsestddn. Jokaisessa haastattelussa pyrittiin myds minimoimaan sosiaa-
linen dissonanssi, milld tarkoitetaan kaikkien haastateltavalle epdamukavaa oloa
aiheuttavien tekijoiden minimoimista (Myers & Newman, 2007). Haastattelun
alussa my0s korostettiin, ettei kysymyksiin ole olemassa oikeita tai vaarid vas-
tauksia, vaan tarkeintd on avoin keskustelu teemoihin liittyvistd asioista. Lisdksi
haastattelun aikana kaytiin lyhyitd ja rentoja keskusteluita, joilla pyrittiin keven-
tdimddn tunnelmaa.

Ennen haastattelujen aloittamista haastateltavien on oltava tietoisia luotta-
muksellisuudesta ja omasta roolistaan liittyen kyseiseen tutkimukseen ja siitd
myohemmin julkaistavaan tutkielmaan. Naihin liittyvit asiat tulee selittda haas-
tateltavalle etukédteen ja ndihin on saatava suostumus joko ennen haastattelua tai
sen aikana. (Hesse-Biber & Leavy, 2010). Ndiden asioiden huomioimiseksi haas-
tateltaville lahetettiin sihkoposti, joka sisdlsi tiedotteen tutkimuksesta, tietosuo-
jailmoituksen ja eettisen suostumusilmoituksen. Viesti pyrittiin myos lahetta-
maéadn hyvissd ajoin ennen sovittua haastattelua, jotta haastateltavalla olisi tar-
peeksi aikaa tutustua kyseisiin tiedotteisiin ja hyviksya tutkimuksen ehdot. En-
nen haastattelujen aloittamista tarkistettiin, ettd haastateltava oli kdynyt taytta-
maéssd hédnelle ldhetetyn esitietolomakkeen (liite 1) ja hyvdksynyt tutkimuksen
ehdot. Mikdli ndin ei ollut, haastateltavaa pyydettiin tayttdmaan lomake ennen
kuin haastattelu voitiin virallisesti aloittaa. Suostumukseen ja vapaaehtoisuuteen
liittyvat asiat on hyvd nostaa esille my6s haastattelun alussa, vaikka ne olisikin
jo késitelty aiemmin (Hesse-Biber & Leavy, 2010). Haastatteluiden alussa kerrat-
tiin tutkimuksen tarkoitus sekd eettisyyteen ja luotettavuuteen liittyvit asiat.
Haastateltaville myos kerrottiin, ettd tilaisuus tullaan nauhoittamaan ja siit4 tal-
lennetaan sekd video- ettd ddniraita. Tdssd vaiheessa haastateltavalle annettiin
my0s mahdollisuus valita, pitddko han kameraa pédélld vai ei. Talld valinnalla ei
ollut merkitystd kerdtyn haastatteluaineiston laadun suhteen. Ennen varsinaisiin
teemoihin siirtymistd haastateltavan kanssa keskusteltiin myos yleiselld tasolla
stressin kokemisesta, minkd jdlkeen kysyttiin etdopiskeluun tai siind kédytettaviin
teknologioihin liittyvistd kuormittavimmista kokemuksista.

Ensimmadinen teema kaésitteli etd- ja hybridiopiskelua. Naihin liittyen kes-
kusteltiin siitd, kuinka suuri osa haastateltavan opinnoista tapahtuu etdnd. Tahan
liittyen keskusteltiin my0s siitd, mikd on haastateltavan suosima etdopiskeluym-
périst6 ja millaiseksi hdn kokee etdopiskelun. Ndiden asioiden pohjalta olikin
luonnollista keskustella siitd, tunsiko haastateltava saaneensa riittavésti tukea ja
ohjeita etdopiskelua sekd siind kdytettaviad teknologioita varten. Tamaén jdlkeen
yleensa siirryttiin keskustelemaan hybridiopiskelusta ja siitd millaiseksi haasta-
teltava sen kokee. Ndihin liittyen keskusteltiin yleensd myos opiskeluun kaytet-
tavastd ajasta ja sen rajaamisesta, joilla haluttiin ldhinnd kartoittaa opiskelun ja
vapaa-ajan mahdollista sekoittumista. Lisdksi keskusteltiin myos asioista, jotka
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voisivat aiheuttaa kuormitusta tai stressid kampuksella tapahtuvassa opiske-
lussa. Toisessa teemassa etdopiskelukokemuksia kisiteltiin koronan ndkokul-
masta.

Kolmantena teemana oli teknologiat ja niiden hyodyntaminen opiskelussa.
Keskustelu yleensa aloitettiin kysymalld haastateltavan teknologiaosaamisesta,
minkd jalkeen siirryttiin keskustelemaan opinnoissa kaytettdvista teknologioista
ja dlypuhelimen vaikutuksia opiskeluun. Tdstd yleensd saatiin erityisen hyvaa
keskustelua aikaan, silld haastateltavilla oli vahvoja mielipiteitd dlypuhelinten
kaytostd opiskelussa ja sen rinnalla. Tédssd vaiheessa keskustelua myos sivuttiin
tekodlyn kayttod opiskelussa, mikéli se ei ollut noussut esille jo aiemmin.

Neljannessd teemassa kasiteltiin vapaa-aikaa, minkd tarkeimpénd tavoit-
teena oli selvittdd, miten haastateltava kokee etdopiskelun ja vapaa-ajan suhteen
toisiinsa. Teeman osalta haluttiin myos ottaa selvdd, kokeeko haastateltava tek-
nologian kdyton vapaa-ajalla mahdollisesti kuormittavaksi tai stressaavaksi. Ta-
maén jdlkeen, viidennessd teemassa késiteltiin stressinhallintaa, jossa keskustel-
tiin stressin aiheuttajiin, oireisiin ja niiden vahentamiseen liittyvistd asioista.
Stressinhallintaan liittyvid asioita kasiteltiin paljon myds muiden teemojen yh-
teydessd, minka takia sitd ei jokaisessa haastattelussa tarvinnut kdayda lapi erik-
seen.

Viimeinen eli kuudes teema kaésitteli tietoturvaa ja tietosuojaa. Jo esihaas-
tatteluista ldhtien huomattiin, ettd kyseinen teema herattda ylldttavan paljon kes-
kustelua ja paljon mielipiteitd. Myohemmissd haastatteluissa pyrittiinkin varaa-
maan hieman enemman aikaa kyseistd teemaa varten. Haastateltavalle annettiin
kdaytannon esimerkki tietoturvaan ja tietosuojaan liittyen, minka pohjalta siirryt-
tiin keskustelemaan yleiselld tasolla kyseisistd teemoista. Lisdksi kysyttiin, ko-
kiko haastateltava nditd asioita millddn tasolla kuormittaviksi tai stressaaviksi.
Haastattelun péaatteeksi pidettiin yleensa jalkikeskustelu, jossa osallistujalle voi-
daan antaa tilaisuus kommentoida tai esittdd kysymyksid tutkimuksesta (Given,
2008). Padteemojen kasittelemisen jdlkeen kysyttiinkin, tuleeko haastateltavalle
mieleen muuta olennaista aiheeseen liittyen.

5.3 Haastattelujen toteuttaminen

Eskolan ja Suorannan (2008, s. 18) mukaan laadulliselle tutkimukselle on omi-
naista keskittyd suhteellisen pieneen mddrdan tarkasti analysoitavia tapauksia,
joiden valinnassa kdytetddn harkinnanvaraista otantaa. Tédssd tutkija rakentaa
tutkimukseensa vahvan teoreettisen perustan, joka ohjaa aineiston hankintaa
kohti tutkimuksen kannalta laadukkaampaa aineistoa. (Eskola & Suoranta, 2008,
s.18.) Tuomen ja Sarajarven (2018, s. 99) mukaan yksi harkinnanvaraisen otannan
muodoista on eliittiotanta, jossa tutkittaviksi henkiloiksi valitaan ne, jotka oletet-
tavasti tarjoavat mahdollisimman hyvin tietoa tutkittavasta ilmiostd. Aineistosta
haluttiin mahdollisimman kuvaileva, minkd takia haastateltavien valinnassa
kédytettiin harkinnanvaraista eliittiotantaa. Taman tutkimuksen osalta se tarkoitti
aineiston keruun kohdistamista nuoriin korkeakouluopiskelijoihin, joilla on ko-
kemusta etdopiskelusta ja siihen liittyvdstd stressistd. Tilastojen mukaan
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Suomessa opinnot aloittaneiden yliopisto-opiskelijoiden mediaani-ikd on 21
vuotta (Saari, 2019), kaikkien suomalaisten yliopisto-opiskelijoiden mediaani-ikd
on 25 vuotta (SVT, 2024), sekd ylemmadn korkeakoulututkinnon suorittaneiden
mediaani-ikd on 28 vuotta (Halonen, 2019). Nuoriksi taas madritelldan suomessa
alle 29-vuotiaat (Nuorisolaki 1285/2016). Tutkimuksen kohderyhmaéksi valittiin-
kin 20-28-vuotiaat korkeakouluopiskelijat, jotka olivat osallistuneet yliopiston
etd- tai hybridiopetukseen viimeisen vuoden sisdlld, seké olivat saattaneet kokea
stressid tai kuormitusta néihin liittyen.

Tutkimukseen osallistujia etsittiin ensisijaisesti Jyvaskyldn yliopiston eri
tiedekunnista lahettdamalld haastattelukutsuja laajoilla sdhkopostijakeluilla.
Haastattelukutsuja ldhetettiin my6s muihin yliopistoihin. Kaikki osallistujat oli-
vat yliopisto-opiskelijoita ja suurin osa heistd oli Jyvaskyldn yliopistosta. Haas-
tattelukutsussa kerrottiin lyhyesti tutkimuksen sisillostd ja tarkoituksesta, haas-
tattelun toteutuksesta sekd kriteereistd, joita haastateltavalla kuuluisi olla. Li-
sdksi kutsussa kerrottiin aineiston luottamuksellisesta kasittelystd ja siitd kavi
myos ilmi, ettei tutkimukseen osallistumisesta makseta palkkiota. Palkitseminen
pddtettiin jattdad kokonaan pois, jotta pystyttdisiin varmistamaan oikeanlaisten
henkildiden osallistuminen ja mahdollisimman laadukkaan seka luotettavan ai-
neiston kerddminen. Kutsussa kerrottiin myos, ettd vastaamme mielellimme tut-
kimusta tai haastattelua koskeviin kysymyksiin.

Kaikki osallistumisesta kiinnostuneet vapaaehtoiset olivat motivoituneita
tutkimusta kohtaan seka tayttivat haastattelukutsussa ilmoitetut kriteerit osallis-
tumiselle. Sopivan haastatteluajankohdan sopimisen jidlkeen haastateltavalle 14-
hetettiin esitietolomake (liite 1), jolla kerdttiin osallistujien perustiedot. Ndin pys-
tyimme varmistamaan, ettd jokainen haastatteluun osallistuva oli saanut riitta-
vésti aikaa perehtyd tutkimukseen liittyviin tiedotteisiin. Haastattelut pidettiin
vuoden 2024 kevddn aikana. Ensimmaiset haastattelut toimivat niin kutsuttuina
esihaastatteluina, joissa tarkoituksena oli testata haastattelurungon toimivuus,
jota muokattiin tarvittaessa. Haastattelurunkoon ei kuitenkaan tarvinnut tehda
merkittdvid muutoksia. Haastatteluja pidettiin yhteensd 20 kappaletta ja niiden
pituudet olivat keskimé&drin 55 minuuttia. Haastateltavia saatiin monipuolisesti
eri opiskelualoilta, ja heistd yhdeksan opiskeli alempaa korkeakoulututkintoa ja
loput 11 ylempdd korkeakoulututkintoa. Haastateltavien ikdjakauma oli 22-28
vuotta ja sukupuolijakauma oli my6s melko tasainen. Ikdd ja sukupuolta ei pi-
detty kuitenkaan tutkimuksen pienen otoskoon takia oleellisena, eikd niiden
mahdollisia vaikutuksia tarkasteltu johtopddtosten kannalta. Alla oleva taulukko
(taulukko 1) koostaa tutkimukseen osallistuneiden haastateltavien taustatiedot.

TAULUKKO 1 Haastateltavien taustatiedot

Haastateltava Ika Pidaine Tutkinnon taso
H1 25 Laskentatoimi Ylempi
H2 23 Johtaminen Alempi
H3 23 Psykologia Alempi
H4 24 Energiatekniikka Ylempi
H5 22 Laskentatoimi Ylempi
Hé6 23 Psykologia Alempi

(jatkuu)
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Taulukko 1 (jatkuu)

H7 23 Politiikan tutkimus Ylempi
H8 28 Matematiikka Alempi
H9 24 Yhteiskuntatieteet ja filosofia Alempi
H10 28 Tietojdrjestelmdtiede Ylempi
H11 23 Solu- ja molekyylibiologia Alempi
H12 23 Kasvatustiede Ylempi
H13 24 Kasvatustiede Ylempi
H14 23 Viestintd Alempi
H15 23 Kyberturvallisuus Ylempi
H1e6 23 Viestintd Alempi
H17 25 Tietojdrjestelmdtiede Ylempi
H18 26 Laskentatoimi Ylempi
H19 26 Ruotsin kieli Ylempi
H20 22 Kasvatustiede Alempi

5.4 Aineiston purkaminen

Haastattelun pitdmisen jdlkeen oli vuorossa aineiston purkaminen, jossa haastat-
teluaineisto kirjoitettiin puhtaaksi eli litteroitiin. Givenin (2008) mukaan litteroin-
nilla tarkoitetaan prosessia, jossa tutkimushaastattelujen nauhoitukset muute-
taan tekstiaineistoksi. Useimmat tutkimushaastattelut nauhoitetaan ja kirjoite-
taan puhtaaksi, jolloin tutkijan ensisijaisena tietoldhteend haastattelua tulkitta-
essa ja analysoitaessa toimiikin puhtaaksi kirjoitettu tekstiaineisto eikd alkupe-
rdinen suullinen haastattelukeskustelu. (Given, 2008.) Tama vaihe piti sisdllaan
tallenteiden kuuntelun, puhtaaksi kirjoittamisen ja uudelleen kuuntelun. Litte-
rointia kdytetddn tutkimukseen osallistuneiden puheen tai kirjoituksen ymmar-
tdmiseen (Metsamuuronen, 2011). Myos eettisyys on tdrked osa myos litterointi-
prosessia. Haastatteluista muodostettua dani- ja videotallenteita sekd niistd muo-
dostettua aineistoa kasiteltiin ja sdilytettiin Jyvaskyldan yliopiston tietosuojaoh-
jeistuksen mukaisesti. Tutkimukseen osallistujien anonymiteettida on muistettava
suojella poistamalla nimien lisdksi myos muut mahdolliset tunnistetiedot ennen
analyysia (Given, 2008). Tasta syystd pidettiin huolta, ettei puhtaaksi kirjoitettu
teksti sisdltanyt lainkaan tunnistetietoja.

Molemmat tutkimuksen tekijdt kuuntelivat jokaisen tallenteen aluksi ker-
ran kokonaan l4pi, litteroiden samalla aineistoa. Tamin jalkeen molemmat kuun-
telivat saman tallenteen vield kerran kokonaisuudessaan ldpi, milld pystyttiin
varmistumaan siitd, ettei se sisdlld virheitd ja ettd kaikki mahdolliset tunnistetie-
dot on poistettu. Jokaisen haastattelun litterointi pyrittiin aloittamaan mahdolli-
simman nopeasti haastattelun jdlkeen, yleensd tuntien sisélld haastattelusta, mikéa
parantaa Hirsjarven ja Hurmeen (2008, s. 185) mukaan aineiston laatua. Vaikka
litterointia ei olisi aina p&dsty aloittamaan heti haastattelun jdlkeen, jokaisen
haastattelun tallenteen onnistuminen tarkistettiin kuitenkin heti haastattelun jal-
keen. Mikadli tallenteessa olisi jokin mennyt vikaan, olisi litterointi aloitettu heti,
jotta haastattelu olisi ollut mahdollisimman hyvin muistissa.

Haastateltavien vastaukset litteroitiin sanatarkasti, missd otettiin huomi-
oon my0s haastateltavien eleet, joilla oli vaikutusta tekstin savyyn. Nditd olivat
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muun muassa naurahdukset, jotka saattoivat muuttaa tekstin luonnetta ja tehdd
siitd samalla paremmin ymmarrettdvad. Tamankaltainen pikkutarkka aineiston
purkaminen tekee litteroinnista yksityiskohtaisempaa ja tarkempaa (Hirsjarvi &
Hurme, 2008, s. 140), ja parantaa kerdtyn aineiston laatua. Mikaili haastateltava
kertoi jotain epdolennaista haastattelun tavoitteen kannalta, jdtettiin kyseiset
kohdat kirjoittamatta kokonaan tai korvattiin kuvailemalla tilannetta. Puhtaaksi
kirjoittamisessa pyrittiin siihen, ettei tallenteelta karsita liikaa asioita pois, jotka
saattaisivat myohemmin nadyttaytya oleellisena tutkimuksen kannalta. Kokonai-
suudessaan yksi litterointikerta sisiltden tallenteen molemmat kuuntelukerrat ja
puhtaaksi kirjoittamisen vei aikaa noin viisi tuntia yhtd tutkimuksen tekijda koh-
den, eli yhden haastattelun litterointiin kului arviolta aikaa kymmenen henkilo-
tyotunnin verran. Puhtaaksi kirjoitetut haastatteluaineistot olivat pituudeltaan
keskimddrin 29 sivua, ja jokaisen sanamdéra oli noin 7000 sanaa. Yhteensa haas-
tatteluaineistoa syntyi 574 sivun verran. Aineiston médarassa tulee kuitenkin ottaa
huomioon, ettd puhtaaksi kirjoitetut haastattelut sisdlsivét useita rivejd, joissa
saattoi olla vain yksi sana (esim. “Kylld”). Puhtaaksi kirjoitettu haastatteluai-
neisto analysoitiin seuraavan luvun mukaisesti.

5.5 Kerityn aineiston analysointi

Sisdllonanalyysi on monipuolinen ja yksi laadullisen tutkimuksen perusanalyy-
simenetelmistd (Tuomi & Sarajdrvi 2018, s. 103). Sisdllonanalyysi on édlyllinen
prosessi, jossa laadullinen tekstiaineisto luokitellaan samankaltaisiin kokonai-
suuksiin eli kasitteellisiin kategorioihin muuttujien tai teemojen vélisten johdon-
mukaisten mallien ja suhteiden tunnistamiseksi (Given, 2008). Tama analyysime-
netelmd ndhtiin sopivimpana vaihtoehtona tédssa tutkimuksessa, koska haastat-
teluaineisto pystyttiin luokittelemaan selkedsti eri kokonaisuuksiin haastattelu-
rungossa kaytettyjen teemoja avulla. Yksi sisdltoanalyysin muodoista on teoria-
ohjaava analyysi, jossa Tuomen ja Sarajdrven (2018, s. 109) mukaan teoria toimii
ohjaavana tekijand, mutta ei kuitenkaan ole suoraan pohjana analyysille. Teoria-
ohjaava analyysi etenee samaan tapaan aineistoldhtoisen analyysin kanssa,
mutta siitd poiketen kasitteitd ei luoda aineiston pohjalta, vaan ne tuodaan ole-
massa olevasta teoriasta (Tuomi & Sarajdrvi, 2018, s. 133). Teoriaohjaava analyysi
soveltui tdméan tutkimuksen tarkoituksiin hyvin, koska analyysin sitomista tiet-
tyyn teoriaan ei ndhty tarpeellisena, mutta aiempia tutkimuksia haluttiin kuiten-
kin hyodyntaa teknostressitekijoiden ja niihin liittyvien hallintakeinojen osalta.
Analyysin alussa puhtaaksi kirjoitetut litteraatit kaytiin ldpi yksitellen ja
niissd olevat kysymykset ja vastaukset luokiteltiin ldhtokohtaisesti aiemmin
madriteltyjen teemojen mukaisesti. Kuitenkaan kaikki haastatteluissa esiin nous-
seet asiat eivat sopineet ennalta madriteltyihin teemoihin, miké piti ottaa huomi-
oon aineiston luokittelemisessa. Sisdllonanalyysin ensimmadisend vaiheena on ai-
neiston pelkistaminen, eli tutkimuksen kannalta turhien asioiden karsiminen
pois. (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 123). Pelkistamisen yhteydessa tekstid myos tii-
vistettiin poistamalla ylimddrdiset tdytesanat ja tarpeeton toisto. Ndin litteraa-
teista saatiin eriteltyd tutkimuksen kannalta oleelliset asiat ja vdhennettyd
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epdolennaisen tekstin maddrad. Samalla teksteistd tuli helppolukuisempia, mikd
auttoi asioiden tarkastelussa. Haastattelijan esittdméa kysymys kirjoitettiin liha-
voidulla fontilla ja sen eteen merkittiin “K:” kuvaamaan kysymystd. Haastatel-
tava vastaus kirjoitettiin normaalilla fontilla ja sen eteen merkittiin haastatelta-
van yksilollinen tunniste (esimerkki alla).

K: Millaiseksi koet hybridiopiskelun?
H17: M4 sanoisin, ettd se ei ole toimivaa.

Lisdksi haastateltavien vastauksista kirjoitettiin tarvittaessa lyhyitd tulkintoja,
mikali sanatarkat vastaukset olivat tarpeettoman pitkid ja niistd haluttiin koros-
taa tutkimuksen kannalta jotain olennaista asiaa. Nama kohdat merkittiin haka-
sulkeiden sisddn (esimerkki alla).

[H17 kokee, ettd vuorovaikutus ja yhteenkuuluvuuden tunne kérsivéit hybridiopiske-
lussa]

Haastatteluista poimittiin myos suoria lainauksia silloin, jos kyseiset vastaukset
kuvasivat tehokkaasti haastateltavan kokemuksia. Ndiden sitaattien tarkoitus on
my0s toimia perusteluina esitetyille tulkinnoille haastatteluaineistosta. Tdssd py-
rittiin kiinnittdim&idn huomiota siihen, ettd lainatut kohdat olivat tarkkaan valit-
tuja, eikd niissd esitettyjd asioita olisi ollut mahdollista tuoda esille muilla tavoin.
Téssa otettiin huomioon se, ettd laadullisten menetelmien yleinen ongelma on
analyysin pinnallisuus, mika tarkoittaa sitd, ettd vastaajien puhetta lainataan
lilan suoraan sen enempadd sitd analysoimatta (Eskola ja Suoranta, 2008, s. 33).

Litteraattien teemoittelun jalkeen luotiin jokaista médriteltyd teemaa koh-
den oma tekstitiedosto, johon poimittiin kyseisen teeman kannalta olennaiset
asiat luokitelluista ja pelkistetyistd teksteistd. Tamdn jdlkeen teemoja pystyttiin
tarkastelemaan omina kokonaisuuksina, joiden siséltd koostui jokaisen haasta-
teltavan ajatuksista ja kokemuksista kyseistd teemaa kohtaan. Jokaisen teeman
sisdlld asioita jdrjesteltiin alakategorioihin, mikd auttoi hahmottamaan kokonai-
suutta ja tunnistamaan olennaisia asioita kyseisen teeman osalta. Tamén jalkeen
tehtiin jako tutkimuskysymysten kannalta oleellisiin osa-alueisiin taulukoimalla
kuudesta eri teemasta 16ytyvét asiat teknostressitekijoihin ja stressinhallintaan.
Teknostressin osalta tunnistettiin, ettd viiden yleisen teknostressitekijan (ks. Ta-
rafdar ym., 2007) lisdksi on huomioitava tuoreemmat teknostressitekijat, jotka
esiteltiin teoriaosiossa. Stressinhallinnan osalta tunnistettiin, ettd aineistosta nou-
see esille yleiseen stressinhallintaan, akateemisen stressin hallintaan ja tek-
nostressinhallintaan liittyvaa sisdltod. Useat analyysin vaiheet (litterointi, luokit-
telu, pelkistaminen, jarjestely) mahdollistivat my0s sen, ettd aineistoa luettiin ja
tarkasteltiin useaan kertaan, mikd on valttimattomyys aineiston mahdollisim-
man hyville analysoinnille (Hirsjarvi & Hurme, 2008, s. 143)
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5.6 Luotettavuuden arviointi

Luotettavuuden arvioinnista puhuttaessa viitataan yleensa reliabiliteettiin ja va-
liditeettiin, jotka ovat kuitenkin kehitetty vastaamaan maarallisen tutkimuksen
tarpeita (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 160). Reliabiliteettia ei olekaan kuvattu kovin
yhtendisesti laadullisessa tutkimuksessa, ja useimmat tutkijat viittaavatkin mie-
luummin esimerkiksi uskottavuuteen, joka koostuu muun muassa metodologi-
sesta johdonmukaisuudesta, tutkijan reagointikyvysta ja tarkastusketjuista (Gi-
ven, 2008). Myos validiteetin maarittaminen laadullisessa tutkimuksessa on
haastavaa, ja useimmiten tutkimuksen tarkoitukset ja menetelméat maarittavat
sen millaista validiteettia tavoitellaan. Givenin (2008) mukaan laadullisessa tut-
kimuksessa validiteettiin ja reliabiliteettiin voidaan viitata esimerkiksi luotetta-
vuudella, uskottavuudella, aitoudella ja siirrettdvyydelld. Eskolan ja Suorannan
(2008, s. 210) mukaan laadullisen tutkimuksen arvioinnissa on kyse tutkimuspro-
sessin luotettavuuden arvioimisesta. Vaikka laadullisen tutkimuksen luotetta-
vuuteen ei olekaan yksiselitteistd ohjetta (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 163), pyrit-
tiin mahdolliset virheet kuitenkin minimoimaan ottamalla huomioon haastatte-
luihin liittyvét haasteet sekd varmistamaan tallenteiden ja litteroinnin onnistu-
minen. Lisdksi aineiston tulkinnassa kiinnitettiin huomiota yleisimpiin ongel-
miin, joita laadullisen tutkimuksen kannalta on tunnistettu. My6s haastateltavien
valinta harkinnanvaraisella otannalla oli tarkedd, koska laadullisessa tutkimuk-
sessa pyritddn ymmadrtamddn ilmiotd tutkimalla henkiloitd, joilla on siitd koke-
musta (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 98).

Haastattelujen suunnittelussa pyrittiin teemojen pohjalta laatimaan mah-
dollisimman kattava ja hyvéa haastattelurunko (liite 2), mikéd onkin Hirsjdrven ja
Hurmeen (2008, s. 184) mukaan yksi keino tavoitella tutkimuksen laadukkuutta.
Lisdksi mikaéli haastattelijoita on useampi, on kaikkien sisdistettdva haastattelu-
runko hyvin, jotta sen voi ymmartaa samalla tavalla (Hirsjarvi & Hurme, 2008, s.
184). Tamad tdytyi siis ottaa huomioon, koska tutkimuksen tekijoitd oli kaksi.
Haastattelurunko laadittiin ja sitd my6s muokattiin yhdessd, mikd varmisti sen,
ettd molemmat tutkimuksen tekijdt olivat ajan tasalla sen sisdllostd koko tutki-
musprosessin lapi. Haastattelurunkoon pyrittiin lisddméadn paddteemojen lisdaksi
my0s tarkentavia lisdakysymyksid, joiden avulla teemoja pystyttiin syventamaan.
Hirsjéarvi ja Hurme (2008, s. 184) kuitenkin korostavat, ettei kaikkia mahdollisia
lisdkysymyksid ole mahdollista ottaa huomioon haastattelurungon laatimisessa.

Myersin ja Newmanin (2007) mukaan laadullinen haastattelu on erinomai-
nen keino kerdtd tietoa, mutta siihen liittyy my6s vaikeuksia. Haastattelu on hy-
vin keinotekoinen tilanne, siihen voi liittyd aikapaineita, sekd lisdksi haastatteli-
jan ja haastateltavan vililld voi vallita luottamuksen puute (Myers & Newman,
2007). Namad asiat pyrittiin ottamaan huomioon mahdollisimman hyvin esimer-
kiksi varaamalla jokaiseen haastatteluun tarpeeksi aikaa, pyrkimalld pitdméaan
haastattelutilanne mahdollisimman rentona ja miellyttivand, sekd vakuutta-
malla haastateltava kerdtyn haastatteluaineiston luottamuksellisesta késittelysta.
Lisdksi molemmat tutkimuksen tekijat olivat paikalla haastattelutilanteissa, milld
varmistettiin keskustelun jatkuvuus ja kaikkien tarkeiden asioiden késittelemi-
nen. Kysymyksid my06s selkeytettiin, mikéli koettiin ettei haastateltava
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ymmartanyt niitd. Samoin, jos haastateltavalla oli vaikeuksia ilmaista jokin asia,
pyrittiin haastateltavan muistia virkistimé&édn tarjoamalla tarpeeksi aikaa, sekd
antamalla esimerkkejd keskustelussa kasiteltdvastd asiasta (Hirsjarvi & Hurme,
2008, s. 108, s. 121-122). Haastattelu ei myoskdan sovellu kaikkiin tutkimustar-
koituksiin, silld esimerkiksi uskomusten ja arvojen tutkiminen voi olla haasteel-
lista (Hirsjarvi & Hurme, 2022). Uskomukset ja arvot eivit kuitenkaan olleet
oleellisessa roolissa tdssd tutkimuksessa, vaan aineisto perustui haastateltavien
kokemuksiin ja mielipiteisiin etdopiskelusta ja stressaamisesta, joiden jakamiseen
ja kerddmiseen haastattelu sopii hyvin.

Haastatteluvaiheessa laatua on mahdollista parantaa huolehtimalla siit4,
ettd haastattelutilanteen tekninen toteutus on kunnossa (Hirsjdrvi & Hurme, 2008,
s. 184). Tahan liittyen kiinnitettiin huomiota hyvissa ajoin ennen virallisten haas-
tattelujen alkamista testaamalla ohjelmistojen toimivuus. Lisdksi haastattelutal-
lenteiden onnistuminen ja toiminta tarkistettiin heti haastatteluiden jdlkeen, jotta
litteroinnin aloittamiselle olisi mahdollisimman vahva pohja.

Lisdksi haastattelun ongelmia ovat Hirsijarven ja Hurmeen (2022) mukaan
tuloksiin liittyva tulkinta ja yleistaminen. Toisaalta laadullisen tutkimuksen tar-
koituksena ei ole pyrkid tulosten yleistettdvyyteen, mikd pitdd huomioida myos
tdamdn tutkimuksen osalta. Silloin kun tutkielman analyysi-, tulos- ja johtopda-
tososioissa kadytetddn sanoja, kuten “yleinen” ja “usein” viitataan niilld ainoas-
taan aineistossa ilmenneisiin asioihin, eikd niitd ole tarkoitus yleistdd tapauksen
ulkopuolelle laajempaan vdestoon. Eskolan ja Suorannan (2008, s. 217-219) mu-
kaan laadullisen tutkimuksen yhtend haasteena on myds tulkintojen loputto-
muus, minkd vaikutusta voidaan kuitenkin ehkdistd tarjoamalla riittdva maara
alkuperdisid aineistokatkelmia tulkinnan yhteydessd. Analyysin luotettavuuden
lisddamiseksi tulosten tarkastelussa pyrittiin esittelem&dan mahdollisimman paljon
tulkintaa tukevia sitaatteja.
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6 TULOKSET

Téssd luvussa esitellddn laadullisen haastattelututkimuksen tulokset, jotka pe-
rustuvat edellisessd luvussa esitellyn haastatteluaineiston analysointiin. Tulok-
sien tarkastelu perustuu pitkalti aiemmin esiteltyihin perinteisiin teknostressite-
kijoihin ja uusiin teknostressitekijoihin (esitelty luvuissa 2.2.4 ja 2.2.5). Tuloksissa
esitellddn aluksi teknologian negatiivinen rooli opiskelussa, mita tarkastellaan eri
teknostressitekijoiden kannalta. Tamén jdlkeen siirrytddan tarkastelemaan tar-
kemmin teknologian tunkeutumista sekd etdopiskelun ja vapaa-ajan sekoittu-
mista relevanttien teknostressitekijoiden ndkokulmista. Taman jdlkeen esitelldaan
tiiviisti aineistossa esiin nousseet tietoturvan ja tietosuojan vaikutukset korkea-
kouluopiskelijoiden kokemaan teknostressiin, mink4 jdlkeen tarkastellaan stres-
sin ja teknostressin hallintaan liittyvid keinoja.

6.1 Teknologian negatiivinen rooli opiskelussa

Vaikka teknologia tarjoaa paljon hyottyjd korkeakouluopiskelijoille, liittyy sen
kayttoon opiskelussa myos selkeitd haittoja. Yksi tutkimuksen tarkoituksista oli-
kin selvittdd, millainen vaikutus etdopiskelun myota lisddntyneelld teknologian
kaytolta on korkeakouluopiskelijoiden kokemaan teknostressiin. Analysoimalla
aineistoa tunnistettiin, ettd kaikki Tarafdarin ym. (2007) esittelemdt viisi tek-
nostressitekijid ovat tunnistettavissa haastatteluaineistosta - jotkin enemman
kuin toiset. Kuitenkin tarkastelu pelkdstddn ndiden perinteisten nakokulmasta
olisi aineiston kannalta ollut liian suppeaa, minka takia otettiin huomioon my®os
uudemmat teknostressitekijdt. Analyysissa kuitenkin havaittiin, ettd jotkin uu-
demmista teknostressitekijoistd saattavat olla hyvinkin ldhelld jotakin perinteista
teknostressitekijdd, minka takia nditd kéasitellddan talloin yhdessd. Aineiston pe-
rusteella monimutkaisuus ja teknologian helppous sekd epdavarmuus ja muutos-
vauhti pddtettiinkin yhdistdd keskenddn. Myo6s tunkeutuminen sekd kodin ja
tyon vélinen ristiriita tunnistettiin samankaltaisiksi asioiksi, joten ne yhdistettiin
toisiinsa teknologian tunkeutumisen alle. Vaikka haastatteluaineistosta 16ydet-
tiin  yhtaldisyyksid jokaiseen esitettyyn teknostressitekijidn, nousivat
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teknologian ylikuormitukseen, tunkeutumiseen ja monimutkaisuuteen liittyvit
asiat kaikkein useimmin esille.

Vaikka tutkielmassa puhutaan etdopiskelun myota lisddntyneestd teknolo-
gian kaytostd, on kuitenkin muistettava, ettd teknologia on ollut jo pitkdan osa
opiskelua niin korkeakouluissa kuin myods muuallakin. Tam& korostui my®os
haastatteluissa varsinkin silloin, kun haastateltavilta kysyttiin teknologian tuo-
mista hyodyistd opiskeluun. Moni haastateltava kertoikin olevan vaikeaa kuvi-
tella opiskelua ilman teknologisia laitteita, ja osa kertoi sen olevan jopa outoa, jos
joutuisi opiskelemaan ilman teknologiaa. Ndin esimerkiksi H6 ja H14 kertoivat
teknologian ilmeisestd roolista opiskeluissa:

En mé nyt oikein osaa kuvitella opiskelua ilman ldppérid, kun silld hoituu kaikki asiat.
(Ho)

Tosi oudolta tuntuisi opiskella ilman mitdan teknologioita, tai jotenkin on niin tottunut
sithen. (H14)

6.1.1 Teknologian ylikuormitus

Ylikuormituksella tarkoitetaan teknologian luomaa painetta tydskennelld pi-
dempddn ja nopeammin. Ylikuormitukseen liittyy myos mahdollisuus kayttaa
useita jarjestelmid yhtd aikaa, koska jdrjestelmét ovat helposti saatavilla. Suurin
osa haastateltavista oli huomannut opiskelupdivien pidentyneet teknologian ta-
kia, koska opintoja oli mahdollista tehdd iltamyohddn saakka kotoa kasin. Tek-
nologian huomattiin tuovan painetta edistdd opintoja, koska tehtdvit eivit olleet
yleensd tiettyyn kellonaikaan sidottuja ja my6s itseopiskelumateriaalin méaara oli
suurta. H4 ja H11 kokivat teknologian mahdollistaneen pidemmat opiskelupdi-
vit, koska opiskeluihin kadytettdva laite ja kaikki materiaalit ovat jatkuvasti saa-
tavilla. Jatkuva materiaalien ja laitteen saatavuus loivatkin osalle haastateltavista
painetta opiskella myshempédan, koska se oli mahdollista ja tdmaé koettiin kuor-
mittavaksi. Myos H20 mainitsi jatkuvien mahdollisuuksien pidentdvén pdivad ja
aiheuttavan kuormitusta:

Se lisdd my0s sitd kuormitusta siind suhteessa, ettd sulla ei vaan oo se kirja ja vihko ja
se tietokone sielld jossain kirjastolla niin kun muutama vuosikymmen sitten, kun se
pdivad loppui, kun laitat kirjat reppuun ja ldhet yliopistolta pois. Koska sulla on nyt
vahintddn kaksi laitetta, yleensd puhelin ja tietokone, niin sitten sd oot koko ajan sen
mahdollisuuden kanssa, ettd voit avata sen tietokoneen ja sieltd tulee koko ajan asiaa.
(H20)

Jatkuvat mahdollisuudet opiskella aiheuttivat huonoa omatuntoa ja myos riitta-
méattomyyden tunnetta, joista molemmat aiheuttivat jopa kuormitusta. H7 ku-
vasi rentoutumisen olevan vaikeaa ja tyopisteen jatkuvan esilldolon estdvan opis-
kelun unohtumisen. H4 koki stressid jo pelkéstddn tietokoneen ndkemisestd ko-
tona, koska se aiheutti huonoa omatuntoa vapaa-ajan viettamisesta. Myos H15
mainitsi vapaa-ajan viettdmisestd aiheutuvan huonoa omatuntoa, jos opiskelta-
vaa on paljon. Toisaalta riittiméadttomyyden tunnetta ja huonoa omatuntoa saattoi
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potea, vaikka olisikin jo pdivédn aikana tehnyt paljonkin asioita. H12 kuvaili jat-
kuvaa riittaméattomyyden tunnetta ndin:

Kun oot tehnyt ihan hirvedsti asioita, mutta kun et ole niinku kdynyt missaan, niin se
tuntuu, ettd no enhdn maé ole tanddn tehnyt mitdédn niin sitten just se teknologia hel-
pottaa sen tai jotenkin niinku aiheuttaa sitten sen, ettd oot sillee et no vieldhdn ma
pystyisin tehda. (H12)

Péivien pidentymisen ohella myds moniajo jdrjestelmien vélilld tunnistettiin nor-
maaliksi teknologian ylikuormituksen lieveilmitksi. Vaikka sen ensin saatettiin-
kin kokea tarjoavan mahdollisuuksia tyoskennelld nopeammin ja tehokkaammin,
olivat sen vaikutukset ldhinna negatiivisia tehokkuuden kannalta. Moniajo lisdsi
kuormitusta, koska keskittyminen pirstaloitui moneen asiaan samaan aikaan ja
useat tarvittavat asiat ovat auki tietokoneella yhtd aikaa. H6 koki kuormittavana
pelkédn vililehtien suuren madran, kun kaikki tarvittavat sivut olivat yhtd aikaa
auki. H1 ja H20 kommentoivat puolestaan jatkuvan moniajon kuormittavan ja
aiheuttavan keskittymisvaikeuksia. H3 mielestd teknologia mahdollisti haitalli-
sen moniajon eri jarjestelmien valilld, mika sai keskittymisen herpaantumaan ja
unohtamaan alkuperdisen tehtdvan. Tastd johtuvia keskeytyksida H3 kuvasi stres-
saavina:

Nyt niitd keskeytyksid tulee tosi paljon ja se taas sitten aiheuttaa ihan sit4 stressid, kun
ei sitten saa tehtya kunnolla. (H3)

Padllekkdisten asioiden tekeminen aiheuttikin tehottomuutta, johtaen lopulta
pdivien pidentymiseen. Pdivit saattoivat pidentyd myos niin kutsutun vitkutte-
lun takia, koska esimerkiksi luennon katsominen oli mahdollista myshemmin,
eikd pdivdd tarvinnut aikatauluttaa sen mukaan. H15 kertoi, ettd oli vélilld opis-
kelun sijaan saattanut pelata, jonka jdlkeen oli tullut paine aloittaa ja hoitaa teh-
tava loppuun, vaikka siind menisi myohaankin. Myos tehtdvien ja verkkotenttien
palautusajankohdat saattoivat kannustaa vitkuttelemaan aloituksen kanssa,
koska yleensd tehtdvien ja tenttien palautuslaatikot sulkeutuvat vasta sunnun-
taina keskiyolld. H4 kertoi tehtdvien ja verkkotenttien palautusaikojen olevan
usein sunnuntaisin, jolloin ne ohjaavat tyoskentelemdan arkipdivien lisaksi myos
viikonloppuna:

Pitkat pdivat... yritan niitd kylld valttad, mutta kylla valilld tulee tehtyd myohaan il-
lalla kahteentoista asti yolldkin koulua. Ja tavallaan, ett4 jos se viimeinen mahdollisuus
tehdéd niitd hommia olisi ollut koululla, vaikka perjantaiaamuna sen sijaan, ettd se on
kotona sunnuntai-iltana, niin sehén olisi tietenkin tullut tehtyd perjantaina koululla
aamulla. Ja sitten se sunnuntai-ilta olisi ollut tavallaan ihan vapaa ja rento. (H4)

Jatkuvat mahdollisuudet, huono omatunto olla tekemitts, aloituksen siirtiminen
ja moniajon aiheuttamat keskittymisvaikeudet pidensivit haastateltavien opis-
kelupdivad, lisdsivdt osalla koettua kuormitusta ja vahensivdt palautumisen
madrdd.
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6.1.2 Teknologian tunkeutuminen

Teknologia tunkeutuu nykypdivéana herkésti elamén eri osa-alueille, minké seu-
rauksena voi aiheutua teknostressid. Taméan tutkimuksen osalta teknologian tun-
keutumisella tarkoitetaan sen tunkeutumista joko vapaa-ajalle tai opiskeluun.
Opiskelu ei ole nyky&dan mahdollista ilman teknologiaa, ja varsinkin etdopiske-
lussa kaytettdavit teknologiat tunkeutuvat helposti korkeakouluopiskelijoiden
vapaa-aikaan monin eri tavoin hdlventden samalla opiskelun ja vapaa-ajan va-
listd rajaa. Tamé tapahtuu my6s toisinpdin, milloin vapaa-aikaan liittyvit asiat
tunkeutuvat teknologian valittamanad opiskeluun heikentden samalla opiskelun
tehokkuutta. Jokainen haastateltava tunnisti timéan ongelmaksi ja osa kertoi sen
my09s olevan kuormittavaa. Teknologian tunkeutumiseen johtavia syita tuli esille
useita. Yhtend syynd opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumiseen oli se, ettd etdopis-
kelussa kaytettdavid laitteita kdytetddn yleensd myos vapaa-ajalla. H1 ja H15 ku-
vailivat tilannetta ndin:

Teknologia mahdollistaa sen, ettd sulla on siind ldpparilld tai puhelimella ne vapaa-
ajan jutut ja ne opiskelujutut ja ne on ihan siin4 silleen vierekkdin, ettd katsot luentoa
samalla tavalla kun si katsot Netflixid. (H1)

Mutta huomasi, ettd silloin kun ei ollut toissd, oli vaan ne opinnot ja vapaa-aika, niin
kylla ne aika sekaisin meni, ettd varsinkin kun teki siind samalla tietokoneella seka
opinnot ettd vapaa-aikaan liittyvid asioita. (H15)

Yleisin opiskelussa kaytettdava laite oli kannettava tietokone eli lappari, mutta
my0s poytdakoneita oli kdytossd osalla haastateltavista. Riippumatta laitteen mal-
lista, kdytettiin nditd samalla my6s vapaa-ajan aktiviteetteihin, kuten netin selaa-
miseen, videoiden katsomiseen tai pelaamiseen. Usein pelkka laitteen esilld ole-
minen tai sen ndkeminen saattoi aiheuttaa kuormitusta ja huonon omatunnon
tunnetta, kun laite toi opiskeluasiat mieleen vapaa-ajallakin. H4 kertoi asiasta
ndin:

Joo kylld. Se voi jadda se stressi pddlle, ettd aina kun kdvelee vaikka sen tietokoneen
ohi tai sen tyopoyddn ohi, ettd “Ai niin toi ja toi juttu vield”. (H4)

Lisdksi ldpparin vaivaton mukana kuljettaminen ja jatkuva saatavuus pienenta-
vit kynnystd aloittaa opiskelu my6s vapaa-ajalla ajasta tai paikasta riippumatta.
Nadissd tilanteissa vapaa-aikaa olisi kuitenkin tdrkedd varata rentoutumiseen ja
opiskeluista palautumiseen. Teknologia tunnistettiin myos vaikeuttavan keskit-
tymisestd ja lisddvan kuormitusta, ldhinnd sen takia, kun vapaa-aikaan liittyvit
ilmoitukset tunkeutuivat opiskeluaikaan. Vaikka tama néhtiin ongelmaksi myos
tietokoneen osalta, oli dlypuhelimella selkeimmat vaikutukset. Useat haastatel-
tavat kokivat dlypuhelimen héirittekijdksi, koska se vilitti paljon keskittymisky-
kyéa heikentdvid drsykkeitd, loi informaatiotulvaa ja aiheutti ns. jatkuvasti tavoi-
tettavissa olemisen tunteen. Alypuhelimeen tulevat opiskeluun liittymattomat il-
moitukset olivat drsykkeitd, jotka saattoivat viedd ajatukset muualle ja keskeyt-
tad opiskelun. H7 kertoi kokemuksistaan nédin:
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Jos yrittdd itse keskittyd, mutta sitten sieltd tulee jotain opiskeluihin liittymattomia
viestejd ihan hirvedsti sinne puhelimeen, vaikka johonkin aiheeseen liittyméttomasts,
niin md oon itse huomannut, ettd drsyttdd se ja sitten laittaa ne kokonaan hiljaiseksi.
Ettd siitd ndkokulmasta oon kokenut kyllad hdirioitd ja ehkd jopa vahan stressid, ettd se
on vaikea eristdytyd sithen opiskeluun, koska koko ajan tulee vdhan niinku sitd ul-
koista asiaa. (H7)

Toisaalta myos opiskeluun liittyvat ilmoitukset toimivat drsykkeind vapaa-ajalla
ja hdiritsivat sen viettoa tuomalla opiskeluasiat takaisin mieleen. Taman vaiku-
tukset korostuivat eniten silloin, kun kurssien keskusteluryhmiin tuli viestejd
ilta-aikaan, miké loi paineen lukea viestit ja jopa palata opiskeluasioiden tekemi-
seen. H6 kuvaili dlypuhelinta héirictekijanad ndin:

Niin kylld mé& ehké sanoisin, ettd se (dlypuhelin) on mulle vaan silleen hdirictekija. Etta
just jos osaisin, niin blokkaisin sieltd kaikki opiskeluun liittyvit asiat tai just séshkopos-
tit ja keskustelut, kaikki niinku Moodle-ilmoitukset. En ma halua saada niitd mun pu-
helimeen. (H6)

Alypuhelimen kaytté opiskelussa oli melko véhiistd haastateltavien kesken.
Tédlld tarkoitetaan sitd, ettei dlypuhelinta juurikaan kéytetty opiskelussa muuhun
kuin yhteydenpitoon opiskelutovereiden vililld. Yksittdisid tapauksia kuitenkin
oli, jossa dlypuhelinta kéytettiin joko luentojen kuunteluun tai tiedostojen kasit-
telyyn. Néissakin tilanteissa laite koettiin kuormittavana, koska esimerkiksi opis-
keluun kaytettdvien sovellusten ikonit muistuttivat kurssitehtavistd ja toivat
opiskeluasiat mieleen my®os silloin kun niitd ei halunnut ajatella. H17 kertoi ko-
kemuksistaan seuraavasti:

Puhelinta nykyaan en endd kaytd, koska uskon, ettd siitdkin tuli ehké stressid enem-
man, kun oli kaikki ne koulun Wordit ja kaikki puhelimella. Nyky&dan mulla ei ole
puhelimella mitddn opiskelujuttuja muuta kuin sdhkoposti, ettd sitten ei tule avattua
ihan milloin sattuu niitd juttuja. Ja sitten jotenkin, kun nékee oikein ne sovelluksen
ikonit, niin tulee semmoinen, ettd mdhan voisin nytkin opiskella ettd kaikki aika vaan
pitdisi hyodyntda opiskeluun. (H17)

Teknologian tunkeutumista sekd opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumista késitel-
ladn laajemmin luvussa 6.2.

6.1.3 Teknologian monimutkaisuus ja helppous

Teknologian monimutkaisuudella tarkoitetaan sen kédyton vaikeutta, mikd saa
kayttdjan tuntemaan oman osaamisensa riittaméattomaéksi. Teknologian helppou-
della viitataan taas siihen, kokeeko kayttdjd itsensd tarpeeksi patevaksi kaytta-
madn kyseistd teknologiaa ja saavuttamaan halutut tulokset. Teknologinen help-
pous ja monimutkaisuus ovat hyvinkin ldhelld toisiaan ja sen takia nditd kéasitel-
ladn yhdessd. Molemmat ndistd tunnistettiin kuormitusta aiheuttavina asioina
haastateltavien joukossa. Etdopiskelun lisidma teknologian kdytto nakyy selvasti
korkeakouluopiskelijoiden arjessa, koska ldhtokohtaisesti etdopiskelu tapahtuu
teknologiavalitteisesti eri laitteita ja tietojdrjestelmid hyodyntden. Aineiston pe-
rusteella etdopiskelussa kaytettavia teknologioita olivat
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korkeakouluopiskelijoiden henkilokohtaiset laitteet sekd korkeakoulun kaytossa
olevat sovellukset, kuten Microsoft Teams, Zoom, Sisu ja Moodle. Ndiden kayt-
tdminen saatettiin kokea vaélilld haastavaksi, joko oman osaamisen tai puutteel-
listen ohjeiden takia. Samoin useiden jdrjestelmien pdaillekkdisyys miellettiin
kuormittavaksi ldhinnd sen takia koska tieto oli ripoteltuna useaan eri jdrjestel-
maéédn ja niiden valilla siirtymiseen kului turhaa aikaa. Lisdksi etdopiskelutilan-
teissa ndiden uusien jarjestelmien kdyton opettelu saattoi myos jadda opiskelijan
itsensd harteille, mitd H1 kuvaili seuraavalla tavalla:

Jos Teamsilld tai Zoomilla joutuu itse jakaa ndyttod, pitimddn esitelmid niin se stressaa
sen verran, ettd kyllda ma oon ainakin kerran joskus kokeillut ensin kaverin kanssa, etta
miten md saan mun diashown ndkymaéédn niin, ettd mulla ndkyy ne muistiinpanot ja
muilla ndkyy vaan se dia ja tdllaisia vahan helppoja asioita, mutta ei ne ole jos et s tee,
kylldhan sun pitdd kuitenkin ne aina opetella ja harjoitella ja ei tédllaisia asioita opeteta
milldan kursseilla vaan oletetaan, ettd opiskelijat osaa pitdd esitelmia. (H1)

Uusien jadrjestelmien opetteleminen nousi myo6s kuormittavaksi asiaksi haastatel-
tavien kesken. Tama yleensa korostui silloin, kun korkeakouluopiskelu oli juuri
alkanut, tai silloin kun siirryttiin ldhiopetuksesta etdopetukseen. Molemmissa ti-
lanteissa oli opeteltava kdyttdiméaan kokonaan uusia jarjestelmid, mika saattoi olla
kuormittavaa. Kun haastattelujen alussa kysyttiin kuormittavimmasta kokemuk-
sesta etdopiskelussa, jopa kolme haastateltavaa mainitsivat sen olevan uusien jar-
jestelmien opetteleminen:

No varsinkin just se alku, kun on pitanyt kerralla sitten itse opetella kaikki, ettd
Moodle on uusi ja Sisu on uusi ja yhtakkid pitdisi osata kayttdd Teamsia ja Zoomia.
(H11)

Aluksi oli ainakin se, ettd kun ei ollut ikina kayttanyt Teamsia tai Zoomia tai mi-
tddan, kun ei ikind ollut tarvinnut, eika sitd ollut myoskddan opetettu, mutta yhtak-
kid se vaan piti osata. Niin se oli ehkd semmoinen, ettd tavallaan yhtdkkid on ihan
uusia teknologioita mitd pitddkin kayttdd, koska nyt asia vaan on ndin. (H15)

kun alkoi yliopisto opinnot ja sitten niitd alustoja saattoikin olla useita, melkein kym-
menid erilaisia ja sitten piti yhtidkkid osata kayttaa niita kaikkia, piti osata olla sielld
etdluennolla. (H20)

Joissain tilanteissa myo©s opintotietojadrjestelmd Sisun kdyttdiminen saatettiin ko-
kea monimutkaiseksi tai kankeaksi ja jopa raivostuttaviksi, eiké sitd koettu ko-
vinkaan kdaytannolliseksi. H14 ja H10 kertoivat kokemuksistaan néin:

Mutta olisikohan vaikka Sisun kadytossd, kun piti ilmoittautua kaikille kursseille ja
suunnitella kaikki opinnot, niin se tuntuu tosi monimutkaiselta, tai se tuntuu jotenkin
tosi tarkedltd ja sitten vield monimutkaiselta. Niin sitten se kylld tuotti sellaista kuor-
mitusta. (H14)

Mutta se on vdhin kankea se Sisu, ettd siitd méa en tykkaa. .. Ettd se on raivostuttavaa,
ettd se pitdd manuaalisesti kdyda katsomassa milloin ne péivit on, sitten menna kat-
somaan lukujarjestystd, ettd onko sulla siind mitdén. Sitten pitdd palata sinne ja sitten
ehkd ilmoittautua ja se ei ole kauhean kaytannollinen. (H10)
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Asia, joka korostui erityisesti liittyen jarjestelmien helppokayttoisyyteen, oli pu-
heenvuorojen pitdminen ja kysymysten esittaminen etdnd tapahtuvissa tilan-
teissa joko Zoomin tai Teamsin vélitykselld. Monet haastateltavat (H1, H3, H7,
H8, H9, H10, H13, H14, H17) kertoivatkin, ettd kysymysten esittamiseen oli kor-
keampi kynnys etdnd, johtuen joko mikrofonin avaamisesta aiheutuvasta lisdas-
keleesta puhumisen aloittamiselle tai epavarmuudelle siitd toimiiko mikrofoni ja
kuuluuko d&ni muille osallistujille. H9 kuvaili asian olevan néin:

Niin siis se, ettd no niin nyt mun pitd4d painaa jotain nappia tuolta, ettd haluan puhua
tai ettd rupeanko md vaan puhumaan. Ja mitds jos méd puhun jonkun pdille ja huo-
maako se opettaja ja mitds jos mun mikki ei toimi? Mitds jos mun ddni on liian voima-
kas tai jotain, niin siind on ehdottomasti kylld kynnys. (H9)

Monimutkaisuus saattoi tuottaa kuormitusta myos silloin, kun jarjestelmien
kayttoon liittyvat ohjeistukset olivat puutteellisia tai niiden seuraaminen oli vai-
keaa. H20 kertoi tdmén olevan jopa kuormittavin kokemus etdopiskelussa:

Mutta ehka sitten yliopiston puolelta just niinku monimutkaisia on timmoiset nettisi-
vujen tai sdhkopostilistojen kautta tulevat viestit, ettd ne on ehkéd mulle ne kuormitta-
vimmat, kun on linkkid toisen perdin ja linkin perédssd aukeaa linkki ja sé et saa sem-
moista selkedtd kokonaisuutta jostain asiasta tai etsit jotain tietoa jostain ja se vaan
menee koko ajan sivulta eteenpdin, niin kylld mé& koen, ettd se on niinku kuormittavaa.
(H20)

6.1.4 Teknologian turvattomuus

Teknologian aiheuttama turvattomuus korostui huolena osalla haastateltavista.
Tyodelamassa hyodyllisten ja jopa vaadittavien teknologioiden kdyton opettelu
voi olla aikaa vievdd ja samaan tarkoitukseen kaytettdvien eri alustojen maard
kasvattaa osaamistarpeita. H12, H13 ja H20 mainitsivat kasvatusalalla olevan
useita erilaisia jdrjestelmid ja laitteita, joiden opetteluun kuluu aikaa. Joillain
aloilla saatetaan kayttdd myos maksullisia sovelluksia, jolloin niiden opettelu ei
ole edes itsendisesti mahdollista. Ndin diplomi-insindoriksi opiskeleva H4 kom-
mentoi tilannetta:

Kylld se aiheuttaa stressid, koska jotkut ndistd sovelluksista on ollut semmoisia, mita
mé en ole kuullutkaan, ettd ne on ehka niinkun alan sovelluksia joihin ei paase kasiksi
tai tule mieleenkddn edes opetella timmoisid opiskelijana ennen kun on kyseiselld
alalla. (H4)

Voisikin kuvitella tyteldmén perehdyttavan tyontekijdd tarvittavien sovellusten
kaytossd, mutta toisaalta teknologiaosaaminen katsotaan eduksi tyonhaussa,
mika voi aiheuttaa opiskelijoille turvattomuuden tunnetta tydpaikan saamisesta
ja pelkoa vastata kasvaneisiin odotuksiin. Esimerkiksi H19 kertoi tulevaisuuden
tyoeldméan mietityttavan, koska koki oman taitotasonsa opiskelukavereita huo-
nommaksi, mutta haluaisi kuitenkin kyetd antamaan tytnantajalle hyvan kasi-
tyksen omasta osaamisestaan. H20 puolestaan kertoi tulevaisuuden opetusalan
tyotehtdvien stressaavan jo itsessddn ilman teknologian aiheuttamaa kuormi-
tusta. Tyopaikkailmoitukset ja muut mielikuvat tyopaikoista loivatkin
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haastateltaville painetta omasta teknologiaosaamisestaan. H4 kertoi insindo-
rialan tyonantajien hakevan valmiita osaajia alan maksullisten sovellusten suh-
teen, vaikka niitd ei kdydd edes opinnoissa lapi. IT-alalla tyoskenteleva H15 mai-
nitsi, ettd tyoelamdan mentdessd taytyy olla jo sovellukset aika hyvin hallussa.
Myos opettajaksi opiskeleva H12 kertoi huomanneensa alan tyopaikkailmoitus-
ten korostaneen teknologiaosaamista:

Ja mé& oon ainakin huomannut, ettd kun on katsonut viahan tyopaikkoja niin tosi mo-
nissa meiddn tydpaikoissa my0s korostuu se teknologiaosaaminen ehdottomasti, ettd
kylla siind aina tunnistaa omalla kohdalla sen ettd vitsi, ettd voisi vdhdn paremmin
tatakin edistdd, ettd on se kylld painottumassa paljon teknologian suuntaan mys mei-
dankin ala. (H12)

Lisdaksi H12, H13 ja H20 mainitsivat huomanneensa myos opetusalalla kasvaneen
paineen opettajan teknologiaosaamisesta jopa yliopiston opetussuunnitelmasta
lahtien. H20 kommentoi kokemaansa painetta nédin:

Se paine tulee myos sieltd korkeammalta tasolta sen suhteen, ettd pitdisi olla (teknolo-
giaosaamista), ettd digi on aika isossa osassa kuitenkin nykykoulumaailmaa ja tietyllda
tavalla tulevaisuuden tyteldmad ajatellen myos niilld oppilailla, ettd siihen tietylld ta-
paa velvoitetaan ja se on my9s opetussuunnitelmassa. Ettd se ei vaan ole sellainen asia,
ettd en ma nyt viitsi, ettd ei mua kiinnosta, vaan et sé voi valita. (H20)

Myos tekodlyn (esim. ChatGPT) yleistyminen aiheutti pelkoa ja turvattomuuden
tunnetta tulevaisuutta ajatellen. H3 mainitsi pelon syyksi oman ymmartamatto-
myyden ChatGPT:n toimintaan liittyen. Opettajaksi opiskeleva H19 kertoi miet-
tineensd, tuleeko tekodly muuttamaan tyon luonnetta:

Vahdn mietityttdd, ettd miten se oma tydkuva tulee muuttumaan sitten, jos tekoély
korvaa osan ja jos ylipddtaan se tyd muuttuu tosi huomattavasti, ettd se on sit ihan
erilaista luonteeltaan. (H19)

6.1.5 Teknologian epavarmuus ja muutosvauhti

Teknologiasta johtuvalla epavarmuudella tarkoitetaan muutoksista ja pdivityk-
sistd aiheutuvaa turhautumista ja osaamisen epdavarmuutta, jonka takia kayttdja
joutuu kdyttamadn aikaa kdayton uudelleenopetteluun. Myos yliopistoissa joudu-
taan vdlilld tekemddn jarjestelmamuutoksia, jotka aiheuttavat uudelleenkoulu-
tustarvetta teknologian kadytossd ja vievat aikaa olennaiselta. H2 ja H8 kertoivat
yliopistonsa teknologiauudistuksien monimutkaistaneen kayttod, drsyttaneen ja
jopa turhauttaneen. Myts H12, H13 ja H14 mainitsivat sdéhkdpostin palveluntar-
joajan vaihtamisen drsyttdneen ja olleen muutos huonompaan suuntaan, ilman
ettd he olivat kokeneet edes tulleensa kuulluksi. Opiskelijoiden kuulematta jatta-
minen muutoksiin liittyvissd asioissa voikin lisdtd muutosvastarintaa, mikd voi
puolestaan vaikeuttaa uusien teknologioiden kayttoonottoa. H14 kertoi koke-
neensa kuormitusta aluksi uuden opintotietojdrjestelméan kdyttoonoton takia.
H15 puolestaan mainitsi, ettei opiskelijoita kuultu tarpeeksi Sisun kdyttoonotosta,
ja ettd opiskelijoiden antamat toimivuutta parantavat neuvot tuntuivat jadvan
huomioimatta:
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Ainakin jos Sisua miettii niin ei ole kuunneltu. Ettd siind on ollut hyvin paljon ongel-
mia ja hyvin paljon semmoista missd opiskelijoilla olisi ollut siihen tosi hyvia tarppejd,
mitd kannattaisi kehittdd, mutta en tiedd onko kukaan ikind kuullut sitd. (H15)

Myos H17 nosti esille kadyttdjatutkimuksen puutteen, koska oli huomannut kay-
tettdavyyden olleen huonoa muutamien laajempien kayttoonottojen jdlkeen:

Mun mielestd ehkéd ainakin kaksi kertaa on ollut semmoinen isompi uudistus sind ai-
kana, kun méa oon opiskellut. Niin sitten se tuo turhautumisen tunteita, koska niitd
tietoja ei vaan 16ydy mistddn, mistd ne on ennen 16ytynyt, ja sitten ei valttamattd osaa
heti kdyttdd niitd uusia. (H17)

Uusien jadrjestelmien kdayton opettelu on vaikeaa ja voi aiheuttaa jopa stressid var-
sinkin silloin, jos se jdd kokonaan opiskelijan vastuulle. Esimerkiksi H19 kertoi,
ettei opintotietojdrjestelméan vaihdosta koulutettu kunnolla opiskelijoille. Muu-
tokset, kuulluksi tulemisen puute, sekd yliopiston jarjestamén koulutuksen puut-
teellisuus vaikuttivat osalla haastateltavista negatiivisesti asenteisiin ja aiheutti-
vat turhautumista, kyseenalaistamista ja jopa kuormitusta.

6.1.6 Sosiaalisen median ylikuormitus ja riippuvuus

Sosiaalisen mediaan liittyvalld ylikuormituksella ja riippuvuudella viitataan sen
jatkuvaan kayttoon, joka voi olla haitallista ja muuta tekemistd korvaavaa. Sosi-
aalisen median ylikuormitus sekd sen aiheuttama riippuvuus tunnistettiin tek-
nostressid aiheuttavaksi tekijaksi usean haastateltavan osalta. Tahdn liittyvat
asiat nousivat yleensi esille, kun haastateltavalta kysyttiin, millaiseksi hdn kokee
dlypuhelimen ja siihen liittyvien sovellusten kdyttdmisen niin vapaa-ajalla kuin
my0s opiskelussa. Kuten jo myos luvussa 6.1.2 todettiin, dlypuhelin koettiin
haastateltavien keskuudessa ldhes aina héiriotekijdksi sen vélittamien useiden
erilaisten drsykkeiden takia. H13 kuvaili dlypuhelimen aiheuttamaa kuormitusta
ndin:

Jotenkin tuntuu, ettd koko ajan niin paljon niitd drsykkeita tulee siitd kannykésta sitten.
Kylld ma uskon tai oon kokenut, ettd se kuormittaa. (H13)

Nama drsykkeet olivat usein sosiaalisen median sovelluksista 1dhtoisin olevia il-
moituksia. Namad aiheuttivat sen, ettd kayttdja otti dlypuhelimen esille ja avasi
sosiaalisen median sovellukset, vaikka olisi pitanyt keskittyd opiskeluun.

Kylld se on (koukuttavaa). Ja sitten huomaa, ettd niihin sosiaalisen median sovelluksiin
vaan jostain syystd ajautuu sitten. Ettd tunnistan kylld jadvani itsekin kiinni siit4 tilan-
teesta, ettd “Oho nyt on ollut vdhan timmoinen ylimdardinen somehetki tassd, vaikka
olisi tarkoitus tehda kuitenkin tehtaviad”. (H8)

Sosiaalisen median sovellukset koettiin jopa koukuttavaksi ja ettd niistd on vai-
kea péddstd eroon. Osa haastateltavista olikin tunnistanut, ettd sosiaalisen median
sovellukset on rakennettu tarkoituksella mahdollisimman koukuttavaksi. H16
kommentoi sovelluksissa olevia algoritmeja néin:
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Me tiedetddn, ettd miten noi algoritmit on luotu mahdollisimman koukuttaviksi oli
sovellus mikd sovellus, niin se on erittdin vaikeata ldhted pois sieltd. Sen takia, kun sa
illalla joskus otat sen puhelimen, niin jos sd avaat sen Instagramin sieltd, niin se on aika
vaikea pddstd siitd pois. (H16)

Tama koettiin usein myos kuormittavaksi johtuen esimerkiksi siitd, ettd dlypuhe-
limen kdyttdminen hdiritsisi opiskelua, mistd muodostuva tehottomuus aiheutti
kuormitusta. Esimerkiksi H15 kertoi dlypuhelin selaamisen olevan koukuttavaa
ja opiskelun kannalta kuormittavaa esimerkiksi silloin, kun tehtdvissad etenemi-
nen tuntuu haastavalta. Taman takia hdn saattoi alkaa selaamaan sosiaalisen me-
dian sovelluksia ja tdten viivdstyttdd opiskeluaan. Toisaalta sosiaalisen median
sovellukset saattoivat aiheuttaa kuormitusta myos tiedostamatta. Tahéan liittyen
H12 kommentoi, ettd TikTok ja muut samankaltaiset sovellukset voivat olla tie-
dostamatta stressaavia. Ndissd tilanteissa koukuttavuuden ja siitd muodostuvan
kuormituksen saattoi huomata vasta seuraamalla omaa ruutuaikaa:

Se on ihan hyvd, kun puhelimessa on nykyddn se ruutuaika, niin sitten jos sen laittaa
pdélle ja siitd tulee se ilmoitus niin sitten saattaa jarkyttyad siitd, ettd apua mun ruutu-
aika on ollut tdndan ndin paljon, niin sitten saattaa ehka heréta siihen, ettd pitdisiko
vdhdn vdhentdd se puhelimen kayttod. (H12)

6.1.7 Teknologian luotettavuus

Teknologian luotettavuudella tarkoitetaan sitd, millaiseksi kdyttdja kokee tekno-
logian johdonmukaisuuden ja luotettavuuden. Tahén liitettyja tekijoita olivat ai-
neiston perusteella jdrjestelmien ja laitteiden epdjohdonmukaisuus sekd niiden
toimintavarmuus. Jarjestelmien johdonmukaisuus on tdrkedssd osassa niiden
kaytettavyyttd. H17 mainitsee yliopiston verkkosivu-uudistuksen turhauttaneen,
koska sivustoilta oli mahdotonta 16ytda tietoa uudistuksen jdalkeen. H2 oli puo-
lestaan kokenut jadrjestelmét hajanaisiksi ja epdjohdonmukaisiksi ja myos H15
nostikin esille epdjohdonmukaisuuksien johtuvan jarjestelmaésta toiseen siirtymi-
sestd, koska tiedot eivit olleet keskitetysti. H20 oli puolestaan kokenut yliopiston
antamien teknologiaohjeiden olevan hajanaisia ja epdjohdonmukaisia, miké ai-
heutti kuormitusta:

Mutta ehkd sitten yliopiston puolelta just niinkun monimutkaisia on timmoiset netti-
sivujen tai sdhkopostilistojen kautta tulevat viestit, ettd ne on ehkd mulle ne kuormit-
tavimmat, kun on linkkid toisen perddn ja linkin perédssd aukeaa linkki ja sd et saa sem-
moista selkedtd kokonaisuutta jostain asiasta tai etsit jotain tietoa jostain ja se vaan
menee koko ajan sivulta eteenpdin, niin kylld mé& koen, ettd se on niinku kuormittavaa.
(H20)

Vaikka teknologia mahdollisti opetukseen osallistumisen joustavasti myos etand
ja hybriditoteutuksin, eivit kdytossa olleet opetusteknologiat mahdollistaneet sa-
mankaltaista kokemusta verrattuna ldhiopetukseen. Esimerkiksi alustojen tarjo-
amia ominaisuuksia ei aina valttdiméttd hyodynnetty opetuksessa tdysin. H17
mainitsee Moodle-keskustelualueen puuttuneen kurssilla, jonka takia ryhmaéyty-
minen oli huonoa. H5 mielestd Moodlen kyselylomaketentit olivat huonosti to-
teutettuja, eivitka tukeneet oppimista. Etdopetuksessa kdytetyt menetelmdt eivét
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kyenneetkddn antamaan samanlaista ldhiopetukseen verrattavaa kokemusta.
Myos esimerkiksi H12 ja H15 oli kokeneet hybridiopetukseen osallistumisen ja
tilanteessa vuorovaikuttamisen epdjohdonmukaisena, koska etdnd oli vaikeaa
saada luonnollista vuorovaikutusta fyysisesti paikallaolijoiden kanssa:

Se on vaikeeta sieltd (hybridi / etdnd) ruveta, ettd “Hei anteeksi mulla ois asiaa” kun
sielld tuntuu, ettd se kaikki pohind tapahtuu luokkahuoneessa. (H12)

Jotkut hybridikurssit on tuntunut vahdn hassuilta, ettd sielld on se porukka, joka on
paikan pééilld ja sitten on se porukka, joka on etdnd ja sitten se niiden vilinen kommu-
nikointi on ehkd vdhdn semmoista konkkod. Yhdelldkin kurssilla ne jotka oli etdand,
niin oli Teamsissa istumassa ja kamerat p&élld ja pysty kertomaan asioista ja sitten taas
ne jotka oli paikan pailld, niin sitten ne aina yksitellen tuli siihen opettajan tietoko-
neelle puhumaan. Niin se ei oikein tuntunut luontevalta se keskustelu ja muu siina.
(H15)

Toisinaan hybriditoteutuksen tarjoaminen myos huononsi paikallaolijoiden ko-
kemusta, koska aikaa kului ylim&ardisten teknisten ongelmien selvittimiseen.
H5, H6 ja H13 mainitsivat isoimmiksi teknisiksi ongelmiksi varsinkin ddniongel-
mat. H6 kuvasi teknisten ongelmien aiheuttamaa huonoa kokemusta ndin:

No mad en muista ettd olisi ikind haitannut olla sielld paikan paallda muuten kuin just
se jarjestelmd kaatuu jotenkin tuhat kertaa ja siind on semmoinen joku 10-15 minuuttia
siind alusta, kun sdddetdédn sen kanssa, ettd kuuluuko tdd nyt ja nakyyko téda ja miksi
tdd dani kiertdad? Niin tdssd aika vakkari, ettd sitten just menee sitd aikaa semmoiseen
pakolliseen tekniseen sddtoon. (Ho6)

Tekniset ongelmat olivatkin haastateltavien suurimpia huolenaiheita. H1 kertoi
pelkddvansa sitd, ettd teknologia ei toimi tietylld hetkelld niin kuin sen pitdisi.
Laitteiden ja jarjestelmien toimimattomuus ja epdluotettavuus koettiinkin jopa
stressaavana ja turhauttavana useiden haastateltavien toimesta. Esimerkiksi H4
kuvaili stressaavaa Moodle-tentti kokemustaan néin:

Niin sitten, jos se tentti kaatuukin yhtdkkid ja proffaan ei saa heti yhteyttd, ettd mitds
nytten ja sitten siind on kylld hirved paniikki saada se niinku tentti takaisin ja Moodle
ei aukeaa. Joo kylld ndissd ndiden alustojen toiminnassa on ollut puutteita valilla. (H4)

Haastateltavat kertoivatkin teknologialle luotujen odotusten olleen korkealla, jol-
loin toimimattomuudesta aiheutuva pettymys koettiin turhautumisena, kuor-
mittavana ja stressaavana. H8 kuvaili tilannetta ndin:

Sillon sen koen stressaavaksi (opiskelussa), jos siihen asettaa liikaa odotuksia mit4 sit-
ten ei valttamattd tule saaneeksi. (H8)

Vaikka teknologian riittdméattomyys ja kyvyttomyys vastata odotuksiin tulivat-
kin esille useissa vastauksissa, nosti H8 esille myds oman osaamattomuutensa
ratkaista jdrjestelmdn toimimattomuutta ongelmatilanteissa. Teknologian toi-
mintahdiriossd voikin olla luonnollista syyttdd itseddn, vaikka vika olisikin itse
jdrjestelmassa.
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6.1.8 Teknologinen yhteisollisyys

Teknologisella yhteisollisyydelld tarkoitetaan sitd, miten teknologiaa voidaan
hyodyntéd sosiaalisena viestintavilineend, sekd sitd millaiseksi kadyttdja sen kay-
ton kokee. Aineistoa analysoitaessa tunnistettiin kuormittavia kdyttotapauksia,
jotka liittyivéat opiskelijoiden viliseen kommunikointiin ja muuhun yhteydenpi-
toon erilaisia teknologiaratkaisuja hyddyntden. Varsinkin etdopiskelun suureksi
haitaksi korostui sosiaalisuuden ja yhteisollisyyden puute, jotka saattoivat pa-
himmassa tapauksessa aiheuttaa kuormitusta. H1 kertoi etdopiskelun sisdltavan
useita huonoja puolia, joista suurin on sosiaalisuuden puute. Tamén han kertoi
tekevidn etdopiskelusta kuormittavaa ja drsyttavada. Myos vuorovaikutus koettiin
teknologiavdlitteisessd etdopiskelussa huonoksi ja tietyille aloille tarked konk-
reettisuus saattoi jaddd puuttumaan opetus- ja vuorovaikutustilanteista. H12 ku-
vaili tilannetta ndin:

Mutta sitten just esimerkiksi se vuorovaikutuspuoli ja se konkreettisuuspuoli, mika
meidédn alalla just korostuu, niin ne kylla karsi siind etdopiskelussa ehdottomasti. (H12)

Samankaltaiset sosiaalisuuteen liittyvit asiat nousivat esille my6s hybridiopiske-
lussa. Opetustilanteissa, joissa osa osallistujista on ldhiopetuksessa ja osa etdope-
tuksessa, koettiin paljon haasteita kommunikaation ja vuorovaikutuksen toteu-
tumisessa ryhmien vililla. N&dihin opetustilanteisiin yhdistettiin usein my®os ryh-
madan kuulumattomuuden tunne, joka korostui silloin kun hybridiopetukseen
osallistuttiin etdnd. H2 ja H4 kuvailivat hybridiopetuksessa vallitsevaa ryhméan
kuulumattomuuden tunnetta néin:

En md tieda silleen, ettd ei se periaatteessa ryhmdan kuulumisen tunne siind tunnu
miltaan. (H2)

Siind ei oo kylld vuorovaikutusta ollenkaan. (H4)

Vaikka teknologiavdlitteisessd etdopiskelussa muiden opiskelijoiden kanssa
kommunikointi on kdytdnnossd mahdollista, on se kuitenkin paljon haastavam-
paa kuin fyysisesti ldsnd tapahtuvassa ldhiopetuksessa. Tahan liittyen H13 kertoi
etdopiskelun vuorovaikutustilanteiden aiheuttavan stressid ja jannitystd sen ta-
kia, kun muita osallistujia ei nde, vaan ne ovat piilossa nimimerkkien takana. Li-
sdksi esimerkiksi verkostoitumiseen ja ryhmaétoiden tekemiseen teknologia nih-
tiin asettavan omat haasteensa, joita H10 ja H14 kommentoivat ndin:

Ettd jos on joku ryhmityd tai timmoinen niin sitten se on etdnd ihan hirvedn vaikea
alkaa tdan koulun kontekstissa niinku tutustua ihmisiin. (H10)

Ryhmikeskustelut ja verkostoituminen luennoilla ja timmdinen niin ei kylld toiminut
samalla tavalla (etdopiskelussa). (H14)
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6.1.9 Teknologisten resurssien riittimattomyys

Teknologisten resurssien riittimattomyys tarkoittaa opiskeluympdriston val-
miuksia tukea opiskelua, joka kattaa esimerkiksi verkon saatavuuden, lataus-
mahdollisuuden, laitevaatimukset sekd laitehankinnat. H4, H7 ja H17 mainitsi-
vatkin laitteen latauksesta huolehtimisen yhdeksi mietityttavaksi tekijdksi, kun
etdopiskeluun kaytettiin oman kodin sijasta muita tiloja. Esimerkiksi H7 mainitsi,
ettd yliopiston kirjastolla ei ole riittdvasti latauspaikkoja, ja H4 sekd H17 olivat
kokeneet jopa stressid akun riittamattomyydestd ja siitd, missd pystyy lataamaan
laitteensa:

Kyll4 se latauksesta huolehtiminen tuo oikeasti stressid, ettd huomaat aamulla, ettd oot
unohtanut ladata sen, ettd “Ei hitsi ei tdd kestd koko pdivad, ettd mitd md nyt teen?”.
(H4)

Myos kurssisivujen huonosti etdopiskelua tukeva toteutus aiheutti kuormitusta
ja turhautumista. H5 mainitsi Moodle-tenttien olevan liian helppoja, eivatka
haastaneet oppimaan. H17 puolestaan koki, ettd Moodle-keskustelualueen puut-
tuminen kurssisivulta ei tukenut kurssilla ryhméaytymistd. H15 kertoi kaikkien
hybridikurssilla olleiden joutuneen puhumaan etdnd osallistuville yksitellen
opettajan tietokoneen kautta, koska tekniset valmiudet eivit riittaneet paremman
yhteisollisyyden luomiseen:

Yhdelldkin kurssilla, ne jotka oli etdnd, niin oli Teamsissa istumassa ja kamerat paalla
ja pysty kertomaan asioista. Ja sitten taas ne jotka oli paikan pé&illd, niin ne yksitellen
tuli sithen opettajan tietokoneelle puhumaan. Niin se ei oikein tuntunut luontevalta se
keskustelu ja muu siina. (H15)

Laitevaatimukset myos kuormittivat jollain tasolla suurta osaa haastateltavista.
H11 kertoi tietokoneensa suorituskyvyn riittdneen juuri ja juuri kandivaiheen 14-
pipddsyyn, ja ettd pelko laitteen hajoamisesta oli aiheuttanut stressid. Myos H8
kertoi kokeneensa epdavarmuutta, koska hdnen tietokoneensa oli jumiutunut
muutamia kertoja jarjestelméapdivitysten takia. Laitevaatimusten kasvaessa myos
uusien laitteiden hankinta voi aiheuttaa kuormitusta. H12 ja H13 kokivat uuden
laitteen hankkimisen ahdistavan ja kuormittavan hieman, miké olisi korostunut
silloin, jos olisi pitdnyt hankkia eri kédyttojdrjestelmalld varustettu laite. My6s H19
mainitsi laitteen kdyttojarjestelmén rajoittavan laitehankintaa, koska oli kokenut
yliopistonsa tarjoavan huonommin tukea Macin kayttgjille. Laitehankinnan vai-
keuden liséksi vastauksissa korostui myos taloudellinen puoli. Esimerkiksi H8
kertoi laitehankinnan tuovan omat haasteensa varsinkin korkeiden hintojen takia.
Laitevaatimusten lisdksi verkkoyhteyden merkitys korostui etenkin silloin kun
tarvittavat materiaalit olivat ainoastaan verkossa saatavilla:

Jos asuu maaseudulla, kuten méa asun osan ajasta, niin internet on hyvinkin mita on,
jolloinka se (etdopiskelu) on sitten aika karsea kokemus my®s. (H9)

My06s laitteiden fyysisten ominaisuuksien riittaméattomyys koettiin ongelmaksi.
Vaikka dlypuhelimelta olisikin mahdollista tarkistaa opiskeluun liittyvid asioita,
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H17 ja H20 mainitsivat laitteen pienen ndyton olevan riittdimaton opiskelukay-
tossd. H18 puolestaan kertoi pelkdn ldppédrin ndyton olevan liian pieni tehokkaa-
seen tyoskentelyyn ja koki painetta hankkia toinen ndytt6. Muutamat vastaukset
my0s korostivat kodin tydskentelyergonomian olevan huonompi luentosaliin
verrattuna ja kokivat silmien rasittuvan enemmén e-kirjojen lukemisesta, kuin
fyysisten kirjojen lukemisesta. N&din H16 ja H18 kommentoivat asiaa:

Kaikki tulee lapparilld tai iPadilla sun muuta, missa si voit lukea niitd. Mutta on se
kivempi lukea kirjaa, se on silmille paljon niinku parempi. (H16)

Niin ehkd semmoista ryhdillisetkin asiat voi olla, ettd tuijotetaan tietokonetta koko
péivd ja istut siind niin ei se tervettd voi olla. (H18)

Myos pelko laitteen hajoamisesta nostettiin esille H11:n toimesta, sekd pelko sen
varastamisesta H4:n toimesta. Seuraava taulukko (taulukko 2) koostaa yhteen
sen, miten teknostressitekijdt ilmenivét aineistossa.

TAULUKKO 2 Aineistossa ilmentyneet teknostressitekijoihin liitetyt ominaisuudet

Kirjallisuudessa tunnistettu Aineistossa ilmentyneet teknostressiteki-
teknostressitekija joihin liitetyt ominaisuudet
Ylikuormitus Pidentyneet pdivit, jatkuva materiaalin saa-

tavuus, laitteen ldsndolo, jatkuvat mahdol-
lisuudet opiskella, paillekkdisten asioiden
tekeminen
Tunkeutuminen

Opiskelun ja vapaa-ajan sekoittuminen, sa-
mat laitteet opiskeluun ja vapaa-aikaan,
laitteen ldsndolo, opiskelulaitteen helppo
kuljettaminen, dlypuhelimen vapaa-ajan il-
moitukset opiskeltaessa, opiskeluun liitty-
vien keskusteluryhmien ilmoitukset iltai-
sin, opiskelusovellusten ndkeminen

Monimutkaisuus, Puutteelliset ohjeet, jdrjestelmien péaillek-
Teknologian helppous kidisyys, puheenvuorojen pitdminen ja ky-
symysten esittiminen etdna

Turvattomuus Tydeldmén odotuksien kasvaminen, tekno-
logiaosaamisen korostaminen, opettelun
mahdottomuus, tekodlyn yleistyminen

Epédvarmuus, Muutokset opintotietojdrjestelmddn, verk-

muutosvauhti kosivupdivitykset, opiskelijoiden kuule-
matta jattdminen, kayttdjatutkimuksen
puuttuminen

Sosiaalisen median ylikuormitus ja IImoitukset &lypuhelimesta, sovellusten
riippuvuus koukuttavuus

(jatkuu)
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Taulukko 2 (jatkuu)

Teknologian luotettavuus Verkkosivujen sisdllon epdjohdonmukai-
suus, ohjeiden hajanaisuus, jdrjestelmien ja
laitteiden epdjohdonmukaisuus, jdrjestel-
mien toimintavarmuus, liian korkeat odo-
tukset teknologiaa kohtaan

Teknologinen yhteisollisyys Sosiaalisuuden ja yhteisollisyyden puute,

ryhméaan kuulumattomuuden tunne, kom-
munikoinnin haasteet, verkostoitumisen ja
ryhméaytymisen haasteet

Teknologisten resurssien riittiméattomyys  Latausmahdollisuudet, laitehankinnat, lai-
tevaatimukset, kurssisivujen toteutus, lait-
teiden fyysiset ominaisuudet, laitteen ha-
joaminen, laitteen katoaminen

6.2 Etdopiskelun ja vapaa-ajan sekoittuminen

Kuten jo aiemmin on mainittu, etdopiskelu on lisddntynyt selvasti korkeakou-
luissa viimeisen muutaman vuoden aikana. Vaikka teknologia on suuressa
osassa etdopiskelun mahdollistamista, liittyy sithen my6s paljon erilaisia kdytan-
teitd, jotka poikkeavat ns. perinteisestd kampusopiskelusta. Nakyvimpand
asiana on se, ettd opiskelu tapahtuu lahtokohtaisesti yksin ja ympéaristona toimii
jokin muu kuin kampus - yleensad korkeakouluopiskelijan oma koti. Tama opis-
keluympadriston muutos edesauttaa entisestddan opiskelun ja vapaa-ajan sekoittu-
mista keskenddn, mikd voidaan kokea kuormittavana ja opiskelutehoa heikenta-
vdnd tekijand. Tutkimuksen toinen p&ddasiallinen tarkoitus olikin selvittdd, miten
lisdantynyt etdopiskelu vaikuttaa korkeakouluopiskelijoiden kokemaan tek-
nostressiin teknologian tunkeutumisen ndkokulmasta. Tunnistimme kuitenkin,
ettd etdopiskelun ja vapaa-ajan sekoittumiseen liittyy muitakin asioita kuin
pelkka teknologian tunkeutuminen, minka takia ilmiotd on jarkevad tarkastella
muidenkin teknostressitekijoiden ndkokulmasta. Jokainen haastateltava tunnisti,
ettd etdopiskelu lisdd merkittavéasti vapaa-ajan ja opiskelun sekoittumista keske-
nddn, joko teknologian tai jonkin muun asian, kuten ympaériston takia. Teknolo-
gian tunkeutumisen lisdksi opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumiseen liittyi vah-
vasti my0s teknologian ylikuormitus, teknologinen yhteisollisyys seké sosiaali-
sen median kayttoon liittyva ylikuormitus ja riippuvuus. Nama kaikki tekijét
huomattiin olevan vahvasti osallisena etdopiskelun ja vapaa-ajan vilisen rajan
hélvenemiseen ja niiden sekoittumiseen keskenddn. Ndiden lisdksi tunnistettiin
my0s muita syitd, jotka eivét suoranaisesti liittyneet yhteenkdan teknostressite-
kijaan.

6.2.1 Koronan vaikutukset

Suurimpana syynéd etdopiskelun lisddntymiseen oli vuoden 2020 alkukevéaalld
puhjennut koronaviruspandemia, minkéa takia ldhes jokaisella alalla siirryttiin
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kampuksella tapahtuvasta opiskelusta tdysin etdnd tapahtuvaan opetukseen. Ta-
maén tutkielman osalta pandemian kestoksi katsotaan ajanjakso vuosien 2020 ja
2022 valillg, silld useat maat luopuivat koronarajoituksista vuonna 2022 ja touko-
kuussa 2023 World Health Organization (2024) julkaisi, ettei koronaviruspande-
mia aiheuta endd maailmanlaajuista hitatilaa. Ja vaikka etdopiskelu olisikin ollut
jo ennestddn tuttua, oli tdlld laajalla ja dkillisesti tapahtuvalla muutoksella paljon
vaikutuksia korkeakouluopiskelijoiden arkeen sekd jaksamiseen. Tamd kay
myos esille haastatteluaineistosta, silld vain kahta haastateltavaa lukuun otta-
matta kaikki olivat opiskelleet koronaviruspandemian aikana ja tdten pystyivat
jakamaan kokemuksiaan siihen liittyen. Vain pieni osa haastateltavista kertoi,
ettd opiskelujdrjestelyt olisivat palautuneet ldhelle samaa tasoa, kuin mité ne oli-
vat ennen koronaa. Yleiseksi ilmioksi havaittiinkin, ettd koronaviruspandemian
aikana kayttoonotetut etdopiskelukdytanteet ovat jddneet osaksi usean haastatel-
tavan opintoja.

Haastateltavien kokemukset koronaviruspandemian aikana suoritetuista
opinnoista olivat pddosin negatiivisia. Suurin osa ndistd negatiivisista kokemuk-
sista liittyi juuri etdopiskelun yleistymiseen ja siitd johtuviin erilaisiin negatiivi-
siin vaikutuksiin. Yleisin negatiivinen asia haastateltavien kesken liittyi ihmis-
kontaktien vdhyyteen ja yksin olemiseen, minkad yhdeksan haastateltavaa mai-
nitsi ongelmaksi. Seuraavaksi yleisin negatiivinen vaikutus liittyi opetuksen laa-
tuun, jonka viisi haastateltavaa kertoi kdrsineen koronapandemian aikana.
Kolme haastateltavaa mainitsi lisdksi koronan negatiiviseksi vaikutukseksi ym-
pariston muuttumattomuuden, milld he viittasivat siithen, ettd opiskelu tapahtui
pelkdstdan kotona kampuksen sijaan. My0s uusien jdrjestelmien opetteleminen
nousi esille kahdelta haastateltavalta, kun kysyttiin koronan negatiivisista vaiku-
tuksista. Kuten voidaan ndhdd, koronaviruspandemian negatiiviset vaikutukset
voidaan katsoa liittyvan suoraan etdopiskelun lisddntymiseen.

6.2.2 Etdopiskelujen osuus

Alla oleva taulukko (taulukko 3) koostaa haastateltavien opintojen opetusmuo-
dot haastattelujen toteutushetkelld. Kuten taulukosta huomataan, suurimmalla
osalla haastateltavista opinnot olivat haastattelujen hetkelld suurilta osin etdna ja
jopa viidelld henkilolld tdysin etdnd. Haastateltavista vain kuudella opinnot oli-
vat suurimmaksi osin ldhiopetuksena. Haastatteluissa ilmeni my®s, ettd ldhiope-
tuksen médra palautunut koronaa edeltaville tasoille asteittain ja etdopetusvaih-
toehtoja pyrittiin ldhiopetukseen palanneilla aloilla tarjoamaan edelleen mahdol-
lisuuksien mukaan. Haastateltavista H13 mainitsikin etdopiskelun korvanneen
isot massaluennot ja vaikka alan ydinopinnot olivatkin edelleen ldhiopetuksessa,
oli useilla kursseilla tarjottu etdryhmén vaihtoehtoa. Massaluennot olivatkin
niitd jarjestdvilld aloilla yleensd etdna tai niistd tuli vahintdankin tallenne saata-
ville. Joillain aloilla 1dhiluentoja pystyi seuraamaan reaaliaikaisesti my0s etdna.
My6s H1 ja H11 korostivat hybridiopetuksen lisddmista aloillaan, koska kokivat
niiden tarjoavan joustavuutta opintoihin tarvittaessa. Usea haastateltava myos
mainitsi, ettd kandivaiheessa opinnot olivat vahvasti ldhiopetuksessa, mutta
maisterivaiheessa opintojen vapaus ja etdopiskelun mahdollisuudet lisdantyivat.
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My0s sivuaineiden maaralld oli vaikutusta etdopintojen mddrdan, sivuainekurs-
sit olivat useilla haastateltavilla itsendisemmin suoritettavia, kuin padainekurssit.

TAULUKKO 3 Haastateltavien timénhetkisten opintojen toteutusmuoto

Etdopiskelujen osuus Haastateltava

Kaikki etdni HS8, H15, H17, H18, H19
Suurin osa etdni H4, H6, H7, H9, H10, H20
Tasaisesti ldhi- ja etdopetusta H1, H11, H13

Suurin osa ldhiopetusta H2, H3, H5, H12, H14, H16

6.2.3 Teknologian tunkeutumisen korostuminen

Edellisessd luvussa késiteltyd teknologian tunkeutumista tarkasteltiin ldhinnd
teknologian ndkokulmasta, ja huomattiin ettd opiskelun ja vapaa-ajan sekoittu-
minen johtuu paljon kédytettdvistd teknologisista laitteista. Tunkeutuminen ko-
rostui, kun opiskelija kdytti samoja laitteita sekd opiskeluun, ettd vapaa-ajan tar-
koituksiin. Myos pelkédstddn laitteen esilld oleminen ja sen helppo saatavuus tun-
nistettiin edesauttavan opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumista. Nédiden lisdksi
my0s laitteisiin tulevat ilmoitukset havaittiin olevan yhteydessa opiskelun ja va-
paa-ajan sekoittumiseen. Teknologian tunkeutumisen ollessa ndkyvin tekno-
stressitekijd tdssd tutkimuksessa, on sitd tarkasteltava vield tarkemmin, jotta sen
kaikki esiintymismuodot pystytdan tunnistamaan.

Jokainen haastateltava oli tunnistanut, ettd dlypuhelin on opiskelujen kan-
nalta enemmaén héiriotekijd, kuin ettd se tehostaisi opiskelua. Sen kerrottiin
muun muassa hankaloittavan opiskelua tekemalld siitd katkonaisempaa. Esimer-
kiksi H1 kuvaili tilannetta ndin:

Alypuhelin on aina mukana. Sielld on ihan jatkuvasti viesteji ja snappejd ja ilmoituksia
ja se keskeyttdd sitd sun keskittymistd ihan jatkuvasti. Kylldhdn sd luet niitd ilmoituk-
sia samaan aikaan kun si opiskelet. Niin ei se kinnykan kaytto niinku paranna. Jos sa
oot luennolla ja enemmén varmaan vield etdluennolla, ja sd katsot kannykkaa ettd mita
ilmoituksia sulla on siind, niin sd lopetat jo sen kuuntelemisen. (H1)

Kuten ndhd&an, tama opiskelun katkonaisuus johtui laitteen jakamista ilmoituk-
sista, jotka saivat vapaa-ajan asiat tunkeutumaan opiskeluaikaan. Alypuhelin
saatettiin kokea hiiriotekijoistd my0s silloin, kun se ei vélittanyt ilmoituksia.
Kayttdjd saattoi vaan tuntea pakottavan tarpeen ottaa dlypuhelin esille esimer-
kiksi silloin, kun luento alkoi kylldstyttdad. Tama saattoi korostua etenkin silloin,
kun laite oli ndkyvilld ja kdden ulottuvilla. Joka tapauksessa laitteesta kerrottiin
vaikea olla valittamatta tai sen ilmoituksiin olla reagoimatta. Esimerkiksi H2, H3
ja H12 kuvailivat asiaa ndin:

Kylld se (dlypuhelin) alkaa alkaa hdiritsemdan jonkun verran. Ja kylld itselld on just
sellainen sddnto, ettd jos menee luennoille niin sitten se pysyy niinku paddsdantoisesti
koko luennon sitten sielld repun pohjalla. Ja ettei se ole siind poydalld tai taskussa
koska sitten se kési aika nopee menee siihen ja ldhtee se ihan keskittyminen pois. (H2)
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On tosi vaikea olla vilittamatta tai reagoimatta kun se (dlypuhelin) on vahdn semmoi-
nen yks ruumiinosa nykyadn lisdd ja kun sitd ei oikein missddn suoranaisesti kielletd.
Askenkin oli ldhiluento, niin se pitda ihan kiskee itsed, ettd &la ota sitd jos sulla ei oi-
keasti olla joku pakottava tarve. (H3)

Ja jotenkin se on jannd, miten sen puhelimen kaivaa aina siihen viereen, vaikka sitd ei
niinku kéyttdisi mutta sitten se vaan on siind. Sitten heti jos tulee joku ilmotus niin
rupeaa katsomaan mités tuli, ettd kylld se on silleen vaikuttanut (keskittymiskykyyn).
(H12)

Sen lisdksi, ettd dlypuhelin ndhtiin héirictekijanad opiskelussa, se my6s koettiin
lisddvan opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumista entisestddn, mikd taas saatettiin
kokea kuormittavana asiana. Esimerkiksi H5 kuvaa teknologian lisidmaéa opis-
kelun ja vapaa-ajan sekoittumista seuraavalla tavalla:

Ehka se tietysti (lisdd sekoittumista), kun kaikki on etdnd ja voit tehdd opintoja milloin
sd haluat periaatteessa, niin kylla se silleen vaikuttaa. Kylld se teknologia voi tuoda
sen lisdstressin siihen, ettd varsinkin jos sulla on &dlypuhelin kdytossd, niin kun sd naéat
ne deadlinet vaikka koko ajan, niin jos sd stressaat jotain asiaa tosi paljon, niin se on
sun silmille paljon enemman. (H5)

Opiskelun ja vapaa-ajan sekoittuminen korostui silloin, kun dlypuhelin toi opis-
keluun liittyvét asiat takaisin mieleen vapaa-ajalla erilaisten ilmoitusten muo-
dossa. Vaikkei kyseinen tilanne hdirinnyt opiskelua tai tehnyt siitd kuormitta-
vampaa, saattoi kuormitus muodostua tarpeettomasta opiskeluasioiden mietti-
misestd vapaa-ajalla. Tilanne korostui etenkin silloin, kun kurssiryhman kanssa
muodostettuun WhatsApp-ryhmaéén tuli viesteja esimerkiksi myohédan illalla.
Esimerkiksi H2 ja H7 kuvailivat tamén aiheuttavan lievdd kuormitusta tai stres-
sid:

Kylla varsinkin télleen illalla ihan suosiolla antaa vaan olla, kun en ala itse tekemaan
milloinkaan 6isin tai iltaisin myochédén tuollaisia hommia, ettd joku muu aika kéy niille
sitten. Kylld se enemmain sellaista drtymystd suoraan itselle aiheuttaa ja kylld siind
pieni kuormituskin tulee. (H2)

Kylld mé oon jonkun verran huomannut sen (aiheuttavan stressid), ettd sieltd tulee
(viestejd) oikeasti niinku yomyochdan, kun jotkut on sellaisia iltatyoskentelijoitd, ettd
vadantdd niita ryhmaétoita oikeasti illalla tai yolld. (H7)

Lisdksi HY ja H14 kertoivat, ettd omaan puhelimeen tulevat opiskeluaiheiset vies-
tit voivat olla jopa todella kuormittavia tai stressaavia vapaa-ajalla:

No itse asiassa se on ollut aika paljon mua kuormittava asia. Ma olin pistanyt mail
forwarding mun henkilokohtaiseen sahkopostiin, koska ma en muista menné katso-
maan yliopiston sdhkopostia erikseen. Mutta sitten just, ettd mulle tulee pdivittdin
mahdollisesti useampia sdhkdposteja siihen yliopiston sahkodpostiin, niin nyt ne tulee
sitten mulla puhelimeen ihan samalla tavalla kun viesti mun parhaalta kaverilta. Niin
se kuormittaa mua. (H9)

Joo sen mé& oon kylla huomannut, ettd se tuntuu tosi kuormittavalta. Ettd jos on vaikka
tehnyt itselle sen aikataulun, ettd tind&n mé& opiskelen kymmenelta (aamulla) ja sitten
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muut rupeaa opiskelemaan vaikka ysiltd illalla, niin sitten on semmoinen paine, ettd
pitdd vastata heti ja rupeaa heti miettimaan niitd juttuja. Niin sen on kylld huomannut,
ettd on tosi kuormittavaa saada niitd viestejd. Ettd olisi kylld varmasti stressittomam-
péd, jos on Al4 hairitse -tila paalls, etts ei sitten nakisi niitd viestejd. Ettd kylld ma koen,
ettd se on stressaavaa. (H14)

Sen lisdksi, ettd dlypuhelin koettiin opiskelussa hdiriotekijdksi ja ettd se sekoitti
opiskelua ja vapaa-aikaa keskenddn erilaisten ilmoitusten muodossa aiheuttaen
kuormitusta, aiheutti se my0s niin sanotun jatkuvasti tavoitettavissa olemisen
tunteen. Kuusi haastateltavaa (H2, H4, H5, H8, H14, H20) kertoivat tunnista-
neensa tamén ongelmaksi, mikd korostaa teknologian tunkeutumista ja siihen
liittyvid haittavaikutuksia. Esimerkiksi H2 kuvaili asiaa ndin:

On se tuonut jonkun verran (jatkuvasti tavoitettavissa olemisen tunnetta). Tosin ihan
sama liittyykod se johonkin kouluun tai tydasioihin vai vaan ihan yhteydenpitoon
niinku perheeseen ja kavereihin, niin kylld se silleen helpottaa, mutta myos silleen va-
lilld on vaan niin vasynyt ja ihan tdynnd kaikkea niinku jotain kouluhommia tai tyo-
hommia, ett ei silleen jaksa soitella kavereiden kanssa tai perheen kanssa tai tilleen,
ettd silleen ihan hyvi laittaa se teknologia pois siind. (H2)

Pahimmassa tapauksessa jatkuvasti tavoitettavissa olemisen tunne saattoi ai-
heuttaa jopa pelkoa, mitd H4 kuvaili seuraavasti:

Siind ei niinku saa omaa rauhaa, ettd joutuu koko aika pelkddmaan. Varsinkin sunnun-
tai-iltaisin joutu pelkddmadn, ettd tuleeko joku nyt kysymédan apua. (H4)

6.2.4 Paine opiskella vapaa-ajalla

Edellisessd luvussa tunnistettiin, ettd teknologian aiheuttama ylikuormitus na-
kyy korkeakouluopiskelijoiden arjessa muutamalla eri tavalla. Néitd olivat pi-
demmait pdivét, jatkuvat mahdollisuudet opiskella ja haitallinen moniajo. Yli-
kuormituksella yleensd viitataankin paineeseen tyoskennelld nopeammin, kau-
emmin ja enemmadn, mutta lisdksi tdiman tutkimuksen kontekstissa sen voidaan
nahdad myos aiheuttavan yliméardista opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumista. Esi-
merkiksi kun teknologia muodostaa paineen opiskella pitkidkin aikoja putkeen,
tapahtuu tamd yleensd vapaa-ajan kustannuksella. Samoin silloin, kun teknolo-
gia tarjoaa mahdollisuuden opiskella jatkuvasti, voi korkeakouluopiskelijalle
tulla paine, ettd hanen tulisi opiskella aina kun mahdollista ja kadyttdad hyodyksi
pienimmadtkin aikaikkunat, joita vapaa-ajan ymparille jad. Liséksi haitallinen mo-
niajo voidaan katsoa lisddvan opiskeluasioiden tekemistd myos silloin, kun olisi
tarkoitus viettdd vapaa-aikaa. Taméa onnistuu helposti esimerkiksi siksi, ettd tie-
tokoneella voi olla yhtd aikaa auki sekd vapaa-ajan viettoon ja opiskeluun liitty-
vid ohjelmia tai verkkosivuja. Teknologian ylikuormituksella voidaankin ndhda
olevan teknologian tunkeutumisen kaltaisia vaikutuksia, mitka johtavat opiske-
lun ja vapaa-ajan sekoittumiseen.

Teknologian mahdollistamat pidemmat opiskelupdivat nousivat monella
haastateltavalla esille, minkd voidaan ndhdéd olevan teknologian ja samoin eté-
opiskelun suurimpia haittavaikutuksia, koska se sekoittaa vuorokausirytmid ja
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voi vaikuttaa myos unen méaardan. H7 ja H14 kommentoivat pidentyneitd opis-
kelupdivid ndin:

Kylld m& oon joo huomannut siis sen, ettd pystyy jatkamaan sitd opiskelua sen jalkeen
kun ldhtee kampukselta, niin kylldhén se siis mahdollistaa pidemmat paivét. Ettd se
vahan niinku tihkuu sinne vapaa-ajan puolelle sitten ja varsinkin jos tekee koko pdivan
niinku kotona niin oon itse huomannut sen, ettd pdivit ehka aloittaa myohemmin kun
aloittaisi silloin kun menis kampukselle, mutta sitten saattaa oikeasti jatkaa sinne pit-
kdan pitkélle iltapédivaan. Eli se tavallaan se niin sanottu normaali vuorokausirytmi
voi vdhan muuttua. (H7)

Periaatteessa, mutta ehkd tahankin liittyy se, ettd kun on niin tottunut siihen, ettd
kaikki on koneella, etti ei just osaisi tehdd muuten. Ettd en ole ehké ajatellut asiaa ihan
hirvedsti. Mutta kylldhdn se mahdollistaa sen, ettd voi ihan keskiyolld tehda juttuja,
ettd varmaan jos vertaa joskus kun jotain aineistoa on pitinyt hommata, ja sitten on
pitanyt mennad kirjastoon konkreettisesti ottaan kirjoja niin tavallaan, ettd nyt sen voi
tehda yolla kotoa kasin. (H14)

Kuten voidaan ndhdd, pidemmait opiskelupdivit johtuvat muun muassa tekno-
logian mahdollistamasta vaivattomasta materiaalien ja aineiston késittelysta.
Kun korkeakouluopiskelijalla ei ole tarvetta mennd lainaamaan fyysisid kirjoja
kirjastosta tiettyjen aikarajojen puitteissa, vaan ne voi lainata omalta laitteelta,
josta niitd voi myos lukea vaikka keskelld yota. Tdatd samaa materiaalien késitte-
lyd ja opiskelupdivien pitenemistd kommentoivat myos H18 ja H19:

Niin koska eihén ne (kirjastot) loputtomasti ole aukikaan. Kylld ehka vaha myohaistad
teknologia sitten sitd. (H18)

No toki se (teknologia) vaikuttaa, ettd jos pitdisi mennd jonnekin koululle tekee tai jon-
nekin kirjastoon hankkii ne kirjat sieltd ja muuta, niin ei tietenké&én tule sitten ja silloin
tulisi ajoitettua sithen pdivdaikaan. Vaikea mun on kuvitella, ettd mé ottaisin jonkun
kirjan kolmelta aamuy®lld esiin ja rupesin siitd tekemadn muistiinpanoja, kun taas sit-
ten, ettd netistd rupeaa tekemain jotain. (H19)

Myos tehtdavien palautusajat myohdén illalla olivat yksi asia, joka saattoi piden-
tdd opiskelijoiden pdivien pituutta. Taméakin voidaan katsoa liittyvan teknolo-
gian haittavaikutukseksi, koska ainut syy miksi palautusajat pystytdaan maaritta-
madn tiettyyn kellonaikaan, on digitaalisten palautuslaatikoiden olemassaolo
verkkoalustoilla, kuten Moodlessa. Yksi haastateltavista hieman kritisoi titi ta-
paa ja ihmettelee myos, miksi palautuslaatikot ovat yleensd auki puoleen yohon
asti, eivatkd sulkeudu aikaisemmin. Ndin H4 kommentoi asiaa:

Palautusajat on useasti keskiy6lla... Aina kun palautuspédiva on keskiyolld, ettd vaikka
se palautus menisi viimeiseen pdivéadn... niin jos palautusaika on keskiy®6ll4, niin sitten
tavallaan sen hyddyntdd ja se jdd sinne iltaan sitten. Taas jos se palautusaika olisi
vaikka kolmelta iltapdivalld niin siindhdn se olisi tehty jo sithen mennessi ja sitten se
ilta olisi vapaa. (H4)

Se ettd teknologia mahdollistaa pidemmat opiskelupdivit, aiheuttaa se lisdksi sen,
ettd asioita tehddan padllekkdin pitkin pdivad. H1 kuvaili tilannetta ndin:
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Kylld se on vaan ylipdatdan se kurssien vaativuus, kurssitehtavat, mutta ei se teknolo-
gia kylld sitd niinku lisdd. Se teknologia lisdd enemman sen, ettd niitd tehdddn lomittain,
ettd sd et ota sitd kirjaa kdteen ja mene kirjastolle ja tee sitd, kirjoita sitd esseetd siind
kaksi tuntia ja sitten mene tekemédn jotain muuta kavereiden kanssa. Se teknologia on
tuonut sen ettd teet vahan kaikkea ja vahén koko ajan, mutta ei se teknologia ole siihen
niinku siltd vaan lisdd tyomaarad tuonut. (H1)

Tédhan viitattiin aiemmin haitallisena moniajona, mikd voi pahimmassa tapauk-
sessa aiheuttaa sen, ettd opiskelusta tulee kuormittavaa. H1 jatkoi kertomalla
ndin:

Sitd on vaikeampi hallinnoida ja aikatauluttaa, ja sun on vaikeampi pysyd siind mitd
sd teet, koska eldmad on niin hektistd ja kuten just puhuttiin niin koko aika tulee niitd
arsykkeitd. Ja nyt kun sd opiskelet tietokoneella ja siind tietokoneessa on niitd drsyk-
keitd jo valmiina, niin se kuormittaa kun tulee sellainen olo ettei pysty edes keskitty-
madn vaan siihen yhteen asiaan kerralla. (H1)

Vaikka ndmd asiat voidaan ndhdé joustavuutta lisddving, nosti yksi haastateltava
esille myos etdopiskelun lisdédmastd tyoskentelyn joustavuudesta mahdollisesti
ilmentyvan haitan. H19 jdi pohtimaan sité, etta lisddko etdopiskelun mahdollis-
tama kotona tyoskentely painetta osallistumiseen myos kipedand. H19 esitti asian
ndin:

Toisaalta en sitten tiedd luoko se (etdopiskelu) opettajalle painetta osallistua my®os ki-
peédnd tai opiskelijoillekin, kun on mahdollisuus osallistua myo6s kipednd, koska kui-
tenkin kipedna pitdisi levatd. (H19)

Teknologian aiheuttaman ylikuormituksen tavoin, myos sosiaalisen median
kayttoon liittyy ylikuormitusta ja se voi aiheuttaa my®os riippuvuutta.

6.2.5 Sosiaalisen median vaikutukset

Sosiaalisen median ylikuormituksen ja riippuvuuden huomattiin jo aiemmassa
luvussa (6.1.8) aiheuttavan haastateltaville jatkuvia drsykkeitd, riippuvuutta sekd
vievan huomattavan osan paivisti ruutuaikana. Alypuhelimen haitat opiskelun
kannalta nakyivit haastateltavilla vapaa-ajan tunkeutumisessa opiskeluaikaan.
Aiemmissa teknologian tunkeutumisen roolia sekoittumisessa kasittelevassé lu-
vuissa (6.2.3) ilmeni, ettd haastateltavilla oli vaikeuksia keskittyd opiskeluun, jos
puhelin oli edes ndkyvissd, ja osa haastateltavista suosikin sen laittamista rep-
puun tai jopa toiseen huoneeseen opiskelun ajaksi. Tunkeutumisen syyna haas-
tatteluissa korostui sosiaalisen median rooli riippuvuutta ja ylikuormitusta ai-
heuttavana tekijand, mistd syystd etdopiskelun ja vapaa-ajan sekoittumista halut-
tiin tarkastella myos sosiaalisen median nakokulmasta. Useat haastateltavat tun-
nistivat olevansa jopa koukussa sosiaalisen median kayttoon. Esimerkiksi H4, H9,
H16 ja H17 kommentoivat koukuttavuutta muun muassa néin:

On ehdottomasti koukuttavaa, sithenhdn kaikki teknologia perustuu melkein. (H4)
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Ehdottomasti koukuttavaa. Se on niinku sellainen pako, se on pakko, se on tyckalu, se
on eldmd, se on kaikki. Mistd en tykkda ollenkaan. (H9)

Vastaus kysymykseen, ettd onko koukuttavaa, niin erittdin erittdin koukuttavaa. Ja se
on vaan silleen, ettd sun pitdd itse tajuta. Md oon huomannut sen jidlkeen, kun tajusi
ettd minka takia ne on koukuttavia, niin sitd rupesi vahan itse miettiin, ettd ei halua
niinku olla niin koukussa noihin juttuihin. (H16)

On ollut koukuttavaa ja ei mun mielesta riitd edes ilmoitusasetukset siihen, ettd se on
kylld jotenkin niin paljon syvemmilld se koukuttavuus. Tosi monesti muistan, ettd
aiemmin on vaikka opiskellut, niin aina kun saattanut olla jopa vaikka Instagram auki
silleen puhelimella siind samalla kun opiskeli, ettd sitten vaan aina pdivitti etusivua
siind ja katsoo, ettd mitdhan t4&lla on tapahtunut, jos sekunnin verran on aivot tylsis-
tyneet siitd opiskelusta. (H17)

Myo6s H14 kommentoi sosiaalisen median tunkeutuvan opiskeluun ja hdiritsevan
keskittymistd, minkd seurauksena opiskelu muuttuu tehottomaksi ja pdiva pite-
nee:

Se (opiskelu) ei ole hirvedn tehokasta, tai se on vdhdn semmoista, ettd vihan katsoo
YouTubea vilissd ja ettd on kaksi vililehted auki ja sitten vahdn koittaa jotain raapus-
taa ja sitten samaan aikaan tekee jotain muuta. Ettd se ei ole hirvedn tehokasta ja just
ettd venyy yleensd aika myohdan kanssa. (H14)

Lisdksi H14 koki sosiaalisen median haitan opiskelulle todella kuormittavaksi ja
mieluummin keskittyisi vain jompaankumpaan kerrallaan:

Joo just tosi kuormittavalta, ettd mieluummin haluaisi, ett4 tekisi vaikka just sen tietyn
kaks tuntia per pdivd ja sitten sen jdlkeen ei endd ollenkaan. Tai tavallaan valitsi sen,
ettd tekeeko nyt koulujuttuja vai tekeeko nyt jotain muuta, ettd ei koittaisi molempia
tehdd samaan aikaan. (H14)

H4 kertoi puolestaan sosiaalisen median koukuttavuutta vastaan olevan vaikea
taistella, koska niiden toiminta perustuu pitkalti koukuttavaan sisdltoon. Kou-
kuttavuus seké keskittymisen patkiminen on yleensd myos itse tiedostettua H14,
H18 ja H16 kertoivat tiedostaneensa haitat keskittymiselle, mutta mainitsivat sa-
malla selaamisen olevan itsessddn jopa tiedostamatonta, puhelin ikddn kuin ek-
syy kéteen:

Joo kylld (dlypuhelimen kdyttd) on koukuttavaa ja tavallaan silleen tiedostamatonta-
kin, ettd aika helposti tarttuu sithen puhelimeen ja ei edes ajattele, ettd haluaisi nyt
selata jotain, mutta sitten huomaa yhtakkid, ettd on selaamassa. (H14)

On se (dlypuhelimen kiytto) tosi koukuttavaa. Se on aika koukuttavaa se koko juttu.
Se tapahtuu niin ajattelematta ja ettd “joo méa oon vield jonkun aikaa tdssd, katon jotain
tai luen jotain”. Koen sen todella koukuttavana ja haluaisin pitdd sen ajan mahdolli-
simman pienend, mutta ei pysty siihen. (H18)

Sitten teknologia niinku nopeuttaa tavallaan sitd oppimisprosessia, mutta sitten siind
on taas riskind se, ettd jos sd et osaa hallinnoida sitd sun laitetta, silleen ettd kun sa
menet opiskelemaan, sd avaat ne jutut sieltd, niin puolen tunnin pé&éstd sd huomaat,
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ettd sd oot scrollaamassa jotain ihan muuta. Ettd sitten siind on se niinku, jos sulla ei
ole omaa selkdrankaa siind hommassa, niin siind on todella helppo ajautua sivuteille
ja tavallaan niinku héiriintyy siitd jostain muusta. (H16)

Alypuhelimessa olevan siséllén aiheuttaman koukuttavuuden huomattiin ole-
van niin vahvaa, ettei edes puhelimen pois laittaminen auttanut kaikilla haasta-
teltavilla ehkdisemddn tdysin sen hdiritsevyyttd. Vaikka puhelinta pitdisi pois né-
kyvistd, voi siind oleva sisdlto héiritd pelkdstdan ajatuksen tasolla. Esimerkiksi
H14 koki sosiaalista mediaa vastaan taistelemisen vaikeana, ja oli tiedostanut,
ettd sovellukset on kehitetty sitomaan kayttdjad mahdollisimman paljon, mikd
koukuttaa etsimddn jatkuvasti uutta sisdltod. Talloin sosiaalinen media tunkeutui
jatkuvasti ajatuksen kautta opiskeluaikaan, koska aiheutti paineen tarkistaa jat-
kuvasti uutta sisdltod. Myos H4 antoi hyvan esimerkin, kuinka tarkistamatta jat-
tdminen ja mahdollisen kiinnostavan sisdllon ohittaminen aiheutti jopa stressia:

Ma ite YouTubesta kuuntelen paljon podcasteja ja niinku kauhutarinoita, siis timmoi-
sid niinku pitkid videoita mistd niinku kuunnellaan asioita. Niin sitten jos mulla on
kiireistd, oli se kiire sitten kouluun liittyvda tai vapaa aikaan liittyvad, niin jos méd oon
vaikka neljd pdivad ollut silleen, ettd ma en ole oikein kerennyt kuuntelemaan mitdan,
ettd mulla ei oo ollut tilaisuutta kuunnella niitad. Niin ehké tulee sitten vahan semmoi-
nen hété haalia sieltd ne hyvat videot sinne jonolistalle. Ehké sellainen nyt ehka ainut
esimerkki mitd mé& voisin keksid vapaa-ajan tota noin niin sovelluksista, jotka voisi
niinku aiheuttaa stressid. (H4)

Puhelimen kdytto on monesti myos pakotettua, koska yhteiskunnassa parjaami-
nen vaatii monin osin sen ldsnédoloa. Vaikka haastateltavat eivit kdyttaneet &ly-
puhelinta suoraan opiskeluun, oli se tarkedssd osassa opintoihin liittyvéad viestin-
tdd. Sen avulla voidaan sopia esimerkiksi kurssiin liittyvistd kdytannonasioista,
tyonjaosta tai ideoida tehtdvid. Esimerkiksi H3 ja H16 nostivatkin esille pakolli-
suuden puhuttaessa dlypuhelimen koukuttavuudesta:

Ehka padllimmadisend tuntuu, ettd nykyaika vaatii paljon teknologiaa ja hyvin paljon
sielld niin kun olemista, monesti se sielld oleminen on ihan antoisaa, mutta monesti
kylld ei. (H3)

Se on tosi vaikeata nykyddn, koska kaikki ne nykysovelluksen on semmoisia. Meidét
on niinku operoitu toimimaan niin, ettd koko ajan tuijotat puhelinta, jos sulla ei ole
puhelinta mukana pdivaa niin et tyyliin parjaa elamassa. Tai no kylld sd varmaan péar-
jdisit, mut meille on luotu semmoinen mielikuva, ettd me ei pystytd niinku ilman sita
pédrjaamaan. Ja se on koko ajan niinku osana tidtd nyky&deldmas, joka on mun mielesta
vahan pelottavaa, jopa silleen, ettd pystyy niinku olemaan noin koukussa tommoiseen,
mutta siind on hyvét puolensa ja huonot puolet. (H16)

Myo6s H9 mainitsi, ettd on kokenut dlypuhelimen kdyton pakollisena, koska ei
pystynyt kirjautumaan edes yliopiston jdrjestelmiin ilman dlypuhelinta:

Ettd se tulee mieleen ja sitten yksi suuri valituksen aihe nykydan on, ettd jos mun pitdd
niin kun kirjautua mun opiskelija sdhkopostiin vaikka, niin siind on se kaksivaiheinen
tunnistus nykyadan pakollisena ja siind pitdd olla dlypuhelin, koska pitéda olla se aut-
henticator-sovellus. Miksei siitd voi tulla tekstiviestid, mulla olisi semmoinen niinku
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vanhanaikainen kapulapuhelin mitd ma haluaisin kdyttdd, mutta nyt mulla tdytyy olla
dlypuhelin opintojen takia. (H9)

Vaikka sosiaalisen median ja dlypuhelimen kdytto ylipddnsa havaittiin ldhes valt-
tamattomaksi nykyisessd digitaalisessa yhteiskunnassa parjadamiseksi, tunnisti-
vat useimmat haastateltavat sosiaalisen median ja dlypuhelimen kayton kaikin
puolin hdiritsevaksi varsinkin opiskelukontekstissa, koska se sai vapaa-ajan tun-
keutumaan opiskeluaikaan sekd toisin pdin. H9 mainitsi vahvassa mielipitees-
sddn, ettd kdyttdisi mieluusti vanhanaikaista peruspuhelinta, jos mahdollista,
koska se helpottaisi teknologian ja sosiaalisen median aiheuttamaa riippuvuutta.
Kaikkein ddrimmadisiin toimiin oli ryhtynyt H5, joka oli ostanut hajonneen dlypu-
helimensa tilalle peruspuhelimen, jonka toiminnot olivat hyvinkin rajatut:

Mulla oli ollut pitkddn taimmoinen ajatus, ettd ma vaihdan dlypuhelimen semmoiseen
peruspuhelimeen ja sit viime syyskuussa ma olin salilla ja dlypuhelin siis meni joten-
kin mystisesti rikki sielld. Niin sen jdlkeen ma sitten pédétin, ettd okei md nyt lopetan
tan dlypuhelinten kdyton ja ostin timmoisen Nokian peruspuhelimen jolla voi soittaa
ja kirjoittaa tekstiviestid ja tatd on kdyttanyt sitten sen jalkeen, ettd ei ole edelleenk&dan
tota dlypuhelinta siis kédytdssa. Ja oon kokenut, ettd se on ehkd parantanut sitd opiske-
lua, kun dlypuhelin ei ole kiytossd, niin sitéd ei tule tsekkailtua samalla tavalla. Ehka
on voinut keskittyd paremmin varsinkin siihen kandiin. (H5)

H5 kertoi ainoiksi haasteiksi peruspuhelimeen vaihtamisessa, ettd esimerkiksi
verkkopankkia ei voinutkaan kayttda endd missa halusi ja yliopistonkin jdrjestel-
miét vaativat erillisen fyysisen salausavaimen ostamista autentikaattorisovelluk-
sen tilalle. Kokonaisuudessaan puhelimen vaihtamisesta oli kuitenkin H5 mie-
lestd enemman hyotyd, koska se auttoi vahentdmé&an puhelimen héiriotekijat mi-
nimiin, koska ristikkdiset ilmoitukset ja viestit eivit endd sekoittaneet opiskelua
ja vapaa-aikaa keskenddn.

6.2.6 Yhteydenpidon kuormittavuus

Edellisessd luvussa teknologista yhteisollisyyttd tarkasteltiin siitd nakokulmasta,
miten teknologiavilitteisesti tapahtuva eta- tai hybridiopetus aiheuttaa sosiaali-
suuden ja yhteisollisyyden puutetta, hankaloittaa kommunikointia ja tekee ryh-
méaytymisestd sekd verkostoitumisesta vaikeaa - jopa ldhes mahdotonta. Ja
vaikka teknologisten viestintdratkaisujen péddasiallinen tarkoitus voidaan katsoa
olevan sosiaalisuuden lisédminen ja vuorovaikutuksen sujuvoittaminen, on silld
my0s negatiivisia vaikutuksia. Tdten teknologista yhteisollisyyttd voidaan katsoa
olevan myds tunkeutumisen kaltaisia vaikutuksia, miké lisdd vapaa-ajan ja opis-
kelun sekoittumista keskenddn. Tahan liittyvand ndkokulmana voidaan katsoa
asiat opiskeluaiheisten viestien tunkeutumisesta vapaa-ajalle, minkd moni haas-
tateltava koki vahintddn drsyttdavand ja joskus jopa kuormittavana. Taméa voidaan
katsoa osaksi teknologista yhteisollisyyttd siltd osin, ettei kuormitus synny tun-
keutumisen tavoin pelkdstd ilmoitusten aiheuttamasta tunkeutumisesta, vaan
siitd ettd teknologian mahdollistama yhteydenpito on liiallista ja aiheuttaa tdten
kuormitusta. H4 esitti asian nédin:
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Tulee kylla myoskin paljon nditd viestejd, ettd “Tuletko auttamaan?” monelta eri hen-
kiloilta. Ja sitten siind tavallaan joutuu palaamaan aina siihen asiaan. Ett4 jos ei olisi
vaikka puhelinta tai tietokonetta ollenkaan, niin ei mua kukaan pyytdisi niinkun il-
tayhdeksiltd endd, ettd “Tuletko auttamaan? Mulla on deadline kahdeltatoista.”. Ja sit-
ten taytyy itse dkkid stressata ja muistella miten ne asiat meni ja auttaa sitd. (H4)

Vaikkei yhteydenpito olisikaan vélttamatta liiallista, voi se kuitenkin olla huo-
nosti toteutettua, mikd voi myos aiheuttaa kuormitusta. Kyseinen kuormitus ei
suoraan liity opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumiseen, mutta on silti tarkastelemi-
sen arvoinen asia etdopiskelusta aiheutuvan stressin kannalta. Esimerkiksi H12
ja H19 kuvailivat epdonnistunutta viestintdd opiskelijatovereidensa valilld ndin:

Ryhmityo kylld kuormitti ja oli inhottavaa, koska se oli niin rasittavaa sopia kaikkien
kanssa sitten, kun osa ei vastannu vaikka viesteihin, niin sitten oli vaikeata ettd, no
miten sitten aikataulut niinku kohtaa ja sitten just se kun ei paddse nikemaddn. Ja sitten
se oli aina jonkun vastuulla ottaa vahan niinku koppia siitd, ettd sovipa nyt ajat meille
kaikille. Itse esimerkiksi olin monesti siind roolissa, niin se oli vihan puuduttavaa, kun
kukaan muu ei ottanut oikein koppia ja sitten oli vaan silleen ettd no, tdd on nyt pakko
tehdd, koska deadline painaa padlle, niin olisiko nyt kellddn mitddn aikaa. Ettd sitten
jouduttiin vaikka joskus tekee oikeasti sunnuntaina kun kelldan muulla ei 16ytynyt
yhtakkid aikaa sitten viikolle. (H12)

Ryhmiity6, mité tehtiin etdnd, missd me kommunikointiin vaan sdahkopostilla ja sitten
ma sain siitd ryhmétyostd semmoisen osuuden, mitd ei oikein pystynyt tekemdan ja
sitten mulla on jotenkin hirvedn iso kynnys laittaa meiddn ryhmaldisille viestid, ettad
“ma en tiedd ettd miten te olitte aatellut tin tehdd, mutta mi en ainakaan siind onnistu”,
niin se oli ehkd voimakkain stressi, mitd on tdhdn mennessa ollut opinnoissa. (H19)

Huonosti onnistuneesta yhteydenpidosta toimii esimerkkind myos tilanteet, mil-
loin opettajat eivét ole vastanneet viesteihin tarpeeksi nopeasti tai jopa ollenkaan.
H15 ja H17 kuvailivat opintoihin liittyvaa stressid syntyvan juuri tasta:

Osa opettajista oli tosi hyvin kartalla ja saattoi vastata ympéri pédivadkin, jos tuli jotain
ongelmia ja antoi hyvin ohjeita. Mutta sitten taas osasta ei valttamattd kuulu kurssin
aikana juuri mitdaan. (H15)

Jajoillain kursseilla on saattanut olla, ettd opettaja tai luennoitsija ei ole kovin innokas
vastailemaan siahkoposteihin ja sitten jad oman onnensa nojaan kurssin kanssa. (H17)

Myos H2 oli tunnistanut ilmion, ja kertoi kokemuksensa etdkurssilla olleesta ti-
lanteesta, jossa asian selvittiminen ja tuen saaminen oli ollut haastavaa:

Sitten kysyy joltain proffalta ja se vastaa tyyliin pdivan tai kahden sisélld ehkd hyvalla
tuurilla, ehkd vahan aikaisemmin. Sitten voi joutua katsomaan, ettd 16ytyisiko ketdan
tuttua, kuka sielld luennolla olisi voinut olla ja laittaa sille viestid ettd "mitd tama4 tar-
koittaa?”. (H2)

6.2.7 Opiskeluympariston vaikutus

Yhtend opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumista vahvistavana tekijand haastatte-
luissa tuli esille opiskeluympdristd, jolla havaittiin olevan iso merkitys
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haastateltavien keskittymiseen sekd vapaa-ajan ja opintojen sekoittumiseen eté-
opiskeluissa. Kahdeksan haastateltavaa kertoi suosivansa etdopiskelussa oman
kotinsa sijaan mieluummin muita tiloja kuten kampuksia ja kirjastoja. Loput
haastateltavista kertoivat suorittaneensa etdopiskelua enimmékseen kotoa kasin.
Syitd, miksi kaikki opiskelijat eivit kdyttdneet muita tiloja, kuten kirjastoa ja kam-
puksia opiskeluun, oli monia. H1 mainitsi tehtdvien luonteen méérittavan tilan
tarpeen; kameran tai mikrofonin kédyttod vaativat tapaamiset on vaikea jdrjestad
kirjastolla, koska sielld ei ole yleensd sopivia tiloja vapaana. Myos H6, H7, H11,
H13, H15, H17 ja H18 kokivat opiskelutilojen vdhyyden ja ruuhkautuneisuuden
suurimmaksi syyksi jaddé kotiin opiskelemaan. H4 ja H7 nostivat esille my®os la-
turipaikan puutteen yleisissa opiskelutiloissa. Lisdksi H4 mainitsi olevansa ko-
tona tehokkaampi ja yksittdisten kdyntien yliopistolla drsyttdvan siirtymiseen
kuluvan ajan takia. Autolla tehtyjd siirtymiéa ajatellen H10 mainitsee yliopiston
kirjaston ldheisyydessd olevan huonosti parkkipaikkoja, minkéa takia jad mie-
luummin kotiin opiskelemaan.

Vaikka kampuksien ja kirjastojen tiloja ei koettu varsinkaan korkean kayt-
toasteen vuoksi aina kdaytannollisiksi opiskelutiloiksi, ei myoskaan oma koti ollut
se ideaalein paikka opiskella. Kaikki kotona enimmaékseen opiskelevat kokivat
kodin vaikuttaneen ympdristond negatiivisesti opiskeluun. Esimerkiksi mie-
luummin kotona opiskeleva H4 kommentoi kotona opiskelua ndin:

Mai koen sen tavallaan turhana mennd muualle. Toki mua drsyttdad tehdd kotoa, koska
tavallaan mun koti ei ole semmoinen rauhallinen paikka, missd md saisin olla rennosti,
vaan se tietokone siind poydalld muistuttaa mua kotona, ettd mun pitéisi istua tuossa
poydan ddrelld ja tehdd jotain. Se ei tavallaan se tyo ei ole ulkoistettu, vaan se on koko
aika kotona. (H4)

My6s H9 koki olevansa vain hetkellisesti tehokas opiskellessaan kotona, ja kertoi
sen vaikuttavan pidemmalld aikavélilld opintoihin haitallisesti, koska vapaa-aika
ja etdopinnot sekoittuivat kotona varsinkin tarkkojen rajojen puuttumisen takia:

Mullekin silleen saattaa toimia vaikka vdhdn aikaa hyvin etdnd ja niin kun parantaa
sitd mun oppimistulosta. Mutta sitten esimerkiksi huomaan, ettd musta tulee uninen,
jos oon sielld séngyssa ja katson sitd luentoa tai sitten ma vaan tylsistyn siihen, ettd no
niin taas me ollaan tdssd ruudun ddressd eikd ole mitddn sellaista stimulaatiota ympa-
rilld, niin sitten se taas huonontaa mun tulosta, jos md nukun. (H9)

Kotona opiskeltaessa useat haastateltavat mainitsivatkin suurimmiksi haasteiksi
opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumisen keskenddn seka vaikeudet keskittyd opis-
keluun. Esimerkiksi H1 koki, ettd kotona opiskellessa opiskelu keskeytyy useasti
jonkun muun syyn takia ja sitten sithen palaa vield mychemminkin. H11 mainitsi,
ettd etdopiskelussa kotona menee vapaa-aika ja opiskelu sekaisin, koska on
helppo 16ytda kotoa mielekkdampdd tekemistd etenkin silloin, jos kurssi ei vaadi
valitonta keskittymistd. H2 ja H6 kommentoivat menevinsa kirjastolle opiskele-
maan, jotta saisi selkeimmat rajat opiskelun ja vapaa-ajan vilille:

Kylld mé aina, jos mé opiskelen niin pyrin menemain kirjastoon, saa vahan sellaisen
koulumaisen ympdrist6 sithen. Niin ja sitten kuitenkin kdmpilld saa oltu jonkun verran,
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niin sitten pystyy vdhan vaihtaa, silleen vapaalle ja vaihtaa siihen opiskelu-moodiin,
niin se (kirjasto) kylld on silleen tarked paikka opiskeluiden kannalta. (H2)

No kylld md aina kun vaan pystyn, niin meen kirjastolle. Tai se on semmoinen mihin
mad aina pyrin. Koska mé oon huomannu etti se auttaa tosi paljon silleen vaan keskit-
tyy ja mulla on vaan tosi paljon helpompi opiskella silloin ja pystyy erottaa silld vapaa-
ajan ja opiskelun. (H6)

Myos H14 kommentoi miettineensd opiskelua muualla kuin kotona, koska oli
huomannut kotiympaériston vaikutukset vapaa-ajan ja opintojen erottamiselle:

No ma haluaisin siis poistua tdstd mun asunnosta, ja meilld on kirjastolla jotain tom-
moisia varattavia huoneita, ettd méa en ole vield ehtinyt tutustua, ettd miten ne toimii,
mutta mielelldni ldhden pois tddltd asunnolta tai tavallaan jotenkin haluan rajan vetad
siihen ettd milloin opiskelee ja milloin on sitten kotona. (H14)

Muussa tilassa opiskeleminen tdten vdhensi opiskelun ja vapaa-ajan sekoittu-
mista ja auttoi myos keskittyméan paremmin. Myos H12 kertoi kokeneensa eté-
opiskelun kotona tehottomaksi:

Kun oli sielld kotona, niin sitten ei niinku kokenut olevansa niin tuottelias ja semmoi-
nen hyva opiskelija ja sitten ajattelin vaan ettd en oo saanut mitdan aikaiseksi, vaikka
olisikin ollut ihan luennolla ja ndin. Ja sitten vaan ajattelin, ettd nyt mun pitdd vield
opiskella ja ottaa sitten vapaa-ajasta pois. (H12)

Yhtend syynd opintojen ja vapaa-ajan sekoittumiseen haastateltavilla oli myds
tyypillisten opiskelija-asuntojen pieni koko, minka takia kaikki pdivan askareet
tehdddn yhden huoneen sisdlld. H7 kertoi, kuinka yksiossda asuminen korosti
opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumista:

Joo md huomasin tdn ongelmaksi sillon varsinkin, kun mun ensimmdinen kamppa sil-
lon korona aikaan oli sellainen tosi pieni yksio, niin kyllda ma huomasin, se vaikuttaa
tavallaan sithen rentoutumiseen illalla. Siis se ettd, jos mé jatdn tavallaan sen “setupin”
sithen poydalle eli ne muistiinpanovilineet ja sen koneen niin sitten se vihan niinku
on koko ajan siing, ettd sd oot vahén niin kuin toissa koko ajan, vaikka s& ootkin va-
paalla. Siitd olisi ollut tosi paljon hyotyd, ettd jos olisi niinku ldhtenyt johonkin erilli-
seen tilaan ja tehnyt ne opiskelut sielld, jolloin koti olisi vaan niinku koti. (H7)

Myo6s H16 koki, ettd kun pienessd asunnossa tekee samalla koneella samassa
huoneessa opiskelujuttuja ja vapaa-ajan juttuja, niin seinét alkoivat nopeasti kaa-
tumaan padlle. H16 kertoi, ettd vahitellen opinnot sulautuivat osaksi vapaa-aikaa,
eikd koti endd tuntunut paikalta, missd voisi rentoutua:

Kun ma aloitin opiskelut niin silloin mé tein kotona niitd, mutta mad huomasin ettd
sitten se koti ei endd tuntunut kodilta. Varsinkin opiskelijana sd& asut pienessd asun-
nossa, niin kun sulla on se yksi tila sielld missé sd oot, niin et sd pysty eriyttimaan
mihink&ddn tydhuoneeseen sitd. Ja md huomasin, ettd ei ruvennut tuntuu endd semmoi-
selta lepopaikalta se hima, niin sitten ma vaan pédétin, ettd nyt md teen enemmadn jat-
kossa kirjastolla. Ja sen jdlkeen viimeisen vuoden ajan ma oon pyrkinyt aina vaan me-
neen kirjastolle tekemdan niitd juttuja. Sitten jos on nyt ihan pakko jotain tehda niin
sitten tekee kotona, muuten teen aina kirjastolla. (H16)



82

Etdopiskelun jatkuessa tarpeeksi pitkddn kotona haastateltavat kokivat, ettd se
hilvensi arkirutiineja ja vapaapdivit eivdt tuntuneet endd vapailta. H13 kertoi
perjantaipdivien menettdneen kokonaan merkityksen pahimpaan korona-aikaan,
koska kaikki pdivit tuntuivat samanlaisilta:

Kun se perjantai oli aina se, ettd olit koko viikon ollut koulussa jossain ja sitten kun oli
se perjantai, mutta sitten jotenkin se, ettd sd olit koko pédivan ollut kotona ja sitten sa
olit silleen, ettd laitetaan nyt ldpparin kansi kiinni, mutta mikdan ei muutu. Ettd se oli
selked semmoinen muistikuva siitd, ettd perjantait ei endd tuntunut perjantailta. Niin
se ehkd kertoo siitd vapaa-ajan ja koulun erottamisesta. (H13)

H17 kommentoi puolestaan arkirutiinien ja opiskelun sekoittumista kotiympa-
ristossa:

Sitten kun oli joku puolisen vuotta ollut kaikki eténé ja sitten mulla alkoi myos kandin
teko siind, niin sitten se alkoi jotenkin kuormittamaan enemman. Arkirutiinit ja sitten
koulun teko, niin jotenkin se raja hélveni sitten siing, ettd kun oli vaan koko ajan ko-
tona, niin ei osannut ehkd luoda omassa kotiympéristossd semmoista eroa sille tyoclle
ja vapaa-ajalle. (H17)

6.2.8 24/7-opiskelija

Kuten aiempien lukujen perusteella voidaan havaita, aiheuttaa etdopiskelu ja sen
myotd lisddntynyt teknologian kéytto opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumista. Té-
hén vahvasti vaikuttavia tekijoitd ovat muun muassa opintojen tunkeutuminen
vapaa-aikaan, kodin toimiminen opiskeluympaéristond, teknologian tuoma paine
ja jatkuvat mahdollisuudet opiskella, seké laitteiden ja sovellusten koukuttava
kaytto ja niiden aiheuttamat hdiriot. Opiskelu on korkeakouluopiskelijan tyotd,
mutta erona tavallisiin toihin on se, ettei opiskeluun liittyva tydskentely yleensd
rajoitu tiettyihin kellonaikoihin. Aineistoa analysoitaessa huomattiinkin, etta ka-
site “24/7-opiskelija” korostui useaan kertaan. Tamd kuvaa hyvin sitd, miten tau-
koamatonta korkeakouluopiskelu on, ja miksi se saattaa tuntua vievdn kaiken
ajan korkeakouluopiskelijan eldmaéstd. Tastd syystd kdsite on jarkevad ottaa tar-
kempaan kisittelyyn opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumisen ndkokulmasta. Yh-
tend syynd 24/7-tapahtuvaan opiskeluun pidettiin teknologian tarjoamia mah-
dollisuuksia, mitd H1 kommentoikin painottaen opintojen olevan luonteeltaan
hyvin erilaisia kuin tyot:

Mydskin tdd teknologia mahdollistaa just sen, ettd vaaditaan enemmaén ehka sitd, ettd
voi just tehdd vaikka viikonloppuna ja iltaisin. Siis totta kai siis opiskelu on sitd, ettd
sdhdn oot 24/7-opiskelija, ettd eihdn se ei ole samalla tavalla kuin tyotd. Totta kai sd
teet juttuja viikonloppuisin ja iltaisin my®s ja sitten taas sulla on vapaata valilld pdivi-
sin. (HI)

H8 kommentoi kokeneensa haastavaksi 16ytdd itselleen vapaa-aikaa opinnoilta:

Sen kanssa joutuu tekemddn kylld paljon tyotd, ettd pystyy hyviaksymaddn sen, ettd
“Okei, nyt en tee tdtd opiskelua endd”. Ettd oon kylld huomannut, ettd opiskelun aloi-
tettuani eldminen on siirtynyt siihen 24 /7-opiskelijana olemiseen niin. Se sitten kylla
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lyo tosi paljon haastetta siihen, ettd huomaan, ettd en tahdo loytad itselleni oikein va-
paa aikaa. (HS)

Usein vapaa-ajan vdhyyteen ja jatkuvaan opiskelijana olemisen tunteeseen saat-
toi vaikuttaa jatkuvasti tavoitettavissa olemisen tunne, jota H12 kuvaili nédin:

Niin kyll4 niité tulee ja ma en ole hiljentényt niitd kun ma oon halunnut olla ajan tasalla
kuitenkin tiedosta, ettd kylld ma sitten oon varmaan saattanut katsoa ja vastata. Ettd
jossain reissussa jos on ollut niin sitten on saattanut vaan olla silleen, en niinku nyt
vastaa siihen, jatan sen tuonne mutta palaan siihen sitten myshemmin. Mutta kylla se
vidhdn oli semmoista ettd sd olit vahdn niinku 24 /7 toissd kuitenkin silleen periaat-
teessa. Mutta ma itse aina mietin sitten, ettd jos oli joku supertdrked kysymys, niin
sitten ma laitoin illalla viestin. Muuten md ajattelin, ettd en ma kylld kehtaa laittaa
myoskdan muille, koska ma ajattelin jotenkin, ettd kaikki haluaa niinku olla vapaa-
ajalla ja varsinkin jos puhuttiin niinku viikonlopusta niin sitten oli niinku sillee, et kysy
mieluummin maanantaina vaikka. (H12)

Myo6s H2 kommentoi, ettd esimerkiksi sunnuntaisin opiskelutilojen ollessa kiinni,
opiskelu ja vapaa-aika sekoittuvat vahan vilid toisiinsa ja opinnot saattavatkin
pitkittyd koko paiville:

On se vidhan silleen just se ympaéristd. Taddlld on sunnuntaisin kirjastot tosi huonosti
auki tai jopa kiinni, niin sitten sd oot silleen “no ma tossa aamupalan jdlkeen yritan
vahan opiskella”, niin sitten 30-45 minuuttia opiskelet, sitten “ei vitsi tekisi meille to-
hon sohvalle”, niin sitten yhtdkkid on mennyt tunti ja sitten on ettd “no hemmetti ettd
tuolla odottaisi noi deadlinet ja ndd”, ja sitten teet taas hetken. Niin se tietynlainen
tehokkuus siind haviaa. (H2)

H4 kertoi tietokoneen mukana olemisen tarjoavan jatkuvan mahdollisuuden
opiskella aina kun vain pdivdssd on tyhja véli ja antaakin esimerkin joulunpyhilta:

No se asia voisi periaatteessa olla kirjassakin ja tunkeutua silloin, mutta ehka sillon
ajattelee myoskin, ettd pitdisi ehkd joka hetki hyodyntdd. Ettd jos md oon lomalla niin
mulla olisi kirjana se tentin sisdltd, niin ma en ehka ottaisi siitéd kirjaa aina mukaan.
Mutta tietokone kulkee mukana, vaikka just johonkin, kun menee perheen luo vaikka
uudeksivuodeksi tai jouluaatoksi. Ja sitten et lukis vaan ne loman viimeiset pdivit.
Mutta sitten kun on tietokone aina melkeinpd mukana muista syistd kun koulusta, niin
sitten kun on sielld jouluaaton vietossa jossain kyldssa ja tulee vahén hiljaisempi hetki,
ettd kotiin ei jad oikeastaan muita kuin mina ja joku muu. Niin tota siind tulee kylld
semmoinen, ettd nyt ehka pitdisi tehdd jotain hyodyllistd, kun jos se kirja olisi sitten
kotipaikkakunnalla, eiké olisi sitd mahdollisuutta edes lukea siihen, niin sitten sitd ei
osaisi niin stressata tai vaivata itteensd ettd ei tulisi sitd pahaa omatuntoa, ettd mulla
on nyt mahdollisuus kayttda taa tunti téssa opiskeluun, ettd miksi en ma kayta. (H4)

6.2.9 Toiden vaikutus

Myos tyonteko opiskelujen ohessa huomattiin olevan useille haastateltaville
kuormittavaa lisdten kolmannen tekijan opintojen ja vapaa-ajan viliseen sekoit-
tumiseen. Samanaikainen tydskentely lisdsi esimerkiksi ylikuormituksesta johtu-
vaa moniajoa. H20 kertoi tekevanséa kaikkia opiskeluun ja toihin liittyvid asioita
yhtd aikaa, minkd han koki myos stressaavaksi. H14 ja H15 mainitsivat myos
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tyoasioiden olevan mielessd opiskeltaessa, ja opiskeluasioiden olevan mielessd
silloin kun kéy toissd. Ndin H15 kommentoi toiden ja opiskelun sekoittumista:

” Ai niin, mulla oli toissd tdd ongelma” ja kohta alkaa tyot. Ja sitten ei saakaan sitd es-
seetd kirjoitettua. Tai sitten samalla tavalla, ettd on toissd ja sielld pitdisi hoitaa hommia,
mutta miettii ettd “Ai niin mulla on se yksi deadline ldhestymaéssa”, ja nyt pitdd toiden
jdlkeen muistaa hoitaa toi. Ettéd en silleen suosittele erityisesti. (H15)

Sekoittuminen korostui etdtdissd, koska tdlloin pahimmassa tapauksessa sa-
massa huoneessa ja jopa saman tyopisteen darelld tehtiin niin opiskeluun, vapaa-
aikaan, kuin my®os toihin liittyvid asioita. H14 ja H1 kertoivat omistaan kokemuk-
sistaan etdtoiden, etdopiskelun ja vapaa-ajan yhdistamisestd ja siitd aiheutuvasta
stressista:

M3 tein etédtditd, niin jos oli jotain tosi stressaavaa, niin mé saatoin sitten tydajallakin
katsoa niitd vahan kuntoon tai etté jos oli jotain kriittistd meneilldan. (H14)

Joo meilld siis oli silloin sellainen koronan aikana etdilyjakso. Joku ehkd kuukausi ettd
oltiin etdn4 ja se oli tosi kuormittavaa just sen takia ettd silloin sa opiskelit, teit toitd ja
katsoit sitd Netflixid kaikkien tdssd samalla poydailld ja samassa huoneessa. Silloin it-
kin varmaan joka ilta, kun tuntui ettd ei vaan niinku pysty, eikd péase sieltd pois. Mutta
sitten se oli onneksi vain sellainen pieni jakso, joten voisin kuvitella, ettd jos muilla on
samanlaisia tilanteita niin tsemppii vaan niille, ett4 ei en, en haluaisi sitd kellek&an. Ja
se toi mulle siihen niin paljon sitd henkistd hyvinvointia enemman, ettd meni sinne
tyopaikalle ja se oli sitten sielld ja sen pystyy erottelemaan kaikesta muusta eldmaésta
niin helposti. (H1)

Suurin osa haastateltavista, jotka olivat olleet tdissd opintojen ohella, kokivatkin
samanaikaisen tyoskentelyn ja opiskelun raskaana. H5 kertoi tdiden ja vapaa-
ajan yhdistamisen olevan kuormittavaa, mutta ei mahdotonta. H18 koki taas yh-
teensovittamisen olevan kadytannossa mahdotonta. Myo6s H12 ja H13 olivat mo-
lemmat olleet ennen haastattelua viikon sijaistamassa oman alan tdiss4, ja koki-
vat sen rankkana ja jopa mahdottomana sovittaa opiskelun yhteyteen pidem-
mallad ajanjaksolla. H12 kommentoi toiden, opiskelun ja vapaa-ajan yhdistamista
ndin:

Sitten varmaan just sithen kohtaan myos se vapaa-aika karsii, ettd sitten jos tulee sem-
moinen et on pakko opiskella ja sitten kdy toissd niin eipd sitd vapaa-aikaa sitten jaa.
(H12)

Muutamat muut haastateltavat nostivat esille téiden priorisoinnin opintojen kus-
tannuksella, koska toissd aikataulut ovat usein tiukempia ja taloudelliset asiat
merkitsevit enemman. H7 huomasi priorisoineensa toitd opintojen sijaan, koska
tyo ei ollut tarpeeksi joustavaa, milloin jouston piti tulla opinnoista ja varsinkin
etdopintojen osalta joustaminen oli helppoa. Opinnot myos tunkeutuivat helposti
sille ajalle, joka oli alun perin suunnitellut vapaa-ajaksi. Taman takia palautumi-
nen saattoi karsid. H2 oli kokenut stressid toiden priorisoitumisesta, koska ei ol-
lut joka kerta huomannut opintoihin liittyvid tdrkeitd asioita, kuten palautuspai-
vid, ennen kuin oli jo liian myohdistd. Toiden priorisoituessa opintojen edelle,
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saattoivat opinnot kasaantua ja pdivat pidentyd entisestddan. Useat haastateltavat
olivatkin sitd mieltd, ettd opiskelun ja tyonteon yhdistdiminen on haastavaa. H17
kertoi opiskelurutiinien karsivén, jos toitd oli tehtdva opiskelun ohella:

Mulla oli esimerkiksi se, ettd tyoajat vaihteli tosi paljon, oli osa-aikaisesti ja sitten ihan
aamulla, illalla, milloin tahansa vain viikon aikana my®os, ettd saattoi olla arkena ja
viikonloppuna ja miten sattuikaan. Niin sitten jossain vaiheessa se alkoi menee sel-
laiseksi, ettd sitten ei jotenkin pystynyt endd pitdd semmoisia samanlaisia opiskeluru-
tiineja yll&, ettd sitten mulla oli ihan selkeésti, ettd joko opiskelu tai tyd. Ei voi tehdd
mun mielestd molempia samaan aikaan, ellei sitten olisi sdé@nnolliset tyoajat tai joten-
kin, ettd pystyisi ihan selkedsti jonain tiettynd aikana tekee opintoja. (H17)

6.3 Tietoturvan ja tietosuojan vaikutukset opiskelijoihin

Kuten jo aiemmin teoriaosiossa kerrottiin, tietoturvaan ja tietosuojaan liittyvét
kysymykset ovat olleet kasvavan mielenkiinnon kohteena teknostressitutkimuk-
sessa. Taman takia kyseiset teemat otettiin késittelyyn myos taman tutkimuksen
aineiston kerddamisen aikana ja mikdli aineistonkeruun aikana katsottiin, ettd
haastateltava kokee tietoturvaan tai -suojaan liittyvit asiat kuormittaviksi tai
stressaaviksi, tukee tamad kyseistd ndkokulmaa teknostressin tarkastelussa.

6.3.1 Opiskelijoiden suhtautuminen tietoturvaan ja tietosuojaan

Suhtautuminen tietosuojaa ja tietoturvaa kohtaan vaihteli haastateltavien valilla.
Tietoturvaa pidettiin yleisesti tarkednd, vaikka tietoturvaan liittyvit arkipdivai-
set riskit, kuten erilaiset sahkopostitse vilitetyt huijausyritykset koettiinkin ldh-
tokohtaisesti helposti tunnistettaviksi, eivdtkd ne aiheuttaneet juurikaan kuormi-
tusta. Kuitenkin tietosuoja jakoi mielipiteitd, silld jotkut haastateltavista eivét ol-
leet omien tietojensa késittelystd lainkaan kiinnostuneita, mutta osa haastatelta-
vista koki vahintddnkin miettivdansad omien tietojensa kasittelya.

Haastateltavat, jotka olivat kokeneet saaneensa laadukkaampaa ja konk-
reettisesti hyodynnettdvaa tietoa liittyen tietoturva- ja tietosuoja-asioista, olivat
my0s tarkempia tietosuojasta huolehtimisessa. H3 kertoikin Vastaamon tieto-
murtotapauksen korostaneen tietoturvan ja tietosuojan merkitystd, jolloin han oli
ruvennut katsomaan hieman tarkemmin mihin tietojaan antaa ja mihin laittaa
ruksin. H15 puolestaan opiskeli kyberturvallisuutta ja koki sen takia tietoturvan
ja tietosuojan ddrimmadisen tdrkednd aiheena niin opiskelussa, kuin muussa ela-
massa:

Koen ne ihan ddrimmadisen tarkednd. Se on mun oma ala. Mun mielestd ihan sama
opiskeletko biologiaa tai englannin kieltd tai mitad tahansa, mutta kaikkien pitdisi osata
semmoiset hyvin perus tietoturva-asiat. Kuten vaikka se, ettd miten tunnistaa huijaus-
sdhkoposti tai miten luoda hyvé salasana, tai ettd pitdaako laitteet pitdd pdivitettynd vai
ei. Mun mielestd jokaisen pitdisi kylld osata kaikki taimmoinen. (H15)
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Useat haastateltavat pitivit tietoturvaan ja tietosuojaan liittyvid asioita tdrkeina.
Esimerkiksi H17 koki tietoturvaan ja tietosuojaan liittyvien asioiden olevan tér-
keitd, mutta kertoi niitd kdsiteltdvan esimerkiksi opinnoissa liian vdhan:

Voisi kylld olla enemman kursseja ja musta tuntuu, ettd oikeasti se kurssi mika on kah-
den opintopisteen ja sen pystyy kdyméddn kuka vaan mun mielestd yliopistolla, joku
tietoa kyberturvallisuuteen. Niin mun mielesta se kurssi voisi olla melkein pakollinen
kaikille opiskelijoille, ettd sen on itse kdynyt ja musta tuntuu, ettd sieltd sain 1000 ker-
taa enemman tietoa kuin mitd ma oon ikind saanut jostain yliopiston tiedottamalla tai
muuta. (H17)

Itse asiassa ldahes kaikki haastateltavat tunnistivat, ettd kursseja oli tarjottu yli-
opiston puolesta liian vdhén, ja muutamien mielestd tietoturva- sekd tietosuoja-
asioita voitaisiin sisdllyttdd niiden merkittavyyden vuoksi jopa pakollisiin opin-
toihin. Tdmé& korostaa selvésti sitd, miten tdrkednd kyseiset teemat nahdadn,
vaikka niistd ei olisi muodostunut uhkaa kellekdan. Myos H5 tunnisti tietoturva-
ja tietosuoja-asiat tdarkeiksi, vaikka ei ollutkaan kokenut niitd suoranaisena uh-
kana:

No en sinédnsd ole kokenut (tietoturvaa ja -suojaa) kylld erityisend huolenaiheena. Ma
pidédn nditd yliopiston systeemejd kuitenkin aika turvallisena. Siind mielessa en ole ko-
kenut sitd silleen uhkana, tietysti varmaan pitdisi kokea, kyll4 sielld on kaikkea. Mutta
ma niinku varmaan niinku kovin moni muukin niin pidan itseédni aika hyvana ndissa
asioissa mutta tiedd sitten. (H5)

Konkreettiset tietoturvaan liittyvat matalan tason uhat, kuten huijausviestit ko-
ettiinkin jopa helpoiksi tunnistaa, mistd syystd niitd ei koettu valttamatta riskiksi
oman turvallisuuden kannalta:

Musta tuntuu, ettd itse oon ainakin noista jo silleen aika valveutunut tai ettd oon niinku
tarkka kyllda huomaamaan. Tai nyt varmaan, kun sanon ndin niin meen kohta johonkin
lankaan, mutta silleen ettd tuntuu ettd ainakin tdhdn mennessé aika tarkasti osaa kylld
oikeasti havaita sen, ettd noi asiat on sitten taas semmoisia mitkd niinku ei kuormita,
ne kalasteluviestit. (H13)

Kaikki haastateltavat eivét kuitenkaan pitdneet tietoturvaa ja tietosuojaa tér-
kednd asiana ja etenkin omien tietojen kasittely ei ollut joillekin haastateltaville
merkityksellistd. Esimerkiksi H4, H6, H18 ja H19 kertoivat, etteivit ole edes miet-
tineet asioita ollenkaan ja H8 sekd H17 kokivat, etteivit tietosuoja-asiat ole aina-
kaan opiskelussa merkityksellisid. Neljd haastateltavaa puolestaan ajattelivat, ett-
eivit he itse ole niitd kaikkein kiinnostavimpia tapauksia vddrin kaytettaviksi,
joten eivat kokeneet tiedoillaan olevan vélid. H1 ja H11 kommentoivat asiaa seu-
raavanlaisesti:

M4 ajattelen, ettd oon niin pieni yksi ihminen koko maailmassa, ettd kun niita tietoja
kerdtddn kaikilta niin ei ketddan kiinnosta mun tiedot. M4 ajattelen sen ndin, ettd sen
takia se on ithan OK. (H1)

Ei ihan hirvedsti huoleta, koska vdhdn semmoinen, ettd kuka sielld nyt ihan oikeasti
mitd maata mullistavaa tekee. (H11)
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Toisaalta vastauksista korostui myos kyvyttomyys tehdd mitdan konkreettista
tietosuojaan liittyville asioille. H20 ja H16 kokivat, ettd perehtyvét yleensa hie-
man sithen, minne laittavat omia tietojaan, mutta kuitenkin totesivat tietojen paa-
tyvédn joka tapauksessa jotain kautta verkkoon:

No kylld méa oon aika tarkka siiné silleen tai koen olevani, ettd aina pyrin katsomaan
noi tietosuojaselosteet, mutta sitten toisaalta koen, etté jos mulla on vaikka Gmailin tili,
niin mun tiedot on varmaan jossain Kiinassa. (H20)

Kylld mé& viahan perehdyn niihin asioihin ja mietin mihin maé niitd laitan, mutta ehka
oon viahan tammoinen yli realisti tdssd, ettd ma tieddn, ettd kylld mun tiedot aika laa-
jasti on tuolla bittiavaruudessa, ettd jos nyt joku jotain muuta haluaa, mun nimed sun
muuta, niin senkun soitelkoon ja ldhettdkoon sahkopostiviestid, ettd ne on asioita mi-
hin mé& en pysty ihan hirveasti itse vaikuttamaan. (H16)

Kuten todettiin, haastateltavien suhtautuminen tietoturvaan ja tietosuojaan ja-
kautui niistd piittaamattomuuden ja niiden tdrkednd pitdmisen vilille. Ndiden
lisdksi tunnistettiin, ettd varsinkin omien tietojen luovutukseen saatettiin suhtau-
tua niin, ettd kdytettavyys ndhtiin tietyissd tilanteissa tarkeampand asiana, kuin
tietosuoja. Yhteensd viisi haastateltavaa koki, ettd kun he ovat rekisterditymassa
uuden palvelun kayttdjiksi, ja heiltd pyydetddn lupa tietojen luovutukseen, on se
ennemminkin maksu palvelun kdytostd, kuin tietosuojaa rikkova asia. Taman
vastakohtana voitaisiin ajatella tilanne, ettd palvelun kadyttdiminen perustuisi esi-
merkiksi kuukausittain perittavaan kayttomaksuun. Esimerkiksi H7 kertoi, ettd
jos tietojen antamatta jattaminen estdisi palvelun kdyton, antaisi hdn tédssa tilan-
teessa tiedot mieluummin, kuin maksaisi kadytostd rahaa. Lisdksi H9 ja H11 mai-
nitsivat, ettd kdytettdvyys menee niissa tilanteissa tietosuojan edelle, kun on ky-
seessd sellainen palvelun, jota valttamaittd tarvitsee. Myos H16 oli tunnistanut
kyseisen ilmitn, ja kertoi hyvéksyvénsa tietojen luovutuksen, koska koki sen ole-
van edellytys useiden palveluiden kdyttdmiselle nykyaddn. H20:n késitys asiasta
oli samoilla linjoilla muiden kanssa, mutta oli kuitenkin tunnistanut, ettd tieto-
suojaan liittyvan tietojen luovutuksen suhteen saattaa joutua kiinnittdméaan
enemmadn huomiota tulevaisuudessa, jos esimerkiksi tyotehtdavéat niin vaatisivat.

6.3.2 Tietoturvan ja tietosuojan aiheuttama kuormitus

Tietoturva-asiat sekd varsinkin omien tietojen késittely aiheutti osalle haastatel-
tavista myo6s kuormitusta muun muassa riskien ymmartamisen ja epatietoisuu-
den takia. Kaikkein eniten tietoturvaan ja tietosuojaan perehtyneet haastateltavat,
IT-alalla opiskelevat H15 ja H17 olivat sitd mieltd, ettd tieto lisdd tuskaa:

Sanoisin, ettd kyberala itsessddn on hyvin kuormittavaa, kun tietdd niin paljon ja tieto
lisdd tuskaa. Md yleensd aina, jos kdyttdd jotain uutta tyokalua, niin sitten haluaa miet-
tid kuitenkin, ettd mika tdd nyt on, onko tdd ihan luotettava ja niin edelleen. (H15)

Varsinkin just “tieto lisdd tuskaa”, ettd kun on oppinut niistd niin paljon enemman,
niin sitten tuntuu, ettd sitd vahemman toisaalta osaa ehké olla niitd vastaan tai ettd
laittaa asetuksia oikein tai muuta. (H17)
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Mahdollinen kuormitus ei myo6skddn aina ollut seurasta omalle toiminnalle. Ni-
mittdin H15 mainitsi my06s kokevansa stressid ja huolta, jos ndki jonkun tutun
toimivan huolimattomasti tietoturvallisuuden suhteen:

Kun itse on kyberalan opiskelija ja osaa varoa eri tavalla, niin sitten se, ettd joskus
vaikka nikee, ettd ihmiset tosi huolettomasti jakaa jotain omia henkilokohtaisia tietoja,
niinku jotain omaa osoitetta tai muuta tosi vapaasti. Niin itselle tulee siitd semmoinen
stressi ja huoli, ettd kun muut nytten eivit toimi turvallisesti. (H15)

Toisaalta tietamyksen lisdéaméa kuormitus koettiin myos vihemmaén perehtynei-
den haastateltavien toimesta ongelmaksi. Asioista selvdd ottaminen tuntuikin
jopa kuormittavalta ja stressaavalta, koska tiedottomuus kaikista uhista sddsti
asioiden pelkdamiseltd. Ndin H1, H4 ja H12 kommentoivat asiaa:

En mad niitd (tietoturva-asioita) kylld mieti, mutta jos miettisin, niin ne stressaisi. (H1)

No tietenkin stressaisi varmaan, jos perehtyis kaikkiin ndihin kauheuksiin mita ne ke-
rdd ja mihkd ne myydé&an niin... Niin tieto lisdd tuskaa. Se on ehka ettd: “You know,
Ignorance is Bliss” tilld hetkelld. (H4)

Kylld md nyt ymmarrdan semmoiset perusjutut, ettd ei nyt ihan lihde laittamaan mi-
taan henkildtunnuksia tuosta noin vaan kaikkialle, ettd silleen vahan kayttaa sitd suo-
datinta siind, ettd millaisia tietoja pystyy antamaan. Kylldh&dn niistdkin pitéisi silleen
ehkd vdahdn enemman ottaa selvid ja sitten ne varmaan rupeaisi stressaamaan. (H12)

Tietosuoja-asioista selvdd ottaminen saatettiin kokea myos haastavaksi, varsin-
kin silloin kun tietosuojaselosteisiin yritettiin perehtyd. Muutamat haastateltavat
kertoivat valilld lukevansa lédpi tietosuojaselosteet palvelun kadyttoonoton yhtey-
dessd, ja olivat tunnistaneet sen, ettd niiden ymmartdminen on vélilld haastavaa.
Esimerkiksi H9 kommentoi, ettd olisi mahdoton lukea ja ymmartda joka ikinen
tietosuojaseloste, koska: “Pitdisi olla joku juristi, ettd ymmartdisi.” Tietosuoja ai-
heuttikin haastateltaville kuormitusta juuri sithen liittyvdn epédselvyyden ja mo-
nimutkaisten kdytantojen takia. Esimerkiksi H13 kertoi tietosuojan liittyvan vah-
vasti kasvatusalaan ja oli kokenut todella stressaavaksi osata toimia kaikissa tyo-
elaman tilanteissa oikein:

Yleinen kokemus, ettd noi tietosuoja jutut aika vahvasti liittyy varmaan kaikkiin aloi-
hin, mutta myds meidédn alaan, kun miettii ndita sijaisuuksia tai siis ylipddansa opetta-
jan toitd. Sehdn on tdynnd kaikkia niinku tietoturva ja tietosuoja juttuja, mitd voit tehda
ja mitd et voi tehdd, mitd voit ndyttdd naytoltd ja mitd et voi nayttad. Niin kylld ne siis
itse asiassa kuormittaa kokonaisuudessaan tosi paljon, ettd kun pitdisi olla niinku siind
arjessa jotenkin hereilld viahan niinku joka tilanteessa tai just vaikka, ettd voitko laittaa
oppilaan nimen viestissd vai pitddko laittaa vain etukirjain ja kaikkia niinku timm®isia
saantdjd mita on. (H13)

Lisdaksi H13 koki myos henkilokohtaisten tietosuoja-asioiden kuormittavan va-
hén ja kertoi niiden olevan jopa hieman stressaavia:

Joo no ehkd viahan kuormittaa (mihin omat annetut tiedot menee). Kun just digide-
molla meiddn opettaja kerto mitd kaikkea tietoja googlesta vaikka nikee, ettd mitd
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kaikkea tietoja niilld on susta ja kaikkea, niin ma olin ihan et apua, nyt taytyy kylla
alkaa oikeasti kiinnittdd noihin asioihin huomiota. Niin sitten sen jalkeen kun on alka-
nut miettim&&n niitd niin totta kai ne on ehka vahén voinu kuormittaa. Aika tarkkana
on nykydédn sitten niistd, ettd mitka sallin ja mitkd en ja musta tuntuu ettd valilld kay
jopa silleen, ettd sitten jos jotain tietoja kysytddn vaikka olisi ihan turvallinen sovellus,
niin ma jatan lataamatta tai rekisteroditymaitta sinne sen takia, ettd en halua antaa musta
niitd tietoja, ettd sen myota on siindkin tullut vahan semmoinen ettd miettii niitd ehka
liilkaa. Mutta niin, ei se nyt mikdédn sellainen suurin stressin aihe ole, mutta viahan.
(H13)

Myos H14 koki, ettd mahdollinen stressi ja ahdistus johtuu tietaméattomyydestd
tietosuoja-asioita kohtaan, mistd voi syntyd jopa pelontunnetta:

Joo kylld m& nykyé&an koen, ettd ma oon aika tarkka (mihin omia tietojaan antaa) kun
ruvennut viahdn ahdistaa noi tietosuojajutut niin tykk&dn kylld tietdd, missda mun tie-
toja on. En edes tiedd, mitd méd pelkddn, ettd ehkd kun se on vihdan semmoinen mys-
teeri kuitenkin itselle, ettd en ma ehka oikeasti pelkdd mitdan tiettyd, ettd ne ajautuu
johonkin vaariin kdsiin, mutta joku siind ahdistaa. Ehké se tietiméttomyys, ettd kun ei
tiedd, mitd niilld (tiedoilla) voidaan tehd4. (H14)

Tietamattomyyden lisdksi pelkoa saatettiin tuntea my6s muista syistd. Esimer-
kiksi H13 mainitsi TikTokin tietosuojan pelottavan ja mietityttdvan silloin talloin:

Ja varmaan TikTokista on paljon mennyt tietoa, ainakin mitd nyt on uutisia lukenut
niin se on kylld varmaan imenyt kaiken semmoisen tiedon mitd vaan voi. Onhan se
vdhdn pelottava ajatus, jos sitd alkaa vdhdn enemman miettimddn ettd mitd kaikkia
tietoja tuolla voi olla. (H13)

Toisaalta pelkoa saatetaan myos lietsoa median toimesta, esimerkiksi H7 kertoi
pelkoa lietsovien uutisten saaneen miettimddn enemman tietoturvaan liittyvia
asioita:

Kylld mé& oon sitd niinku satunnaisesti miettinyt enemman just jos on lukenut jotain,
ettd jonkun Google-tili on kaapattu ja sitten varsinkin kun oon huomannut, etta keltai-
nen lehdisto oikein niinku lypsaa tita teknologian pelkoa. (H7)

H4 ja H20 mainitsivat myos opiskeluun liittyvien tarkeiden tietojen menettdami-
sen pelottavan. H20 kertoikin kandidaatintutkielmaa tehdessdéan olleen erityisen
huolellinen tietoturvan ja tietosuojan osalta, vaikka ei kuitenkaan muutoin kiin-
nittdisi niihin juurikaan huomiota opiskelukontekstissa:

Nyt kun tekee kandia, niin on siind silleen varovaisempi ja ei halua menettdd niita te-
kemidan toitd. Mutta sitten kuitenkin ma koen, ettd niitd omia haastatteluaineistoja
lukuunottamatta sielld ei oo niin salaisia asioita, ettd en ma sitd sillain koe, ettd siitd
litkaa ottaisin huolta. Toki md toivon, ettd se (tietoturva) on hyvé ja pyrin itse sithen
vaikuttamaan sitd tukevasti, koska kuitenkin sielld on mun opinnot, ettd en haluaisi,
ettd ne katois johonkin. (H20)

Opinndytetyot korostuivatkin vastauksissa niiden tdrkeyden sekd niitd varten
kerdttavien haastattelumateriaalien késittelyn takia. Esimerkiksi myo6s H14
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mainitsi suoraan opintoihin liittyvaksi kuormitukseksi tietosuojaohjeiden nou-
dattamisen tehdessddn kandidaatintutkielmaa:

Huijausviestejd en koe hirvedn kuormittavaksi tai ehkd on tdimmoisend diginatiivina
kuitenkin oppinut aika hyvin tunnistaa niitd. Mutta kandia tehdessa on kokenut nda
tietosuoja jutut vahan stressaavaksi, kun se on niin tarkkaa, ettd missa niita sailyttds ja
milld danittdd ja kaikkea timmoistd. Ne ohjeet oli tosi monimutkaisia. Ja sitten n&a tie-
tosuojalomakkeetkin, kun niitdkin piti tdytelld haastateltaville, niin nekin tuntui hir-
vedn monimutkaisilta, ettd niitdhén ei tuskin itsekddn ymmarra. Niin sitten jotenkin
vield, ettd mitenkohdn se haastateltava tulee ymmartdan ne, kun oli ne aika monimut-
kaisia. (H14)

Myo6s opinnoissa kdytettavit jarjestelmit saattoivat aiheuttaa huolta. Esimerkiksi
H9 kertoi kokevansa huolta yliopiston kdyttdmien palveluiden osalta, vaikka
mainitsi kuitenkin, ettei tietoturva- ja tietosuoja-asioiden kontrolloiminen ole
aina edes yliopiston vastuulla:

Etta sitten kun kdytetddn vaikka Microsoftin palveluita, niin ei se yliopistokaan var-
maan tiedd mitd se Microsoft tekee, koska se on joku iso kapitalistinen valtava yritys
jossain muualla “Over seas”. Niin tavallaan vdhidn huolettaa ne palvelut, mita yli-
opisto kadyttdd, mutta yliopisto sindllddn ihan OK:sti tiedottaa omista asioistaan. (H9)

Toisaalta vaikka tietoturvaan ja tietosuojaan liittyneet asiat jopa kuormittivat ja
stressasivat, mainitsivat jotkut haastateltavat kuitenkin opintojen olevan niiden
osalta luotettavin osa-alue muuhun eldmé&én verrattuna. Esimerkiksi H17 oli ko-
kenut tietoturvaan ja tietosuojaan liittyneet asiat hieman kuormittaviksi oman
paremman tietdmyksensa takia, mutta koki kuitenkin luottavansa yliopiston jér-
jestelmiin:

Ei oikeastaan (ole kuormittavaa) kylld ma luotan, ettd tddlld jotain asiantuntijoita on,
ketkd sitten tietdd paremmin ja ettd kylld sielld joku aina varmaan on varautunut kai-
kenlaiseen. Ja kuitenkin yliopistonkin kayttda aika pitkélti muiden jdrjestelmid, ettd ei
nyt hirveédsti ole mitdan omia. Esimerkiksi vaikka just ndd Microsoftin Officen palvelut
niin sitten ei se hirvedsti ole edes sielld yliopiston kasissd se, ettd mitd sielld tapahtuu.
(H17)

Myos H8, H10 ja H20 mielestd yliopiston tietoturva- ja tietosuojakaytanteisiin oli
pystyttava luottamaan. Esimerkiksi H8 mielestd on pystyttdva tietyssd méadrin
luottamaan palveluntarjoajaan, eikd aina voi olla vainoharhainen kaikesta, koska
muuten asioiden hoitaminen olisi todella vaikeaa. H10 kommentoi puolestaan
tietosuojasta huolehdittavan yliopistossa paremmin, kuin esimerkiksi sosiaali-
sissa medioissa:

Kylld ne (tietosuoja-asiat) varmasti paremmalla tolalla yliopistossa on kuin sosiaali-
sissa medioissa sun muissa, ettd kylld ma aika luottavainen olen sen suhteen ja kylld
méd enemmadn tdhdn yliopistoon luotan siind asiassa, kun moneen muuhun asiaan mi-
hin mé& oon kirjautunut. (H10)

Myos H20 koki, ettd huoli siitd, missd omat tiedot ovat, liittyy enemménkin hen-
kilokohtaiseen kayttoon, kuin opiskelukayttoon. H20 kertoikin, ettd taytyy vain
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voida luottaa yliopiston tarjoamiin alustoihin ja tietosuojaohjeisiin omissa opin-
noissaan:

Koulun alustoilla ja tileilld teen aika sellaisia tarkeitd asioita, ettd kylld se (huoli) niinku
sithenkin liittyy, vaikka nyt tdssd kandissa, ettd mé tiedédn, ettd oon niinku itse vas-
tuussa niistd, niin ma toivon, ettd méd voin niin kun luottaa niihin alustoihin ja niihin
prosesseihin mihkd mut on ohjattu. (H20)

6.4 Stressinhallintakeinot korkeakouluopiskelijoilla

Yksi tdméan tutkimuksen tavoitteista oli pyrkid l1oytamaan konkreettisia keinoja
sithen, kuinka korkeakouluopiskelijoiden teknostressid pystyttdisiin vahenta-
madn tai sen syntymistd jopa estdméaan. Teoriaosiossa stressinhallintaa tarkastel-
tiin sekd toisessa ettd kolmannessa pddluvussa. Luvussa 2.3 stressinhallintakei-
noja kasiteltiin sekd stressinhallinnan, ettd sen vahentdmisen ndkokulmasta niin
stressin kuin my0s teknostressin osalta. Lisdksi luvussa 3.2.7 stressinhallintaa tar-
kasteltiin lyhyesti korkeakouluopiskelijoiden ndkokulmasta. Kuten on todettu,
aiemmassa kirjallisuudessa korkeakouluopiskelijoiden stressinhallintaa on kasi-
telty varsin niukasti, mikd korostaa taman tutkimuksen tarkeyttd. Haastatteluai-
neistoa kerattdessa haluttiinkin tdhédn aihealueeseen kiinnittaa erityistd huomiota
ja kerdtd aineistoa mahdollisimman laajasti. Jo haastatteluja toteutettaessa ha-
vaitsimme, ettd stressinhallintaa liittyvid asioita nousi esille pitkin haastattelua,
minkd takia analysointi piti tehdéd huolellisesti. Aineistoa analysoitaessa tunnis-
tettiin, ettd haastatteluaineiston pystyi jakamaan kolmeen osaan stressinhallin-
nan suhteen. Nditd olivat yleinen stressinhallinta, akateemisen stressinhallinta ja
tekostressin hallinta. Ja vaikka jokainen ndistd aihealueista onkin tarked, haluttiin
teknostressinhallintaan syventyéd eniten. Nama kaikki kolme kdyd&dan kuitenkin
lapi tdssd luvussa silld niissd ilmenneitd asioita voi soveltaa myos stressinhallin-
tarajojen ylin.

6.4.1 Stressinhallinta

Yleisen stressinhallinnan osalta saimme kerattyd laajalti aineistoa, ja suurin osa
kerdtystd aineistosta olikin ennalta arvattavissa teoriaan ja aiempaan kirjallisuu-
teen perehtymisen seurauksena. Tédstd huolimatta keratty aineisto oli laadukasta
ja ennen kaikkea se auttoi ymmartamaan paremmin korkeakouluopiskelijoiden
stressiin ja sen kasittelyyn liittyvid ilmicitd. Asiat, jotka nousivat kaikista sel-
keimmin esille, olivat suunnitelmallisuus ja hyvit elaméntavat. Suunnitelmalli-
suuteen liittyvid stressinhallintakeinoja nostivat esille jopa 14 haastateltavaa.
Naissa korostui ennen kaikkea aikataulutukseen ja priorisointiin liittyvit asiat.
Yhteensad yhdeksdn haastateltavaa mainitsi aikataulutuksen olevan hyva keino
stressin vahentdmiseksi. H14 ja H6 kertoivat aikataulutuksesta ja suunnittelusta
ndin, kun heiltéd kysyttiin stressinhallinnasta:
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No ehkd se aikataulutus tulee mieleen, ettd aikataulutus helpottaa tosi paljon ja se, ettd
aloittaa asioiden tekemisen jo hyvissa ajoin, ettei jdtd viimeiseen iltaan. Ettd se on ehkad
miké tulee ensimmaisend mieleen. (H14)

Mulla on kauhea prosessi, ettd ma suunnittelen mun aikataulut ja teen listoja ja kalen-
teroin. Siindkin ma kdytdn varmaan jotain neljdd eri vihkoa, ettd mihin ma suunnitte-
len aina mitd milloinkin. Mutta se on varmaan tirkein se, ettd ma niinku oikeasti va-
raan tarpeeksi aikaa, ettd ma katson aina viikko kerrallaan, mitd kaikkea mulla on,
mitd kaikkea mun pitd4 tehdé ja mitd kaikkea méa ehdin tehda. Missa kohtaa mad lepdan.
Ja sitd on tosi drsyttdvaa tehdd ja siihen menee ihan sikana aikaa, mutta se on yksi asia,
josta silleen haluaa pitédd kiinni, koska jos ma en ikin suunnittele mitdan, niin sitten ma
luisun siihen, ettd mulla ei ikind ole vapaa-aikaa tai on kokoajan semmoinen tunne,
ettd ma en tiedd mitd mun pitdisi tehda. (H6)

Myos yleinen asioiden priorisointi ja jdrjestely nousi esille yhteensd kuudelta
haastateltavalla. Ja vaikka tdma voidaan katsoa olevan ldhelld aikataulutusta, tar-
kasteltiin asioita erikseen niihin liittyvien pienten eroavaisuuksien takia. H12 pu-
hui asioiden priorisoinnista ndin:

Oon kova stressaamaan, mutta ehkd on oppinut myos hallitsemaan sitd ja priorisoi-
maan, mitkd on tédrkeitd stressattavia aiheita ja mitka ei niin tarkeitd. (H12)

Myos tavoitteiden asettaminen ja tehtdvilistojen laatiminen olivat asioita, jotka
muutama haastateltava mainitsi. H5 kertoi tavoitteiden asettamisesta itselleen, ja
kuinka niihin liittyvé itsensd palkitseminen auttaa stressinhallinnassa:

Oon asettanu pienid arkisia tavoitteita itselle, ettd teen tillaisen jutun, niin sitten saan
kahvikupin ja pelaan matsin shakkia netissa. Sitten sen voi helposti valjastaa tom-
moiseksi tehokeinoksi my0s, ettd se motivoi pienesti itseensd. (H5)

H20 kertoi tehtdvilistojen olevan hyva keino asioiden aikaansaamiseksi ja siihen,
ettd my0s vapaa-aikaa jdd tarpeeksi:

Oon sellainen ihminen, ettd tykkdan vaikka tammoisistd todo-listoista ja siitd ajattelu-
mallista, ettd saan viiden pdivan aikana tehtyéd ne, ettd mulla olisi viikonloppu vapaa.
(H20)

Lisdksi myos opiskelun ja vapaa-ajan erottaminen korostui ndidenkin asioiden
ympadrilld. H17 kuvaili, kuinka opiskelun ja vapaa-ajan erottaminen on jopa tér-
kein stressinhallinnan keino:

Ehkai tarkein havainto ja mitd oon kokeillut on se, ettd vapaa-ajan ja opiskelun koittaa
vaa erottaa mahdollisimman tiukasti. Ettd nyky&ddn maé laitan kalenteriin, ettd tuosta
tuohon mé oon tdissd eli opiskelemassa tai kuvittelen, ettd opiskelu on tyotd ja ei saa
tehdd muuta samaa aikaan. Sitten kun ma oon vapaa-ajalla niin mé en saa edes miettid
noita kouluasioita. Etta pitdd kylld olla tosi tiukka itsensd kanssa tuossa tyon ja vapaa-
ajan erottamisessa ja se on tosi vaikeata, ettd ei se aina onnistu. Mutta se on ehka sem-
moinen isoin stressid lieventdva asia, kun tietdd, ettd vapaa-ajalla ei tarvitse tehdd kou-
lujuttuja ja toisin pdin, ettd ei kidytd opiskeluaikaa johonkin muuhun. (H17)
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Suunnitelmallisuuden jdlkeen toiseksi eniten nousivat esille yleisesti eldménta-
poihin liittyviét stressinhallintakeinot. Yhteensa 11 haastateltavaa nostivat nama
esille stressinhallintaan liittyvind asioina. Nama jakautuivat lahtokohtaisesti lii-
kuntaan, uneen ja syomiseen, jotka moni haastateltava mainitsi yhdessé ja korosti
ndiden yhteisvaikutusta. Yksi haastateltava kaytti ndistd osuvasti nimed elaman
tukipilarit. Ndin H16 kertoi unen, syomisen ja liikunnan vaikutuksista stressin-
hallintaan:

Yksi hyvé on uni elikkd, ettd nukkuu hyvin ja jotta sd pystyt nukkumaan hyvin niin
sun pitdd syodd hyvin ja sddnnollisesti. Ja sitten kolmantena sddannollinen liikunta,
vaikka sinne ei haluaisikaan mennd. Kun noi kolme tommoista tukipilaria pitdd pys-
tyssd, niin kylld se yleinen jaksaminen ja sitten se stressi ei niin paljon endd vaikuta.
(H16)

Kaksi haastateltavaa nosti liikunnan tirkeimméiksi stressinhallintakeinoksi. Esi-
merkiksi H17 oli huomannut sen, miten suuri vaikutus liikunnalla on esimerkiksi
uneen ja stressitasoihin:

Ja tuohon hallintakeinoihin tuli mieleen, ettd yleisesti kaikki arjen hallintataidot, ettad
on unirytmi ja syd hyvin ja liikkkuu, ettd ehka liikuntakin on semmoinen aika iso tekija
siind stressitasojen pienentdmisessd. Ja olen huomannut myos sitten sen negatiivisen
vaikutuksen jo tosi nopeastikin, ettd jos ei vaikka kdy liikkumassa ja sitten huomaa,
ettd sitten se vaikuttaa heti uneen ja kaikkeen. (H17)

H2:1la oli samankaltaisia kokemuksia liikunnan merkityksestd eldamdn muihin
osa-alueisiin ja sitd kautta stressinhallintaan:

Kylld ihan ykkosend nuo kaikki urheilu ja ulkoilu ja sitten ihan terveelliset elintavat,
ettd hyvd nukkuminen ja hyva ruoka, niin niilld paddsee aika pitkalle. Mut urheilu on
tosi tosi tarkeitd, ettd se saa niinku stressid pois ja vie ajatuksia muualle. (H2)

Yksi haastateltava oli taas sitd mieltsd, ettd uni on tarkein stressinhallintakeino.
Niin H3 kommentoi asiaa:

Kylld sen huomaa, ettd se uni on niinku ehka se ykkonen kaikista (stressinhallintakei-
noista). (H3)

Kolmanneksi suurimmaksi stressinhallintakeinoksi nousi stressin hyvaksyminen,
jolla lahtokohtaisesti tarkoitettiin sitd, ettd stressin kanssa on opittava elamaan.
Tamén mainitsi yhteensa viisi haastateltavaa. Muutama haastateltava oli tunnis-
tanut, ettd stressi on osa elamad, eikd sitd ole tarvettakaan pyrkid sulkemaan ko-
konaan pois. Stressi saatettiin tunnistaa vélilla my6s hyvéksi, milld viitataan
eustressiin. H3 ja H16 kuvailivat stressin kanssa eldmistd seuraavasti:

Toisaalta stressid ja kuormitusta on ihan normaalia kokea ja sitd kuormitusta kuuluu-
kin olla, mutta eri asia miten sit4 sitten kisittelee, antaako itsensd luhistua sen kuor-
man alle vai priorisoiko ja jdrjesteleekd kalenteria. (H3)

Kylld mun mielestd stressi on osa eldamad ja sitd ei pidd milldan tavalla pyrkii niinku
eliminoimaan missdan tapauksessa. Md koen ettd stressi on tavallaan vililld todellakin
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hyviastd, mutta sitten siindkin on just se hiuksen hieno raja, ettd milloin se on sitten
semmoista kuormittavaa, joka sitten pidemmalld aikavililld niinku rappeuttaa sua.
Ettd stressi on hyva asia, mutta sitd pitdd niinku osata vaan hallinnoida. Ne keinot
taytyy loytad itse tai jonkun muun avulla. (H16)

Kolme haastateltavaa mainitsi myos ldheisten vaikutuksen yhdeksi stressinhal-
lintakeinoksi. Tahan liitettiin ldheisiltd saatu tuki, sekd niiden ndkeminen ja ysté-
vien tapaaminen, joko kasvotusten tai teknologiavalitteisesti. H1 kertoi ldheisten
vaikutuksesta stressin késittelyyn ndin:

Mun ehki isoin stressin lievitys on ldheiset. Ettd jos mua stressaa niin ma meen mun
ystavan luo. Md soitan mun ystédviélle vaikka Facetimen tai laitan vaikka viestid ettd
mua stressaa, ihan se jo itsessddn helpottaa. Ja md oon kylld huomannut sen ettd ihan
myos sitten niiltd saadut ohjeet ja tuki ja turva. Mutta ihan pelkédstddn se, ettd ma vaan
avaan sen, ettd mua stressaa. Md sanon sen déneen, ma saan sen kerrottua jollekin, niin
se itsessddn jo lievittdd varmaan puolet sitd stressitasoa. Ettd se on niinku ehdottomasti
ykkonen. (H1)

Tdhan mennessa esitettyjen asioiden liséksi, nousi yleiseen stressinhallintaan liit-
tyvid muita ndkokulmia, joita ei suoranaisesti voinut liittdd olemassa oleviin ka-
tegorioihin. Nditd asioita olivat esimerkiksi suklaan syonti, avantouinti, omat
projektit, matkustelu sekd hengitysharjoitukset. Yksi haastateltava mainitsi myos
saaneen erdaltd psykologian kurssilta hyvid neuvoja stressin késittelyyn.

6.4.2 Akateemisen stressin hallinta

Akateemisen stressinhallinnan erottaa yleisestd stressinhallinnasta se, ettd stres-
sin aiheuttajat ovat ldhttisin akateemisesta kontekstista, minké takia niiden hal-
lintaan on myos yleisestd stressinhallinnasta poikkeavia keinoja. Samankaltai-
suuksia kuitenkin myds 16ytyy, silld esimerkiksi suunnitelmallisuus korostui, ja
yleisen stressinhallinnan tavoin siihen liittyen nousi eniten asioita. Yhteensd
kymmenen haastateltavaa mainitsi aikataulutukseen ja asioiden priorisointiin
liittyvét asiat olevan olennaisia akateemisen stressin hallinnassa. Aikataulutuk-
sen osalta korostuivat muun muassa kalenterin kaytto ja opiskeluun kaytettavan
ajan rajaaminen. H1 korosti sitd, ettd opiskeluun kéytettdava aika olisi hyva rajata,
jotta palautumiseen jda riittdavasti aikaa:

Oon yleensd koko opiskeluajan yrittdnyt sitd ettd en endd neljan jélkeen tekis endd mi-
taan (opiskeluun liittyvad). Jos pdivan tekee silleen napakasti, niin ei sitten illalla tar-
vitse ja padse niinku aikaisin nukkumaan ja sitten taas jaksaa seuraavana pdivana. (H3)

Téssd vaiheessa tutkielmaa jo useassa kohtaa mainittu opiskelun ja vapaa-ajan
sekoittuminen on syytd huomioida my6s akateemisen stressin hallinnan osalta.
Tédstd muodostuneeseen stressinhallintaan oli ympariston muutoksella suurim-
mat vaikutukset, minkd mainitsi kaksi haastateltavaa. Esimerkiksi H14 pyrkii
lahtemddn kotoa joko kampukselle tai kahvilaan opiskelemaan, minka tavoit-
teena vahentdd opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumista. Myos H18 pyrki kontrol-
loimaan opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumista ja siitd muodostuvaa stressid me-
nemdlld opiskelemaan esimerkiksi kirjastoon, mistd muodostuu tarkka raja
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opiskelun ja vapaa-ajan vilille. Vertaistuki nousi esille myos akateemiseen stres-
sin hallintaan liittyen. Tam&n mainitsivat haastateltavat H7 ja H8, joista molem-
mat pitivat sitd varsin tarkednd asiana opinnoissa jaksamisen kannalta. Tdhé&n si-
sdltyi muun muassa ldheisten tuki ja ystdvien tapaaminen. H7 kertoi vertaistuen
vaikutuksesta akateemiseen stressiin ndin:

Se, ettd pddsee tavallaan jakamaan just niinku kurssikavereiden kanssa tai opiskeluka-
vereiden kanssa, ettd viahén niinku sellainen jaettu avautuminen niin kylld ma huo-
maan, ettd se tavallaan lieventaa stressid. (H7)

Myos opiskeluun liittyvilld asenteilla ja yhteisesti sovituilla sddnnéilld nadhtiin
olevan paljon vaikutuksia opinnoissa jaksamiseen ja siihen liittyvén stressin va-
hentdmiseen. Asenteisiin lukeutuivat yleisesti asiat, jotka liittyivat opiskelun ja
vapaa-ajan véliseen suhteeseen. Esimerkiksi H2 korosti ajattelutapaa liittyen sii-
hen, ettei esimerkiksi opiskeluun liittyvit viestit sisdlld yleensd mitdan niin tar-
kedd, ettd niiden takia kannattaisi stressata. Yhteisesti sovittuja sddntojad saattoi-
vat taas olla kurssiryhmien sisélld sovitut kdytdanteet ja tiedonvaihtoon liittyvét
aikataulut, joissa korostui yleensd se, mihin kellonaikoihin ryhmien viesteihin
vastaillaan. Tatd kasitellddn tarkemmin mychemmin teknostressin hallintakei-
noissa.

Akateemisen stressin hallinnan osalta tunnistettiin myos asioita, jotka eivét
lahtokohtaisesti olleet korkeakouluopiskelijan itsensd toiminnasta riippuvia,
vaan enemmankin koko korkeakoulun toimintaan liittyvid. N4itad olivat ldhinnd
tunnistetut epdakohdat opintojen jdrjestelyyn liittyen, jotka korkeakouluopiskelija
saattoi kokea kuormittavina. H10 kertoikin, ettd ldhiopetuksen lisidminen aut-
taisi siihen, ettei opiskelu ja vapaa-aika sekoittuisi niin huomattavasti:

Nyt toivoisi tavallaan silleen, ettd sitd ldhiopiskelua olisi niin paljon, ettd voisi olla
sielld koululla ja opiskella enemmain sielld, ettd tietenkin toivoisi niin varsinkin, kun
on padttanyt aloittaa opiskelun. (H10)

Lisdksi yksi akateemisen stressin hallintaan liittyva asia, jota ei ndhty sopivaksi
tarpeeksi hyvin yhteenkddn aiempaan kategoriaan oli suuresta tyomaéréasta joh-
tuvan kuormituksen vahentdminen tekodlyn ja internetin avulla. Ndin H8 kuvaili
niiden kayttoa:

Ettd semmoinen tyomaara ja kuormittuneisuus sitten haittaa sitd, ettd tahtoo sitten no-
jautua ndihin ChatGPT:hen ja Googleen aika vahvasti ja sitten, jos niitd asioita on vaan
puhtaasti liian paljon, niin sitten se voi olla ettd tulee tavallaan tehtyé tehtdvéat, mutta
ei opittua valttamatta sitten ihan niin tehokkaasti asioita. (H8)

6.4.3 Teknostressin hallinta

Yleisestd stressin sekd akateemisen stressin hallinnasta pddstdan luonnollisesti
kasittelemddn tutkimuksen kannalta oleellisinta stressinhallinnan teemaa eli tek-
nostressinhallintaa korkeakouluopiskelijoiden ndkokulmasta. Teoriaosiossa esi-
teltiin teknostressinhallintaan liittyvid ulottuvuuksia, joista yleisimpié olivat tun-
nekeskeinen ja ongelmakeskeinen stressinhallinta. Nédiden lisdksi otettiin
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huomioon myos proaktiivinen ja reaktiivinen stressinhallinta, sekd tuoreempi it-
setehokkuuteen liittyva stressinhallinta. Teknostressin vahentdmisen suhteen
taas teoriaosiossa esiteltiin teknologian kdyton muuttaminen, vaihtoehtoisen tek-
nologian kdyttaminen, hetkelliset tauot ja kdyton pysyva lopettaminen. Organi-
saatiokontekstista poiketen teknologian kdytto korkeakouluopiskelijoilla perus-
tuu pitkélti henkilokohtaisiin kdyttotapoihin, mikd tarkoittaa, ettd myos tek-
nostressin vahentdminen - ainakin teorian tasolla - pitdisi olla helpompaa kuin
organisaatioissa. Haastatteluaineiston analysoinnissa tunnistettiin viisi pddasial-
lista keinoa, joilla haastateltavat pyrkivét hallitsemaan teknostressid. Néitd olivat
teknologian pois laittaminen, ilmoitusten rajaaminen, kdyton rajaaminen, kayt-
totavat ja asenteet seké yhteiset saannot. Nama olivat keinoja, jotka liittyivét kor-
keakouluopiskelijan itsensd tekemiin toimiin tai asenteisiin. Ndiden lisdksi tun-
nistettiin myos keinoja, joiden toteutuminen pitéisi ldhtea liikkeelle korkeakou-
lun tai jopa yhteiskunnan tasolta.

Teknologian pois laittaminen nousi esille yhteensd 14:ta haastateltavalta,
mika teki siitd laajimman teknostressin hallintakeinon. Nimensa mukaisesti tama
keino perustui hyvin pitkalti siihen, ettd teknologia - yleensa dlypuhelin - laitet-
tiin pois nakopiiristd tai kdden ulottumattomiin, kuten reppuun. Jotkut haasta-
teltavat my0s kertoivat, etteivit voi olla samassa huoneessa dlypuhelimen kanssa,
mikali haluavat tdyden keskittymisrauhan. Tama korostaa luvuissa 6.1 ja 6.2 ka-
siteltyjd dlypuhelimen aiheuttamia hdirittilanteita korkeakouluopiskelijan ar-
jessa ja opiskelussa. Yksi haastateltavista oli kuitenkin vienyt tdmé&n askeleen pi-
demmiélle vaihtamalla dlypuhelimen peruspuhelimeen. Suurin osa haastatelta-
vista tyytyi kuitenkin astetta lievempiin hallintakeinoihin. Esimerkiksi kolme
haastateltavaa kertoivat laittavansa dlypuhelimensa reppuun luentojen ajaksi:

Ja kylld itselld on just sellainen sdanto, ettd jos menee luennoille, niin sitten se (dlypu-
helin) pysyy niinku p&dadsaantoisesti koko luennon sitten sielld repun pohjalla. Ja ettei
se ole siind poydalld tai taskussa koska sitten se kidsi aika nopee menee siihen ja lihtee
se ihan keskittyminen pois. (H2)

Mai katon, ettd se (dlypuhelin) ei ole siind edes poydalld tai et se ei ole mun ndkopiirissd,
ettd kylld ma sitten heitdn jonnekin repun pohjalle, ettd md en voi silleen ottaa sitd
vaan vaistomaisesti sitten kiteen, ettd kylla silleen mahdollisimman kauas. (H6)

Mun on on pakko tehdd se silleen, ettd se (dlypuhelin) ei oo mulla nékyvissa. Ettd jos
md luen tenttiin, jos md oon kotona niin saatan laittaa sen piiloon vahintaankin silleen,
et md en oikeasti née sitd, ettei mulle tule missddn tapauksessa mieleenkddn, ettd voi-
sinpa katsoa puhelinta. Ja sitten jos on semmoisissa paikoissa opiskelee, missd ei
niinku voi sitd viedd, niin sitten reppuun vahintdankin, niin sitten se on poissa mie-
lesta. (H12)

Osa haastateltavista kertoi myos, ettd heille on riittdvad, kunhan vain dlypuheli-
men kdantdd ympadri ndytto vasten poytdd. Tamad auttoi siind, ettei dlypuhelimen
ndytolle tulevat ilmoitukset veisivat keskittymistd pois esimerkiksi opiskelusta.
H20 kertoi asiasta ndin:

No jos mé teen niinku perustyoskentelyd, niin mulla on yleensa se (dlypuhelin) néytto
alaspdin ja sitten se on siind silleen vahén etadlla. (H20)
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Kuusi haastateltavaa kertoi myos, ettd puhelin on vietdva kokonaan eri huonee-
seen, ettei siitd aiheutuvat hdiriot vaikuttaisi keskittymiseen ja esimerkiksi opis-
kelun tehokkuuteen. H4 ja H7 kertoivat tottumuksistaan ndin:

Puhelimen oon joskus, jos on vaikka akku ihan lopussa, niin sitten on niinku vienyt
sen laturiin johonkin muualle, ettd sen saa niinku vietyé toiseen tilaan ja sillain, ettd se
my0skin pysyy sieltd. (H4)

Jos md oon kotona, niin oon saattanut viedd sen (dlypuhelimen) ihan niinku eri puo-
lelle asuntoa. (H7)

Naissa kaikissa tilanteissa korostui se, miten paljon dlypuhelin koettiin héiriote-
kijéksi ja sen jakamat ilmoitukset kuormittaviksi. Taman liséksi esitetyissa kerto-
muksissa ja kokemuksissa nousee esille jatkuvasti tavoitettavissa olemisen tunne,
jota mainituilla toimenpiteilld pyrittiin ehkdisemé&an. H8 kertoikin, ettd laitteen
mykistdmisestd ja sen huomiotta jattamisestd muodostuvasta tavoittamattomuu-
desta pystyi jopa pitimddn ja se saattoi tuntua jopa huojentavalle:

Sitten jos haluaa oikeasti olla tavallaan tavoittamattomissa, niin sitten tietysti pitdd olla
se puhelin jossain muualla. Toisaalta vililld, pakko myontad, ettd tykkdan siitd, kun
tieddn ettd en ole tavallaan valttamaétta ihan koko aikaa tavoitettavissa. Niin se on aika
huojentavaa. Ettd jos tietdd, ettd on esimerkiksi kirjastossa, niin sitten saa olla rauhassa
tietylld tavalla. (HS)

Teknologian pois laittamisen jdlkeen seuraavaksi eniten nousivat teknologian ja-
kamien ilmoitusten rajaaminen, minkd mainitsi yhteensa 13 haastateltavaa. Talla
tarkoitettiin ldhinna sitd, ettd dlypuhelimesta tulevat ilmoitusten mddrada on py-
rittdvd pienentdmadn, tai ne on pystyttdava rajaamaan kokonaan pois, mikali siitd
aiheutuvaa teknostressid voitaisiin vahentdd. Tahéan liittyvét toimet olivat joko
dlypuhelimen kytkeminen danettomalle tai kayttamalla niin kutsutta “Ala hai-
ritse” tilaa, joka yleensa 16ytyy dlypuhelimen ilmoitus- tai keskittymisasetuksista.
Muun muassa ndin haastateltavat kuvailivat ilmoitusten rajaamista:

M4 aina laitan ” Al4 héiritse” tilat ja sellaiset kdyntiin luentojen ajaksi, joten sindlldan
en hdiriinny niistéd paitsi, jos ma sitten itse padtan, ettd katsonpa onko tullut viesteja
sind aikana, mutta sitten se on oma péitos eikd silleen, ettd ne niinku hyppdd mun
silmille tuolta sivusta. (H9)

Ja ddnet on ehdottomasti laitettava kylld pois, ettd se on semmoinen aika héiritseva
tekija et tuntuu et heti jos tulee pienikin &&ni, niin on pakko katsoa ettd kenelta tuli
viesti. (H13)

Maé oon ottanut kaikki yliméaaradiset noi ilmoitukset pois kdytostd, ettd ne ei hdiritse
mua sitten. (H16)

IImoitusten rajaamisen jdlkeen seuraavaksi eniten mainittu teknostressin hallin-
takeino késitteli teknologian kdyton rajaamista seka tietynlaista suunnitelmalli-
suutta. Tahdn liittyvid asioita mainitsi yhteensd 12 haastateltavaa. Erilaisia kei-
noja nousi esille paljon, ja nditd olivat muun muassa dlypuhelimen kayton seu-
ranta ruutuajan avulla, erillisten selainprofiilien luonti seké erilaisten kayttoa
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rajoittavien sovellusten kdyttaminen. Ruutuajan mainitsi kolme haastateltavaa,
joista H3 kertoi yrittdneensad viahentdd puhelimen kdyttéd ruutuajan seurannan
avulla, ja onnistunutkin pienentdmaéén viikoittaista ruutuaikaa jopa 20 prosenttia.
Han myos koki ruutuajan seurannan hyodylliseksi avuksi kdyton vahentdmi-
sessd.

Kaksi haastateltavaa mainitsi, ettd ovat tottuneet kdyttamaan erillisid selain
profiileita opiskeluun ja vapaa-aikaan, minkd he kertoivat vihentdneen niiden
sekoittumista keskenddn. Tahan liittyi myos samanlainen rajanveto sahkopostin
kdayton suhteen. H5 mainitsee teknologioihin liittyviksi hallintakeinoiksi omalla
ja koulun sahkopostilla luodut erilliset Chrome-profiilit opiskeluun ja vapaa-ajan
kayttoon. Taman pitdisi helpottaa ndiden kahden erottamista. Lisdksi myos H10
oli ottanut samanlaisen menetelman kayttoon ja kertoo kokemuksistaan ndin:

No mé oon tehnyt niin, ettd mulla on n&da kouluasiat eri sahkopostissa ja eri Chrome-
sessioissa. (H10)

Kuitenkaan aina ei sovellustasolla tehtdvit rajaukset olleet tarpeeksi tehokkaita
estdiméadn opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumista keskenddn, suosivat asioiden ra-
jaamista kokonaan erillisille laitteille. Tahan liittyi joko eri laitteiden kdyttdaminen
opiskeluun ja toiden tekemiseen, tai kdyttamalld kirjaston tietokoneita omien lait-
teiden sijaan. H10 ja H16 kertoivat tottumuksistaan ndin:

Mulla on koululdppari erikseen. Ma ihan tavallaan tietoisesti oon tehnyt tammoisid
rajauksia. Sitten mikd varmaan, ettd ne asiat ei menisi sekaisin, ettd omassa puheli-
messa esimerkiksi ei ole ilmoitukset p&alld mistdan kouluasioista. Oon tietysti rajannut
ndd kouluasiat eri laitteisiin ja eri sfddreihin, kun ne on tavallaan sitten omat asiat. (H10)

Ja yksi hyva vaihtoehto, minkd m&d oon huomannut, on kirjastolla varsinkin ne tieto-
koneet, mitké sielld on, niin sun ei tarvi ottaa valttamatta lapparid mukaan. Sd menet
niille koneille, niilld on ainoastaan asennettu ne ohjelmat mita s& tarvitset opiskeluun,
That's It. Ne hdiriotekijat on aika minimaaliset. (H16)

Kayttod rajaavien sovellusten kdyttaminen nousi myos kahdella haastateltavalla
esille. Kokemukset ndiden kdytostd olivat melko myonteisid, ja he kertoivatkin
sen parantaneen heiddn keskittymistdan. H7 ja H14 kertoivat kokemuksistaan
ndin:

On sellaisia sovelluksia, jotka rajoittaa sitd puhelimen kayttod vaikka puoleksi tunniksi
kerrallaan, mika sitten rytmittdd sitd tyoskentelyd myos aika kivasti. Puoli tuntia teho-
kasta tyoskentelyd, sitten viisi minuuttia taukoa ja taas puoli tuntia tai jotain tillaista,
niin niitdkin méa oon kokeillut. (H7)

Ja sitten mulla on kanssa ollut semmoinen sovellus kdytossd, se oli joku Forrest-sovel-
lus mikd on tarkoitettu opiskeluun. Md en tiedd oletteko kuullut siitd, mutta se oli
kanssa tosi kiva sovellus kayttaa. (H14)

Lisdksi yhtend teknostressin hallintakeinona, joka perustuu korkeakouluopiske-
lijan itsensd toimintaan, tunnistettiin kdyttotapoihin ja asenteisiin liittyvat toimet
teknostressin vahentdmiseksi. Tdssd nousi esille muun muassa jdrjestelmien ja
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sosiaalisen median kdyttotavat, milld oli H3:sen mielestd vaikutusta kuormituk-
sen vahentamiseksi. H3 kuvaili sosiaalisen median kdyttod néin:

Olen ehkd 16ytanyt semmoiset somekanavat ja semmoisen julkaisurytmin mika sopii
itselle, ettd ei ole niinku sen somen orjakaan. Mutta kylld se paljon antaa ja sen avulla
myos pystyy yllapitdmadn suhteita tosi hyvin, mikd on mulle tarkeédta. (H3)

Han kertoi my0s, ettd omalla asenteella on merkitystd kuormituksen maaraan.
Oikeanlaisella asennoitumisella voi siis olla mahdollista vahentda teknologiasta
aiheutuvaa kuormitusta. Asenteisiin liittyen myos kaksi muuta haastateltavaa
kertoi omista kokemuksistaan, joissa he korostivat oman suhtautumisen merki-
tystd teknologiaa ja sen toimimattomuutta kohtaan. H15 ja H20 kuvailivat asiaa
ndin:

Ettd vaikka tdimd (ohjelmiston) asennus meni pieleen, ma voin yrittdd sitd uudelleen
huomenna ja sitten, jos se on asia milld md en voi mitddn niin sitten tavallaan yrittad
vaan ymmartdd, ettd tdlle nyt ei yksinkertaisesti voi mitddn. Tai tdd nyt vaikka vaatii
sen, ettd opettaja vastaa ja se ei ole nyt vield vastannut, mutta se todennékoisesti vastaa
tan viikon aikana ja nyt pitdd vaan odottaa ja kestdd se epavarmuus siihen asti. (H15)

Ettd pitdad vaan hyvaksya se, ettd ne alustat mitd arjessa kdyttda on pitkalti sahkoisid ja
sitten tehdé niitd omia ratkaisuja. Ettd ehka itselld siind on parantamisen varaa, mutta
just vaikka se, ettd opettaa itsensa niinku takaisin siithen vanhaan, ettd keskittyy asia
kerrallaan ja hyviksyy semmoisen tietynlaisen jatkuvan keskenerdisyyden sen suh-
teen, ettd ei voi hallita kaikkea, koska netti on pullollaan asioita. (H20)

Asenteella saattoi olla my6s merkitystd siihen, miten uusiin teknologioihin suh-
taudutaan ja onko henkilolld itselldan motivaatiota kehittdd omaa osaamistaan ja
pysyé kehityksen mukana. Mikali ndin oli, saattoi télld olla lieventaviad vaikutuk-
sia teknostressiin reagoimisessa. Nain H16 ja H20 kuvailivat tilannetta:

En mai tulisi ilman sitd (teknologiaa) niinku edes toimeen, ettd on pakko ylldpitda noita
teknisid taitoja ja pakko nditd on oppia ja ndd on vaan osa nykyaikaa ja tulevaisuutta,
halusi tai ei. Ettd méd vaan koen ettd on pakko olla ndiden asioiden kanssa niinku lasna
jajos tastd kdrrystd jad pois tdssd vaiheessa, nii se on tosi vaikeaa sitten niitd myshem-
min kirii kiinni. Ettd mieluummin nyt pysyy mukana tédssa ja ehka pyrkii jopa olemaan
niinku askeleen edelld. (H16)

Kun mietin tdtd meiddn alaa, niin olin tosi skeptinen kaikkea teknologiaa vastaan ope-
tuksessa, koska ajattelin, ettd siitéd ei ole mitddan muuta kuin haittaa. Mut sitten opinto-
jen myo6tda ma oon ehkéd nahnyt myos niitd isoja etuja mitéd siind on, kun sitd osaa kayt-
taa fiksusti ja jarkevasti osana opetusta ja ehka tan tietylld tapaa ajatuksen muutoksen
myotd. Ehkd se negatiivinen suhtautuminen oli se, ettd oon kédynyt itse koulut niin ns.
tavallisessa koulussa. Mut sen muutoksen myotéd nyt on ehkd asenne enemmankin se,
ettd haluaisi oppia vaan ihan sikana kaikkea uutta ja méa aina kirjoitan ylos kaikkia
uusia sovelluksia mitéd haluisin kédyttdd hyodyksi mun omassa opiskelussa seka sitten
tulevaisuuden tyossa. Ettd siind mielessd ma koen, ettd se on nykyadn silleen luonte-
vaa, koska oma asenne on erilainen ja sithen on paremmat valmiudet. (H20)

Koska teknologia koettiin usein kuormittavaksi varsinkin dlypuhelimeen tule-
vien ilmoitusten takia, kertoi muutama haastateltava, ettd keskusteluryhmissa on
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luotava yhteisid sddntojd ylimdardisen kuormituksen valttamiseksi. Tallad viitat-
tiin ldhinnd teknologian tunkeutumisesta seké opiskelun ja vapaa-ajan sekoittu-
misesta johtuvaan kuormitukseen. H11 kommentoi asiaa néin:

Joo, kylldhédn ne (viestit) tosi herkésti tunkeutuu, ellei ole niinku sitten erikseen ja varta
vasten sovittu ryhmaéssd, ettd vastaamiset tehdddn sitten vaikka kahdentoista tunnin
sisddan. (H11)

H16 kertoikin, ettd vapaa-ajalle tunkeutuvat opiskeluaiheiset viestit eivét stres-
saa juuri sen takia, koska ryhman kesken on sovittu yhteiset sdannot:

Ma oon kokenut silleen, ettd se ei mua hirvedsti ite stressaa, ettd ma nyt vaan tiedan
ettd se (viesti) on tullut sinne, mutta en ma4 sitd avaa sitten kun vasta seuraavana péi-
vand. Koska me ollaan sovittu etukidteen ryhmissa silleen, ettd 18 jdlkeen kun tulee
viestid niin ei tarvitse tyyliin vastata tai 16 jdlkeen jos tulee, niin kuhan vaan vastaat
sitten niinku seuraavana pédivana tai heti kun sopii. (H16)

Teknostressin hallintakeinoja, jotka ei liittyneet suoraan korkeakouluopiskelijan
itsensd toimintaan tai asenteisiin tunnistettiin myts muutamia. Suurimmaksi
osaksi ndma liittyivat korkeakoulun kaytédnteisiin ja etenkin siihen, miten eta-
opiskelusta voitaisiin saada toimivampaa poistamalla siihen liittyvid epdkohtia.
Kaksi haastateltavaa olivat sitd mieltd, ettd yhdistelemdlld jarjestelmid ja keskit-
tamadlld materiaaleja pystyttdisiin helpottamaan korkeakouluopiskelijoiden ar-
kea ja vdhentdmddn teknologian monimutkaisuudesta syntyvdd kuormitusta.
Esimerkiksi H12 koki, ettd materiaalien keskittiminen yhteen paikkaan helpot-
taisi useista jdrjestelmistd syntyvdd monimutkaisuutta. Myos H6 kommentoi
asiaa ndin:

Vililld kuormittaa pelkdstddn se, ettd kuinka monta vililehted on niinku auki samaan
aikaan. Sitten mulla on silleen 15 eri vaihtoehtoa, misséd ne saattaa olla. En osaisi itse
keksid, ettd miten niitd voisi yhdistdd, mutta siis olisihan se varmasti kitevaa. (H6)

Naiden lisdksi esille nousi toiveita paremmille palautusajoille, selkedimmille oh-
jeille ja yhteiskunnan tarjoamalle tuelle. Luvussa 6.2.4 kdyty ylikuormitukseen
liittyvd ndkokulma verkkotehtdvien ja -tenttien palautusajoista voidaan nahdad
korkeakoulusta riippuvana toimena korkeakouluopiskelijoiden teknostressin
vahentdmiseksi. H4 kertoi palautusaikojen vaikutuksesta opiskelun kuormitta-
vuuteen ndin:

Palautusajat on useasti keskiy©lld, niin sitten tavallaan sen hyodyntad ja se jad sinne
iltaan sitten. Taas jos se palautusaika olisi vaikka kolmelta iltapdivélld niin siindhén se
olisi tehty jo sithen mennessa ja sitten se ilta olisi vapaa. (H4)

Lisdksi, jos kursseilla kdytettdvien jarjestelmien ja ohjelmistojen kdyttoon olisi pa-
remmat ohjeet, voisi tama estdd teknostressin ilmentymista korkeakouluopiske-
lijoilla. H15 kommentoi tarvetta paremmille ohjeille n&in:

Mutta mitd paremmat ohjeet ja mitd nopeammin ja kdytannollisemmin saa apua, kun
ongelmia tulee joka tapauksessa aina, niin sen parempi. (H15)
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H9 esitti mielipiteensd teknologian koukuttavuuteen, ja sithen miten yksilon itse
saattaa joskus olla vaikeaa pédédstd eroon teknologian haitallisesta kaytosta:

Mun ruutuajat on yleisesti ottaen ldhempéand 12 tuntia pdivassad. Kylld se kuormittaa.
M3 toivoisin, ettd se voisi vaikka olla alle kaksi tuntia pdivéssa. Siihen melkein niinku
saisi olla joku yhteiskunnallinen tukirakenne, ettd miten me voitaisiin siirtya takaisin
tdhédn oikeaan maailmaan, pois sieltd digikuplasta. (H9)
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7 YHTEENVETO JA POHDINTA

Téssd luvussa on tarkoitus koostaa tutkimuksen keskeisimmyt asiat ja pohtia tut-
kimuksessa saatuja tuloksia. Luku koostuu yhteenvedosta, jossa kerrataan tutki-
muksen tavoitteet ja keskeisimmait késitteet, sekd kdydaan lapi tutkimuksen to-
teutus sisdltden tutkimuskysymysten, aineiston ja tulosten kertaamisen. Johto-
pddtoksissd pohditaan tarkemmin tutkimuksen tuloksia ja tarkastellaan niiden
merkitystd sekd teknostressitutkimuksen ettd kdytannon eli arkielaméan kannalta.
Lisdksi tarkeimmadt tulokset rinnastetaan aiempaan kirjallisuuteen ja tarkastel-
laan tuloksien uutuusarvoa eli sitd, miké ei ole aiemmassa kirjallisuudessa nous-
sut vield esille. Tamaén jdlkeen tarkastellaan tutkimukseen liittyvid rajoitteita, ja
lopuksi esitetddn ehdotuksia jatkotutkimukselle.

7.1 Yhteenveto

Tamdn tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia, miten lisddntynyt etdopiskelu ja
teknologian kaytto vaikuttivat korkeakouluopiskelijoiden kokemaan teknostres-
siin. Tarkoituksena oli my0s tarkastella ilmittd tarkemmin teknologian tunkeu-
tumisen ndkokulmasta ja selvittdd opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumiseen vai-
kuttavien tekijoiden merkitystd. Taman liséksi tavoitteena oli 16ytdd konkreetti-
sia keinoja siihen, miten korkeakouluopiskelijoiden kokemaa teknostressid voi-
daan vahentdd. Aiempaa kirjallisuutta tarkastelemalla huomattiin, ettd tek-
nostressid on tutkittu enimmdkseen organisaatiokontekstissa, ja ettd etdopiske-
lusta aiheutuva teknostressi on jadnyt vdhille huomiolle aiemmissa tutkimuk-
sissa. Tahan tutkimusaukkoon liittyen pyrittiin I6ytam&dn vastauksia seuraavien
tutkimuskysymysten avulla:

e Minkdilainen vaikutus etdopiskelulla ja sen myota lisddantyneelld teknolo-
gian kaytolld on nuorten korkeakouluopiskelijoiden kokemaan tek-
nostressiin?

e Minkdilainen vaikutus etdopiskelulla on korkeakouluopiskelijoiden koke-
maan teknostressiin teknologian tunkeutumisen nakokulmasta?
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e Miten nuorten korkeakouluopiskelijoiden kokemaa teknostressid voidaan
ennaltaehkdistd ja vahentdd?

Tutkimuskysymyksiin haettiin vastauksia haastattelemalla kahtakymmenta kor-
keakouluopiskelijaa, joista jokaisella oli kokemusta etdopiskelusta ja jotka olivat
kokeneet kuormitusta etdopiskeluun ja siind kaytettdviin teknologioihin liittyen.
Haastatteluaineiston kerdamisen ja litteroinnin jdlkeen se analysoitiin huolelli-
sesti, minka jdlkeen tuloksia tarkasteltiin kirjallisuudessa esitettyjen teknostres-
sitekijoiden kannalta. Yleisimmat viisi teknostressitekijad, joita aiemmassa kirjal-
lisuudessa ldhtokohtaisesti kasitellddan, ovat teknologian ylikuormitus, tunkeu-
tuminen, monimutkaisuus, turvattomuus ja epavarmuus. Ndiden lisdksi tunnis-
tettiin, ettd ilmittd on syytd tutkia myos hieman tuoreempien teknostressitekijoi-
den kannalta. Nditd olivat sosiaalisen median kédytostd muodostuva ylikuormi-
tus ja riippuvuus, teknologian luotettavuus, teknologinen yhteisollisyys, tekno-
logisten resurssien riittdiméattomyys, sekd tietoturvaan ja tietosuojaan liittyvat
teknologian epiluotettavuus, yksityisyyteen tunkeutuminen, tietoturvallisuu-
teen liittyva stressi sekd yksityisyyden ja tietosuojan hallitsemattomuus. Lisdksi
stressinhallintaa tarkasteltiin korkeakouluopiskelijoiden ndkokulmasta kolmen
pddteeman mukaan, joita olivat yleinen stressinhallinta, akateemisen stressin hal-
linta ja teknostressin hallinta.

Etdopiskelulla ja sen myo6td lisddntyneelld teknologian kaytolld havaittiin
olevan selvid vaikutuksia nuorten korkeakouluopiskelijoiden kokemaan tek-
nostressiin. Myos teknologian negatiivinen rooli opiskelussa oli havaittavissa,
silld aineistosta 10ytyi vastaavuuksia jokaiseen edelld mainittuun teknostressite-
kijaan. Teknologialla oli esimerkiksi ylikuormittavia vaikutuksia, jotka nakyivit
haastateltavien arjessa muun muassa pidempien opiskelupdivien ja pdallekkain
tehtdvien asioiden muodossa. Néistd molemmilla oli joko kuormittavia vaiku-
tuksia tai ne tekivit opiskelusta tehottomampaa. Teknologia vaikutti negatiivi-
sesti myos sen tunkeutuvuuden takia, mikd sai haastateltavat tuntemaan, etta
opiskelu ja vapaa-aika sekoittuvat liikaa keskendan. Myos teknologian monimut-
kaisuus saatettiin kokea negatiivisena asiana varsinkin silloin, kun haastateltavat
kokivat jarjestelmien kdyton liian haastavana ja uusien jdrjestelmien kayttoonot-
tamisen liian kuormittavana. Teknologia korostui negatiivisena myos sen aiheut-
taman turvattomuuden takia, mikd sai haastateltavat huolestumaan teknologia-
taitojensa riittdvyydestd tulevaisuuden tydeldmdn kannalta. Teknologiasta ai-
heutuva epavarmuus ja muutosvauhti ndhtiin myos haitallisena muun muassa
jarjestelmapdivitysten yhteydessd, mitkd saattoivat aiheuttaa turhaa kuormitusta
korkeakouluopiskelijalle. Yhdeksi teknologian haittapuoleksi tunnistettiin myos
sosiaalisen median liiallinen kayttd, mikd ndhtiin haitallisena varsinkin silloin
kun se oli muuta tekemistd korvaavaa. Myos se, ettei teknologiaa koettu aina tar-
peeksi luotettavaksi, nousi kuormittavaksi tekijiksi haastateltavien joukossa.
Tdama korostui niissa tilanteissa, kun jarjestelmien johdonmukaisuus ja toiminta-
varmuus kyseenalaistettiin. Teknologia koettiin negatiiviseksi my0s niissé tilan-
teissa, joissa sen odotettiin sujuvoittavan yhteydenpitoa ja parantavan sosiaali-
suutta, mutta joissa ndin ei todellisuudessa kdynytkdan. Viimeinen teknologian
haittapuoli, joka aineistosta tunnistettiin ja joka tuloksissa esitettiin, liittyi riitta-
maéttomiin teknisiin resursseihin. Tama korostui niissa tilanteissa, kun teknologia



104

ei tarjonnut riittavid edellytyksid etdopiskelulle tai kun niitd ei ollut lainkaan kay-
tossd opiskeluymparistoissa.

Etdopiskelun lisddméd teknologian kdytto korosti teknologian tunkeutu-
mista sekd lisédsi opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumista, milld havaittiin olevan
vaikutuksia korkeakouluopiskelijoiden kokemaan teknostressiin. Opiskelun ja
vapaa-ajan sekoittuminen etdopiskelussa korostui selkeésti aineistossa, minka ta-
kia sitd tarkasteltiin tarkemmin myos tulosten osalta. Aineiston perusteella tun-
nistettiin, ettd ndiden sekoittumiseen vaikutti niin teknologian tunkeutuminen,
ylikuormitus, sosiaalisen median ylikuormitus ja riippuvuus, sekd teknologinen
yhteisollisyys. Nama otettiinkin laajempaan tarkasteluun toisessa tulosluvussa,
joiden yhteydessa tarkasteltiin my6s koronaviruspandemian, etdopiskelun, opis-
keluympadriston, sekd toiden vaikutusta koettuun opintojen ja vapaa-ajan sekoit-
tumiseen. Jokainen haastateltava tunnisti dlypuhelimen hdiritsevin, dlypuhelin
toi opiskeluun liittyvid asioita mieleen vapaa-ajalla sekd vapaa-aikaan liittyvid
ilmoituksia hdiritsem&dan opiskeluaikaa. Varsinkin opiskeluajan ndkokulmasta
dlypuhelin koettiin myos sosiaalisen median aiheuttaman koukuttavuuden takia
vaikeaksi jattdd huomioimatta, joten tdmdkin korosti vahvasti sen aiheuttamia
haittavaikutuksia haastateltavilla. Vapaa-ajalla dlypuhelin lisdsi jatkuvasti tavoi-
tettavuuden tunnetta, koska opiskeluihin liittyviin viesteihin koettiin painetta
vastata my0s esimerkiksi iltaisin. Paine opiskella pidempddn syntyi haastatelta-
ville my®6s jatkuvasta mahdollisuuksista ja materiaalien saatavuudesta, tehtava-
palautuksien ajankohdista, sekd esimerkiksi vapaa-ajan sekoittumisesta opiske-
luaikaan, jolloin opiskelu oli tehotonta tai aloittaminen viivastyi. Toisaalta opis-
kelupaineen takia aiheutuvat pidemmait pdivat myos lisdsivit sekoittumista en-
nestddn haastateltavilla, koska pelkdn vapaa-ajan médré jai vahemmalle. Suurim-
malla osalla haastateltavista opinnot olivat suurimmalta osin etdnd, mikd myos
lisdsi osaltaan opiskelujen ja vapaa-ajan sekoittumista. Opiskeluympariston vai-
kutus sekoittumista lisddvdnd tekijand oli isossa roolissa etdopiskelussa, osa
haastateltavista pyrkikin tdim&dn vuoksi suosimaan muita tiloja opiskeluun ja
kaikki kotona enimmaédkseen opiskelevat kokivat kodin vaikuttaneen ymparis-
tond negatiivisesti opiskeluun. Sekoittumisen yhteydessd ilmeni my6s termi
24 /7-opiskelija, jonka haastateltavat kokivat tarkoittavan tiedostettuja odotuksia
siitd, ettd opinnoissa opiskelun ja vapaa-ajan sekoittuminen ei ole poikkeus, vaan
normaalitila opiskelijoilla.

Nuorten korkeakouluopiskelijoiden kokemaa teknostressid on mahdollista
viahentdd ja ennaltaehkéistd useiden erilaisten hallintakeinojen avulla. Ja vaikka
tutkimus keskittyikin teknostressin tutkimiseen, 16ydettiin aineistosta niin ylei-
sid stressinhallintakeinoja, kuin myos akateemiseen stressiin ja teknostressiin liit-
tyvid tarkempia keinoja. Yleiset keinot ja akateemiseen stressiin liittyvét keinot
pddtettiinkin ottaa myos tarkasteluun analyysissd, koska niiden koettiin liittyvan
my0s vahvasti haastateltavien kokeman kokonaisvaltaisen stressin hallintaan,
joilla katsottiin olevan myos teknostressid vahentdvid vaikutuksia. Suunnitelmal-
lisuus ja hyvit elaméntavat olivat aineiston perusteella tarkeimpié yleisid keinoja,
joilla hallita stressid. Suunnitelmallisuus korostui haastateltavilla myos yhtend
tarkeimpdnd akateemisen stressin hallintakeinona opiskelukavereilta saatavan
vertaistuen lisdksi. Aineiston pohjalta kaikkein yleisimmiksi teknostressin hallin-
takeinoiksi tunnistettiin hdiritsevdn teknologian laittaminen kokonaan pois
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nakyviltd, mikéa tarkoitti dlypuhelimen tapauksessa useimmilla haastateltavilla
sen laittamista esimerkiksi reppuun, toiseen huoneeseen tai vihintaankin nayt-
topuoli alaspdin. Toinen yleisesti kédytetty keino vahentdd teknologian héiritse-
vyyttd oli haastateltavien mielestd teknologiaan tulevien ilmoitusten rajaaminen,
mikd mahdollisti hédiriotekijoiden karsimisen esimerkiksi dlypuhelimesta ilman,
ettd se tdytyi laittaa pois nakyvistd. Myos teknologian kdyton rajaaminen havait-
tiin yleiseksi keinoksi rajata pois teknostressia. Osa haastateltavista seurasi omaa
ruutuaikaansa, mikd auttoi ymmartamaéaan sekd karsimaan turhaa kayttod ja joil-
lain haastateltavilla oli jopa kadytossé erillisid sovelluksia rajoittamaan kayttoa.
Myos erilliset profiilit ja laitteet opiskelukdyttoon, kuin vapaa-aikaan olivat haas-
tateltavien mielestd hyvid keinoja luoda eroa ndiden kahden vilille ja vdhentdd
sekoittumista. Kolmantena tunnistettuna hallintakeinona olivat kayttgjélle itsel-
leen paremmin sopivat kdyttotavat sekd kdyttdjan asenteet, joilla jotkut haasta-
teltavat kykenivit suhtautumaan teknologian kdyttoon myonteisemmin ja hy-
vaksymaddn sen olevan osa jokapdivdistd eldmad, jolloin kayttod ei koettu niin
kuormittavana. Lisédksi hallintakeinona tunnistettiin myos yhteiset pelisddnnot
esimerkiksi ryhmatyoryhmien viestintddn liittyen, jotka auttoivat vahentdméaan
teknologian tunkeutumista ja ylikuormitusta puuttumalla itse juurisyihin eli
opiskeluun liittyviin viesteihin ilta-ajalla.

Tuloksissa tarkasteltiin myos tietoturva- ja tietosuoja-asioiden aiheuttamaa
stressid. Haastattelujen perusteella tietoturva- ja tietosuoja-asiat tunnistettiin
suurimmalla osalla jollain tavalla tdrkeiksi ja niihin liittyvien tarjottavien kurs-
sien madrd koettiin liian védhdiseksi. Usea haastateltava ei kuitenkaan kokenut
esimerkiksi omien tietojensa antamista palvelulle huolta aiheuttavana, koska
asiaa ei ollut valttamattd aiemmin mietitty ollenkaan tai sitten tietosuoja ei ollut
haastateltavien mielestd relevanttia opiskelukontekstissa. Myos tiedon lisdaama
tuska korostui haastateltavilla, enemmadn aiheeseen perehtyneet kuormittuivat
tietdmyksen takia enemmaén, mutta toisaalta osa ei edes halunnut perehtya asioi-
hin, koska pelkasi sen stressaavan. Opiskeluun suoraan liittyviksi kuormittaviksi
tekijoiksi mainittiin tdrkeiden tiedostojen menettaminen, epédselvit tietosuojaoh-
jeet sekd yhden haastateltavan osalta myos yliopiston kdyttdmien jdrjestelmien
tietosuojahuolet. Myos yleisesti epdtietoisuus tietojen kasittelystd koettiin use-
amman haastateltavan toimesta kuormitusta ja stressid aiheuttavaksi asiaksi.

7.2 Johtopditokset teorian kannalta

Téssd luvussa tarkastellaan tamdn tutkimuksen keskeisimpid tuloksia ja pohdi-
taan niiden merkitysta teknostressitutkimuksen kannalta. Tarkeimmat tulokset
rinnastetaan aiempaan kirjallisuuteen, minka lisdksi korostetaan niitd tuloksia,
joita aiemmissa tutkimuksissa ei ole havaittu. Tama luku tulee siis korostamaan
sitd, mitd aiheesta on tiedetty jo aiemmin ja mitd uutta timd tutkielma tarjoaa
tutkimusalalle. Luvun sisdlto jakautuu tutkimuskysymysten mukaan jaettuihin
alalukuihin, joiden lisdksi tietoturvalle ja -suojalle on oma lukunsa. Etdopiskelun
myotd lisddntyneelld teknologian kaytolld havaittiin olevan vaikutuksia korkea-
kouluopiskelijoiden kokemaan teknostressiin useiden eri teknostressitekijoiden
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osalta. Niin aiemman teorian (ks. Galvinin ym., 2022; Leung & Zhang, 2017), kuin
tuloksien pohjalta teknologian tunkeutuminen tunnistettiin olevan yksi merkit-
tavimmistd teknostressid aiheuttavista tekijoistda korkeakouluopiskeljjoilla. Li-
sdksi tuloksissa todettiin, ettd opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumista tapahtuu
muutenkin kuin pelkdstddn teknologian tunkeutumisen takia, minkd vuoksi
my0s ylikuormituksen, teknologisen yhteisollisyyden sekd sosiaalisen median
ylikuormituksen ja riippuvuuden késittely kdyddan lapi johtopaatoksissa.

721 Teknologian rooli

Etdopiskelun ja sen myotd lisddntyneen teknologian kdyton vaikutukset nuorten
korkeakouluopiskelijoiden kokemaan teknostressiin ovat olleet laajasti tarkaste-
lussa tdssd tutkielmassa. Kyseistd teemaa on tutkittu varsin vdhdan aiemmassa
tutkimuskirjallisuudessa, minka takia se pddtettiin ottaa tarkasteluun tédssa tutki-
muksessa. Suurin osa aiemmasta teknostressitutkimuksesta kéasittelee organisaa-
tiokontekstia (ks. Tarafdar ym., 2007; Ragu-Nathan ym., 2008; Ayyagari ym.,
2011; Tarafdar ym., 2014; Tarafdar ym., 2024), minka lisdksi nuorempiin suku-
polviin keskittyva teknostressitutkimus on ollut hyvin vahdistd ja puutteellista
(Upadhyaya & Vrinda, 2020), mika lisdd nuoriin suunnatun tutkimuksen tarvetta.

Tarafdarin ym. (2007) m&aritelméan mukaan teknologian monimutkaisuu-
den seurauksena kayttdjdat tuntevat omat kykynsa kayttad teknologiaa riittamaét-
tomaéksi. Tutkimustulokset olivatkin pddosin linjassa mééaritelmén kanssa, silld
rutiininomaisesta kdytostd poikkeavat toimenpiteet jarjestelmissd koettiin usein
kuormitusta aiheuttaviksi. Monimutkaisuus pakottaa myos yksilon kayttamaan
resursseja teknologian oppimiseen ja ymmartdmiseen (Tarafdar ym., 2007), mika
nakyi haastateltavilla kdyttoonottovaiheen kuormittavuudessa ja tarpeena etsid
tukea niin ohjesivuilta, kuin myos opiskelukavereilta. Niin Qi (2019) kuin myos
Erdogan ym. (2022) pitivit teknologian monimutkaisuutta yhtend tarkeimpanad
teknostressin aiheuttajana, ja Erdogan mainitsikin sen olevan etdopiskelussa jopa
kaikkein suurin aiheuttaja. Aineiston perusteella etdopiskelussa kaytettava tek-
nologia aiheuttikin joillekin haastateltaville kuormitusta sen monimutkaisuuden
vuoksi, mikd korostui osalla kdyttdjistd etenkin jarjestelmien kdyttoonottovai-
heessa opintojen alussa. Tutkimustulosten mukaan monimutkaisuus ei kuiten-
kaan ollut suurin teknostressin aiheuttaja, vaan sitd enemman opiskelijoita kuor-
mittivat teknologian aiheuttama ylikuormitus ja tunkeutuminen. Toisaalta Qin
(2019) mukaan esimerkiksi monimutkaisuuden ei pitdisi aiheuttaa diginatiiviu-
den takia samanlaisia haasteita nuorilla korkeakouluopiskelijoilla, kuin vaikkapa
idkkaammillad tyontekijoilld. Suurin osa haastateltavista kokikin teknologian kay-
ton opiskelussa luontevana ja piti omia taitojaan vahintddn keskivertona. Tekno-
logioiden kayttoonoton opettelu seka epéselvit ohjeistukset kayttoonottoon liit-
tyen koettiin kuitenkin joidenkin haastateltavien mielestd jopa kaikkein kuormit-
tavimpana kokemuksena etdopiskeluun liittyen. Aineiston perusteella etdopis-
kelussa kaytettdvit teknologiat olivat kuitenkin usein kdayttoonoton jalkeen help-
pokayttoisid ja niiden tavallinen kdytto, kuten etdluentojen kuunteleminen Zoo-
missa ei useimmilla haastateltavilla tuottanutkaan kdyttoonoton jdlkeen haas-
teita. Ylldttden kuitenkin esimerkiksi kysymysten esittaminen etdnd tapahtuvissa
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tilanteissa sai usean haastateltavan epdilemédan niin teknologiaa, kuin my®os itse-
ddn, mistd saattoi aiheutua kuormitusta.

Turvattomuudella tarkoitettiin organisaatiokontekstissa lahtokohtaisesti
pelkoa oman tyopaikan pysyvyydestd (Tarafdar ym., 2007). Opiskelukonteks-
tissa aihetta tarkasteltiin sen sijaan tulevaisuuden tyteldmaén ja tyollistymisen
kannalta, joihin lisddntyneet teknologiavaatimukset olivat vaikuttaneet. Vaikka
teknologian tuoma turvattomuus ilmeni kuormittavana tekijand vain muuta-
malla haastateltavalla, oli sen merkitys kyseisten haastateltavien kokemaan tek-
nostressiin suurta. Perinteisistd koulutusaloista kasvatusalalla teknologiavaati-
mukset ovat kasvaneet paljon. Ja vaikka sovelluksia ei pidetty varsinaisesti liian
monimutkaisina, olivat niiden mééré ja vaihtelevuus kuormittavia tekijoita haas-
tateltavilla, mitkd yhdistettynd kasvaneisiin tytelamédn odotuksiin aiheuttivat
stressid. Toisaalta turvattomuus korostui myo6s energiatekniikkaa opiskelevalla
haastateltavalla, koska tulevaisuuden tytelamassa kaytettavat sovellukset koet-
tiin monimutkaisina ja opinnoissa niiden kdyttod ei harjoiteltu. Myos IT-alalla
jarjestelmdt saattoivat olla monimutkaisia, mutta haastateltavat olivat tottuneet
sisdistdimddn erilaisia sovelluksia jo opiskelujensa aikana, miké voisi osaltaan se-
littdd, etteivat IT-alan haastateltavat opiskelijat juurikaan kokeneet stressid tur-
vattomuuteen liittyen. Tdma tukeekin osaltaan kokemuksen ja koulutustaustan
(Tarafdarin ym., 2011) sekd teknologisen mindpystyvyyden (Shu ym., 2011; Ta-
rafdar ym., 2014; Tarafdar ym., 2019; Saidy ym., 2022) sekd kokemuksen vaikut-
tamisesta koettuun teknostressiin.

Teknologian muutoksista ja pdivityksistd aiheutuva epdvarmuus korostui
my9ds muutamien haastateltavien vastauksista. Shun ym. (2011) mukaan yksilon
teknologian kayttoon liittyvd mindpystyvyys ei auta vihentamadn teknologian
epdavarmuudesta ja muutosvauhdista aiheutuvaa teknostressid. Tamd huomat-
tiin myos aineistosta, koska jdrjestelmamuutokset drsyttiviat haastateltavia hei-
dédn osaamisestansa ja alasta riippumatta, varsinkin IT-alalla opiskelevat H15 ja
H17 kertoivat kayttoonottojen olleen opiskelijoiden kannalta huonosti toteutet-
tuja eikd opiskelijoiden ideoita ollut otettu huomioon.

Tutkimuksen tuloksissa nousi myos esille teknologian luotettavuuteen
liittyvid asioita, jotka mukailivat Galvinin ym. (2008) esittelemdd maéaritelmaa
liittyen kayttdjan kasitykseen teknologian johdonmukaisuudesta ja luotettavuu-
desta. Tuloksissa korostuikin haastateltavien kasitykset liittyen laitteiden ja jar-
jestelmien epdjohdonmukaisuuteen ja niiden toimintavarmuuteen. Néihin liit-
tyen tuloksissa nousi esille se, kuinka yliopiston verkkosivujen uudistus oli ko-
ettu turhauttavaksi ja miten yliopistolla kdytossa olevat jarjestelmat saatettiin ko-
kea epdjohdonmukaisiksi ja niiden sisdlto hajanaiseksi. Tuloksissa nousi esiin
myos se, ettd yliopiston jakamat teknologian kayttoon liittyvéat ohjeet saatettiin
kokea monimutkaisina ja epdjohdonmukaisina, mika aiheutti kuormitusta. Toi-
mintavarmuuteen liittyvid luotettavuutta heikentdvid asioita olivat tekniset on-
gelmat, kuten jarjestelmien kaatuminen, jotka saatettiin pahimmassa tapauksessa
kokea jopa kuormittavina. Vallone ym. (2023) toteavat, ettd mikali opiskelijat ko-
kevat tieto- ja viestintdtekniikan kdyton helpoksi ja luotettavaksi, he voivat saa-
vuttaa halutut tulokset ja pitdd yhteyttd muihin. Tamén tutkimuksen tulokset
ovat linjassa kyseisen vdittimédn kanssa, silld osa haastateltavista kertoi teknolo-
gian epdjohdonmukaisuuden ja siitd aiheutuvien haasteiden hankaloittavan
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vuorovaikutustilanteita varsinkin etd- ja hybridiopetuksessa. Vallone ym. (2023)
korostavat, ettd teknologian helppous ja luotettavuus voi tehdd akateemisista
opinnoissa mielekkddampid ja johtaa korkeampaan psykologiseen hyvinvointiin.
Tdama voidaan todeta olevan totta myos tulosten osalta, silld tilanteet, joissa tek-
nologia ei toiminut suunnitellulla tavalla tai oli epdgjohdonmukaista kdyttad, vai-
kutti opiskeluun laatuun ja tehokkuuteen, miké taas aiheutti kuormitusta haas-
tateltavilla.

Teknologisten resurssien riittaméattomyys oli myos yksi teknostressid ai-
heuttava tekijd, joka esiteltiin tutkimuksen tuloksissa. Maaritelman mukaan, silla
tarkoitetaan teknologisten resurssien puutetta opiskelijoiden opiskelupaikassa
(Sharma & Gupta, 2023), mikéd saattaa tehdd opiskelusta vaikeampaa aiheuttaen
samalla kuormitusta. Asiat, jotka korostuivat tdmén tutkimuksen osalta, liittyivat
laitteiden latausmahdollisuuksiin seké laitevaatimuksiin ja -hankintoihin. Nama
asiat koettiin muutaman haastateltavan osalta kuormittaviksi ja jopa stressi ai-
heuttaviksi asioiksi, mikd tukee Sharman ja Guptan (2023) médritelmé&a kysei-
sestd teknostressitekijdstd. Lisdksi myos pelko laitteiden hajoamisesta ja varkau-
desta nousi esille tassa tutkimuksessa.

7.2.2 Opiskelun ja vapaa-ajan sekoittuminen

Etdopiskelun vaikutusten tutkiminen korkeakouluopiskelijoiden kokemaan tek-
nostressiin teknologian tunkeutumisen ndkokulmasta oli toinen teema, jota tassa
tutkielmassa on késitelty laajasti. Kuten on jo todettu, opiskelun ja vapaa-ajan
sekoittumista lisdsivat etdopiskelussa niin teknologian tunkeutuminen, kuin
myos sithen vahvasti vaikuttavat teknologian ylikuormitus, teknologinen yhtei-
sOllisyys sekd sosiaalisen median ylikuormitus ja riippuvuus. Ndiden niin kut-
suttujen teknostressitekijoiden lisdksi tunnistettiin, ettd lisdksi opiskeluympaéris-
tolld oli laajoja vaikutuksia siihen, miten opiskelu ja vapaa-aika sekoittuvat ny-
kydan yleisesti kdytossd olevassa etdopiskelussa. Nadiden asioiden lisdksi on
myos selvdd, ettd koronaviruspandemialla oli vaikutusta asiaan.

Teknologian tunkeutuminen korostui aineistossa vahvasti, minka takia
sitd kasiteltiin kaikista laajimmin my®0s tuloksissa. Tarafdar ym. (2007) mukaan
tunkeutuminen tarkoitti teknologian kokonaisvaltaista tunkeutumista elam&an
hamaértden tyon ja vapaa-ajan vilisen rajan. Taméan tutkimuksen keskittyessa
korkeakouluopiskelijoihin tarkasteltiin luonnollisesti tyon sijasta opiskelua. Gal-
vinin ym. (2022) tutkimuksessa havaittiin, ettd opiskelun ja vapaa-ajan vilinen
ristiriita oli yhteydessad suurempaan ahdistuneisuuteen ja masennusoireisiin. Ta-
maén tiedon yhdistaminen siihen, ettd jokainen haastateltava oli tunnistanut tek-
nologian tunkeutumisen aiheuttaman vapaa-ajan ja opiskelujen sekoittumisen
ongelmaksi etdopiskelussa, korostaa aiheen tarkeyttd ja tutkimuksen ajankohtai-
suutta. Tdassd tutkimuksessa ei kuitenkaan kdynyt ilmi, ettd opiskelun ja vapaa-
ajan sekoittuminen olisi aiheuttanut ahdistuneisuutta tai masennusoireita yhdel-
lakadan haastateltavalla, mika voidaan ajatella olevan tietysti hyva asia. Kuitenkin
syitd opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumiselle nousi esille useita, mutta keskeisim-
pid olivat samojen laitteiden kdyttdminen sekd vapaa-ajalla ettd opiskelussa, lait-
teiden helppo saatavuus ja kuljetettavuus, sekd ilmoitusten tunkeutuminen opis-
kelusta vapaa-ajalle ja toisin pdin.
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Myos teknologian ylikuormitus koettiin usean haastateltavan osalta kuor-
mitusta ja jopa teknostressid aiheuttavana tekijand, mikd néakyi opiskelupdivien
pidentymisend, jatkuvina mahdollisuuksina opiskella ja haitallisena moniajona.
Nadiden yhteisvaikutuksesta muodostuikin ilmio, jossa teknologia aiheutti opis-
kelijalle paineen opiskella my0s vapaa-ajalla, mika lisdsi opiskelun ja vapaa-ajan
sekoittumista. Tarafdarin ym. (2007) m&aritelmédn mukaan teknologian ylikuor-
mitus viittaa tilanteisiin, jossa teknologia pakottaa tyoskentelemdan nopeammin
ja kauemmin. Taméa madritelmd tukee siltd osin tdmén tutkimuksen tuloksia,
koska teknologia pakotti opiskelijoita opiskelemaan pidempid aikoja, kuin mitd
he olisivat ilman teknologiaa tehneet. Tdhdn johtavia syitd nousi esille erilaisia,
mitkd nousivat esille usean haastateltavan osalta. Kauemmin tyoskentelyyn ja
pidempiin opiskelupdiviin vaikutti ldhtokohtaisesti se, ettd opiskeluun tarvitta-
vat materiaalit olivat jatkuvasti saatavilla. Lisdksi tdhdn vaikutti se, ettd teknolo-
gian toimi hairiotekijand, mika viivastytti opiskelun aloittamista ja teki opiske-
lusta myo6s katkonaisempaa. Osaltaan myos se, ettd tehtdvien palautusajat voi-
daan teknologian avulla venyttdd myohédédn iltaan, pakotti haastateltavia opiske-
lemaan pidempdan kuin mité olisi halunnut.

Tuloksista kdy myo6s osaltaan ilmi se, ettd teknologia saattoi pakottaa
haastateltavia opiskelemaan aikaisempaa nopeammin, mikd nidkyy ldhinna niin
kutsutun haitallisen moniajon muodossa. Osa haastateltavista olikin saattanut
aluksi kokea, ettd jarjestelmien valilla tehtdvd moniajo voisi tehostaa opiskelua
tekemalld siitd nopeampaa, mutta sen negatiiviset vaikutukset opiskelun tehok-
kuuden kannalta oli havaittu kuitenkin nopeasti. Tdma oli myos linjassa Nastju-
kin ym. (2023) ja Tarafdarin ym. (2011) kanssa, jotka kertoivat moniajon mahdol-
listaneen asioiden yhtdaikaisen tekemisen, mikéa kuitenkin liiallisena synnytti te-
kemisen katkonaisuutta, kuormitusta ja turhautumista. Haastateltaville moniajo
aiheuttikin ldhinna keskittymisvaikeuksia, mika lisdsi kuormitusta. Tarafdarin
ym. (2007) médritelméstd poiketen teknologiaa ei kuitenkaan koettu laajemmin
pakottavan nopeampaan tydskentelyyn, mitd voidaan pitdd jopa hieman yllatta-
vand tuloksena, silld teknologia pystyisi varmasti nopeuttamaan opiskeluissa
etenemistd, mikaéli opiskelija haluaisi sithen pyrkid. Toki tdssd pitdd ottaa huomi-
oon se, ettd teknologia on ollut jo pitkddn osa opiskelua, minka takia opiskelijat
ovat tottuneet sen kdyttoon, eivitkd osaa kuvitella tilannetta ilman sitd. Tama
kaviilmi myos osalla haastateltavista, jotka kertoivat, etteivit osaa kuvitella opis-
kelua ilman teknologiaa ja siihen liittyvii erilaisia laitteita.

Ragu-Nathanin ym. (2008) médritelmdan ylikuormituksesta liittyi lisdksi
se, ettd teknologian pakottama nopeampi tydskentely johtaisi kollegoiden valis-
ten suhteiden heikentymiseen (organisaatiossa). Tatd ei taman tutkimuksen tu-
loksien osalta voida verrata korkeakoulukontekstin, silld tuloksissa ei kdynyt
ilmi, ettd teknologian ylikuormituksella olisi ollut ihmissuhteita haittaavia teki-
joitd. Taméd voidaan olettaa johtuvan siitd, ettd korkeakouluopiskelu ja etenkin
etdopiskelu on varsin itsendistd, eikd se sisdlld samanlaista kilpailua opiskelijoi-
den vililld, mitd saattaisi organisaatiossa esiintyd tyontekijoiden valillda. Kuiten-
kin Qin (2019) mukaan ylikuormitus nakyy opiskelijoissa silloin, kun he joutuvat
kohtaamaan valtavasti tietoa, mikd saa heidit tyoskentelemdan nopeammin joh-
tuen opettajien ja ryhmétovereiden lisddntyneistd vaatimuksista. Valtava tiedon
mddrd on rinnastettavissa tuloksissa esiin nousseeseen haitalliseen moniajoon,
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jossa haastateltava joutui useiden eri jdrjestelmien ja selaimen vililehtien avulla
yrittdd hallita suurta ja moneen eri paikkaan ripoteltua aineiston maaras, mista
aiheutui osalle haastateltaville kuormitusta. Lisdksi vaikka opiskelijoiden valilld
ei ollut havaittavissa organisaatiokulttuurista tuttua kilpailua, saattoi ryhmatoi-
den tekemisestd syntyvéa paine yhdistettyna teknologian tarjoamiin tydskentely
mahdollisuuksiin muodostaa kasityksen lisddntyneistd vaatimuksista, mika pa-
kotti haastateltavaa késittelemddn opiskeluun liittyvid asioita myos vapaa-ajalla.

Toinen asia mikd Tarafdarin ym. (2007) méadritelméssa korostui, oli jatku-
vasti tavoitettavissa olemisen tunne. Myds Ayyagari ym. (2011) mainitsivat kir-
jallisuuden tunnistaneen tyon luonteen muuttuneen pitkda tyopdivad ja jatkuvaa
tavoitettavuutta kannustavaksi. Tuloksista havaittiinkin myo6s opiskelukulttuu-
rin ajautuneen kohti pidempid pdivid ja jatkuvasti tavoiteltavuutta, useampi
haastateltava ajattelikin opiskelun olevan niin sanotusti 24/7-opiskelijana ole-
mista, milld tarkoitettiin opiskeluun liittyvien asioiden jatkuvaa ldpitunkevuutta
vapaa-ajalla. Jatkuvasti tavoiteltavuus oli suuressa osassa myos taméan tutkimuk-
sen tuloksissa dlypuhelimen kdyton osalta. Yhteensd kuusi haastateltavaa mai-
nitsi tdméan ongelmaksi, joista yksi kertoi tdimén aiheuttavan jopa pelkoa. Tama
voidaan katsoa korostavan teknologian tunkeutumisen haittavaikutuksia sekd
tutkimustulosten yhteensopivuutta aiempien teorioiden kanssa. Jatkuvasti tavoi-
teltavuutta vahvistavana tekijand toimivat myos opiskeluun liittyvéat keskustelu-
ryhmit, joilla Galvinin ym. (2022) mukaan voidaan tarkoittaa teknologista yhtei-
sollisyyttd, joka kattaa teknologian kdyttdmisen sosiaalisena yhteydenpitoa mah-
dollistavana viestivilineend. Yhteydenpito saattoi kuitenkin kuormittaa, koska
keskusteluryhmiin tulevat viestit koettiinkin useiden haastateltavien mukaan
héiritsevind ja ne lisdsivat painetta siirtyd vapaa-ajalta hetkeksi opiskeluun liitty-
vien asioiden pariin.

Keskeisin asia, mika tulosten perusteella havaittiin vaikuttavan opiskelun
ja vapaa-ajan sekoittumiseen aiheuttaen kuormitusta oli dlypuhelimen kaytto.
Alypuhelin korostui aineistossa kaikkien ndiden teknostressitekijéiden osalta se-
koittumista vahvistavana tekijand. Aiempi kirjallisuus tunnisti mobiililaitteiden
vaikutukset opiskelijoiden keskittymiseen, esimerkiksi Qi (2019) totesi mobiili-
laitteiden intensiivisen kdyton vievan sen hyodyt ja haittaavan opiskelun tuotta-
vuutta sekd akateemista suoritusta. Myos Salo ym. (2019) nostivat esille mobiili-
laitteiden ldsnédolon hdiritsevyyden ja negatiivisen vaikutuksen yksilon keskitty-
miskykyyn. Aineisto oli hyvin linjassa mobiililaitteen kdyton negatiivisten vai-
kutusten kanssa, silld kaikki haastateltavat olivat kokeneet dlypuhelimen hdirit-
sevin opiskelua sen tehostamisen sijaan. Alypuhelimen jatkuvat opiskeluun liit-
tymattomat ilmoitukset opiskeluajalla, vapaa-ajalla tulevat opiskeluilmoitukset,
sosiaalisesta mediasta johtuvat keskittymisvaikeudet ja sen kdytostd johtuvat
opintojen katkonaisuus ja aloittamisen vitkuttelu saivat opiskelun ja vapaa-ajan
sekoittumaan, pidensivat pdivdd sekd kuormittivat ja stressasivat opiskelijoita
kokonaisvaltaisesti.

Kuitenkaan Qin (2019) mukaan mobiililaitteiden kohtuullisen akateemi-
sen kdyton ei pitdisi aiheuttaa teknostressid, vaan pdinvastoin parantaa akatee-
mista suorituskykyd, koska opiskelijat eivit suhtaudu uusiin mobiiliteknologioi-
hin taakkana tai uhkana kéyttdessdan niita oppimistarkoituksiin. Aineiston poh-
jalta ei kuitenkaan l6ytynyt ndyttod opiskelun suorituskyvyn parantumisesta
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dlypuhelimen ldsné ollessa, ja vaikka sen koettiinkin olevan tehokas laite opiske-
luun liittyvddn viestintddn, koettiin se silti enemmaén haitaksi kuin hy6dyksi opis-
keluissa. Lisdksi muutamat haastateltavat kommentoivat, etteivét ikina pystyisi
etenkddn laitteen pienen ndyton takia tekemddn mitddn varsinaista opiskeluihin
liittyvaa silld. Qin (2019) mukaan opiskelijjat eivdat myos mielellian halunneet
kayttdd mobiililaitteita opiskeluun, koska sen koettiin hamaértdvan opintojen ja
vapaa-ajan vélistd rajaa. Tama ilmeni my6s aineistossa, koska esimerkiksi dlypu-
helinta varsinaisiin opiskelutarkoituksiin aiemmin kdyttanyt H17 kertoi koke-
neensa stressid pelkastddan kouluun liittyvien sovellusikonien nakemisestd ély-
puhelimessa, minka takia hdnen oli pitdnyt rajoittaa dlypuhelimen kayttod opis-
kelussa.

Vaikka dlypuhelin ndhtiin héiritsevdnd, ei sen kadyttod ollut haastatelta-
vien mielestd helppo kuitenkaan estdd sen sisdllon koukuttavan luonteen vuoksi.
Sosiaalisen median aiheuttama riippuvuus ja liiallinen kdytto koettiinkin usean
haastateltavan toimesta haitallisena ja teknostressid aiheuttavana. Haastateltavat
kommentoivat sosiaalisen median vievan etenkin vahvasti keskittymiskykyad,
miké havaittiin olevan linjassa Salon ym. (2019) tutkimuksen kanssa, jossa sosi-
aalisen median palveluiden aiheuttaman liiallisen riippuvuuden ja kdyton ha-
vaittiin vaikuttavan keskittymiseen haittaavasti. Useat haastateltavat kokivat so-
siaalisen median kdyton myos koukuttavaksi, mikd on my6s linjassa aiemman
tutkimuksen kanssa. Salon ym. (2019) mukaan osa tutkittavista sosiaalisen me-
dian kéayttdjistd oli my6s huolissaan antamiensa tietojen menettdmisestd. Tama
ilmeni myos taman tutkimuksen tuloksista. Muutama haastateltava kertoikin
TikTokin kaytostd aiheutuvan pelkoa ja epdselvyyttad tietosuojan osalta.

Niin kutsuttujen teknostressitekijoiden lisaksi myos opiskeluymparistolla
havaittiin olevan paljon vaikutuksia opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumiseen eté-
opiskeluissa, mikd korostui tuloksien luvussa 6.2.7. Kahdeksan haastateltavaa
kertoivat suorittavansa etdopintoja muualta kuin kotoa késin, ja loput haastatel-
tavista kertoivat suorittaneensa etdopintoja ldhtokohtaisesti kotona. Vaikka suu-
rin osa haastateltavista suoritti etdopintoja kotona, oli jokainen heista sitd mieltd,
ettd kotiympdristo vaikuttaa negatiivisesti opiskeluun. Suurimmaksi haasteeksi
kotona opiskellessa nousikin opiskelun ja vapaa-ajan sekoittuminen, mika lisasi
keskittymisvaikeuksia ja aiheutti kuormitusta. Suurin osa haastateltavista taten
suosikin kodin sijaan muita tiloja, kuten kampusta ja kirjastoa etdopintojen suo-
rittamiseen turhan kuormituksen valttdmiseksi. Tdméd on linjassa Erdogan ym.
(2022) kanssa, koska heiddn mukaansa opiskelijat, joilla ei ole asianmukaista op-
pimisympdristod, kokevat enemmaén teknostressid kuin muut opiskelijat. Osa
haastateltavista kuitenkin mainitsi, ettd kotona opiskelu voi tietyissa tilanteissa
olla parempi vaihtoehto, joko tehokkuuden tai etdtapaamisen luonteen vuoksi.
Tuloksissa kuitenkin kéavi ilmi, ettd kotona opiskelu saattoi olla vain hetkellisesti
tehokasta, ja sen jatkuessa pidempaéédn alkoi kotiympaérist6 vaikuttamaan negatii-
visesti opiskelun laatuun ja omaan jaksamiseen. Tdmé on osaltaan linjassa aiem-
pien tutkimusten kanssa, silld pitkittynyt ja laajamittainen verkko-oppimiskoke-
mus johtaa todenndkdoisesti siihen, ettd opiskelijat menettdvit hallinnan opiske-
luun (Zhang & Wang, 2020, Zhaon ym., 2022 mukaan).

Tulokset olivat yleiselld tasolla pddosin linjassa aiempien tutkimusten
kanssa, mutta tulokset tdydensivdt kuitenkin aiempia tutkimuksia
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korkeakoulukontekstin ja etdopiskelun ndkokulmista. Tuloksien mukaan tekno-
logian tunkeutumisen lisdksi myds muilla teknostressitekijoilld, havaittiin olevan
tunkeutumisen kaltaisia piirteitd. Teknologian ylikuormitus, sosiaalisen median
koukuttavuus ja riippuvuus, sekd teknologinen yhteisollisyys olivat kaikki se-
koittumista vahvistavia tekijoitd etdopiskelussa. Tarafdarin ym. (2007) mééritte-
lemit teknostressitekijat voidaankin havaita melko rajoittuneiksi, koska teknolo-
gian moninaisuuden takia nykyisessd teknologiayhteiskunnassa myos eri tek-
nostressitekijoiden aiheuttamat seuraukset voivat olla samankaltaisia.

7.2.3 Korkeakouluopiskelijoiden teknostressinhallinta

Stressinhallintakeinojen tarkastelu korkeakouluopiskelijoiden ndkokulmasta
sekd konkreettisten keinojen loytaminen teknostressin vahentdmiseen ja ennalta-
ehkdisemiseen oli kolmas teema, jota tdssd tutkielmassa késiteltiin laajasti. Koska
teknostressin tutkiminen korkeakoulukontekstissa on aiemmassa tutkimuksessa
jadnyt vdhille, on tastd syystd puutteita my0s teknostressin hallintakeinojen tun-
nistamisessa korkeakouluopiskelijoiden ndkékulmasta.

Salo ym. (2022) nimesivét teknostressin vahentdmisstrategioiksi teknolo-
gian kdayton muuttamisen, vaihtoehtoisen teknologian kayttamisen, hetkelliset
tauot sekd teknologian pysyvéan lopettamisen. Teknologian hetkellinen pois lait-
taminen viemalld dlypuhelin toiseen huoneeseen, seki sen kdyton muuttaminen
esimerkiksi ilmoituksia rajaamalla, ruutuajalla, kdyttoad rajaavilla sovelluksilla ja
erillisilld selain profiileilla korostuivatkin tuloksissa kaikkein yleisimmiksi kei-
noiksi teknostressin vahentdmiseksi. Myos vaihtoehtoisen teknologian kayttami-
nen tunnistettiin tuloksista, mika tarkoitti opiskelukontekstissa erillisten laittei-
den kayttamistd opiskeluun ja vapaa-aikaan. Lisdksi tuloksista havaittiin myos
kdayton pysyvéd lopettamista, johon liittyi esimerkiksi H17 mainitsema &dlypuhe-
limen kdyton lopettaminen opiskelussa, sekd H5 tekemd vaihdos peruspuheli-
men kayttoon. Lisdksi Salon ym. (2022) mukaan myos kédyttokonteksti vaikuttaa
teknostressin kokemiseen, mikd huomattiin myos tuloksissa siten, ettd suurin osa
haastateltavista ei kokenut henkilokohtaiseen kdyttoon liittyvan juurikaan tek-
nostressid.

Stressinhallintakeinoja tarkemmin tarkasteltaessa voidaan ne jakaa Pirk-
kalaisen ym. (2019) mukaisiin proaktiivisiin ja reaktiivisiin stressinhallintakei-
noihin. Tuloksissa ilmenneet teknologian pois laittaminen, ilmoitusten ja tekno-
logian kdyton rajaaminen, kédyttdjélle itselleen paremmin sopivat kadyttotavat ja
kayttdjan asenteet sekd yhteisten pelisddntojen sopiminen voidaan kaikki ajatella
ainakin proaktiivisiksi stressinhallintakeinoiksi, koska haastateltavat pyrkivit
niilld valttdamadn teknostressin muodostumista. Toisaalta esimerkiksi teknolo-
gian pois laittaminen ja sen kdyton rajaaminen voivat myos olla my0s reaktiivisia
stressinhallintakeinoja, koska esimerkiksi puhelimen kiytt6 voidaan alkaa ha-
vaita hdiritsevaltd opiskelun kannalta, mistd syystd haastateltava koki tarvetta
alkaa rajoittamaan sitd. Pirkkalaisen ym. (2019) proaktiiviset ja reaktiiviset va-
hentdmiskeinot huomioivat aiempaa kirjallisuutta paremmin myos teknologian
kdyttdjan oman mahdollisuuden valmistautua stressaavien tilanteiden kokemi-
seen. Myos Saidyn (2022) mukaan omaa teknologian kayttoon liittyvdd mina-
pystyvyys parantamalla voidaan teknostressid proaktiivisesti hillitd ennen sen
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aiheutumista ja vdhentdd myos jo koetun teknostressin aiheuttamaa reaktiota.
Myos esimerkiksi Shu ym. (2011) ja Tarafdar ym. (2011) olivat tunnistaneet tek-
nologian kadyttoon liittyvan itsevarmuuden lisddmisen vahentdvan koettua tek-
nostressid. Sama havaittiin myos tuloksista, joiden perusteella haastateltavien
motivaatio kehittdd teknologiaosaamista vaikutti koetun teknostressin maaraan
vahentden sité.

Akateemisen stressin hallinnan osalta vertaistuki korostui muutamalla
haastateltavalla, ja vaikka se ei aineistossa liittynyt suoraan teknostressin hallin-
taan, ei se tarkoita, etteiko sitd voisi hyodyntdd myos siind. Nimittdin Galvin ym.
(2022) korostivat, ettd vertaistuen saamisesta voi olla hyotyd opiskelusta johtu-
van teknostressin vdhentdmisessd. Tuloksissa korostettiin myos sitd, etteivét
kaikki teknostressin hallintakeinot ole ldhtoisin korkeakouluopiskelijasta itses-
tadan, vaan myos korkeakoulun toiminnalla voi olla varsinkin ennaltaehkaisevia
vaikutuksia. Galvinin ym. (2022) mukaan korkeakouluopiskelijoiden kokemaa
teknostressid voidaan esimerkiksi vahentda tarjoamalla opiskelijoille muun mu-
assa helppokayttoisid IT-palveluita seké selkeitd teknologiaohjeita ja -resursseja.
Tama korostaa tuloksissa esitettyjd asioita, kuten monimutkaisuuden vahenta-
mistd yhdistelemalld jarjestelmid ja keskittdmalld materiaaleja, sekd tarjoamalla
opiskelijoille selkeampid ohjeita.

724 Tietoturvan ja tietosuojan vaikutukset

Edella kasiteltyjen kolmen padteeman lisdksi, tutkimuksessa kisiteltiin tietotur-
vaa ja tietosuojaa teknostressin ndkokulmasta. Tavoitteena oli siis tutkia, ovatko
ndihin teemoihin liittyvat kysymykset ongelma korkeakouluopiskelijoiden kes-
kuudessa. Kuten tuloksista kavi ilmi, tutkimus tarjosi arvokasta tietoa liittyen
opiskelijoiden suhtautumisesta tietoturvaan ja sithen, millaista kuormitusta
ndamd voivat aiheuttaa. Aiemmassa teknostressikirjallisuudessa oli tunnistettu
muutamia tietoturvaan ja tietosuojaan liittyvid teknostressitekijoitd. Tietoturva-
kaytanteisiin liittyvid teknostressitekijoitd olivat Nasirpouri Shadbadin ja Birok-
sen (2022) epédluotettavuus sekd D’arcyn ym. (2014) mddrittelemd tietoturvalli-
suuteen liittyvd stressi. Molempien maéédritelmien mukaan yksilé kokee stressid
tietoturvakdytanteiden noudattamisen monimutkaisuudesta ja niiden ymmarta-
misen vaikeudesta, jonka takia ohjeistukset saatetaan jdttdd noudattamatta. Tie-
toturvakaytdnteisiin liittyvat teknostressitekijdt eivat olleet timdn tutkimuksen
kannalta tdysin yhteensopivia niiden vahvan organisaatiotaustan takia, mutta ne
voidaan katsoa soveltuvan tietyiltd osin my6s korkeakoulukontekstiin. Haastat-
teluissa ei kuitenkaan tullut ilmi tapauksia, joissa korkeakoulujen tietoturvakay-
tanteitd olisi jatetty noudattamatta niiden aiheuttaman kuormituksen takia. Tu-
loksien perusteella tietoturvakdytdnteet eivdt suurimmalla osalla aiheuttaneet
merkittdvad kuormitusta, koska tietoturvaan liittyvistd asioista puhuttiin haasta-
teltavien mielestd jopa liian vahdn. Muutamat haastateltavat kuitenkin mainitsi-
vat yliopistonsa ottaneen kayttoon kirjautumista suojaavan autentikaattorisovel-
luksen, jonka olivat kokeneet vaikeuttavan elamé&a. Autentikaattorisovellusta ei
kuitenkaan koettu varsinaisesti monimutkaisena kayttdd, vaan sen aiheuttama
turhautuminen liittyi siihen, ettd se vaati opiskelijalta dlypuhelimen jatkuvaa lds-
ndoloa. HI koki tdimédn kuormittavana, koska se sitoi kdyttaméaan dlypuhelinta,
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minkd haittoja on tuotu esille jo useaan otteeseen tdssa tutkimuksessa. Haastatel-
tavista ainoastaan H5 oli onnistunut kiertdiméan autentikaattorisovelluksen kay-
ton, koska oli vaihtanut dlypuhelimen peruspuhelimeen. Silti my6s han oli koke-
nut tastd lisdvaivaa, koska oli joutunut hankkimaan erillisen salausavaimen kor-
vaamaan sovelluksen.

Aiemmassa kirjallisuudessa tietosuojakdytdnteisiin liittyvdd teknostressid
oli tutkittu niukasti, ja niihin liittyvid tutkimuksia ei ollut myoskaan mahdollista
hyddyntdd suoraan korkeakoulukontekstissa. Ayyagarin ym. (2011) esittelema
yksityisyyteen tunkeutuminen viittasi kasvavaan huoleen teknologian kehitty-
misen tuomasta pelosta liittyen yksilon yksityisyyden ja anonymiteetin loukkaa-
miseen teknologian kautta. Tama tietosuojaan liittyva teknostressitekija vaikutti
kuitenkin korkeakoulukontekstin ndkokulmasta liian kapealta, eikd sen koettu
olevan kaikilta osin ajan tasalla nykymaailman kasvavien tietosuojavaatimusten
suhteen. Tuloksissa nousi esille yksityisyyteen liittyvid asioita ldhinnd henkils-
tietojen késittelyn muodossa, muttei monikaan haastateltava kokenut niitd kuor-
mittaviksi. Monet totesivat, etteivit juurikaan mieti omien henkil6tietojensa ka-
sittelyd, vaikka myonsivit samalla haluavansa perehtya niihin paremmin, koska
olivat kuitenkin tunnistaneet niiden mahdolliset riskit. Syitd tietosuojan kiinnos-
tamattomuudelle oli useampia, mutta yleinen syy haastateltavilla oli, ettei omia
henkil6tietoja pidetty riittavan arvokkaina. Tama oli varsin mielenkiintoinen na-
kokulma, koska omien henkil6tietojen voisi ajatella olevan tédrkein tieto, mité ha-
luttaisiin suojella. Toinen aiemmassa kirjallisuudessa tunnistettu tietosuojaan
liittyva teknostressitekijd oli Salon ym. (2019) esittelemé sosiaaliseen mediaan
liittyva yksityisyyden ja tietosuojan hallitsemattomuus. Télld viitattiin siihen,
ettd henkilotietojen kasittelyn hallitseminen sosiaalisessa mediassa koetaan ldhes
mahdottomana. Osa haastateltavista kokikin, ettei tietosuoja-asioihin pystynyt
itse juurikaan vaikuttamaan, koska ehtojen hyvaksyminen oli pakollista aina,
kun rekistervidyttiin digitaalisten palveluiden kayttdjiksi. Samoin tietosuojaan
liittyvét asiat saatettiin ndhdé vaikeaselkoisina, minka takia niihin ei valttamatta
ollut motivaatiota perehtya. Tietosuojasta enemman kiinnostuneet haastateltavat
olivat usein tarkempia omien tietojensa antamisesta, vaikka eivat myoskaan ko-
keneet helpoksi omien tietojen luovuttamisen rajoittamista. Ndiden asioiden voi-
daan katsoa olevan linjassa Salon ym. (2019) tutkimuksen kanssa siltd osin, etta
henkil6tietojen kisittely ndhtiin todella vaikeana. Huolestuttavana voidaan pitaa
myos sitd, ettd tietojen luovuttaminen saatettiin ndhda ikdan kuin hintana palve-
lun kaytolle, mika teki tietojen luovuttamisen hyvaksyttavampaa.

7.3 Johtopditokset kdytinnon kannalta

Tutkimuksen tavoitteena oli lisdtda ymmaérrysta siitd, miten teknostressi nakyy
etdopiskelussa, sekd 16ytdd myos konkreettisia keinoja sen vahentdmiseksi. Tut-
kimustuloksia on mahdollista hyodyntdd teorian lisdksi myos kdytannossd,
minkd uskotaan tarjoavan selkeitd hyo6tyjd niin korkeakouluopiskelijoille kuin
my0s korkeakouluille. Osaa edellisessd luvussa esitetyistd johtopdatoksistd on
mahdollista soveltaa suoraan arkieldamiin, mutta timéan luvun tarkoituksena on
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korostaa kdytannon kannalta keskeisimpid asioita ja selkeyttdd sitd, miten etd-
opiskelusta aiheutuvan teknostressin pystyy tunnistamaan sekd miten sitd voi-
daan hallita terveellisesti.

Tutkimuksen tulokset tarjoavat konkreettisia hyotyjd korkeakouluopiskeli-
joille ennen kaikkea teknostressinhallintakeinojen muodossa. Tuloksia hyodyn-
tamalld opiskelija pystyy tunnistamaan paremmin teknostressin aiheuttajia ja
vaikuttamaan teknologian aiheuttaman kuormituksen méaraan. Osa tuloksissa
esitetyistd hallintakeinoista oli yleisesti kdytossd suurimmalla osalla haastatelta-
vista, mutta tuloksista ilmeni myos viahemman kaytettyjd teknostressin hallinta-
keinoja, jotka olivat vain muutamille haastateltaville tuttuja. Tutkimuksen tulok-
set voivatkin auttaa korkeakouluopiskelijoita tunnistamaan uusia, itselleen tun-
temattomia keinoja sekd auttaa hallitsemaan etdopiskelun ja teknologian aiheut-
tamaa kuormitusta. Nditd vahemman kadytettyjd menetelmid olivat muun muassa
erillisten laitteiden ja selainprofiileiden kdyttdaminen opiskelussa ja vapaa-ajalla,
minkéd avulla ndiden sekoittumista ja siitd muodostuvaa kuormitusta pystyttiin
estdiméddn. Lisdksi puhelimen kdyttod rajoittavien sovellusten kdyttdminen tun-
nistettiin keskittymiskykyd parantavana tekijand, mikd myos samalla vahensi
opiskelun ja vapaa-ajan sekoittumista. Kaikista tehokkaimpana keinona voidaan
tietysti pitdd teknologian kdyton pysyvéad lopettamista, minkd yksi haastatelta-
vista oli ottanut kdyttoon vaihtamalla dlypuhelimen peruspuhelimeen. On kui-
tenkin tdysin ymmadrrettdvad, ettei tdimad tulisi monelle vilttamaéttd edes mieleen
dlypuhelimen kédyton ollessa niin suuressa osassa jokapdivdistd elamaa.

Yleisimmait keinot liittyivat ldhtokohtaisesti teknologian kdyton vahenta-
miseen. Useat haastateltavat olivat tunnistaneet ndma keinot ja ottaneet ne myos
kayttoon, mutta niitd on silti syytd korostaa kdytannon merkityksen kannalta.
Asioita, joita jokaisen korkeakouluopiskelijan olisi hyvéa ottaa huomioon vidhen-
tddkseen ja hallitakseen teknologiasta aiheutuvaa kuormitusta, ovat teknologian
hetkellinen pois laittaminen seké ilmoitusten ja kdyton rajaaminen. N4itd mene-
telmid voi toteuttaa suhteellisen pienelld kynnykselld osana arkieldmad, ja niistd
ilmentyvét hyodyt ndkyvét varsin pian etenkin keskittymiskyvyn parantumisen
kannalta. My0s teknologian kdyttotapoihin ja sithen liittyviin asenteisiin kannat-
taa kiinnittdd huomiota, mikali edelld mainitut keinot eivat auta tarpeeksi. Opi-
tuista kdyttotavoista ja varsinkin asenteista voi olla vaikeaa pddstd eroon, ja myos
niiden muuttaminen voi olla aikaa vievdd. Kdyttotapoihin liittyen olisi tarkedd
tunnistaa varsinkin teknologian ja sosiaalisen media koukuttavuus. Omien kayt-
totapojen tunnistaminen voi olla vaikeaa, mutta esimerkiksi dlypuhelimen ruu-
tuaika kertoo paljon omista kdyttotavoista ja ndyton ddressd vietetystd ajasta. Ta-
mén tarkastelusta voi olla hyttyéd, mikali haluaa viahentda dlypuhelimen tai sosi-
aalisen median kayttod. Asenteiden osalta kannattaa tarkastella omaa suhtautu-
mista teknologiaa kohtaan ja miettid, voisiko sitd muuttamalla saada aikaan hyo-
dyllisid vaikutuksia. Vaikka ndiden asioiden kriittinen tarkastelu voi tuntua
haastavalta, voi se kuitenkin viedd pienen askeleen eteenpdin kohti terveellisem-
pdd teknologian kdyttamista.

Y1ld mainitut hallintakeinot voivat auttaa korkeakouluopiskelijoita erotta-
maan opiskelua ja vapaa-aikaa paremmin toisistaan, mika taas voi tehostaa opin-
noissa suoriutumista ja niistd palautumista. Lisdksi on mainittava, ettd tek-
nostressin hallinnassa on syytd huomioida myds tuloksissa esitetyt yleisen ja
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akateemisen stressin hallintakeinot, joita on mahdollista soveltaa tietyissé tilan-
teissa myos teknostressinhallintaan. Nditd ovat aikataulutus ja asioiden priori-
sointi, hyvit elamantavat, vertaistuki sekd stressin hyvaksyminen.

Korkeakouluopiskelijoiden liséksi tutkimuksen tulokset tarjoavat kaytan-
non hyotyja myos korkeakouluille. Tuloksissa nousi esille asioita, jotka voivat
auttaa korkeakouluja ymmartdaméaan paremmin opiskelijoiden kokemaa tek-
nostressid ja sitd, miten teknologiasta aiheutuvaa kuormitusta voitaisiin vahen-
tdd ja ennaltaehkdistd. Yhtend esimerkkind téastd ovat verkkotehtdvien ja -tenttien
palautusaikojen aikaistaminen mydohdisilloista niin kutsutulle toimistoajalle.
Tatd voitaisiin ajatella tehokkaana keinona korkeakouluopiskelijoiden pitkien
opiskelupdivien lyhentdmiseen, koska se ohjaisi opiskelijoita aloittamaan tehta-
vien tekemisen totuttua aiemmin. Samoin, jos palautusajankohdat vaihdettaisiin
sunnuntai-iltojen sijaan perjantai-iltoihin, pystyisivit opiskelijat lepddmaddn pa-
remmin viikonloppuisin. Vaikka ndiden asioiden tdrkeyttd korostettiin tutki-
muksen tuloksissa, on selvdd, ettd opiskelijoiden toiveet palautusajankohdista
vaihtelevat. Monet kdyvit toissd opiskelujen ohella, jolloin illat ja viikonloput
saattavat jaddd ainoiksi ajoiksi opiskella. Toinen asia, minkd korkeakoulut voisi-
vat ottaa huomioon, olivat selkeimmaét ja johdonmukaisemmat ohjeet opiske-
lussa kéytettdvien teknologioiden kayttamiseen sekd niiden kayttoonottoon.
Nadistd olisi paljon hyotyad opiskelijalle varsinkin etdopiskelun ndkokulmasta, ja
ne auttaisivat ehkdisemddn teknologian epéluotettavuudesta ja monimutkaisuu-
desta aiheutuvaa kuormitusta. Monimutkaisuuteen liittyen korkeakoulujen olisi
myo6s hyva huomioida kdytossa olevien jarjestelmien mééré, ja miettid olisiko sita
mahdollista pienentdd yhdistelemalld jarjestelmid tai keskittamalld materiaalia.
Vaikka tdma ei ollut tuloksien kannalta suurin ongelma, harva haastateltava kui-
tenkaan toivoi lisdd erilaisia opiskelussa kaytettdvid jarjestelmid.

Tuloksissa myos korostuivat muutamien osalta opinnoissa kaytettavit tek-
nologiat, joiden ei ndhty tukevan etdopiskelua riittdvasti. Etdopiskelun voi nahda
lisddvan joustavuutta, mutta etdkurssien tekniset toteutukset jattivat muutamien
haastateltavien mielestd paljon toivomisen varaan, mika aiheutti turhautumista.
Haasteita olivat esimerkiksi huonosti toteutetut ja epamotivoivat kurssisivut
sekd sosiaalisen vuorovaikutuksen puute. Monet haastateltavat totesivat myos
etdopiskelukdytdnteiden olleen samanlaisia korona-ajalta asti, ilman merkittavid
parannuksia. Tahan liittyen osa haastateltavista oli huomannut, ettd etdakursseilla
kdytetddn edelleen korona-ajan alussa kiireessd nauhoitettuja luentotallenteita,
joiden laatu saattoi olla hyvinkin huono. Etdopiskelun ollessa nykypdivana
yleistd, nousee myos kurssien tekninen toteutus yhd merkittavampadn rooliin.
Opiskelijoiden kuunteleminen toimii kuitenkin hyvand korkeakoulun kaytta-
méand keinona tdhdn ongelmaan ja on myos helposti toteutettavissa. Tulosten pe-
rusteella opiskelijat my06s antaisivat mielellddn palautetta. Nama asiat huomioon
ottamalla pystyisivit korkeakoulut parantamaan korkeakouluopiskelijoiden jak-
samista ja hyvinvointia, minkd vaikutukset voitaisiin ndhdd parempien opinto-
menestyksen kautta suuremmassa valmistumisprosentissa.

Myos tietoturvaan ja -suojaan liittyvét tutkimustulokset voidaan ndhda tar-
joavan hyotyjd korkeakouluille, koska ne auttavat ymmartamaan opiskelijoiden
suhtautumista ja tarpeita kyseisid teemoja kohtaan. Tamén osalta korostuivat sel-
keimmin aiheita késitteleviat kurssit, joita usea haastateltava toivoi lisdttavaksi
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osaksi pakollista opetusta. Tuloksien perusteella kurssien voitaisiin ajatella ole-
van mahdollisesti hyva tapa lisdtd kiinnostusta seka valittdd tietoisuutta tarkeim-
mistd tietoturvaan ja tietosuojaan liittyvistd asioita. Useat haastateltavat olivat
kuitenkin kokeneet, ettd pakollisiin opintoihin sisdltyvien aiheeseen liittyvien
kurssien méaara oli olematon verrattuna siihen, kuinka teknologiavalitteistd opis-
kelu oli. Korkeakouluilla olisikin hyva mahdollisuus olla edistdmé&ssd nuorten
korkeakouluopiskelijoiden tietoturva- ja tietosuojaosaamista nykyaikana. Naitd
ei saisi pitdd pelkdstdan IT-alalla tyoskentelevien ja opiskelevien asiana, vaan ne
kuuluvat jokaiselle, minkéa takia niiden madrda olisi hyva lisdtd jokaisessa tut-
kinto-ohjelmassa alasta riippumatta.

7.4 Rajoitteet ja jatkotutkimus

Tama tutkimus pyrki tayttamadn kirjallisuudessa olevaa tutkimusaukkoa nuor-
ten korkeakouluopiskelijoiden etdopintojen ja lisddntyneen teknologian kdyton
aiheuttaman teknostressin osalta. Vaikka teknostressikirjallisuutta etsittiin moni-
puolisesti, pohjautuu nykyinen teknostressitutkimus kuitenkin vahvasti organi-
saatiokontekstiin. Kirjallisuuskatsauksessa 16ydettiin kuitenkin myo6s vapaa-ajan
kayttod sekd korkeakouluymparistod kasittelevid tutkimuksia, mutta ne eivét ol-
leet suoraan hyodynnettdvissd suomalaisten korkeakoulujen etdopiskelukon-
tekstiin. Lisdksi osa teknostressitutkimuksen tuoreemmasta kirjallisuudesta (ks.
Salo ym., 2018; Tarafdar ym., 2019; Tarafdar ym., 2024) on huomioinut myos po-
sitiivisen tekno-eustressin osana ilmion tutkimista. Tama tutkimus on kuitenkin
siltd osin puutteellinen, koska korkeakouluopiskelijoiden kokeman positiivisen
teknostressin tutkiminen vaatisi ensin ilmion kokonaisvaltaista ymmartamistd
korkeakoulukontekstissa, miké ei tdmén tutkimuksen puitteissa ollut resurssien
vuoksi mahdollista.

Korkeakouluympariston ollessa suhteellisen vahéan tutkittu aihe teknostres-
sin ndkokulmasta, joten haasteena oli myos maarittad riittdvan tarkka rajaus kay-
tettdvissd oleviin resursseihin ndhden. Haastateltavien ja kerdtyn aineiston
madrd oli kuitenkin laadullisen pro gradu -tutkielman nédkokulmasta hyvi,
mutta silti tutkimustuloksia ei voida suoraan yleistdd tapauksen ulkopuolelle
laajempaan vaestoon. Lisdksi yhtend tutkimuksen rajoitteena voidaan pitdd sitd,
ettd suurin osa haastateltavista oli Jyvaskyldn yliopiston opiskelijoita, minka ta-
kia vertailua korkeakoulujen vililld ei voida tehda. Tutkimus antoi kuitenkin tie-
toa teknostressistd korkeakouluopiskelijoilla, jota on mahdollista hyodyntda
myohemmin vertauskohteena uusissa laadullisissa tutkimuksissa, sekd kayttaa
suuntaviivana maarallisessd tutkimuksessa tutkimaan ilmion yleisyyttd nuorten
korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa.

Tietoturva- ja tietosuoja-asioita tutkittiin haastateltavilta, koska niihin liit-
tyvéan tutkimuksen tunnistettiin myos olevan puutteellista. Tamén takia tietotur-
vaan ja tietosuojaan liittyvien tarkkojen haastattelukysymysten muodostaminen
oli haastavaa, ja aihetta tarkasteltiinkin ldhinnd yleiselld tasolla. Tietoturvaan ja
tietosuojaan liittyvien asioiden kokonaisvaltaisempi ymmadrtdminen olisi vaati-
nut huomattavasti tarkempaa aiheeseen liittyvan kirjallisuuden tutkimista, jotta
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haastattelukysymykset olisi pystytty muodostamaan huolellisemmin ja kerda-
méadn mahdollisesti kattavampaa aineistoa. Tdméd avaakin mahdollisuuksia jat-
kotutkimukselle, jotta tietoturva- ja tietosuojakysymyksistd aiheutuva tekno-
stressi voitaisiin méadrittdd entistd paremmin. Toinen mahdollinen jatkotutkimus-
aihe olisi hyodyntdd taman tutkimuksen tuloksia méaéarallisen tutkimuksen poh-
jana, jotta voitaisiin selvittdd, kuinka laajasti teknostressid koetaan nuorten kor-
keakouluopiskelijoiden keskuudessa. Lisdksi my0s positiivisen tekno-eustressin
sisdllyttdiminen osaksi myohempdd tutkimusta auttaisi ymmaértaméaan ilmiota
kokonaisuudessaan paremmin.
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LIITE 1 ESITIETOLOMAKE

Etdopiskelun ja teknologian aiheuttama stressi korkeakouluopiskelijoilla
Pakolliset kysymykset merkitty tahdelld (*)

ESITIEDOT

1. Yhteystiedot *
Etunimi

Sukunimi

2. Korkeakoulu *

3. Suoritettavan tutkinnon taso (alempi korkeakoulututkinto/ylempi korkeakou-
lututkinto)

4. Padaine *
5. Opiskeluvuosi korkeakoulussa
6. Ika *
7. Kansalaisuus *
8. Sukupuoli *
Nainen
Mies

Muu

En halua kertoa
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LIITE 2 HAASTATTELURUNKO

Aloitus
e Esittdytyminen
e Tutkimuksen tarkoitus
e Tutkimuksen tavoite
e Eettisyyteen ja luottamuksellisuuteen liittyvien asioiden kertaus
e Lupa nauhoitukselle
e Fi oikeita eikéd vaarid vastauksia
e Kysymys: Kuormittavin kokemus?

Teema 1: Etdopiskelu / hybridiopiskelu
e FEtdopiskelujen osuus
e Opiskelupaikka
o Kokemukset etdopiskelusta
e FEtdopiskelun tuki ja ohjeet
e Kokemukset hybridiopiskelusta
e Opiskelu ja ajanhallinta
e Kampusopiskelun epdkohdat

Teema 2: Korona
e Koronapandemian aikana opiskelu
e Koronan vaikutukset opintoihin
e Opiskelukdytdnteiden palaaminen vanhaan

Teema 3: Teknologiat
e IT-kokemus
e Teknologian tuomat haitat/hyodyt
o Kaéytettavat laitteet
e Laitevaatimukset
e Mobiililaitteet ja keskittyminen
e Teknologian koukuttavuus
e Teknologian tulevaisuuden tydeldméassa
e Yliopiston jarjestelmdt
e Teknologia ja stressi
e Tekodly
e Kuunteleminen teknologioiden kayttoonotoissa

Teema 4: Vapaa-aika ja tyonteko
e Opiskelun ja vapaa-ajan suhde ja sen muuttuminen teknologian kayton
takia
e Opiskelun ja teknologian tunkeutuminen henkilokohtaiseen tilaan
e Stressi teknologian vapaa-ajan kaytosta
e Tyonteko
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Teema 5: Stressinhallinta.
e Vihentdamis- ja hallintakeinot

Teema 6: Tietoturva ja tietosuoja

Esimerkiksi turvapostihuijaus

Yliopistolta saatu tietamys tietoturvasta ja tietosuojasta
Tietoturva ja tietosuoja opiskelussa ja yleisesti
Kuormittavat / ongelmalliset tilanteet

Lopetus
e Muuta oleellista
e Seuraavien haastateltavien tiedustelu
e Kiitos



