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vaatimukset ylittavat hanen kykynsd sopeutua teknologian kayttoon. Tassa tut-
kielmassa tarkastellaan teknostressid, ja tarkemmin sen vaikutuksia korkeakou-
luopiskelijjoihin. Teknostressin vaikutukset ovat monenlaisia, ja ihmiset kokevat
teknostressid eri tavoilla. Tamén tutkielman tarkoituksena on perehtyd akatee-
misen yhteison tdméanhetkiseen ymmarrykseen teknostressistd, tutustua erilai-
siin teknostressin aiheuttajiin ja kdyda lapi menetelmid, joilla teknostressid voi-
daan lieventdd. Lisdksi tarkastellaan teknostressin vaikutuksia korkeakouluopis-
kelijoihin ja heiddn opiskelumenestykseensd. Tama tutkielma on toteutettu kir-
jallisuuskatsauksena, jossa todettiin teknostressin jakautuvan useaan eri tek-
nostressin aiheuttajaan. Tutkielmassa todettiin, ettd merkittdvid teknostressin ai-
heuttajia ovat esimerkiksi teknologinen invaasio ja teknologian monimutkaisuus,
jotka voivat vaikuttaa negatiivisesti korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointiin ja
opiskelumenestykseen. Teknostressi todettiin myts hyvin yksildlliseksi koke-
mukseksi, jonka kokemiseen vaikuttavat useat demografiset tekijat. Jatkotutki-
musta aiheeseen tarvitaan, silld teknostressin hallintakeinojen ja teknostressin
positiivisten vaikutusten tutkimusta on suoritettu melko vahan.
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ABSTRACT
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Technostress and its effects on university students
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The use of technology and its significance have grown immensely in people’s free
time, studying and work life. Using technology and integrating it to everyday life
has many beneficial aspects, but adverse effects also exist. One such phenomenon
is technostress. An individual experiences technostress, when the requirements
of technology are greater than their ability to adapt to the usage of said technol-
ogy. In this study, technostress and its effects on university students will be stud-
ied. The effects of technostress are varied, and people experience technostress in
different ways. The purpose of this study is to explore the academic community’s
current understanding of technostress, to get acquainted with technostress crea-
tors and review methods of mitigating technostress. In addition, the effects of
technostress on university students and their success in studies is examined. This
thesis was conducted as a literature review, in which it was found that tech-
nostress can be divided into several different stressors. In the thesis, it was noted
that significant causes of technostress include, for example, technological inva-
sion and the complexity of technology, which can have a negative impact on the
well-being and academic performance of university students. Technostress was
also found to be a very individual experience, influenced by various demo-
graphic factors. Further research on the topic is needed, as there has been rela-
tively little research on the management strategies of technostress and the posi-
tive effects of technostress.

Keywords: technostress, university student, technology, technostress creator,
stressor, technostress mitigation
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1 JOHDANTO

Teknologian méérd ja kdaytto ihmisten eldmdssd on pitkddn ollut kasvussa, erityi-
sesti COVID-19-pandemian seurauksena. Teknologian tarjoamista hyodyistd ja
arjen helpotuksesta huolimatta ilmenee jatkuvassa teknologian lisddntymisessa
myo6s huonoja puolia sekd vapaa-ajalla, tyoeldmadssa ettd opiskelussa (Wang ym.,
stressi, jota on kutsuttu muun muassa teknologian kadyton pimedksi puoleksi (Ta-
rafdar ym., 2011; Salanova ym., 2013).

Teknostressi on yleisen stressin alalaji, jota yksilo kokee kayttdessdan infor-
maatioteknologiaa (Tarafdar ym., 2020). Ensimmadisen kerran teknostressistd il-
miond puhuttiin 1980-luvulla, kun psykoterapeutti Craig Brod kaisitteli ihmisten
teknologiaperdistd stressid (Brod, 1982; Brod, 1984). Brod kertoi liiallisen tietoko-
neiden kdyton horjuttavan ihmisen henkistd tasapainoa. Brod (1984) maaritteli
teknostressin moderniksi sopeutumissairaudeksi, jossa yksilo ei kykene sopeu-
tumaan teknologian kayttoon ja siihen liittyviin vaatimuksiin terveelld tavalla.
Ajan kuluessa teknostressin mddritelmd on laajentunut, ja se pitdd sisdlldan tek-
nologian kdyton aiheuttamat haitalliset vaikutukset yksilon asenteisiin, toimin-
taan ja ajatteluun (Tu ym., 2005) sekd negatiiviset olotilat (Salanova ym., 2013).
Vaikka teknostressi on usein ndhty ainoastaan negatiivisena ilmiond, uudemmat
tutkimukset ovat loytidneet teknostressistd myos positiivisia vaikutuksia (Califf
ym., 2015; Srivastava ym., 2015; Abd Aziz ym., 2021).

Nykyéddn ihmiset ovat asemassa, joka altistaa heitd entistd enemmaén tek-
nostressille ja sen negatiivisille vaikutuksille. Valtava informaation méérd, jat-
kuva tavoitettavuus ja oman teknologisen osaamisen pdivittdiminen aiheuttavat
ihmisille usein stressid ja vaivaa (Salanova ym., 2013). Teknostressid on p&ddosin
tutkittu viiden tekijan mallilla, johon kuuluvat teknologinen ylikuormitus, tek-
nologian monimutkaisuus, teknologinen invaasio eli teknologian tunkeutumi-
nen eldmédn kaikkiin osiin, teknologinen epdavarmuus ja teknologinen arvaamat-
tomuus (Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2011). Tamaé viiden osa-alueen
viitekehys teknostressistd toimii pohjana tdimén tutkielman tekemisessa.
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Tutkielman taustalla on kirjoittajan ndkema suuri tarve tutkia teknostressia
nimenomaan opiskelijoiden ndkdkulmasta. Aiempi tutkimus on pddosin keskit-
tynyt tyteldméddn ja teknostressiin organisaatiotasolla, eikéd tieteellinen yhteiso
ole onnistunut tutkimaan teknostressia tarvittavan tarkasti useissa ymparistoissa
(Tarafdar ym., 2015), kuten korkeakouluopiskelijoiden eldmassd. Teknostressilld
on paljon erilaisia vaikutuksia seka yksiloihin ettd organisaatioihin, ja ndiden vai-
kutusten ymmartaminen on tarkedsd, jotta teknostressin negatiivisia vaikutuksia
voidaan lieventdd tehokkaammin. Tamé&n pohjalta muodostuivat kaksi tutkimus-
kysymysta:

* "Miti on teknostressi ja miten siltd suojaudutaan?”
* "Miten teknostressi vaikuttaa korkeakouluopiskelijoihin?”

Tutkielman aineisto- ja tiedonhakuun kaytettiin Google Scholar -hakuko-
netta, Jyvéaskyldn yliopiston JYKDOK-tietokantaa ja Scopus-tietokantaa. Aineis-
toa haettiin esimerkiksi avainsanoilla ”technostress”, ”stress”, ”information tech-
nology”, “university student” ja ndiden erilaisia yhdistelmia ja variaatioita. Tie-
teellisid julkaisuja arvioitiin ensin niiden tiivistelmien perusteella, jonka jdlkeen
valittiin tdhan tutkielmaan parhaiten sopivat ldhteet. Julkaisuja myos arvioitiin
laadullisesti Julkaisufoorumi-luokitusta kayttden, sekd kiinnittden huomiota jul-
kaisujen viittausten mddrddn, suosien aineistoja, joilla oli enemman viittauksia.
Arvioinnissa otettiin kuitenkin huomioon aineistojen julkaisuaika, jotta uudem-
pia tutkimuksia ei karsittu vain vahdisten viittausten vuoksi.

Tassd tutkielmassa selvitettiin ensimmadiseksi teknostressin ominaisuuksia
ja erilaisia muotoja. Tavoitteena oli pohjustaa kattava tilannekuva tieteellisen yh-
teison ymmarryksestd teknostressiin liittyen. Teknostressin todettiin jakautuvan
useaan eri alalajiin, kuten teknologiseen invaasioon, teknologiseen ylikuormituk-
seen ja teknologiseen riippuvuuteen. Teknostressin alalajien todettiin aiheutta-
van stressid, ahdistusta ja negatiivisia olotiloja ihmisissa. Esimerkiksi teknologi-
nen invaasio heikentdd yksilon kokemaa rentoutumista vapaa-aikana teknolo-
gian hiipiessd elamén eri osa-alueisiin, joissa sitd ei aiemmin valttamattd ollut.
Teknostressiltd suojautumiseen 16ydettiin useita erilaisia keinoja, kuten stressite-
kijan poistaminen, stressitekijdn ldsndolon vdhentdminen ja yksilon sietokyvyn
kasvattaminen.

Kun teknostressi ja sen eri muodot oli madritelty, sovellettiin niitd korkea-
kouluopiskelijan kontekstiin. Lihdeaineistojen perusteella opiskelijoihin vaikut-
tavat erityisesti teknologinen monimutkaisuus ja teknologinen invaasio, joista
seuraa usein mielihyvén ja yleisen hyvinvoinnin laadun heikkenemista. Riippu-
vuus teknologian kdyttoon, erityisesti sosiaaliseen mediaan, todettiin tutkimuk-
sissa haitalliseksi opiskelijan eldaméssd. Teknologinen ylikuormitus oli my®ds jos-
sain madrin negatiivinen tekija opiskelijoiden eldmadssd. Teknologinen epdvar-
muus ja arvaamattomuus taas vaikuttivat opiskelijoihin vain vahan.

Tama kirjallisuuskatsauksena suoritettu kandidaatin tutkielma koostuu
johdannosta, kahdesta sisdltoluvusta sekd yhteenvedosta. Johdannossa esitelldan
tutkielman aihe ja tarkeimmat késitteet yleisesti kdyttden apuna aiheeseen liitty-
vad Kkirjallisuutta. Lisdksi johdannossa kerrotaan tutkimuksen tulokset
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pddpiirteittdin. Ensimmadisessd sisdltoluvussa perehdytddn teknostressiin maari-
telméén, ja tarkoituksena on selvittdd akateemisen yhteison tamadnhetkinen ym-
marrys teknostressistd. Taman lisdksi luvussa kdyd&an lapi teknostressid lieven-
tavid toimintatapoja. Ensimmadinen sisdltoluku siis kiteytyy ensimmaiseen tutki-
muskysymykseen:

* "Miti on teknostressi ja miten siltd suojaudutaan?”

Tutkielman toisessa sisdltdluvussa pohjustetaan teknostressin kokemiseen liitty-
vid tekijoitd ja sovelletaan ensimmdisessd sisdltoluvussa kasiteltyd teknostressin
madritelmaa ja jakoa korkeakouluopiskelijoiden kontekstiin. Tavoitteena on sel-
vittdd, kuinka teknostressi ja sen eri tekijdt vaikuttavat korkeakouluopiskelijoi-
den hyvinvointiin sekd opiskelumenestykseen ja tyoskentelytehokkuuteen. Toi-
nen sisdltoluku vastaa siis kysymykseen:

* "Miten teknostressi vaikuttaa korkeakouluopiskelijoihin?”
Yhteenvedossa kerrataan aiempien sisaltolukujen tulokset, ja pohditaan niiden

merkitystd, samalla vastaten esitettyihin tutkimuskysymyksiin. Tamédn lisdksi
esitellddn mahdolliset jatkotutkimusaiheet.



2 STRESSI, TEKNOSTRESSI JA TEKNOSTRESSIN
MUODOT

Téssd luvussa kasitellddn teknostressin eri muotoja, ja luvun tavoitteena on pa-
rantaa lukijan ymmarrystd teknostressistd ilmiond esittdmaélld aiempien tutki-
musten muodostamia méadritelmid teknostressistd ja kdymalld lapi tarkeimpid te-
kijoitd, jotka aiheuttavat teknostressid. Teknostressi ja sen kasitteet on yleensd
maédritelty tyoeldmédn ja organisaatioiden kontekstissa, mutta késitteitd pystyy
soveltamaan muihin ympdristdihin, kuten akateemiseen maailmaan tai vapaa-
aikaan. Lisdksi luvussa kdydadn ldpi keinoja, joilla teknostressin negatiivisia vai-
kutuksia voidaan torjua ja vihentda.

2.1 Stressin ja teknostressin mairittely

Teknostressi on yhdistelmd sanoista teknologia ja stressi. Teknologia on jo-
kin ihmisen luoma keino tai viline, jolla helpotetaan eldamaa. Stressilld taas tar-
koitetaan tilaa ja tunteita, joissa ihmiseen kohdistuu haasteita tai vaatimuksia,
joiden seurauksena yksilon voimavarat joutuvat koetukselle tai vakavassa ta-
pauksessa eivit riitd. Teknostressi on siis pienempi osa kaiken stressin kokonai-
suudesta, ja tarkoittaa stressid, jota koetaan teknologioita kiytettdessa.

Stressi pitdd kuitenkin aiempien tutkimusten perusteella jakaa positiiviseen
stressiin eli eustressiin ja negatiiviseen stressiin eli distressiin (Tarafdar ym., 2011;
Califf ym., 2015; Tarafdar ym., 2019). Positiivinen stressi eli eustressi tehostaa yk-
silon toimintaa (Tarafdar ym. 2011; Califf ym. 2015)., esimerkiksi motivoimalla
tatd suorittamaan tyotehtdvansd, jotta pddsee eroon stressin tunteesta. Lisdksi
eustressi voi nostaa ihmisen tyytyvdisyyttd omaan tyohonsa (Califf ym., 2015).
Distressi eli negatiivinen stressi on kokonaisuuden negatiivinen puolisko, jolla
on heikentdva ja padosin huono vaikutus henkilén toimintaan. Yleisesti arkield-
massd stressistd puhuttaessa tarkoitetaan juuri distressia (Califf ym. 2015)

Teknologian kaytolld on useita tyoskentelya kehittdvid ja helpottavia teki-
joitd, mutta teknologian ja ihmisen vilisessd vuorovaikutuksessa yksilo saattaa
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silti kokea lisddntynyttd stressid eli teknostressid (Riedl ym., 2012). Termid tekno-
stressi kdytti ensimmdisend Craig Brod vuonna 1982 kirjoitetussa artikkelissa
Managing technostress: Optimizing the use of computer technology (Brod, 1982), ja
myShemmin kirjassaan Technostress: The human cost of the computer revolution
(Brod, 1984). Brod kuvaili teknostressid ilmiona tai tilana, joka seuraa yksilon tai
organisaation kyvyttomyydestd sopeutua uuden teknologian kdyttoon, josta seu-
raa negatiivisia tunnetiloja. Brod mainitsi my0s tekijoitd, jotka vaikuttavat tek-
nostressin ilmenemiseen: kayttdjan sukupuoli, ikd ja aiempi kokemus teknolo-
gian parissa. Teknostressi kdsitteend on kuitenkin laajentunut pitdmaédn sisallaan
muita negatiivisia asenteita ja toimintamalleja, jotka ovat seurausta teknologian
kaytosta (Weil & Rosen, 1997).

Ragu-Nathan kumppaneineen (2008) madadrittelivdt teknostressin yleisen
stressin alalajiksi, joka keskittyy kasittelemddn yksiloiden tai organisaatioiden
suhdetta teknologiaan. Yksilot kokevat teknostressi eri tavoilla, ja jokaisella on
omanlaisensa kokemukset, aivan kuten yleisenkin stressin kanssa. Nykyédan tek-
nostressid pidetddn ilmiond, jolla on useita eri vaikutuksia, sekd positiivisia ettd
negatiivisia (Tarafdar ym., 2019). Tarafdar kumppaneineen (2019) maarittelivét
teknostressille prosessin, johon liittyy useita tekijoitd. Nama tekijat ovat teknolo-
gian lasndolo elamdssamme, vaatimukset ja teknostressitekijét, yksildiden selviy-
tymisreaktiot ja yksiloiden kdytoksessd tai psykologiassa ilmenevit reaktiot (Ta-
rafdar ym., 2019).

2.2 Teknostressin aiheuttajat

Aiemmassa tutkimuksessa teknostressille on tehty viitekehys, jossa tekno-
stressi on jaoteltu viiteen eri alalajiin: teknologiseen ylikuormitukseen, teknolo-
gian monimutkaisuuteen, teknologiseen invaasioon, teknologiseen epdavarmuu-
teen ja teknologiseen arvaamattomuuteen (Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym.,
2011; Chandra ym., 2019). Teknologista ylikuormitusta tapahtuu, kun teknologia
pakottaa yksilod tekemddn enemmén tyotd tai tyoskentelemddn nopeammin
kayttamalld erilaisia teknologisia tydkaluja (Tarafdar ym., 2011). Teknologian
monimutkaisuus aiheuttaa sen kdyttdjissd osaamattomuuden tunnetta, mika hei-
kentdd motivaatiota ja vaikeuttaa tyoskentelyd (Tarafdar ym., 2011). Teknologi-
nen invaasio pitdd sisdllddn eri teknologioiden lisddntyvan vaikutuksen ja lasnéa-
olon eldmassd, jonka seurauksena yksil6 tuntee olevansa teknologian ”vankina”
(Tarafdar ym., 2011). Teknologinen epdvarmuus tarkoittaa yksilon kokemaa
stressid jatkuvasti muuttuvasta ja kehittyvéstd tyonkuvasta, mika voi johtaa pai-
neeseen ja stressiin omien kykyjen riittdmisestd sekd uusien kdytantojen oppimi-
sesta (Tarafdar ym., 2011). Teknologinen arvaamattomuus tarkoittaa tunteita,
jotka ovat seurausta jatkuvasta teknologian jatkuvasta ja toistuvasta muutoksesta
(Tarafdar ym., 2011). Seuraavassa osiossa esitellddn ndmd viisi teknostressin
muotoa tarkemmin. Lisdksi myohemmissad tutkimuksissa on todettu kuudes
stressitekijd: teknologinen riippuvuus (Shu ym., 2011; Salanova ym., 2013).
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221 Teknologinen ylikuormitus

Tarafdarin ym. (2011) sekd Ragu-Nathanin ym. (2008) tutkimusten perusteella
teknologinen ylikuormitus tai ylikuorma (Techno-Overload) kuvailee tilannetta,
jossa teknologian kdyttdjd joutuu toimimaan liian monien eri tieto- ja teknologia-
ldhteiden parissa samaan aikaan. Tama teknostressin aiheuttaja on erityisesti ny-
kyajan entistd enemmaén digitalisoituvassa yhteiskunnassa yleisempi stressin
ldhde. Tama tiedon ja vaatimusten tulva altistaa yksilon liialliselle informaation
maédrdlle, jota yksilo ei pysty tehokkaasti késittelemddn, mistd seuraa ylikuormi-
tusta, vasymystd ja stressid. Teknologian ja informaation mddran kasvu pakottaa
henkilod tyoskentelemddn nopeammin ja enemman (Tu ym., 2008). Liiallinen in-
formaation médard johtaa uupumukseen, mikd heikentdd henkilon kykyad hyo-
dyntdd saamaansa informaatiota. Esimerkiksi viesteihin ja sdhkoposteihin vas-
taaminen katkaisee keskittymisen varsinaiseen tyoskentelyyn (Tarafdar ym.,
2011), mika usein heikentdd tyon laatua ja kasvattaa epamukavien tuntemusten
maddrdd. Ylikuorma aiheuttaa painetta yksilolle olla jatkuvasti ajan tasalla, josta
seuraa keskeytyksid tyontekoon tai ajatteluun, mika sirpaloittaa toimintaa, ja vai-
keuttaa keskittymistd. Mobiililaitteet, sosiaalinen media, ja jatkuvaan kommuni-
kaatioon perustuvat tyotehtdvit voivat yhtdaikaisesti antaa henkilolle valtavia
tietomadadrid, joiden jatkuva seuraaminen ja kasittely lisdédvét stressid (Tarafdar
ym., 2011). Ragu-Nathan ym. (2008) mainitsevat teknologian ylikuormituksen ai-
heuttavan ihmisissd ahdistuneisuutta ja tyytymattomyytta. Yksityiseldmadssa ja
vapaa-ajalla esimerkiksi kodin useat élylaitteet ja niistd perdisin oleva informaa-
tio voivat myos ndkyéd ylikuormituksena (Salo & Pirkkalainen (2019).

2.22 Teknologian monimutkaisuus

Teknologian monimutkaisuus (Techno-Complexity) on teknostressin aiheuttaja,
jolle ovat ominaisia tilanteet, joissa teknologian kayttdjd joutuu kdyttamaan pal-
jon aikaa ja voimavaroja teknologian kdyton opetteluun ja ymmartamiseen
(Ragu-Nathan ym. 2008). Uusien tyokalujen ja sovellusten kdyttoonotto ja opet-
telu voivat aiheuttaa negatiivisia kokemuksia (Tarafdar ym., 2011). Ongelmia ih-
miselle muodostavat esimerkiksi teknologian termien ja ohjeistusten epaselvyys,
oman taidon taso ja jatkuvat muutokset. Uusien teknologioiden opettelu voi
myos kestdd pitkdn aikaa, jopa useita kuukausia (Tarafdar ym., 2011; Ragu-Nat-
han ym. 2008). Srivastava ym. (2015) totesivat, ettd ihmiset ajautuvat helposti ko-
kemaan erilaiset sovellukset, toimintatavat sekd sanastot uhkaaviksi tai pelotta-
viksi, joka aiheuttaa lisddntynyttd stressin kokemusta. Lisdksi avuttomuus ja ky-
kyjen puute kisitelld teknologioiden monimutkaisuutta aiheuttaa stressida (Shu
ym., 2011).

2.2.3 Teknologinen invaasio

Tarafdar ym. (2011) ja Ragu-Nathan ym. (2008) maarittelevit teknologisen in-
vaasion eli teknoinvaasion (Techno-Invasion) tilanteiksi, joissa teknologia
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tunkeutuu laajemmin ihmisen eldméén, ja on yhd enemman ldsnd. Jatkuva tavoi-
tettavuus ja yhteydenpito muihin ihmisiin tai organisaatioihin tuntuu yksiloistd
yhd tarkeammaltd. Ndiden yhteyksien ylldpito ja mahdolliset katkokset aiheut-
tavat ihmisissd levottomuutta ja ahdistuneisuutta, mika heikentdd heiddn voima-
varojaan. Jatkuva online-kommunikointi ja tavoitettavissa oleminen esimerkiksi
sosiaalisen median parissa voivat lisdtd ahdistusta (Tarafdar ym., 2011). Lis&ksi
Tarafdar ym. (2011) sekd Ragu-Nathan ym. (2008) mainitsevat teknoinvaasion
vahentdvidn aikaa, jota yksilo viettdd perheensd ja ldheistensd kanssa, heikentden
yksilon sosiaalista hyvinvointia. Taman lisdksi vapaa-aika menettdd virkistavaa
vaikutustaan, kun ihmiset pyrkivét pysymaddn ajan tasalla, oli sitten kyse tyosta
tai esimerkiksi sosiaalisesta mediasta. Teknologian ldasnéolo sekoittaa vapaa-ajan
ja tydskentelyn rajoja, kun esimerkiksi tyoasiat ja sahkopostit vuotavat tydajan
ulkopuolelle (Tu ym., 2008). Teknoinvaasio voi myds vdhentad ja vaikeuttaa ih-
misen nukkumista, kun dlypuhelinta kiytetdin ennen nukkumaanmenoa. Aly-
puhelimen kaytto vaikeuttaa ja myohdistad nukahtamista, jolloin yksilon unen-
laatu ja -mddrd karsivit. Lisdksi puhelimen erilaiset ilmoitukset voivat herattad
kesken nukkumisen (Salo & Pirkkalainen, 2019).

Korkeakouluopiskelijoiden eldméssd teknoinvaasio vaikuttaa vapaa-ajalla
ja myos opiskelun parissa. Teknologiset tydkalut ovat oppimisessa yhd suurem-
massa roolissa, ja niiden ominaisuudet ja mddrd muuttuvat nopeaan tahtiin (Li
& Liu, 2022). Opiskelijan odotetaan opettelevan ja omaksuvan oppimistyokalut
itsendisesti, ja niiden kdyttod vaaditaan opintojen myohemmissa vaiheissa. Myos
erilaiset Internet-of-Things -laitteet, kuten dlykkadt kodinkoneet tai turvajdrjes-
telmét voivat aiheuttaa teknostressid teknologian ldsndolon kasvaessa (Boyer-
Davis & Berry, 2022).

2.24 Teknologinen epdvarmuus

Neljas teknostressin kategoria on Tarafdarin ym. (2011) ja Ragu-Nathanin ym.
(2008) mukaan teknologinen epavarmuus tai turvattomuus (Techno-Insecurity).
Teknologinen epavarmuus tarkoittaa, ettd yksilo kokee oman asemansa esimer-
kiksi tyopaikalla uhatuksi, kun heiddn omat taitonsa tuntuvat riittamattomilta
muiden tyontekijoiden taitoihin verrattuna (Tarafdar ym., 2011). My6s uusien
teknologioiden, kuten automaation tai tekodlyn ilmaantuminen voi luoda yksi-
16issd epdvarmuuden tunteita. Epdvakaus tyOympéristossd ja ahdistuneisuus
omista kyvyistd alati kehittyvédssd ymparistossd voivat aiheuttaa useita haitallisia
vaikutuksia, kuten negatiivisia asenteita teknologiaa kohtaan sekd muutosten
vastustamista (Tarafdar ym., 2011; Ragu-Nathan ym., 2008). Jatkuvat muutokset
mistoja ja laitteita tyossddn, koska uusien menetelmien opettelu voi viedd paljon
aikaa ja voimavaroja (Srivastava ym., 2015). Yksityiseldmassa kadytetyt sovelluk-
set ja laitteet pdivityksineen, sekd uudet teknologiat kasvattavat teknoepéavar-
muuden ilmaantumista. (Salo & Pirkkalainen, 2019)

Teknologinen epdavarmuus on kasite, joka keskittyy péddasiallisesti tyoeld-
madn (Tarafdar ym., 2011) ja esimerkiksi pelkoon tyopaikan menetyksestd, joten



13

sen kasittely opiskelukontekstissa ja tdten tdssd tutkielmassa, on melko rajoitet-
tua.

2.25 Teknologinen arvaamattomuus

Teknologinen arvaamattomuus tai epavarmuus (techno-uncertainty) tarkoittaa
negatiivisia tuntemuksia, jotka johtuvat teknologioiden jatkuvasta muutoksesta
ja kehityksestd (Tarafdar ym., 2011; Ragu-Nathan ym., 2008). Kayttdjien taytyy
varata aikaa ja voimavaroja uusien sovellusten ja laitteiden ymmartdmiseen ja
kayton opetteluun. Namd muutokset voivat merkittavasti muuttaa ihmisen tyos-
kentelytapoja ja vaatimuksia (Tarafdar ym., 2011). Kun aika ja omat taidot eivit
riitd muuttuvien teknologioiden esittdmiin vaatimuksiin tai opetteluun, teknolo-
gian kdyttdja kokee epdvarmuutta ja turhautumista (Tarafdar ym., 2011). Pdivi-
tyksid ja muutoksia my0s ilmestyy aina vain lisdd, joten oma osaaminen vanhen-
tuu. Yksi syy muutosten kiihtyville tahdille on laitteiden ja ohjelmistojen lyhe-
nevit elinkaaret (Srivastava ym., 2015). Tarafdar ym. (2011) mainitsevat lisdksi
tyosovellusten usein vaativan muokkauksia ja henkilokohtaisia asetuksia. Ndi-
den asetusten muokkaus ja 16ytaminen vievit aikaa, ja ovat usein stressid aiheut-
tavia. Liséksi tuki teknologian kdytossd voi olla laadultaan huonoa (Tarafdar ym.,
2011). N4itd muutoksia esiintyy myos henkildiden yksityisessd elaméssa kaytta-
missd laitteissa ja ohjelmistoissa, altistaen kayttdjid lisidntyneelle negatiiviselle
stressille (Salo & Pirkkalainen, 2019).

2.2.6 Teknologinen riippuvuus

Salanova ym., (2013) madrittelivat teknologisen riippuvuuden (Techno-Addiction)
yhdeksi teknostressin alalajiksi. Teknologinen riippuvuus on seurausta henkilon
liiallisesta tukeutumisesta teknologiaan (Salo & Pirkkalainen, 2019) Riippuvuus
on negatiivinen kokemus, jossa henkilé kdyttdd teknologiaa liian paljon, eikd
pysty tdysin hallitsemaan kuluvaa aikaa ja energiaa. Salo & Pirkkalainen (2019)
toteavat teknostressin ja riippuvuuden olevan erillisid asioita, mutta niiden va-
lilld on selkedsti yhteys. Teknologiariippuvuus niakyy yksiltissa erityisesti lisdan-
tyneend ahdistuksena tai uupumisena. (Salanova ym., 2013). Erityisesti sosiaali-
nen media aiheuttaa yksil6illd riippuvuutta.

Seuraavassa taulukossa keritdaan yhteen teknostressin aiheuttajat, seka an-
netaan jokaisesta tekijdstd pieni kuvaus. Taulukko perustuu Tarafdarin ja kump-
paneiden (2011) viitekehykseen, johon on lisdtty Salanovan ym. (2013) viittaus
teknologiseen riippuvuuteen.
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TAULUKKO 1 Teknostressin aiheuttajat (mukaillen Tarafdar ym., 2011; Sala-

nova ym., 2013)
Lahde Teknostressin aiheuttaja | Kuvaus
eli stressitekija
Tarafdar ym., 2011 Teknologinen ylikuorma | Vaatimukset  tyosken-
(Techno-Owverload) nelld enemman ja nope-
ammin johtavat teknolo-
gian liialliseen kadyttoon.
Tarafdar ym., 2011 Teknologian ~ monimut- | Yksilo kokee uusien tek-
kaisuus nologioiden kayton vai-
(Techno-Complexity) keaksi, ja niiden kadyton
opettelu vie paljon aikaa
ja vaivaa.
Tarafdar ym., 2011 Teknologinen invaasio Teknologia  tunkeutuu
(Techno-Invasion) eldmdn osiin, joissa sitd
on ennen ollut vihem-
mén. Esimerkiksi jatkuva
tavoitettavuuden  tarve
tybasioissa.
Tarafdar ym., 2011 Teknologinen  epdvar- | lhminen kokee ahdis-
muus tusta ja pelkoa oman ase-
(Techno-Insecurity) mansa heikkenemisesta.
Pelkojen taustalla on
yleensd omien taitojen
riittdmaéattdmyys ja mui-
den paremmat taidot
Tarafdar ym., 2011 Teknologinen arvaamat- | Kokemus omien taitojen
tomuus vanhenemisesta ja riitta-
(Techno-Uncertainty) méattomyydestd jatkuvan
muutoksen ja kehityksen
seurauksena.
Salanova ym., 2013 Teknologinen riippuvuus | Henkilon on vaikea hal-
Salo & Pirkkalainen, | (Techno-Addiction) lita teknologian kayttod,
2019 joka johtaa liialliseen ja
kohtuuttomaan kayttoon.
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2.3 Teknostressilti suojautuminen ja sen lievittiminen

[Imiond teknostressilld voi olla useita erilaisia negatiivisia vaikutuksia, ja sen tor-
jumisella on positiivisia vaikutuksia ihmisen hyvinvoinnille, sekd myos yhteis-
kunnalle (Salo ym., 2022). Tamédn vuoksi on tarkedd tutkia ja 1oytdd keinoja tek-
nostressin vélttamiseen tai vaikutusten helpottamiseen. Esimerkkejd teknostres-
sid lieventdvistd tekijoistd on esimerkiksi teknisen tuen tarjoaminen, koulutus ja
yksiloiden kannustaminen teknologian kadytossd (Ragu-Nathan ym., 2008; Ta-
rafdar ym., 2011).

Lazarus ja Folkman (1984) kirjoittivat, ettd stressin kokeminen on henkil6-
kohtainen ja yksilollinen reaktio ymparistossd tapahtuviin muutoksiin. Koke-
muksiin vaikuttavat useat eri tekijdt, kuten henkilon ik ja sukupuoli (Ragu-Nat-
han ym., 2008), persoonallisuus ja henkilokohtaiset voimavarat. Stressid voi hal-
lita keinoilla, jotka jakautuvat ongelmasuuntautuneisiin ja tunnesuuntautunei-
siin keinoihin (Lazarus & Folkman, 1984). Ongelmasuuntautuneet ratkaisut kes-
kittyvat muuttamaan tai hallitsemaan tilannetta, jossa stressid koetaan, esimer-
kiksi tilanteen kokonainen poistaminen ja vilttely ovat tdllaisia ratkaisuja. On-
gelmasuuntautuneet keinot pitdvat sisdllidn ongelmanratkaisua, jossa yksilo
pyrkii etsimddn ja I6ytdméadn suoria ratkaisuja tai vaihtoehtoisia toimintatapoja
(Lazarus & Folkman, 1984). Tunnesuuntautuneet keinot pitdvat sisdllddn ajatus-
tapojen ja tunteiden kisittelyyn vaikuttavia menetelmid (Lazarus & Folkman,
1984). Tunnesuuntautuneet ratkaisut ovat pyrkimystd oppia kasittelemédéan stres-
sin aiheuttajaa paremmin, tai muuttaa olemassa olevia ajatustapoja stressitekijan
aiheuttamasta vaikutuksesta. Tunneperdiset keinot voivat kuitenkin johtaa on-
gelman ohittamiseen tai vilttamiseen, jonka seurauksena itse ongelma ei kiytan-
nossd ratkea. Schmidt kumppaneineen (2021) toteavat yksiloiden kayttdvan
stressin lieventdmiseen sekd ongelma- ettd tunnesuuntautuneita metodeja.

Salo ym., (2017) nostavat teknostressia lievittavit tekijadt neljaan luokkaan:
teknostressid aiheuttavan tekijan vihentamiseen, teknostressitekijdn sietoon, tek-
nostressin vaikutuksista palautumiseen ja tunteiden purkamiseen. Teknostressi-
tekijan vahentdminen kuuluu Lazaruksen ja Folkmanin (1984) mallin mukaan
ongelmasuuntautuneeksi ratkaisuksi, mutta muut tekijat kuuluvat tunnesuun-
tautuneiden keinojen piiriin. Stressitekijan vahentamistd voi tapahtua eri tavoilla.
Teknologian ominaisuuksien muokkaus antaa yksilolle mahdollisuuden vaikut-
taa teknologian stressid aiheuttavien osiin, samalla vihentden aiheutuvaa stres-
sin kokemusta, esimerkiksi viestipalvelun ilmoitusten hiljentdmiselld tai pois
kytkemiselld (Salo ym., 2017). Toinen tapa vahentdd altistumista teknostressin ai-
heuttajille on muuttaa teknologiaan liittyvid kayttotottumuksia ja tapoja (Salo
ym., 2017). Omien tapojen vaihtamisella ja muuttamisella yksil6 pystyy vahenta-
nostressid lieventdvista toimintamallimuutoksista ovat taukojen pitaminen, kay-
ton rajoittaminen tiettyyn ajankohtaan ja teknologian kdyton lopettaminen (Salo
ym. 2017; Salo ym. 2022). Salo ym. (2022) totesivat tutkimuksessaan teknologian
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kayton muokkauksen ja taukojen pitdmisen helpoksi keinoksi lievittdiméan yksi-
16n kokemaa teknostressia.

kaa ja hallitsee tunteitaan teknostressitekijdd kohtaan paremmin, johtaen sieto-
kyvyn nousuun. Sietokyvyn voimistuessa yksilon kokema negatiivisen stressin
madrd laskee. Esimerkkind sietokeinoista ovat sovellusten ja viestimien tulevien
ilmoitusten huomiotta jattdminen tai omien asenteiden muuttaminen (Salo ym.
2017).

Salo ym. (2017) mainitsevat teknostressistd palautumisen lieventamisvali-
neeksi. Taméd palautuminen sisédltdd yleensd irrottautumista stressid aiheutta-
vasta tekijdstd, esimerkiksi puhelimen sammuttamisen tai teknologian luota
poistumisen kautta. Kun yksilo poistuu stressitekijan luota, han pystyy rauhoit-
tumaan ja kédsittelemddn omaa stressiddn myohemmin, kun mielentila on rau-
hoittunut (Salo ym. 2017). Tunteiden purkamisen kaytto lievittdvana tekijand on
my0s yksi hallintakeino. Yksilo voi sanallisesti purkaa turhautumistaan esimer-
kiksi kiroilemalla tai keskustelemalla toisten kanssa. My®0s fyysiset purkamiskei-
not ovat yleisid, kuten laitteiden hajottaminen (Salo ym. 2017)

Tarafdar kumppaneineen (2020) esittivat lisdksi harhauttamisen tunne-
suuntautuneena lievennysmetodina. Harhautus tapahtuu, kun henkild siirtyy
stressitekijan parista tekemddn jotain muuta. Yksil6 voi siirtyéd stressid aiheutta-
van teknologian kdytostd kokonaan pois, mutta harhautus voi tapahtua myos
stressid aiheuttavan teknologian sisdlld. Sisdisessd harhautuksessa yksilo kayttad
samaa teknologiaa, mutta eri tavalla kuin teknostressid aiheuttava asia (Tarafdar
ym., 2020).
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3 TEKNOSTRESSIIN VAIKUTTAVAT TEKIJAT JA
TEKNOSTRESSI KORKEAKOULUISSA

Téssd luvussa tutustutaan tarkeimpiin yksilollisiin tekijoihin, jotka vaikuttavat
yksiloiden kokemaan stressiin tai koetun stressin médrdan. Taman jalkeen kasi-
tellddn teknostressin vaikutuksia ihmisen, mutta erityisesti korkeakouluopiske-
lijan hyvinvointiin, akateemiseen menestykseen ja tyoskentelytehoon. Keskei-
send késitteend on yksilon subjektiivinen hyvinvointi, ja teknostressin siihen ai-
heuttamat muutokset ja vaikutukset.

3.1 Subjektiivinen hyvinvointi ja demografiset tekijat

Tdssd tutkielmassa hyvinvointia kasitellddan rajatusta ndkokulmasta, mika tiivis-
tyy yksilon kokemaan subjektiiviseen hyvinvointiin. Subjektiivinen hyvinvointi
pitdd sisdlldan yksilon oman arvion ja kokemuksen omasta hyvinvoinnistaan
(Diener, 1984). Tdhan yksilon omaan arvioon kuuluvat koettu onnellisuus, tayt-
tymys ja yleinen tyytyvdisyys omaan eldmédn (Diener, 2000). Onnellisuuteen
vaikuttaa yksilon persoonallisuus, mutta ulkoisilla elinolosuhteilla on myos mer-
kittava vaikutus koettuun hyvinvointiin (Diener, 2000).

Vaikka teknostressikokemukset ovat yksilollisid, voidaan tunnistaa erilai-
sia demografisia tekijoitd, jotka vaikuttavat stressin kehittymiseen, ja stressin
seurauksena koettuihin positiivisiin tai negatiivisiin vaikutuksiin. Kaksi tar-
keintd tekijad, jotka vaikuttavat teknostressin ilmenemiseen ovat yksilon suku-
puoli ja oma itsevarmuus teknologian kayttoon liittyen (Tarafdar ym., 2011). Qi
(2019) ja Chandra ym. (2019) raportoivat tutkimuksissaan, ettd teknostressid
esiintyy vdhemmaén miehilld kuin naisilla, ja syyksi télle esitettiin miesten laa-
jempaa perehtymistd ja kiinnostusta teknologiaan ja sen esittdmiin hyodtyvaiku-
tuksiin esimerkiksi suorituskyvyn parissa (Qi, 2019; Chandra ym., 2019). Toi-
saalta Tarafdar ym. (2015) ja Ragu-Nathan ym. (2008) ovat todenneet naisten ko-
kevan vdhemmain teknostressid kuin miehet. Taustasyyksi tédlle on todettu
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teknologian kayttotapojen eridvyydet. Miehet kdyttavit teknologiaa enemman,
myo0s silloin kun tarvetta teknologisille ratkaisuille ei vilttamdttd ole (Tarafdar
ym., 2015; Ragu-Nathan ym., 2008). Yksilon itsevarmuus omiin kykyihin, héiri-
oiden sietoon ja ongelmien ratkaisuun on merkittdava teknostressid vahentava te-
kija (Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2015)

Yksilon ikd on myos merkittdva tekijd koetun stressin mdardan vaikuttava
tekijd. Vaikka nuoret ihmiset ovat yleensa tottuneempia ja kokeneempia tekno-
logian kasittelyssd kuin vanhemmat ihmiset, heilld esiintyy enemmén teknostres-
sid (Ragu-Nathan ym., 2008). Syyna tille hieman paradoksaaliselta vaikuttavalle
tiedolle Ragu-Nathan ym. (2008) esittdvat idn myotd kasvavalla ja kehittyvalla
stressinsietokyvylld, sekd silld, ettd organisaation vanhemmat jdsenet ovat
yleensd paremmassa asemassa. Se tarjoaa heille enemmaén vaihtoehtoja ja valin-
nanvaraa toiminnoissaan, kun taas organisaation uudet ja nuoremmat jasenet
kohtaavat usein korkeampia vaatimuksia, erityisesti teknologian parissa (Ragu-
Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2011). Ikdédntymisen ndhddan myos vaikuttavan
negatiivisesti teknostressiin, eli stressin mddran lisdantymisend. Hauk kumppa-
neineen (2019) totesivat tutkimuksessaan, ettd yksilon vanhetessa koetun tek-
nostressin maard kasvaa. Ihmisen motoristen ja kognitiivisten taitojen heikenty-
essd ikddantymisen seurauksena, erityisesti teknologian ylikuorma ja monimut-
kaisuus vaikeuttavat vanhempien ihmisten teknologian kayttod (Reuter ym.,
2012).

Kokemus teknologian kaytosta tarkoittaa sitd, ettd kuinka paljon tai pitkdan
kyseistd teknologiaa yksilo on kdyttanyt. Shun ym. (2011) tutkimus sai selville,
ettd teknologiaa kdytettdessd teknostressin méadrad pienenee yksilon kokemusta-
son noustessa. Zhao ym. (2020) totesivat saman kokemuksen helpottavasta vai-
kutuksesta kuin Shu ym. (2011). Qi (2019) ei kuitenkaan 16ytanyt samanlaista yh-
teyttd kokemuksen ja teknostressin vililld. Alalla siis vaikuttaa olevan epésel-
vyyttd kokemuksen ja teknostressin yhteydestd, mutta enemmist6 nayttad kaan-
tyvdn sithen suuntaan, ettd laajempi kokemus vahentdd koetun teknostressin
madrad.

3.2 Teknostressi korkeakouluissa

Teknologian kehittyessd ja sen merkityksen sekd maadran kasvaessa arjessa, ihmi-
set ovat yhd alttiimpia kokemaan teknostressid. Teknologian kaytto on lisaanty-
nyt merkittavasti akateemisessa maailmassa ja opetuksessa, etenkin COVID-19-
pandemian seurauksena, kun ihmisten terveyttd suojeltiin esimerkiksi etdope-
tuksen avulla (Boyer-Davis & Berry, 2022). Teknologiaan pohjautuvien tai sita
apuna kdyttavien opetusmenetelmien lisdksi opiskelijat ja opettajat kayttavat
teknologiaa erilaisissa hallinnollisissa ja henkilokohtaisissa tehtdvissd. Tahan
teknologialla tehostettuun opiskeluun kuuluvat opiskelumetodit, joissa kdyte-
tadan hyvaksi esimerkiksi digitaalisia oppimisymparistdjd, itsendistd etdopiskelua
ja etdluentoja tai luentotallenteita (Wang, Tan & Li, 2020).
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Kun opiskelijoiden kayttamat tyokalut, oppimismateriaalit ja tehtdvat ovat
yhd enemmain saatavilla verkossa, opiskelijoita ohjataan opiskelemaan néita tek-
nologioita kdyttden (Upadhyaya & Vrinda, 2021). Tama teknologian kaytto ke-
hittdd opiskelijoiden taitoja, minkd avulla he pystyvit tekemddn tehtdvansa te-
hokkaammin. Oppilaitosten asettamat vaatimukset osaamiselle ja lisddantynyt
teknologian kdytto kuitenkin lisddviat koetun teknostressin méaarad, minka takia
opiskelijan tyon laatu voi laskea (Upadhyaya & Vrinda, 2021). Teknologia mah-
dollistaa useita erilaisia opiskelua ja opettamista helpottavia keinoja. Teknologia
tarjoaa mahdollisuuden esimerkiksi jarjestdd etdopiskelua, joka vapauttaa resurs-
seja opiskelijoilta ja oppilaitokselta opetukseen liittyvien kustannusten laskiessa
(Deming ym., 2015). Teknologian sisdllyttaminen opetukseen ja opiskeluun myos
tehostaa opetusmenetelmid ja opiskelua (Mirzajani ym., 2016). Muita teknologian
positiivisia vaikutuksia ovat esimerkiksi hallinnon ja toiminnan virtaviivaistumi-
nen ja nopeutuminen.

Kaikista hyodyistd huolimatta teknologian kaytolld ja sen lisddntymiselld
on huonot puolensa. Vaikeudet sopeutua uusiin tai muuttuviin teknologioihin
voivat johtaa suurempaan kuormitukseen ja teknostressin syntymiseen (Tarafdar
ym., 2011). Teknostressi voi heikentdd yksilon motivaatiota ja tuottavuutta, jos
hédnen valmiutensa ja taitonsa eivédt kohtaa vaatimuksia (Upadhyaya & Vrinda,
2021). Myos henkilon koulutuksen taso vaikuttaa koetun teknostressin madraan,
korkeamman koulutustason omaavat ja teknologiaan tottuneet parjaavit parem-
min uusien ja muuttuvien teknologioiden parissa, ja tdiman seurauksena he ko-
kevat vihemman teknostressid (Ragu-Nathan ym., 2008); Tarafdar ym., 2011).
Shu ym. (2011) kuitenkin totesivat, ettd koulutustasolla ei olisi huomattavaa mer-
kitystd teknostressin ilmenemiseen, joten tutkimustulokset ovat hieman ristirii-
taisia.

Teknostressin muodoista eritoten teknologian monimutkaisuus on todettu
merkittdviaksi opiskelijoita haittaavaksi tekijaksi. Abd Aziz kumppaneineen
(2021) 1oysivat tutkimuksessaan selkedn yhteyden teknologian monimutkaisuu-
den ja opiskelijoiden mielihyvan (ja tdten hyvinvoinnin) laskun valilld. Mitd mo-
nimutkaisempaa opiskelijoiden kdyttama teknologia oli, sitd tyytyméattomampia
he olivat kédyttdessdan teknologisia oppimismateriaaleja tai opetusmetodeja (Abd
Aziz ym., 2021). Tama monimutkaisuus pakotti opiskelijat kdyttamé&an paljon ai-
kaa ja vaivaa useiden jdrjestelmien ja tyokalujen kayttoon (Abd Aziz ym., 2021).
Samassa tutkimuksessa (Abd Aziz ym., 2021) teknologian monimutkaisuuden
todettiin vaikuttavan negatiivisesti myos opiskelijoiden tyoskentelyn tehokkuu-
teen ja tyon tuloksien laatuun, joka johtui esimerkiksi vaikeakayttoisistd tai epa-
vakaista tyovilineistd ja digitaalisista oppimisymparistoistd. Aikaisemmissa tut-
kimuksissa on my6s paddytty samanlaisiin tuloksiin (Li & Wang, 2021).

Abd Aziz ym. (2021) tutkivat myos teknologisen ylikuormittumisen vaiku-
tusta opiskelijoiden tyytyvdisyyteen ja akateemisiin tuloksiin. Tutkimuksessa ei
kuitenkaan 16ytynyt merkittdvida muutoksia opiskelijoiden toiminnassa tai hy-
vinvoinnissa, jota voisi selittdd teknologisella ylikuormituksella (Abd Aziz ym.,
2021). Perusteiksi vdhdiselle vaikutukselle todettiin nuoremman sukupolven pa-
remmat kyvyt ja korkea osaamisen taso teknologian parissa. Upadhyaya &
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Vrinda (2021) kuitenkin pdéatyivat eri tuloksiin, joissa teknologinen ylikuorma
voi vaikuttaa merkittdvasti akateemisiin tuloksiin. Salo ym. (2019) loysivét yh-
teyden teknologisen ylikuorman ja unen laadun heikkenemisen vililld. Liiallinen
teknologian kdytto voi estdd yksilod muodostamasta ja ylldpitdimaéstd sosiaalisia
suhteita (Taser ym., 2022) tai vahentda kanssakdymistd teknologian ulkopuolella
(Salo ym., 2019), mistd voi seurata yksilolle stressid tai negatiivisia tunteita. Al-
varez-Risco kumppaneineen (2021) padtyivat myos tulokseen, jossa liiallinen
kommunikointi ja sosiaalinen ylikuorma aiheuttavat teknostressid, minkd seu-
rauksena yksilo kokee sekd fyysistd ettd henkistd vasymystd, joka johtaa esimer-
kiksi uni- ja keskittymisvaikeuksiin.

Teknologinen epdvarmuus tai turvattomuus on aiemmissa tutkimuksissa
kohdistettu pddosin tydeldmddn ja etenkin pelkoon oman tyopaikan menettdami-
sestd tai oman aseman heikentymisesta (Tarafdar ym., 2011; Boyer-Davis & Berry,
2022). Tama pelko voidaan kuitenkin soveltaa opiskelijoihin ottamalla huomioon
heidédn tuleva tyollistymisensd. Akateemiseen tydskentelyyn ja opiskelijoiden
hyvinvointiin huomattavasti vaikuttavia negatiivisia tekijoitd ei ole 16ytynyt,
vaan opiskelijoiden kokema teknologinen epavarmuus on véahdistd (Abd Aziz
ym. (2021). Turvattomuutta helpottavia tekijoitd ovat Abd Azizin ja kumppanei-
den tutkimuksen mukaan opiskelijoiden yhteistyd, kun nopeammin oppivat ja
teknologian paremmin hallitsevat opiskelijat auttavat muita oppilaita. Liséksi
opiskelijat ovat valmiita hakemaan apua ja tukea ongelmiinsa, ja opettajien oh-
jeistukset tarjoavat heille mahdollisuuksia toimia tehokkaammin (Abd Aziz ym.,
2021).

Teknologinen arvaamattomuus on tutkimuksissa todettu olevan véhiten
opiskelijoihin negatiivisesti vaikuttava teknostressin aiheuttaja (Upadhyaya &
Vrinda, 2021; Abd Aziz ym., 2021). Tutkimuksissa ei 16ydetty teknologisesta epa-
varmuudesta johtuvia merkittdvid haittavaikutuksia opiskelijoiden hyvinvoin-
tiin tai opiskelumenestykseen. Vaikka jatkuvat muutokset kdytetyissa tyoka-
luissa ja ohjelmistoissa aiheuttivat epdvarmuuden tunteita, kokemuksen ja osaa-
misen parantuessa ndmd tunteet havisivat (Abd Aziz ym., 2021). Teknologisen
epavarmuuden todettiin tietyissd méddrissad vaikuttavan positiivisesti opiskelijoi-
den odotuksiin ja tuloksiin, kun pienet haasteet pakottavat yksilon tydskentele-
méddn tehokkaammin, ja jotkut yksilot ndkevit tdllaisten haasteiden ratkaisun
palkitsevana (Abd Aziz ym., 2021; Ahmad ym., 2012).

Teknologinen invaasio on tutkimuksissa todettu haitalliseksi opiskelijoille,
kun teknologian ldsndolo eldmaésséd lisddntyy liikaa. Vapaa-ajan ja tydskentelyn
vilinen raja hamartyy, ja teknologian jatkuva ldsndolo aiheuttaa yksildille stres-
saavia kokemuksia (Upadhyaya & Vrinda, 2021; Qi, 2019; Salo ym., 2019). Opis-
kelijoiden kayttdessd laitteita oppilaitoksen ja opiskelun ulkopuolella, he usein
joutuvat pysymddn yhteydessd opiskeluun liittyvien asioiden kanssa, mika va-
hentdd vapaa-aikaa ja johtaa yksityisyyden ja vapaa-ajan menettdmisen tuntee-
seen (Qi, 2019). Li & Liu (2022) totesivat opiskelun ohessa tapahtuvan opiskeluun
liittyméttoman teknologian ja internetin kadyton, kuten sosiaalisen median selaa-
misen, heikentdvan opiskelijoiden keskittymistd, joka johtaa suurempiin tyomaa-
riin tulevaisuudessa ja tulosten heikkenemiseen. Teknologinen invaasio on myos
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yleinen uneen ja unenlaatuun negatiivisesti vaikuttava tekija (Salo, Pirkkalainen
& Koskelainen, 2019). Teknologinen invaasio on todettu yhdeksi suurimmaksi
teknostressin aiheuttajaksi opiskelijoilla (Qi, 2019; Upadhyaya & Vrinda, 2021).

Riippuvuus teknologioista eli teknologinen addiktio on my®0s tekijd, mikéa
vaikuttaa negatiivisesti opiskelijoiden hyvinvointiin ja heiddn akateemisiin tu-
loksiinsa (Samaha & Hawi, 2016). Riippuvuudesta johtuvat negatiiviset tunteet
ja stressin kokeminen heikentédvét yksilon hyvinvointia, ja tdmé voi johtaa huo-
nompiin tuloksiin opiskelussa (Samaha & Hawi, 2016). Erityisesti sosiaalinen me-
dia ja sen liiallinen kaytto aiheuttavat teknostressida (Wang, Brooks & Schneider,
2020).

Alla olevassa taulukossa kerdtddan yhteen teknostressin alalajit ja niiden eri
vaikutukset korkeakouluopiskelijoihin. Taulukon jdlkeen alkaa tutkielman yh-

teenveto.

TAULUKKO 2 Teknostressin lajien vaikutukset korkeakouluopiskelijoihin

Lahde Teknostressin laji | Vaikutus opiskelijoihin

Abd Aziz ym., | Teknologinen Tehokkuuden ja mielihyvan lasku,

(2021) monimutkaisuus tulosten laadun heikentyminen.

Li & Wang, (2021) Turhautuminen ja motivaation lasku
yleisid tekijoita.

Upadhyaya & | Teknologinen Uni- ja keskittymisvaikeudet, jotka

Vrinda (2021) ylikuormitus epdsuorasti heikentdvit tuloksia ja

Abd Aziz ym, hyvinvointia.

(2021); Toisissa tutkimuksissa ei merkittdvid
vaikutuksia.
Ristiriitaisia tuloksia vaikutusten
merkittavyydestd.

Abd Aziz ym., | Teknologinen Ei havaittuja merkittavid vaikutuk-

(2021) epdavarmuus sia. Esimerkiksi opiskelijoiden yh-
teistyd helpottaa tdméan teknostressin
lajin kanssa.

Upadhyaya & | Teknologinen Ei merkittdavid negatiivisia vaikutuk-

Vrinda, (2021); arvaamattomuus sia, jotkut teknologiset arvaamatto-

Abd Aziz ym, muudet jopa johtavat positiivisiin

(2021) vaikutuksiin.

Upadhyaya & | Teknologinen Vaikuttaa negatiivisesti opiskelijoi-

Vrinda, (2021); invaasio den hyvinvointiin, koetun stressin

Qi, (2019); madrd kasvaa, ja erityisesti sosiaali-

Salo ym., (2019) sen median kdyton lisddntyessa esi-
merkiksi unen laatu kérsii.

Samaha& Hawi, | Teknologinen Heikentdd tuloksia ja hyvinvointia,

(2016); riippuvuus etenkin riippuvuus sosiaaliseen me-

Wang ym., (2020) diaan on haitallista opiskelijoille.
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4 YHTEENVETO

Taman tutkielman tavoitteena oli selvittdd mitad teknostressi ilmiond pitad sisal-
ladn, ja mitka tekijdt aiheuttavat teknostressid. Taman lisdksi tutkielmassa selvi-
tettiin demograafisia tekijoitd, jotka vaikuttavat yksilon kokemaan teknostressiin
ja sen madrdan, sekd késiteltiin teknostressin aiheuttajia lieventdvia tai estdvia
keinoja. Kun teknostressi ja sen piirteet oli madaritelty ja pohjustettu, sovellettiin
nditd ominaisuuksia korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointiin ja tydskentelyte-
hokkuuteen.

Teknostressin aiheuttajat jaoteltiin aiemman tutkimuksen mukaan teoreet-
tiseen viitekehykseen (Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2011). Tama kehys
jakoi teknostressin viiteen alaluokkaan: teknologinen ylikuormitus, teknologian
monimutkaisuus, teknologinen invaasio, teknologinen epavarmuus ja teknologi-
nen arvaamattomuus. Kuudenneksi teknostressid aiheuttavaksi tekijdksi nostet-
tiin mukaan teknologinen riippuvuus Salanovan ym. (2013) sekd Salon & Pirkka-
laisen (2019) tutkimuksiin nojaten, vaikka riippuvuus ei suoranaisesti ole tek-
nostressid, mutta tutkimuksissa todettiin riippuvuuden ja teknostressin kuiten-
kin olevan yhteydessa toisiinsa. Teknostressiltd suojautumiseen tai teknostressin
lieventamiseen loydettiin useita eri keinoja, kuten stressitekijdn aiheuttajan ko-
konaan poistaminen, yksilon omien asenteiden muuttaminen tai yksilon sietoky-
vyn kohentaminen. Niilld tiedoilla vastattiin ensimmadiseen tutkimuskysymyk-
seen: "Miti on teknostressi ja miten siltd suojaudutaan?”. Taman jalkeen tutkielma
siirtyi kdsittelemadn teknostressin eri aiheuttajien vaikutuksia korkeakouluopis-
kelijoiden hyvinvointiin, akateemiseen menestykseen ja tyoskentelytehokkuu-
teen. Seuraavaksi nidotaan yhteen 16ydokset ja samalla vastataan toiseen tutki-
muskysymykseen: "Miten teknostressi vaikuttaa korkeakouluopiskelijoihin?”

Teknologialla tehostettu oppiminen on avannut oppilaitoksille ja opiskeli-
joille mahdollisuudet kdyttda moderneja ja tehokkaampia oppimismenetelmid ja
toimintatapoja. Verkon vilitykselld tapahtuvat luennot, internetissé sijaitsevat
oppimisymparistot ja materiaalit sekd teknologian tarjoavat joustavat menetel-
mit ovat hyodyllisid opiskelijoille, opettajille ja oppilaitoksille. Matalammat kus-
tannukset, tyoskentelyn nopeuttaminen ja hallinnollisten asioiden hoitaminen
my0s helpottuvat teknologian avulla. Teknologian lisdédminen opetukseen myos
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paransi opiskelijoiden toimintakyky&d opiskelussa, tehostaen heiddn toimin-
taansa. Samalla teknologian todettiin aiheuttavan opiskelijoilla vihemman tek-
nostressid kuin vanhemmilla ihmisilld, koska he ovat kdyttaneet teknologiaa 14-
hes koko eldménsé ajan. Positiivisista vaikutuksista huolimatta teknostressi voi
vaikuttaa negatiivisesti opiskelijoiden hyvinvointiin ja menestykseen opinnoissa.
Tutkimuksissa nostettiin teknologisen invaasion eli teknologian tunkeutumisen
eldamén eri osa-alueille merkittavéksi teknostressin aiheuttajaksi opiskelijoiden
keskuudessa. Teknologian tunkeutuminen heikentdd opiskelijan hyvinvointia,
kun tyoskentelyyn ja opiskeluun liittyvét vaatimukset ja tyotaakat vuotavat va-
paa-ajalle, eikd yksilo pysty rentoutumaan tai irtautumaan stressid aiheuttavasta
ympdristostd. Teknologiariippuvuudet todettiin myos haitallisiksi opiskelijoiden
hyvinvoinnille ja opiskelumenestykselle, erityisesti liiallinen sosiaalisen median
kaytto on todettu teknostressin aiheuttajaksi. Sosiaalisen median jatkuva ja li-
sdantynyt kdytto vie aikaa muista elaman aktiviteeteista, ja erityisesti heikentdd
yksilon nukkumista ja unenlaatua, minkd seurauksena opiskelijoiden vireys ja
hyvinvointi kdrsivit, johtaen tulosten ja elamdnlaadun huonontumiseen.

Teknologian monimutkaisuus todettiin toiseksi yleiseksi teknostressin ai-
heuttajaksi opiskelijoiden eldmassd (Abd Aziz ym., 2021). Kdytettdvan teknolo-
gian ollessa monimutkaista tai vaikeakdyttoistd, opiskelijat kokivat turhautu-
mista ja he joutuivat kdyttimaan enemmén aikaa oppimateriaalin ja oppimisym-
péristojen kdyton hallitsemiseen, mikéa heikensi sekéd opiskelijoiden kokemaa hy-
vinvointia sekd oppimistuloksia. Teknologinen epdvarmuus ja turvattomuus to-
dettiin vdhiten opiskelijoihin vaikuttavaksi teknostressin alalajeiksi (Abd Aziz
ym., 2021). Tamd pddtelmd vaikuttaa loogiselta, silld teknologinen epdavarmuus
ja turvattomuus ovat yleiselld tasolla tyoelamadan keskittyneitd késitteitd, jotka
johtuvat esimerkiksi pelosta oman tydpaikan suhteen ja omien taitojen riittamait-
tomyydestd kilpailijoiden rinnalla (Tarafdar ym., 2011). Kilpailu ja opiskelijan ta-
pauksessa oppimispaikan menettdminen eivét ole yleisid tapahtumia, ja oppilai-
toksilla on useita eri menetelmid auttaa epavarmoja opiskelijoita ongelmien rat-
kaisussa.

Tutkimukset teknologisen ylikuorman vaikutuksista opiskelijoihin olivat
ristiriitaisia, silld Abd Aziz ym. (2021) eivit 1oytaneet yhteyksid teknologisen yli-
kuorman ja opiskelijoiden heikentyneen hyvinvoinnin tai tyotehokkuuden va-
lilla. Upadhyaya & Vrinda (2021) loysivét tutkimuksessaan teknologisen ylikuor-
mituksen vaikuttavan heikentdvéasti akateemiseen menestykseen, ja Taser ym.
(2022) sekd muut tutkimukset nostivat esille teknostressin negatiiviset vaikutuk-
set sosiaaliseen hyvinvointiin. Liiallisen teknologian kdyton todettiin heikenta-
vdn sosiaalista kanssakdymistd ja siten yksilon hyvinvointia. Enemmist6 tutki-
muksista ndyttdd kallistuvan siis siihen, ettd teknologinen ylikuormitus on hai-
tallista korkeakouluopiskelijoille.

Tutkielman l6ydosten perusteella voidaan todeta teknostressin olevan laaja
ja monialainen ilmio, joka vaikuttaa ihmisiin ja organisaatioihin eri tavoilla. Tek-
nostressin vaikutukset ovat aina hyvin yksilollisid ja eroja ihmisten valilld on il-
menevistd vaikutuksista ja niiden voimakkuuksista aina hallintakeinoihin. T4-
méan monimutkaisuuden vuoksi olisi tdarkedd kohdistaa enemmén tutkimuksia
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aihealueeseen. Teknostressin tutkimus on myos keskittynyt padosin tydeldaméaan
ja organisaatioiden toimintaan, jonka seurauksena muiden ympdristtjen ja ih-
misryhmien suhde teknostressiin on jadnyt vihemmalle. Lupaavia tutkimuskoh-
teita ovatkin juuri korkeakouluopiskelijat, oppilaitokset sekd teknostressin ilme-
neminen vapaa-ajalla ja ihmisten henkilokohtaisessa teknologian kaytossa. Jat-
kotutkimuksia tarvittaisiin my6s etenkin Euroopassa, silld aiheen tutkiminen on
ollut vahdista Aasian ulkopuolella. Vaikka suhdetta teknostressin ja opiskelijoi-
den hyvinvoinnin ja opiskelumenestyksen vililld on tutkittu jonkun verran, on
selvdd, ettd jatkotutkimuksia tarvitaan lisdd. Erityisesti laajemmat selvitykset tek-
nostressin hallintakeinoihin tai torjumismenetelmiin ja teknostressin positiivisiin
vaikutuksiin olisivat mielenkiintoisia aiheita uusille tutkimuksille.
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