Digikoukutusta, digiloukkua vai
digiahkya?
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Digitaalisuuden hyédyntaminen lisaantyi runsaasti koronapandemian aikana erityisesti opetustydssa. Se
mahdollisti opetuksen toteuttamisen monella vaihtoehtoisella tavalla. Se toi turvallisuutta koronapandemian
aiheuttaessa epavarmuutta seka opettajille ettd opiskelijoille. Stressaavasta tilanteesta huolimatta seka
opettajilla ettd opiskelijoilla riitti intoa ja voimavaroja omaksua uusia virtuaalisia menetelmia. Teams

mahdollisti erilaisten digitaalisten, havainnollistavien menetelmien hyddyntamisen.

Etatyon ja etdopiskelun virtuaalisten ymparistojen liséksi erilaiset alylaitteet aiheuttavat digikoukkuja ja
digiloukkuja. Kannykéan raplaaminen kokouksessa voi aiheuttaa kokouksen vetgjalle tunteen, ettd hanta ei
arvosteta tai ettéd h&nen asiansa ei ole térkeé ja kiinnostava. Virtuaalinen multitaskaus voi kuormittaa aivojen
etuotsalohkoa ja heikentaa keskittymiskykya. Moneen asiaan samanaikaisen keskittymisen on todettu myos
voivan aiheuttaa hetkellisté alykkyysosamaaran laskua. Onko sama vaikutus pitkilla etatydpaivilla, elleivéat

aivot saa ansaitsemaansa lepotaukoa?

Digiloukun liséksi alylaitteiden jatkuva seuraaminen voi aiheuttaa vakavaa riippuvuutta ja fyysista ja henkista
uupumista. Siihen voi liittyd my6s someniska, jos paa on kumartunut eteenpain liilan pitkén aikaa ja liian
usein. Digikoukusta voi pahimmillaan seurata digiloukku ja digiahky. Talldin voi olla viisasta ottaa etaisyytta

kaikkiin digilaitteisiin.

Etaopetuksen varjopuolia

Uudet digitaaliset menetelmat koukuttivat ja opettajat viettivat huomaamattaan yhda enemman aikaa
tietokoneen aarella. Aikaisempien tutkimusten mukaan etatydlaiset tekivat paivittain useampia tyétunteja kuin
tyopaikalla tyota tehneet (Eurofound and International Labour Office, 2017). Esimerkiksi 28 maassa
toteutettuun Ipsos -surveytutkimukseen (2020) osallistuneista 44 % oli tytskennellyt useampia tunteja
koronapandemian aikana etatytssa ollessaan kuin ennen koronapandemiaa. Tutkimuksen mukaan
videovalitteiset kokoukset veivat myds enemman voimavaroja ja aiheuttivat uupumuksen lisdéantymista.
Ongelmallisena koettiin se, ettd tydajan ja vapaa-ajan valinen raja hamartyi. Silla oli vaikutusta my6s useiden
etatyolaisten unen laadun heikkenemiseen. Pitkittyneiden tydpéivien todettiin myos altistaneen burnoutille,
koska etéatdissa olleista nuorista vanhemmista suuri osa joutui pitkien tyopaivien ohessa ottamaan myo6s

vastuuta kotona opiskelevien lastensa oppimisesta.

Talla hetkella olisikin tarkeda pohtia, miten etatydssa uupuneiden tydntekijoiden jaksamista voitaisiin tukea ja
edistaa. Ongelmallista on se, etta etatoita tekevat eivat itse valttdmatta tunnista uupumistaan tyopaivien
huomaamatta pidentyessa ja uupumuksen lisdantyessa. Kuka tunnistaa etatydlaisen uupumisen ja miten
siihen voitaisiin puuttua? Etatydssa uupuminen voi olla yksi tulevaisuuden hoitotydn ja sosiaalityon
haasteista. Nyt olisi aika pohtia, millaisin keinoin etatydssa uupumista voitaisiin ennaltaehkaista. Ennakoivalla
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suunnittelulla voitaisiin edistdé etatyolaisten tyéhyvinvointia ja valttda etatyduupumukseen liittyvét sairaslomat
ja niisté aiheutuvat kustannukset.

Etatyon ja etaopiskelun tuomaa turvaa

Etatyon osuus tulee olemaan suuri tulevaisuudessakin. Euroopan Unionin alueella toteutetun
surveytutkimuksen mukaan 78% tutkimukseen osallistuneista tyontekijoista haluaa jatkaa etatydssa ainakin
satunnaisesti, vaikka COVID-19 pandemiatilanteeseen liittyvia rajoituksia purettaisiin (Eurofound 2020).
Etatyo edistaa seka opettajien ettéa opiskelijoiden kokemusta siitd, ettd he ovat turvassa koronavirukselta.
Lisaksi etdopetus antaa sosiaalisesti vetaytyneille opiskelijoille helpotuksen tunteen. He saattavat kokea
ahdistuneisuutta sosiaalisissa tilanteissa ja koronapandemian aiheuttamat rajoitukset antavat heille
mahdollisuuden opiskella kotona tuntematta siita syyllisyytta. Toisaalta etdopetus voi nostaa kynnysta palata
jalleen kontaktiopetuksen pariin.

Miten helpottaa etaopiskelijoiden paluuta
kontaktiopetuksen pariin?

Etdopiskelu voi aiheuttaa mm. vuorokausirytmin hairiita ja opiskelun mielekkyyden kokemuksen
vahenemista. Se voi aiheuttaa myos digidhkya ja teknostressia. Digiahky voi heikentaa keskittymiskykya ja
vahentéaa luovuutta. Kontaktiopiskeluun paluuta voivat hankaloittaa myds koronapandemian aiheuttama
epavarmuus ja pelko omasta ja laheisten turvallisuudesta. Mita jos vahingossa kuljettaa koronaviruksen
idkkaille vanhemmille tai isovanhemmille? Sosiaalisesti vetaytyneiden voi olla vaikea palata kouluun.
Etaopiskelu voi pahimmillaan lisata komeroitumista, neljan seinén sisélle jaamista. Kouluun palaamiseen
saattaa liittya ahdistuneisuutta ja jannittyneisyyttd. Miten kohdata opiskelukaverit, jos ryhmaytymisté ei ole
tapahtunut ennen koronapandemian aiheuttamaa etdopetusta? Monenlaiset huolet saattavat pydria mielessa.

Olisi tarkeaa lisata opiskelijoiden vuorovaikutusta, tunnealytaitoja ja resilienssia lisaavia keskusteluita
esimerkiksi tutoropettajan vetamilla tunneilla. Olisi hyva lisatd myos koulupsykologin ja opiskelijapastorin seka
mabhdollisesti myds koulukuraattorin tunteja opiskelijaryhmille. Tassé koronapandemian aiheuttamassa
epavarmassa tilanteessa myds ammattikorkeakoulun opiskelijat tarvitsevat henkista tukea turvalliselta
aikuiselta.
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