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Sammanfattning 

Digitaliseringen av högre utbildning har gjort lärplattformar, kommunikationsverk-

tyg och andra digitala verktyg till infrastrukturen för studier. Dessa system skapar 

flexibilitet och tillgång till information, men kan samtidigt bidra till digital stress 

genom informationsöverflöd, ständig tillgänglighet och upplevelser av att vara syn-

lig och spårbar. Studien bygger på en kvalitativ metod med semistrukturerade inter-

vjuer med universitetsstudenter i Sverige. Syftet med studien är att undersöka hur 

studenter upplever digital stress i sin akademiska vardag, med särskilt fokus på di-

gital synlighet, tillgänglighet och välmående. Det teoretiska ramverket kombinerar 

teorin om technostress med ett fokus på techno-overload, techno-invasion och te-

chno-complexity. Detta kompletteras med Foucaults panoptikon och begrepp om 

digital synlighet och självdisciplinering, för att förstå hur digitala system kan skapa 

social press och känslor av kontroll. Resultatet visar att digital stress uppstår i sam-

spelet mellan student, teknik och organisation. Studenter beskriver stress kopplad 

till fragmenterad information, otydliga plattformar, notifikationer utanför studietid 

och förväntningar på snabb respons. Digital synlighet upplevs både som motive-

rande och belastande beroende på kontext. Studien drar slutsatsen att digital stress 

bör ses som ett strukturellt problem snarare än ett individuellt problem. Dessutom 

bör lärosäten ta större ansvar genom att standardisera plattformsanvändning och 

tydliggöra kommunikationsnormer. 

Nyckelord 
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1 Inledning och syfte 

Digitaliseringen av högre utbildning har under de senaste åren genomgått en stän-

dig acceleration där bärbar teknik och molnbaserade plattformar har blivit en cen-

tral del av studenters vardag. Dessa verktyg har fört fram en väg av mer flexibilitet 

och tillgänglighet, men samtidigt skapar de en studiemiljö där gränsen mellan stu-

dier och privatliv blir allt svårare att upprätthålla (Ragu-Nathan et al., 2008). 

Gruppchattar, notiser, närvarostatus och lärplattformar (VLE) följer nu med in i 

kvällar och helger samt en förväntning på snabba svar och en ständig närvaro kan 

göra det svårt att koppla bort. För vissa studenter funkar dessa verktyg som ett stöd, 

medan för andra har det omvandlats till en källa till stress och otillräcklighet. 

I den akademiska vardagen förväntas studenter att hantera konstanta informations-

flöden från flera digitala kanaler och detta kan skapa en känsla av att man aldrig 

kan vara fullt uppdaterad. När kursmaterial, kommunikation och arbete sker utspritt 

över flera parallella system kan en press uppstå att vara tillgänglig och uppdaterad. 

Forskningen visar att denna typ av digital stress kan påverka studenters akademiska 

prestation och motivation men även deras psykiska hälsa negativt (Vallone et al., 

2023; Upadhyaya & Vrinda, 2021). Denna effekt förstärks när de digitala student-

miljöerna inte svarar på studenternas behov och förutsättningar (Liang et al., 2024). 

Utöver detta informationsflöde har våra digitala plattformar och strukturer skapat 

miljöer där studenters aktivitet blir synlig och spårbar för alla, från administrat-

ionen till andra medstudenter. Olika funktioner som inlämningsloggar, aktivitetsin-

dikatorer och läskvitton gör det möjligt att följa hur och när studenter är engage-

rade i sina studier. Vetskapen om denna synlighet kan påverka hur studenter beter 

sig samt hur de upplever sin studiesituation (Manokha, 2018; Leonardi, 2014) även 

ifall de inte aktivt blir granskade. Den sociala transparensen som uppstår från 

denna synlighet kan skapa en kollektiv press att framstå som produktiv och engage-

rad i sina studier. Denna press kan ytterligare förstärka upplevelsen av stress och 

ständig tillgänglighet (Leonardi, 2014; Bucher et al., 2013). 

Allt detta pekar på en studiemiljö där stressen inte enbart handlar om tekniska svå-

righeter men även sociala förväntningar och en svårighet att dra gränser mellan stu-

dier och privatliv. Även om forskningen bekräftar att digital stress förekommer 

bland studenter så saknas fortfarande en djupare förståelse för fenomenet, eftersom 

området i stor utsträckning domineras av kvantitativa studier som fokuserar på stat-

istiska samband mellan teknikanvändning och stress (Qi, 2019). Vi saknar en dju-

pare förståelse för hur studenterna själva upplever dessa fenomen i sin vardag. Hur 

hanterar de informationsflödet, ständig tillgänglighet och digital synlighet i studen-

ters vardag och deras välmående? 
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Syftet med denna studie är att undersöka hur studenter upplever digital stress i sin 

akademiska vardag med fokus på hur digital synlighet och tillgänglighet påverkar 

deras välmående. Studien vill även identifiera möjliga hanteringsstrategier och pe-

dagogiska implikationer för en mer hållbar digital studiemiljö baserat på studenter-

nas egna upplevelser. 

Följande forskningsfråga har formulerats: Hur manifesterar sig digital stress i stu-

denternas akademiska vardag, med fokus på upplevelser av tillgänglighet, gräns-

sättning och informationsöverflöd? 
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2 Tidigare forskning 

Digitaliseringen av högre utbildning har förändrat hur studenter organiserar, ge-

nomför och följer upp sina studier. Digitala lärplattformar, videomöten, e-post, 

chattverktyg och andra kommunikationskanaler har blivit centrala delar av studen-

ters akademiska vardag. Forskningen visar att dessa system kan skapa flexibilitet, 

ökad tillgång till kursmaterial och nya möjligheter till samarbete, men att de samti-

digt kan bidra till belastning när studenter förväntas hantera flera informationsflö-

den och kommunikationskanaler parallellt (Qi, 2019; Wang et al., 2020). Tidigare 

studier har därför i allt större utsträckning undersökt hur digitala studiemiljöer på-

verkar studenters prestation, motivation, välbefinnande och upplevelse av kontroll 

(Vallone et al., 2023). 

En återkommande iakttagelse i forskningen är att digital teknik inte kan förstås som 

ett neutralt stöd som automatiskt förbättrar studiemiljön. Effekterna beror snarare 

på hur tekniken integreras i utbildningens organisation, hur information strukture-

ras och hur användare förväntas agera i systemen. Inom informationssystemforsk-

ning har detta samband länge diskuterats i arbetslivskontexter, där användare på-

verkas av ökade informationsmängder, frekventa avbrott och krav på ständig an-

passning till nya digitala verktyg (Ragu-Nathan et al., 2008; Tarafdar et al., 2010). 

Även om dessa studier främst behandlar organisatoriska arbetsmiljöer är resultaten 

relevanta för högre utbildning, eftersom studenter i dag också verkar i digitala mil-

jöer där arbete, kommunikation och informationshantering är nära kopplade till tek-

niska system. 

2.1 Digitala lärmiljöer och studenters upplevelse av syn-

lighet 

Ett forskningsspår som är relevant för denna studie handlar om digital synlighet i 

lärmiljöer. Land och Bayne (2013) analyserar virtuella lärmiljöer och visar att såd-

ana system inte enbart fungerar som tekniska stöd för kommunikation, examination 

och kursadministration. De uppmärksammar också hur lärplattformar kan innehålla 

funktioner för så kallad student tracking, där detaljerad information om studenters 

användning av lärmiljön kan genereras och göras tillgänglig. I deras analys blir 

detta en fråga om hur nätbaserade lärmiljöer organiserar relationen mellan lärare, 

institution och student, eftersom tekniska funktioner som loggar, aktivitetsdata och 

spårbarhet kan påverka hur deltagande, ansvar och närvaro uppfattas. Detta gör stu-

dien särskilt relevant för denna uppsats, eftersom digitala studieplattformar i dag 

inte bara används för att distribuera information utan också för att strukturera och 

synliggöra studenters aktivitet. 

En liknande dubbelhet framträder hos Leonardi (2014), som i en studie av sociala 

plattformar i organisationer visar att synlig kommunikation kan bidra till ökad 
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kunskapsdelning, eftersom användare får större insyn i vad andra gör och vem som 

besitter viss kunskap. Studien visar därmed att digital synlighet kan ha positiva ef-

fekter för samarbete och koordinering. Samtidigt innebär synligheten att kommuni-

kation och aktivitet blir tillgänglig för fler än de direkt involverade, vilket kan för-

ändra hur individer förhåller sig till sitt eget deltagande. I en studentkontext kan 

detta exempelvis handla om att meddelanden, aktivitetsstatusar, delade dokument 

och gruppchattar både underlättar samordning och skapar förväntningar på att vara 

närvarande och responsiv. 

Bucher et al. (2013) visar också att digitala kommunikationsmiljöer kan skapa 

stress när användare möter stora mängder potentiellt relevant information, när ar-

bete följer med in i privatlivet och när plattformar och arbetssätt förändras. Även 

om studien utgår från yrkesverksamma kommunikatörer är resultaten överförbara 

till utbildningsmiljöer där studenter använder digitala verktyg för grupparbeten, 

kurskommunikation och kontakt med lärare. För studenter kan digital synlighet 

därför förstås som något som både möjliggör samarbete och samtidigt riskerar att 

skapa social press. 

Manokha (2018) bidrar med ett mer samhällsteoretiskt perspektiv genom att visa 

hur digital övervakning och datainsamling kan leda till att individer anpassar sitt 

beteende även utan direkt tvång. Detta är relevant för studier av digitala lärmiljöer 

eftersom studenter inte alltid behöver bli aktivt kontrollerade för att ändå uppleva 

att deras aktivitet är synlig eller möjlig att följa. I en universitetskontext kan detta 

exempelvis handla om att vara medveten om inlämningsdeadline, digital närvaro, 

läskvitton eller aktivitet i gemensamma dokument. Forskningen pekar därmed på 

att digital synlighet inte enbart handlar om tekniska funktioner, utan också om hur 

användare tolkar och reagerar på möjligheten att vara observerbara i digitala mil-

jöer. 

För denna studie innebär detta att studenters digitala stress inte enbart kan förstås 

som en följd av arbetsmängd eller tekniska problem. Den kan också relateras till 

hur digitala system skapar sociala förväntningar kring tillgänglighet, närvaro och 

engagemang. Tidigare forskning visar att synlighet kan stödja samarbete, men 

också skapa press när användare upplever att deras aktivitet kan jämföras, tolkas el-

ler bedömas av andra. 

Dessa studier om digital synlighet anknyter även till ett panoptiskt perspektiv där 

möjligheten av att vara observerad snarare än faktisk övervakning kan påverka hur 

individer beter sig (Foucault, 1977; Manokha, 2018). 

2.2 Digital belastning i högre utbildning 

Forskning om digital belastning har historiskt sett främst utvecklats inom arbets-

livs- och organisationsforskning och visat att informations- och kommunikations-

teknik kan ha negativa konsekvenser på användare. Ragu-Nathan et al. (2008) un-

dersökte 608 användare av informations- och kommunikationsteknik i organisat-

ioner och visade att technostress hade negativa samband med arbetstillfredsställelse 

och organisatoriskt engagemang. Studien visade också att stödjande organisatoriska 

mekanismer kunde minska negativa effekter av teknikanvändningen. Tarafdar et al. 
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(2010) vidareutvecklade detta genom att visa att technostress minskade användares 

tillfredsställelse med de system de använde samt deras upplevda förmåga att an-

vända systemen för produktivitet och innovation. Dessa resultat är viktiga för 

systemvetenskap eftersom de visar att konsekvenser av digitala system inte enbart 

kan bedömas utifrån teknisk funktionalitet, utan också utifrån hur systemen påver-

kar användarnas arbete, handlingsutrymme och upplevda nytta. 

Detta perspektiv fördjupas av Ayyagari, Grover och Purvis (2011), som riktar upp-

märksamheten mot teknikens egenskaper som användbarhet, pålitlighet, komplexi-

tet, intrång i privatlivet och förändringstakt fungerar som föregångare till stressen. 

Det här i sin tur kan bidra till arbetsöverbelastning, rolloklarhet och en konflikt 

mellan privatliv och arbete. Studien utgår från ett yrkesperspektiv men resultaten är 

relevanta för högre utbildning, eftersom de visar att digitala system inte bara ska 

bedömas på vad de kan göra men även hur de är utformade och hur de griper in i 

användarens vardag. För denna studie betyder det att stressen som studenter känner 

av kan kopplas till hur studieplattformarna är designade och inte bara hur mycket 

de används. 

I högre utbildning har forskningen på området vuxit fram senare. Qi (2019) under-

sökte studenters akademiska användning av mobila enheter och beskriver tekniken 

som ett ”dubbeleggat svärd”. Studien visar att användning av mobila enheter för 

akademiska ändamål inte i sig ledde till technostress, utan snarare kunde stödja 

akademisk prestation. Samtidigt visade studien att studenters individuella förutsätt-

ningar, exempelvis deras tilltro till sin egen tekniska förmåga och omfattningen av 

deras användning, påverkade graden av technostress. Detta nyanserar bilden av di-

gital teknik i utbildning: det är inte användningen i sig som är avgörande, utan hur 

tekniken passar studentens behov, kompetens och studiesituation. 

Wang et al. (2020) ger ytterligare stöd för en sådan relationell förståelse. I deras 

studie av 740 universitetsstudenter i teknikförstärkt lärande analyseras technostress 

som ett resultat av bristande överensstämmelse mellan studenten och den digitala 

lärmiljön. Resultaten visar att olika former av sådan obalans hänger samman med 

studenters utbrändhet, vilket i sin tur påverkar deras upplevda prestation negativt. 

Studien visar också att organisatoriska förutsättningar inom universitetet har stor 

betydelse för studenters stressupplevelser. Detta är särskilt relevant för denna upp-

sats eftersom det riktar fokus mot hur digitala lärmiljöer är organiserade, inte en-

bart mot studenters individuella förmåga att hantera teknik. 

Mazmanian, Orlikowski och Yates (2013) beskriver autonomiparadox som en situ-

ation där digital teknik ger ökad flexibilitet men samtidigt skapar nya krav på till-

gänglighet. I deras studier visar de hur digitala kommunikationsverktyg kan skapa 

en autonomiparadox. Kunskapsarbetare upplevde att mobila e-postverktyg gav 

större flexibilitet och kontroll över arbetet. Samtidigt ledde användningen till ökade 

förväntningar på att vara nåbar och svara snabbt, även utanför ordinarie arbetstid. 

Den frihet som tekniken först gav bidrog därför till att arbetet blev svårare att 

koppla bort från. Detta är relevant för vår studie eftersom studenter använder digi-

tala plattformar och kommunikationsverktyg på ett liknande sätt för att hålla sig 

uppdaterade, samarbeta och vara tillgängliga i studierna. 
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Dessa studier visar att digital belastning i högre utbildning bör förstås som ett sam-

spel mellan student, teknik och utbildningsmiljö. Studenter kan vara vana använ-

dare av digital teknik, men det innebär inte att de automatiskt upplever digitala stu-

dieplattformar som tydliga, stödjande eller enkla att hantera. När information, kom-

munikation och kursadministration sprids över flera system kan den digitala studie-

miljön bli svår att överblicka. Detta gör det relevant att undersöka hur studenter 

själva beskriver sina erfarenheter av digitala studieplattformar och kommunikat-

ionsverktyg i vardagen. 

2.3 Konsekvenser för motivation, prestation och välbefin-

nande 

Ett tydligt mönster i tidigare forskning är att digital belastning kan få konsekvenser 

för både akademiska och psykologiska utfall. Qi (2019) visar att technostress, när 

den uppstår, har en negativ påverkan på akademisk prestation. Wang et al. (2020) 

visar på liknande sätt att stress i teknikförstärkt lärande är kopplad till utbrändhet 

och lägre upplevd prestation. Dessa resultat pekar på att digitala lärmiljöer inte en-

bart påverkar hur studenter får tillgång till information, utan också hur de upplever 

sin kapacitet att prestera och hantera studiernas krav. 

Vallone et al. (2023) fördjupar detta genom att undersöka sambandet mellan te-

chnostress, akademisk motivation och psykisk hälsa hos 1 541 universitetsstudenter 

från fem europeiska länder. Studien visar att vissa former av digital belastning hade 

direkta negativa samband med studenters ångest- och depressionsnivåer, medan 

andra aspekter av teknikanvändning kunde fungera skyddande. Resultaten visar 

även att akademisk motivation spelade en medierande roll i sambandet mellan te-

chnostress och psykisk hälsa. Det innebär att digital belastning inte bara påverkar 

studenters välbefinnande direkt, utan också kan påverka deras relation till studierna 

genom minskad motivation eller ökad känsla av krav. 

Dessa resultat är viktiga för denna studie eftersom de visar att digital stress i högre 

utbildning bör förstås som mer än en tillfällig irritation över tekniska problem. Den 

kan påverka studenters förmåga att fokusera, upprätthålla motivation och känna 

kontroll över sin studiesituation. Samtidigt visar forskningen att relationen mellan 

teknik och välbefinnande är komplex. Digitala verktyg kan underlätta studier ge-

nom flexibilitet, snabb kommunikation och tillgång till material, men samma egen-

skaper kan också bidra till att studierna blir svårare att avgränsa från privatlivet. 

Det är därför relevant att undersöka hur studenter själva beskriver situationer där 

digitala system upplevs som stödjande respektive belastande. 

2.4 Stödstrukturer och organisatoriska faktorer 

Tidigare forskning visar att digital stress är en individuell problematik som påver-

kas av organisatoriska och pedagogiska förutsättningar. Ragu-Nathan et al. (2008) 

visar att organisatoriska stödmekanismer kan minska negativa effekter av techno-

stress. Tarafdar et al. (2010) visar på liknande sätt att användarinvolvering och stöd 

för lärande och experimenterande kan minska stresskapande villkor och öka använ-

dares tillfredsställelse med digitala system. Överfört till högre utbildning innebär 
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detta att universitetets sätt att införa, strukturera och stödja digitala system kan ha 

betydelse för hur studenter upplever den digitala studiemiljön. 

Willermark et al. (2023) undersöker technostress i utbildningssektorn genom lära-

res erfarenheter av den snabba övergången till distansundervisning under pande-

min. Studien visar att digitalisering kan skapa ökad arbetsbelastning, osäkerhet och 

behov av nya arbetssätt, men också att digitala praktiker kan skapa positiva effekter 

när tekniken ger stöd, trygghet eller nya möjligheter. Även om studien fokuserar på 

lärare snarare än studenter är den relevant eftersom den visar att digitaliseringens 

konsekvenser i utbildning formas av den konkreta undervisningspraktiken. Det är 

alltså inte enbart tekniken i sig som avgör om digitalisering blir stödjande eller be-

lastande, utan hur den används, vilka krav den skapar och vilket stöd som finns 

runt användarna. 

Samtidigt visar forskningen att studenter inte bara är passiva mottagare av digital 

belastning. Tafesse et al. (2024) undersöker sambandet mellan digitalöverbelast-

ning, studentengagemang och copingmekanismer utifrån ett S-O-R-perspektiv. Stu-

dien visar att digital överbelastning kan leda till technostress, men att studenter 

samtidigt utvecklar egna strategier för att hantera det. Dessutom visar studien att 

copingstrategier kan vara positivt kopplade till studenternas engagemang. Detta är 

relevant för den här uppsatsen eftersom det riktar fokus mot studenternas egna för-

måga att aktivt återta kontroll över sin digitala studiemiljö. 

Utifrån tidigare forskning framträder därför ett tydligt forskningsläge. Studier visar 

att digital teknik i utbildning kan stödja lärande och samarbete, men också bidra till 

stress, minskad motivation, försämrad prestation och påverkat psykiskt välbefin-

nande. Forskningen visar även att digital synlighet kan skapa nya former av social 

press, samtidigt som organisatoriska stödstrukturer kan minska negativa effekter. 

Däremot domineras området fortfarande av kvantitativa studier som mäter samband 

mellan teknikanvändning, stress och olika utfall. Dessa studier visar att problemet 

finns, men ger mindre kunskap om hur studenter själva upplever stressen i konkreta 

vardagliga situationer. 

Det är i detta forskningsutrymme som denna studie positionerar sig. Området do-

mineras av kvantitativa studier som kartlägger statistiska samband mellan teknikan-

vändning och stress, vilket innebär att det saknas djupare kunskap om hur studenter 

upplever digital stress i den akademiska vardagen. Denna studie bidrar därmed med 

ett kvalitativt perspektiv som riktar fokus mot studenternas egna erfarenheter av di-

gitala studieplattformar, informationsflöden och tillgänglighet. 
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3 Teoretisk referensram 

I det här kapitlet presenteras studiens teoretiska referensram. Syftet med kapitlet är 

att tydliggöra de centrala begrepp och teorier som används för att analysera studen-

ters upplevelser av digitala studieplattformar och kommunikationsverktyg. Studien 

utgår huvudsakligen från teorin om technostress, eftersom den möjliggör en analys 

av hur digital teknik kan skapa stress, belastning och upplevelser av ständig till-

gänglighet. För att fördjupa förståelsen av hur digitala system också kan skapa upp-

levelser av synlighet, kontroll och självdisciplinering används panoptikon som ett 

kompletterande teoretiskt perspektiv. Sammantaget gör dessa teorier det möjligt att 

analysera technostress som både ett tekniskt, organisatoriskt och socialt fenomen. 

Ur ett systemvetenskapligt perspektiv är detta relevant eftersom digitala studieplatt-

formar inte enbart kan förstås som neutrala tekniska verktyg. De är också delar av 

en digital arbetsmiljö där information organiseras, kommunikation struktureras och 

användares handlingar i viss utsträckning blir synliga och spårbara. Plattformar 

som Canvas, Teams, e-post och andra digitala verktyg påverkar därmed inte endast 

hur studenter får tillgång till kursmaterial, utan också hur de upplever ansvar, till-

gänglighet och kontroll i sin akademiska vardag. Den teoretiska ramen kan bidra 

till eller förstärka studenters upplevelser av stress. 

3.1 Technostress som analytiskt begrepp 

Begreppet technostress introducerades av Brod (1984) och avser stress som uppstår 

när individer har svårt att hantera ny teknik på ett hälsosamt sätt. I senare forskning 

har begreppet utvecklats inom informationssystemfältet för att beskriva stress som 

uppstår genom användning av informations- och kommunikationsteknik. Ragu-

Nathan et al. (2008) beskriver technostress som stress som upplevs av användare av 

informations- och kommunikationsteknik, och menar att fenomenet hänger sam-

man med individens försök att hantera ständigt föränderliga tekniska, sociala och 

kognitiva krav. De visar också att technostress kan påverka användares arbetstill-

fredsställelse, engagemang och vilja att fortsätta i organisationen. Även om deras 

studie utgår från organisatoriska arbetsmiljöer är begreppet relevant för högre ut-

bildning, eftersom studenter i dag också befinner sig i digitaliserade miljöer där 

studier, kommunikation och administration i stor utsträckning sker genom digitala 

system 

Tarafdar, Tu, och Ragu-Nathan (2010) beskriver technostress som en följd av att 

digitala arbetsmiljöer blivit mer komplexa, realtidsbaserade och ständigt uppkopp-

lade. De lyfter fram att användare ofta behöver hantera informationsöverflöd, av-

brott, multitasking, ständig uppkoppling och återkommande krav på att lära sig nya 

system. I en studentkontext kan motsvarande belastning uppstå när kursinformat-

ion, gruppkommunikation, inlämningar, schemaändringar och administrativa med-

delande är utspridda över flera digitala kanaler. Tekniken blir då inte enbart stöd 
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för lärande, utan också en källa till stress när studenten upplever att det är svårt att 

skapa överblick, prioritera information och dra gränser mellan studier och fritid. 

Ragu-Nathan et al. (2008) skiljer mellan technostress creators och technostress in-

hibitors. Technostress creators avser de faktorer som skapar stress vid användning 

av digital teknik, medan technostress inhibitors avser organisatoriska mekanismer 

som kan minska stressen, exempelvis stöd, utbildning och tydliga rutiner. I denna 

studie ligger fokus främst på technostress creators, eftersom syftet är att undersöka 

hur digitala studieplattformar och kommunikationsverktyg påverkar studenters 

upplevelser av stress, tillgänglighet och kontroll. Samtidigt är inhibitors relevanta 

som bakgrund, eftersom studenternas upplevelser också kan påverkas av hur tydligt 

lärare organiserar information, hur konsekvent plattformar används och vilket stöd 

studenter får när digitala system upplevs som svårhanterliga. 

3.2 Technostress creators i digitala studiemiljöer 

Ragu-Nathan et al. (2008) identifierar fem centrala technostress creators: techno-

overload, techno-invasion, techno-complexity, techno-insecurity och techno-uncer-

tainty. I denna studie används framför allt techno-overload, techno-invasion och te-

chno-complexity, eftersom dessa begrepp tydligt kan kopplas till studenters var-

dagliga användning av digitala studieplattformar och kommunikationsverktyg. Qi 

(2019) använder samma tre dimensioner i en studie om universitetsstudenters aka-

demiska användning av mobila enheter, och menar att techno-insecurity är mindre 

relevant i en studentkontext eftersom begreppet främst handlar om oro kopplad till 

arbetssäkerhet. Qi (2019) visar också att techno-overload, techno-invasion och te-

chno-complexity är särskilt användbara för att förstå stress i relation till studenters 

digitala lärmiljöer. 

Techno-overload innebär att tekniken bidrar till att individen behöver arbeta snabb-

bare, hantera mer information eller utföra fler uppgifter än tidigare. I denna studie 

används begreppet för att analysera studenters upplevelser av informationsöverflöd. 

Det kan exempelvis handla om att kursinformation publiceras i Canvas, komplette-

ras via e-post, diskuteras i Teams och samtidigt följs upp i gruppchattar. När in-

formationen är utspridd över flera kanaler kan studenten uppleva att det krävs stän-

dig kontroll för att inte missa något viktigt. Techno-overload blir därmed ett 

centralt begrepp för att förstå hur digitala system kan skapa kognitiv belastning och 

en känsla av att aldrig vara helt uppdaterad. 

Techno-invasion handlar om att tekniken tränger in i individens privata tid och sud-

dar ut gränsen mellan arbete och fritid. För studenter kan detta innebära att studi-

erna inte längre är begränsade till föreläsningar, seminarier eller planerad studietid, 

utan fortsätter genom notiser, meddelanden och kursuppdateringar under kvällar 

och helger. När studenter känner att de bör kontrollera Canvas, Teams eller e-post 

även när de egentligen är lediga kan tekniken bidra till en upplevelse av ständig 

tillgänglighet. I denna studie används techno-invasion därför för att analysera hur 

digitala studieplattformar påverkar studenters möjlighet att koppla bort studierna 

och skapa gränser mellan akademiskt arbete och privatliv. 
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Techno-complexity avser den stress som uppstår när digital teknik upplevs som 

svår att förstå, ologisk eller tidskrävande att använda. I digitala studiemiljöer kan 

detta handla om att olika system har olika gränssnitt, att information är placerad på 

olika sätt i olika kurser eller att lärare använder samma plattform på skilda sätt. När 

studenten behöver lägga tid och energi på att förstå var information finns, hur upp-

gifter ska lämnas in eller vilken kanal som gäller för kommunikation kan syste-

mens utformning i sig bli en stressfaktor. Techno-complexity kopplar därmed teo-

rin om technostress till systemdesign, användbarhet och informationsstruktur. 

De två övriga dimensionerna, techno-insecurity och techno-uncertainty, används 

mer försiktigt i denna studie. Techno-insecurity handlar i arbetslivsforskningen ofta 

om oro för att förlora sitt arbete eller sin position på grund av bristande teknisk 

kompetens, vilket inte direkt motsvarar studenters situation. Techno-uncertainty 

handlar däremot om stress kopplad till ständiga förändringar i teknik, uppdateringar 

och nya system. Detta kan vara relevant om intervjupersonerna beskriver osäkerhet 

kring nya plattformar, förändrade rutiner eller otydliga digitala krav. Huvudfokus 

ligger dock på de tre dimensioner som tydligast svarar mot studiens forskningspro-

blem: informationsöverflöd, invasion i privatlivet och systemkomplexitet. 

3.3 Digitala studiemiljöer som person-miljö-relation 

För att ytterligare förstå technostress i en studentkontext är det relevant att se te-

chnostress som en relation mellan individen och den digitala miljön. Wang, Tan 

och Li (2020) undersöker technostress bland universitetsstudenter i teknikförstärkt 

lärande och utgår från en person–environment misfit-perspektiv. De visar att te-

chnostress kan uppstå när det finns en bristande överensstämmelse mellan studen-

tens behov och förmågor å ena sidan, och universitetets krav, tekniska system och 

sociala studiemiljö å andra sidan. Studien visar också att olika former av missan-

passning i den digitala lärmiljön är positivt kopplade till studenters utbrändhet, vil-

ket i sin tur kan påverka deras upplevda prestation negativt. 

I vår studie innebär detta att technostress inte bara förstås som något som beror på 

studentens egen förmåga att hantera teknik. Fokus ligger även på hur den digitala 

studiemiljön är organiserad, till exempel hur information sprids mellan Canvas, 

mejl och gruppchattar samt hur tydliga systemen är för studenterna. En student kan 

exempelvis ha god digital kompetens men ändå uppleva stress om informationen är 

fragmenterad, om systemen är otydliga eller om kommunikationen från lärare och 

kursansvariga är inkonsekvent. På samma sätt kan digitala verktyg vara funktion-

ella i teknisk mening men ändå skapa stress om de används på ett sätt som leder till 

informationsöverflöd eller ständig tillgänglighet. Technostress förstås därför inte 

enbart som en individuell reaktion, utan som ett resultat av hur digitala system de-

signas, organiseras och används i den akademiska vardagen. 

I vår studie blir detta relevant eftersom studenternas upplevelser påverkas av hur 

Canvas, e-post och andra digitala verktyg används i praktiken. Stressen handlar 

därför inte bara om mängden teknik, utan också om hur tydligt systemen stödjer 

studenternas behov av överblick, gränser och kontroll. När studenter beskriver 

stress i relation till digitala system kan analysen därför rikta uppmärksamhet mot 
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frågor om användbarhet, informationsarkitektur, notifieringslogik, kommunikations 

normer och organisatoriskt stöd. På så sätt kan studien bidra till en mer nyanserad 

förståelse av digitala arbetsmiljöer inom högre utbildning. 

3.4 Panoptikon, digital synlighet och självdisciplinering 

För att komplettera teorin om technostress används Foucaults teori om panoptikon. 

I Discipline and Punish beskriver Foucault (1977) panoptikon som en maktstruktur 

där individen kan vara observerad utan att veta exakt när observationen sker. Det 

centrala är inte enbart den faktiska övervakningen, utan att möjligheten att bli ob-

serverad kan leda till att individen börjar reglera sitt eget beteende. Panoptikon an-

vänds i denna studie som ett analytiskt perspektiv för att förstå hur digitala studie-

plattformar kan skapa upplevelser av synlighet, spårbarhet och självdisciplinering. 

Manokha (2018) vidareutvecklar panoptikon i relation till digitala miljöer och me-

nar att begreppet fortfarande är relevant för att förstå moderna former av övervak-

ning. Han betonar särskilt att panoptiska miljöer inte enbart handlar om yttre kon-

troll eller tvång, utan också om att individer kan börja utöva makt över sig själva 

genom självdisciplinering och självbegränsning. I digitala miljöer kan detta förstär-

kas genom att användare vet att data om deras handlingar kan samlas in, lagras, 

synliggöras eller granskas, även om de inte vet exakt när eller av vem. Manokha 

lyfter också fram att digital övervakning inte bara är vertikal, där institutioner ob-

serverar individer, utan även kan vara horisontell eller lateral, där individer obser-

verar varandra. 

I denna studie används detta perspektiv för att analysera studenters upplevelser av 

digital synlighet. Det handlar inte om att påstå att universitetet aktivt övervakar stu-

denter på ett kontrollerande sätt. Snarare handlar det om att undersöka hur digitala 

funktioner kan skapa en känsla av att vara observerbar. Inlämningsloggar, närvaro-

status, läskvitton, aktivitetsindikatorer, delade dokument och gruppchattar kan göra 

studenters handlingar synliga för lärare eller andra studenter. Även om dessa funkt-

ioner ofta har praktiska syften kan de påverka hur studenter upplever ansvar, när-

varo och prestation. 

Leonardi (2014) bidrar här med begreppet communication visibility, vilket avser 

hur digitala kommunikationsverktyg gör tidigare osynlig kommunikation synlig för 

andra. Han visar att digitala sociala verktyg kan skapa synlighet genom message 

transparency och network translucence, det vill säga att både innehållet i kommuni-

kation och relationerna mellan aktörer kan bli mer synliga. I en studentkontext kan 

detta översättas till att gruppmeddelanden, kommentarer i dokument, digital när-

varo och responsmönster gör studenters aktivitet mer observerbar för andra. Detta 

kan underlätta samarbete, men det kan också skapa social press när studenter jäm-

för sin egen aktivitet med andras eller känner att de behöver visa engagemang digi-

talt. 

Digital synlighet kopplas därför i denna studie till självdisciplinering. Självdiscipli-

nering innebär att individen anpassar sitt beteende utan att någon uttryckligen be-

höver kontrollera eller instruera hen. För studenter kan detta exempelvis innebära 

att de kontrollerar lärplattformar oftare än de egentligen vill, svarar på 
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meddelanden snabbt för att inte uppfattas som oengagerade eller känner skuld när 

de inte är digitalt tillgängliga. Panoptikonperspektivet gör det därmed möjligt att 

analysera den mer subtila press som kan uppstå i digitala studiemiljöer, där tek-

niska funktioner och sociala normer tillsammans formar studenters beteende. 

3.5 Teoriernas analytiska samspel 

Technostress och panoptikon kompletterar varandra genom att de synliggör olika 

men sammanhängande dimensioner av studenters digitala studievardag. Techno-

stress används för att analysera vilka konkreta stressfaktorer som uppstår genom 

användningen av digitala system, exempelvis informationsöverflöd, ständig till-

gänglighet och systemkomplexitet. Panoptikon används för att analysera hur digital 

synlighet och upplevelsen av att kunna bli observerad kan bidra till självdiscipline-

ring, social press och känslor av kontroll. Tillsammans gör teorierna det möjligt att 

förstå digital stress som något mer än en individuell reaktion på teknik. Stressen 

uppstår i samspelet mellan systemens design, universitetets organisering av digital 

kommunikation och studenternas egna tolkningar av vad som förväntas av dem. 

Ett exempel på detta analytiska samspel är relationen mellan techno-overload och 

digital synlighet. Techno-overload kan förklara hur studenter belastas av stora in-

formationsflöden från flera digitala kanaler. Panoptikonperspektivet kan samtidigt 

förklara varför studenter känner sig tvungna att hela tiden kontrollera dessa kana-

ler. Det handlar då inte endast om mängden information, utan också om en upple-

velse av ansvar och synlighet: studenten vill inte missa något, framstå som oenga-

gerad eller vara den som inte svarar i tid. På liknande sätt kan techno-invasion för-

klara hur digitala verktyg gör att studier tränger in i privatlivet, medan panoptikon 

kan förklara varför studenten ändå fortsätter att vara tillgänglig utanför studietid. 

Även techno-complexity kan analyseras tillsammans med digital synlighet. Om sy-

stem är otydliga eller svåra att navigera kan studenten känna stress över att missa 

information eller göra fel. Om studentens aktivitet samtidigt är synlig genom in-

lämningstider, kommentarer eller gruppkommunikation kan denna stress förstärkas. 

Systemdesign blir därmed central för analysen. Otydliga gränssnitt, fragmenterad 

information och varierande användning av plattformar kan bidra till technostress, 

medan synlighetsfunktioner och sociala normer kan förstärka känslan av kontroll 

och ansvar. 

Den teoretiska ramen kommer att användas som stöd i analysen av intervjudata. 

Studenternas berättelser kan analyseras genom teman som informationsöverflöd, 

gränslös tillgänglighet, systemkomplexitet, digital synlighet och självdisciplinering. 

Samtidigt bör analysen vara öppen för teman som växer fram ur materialet och inte 

enbart pressa in intervjusvaren i färdiga teoretiska kategorier. På så sätt kan studien 

kombinera ett teoristyrt fokus med en öppen tematisk analys av studenternas egna 

erfarenheter. 

Technostress används som studiens huvudsakliga teori för att förstå digital belast-

ning i studenters akademiska vardag. Panoptikon, digital synlighet och 
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självdisciplinering används som kompletterande begrepp för att förstå hur digitala 

system kan skapa upplevelser av kontroll och social press. Genom att kombinera 

dessa perspektiv kan studien analysera hur digitala studieplattformar och kommuni-

kationsverktyg både stödjer och belastar studenters vardag. Teorikapitlet ger där-

med de analytiska verktyg som behövs för att undersöka hur technostress manife-

sterar sig genom informationsöverflöd, invasion i privatlivet, systemkomplexitet 

och digital synlighet. 
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4  Metod  

Studien använder en kvalitativ forskningsmetod med en explorativ ansats för att 

förstå hur deltagarna upplever och själva tolkar sin omvärld snarare än att mäta och 

generalisera (Bryman, 2022). I studiens kontext motiveras metoden med syftet att 

nå en djupare förståelse kring studenternas subjektiva upplevelser kring techno-

stress i sin akademiska vardag. Tidigare forskning som Qi (2019) har fokuserat på 

kvantitativ forskning genom enkätstudier. Den här studien fokuserar på fenomenets 

påverkan genom studenters egna beskrivningar. Genom att fokusera på upplevelser 

över mätbara variabler kan studien ge mer nyanserade perspektiv på hur den digi-

tala studiemiljön påverkar studenters välmående som kvantitativa metoder kan 

missa. 

Studiens deltagare utgörs av studenter vid universitet i Sverige, valet av den här av-

gränsningen gjordes eftersom universitetsstudenter betraktas som digitalt vana an-

vändare. Gruppen är ofta van vid den intensiva och dagliga användningen av digi-

tala verktyg i studiemiljön vilket är relevant till studiens forskningsfråga. Urvalet 

var målinriktat (Bryman, 2012) då deltagarna valdes ut baserat på specifika krite-

rier som var relevanta för vår studie. Det grundläggande kriteriet var att deltagarna 

studerade vid ett svenskt universitet då digitala plattformar och verktyg utgör en 

central och oundviklig del av studiernas infrastruktur. Det är även värt att notera att 

det finns inslag av bekvämlighetsurval då rekryteringen skedde genom direktkon-

takt med studenter som var tillgängliga och befann sig vid campus eller universi-

tetsbibliotek. Totalt genomfördes 8 intervjuer med studenter från olika program och 

åldrar. En stor skara av intervjuerna är utförda med respondenter som läser teknik 

eller IT-relaterade program, vilket kan påverka hur de förhåller sig till digitala 

verktyg och plattformar. Detta kan då skapa en begränsning på hur överförbar stu-

dien är.  

Respondent 1: Civilingenjör, informations- och kommunikationsteknik, LTH, 5:e 

året 

Respondent 2: Högskoleingenjör, datateknik och mobil IT, 3:e året  

Respondent 3:  Produktdesign, Malmö universitet, 3:e året 

Respondent 4:  Master, Data Science and AI, Chalmers, 1:a året 

Respondent 5: Master, Software Engineering, Chalmers, 2:a året  

Respondent 6: Civilingenjör, informations- och kommunikationsteknik, LTH, 5:e 

året 

Respondent 7: Design, Yrkeshögskolan, 1:a året 

Respondent 8: Personalvetarprogrammet, Göteborgs Universitet, 3:e året 
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Primärdata samlades in genom semistrukturerade intervjuer då det ger utrymme för 

både tematisk struktur och flexibilitet (Kvale & Brinkmann, 2015). Detta ger delta-

garna utrymme att utveckla egna resonemang samtidigt som vi kan fördjupa det re-

sonemanget med följdfrågor baserat på vad som kommer fram i intervjuerna. Inter-

vjuguiden skapades med ett fokus på tre övergripande tematiska block. Det första 

fokuserade på användningen av digitala verktyg i studierna för att få en gemensam 

utgångspunkt. Nästa block handlade om tillgänglighet och informationsöverflöd, 

dessa är då kopplade till techno-invasion, techno-overload och techno-complexity. 

Det tredje blocket berörde känslor av synlighet och press i digitala miljöer, kopplat 

till panoptikon-perspektivet. Frågorna skrevs som öppna frågor för att få deltagarna 

att beskriva sina egna erfarenheter kring ämnet. Intervjuer genomfördes genom fy-

siska möten eller digitalt med en beräknad tidsåtgång på 20 till 40 minuter per in-

tervju. Intervjuerna spelades in och transkriberades efter uttryckligt samtycke från 

deltagarna. 

De transkriberade intervjuerna analyserades genom en tematisk analys enligt Braun 

och Clarke (2006). Processen inleddes med att vi gjorde en noggrann genomläsning 

av våra transkriberingar för att skapa en helhetsbild av studiens material.  

Analysen genomfördes med en abduktiv ansats där det teoretiska ramverket och det 

empiriska materialet guidade varandra. Det teoretiska ramverket bestod av techno-

stress-creators och panoptikon vilket påverkade analysen på flera nivåer. Intervju-

guiden utformades baserat på dessa teorier vilket betyder att frågor om informat-

ionsöverflöd, tillgänglighet och digital synlighet redan var centrala teman vid data-

insamlingen. Hanteringsstrategier och tillgänglighet utanför studietid var delvis för-

utbestämda teman då intervjuguiden innehöll frågor kring det. Under kodningen 

användes begrepp som techno-overload, invasion och complexity som analytiska 

linser för att identifiera meningsbärande enheter. Respondenternas beskrivningar 

formade hur teman avgränsades och formulerades i stället för att analysen bara be-

kräftade de teoretiska kategorierna. Ett oväntat fynd var att digital synlighet inte 

alltid upplevdes som negativ, samma mekanism kunde vara både hämmande för en 

respondent och motiverande för en annan. 

Efter detta kodades materialet genom att meningsbärande enheter markerades och 

fick en beskrivande kod. Ett exempel kan vara ett citat som “jag har inte notiser på 

exempelvis Discord, men måste ändå kolla då” som kodades som “frånvaro av no-

tiser ersätts av manuell kontroll”. Andra citat som handlade om delade dokument 

och online-status hamnade under koder som “synlighet i delade dokument skapar 

press att prestera” och “läskvitton skapar ett tvång att svara”. Koderna grupperades 

sedan efter tematisk likhet då koder som handlade om informationsflöde, system-

nedgångar och fragmentering samlades under temat “känslan att aldrig vara helt 

uppdaterad”. Andra koder som fritidsinvasion, sena meddelanden och notifikat-

ioner formade temat “studierna följer med hem”. Processen repeterades till vi fick 

övergripande teman som återspeglade de framträdande mönstren i materialet. Ana-

lysen är teoriorienterad men inte teoristyrd då det teoretiska ramverket fungerade 

som en lins snarare än ett tvingande ramverk. 
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4.1 AI-användning 

Under studiens gång har olika AI-verktyg. Dessa verktyg inkluderar Whisper-

Transcribe, Gemini och ChatGPT. WhisperTranscribe användes bara för att tran-

skribera de inspelade intervjuerna på ett effektivt sätt. Efteråt gjordes en manuell 

kontroll av materialet genom att lyssna på intervjun samtidigt som man gick ige-

nom transkriberingen. En nackdel med att använda WhisperTranscribe är att ifall 

det finns brus i ljudfilen kan det hända att verktyget transkriberar fel vilket kräver 

att man behöver kontrollera manuellt efteråt. Det positiva är dock att det tillåter oss 

att snabbt bearbeta flera intervjuer vilket tillåter oss att ha med fler intervjuer i stu-

dien. 

Gemini har haft en bredare användning genom studien då den har hjälpt till med att 

hitta fler forskningsartiklar samt böcker. Detta funkar dock inte alltid, då AI ibland 

hallucinerar och kan ge fel DOI-länk, fel namn på artikel eller på författare. Detta 

leder till att det krävs mer tid att hitta rätt artikel, men genom att be Gemini att re-

kommendera söktermer och författare och sedan använda dem i UB eller Google 

Scholar kan det hjälpa till att ge fler relevanta sökningar. Gemini användes som 

hjälpmedel när det kom till att skapa intervjuguiden då det hjälpte oss att iterera på 

frågorna. Det användes även för att titta igenom artiklar för att hitta intressanta de-

lar som kanske missats under skumläsandet.  

ChatGPT användes också för att hitta forskningsartiklar och referenser som är rele-

vanta för studien där vi får fram titel, författare för att sedan söka på de i UB eller 

Google Scholar för att ta fram rätt dokument. Det användes även för att få fram ex-

empel på titel till de olika kapitlen i studien. 
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5 Resultat 

Analysen av intervjumaterialet visar att studenters digitala studiemiljö präglas av 

en dubbelhet. Å ena sidan beskrivs digitala verktyg som nödvändiga, effektiva och 

i många fall smidiga hjälpmedel. Å andra sidan framkommer att samma verktyg 

också skapar stress genom informationsflöden, ständig tillgänglighet, otydliga 

systemstrukturer och digital synlighet. Ett övergripande mönster i materialet är där-

för att den digitala studiemiljön fungerar som en nödvändig men gränslös infra-

struktur. Plattformar som Canvas, Discord, Zoom, e-post, Google Drive, GitHub 

och Overleaf är inte bara stödverktyg, utan utgör i praktiken själva villkoren för att 

kunna delta i studierna. 

Detta blir särskilt tydligt hos respondenterna som beskriver att nästan allt i studi-

erna sker digitalt. Respondent 2 uppskattar att i stort sett alla studier sker genom di-

gitala system och beskriver verktygen som ett krav, eftersom man inte skulle kunna 

klara utbildningen utan dem. Respondent 7, som studerar på distans, uttrycker detta 

ännu tydligare genom att beskriva de digitala systemen som “själva studiemiljön”, 

eftersom undervisning, kommunikation, material och inlämningar sker digitalt. Re-

spondent 8 beskriver på liknande sätt att även när undervisningen sker på plats är 

material, schemaändringar och inlämningar digitala, vilket gör att en stor majoritet 

av studierna ändå sker genom digitala system.  

Samtidigt visar materialet att digitaliseringens effekter inte är entydigt negativa. 

Flera respondenter lyfter fram flexibilitet, snabb åtkomst till material och möjlig-

heten att samarbeta digitalt som tydliga fördelar. Respondent 6 beskriver exempel-

vis möjligheten att arbeta från bussen, ett café eller hemifrån som något positivt, ef-

tersom tiden inte blir lika bunden till en fast plats eller ett fast schema. Respondent 

8 lyfter också fram att digitala föreläsningar, uppladdade filer och tillgång till 

material gör det lättare att repetera i efterhand. Resultatet bör därför inte förstås 

som att digitala system i sig enbart skapar stress, utan snarare att stress uppstår när 

de digitala systemen blir fragmenterade, gränslösa, otydliga eller socialt pressande. 

Utifrån analysen identifierades fem huvudteman: känslan av att aldrig vara helt 

uppdaterad, studierna följer med hem, att navigera ett otydligt digitalt landskap, att 

vara sedd utan att veta av vem samt strategier för att hantera den digitala pressen. 

5.1 Känslan av att aldrig vara helt uppdaterad  

Något som kom fram flera gånger under de olika intervjuerna var en upplevelse av 

att informationen var utspridd över flera digitala kanaler men även system. Denna 

upplevelse skapade då en känsla av att man aldrig riktigt kunde hålla ikapp med 

uppdateringar. Studenter förväntas att navigera mellan lärplattformar, e-post, 
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gruppchattar och externa verktyg parallellt. Flera av respondenterna pekar på den 

här fragmentering som en av de stora belastningarna i den digitala studiemiljön. 

Respondent 8 beskriver hur denna växling sker flera gånger per dag: studenten bör-

jar i Canvas, går vidare till Teams för grupparbete, kontrollerar mejlen och återvän-

der sedan till Canvas: 

“Det kan vara att jag börjar i Canvas, sen går över till Teams för gruppen, sen 

kollar mejlen och sen tillbaka igen. Så det blir mycket hoppande fram och till-

baka.” 

Liknande erfarenheter framkommer hos Respondent 7, som beskriver att distans-

studier innebär att studenten hela tiden hoppar mellan föreläsningar, kursplattform, 

mejl och gruppchattar. Den digitala studievardagen består därmed inte enbart av att 

ta del av kursinnehåll, utan också av ett kontinuerligt arbete med att lokalisera och 

kontrollera information. 

Respondent 6 beskriver tydligt hur avsaknaden av en central plattform skapar mer 

arbete i vardagen:  

”Jag hade uppskattat en central plattform som hade, ja, kopplat ihop alla 

API:er och databaser som är relevanta för kurserna och uppgifterna.” samt 

”istället för att navigera mellan tre eller fyra olika plattformar eller applikat-

ioner för att ta del av egentligen bara standardinfo som ska vara i kursen eller 

från läraren eller uppgiften.” 

Respondent 2 utökar på denna punkt då hen förklara att fragmenteringen inte bara 

handlar om att informationen är på flera ställen, utan att man även behöver ha ak-

tiva konton på plattformar man inte använder dagligen:  

”Det är rätt så störigt. Alla vill använda sig utav olika, exempelvis kommunikat-

ionsmedel eller delningsverktyg. Vissa delar kod på Discord och pratar där, me-

dan andra använder sig utav Canvas. Vissa använder sig utav GitHub. Det är 

jättestörigt att behöva, även om du inte använder dem”.  

Informationsflödet blir mer komplicerat då systemen själv inte alltid hjälper stu-

denter att prioritera eller sortera vad som är viktigt. Respondent 3 beskriver hur 

Canvas struktur aktivt försvårar informationshanteringen för dem: 

”Jag känner att Canvas är ett bra verktyg på många sätt, men den har så många 

underkategorier av menyer och det är väldigt lätt att missa en notis och sen så 

försvinner det nästan helt.”. 

Denna känsla delas även av respondent 5 då de tar upp deras klagomål på Canvas 

UI:  

”så är det typ två eller tre olika liksom kurssidor, eller vad man vill kalla dem, 

där informationen är uppdelad och det är liksom länkar på länkar, man måste 

nästan gräva sig ner”.  
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Det är alltså inte bara mängden information utan systemets oförmåga att hålla vik-

tig information tillgänglig och lättfunnen över tid som skapar belastning hos re-

spondenterna. 

Studenters beroende av Canvas skapar en akut form av stress ifall systemet inte är 

uppe och är då direkt kopplad till tekniken och inte kursinnehållet. Respondent 2 

tar upp det nya intrånget på Canvas som fick systemet att vara nere och hur det på-

verkade dem och andra studenter:  

”att den låg nere ledde ju lite till att man inte visste om man skulle hinna med 

eller kunna lämna in i tid, eller skulle man glömma bort en uppgift, eller har 

man missat något. Mycket extern stress som kommer in från det.”  

Respondent 1 uttrycker lika tankar och lyfter även fram att systemnedgångar kan 

förstöra planerade studiearbeten:  

”däremot så är det ju väldigt störigt att typ inte kunna komma åt instruktion-

erna, om man känner att ja men okej, nu har jag planerat att sätta från två da-

gar på att göra den uppgiften, och sen är Canvas nere, och så bara, okej, nu kan 

jag inte göra det”. 

Här försöker vi visa hur informationsöverflödet i den digitala studiemiljön inte bara 

handlar om att det är för mycket information men att det är fragmenterat, svårnavi-

gerat och otroligt beroende av system som inte alltid fungerar. Detta är ett tydligt 

tecken på Techno-overload då studenter tvingas lägga tid och kognitiv energi för 

att hålla koll på var informationen finns och ifall de har missat något. Den energi 

som går åt till detta hade annars kunnat läggas på faktiskt studiearbete. 

5.2 Studierna följer med hem 

Intervjumaterialet visade ett till mönster då den digitala studiemiljön har gjort det 

allt svårare för studenter att separera sina studier och fritid. Till skillnad från den 

traditionella studiemiljön där studierna i hög grad är knutna till en fysisk plats och 

schemalagda tider, kan den digitala följa studenterna in i kvällar, helger och hem-

miljöer genom notiser, meddelanden och ständigt tillgängliga plattformar.  

Respondent 3 och 6 tar upp hur den konstanta tillgängligheten till studieplattformar 

i sig gör det väldigt svårt att ta sig ifrån det. Men respondent 6 ser det som mer av 

en positiv sak de känner att det bidrar med en stor flexibilitet:  

”där kan jag liksom gå upp ur min säng och sen börja direkt vid datorn.” 

Medan respondent 3 ser det som en negativ sak:  

”eftersom att man alltid har tillgång till en hemsida eller en app som berör ens 

studier så känner man sig aldrig direkt fri eftersom att det känns alltid som att 

någon uppdatering kan komma eller du har fått någon rättning på en uppgift.”  
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De behöver inte aktivt arbeta under sin fritid nödvändigtvis men vetskapen om att 

något kan hända räcker till att skapa en känsla av stress. Detta utvecklas ytterligare 

av respondent 3:  

”jag skulle säga att det orsakar en viss stress, för det betyder att man väldigt 

sällan kan slappna av, utan det känns hela tiden som att du måste vara redo och 

alltid vara uppkopplad.”  

Med flexibiliteten som vuxit fram från den digitala studiemiljön så är traditionella 

studietider mindre viktiga. Detta leder till att lärare och studenter kan skicka uppda-

teringar och meddelanden när som helst. Respondent 2 lyfter fram hur beteendet 

kring svarstider och sena meddelande blir självstärkande:  

”många gånger har man skickat ut frågor utöver arbetstid, och så får man svar 

utöver arbetstid. Och när det har hänt så har man ju satt sig själv på en stan-

dard att jag svarar utanför arbetstiden.”  

Dessa sena meddelanden skapar en känsla av tvång till att ta en titt på plattformen 

även ifall de vill koppla av och detta blir en ganska stark källa av techno-invasion. 

Respondent 3 säger:  

”Internt vill jag inte kolla. Men eftersom att det berör någonting så viktigt som 

ens utbildning så är det väldigt svårt att skjuta fram det eller undvika att titta, 

eftersom att det möjligen kan vara något viktigt."  

Men alla respondenter känner inte av denna stress då respondent 4 svarar med:  

”tror jag inte…jag känner någon stress över för att jag känner så här att alltså 

de flesta människor förväntar sig inte direkta svar som jag har fattat det i alla 

fall speciellt om det är efter så här 17:00.” 

En annan dimension av techno-invasion framkommer när studenter använder 

samma digitala verktyg för både studier och fritid. Respondent 2 beskriver hur Di-

scord, som används för social kontakt med vänner samtidigt används som kommu-

nikationsverktyg för grupparbeten:  

”Discord använder man när man spelar, till exempelvis med vänner, men så har 

du också ett Discord, en Discord-kanal för gruppmedlemmar, så den finns ju 

alltid där.” 

Då plattformen används i båda kontexterna blir det praktiskt taget omöjligt att se-

parera fritid från studier då plattformen blir en påminnelse för båda. Respondent 2 

sammanfattar det väl med:  

”eftersom mycket utav de verktygen man använder, används både i studierna 

och i fritiden, så är det nästan en, det finns ingen barriär mellan dem.” 
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En liknande scen beskrivs av respondent 1 kring stressen som skapas av att vara 

tillgänglig när man egentligen är ledig:  

”Speciellt om man har planerat in fritidsaktiviteter och sånt, på typ helger och 

sånt. Och så får man något meddelande från något grupparbete, och man bara, 

jag pallar inte med detta.” 

Detta illustrerar hur invasionen inte bara handlar om att studier faktiskt tar upp fri-

tid men att de mentalt och emotionellt tar upp utrymme även när studenter inte ar-

betar. 

Detta tema visar att gränsen mellan studier och fritid för många studenter blir allt-

mer flytande eller i vissa fall nästan obefintlig. Den digitala tillgängligheten som 

skapar frihet och flexibilitet skapar även en upplevelse av att aldrig kunna stänga 

av. Detta är ett uttryck för techno-invasion då tekniken inte längre stannar kvar i 

studiekontexten och tar sig in i fritiden och tiden studenter har för återhämtning. 

 

5.3 Navigera ett otydligt digitalt landskap 

Upplevelsen av informationsflödet och invasionen i privatlivet är inte det enda 

mönstret som kommer fram då många också upplever en svårighet att navigera då 

det ofta har inkonsekvent struktur och i vissa fall att de är tekniskt bristfälliga. 

Denna form av stress är inte kopplad till mängden information eller tillgänglighets-

förväntningar men till hur systemen är designade att användas. 

Canvas lyfts fram av sex respondenter som plattformen där detta är tydligast. Re-

spondent 4 säger:  

”man har Canvas som jag inte kommunicerar med andra gruppmedlemmar så 

har jag kanske Discord för att kommunicera…men jag har inget problem med 

att ha en sekundär app för att kommunicera med människor…Speciellt om ap-

parna är bättre optimerat för just chatta och så.”  

Medan Respondent 5 beskriver hur strukturen på canvassidor varierar kraftigt mel-

lan kurser och lärare:  

”det är i alla kurser så är det väldigt annorlunda hur folk väljer att strukturera 

de här Canvas-sidorna, så det blir väldigt svårt att hitta informationen som man 

vill kanske hitta.”  

De identifierar också att systemdesignen orsakar problemet och att användarna för-

stärker det negativa:  
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”både att Canvas hade väl kanske kunnat göra saker lättare och liksom visuellt 

mer strukturerat, men sen också att i olika kurser att de är lite mer försöker 

hålla samma struktur.” 

Avsaknaden av standardisering skapar också merarbete är något respondent 6 bely-

ser i ett bredare perspektiv:  

”ibland kan det vara rätt icke-standardiserade liksom riktlinjer mellan kurser 

där man ändå hade tyckt att det ska finnas en standard.”  

Respondent 6 ger även ett mer konkret exempel då felaktigt val av plattform för en 

uppgiftstyp skapar friktion:  

”i ett programmeringskontext istället. För att det är inte lika lätt att göra liksom 

en programmeringsuppgift i Canvas som det är genom att göra på typ, till exem-

pel, GitLab eller liknande.”  

Utformandet av system och hur de används av lärare påverkar alltså inte bara hur 

enkelt det är att hitta information men även det faktiska passandet för arbetet de 

förväntas att stödja. 

Techno-complexity kan också ta formen av rent tekniska brister och respondent 4 

beskriver hur Canvas prestanda skapar frustration:  

”Canvas måste ju optimera sin app lite för att jag vet inte om folk märker det 

men ibland så kan den vara riktigt slö alltså genom antingen mobilen eller web-

ben”  

Respondent 5 uttrycker en liknande kritik och drar en jämförelse mellan Canvas 

gränssnitt och gamla internets:  

”det är väldigt old school att man har ett antal flikar på sidan och sen är det 

mycket, man jobbar mycket med länkar liksom fram och tillbaka, vilket påmin-

ner lite om gamla, gamla internet liksom.” 

En annan aspekt av Techno-complexity är inlärningströskeln som uppstår vid intro-

duktionen av nya system utan tillräckligt stöd. Overleaf är ett verktyg som togs upp 

mycket av respondenter då det fanns en tröskel i början som introducerade stress i 

formen av techno-complexity då Respondent 5 säger:  

”det ju en liten tröskel att lära sig all den syntaxen för att faktiskt kunna göra 

saker bra.”  

Något som är värt att notera är att många av respondenterna är positiva till verkty-

gen efter de passerat inlärningströskeln, respondent 4 säger exempelvis:  
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”efter man har lärt sig hur det funkar så är det faktiskt mycket bättre att göra 

skriva texter i Overleaf för att det finns massa grejer som hjälper dig med for-

matering av referenser.”  

Detta visar att komplexiteten inte behöver vara permanent men den initiala frikt-

ionen fortfarande bidrar till stress. 

Ett intressant fynd kommer fram från respondent 1 då de känner att Canvas kom-

munikationsfunktioner är bristande:  

”det är ju skönt med typ gruppchattar och sånt. Det är lätt att göra, och lätt att 

använda. Och ha konnektion. Jag vet inte om du någonsin använt Canvas-med-

delanden, men det är inte särskilt nice.”  

Respondent 4 väljer också Discord som kommunikationskanal delvis på grund av 

säkerhetsskäl:  

”man har Canvas som jag inte kommunicerar med andra gruppmedlemmar så 

har jag kanske Discord för att kommunicera men det känns för mig att det är 

säkrare på något sätt jag vet inte nu kanske det är liksom mycket obvious att det 

är bättre för att Canvas blev hackat.”  

Studenter känner att de behöver använda inofficiella alternativ för att kompensera 

för det officiella systemets brister, detta gör den digitala studiemiljön ytterligare 

fragmenterad. Denna fragmentering i sin tur förstärker informationsöverflödet som 

beskrivs i Tema 1. 

Som i de andra temana kan man se att dessa olika aspekter av technostress och i 

detta fall techno-complexity inte enbart handlar om en sak. Det är en kombination 

av svårlärd teknik, dålig systemdesign, inkonsekvent användning och tekniska bris-

ter som tillsammans gör det svårt. När systemen är otydliga, opålitliga eller felakt-

iga så placeras extra kognitiv börda på studenter för att kompensera för systemens 

tillkortakommanden. 

5.4 Att vara sedd utan att veta av vem 

Det mest intressanta mönstret som växte fram genom intervjumaterialet handlade 

om hur de digitala plattformarna synliggör studenters aktivitet och närvaro för lä-

rare, institutionen och framför allt för andra studenter. De tidigare temana har foku-

serat på tekniska och strukturella belastningar men detta tema har ett större fokus 

på de sociala och maktrelaterade dimensionerna kring den digitala studiemiljön. 

Synligheten har fått olika former beroende på plattform och kontext men respon-

denternas upplevelse av det är väldigt annorlunda från individ till individ.  
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Digital synlighet som kommer från delade dokument och realtidssamarbete är en av 

de tydligaste formerna av digital synlighet. Respondent 3 skriver hur vetskapen om 

att andra kan se när man är aktiv i ett dokument skapar press till att prestera:  

”Eftersom att andra kan se när jag är aktiv eller när jag har tittat på en viss fil 

eller ett projekt så tycker jag det sätter mig i en konstig situation där ibland vill 

man inte interagera med någonting för då har andra sett att man är inne på 

någonting och då sätter det en viss press på en att göra det direkt.”  

De utvecklar även med ett konkret exempel:  

”vi satt och redigerade i ett gemensamt dokument och då kunde man se vem som 

var aktiv i dokumentet och vem som skrev vad. Och då blev det en sån här 

känsla av att det känns som att man måste vara inne och göra saker för att inte 

få dåliga känslor eller bli stressad.” 

Respondent 3 beskriver hur denna press inte fungerar som motivation men har en 

motsatt effekt:  

”om jag på något sätt blir tvingad att jobba i ett dokument för att andra också 

är inne där och att jag får skuldkänslor så motiverar inte det mig, utan snarare 

tvärtom så vill jag jobba mindre på det.”  

I kontrast så upplever respondent 5 en motsatt effekt:  

”det får mig ju mer på hugget att faktiskt se till att jag gör saker för att folk kan 

se hur mycket jag gör. Så då liksom, då vill jag ju se till att jag gör det jag för-

väntas göra för att alla kan ju se om jag gör det eller inte.”  

Samma digitala mekanism att andra kan se ens aktivitet leder till två helt olika upp-

levelser beroende på individ och kontext. Det fanns även respondent 6 som ut-

tryckte att de var neutrala till det då det inte påverkade dem negativt eller positivt. 

Vissa respondenter är neutrala till synligheten då de bland annat uttrycker ”Ingen-

ting jag direkt oroar mig över.”. Där respondent 3 och 8 upplevde synligheten som 

en källa till skuldkänslor och minskad motivation ser respondent 5 den som ett po-

sitivt incitament att prestera samt är respondent 6 opåverkad av det. 

Synligheten kan också komma i formen av läskvitton och statusindikatorer. Re-

spondent 1 upplever att läskvitton i direktmeddelanden skapar ett tvång till att 

svara:  

”speciellt om man kommunicerar via typ så här Messenger … läst receipts, att 

folk kan säga att de har läst meddelandet. Om man liksom går in och kollar, så 

känner jag ju absolut att man bara, okej, men nu måste jag ju svara.”  

Statusindikatorer har en liknande effekt då respondent 1 också säger:  
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”du förväntar ju typ att du får svar direkt … men du är online på dokumentet, så 

du jobbar.”  

Reaktionen från respondent 2 när det kommer till synlighetspress är att stänga av 

alla statusindikatorer som är tillgängliga:  

”I mitt personliga fall så har jag inga online-indikationer tillgängliga någon-

stans. Det är bland det första jag stänger av…jag inte vill folk ska veta när jag 

gör någonting konstant.” 

När de blir frågade ifall statusindikatorer skulle påverka deras beteende ifall det 

inte var avstängt:  

”100%. Det är därför jag stänger av dem. Alltså, det är den känslan vill jag inte 

ha. Jag har upplevt den innan. Jag vill inte ha den. Därför stänger jag av dem 

direkt.”  

Här kan man tydligt se hur självdisciplineringen tar rot hos studenter då bara med-

vetenheten om synlighet kan skapa en press. Det har även visat att det leder till ak-

tiva motstrategier för att kunna återta kontroll över deras digitala närvaro. 

En subtil men fortfarande konkret dimension när det kommer digital synlighet 

framkommer då respondent 3 beskriver osäkerheten om institutionell övervakning 

genom Canvas:  

”det kännas lite övervakat att skriva privata meddelande på exempelvis Canvas 

eftersom att man har inte helt koll på hur mycket ens universitet eller om ens lä-

rare kan se vad man skriver.”  

Osäkerheten om vem som kan läsa vad driver respondent 3 och 4 att använda inof-

ficiella kanaler för kommunikation. Detta i sin tur bidrar till fragmenteringen som 

beskrivs i både tema 1 och 3. 

Digital synlighet i studiemiljön är en omformbar dimension som tar flera olika for-

mer. Horisontellt kan det skapa press mellan studenter via delade dokument, 

läskvitton och statusindikatorer men vertikalt kan det skapa press genom osäker-

heten kring institutionens möjlighet att granska kommunikation. Men oavsett for-

men så kan det ha en påverkan på studenters beteende. Att samma mekanismer kan 

upplevas som både stressande och hämmande eller motiverande och produktiva till 

icke påverkande så kan vi se att förhållandet mellan digital synlighet och välmå-

ende är otroligt komplext och individuellt.  

5.5 Strategier för att hantera den digitala pressen 

Det sista temat som kom fram genom intervjumaterialet handlar om hur studenter 

hanterar den digitala press som beskrivs i föregående teman. Tema 1-4 har belyst 
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de olika utmaningarna som den digitala studiemiljön för med sig. Detta tema visar 

att studenter inte alltid är passiva mottagare av dessa strukturer men att de utveck-

lar strategier för att ta tillbaka kontroll. Hanteringsstrategierna som växer fram va-

rierar mellan respondenter och detta kan förklara varför respondenternas upplevelse 

till digital stress är annorlunda. 

En av de strategierna från de som använder verktygen och systemet är att de aktiv 

begränsar sin tillgänglighet genom att stänga av statusindikatorer och notifikat-

ioner. Respondent 2 säger att det är det första de gör för att skydda sig mot synlig-

hetspress och invasionskänslan:  

”I mitt personliga fall så har jag inga online-indikationer tillgängliga någon-

stans. Det är bland det första jag stänger av.”  

Respondent 4 stänger av pushnotifikationer för att inte känna invasionen:  

”jag har inte så här instant notification eller så om någonting skulle hända” 

Genom dessa strategier bygger lite av ett digitalt filter som kontrollerar när och 

hur de får information vilket då minskar känslan av konstant tillgänglighet. 

Aktiv planering och prioritering av arbetsuppgifter var en annan strategi som flera 

respondenter använde sig av. Respondent 1 planerar sin vecka med tydliga dagar 

för studier och dagar avsatta för fritid:  

”jag försöker plugga under veckan, och sen under helgerna försöker jag ha lik-

som avsatt fritid att då göra något annat.”  

Medan respondent 4 beskriver en liknande strategi genom att prioritera vad de an-

ser är viktigt för dagen. Detta hjälper respondent 4 med att minska känslan att de 

behöver vara konstant tillgänglig:  

”jag kollar liksom vad är det som är viktigast om det är liksom inlämningar så 

har jag markerat det för mig själv…på så sätt har jag undvikit att behöva ha 

den kontakten hela tiden”  

Dessa strategier försöker att skapa en struktur i veckan som gör den mer förutsäg-

bar då det annars kan vara ganska gränslöst och svårkontrollerat.  

Flera respondenter sätter också aktiva gränser när de är tillgängliga och när de vill 

svara på meddelanden. Respondent 2 är tydlig med deras gränser även ifall det 

medför stress:  

”nej, jag känner inget krav. Jag kommer känna lite stress, men jag kommer inte 

svara, kan jag säga.”  

Andra som respondent 5 skapar distinktioner mellan olika plattformars normer och 

förväntningar:  
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”Ja, det beror lite på plattformen. Alltså typ om det är Canvas då får lite feed-

back på sin uppgift …Även i de fallen där jag får kanske ett personligt med-

delande, då känner jag att det är fine att liksom vänta med det eftersom jag för-

väntar att den föreläsaren eller så som skickar meddelandet då, de kommer inte 

heller sitta efter fem antagligen. Så då förväntas inte jag svara heller då.”  

Men en plattform som discord:  

”Men andra plattformar, typ Discord och så, om det är en gruppkamrat som 

skriver till en, då känner jag ändå liksom att då kan man, det tar nog inte så 

lång tid att svara så då kan man lika gärna göra det direkt.”  

Att navigera de olika plattformarnas sociala normer och anpassa deras beteende 

kan vara en kompetens som utvecklas över tid. Respondent 6 har varit i universite-

tet i 5 år och de känner sig säkra i sin förmåga i att aktivt filtrera vad som kräver 

omedelbar uppmärksamhet:  

”Personligen hade ju jag antagligen kollat på det direkt om jag hade fått en no-

tis till exempel på min telefon. Sen hade jag tagit ett beslut där om det är värt 

att, ja men adressera vad det nu gäller. Har jag fått liksom ett resultat på en 

uppgift så är det bara att gå in och checka läget. Medan om det är ett stort mejl 

så bara tänker jag: ja, okej, jag tar det på måndag.”  

Eftersom respondent 6 har ett selektivt förhållningssätt till notiser och meddelan-

den minskar deras kognitiva belastning även ifall de är tillgängliga.  
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6 Diskussion 

Syftet med studien var att undersöka hur digital stress upplevs av studenter i deras 

akademiska vardag, med särskilt fokus på hur digital synlighet och ständig tillgäng-

lighet påverkar deras välmående. Resultaten visar att den digitala studiemiljön 

skapar belastningar på olika nivåer som tekniskt, socialt och gränsmässigt. Ytterli-

gare visar det att dessa olika nivåer förstärker varandra och gör det svårare för stu-

denter att hålla dem separat.  

Det centrala bidraget i studien är därför att den visar hur digital stress tar form i 

vardagliga studiesituationer. Det handlar inte endast om att studenter använder 

många digitala verktyg, utan om att dessa verktyg skapar krav på ständig kontroll, 

tillgänglighet och självreglering. Detta stärker tidigare forskning om technostress, 

men visar också att studenters digitala stress behöver förstås i relation till utbild-

ningens organisatoriska och sociala sammanhang. 

6.1 Digital stress som ett samspel mellan student, teknik 

och organisation 

Ett övergripande resultat är att digital stress uppstår i mötet mellan studenten och 

den digitala studiemiljön. Flera respondenter beskriver sig själva som vana använ-

dare av digital teknik, men upplever ändå stress när information är utspridd, när sy-

stem är inkonsekvent organiserade eller när olika kurser använder olika digitala 

strukturer. Detta visar att technostress inte främst handlar om bristande teknisk 

kompetens hos studenten, utan om hur väl den digitala miljön passar studentens be-

hov och studiesituation. 

Detta kan förstås genom de teknologiska egenskaperna som Ayyagari et al. (2011) 

lyfter fram exempelvis användbarhet, pålitlighet, komplexitet, intrång och föränd-

ringstakt. Deras studie visar att tekniska system kan bidra till stress när de skapar 

arbetsöverbelastning, rolloklarhet, work-home conflict och upplevelser av intrång. 

Överfört till denna studies resultat innebär det att studenternas stress inte bara beror 

på mängden kursarbete, utan också på hur de digitala systemen organiserar arbetet. 

När Canvas, Teams, mejl, Discord, Google Drive och andra verktyg används paral-

lellt skapas ett extra kontrollarbete där studenten måste avgöra var information 

finns, vilken kanal som är viktigast och vad som kräver omedelbar uppmärksamhet. 

Detta ligger även i linje med Wang et al. (2020), som beskriver technostress i högre 

utbildning som en person–miljö-misfit. En student kan alltså vara digitalt kompe-

tent men ändå uppleva stress om den digitala lärmiljön inte är anpassad till studen-

tens behov. I denna studie framträder detta särskilt tydligt i respondenternas 



   

 

29 

beskrivningar av Canvas. Plattformen fungerar som en central plats för kursinform-

ation, men upplevs samtidigt som stressande när kurser organiseras olika, när in-

formation är svår att hitta eller när systemets struktur inte passar uppgiftens karak-

tär. Detta visar att digitala studieplattformar inte är neutrala verktyg, utan formar 

studentens upplevelse av kontroll, ansvar och arbetsbelastning. 

6.2 Informationsöverflöd och känslan av att aldrig vara 

helt uppdaterad 

Ett av de mest genomgående fynden i studien är samverkan mellan informations-

fragmentering och systemkomplexitet för att förstärka varandra. Informationsöver-

flödet handlar inte enbart om att det finns för mycket information. Problemet är 

snarare att informationen är svår att hitta och prioritera, och att respondenterna är 

beroende av system som inte alltid fungerar. Ragu-Nathan et al. (2008) stödjer 

detta genom att visa att techno-overload inte enbart handlar om informationsmängd 

utan om upplevelsen av att inte kunna hantera de krav tekniken ställer.  

Liang et al. (2024) bygger på detta ytterligare då de visar att technostress förstärks 

när digitala miljöer inte kan leva upp till behoven hos studenterna. Detta illustreras 

ganska tydligt då flera respondenter upplever Canvas som svårnavigerat, inkonse-

kvent och tekniskt bristande i vissa fall. Ett mer standardiserat och användarvänligt 

designat system hade bidragit med att minska belastningen. Detta är också något 

flera av respondenterna själva frågar om. 

Här blir arbetsöverbelastning och rolloklarhet, som Ayyagari et al. (2011) beskri-

ver, centralt för att förstå studenternas upplevelse kopplat till informations- och 

kommunikationsteknik. I denna studie motsvaras detta av studenternas upplevelse 

av att behöva tolka vad som är viktigt, vad som är aktuellt och vilken kanal som är 

mest relevant. Det digitala informationsflödet skapar därmed inte bara mer inform-

ation, utan även mer osäkerhet. Studenten måste själv skapa ordning i ett system 

där informationen ofta är uppdelad mellan olika plattformar och olika aktörer. 

Resultatet visar därför att informationsöverflöd bör förstås som en kombination av 

mängd, spridning och otydlighet. Det är inte endast att studenter får mycket in-

formation, utan att de måste bevaka flera system samtidigt och själva avgöra vilken 

information som är relevant. Detta skapar en känsla av att aldrig vara helt klar eller 

helt uppdaterad. 

6.3 Studierna följer med hem: techno-invasion och auto-

nomiparadoxen 

Studien visar även att för många studenter har gränsen mellan studier och privatliv 

blivit flyttade eller i praktiken obefintliga. Detta är i linje med vad Ragu-Nathan et 
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al. (2008) beskriver som techno-invasion då tekniken tar sig in i individens privata 

tid och gränsen mellan arbete och fritid försvinner. Det som gör det extra intressant 

är användningen av plattformar som Discord och gruppchattar. När en plattform 

som vanligtvis används för fritid eller social kontakt också används för studier, blir 

gränsen mellan studier och privatliv otydlig. Det blir svårare för studenten att av-

göra när hen är “ledig” och när hen förväntas vara tillgänglig. Detta visar att te-

chno-invasion inte bara handlar om teknisk tillgång, utan också om sociala normer. 

Om andra studenter skriver i en gruppchatt på kvällen kan det uppstå en känsla av 

att man borde läsa, reagera eller svara, även om det inte finns ett formellt krav. 

Willermark et al. (2023) visar att man kunde hitta liknande mönster hos lärare un-

der Covid-19 där de kände sig pressade att stanna uppkopplade, vår studie tyder på 

att samma mekanismer är verksamma bland studenter vardagligt. Man kan argu-

mentera att detta är ett strukturellt problem snarare än individuellt då invasionen 

uppstår ur hur den digitala miljön är organiserad snarare än studenternas egna val. 

Mazmanian et al. (2013) bidrar här med begreppet autonomiparadoxen. De visar att 

mobil teknik kan upplevas som något som ger ökad frihet, flexibilitet och kontroll, 

men att samma teknik samtidigt kan skapa normer om ständig tillgänglighet. Stu-

denter kan uppleva att de själva väljer att vara uppkopplade. Med tiden skapar detta 

val dock en förväntning på att alltid vara nåbar, vilket gör det svårare att faktiskt 

koppla av. Denna upplevelse återkommer hos flera respondenter. Digitala verktyg 

ger flexibilitet, eftersom studenter kan plugga var som helst, kommunicera snabbt 

och få tillgång till material när de behöver det. Samtidigt innebär denna flexibilitet 

att studierna blir svårare att avgränsa. 

Detta visar att digital tillgänglighet är dubbel. Den kan stödja flexibilitet, men 

också skapa en känsla av att studierna aldrig riktigt tar slut. Resultatet tyder därför 

på att techno-invasion inte bör förstås som ett individuellt problem där studenten 

bara behöver “bli bättre på att stänga av”, utan som ett strukturellt och socialt pro-

blem där digitala plattformar och gruppnormer tillsammans formar tillgänglighets-

krav. 

6.4 Otydliga digitala system och systemdesignens bety-

delse 

Det tredje temat, att navigera ett otydligt digitalt landskap, visar att digital stress 

även uppstår genom systemens utformning och användning. Flera respondenter be-

skriver att Canvas kan vara svårt att navigera, att olika kurser har olika struktur och 

att information ibland placeras på oväntade ställen. Detta kan förstås som techno-

complexity, där digitala verktyg upplevs som svåra, ologiska eller tidskrävande att 

använda (Ragu-Nathan et al., 2008; Qi, 2019). 
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De teknologiska egenskaper som Ayyagari et al. (2011) beskriver är särskilt an-

vändbara här, eftersom användbarhet, pålitlighet och teknikens intrång i vardagen 

påverkar hur stress uppstår. För denna studie innebär det att stressen inte enbart kan 

kopplas till studentens upplevelse, utan också till systemens design och hur de im-

plementeras i utbildningen. Om en lärplattform är tekniskt funktionell men används 

inkonsekvent mellan kurser kan den ändå skapa stress. Problemet ligger då inte 

bara i plattformen som tekniskt system, utan i samspelet mellan systemdesign, lä-

rarnas användning av systemet och studentens behov av överblick. 

Det här resultatet visar att digitala studieplattformar bör inte enbart utvärderas uti-

från om de erbjuder rätt funktioner, utan också utifrån hur de stödjer studenternas 

faktiska arbetsflöde. En lärplattform kan innehålla funktioner för kursmaterial, in-

lämningar och kommunikation, men om dessa funktioner används olika i varje kurs 

skapas en fragmenterad användarupplevelse. Resultatet visar därför att standardise-

ring och tydlig informationsarkitektur kan vara centrala technostress inhibitors. Här 

kan Ragu-Nathan et al. (2008) kopplas till diskussionen om organisatoriskt ansvar. 

De skiljer mellan technostress-creators, som skapar stress, och technostress inhibi-

tors, som kan minska stressen genom exempelvis stöd, utbildning och tydliga ruti-

ner. När det gäller högre utbildning kan en tydlig Canvas-struktur, gemensamma 

kommunikationskanaler och konsekvent användning av digitala verktyg funka som 

sådana inhibitors. Detta innebär att lösningen inte enbart ligger hos studenten att 

kunna hantera stressen och planera, utan också i att universitetet organiserar den di-

gitala studiemiljön mer konsekvent. 

6.5 Digital synlighet och upplevelser av kontroll 

Den sociala dimensionen av digital stress blev tydligt i det fjärde temat, att vara 

sedd utan att veta av vem, är det mest analytiskt intressanta. Respondenternas upp-

levelser kring digital synlighet är otroligt annorlunda och baserade runt vissa funkt-

ioner som läskvitton, online status och aktivitetsindikatorer i delade dokument och 

kommunikationsplattformar. Där respondent 3 upplever att synligheten är häm-

mande och kontraproduktiv så känner respondent 5 att samma mekanismer via Git-

hub är motiverande och produktiva. Detta är i linje med vad Leonardi (2014) visar i 

sin studie att digital synlighet kan både ha positiva och negativa konsekvenser be-

roende på kontext och individ. Panoptikonperspektivet är väldigt analytiskt rele-

vant här som, Manokha (2018) påpekar så handlar panoptiska strukturer inte om att 

individer faktiskt blir övervakade utan möjligheten att bli observerad i sig påverkar 

beteendet. Vår studie visar att detta är en levd erfarenhet för flera av responden-

terna, där vetskapen om att andra kan se deras aktivitet förändrar hur och när de 

väljer att engagera sig i det digitala studiearbetet. Det är rimligt att anta att denna 

form av självdisciplinering sker hos både studenter och lärare utan att de kanske är 

medvetna om det. 
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I denna studie innebär detta att studenter kan börja anpassa sitt beteende efter upp-

levd synlighet. De kan kontrollera plattformar oftare, svara snabbare eller känna 

skuld när de inte är aktiva, även om ingen uttryckligen kräver det. Den digitala syn-

ligheten fungerar därmed som en social mekanism som formar studentens bete-

ende. Det är viktigt att betona att detta inte innebär att universitet aktivt övervakar 

studenter på ett kontrollerande sätt. Snarare visar resultatet att digitala funktioner 

kan skapa en upplevelse av observerbarhet, vilket i sig kan påverka studentens 

känsla av ansvar och prestation. 

6.6 Studenternas hanteringsstrategier, ansvar och be-

gränsningar 

Det femte temat visar att studenter inte är passiva mottagare av digital stress. De ut-

vecklar strategier för att minska belastningen, exempelvis genom att stänga av noti-

ser, dölja statusindikatorer, planera sin vecka, prioritera olika uppgifter eller sätta 

gränser för när de svarar på meddelande. Dessa strategier kan förstås som försök 

till att återta kontroll över den digitala studiemiljön. 

I tidigare forskning visar Tafesse et al. (2024) att studenter använder copingmekan-

ismer för att hantera den digital överbelastningen, och att dessa strategier kan vara 

positivt kopplade till studentengagemang. Detta stämmer väl med studiens resultat, 

där flera respondenter beskriver att de aktivt skapar digitala filter för att kunna fo-

kusera och minska upplevelsen av ständig tillgänglighet. Att stänga av pushnotiser, 

välja vilka kanaler som ska bevakas och planera när information ska kontrolleras. 

Det här kan därmed förstås som praktiska strategier för att minska techno-overload 

och techno-invasion. 

Ragu-Nathan et al. (2008) visar att technostress inte enbart skapas av individens 

förståelse av och relation till teknik. Det kan motverkas med organisatoriskt stöd 

som kallas technostress inhibitors. Det kan exempelvis handla om tydliga riktlinjer 

för kommunikationskanaler. Ayyagari et al. (2011) visar dessutom att technostress 

påverkas av teknikens egenskaper, exempelvis teknikens komplexitet, användbar-

het, intrång och hur snabbt tekniken förändras. Resultatet från studien visar att stu-

denternas digitala stress inte enbart ska hanteras genom individuella strategier, utan 

också genom tydligare kommunikationsrutiner, mer struktur i lärplattformar och 

stöd kring digitala arbetssätt. 

En begränsning med studien är att urvalet består av åtta respondenter, vilket inne-

bär att resultaten inte kan generaliseras statistiskt till alla studenter. Däremot ger 

den kvalitativa ansatsen en fördjupad förståelse av hur digitala stress upplevs i stu-

denters vardag. En annan begränsning är att flera respondenter studerar inom tek-

nik- eller IT-relaterade utbildningar, vilket kan påverka hur de uppfattar digitala 
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verktyg. De kan ha högre digital vana än andra studentgrupper, men resultatet visar 

samtidigt att digital vana inte nödvändigtvis skyddar mot technostress. Det stärker 

snarare slutsatsen att det inte enbart handlar om teknisk kompetens, utan om hur di-

gitala system organiseras och används. 

En ytterligare begränsning är att studien bygger på studenternas självrapporterade 

upplevelser. Det innebär att studien inte mäter faktisk teknikanvändning, faktisk 

mängd notiser eller hur lärplattformarna tekniskt fungerar. Däremot är detta också 

en styrka, eftersom syftet är att fånga just studenternas subjektiva upplevelser av 

digital stress, något som objektiva mått på teknikanvändning inte kan ge. Framtida 

forskning skulle kunna kombinera intervjuer med exempelvis observationer, platt-

formsdata eller jämförelser mellan olika utbildningsprogram för att undersöka hur 

digital stress varierar mellan olika akademiska miljöer. 

Baserat på empirin kan man se ett tydligt mönster som växer fram mellan vilka stu-

denter som upplever starkast digital stress och vilka som klara sig relativt väl. De 

respondenterna som upplevde lägst stress delade gemensamma drag: De har alla en 

längre erfarenhet av digitala studiemiljöer samt så har de utvecklat aktiva strategier 

för att begränsa sin tillgänglighet och tolkar sociala normer kring svarstider mer av-

slappnat. Vallone et al. (2023) visar att technostress inte bara påverkas av tekniken 

själv utan av individens förmåga att hantera kraven som kommer med tekniken. 

Man kan argumentera att denna förmåga att navigera digital stress delvis är något 

som byggs upp med erfarenhet, vilket i sin tur innebär att studenter tidigt i sin ut-

bildning kan vara särskilt sårbara till technostress. Saleem et al. (2024) visar att 

stöd från lärare och lärosäte kan vara en skyddande faktor mot technostress. Detta 

visar att det finns mer utrymme för institutionerna att ta ett större ansvar för att 

hjälpa studenter att utveckla dessa strategier. 
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7 Slutsats 

Syftet med studien har varit att undersöka studenters upplevelse av digital stress i 

sin akademiska vardag, med ett fokus på digital synlighet och tillgänglighet samt 

hur det påverkar deras välmående. Studien ville också identifiera möjliga hante-

ringsstrategier och pedagogiska implikationer baserat på deras erfarenheter. Ana-

lysen av våra semistrukturerade intervjuer hjälper oss att besvara på forskningsfrå-

gan på följande sätt: Digital stress manifesterar sig i studenters akademiska vardag 

genom ett samspel mellan informationsöverflöd, systemkomplexitet, gränslös till-

gänglighet och digital synlighet. Dessa olika dimensioner av digital stress förstär-

ker varandra på ett sätt som gör dem allt mer svåra att hantera individuellt.  

Man kan se att techno-overload tar form i hur information sprids över flera paral-

lella system och skapar en känsla av att aldrig vara helt uppdaterad. Detta förstärks 

av techno-complexity då inkonsekvent systemdesign och avsaknad av standardise-

ring i hur plattformar används gör det svårt att navigera den digital studiemiljön. 

Techno-invasion framkommer väldigt tydligt i hur studierna följer med in i kvällar, 

helger och tidiga morgnar genom notifikationer och meddelanden. Dessa fynd visar 

att den digitala studiemiljön inte bara fungerar som ett studiestöd utan också en 

källa till stress som uppstår i samspelet mellan systemdesign, institutionens organi-

sering och studenters egen tolkning av förväntningarna.  

Ett av de intressanta fynden handlar om den digitala synlighetens dubbelsidiga ka-

raktär. Respondenternas upplevelse till samma panoptiska effekt av att andra kan se 

någons aktivitet upplevs som både hämmande och stressande eller motiverande och 

produktivt beroende på kontext och individ. Förhållandet mellan digital synlighet 

och välmående är otroligt komplext och individuellt, vilket gör det svårt att dra 

enkla slutsatser kring digital synlighet. Vi ser även i studien att studenter inte är 

passiva när det kommer till den digitala stressen då de aktivt utvecklar hanterings-

strategier. Dessa strategier inkluderar bland annat begränsa notifikationer, planera 

och prioritera samt att sätta gränser för tillgänglighet. Förmågan att utveckla dessa 

strategier verkar dock vara kopplade till erfarenhet och kan tyda på att studenter ti-

digt i deras studier är mer sårbara. 

Studiens resultat pekar att den digitala stressen runt digitala studiemiljöer är ett 

strukturellt fenomen snarare än ett individuellt problem. Detta betyder att det borde 

finnas ett större ansvar hos lärosäten att bidra till en mer hållbar digital studiemiljö. 

Genom att standardisera hur plattformar används, sätta tydliga normer för 
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kommunikation utanför studietid och ge studenter stöd att hantera den digitala till-

gängligheten. Framtida studier kan undersöka dessa mönster hos en bredare stu-

dentpopulation med mer variation i programbakgrund. Detta kan hjälpa oss att för-

stå hur digital stress tar form hos studenter utanför teknik och IT-relaterade utbild-

ningar. Men även ifall yngre studenter som börjat med den digitala studiemiljön ti-

digare hanterar den digitala stressen jämfört med äldre. Detta kan hjälpa oss att för-

stå ifall nyare generationer av studenter blir alltmer resistenta till digital stress.  
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