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Teknostressi, eli stressi, joka saa aikansa teknologiasta ja sen piirteistd on
tunnistettu jo vuonna 1984. Teknostressin ndhd&dan siis johtuvan henkilon
kykenemdttomyydestd hallita tai késitelld informaatioteknologiaa terveelld
tavalla. Lahivuosina ilmi6td on alettu tutkia enemman ja onkin alettua puhua
niin sanotusta teknologian pimedstd puolesta. Informaatiota tulee entistd
enemmadn, teknologia keskeyttdd tyo- ja vapaa-aikaa ja sosiaalinen media on osa
jokapdivdistd eldmdd. Aiheesta on tutkittu enemménkin juuri sitd, mitd
organisaatiot voivat tehdd asialle tai miten teknostressi vaikuttaa
organisaatioiden toimintaan ja tuottavuuteen. Yksilon ndkokulma ja keinot ovat
olleet vahemmailld ja se onkin tdmén tutkielman fokuksessa. Olemassa olevassa
tutkimuksessakin timd aiheen tutkimisen tdhdellisyys on todettu ja osittain sita
onkin tehty, kuitenkin lisdtutkimus aiheesta olisi tarpeellista. Sen lisdksi, ettd
aihepiirind on teknostressi, niin tdssd tutkielmassa pyritddn loytdmaan
stressinhallintakeinoja, joiden tutkiminen on stressitutkimuksessa ylipddansa
ollut varsin laajaa ja stressinhallintakeinot ndhdaddnkin osana stressiprosessia ja
tarkemmin osa sitd prosessia, jota yksilot kdyvét stressaavissa tilanteissa lapi.
Eli tdssd tutkielmassa kartoitetaan tyontekijoiden stressinhallintakeinoja
teknostressin ehkdisemiseksi. Tutkimuskysymykset ovatkin seuraavanlaiset:

1. Millaisia stressinhallintakeinoja tietotyontekijoilld on teknostressin

hallitsemiseen tyoeldméassa?

2. Mihin stressinhallintakeinojen teho perustuu?
Tutkimus suoritettiin laadullisin menetelmin teemahaastatteluna ja tulokset
ovat koottu tutkielman loppuun taulukoihin 9 ja 10. Stressinhallintakeinoja oli
yhteensd 24. Viisitoista niistd luokiteltiin ongelmasuuntautuneisiin keinoihin ja
yhdeksdn tunnesuuntautuneisiin keinoihin. Tutkimuksessa k&vi ilmi, ettd
tyontekijoilld on tyopaikoilla eri keinoja vihentdd kokemaansa teknostressid ja
osa keinoista on myos sellaisia, joihin osallistuu useampi osapuoli, jolloin
stressinhallintakeinot vaikuttavat olevan myos osaltaan yhteisollisidkin.

Asiasanat: teknostressi, stressinhallintakeinot, stressi, organisaatiot, tyo, infor-
maatioteknologia
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Technostress, which has been defined as the inability of a person to handle
information technology in a healthy manner, was first mentioned in 1984.
Recently the phenomenon has gained more attention in the scientific literature.
Information technology is used at home and at work and it causes interruptions
there. Previous studies have concentrated on the effects of technostress to
organizations and their performance and how organizations can mitigate this.
However, in most cases, studies have not concentrated on the view point of an
individual. The purpose of this study was to find and identify different coping-
methods that individuals use to mitigate the effects of technostress. Coping-
methods are a part of the stress process, and coping-methods are what the
individual does in a stressful situation to alleviate the stress. The study of
coping-methods is also something that has been suggested in earlier
technostress-research. The research questions are the following;:

1. What kind of coping-methods information workers have, to alleviate the

effects of technostress?

2. How do these coping-methods work?
The study was a qualitative study and the material was collected with theme
interviews. The results are summarized in tables 9 and 10. There were 24
different coping-methods that were identified. Fifteen of those coping methods
were identified as problem-focused methods and nine of them were identified
as emotion-focused methods. Even though there were cases where the coping-
methods were something that was done by individuals, there were some cases
where more than one person took part in those actions.

Keywords: technostress, coping-methods, stress, organisations, work, informa-
tion technology
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1 Johdanto

Teknostressi kasite perustuu Craig Brodin méédritelméddn, jossa se on maédritelty
henkilon kykenemattomyydeksi hallita tai késitelld informaatioteknologiaa
terveelld tavalla (Brod, 1982). Samaa mddritelmdd on paadytty kayttamaan
muissakin teknostressida kisittelevissd tutkimuksissa, kuten esimerkiksi
Ayyagarin, Groverin ja Purvisin (2011) tutkimuksessa. Organisaatiossa
teknologia on mahdollistanut tydasioiden seuraamisen kotiin aivan uudella
tavalla, esimerkiksi etdtdind ja samalla teknologia on kasvattanut kasiteltdvan
informaation mddrdd (Tarafdar, DArcy, Turel & Gupta, 2015b).
Informaatioteknologia on tuonut myos helpotusta tydeldamddn, mutta samalla
sen haittapuolet ovat tulleet esiin ja siksi teknologian pimeéstd puolesta onkin
alettu keskustella tieteen parissa, kuten esimerkiksi Tarafdarin ja ym. (2015b)
tutkimuksessa.

Teknostressitutkimuksen perusteella teknostressin ndhdddn aiheutuvan
teknologian piirteistd, jotka yhdessd vaikuttavat tyopaikan teknostressitekijoi-
hin ja joka puolestaan johtaa stressaantumiseen (Ayyagari ym., 2011). Toisen
ndkokulman mukaan teknostressi syntyy tietynlaisissa olosuhteissa, jotka val-
litsevat tyopaikoilla ja ndissd olosuhteissa teknologia aiheuttaa stressid (Taraf-
dar, Tu, Ragu-Nathan, T. S., & Ragu-Nathan, B. S., 2011). Vaikkakin tutkimuk-
sissa on omat eronsa toisiinsa ndhden ja omat ndkdkulmansa, on niissd kuiten-
kin samankaltaisuuksia. Teknostressin syntyy, kun asiat eivit toimi tai teknolo-
gia on lilan monimutkaista. Toisaalta teknologian avulla henkil6iden saama
informaatiomddrd voi olla liian suurta, joka puolestaan aiheuttaa sekin tekno-
stressid. Tyopaikan vaatimukset teknologisen osaamisen kohdalla voi aiheuttaa
sekin stressid, jos tyontekijd ei pysy kehityksen perdssd tai uusien jdrjestelmien
opettelu ei onnistu.

Teknostressin vaikutukset itsessddn ovat varsin monimuotoiset ja ne vai-
kuttavat monella saralla organisaation toiminnassa, sekd sen tyontekijoiden hy-
vinvoinnissa. Teknostressi vaikuttaa tyontekijoiden tyotehtdvien suoritusky-
kyyn ja erityisesti informaatioteknologian avulla tehtyjen tyotehtdvien suori-
tuskykyyn, joka puolestaan vaikuttaa tyontekijoiden tuottavuuteen (Tarafdar,
Pullins & Ragu-Nathan, 2015a; Tarafdar ym., 2011; Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan,
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B.S. & Ragu-Nathan, T.S., 2007). Teknostressin on todettu myos korostavan
roolin ylikuormitusta (Tarafdar ym., 2011; Tarafdar ym., 2007). Tamén lisdksi
teknostressin on todettu lisddvdan myo6s roolikonfliktia (Tarafdar ym., 2011).
Teknostressi tutkimuksessa on todettu myos, ettd teknostressi vaikuttaa nega-
tiivisesti myos tyotyytyvdisyyteen. (Tarafdar ym., 2011; Ragu-Nathan, T. S, Ta-
rafdar, Ragu-Nathan, B.S & Tu, 2008).

Teknostressin ehkdisemiseksi organisaatiot voivat tarjota teknistd- sekd
kayttoonottotukea. Tyontekijoiden siséllyttdminen informaatioteknologian ke-
hitykseen ja kdyttoonottoon myos vahentdd teknostressin vaikutuksia. Tamdn
lisdksi innovaation tukeminen oli myos yksi tapa vdhentdd teknostressin vaiku-
tuksia. (Tarafdar ym., 2011; Ragu-Nathan, T. S ym., 2008). Tutkimattomampia
asioita teknostressin kohdalla on tavat tai keinot, joita tyontekijat kayttavat tek-
nostressin torjumiseen. Se, miten organisaatiot voivat ehkdistd teknostressid, on
saanut tutkimuksissa huomiota, mutta yksiléiden omat keinot ovat jdéneet pie-
nemmiélle huomiolle (Pirkkalainen & Salo, 2016). Tallaisesta tutkimuksesta on
varmasti hyotyd niin tyontekijoille, kuten myos organisaatioille. Yhteiskunnan
kannalta katsottuna hyotty voi olla my6s kansanterveydelle hyodyllinen. Tut-
kimuskysymykset ovatkin seuraavanlaiset:

hallitsemiseen tyeldméssa?
2. Mihin stressinhallintakeinojen teho perustuu?

Tutkielma vastaa kysymykseen laadullisin menetelmin. Tutkimusta varten
haastateltiin tyontekijoitd, jotka ovat kokeneet teknostressid ja pyrkineet tavalla
tai toisella vahentaméddn sitd. Haastattelut suoritettiin teemahaastatteluina ja
teemahaastattelupohja 16ytyy liitteend tdamén tutkielman lopusta (liite 1). Keinot,
joita tutkittavilla oli teknostressinhallintaan, ovat lueteltuna teemoittain tauluk-
koihin (taulukot 4-8) ja ne ovat mydskin jaettu tunne- ja ongelmasuuntautunei-
siinkeinoihin taulukkoihin 9 ja 10.

Tutkielman rakenne on seuraavanlainen. Toisessa luvussa esitellddn tek-
nostressitutkimusta, jota tdhdn asti on tehty, jonka jdlkeen tutkielma kaisittelee
stressinhallintakeinoja luvussa kolme. Luvussa neljd kasitellddn aineiston ke-
ruuta ja analyysid ja luvussa viisi esitellddn ja kédsitellddn tulokset. Viimeisessd,
eli kuudennessa luvussa 16ytyy vield pohdinta ja yhteenveto, jossa esitellddn
myos jatkotutkimusaiheet ja tutkimuksen rajoitteet.



2 Teknostressi

Tassda luvussa kasitellddn teknostressitutkimusta. Ensimmadisend kasitelldan
teknostressitutkimuksen teoriaa. Seuraavaksi siirrytddn teknostressid aiheutta-
viin tekijoihin, jonka jdlkeen kasitellddan teknostressin vaikutuksia organisaati-
ossa sekd lopulta niitd keinoja, joita organisaatioilla on teknostressin vahenta-
miseksi tai ehkdisemiseksi. Jokaisessa ala-luvussa kdydadan ensin ldpi teoriaa,
jonka jédlkeen siitd tehdddn synteesid omissa kappaleissaan.

2.1 Stressi teknostressitutkimuksessa

Stressitutkimus on vuosien varrella tuottanut erimuotoisia malleja stressin ku-
vaamiseen. Teknostressitutkimuksissa, joita tdtd tutkielmaa varten kaytiin lapi,
nousi esiin kaksi eri mallia: Transaktionaalisen stressin mallin (transanctional
model of stress) sekd henkilon ja ympériston yhteensopivuusmalli (person-
environment fit model). Nditd kahta teoriaa on kdytetty yleisesti teknostressi-
tutkimuksessa kuvaamaan teknostressin toimintaa (Salo, Pirkkalainen, Chua &
Koskelainen, 2017, s.2462).

Henkilon ja ympaériston yhteensopivuusmalli on yksi malleista, jota kayte-
tadn stressitutkimuksessa. Malli perustuu siihen kasitykseen, ettd henkildiden ja
ympdriston vililld vallitsee tasapaino. Jos tasapaino jarkkyy, niin henkilo stres-
saantuu. Tasapainon jarkkyminen johtuu yksilon ja ympdriston vélisestd yh-
teensopimattomuudesta, jota voi ilmentyd kahdella eri tavalla. Yksi tapa, jolla
yhteensopimattomuus tapahtuu, on kun yksilon arvot ja ympériston resurssit,
joilla arvoja voitaisiin toteuttaa, eivét kohtaa. Namd arvot voivat olla esimerkik-
si yksilon mieltymyksid ja mielihaluja. Toinen tapa, miten yhteensopimatto-
muuksia ilmaantuu, on kun yksilon kyvyt eivit kohtaa kokemiaan ympariston
edellytyksid. (Cooper, Dewe & O’Driscoll, 2001). Tamaén lisdksi Cooper ja ym.
(2001) toteavat kirjassaan, ettd tdssd mallissa se, miten yksilo kokee yhteenso-
pimattomuuden vaikuttaa stressireaktioon, eli tarkemmin siihen koetaanko ti-
lanne stressaavaksi.
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Srivastavan, Chandran ja Shirishin (2015) mukaan Lazarus ja Cohen (1977)
ovat madritelleet transaktionaalisen stressin mallissa, stressid aiheuttavat ko-
kemukset ympdriston ja yksilon valisiksi vuorovaikutuksiksi. Ndihin vuorovai-
kutuksiin vaikuttavat sisdisen tai ulkoisen ympdriston vaatimukset, jotka ovat
stressin aiheuttajia (external stress creators). Nama stressinaiheuttajat vaikutta-
vat siis yksilon ja ympdriston vuorovaikutukseen, horjuttaen normaalia tasa-
painoa, jossa yksilot toimivat normaalissa tilanteessa.

Naditd malleja kdytettiin siis teknostressitutkimuksessa ja yhteistd niissa on
se, ettd molempien kohdalla stressi on ympariston ja yksilon viélisestd suhteesta
johtuvaa, mutta niiden kohdalla on omat ndkemyseronsa. Stressitekijdt puoles-
taan olivat sitten ominaisia teknostressille, kuten myos sitd ehkdisevit keinot.
Muitakin malleja on olemassa, jotka kasittelevat juurikin organisaationallista-
stressid ja tdllaisia malleja ovat mm. tyon vaatimustenhallintamalli (job de-
mands-control-model) ja yleisten systeemien malli (general systems-model)
(Cooper ym. 2001). Kuitenkin teknostressitutkimuksen kohdalla kadytetyt mallit
ovat olleet transaktionaalisen stressin- ja henkilon ja ympdriston yhteensopi-
vuusmalli, kuten jo aikaisemmin tédssd luvussa todettiin. Ndihin malleihin siis
liittyy my®0s stressin hallintakeinot, joita kasitellddn myshemmin omassa luvus-
saan tdssd tutkielmassa.

2.2 Teknostressid aiheuttavat tekijit

Teknostressid itsessddn on tutkittu useammasta ndkokulmasta ja yksi tutkimuk-
sen suuntaus on ollut tutkia sitd, mikd informaatioteknologiassa aiheuttaa tek-
nostressid, eli teknostressin aiheuttajia (technostress creators). Kayn luvussa
ensin ldpi olemassa olevaa tutkimusta, jonka jdlkeen kasittelen tutkimusta erik-
seen omassa kappaleessaan luvun lopussa.

Tutkimuksessaan Ayyagari ja ym. (2011) hyodynsivit stressitekijoitd tyo-
stressikirjallisuudesta, sekd teknologian piirteitd muodostaakseen mallin (kuvio
1), joka selvittdd mika teknologiassa aiheuttaa teknostressid yhdistamalld naita
tekijoitd niin, ettd saadaan aikaan malli joka kuvaa sitd, miten teknostressi syn-
tyy. Ty0stressin stressitekijoistd malliin otettiin mukaan tyon ylikuormittavuus
(work overload), roolin sekavuus (role ambiguity), tydon epdavarmuus (job inse-
curity), kodin ja tyon konflikti (work-home conflict) sekd yksityisyyden louk-
kaus (invasion of privacy). Nama viisi stressitekijdd (tyon ylikuormittavuus,
roolin sekavuus, tyon epavarmuus, kodin ja tyon konflikti sekd yksityisyyden
loukkaus) ovat siis teknostressitekijoita (taulukko 1).
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TAULUKKO 1, teknostressitekijdt (Ayyagari ym., 2011)

Teknostressitekijat Selite

Kokemus siitd, ettd tyo ylittdd oman

Tvo lik 1 . L.
yon ylikuormittavuus osaamisen tai taidot

Epdavarmuus oman tyosuorituksen
lopputuloksesta, sekd oman tyon te-
kemiseen tarvittavan informaation
puute.

Roolin sekavuus

. “ Koettu pelko tyopaikan menettamises-
Tyodn epdvarmuus

ta

Kodin ja tyon konflikti Koettu rlStlI‘{lt.a ’Fyﬁpalkan vaatimusten
ja perheen vililla

Yksityisyyden loukkaus Henkilon kokema yksityisyyden louk-

kaus

Teknologian piirteistd (taulukko 2) malliin siséllytettiin hyodyllisyys (use-
fulness), monimutkaisuus (complexity), luotettavuus (reliability), muutoksen
tahti (pace of change), presenteeismi (presenteeism) ja anonymiteetti (anonymi-
ty). Stressid edeltdvat tekijdt, ovat siis teknologian piirteitd jotka voivat aiheut-
taa teknostressid (antecedents).

TAULUKKO 2, edeltavit tekijat (Ayyagari ym., 2011)

Edeltivat tekijat Selite
Hyodyllisyys Kuinka hyodylliseksi teknologia koe-
taan
. . Kuinka monimutkaiseksi teknologia
Monimutkaisuus
koetaan
Kuinka luotettavia teknologian omi-
Luotettavuus .
naisuudet ovat
Muutoksen tahti Kuinka nopeiksi teknologian muutok-
set koetaan
- Kuinka tavoitettavaksi koetaan tekno-
Presenteeismi . b Losowps s
logian tekevian kayttdjastaan
. . Kuinka tunnistettavaksi teknologian
Anonymiteetti s bt o hE
koetaan tekevéan kayttdjastaan
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Mallin mukaan teknologian piirteet vaikuttavat stressitekijoihin, eli toimi-
vat ennakoivina tekijoind stressitekijoille. Tyon ylikuormitusta ennakoivat teki-
jat todettiin olevan hyodyllisyys ja luotettavuus, muutoksen nopeus ja presen-
teeismi. Jos muutokset teknologiassa ovat liian nopeita, tai teknologia ei ole luo-
tettavaa tai helposti kdytettdvad se edistdd tyon ylikuormitusta. Lisdksi presen-
teeismi lisdd tyomadarad, silld tyontekijédt ovat helposti ja nopeasti tavoitettavissa.
Roolin sekavuutta ennakoivina tekijoind todettiin olevan presenteeismi ja muu-
toksen nopeus, eli tyoroolin sekavuutta lisdd teknologian muutokset, joka pa-
kottaa opettelemaan uutta, sekd jatkuva tavoitettavuuden myota tyopdivan ai-
kana tulee muitakin asioita hoidettavaksi, samalla kun jokapdivdiset tyotehta-
vt taytyy hoitaa. Kodin ja tyon vilisen konfliktin ennakoivat tekijand on pre-
senteeismi, eli jatkuva tavoitettavuus aiheuttaa ongelmia vapaa- ja tydajan erot-
tamista. Tyon epavarmuuden kokemista edelsi teknologian muutoksen nopeus,
eli nopea teknologian muutos voi vaikuttaa siihen, kuinka turvatuksi tyopaik-
kansa tyontekijdt tuntevat. Jos koetaan etteivdt omat taidot pysy mukana muu-
toksissa, voi tyontekija kokea pelkoa oman tydpaikkansa menettamisestd. Yksi-
tyisyyden loukkauksen ennakoivana tekijand todettiin olevan anonymiteetti
sekd presenteeismi, eli jos tyontekijat tietdvit tai epdilevét ettd heitd tarkkaillaan,
ndhdédan se yksityisyyden loukkauksena, kuten myos jatkuva tavoitettavissa
oleminen. Tutkimuksen mukaan teknostressi tulisi ndhdd aiheutuvan ndiden
ennakoivien tekijoiden ja stressitekijoiden yhteisvaikutuksen tuloksena. (Ayy-
agari ym., 2011).

hyodyllisyys kodin ja tyén konflikii

monimutkaisuus

yksityisyyden loukkaus

luotettavuus

fydn ylikuormitus

presentesismi

anonymiteetti roalin sekavuus

tydn epavarmuus

muutoksen nopeus

KUVIO 1, teknostressimalli (Ayyagari ym., 2011)

Teknostressin voidaan ndhdd syntyvan my6s viidessd eri tilanteessa
(conditions), eli ne ns. luovat teknostressid. Teknostressi syntyy esimerkiksi,
kun henkil6 on ns. informaatiotulvan kohteena, jolloin kaikkea informaatiota ei
voi késitelld tehokkaasti. Tatd tilannetta kutsutaan teknoylikuormitukseksi
(techno-overload). Toinen tilanne on teknoinvaasio (techno-invasion), jossa
tyontekijda on esimerkiksi tavoitettavissa vapaa-ajallaankin tyoOasioissa
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viestintdteknologian avulla (esim. sdhkopostit, pikaviestit). Taméd johtaa
jatkuvaan tyo- ja vapaa-ajan sekoittumiseen ja sen myo6td turhautumiseen ja
stressiin. Kolmantena teknostressid aiheuttavana tilanteena on teknologian
monimutkaisuus (techno-complexity), jossa tyontekijdt joutuvat kdyttdimaan
aikaa ja vaivaa opetellakseen esimerkiksi uuden ohjelmiston kayttamista.
Teknopelokkuus (techno-insecurity) on tilanne, jossa tyontekija kokee mm.
pelkoa tyopaikkansa menettdmisestd henkildille, jotka ymmartavit teknologiaa
paremmin tai osaavat kadyttdd sitd paremmin. Tyopaikan menettamisen pelko
voi tdlloin saada epdvarmuuden tunteita uusia teknologioita kohtaan, joka
puolestaan yhdessd tyopaikanmenettdmisen pelon kanssa saa aikaan stressia.
Viimeisend tilanteena on teknoepdvarmuus (techno-uncertainty), jossa jatkuvat
muutokset eivdt mahdollista tyontekijoiden saada vankkaa pohjaa esimerkiksi
jonkin ohjelmiston kaytolle, vaan kertaalleen opittu ei ole endd hyodyllistd,
koska muutos ohjelmistossa tekee kertaalleen opitun turhaksi ja opettelun saa
aloittaa uudelleen. Epdvarmuus syntyy siis teknologian nopeasta muutoksesta
ja kykenemaittomyydestd pysyd muutoksen perdssd. Namd viisi olosuhdetta
ovat siis teknostressin edeltdjid (antecedents), jotka aiheuttavat teknostressia.
(Tarafdar ym., 2011; Ragu-Nathan, T. S ym., 2008; Tarafdar ym., 2007). Naiden
viiden stressinaiheuttajan suhdetta teknostressiin tutkittiin myo6s kiinalaisissa
organisaatioissa, ja tutkimuksista k&dvi ilmi eridvyyksid verrattuna niihin
tuloksiin, joita oltiin saatu ldnsimaalaisissa organisaatioissa (Tu, Wang & Shu,
2005).

Teknostressitutkimuksen parissa puhutaan myos ubiikista teknostressista.
Ubiikilla teknostressilld tarkoitetaan sellaista teknostressid, joka on kaikkialla
mobiiliteknologian my6td. Hung Chang ja Lin (2011) maarittelevat taiman kaik-
kialla ldsndolevan teknostressin stressiksi, joka juontuu mobiiliteknologian
mahdollistamasta tavoitettavuudesta pitkalld aikavaililld. Ubiikkiteknostressin
aiheuttajia ovat teknoylikuormitus, teknoinvaasio, teknologian kaytettavyys ja
riippuvaisuus teknologiasta (Hung ym., 2011). Teknoylikuormitus ja teknoin-
vaasio ovat samanlaisia termejd, kuin mm. Tarafdar ja ym. (2011) on kayttanyt,
eli ubiikin teknostressin kasite sisdltdd samoja kasitteitd ja stressinldhteitd, kuin
aikaisemminkin kaisitellyt tutkimukset, joissa teknostressi ndhdddan isompana
kokonaisuutena.

Organisaation toimintaympdristd ja sen piirteet vaikuttavat myos sithen
miten paljon teknostressid tyontekijdt kokevat. Organisaatiot, joiden toimin-
taympdristd on erittdin keskitetty ja erittdin innovatiivinen kokevat myos
enemmadn teknostressid. Tamdn ndhdddn johtuvan esim. siitd, ettd innovatiivi-
sissa organisaatioissa muutoksentahti on nopeampaa, joka voi aiheuttaa mm.
informaatioteknologian kanssa nopeita muutoksia. (Wang, Shu & Tu, 2008).
Muutoksen tahti, eli tarkemmin siis sen muutosten nopeus aiheuttaa tekno-
stressid, mikd puolestaan kuulostaa samalta, mitd mm. Tarafdar ja ym. (2011)
ovat tutkimuksessaan nimittineet teknoepavarmuudeksi. Eli tastd tutkimukses-
ta 1oytyy yhtéldisyyksid muidenkin tutkimusten tuloksiin.

Teknostressid aiheuttavat tekijdt ovat eri tutkimusten perusteella nimetty
eri tavoin, mutta niissd on hyvin paljon samankaltaisuuksia. Esimerkiksi Ayy-
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agarin ja ym. (2011), sekd Tarafdarin ja ym. (2011) tutkimuksissa teknostressin
aiheuttajat ovat heiddn kuvausten mukaan samankaltaisia. Erot ovat siind, mi-
ten ne ovat jasennetty. Ayyagarin ja ym. (2011) kohdalla teknostressin mallin-
taminen on tehty hieman tarkemmin, eli teknostressid edeltédviksi tekijoiksi on
laitettu teknologianpiirteitd. Samankaltaisia teknologian piirteitd 16ytyy myos
Tarafdarin ja ym. (2011) tutkimuksesta, mutta niistd ei puhuta yhta yksityiskoh-
taisesti. Esimerkiksi Ayyagarin ja ym. (2011) kuvaus kodin ja tyon konfliktista
verrattuna Taradfarin ja ym. (2011) tekno-invaasion kuvaukseen, sisdltdd sa-
mankaltaisuuksia. Kummassakin tapauksessa teknologian myota kodin ja tyon
raja hdlvenee, jolloin tytasioita hoidetaan kotonakin ja se johtaa teknostressiin.
Toinen esimerkki on Tarafdarin ja ym. (2011) tekno-ylikuormitus ja Ayyagarin
ja ym. (2011) tyon ylikuormitus, joissa molemmissa teknologia aiheuttaa sen,
ettd tyo koetaan liian kuormittavaksi tai hankalaksi. Ndiden kahden tutkimuk-
sen lisdksi myds muut tutkimukset ovat avanneet aihetta uusin tavoin, eli tek-
nostressin voi ndhdd myos ubiikkina, eli kaikkialla ldsndolevana ja sen lisdksi
teknostressiin ja sen ilmenemiseen vaikuttaa myos organisaatioymparisto, ku-
ten my0s organisaatiokulttuuri.

Tarafdar ja ym. (2011) tiivistavatkin teknostressid aiheuttavat tekijat varsin
hyvin. Teknostressi syntyy, kun teknologiaa on, tai sitd kédytetdan liikaa. Jatku-
va tavoitettavissa oleminen ja hankaluudet teknologian opettelemisessa ja kayt-
tamisessd aiheuttavat ongelmia. Liian usein tapahtuvat muutokset teknologi-
sessa ympadristossd aiheuttavat teknostressid. Myods epdavarmuus omista taidois-
ta informaatioteknologian kanssa voi aiheuttaa stressid tyopaikan menettdami-
sestd toiselle henkiltlle, joka on osaavampi. Samanlaisia johtopd&toksid on
myos Ayyagarin ja ym. (2011) tutkimuksessa, mutta tutkimuksessa aikaansaatu
malli kuvaa teknostressin syntymisprosessia tarkemmin ja siihen on siséllytetty
eri teknologian ominaispiirteitd mukaan.

2.3 Teknostressin vaikutukset organisaatiossa

Teknostressilld on todettu olevan monenlaisia vaikutuksia tydeldamdan. Monien
tutkimusten kohdalla on keskitytty tiettyihin asioihin, joita on mitattu ja tamé&n
luvun tarkoituksena on tuoda niiden keskeisimmat tulokset esille.

Teknostressin on todettu pahentavan roolin ylikuormitusta (role overload),
eli tilannetta, jossa tyontekijd kokee tyonsd olevan liikaa tai liian vaikeaa. Tek-
nostressin vaikutus roolin ylikuormitukseen johtuu siitd, ettd teknologian kayt-
tdaminen voidaan ndhda liitan hankalana esimerkiksi monimutkaisuuden vuoksi,
jolloin jdrjestelmdn monimutkaisuus vaikuttaa tyontekijan kokemukseen tyon
litkkavaativuudesta. (Tarafdar ym., 2011; Tarafdar ym., 2007).

Lisdksi teknostressin on todettu vaikuttavan roolikonfliktiin (role conflict).
Roolikonfliktin syynd voi olla ristiriitaiset vaatimukset, jotka tyontekija kokee
teknologian vuoksi. Nédihin syihin voidaan lukea esimerkiksi jatkuva tavoitetta-
vissa oleminen tytasioissa, jopa vapaa ajallakin. Teknologian muutokset voivat
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muuttaa tyontekoa esim. jarjestelmdmuutosten myotd, jolloin syntyy ristiriitoja
vanhan ja uuden tydskentelytavan vililld. (Tarafdar ym., 2011).

Teknostressin on todettu vaikuttavan negatiivisesti myos innovaatioon.
(Tarafdar ym., 2015a; Tarafdar ym., 2011). Teknostressi vaikuttaa innovaatioon
lisddntyneen tyomddrdan ja kiireen vuoksi, jolloin tyontekijoille ei jdd aikaa
huomata tai keksid uusia tapoja tehdéa asioita (Tarafdar ym., 2011). Lisdksi tek-
nostressi viahentdd yksilon tyotehtdvien suorituskykyad ja erityisesti informaatio-
teknologian avulle tehtyjen tyodtehtdvien suorituskykyd, eli teknostressi vaikut-
taa my0s tyontekijoiden tuottavuuteen (Tarafdar ym., 2015a; Tarafdar ym., 2011;
Tarafdar ym., 2007).

Tuottavuuden osalta on myds tutkimustuloksia, joiden mukaan tekno-
stressin aiheuttajat eivdt vaikuta tuottavuuteen samalla tavalla. Tutkimukset
tehtiin kiinalaisissa organisaatioissa ja tutkimuksessa huomattiin, ettei tekno-
stressi vaikuttanut sielld tuottavuuteen samalla tavalla. Tekno-ylikuormituksen,
eli tilanteen jossa informaatiota tulee liikaa, todettiin vaikuttavan jopa positiivi-
sesti tuottavuuteen. Kuitenkin tekno-invaasio ja tekno-epdvarmuus nayttivat
vaikuttavan yksilon tuottavuuteen. Eron nahtiin johtuvan kulttuuri eroista, eli
lansimaalaisissa organisaatioissa vallitseva kulttuuri on erilainen kuin kiinalai-
sissa organisaatioissa, jolloin ldnsimaalisissa organisaatioissa toteutetuissa tut-
kimuksissa on eroja tuloksissa verrattuna kiinalaisiin organisaatioihin. Vaikka
teknostressin nidhtiin vaikuttavan vihemmin, huomautettiin kuitenkin siiti,
ettd erittdin kova tyokuormitus johtaa lopulta ongelmiin. (Tu ym., 2005).

Teknostressin vaikutusta tuottavuuteen ovat tutkineet myos Hung ja ym.
(2011) ja heiddn tutkimuksensa mukaan ubiikkiteknostressin tekijdt itsessdaan
jopa lisddvét tuottavuutta, mutta samalla samat tekijat lisdavat tyostressid, joka
puolestaan heikentdd tuottavuutta. Eli teknostressin ja tdmédn tutkimuksen puit-
teissa tarkemmin ubiikkiteknostressin, vaikutus tuottavuuteen ei ole suora,
vaan se vaikuttaa siihen tyostressin kautta. (Hung ym., 2011).

Teknostressin on todettu vaikuttavan negatiivisesti myos tyotyytyvdisyy-
teen (Tarafdar ym., 2011, Ragu-Nathan, T. S ym., 2008). Galluch, Grover ja
Thatcher (2015) toteavat tutkimuksessaan, ettd tekno-uupumus vaikuttaa tyo-
tyytyvédisyyteen tyouupumuksen kautta IT-ammattilaisten kohdalla. Tekno-
uupumus lisdd siis tyduupumusta ja tédtd kautta vaikuttaa my6s organisaatioon
sitoutumiseen ja lopulta tydpaikan vaihtamisen todenndkdoisyyteen. Ei IT-
ammattilaisten kohdalla tekno-uupumuksen vaikutus on vastaavasti suora, eli
tekno-uupumuksen vaikutus ei vility tyduupumuksen kautta esim. tyotyyty-
vdisyyteen. Tyotyytyvdisyyden lisdksi teknostressin vaikutuksiin kuuluu tyon-
tekijoiden sitoutumisen vdheneminen organisaation arvoihin ja tavoitteisiin
(Tarafdar ym., 2011). Artikkelissaan Galluch ja ym. (2015) toteavat myds, ettd
teknostressitekijat lisddvat tyontekijoiden havaitsemaa tyostressid, eli toisin sa-
noen tyontekijat ovat herkempid havaitsemaan tyostressid teknostressitekijoi-
den vuoksi.

Teknostressi vaikuttaa myos tyytyvdisyyteen kadytettyd informaatiotekno-
logiaa kohtaan, varsinkin jos teknostressi koetaan johtuvan kaytetysta tietojar-
jestelmastd, joka ei toimi oikein, vaan vaikeuttaa tyotehtdvien tekemistd (Taraf-
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dar ym., 2011; Tu, Tarafdar, Ragu-Nathan, T. S., & Ragu-Nathan, B. S., 2008).
Lisdksi tyontekijoiden sitoutuminen organisaatioon, jossa he tyoskentelevit, voi
my0s karsid teknostressin seurauksena esimerkiksi tyotyytyvdisyyden heikke-
nemisen myotd (Tarafdar ym., 2011).

Miesten on todettu kokevan enemmain teknostressid, kuin naisten. Eron on
ndhty johtuvan siitd, ettd miehet yleensd kayttdvit informaatioteknologiaa, kun
he haluavat niin tehdd, kun taas naiset kdyttdavat sitd, kun heiddn on pakko.
Samoin myos tietokoneen kadyttamisen itsevarmuus (computer confidence) vai-
kuttaa koettuun teknostressiin, silld mikili henkil6 kokee pystyvansd pérjaa-
mddn eri teknostressid aiheuttavien tekijoiden kanssa, niin tdlloin stressid ei
koeta niin vahvana kuin siind tapauksessa, jos henkil6 kokee, ettei parjda tekno-
logian kanssa. Samoin myds idkkdammadt ammattilaiset kokevat vahemman
teknostressid, kuten myos tyontekijdt, jotka ovat tydoskennelleet tietokoneiden
kanssa pidempé&an. (Tarafdar ym. 2011).

Kiinalaisissa organisaatioissa tehtyjen tutkimusten mukaan, joissain tapa-
uksissa tyontekijdt, joilla oli enemmdn kokemusta ja osaamista tietokoneen
kayttamisestd, kokivat enemman teknostressid tilanteissa, joissa informaatiota
tai teknologiaa oli liikaa verrattuna kollegoihinsa, joilla vastaavaa kokemusta
tietokoneista oli vahemman. Kuitenkin osaamisen vaikutus kééntyi toisinpdin
tilanteissa, joissa teknologia koettiin monimutkaiseksi. Téhdn tilanteeseen vai-
kutti organisaatioissa oleva tapa, jossa kokeneemmat ja osaavammat henkiltt
yleensd kouluttivat muita, joilla teknologia tuotti ongelmia. (Tu ym., 2005).

Teknostressin vaikutukset eivit jad pelkédstddn organisaation tasolle, kuten
ei myoskddn vaikutusten tutkimus. Tutkimuksessaan Riedl, Kindermann,
Auinger ja Javor (2012) tarkastelivat koehenkil6iden kortisolitasoja jarjestelma-
virhettd simuloivissa koetilanteissa. Koetilanteissa koehenkiliden kortisolitasot
nousivat jdrjestelmdvirheiden vuoksi ja kortisolitaso nousi koehenkildissd sa-
malle tasolle, kuin esimerkiksi henkiloilld, jotka pitdvat puheita julkisesti. Tek-
nostressin fysiologiset vaikutukset ovat jadneet vihemmadlle huomiolle tekno-
stressitutkimuksessa 1990-luvun jédlkeen (Fischer & Riedl, 2015).

Teknostressin vaikutukset ovat monenlaiset organisaatioille ja taméan li-
sédksi teknostressilld on vaikutuksia mm. organisaation tyontekijoiden tyotyyty-
vdisyyteen ja teknostressin on todettu aiheuttavan myos fysiologisia oireita.
Vaikutukset voivat olla erilaisia eri organisaatiokulttuureista ja joissakin tapa-
uksissa teknostressi on voinut jopa lisédtd tuottavuutta. Teknostressin vaikutuk-
set voivat olla vdlillisid tai suoria, mutta joka tapauksessa teknostressin vaiku-
tukset ovat todellisia ja ne vaikuttavat monella tapaa organisaation toimintaan
ja tyontekijoiden hyvinvointiin.

2.4 Teknostressid lieventivit tekijat

Teknostressid aiheuttavien tekijoiden tutkimisen lisdksi on pyritty 1oytaimaan
sitd lieventdvid tekijoitd. Teknostressin vahentdmiseen keskittyvissd tutkimuk-
sissa mainitaan keinoja, miten organisaatiot voivat edesauttaa tyontekijoitdan
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teknostressin vahentamisessd, kuten esimerkiksi Tarafdar ja ym. (2011). Kuiten-
kin se, mitd tyontekijdt voivat tehdd itse on jadnyt vahemmadlle huomiolle. Mo-
net organisaatioille tarkoitetut ohjeistukset toimivat yksilo tasolla, kuten esi-
merkiksi teknologisen kompetenssin lisidminen, tai koulutus, eli tyontekijat
voivat omasta halustaan ldhted ratkaisemaan ongelmiaan ndiden keinojen avul-
le. Kuitenkin teknostressitutkimuksesta puuttuu vield yksilon ndakokulma, jossa
selvitetddn mitd tyontekijat tekevit teknostressin ehkdisemiseksi tai vahentdami-
seksi. Esimerkiksi Pirkkalainen ja Salo (2016) ehdottavatkin tutkimuksessaan,
jossa he ovat kdyneet ldpi teknostressitutkimuksia ja ehdottaneet niiden pohjal-
ta tutkimusaiheita, joihin kuuluu myos yksildiden stressinhallinta keinot. Pirk-
kalainen ja Salo (2016) kertovat, ettd yksildiden stressinhallintakeinoja on tutkit-
tu varsin vdhdn, verrattuna sithen mitd organisaatioiden kohdalla on tehty. Tés-
sd luvussa kasitelldankin siis tarkemmin teknostressin lieventdmiseen ja ehkai-
semiseen keskittynyttd tutkimusta.

Teknostressitutkimuksessa tunnistetaan neljd eri mekanismia, joita orga-
nisaatiot voivat hyodyntdd vahentddkseen teknostressistd koituvia haittoja. En-
simmdinen tapa on koulutus, eli jarjestdd tyontekijoille tietoa jdrjestelmistd ja
niiden kayttamisestd esim. kdyttoohjeiden ja dokumentaation muodossa. Toi-
nen tapa on avun tarjoaminen, eli tekninen tuki. Teknisen tuen avulla voidaan
lieventdd teknillisten ongelmien tuomaa stressid tai auttaa kdyttdongelmissa
nopeasti ilman, ettd tyontekijan tarvitsee itse etsid ratkaisua pulmaan. Kolmas
mekanismi on siséllyttiminen, eli otetaan tyontekijat mukaan ohjelmistojen ke-
hitykseen, ja palkitaan tyontekijoitd uusien jdrjestelmien kdyttamisestd. Otta-
malla kdyttdjat mukaan jo kehitysvaiheessa antaa kdyttokokemusta kayttdjille,
ennen kuin jarjestelmad tai teknologiaa on otettu vield tyokdyttoon ja tdama hel-
pottaa kadyttoonottovaihetta kayttdjdlle. Viimeisend neljantend mekanismina
ehdotettiin innovaatio tukea, eli mekanismin tarkoitus on tukea tyontekijoiden
kokeiluja ja oppimista. Kdytdnnossd tdméd voisi olla esimerkiksi kokeilemista
sekd riskinottoa tukevan ilmapiirin luominen organisaatioon, jolloin tyontekijét
lahtevit todenndkdisemmin mukaan kdyttamé&dn uusia teknologioita. (Tarafdar
ym., 2011; Ragu-Nathan, T. S ym., 2008). Samoja mekanismeja on mainittu myos
muissa tutkimuksissa teknostressin lieventamiseksi, kuten esimerkiksi Tu ja ym.
(2008), jotka mainitsivat teknostressin hallitsemiseen mekanismeiksi kayttdjatu-
en, kdyttdjien kouluttamisen ja kéyttdjien sisdllyttdmisen tietojdrjestelmien ke-
hittdmiseen.

Fuglseth ja Serebg (2014) tutkivat kolmea néistd mekanismeista (sisdllyt-
taminen, kouluttaminen, tekninen tuki) ja heiddn tutkimusten perusteella todet-
tiin my®s, ettd niiden avulla voidaan hallita teknostressin vaikutuksia. Naiden
mekanismien vaikutus ei varsinaisesti poista teknostressid, vaan ne toimivat
lieventdvina tekijoind, mikali tyontekijoilld on teknologiasta aiheutuvaa stressia.
Esimerkiksi jdrjestelméahdirion aiheuttamaa stressid voidaan lieventdd tarjoa-
malla tyontekijoille helpdesk-palvelua, johon soittamalla viat ja ongelmat voi-
daan ratkaista. Tarkemmin eriteltynd vaikutus perustuu siihen, ettd tyontekijat
ovat tyytyvdisempid informaatioteknologian kayttamisestd ja samalla ovat ha-
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lukkaampia jatkamaan informaatioteknologian kayttamistd. (Fuglseth & Serebg,
2014)

Tarafdar ja ym. (2015a) toteavat tutkimuksessaan, ettd teknologinen kom-
petenssi ja sen lisdédminen ovat my0s yksi keino, jolla voidaan vahentdd tekno-
stressin vaikutuksia. Teknologisen kompetenssin vaikutus perustuu siihen, ettd
tyontekijdt saavat itsevarmuutta ja osaamista ongelmien selvittdmiseen, jolloin
teknostressin vaikutukset jadvidt pienemmiksi. Tutkimuksessa teknologisen
kompetenssin todettiin helpottavan myyntityontekijoiden tyontekoa, eli esi-
merkiksi tdssd tapauksessa tyontekijoiden myyntitulosta. (Tarafdar ym., 2015a).

Teknostressiin vaikuttavia tekijoitd on havaittu olevan myos ihmisten per-
soonallisuuspiirteissd (Srivastava ym., 2015). Srivastava ja ym. (2015) tutkivat
miten viisi persoonallisuuspiirrettd vaikuttavat teknostressiin vaikutuksiin. Vii-
si persoonallisuuspiirrettd, joista tutkimuksessa puhutaan, ovat ekstroversio,
neuroottisuus, tunnollisuus, miellyttivyys ja avoimuus. Ndiden persoonalli-
suuspiirteiden todettiin osittain olevan vuorovaikutuksessa teknostressin vai-
kutusten kanssa. Joissakin tapauksissa ndméd persoonallisuuspiirteet toimivat
teknostressin vaikutusten voimistavina tekijoind, mutta toisaalta taas lieventa-
vind tekijoind. Esimerkiksi ekstraversio persoonallisuuspiirteen todettiin lieven-
tavan teknostressin aiheuttamaa loppuun palamista, mutta esimerkiksi miellyt-
tavyyden ja avoimuuden todettiin tehostavan teknostressin vaikutuksia tychon
sitoutumiseen, kun taas neuroottisuuden todettiin lieventivdn teknostressin
vaikutuksia tyohon sitoutumiseen. (Srivastava ym., 2015).

Hung ja ym., (2011) tutkivat artikkelissaan stressinhallintakoulutuksen,
tyohenkiloston tydkontrollin ja organisaationaalisen palkitsemisen vaikutuksia
stressin hallitsemiseen. Ndiden keinojen avulla ei varsinaisesti vaikutettu tek-
nostressiin, eli teknostressid ei saatu vdhennettyd, vaan niiden teho perustui
vaikutusten vihentdmiseen. Ndilld kolmella keinoilla teknostressin epdsuoraa
vaikutusta tuottavuuteen voitiin vdahentdd. (Hung ym., 2011)

Organisaationtoimintaympariston vaikutus voi olla teknostressia lisddva,
mutta se voi vaikuttaa myos pdinvastoin. Wang ja ym, (2008) mukaan organi-
saatioissa joissa toimintaympdristd on vdhemmain keskitettyd ja innovatiivi-
sempaa teknostressin vaikutukset jadvat myos pienemméksi. Vahempi innova-
tiivisuus johtaa siihen, ettei muutoksia tule nopeassa tahdissa ja vihemman
keskitetyissd toimintaymparistdissd muutoksen vastustus on pienempaa.

My0s organisaatiokulttuurin on todettu vaikuttavan keinoihin, joilla tek-
nostressid torjutaan aivan, kuten myos teknostressid aiheuttaviin tekijoéihin ja
sen vaikutuksiin. Kulttuurin ominaispiirteet on hyvéd ottaa huomioon tekno-
stressin hallitsemisessa, kuten esimerkiksi kiinalaisten organisaatioiden kohdal-
la. Kiinalaisissa organisaatioissa on esimerkiksi ollut tapana jdttdd teknologian
kouluttaminen niille henkiléille, jotka ovat teknologisesti kyvykkaampid, jolloin
uuden teknologian oppimisen lisdksi néille tyontekijoille jd& vield muiden tyon-
tekijoiden kouluttaminen. Tdhan ratkaisuksi ehdotettiin koulutuksen jarjesté-
minen, jottei tietyille tyontekijoille koituisi lisdd tyotehtdvid kuormittamaan hei-
td, vaan talloin tyotehtdvat jakautuisivat tasaisemmin eikd teknostressid péésisi
aiheutumaan. Lisdksi tyontekijoiden palkitseminen teknologisen kompetenssin
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lisddmisestd voi johtaa myos lisddntyneeseen teknostressiin, joka tarkoittaa, etta
tallaisten palkitsemiskdytantojen liiallinen kaytto voi johtaa pidemmalla aikava-
lilla teknostressin lisddntymiseen. Tyontekijdt voivat ottaa tyokiireiden lisaksi
itselleen liikaa koulutusta palkkioiden toivossa, jolloin organisaation palkitse-
miskdytanto toimii tarkoitustaan vastaan. Siksi artikkelissa todetaankin, etta
palkitsemiskadytantojen kayttamisen méddraa tuleekin harkita, jotta silld ei saada
aikaan vahinkoa. (Tu ym., 2005).

Tutkimuksessaan Galluch ja ym. (2015) tutkivat millaisilla keinoilla tyon-
tekijat voivat vahentdd tai estdd stressid, jota tulee teknologiasta johtuvista kes-
keytyksistd (esimerkiksi saapuvista viesteistd). Ajoituksen kontrolli ndhtiin toi-
mivan teknostressid vahentdviand keinona tilanteissa, joissa stressi tulee saapu-
vien viestien saamisesta. Resurssi kontrolli (Resource control) ja metodi kontrol-
li (method control) vaikuttivat stressin kuormittavuuteen. Ajoituksen kontrolli
kasitteelld tarkoitetaan tyontekijan mahdollisuutta valita, milloin viestit luetaan,
jolloin niistd ei padse muodostumaan stressid. Resurssi kontrollilla tarkoitetaan
tilannetta, jossa informaatioteknologiaa ei kdytetd vaan siirrytdan pois sen da-
reltd ja metodi kontrollilla mahdollisuutta valita tehtdvan suorittaminen jollain
muulla tavalla, esim. toisella laitteella, joka silld hetkelld toimii. (Galluch ym.,
2015).

Teknostressin estdmiseksi onkin siis monenlaisia keinoja, joita organisaa-
tio voivat hyddyntdd toiminnassaan. Osa niistd keinoista, kuten koulutus ja
avun tarjoaminen ovat sellaisia keinoja, jotka voivat toimia yksilotasollakin. Eli
tyontekijd voi parantaa osaamistaan oma-aloitteisesti ja tdten kontrolloida tek-
nostressiddan. Toisaalta tyontekija voi hankkia apua ongelmiinsa, joko kollegoil-
taan tai esimerkiksi Internetin vélitykselld ilman, ettd tyopaikka tarjoaisi tadllais-
ta mahdollisuutta. Lisdksi teknologisen kompetenssin lisidmisen aloite voi ldh-
ted jo tyontekijastd itsestddn liikkeelle ilman, ettd tyopaikka siihen kannustaisi.

Teknostressin lieventamiseen keskittyneet tutkimukset tutkivat asiaa or-
ganisaation kannalta, eli sitd, mitd organisaatiot voivat tehdd teknostressin vai-
kutusten viahentdmiseksi. Galluchin ja ym. (2015) tutkimus oli ainoa, joka oli
tutkinut mitd tyontekijét olivat tehneet teknologian aiheuttamille hiiriville tyo-
paikalla. Muita tutkimuksia joissa teknostressid ja sen ehkdisemistd tutkittiin
yksilon kautta, oli Srivastavan ja ym. (2015) tutkimus jossa yksiloiden persoo-
nallisuuspiirteiden todettiin vaikuttavan siihen, miten teknostressi heihin vai-
kutti. Eli vaikuttaisi siltd, ettd teknostressitutkimus voisi hyotya tutkimuksista,
jotka keskittyvét yksiloiden omiin keinoihin, vaikkakin osa organisaatioiden
kayttamistd keinoista voisi toimia yksilotasollakin.

Tuoreimpina tutkimuksina teknostressid estdvissd tekijoissd oli Salon ja
ym. (2017) tutkimus. Heiddn tutkimuksessaan kartoitettiin henkildiden stres-
sinhallintakeinoja teknostressin kohdalla. Vaikka tdméan tutkimuksen fokus oli-
kin vapaa-ajalla tapahtuvaan teknostressiin, voi siind ilmenneet keinot olla
my0s organisaatioympadristossd toimivia. Salon ja ym. (2017) tutkimuksessa
keinot jaoteltiin kolmeen tyyppiin, jotka olivat, stressid aiheuttavan tekijan va-
hentdminen (stressor reduction), stressid aiheuttavan tekijan sietiminen (stres-
sor toleration) ja palautuminen (recovery from strain). Viahentdmiseen luokitel-
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lut keinot keskittyivdt nimenomaan vahentamaéaan stressaavan tekijan vaikutus-
ta joko poistamalla stressaava tekijd tai vihentamalld sen kayttod. Sietdmiseen
luokitellut keinot puolestaan perustuivat yksilon omien asenteiden ja/tai tun-
teiden hallintaan stressid aiheuttavaa tekijdad kohtaan. Kolmas tyyppi oli siis
palautuminen, joka puolestaan tarkoittaa sellaisia keinoja, joissa henkil6 pyrkii
vaikuttamaan stressiin pyrkimailld palautumaan stressistd esim. purkamalla
tunteita tai lopettamalla informaatioteknologian kayttamisen.
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3 Stressinhallintakeinot

Tdssd luvussa késitellddn stressinhallintakeinoja (coping-methods). Ensimmai-
send tarkastellaan stressinhallintakeinojen tarkoitusta stressiprosessissa ja seu-
raavaksi eri tapoja luokitella ja kuvata hallintakeinoja. Liséksi luvun lopussa
esitetddn kuviossa 2 se, miten stressinhallintakeinot liittyvit teknostressiin ja
miten niiden asema ndhdé&an tassa tutkimuksessa.

3.1 Miti stressinhallintakeinot ovat

Folkmanin ja Moskowitzin (2004) mukaan Folkman ja Lazarus (1980) ovat maa-
ritelleet stressinhallintakeinot ajatus- ja kdyttdytymismalleiksi, joita kdytetdan
stressaavien tilanteiden sisdisten ja ulkoisten vaatimusten hallitsemiseen. Stres-
sinhallintakeinot ovat vahvasti kytkoksissd stressaavien tilanteiden tunteiden
hallinnassa, seké lisdksi hallintakeinot ovat vuorovaikutuksessa itse henkilén,
ympdriston, sekd ndiden kahden vélisen suhteen kanssa (Folkman & Mosko-
witz, 2004). Stressinhallintakeinot késitteend pohjautuu kahteen eri teoriaan,
joista toinen kisittelee eldinten eri mekanismeja joko vilttdd, paeta tai selvitd
haitallisista tekijoistd, kun taas toinen teoria késittelee yksilon keinoja suojella
omaa psykologista hyvinvointia eri uhkatilanteilta (Weinert, Laumer, Maier &
Weitzel, 2013). Hallintakeinoista puhutaan teknostressitutkimuksen parissa,
vaikkakin niiden kohdalla ei ole tehty paljoa tutkimusta. Ayyagari ym. (2011)
mainitsevatkin, ettd heidian teknostressimalliaan voitaisiin kehittds, lisdaamalla
sithen hallintakeinot yhtend stressid lievittdvana tekijand. Lisdksi Weinertin ja
ym. (2013) artikkelissa pyritddn mallintamaan hallintakeinojen vaikutusta tek-
nologian aiheuttamaan stressiin. Myos Riedlin ja ym. (2012) artikkelissa maini-
taan hallintakeinot hyvéaksi jatkotutkimuksen kohteeksi, kuten my6s Pirkkalai-
sen ja Salon (2016) artikkelissa. Eli teknostressitutkimuksen parissa on myos
havaittavissa kiinnostusta siihen, miten hallintakeinot vaikuttavat teknostres-
siin, mikd on luonnollista ottaen huomioon hallintakeinojen aseman stressitut-
kimuksessa ylipddansa.
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Carverin, Scheierin ja Weintraubin (1989) mukaan Lazarus (1966) on maa-
ritellyt stressin koostuvan kolmesta eri prosessista, jotka ovat, ensisijainen arvi-
ointi, toissijainen arviointi, sekd itse stressinhallinta, eli hallintakeinon toteutus.
Ensisijaisessa arvioinnissa yksilo arvioi onko tilanteesta harmia hdnen hyvin-
voinnilleen, eli arvioinnin tuloksena tilanne voi olla joko yhdentekeva, hyodyl-
linen tai haitallinen. Tamdn arvion perusteella yksilo siis mdédrittdd seuraavan
toimenpiteen, eli jos tilanne koetaan vahingolliseksi, uhkaksi tai haasteeksi, niin
seuraava arviointi alkaa. Toissijaisessa arvioinnissa yksilo pyrkii kdaymaan lapi,
mitd asialle voidaan tehdd, tai voiko asialle tehdd ylipddnsd mitddn. Arviointi
perustuu sen hetkisiin mahdollisuuksiin, sekd ndiden mahdollisuuksien onnis-
tumisen todenndkoisyyteen. Prosessi ei kuitenkaan etene ensisijaisesta arviosta
aina eteenpdin, vaan esimerkiksi toissijaisen arvioinnin jdlkeen stressaavan ti-
lanteen arvio voi muuttua ja tédlloin palataan ensisijaiseen arviointiin. Mydskin
mikéli hallintakeino osoittautuu toimimattomaksi, niin prosessi saattaa alkaa
alusta uuden keinon loytamiseksi.

3.2 Hallintakeinojen eri muodot

Tieteen parissa hallintakeinoja on pyritty jaottelemaan ja jaottelukeinoja on
muutamia (Folkman & Moskowitz, 2004). Folkmanin ja Moskowitzin (2004)
mukaan yksi tavoista erotella stressinhallintakeinoja on Folkmanin ja Lazaruk-
sen (1980), jossa hallintakeinot ovat kahdessa eri ryhmassd. Ensimmaéinen ryh-
méd on ongelmansuuntautunut (problem-focused coping) ja toinen tunnesuun-
tautunut (emotion-focused coping). Ongelmasuuntautuneissa keinoissa stres-
sinhallinta perustuu ongelman ratkaisuun esimerkiksi opettelemalla uutta, tai
lopettamalla stressid aiheuttavan teknologian kdyton (Folkman & Moskowitz
2004). Ongelma ratkaistaan tekemadlld asialle jotain, eli joko ympaéristod muute-
taan ymparistoon kohdistetuilla strategioilla (environment directed strategies),
tai sitten omaa kadyttdytymistd pyritddn muuttamaan itseensd kohdistetuilla
strategioilla (inward-directed strategies) (Weinert ym., 2013). Tunnesuuntautu-
neissa hallintakeinoissa stressinhallinta perustuu esim. ajatustapojen muuttami-
seen, tdlloin stressinhallinta perustuu esim. stressid aiheuttavan tekijan véltte-
lyyn, minimoimiseen tai valikoivaan huomioimiseen (Weinert ym. 2013).
Ndiden strategioiden kdyttdminen mddrdytyy sen mukaan, kuinka hallit-
tavaksi yksilo kokee stressaavan tilanteen (Weinert ym. 2013). Weinert ja ym.
(2013) mukaan Lazarus (1999) mainitsee, ettd jos koetaan, ettd tilanteelle voi-
daan tehd jotain, silloin yleensd valitaan ongelmasuuntautunut keino, kun taas
tilanteissa, joissa olosuhteisiin tai itseensd ei voida vaikuttaa valitaan tun-
nesuuntautuneet keinot. Kdytannon esimerkkind voisi mainita esimerkiksi sen,
ettd jos ongelmana on se, ettei tietokone toimi, niin mahdollisuuksien mukaan
ratkaisuna on tietokoneen vaihto. Toisaalta, jos korvaavaa laitetta ei ole, silloin
stressinhallintakeinot rajoittuvat tunnesuuntautuneisiin keinoihin.
Ongelmasuuntautuneisiin ja tunnesuuntautuneisiin hallintakeinoihin ja-
kaminen on ollut yleistd stressin hallintatutkimuksessa (Folkman ym. 2004).
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Lisdksi uusimpia suuntauksia stressinhallintakeinojen tutkimisessa ovat kaksi
hallintakeinojen ryhméaa. Naméa uudet keinot ovat mm. tarkoitus suuntautuneet
(meaning-focused coping) ja sosiaaliset hallintakeinot (social coping). Tarkoitus
suuntautuneissa hallintakeinoissa muutetaan stressaavan tilanteen ”tarkoitusta”
omien arvojen, uskomusten ja tavoitteiden kautta. Sosiaalisissa hallintakeinois-
sa keskitytddan nimensd mukaisesti sosiaalisiin keinoihin lievittdd stressid.
(Folkman ym., 2004). Hallintakeinojen tutkimuksessa on myos kehittynyt muita
tapoja luokitella hallintakeinoja. Folkman ja ym. (2014) mainitsevat Aspinwallin
ja Taylorin (1997) mdédritelman stressinhallintakeinosta, joka on tulevaisuuteen
orientoitunut proaktiivinen stressin hallintakeino (future-oriented proactive
coping), jolla tarkoitetaan sellaisia hallintakeinoja, joilla pyritddn ennakoivasti
reagoimaan stressaavaan tekijdan, joka on tulossa. Hallintakeinojen sosiaalisien
puolien tutkimisen myotd on tullut esiin mm. yhteisollisid ja pariskuntien vali-
sid hallintakeinoja. Muita suuntauksia aiheen parissa ovat kaksivaiheinen stres-
sin hallintaprosessi (dual process model of coping, DPM), jota on tutkittu les-
keksi jadneiden henkilviden kohdalla. My®os uskonnolliset hallintakeinot ovat
uusi suuntaus, jossa stressin hallintakeinot perustuvat nimensd mukaisesti hen-
kilsiden uskonnollisuuteen. (Folkman ym., 2004).

Sen liséksi, ettd stressin hallintakeinoja on luokiteltu omiin luokkiinsa, hal-
lintakeinot voidaan jakaa eri strategioihin, jotka puolestaan voidaan luokitella
ylla mainittuihin kategorioihin. Strategiat, jotka kuuluvat ongelmasuuntautu-
neisiin keinoihin ovat aktiivinen stressinhallinta (active coping), suunnittelemi-
nen (planning), toisten aktiviteettien hillitseminen (suppression of activites),
pidéttaytyminen (restraint coping) ja sosiaalinen instrumentaalisen tuen hank-
kiminen (seeking of instrumental social support), jolla tarkoitetaan neuvojen,
ohjeiden tai informaation hankkimista. Tunnesuuntautuneisiinkeinoihin strate-
gioista kuului emotionaalinen tuen hankkiminen (emotional social support),
asian tulkitseminen uudelleen positiivisena (positive reinterpretation), hyvak-
syntd (acceptance), kiistiminen (denial) ja uskonnon puoleen k&ddntyminen
(turning to religion). Lisdksi muita vahemmadn hyodyllisid strategioita olivat
tunteisiin keskittyminen ja purkaminen (focus and venting of emotions), stres-
sinhallitsemiskdyttdytymisen vdhentdminen (behavioral disengagement) ja
muihin asioihin keskittyminen (mental disengagement). (Carver ym., 1989).

Aktiivinen stressinhallintakeinoilla tarkoitetaan sellaisia toimia, joita yksi-
16 tekee aktiivisesti stressid hallitakseen, tarvittaessa vield tehostaen toimiaan.
Suunnittelulla puolestaan tarkoitetaan keinoja, joissa jo etukiteen arvioidaan eri
tapoja, joilla stressid aiheuttavan ongelman voi ratkaista. Toisten aktiviteettien
hillitseminen on keino, jossa pyritddn jattdm&dan muut asiat vihemmalle huo-
miolle, jotta stressin aiheuttajan saa hoidettua ja pidattaytymiselld tarkoitetaan
yksinkertaisesti sitd, ettd odotetaan sopivaa hetked toimia stressaavan tekijan
hoitamiseksi, sen sijaan ettd toimiin alettaisiin valittdmaésti. Viimeisend ongel-
masuuntautuneissa hallintakeinoissa oli sosiaalisen tuen hankkiminen, eli toi-
sen henkilon avun hankkiminen asian ratkaisemiseksi. (Carver ym., 1989).

Tunnesuuntautuneisiin lukeutuvien keinojen tarkemmat merkitykset ovat
nimen perusteella selkeitd, eli emotionaalisen tuen hankkiminen tarkoittaa esim.
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sympatian hakemista muilta henkilsiltd, sen sijaan, ettd haettaisiin apua ongel-
man ratkaisemiseen (Carver ym., 1989). Tarkoituksena ndissd keinoissa onkin
hakea stressintunteeseen helpotusta, sen sijaan, ettd itse stressitekijélle tehtdisiin
jotain. Ndiden keinojen kaytto tulisi kyseeseen tilanteissa, joissa yksilo kokee
stressitekijaan vaikuttamisen mahdottomaksi itselleen, joten hallintakeinot ra-
joittuvat tunnetasolle. Tunteisiin keskittyminen ja niiden purkaminen, stressin-
hallintakdyttdytymisen vdhentdminen, sekd muihin asioihin keskittyminen oli-
vat hallintakeinoista vahiten hyddyllisid ja niiden vaikutus voi kérjistad stressia
entisestddn, mikali kdayttdytyminen jatkuu samalla tavalla (Carver ym., 1989).

Hallintakeinoilla on vakiintunut osa stressitutkimuksessa, joten se olisi
luonnollinen osa teknostressitutkimusta ja osa tutkijoista on timédn jo huoman-
nutkin, kuten mm. Weinert ja ym. (2013). Hallintakeinot perinteisesti jaotellaan
ongelma- ja tunnesuuntautuneisiin keinoihin, mutta muitakin jaottelutapoja
loytyy riippuen siitd, kuinka tarkkaan keinoja halutaan késitelld. Hallintakeino-
jen eroista on myds tutkimusta ja erdiden keinojen katsotaan olevan vdhemmaén
hyodyllisid pitkélld aika valilld kuin toisten. Esimerkiksi ongelman huomiotta
jattdminen voi aiheuttaa enemmain ongelmia, mitd pidempéaan sen ratkaisemista
odotuttaa. Stressinhallintakeinot ja se miten ne liittyvat teknostressiin on kuvat-
tu kuviossa 2 ja sen avulla saa kasityksen tutkimuksen alueesta ja siitd, miten
stressinhallintakeinot liittyvét siihen. Tarkemmin siis tutkimuksen kiinnostuk-
sen kohde on nimenomaan niissd stressinhallintakeinoissa, joita yksiloillda on
stressinhallintaan.

—

KUVIO 2, stressinhallintakeinot (Weinert ym., 2013, s.7 mukaillen)
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4 Aineiston keruu ja analyysi

Tdssd luvussa késitellddn pro gradu -tutkielman aineiston keruu- ja analyysi-
menetelmid. Ensimmadisessd alaluvussa kdydaddn lapi tutkimusmenetelmd ja
perustelut sen valinnalle. Toinen alaluku kisittelee haastateltavia ja kolmas ala-
luku késittelee itse haastatteluita. Viimeinen, eli neljds alaluku, késittelee tulos-
ten analyysid.

4.1 Tutkimusmenetelma sekd perustelut

Pro gradu -tutkielmaa varten suoritettiin laadullinen haastattelututkimus.
Haastattelut olivat teemahaastatteluita. Tutkimus suoritetaan laadullisena tut-
kimuksena, silld tarkoitus ei ole mitata, vaan 16ytdd niitd keinoja, joita tyonteki-
joillda on teknologian aiheuttaman stressin lieventdmiseen. Tutkimuksen lahto-
kohtana on ymmartdd ja 1oytdd niitd stressinhallintakeinoja, joita tyontekijoilld
on.

Tutkimuksen suoritettiin siis teemahaastatteluina ja teema haastattelu va-
littiin sen vuoksi, ettd se ei ole kokonaan avoin haastattelu, jolloin aihepiirit py-
syvdt samoina, jolloin vastausten késittely on helpompaa ja haastattelun runko
perustuu aikaisempaan teoriaan, jolloin haastatteluista tulee todenndkodisemmin
tahdellistd tietoa. Lisdksi teemahaastattelut eivit ole liian kankeita, eli vaikka
teemat ovat mietitty etukidteen, niin kysymyslistaa ei ole tarkasti méadaritelty,
joka puolestaan mahdollistaa sen, ettd haastatteluiden aikana on mahdollista
l6ytyéd jotain uutta ja poikkeavaakin. Teemahaastattelussa onkin siis struktu-
roidun ja ei-strukturoidun haastattelun hyvia puolia. Lisdksi Hirsjarvi ja Hurme
(2000) kertovat haastatteluiden eduiksi sen, ettd ne sopivat tilanteisiin, joissa
alue on vdhdn kartoitettu ja tuntematon alue, jolloin tutkijan on vaikea tietdd
vastausten suuntia. Lisdksi Hirsjarvi ja Hurme (2000) kertovat, ettd haastattelut
sopivat tilanteisiin, joissa halutaan syventdd saatavia tietoja ja selventdd saatuja
vastauksia. Eli aiheena, teknostressi ja yksiloiden stressinhallintakeinot, ovat
vahan tutkittuja, jolloin on perusteltua tutkia asiaa vield haastatteluiden avulla



26

ja samalla haastatteluiden avulla saadaan syventdvédd tietoa asiasta, jota ei esi-
merkiksi kyselyiden kanssa saataisi samalla tavalla aikaan.

4.2 Haastateltavat

Haastateltavia oli kuusi kappaletta ja he kaikki tyoskentelivat Suomessa. Haas-
tateltavia oli yhteensd neljastd eri yrityksestd. Haastateltavat hankittiin ldhes-
tymalld haastateltavia sdhkopostitse, jossa kerrottiin tutkimuksesta ja mikali
heillad oli kokemusta teknostressistd ja sen hallitsemisesta, niin heitd pyydettiin
ottamaan yhteyttd, mikali haluavat olla osana tutkimusta. Niiden henkildiden
kanssa, jotka ottivat yhteyttd, sovittiin ajasta sekd paikasta, jossa haastattelu
pidettdisiin. Lisdksi varmistettiin vield sdhkopostitse se, ettd heilld tosiaan oli
kokemuksia teknostressistd ja halusivat osallistua tutkimukseen.

Haastateltavista viisi oli naisia ja yksi heistd oli mies. Haastateltavia oli
ikdaryhmistd B, C, D ja G (ikdaryhmat: A (18-24) B (25-29) C (30-34) D (35-39) E
(40-44) F (45-49) G (50-54) H (55-59) I (60-65)). Haastateltavat tyoskentelivét eri
tehtavissa eri yrityksissd ja kaikki heistad tyoskentelivat teknologian kanssa. Yh-
delld haastateltavalla oli tyon kautta saatu tietokone ja osa haastateltavista ker-
toi, ettd heilld on liittyma sekd puhelin tyopaikan puolesta. Haastateltavien ika
ja sukupuoli on merkattu taulukkoon 3.

TAULUKKO 3, haastateltavien ikd ja sukupuoli

Haastateltava Ikaryvhmai Sukupuoli
A G N
B C N
C D N
D C N
E B N
F C M

4.3 Haastattelut

Haastattelut suoritettiin teemahaastatteluna ja ne nauhoitettiin litterointia var-
ten. Haastattelu eteni niin, ettd ensimmadisend otettiin taustatiedot ylos ja sen
jalkeen siirryttiin teemoihin, joita oli viisi. Jokainen teema késiteltiin erikseen,
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valillad eri jarjestyksessd, mikéli haastateltava etenikin jo toiseen teemaan vasta-
uksessaan. Lisdksi tarkentavia kysymyksid kysyttiin haastateltavien vastausten
perusteella. Haastattelun teemat perustuivat viiteen olosuhteeseen, jotka luovat
teknostressid. Nditd olosuhteita ovat siis, ylikuormitus, hdiritsevyys, monimut-
kaisuus, epdavarmuus ja turvattomuus (Tarafdar ym., 2011; Ragu-Nathan, T. S
ym., 2008; Tarafdar ym., 2007). Nama olosuhteet valittiin teemoiksi haastatte-
luun, silld ne sopivat hyvin haastatteluun kokonaisuutena. Lisdksi ndihin vii-
teen olosuhteeseen lukeutuu niitd samoja tekijoitd, kuin tdssd tyossd aikaisem-
minkin mainittuun Ayyagarin ja ym. (2011) tekem&dn teknostressimalliin. Se,
ettd teemat, joita haastattelussa hyddynnetddn ovat aikaisemmasta teknostressi-
tutkimuksesta, auttaa siind, ettd saadaan varmemmin tuloksia, jotka liittyvét
tutkimuksen aiheeseen. Toisin sanoen siis, hyodyntamalld teemoissa olemassa
olevaa tutkimusta, pystytddn myos varmistamaan sitd, ettei haastatteluissa pu-
huta jostain muusta kuin teknostressista.

Hirsjarven ja Hurmeen (2000) mukaan haastatteluaineiston luotettavuus
riippuu sen laadusta. He maédrittelevit timan vield tarkemmin niin, ettd esi-
merkiksi tallenteiden laatu voi olla huono tai se, ettd kaikkia haastateltavia ei
haastateltu, jolloin haastatteluaineiston luotettavuus on huonoa. Kaikki tita
tutkimusta varten saadut haastateltavat haastateltiin ja liséksi litterointi tehtiin,
niin ettd haastateltavien sanamuodot ja vastausten puhekielisyys sdilytettiin
litterointia varten, jolloin litterointi vastaa juuri sitd, mitd nauhoituksilla kuuluu,
eikd vaikuta tdten aineiston laatuun.

Haastatteluista lyhin oli 25 minuuttia ja pisin 40 minuuttia ja ne kaikki pi-
dettiin kesdkuun 2017 aikana. Haastattelut nauhoitettiin haastattelijan dlypuhe-
limesta 16ytyvan sovelluksen avulla ja varmuuden vuoksi haastatteluissa oli
toinenkin laite nauhoittamassa haastattelua. Litterointi suoritettiin puolestaan
heind- ja elokuun aikana. Haastattelut pidettiin jokaisen haastateltavan kanssa,
sellaisessa paikassa, jossa nauhoitus onnistui, eli esim. kahvilassa, kokoushuo-
neessa, tal muussa vastaavassa tilassa.

4.4 Aineiston analysointi

Hirsjarvi ja Hurme (2000) kuvaavat kvalitatiivisentutkimuksen analyysiteknii-
koita moninaisiksi ja standardoituja menetelmid on vain vahan. Liséksi analyysi
alkaa monesti jo haastattelutilanteissa. My0s aineistoldheisyys sekd tutkijan
oma pddttely ovat kvalitatiivisen tutkimuksen analyysin piirteitd. Lisdksi Hirs-
jarvi ja Hurme (2000) kertovat, ettd aloitteleva tutkija voi itse kehittelemailld ja
kokeilemalla oppia analyysitekniikoita. Siispd haastatteluiden analysointi suori-
tettiin litteroidusta materiaalista lukemalla haastattelut ldpi ja merkkaamalla
teemoittain eri stressinhallintakeinot litterointeihin, joita haastateltavat kertoi-
vat kdyttdneensd. Litterointien merkkaamisen jdlkeen haastateltavien kertomat
stressinhallintakeinot voitiin helposti kisitelld ja raportoida tutkimustuloksiin.
Kéytannossad teemoittain merkkaaminen tapahtui vérikoodein litterointitiedos-
toihin ja ensimmdisen merkkauskierroksen jdlkeen ne kaytiin vield lapi kertaal-
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leen, jotta voitiin varmistuttua, ettd ei tullut tulkintavirheitd. Yleensd haastatel-
tavien vastaukset pysyivit teemoissa, jolloin vastausten tulkitseminen ja luokit-
telu olivat helppoa. Vililld kuitenkin haastateltava saattoi siirtyd vastaukses-
saan toiseen teemaan, jolloin haastattelut eivit menneet vélttamattd aina tee-
moittain ja sen vuoksi vastausten merkitseminen ei aina ollut yksinkertaista
vaan vaati vastausten lukemista tarkoin, jotta niitd ei tullut tulkittua vaarin. T&-
td tyotd helpotti se, ettd litteroitaessa oltiin tarkkoja siitd, ettd litterointi oli tark-
kaa ja vastasi sitd, mitd nauhoituksilta kuultiin. Kun litterointi oli tehty tarkal-
leen, niin haastatteluiden nauhoihin ei tarvinnut palata endad uudelleen. Lisdksi
haastatteluja litteroitaessa pyrittiin sdilyttamaan puhekielisyys, eli litterointeja
ei ole muotoiltu kirjakieleen ja se ndkyykin suorissa lainauksissa, joita loytyy
seuraavasta luvusta. Varikoodein merkatut litteroinnit luettiin ja niistéd loydetyt
stressinhallintakeinot otettiin muistiin, kuten myos se konteksti, jossa ne oli
mainittu. Tamén jalkeen 16ydokset kirjattiin tulososioon omiin ala-lukuihinsa
teemoittain. Viimeisend stressinhallintakeinot koottiin tunne- ja ongelmasuun-
tautuneisiin keinoihin omiin taulukkoihinsa, joihin siséltyy myos stressinhallin-
takeinon kuvaus.

Tulokset, eli haastateltavien stressinhallintakeinot, raportoitiin omaan lu-
kuunsa niin, ettd stressinhallintakeinot ovat lajiteltu teemoittain. Pelkkd stres-
sinhallintakeinojen luettelu ei ole tarpeeksi tuloksia raportoidessa, joten niistd
raportoitiin myos konteksti, sekd muut tdhdelliset tarkentavat tiedot, joissa nai-
ta keinoja kéaytettiin. Lisdksi jokaiselle teemalle on my6s oma taulukkonsa, josta
loytyy kyseisen teema stressinhallintakeinot, seké tieto siitd, ketkd haastatelta-
vista oli niistd maininnut.
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5 Tutkimustulokset

Tdssd luvussa kasitellddn tutkimustulokset. Ensimmadisend kdydaddn ldapi haas-
tatteluista teemoittain omissa ala-luvuissaan ja niiden lopussa stressinhallinta-
keinot kootaan vield omiin taulukkoihinsa. Teemalukujen jidlkeen niistd erotel-
lut stressinhallintakeinot kasitellddn omassa ala-luvussaan ja pohditaan niiden
jaottelua, eli kuuluvatko stressinhallintakeinot ongelma- vai tunnesuuntautu-
neisiin stressinhallintakeinoihin.

5.1 Ylikuormitus

Haastateltava A kertoi, ettd hénelld on ongelmia informaation mdaran kanssa ja
se on aiheuttanut stressid. Ongelmana on ollut informaation 16ytdaminen, kun
informaatiota on niin paljon ja sitd pitdd etsid monesta paikasta. Han kertoi hal-
litsevansa stressid tunteitaan purkamalla, asiakas kontaktin jdlkeen tai sitten
kysymiaillad kollegalta neuvoa, jos halusi tietoa valittomasti. Haastateltava A ker-
toi my0s, ettd kdytettdvissd on sisdinen keskustelu, johon voi heitelld kysymyk-
sid, mutta silloin vastausten saamisessa voi kestdd ja siksi suosikin kollegan
apua, mikali tarvitsi vastauksen nopeasti.

Haastateltava B:lld oli kokemuksia myos ylikuormituksesta. Han mainitsi
ottaneensa &lykellon kdyttoonsd, jotta olisi helpompaa tarkastella, mitd viestejd
hénelle saapuu puhelimeen ja sen avulla pdidttimaddn onko asia tdrked vai ei
ilman, ettd joutuu kaivamaan puhelintaan esiin. Haastateltava B, oli kokeillut
myos muita keinoja informaatioméddrdan hallitsemiseen sdhkopostien kanssa.
Han oli kokeillut ottaa Gmailin automaattikategorioinnit kayttoon, mutta siitd
seurasi myos ongelmia, jolloin sdhkopostit paddtyivat vadrille listoille ja sen
vuoksi automaattikategorioinnista oli luovuttava. Haastateltava B kertoi myos
laittaneensa puhelimensa ddnettomadlle tyopdivan ajaksi ja katsovansa viestit
omalla ajallaan, silld oli kuullut sen auttaneen kollegaansa ja piti sitd kokeilun
arvoisena ideana.
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Haastateltava B " Alykellon hommasin, ettei tarvi kokoajan pu-
helinta kattoo. Kaikki mahollinen nikyy tin kautta, sihkopostit myos-
kin. Pystyn tdlld tin avulla kattoo tarkemmin onko tirkee vai ei ja
siirtyy eteenpdiin”

Haastateltava C kertoi kokemuksistaan ja timdn teeman kohdalla han ker-
toi esimerkkind sen, ettd hdnen tyokuvansa muuttumisen myotd, hallittavia oh-
jelmistoja oli tullut lisdd ja se on aiheuttanut stressid myos senkin takia, ettd
toissd odotetaan tyoskentelytahdin pysyvdn samana. Haastateltava C kertoi
késittelevdnsd tdstd aiheutuvaa stressid tyokavereidensa kanssa, tunteita pur-
kamalla. Hidn tdsmensi sen olevan enemmadnkin positiivista valittamista, jossa
molemmilla osapuolilla on mahdollisuus osallistua ja silloin molemmilla osa-
puolilla on jdlkeenpdin helpottunut olo, sen sijaan, ettd se kuormittaisi entises-
tadan osapuolia.

Haastateltava C: ”Mi pyrin vilttdmddn sellasta joutavanpdi-
vistd narinaa tai sellaista henkiloon menevidd, esimerkiksi sellanen
negatiivinen valittaminen on sitd, ettdi tekis tyokavereille niin ettdi le-
vittiis sitd negatiivista olotilaansa tydkavereihin. Sellanen positiivi-
nen valittaminen on semmosta, ettd pidstelee hoyryjdi ja ettd tyokave-
reillakin on mahdollisuus, etti se on vuoropuhelua jossa molemmat
purkaa siti stressid ja jannitystd ja molemmilla on helpottunut olo
sen keskustelun jilkeen.”

Haastateltava D kertoi pédrjddvansd suuren informaatiomddrdn kanssa
priorisoimalla, pyrkien ottamaan vain tarkeimmadt asiat ensimmadisend. Liséksi
haastateltava D kertoi jakavansa saapuvat sdhkopostit omiin kansioihinsa ja
lukevansa ne, kun niille on aikaa tai tarvetta. Lisdksi kansiot auttavat hanta 16y-
tama&an ohjeita tai tiedotteita myshemmin, mikali niihin tdytyy palata. Haasta-
teltava E kertoi kokeneensa myds stressid informaation mddrdn vuoksi, ja sa-
moin kuin haastateltava D, hdn kertoi priorisoivansa sitd, lokeroimalla ja hoi-
tamalla ne tietyssd ajassa. Eli esimerkiksi mikéli asia ei vaadi valitontd reagoin-
tia, niin se voi odottaa.

Haastateltava F kertoi my6s kokeneensa stressid informaatioméddran vuok-
si, varsinkin kun on yksin tai pienelld porukalla toissd ja samalla kun tekee tyo-
tehtdviddn, niin tulee Skypen kautta viestid ja sen vuoksi tuntuu, ettei ole het-
kedkddan rauhaa. Ndissd tilanteissa haastateltava F kertoi ottavansa kahvitauon
heti kun ennéttas, jotta saa edes hetken hengdhtdd. Edellisen tyopaikan kohdal-
la haastateltava F:1ld ei ollut vilttimittd samanlaisia mahdollisuuksia tauon
pitdmiseen, kuten nykyisessd ja sanoikin edellisen tyon tuntuneen kuormitta-
vammalta ja olevansa tyopdivien jdlkeen védsyneempi. Lisdksi haastateltava F
kertoi yleensd hoitavansa yhden asian loppuun, ennen kuin siirtyy seuraavaan.
Lisédksi haastateltavan F mainitsi hoitavansa asioita tdrkeysjdrjestyksessa ja asia
kerrallaan.

Eri stressinhallintakeinot, joita haastateltavat ovat tdssd teemassa mainin-
neet, ovat merkattu taulukkoon 4. Haastateltavat A ja C molemmat puhuivat
tunteiden purkamisesta, mutta haastateltava C siis tdismensi tdiméan olevan vield
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tarkemmin molemmin puolista “valittamista” josta jdd molemmilla osapuolille
helpottunut olo. Lisdksi haastateltava A mainitsi ongelmaksi sen, ettd tietoa on
vdlilld niin paljon, ettd sen l6ytamisen kanssa on vaikeuksia ja turvautuu silloin
kollegoiden apuun. Haastateltava B mainitsi, ettd on hallinnut informaation
mdadrdd hankkimalla dlykellon ja muuttamalla ilmoitusasetuksia. Priorisointi
tuli esiin kolmen haastateltavan kohdalla, kuten myos se, ettd he pyrkivit jdrjes-
tdan sahkopostit niin, ettd ne ovat helposti 16ydettdvissi myohempadd kayttod
varten. Haastateltava F puolestaan mainitsi sen, ettd han pyrkii pitdmé&an tauko-
ja silloin kun tuntuu siltd, jotta saa hetken hengahtdd, eli se luokiteltiin tauon
ottamiseksi.

TAULUKKO 4, stressinhallintakeinot, teema 1

Stressinhallintakeino Haastateltava
Tunteiden purkaminen A, C

Kollegan apu A
[Imoitusasetusten muuttaminen B
Alykellon hankkiminen B

Priorisointi D,E F

Sahkopostien jarjestaminen D,E, B
Tauon ottaminen F

5.2 Hairitsevyys

Haastateltava Amn kokemukset teknologiasta ja sen hdiritsevyydestd koskivat
tyotehtdvid. Hanen tychonsd kuului sdhkopostien ja puheluiden vastaanotta-
minen ja ongelmana oli se, ettd sihkoposteihin vastatessa tuli puheluita samaan
aikaan ja monimutkaisten asioiden hoitaminen sdhkopostitse oli hankalaa. Lo-
pulta haastateltava A padtyi siihen, ettd sahkopostien vastaanottaminen ja nii-
hin vastaaminen olisi parempi lopettaa ja keskittyd juurikin puheluiden vas-
taanottamiseen. Lisdksi haastateltava A mainitsi timén teeman puitteissa, ettei
ty0 ja vapaa-aika ole mennyt sekaisin, silld hdn on pitinyt ne ehdottomasti eril-
ldén ja tyodasioiden jddvdn aina toihin.

Haastateltava B puolestaan kertoi, ettei ty6 ja vapaa-ajan sekoittuminen
ole hantd hdirinnyt, vaan tekee joskus toitd viikonloppuisinkin, silld viikonlop-
puna tehty tyd on poissa seuraavan viikon toistd. Kuitenkin haastateltava B
mainitsi sen, ettd joskus ennen nukkumaan menoa, kun on katsonut kannykasta
sdhkoposteja, niin se on stressannut nukkumaan mennessa. Liséksi haastatelta-
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va B mainitsi, ettd vélilld joutuu tekeméddn asioita limittdin ja siind helposti kat-
keaa ajatus, joten sen vuoksi pyrkiikin perehtymadn live-tilanteisiin ensimmai-
sena.

Haastateltava C puhui my0s tyo- ja vapaa-ajan sekoittumisesta ja kertoi et-
td jossain vaiheessa hanelld jdi tyoasiat pyorimdan padhdn vapaa-ajallakin. Kui-
tenkin tyo- ja vapaa-ajan erottamisessa on auttanut se, ettei han voi hoitaakaan
tyOasioita kotonaan, vaan se onnistuu vain toissd. Lisdksi haastateltava C kertoi,
ettei lue tyosdhkopostia kotonaan, eikd ole edes ottanut selvdd, miten sen voisi
tehdd, vaikka siitd voisi olla valilld hyotyédkin esim. tydvuoroihin liittyvissa asi-
oissa. Lisdksi tyotehtdvien sekavuus oli haastateltava C:lle my6s tuttua ja kertoi
kokeneensa stressid siitdkin. Sahkoposteissa on vililld paljon kiireellistdkin asi-
aa, eikd hdn niitd voi toiden lomassa seurata, silld puhelun aikana hénen on
keskityttdva vain puheluun, muuten ajatukset sirpaloituvat koko ajan. Siksi
haastateltava C kertoikin keskittyvansd vain yhteen asiaan kerrallaan, jotta
sddstyisi stressiltd, joka johtuu siitd, ettei hdn voi keskittyd mihinkddn kunnolla.
Sen lisdksi, ettd haasteltava C kertoi keskittyvansa vain yhteen asiaan, niin han
mainitsi myos sen, ettd kirjoitti asioita ylos, jotta ei unohtaisi niitd keskeytyksen
sattuessa.

Haastateltava D kertoi myo6s kokemuksistaan teknologiasta ja sen héiritse-
vyydestd. Heti alkuun haastateltava D mainitsi, ettei ole antanut tyosahkopos-
tilleen ilmoituksia pdille, joten hédn ei saa niitd ilmoituksia. Lisdksi haasteltava
D Kkertoi laittavansa puhelimensa ddnettomadlle, kun on tdissd ja katsovansa sitd
vain tauoilla, jotta voi keskittyd tyohonsd. Tyopuhelun aikana hdn keskittyy
vain asiakkaaseen, eikd ldhde katsomaan sdhkopostia, tai pikaviestejd silld sil-
loin hénen keskittymisensd herpaantuisi. Ilmoitusasetuksia hdn ei ole muutta-
nut, silld ei ole kokenut sahkopostien tai pikaviestien vilkkumista hdiritsevaksi,
mutta mikéli ilmoituksen tulisivat hiiritsevéasti esiin, niin hdn varmaan muut-
taisi asetuksia. Tyotehtdvien sekavuuden kanssa haasteltava D mainitsi myos
priorisoinnin tapana hallita sekavuutta ja siitd aiheutuvaa stressia.

Haastateltava D: No siis sitdhdn md en oo laittanut, ettd tyo-
paikan sihkdposti ilmoittais mulle, kun en koe ettd minua tarvitsisi
tavoittaa vapaa-ajalla tydasioissa. Tyodajalla en kiytd kinnykkdid, et

tauoilla pelkdistdin katon puhelinta, ellei oo sellanen henkilokohtainen
tilanne. Muuten en anna hdiritd vaan hoidan tauoilla ne asiat...
Vaikka sihkopostiin tulisi viestid niin en kato sitd kun tuntuu etti
keskittyminen herpaantuu. Se chatti ja sihkdposti saa sielld huutaa
sithen asti, ettd md lopetan sen puhelun. Monesti saattaa mennd niin,
et md otan uutta puheluu ja katon viesteji sen 2-3 kertaa piivdssi sen
sihkopostin kun se nayttid ettd sinne on postia tullut.

Haastateltava E kertoi nykyisen tytnsa olevan sellainen, ettd siind taytyy
olla tavoitettavissa todella paljon, verrattuna edelliseen, jossa tydovuoron paatyt-
tyd tyOasiat jdivat toimistolle. Haastateltava E kertoi tehneensd kannykilleen
sellaisen muutoksen, ettei esimerkiksi tyosdahkopostit tule siihen ollenkaan, mi-
kali ei niitd kdy erikseen synkronoimassa. Taman muutoksen haasteltava E teki
ensimmadisten kuukausien aikana, kun huomasi saapuvien sahkopostien palaut-
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tavan hdnet tydmaailmaan vapaa-ajallakin. Muita keinoja ei haastateltava E ol-
lut kokeillut vield, kuin sen, ettid kertoi orientointuneensa tilanteeseen niin, ettd
pyrkii pitaimddn tarkemmin tyo ja vapaa-ajan erillddn. Lisdksi myohemmin
haastattelussa haastateltavan E kanssa kavi ilmi, ettd hanelld on tietokone tyo-
paikalta jota voi kdyttdd myos henkilokohtaisten asioiden hoidossa. Haastatel-
tava E kertoikin, ettd on harkinnut hankkivansa oman ldppdrin, jotta tyolappa-
rin muistilaput, sahkopostit ja toissd tarvittavat ohjelmistot eivit palauttaisi ha-
nen ajatuksiaan vapaa-ajalla toihin. Lisdksi haasteltava E kertoi asiaan liittyvan
my0s ns. henkinen puolikin, eli tyokoneen jdttdaminen tyopaikalle auttaa myos
erottamaan tyo ja vapaa-ajan toisistaan. Haastateltava E kertoi myos vahenta-
neensd koneen kadyttod vapaa-ajallaan osittain senkin takia, ettd se on tyokone,
mutta myo6s senkin vuoksi, ettd han tekee toitd pdivittdin sen kanssa. Lisdksi
haastateltava E oli harkinnut myoskin ylipddnsa sitd, ettd vahentdisi tavoitetta-
vuuttaan niin tyé kuin myos vapaa-ajankin asioissa, ja ottavan vaikka viikon-
loppuja, jolloin kdnnykkéd on kiinni ja olla oikeasti tavoittamattomissa pari péi-
vdd. Muita keinoja, joita haastateltava E oli harkinnut, oli esimerkiksi se, etta
laittaisi puhelimensa ddnettomadlle tyopdivan aikana, mutta se ei ole ollut mah-
dollista tyon luonteen vuoksi.

Haastateltava E: Jossain vaiheessa sitten totesin kun sieltd saat-
to illalla yhdeksin aikaan kilahtaa niitd asiakkaiden sihkdposteja tai
toimitusjohtajalta sihkdposti, niin otin ne kokonaan pois puhelimesta.
Elikkd tdlld hetkelld jos ainoastaan ite pdivitin tai haluan kattoo niin
avaan sen siahkdpostin, mutta sieltd ei aktiivisesti synkronoidu niitd
sihkdposteja, jotka sitten tavallaan aina mydskin vapaa-ajalla palaut-
taisi sithen tydmaailmaan aina kun se sahkdposti kilahtaa.

Haastateltava E: Yks asia minkd md oon huomannut virheend
on se ettd mulla ei oo tilld hetkelld omaa henkildkohtaista lappdrid...
Se on haaste, sen takia silld se sahkoposti on than sika helppo avata
siind vaiheessa illalla kun avaat sen koneen ja katot jotain lomalentoja,
niin se on niin helppo vaan avata se sihkdposti ja katsoa jotain mailia.
Sit mulla kaikkia muistilappuja sun muita siind omalla tyopoydalli
tietokoneella ja ne aina pomppaa sieltd tavalta heti, kun si sen koneen
avaat ja muistuttaa siitd tyostd ja ettd ylipddtdidin se on tyokone joka
on sulla pdivittiin kiytdssi. Ni se ei saa sua vahingossakaan unohta-
maan sitd tyotd. se on sellanen investointi mikdi pitis tehd, et se henki-
lokohtainen kone varmaan pitdis hommata niin sitten tietiis sen, ettei
tarvis sitd omaa tyolippdrid kantaa kotona ja ei lukis sitd sahkdopostia
eikd niitd pikkujuttuja silli tyokoneella endd tulis tarkastettua

Haastateltava F mainitsi WhatsApp-sovelluksen ja sielld késiteltdvien tyo-
asioiden tuovan tyOasiat myos vapaa-aikanakin mieleen. Kesdloman aikana
haastateltava F kertoi katsoneensa tydryhmaéd vain pari kertaa, sekd paattanyt
ettei keskustele sielld mistddn tyoasioista, jotta tyoasiat eivét tulisi vapaa-ajalle.
Lisdksi haastateltava F kertoi pitdvansd Whatsapp-ryhmdd danettoméssa tilassa,
silld sinne tulee paljon viestejd pdivan aikana. Haastateltava F totesi my0s sen,
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ettd dla hdiritse-tila voisi olla kdteva tyopdivan aikana, mutta nykyisessd eika
edellisessd tyotehtdvassa ollut mahdollista pitdd sitd paalla.

Stressinhallintakeinot, joita tdimédn teeman kohdalla mainittiin ovat mer-
kitty taulukkoon 5. Haastateltavat C, D ja B kaikki mainitsivat sen, ettd pyrkivat
keskittymddn yhteen asiaan kerrallaan ja haastateltava kertoi, ettd pyrkii keskit-
tyméddn ns. live-tilanteisiin. Monet haastateltavista (A, C, E, F) kertoivat, etta
pyrkivit erottamaan tyo ja vapaa-ajan ja he mainitsivat sen olleen pd&tos heidan
osaltaan. [Imoitusasetusten muuttamisesta mainitsi myods useampi haastateltava
ja niihin lukeutui sdhkopostin ilmoitusten poistaminen kdnnykastd (haastatel-
tava E), kidnnykdn laittaminen &ddnettomaille (haastateltava D), ja WhatsApp-
sovelluksen keskustelun laittaminen ddnettomaille (haastateltava F). Haastatel-
tava C puolestaan mainitsi myds priorisoinnin lisdksi muistiinpanojen tekemi-
sen auttavan niissd tilanteissa, kun ei yksinkertaisesti voi keskittyd yhteen asi-
aan kerrallaan. Haastateltava D puolestaan mainitsi priorisoinnin tavaksi hallita
teknologian hdiritsevyytta.

TAULUKKO 5, stressinhallintakeinot, teema 2

Stressinhallintakeino Haastateltava
Stressid aiheuttavan teknologian kayton A
lopettaminen
Ty6 ja vapaa-ajan erottaminen A CEF

Yhteen asiaan keskittyminen CD,B
Muistiinpanot C

IImoitusasetusten muuttaminen D,E F
Priorisointi D

5.3 Monimutkaisuus

Haastateltava A:n kertoi kokemuksistaan teknologiasta ja sen monimutkaisuu-
desta. Han kertoi, ettd ihan ldhiaikoina on tullut todella paljon uusia jdrjestel-
mid ja niiden opetteluun on joutunut paneutumaan toden teolla. Haastateltava
A kertoikin, ettd on venyttinyt yhden jarjestelmén kayttoon ottamista ja opette-
lua, silld ei sitd haluaisi kdyttdd. Uusien jdrjestelmien kdyton opetteleminen on
ollut haasteellista haastateltavalle A ja se on lisdannyt kuormitusta toissa. Kei-
noina hallita tédtd stressid haastateltava A kertoi sen, ettd aloittaa mm. viikonlo-
pun hieman aikaisemmin ja viettdvansa aikaa puutarhassa ja mokilld, jotta saisi
ajatukset nollattua. Lisdksi tdissd ainoa keino hallita stressid on pitdd mahdolli-
suuksien mukaan tauko ja keskittyd johonkin muuhun. Liséksi haastateltava A
kertoi hyvien tyokavereiden olevan hyvéd apu tdssd, silld heiddn kanssaan voi
keskustella muista asioista ja saada tillaiset asiat pois mielesta.
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Haastateltava A: Joo, on sitd kun niitd jarjestelmid on aika rei-
lusti ja niitd pitid hallita edes jollain lailla. Alkuun aina kun tulee
uusi jarjestelmd, niin miettii, ettd miten si saat sen sisdistettyd. Etti
nytkin on vield yksi sellanen jdirjestelmd mitd md niinkun hyvinkin
pitkille vaan venytin ja venytin ettei vield tarvis ruveta kauheena
kayttimiidn.

Haastateltava B kertoi monimutkaisuuden aiheuttaneen stressida mm. ti-
lanteissa, joissa asiakkaiden erilaiset VPN-yhteydet ovat aiheuttaneet ongelmia.
Niissi tilanteissa ei ole auttanut haastateltava B:n mukaan muu, kuin ratkaista
ongelma. Ennen kuin yrityksessd oli omaa tyontekijad ndiden ongelmien ratkai-
semiseksi, niin se tdytyi tehdi itse.

Haastateltava C kertoi tdmén teeman kohdalla, ettd jarjestelmien madra ei
ole sindnsd hdnelle ongelma, jos niiden kdyttdmisen opetteluun olisi aikaa ja
jonain pdivand niiden kdyttdminen sitten sujuisi. Kuitenkin ongelmana on se,
ettd toimintamalleja saatetaan muuttaa, jolloin tdytyy opetella tekemddn asia
uudella tavalla. Se erityisesti lisdd stressid, ettd kdytannossad kaikki muutokset
pitdisi ottaa todella nopeasti ja koko ajan kayttoon, jolloin virheitd tulee tehtya
ja ne sattuessaan toistuvasti stressaavat. Tahdn stressiin haastateltava C kertoi
auttaneen, se ettd hin erottaa tyo- ja vapaa-ajan toisistaan absoluuttisesti, mutta
toissd ndmd asiat sitten stressaavat.

Haastateltava D puhui my6s kokemuksistaan monimutkaisten ohjelmisto-
jen parissa. Lisdksi jdrjestelmien ohjeistuksessa voi olla vélilld parantamisen
varaa. Monimutkaisten jdrjestelmien kanssa haastateltava D on péarjannyt ihan
kokeilemalla, miten ne toimivat, eli tarkemmin sanottuna haastateltava D kertoi
luottavansa siihen kokemukseen, jota hinelld on jdrjestelmien kdytostd ja pyr-
kivansa kokeilemaan, miten jonkin asian saa tehtyd. Lisdksi haastateltava D on
pyrkinyt suhteuttamaan tilanteen aina kyseisen jdrjestelmddn, eli jotkin jarjes-
telmait ovat vain sellaisia, ettd niiden kanssa voi mennid enemman aikaa. Lisdksi
jos apua tilanteeseen on ollut saatavilla esim. kollegalta, niin silloin tilanteesta
ei ole aiheutunut stressid, silld se on ratkennut sitten avun myotd. Haastateltava
D mainitsikin, ettd hénelld on luottokollega, jolta kdy kysymadssd neuvoa tilan-
teissa, joissa sitd vaaditaan.

Haastateltava F kertoi, ettd projektissa, jossa hdn tyoskentelee, oli ongel-
mana, ettei jarjestelmien kaytto- sekd tydohjeet olleet vield kovin hyvilld tasolla.
Silloin tyonteko ei ollut sujuvaa ja asioita joutui selvittdimddn itse ns. kantapdan
kautta. Asian korjaamiseksi projektin tyontekijdt alkoivat porukalla paranta-
maan kyseisid ohjeita omaksi avukseen, seka tulevia tyontekijoitd varten. Lisdk-
si haastateltava F kertoi, ettd tilanteisiin, joihin ei ole 16ytynyt ohjeistusta, niin
yleensd on tykdnnyt kysyd apua kollegoilta ja monesti se on ollut ainoa tapa
saada ns. nippelitietoa, jota jokin tapaus vaatii.
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Haastateltava F: No meilld oli vihin se ongelma etti meilld ol
yks projekti mikd siirty meille toiselta puolelta ja sitten tota sen oh-
jeistus ei ollut niin hyvdssi kunnossa, et me sitten ajan mydéten selvi-
teltiin niitd asioita. Niinku tutkittiin ite ja vihdn niinku kantapddin
kautta saatiin selvyyksid. Sitten me ite ruvettiin tekemdin niiti mei-
din omia ohjeita paremmaks ja muuta sitten. Autto sitten tulevai-
suutta varten meitd itted ja mahollisia uusia tyontekijoitd, jotka tuli
meiddin projektiin

Tamdn teeman kohdalla mainitut stressinhallintakeinot ovat koottu tau-
lukkoon 6. Hallintakeinot ovat ryhmitelty samankaltaisiin keinoihin. Haastatel-
tava A mainitsi valttdvansd tietyn jdrjestelman kayttod, silld kokee jo nyt niiden
mddrdn tekevadn tyostd tarpeeksi monimutkaista, joten tima luokiteltiin kayt-
tamisen valttelyksi. Samoin haastateltava A kertoi tauon ottamisen auttavan
stressin kanssa, eli se lisdttiin listaan. Esimerkiksi haastateltavat B ja D molem-
mat kertoivat pyrkivéansad ratkaisemaan ongelman, kuitenkin eri tilanteissa ja eri
tavoin. Samoin haastateltava A mainitsi purkavansa stressiddn puutarhatoilld
tai aloittamalla viikonlopun aiemmin, kun taas haastateltava C kertoi, ettd tyo ja
vapaa-ajan erottaminen on helpottanut stressin kasittelyssd. Molemmat ndista
stressinhallintakeinoista luokiteltiin vapaa-ajan viettamiseksi. Kollegan apuun
turvautui monimutkaisuuden vuoksi haasteltavat D ja F. Viimeinen listan kohta,
eli ohjeistuksen parantaminen, tuli ilmi haastateltavan F kertoessa siitd, ettd
ovat parantaneet projektiporukallaan tydohjeistusta omaa tyota helpottaakseen.

TAULUKKO 6, stressinhallintakeinot, teema 3

Stressinhallintakeino Haastateltava
Kayttamisen valttely A
Tauon ottaminen A
Ongelman ratkaisu B,D
Vapaa-aika A, C
kollegan apu D,F
Ohjeistuksen parantaminen F

5.4 Turvattomuus

Haastateltava A kertoi neljainnen teeman kohdalla kokeneensa pelkoa tyopaik-
kansa menettdmisestd. Han kertoi kokevansa, ettd ei ole niin nopea tietojenké-
sittelijd, kuin 10 vuotta nuoremmat tai esimerkiksi parikymppiset ja se aiheut-
taa turvattomuuden tunnetta. Han kertoi kokevansa joutuvan tekemédn toita
enemman, jotta 10ytdisi tietoa ja muistamaan mistd se 16ytyy, jotta pysyisi tyon
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tavoitteissa. Ndissd tapauksissa hdan on tehnyt itselleen muistilistoja, joista na-
kee itse nopeasti mistd mitdkin 16ytdd ja listojen teko on ollut véalttamatonta.
Lisdksi haastateltava A kertoi avaavansa jdrjestelmit tietyssd jarjestyksessd ja
laittavansa ne tiettyyn jarjestykseen, jolloin tietdd mistd ne 16ytyvit ja se helpot-
taa tyotd. Lisdksi Haastateltava A kertoi keskustelleensa turvattomuuden tun-
teistaan tyopsykologinkin kanssa.

Haastateltava D kertoi tuntevansa turvattomuutta tyossdan. Han kertoi
tunteen johtuvan siitd, ettd tyoantajalla on odotuksia siitd miten hyvin ja nope-
asti tyo pitdisi tehdd ja jos jotain jdrjestelmad ei osaakaan kdyttdd, niin se aiheut-
taa paineita tyonteossa. Lisdksi tyonantajan puolelta tunnutaan oletettavan, ettd
tyokokemuksen perusteella pelkkd ohjeistus pitdisi riittdd sen sijaan, ettd koulu-
tettaisiin asiassa. Tadman lisdksi haastateltava D kertoi, ettd osa asioista tulee
toissd vastaan tosi harvoin, joten niissd voi kestdd jo senkin kanssa kauemmin.
Na4itd tunteita haastateltava D kertoi késittelevansd niin, ettd hian tietid monen
muukin olevan samassa tilanteessa, eikd hdn ole yksin sen kanssa ja se helpot-
taa stressia.

Haastateltava D: Ehkdi omassa pidssd kisitellyt sitd niin, ettd en
niinkun rupee niinkun kunnolla stressaan siitd et kun tietdd et muut-
kin on kuitenkin samassa tilanteessa ja tietddi et on monia muitakin
jotka on samassa tilanteessa.

Haastateltava E puolestaan kertoi tdimén teeman kohdalla, miten esimer-
kiksi joskus jdrjestelmien kdyttamisen kanssa ei ole aina varma mitd tai miten
jotain tehd&dn ja se aiheuttaa turvattomuuden tunnetta. Ndissa tilanteissa haas-
tateltava E kertoi, ettd on kokenut asian niin, ettei mink&dan pitdisi kuitenkaan
hajota, niin etteiko sitd saisi tekniseltd puolelta sitten jalkeenpdin korjattua, eika
hén ole toistaiseksi mitddn rikkonutkaan. Asiat on saatu ratkaistua tdhan asti ja
niin varmasti tulevaisuudessakin, eli kertoi luottavansa siihen, ettd toista 1oytyy
osaamista varmasti virheiden korjaamiseen.

Taméan teeman kohdalla esiintyneet stressinhallintakeinot ovat koottu tau-
lukkoon 7. Haastateltavalla A oli timén teeman kohdalla useampia keinoja, joi-
ta tuli esiin. Turvattomuuden tunne johtui siitd, ettd koki oman tyoskentelynsa
hitaammaksi, kuin muilla nuoremmilla tyontekijoilld ja tdtd kokemaansa on-
gelmaa hdn on pyrkinyt ratkaisemaan niin, ettd pitdd muistiinpanoja, pitdd tyo-
poydallddn jarjestelmdt tietyssd jarjestyksessd. Lisdksi haastateltava A mainitsi
kolmanneksi keinoksi sen, ettd padsee purkamaan tunteitaan toiselle osapuolel-
le. Vertaistuki tuli esiin haastateltavan D kohdalla ja haastateltava E kertoi, etta
vdlilld kun tulee tilanteita, joissa tuntee osaamisen olevan riittdimatontd ja pel-
kdd virheitd, niin silloin asiaa helpottaa se, ettd tietid mahdollisten virheiden
olevan korjattavissa.
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TAULUKKO 7, stressinhallintakeinot, teema 4

Stressinhallintakeino Haastateltava
Muistiinpanot A
Tyopoydén jarjestely A
Tunteiden purkaminen A
Vertaistuki D
Luottaminen virheiden korjattavuuteen E

5.5 Epdvarmuus

Haastateltava C kertoi tdméan teeman kohdalla, ettd on joutunut toissd sellaisen
ohjelmiston kanssa tekemisiin, joka paddsaantoisesti “jumitti” tai ei yksinkertai-
sesti toiminut niin kuin pitdd. Tamd aiheutti ristiriidan tyon vaatimustason
kanssa, ja se aiheutti stressid. Tama oli myds osasyy sille, ettd han vaihtoi sitten
tyotddn toiseen, jossa oli sitten eri ohjelmistot kdytossd. Lisdksi haastateltava C
kertoi, ettd harvoin on sellaista pdivaa toissd, ettd kaikki toimisi ja sen toimimat-
tomuuden han pyrkii ottamaan huumorilla. Tarkemmin haastateltava C mainit-
si katsovansa ”vaikka jotain meemi-kuvia vdhan aikaa”.

Haastateltava D kertoi, ettd muutokset jdrjestelmissd tai niiden kaytossa
aiheuttavat tyossa vililld epaonnistumisen tunteita, kun tekee sitten vahingossa
jotain vaarin. Ndihin muutoksiin ja virheisiin hén sanoi suhtautuvansa nykyaan
hieman kyynisemmin, silld hdn pysyy mieluummin tavoitteissa, kuin ldhtisi
lukemaan ohjeita ldvitse tarkkaan. Haastateltava D kertoi myos, ettd jos jokin
lakkaa toimimasta kesken puhelun ja se estdd tyontekoa, niin se saattaa stressa-
ta. Lisdksi niissd tilanteissa, joissa on mahdollista etsid tieto muuta kautta, niin
hén tekee niin, mutta muissa tapauksissa hin laskee asiakkaan odottamaan sik-
si aikaa, ettd toimimaton jdrjestelmd alkaa toimimaan uudemman kerran. Haas-
tateltava D kertoi myos pitdvansd muistilappua niissd tilanteissa, kun taytyy
jattdd jotain myohemmaéksi, jotta muistaa tehdd ne loppuun. Normaalisti hdn
tykkaa tehdad asiat kerralla loppuun ja mychemmadksi jattdminen stressaa hanta.

Haastateltava E kertoi viimeisen teeman kohdalla, etti muutoksia hinen
nykyisessd tyossd on todella paljon ja se aiheuttaa stressid. Kuitenkin teknologi-
an kohdalla hidn esimerkiksi mainitsi sen, ettd joutuu tekemddn raportointia
jdrjestelmien kanssa, joiden tiedot eivét ole ajan tasalla ja se aiheuttaa ylimaa-
rdistd tyotd hanelle. Taman tyon kanssa hdn on vain huomannut, ettd on joutu-
nut opettelemaan antamaan periksi joissain asioissa, koska aika on rajallista ja
tyotd on paljon. Lisdksi haastateltava E kertoi, ettd muutama kuukausi takape-
rin haastattelusta hdnen tyckoneensa kaatui ja se aiheutti stressid siind vaihees-
sa varsinkin, kun héanelld ei ollut varmuuskopioita tiedostoistaan. Siind vaihees-
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sa haastateltava E kertoi, ettei voinut tehdd muuta kuin odottaa saadaanko mi-
tdadn pelastettua vai ei, ja tdmédn tapahtuman jdlkeen hdn on alkanut pitdméaan
varmuuskopioita. Jdrjestelmien toimimattomuutta ei ollut nykyisessd tyossa
juurikaan, mutta aikaisemmassa tyossddn hdan mainitsi tédllaisia tilanteita olleen
enemman. Niissd tilanteissa haastateltava E kertoi sen auttaneen, ettdi muutkin
olivat samassa tilanteessa, eli erddnlaista vertaistukea kun tyoporukka ”purnaa”
asiasta yhtd aikaa ja se oli helpompaa kestdd jaettuna tuskana.

Haastateltava E: No sielld lohdutti oikeesti ihan hirveesti se, etti
sielld oli kakskymmentd muuta, kelld ei toiminut. Oltiin kaikki samas-
sa veneessd. Et jos vertaa sithen, ettd oma kone on sielld huollossa ja
kaikki muut tekee toitd normaalisti niin drsytti olla yksin se jolla ei
toimi. Mut kun sielld kakskymmentd muuta jotka purnaa samasta
asiasta, niin se jotenkin se jaettu tuska on paljon helpompi kestid.

Haastateltava F kertoi kokemuksistaan myds tdmén teeman kohdalla, ettd
nykyisen tyon kohdalla hénelld ei ole juuri ollut tilanteita, joissa jdrjestelmat
eivat toimisi, mutta aikaisemman tyon kanssa oli téllaisia tilanteita. Silloin, kun
jdrjestelmit eivit toimineet, niin han pyrki tekemddn etsiméaén tarvittavat tiedot
jotain muuta kautta jos se on mahdollista. Jos tilanne oli sellainen, ettei tarvitta-
vaa tietoa saanut muuta kautta, tai tehtdvia ei saanut suoritettua muuta kautta,
niin sitten sen tdytyi jaddd odottamaan. Lisdksi haastateltava F kertoi, ettd vaik-
ka jdrjestelmien toimimattomuus stressasi, niin ei se maailmaa kaatanut, silld
kuitenkin niiden toimimattomuus ei ollut hénesta kiinni.

Haastateltava F: Sinddnsd sen koki silleen stressaavana, mutta
kun tiesi, ettei voi vaan tehdd mitdidn niin ei tissd hirveesti. Tdiytyy
vaan tyotehtiville tai asiakkaille sanoa, ettd tuota palaamme myo-
hemmin asiaan. Ei se ollut minusta kiinni. Tottakai se vihdn stressas
ja harmitti ettei voi hoitaa tydtehtivdd, mutta ei se maailmaa kaatanut.

Tamén teeman stressinhallintakeinot ovat koottu taulukkoon 8. Tamankin
teeman kohdalla on tarpeen erotella vield, miten tarkalleen osa hallintakeinoista
on luokiteltu. Haastateltava C:n mainitsema meemikuvien katselu ja asian ot-
taminen huumorilla luokiteltiin positiiviseksi suhtautumiseksi. Taman lisdksi
haastateltava C mainitsi vaihtaneen osittain senkin vuoksi tyopaikkaa, kun tyon
kannalta tdrked jdrjestelmé toimi padsddantoisesti huonosti, joten se liséttiin yh-
deksi hallintakeinoksi tamén teeman taulukkoon. Haastateltava E kertoi, ettd on
joutunut antamaan asioissa periksi, eli hyviksyy sen, ettei voi kaikkea ehtid te-
kemddn ja samoin haastateltava D kertoi, ettd suhtautuu virheisiin kyynisem-
min ja tekee mieluummin asiat nopeasti ja tehokkaasti, kuin aina tarkalleen oi-
kein. Ndiden tapausten kohdalla tulkitsin molemmat niin, ettd molemmat haas-
tateltavista olivat hyvéksyneet tilanteen stressin helpottamiseksi, joten sen
vuoksi luokittelin ne saman stressinhallintakeinon alle, jonka nimi on hyvak-
syminen. Molemmat haastateltavat D ja F kertoivat, ettd jarjestelmien toiminnan
héiriintyessd he pyrkivét suorittamaan tyttehtdvidan vaihtoehtoisesti toisella
jarjestelmadlld, mikéli se on mahdollista ja jos ei, niin he antavat asian olla ja
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odottavat sitd hetked, kun kaikki toimii taas. Haastateltavien keinot olivat siis
tarvittavan tiedon etsiminen muualta ja asian jattdiminen hoidettavaksi myo-
hemmin. Haastateltava E kertoi, ettd kollegoiden sama tilanne on auttanut han-
td niissd tilanteissa, kun jdrjestelmat eivit ole toimineet, lisdksi timdn kohdalla
hén tarkensi, ettd jaettu tuska on ollut helpompi kestdd, eli haastateltava kertoi
sen olevan erddnlaista vertaistukea omien sanojensa mukaan. Haastateltava F
kertoi my0s sen, ettd omalla kohdallaan sekin on auttanut asiassa, kun on tien-
nyt, ettd jdrjestelmien toimimattomuus ole hénestd kiinni, eikd hadn niiden toi-
mimaan saamisesta ole vastuussa. Eli lyhyesti kuvattuna haastateltava etdan-
nyttdd itsensd tilanteesta.

TAULUKKO 8, stressinhallintakeinot, teema 5

Stressinhallintakeino Haastateltava

Positiivinen suhtautuminen C
Tyon vaihtaminen C

Hyvéksyminen D, E

Tarvittavan tiedon etsiminen muualta D, F

Jattad asian odottamaan myshemmaéksi D,F
Vertaistuki E
Etddannyttdminen F

5.6 Yhteenveto

Eri stressinhallintakeinoja, joita haastateltavat mainitsivat, on keritty tauluk-
koon 9 ja 10. Tiettyjd stressinhallintakeinoja on mainittu useampaan kertaan eri
teemojen kohdalla, mutta nditd keinoja ei 16ydy taulukosta 9 ja 10 useampaan
kertaan, vaan ne on yhdistetty sekd luokiteltu tunne- ja ongelmasuuntautunei-
siin stressinhallintakeinoihin. Ongelmasuuntautuneisiin stressinhallintakeinoi-
hin lukeutuivat siis mm. ilmoitusasetusten muuttaminen, silld siind henkilot
olivat muuttaneet esim. puhelinten ilmoitusasetuksia, jotta niistd ei kuuluisi
jatkuvasti ilmoitusdénia. Alykellon hankkiminen on my®oskin luokiteltavissa
ongelmasuuntautuneisiin keinoihin, silld siind ongelmaan pyritddn vastaamaan
tekemidilld jotain, eli tdssd tapauksessa hankkimalla dlykello, jotta tulevien vies-
tien lapikdyminen olisi helpompaa tyon lomassa. Priorisointi tuli esille useam-
massa teemassa ja sen avulla haastateltavat olivat kasitelleet eri stressin aiheut-
tajia, mm. liiallisten viestien tai informaation mé&&raad. Yhteistd ndissd ongel-
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masuuntautuneissa keinoissa oli se, ettd niissa henkil6 oli tehnyt jotain ympa-
ristolleen tai muuttanut toimintaansa, jotta stressi helpottaisi.

Tunnesuuntautuneisiin keinoihin luettiin sitten ne keinot, jotka perustui-
vat esimerkiksi ajattelutapojen muuttamiseen, suhtautumalla asiaan positiivi-
sesti tai tunteiden purkaminen tai niistd keskusteleminen. Tunteiden purkami-
nen ja niistd keskusteleminen tulivatkin vastaan haastatteluissa ja ne luonnolli-
sesti luokiteltiin tunnesuuntautuneisiin keinoihin. Myoskin haastateltavien
mainitsemat ajattelutavat, kuten luottaminen siihen, ettd virheet voi korjata, tai
se, ettd jarjestelméavikojen korjaus ei ole hdnestd kiinni (etddnnyttaminen), luoki-
teltiin tunnesuuntautuneisiin keinoihin. Tunne- ja ongelmasuuntautuneisiin
stressinhallintakeinoihin luokittelu tehtiin siis niin, ettd tulkittiin jokaisen 16y-
detyn stressinhallintakeinon vaikutuksen kohdetta. Esimerkiksi Carver ja ym.
(1989) tarkentavat, ettd ongelmasuuntautuneissa keinoissa kyse on siitd, ettd
ongelmalle, eli stressinkohteelle pyritddn tekemdédn jotain, kun taas tunnesuun-
tautuneissakeinoissa kyse on eri tilanteissa koetun henkisen stressin sddtelysta.
Ndiden periaatteiden pohjalta eri stressinhallintakeinot siis jaettiin omiin luok-
kiinsa.

Luokitteluihin kéytettiin siis tunne- ja ongelmasuuntautuneisiin stressin-
hallintakeinoihin jakoa. Muitakin luokittelutapoja 16ytyy, mutta ndiden kahden
kategorian kdyttdiminen on yleistad stressitutkimuksessa. Lisdksi haastatteluissa
ilmeni muutamia tapauksia, joissa itse stressinhallintakeinot eivét olleet yksil6l-
lisid, vaan esimerkiksi Haastateltava F mainitsi kolmannen teeman kohdalla,
ettd tyoohjeiden parantamiseen on osallistunut kaikki projektin tyontekijit, jo-
ten tehtdva ei ole ollut vain haastateltavan harteilla. Eli haastateltavan kertoman
perusteella stressinhallintakeinossa on muitakin ulottuvuuksia, eli tdssd tapa-
uksessa tietynlainen yhteisollisyys, jossa kaikki ottavat osaa stressid aiheutta-
van tekijan hoitamiseen. Toinen tapaus, jossa kdvi ilmi tyontekijoiden vuoro-
vaikutus, oli haastateltava C:n kertomus siitd, kuinka tunteiden purkaminen on
vuorovaikutuksessa tapahtuvaa tunteiden purkamista, jonka jdlkeen molem-
milla osapuolilla on helpottunut olo. Eli aina stressinhallintakeinot eivit nayt-
tdisi olevan yksilollisid, vaan niihin voi osallistua yksi tai useampi henkilo.
Luonnollisesti téllaisia keinoja ovat myos ne, jossa henkilo X hakee henkiloltd Y
apua, jossain ongelmassa, jotta saa sen ratkaistua, jolloin stressi lievenee. Kui-
tenkin haastatteluiden perusteella on muitakin tapauksia, joissa stressinhallin-
taan osallistuu useampi osapuoli.

Lisdksi yhden haastateltavan kanssa tuli ilmi, ettd tyon kautta saatu tieto-
tekniikka, eli tdssd tapauksessa kannettavatietokone, voi palauttaa vapaa-ajalla
ajatukset tydmaailmaan, vaikka laitteella ei toitd tehtdisikddan. Laitteessa olevat
ohjelmistot voivat muistuttaa tyOstd ja sen kiireistd, kuten myds muut tyossd
tarvittavat muistiinpanot ja dokumentit jotka tulevat esiin tietokonetta kaytta-
essd. Eli ndyttdisi siltd, ettd vaikka tyoasioita toistd saaduilla laitteilla ei teh-
tdisikddn, niin silti ne voivat toimia tekijand, joka aiheuttaa tyo ja vapaa-ajan
sekoittumista ja sitd kautta stressia.

Osa stressinhallintakeinoista esiintyi useammassa teemassa ja nama tule-
vat ilmi helposti taulukoista 9 ja 10. Nditd stressinhallintakeinoja olivat ilmoi-
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tusasetusten muuttaminen, priorisointi, tunteiden purkaminen, vertaistuki,
tauon ottaminen, kollegan apu ja muistiinpanot. [lmoitusasetusten muuttami-
nen oli keino, jota kdytettiin hdiritsevyyden ja ylikuormituksen kanssa. Ilmoi-
tusasetusten muuttamisella voi sddadelld sitd, miten usein uudesta informaatios-
ta tulee ilmoituksia ja tdten se vaikuttaa siihen, miten se héiritsee tyopdivaa tai
vapaa-aikaa. Lisdksi se vaikuttaa osaltaan siihen koetaan suuri informaation-
maddrd stressaavaksi, kun laite tai laitteet eivit ilmoita esim. saapuneista vies-
teistd. Siis se, ettd tyontekija voi vaikuttaa itse ilmoitusasetuksiin, eli sithen
kuinka usein ja miten ilmoitukset saapuvat, on hyodyllistd ja edesauttaa tekno-
stressin ehkdisemisessd. Tama voisi olla yksi asia, jonka organisaatiot voisivat
huomioida mahdollisuuksien mukaan helpottaakseen tyontekijoidensd kuor-
mittavuutta.

Priorisointi stressinhallintakeinoina ilmeni myds samoissa teemoissa, kuin
ilmoitusasetusten muuttaminen, eli silld haastateltavat pystyivdt parjdamaan
ison informaatiomddran kanssa, kuten myos teknologian héiritsevyyden kanssa.
Priorisointi puolestaan stressinhallintakeinona oli apuna, silloin kun tyodtehta-
vid tai informaatiota oli liikaa tai silloin kun teknologia aiheutti héiri6ita toissa.
Priorisoimalla asioita haastateltavat pystyivat jattam&dn vahemman tiarkeiden
viestien lukemisen my6hemmaksi tai esim. jdttdd vastaamatta johonkin viestiin,
jonka nikee saapuneeksi itselleen, jolloin he pystyvit jatkamaan sitd tehtavad,
jota olivat suorittamassa ja saattamaan sen loppuun, ennen kuin siirtyvat uuden
asian pariin.

Kollegan apu tuli esille haastateltavan A kanssa, kun hénelld oli ollut on-
gelmia informaation mdardn kanssa. Tarkemmin siis juurikin silloin, kun tarvit-
see apua jonkin tiedon loytdmiseen ja suuren informaatiomddran vuoksi sitd on
hankala l6ytdd ja ndissd tapauksissa tarvittavan tiedon voi 16ytédd kollegan avul-
la. Toinen teema, jossa kyseinen keino ilmeni, oli monimutkaisuus ja siind haas-
tateltavat olivat kokeneet kollegoiden avun hyodylliseksi monimutkaisten jar-
jestelmien tai ohjelmien kanssa.

Muistiinpanojen tekeminen ilmeni kahden teeman kohdalla myos ja nii-
den teho perustui siihen, ettd haastateltavat olivat kdyttdneet niitd oman muis-
tamisen tukena joko niissd tilanteissa, kun syntyy keskeytyksid tai kun hallitta-
via ja muistettavia asioita on ollut liikaa, joka puolestaan on vaikuttanut heidan
tyonsd tehokkuuteen. Haastateltavan A kohdalla teho perustui tarkemmin sii-
hen, ettd muistilistojen avulla han pystyi parantamaan asioiden kisittelynope-
utta. Haastateltava A kertoi siis, ettd koki turvattomuutta sen vuoksi, ettei ole
yhtd nopea késittelemddn tietoa tai etsiméddn sitd kuin nuoremmat tyontekijat.
Késittelynopeuttaan hdn on pyrkinyt parantamaan muistilistojen avulla.

Tunnesuuntautuneista stressin hallintakeinoista kolme esiintyi useamman
teeman kohdalla. Nditad olivat siis tunteiden purkaminen, vertaistuki ja tauon
ottaminen. Tunteiden purkaminen esiintyi ylikuormituksen ja turvattomuuden
teemoissa ja osalla tdimé&n tutkimuksen haastateltavien kohdalla niistd oli néi-
den stressinaiheuttajien kanssa apua. Vertaistuki stressinhallintakeinona esiin-
tyi turvattomuuden ja epdvarmuuden teemoissa ja tieto siitd, ettd ei ole asian
kanssa yksin ja ettd muilla on samoja ongelmia, auttoi haastateltavia stressin-
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hallinnassa. Tauon ottaminen oli viimeinen stressinhallintakeino, joka ilmeni
useammassa teemassa ja se mainittiin ylikuormituksen ja monimutkaisuuden

teeman kohdalla.

TAULUKKO 9, tunnesuuntautuneet stressinhallintakeinot

Keinot Kuvaus Teemat
. . T i i isell -
Tunteiden purkaminen unteiden purkarilellrllsn toiselle osapuo 14
Luottaminen virheiden korjatta- | Haastateltava luottaa siihen, ettd mah- 4
vuuteen dolliset virheet ovat korjattavissa
e . H 1 ii suh ilan-
Positiivinen suhtautuminen aastateltava pyrkii sp”ta%utur‘naan tlan 5
teeseen positiivisesti
Hyvaksyminen Henkilo hyvéksyy tilanteen 5
Vertaistuki Tieto siitd, ettd ei ole tilanteessa yksin 4,5
s "En voi vaikuttaa tilanteeseen, joten tur-
Etddannyttdminen " 5
ha stressata
s . . Paitos siitd, ettei vapaa-ajalla tee mitdan
Ty6 ja vapaa-ajan erottaminen e qas e 2
toihin liittyvaa
Vapaa-aika Vapaa-ajan viettaminen hetl‘Pottaa tyossd 3
koettua stressid
Tauon ottaminen Tauon pitdiminen tyopdivén aikana 1,3
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TAULUKKO 10, ongelmasuuntautuneet stressinhallintakeinot

Keinot Kuvaus Teemat
Haastateltava on muuttanut laitteen tai
IImoitusasetusten muuttaminen ohjelmiston asetuksia, jotka vaikuttavat 1,2
ilmoituksiin
Tyopoydan jarjestely Ohjellr.r’li‘stojen jéirjesté?.m‘i.ner}. ti?ttyyn 4
jarjestykseen tyopoydalla
Haastateltava oli hankkinut dlykellon
Alykellon hankkiminen informaation késittelemisen helpottami- 1
seksi
Priorisointi Saapuvar} mfo.l.‘rr.laatlor‘l p‘rlO‘I'lSF)Il’ltla tai 1,2
tyotehtdvien priorisointia
- ' S iden sahkopostion friestami
Sahkopostien jarjestaminen aapunieiden sa1xOppstieh jafjestaminen 1
omiin ryhmiinsa
St id aiheutt teknologi . .
ressia atentavan feknotoglan Teknologian kdyton lopettaminen 2
kdyton lopettaminen
. . . Keskitytdan ja hoidet ksi asia kerral-
Yhteen asiaan keskittyminen eskitylaanja iotcetaan ykst asia ketta 2
laan
Muistiinpanojen tekeminen, jottei unoh-
Muistiinpanot tuisi mitd pitdad tehdd, mikali tyotehtavat | 2,4
keskeytyvat
. Teknologian kayttamisen j ttel
Kéyttamisen valttely eihologlan kdytiamisen ja opetieiin 3
viltteleminen
Kollegan apu Kollegan avun h‘an}dd.minen ongelman 3,1
selvittimiseen
Ohjeistuksen parantaminen Tyoohjeistuksen kehittdminen 3
Tyon vaihtaminen Tyopaikan vaihtaminen 5
. . o Ongelmatilanteessa tarvittavan tiedon
Tarvittavan tiedon etsiminen muu- . . e N .
alta etsiminen toisen jdrjestelman tai kanavan 5
kautta
Ongelman ratkaisu Ongelman ilmetessa se ratkaistaan omin 3
avuin
resi B Jos tehtdvi ei onnistu toimimattomuu-
Jattaad asian odottamaan myshem- - s
den vuoksi, niin se jdd odottamaan sitd, 5

maiksi

ettd jarjestelmaét alkavat toimimaan taas
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6 Pohdinta ja yhteenveto

Tassd luvussa késitellddan tutkimuksen tuloksia tarkemmin. Ala-luvussa 6.1 ké-
sitellddn tutkimuksen tuloksia ja niiden merkitystd aikaisempaan tutkimukseen
ndhden. Ala-luvussa 6.2 tarkastellaan johtopdatoksid kdytannon kannalta ja mi-
td hyotyd niistd on yksilon, organisaation ja yhteiskunnan kannalta. Lopuksi
ala-luvussa 6.3 kasitelldan tutkimuksen rajoitteita ja jatkotutkimusaiheita.

Taman tutkimuksen aiheena oli teknostressi, sekid sithen kuuluvat stres-
sinhallintakeinot. Tutkimuskysymys olikin seuraavanlainen:

hillitsemiseen tyoelaméssa?
2. Mihin stressinhallintakeinojen teho perustuu?

Eli tutkimuksen kohteena oli yksildiden, eli tyontekijoiden omat stressinhallin-
takeinot teknostressid varten. Liséksi tarkoituksena oli kartoittaa juurikin toissa
kaytettdavid keinoja ja tychon liittyvid stressinaiheuttajia. Eri stressinhallintakei-
noja, joita tuli vastaan tyoeldmaéssd. Nditd stressinhallintakeinoja on lueteltu
taulukkoihin 9 ja 10, seké sen lisdksi niiden kuvaukset ja teemat, joissa stressin-
hallintakeinot esiintyivét. Lisdksi taulukoista 4-8 16ytyy teemoittain ilmenneet
stressinhallintakeinot ja niistd maininneet haastateltavat ovat myds merkattu
taulukkoon. Stressinhallintakeinoja oli yhteensd 24. Viisitoista niistd luokiteltiin
ongelmasuuntautuneisiinkeinoihin ja yhdeksdn tunnesuuntautuneisiinkeinoi-
hin. Ndistd keinoista yhteensd seitsemdn ilmestyi useammassa teemassa kuin
yhdessd ja niitd on késitelty tarkemmin luvussa viisi. Stressinhallintakeinojen
teho perustui, joko siihen, ettd ne keskittyivdt ratkaisemaan ongelman, tai
muuttamaan omaa suhtautumistapaa tai kdyttdytymistd asian suhteen, eli ne
voitiin jakaa tunne- ja ongelmasuuntautuneisiinkeinoihin. Haastateltavat ker-
toivat omalta kohdaltaan, mitd olivat tehneet tiettyjen stressinaiheuttajien koh-
dalla ja miten he kokivat ndiden tekojen vaikuttaneen. Nama keinot ja se mita
ne tarkalleen tarkoittavat, ovat siis merkattu taulukkoihin 9 ja 10.
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6.1 Johtopditokset tutkimuksen kannalta

Kuten jo aiemmin tutkielmassa todettiinkin, niin aikaisempi teknostressitutki-
mus on todennut, ettd olisi hyva tutkia yksiloiden keinoja teknostressin lieven-
tamiseen (Ayyagari ym., 2011; Weinert ym., 2013; Riedl ym., 2012; Pirkkalainen
& Salo, 2016). Tama tutkimus tdydensikin tdtd aukkoa tutkimuksessa ja siind
kartoitettiin yksiloiden keinoja teknostressin hillitsemiseen, eli stressinhallinta-
keinoja, joita tyontekijoilld on tydeldméassa.

Stressinhallintakeinot ovat siis osa stressiprosessia, jonka yksilot kadyvat
lépi stressid kohdatessaan ja tdimdn tutkimuksen tarkoitus olikin kartoittaa nditd
eri keinoja ja todeta ndiden olemassaolo. Teknostressin kanssa haastateltavilla
oli omia keinojaan stressin lieventdmiseen ja niitd késitellddnkin tarkemmin
omassa luvussaan ja ne ovat koottu taulukkoihin 9 ja 10. Sen lisdksi, ettd stres-
sinhallintakeinot voitiin todeta esiintyvan teknostressin kohdalla, tutkimukses-
sa saatiin kartoitettua niitd keinoja, joita yksiloilld on.

Sen lisdksi, ettd yksiloilld on omia keinojaan teknologian aiheuttaman
stressin lieventamiseksi, ndyttdisi myos siltd, ettd organisaatioissa samoissa tyo-
tehtavissd tyoskentelevat tyontekijat omaavat yhteisollisidkin tapoja stressin
lieventamiseen. Yhden haastateltavan kertoman mukaan (haastateltava F) pro-
jektissa, jossa hdn tyoskentelee, oli ongelmana tydohjeiden vajaavaisuus, ja sitd
ohjeistusta koko projektin parissa tyoskentelevd porukka alkoi parantamaan.
Samalla lailla useampaa henkilon osallistumista vaatii esimerkiksi stressinhal-
lintakeinot kuten tunteiden purkaminen, mutta haastateltava F:n mainitsemassa
keinossa osallisena oli kuitenkin useampi henkild kuin kaksi.

Galluch ja ym. (2015) olivat tutkineet stressinhallintakeinoina ajoituksen
kontrollia, resurssi kontrollia ja metodi kontrollia. Ajoitus kontrolli on késite,
jolla tarkoitetaan tyontekijan mahdollisuutta valita, milloin viestit luetaan, jol-
loin niistd ei pddse muodostumaan stressid. Resurssi kontrollilla tarkoitetaan
keinoa, jossa informaatioteknologiaa ei kdytetd vaan siirrytddn pois sen ddreltd
ja metodi kontrollilla mahdollisuutta valita tehtivan suorittaminen jollain
muulla tavalla, esim. toisella laitteella, joka silld hetkelld toimii. Nditd samoja
tapoja siis ilmeni tutkimuksessa haastateltavina olleina henkiloilld. Haastatelta-
vat saattoivat valita vaihtoehtoisen tavan suorittaa tyotehtdviddn, silloin kun
jokin jdrjestelmd tai teknologia ei toiminut, mika sopii puolestaan metodikont-
rollin madritelm&ddn. Haastateltavien kanssa ilmeni my®os stressinhallintakei-
noina teknologian kdyttdmisen lopettaminen, joka puolestaan sopii resurssi-
kontrollin mééritelmé&dn ja lopulta ajoituksen kontrollin madritelmadan sopivia
stressinhallintakeinoja olivat esim. ilmoitusasetusten muuttaminen tai sahko-
postien lajittelu.

Toinen tutkimus, jossa yksildiden stressinhallintakeinoja oli tutkittu, oli
Salon ja ym. (2017) tutkimus. Tamén tutkimuksen fokuksena oli kuitenkin va-
paa-aika ja sen aikana koettu teknostressi ja keinot sen hallintaan. Vaikka fokus
olikin vapaa-ajan tapahtumissa, niin silti tutkimuksen tuloksissa oli yhtenevaii-
syyksid. Tutkimuksessa keinot jaoteltiin kolmeen tyyppiin, jotka olivat, stressia
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aiheuttavan tekijan vahentdminen (stressor reduction), stressid aiheuttavan teki-
jan sietdminen (stressor toleration) ja palautuminen (recovery from strain). Va-
hentdmiseen luokitellut keinot keskittyivdt nimenomaan vdhentimddn stres-
saavan tekijan vaikutusta. Sietdmiseen luokitellut keinot puolestaan perustuivat
yksilon omien asenteiden ja/tai tunteiden hallintaan stressid aiheuttavaa tekijaa
kohtaan. Kolmas tyyppi, eli palautuminen, puolestaan tarkoittaa sellaisia keino-
ja, joissa henkilo pyrkii vaikuttamaan stressiin pyrkimaélld palautumaan stres-
sistd. Namd kolme kategoriaa sopivat osaan niistd keinoista, joita tdméan tutki-
muksenkin kohdalla on todettu. Esimerkiksi vapaa-aika, jonka haastateltavat
mainitsivat stressinhallintakeinona, sopii hyvin kolmanteen kategoriaan, eli
palautumiseen. [Imoitusasetusten muuttaminen oli keino, joka ilmeni haastatte-
luissa ja sopisi kategoriaan jossa keinot keskittyvét stressid aiheuttavan tekijan
vdhentamiseen. Viimeisend esimerkking, joka sopisi sietimiseen olisi esim. hy-
vdksyminen, jolloin hyvaksytddn tilanne ja keskitytdan tilanteen kestamiseen.

6.2 Tutkimuksen hyoty kdytainnon kannalta

Organisaatiot voivat kdyttdd taméan tutkimuksen tuloksia helpottaakseen tyon-
tekijoidensd tyoarkea. Esimerkiksi varmistamalla, ettd tarpeen tullen tyontekijat
voivat hallita heille tulevan informaation méairadd tai ainakin sitd, miten ilmoi-
tusasetukset heiddn tyopisteillddn ja laitteillaan toimivat. Tiettyyn pisteeseen
astihan tamékin on organisaatiolle hyodyllistd, mutta sek&ddn ei ole luonnollises-
ti organisaation etu, ettd tyontekijdt ovat tavoittamattomissa sen vuoksi, kun he
eivat saa ilmoituksia siitd, ettd heitd on tavoitettu tai tdrked tiedote jaa lukemat-
ta, kun ilmoitusasetukset ovat sdddetty niin, ettei ilmoituksia ikind tule perille.

Organisaatiot voivat myos pyrkid edistimddn omien tyontekijoidensa
mahdollisuuksia auttaa toisiaan tilanteissa, jotka koetaan stressaaviksi. Esi-
merkkind k&visi, vaikka tdimdn tutkimuksen puitteissa ilmennyt tapaus, jossa
tyoprojektiin osallistuneen tyontekijét olivat yhteistydssd parantaneet tydohjeis-
tustaan, jotta tyo ei olisi niin stressaavaa. Myoskin se, ettd tyontekijoilld on
mahdollisuus ja keinot etsid apua kollegoiltaan. Téllaisen toiminnan tukeminen
ja edesauttaminen joko kédytannoilld ja/tai tyokaluilla voisi olla hyvinkin kus-
tannustehokas tapa vihentdd tyossd koettua teknostressid.

Organisaatiot voivat siis hyodyntdd tietoa siitd, millaisia keinoja tyonteki-
joilld on teknostressin torjumiseen ja lieventdmiseen. Tietoa voisi hyodyntdd
niin, ettd ndmd keinot, joita tyontekijoilld on, otettaisiin huomioon organisaati-
oissa niin, ettd organisaation kannalta suotuisat ja halutut kayttaytymismallit
padsevit esiintymadén ja tyontekijoilld on mahdollisuus niiden toteuttamiseen.
Organisaatiota voisivat ottaa huomioon ohjelmisto ja teknologia hankinnoissa
kayttdjaystavallisyyden huomioon, koska silloin todennidkéisemmin teknologia
sallii esim. ilmoitusasetusten sddtdmisen tehokkaasti ja hyddyllisesti. Samaan
tapaan ohjelmistokehittdjit ja informaatioteknologian alan yritykset voivat ot-
taa tuotteissaan huomioon paremmin kayttdjien mahdollisuuden s&dtdd ja
muuttaa eri toimintoja laitteissaan ja ohjelmistoissaan.
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Yksilon kannalta tdiméan tutkimuksen tulokset ovat hyodyllisid, silld niista
voi olla apua niissd tapauksissa, joissa henkil6 tunnistaa sen, ettd kokee jonkin
teknologian osa-alueen stressaavaksi ja tarvitsee stressin hillitsemiseen keinoja.
Tdamén tutkimuksen avulla 16ydetyt keinot voivat olla siis muillekin hyodyllisia
samankaltaisissa tilanteissa. Taméan lisdksi tutkimuksen tulokset voi ndhda
omana osuutenaan jo olemassa olevassa tutkimuksessa teknostressistd ja se
toimii todisteena siitd, ettd stressinhallintakeinoilla on oma osansa teknostressin
hallinnassa, niin kuin aikaisemmassa tutkimuksessakin on todettu. Lisdksi timi
tutkimus edesauttaa jatkotutkimusta, tuomalla esiin niitd keinoja, joita tyonteki-
joilld on stressinhallinnassa.

Kéaytannon kannalta johtopddtokset ja hyodyt ulottuvat siis niin yksilota-
solle, kuin myos organisaatiotasolle. Organisaatiot voivat omalla toiminnallaan
edesauttaa tyontekijoidensd tyossd jaksamista varmistamalla, ettd kdytannot ja
organisaatiokulttuuri tukevat eri stressinhallintatapoja, jotka ovat sopivia esi-
merkiksi tietyissd tyotehtdvissd tai tyopaikoissa. Esimerkiksi se, ettd tyonteki-
joillda on mahdollisuus olla tavoittamattomissa vapaa-ajallaan, jotta heilld on
mahdollisuus palautua tyostddan. Liséksi tiedon ja ohjeiden jakaminen ja kehit-
taminen tyontekijoiden toimesta voi viahentdd koettua teknostressid esimerkiksi
niissd tapauksissa, joissa tytohjeistus on puutteellista, jolloin tdllaisen yleis-
hyodyllisen toiminnan tukeminen tavalla tai toisella on jarkevad. Ohjelmisto- ja
teknologiayritykset voivat my6s ottaa huomioon omissa tuotteissaan sen, ettd
nyky informaatioyhteiskunta ja sen tuottaman informaatiomddra asettaa vaati-
muksia myds tuotteen ominaisuuksille, jotta kdyttdjilld on mahdollista muuttaa
esimerkiksi ilmoitusasetuksia niin, ettd olennaisen tiedon saa suodatettua itsel-
leen silloin kun sen tarvitsee ja epdolennainen voi jaddd odottamaan myshem-
pdd tarkastelua. Automaattikategorioinnit ja ilmoitusasetuset ovatkin nyky&an
sahkopostipalveluissa ja dlylaitteissa jo olennainen osa teknologiaa, mutta nii-
denkin toiminnassa ja kdytettavyydessa olisi vield kehitettavaa.

6.3 Rajoitukset ja jatkotutkimus

Tutkimuksen tarkoituksena oli siis tutkia, millaisia keinoja tyontekijoilld on
teknostressin lieventdmiseen ja siind haastatteluiden kanssa onnistuttiinkin.
Aineistossa on kuitenkin hyva huomioida se, ettd vaikka laadullisen tutkimuk-
sen aineisto voi olla haastateltavien maarad ajatellen pieni, niin itse haastatelta-
vista saatu materiaali litteroituna on runsasta ja avaa hyvin kysymyksia tutki-
musongelman kannalta.

Liséksi rajoituksena haastatteluissa on se, ettd haastateltavat ovat tilan-
teessa, jossa he kertovat asioistaan vieraalle henkilolle, mikd voi puolestaan
vaikuttaa siihen, miten totuudenmukaisia vastaukset ovat ja kuinka paljon
haastateltavat ovat valmiita avaamaan kokemuksiaan vieraalle henkiltlle. Kui-
tenkin ndistd rajoituksista huolimatta, haastatteluiden etuna on se, ettd haastat-
telija voi kysyéd haastateltavalta tarkentavia kysymyksid ja haastateltava voi pe-
rustella vastauksiaan ja sen lisdksi teemahaastattelussa etuna on se, ettd haastat-
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telijalla ei ole tarkkaa kysymysrunkoa, jota kdytdisiin ldpi, jolloin uusia asioita
voi ilmetd haastattelun aikana ja niihin voidaan paneutua jatkokysymyksilla.

Rajoituksena tamédn tutkimuksen kohdalla on myos se, ettd haastateltavat
ovat tulleet Suomalaisista yrityksistd, ja kulttuuri josta haastateltavat tulevat voi
vaikuttaa my0s keinoihin joita kdytetddn. Kansainvalinen tutkimus, voisi olla
myos hyvé idea, jotta saataisiin selville vaikuttaako kulttuuri, josta haastatelta-
vat tulevat stressinhallintakeinoihin.

Tamdn tutkimuksen tuloksia voisi hyodyntdd mddrallisen tutkimuksen
materiaalina, silld timédn pro gradu -tutkielman tulokset sisdltavét juurikin niitd
keinoja, joita tyontekijoilld on stressinhallintaan. Jatkotutkimusta ajatellen siis
tamdn tutkimuksen tulokset ovat hyodynnettdvissd esimerkiksi juurikin maa-
réllistd tutkimusta varten, jossa kartoitettaisiin sitd, miten yleisid ndma keinot
ovat ja miten hyodyllisiksi ndiden keinojen koetaan olevan tyontekijoiden mie-
lestd. Lisdksi samalla voisi tutkia mikd ndistd keinoista on toimivin ja mikd va-
hiten toimiva. Toisena lisdtutkimuksen aiheena voisi olla sisdllyttdd stressinhal-
lintakeinot osaksi teknostressimallia tutkimalla stressinhallintakeinojen ja stres-
sinaiheuttajien vilistd suhdetta ja tekemadlld siitd analyysia. Lisdksi stressinhal-
lintakeinojen vaikutuksesta organisaation toimintaan voisi tehdd my®oskin tut-
kimusta. Esimerkiksi se, ettd jonkin jdrjestelmdn opettelua pyritdan pitkitta-
madn tai, ettd jonkin teknologian kaytto lopetetaan voi vaikuttaa my6s organi-
saation toimintaan negatiivisesti. Toisaalta toisena esimerkkind mainittakoon se,
ettd tyontekijat alkavat parantamaan tydohjeistustaan voi vaikuttaa organisaa-
tion toimintaan positiivisesti. Esimerkiksi tdllaisten keinojen vaikutusten selvit-
tdminen ja seuraaminen voisi olla hyddyllista.
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LIITE1 TEEMAHAASTATTELUPOHJA

Taustatiedot:
Ikdryhma: A(18-24) B(25-29) C(30-34) D(35-39) E(40-44) F(45-49) G(50-54) H(55-59) 1(60-65)
Sukupuoli:

Ty6nkuva ja miten pitkddn on tehnyt nykyista ty6ta: (Milla tavoin teknologia nakyy tyossasi,
mita laitteita sekd viestintatavat/kanavat?)

Oma kuvaus suhteesta teknologiaan ja siitd miten teknologian kanssa parjaa:

Teknostressia aiheuttavat tekijat:

IT ja Ylikuormitus (tyo ylittdd omat taidot, lilkaa informaatiota, tydskentelyn tahti tai tyon maa-
ra on liian suuri)

(liikaa viesteja tai liikaa informaatiota, taytyy tyoskennelld nopeammin tai tehda enemman tyota tiukalla aikataulul-
la, taytyy muuttaa tyonteon tapoja uuden teknologian vuoksi, kokeeko etta tydmaara on suurempi teknologian
vuoksi)

IT ja hairitsevyys (héiritsee tyota, vapaa-aikaa, aiheuttaa sekavuutta tyotehtavissa)

(jatkuva tavoitettavuus vapaa-ajallakin tai keskeytykset tyotehtavissa, taytyy kayttaa vapaa-aikaakin jotta pysyisi
perdssa muutoksissa, henkilokohtaisen eldman ja tydelaman konflikti, tydtehtavien sekavuus: eli vastatako viestei-
hin vai jatkaa jo niita tehtavia mita tekee?)

IT ja monimutkaisuus (tyossa kaytetyt teknologiat ovat monimutkaisia, tai niitd on paljon ja se
aiheuttaa stressia)

(uusia, olemassa olevia, muuttuvia tai useita jarjestelmia tai laitteita jotka ovat monimutkaisia kayttaa ja hallita. Ei
koe, etta olisi tarpeeksi osaamista jonkin kdyttamiseen, tarvitsisi enemman aikaa jonkin opettelemiseen, uusien
teknologioiden kayttamisen opettelu on usein tyoladsta)

IT ja turvattomuus (aiheuttaa pelkoa vaikka esim. tydpaikan menettdmisen puolesta)

(pelkdaako menettavansa jotain tai jadvansa jostain paitsi, jos ei kdytd informaatioteknologiaa tai kdyta aikaa uuden
oppimiseen)

IT ja epavarmuus (muutoksia jatkuvasti tai usein)

(muutokset tai toistuvat muutokset teknologisessa ymparistossa aiheuttaa epavarmuutta? laitteiden tai sovellusten
toimimattomuus aiheuttaa epdavarmuutta ja vaikuttaa esim. tyon tekemiseen ja sitd kautta aiheuttaa stressia)

Esimerkkejd, joita voi mainita: Esimerkiksi jokin teko kuten asetuksen muuttaminen, tydtavan
muuttaminen, tai ajattelutapa tai asian ajatteleminen positiivisessa merkityksessa.

(kouluttautuminen/opettelu, IT-laitteiden/sovellusten asetusten muuttaminen, omien rutiinien muuttaminen, avun
hankkiminen kollegoilta, tunteiden purkaminen, asian vilttely, odottaminen/tauon ottaminen, muuhun asiaan
keskittyminen)

Viimeisena: onko jotain omia ajatuksia, mitd on tullut mieleen ennen haastatte-
lua/haastattelun aikana, joista halusit kertoa mutta ei kayty naissa teemoissa lapi?



