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Informaatioteknologian kaikkialla ldsnd oleva luonne aiheuttaa organisatorisis-
sa ympdristdissd negatiivisia seurauksia tyontekijoille sekd organisaatioille.
Teknologiasta ja sen kdytostd aiheutuva stressi, teknostressi, aiheuttaa fyysisia
ja henkisid ongelmia yksiloille sekéd vilillisesti myo6s yrityksille. Viimeaikaiset
teknostressitutkimukset ovat perehtyneet teknostressin aiheuttamien ongel-
mien ratkaisemiseen, mutta yksildiden ennaltaehkéaiseviad teknostressin vahen-
tamiskeinoja on tutkittu vihemmain. Tutkielman tarkoituksena on tdydentaa
tatd vidhemman tutkittua aluetta ja selvittdd tyontekijoiden ennaltaehkdisevid
teknostressin vdahentamiskeinoja, sekd niiden toimivuutta, organisatorisessa
toimintaymparistossd. Kvalitatiivisen tutkielman empiirinen osuus toteutettiin
kahdeksan puolistrukturoidun haastattelun avulla. Haastatteluaineiston perus-
teella 16ydettiin erilaisia ongelma- ja tunnekeskeisid teknostressin vahentamis-
keinoja. Ongelmakeskeisid stressinhallintakeinoja olivat IT-ominaisuuksien ja
IT-rutiinien muokkaaminen, itsendinen ongelmanratkaisu, itsendinen opiskelu,
koulutukset, viestintd, rauhalliset tyotilat, toimintatapojen yhtendistdiminen, IT-
tuki ja kollegan tuki. Tunnekeskeisid stressinhallintakeinoja olivat omien reak-
tioiden muuttaminen, véliaikainen irrottautuminen IT:std, IT:n tirkeyden ky-
seenalaistaminen, toleranssin kasvu, hyvidksyminen sekd tunteiden purkaminen.
Aineiston perusteella huomattiin, ettd padosin ongelma- ja tunnekeskeiset stres-
sinhallintakeinot toimivat, mutta joissain tapauksissa havaittiin toimimatto-
muutta. Kdytannon kontribuutiona tutkielma antaa lisdd keinoja, joilla yksilot ja
organisaatiot voivat ennaltaehkiistd teknostressia.

Asiasanat: teknostressi, ennaltaehkdisy, ongelmakeskeinen, tunnekeskeinen,
stressinhallintakeino



ABSTRACT

Virtanen, Janina

Individual’s own anticipatory mitigation mechanisms for technostress in an
organizational environment

Jyvaskyla: University of Jyvaskyld, 2019, 70 pp.

Information Systems, Master’s Thesis

Supervisor: Salo, Markus

The ubiquitous nature of information technology causes negative consequences
to employees and organizations. Technostress, the stress that originates from
technology and the use of it, causes physical and mental problems to individu-
als and indirect problems to organizations. Recent technostress studies have
researched the issues that technostress causes but there hasn’t been so many
studies about individual’s own anticipatory mitigation mechanisms for tech-
nostress. The purpose of this study is to complement this less researched area
and find out employees’ anticipatory coping strategies for technostress and
how the coping strategies work in an organizational environment. The empiri-
cal part of this qualitative study was executed with eight semi-structured inter-
views. Based on the interview material there are many problem-focused meth-
ods and emotion-focused methods for individual to mitigate technostress. Prob-
lem-focused methods that were found: modification of IT features, modification
of IT use routines, independent problem solving, independent studying, train-
ing provided by organization, communication, quiet workspace, unification of
procedures, IT-support and colleague support. Emotion-focused methods that
were found: modification of personal reactions to IT stressors, temporary dis-
engagement from IT, questioning the importance of IT, increased tolerance, ac-
ceptance and emotional venting. Based on the interview material the problem-
focused methods and emotion-focused methods for mitigating technostress
were mainly working but in some cases they failed. As a practical contribution,
this study presents ways for individuals and organizations to mitigate tech-
nostress in a preventive way.

Keywords: technostress, anticipatory coping, problem-focused, emotion-
focused, mitigation mechanisms for technostress
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1 JOHDANTO

Informaatioteknologian kehittyminen on mahdollistanut lukuisia edistysaskelia
nykypdivdn yhteiskunnassamme. Yritykset ovat hyotyneet teknologian luomis-
ta mahdollisuuksista, kuten tehokkuudesta sekd tarkkuudesta ja yksil6t ovat
pystyneet tehostamaan tyonteon sekd vapaa-ajan kommunikoinnin huippuunsa.
Nadistd positiivisista mahdollisuuksista huolimatta teknologia aiheuttaa kaytta-
jilleen myos negatiivisia vaikutuksia. Teknologiasta ja sen kdytostd aiheutuva
stressi, teknostressi, luo kayttdjilleen sekd fyysisid ettd henkisid ongelmia. Yksi-
16t voivat karsid kohonneesta verenpaineesta, ahdistuneisuudesta sekd turhau-
tumisen ja tehottomuuden tunteesta. Teknostressin seurauksena tyontekijoiden
tuottavuus kérsii (Ayyagari, 2012) ja ndin ollen teknologiasta aiheutuva stressi
aiheuttaa valillisesti ongelmia my0s organisaatioille. Teknostressin vaikutuksia
pystytddan kuitenkin vihentdmé&dn sekd ennaltaehkdiseméddn erilaisilla toimen-
piteilld. Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd nditd erilaisia keinoja, joilla yk-
silot voivat ennaltaehkdistd teknostressid, silld pitkalld tahtdimelld teknologiasta
aiheutuva stressi on saatava jollain keinolla kuriin.

1.1 Motivaatio

Tietokoneen kayttoonotto on voimakkain muutos, jota ihminen on kokenut,
silld se on muuttanut sekd lajikehitystimme ettd yhteiskuntaamme (Brod, 1986).
Teknologialla on ollut valtava vaikutus ihmisten oppimis- ja tydtapoihin
(Shepherd, 2004) sekd organisaatioiden prosesseihin (Ragu-Nathan ym., 2008).
Organisaatiot ovat hyotyneet informaatioteknologian (IT) luomista eduista, ku-
ten nopeudesta, tarkkuudesta, toistettavuudesta sekd tehokkuudesta informaa-
tion sdilytyksessd, prosessoinnissa ja hakemisessa. Kuitenkin samanaikaisesti IT
pakottaa tyontekijdt suorittamaan enemman tyodtehtdvid lyhyemmaéssd ajassa,
vdhentdd manuaalisen tyon tarvetta sekd vaikuttaa tyontekijoiden vélisiin suh-
teisiin. IT muuttaa tyomme ja lopulta kdyttdytymisemme tavalla, jota emme
edes tdysin ymmarrd. (Ragu-Nathan ym., 2008)



8

IT:n evoluutio on tuonut lukemattomia hyotyja kdytdnnon maailmaan,
mutta silld on myo6s negatiivisia vaikutuksia kayttdjiinsd (Hung ym., 2011). Siir-
tyminen informaation aikakauteen ja sopeutuminen teknologiaan on ollut mo-
nille ihmisille stressaavaa (Shepherd, 2004). Tyontekijoiden pitdd jatkuvasti
omaksua uusia sovelluksia, toimintoja sekd tyotapoja (Ragu-Nathan ym., 2008).
Gilld aikaa kun yritykset keksivat uusia IT-keinoja, joilla parantaa organisaation
suorituskykyd, johtajat ja tyontekijdt joutuvat tottumaan IT:n aiheuttamiin hait-
toihin, kuten teknostressiin (Pirkkalainen ym., 2017).

Brod (1986) kirjoitti jo 1980-luvulla, ettd teknostressistd on tullut elamén-
tapa ja vaarallinen tosiasia, josta on opittava selviytymaan. Galluchin ym. (2015)
mielestd yritykset, jotka haluavat parantaa tyontekijoidensd ja organisaatioiden-
sa tuottavuutta, tulisi systemaattisilla tavoilla hallita syntyvéaa stressid. Tekno-
stressi-ilmio asettaa valtavia vaatimuksia tyontekijoiden kouluttamiseen, pate-
vyyden kehittdimiseen sekd ymmarrykseen miten tyontekijat voivat sopeutua
teknologian aiheuttamiin vaatimuksiin (Pirkkalainen ym., 2017). Galluch ym.
(2015) toivoivat tulevien tutkimusten paneutuvan muun muassa stressin sopeu-
tumis- ja vdahentamiskeinoihin. Myos Pirkkalainen ja Salo (2016) sekd Tarafdar
ja kumppanit (2015) ehdottavat tuleviksi tutkimusalueiksi yksiléiden omia tek-
nostressin vahentdmiskeinoja, joiden avulla yksilot voivat itse vahentdd tek-
nostressid ja ndin ollen parantaa fyysistd hyvinvointiaan sekd tyohon liittyvad
suorituskykyddan. Ndin ollen sekd yritysten, yksiloiden, ettd tutkijoiden tulisi
paneutua teknostressin ennaltaehkéisyyn.

Tama tutkimus pyrkii laajentamaan vahemman tutkittua aluetta: ihmisten
ennakoivia teknostressin selviytymisstrategioita. Tutkimuksen motiivina on
riittdmattomasti tutkittu teknostressin ennaltaehkéisy yksilon henkilokohtaises-
ta ndkokulmasta. Teknostressin aiheuttamat ongelmat organisatorisessa kon-
tekstissa ovat nykypdivad, joten tutkimuksen mahdollinen panos tyontekijoiden
ennaltaehkdisevien keinojen lisdamiseksi tuo kdytannon hyotya sekd tyonteki-
joille ettd organisaatioille.

1.2 Tutkimuksen tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd sekd informoida yrityksid ja tyontekijoitd
erilaisista henkilokohtaisista teknostressin ennaltaehkéisevistd keinoista. Lisdksi
tutkimuksen tavoitteena on tuoda uutta ndkdkulmaa teknostressin henkil6koh-
taiseen ennaltaehkdisyyn. Yksilon ennaltaehkdisevit teknostressin vahentamis-
keinot voivat tuoda organisaatioille kustannustehokkaan ldhestymistavan ny-
kypdivan vitsaukselle, teknostressin vaikutuksille tyontekijoiden tyotyytyvaii-
syyteen sekd sitoutuneisuuteen. Tutkimuksen avulla pyritddn 16ytamé&an
kaytannonldheisia ~ keinoja  ja  toimenpide-ehdotuksia  teknostressin
ennaltaehkdisyyn organisatorisessa ymparistossa.

Tutkimuksen tarkoituksena on vastata kysymyksiin: Millaisilla ennaltaeh-
kaisevilld keinoilla yksilot vdahentdvit teknostressid organisatorisessa ymparis-
tossd? Miten ennaltaehkdisevit keinot toimivat ja miten ne pettavat? Tutkimus
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rajataan yksilon henkilokohtaiseen ndkemykseen ennaltaehkdisevistda meka-
nismeista. Lisdksi tutkimuksessa analysoidaan organisaatioiden ennaltaehki-
sevid toimintatapoja, silld yksilon omat ennaltaehkdisevéat keinot ovat oletetta-
vasti yhteydessd my0s organisaatioiden tarjoamiin ennaltaehkéiseviin keinoihin.

Tutkimuksen rakenne jatkuu seuraavanlaisella jarjestykselld: ensim-
mdiseksi perehdytddn teknostressin kisitteeseen, teknostressid aiheuttaviin te-
kijoihin sekd sen seurauksiin. Tdmédn jdlkeen syvennytddn tarkemmin tek-
nostressin lieventdmiskeinoihin perehtymalld aiempiin teknostressitutkimuk-
siin ja niistd loydettyihin vaimentamismekanismeihin. Vaimentamismekanis-
meista pddstddn organisaatioiden ja yksiloiden teknostressin hallitsemiskeinoi-
hin. Kirjallisuusosion jdlkeen tutustutaan aineiston hankintamenetelmddn ja
aineiston analyysiin. Tutkielma paéatetdan tutkimustuloksiin ja niistd tehtyihin
johtopéddtoksiin ja yhteenvetoon.
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2 TEKNOSTRESSI

IT ja sen kayttd ovat muuttaneet tydympaéristod ennen ndkemaittomalld tavalla.
Tamdn muutoksen seurauksena yksilot kokevat teknologiasta aiheutuvaa stres-
sid, teknostressid. Tand pdivand teknostressi ndhdadn olennaisena osana nyky-
pdivan tyontekijoiden ja organisaation vilistd vuorovaikutusta, kun taas aiem-
min teknostressi ndhtiin jopa sairautena (Sollo, 2019). Tydymparistoon liittyvia
muutoksia ja stressin kasitettd on vaikea kuvailla vain yhdelld tyhjentévalld ta-
valla, joten seuraavaksi tutustutaan yleiselld tasolla IT:n aiheuttamiin muutok-
siin ty0ympadristossd sekd stressin ja teknostressin kasitteisiin. Sen jdlkeen pe-
rehdytdan teknostressitekijoihin sekd niistd johtuviin seurauksiin. Tamén jal-
keen tutustutaan teknostressin lieventdmiskeinoihin perehtymilld aiempiin
teknostressitutkimuksiin ja niistd 16y dettyihin vaimentamismekanismeihin.

2.1 Stressi ja teknostressi

Yhteiskunta, organisaatiot sekd yksilot ovat saavuttaneet huomattavia hyotyja
tieto- ja viestintdtekniikan (ICT) avulla (Riedl ym., 2012). Kuitenkin ICT:n ra-
jahdysmdisen kasvun seka kaikkialla ldsnd olevan luonteen takia yksiléiden on
pakko olla jatkuvassa vuorovaikutuksessa teknologian kanssa saadakseen tyon-
sd suoritettua (Ayyagari ym., 2011). Ndin ollen nykyiset organisatoriset ympa-
ristot vaativat yksiloiltd jatkuvaa pdivittdistda vuorovaikutusta teknologian
kanssa, mikd pahentaa kdytt6on yhdistettyjd mahdollisia negatiivisia vaikutuk-
sia (Ragu-Nathan ym., 2008).

IT:n kdytté ja sen omaksuminen ovat johtaneet organisaatioiden proses-
sien ja rakenteiden uudelleenjadrjestelyihin sekd muuttaneet yksiloiden ja orga-
nisaatioiden vuorovaikutusta (Ragu-Nathan ym., 2008). Elektronisessa tydym-
péristdssd kontaktin tarve on viahentynyt ja vuorovaikutus tapahtuu padasialli-
sesti tyontekijan ja tietokoneen vilillda (Brod, 1986), joten yksildiden on pakko
sopeutua IT:n kdyttoon (Ayyagari, 2012). Tietokoneet ovat siis muuttaneet ta-
van, jolla ihmiset ovat vuorovaikutuksessa toistensa ja ympariston kanssa, silld
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jatkuvasti kasvavat odotukset pakottavat yksilot turvautumaan enemmén ja
enemmadn teknologiapohjaisiin ratkaisuihin (Pribbenow, 1999). Erityisesti tie-
teellinen tutkimus, akateeminen kirjallisuus ja tarkemmin tutkimattomat todis-
tusaineistot viittaavat siihen, ettd ihmisten ja koneiden vilinen vuorovaikutus,
niin tyo- kuin vapaa-ajallakin, nostaa yksiloiden stressitasoa ja voi aiheuttaa
kayttdjille huomattavaa stressid (Ayyagari ym., 2011; Riedl ym., 2012).

2.1.1 Stressi

Stressi on elimiston luonnollinen reaktio, joka voi optimaalisella tasolla auttaa
yksilod suoriutumaan paremmin (Sollo, 2016) ja joka on tietyntyyppisend jopa
terveellistd, silld se erittdd kemikaaleja, jotka edistdvit ihmisen hyvéanolon tun-
netta ja ehkdisevit sairauksia (Brod, 1986). Positiivisella stressilld (eustress) tar-
koitetaan stressid, joka koetaan hyodyllisend tai jolla on positiivinen vaikutus
yksilon toimintaan (Califf ym., 2015). Empiiriset tutkimukset osoittavat kuiten-
kin, ettd kohonneilla stressihormonitasoilla on my6s negatiivinen vaikutus ih-
misen terveyteen (Riedl ym., 2012). T4lld negatiivisella stressilla (distress) tarkoi-
tetaan stressid, jolla on negatiivinen vaikutus yksilon toimintaan ja vélillisesti
myos organisaation tuottavuuteen (Califf ym., 2015).

Stressi voidaan madaéritelld monella eri tavalla ja esimerkiksi Folkman ja
Lazarus (1985) sekd Ragu-Nathan ym. (2008) ldhestyivét stressid yksilon resurs-
sien ndkokulmasta. Heiddn mukaansa stressilld tarkoitetaan tilannetta, jossa
yksilon resurssit ylitetdan (Folkman ja Lazarus, 1985) tai ympaériston vaatimuk-
set ja omat odotukset koetaan suuremmiksi kuin omat voimavarat (Ragu-
Nathanin ym., 2008). Stressi voidaan myos mddritelld jannitykseksi, jota ihmi-
nen tuntee yrittdessddn sopeutua ja pddstd tasapainoon (Brod, 1986) ja jotta
stressi pédtee tiettyyn tilanteeseen, tulee ympdériston vaatimusten ja henkilon
kyvykkyyden vélinen epitasapaino olla huomattavan suuri (Ragu-Nathan ym.,
2008). Ndin ollen stressin voidaan sanoa syntyvan yksilon ja ympariston epata-
sapainoisesta suhteesta, jossa Edmunsia ja Morrisia (2000) mukaillen, yksilo
kokee kontrollin tunteen puuttumista.

2.1.2 Teknostressi

IT:n kaikkialla 1dsnd oleva ja ldpitunkeva luonne altistaa yksilot IT:n niin kutsu-
tulle pimedlle puolelle (dark side), jonka yksi tyypillisistd piirteistd on IT:n kayt-
toon liittyva stressi (D’Arcy ym., 2014). Tamd IT:n kdyttoon liittyva stressi on
maédritelty teknostressiksi ja sen juuret juontavat 1980-luvulle, jolloin Craig
Brod (1986) madritteli teknostressin sairaudeksi, joka johtuu ihmisten ja tieto-
koneiden tasapainon horjumisesta. Brodin (1986) mukaan teknostressi on so-
peutumissairaus, joka syntyy ihmisen kykenemdttomyydestd selviytyd uudesta
teknologiasta terveelld tavalla. Teknostressilld tarkoitetaan siis IT:n kdytosta
johtuvaa loppukéyttdjien organisaatiossa kokemaa stressid (Ragu-Nathan ym.,
2008).
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Tutkijat ovat médritelleet teknostressin monella eri tavalla ja Pribbenown
(1999) mukaan teknostressi on teknologian aiheuttamaa psykologista painetta
ihmisissd. Teknostressilld voidaan tarkoittaa myos yksilon kyvyttomyytta kasi-
telld teknologiaa tehokkaalla (Ayyagari, 2012) tai terveelliselld tavalla (Brod,
1986; Salo ym., 2017). Teknostressi syntyy, kun IT:n vaatimat patevyydet ylitta-
vat kayttdjan todellisen patevyyden (Fuglseth ja Serebg, 2014) ja yksilo kokee
teknologian vilisessd vuorovaikutuksessa epdtasapainoa (Ayyagari, 2012). Ra-
gu-Nathanin ym. (2008) mukaan teknostressi syntyy, kun yksilot yrittavit so-
peutua jatkuvasti kehittyvan IT:mn ja sen kdyton vaatimien fyysisten, sosiaalisten
sekd kognitiivisten reaktioiden mukana.

Teknostressid esiintyy etenkin organisatorisessa ymparistossd, mutta sen
lisdksi my0s tyOajan ja —paikan ulkopuolella (Sollo, 2016). D’ Arcyn ym. (2014)
mukaan teknostressin lisddntynyt esiintyvyys johtuu tyontekijoiden lisddnty-
neestd teknologiariippuvuudesta organisatorisessa ymparistossd. Viime kades-
sd kuitenkin tilannetekijat sekd henkilokohtaiset tekijat maaradvat aiheutuuko
yksilon sopeutumisyrityksistd teknostressid (Brod, 1986).

2.2 Teknostressitekijat

Seuraavaksi perehdytddn tekijoihin, jotka aiheuttavat teknostressid. Yleisen osi-
on jdlkeen tarkastellaan ldhemmin teknostressitekijoitd, jotka ovat jaoteltu nel-
jaan eri kategoriaan kokonaisuuden selkeimmin havainnollistamisen takia.
Ensimmadiseksi perehdytddn ylikuormitukseen, sen jidlkeen teknoinvaasioon ja
teknoepdvarmuuteen sekd viimeisend teknoturvattomuuteen.

2.2.1 Yleisti

Yleisesti ottaen stressitekijat ovat ympdriston olosuhteita, tapahtumia, vaati-
muksia tai drsykkeitd, jotka voivat aiheuttaa stressida (Fuglseth ja Serebg, 2014).
Naditd erilaisia stressitekijoitd on olemassa rajaton mddrd ja ihmisten pitdd sel-
viytyd niin fyysisistd kuin psyykkisistdkin stressitekijoistd (Riedl ym., 2012).

Periaatteessa stressitekijat voidaan luokitella neljdlld eri tavalla: akuutit
(acute-generic), tyohon liittyvat akuutit (acute-job specific), krooniset (chronic-
generic) sekd tyohon liittyvat krooniset (chronic-job specific) stressitekijdt (Beehr
ym., 2000). Kroonisella stressitekijdlld tarkoitetaan pitkdaikaista, jatkuvaa tai
taan lyhytaikaista ja harvinaisempaa drsykettd. Stressin aiheuttajat voivat olla
siis luonteeltaan akuutteja ja &killisid, kuten toimintahdiriét ja yhteen sopimaton
teknologia, tai kroonisia ja jatkuvia, kuten turvallisuusvaatimukset ja odotukset
jatkuvasta uuden opettelusta (Riedl ym., 2012).

IT voi aiheuttaa stressid monin eri tavoin ja ndin ollen teknostressitekijat
ovatkin tekijoitd, jotka luovat teknostressid organisatorisessa ymparistossa (Ra-
gu-Nathan ym., 2008). Tyypillisid esimerkkejd teknostressin aiheuttajista ovat
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sdhkoposti (Pirkkalainen ym., 2017), jatkuvat sovellusten ja ohjelmien pdivityk-
set, jatkuva informaatiotulva sekd odotukset jatkuvasta saavutettavuudesta
(Fuglseth ja Serebg, 2014).

Aiemmat teknostressitutkimukset ovat késitelleet tutkimuksissaan monia
eri teknostressitekijoitd ja esimerkiksi Pribbenow (1999) maédritteli 20 vuotta
sitten tutkimuksessaan kymmenen yleisintd teknostressitekijdd: uuden teknolo-
gian puutteellinen ja riittdmé&ton koulutus, paine pysyé ajan tasalla uuden tek-
nologian kanssa, puutteellinen tai vanhanaikainen tietokoneohjelma, puute pa-
tevastd IT-tyontekijoistd, huono ergonomia, muutoksen nopea tahti, vadrat so-
vellusasetukset, pitkdt tyotunnit sekd epdonnistuminen ongelmien ennakoin-
nissa. Suurin osa ndistd teknostressitekijoistd patee yha nykypdivanakin.

Teknostressitutkimuksista 16ytyi paljon yhtdldisyyksid stressitekijoiden
suhteen ja esimerkiksi Ayyagari ym. (2011) kayttivat tutkimuksessaan stressite-
kijoind ylikuormitusta (work overload), roolin monimerkityksellisyyttd (role am-
biguity), yksityisyyden menettdamistd (invasion of privacy), tyohon liittyvad epa-
varmuutta (job insecurity) sekd tyon ja vapaa-ajan konfliktia (work-home conflict).
Suurimmaksi osaksi nditd samoja teknostressitekijoitd kayttivat tutkimukses-
saan myods Ragu-Nathan ym. (2008), mutta hieman eri termein. Ragu-Nathanin
ym. kdyttamalld teknoylikuormituksella (techno-overload) tarkoitetaan tyohon
liittyvad ylikuormitusta. Heiddn kayttamalla teknoinvaasiolla (techno-invasion)
on suora yhteys sekd tyon ja vapaa-ajan hamédrtymiseen ettd yksityisyyden me-
nettdmiseen. Ragu-Nathanin ym. kdyttimad teknomonimutkaisuus (techno-
complexity), teknoturvattomuus (techno-insecurity) sekad teknoepavarmuus (tech-
no-uncertainty) kietoutuvat yhteen tychon liittyvan epavarmuuden ja roolin
monimerkityksellisyyden kanssa.

Tama tutkimus soveltaa sekd Ayyagarin ym. (2011) ettd Ragu-Nathanin
ym. (2008) kdyttamid teknostressitekijoitd ja stressitekijoiden samankaltaisuu-
den vuoksi osa ndistd stressitekijoistd on yhdistetty. Seuraavaksi tarkastellaan
ldhemmin nditd neljdd stressitekijdd: ylikuormitusta, teknoinvaasiota, tek-
noepdvarmuutta ja teknoturvattomuutta.

2.2.2 Ylikuormitus

Ensimmdinen teknostressitekiji on ylikuormitus, joka kattaa niin moniajon
(multitasking), informaatiotulvan kuin teknoylikuormituksenkin. Yksilon koke-
ma ylikuormitus voi syntyd monen eri tekijan seurauksena, joten siitd syystd
tama tutkimus yhdistdd moniajon, informaatiotulvan ja teknoylikuormituksen
saman kategorian alle. Yksilon kokema ylikuormitus voi johtua esimerkiksi
moniajosta, jolla tarkoitetaan usean tehtdvan samanaikaista suorittamista. IT:n
avulla voidaan saavuttaa enemman asioita lyhyemmaéssd ajassa moniajon avulla,
mutta juuri tdmén takia yksilot my6s usein ylittdvdat oman rajansa (Ragu-
Nathan ym., 2008).

Uuden teknologian mahdollistamat kommunikaatio- ja yhteistyovailineet,
kuten pilvipalvelut, mahdollistavat yhteistoiminnan, tuottavuuden kasvun sekd
nopean pddsyn valtavaan maddrddan informaatiota (D’Arcy ym., 2014). Ironista
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kuitenkin on se, ettd vaikka IT:n tarkoituksena on helpottaa kéyttdjien toimintaa,
aiheuttaa se samanaikaisesti kayttdjilleen informaatiotulvan. Elamme informaa-
tioyhteiskunnassa, jossa meitd pommitetaan jatkuvasti informaatiolla vaikka
emme sitd aktiivisesti etsisikddn (Edmunds ja Morris, 2000). Tyontekijoiden on
selviydyttdavd samanaikaisesti monesta eri lahteestd tulevasta informaatiosta
(Ragu-Nathan ym., 2008) ja tédstd potentiaalisesti relevantin informaation valta-
vasta mddrastd on tullut ongelma organisaatioille (Eppler ja Mengis, 2004). In-
formaatiotulva syntyy, kun saatavilla oleva informaatio ylittdd yksilon kyvyn
kasitelld informaatiota ja tdmé&n seurauksena yksilo voi kokea stressin ja ahdis-
tuneisuuden lisdksi myos heikentynyttd paatoksentekokykya (Eppler ja Mengis,
2004) sekd turhautumista ja tyytymattomyytta (Ragu-Nathan ym., 2008).

Tietokoneiden piti tehdd ihmisten tyo helpommaksi ja vapauttaa rutiinin-
omaisista toistd, mutta sen sijaan tyontekijoille on tullut vain lisdd aikaa tehda
lisdd toitd (Pribbenow, 1999). Ndin ollen IT pakottaa kayttdjat tyoskentelemaan
nopeammin ja pidempddn, minka seurauksena yksilot kokevat teknoylikuormi-
tusta (Ragu-Nathan ym., 2008). Yksiloilld on kuitenkin vain rajalliset kognitiivi-
set resurssit, minkd takia nopeutunut IT:n muutostahti johtaa lisddntyneeseen
tyomadrdaan (Ayyagari ym., 2011). Moniajo, informaatiotulva ja teknoylikuormi-
tus toimivat siis jokainen omalta osaltaan teknostressitekijoind tyontekijan or-
ganisatorisessa ymparistossa.

2.2.3 Teknoinvaasio

Toinen teknostressitekija on teknoinvaasio, joka sisdltdd sekd jatkuvan tavoitet-
tavuuden ettd keskeytykset. Nykypdivan mobiili teknologia tunkeutuu kaytta-
jien tyo- ja vapaa-ajalle, altistaen heiddt jatkuvalle tavoitettavuudelle ja keskey-
tyksille. Teknoinvaasiossa IT:n tunkeutuva vaikutus saa tyontekijdt olemaan
jatkuvasti tavoitettavissa ja titen hdmdrtdimddn tyon ja vapaa-ajan suhdetta
(Ragu-Nathan ym., 2008; Ayyagari ym., 2011). Jatkuva tavoitettavuus voidaan
kokea yksityisyyden menettdmisend. Ongelma yksityisyyden menettamisestd
kasvaa tyoympadristoissd, joissa arvostetaan yksiloitd, jotka ovat koko ajan tavoi-
tettavissa (Ayyagari ym., 2011). Oletettu jatkuva tavoitettavuus sekd reagointi
lisddvat yksiloihin kohdistuvia vaatimuksia odotetuista téiden toimitusajoista
(Ayyagari ym., 2011), mahdollistavat yhteydenoton ajasta ja paikasta riippu-
matta, pidentdvdt normaalia tyopdivadd sekd luovat tyontekijoille tunteen, ettd
heiddn on oltava jatkuvasti tavoitettavissa (Ragu-Nathan ym., 2008). Jatkuvalle
tavoitettavuudelle altistuminen vaikuttaa negatiivisesti tyotyytyvdisyyteen,
koska yksilot tuntevat olevansa teknologian vankeja ja heiddn aikaansa sekd
tilaansa on loukattu (Ragu-Nathan ym., 2008).

IT mahdollistaa tehokkaan tavan jakaa informaatiota sekd suorittaa tehta-
vid (Galluch ym., 2015) ja edesauttaa ndin tavoitteiden saavuttamista (Ayyagari,
2012). Toisaalta IT mahdollistaa myos jatkuvia keskeytyksid yksilon tyopdivadn,
mika lisdd stressid ja alentaa tuottavuutta (Galluch ym., 2015). Jatkuvat keskey-
tykset aiheutuvat yleisesti ottaen juuri jatkuvasta tavoitettavuudesta ja ndin ol-
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2.2.4 Teknoepavarmuus

Kolmas teknostressitekijda on teknoepavarmuus, joka pitdd sisdlldan myos tek-
nomonimutkaisuuden. Tdssd tutkimuksessa teknoepdavarmuus ja -
monimutkaisuus késitellddn yhtend stressitekijand, silld molemmat tekijat ovat
yhteydessa kayttdjien tuntemaan jatkuvaan kouluttautumistarpeeseen. Tek-
noepdavarmuudessa IT:n jatkuvat muutokset ja pdivitykset huolestuttavat ja
luovat epdavarmuutta kayttdjille, minka takia heiddn pitda jatkuvasti kouluttau-
tua. Teknomonimutkaisuudessa puolestaan IT:n monimutkaisuus saa kayttdjan
tuntemaan itsensd tietokonetaidoiltaan riittdmattoméaksi, pakottaen kayttdjat
kuluttamaan aikaa ja vaivaa IT:n opetteluun. (Ragu-Nathan ym., 2008) Nd&in
ollen molemmat stressitekijdat luovat kayttdjilleen jatkuvan kouluttautumistar-
peen.

Organisaatioilla on kilpailukykyyn liittyvit paineet kdyttdd uusinta saa-
tavilla olevaa teknologiaa, mutta samanaikaisesti teknologiasta on tullut moni-
mutkaisempaa ja uusien sovellusten opettelu voi viedd kuukausia ja kadyttooh-
jeet voivat olla monimutkaisia (Ragu-Nathan ym., 2008). Heti, kun yksil6t tot-
tuvat tiettyyn ohjelmaan, heiddn on usein opeteltava ”parempi” ohjelma pysy-
dkseen ajan tasalla (Ayyagari ym., 2011). IT-tuotteiden ja -sovellusten nopea
muutos vaatii jatkuvaa pdivittamistd (Ragu-Nathan ym., 2008) ja uusien taitojen
hankkimista (Ayyagari ym., 2011). Jatkuvat muutokset ja vaihtoehtojen laaja
kirjo teknologian alalla aiheuttavat yksildiden taitojen vanhentumisen ja tun-
teen epdvarmuudesta (Ayyagari ym., 2011), jolloin tyontekijdt voivat tuntea
olonsa uhatuksi tai jopa pelkddvit uuden teknologian kayttoonottoa.

2.2.5 Teknoturvattomuus

Tdstd teknologian aiheuttamasta pelon tunteesta pddstddn neljanteen tek-
nostressitekijddn, teknoturvattomuuteen. Teknoturvattomuudella tarkoitetaan
tilannetta, jossa kdyttdjat pelkddvat menettdvansad tyonsd IT:n aiheuttaman au-
tomatisoinnin tai osaavampien henkildiden takia (Ragu-Nathan ym., 2008).
Ndin ollen teknoturvattomuudella on yhteys teknomonimutkaisuuteen ja tek-
noepdavarmuuteen, silld teknologian monimutkaisuus luo kayttgjilleen epévar-
muuden tunteen omista taidoistaan, jolloin he voivat kokea olonsa uhatuksi.
Teknoturvattomuudella voidaan tarkoittaa my6s tilannetta, jossa kayttdja kokee
tietoturvallisuuden vaarantumisesta johtuvaa turvattomuutta.

Teknostressin aiheuttajina voivat olla siis monet erilaiset tekijat, jotka kui-
tenkin vaikuttavat olevan yhteydessa toisiinsa. Osa teknostressitekijoistd toimii
yksin stressireaktion synnyttdjind ja osa tekijoistd toimii toistensa ohella. On
kuitenkin muistettava, ettd teknostressiin, sen syntymiseen ja sen aiheuttamiin
seuraamuksiin vaikuttavat yksiloiden erilaiset piirteet. Esimerkiksi teknostres-
siin voi vaikuttaa yksilon ikd, sukupuoli, kokemus tietokoneiden kanssa
(D’Arcy ym., 2014) sekd koulutus ja itsevarmuus tietokoneen kayton kanssa
(Ragu-Nathan ym., 2008).
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2.3 Teknostressin seuraukset

Modernin IT:n lisddntyva kaytto, sekd tyo- ettd vapaa-ajalla, on aiheuttanut
huolta sen aiheuttamista terveysriskeistd (Arnetz, 1996), mutta kuitenkaan na-
mé IT:n kdyton haitat eivit aina ole ilmeisid (Ayyagari ym., 2011). Teknostressin
vaikutukset ovat monitahoisia ja ne voivat ilmetd monin eri tavoin. Teknostres-
sin vaikutukset ovat voimakkaasti sidoksissa yksiloiden luonteenpiirteisiin seka
sithen miten he toimivat uuden teknologian parissa (Kovanen, 2016). Niin ollen
tyontekijoiden yksilolliset teknostressiseuraukset vaikuttavat myos organisaatioi-
den kokemiin teknostressin seurauksiin. Seuraavaksi tarkastellaan teknostressin
aiheuttamia seurauksia niin yksilo- kuin organisaatiotasollakin.

2.3.1 Teknostressin seuraukset yksilotasolla

IT on hyodyistddan huolimatta yhdistetty myos yksiloihin kohdistuviin negatii-
visiin ilmi6ihin, kuten teknostressin aiheuttamaan yleisen hyvinvoinnin sekd
tyokyvyn heikkenemiseen (Pirkkalainen ja Salo, 2016). Teknostressi voi aiheut-
taa yksiloille fysiologisia (esim. padnsarky, syddnsairaudet), psykologisia (esim.
ahdistus, masennus) ja kdaytoksessd nakyvid oireita (esim. alentunut tuottavuus)
(Hung ym., 2011). Teknostressi aiheuttaa yksiloissd fysiologisia muutoksia, ku-
ten kipua (Kovanen, 2016), kohonnutta verenpainetta (Pribbenow, 1999; Kova-
nen, 2016), syddanongelmia, migreenid ja paansarkya (Pribbenow, 1999).

Fyysisten oireiden lisdksi teknologian kayttdjdat kokevat teknostressin ai-
heuttamia psykologisia oireita. Teknologiaan kohdistetaan epéarealistisia odo-
tuksia (Pribbenow, 1999) ja teknokeskeiset ihmiset vaativat my0s itseltddn ja
muilta tietokoneen kaltaisia ominaisuuksia, kuten nopeutta, tarkkuutta ja tay-
dellisyytta (Brod, 1986). Ndiden ominaisuuksien puuttuessa tyontekija tuntee
karsimattomyyttd muita ihmisid kohtaan, potee empatian puutetta seka karsii
sosiaalisesta eristaytymisestd (Brod, 1986). Ihmiset ovat tottuneet teknologian
myotd vilittomiin reagointeihin sekd jarjestelmdllisiin toimintoihin ja ndiden
epdonnistuessa yksilot turhautuvat eivatka tiedd mitd tehda (Pribbenow, 1999).

Yksi teknostressin paddoireista on kyvyttomyys sietdd keskeytyksid (Brod,
1986). Keskeytykset aiheuttavat henkistd vasymystd sekd paineen olla jatkuvasti
tavoitettavissa (Salo ym., 2017). Teknostressi aiheuttaa kayttdjilleen myos ajan
hallinnan vaikeuksia (Brod, 1986; Salo ym., 2017), tunteen kontrollin menetta-
misestd (Brod, 1986; Pribbenow, 1999) sekd tunteen hermostuneisuudesta ja
avuttomuudesta (Kovanen, 2016).

Tutkijat, ammatinharjoittajat sekd lddketieteen ammattilaiset ovat korosta-
neet teknostressin ja sen vakavien vaikutusten, kuten loppuun palamisen ja hy-
vinvoinnin huonontumisen, olemassaoloa (Salo ym., 2017). Teknostressi vaikut-
taa kdyttdjiensd henkiseen hyvinvointiin monella eri tavalla, silld teknostressista
karsivat ihmiset ovat uupuneita sekd emotionaalisesti voimattomia ja karsivat
henkisestd ylikuormituksesta sekd vdsymyksestd (Brod, 1986). Toisin sanoen
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ihmiset karsivit valtavasta henkisestd rasituksesta (Arnetzin, 1996) ja ndin ollen
my0s pelko- ja masennustiloista (Kovanen, 2016).

Fysiologisten ja psykologisten muutosten lisdksi teknostressi aiheuttaa
muutoksia myos ihmisten kdyttdytymiseen. Teknostressi voi aiheuttaa tehotto-
muutta toissd (Pribbenow, 1999) tai jopa unihdirioitd, illalla kdaytetyn IT:n takia
(Salo ym., 2017). Teknostressi vaikuttaa myos tyontekijoiden IT:n kdayton tyyty-
vdisyyteen sekd aikomuksiin laajentaa IT:n kdyttod (Fuglseth ja Serebg, 2014).
Yksild voi jatkuvasti pohtia teknologian kayttoddn ja paatyd vahentamaan kay-
ton intensiteettid tai jopa lopettamaan kdyton kokonaan (Maier ym., 2015). Talla
teknologiavastaisuudella (Kovanen, 2016) on suuria vaikutuksia ihmisten kayt-
tdytymiseen.

2.3.2 Teknostressin seuraukset organisaatiotasolla

Teknostressi vaikuttaa yksilon ajatuksiin, asenteisiin ja kdyttaytymiseen (Sollo,
2016) ja ndin ollen my6s vdlillisin keinoin organisatoriseen toimintaymparis-
toon. Erilaiset teknostressitekijat, kuten esimerkiksi jatkuvalle tavoitettavuudel-
le altistuminen, laskevat tyontekijoiden tyotyytyvdisyyttd (Ragu-Nathan ym.
2008; Kovanen, 2016). Tyotyytyvdisyydelld on erityisen suuri merkitys tyonteki-
jan henkisen ja fyysisen jaksamisen kannalta, silld tyohonsa tyytyvdinen tyonte-
johtaa huonompaan sitoutumiseen jatkuvuuden sekd organisaation kannalta
(Ragu-Nathan ym., 2008; Kovanen, 2016). On yleisesti tunnettua, ettd tyohonsa
tyytymaton tyontekijd ei ole niin sitoutunut organisaatioon ja on esimerkiksi
alttiimpi vaihtamaan tydpaikkaansa, kuin tyohonsé tyytyvédinen tyontekija.

Tyontekijan sitoutuneisuuden alenemisella on suora yhteys tyontekijan
omaan suorituskyvyn alenemiseen. Teknostressid luovat olosuhteet vahentavit
tyontekijoiden tehokkuutta (Pirkkalainen ja Salo, 2016) sekd heikentdvét luo-
vuutta ja yksilon tyosuoritusta (Tarafdar ym., 2015). Tamd suorituskyvyn ale-
neminen (Kovanen, 2016) vaikuttaa myos tyontekijan omaan tuottavuuteen.
Teknostressi viahentdd tyontekijoiden tuottavuutta (Pirkkalainen ja Salo, 2016) ja
sen seurauksena vahentdd organisaation tuottavuutta (Galluch ym., 2015; Ko-
vanen, 2016) sekd vaikuttaa epdsuorasti myds organisaatioiden kustannuksiin
(Hung ym., 2011).

Teknostressin vaikutukset ulottuvat siis tyontekijoistd organisaatioihin as-
ti. Yksilot kokevat teknostressin vaikutukset niin fyysisesti kuin psyykkisestikin,
kun taas organisaatiot kokevat teknostressin epdsuorat seuraukset. Teknostres-
sin luoma ympyrd sulkeutuu, kun tyontekijoiden kokema teknostressi vaikut-
taa yksiloiden kautta organisaatioihin. Teknostressi on osoitus siitd, miten tie-
tokonevallankumous vaikuttaa elamddamme (Brod, 1986).
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2.4 Aiemmat teknostressitutkimukset

Teknostressin aiheuttamiin ongelmiin on havahduttu vasta 2000-luvulla, vaikka
ilmio on ollut olemassa jo vuosikymmenia (Siitonen, 2019). Teknostressin ai-
heuttamat ongelmat yksil6ille ja yrityksille tiedostetaan ja niihin halutaan 16y-
tad ratkaisu. Teknostressin ja sen lieventdmiskeinojen syvillisemméan ymmaér-
tamisen vuoksi, seuraavaksi tutustutaan keskeisimpiin teknostressin vaimen-
tamismekanismeja kasitteleviin tutkimuksiin. Seuraavissa kappaleissa perehdy-
tddn aiempiin tutkimuksiin, jotka analysoivat teknostressin vaimentamismeka-
nismeja sekd organisatorisesta ettd yksilon nakokulmasta.

2.4.1 Vaimentamismekanismeja organisatorisesta naikokulmasta

Aiemmat teknostressitutkimukset ovat pddasiassa keskittyneet stressitekijoiden
ja niiden seurauksien tutkimiseen (Salo ym., 2017), mutta tutkijat ovat enene-
vdssd médrin tarttuneet teknostressin ennaltaehkaiseviin ndkokulmiin. Maéaral-
lisesti vain muutamat teknostressiin liittyvat tutkimukset ovat perehtyneet tek-
nostressin lieventdmiseen ja nekin késittelevit aihetta organisatorisesta nako-
kulmasta. Taméd on osaltaan erittdin ymmarrettdavad, silld teknostressin ensim-
mdiset muodot ovat todenndkoisimmin esiintyneet tyopaikoilla ja aiheuttaneet
erilaisia haittatekijoitd organisaation kehitykselle.

Taulukossa 1 on tiivistettynd muutamia keskeisimpid teknostressin vai-
mentamismekanismeja kisittelevid tutkimuksia. Arnetz (1996) ja Hung ym.
(2011) tutkivat organisaation tarjoamia stressinhallintaohjelmia, kuten esimer-
kiksi stressin vdhentdmiseen keskittyvid ohjelmia. Arnetzin (1996) mukaan
stressin vahentdmisohjelma lievittdd osittain stressid, mutta tdmaén lisdksi orga-
nisaatioiden tulisi kehittdd IT:n avulla tyoymparistoistd terveellisid ja tuottavia,
muuten terveysongelmat jatkuvat. Hung ym. (2011) ehdottavat tutkimukses-
saan organisaatioille mekanismeja, joilla voidaan ehkdistd teknostressid. Orga-
nisaatio voi tarjota tyontekijoille esimerkiksi stressin hallintaa, palkitsemisme-
kanismeja sekd lisdtd tyontekijoiden kontrollia omaan tyohonsda (Hung ym.,
2011).

Yleisesti organisaation tarjoamaa tukea teknostressin lieventdmiseksi tut-
kitaan Fuglseth ja Sereben (2014), Ragu-Nathanin ym. (2008) sekd Tarafdarin
ym. (2011 ja 2015) tutkimuksissa. Heiddn mukaansa organisaatio voi lieventdd,
vdhentdd sekd myos ennaltaehkdistd tyontekijoiden kokemaa teknostressia
muun muassa tarjoamalla teknistd tukea, osallistamalla tyontekijat IT:n suun-
nitteluun ja lisddmalla tyotekijoiden IT-tietoisuutta. Fuglsethin ja Sereben (2014)
tutkimuksessa neuvottiin johtajia implementoimaan teknostressin selviytymis-
strategioita teoreettisen konseptin avulla, rohkaisemaan uuden IT:n kokeilua,
korostamaan ryhmétyon merkitystd sekd rohkaisemaan IT-tiedon jakamiseen.
Tehokkaiksi teknostressin vdhentdmisstrategioiksi osoittautuivat myo6s perin-
teiset tavat, kuten “help desk” ja loppukéyttdjien kouluttaminen (Fuglseth ja
Serebg, 2014). Ragu-Nathanin ym. (2008) mukaan teknostressin vaikutuksia
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voidaan vdhentdd kolmella johdon ja organisaation mekanismilla: IT:hen liitty-
vdn tiedon jakamisella, teknisen tuen jadrjestamiselld sekd rohkaisemalla uuden
IT:n kédyttamiseen.

TAULUKKO 1 Keskeisimmit teknostressin vaimentamismekanismeja kasittelevit tutki-

mukset
Artikkeli  Konteksti  Stressitekija ~ Vaikutus Lieventiminen ja ennal-
taehkiisy
Arnetz Organisa-  Tietokoneoh- Henkinenrasitus  Organisaation ohjelmat
(1996) torinen jelmien jatku- (stressinhallintaohjelma ja
va kehitys, stressin vahentdamisohjel-
nopeasti ma)
muuttuva
tekninen tyo-
ympaéristo,
nopeammat
toimitusajat
Ayyagari, Organisa- Informaatio-  Lisddntynyt tekno- Tyo6tehtédviin sopivat tyo-
R. (2012) torinen tulva stressi kalut (task-technology fit)
(my6s ennaltaehkédisevas-
ti)
Fuglseth & Organisa-  IT stressiteki- Alentunut tyyty-  Organisaation tuki
Serebo torinen jat véisyys
(2014)
Galluch Organisa-  Keskeytykset  Stressi Ajan hallinta ennaltaeh-
ym. (2015)  torinen kéisee teknostressid ja
resurssien sekd menetel-
maén hallinta lieventavat
sitd (work IT control)
Hung ym. Organisa- ITjamobiili- Tyostressijaalen- Organisaation stressinhal-
(2011) torinen teknologia tunut tuottavuus  lintaohjelma, stressinhal-
linnan harjoittelu, téiden
hallinta, palkitseminen
Huotari Organisa- - - Tunne- ja ongelmasuun-
(2018) torinen tautuneet stressinhallinta-
keinot
Maier ym. Vapaa-aika IT ja sosiaali- - Kéyton lopettaminen
(2015) nen verkosto-
palvelu
Pirkkalai- Organisa- - - IT-kontrolli, tunnekeskei-
nen ym. torinen nen selviytymismekanis-
(2017) mi
Ragu- Organisa-  IT stressiteki-  Alentunut tyotyy- Teknisen tuen tarjoami-
Nathan torinen jat (tyon yli- tyvdisyys sekd nen, IT-tietoisuuden li-
ym. (2008) kuormitusja  sitoutuneisuus sdaminen, osallistumisen
monimutkai- helpottaminen (Organiza-
suus) tional support)

(jatkuu)
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Salo ym. Vapaa-aika IT ja mobiili- =~ Henkinen vésy- IT-ominaisuuksien muok-
(2017) teknologia mys, paine olla kaaminen, IT-rutiinien
jatkuvasti tavoitet- muokkaaminen, omien
tavissa, ajanhal- henkilokohtaisten reakti-
linnan vaikeus oiden muuttaminen, véli-
sekd unihdiriot aikainen irrottautuminen
IT:std & tunteiden purka-
minen (online/ offline)
Sollo Organisa-  IT stressiteki- - Tunnekeskeiset, ongelma-
(2019) torinen jat (ylikuormi- keskeiset ja merkityskes-
tus, invaasio, keiset selviytymiskeinot
monimutkai-
suus, turvat-
tomuus, epa-
varmuus,
seuranta)
Srivastava Organisa- - - Persoonallisuuspiirteet
ym. (2015)  torinen
Tarafdar Organisa- - Alentunut tyyty- Mekanismit, jotka helpot-
ym. (2010)  torinen vdisyys tietotek- tavat kayttdjan muka-
niikkaa kohtaan naoloa uuden IT:n suun-
nittelussa
Tarafdar Organisa-  IT stressiteki-  Alentunut tyyty-  Organisaation tuki
ym. (2011)  torinen jat véisyys
Tarafdar Organisa-  IT stressiteki-  Alentunut suori- Mindpystyvyyden (self-
ym. (2015)  torinen jat tuskyky efficacy) ja informaatiolu-
kutaidon kehittaminen ja
organisaation tuki: tekno-
logian lukutaidon helpot-
taminen ja tyontekijoiden
osallistaminen
Tu ym. Organisa- - Tulonmenetykset =~ Koulutuksen ja viestinndn
(2005) torinen yrityksille (henki-  kehittdminen

lokunnan vaihtu-
vuus ja tuotta-
vuuden lasku)

2.4.2 Vaimentamismekanismeja yksilon nikokulmasta

Télla hetkelld tietojdrjestelmdtieteen tutkijat ovat myos perehtyneet keinoihin,
joilla yksilot voisivat itse selviytyd teknostressistd (Pirkkalainen ym., 2017;
Pirkkalainen ja Salo, 2016). Muun muassa Tarafdar ym. (2015), Galluch ym.
(2015), Pirkkalainen ym. (2017), Salo ym. (2017), Huotari (2018) ja Sollo (2019)
tutkivat teknostressin lieventdmis- ja vahentdmiskeinoja yksilon henkilokohtai-
sesta ndkokulmasta. Tarafdar ym. (2015) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd
omien teknologisten kykyjen ja organisaation teknostressin estamiskeinojen
avulla tyontekijat pystyivat vahentdmddn teknostressitekijoitd. Ndin ollen yh-
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distamalld yksiloiden omat ja organisatoriset keinot, saatiin haluttu lopputulos
aikaiseksi. Tarafdar ym. (2015) osoittavat tutkimuksessaan, ettd teknologian
lukutaidon helpottaminen sekd tyontekijoiden osallistaminen etukdteen uusiin
sovelluksiin vahensivit teknostressitekijoita.

Galluchin ym. (2015) tutkimustulosten mukaan teknostressid pystytdan
ennaltaehkdiseméddn ajan hallinnan avulla ja lieventdmé&adn resurssien ja mene-
telmien hallinnalla. Ajastuskontrollin avulla yksil6t pystyvét hallitsemaan omaa
aikaansa, menetelmékontrollin avulla suoritetaan pddasiallinen tehtdva ja re-
surssikontrolli antaa mahdollisuuden poistua IT-ympaéristostd. Ymmaértamalld,
rajoittamalla ja kontrolloimalla tydympéristossd ilmenevid stressitekijoitd, or-
ganisaatiot voivat parantaa omaa tuottavuuttaan ja tyontekijoiden kannatta-
vuutta. (Galluch ym., 2015)

Pirkkalaisen ym. (2017) tutkimus on ensimmadinen, joka tutkii yksiloiden
omia teknostressin vdahentdmiskeinoja organisatorisessa ymparistossa sekd ka-
sittelee teknostressin lieventdmistd tunnekeskeisilla selviytymismekanismeilla.
Heiddn mukaansa IT-kdyttdjdt voivat tiettyyn pisteeseen asti lieventdd stressite-
kijoiden vaikutuksia purkamalla turhautumisen tunteitaan stressaavien tilan-
teiden aikana sekd kasvattamalla henkilokohtaisia ndkemyksid omasta tychon
liittyvastad IT-kontrollista. (Pirkkalainen ym., 2017)

Salo ym. (2017) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd kayttdjat pystyvit lie-
ventamadn teknostressid sisdisesti omin ongelma- ja tunnekeskeisin vahenta-
miskeinoin. Heiddn mukaan ongelmakeskeiset teknostressin vahentdmiskeinot
ovat stressaavien IT-ominaisuuksien muokkaaminen (modification of IT features)
sekd omien stressid aiheuttavien IT-rutiinien muokkaaminen (modification of IT
use routines). Ndiden lisdksi tunnekeskeiseksi vahentdmiskeinoksi osoittautui
omien henkilokohtaisten reaktioiden muuttaminen (modification of personal reac-
tions to IT stressors), minkd avulla yksilot opettelevat hallitsemaan stressitekijoi-
den laukaisemia tunteita. He huomasivat myos, ettd viliaikaisella itsensd irrot-
tamisella IT:std (temporary disengagement from IT) ja tunteiden purkamisella (on-
line/offline venting) saavutettiin véliaikaista helpotusta teknostressiin. (Salo ym.,
2017)

Huotari (2018) tutki pro gradu -tutkielmassaan tyontekijoiden omia stres-
sinhallintakeinoja, jotka voitiin jaotella tunne- ja ongelmasuuntautuneisiin. Tut-
kielmassa ilmenneet tunnesuuntautuneet stressihallintakeinot olivat muun mu-
assa tunteiden purkaminen sekd positiivinen suhtautuminen ja ongelmasuun-
tautuneita olivat muun muassa priorisointi sekd ongelman ratkaisu. (Huotari,
2018).

Sollo (2019) havaitsi pro gradu -tutkielmassaan tunne-, ongelma- ja merki-
tyskeskeisten selviytymiskeinojen toimivan yksilén suojaavina lieventdmisme-
kanismeina. Tunnekeskeisind selviytymiskeinoina toimivat hyvidksyminen, ver-
taistuki, sijaistuki, vilttely ja taukojen pitdminen. Ongelmakeskeisind keinoina
toimivat puolestaan oman tyon ohjaaminen, informaatio- ja drsyketulvan hallit-
seminen, avun pyytdminen, teknisten taitojen lisdédminen sekd vaihtoehtoisten
ratkaisujen etsiminen. Lisdksi merkityskeskeisind selviytymiskeinoina toimivat
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positiivisuus, mukautuminen, tdrkeiden asioiden korostaminen sekd tietoinen
hyvien puolien etsiminen.

Nadiden tutkimusten perusteella voidaan sanoa, ettd on lukuisia tapoja,
joilla sekd organisaatio ettd tyontekijat itse voivat vaikuttaa teknostressin lie-
ventdmiseen ja vdhentdmiseen. Kuitenkin teknostressitekijoihin ja niiden ko-
kemiseen vaikuttavat monet eri asiat, minkid takia vaimentamismekanismit ei-
vét ole aina yksiselitteisid. Stressi on kontekstiriippuvainen ilmi6, jossa stressid
aiheuttavat olosuhteet, vaikutukset ja tilanneriippuvaiset muuttujat vaihtelevat
(Tarafdar ym., 2015). On kuitenkin selvdd, ettd teknostressin selviytymisstrate-
gioihin tarvitaan organisaatioiden lisdksi myos yksilditd. Organisaatioiden on
tarkedd ymmartad yksiloiden omien teknostressin selviytymiskeinojen merkitys,

silla niiden kaytolla voi olla tarked rooli teknostressin vahentdmisessa (Salo ym.,
2017).

2.4.3 Teoreettinen perusta

Suurin osa teknostressitutkimuksista tarjoaa laajan ja yleisen teoreettisen perus-
tan teknostressin analysoimiselle, ensisijaisesti teknostressid aiheuttavien olo-
suhteiden ja haitallisten vaikutusten avulla (Tarafdar ym., 2015). Tietojdrjestel-
mitieteen tutkimukset (esim. Galluch ym., 2015; Hung ym., 2011; Ragu-Nathan
ym., 2008; Srivastava ym., 2015; Tarafdar ym., 2015) ovat pddasiassa rakentaneet
teknostressi-ilmion teoreettisen perustan transaktioteorian pohjalta. Transaktio-
teoria kuvailee stressi-ilmittd stressid aiheuttavien tekijoiden ja yksildiden reak-
tioiden yhdistelméaksi (Tarafdar ym., 2015).

Sen sijaan, ettd teknostressid ldhestyttdisiin transaktiondkokulmasta, tama
tutkimus korostaa yksilon subjektiivista arviointia stressaavista tilanteista.
Ayyagarin ym. (2011) mukaan yksilé kokee stressid, kun yksilon ja ympériston
vélinen suhde on epidtasapainossa. Yksilon ja ympériston yhteensopivuusmallin
(the person-environment fit) mukaan henkilon ja ympdriston vélinen sopimatto-
muus aiheuttaa stressitekijoitd ja ndin ollen myos stressid (Le Fevre ym., 2003).
Yhteensopivuusmalli perustuu siis olettamukselle, ettd ihmisten ja heiddn ym-
péristonsa vilisessd suhteessa vallitsee tasapaino ja tdméan tasapainon jarkkyes-
sd yksilo kokee stressid (Ayyagari ym., 2011). Yksilon ja ympariston yhteenso-
pivuusmallin subjektiivisen ndkokulman ansiosta se sopii yksilon ennaltaehkai-
sevien vahentamiskeinojen tutkimisen teoreettiseksi perustaksi.

Yksilon ja ympadriston yhteensopivuusmallissa stressilld tarkoitetaan ti-
lannetta, jossa yksilon ja ympéariston ominaisuudet eivét vastaa toisiaan (Ed-
wards ja Cooper, 1990). Yksilon ominaisuuksilla tarkoitetaan henkilon kykyja
sekd arvoja. Arvoilla viitataan henkilon tietoisiin toiveisiin ja preferensseihin,
intresseihin, motiiveihin sekd tavoitteisiin, kun taas yksilon kyvyilld tarkoite-
taan taitoa, tietoa, aikaa ja energiaa (Edwards, 1996). Ympadriston ominaisuuk-
silla taas tarkoitetaan tarjontaa sekd vaatimuksia. Tarjonnalla viitataan ympaéris-
ton maarallisiin, laadullisiin ja toistuviin ominaisuuksiin, joilla toteutetaan yksi-
l16iden arvot (Edwards, 1996), kun taas vaatimuksilla viitataan yksilon subjek-
tilvisesti maéadrittelemiin, itselle asetettuihin vaatimuksiin. Samanlaisia vaati-
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muksia voidaan siis tulkita eri tavoin eri yksiléiden toimesta ja pohjimmiltaan
yksilon oma arvio sopimattomuudesta, johon vaikuttaa luonteenpiirteet, toimii
siis stressitekijoiden edeltdjind. (Ayyagari ym., 2011)

Yksilon ja ympdriston sopimattomuus (misfit) voi syntyd kahdella eri ta-
valla: ympdriston tarjonta (supplies) ei taytd yksilon arvoja (values) tai ymparis-
ton vaatimukset (demands) ja yksilon kyvyt (abilities) eivdt kohtaa (Edwards,
1996). Yksilon ja ympdriston yhteensopivuusmalli koostuu siis kahdesta erilai-
sesta ldhestymistavasta. Ensimmadinen ldhestymistapa (S-V fit) késittelee ympa-
riston tarjonnan ja yksilon arvojen, motiivien ja tavoitteiden vélistd sopivuutta.
Toinen ldhestymistapa (D-A fit) kasittelee ympériston vaatimusten ja yksilon
taitojen ja kykyjen vilistd sopivuutta. S-V -versiossa yksilo arvioi kognitiivisesti
ympadristoddn oman henkilokohtaisen arvomaailmansa kautta ja D-A -versiossa
yksilo kokoaa taitonsa ja kykynsd vastatakseen ympdriston asettamiin vaati-
muksiin. Vaikka S-V ja D-A -versiot eroavat konseptuaalisesti toisistaan, useat
tutkimukset jattavat yleensd ndméd erot huomioimatta. (Edwards ja Cooper,
1990) Tutkimustulosten tulkitsemisen helpottamiseksi sekd sovellettavan teori-
an selventdmiseksi, timd tutkimus soveltaa yksilon ja ympdariston yhteensopi-
vuusmallia yhtend, toisiaan tdydentdvand kokonaisuutena.
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3 TEKNOSTRESSIN HALLINTA

Brod (1986) kirjoitti jo 1980-luvulla, ettd ihmiset ovat sisdistdineet modernin
eldm&dn nopean rytmin, jossa tietokone vaatii jatkuvaa huomiota. Tietotyonteki-
jat tyoskentelevét IT-ymparistossd yhd pidempid ja pidempid pdivid ja keskey-
tykset kilpailevat yksiloiden huomiosta aiheuttaen stressid (Galluch ym., 2015).
Stressin aiheuttamien negatiivisten vaikutusten hallitsemiseksi sekd yksilot etta
organisaatiot ovat kehittdneet erilaisia hallintakeinoja. Seuraavaksi kasitelldan
organisaation stressinhallintakeinoja sekd yksilon stressinhallintakeinoja niin
ongelma- kuin tunnekeskeisestdkin ndkokulmasta.

3.1 Organisaation stressinhallintakeinot

Teknostressin seurauksia voidaan lieventdd eri mekanismien avulla (Sollo,
2016), kuten esimerkiksi vaimentamisen mekanismeilla. Vaimentajilla (inhibitors)
tarkoitetaan organisaation mekanismeja, joilla voidaan lieventdd teknostressin
vaikutuksia (Ragu-Nathan ym., 2008) ja vdhentdd tyontekijoiden kokemaa tek-
nologiaperdistd stressirasitusta (Kovanen, 2016). Vaimentamisen mekanismeja
16ytyy useastakin tutkimuksesta, mutta suurin osa mekanismeista on organi-
saatioiden ndkokulmasta. Seuraavaksi tarkastellaan organisaatioiden kayttamia
teknostressin hallintakeinoja.

Teknostressin vaikutuksia voidaan vaimentaa organisaation tarjoamalla
tekniselld IT-tuella (Ragu-Nathan ym., 2008; Hung ym, 2011; Fuglseth ja Serebo
(2014). Teknisen tuen jarjestamiselld (technical support provision) ratkaistaan
kayttdjien IT:hen liittyvid ongelmia (Ragu-Nathan ym., 2008). Organisaatiot
voivat vdhentdd teknostressin vaikutuksia myo6s helpottamalla tyontekijoiden
osallistamista (Hung ym., 2011; Fuglseth ja Serebg, 2014) esimerkiksi uusien
sovellusten suunnitteluun (Ragu-Nathan ym., 2008). Osallistamisen helpotta-
minen (involvement facilitation) auttaa lieventimddn teknostressid pitdmalla
kayttdjat tietoisina, miksi uutta teknologiaa otetaan kdyttoon ja mitd vaikutuk-
sia silld on sekd rohkaisemaan tyontekijoitda uuden IT:n kdyttoonottoon (Ragu-
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Nathan ym., 2008). Organisaatioiden tulisi siis rohkaista tyontekijoitddan kokei-
lemaan uutta IT:td ja palkita heitd tdstd (Hung ym., 2011; Fuglseth ja Serebg,
2014).

Teknostressin vaikutuksia voidaan vdhentdd myos IT:n tietoisuuden li-
sddmiselld (Ragu-Nathan ym., 2008) sekd sen lukutaidon helpottamisella (Hung
ym., 2011). Lukutaidon helpottamisen (literacy facilitation) tarkoituksena on roh-
kaista IT:hen liittyvdn informaation jakamista organisaation sisdlld (Ragu-
Nathan ym., 2008; Fuglseth ja Serebg, 2014). Informaatiota tulisi kdyttda jarke-
vélld ja luovalla tavalla sekd suunnata se oikeille henkildille (Brod, 1986). In-
formaation tehoton jakelu, jossa informaatiota jaetaan varmuuden vuoksi mah-
dollisimman monelle henkil6lle, edesauttaa vain informaatiotulvan syntymista
(Brod, 1986).

Tehokkaana teknostressin viahentdmisstrategiana toimii myo6s loppukayt-
tdjien kouluttaminen (Pribbenow, 1999; Shepherd, 2004; Tu ym., 2005; Ayyagari,
2012; Fuglseth ja Serebg, 2014). Yritysten tulisi panostaa tyontekijoiden henki-
l6kohtaiseen kehittamiseen (Pirkkalainen ym., 2017). Kdytdannossad organisaatiot
voivat tarjota henkilokohtaista koulutusta, helpottaa tyotaakkaa uusien jarjes-
telmien opettelun ajaksi ja jdrjestdd seminaareja kayttdjien kokemuksista
(Fuglseth ja Serebg, 2014). Organisaatiot voisivat opettaa ja demonstroida tyon-
tekijoilleen erilaisia tapoja kayttad teknologiaa sekd kannustaa tyontekijoitd va-
litsemaan itselleen parhaiten sopivan vaihtoehdon (Pirkkalainen ym., 2017).

IT aiheuttaa stressid, mutta tehtdvaan sopivat teknologiat voivat myos aut-
taa kayttdjid lieventdamddn stressid (Ayyagari, 2012). Organisaatioiden tulisi
keskustella tyontekijoiden kanssa potentiaalisista IT-tyokaluista, joista olisi heil-
le apua (Galluch ym., 2015) seka tarjota tyontekijoilleen tehtdviin sopivat tyoka-
lut (Ayyagari, 2012). Teknostressid vaimentavat IT-tyokalut voivat olla esimer-
kiksi ohjelmia, joilla automaattisesti suodatetaan ja organisoidaan viestejd tai
mahdollistetaan tyontekijoille online-apua tyon tekemiseen (Galluch ym., 2015).

Organisaatiot voivat vaimentaa teknostressin vaikutuksia muun muassa
antamalla tyontekijoille kontrollin omaan tyohonsd. Ndin ollen teknostressid
ehkdistddn menetelmien, resurssien ja ajan hallinnalla. Hallinnan puuttuminen
lisdd stressid, joten tyontekijoilld on oltava kontrolli eritoten ajan hallinnastaan.
Organisaation johdon tulisi ymmartdd, ettd paras tapa vdhentdd stressid on
mahdollistaa tyontekijoille joustava ajan kdytto ja kannustaa lyhyisiin taukoihin
ilman tietokonetta ja jos tyontekijat eivat voi pitdd taukoja, he voivat vahentaa
stressid muuttamalla tyomenetelmiddn. (Galluch ym., 2015) Yleisesti ottaen
stressid voidaan vaimentaa organisatorisessa ympdristossd myos toiden hallit-
semisella sekd stressin hallinnan harjoittelulla (Hung ym., 2011).

Teknostressin vahentdmiseksi organisaation johdon tulisi ottaa osaa tek-
nostressin vaimentamiseen ja ennaltaehkdisyyn. Johdon on paneuduttava tek-
nologian realiteetteihin (Brod, 1986) sekd ennakoivasti arvioida tehtédvien ja
teknologian yhteyttd (Ayyagari, 2012). Keskijohdolla on véalittomimmat mah-
dollisuudet lievittdd ja estdd teknostressin syntymistd kannustamalla tyonteki-
joitddn tuottavuuden lisdksi luovuuteen sekd suhtautumalla ongelmiin avoimel-
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la mielelld (Brod, 1986). Johtajien tulisi myos korostaa ryhmatyon (Fuglseth ja
Serebg, 2014) ja viestinndn (Tu ym., 2005) tarkeyttd ja merkitysta.

Ymmartamalld, rajoittamalla ja kontrolloimalla tydympéristdssd ilmenevia
stressitekijoitd, organisaatiot voivat vaimentaa teknostressin vaikutuksia ja ndin
ollen parantaa omaa tuottavuuttaan ja tyontekijoiden kannattavuutta (Galluch
ym., 2015). Terveellisen IT:n kdyton edistiminen ei ole kuitenkaan pelkadstdan
yritysten vastuulla, vaan IT:n kayttdjat hallitsevat lopulta itse omat tapansa
kayttad teknologiaa (Pirkkalainen ym., 2017).

3.2 Yksilon stressinhallintakeinot

Aiemmat tietojdrjestelmitieteen tutkimukset ovat pddasiassa keskittyneet tek-
nostressin vaimentamisen organisatoriseen ndkokulmaan, mutta tdlld hetkella
tietojdrjestelmaétieteen tutkijat ovat myos perehtyneet keinoihin, joilla yksilot
voisivat itse selviytyd teknostressistd (mm. Tarafdar ym., 2015; Pirkkalainen ja
Salo 2016; Pirkkalainen ym., 2017; Salo ym., 2017; Huotari, 2018). Nailld yksiloi-
den selviytymisstrategioilla vaikutetaan suoraan stressinhallintaan sekd sen
toimivuuteen (Sollo, 2016).

Yksiloiden selviytymisstrategiat sekd persoonaan liittyvidt ominaisuudet
ovat osoitettu selviytymismekanismeiksi (Pirkkalainen ja Salo, 2016). Talla sel-
viytymiselld (coping) tarkoitetaan ulkoisten ja sisdisten, henkilon resurssien ylit-
tavien tai rasittavien, vaatimusten hallintaa (Pribbenow, 1999). Selviytyminen
on monimutkainen prosessi, jolle muutos on luonteenomaista ja jolla pyritdan
kognitiivisesti eli tiedollisesti ja kdytoksellisesti hallitsemaan hdiriintynyt suhde
henkilon ja ympaériston vililld (Folkman ja Lazarus, 1985).

Selviytymisstrategiat voivat koostua kaytoksellisista (behaviour) tai kogni-
tiivisista keinoista, jotka ovat suunniteltu viahentamddn, ylittdmadn tai sietd-
madn yksilolle asetettuja vaatimuksia (Pribbenow, 1999). Kaytokselliset ja kog-
nitiiviset selviytymisstrategiat voidaan luokitella myos ongelma- ja tunnekes-
keisiksi strategioiksi. Ongelma- ja tunnekeskeinen strategia perustuvat kaytta-
jan ennakoivaan kdyttdytymiseen ja tietoiseen ajatteluun (Riedl ym., 2012).

Ongelmakeskeisessd selviytymisessd yksilo yrittdd konkreettisin keinoin
vaikuttaa suoraan stressitekijadn (Salo ym., 2017) eli pyrkii muuttamaan ahdis-
tusta aiheuttavaa ongelmaa (Folkman ja Lazarus, 1985). Ongelmakeskeistd sel-
viytymisstrategiaa kédytetddn useammin tilanteissa, joissa henkil6 arvioi tilan-
teen sellaiseksi, ettd sitd on mahdollista muuttaa ja se koskee tiettyd tehtdvaa
(Folkman ja Lazarus, 1985). Ndin ollen ongelmakeskeiset vdhentdmiskeinot
ovat kdytdnnossd todenndkoisesti helppo kommunikoida sekd toteuttaa (Salo
ym., 2017).

Tunnekeskeiselld selviytymiselld yksilot vaikuttavat epdsuorasti stressiin
kéasittelemalld (Salo ym., 2017) eli sddtelemailld ahdistavia tunteitaan (Folkman
ja Lazarus, 1985). Tunnekeskeistd selviytymisstrategiaa kdytetddn taas useam-
min tilanteissa, joissa ongelman muuttaminen vaikuttaa mahdottomalta ja mi-
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tddn ei ole endd tehtdvissd (Folkman ja Lazarus, 1985). Ndissd tapauksissa kayt-
tdjd ei yleensd halua tai pysty eliminoimaan stressitekijoitd (Salo ym., 2017).

Yksiloiden selviytymisstrategioiden valintaan vaikuttavat omat fyysiset,
psyykkiset ja sosiaaliset voimavarat (Sollo, 2016) seké itse stressaava tilanne
(Folkman ja Lazarus, 1985). Ihmiset pystyvét selviytymddn stressaavista tilan-
teista monimutkaisin keinoin, jotka voivat my6s muuttua itse tapahtumahetkel-
14 (Folkman ja Lazarus, 1985). Ndin ollen sekd ongelma- ettd tunnekeskeisia sel-
viytymiskeinoja kdytetddn yleensd samanaikaisesti (Folkman ja Lazarus, 1985)
joko tietoisesti tai tiedostamatta (Sollo, 2016).

3.2.1 Ongelmakeskeiset selviytymisstrategiat

Ongelmakeskeiset teknostressin vahentamiskeinot voidaan jakaa kahteen kate-
goriaan: stressaavien IT-ominaisuuksien muokkaaminen (modification of IT fea-
tures) sekd omien stressid aiheuttavien IT-rutiinien muokkaaminen (modification
of IT use routines) (Salo ym., 2017). IT-rutiinien muokkaamisella pyritddan elimi-
noimaan erilaisia IT:hen liittyvid tapoja, jotka aiheuttavat stressid, kun taas IT-
ominaisuuksien muokkaamisella pyritdidn muuttamaan kéytettivan IT:n omi-
naisuuksia vdhemmaén stressaaviksi. IT-ominaisuuksia muokkaamalla kaytta-
jien on mahdollista eliminoida stressitekijoitd konkreettisin ja pysyvin keinoin
(Salo ym., 2017).

IT-ominaisuuksien muokkaamiseksi voidaan luokitella esimerkiksi laittei-
den ilmoitusten sammuttaminen (Salo ym., 2017), ilmoitusasetusten muuttami-
nen (Salo ym., 2017; Huotari, 2018; Sollo 2019) seké ei-stressaavien ilmoitusten
erottaminen tietylld dédnelld (Salo ym., 2017). My6s kayttamattomien sovellusten
poistaminen sekd yksityisyysasetusten muokkaaminen mieltymysten mukaisik-
si, ovat IT-ominaisuuksien muokkaamista. (Salo ym., 2017)

IT-rutiinien muokkaamisesta on kyse, kun IT:n kdytto lopetetaan (Maier
ym., 2015; Kovanen, 2016; Salo ym., 2017; Huotari, 2018) tai kdyttod vahennetdan
(Salo ym., 2017). IT-rutiinien muokkaamiseksi voidaan luokitella myos sahko-
postien ja tyopoydan jdrjestely sekd priorisointi ja yhteen asiaan keskittyminen
(Huotari, 2018; Sollo 2019). My®6s IT:n kdyton vilttdminen (Maier ym., 2015;
Huotari, 2018) sekd sen vaihtaminen vahemmain stressaavaan vaihtoehtoon (Sa-
lo ym., 2017) luokitellaan IT-rutiinien muokkaamiseksi. Yleisesti ottaen IT:n
kayton lopettamista tai tilannetta, jossa palvelua ei jostain syystd oteta kayttoon
alun perinkddn, voidaan kutsua kieltdytymiseksi (Kovanen, 2016). Kieltaytymi-
sen lievempdnd muotona on rajoittaminen, jolla tarkoitetaan esimerkiksi ajan
hallintaa tai keskeytysten kontrollointia (Kovanen, 2016).

Osa ongelmakeskeisistd selviytymisstrategioista ei asetu tasmallisesti edel-
14 mainittuihin muokkaamisen kategorioihin. Ongelmakeskeisiin stressinhallin-
takeinoihin kuuluvat myos &dlykellon hankkiminen, muistiinpanot, ohjeistuksen
parantaminen, tyon vaihtaminen, tarvittavan tiedon etsiminen muualta, asian
lykkddaminen (Huotari, 2018) sekd ongelman ratkaiseminen (Shepherd, 2004;
Huotari, 2018).
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3.2.2 Tunnekeskeiset selviytymisstrategiat

Tunnekeskeisilld selviytymisstrategioilla tarkoitetaan muun muassa omien
henkilokohtaisten reaktioiden muuttamista (modification of personal reactions to
IT stressors). Omien henkilokohtaisten reaktioiden muuttamisen avulla kayttdjat
opettelevat hallitsemaan stressitekijoiden laukaisemia tunteita itsepohdiskelun
(self-reflection) avulla. Tdstd syystd omien henkilokohtaisten reaktioiden muut-
taminen on todenndkoisesti vaikeampi kommunikoida ja toteuttaa, kuin on-
gelmakeskeiset stressinhallintakeinot. (Salo ym., 2017)

Omia henkilokohtaisia reaktioita voidaan muuttaa esimerkiksi opettele-
malla kevyempi ja rauhallisempi asenne IT:n kdyttod kohtaan (Salo ym., 2017).
Yksiloiden reaktioita voidaan lieventdd totuttelemalla teknologisiin tapahtu-
miin sekd hankkimalla teknologista ymmarrystd (Salo ym., 2017). My6s IT:n
tarkeyden kyseenalaistamisella (Pribbenow, 1999; Salo ym., 2017) voidaan vai-
kuttaa yksilon kokemiin teknostressin vaikutuksiin.

Tilanteissa, joissa ei pystytd estimddn tai muodostamaan sietokykyé stres-
sitekijoitd kohtaan, voidaan pyrkid vihentdimddn koettua stressid. Teknostressid
voi vdhentdd irrottamalla itsensd viliaikaisesti IT:std (temporary disengagement
from IT) tai purkamalla tunteitaan (online/offline venting). (Salo ym., 2017) Kayt-
tdjat voivat irrottautua stressaavasta IT-tilanteesta joko poistumalla IT:n vilit-
tomastd ldheisyydestd (Shepherd, 2004; Galluch ym., 2015; Kovanen, 2016; Salo
ym., 2017), sasmmuttamalla laitteensa tai vélttelemalld stressaavan IT:n ajattelua
(Salo ym., 2017). Tilanteesta pakenemisella lievitetdan henkistd kipua siind het-
kessd, kun stressin vaikutukset ovat jo syntyneet (Kovanen, 2016). My0s etdan-
nyttamiselld (Huotari, 2018) seka taukojen pitamiselld (Pribbenow, 1999; Huota-
ri, 2018) pyritddn irtautumaan stressaavasta IT-tilanteesta.

Tunnekeskeisend stressinhallintakeinona toimii myos tunteiden purkami-
nen (Shepherd, 2004; Pirkkalainen ym., 2017; Salo ym., 2017; Huotari, 2018).
Turhautumisen purkaminen on erittdin tarked selviytymiskeino varsinkin sel-
laisille kayttdjille, jotka eivit pidé itseddn taitavina teknologian osaajina (Pirkka-
lainen ym., 2017). Tunteelliset purkaukset voivat auttaa kayttdjidan sadilytta-
mddn hyvinvointinsa (Pirkkalainen ym., 2017), silld ne auttavat heitd purka-
maan turhautumistaan sen sijaan, ettd tunteet kasaantuisivat (Salo ym., 2017).
Shepherdin (2004) tutkimustulosten mukaan valittaminen, kuten huutaminen ja
kiroilu (Kovanen, 2016) lieventavét teknostressia.

Tunnesuuntautuneisiin stressinhallintakeinoihin luetaan myos armolli-
suus itseddn kohtaan (Pribbenow, 1999), hyvidksyminen (Pribbenow, 1999; Ko-
vanen, 2016; Huotari, 2018), luottaminen virheiden korjattavuuteen seké tyon ja
vapaa-ajan erottaminen toisistaan (Huotari, 2018). Tunnekeskeisiin strategioihin
kuuluu my®s positiivinen suhtautuminen (Huotari, 2018) ja realististen odotus-
ten sdilyttaminen (Pribbenow, 1999).

Osa selviytymisstrategioista kuuluu sekd tunne- ettd ongelmakeskeiseen
stressinhallintaan. Esimerkiksi henkilon sosiaalinen tukiverkko voidaan ndhda
selviytymisresurssina, joka toimii niin ongelma- kuin tunnekeskeisessékin sel-
viytymisessd (Folkman ja Lazarus, 1985). Sosiaalinen tuki voi nimittdin olla



29

emotionaalista ja sympatian jakamista tai kdytdnnon auttamista (Beehr ym.,
2000). Stressitekijoiden on todettu aiheuttavan vahemman rasitusta tyontekijoil-
le, joilla on saatavilla sosiaalista tukea (Beehr ym., 2000) sekd mahdollisuus
kommunikoida muiden kanssa (Pribbenow, 1999; Beehr ym., 2000; Shepherd,
2004). Myos vertaistuella ja kollegan avulla (Shepherd, 2004; Huotari, 2018)
saadaan stressinhallintaan yhteisollinen nidkokulma.

Vaikka tunnekeskeisilld selviytymismekanismeilla voidaan helpottaa ja
lievittdd stressid, muun muassa Pirkkalaisen ym. (2017) ja Salon ym. (2017) tut-
kimustulokset osoittavat, ettd ne eivit kuitenkaan aina auta vaan pdinvastoin
voivat lisdtd stressid. Pirkkalaisen ym. (2017) mukaan etdisyyden ottamisella
teknologiasta, ei ndyttdnyt olevan mink&énlaista vaikutusta stressiin. Salon ym.
(2017) mukaan stressin vélttelylld pystytddan tasaamaan kayttdjan tunnelatausta,
mutta pitkittyneelld irrottautumisella IT:std voidaan aiheuttaa lisdéongelmia.
My®6s rajuilla tunteiden purkamisella on huonot puolensa, sillda kohtuuton ja
toistuva purkautuminen voi lisdtd henkilon negatiivisuutta tai loukata toisia
(Salo ym., 2017).

Etdannyttamisen ja purkautumisen negatiivisia vaikutuksia voidaan kui-
tenkin vdhentdd IT-kontrollin (IT control) avulla. IT-kontrollilla on suuri rooli
selviytymismekanismeissa, koska sen avulla ndhddan miten resurssien mééra ja
hallinta auttavat toivottujen lopputulosten saavuttamisessa. Vaikka organisaa-
tiot padttavat mitd IT -palveluja ja -tuotteita heiddn tyontekijansd kayttavat,
tyontekijat voivat kuitenkin itse kontrolloida miten he noita tuotteita kayttavat.
Ndin ollen kdyttdjdt voivat kasvattaa ndkemystddn omasta kontrollistaan tun-
nistamalla erilaisia tapoja, joilla kédyttdd tiettyd teknologiaa. (Pirkkalainen ym.,
2017)

Teknologian mahdollistama IT-kontrolli voidaan jakaa kolmeen kontrolli-
tasoon: ajastus-, menetelma- ja resurssikontrolliin. Ajastuskontrollilla voidaan
esimerkiksi kontrolloida tyontekijan viestien vastaanottamista ja mahdollistaa
tyon organisointi ilman tahattomia keskeytyksid. N&din ollen yksilsillda on
enemmadn varmuutta siitd, milloin heidédn pitdd keskeyttdd padasialliseen tehta-
vadn keskittyminen. Menetelmdkontrollin avulla tyontekija kontrolloi mene-
telmiddn, joilla hdn suorittaa padasiallista tehtdvadnsa. Esimerkiksi Microsoft
Outlookissa on erilaisia vaihtoehtoja miten organisoida ja jdljittdd siahkoposteja.
Jos tyontekijalld ei ole mahdollisuutta kontrolloida omia menetelmidén, tyonte-
kijan on pakko tehdd tyonsa tietylld tavalla ja tdmé joustamattomuus vaikeuttaa
hénen stressin hallintaansa. Resurssikontrollin avulla tyontekijalld on mahdolli-
suus poistua IT-ymparistostd. (Galluch ym., 2015)

Pribbenow (1999) viittdd, ettd teknostressin késitteleminen on samanlaista
kuin minkd tahansa muun stressin késittely. Mitd enemman henkild keskittyy ja
ymmartdd teknostressin syyt, sitd paremmin hidn selviytyy siitd. Yksilo voi
pddstd irti teknostressikierteestd tunnistamalla stressin, padttamalld mitd asioita
muutetaan ja minkd kanssa pystytddn eldimé&dn sekd luomalla tdhdn strategian.
(Pribbenow, 1999) Ratkaisu teknostressistd selviytymiseen on sen syiden tun-
nistaminen sekd teknostressin vdhentamisstrategioiden tehokas toteuttaminen
(Pribbenow, 1999; Sollo, 2016).
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Teknostressid ei voida kuitenkaan kokonaan estdd organisatorisessa ym-
péristdssd, joten kayttdjien tulisi sekd vahentdd ettd sietdd stressitekijoitd. Nain
ollen yksilot pystyvat minimoimaan altistumistaan stressitekijoille, sietdmé&an
jdljelle jadneiden stressitekijoiden vaikutuksia sekd palautumaan niiden vaiku-
tuksista. (Salo ym., 2017) Yleisesti ottaen stressistd selviytymiseen auttaa jo pel-
kastddn se, ettd on tiedossa keinoja, joilla selviytyd (Galluch ym., 2015).

3.3 Ennaltaehkdiisevit selviytymisstrategiat

Organisaatioiden ja yksildiden stressinhallintakeinoista huolimatta teknostres-
sin vaimentaminen kokonaan vaikuttaa mahdottomalta. Jotta pystyttdisiin edes
vdhentdmddn yksiloiden tarvetta stressitekijoiden vaimentamiseen ja sietdmi-
seen, tarvitaan ennaltaehkdisevid keinoja, joita kdytetddn ennen kuin pdivittdi-
set stressitekijat tapahtuvat. Kaikkia stressaavia tilanteita ei tietenkddn voida
etukdteen ennustaa, mutta silti ennaltaehkdisevien keinojen on tutkittu yllapi-
tdvan ja parantavan terveyttd vahentamalld stressitekijoiden vaikutuksia (Neu-
pert ym., 2015). Monet stressaavat tilanteet ovat kestoltaan pitkdaikaisia ja li-
sddvat yksiloiden pdivittdistd taakkaa, joten teot, jotka ennaltaehkdisevit stres-
saavia tapahtumia vahentdvit kroonista stressid (Aspinwall ja Taylor, 1997).
Ennaltaehkdisevat keinot voivat siis pienentdd tulevien stressaavien tapahtu-
mien vaikutuksia helpottamalla tunnettujen riskien hallintaa sekd maksimoi-
malla selviytymiskeinojen tehokkuutta (Aspinwall ja Taylor, 1997; Schwarzer ja
Knoll, 2003).

Yksiloiden ennaltaehkdisevit selviytymisstrategiat koostuvat aiemmin esi-
tellyistd ongelma- ja tunnekeskeisistd strategioista. Ongelmakeskeisilld strategi-
oilla yksilo pyrkii konkreettisin keinoin vaikuttamaan stressin aiheuttajaan, kun
taas tunnekeskeisilla strategioilla yksilo pyrkii sddtelemédan negatiivisia tuntei-
taan. Ongelmakeskeisid keinoja ovat esimerkiksi teknologisten ominaisuuksien
ja rutiinien muokkaaminen, kuten esimerkiksi matkapuhelimen laittaminen
danettomalle. Tunnekeskeisilld keinoilla, kuten positiivisella asenteella, yksilo
vaikuttaa henkilokohtaiseen reaktioonsa.

Ennaltaehkdisevilld keinoilla (anticipatory coping) valmistaudutaan suurella
todenndkoisyydelld tapahtuviin uhkiin (Schwarzer ja Knoll, 2003) ja sen stres-
saaviin seuraamuksiin (Folkman & Lazarus, 1985). Ennaltaehkdisevat keinot
mielletddn lyhytaikaisiksi keinoiksi, joilla hallitaan tunnettuja riskejd ja joissa
yksilon resurssit kdytetddn joko stressitekijoiden estdmiseen tai mahdollisten
hyotyjen maksimoimiseen (Schwarzer ja Knoll, 2003).

Ennaltaehkiisevit keinot ovat luonteeltaan dynaamisia eli stressaavasta ti-
lanteesta riippuen yksiléiden keinot voivat vaihdella péivittdin (Neupert ym.,
2015). Ennaltaehkdisevind selviytymiskeinoina voivat toimia esimerkiksi tyon
suunnittelu (Brod, 1986), tunteiden purkaminen seké véaliaikainen irrottautumi-
nen IT:std (Salo ym., 2017). Vaimentamisen mekanismeilla, kuten kieltdytymi-
selld ja rajoittamisella, ennaltaehkdistddn stressaavien tilanteiden syntymista.
Esimerkiksi ddnettomallda matkapuhelimella ennaltaehkdistdan keskeytykset ja
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varmistetaan tiettyyn tehtdavadan keskittyminen. (Kovanen, 2016) Myos henkilo-
kohtaisilla informaation hallintastrategioilla, kuten push -teknologialla, ennal-
taehkdistddan informaatiotulvan syntymistd (Edmunds ja Morris, 2000).

Teknostressin ennaltaehkdisyyn pyritddn “perinteisten” keinojen lisdksi
myds huipputeknologisilla hankkeilla, jotka automaattisesti tunnistavat ja kayt-
tavat hyvaksi kayttdjien tiedostamatonta stressitasoa helpottaakseen jdrjestel-
mén ja kdyttdjan vilistd vuorovaikutusta. Jarjestelmat kdyttavat ihmisen biolo-
gisia stressisignaaleja, kuten pupillien laajentumista, tunnistaakseen kayttdjan
korkean stressitason ja muuttaakseen jadrjestelman kayttoliittym&d vihemman
stressaavaksi. (Riedl ym., 2012)

Feldmanin ja Hayesin (2005) kehittimad MMAP (Measure of Mental Anti-
cipatory Processes) arvioi neljad ennakoivaa kdyttdytymismallia, joiden avulla
yksilo voi selviytyd mahdollisista tulevista stressitekijoistd. Ongelma-analyysi
(problem analysis) on tulevien stressitekijoiden syiden ja tarkoitusten aktiivista
tutkiskelua. Suunnitelman harjoittelussa (plan rehearsal) kuvitellaan askeleet,
jotka tarvitaan todenndkoisen stressitekijan ratkaisemiseksi. Pysdhtynyt poh-
diskelu (stagnant deliberation) on vaivalloista ajattelua, joka ilmenee toistuvasti
stressaavissa tilanteissa, mutta ei anna ratkaisua ongelmaan. Lopputuloksen
kuvitteleminen (outcome fantasy) muodostuu halutun lopputuloksen haaveile-
misesta ilman varsinaista ratkaisun keksimistd. Feldmanin ja Hayesin (2005)
mukaan suunnitelman harjoittelu -malli ja ongelma-analyysi -malli sopivat
ennaltaehkdiseviin tilanteisiin, kun taas pysahtynyt pohdiskelu -malli seké lop-
putuloksen kuvittelu -malli sopivat kaikista huonoiten ennaltaehkdiseviin
stressitilanteisiin. (Feldman ja Hayes, 2005)

Ennaltaehkiisevit keinot vaihtelevat siis ajan ja tilanteen mukaan. Tasta
syystd tulevien tutkimusten tulisi selvittdd miten ennaltaehkdisevit keinot vaih-
televat erilaisissa stressaavissa tilanteissa (Feldman ja Hayes, 2005) ja miten
teknostressin aiheuttamia ongelmia lievennetddn yksiloitd, yrityksid ja yhteis-
kuntaa hyodyntden (Pirkkalainen ym., 2017). Tama tutkimus vastaa osittain
ongelmaan, silld se kisittelee ennaltaehkdisevid keinoja teknostressitilanteissa
sekd vastaa tarpeeseen saada keinoja, joilla IT-kdyttdjat voivat itse selviytya or-
ganisaatioiden teknostressistd (D’arcy ym., 2014; Pirkkalainen ja Salo, 2016).
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4 AINEISTON HANKINTA JA ANALYYSI

Haastatteluksi kutsutaan tutkimuksen tiedonkeruutapaa, jossa osallistujilta ky-
sytddn heiddn omia mielipiteitddn tutkimusongelmista ja vastaukset saadaan
puhutussa muodossa. Haastattelu on siis ennalta suunniteltu sosiaalinen vuo-
rovaikutustilanne, joka tdhtdd informaation kerddmiseen. (Hirsjarvi ja Hurme,
2015) Taman kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen empiirinen osuus suori-
tettiin tutkimushaastatteluna ja seuraavaksi tarkastellaan tutkimushaastattelun
eri vaiheita. Ensimmadisend tutustutaan tutkimusaineiston hankintamenetel-
madn, sen jilkeen haastatteluiden konkreettiseen toteutukseen ja lopuksi haas-
tatteluaineiston analyysimenetelmiin.

4.1 Hankintamenetelmai

Aineiston hankintamenetelmaéksi valittiin haastattelu, silld timéd tutkimus ko-
rostaa yksilon subjektiivista arviointia stressaavista tilanteista. Haastatteluiden
avulla ihminen ndhddédn tutkimustilanteessa subjektina, jolla on mahdollisuus
tuoda esille itseddn koskevia asioita (Hirsjarvi ja Hurme, 2015). Teknostressi ja
sithen liittyviat ennaltaehkdisevit keinot ovat henkilokohtaisia ja vaihtelevat eri
tekijoistd riippuen, joten on hyva kdyttdd aineiston hankintaa varten haastatte-
luita, joiden avulla saatuja vastauksia pystytddn syventdmaan lisdkysymyksien
avulla. Ndin pystytddn saamaan esiin vastausten taustalla olevat motiivit sekéa
ymmartamaan ei-kielellisid vihjeitd (Hirsjarvi ja Hurme, 2015).

Tutkimuksen aineisto hankittiin puolistrukturoidun eli teemahaastattelun
avulla. Teemahaastattelu poikkeaa strukturoitujen lomakehaastatteluiden tar-
koista kysymysmuodoista, mutta se ei ole tdysin vapaamuotoinen, vaan etenee
tiettyjen keskeisten teemojen varassa (Hirsjarvi ja Hurme, 2015). Hirsjdrven ja
Hurmeen (2015) mukaan vuorovaikutus korostuu keskustelunomaisissa haas-
tatteluissa ja tutkijalla on mahdollisuus syventyd vaikeastikin tutkittaviin asioi-
hin. Heiddn mukaansa avoin ja sitomaton teemahaastattelu on sopivissa olo-
suhteissa suoritettuna kaikkein paljastavin ja joustavin haastattelumenetelma.
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Haastattelumetodin valinnan yhteydessd puntaroitiin tutkimushaastatte-
lun positiivisten ndkokulmien lisdksi myds negatiivisia puolia. Tutkimushaas-
tattelun luotettavuutta heikentdd erityisesti tutkijan subjektiivinen nidkemys
sekd haastateltavista johtuvat poikkeamat. Hirsjarven ja Hurmeen (2015) mu-
kaan tutkijan subjektiiviset ndkemykset vaikuttavat tutkielman jokaisessa vai-
heessa: tutkimuskysymyksistd johtopaatoksiin asti. Heiddn mukaansa haastat-
telijalla tulisi olla taitoa sdddelld aineiston keruuta joustavasti. Tutkija toimii
tutkielmansa asiantuntijana, mutta hanen pitdisi huolehtia, ettd tutkimuksen
suunnittelu, toteutus ja raportointi pysyvidt mahdollisimman objektiivisina.
Omat ndkemykset tulisi perustella joko aiemman kirjallisuuden tai kerédtyn ai-
neiston pohjalta.

Haastateltavien taipumus antaa sosiaalisesti hyvéksyttavid vastauksia
heikentdd haastattelun luotettavuutta (Hirsjarvi ja Hurme, 2015). Ndin ollen
tutkijan on pysyttava haastattelutilanteessa mahdollisimman neutraalina ja py-
rittdvd saamaan haastateltavien totuudenmukaiset kokemukset ja ndkemykset
esiin. On kuitenkin selvii, ettd millddan tutkimusmetodilla ei voida saavuttaa
ehdotonta totuutta. Tutkijasta, haastateltavista sekd esimerkiksi eettisyydesta
johtuvista haasteista huolimatta, paadyttiin siihen, ettd tutkimushaastattelu on
sopivin tutkimusmetodi tdhdn tutkielmaan. Teemahaastatteluiden avulla haas-
tateltavat voidaan kohdata ainutkertaisina yksil6ind, joiden kokemuksiin ja aja-
tuksiin halutaan pddstd syvallisemmin kiinni. Haastattelujen avulla tavoitetaan
todenndkoisimmin haastateltavien subjektiiviset ndkemykset teknostressin ko-
kemisesta sekd sen ennaltaehkaisysta.

4.2 Haastattelun toteutus

Tutkimushaastattelun toteutuksen alkuvaiheessa valmisteltiin haastattelurunko
(liite 1), joka koostuu puolistrukturoiduissa haastatteluissa teema-alueista. Yksi-
tyiskohtaisen kysymysluettelon sijaan haastattelurunko koostuu teemoista, joi-
hin varsinaiset haastattelukysymykset kohdistuvat (Hirsjarvi ja Hurme, 2015).
Alle on koottu teema-alueet ja niihin liittyvat kysymykset, jotka ohjasivat ai-
neiston keruuta sekd varsinaisten haastattelujen kulkua:

e Haastattelu aloitettiin esittdytymiselld ja maininnalla tutkimuksen va-
paaehtoisuudesta, nimettomyydestd, luottamuksellisuudesta seké tarkoi-
tuksesta. Haastateltavalta pyydettiin lupa dédnittamiseen sekd kirjallinen
lupa haastatteluun suostumisesta.

o Haastateltavalta keréttiin taustatiedot: ikd, sukupuoli, koulutus, ammatti,
yrityksen toimiala, teknologinen osaaminen ja itsevarmuus teknologian
kayton kanssa.

e Haastateltavilta tiedusteltiin tyoteknologiaan liittyvid negatiivisia vaiku-
tuksia: millaiset tilanteet ovat aiheuttaneet negatiivisia tunteita, minka-
laisia tunteita tilanne aiheutti, mika laite oli kyseessé ja mistd tuntemuk-
set johtuivat.
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e Tamin jdlkeen haastateltavilta kysyttiin ennaltaehkdisevistd keinoista:
ovatko he pyrkineet ennaltaehkdisemddn mainittuja tilanteita, millaisia
keinoja he ovat kdyttdneet ja miten sekd tarjoaako organisaatio ennalta-
ehkdisevid keinoja. Ilmi tulleiden keinojen toimivuus tai toimimattomuus
varmistettiin kysymalld ovatko keinot toimineet, ovatko keinot toimineet
pysyvadsti vai viliaikaisesti ja miten ne ovat toimineet.

e Viimeiseksi varmistettiin, ettd haastateltavilla ei ollut enda lisdttdavaa.
Haastattelu lopetettiin kiitoksiin ja hyvastelyihin.

Tutkimuksen tarkoitus, organisatorisessa tyoymparistossa koetun teknostressin
ennaltaehkdisyn keinot, rajasi osaltaan haastateltavien ryhmén ja heidédn taus-
tayhteison. Taustayhteisoksi valikoituivat siis eri organisaatiot ja haastatelta-
vien ryhma koostui organisaatioiden tyontekijoistd. Tutkimukseen valittiin tut-
kijan sosiaalisten verkostojen kautta tyossakdyvid henkil6itd, jotka edustivat eri
organisaatioita, eri ikdluokkia, eri sukupuolta sekd teknologisilta taidoiltaan
eritasoisia henkiloitd. Teknologisten taitojen selvittamiseksi haastateltavat ku-
vailivat heiddn teknologista osaamistaan sekd itsevarmuuttaan asteikolla huo-
no-kohtalainen-hyvé-erittdin hyva. Harkinnanvaraisen ndytteen avulla pyritdan
ymmartamadn jotakin tapahtumaa syvillisemmin, tilastollisten yleistysten si-
jaan (Hirsjdrvi ja Hurme, 2015). On kuitenkin muistettava, ettd haastateltavien
todellisessa edustavuudessa on aina puutteita ja tdimd tulee ottaa huomioon
tulkittaessa tutkimustuloksia.

TAULUKKO 2 Haastateltavien taustatiedot

Tunniste Ikd Sukupuoli Ammatti Toimiala Teknologinen
osaaminen/
itsevarmuus
H1 36  Mies Senior business cont-  Panimoteollisuus  Hyva
roller

H2 37  Mies Graafinen suunnitteli- Konsultointi Erittdin hyva
ja / vapaa valokuvaa-
ja

H3 55  Mies Hankintapéallikko Ladketeollisuus Hyva

H4 56  Nainen Palkanlaskennan esi-  Ladketeollisuus Kohtalainen

mies

H5 34  Mies IT-paallikko Teollisuus Erittdin hyva

Hé6 31 Nainen Strategi Markkinointi Hyva

H7 28  Nainen Tarkastaja Valtio Hyva

H8 30 Nainen Viestintdpaallikko Muu toimiala Kohtalainen
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Haastateltaviin otettiin yhteyttd eri organisaatioiden sdhkopostien avulla ja osa
haastateltavista osallistui esihaastatteluihin, joissa testattiin haastattelurungon
sopivuutta. Esihaastatteluiden avulla selvitettiin teema-alueiden ja kysymysten
sopivuuden lisdksi myos haastateltavien lukuméaarad sekd heiddn soveltuvuutta
tutkimukseen. Kaksi haastateltavista karsiutui esihaastatteluiden seurauksena,
silld todettiin, ettd he eivit kdyttdaneet tyoympdristossad teknologiaa siind mééarin,
ettd olisivat kokeneet teknostressid. Ndin ollen sovittiin yhteisymmarryksessa
kahden haastateltavan kanssa, ettd he eivit olleet sopivia tutkimukseen.

Kvalen (1996) mukaan kvalitatiivisten tutkimusten haastateltavien luku-
maddrd on yleensd 15 henkilod, mutta Hirsjarved ja Hurmetta (2015) mukaillen
tutkimuksessa haastateltiin niin monta henkilod kuin tarvittiin, jotta saatiin tut-
kimuskysymyksiin vastaukset. Keskim&arin haastattelut kestivat 55 minuuttia
ja syvdlliset keskustelut kerryttivat tutkimusaineistoa n. 80 sivun verran.

Ennen haastatteluiden varsinaista toteuttamista osallistujien kanssa sovit-
tiin haastattelun aika, paikka sekd todenndkoinen kesto. Haastateltavat saivat
itse ehdottaa heille parhaiten sopivaa ajankohtaa sekd paikkaa, jotta haastatel-
tavien mentaalisesta ja fyysisestd olotilasta saataisiin mahdollisimman rento ja
avoin. Suurin osa haastatteluista pidettiin haastateltavien tyopaikalla, rauhalli-
sessa neuvottelu- tai tydohuoneessa. Osa haastatteluista suoritettiin kuitenkin
julkisissa tiloissa, kuten kirjaston neuvottelutiloissa, juuri alkaneiden kesilo-
mien takia. Hirsjdrven ja Hurmeen (2015) mukaan haastateltavan omasta ympa-
ristostd voi saada sanallisen informaation lisdksi muuta tdrkedd tietoa. Nain
ollen haastateltavien oma tydhuone palveli haastatteluiden tarkoitusta parhai-
ten. Haastatteluiden kestoksi ilmoitettiin esihaastatteluiden perusteella muo-
dostettu arvio kuluvasta ajasta. Haastatteluita varten pyydettiin varaamaan
kuitenkin aika-arvion lisdksi puoli tuntia, jotta mahdolliset muuttujat pystyttiin
ottamaan huomioon.

Varsinaiset haastattelut aloitettiin virallisilla esittelyilld seka kirjallisen
suostumuksen saamisella, jos sitd ei ollut aiemmin saatu sdhkopostin vilityksel-
ld. Ennen haastattelun alkamista osallistujilta kysyttiin lupa haastattelun tallen-
tamiseen tietokoneen sekd dlypuhelimen sovelluksien avulla. Haastatteluiden
tallentamiseen kaytettiin tietokoneeseen ladattua Audacity-sovellusta seka ly-
puhelimeen ladattua Speechnotes-sovellusta. Speechnotes-sovelluksen tarkoi-
tuksena oli nopeuttaa haastatteluiden litterointia, silld sovellus muutti puheen
automaattisesti tekstiksi. Sovellus ei kuitenkaan osannut automaattisesti lis4ta
isoja alkukirjaimia tai pisteitd eikd vaikeat tai epédselvésti puhutut sanat tallen-
tuneet sovellukseen oikein. Ndin ollen haastatteluiden puhtaaksikirjoituksen
pohjana kaytettiin Speechnotes-sovelluksesta saatua materiaalia, jota tdydennet-
tiin kuuntelemalla Audacity-sovelluksen &anityksia.

Haastattelut etenivit haastattelurungon teema-alueiden mukaisesti. Haas-
tateltavien annettiin puhua vapaasti ja heiddn vastauksia tdydennettiin haastat-
telijan tarkentavilla lisdkysymyksilld. Jokaisen asiakokonaisuuden jdlkeen haas-
tattelija kokosi haastateltavan vastaukset yhteen ja varmisti, ettd oli ymmarta-
nyt keskeiset asiat. Haastattelut pdatettiin kiitoksiin, sen jdlkeen kun haastatte-
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lurungon teema-aiheet oli kdyty ldpi ja haastateltavalla ei ollut endd uutta lisat-
tavaa.

4.3 Haastatteluaineiston analyysi

Haastatteluaineisto analysoitiin Eskolan ja Suorannan (1996) esittamdlld tavalla:
haastatteluaineisto purettiin ja koodattiin samanaikaisesti ja vasta sen jdlkeen
siirryttiin analyysivaiheeseen. Hirsjdrven ja Hurmeen (2015) mukaan tutkimus-
aineiston késittelyyn ja analyysiin on ryhdyttdvd mahdollisimman pian haastat-
teluiden jdlkeen, jolloin tutkija on vield inspiroitunut ja aihe on tuoreessa muis-
tissa. Ndin ollen haastatteluissa kertyneet tutkimusaineistot litteroitiin eli kirjoi-
tettiin puhtaaksi jokaisen haastattelun jdlkeen niin pian kuin mahdollista. Tal-
16in haastattelija muisti haastateltavan eleitd ja muita ei-sanallisia vihjeitd vas-
tauksien yhteyksistd. Namaé ei-sanalliset vihjeet kirjoitettiin litteroinnin yhtey-
dessd haastatteluihin, jotta analyysivaiheen tarkastelu olisi kokonaisvaltaisem-
paa.

Haastatteluaineiston puhtaaksikirjoituksen yhteydessa materiaalissa esiin-
tyvid erilaisia ja toistuvia teemoja sekd elementtejd luokiteltiin lihavoinnin sekéa
erilaisten varikoodien avulla. Ndiden merkintdtapojen tarkoituksena oli selkeyt-
tdd ja helpottaa jalkeenpdin tapahtunutta materiaalin tarkastelua. Litteroinnin
yhteydessa tehdyt luokittelut nopeuttivat yhteneviisyyksien seké eroavaisuuk-
sien loytdamistd ja ndin ollen myos lopullista analyysia.

Analyysi aloitettiin etsimédlld haastatteluaineistosta tydteknologian kayton
negatiivisia vaikutuksia. Ndistd vaikutuksista etsittiin yhtenevdisyyksid ja eroa-
vaisuuksia sekd toisiinsa ettd kirjallisuusosioon ndhden. Analyysivaiheessa
huomattiin, ettd suurin osa negatiivisista vaikutuksista oli yhtenevdisid ja tois-
tuvat sanat, kuten “turhautuminen” ja ”drsytys”, esiintyivit usein.

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd keinoja, joilla yksil6t voivat ennal-
taehkdistd teknostressid. Ndin ollen analyysin painopiste oli haastateltavien on-
gelma- ja tunnekeskeisissd stressinhallintakeinoissa ja aineiston ldapikdymisessa
siirryttiinkin tyoteknologian kayttoon liittyvistd negatiivista vaikutuksista suo-
raan ennaltaehkdiseviin stressinhallintakeinoihin. Yhtenevit sekd eroavat on-
gelma- ja tunnekeskeiset stressinhallintakeinot luokiteltiin omiin kategorioihin-
sa. Yksiloiden erilaiset toimintatavat hakivat paikkaansa eri kategorioissa ja
lopuksi yksiléiden ennaltaehkéisevit stressinhallintakeinot luokiteltiin tauluk-
koon.

Analyysin viimeisessd vaiheessa kartoitettiin ennaltaehkdisevien stressin-
hallintakeinojen toimivuutta. Aineistosta ilmeni toimintatapoja, jotka toimivat
pitkélld aikavalilla sekd ratkaisuja, jotka ovat vain tilapdisid. Ennaltaehkdisevien
keinojen joukosta ilmeni myods toimintatapoja, jotka olivat pettdneet. Stressin-
hallintakeinojen toimivuutta analysoitiin sekd toisiinsa ettd kirjallisuusosioon
ndhden. Analyysin avulla erillisistd aineistokokonaisuuksista saatiin luokitte-
luiden ja niiden yhdistdmisen avulla uusi kokonaisuus, jota pystyttiin tulkitse-
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maan kirjallisuusosioon peilaten ja jonka avulla koottiin haastatteluaineiston
tulokset ja johtopadatokset.
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5 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimustulosten késittely seuraa kirjallisuusosion rakennetta. Ensimmaéisena
kdydaan lapi ilmi tulleita teknostressitekijoitd ja niiden vaikutuksia. Ndiden
jilkeen perehdytddn haastateltavien ennaltaehkdiseviin ongelma- ja tunnekes-
keisiin keinoihin. Viimeisend késitellddn erilaisten ennaltaehkéisevien stressin-
hallintakeinojen toimivuutta.

5.1 Teknostressitekijit ja niiden vaikutukset

Monet eri stressitekijdt aiheuttavat teknostressid organisatorisessa toimintaym-
péristossd. Haastatteluissa keskityttiin kuitenkin tytteknologisiin stressitekijoi-
hin, jotka aiheuttivat kdyttdjilleen negatiivisia tunteita tai fyysisid oireita. Haas-
tateltavat mainitsivat lukuisia esimerkkeja stressitekijoistd, jotka olivat aiheut-
taneet joko henkisid tai fyysisid oireita. Aineistosta nousseet teknostressitekijét
ja niiden vaikutukset ovat koottuna taulukossa 3 ja niitd tarkastellaan taman
tutkimuksen soveltamien neljdn stressitekijan avulla: ylikuormitus, teknoinvaa-
sio, teknoepdavarmuus sekd teknoturvattomuus.
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TAULUKKO 3 Teknostressitekijdt ja niiden vaikutukset

Teknostressitekijt Vaikutus Ilmeni
Ylikuormitus (multitasking, in- Negatiivinen tunne (henkisesti kuormittavaa, H2, H3,
formaatiotulva, liikaa toitd, lilkaa  tunne kykenemaittomyydestd, turhautumi- H4, H6, HS8
sovelluksia) nen, stressi, ahdistus, paniikkikohtaus, drsy-
tys, keskittyminen héiriintyy)
Teknoinvaasio (tyo- ja vapaa-ajan  Negatiivinen tunne (ei palaudu) H2, H3, H7
sekoittuminen)
Keskeytykset (ponnahdusikkunat, Negatiivinen tunne (drsyyntyminen, turhau-  H1, H3,
puhelimen &inet, avokonttori, tuminen, ei ole ldasnd, keskittyminen karsii) Hb5, H6, HS8
monet laitteet viesteineen, notifi-
kaatiot)
Positiivinen tunne monista laitteista viestei- H2, H5
neen (innostus, jannitys uusista mahdolli-
suuksista)
Teknologian toimimattomuus Negatiivinen tunne (kiireen tuntu, drsytys, H1, H3,
(hitaus, kaatuminen, jumittumi- kiukku, kiroilu, raivostuminen, turhautumi- H4, H5,
nen, viive) nen, stressi, hermostuminen) H7, HS8
Teknologioiden yhteensopimat- Negatiivinen tunne H1
tomuus (joudutaan manuaalisesti
tekemddn asioita)
Teknologia, joka ei palvele kédytto- Negatiivinen tunne (turhautuneisuus, suut- H2, H5
tarkoitusta (epdloogisuus, sovel- ~ tumus, tyo jad kokonaan tekemattd)
lus ei salli tiettyjad toimintoja, mo-
biilisovellusten toiminnallisuus
huonommalla tasolla kuin poyta-
koneen sovellusten)
Teknologian muutoksen nopea Negatiivinen tunne (stressi, drsytys, ahdistus, H3, H4
tahti (salasanat) rasitus, fyysinen kontakti viahenee)
Uuden teknologian opettelu kii- Negatiivinen tunne (drsytys, vastahakoisuus, H3, H4,
reessd epdvarmuus, valinpitaméattomyys) He, H7, H8
Fyysiset ongelmat (stressi, unettomuus)
Suuri médrd teknologiaa kannet-  Fyysiset ongelmat (hartiat jumissa, kddessa H2
tavana sarkyd)
Teknologian muutoksen hidas Negatiivinen tunne (turhautuneisuus, &rsy- H2, H5
tahti tys)
IT-tuen vaillinaisuus Negatiivinen tunne (epdluottamus) H3
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5.1.1 Ylikuormitus

Yksilon kokema ylikuormitus voi syntyd monen eri tekijin seurauksena. Osa
haastateltavista koki moniajon eli multitaskingin olevan yksi teknostressitekijois-
td. Esimerkiksi H2 koki moniajon kuormittavana, turhauttavana seka aiheutta-
van tunteen kykenemattomyydesta:

Multitaskaaminen on tosiaan haaste ja joskus se on varmaan ollut tdysi ongelmakin.
—- yhtd aikaa on semmonen merkityksellinen olo, mutta myos niinku semmonen, ettd
mé pystyisin tekee ja auttaa tdssd, mutta et mulla ei kerta kaikkiaan aika riitd, ettd
semmonen kykenemittomyys. Ja sitten se turhauttaa. Turhautuminen on semmonen
kantava teema.

My6s H3 suhtautui moniajoon skeptisesti ja koki sen pahimmillaan sotkevan
keskittymista:

Mai en ole kokenut multitaskingia hyvand asiana, ettd md en tiedd onko ihmisen aivot
oikeesti tavallaan kehittynyt sen tyyppiseen tekemiseen. Mulla on semmonen olo, et
se saattaa pahimmillaan héiritd sun keskittymiskykya ja aiheuttaa sen tyyppisid on-
gelmia, ettd sd et pystyy keskittymadan mihink&an.

Ylikuormitus voi syntyd myos informaatiotulvan seurauksena, kun teknologian
luomat ominaisuudet mahdollistavat pddsyn rajattomaan méadrdaan informaatio-
ta. Ragu-Nathania ym. (2008) mukaillen haastateltavien on selviydyttava sa-
manaikaisesti monesta eri ldhteestd tulevasta informaatiosta. H2 koki olevansa
hakeltynyt eri sovelluksista tulevasta informaatiosta:

Asiaa ehkd vield pahentaa on se, ettd kun on niinku yksi péddtyonantaja, missda on
vakkarina. Sitten on toinen tytnantaja, missd on vakkarina. Sitten on vapaisiin keik-
koihin liittyen yksi tyonantaja, joka tilaa sadnnollisesti ja sit neljaintend on niinku ne
tdysin random keikat mitka tulee sit itsendisesti. Niin sit siind pitdd niinku seurata
useampaa sovellusta. Ndilld kaikilla firmoilla on omat sovelluksensa.

Ylikuormituksen luomaan teknostressid ilmeni myo6s teknoylikuormituksen
seurauksena. H3 koki tyoorganisaation ilmapiirin jatkuvasti ylikuormittavana
ja sovellusten valtavan m&aran ongelmana:

Ma koen sen kylld harvinaisen stressaavaksi tilanteeksi, ettd mun taytyy katsoa sah-
kopostia, Skyped ja mun tdytyy seurata Teams:id ja erilaisia sovelluksia. Musta se li-
sdd turhaan ihmisten stressitasoa tai niin ainakin mun stressitasoa. Ma en koe esi-
merkiksi sitd niin ongelmallisena, ettd mulle tulee paljon sdhkopostia pdivan mittaan
kunhan ne tulee yhdestd kanavasta.

5.1.2 Teknoinvaasio

Eri sovellusten ja laitteiden valtava maara kytkeytyy suoraan jatkuvaan tavoi-
tettavuuteen. Haastateltavat kokivat jatkuvan tavoitettavuuden ja siitd johtuvan
tyo- ja vapaa-ajan hamdrtymisen luovan ristiriitaisia tunteita. H5 ja H7 kokivat
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teknologian mahdollistaman etdtyon positiivisena asiana, joka mahdollistaa
joustavan tyoskentelytavan. Heiddn mielestddn tyon- ja vapaa-ajan hamartymi-
nen ei johdu etdtydstd vaan yksilon omasta tydskentelytavasta tai yrityksen
tyoskentelykulttuurista.

H2 koki teknologian mahdollistaman etdtyon ja jatkuvan tavoitettavuuden
luoneen ongelmia, silld hdn aiemmin ajatteli, ettd hdnen tulee olla koko ajan
tavoitettavissa:

Ma oon kuvitellut, ettd mulla on asiat hallinnassa, kun mé saan ne kaikki ilmoitukset
ja ne tulee mun kaikkiin laitteisiin myos silloin kun mé en oo tyopaikalla. -- siindhéan
on niinku semmonen innostus ja jannityskin. Kun on tosi paljon kokeillut myos kaik-
kia eri mahdollisuuksia mitd uusilla teknologioilla voi tehdd, niin sitd on niinku in-
noissaan. Mutta sitten jossain vaiheessa se menee niin, ettd se on jostain muusta sit-
ten pois. Jos méd tuun koko ajan keskeytetyksi, niin en ma sitten oo ldsna.

Jatkuvan tavoitettavuuden myotda H3 koki vapaa-ajan ja tyoajan hamértyneen
tdysin:

Se on kaikkein pahin tilanne, jos sulle tulee tavaraa joka kanavasta, sulla on monta
task:ia mitd sun taytyy tehdd tai monta projektia mitd sun taytyy hoitaa kokoajan. Et-
ka sa pddse irti niistd ollenkaan, et vapaa-aikana etka 6isin. Silloin palaa kynttila kyl-
1a molemmista paista. -- Adritapauksena ajatellen mulla ei ollut oikeastaan vapaa-
aikaa eikd varsinaisesti tyoaikaakaan.

Haastatteluaineiston perusteella voidaan sanoa, ettd teknologiasta aiheutuneet
keskeytykset olivat yksi suurimmista teknostressitekijoistd. Ne haastateltavista,
ketkd eividt tunteneet keskeytyksistd aiheutuvaa stressid, kdyttiviat ennaltaeh-
kdisevid keinoja. Kuitenkin melkein jokainen haastateltavista koki tai oli joskus
kokenut keskeytysten aiheuttaneen negatiivisia tunteita. Keskeytyksid aiheutti-
vat muun muassa ”ponnahdusikkunat”, notifikaatiot eli ilmoitukset, puhelimen
ddanet, monet laitteet viesteineen sekd avokonttorin luoma mahdollisuus héiri-
oihin. H8 on kokenut “ponnahdusikkunat”, notifikaatiot sekd halytysdanet hai-
ritsevina:

Mai koen ponnahdusikkunat ja turhan hdiritsemisen drsyttavana. Ma koen, ettd se ai-
na keskeyttdd mun tyon, vaikka mé en heti sitd [viestid] lukisikaan. Se on selke&sti
sellaista jatkuvaa keskeytystd, ettd tavallaan huomio kiinnittyy johonkin muualle. Se
arsyttad.

H3 on huomannut jatkuvien keskeytysten hidastavan tyontekoa:
Ja md oon huomannut, ettd se on oikeastaan semmonen asia, ettd se [ponnahdusik-

kuna] ei edistd asioita vaan pdinvastoin, se sotkee, keskittymiskyky kérsii siitd ja asi-
an palautukseen menee aikaa. Eli tavallaan ty¢ oikeasti hidastuu eikéa tehostu.
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5.1.3 Teknoepdvarmuus, teknoturvattomuus sekd muut teknostressitekijit

Yleisesti ottaen haastateltavat kokivat olevansa ennakkoluulottomia ja itsevar-
moja teknologian kdyton suhteen ja tdmd ndkyi tutkimustuloksissa. Tek-
noepdvarmuuden ja teknoturvattomuuden ei koettu olevan ratkaiseva tekno-
stressitekijd. Suurin osa haastateltavista suhtautui lahtokohtaisesti myonteisesti
teknologiaan ja teknologia ndhtiin ennen kaikkea keinona auttaa seké tehostaa
tyoskentelyd. Osa haastateltavista koki teknologiset mahdollisuudet jannittavi-
né ja toiveikkaina. Toisin sanoen teknologia koettiin hyvind asiana - kunnes se
lakkasi toimimasta.

Toimimattomuudesta pddstddan muihin aineistossa esiin tulleisiin tek-
nostressitekijoihin. Teknologian toimimattomuus oli selkedsti yleisin tek-
nostressin aiheuttaja. Melkein jokainen haastateltavista koki toimimattoman
teknologian aiheuttavan negatiivisia tunteita, kuten &drsytystd, kiukkua, kiroilua,
kiireen tuntua sekd raivostumista. Teknologiseksi toimimattomuudeksi lasket-
tiin laitteen tai sovelluksen hitaus, kaatuminen, jumittuminen sekd toimintojen
viiveet. H1 koki toimimattoman teknologian negatiivisena ilmitna:

Jos ohjelmistot tai kone ei toimi tai muuta timmoistd, niin siitd varmaan tulee sem-
moista kiirettd ja ehkd vahan drsytystd, turhautuneisuutta ja ehka jopa pientd kiuk-
kua sitd laitetta kohtaan, ettd miksei se nyt toimi.

Myo6s teknologiamyonteinen H3 koki teknologian toimimattomuuden stressita-
soa nostattavana:

Teknologia on hyvai asia, mutta se ettd se ei toimi niin kuin sen pitédisi niin se drsyttaa.
Tdssd tapauksessa se on sitten viive. -- Niin toki timmdisestd tilanteessa se teknolo-
gian toimimattomuus nostaa stressitasoa todella paljon ja saattaa ihan oikeasti niin
kun hermostuttaa ja saattaa tulla ruma sanakin sitten valilla.

Aineistosta havaittiin teknologian toimimattomuuden lisdksi muita teknostres-
sitekijoitd, kuten teknologioiden yhteensopimattomuus, epdloogisuus seka tek-
nologia, joka ei palvele kdyttotarkoitustaan. Teknologioiden yhteensopimatto-
muudella tarkoitetaan tilannetta, jossa ohjelmat, sovellukset tai laitteet eivit ole
yhteensopivia eivitkd keskustele keskenddn ja tdstd syystd joudutaan tekemdan
manuaalista tyotd. Myos teknologia, joka ei palvele kayttotarkoitustaan tai on
toiminnallisuuksiltaan epdlooginen, aiheutti negatiivisia tunteita. Osa haastatel-
tavien tyoteknologioista ei sallinut sovellusten tiettyjd toimintoja ja jotkut mo-
biilisovelluksien toiminnallisuuksista olivat huonommalla tasolla kuin poyta-
koneen vastaavat toiminnallisuudet. Tallaisten ominaisuuksien koettiin aiheut-
tavan negatiivisten tunteiden lisdksi myos kdytdannon haittaa tyonteolle.

Naiden lisdksi jotkut haastateltavista kokivat teknologian muutoksen no-
pean tahdin sekd uuden teknologian opettelun stressaavana. Teknologian no-
pea muutos kasitti lahinnd teknologisten laitteiden pdivitykset, uudet sovelluk-
set sekd jatkuvien salasanojen keksimisen ja vaihtamisen. Erilaisten pdivitysten
ja uusien sovelluksien myotd, myos jatkuva uuden opettele koettiin epamiellyt-
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tavand. H4 koki myos teknologian nopean kehityksen vdhentdneen ihmisten
henkilokohtaista kontaktia:

Ihmisten henkilokohtainen kontakti on kyllad selkeésti viahentynyt, sekd fyysinen ta-
paaminen, mutta sitten myoskin puhelimeen soitto. Ei herkasti tartuta edes siihen
puhelimeen, ettd soitettaisiin. Itseasiassa méd olen saanut positiivista palautetta siitd,
ettd mulle on jostakin syysta tullut tavaksi kdyda kdvellen vieméassa raportit henkilo-
kohtaisesti talousosastolla. Ja siitd olen saanut ihan positiivista palautetta, ettd kiva
ndhda ihminen kasvotusten.

Haastatteluaineistosta nousi esiin myos kaksi odottamatonta teknostressitekijaa:
kannettavan teknologian valtava maara seka teknologian muutoksen liian hidas
tahti. Graafisena suunnittelijana ja vapaa valokuvaajana toimiva H2 kantoi
aiemmin pdivittdin mukanaan kymmenid teknologisia laitteita monissa eri lau-
kuissa. Alituisen raahaamisen seurauksena han kérsi fyysisistd ongelmista siina
madrin, ettd joutui olemaan sairaslomalla:

Ja méd kannoin nditd kaikkia tarvikkeita mukanani ihan pdivittdin, menin m& kavellen,
pyorélld tai autolla, niin méd kannoin niitd mukanani. Ikdan kuin mukamas pakon sa-
nelemana ja jotenkin mahdollistaakseni joustavan tekemisen kotoa ja tdistd. Niin sit-
ten se kdavi mun harteille niin, ettd et mulla meni jotkut paikat tuolla lukkoon eli joku
lihas oli jumissa siitd, ettd mun keho joutui kannattelemaa niin paljon sitd painoa
pdivittdin. Ja se tais olla niin, ettd jompi kumpi kasi, se tais olla hiirikdsi, niin mua
vaan sarki kayttda sitd enkd saanut mitdan tehtya.

Toinen odottamattomista stressitekijoistd oli teknologisten muutosten liian hi-
das tahti. Haastateltavat, jotka kokivat olevansa erittdin itsevarmoja ja teknolo-
giamyonteisid, tunsivat turhautuneisuutta hitaasti pdivittyvastd teknologiasta.
Ohjelmien ja sovellusten sisdltamét epdloogisuudet ja huonot ominaisuudet
herdttivat drsytystd. H5 toivoi nopeampaa tuotekehitystd, jotta teknologisiin
laitteisiin saataisiin parhaat mahdolliset ominaisuudet:

Yleisesti ottaen drsyttdd, jos joku asia ei toimi niinku ma kuvittelin tai kilpaileva tuote
ei toimi samalla tavalla kuin toinen kilpaileva tuote. Siitd tulee semmoinen olo, ettd
miksei ne voi ottaa parhaita asioita jokaisesta maailmasta ja tehdd yhden toimivan
sovelluksen kopioimalla toisiltaan ne hyvit toimivat asiat. Just semmoinen tilanne,
ettd jokaisessa on vdhan jotain hyvid puolia ja sitten kaikissa menettdd vahan jotain,
niin se tuntuu drsyttavan.

Kaikki muut aineistosta esiin nousseet teknostressitekijdt ovat selkeasti yhdis-
tettdvissd aiempiin teknostressitutkimuksiin, paitsi teknologian muutoksen lii-
an hidas tahti seka fyysiset oireet, jotka johtuivat kannettavan teknologian val-
tavasta madrdstd. Aiemmat teknostressitutkimukset ovat késitelleet tutkimuk-
sissaan monia eri teknostressitekijoitd ja niistd johtuvia seurauksia, mutta paa-
paino on ollut psykologisissa vaikutuksissa fysiologisten sijaan. Aiemmissa
tutkimuksissa mainitaan esimerkiksi paansarky ja hartiakivut teknologiaan liit-
tyvan huonon ergonomian (Pribbenow, 1999) seurauksena, mutta missdan ei
madritelld juuri kannettavasta teknologiasta aiheutuvia fyysisid oireita. IImio on
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mielenkiintoinen silld yleisesti ottaen kehityksen myotd teknologiset laitteet
ovat pienentyneet ja keventyneet ja ndin ollen kannettavaa pitdisi olla vahem-
mdn. Aiemmat teknostressitutkimukset ovat kisitelleet my6s toimimatonta
teknologiaa teknostressitekijand, mutta varsinaista teknologian liian hidasta
muutostahtia ei mainittu tutkimuksessa kaytetyissd aineistoissa.

5.2 Ennaltaehkiisevit stressinhallintakeinot

Haastateltavat olivat ennaltaehkdisseet ja lieventdneet aineistosta ilmi tulleita
teknostressitekijoitd ja niiden seurauksia erilaisin keinoin. Tutkimuksen painot-
tuessa yksiloiden ennaltaehkdiseviin keinoihin, haastatteluissa sekd aineiston
analyysissda huomioitiin vain haastateltavien kdyttdamaét ennaltaehkéisevit stres-
sinhallintakeinot. Ndiden ennaltaehkdisevien keinojen tarkastelu jaetaan kirjal-
lisuusosion mukaisesti ongelmakeskeisiin ja tunnekeskeisiin keinoihin. Aineis-
tosta esiin nousseet ennaltaehkdisevit ongelma- ja tunnekeskeiset stressinhal-
lintakeinot ovat koottuna taulukoissa 4 sekd 5 ja niitd tarkastellaan seuraavissa
alaluvuissa.
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TAULUKKO 4 Ongelmakeskeiset stressinhallintakeinot

Ongelmakeskeiset stressinhallintakeinot Ilmeni

IT-ominaisuuksien muokkaaminen (ilmoitusasetusten muuttaminen: ddnet- H1, H2, H5,

tomalle, varing, do not disturb, ilmoitusddnet pois) He6, H7, H8

IT-ominaisuuksien muokkaaminen (hyvalaatuiset ja - kuntoiset laitteet (or- ~ H1, H5, H8

ganisaatio))

IT-ominaisuuksien muokkaaminen (itse valitsee omaan tyohon parhaiten H5

sopivan tyokalun)

IT-ominaisuuksien muokkaaminen (automaattiset backup-toiminnot, tallen- H1, H3

taminen)

IT-rutiinien muokkaaminen (priorisointi, yhteen asiaan keskittyminen, tyon =~ H1, H3, H4,

rytmitys, kontrolli, sdhkopostin jdrjestely) H5

IT-rutiinien muokkaaminen (tekee ohjelmistopdivitykset/sammuttaa tieto- H1

koneen yoksi automaattiset pdivitysten takia)

IT-rutiinien muokkaaminen (etukédteen varmistaa ettd laite toimii, ylim. var- ~ H1, H2, H3

muuskopiot pilveen)

IT-rutiinien muokkaaminen (teknologian méa&ran konkreettinen vahentami-  H2, H8

nen/vaihtaminen kevyempéén, kieltdytyminen, vilttdminen)

IT-rutiinien muokkaaminen (sovellusten poistaminen laitteista) H2, H3

IT-rutiinien muokkaaminen (tyon ja vapaa-ajan erottaminen toisistaan jatta- ~ H2, H3, H7,

malla tydteknologia tyopaikalle, vastaa vain virka-aikoina) H8

Itsendinen ongelmanratkaisu (googlen avulla, etukdteen muistaa asiat jotka ~ H1, H2, H3,

sujuvoittavat, muistisddnnot, ongelmanratkaisu, muistiinpanot, ohjeistukset) H4, H5, H7,
H8

Itsendinen opiskelu (seuraa alan tekijoiden sivustoja/syotteitd, google, kirjal- H2, H3, H6

lisuus, manuaalit, YouTube -videot)

Koulutukset H1, H3, H4,
H5, H6, H7,
H8

Viestintd organisaation ja tyontekijoiden vililla (tietoisku keskeytysten vai- H1, H2, H5,

kutuksista, ohjelmistojen kehitysehdotukset, kyselytutkimukset, kysymys- H7, H8

vastaus -palsta)

Rauhallinen tyétila (neuvotteluhuone, etédtyo) H1, H6, HS8

Toimintatapojen yhtendistiminen (pelisdadnnét: sovellukset, toimintaympé- H3, H5, He,

ristot, kdytannot, ohjeistus, etatyokaytannot) H7, H8

IT-tuki H1, H3, H4,
H5, H6, H7,
HS8

Kollegan tuki H3, H4, H5,

H7, H8
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TAULUKKO 5 Tunnekeskeiset stressinhallintakeinot

Tunnekeskeiset stressinhallintakeinot Ilmeni
Omien reaktioiden muuttaminen (positiivinen asenne, armollisuus itseddn H1, H2, H3,
kohtaan, rennompi asenne, myonteinen asenne) H4, He, H7,
HS8
Viliaikainen irrottautuminen IT:std (poistuu IT:n vélittomasta laheisyydesta, H1, H3, H4,
rauhoittuminen, rentoutuminen) H5, H7
IT:n tarkeyden kyseenalaistaminen H1, H3, H7
Toleranssin kasvu (kestdd epavarmuutta, opetellut sietdméadn epataydelli- H3
syyttd)
Hyvaksyminen (sopeutuminen, tottuminen) H2, H4, H6
Tunteiden purkaminen (kiroilu) H3, H4, H5,
H7

5.2.1 Ongelmakeskeiset stressinhallintakeinot

Ongelmakeskeisten stressihallintakeinojen analysointi jaotellaan Salon ym.
(2017) kdyttamaan kahteen kategoriaan: stressaavien IT-ominaisuuksien muok-
kaamiseen (modification of IT features) sekd omien stressid aiheuttavien IT-
rutiinien muokkaamiseen (modification of IT use routines). Ongelmakeskeisilld
stressinhallintakeinoilla haastateltavat olivat pyrkineet vaikuttamaan suoraan
stressitekijdan.

Melkein jokainen haastateltavista oli kdyttinyt ongelmakeskeisend stres-
sinhallintakeinona IT-ominaisuuksien muokkaamista, joko tietoisesti tai tiedos-
tamattaan. Haastateltavat olivat muuttaneet teknologisten laitteiden ilmoitus-
asetuksia laittamalla laitteen ilmoitusddnet pois tietyistd sovelluksista, kaytta-
malld do not disturb -tilaa tai laittamalla laitteen ddnettomalle tai varinalle. H1
oli aiemmin kokenut teknologisten laitteiden ilmoitusdédnet ja -merkit héiritse-
vind ja muuttanut sen takia tyopuhelimensa asetuksia:

M4 olen ottanut enemmaén sen linjan, ettd piddn puhelinta vahén sivussa, niin se ei
ole koko ajan tavallaan nikokentdssd myoskddn hdiritsemdssa. Ja sit jos puhelin soi
niin se kyllad alkaa se varind ja sen huomaa, mutta muuten ei kiinnita siihen niin pal-
jon huomiota, kun se on ddnettomalla. -- Joskus ma laitan tommoisen do not disturb -
tilan paalle eli silloin se ei, vaikka joku laittaa sinne jotain, niin se ei tavallaan pom-
pahda mulle esiin. Vaan sitten kun on saanut tavallaan sen tehtdvéa tehtyd mihin ha-
luaa keskittyéd, niin sen jalkeen nikee jos on tullut jotain.

Osa haastateltavista koki, ettd organisaatio pystyy edesauttamaan teknostressin
ennaltaehkdisyd tarjoamalla hyvéalaatuiset ja hyvakuntoiset teknologiset laitteet
tyontekijoilleen. Uusilla ja hyvilld laitteilla pyritddn muokkaamaan laitteiden
IT-ominaisuuksia nykyaikaisiksi ja toimiviksi. H5:n mukaan teknologiasta ai-
heutuvia negatiivisia ilmititd voidaan ennaltaehkdistd valitsemalla itse omaan
kayttoon parhaiten sopivat tyokalut:
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Tietyt asiat on méadrétty, niin kuin esimerkiksi konemallit, ettd valita voi kahdesta tai
kolmesta eri mallista. Tai jos matkustat paljon, niin sulle tulee tietynlainen kone tai
laite. Ja sit jos sovellusvalikoimassa ei oo mitddn mika vastaisi johonkin tiettyyn tar-
peeseen, niin sitten sen voi yleensd pyytdd ja sitten sellainen tai jokin vastaava tuote
hankitaan. Valttamattd ei automaattisesti toimiteta sitd tiettyd sovellusta mitd henki-
16 pyytdd. Vaan jos yritykselld on jo joku vastaava, joka tekee saman asian, toiminnal-
lisuuksissa voi olla tietysti eroja, niin sitten tyontekijélle toimitetaan se.

Aineistosta esiin nousseista ongelmakeskeisistd stressinhallintakeinoista suurin
osa oli IT-rutiinien muokkaamista. IT-rutiinien muokkaamisella pyritddn elimi-
noimaan erilaisia IT:hen liittyvid tapoja, jotka aiheuttavat stressid. Huotarin
(2018) mukaan IT-rutiinien muokkaamiseksi voidaan luokitella esimerkiksi
sdhkopostien jdrjestely, priorisointi sekd yhteen asiaan keskittyminen. H4 koki
sdhkopostien manuaalisen jadrjestelyn luovan kontrollia:

Sellaisen asian olen huomannut, ettd kun méa otan sihkopostista hommia hoidetta-
vaksi ja md tulostan ne paperille, kun mé& oon niin vanhanaikainen, ja sitten niitd on
nippu siind poydalla. Ja kun ne on oikein pdin siind ja mé otan siitd paperin niin ma
nden mitd sieltd alta tulee. Niin md kddnnan sen nipun védrinpdin ja mad otan yhden
paperin kerrallaan enkd ma tiedd mitd sieltd tulee seuraavaksi. Ihan téllainen yksin-
kertainen asia, ettd méa otan yhden paperin kerralla enkd ma tiedd mita sieltd tulee
seuraavaksi. Niin se ei ole hiiritseméssd mun ajatuksia. Sdhkopostissa sd ndadt sen
kaiken mita sielld on.

H3 oli luonut vuosien saatossa jdrjestelmén, jolla organisoi ja priorisoi sahko-
postejaan vilttddkseen stressin:

Mad olen vuosien saatossa pystynyt tavallaan luomaan jarjestelman. Ma tavallaan ka-
ton sieltd mitkd on mulle henkilokohtaisesti, mulla on tavallaan priorisointi sielld, et-
td mitd ma aukaisen. Sitten osa on semmosia, ettd ma néden heti, ettd et mun ei tartte
edes aukasta tota, et md voin delata sen heti pois sieltd. Niin m& en koe sitd niin
stressaavaksi.

Jarjestelyn ja priorisoinnin lisdksi haastateltavat olivat rytmittaneet tyotadn sekd
ottaneet kontrollin omasta tyostddn esimerkiksi keskittymalld yhteen asiaan ja
ohjaamalla omaa tyontekoa. Yksi haastateltavista kertoi varmistaneensa tekno-
logisten laitteiden toimivuuden tekemadlld sddnnollisid ohjelmistopdivityksia
sekd sammuttamalla tietokoneen jokaisen tyopdivan padtteeksi, mahdollistaen
ndin yon aikana tapahtuvat automaattiset paivitykset.

Aineistosta nousi esiin muitakin IT-rutiinien muokkaamiseen liittyvid kei-
noja. Osa haastateltavista varmisti etukidteen teknisten laitteiden toimivuuden,
jotta tulevilta ongelmilta voitaisiin valttyd. H2 taas varmisti sujuvan tytteon
muuttamalla tiettyjd toimintatapojaan, joilla voitaisiin vélttdad turhautuneisuus:

Niin sitten md oon kiertdnyt sitd riskid, ettd turhautuisin tai tyo jdis kokonaan teke-
mattd sellaisilla tavoilla, et nyky&an kaytan toista pilvipalvelua, joka varmuuskopioi,
ei pelkdstaan mun ldpparin siséltod, niin kuin joku Dropbox, vaan se varmuuskopioi
kaikki mun ulkoiset kovalevyt, missd valokuvaustiedostot on. Sitten mulla on taas
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pddsy milld tahansa pédételaitteella sinne absoluuttiseen varmuuskopioon, missd on
se kaikki data.

IT-rutiinien muokkaamisesta on kyse, kun IT:n kadytto lopetetaan (Maier ym.,
2015; Kovanen, 2016; Salo ym., 2017; Huotari, 2018), kdyttod vdahennetddan (Salo
ym., 2017), kdyttod valtetddan (Maier ym., 2015; Huotari, 2018) tai siitd kieltaydy-
tadan (Kovanen, 2016). H8 vilttad stressaavia tilanteita pitdytymalld yksinkertai-
semmissa ohjelmissa ja kieltdytymalld edistyneempien vaihtoehtojen kayttoon-
otosta. Ennaltaehkdistdkseen fyysisid oireita H2 vidhensi konkreettisesti kannet-
tavan teknologian maarda seka vaihtoi sen kevyempiin versioihin.

Melkein jokainen haastateltavista oli joskus muokannut IT-rutiinejaan
poistamalla jonkun sovelluksen puhelimestaan tai tietokoneestaan. Myos tekno-
logian mahdollistaman ty6- ja vapaa-ajan sekoittumisen ennaltaehkdisemiseksi
oli tehty erilaisia toimenpiteitd. Osa haastateltavista jattdd tietoisesti teknologi-
set laitteet tyopaikalle, jotta vapaa-ajalla ei tulisi tehtyd tyoasioita. Osa oli paét-
tanyt, ettd ei edes katso tyosdahkoposteja tydajan ulkopuolella. Muutama haasta-
teltavista oli tehnyt sen padtoksen, ettd pyrkii lahettdméaan kaikki viestit ja te-
kemddn toitd vain virka-aikana. H3 vélttdd stressin vastaamalla tyoviesteihin
vain tyopdivan aikana:

Joo eli kdytannossa md en vastaa puhelimeen tai viesteihin tdiden jdlkeen, vaan ma
otan yhteyttd seuraavana pdivand, kun menen t6ihin. Ettd tavallaan vaikka teknolo-
gia mahdollistaa sen, niin m& olen tavallaan osittain tietoisesti sulkenut sen pois. Se
on mun keino tavallaan selviytya osittain tastd tilanteesta, ettd olisin aina tdissd. Ko-
kemuksesta tieddn, ettd se aiheuttaa jossain vaiheessa stressid ja se johtuu just siitd,
ettd sulla ei ole elamé&ssd mitddn muuta.

Aineistosta 16ytyi ennaltaehkdisevid keinoja, jotka kuuluivat ongelmakeskeisiin
stressinhallintakeinoihin, mutta ei suoranaisesti IT-ominaisuuksien tai IT-
rutiinien muokkaamiskategorioihin. Haastateltavien kayttamilld keinoilla pyrit-
tiin kuitenkin vaikuttamaan konkreettisesti stressaavaan tekijddn, joten nama
kyseiset keinot kategorisoitiin kuulumaan ongelmakeskeisiin stressinhallinta-
keinoihin. Melkein jokainen haastateltavista oli kdyttanyt itsendistd ongelman-
ratkaisua estddkseen tai lievittddkseen teknologiasta aiheutuvia vaikutuksia. H1,
H2, H3 ja H8 olivat kaikki etsineet itsendisesti internetistd Google-hakupalvelun
avulla vastauksia tietoteknisiin ongelmiin. Myos erilaiset muistisddnnot seka
muistiinpanot ovat toimineet ongelmanratkaisukeinoina. H4 tekee annetuista
ohjeista tiivistetyt muistiinpanot:

Ohjeet voivat olla 80 sivua pitkid, niin sitten md olen tehnyt semmoisen tiivistetyn
ohjeen itselleni, jossa on ne kaikki pddkohdat. Silloin, kun méd rupean ensimmdisen
kerran kadyttimdan tiettyd sovellusta tai ohjelmaa, niin sit mulla on se varsinainen
ohje ja sithen ma kirjoitan lisdd tai vedéan jollain punakynaélld ne kohdat, joiden avulla
mad sitten muistan miten sitd kuuluu kayttaa.

Itsendisen ongelmanratkaisun lisdksi osa haastateltavista oli kdyttdanyt aikaa
itsendiseen opiskeluun. H3 tutustui vapaa-ajallaan uusien ohjelmien ja sovellus-
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ten ominaisuuksiin lukemalla kirjallisuutta, manuaaleja sekd etsimailld tietoa
internetistd. H2 on laajentanut itsendisen opiskelun yksittdisen tiedonhaun si-
jaan jopa pdivittdiseksi informaation kerddmiseksi. Han seuraa jopa pdivittdin,
mutta vahintddn kuukausittain alan tunnettuja tekijoita:

M4 seuraan alan tunnettuja tekijoitd ja heiddn sivustojaan tai syotteitd. Ja sieltd tulee
tietysti vinkkejd, ettd miten he ovat ratkaisseet asioita joiden kanssa he kipuilevat. Se
on kuitenkin joko pdivittdistd, viikoittaista tai vahintdadn kuukausittaista ettd seuraa
noita muita tekijoitd. -- Onhan se hullua, ettd jos noita kéytettyjd tunteja 16isi yhteen
niin kylld sitd useamman tutkinnon verran olisi niin kuin tunteja kdyttanyt siihen it-
sendiseen tiedonhakuun ja tyonkulun ongelmien ratkaisuun.

Tutkimuksen pureutuessa tyoymparistossd koettuun teknostressiin ja sen en-
naltaehkdisyyn, analyysiin otettiin mukaan yksildiden kdyttamédt ennaltaeh-
kéaisevat keinot, jotka ovat organisaation mahdollistamia. N&in ollen ongelma-
keskeisiksi stressinhallintakeinoiksi voidaan laskea myo6s esimerkiksi organi-
saation jdrjestaimdt koulutukset. Suurin osa haastateltavista oli osallistunut or-
ganisaatioidensa jdrjestimiin koulutuksiin, joiden tarkoituksena on yleensd
tyontekijoidensa tietoteknisen osaamisen kartuttaminen.

Koulutuksien lisdksi organisaatiot olivat tarjonneet erilaisia keinoja ennal-
taehkdistd teknostressid. Osa haastateltavien organisaatioista oli panostanut
viestintddn organisaation ja tyontekijoiden vililld. Organisaatioiden jdrjestamis-
sd infotilaisuuksissa, intranetissd sekd kysymys-vastaus -palstalla on tiedotettu
tyoteknologiaan liittyvistd asioista sekd keskeytyksien aiheuttamista vaikutuk-
sista. My0s tyontekijoiden antamien ohjelmistoihin liittyvien kehitysehdotuk-
sien perusteella on tehty toimenpiteitd. H1, H6, H7 ja H8 olivat kéyttdneet or-
ganisaation tarjoamia neuvottelutiloja seka etdtyomahdollisuutta ennaltaehkais-
takseen keskeytyksid ja saadakseen vaihtelua. H6 kaytti etityomahdollisuutta
luodakseen itselleen rauhallisen tyoympdriston, jossa pystyy tekemddn toitd
ilman keskeytyksia:

Meilld on avokonttori ja se vaikuttaa siihen, ettd keskeytyksid voi tulla paljon. Paras
keino siihen on etéty6. Silloin ei tule muita fyysisid drsykkeitd. Etdtyo on paras mah-
dollinen, silloin sd pystyt ihan ilman mitdan keskeytyksid keskittym&an yhteen asi-
aan ja sulkemaan viliaikaisesti joitakin kanavia pois. Koen, ettd kotona on helpompi
keskittya.

Muuttaakseen tyoyhteison mielikuvaa jatkuvasta tavoitettavuudesta sekd tyo-
ja vapaa-ajan hamadartymisestd, H2:n tyonantaja jarjesti kyselytutkimuksen, jolla
tyontekijdt pystyivat ilmaisemaan mielipiteensd tyon kuormittavuudesta:

Ainakin tossa meidén firmassa on kiinnitetty enemman huomiota nyt tyohyvinvoin-
tiin. Tdmdn vuoden aikana tehtiin tyohyvinvointiin liittyvid toimenpiteitd ja tausta-
kyselyitd, mitd ei oo aikaisemmin tehty. Kyselystd tulleet tulokset on semmaoisia, ettd
ihmiset kokevat, ettd on liikaa toitd vapaa-ajalla. Pddtyonantajallakin on se yleinen
fiilis, ettd pitds saada niitd iltatoitd pois.
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Organisaatioiden tarjoamien ja ylldpitimien sovellusten ja toimintaymparisto-
jen yhtendistdiminen koettiin teknostressid ennaltaehkéiseviaksi keinoksi. H3, H5,
H6, H7 ja H8 kokivat tiettyjen linjausten ja ohjeistusten auttavan ennaltaehkai-
semddn negatiivisia tunteita. Yrityksen luomat ohjeistukset, joilla mééritelldan
etatyohon liittyvat pelisddannot tai jotka kertovat mitd sovelluksia kdytetddn ja
milld tavalla, auttavat selvidmddn ihmisen ja teknologian vilisistd konflikteista.

Jokainen haastateltavista oli jossain vaiheessa tukeutunut joko organisaa-
tion tarjoaman IT-tuen apuun tai sitten kollegalta saatavaan apuun. Haastatel-
tavat pyrkivat ensisijaisesti ratkomaan teknologiaan liittyvid ongelmia itsendi-
sesti. Tdmdn epdonnistuessa neuvoa kysyttiin kollegoilta ja yleisesti ottaen vii-
meisend oljenkortena kaytettiin IT-tukea. H6 koki organisaation tarjoaman laa-
jennetun IT-tuen luovan varmuutta. Laajennetun IT-tuen avulla tyontekijat voi-
vat ottaa IT-tukeen yhteyttd myos tyoajan ulkopuolella seka etdtoitd tehdessa.
Sosiaalinen tukiverkko, esimerkiksi kollegan tarjoama tuki, ndhddan sekd on-
gelma- ettd tunnekeskeisend keinona (Folkman ja Lazarus, 1985). Kollegan an-
tama tuki voi olla konkreettista vaikuttamista teknostressin ldhteeseen tai sen
avulla voidaan antaa henkista tukea.

5.2.2 Tunnekeskeiset stressinhallintakeinot

Aineistosta 10ytyi keinoja, joilla haastateltavat ovat kasitelleet teknologiasta ai-
heutuvia tunteitaan. Tunnekeskeiselld selviytymiselld yksilot vaikuttavat epa-
suorasti stressiin sddtelemalld ahdistavia tunteitaan (Folkman ja Lazarus, 1985).
Tunnekeskeisilld keinoilla tarkoitetaan muun muassa omien henkilokohtaisten
reaktioiden muuttamista. Melkein jokainen haastateltavista oli muuttanut omia
reaktioitaan esimerkiksi olemalla armollisempi itseddn kohtaan ja muuttamalla
omaa asennettaan positiivisemmaksi ja rennommaksi. H7 koki positiivisen
asenteen ennaltaehkdisevan negatiivisia tunteita:

No varmasti auttaa ylipddtdan ehkd semmoinen positiivinen asenne. Ainakin, jos ot-
taa sillee vahdn rennommin, ettd jos nyt kaikki ei toimikaan heti tdlld minuutilla, niin
ei se maailma siihen kaadu.

Positiivisen ja rennon asenteen ylldpitiminen voi olla helpompaa, jos pystyy
véliaikaisesti irrottautumaan IT:std esimerkiksi poistumalla sen valittomaéstd
laheisyydestd. H1 irrottautuu ITmn valittomasta ldheisyydestd rauhoittuakseen
ja rentoutuakseen:

Niihin [raportteihin] saattaa mennd 10 minuuttia, ettd joku raporteista valmistuu.
Niin sit kylld monesti teen sitd, ettd mé laitan sen pydriméddn ja sitten saatan vaikka
lahted hakemaa kupin kahvia ja palata takaisin. Enkd odota siind koneella karsimat-
tomdnd, ettd joko se nyt valmistuu. Vaan maé tieddn, ettd siind menee hetki, niin ma
kdytan tavallaan sen hetken rauhoittuakseni tai rentoutukseni. Mad haen kupin kah-
via ja tuun takaisin kahvikupin kanssa ja sitten sen on yleensa siind vaiheessa jo la-
tautunut se raportti.
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IT:n tiarkeyden kyseenalaistamisella (Pribbenow, 1999; Salo ym., 2017) voidaan
myos lieventdd yksilon kokemia teknostressin vaikutuksia. IT:n tarkeyden ky-
seenalaistaminen on todenndkoisesti sidoksissa yksilon kokemaan rennompaan
asenteeseen. Osa haastateltavista huomasi ajattelevansa, ettd teknologian ai-
heuttamat ongelmat eivit lopulta kaataneet kenenkdan maailmaa.

Aiemmista teknostressiin pohjautuvista tutkimuksista ei ilmennyt tunne-
keskeistd keinoa, joka liittyisi epdvarmuuden kestdmiseen. Haastatteluaineis-
tosta nousi esiin tunnekeskeinen stressinhallintakeino, jonka avulla yksi haasta-
teltavista oli opetellut sietimddn epatdydellisyyttd. Tamd toleranssin kasvu on
tapahtunut ajan saatossa. H3 koki idn tuoneen toleranssia epatdydellisyyden ja
siitd johtuvan stressin sietdmiseen. Han on opetellut sietimaan epéataydellisyyt-
td ja epdvarmuutta.

Tunnekeskeisiin stressinhallintakeinoihin luetaan my6s hyvaksyminen
(Pribbenow, 1999; Kovanen, 2016; Huotari, 2018), sopeutuminen ja tottuminen.
Hyvédksyminen toimii todenndkoisesti viimeisend stressinhallintakeinona on-
gelma- ja tunnekeskeisten keinojen jdlkeen. Ongelmakeskeistd selviytymisstra-
tegiaa kdytetddn useammin tilanteissa, joissa sitd on mahdollista muuttaa, kun
taas tunnekeskeistd keinoa kadytetddn useammin tilanteissa, joissa ongelman
muuttaminen vaikuttaa mahdottomalta ja mitdédn ei ole endd tehtdvissa (Folk-
man ja Lazarus, 1985). Ndin ollen hyvidksyminen on todenndkoisesti viimeinen
keino, johon yksil6 turvautuu. H2 kokeili teknologian aiheuttamaan ongelmaan
sekd ongelma- ettd tunnekeskeisid keinoja, kunnes lopulta hyvaksyi tilanteen:

Kéytannossd ma viltan sen ongelmatilanteen silld, ettd mé hyvaksyn, ettd se ei onnis-
tu. M4 en edes pyri sitten keksimddn mitddn. Tai sanotaanko ndin, ettd ma oon kayt-
tanyt sithen paljon aikaa, ettd mites tdd niinku kierretddn tda ongelma. Ja sitten vaan
hyvéksynyt, ettd okei, ei tdtd voi niinku kiertdd varsinaisesti.

Koettua stressid pyrittiin vahentdmaan myos tunteiden purkamisella. Osa haas-
tateltavista tunnusti kdyttdvansd voimasanoja stressaavien tilanteiden eskaloi-
tuessa. Kiroilun koettiin olevan hetkellinen ensireaktio, joka tuo viliaikaista
helpotusta turhautumiseen. Pirkkalaisen ym. (2017) mukaan turhautumisen
purkaminen on erittdin tdrked selviytymiskeino, varsinkin sellaisille kayttdjille,
jotka eivit pidé itseddn taitavina teknologian osaajina.

5.3 Ennaltaehkiisevien stressinhallintakeinojen toimivuus

Tutkimuksen tavoitteena on saada kdytannonldheisid sekd toimivia keinoja ja
toimenpide-ehdotuksia teknostressin ennaltaehkdisyyn organisatorisessa
ympdristossd. Ndin  ollen haastatteluaineiston  perusteella  havaitut
ennaltaehkdisevit keinot ovat tarkasteltava vield toimivuutensa perusteella.
Ennaltaehkdisevien keinojen toimivuus ja toimimattomuus on esitettynd
taulukossa 6. Miten ennaltaehkéisevit keinot toimivat ja miten ne pettavat?
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TAULUKKO 6 Ennaltaehkdisevien stressinhallintakeinojen toimivuus

Stressinhallintakeino Toimi/petti Ilmeni
IT-ominaisuuksien muokkaaminen (ilmoi-  Toimii (pysyvésti) H1, H5,
tusasetusten muuttaminen: ddnettomadlle) He, H8
(ilmoitusasetusten muuttaminen: do not

disturb) Pettda (kollegat eivit valita H3, H8
asetuksista, ovat ohitettavissa)

IT-rutiinien muokkaaminen (sovellusten Toimii (vdhentdnyt saatuja ar-  H2, H3

poistaminen laitteista) sykkeitd, ei tule stressid kun ei
nde drsykkeitd)

IT-rutiinien muokkaaminen (Teknologian  Toimii (fyysiset oireet poistu- H2

maédran konkreettinen vahentami- neet)

nen/vaihtaminen kevyempaén)

IT-rutiinien muokkaaminen (Tyon ja va- Toimii (auttanut tyon organi- H2, H3, H8

paa-ajan erottaminen toisistaan jattdimallda  soinnissa, muuttaa tyopaikan

tyoteknologia tyopaikalle, vastaa vain vir-  mielikuvaa iltatoistd)

ka-aikoina)

IT-rutiinien muokkaaminen (priorisointi, =~ Toimii (auttaa hallitsemaan H3, H5

yhteen asiaan keskittyminen, tyon rytmi-  stressid)

tys, kontrolli)

IT-rutiinien muokkaaminen (etukéteen Toimii (pysyvasti) H1

varmistaa, ettd laite toimii)

Itsendinen ongelmanratkaisu (etukéteen Toimii sekéd pettdd (aina tulee H2, H4, H7

muistaa asiat jotka sujuvoittavat, muistiin-  tilanteita, kun joku ei toimi odo-

panot) tetusti, ongelmanratkaisuun
uhrataan liikaa aikaa, ei pysyva
ratkaisu)

IT-tuki IT-tuki petti (ulkoistettu, vaike- H1, H3,
asti lahestyttavé, ei vastauk- H4, H6, H8
sia)/

IT-tuki toimii (paikallinen, saa
vastaukset, laajennettu IT-tuki)

Viestintd organisaation ja tyontekijoiden Toimii (kannustaa avoimuu- H2

valilla (kyselytutkimukset) teen)

Viestintd organisaation ja tyontekijoiden Pettdd (palautteeseen ei ole vas- H2

valilld (ohjelmistojen kehitysehdotukset) tattu ja se raivostuttaa)

Rauhalliset tyotilat (organisaatio) Toimii H1, H8

Koulutukset (organisaatio) Toimii sekd pettdd (tyomaaran  H2, H3,
takia osallistuminen haasteellis- H4, H7, H8
ta, koulutuksen ajoitus/sisalto
vaard)

Omien reaktioiden muuttaminen (armolli- Toimii sekd pettdd (asian ratkai- H2

suus itseddn kohtaan)

su siirtyy)

Padosin IT-ominaisuuksien muokkaamisen koettiin toimivan, mutta jossain ta-
pauksissa havaittiin toimimattomuutta. Osa haastateltavista koki, ettd IT-
ominaisuuksien, kuten ilmoitusasetusten muuttaminen dinettomaille, on autta-
nut teknostressin hallinnassa pysyvaésti. [lmoitusasetusten pitdiminen ddnetto-
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malld oli muodostunut vuosia jatkuvaksi toimintatavaksi, ei vaan yksittdiseksi
kokeiluksi. Taméan tavan koettiin auttavan tyotehtdviin keskittymistd, koska
keskeytyksid ei koettu endd samassa madrin. Kaksi haastateltavista koki kuiten-
kin IT-ominaisuuksien muokkaamisen epdonnistuneen. H8 oli poistanut viesti-
sovelluksestaan ponnahdusikkunat, mutta sovellus mahdollisti timé&n toimen-
piteen kiertamisen; muut kayttdjat pystyivat “tdgdamaan” vastaanottajan, jol-
loin viestit tulivat muokkaamisesta huolimatta ldpi. H3 oli muuttanut viestin-
tasovelluksen do not disturb -tilaan, mutta koki siitd huolimatta keskeytyksia:

Mutta sit méd olen huomannut my®ds, ettd osa ihmisistd joko ei katso tai ne ei vois va-
hempaa valittaa siitd, ettd onks sulla sielld do not disturb- tai busy -ilmoitus. Saattaa
olla niin ettei ne oo kiinnostuneita. Se riippuu kenen kanssa oot tekemisissa.

IT-rutiinien muokkaamisen, kuten sovellusten poistamisen, on koettu toimivan.
Melkein kaikki haastateltavista koki, ettd sovellusten, kuten tyosdhkopostin,
poistamisella dlypuhelimesta on ollut pysyvid positiivisia vaikutuksia. Sovel-
luksen sulkemisen myotd yksiloiden kokemat drsykkeet vahenivit. He eivit
ndhneet eivatka tienneet tulleista viesteistd, joten heille ei edes syntynyt stres-
saavaa tilannetta.

IT-rutiinien muokkaamisen, kuten priorisoinnin, yhteen asiaan keskitty-
misen ja tyon rytmittamisen koettiin ennaltaehkédisevan stressaavia tilanteita.
Osa haastateltavista pystyi pysyvasti hallitsemaan ylikuormituksesta johtuvaa
kaaosta priorisoinnilla ja tyon rytmittamiselld. H3 kokee priorisoinnin auttavan
tilanteen hahmottamisessa seké stressaavan tilanteen hallitsemisessa:

Aamulla m& mietin, ettd tdnddn mi teen ndmé kaksi asiaa. Ja sitten kun si ldhdet il-
tapdivallad kotiin niin sa oot tehnyt ne kaksi asiaa. Ja se loppupdiva voi olla enemmaén
tai vahemman sitten kaaosta. Se on tietyllad tavalla tyon suunnittelua, lyhyen tahtai-
men, vaan yhden pédivan kerrallaan. Sitten on jotain t6itd, mitka kestdvét viikkotol-
kulla tai kuukausitolkulla ja sit se onkin haastavaa. Sitten tdytyy vaan paloittaa se
norsu pienemmiksi palasiksi, jotta sd pystyt tavallaan hahmottamaan sen. Se auttaa
sitd stressin hanskaamista.

Osa haastateltavista oli muodostanut tavakseen kdyda etukidteen varmistamas-
sa teknologisten laitteiden toimivuuden. Tama IT-rutiiniksi muodostunut tapa
on toiminut. H1 koki etuké&teisvalmistautumisen luovan varmuutta ja sddstavan
aikaa, jos ongelmia sattuisi esiintymaééan:

Ja sitten myoskin ne projektorin valmistelut on tavallaan vdhentdnyt stressaavia ti-
lanteita. Esimerkiksi, jos on etukdteen valmistautunut ja tulee ongelma, niin sitten
siithen ehtii vield pyytdd apua tai saada kuntoon ennen kuin pitdisi alkaa jotain nayt-
tdmaéaan. Niin siind mielessd sekin on auttanut. Ei tule ainakaan sellaisia tilanteita, ettd
sit kun palaveri tai kokous alkaa, ettd kaikki odottaa siind 5 - 10 minuuttia, ettd saa-
daan homma toimimaan.

Myo6s teknologian méddran vahentdaminen on toiminut ennaltaehkdisevana kei-
nona. Fyysisten niska- ja kédsioireiden jdlkeen H2 vaihtoi konkreettisesti kannet-
tavan teknologiansa kevyempiin versioihin seké lopetti ylimédardisen teknologi-
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an kantamisen. Teknologian méadrdn konkreettinen vihentdminen auttoi fyysis-
ten oireiden poistumiseen.

Teknologian vdhentdminen on toiminut myds teknoinvaasion luoman tyo-
ja vapaa-ajan erottamisessa. Tyodajan ulkopuolella viahennetty teknologia ohjasi
ja auttoi tyon organisoinnissa. Osa haastateltavista oli tehnyt tietoisen paatok-
sen olla katsomatta tyosovelluksia ja osa oli konkreettisesti jattanyt tyoteknolo-
gian tyopaikalle. Ndiden ennaltaehkdisevien keinojen koettiin helpottavan tyo-
tehtavistd kieltdytymistd tyoajan ulkopuolella sekd auttavan palautumiseen. H7
jatti tietoisesti toihin liittyvat teknologiset laitteet tyopaikalle:

Mad huomaan, ettd semmoisina iltoina, kun oon tietoisesti jattanyt ne kaikki tyovali-
neet sinne tyopaikalle niin mulla ei pyori tydasiat mielessd. Ja ma tykk&an siitd tun-
teesta enemmadn, kun ei tarvitse vapaa-ajallaan miettia tydjuttuja. Tuntuu, ettd lepo ja
palautuminen on tehokkaampaa verrattuna siihen, jos otan esimerkiksi tyopuheli-
men kotiin. Ettd, jos sitd stressid haluaa vahent&d niin kyl ma suosittelen kaikille, ettd
jattad sen tydpuhelimen toihin tai laittaa ddnet pois pdéltd, kun tulee kotiin.

Ongelmien esiintyessd turvauduttiin ldhtokohtaisesti itsendiseen ongelmanrat-
kaisuun. Itsendisen ongelmanratkaisun koettiin sekd toimivan ettd pettdvan.
Osa haastateltavista oli kohdannut tilanteita, joissa tietyt palvelut tai sovelluk-
set eivit olleet toimineet odotetusti huolimatta siits, ettd he olivat tehneet ennal-
taehkdisevid toimenpiteitd. Aina voi tulla ylldtyksid ja sata prosenttista var-
muutta laitteiden toimivuudesta ei tulla todennékdisesti koskaan saavuttamaan.

Jos itsendisen ongelmanratkaisun koettiin pettdneen, turvauduttiin ylei-
sesti organisaation jdrjestimdn IT-tuen apuun. IT-tuen ennaltaehkdisevidssa vai-
kutuksessa oli kuitenkin ristiriitaisia 16ydoksid. Osa haastateltavista koki IT-
tuen toimineen moitteettomasti, osa koki IT-tuen joskus pettdneen ja osa koki
IT-tuen olevan vaikeasti ldhestyttava. H1 koki nykyisen organisaation paikalli-
sen IT-tuen toimivan, silld sinne pystyy menemaéadn konkreettisesti ja saamaan
apua. Kun taas aiemmassa organisaatiossa, Intiaan ulkoistettu IT-tuki hanka-
loitti avun saamista. Yhteyden saaminen ja vieraan kielen kédyttdminen koettiin
hankaloittavan tilannetta. Samanlaisia haasteita oli kokenut H3. Han koki huo-
nojen kokemusten horjuttaneen hinen uskoaan IT-tuen toimivuudesta:

Mun usko on horjunut IT-tuen apuun nykyisessd ymparistossd, koska soitetaan jo-
honkin numeroon ulkomaille. Sitten ne IT-tuen ihmiset, jotka ei kdytannossa ole valt-
tamattd edes kdyttanyt kyseistd sovellusta, niin ne tietdd paljon vihemman siitd so-
velluksesta kuin si itse. Sanotaan niin, ettd silloin kun heilld on mahdollisuus ottaa
etdyhteys ja ottaa sun kone haltuun, niin sitten on ehka jonkinlainen mahdollisuus
saada se ongelma ratkaistua. Riippuen siitd kuinka kompetentti se IT-henkil6 on.
Mutta md suhtaudun siihenkin vdhan skeptisesti, koska monta kertaa IT-tukeen lai-
tetaan ne nuorimmat kaverit tai sitten ne ikdloput. Md en vilttdmittd tiedd osaako ne
auttaa. Tad kombinaatio on johtanut siihen, ettd IT-tuki ei ole se ensimmadinen taho,
johon otan yhteyttd, jos ongelmia on.

My6s muiden organisaation mahdollistamien ennaltaehkdisevien keinojen koet-
tiin pddosin toimivan, mutta vélilld myds pettdvan. Viestintd organisaation ja
tyontekijoiden valilld tuntui luovan reaktiota puolesta ja vastaan. Organisaation



55

jarjestimdn kyselytutkimuksen koettiin kannustavan avoimuuteen sekd lisda-
vdn luottamusta tyonantajien ja tyontekijoiden keskuudessa. Viestintd organi-
saation kanssa kehitysehdotusten tiimoilta tuntui kuitenkin menneen kuuroille
korville. Yksi haastateltavista antoi kehitysehdotuksen, johon ei koskaan vastat-
tu.

Viestinndn lisdksi organisaatioiden mahdollistamat rauhalliset tyoskente-
lytilat ovat toimineet ennaltaehkdisevasti. Hiljaiset tydskentelytilat, kuten neu-
votteluhuoneet ovat luoneet osalle haastateltavista ympériston, jossa keskey-
tykset ovat vdahentyneet ja tyonteko on ollut miellyttadvampéad sekd tehokkaam-
paa. My0s organisaatioiden jdrjestimien koulutusten on padosin koettu olevan
hyodyllisid ennaltaehkdisyn kannalta. Osa haastateltavista kuitenkin koki, etta
koulutusten sisdlto ei ole vastannut tarpeita sekd koulutuksen ajoitus on ollut
vadrd. H3:n mielestd koulutuksiin osallistuminen on haasteellista:

Oikeastaan tyopaikalla kannustetaan osallistumaan [koulutuksiin], mutta se on kay-
tannossd valitettavan haasteellista osallistua moneen. Se on oikeastaan balanssi kah-
den asian kanssa, sulla on tyokuormaa koko aika niin paljon pailld, ettd jos s& olet
toistd pois koulutuksessa tai jossain vastaavassa, niin tavallaan se poissaoleminen ja
tekemattomat tyot nostaa sitd stressitasoa. Jolloin se kdytannossd nostaa sitd kynnys-
td, ettd sd haluat osallistua koulutukseen.

Aineiston perusteella havainnoitiin, ettd haastateltavat kayttivdt ensisijaisesti
omia henkilokohtaisia keinojaan teknostressin ennaltaehkdisyyn. Moni haasta-
teltavista oli muuttanut menestyksekkéddsti omia reaktioitaan tietoteknisid haas-
teita kohdatessaan. H2 oli muuttanut omia asenteitaan itseddn kohtaan armolli-
semmaksi. Han koki asennemuutoksen toimivan, mutta kddntopuolena han
tunsi vain siirtdvin negatiivisia tunteitaan:

No varmaankin sellainen armollisuus siind omassa asenteessa, ettd jos joku ldhettdd
jonkun viestin niin sun ei tarvi vastata siihen heti. Tulee se sdhkopostissa, pikavies-
tissd, puhelimella tai tekstiviestilld, niin siihen ei kuitenkaan ole pakko valittomasti
reagoida. Mut sitten siind on kdantopuolena se, ettd usein se paras tapa olisi niin kuin
reagoida valittomasti ja sanoa vaikka, ettd en voi tdnddn auttaa sua, ma palaan huo-
menna. Ettd silld periaatteessa siirtdd rakentavalla tavalla omaa huolta sivuun.
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6 YHTEENVETO JA POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli vastata kysymyksiin: Millaisilla ennaltaehkaise-
villd keinoilla yksilot vahentdvit teknostressid organisatorisessa ymparistossa?
Miten ennaltaehkdisevit keinot toimivat ja miten ne pettavat? Tutkimus rajat-
tiin yksilon henkilokohtaiseen ndkemykseen ennaltaehkéisevistd mekanismeis-
ta, mutta organisaatioiden mahdollistamat ennaltaehkdisevét toimintatavat
otettiin mukaan analyysiin, silld yksilon omat ennaltaehkdisevit keinot ovat
yhteydessd myos organisaatioiden tarjoamiin ennaltaehkéiseviin keinoihin.

Seuraavassa kappaleessa on yhteenveto tutkimuksen tuloksista. Tuloksis-
sa tiivistetddn haastatteluaineistosta 16ytyneet stressitekijdt, niiden vaikutukset,
ennaltaehkdisevit keinot sekd keinojen toimivuus ja toimimattomuus. Taméan
jdlkeen pohditaan tuloksista syntyneitd johtopdatoksid tutkimuksen ja kadytan-
non kannalta, tutkimuksen rajoitteita sekd jatkotutkimusaiheita.

6.1 Yhteenveto ja vastaukset tutkimuskysymyksiin

Haastatteluaineistosta ilmenneet teknostressitekijdt ja niiden vaikutukset ovat
luokiteltuna taulukossa 3. Haastateltavat kokivat muun muassa moniajon, in-
formaatiotulvan ja sovellusten valtavan méa&dran aiheuttavan ylikuormituksesta
johtuvaa kykenemdttomyyttd, turhautumista, drsytystd ja muita vaikutuksia.
My®0s tyo- ja vapaa-ajan hamartymisestd johtuvan teknoinvaasion koettiin ai-
heuttavan negatiivisia tunteita. Haastatteluaineiston perusteella voidaan kui-
tenkin sanoa, ettd teknologiasta aiheutuneet keskeytykset olivat yksi suurim-
mista teknostressitekijoistd. Ponnahdusikkunoiden, notifikaatioiden ja erilaisten
merkkiddnien aiheuttamat keskeytykset hdiritsivat keskittymistd ja drsyttivat

Keskeytysten lisdksi teknologian toimimattomuus oli yksi yleisimmista
teknostressitekijoistd. Laitteen tai sovelluksen hitaus, kaatuminen, jumittumi-
nen sekd toimintojen viiveet olivat aiheuttaneet melkein jokaisessa haastatelta-
vassa negatiivisia tunteita, kuten &rsytystd, kiukkua, kiroilua, kiireen tuntua
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sekd raivostumista. Aineistosta havaittiin teknologian toimimattomuuden lisak-
si muita teknostressitekijoitd, kuten teknologioiden yhteensopimattomuus, epa-
loogisuus sekd teknologia, joka ei palvele kadyttotarkoitustaan. Téllaisten omi-
naisuuksien koettiin aiheuttavan negatiivisten tunteiden lisdksi myo6s kdytan-
non haittaa tyonteolle. Naiden lisdksi jotkut haastateltavista kokivat teknologi-
an muutoksen nopean tahdin sekd uuden teknologian opettelun stressaavana.

Aineiston perusteella havaittiin, ettd melkein jokainen haastateltavista ko-
ki olevansa suhteellisen itsevarma sekd omaavan myonteisen asenteen teknolo-
gian kdyton suhteen. Huomionarvoista on kuitenkin se, ettd aineiston perusteel-
la havaittiin, ettd mitd itsevarmempi ja teknologiamyonteisempi haastateltava
oli teknologian kadyton suhteen, sitd enemman haastateltava vaati ja odotti kayt-
tamadltaan teknologialta. Haastateltavat, jotka kokivat selkedsti olevansa itse-
varmoja, tunsivat monien laitteiden tuovan innostusta sekd positiivista jannitys-
td teknologian tuomista uusista mahdollisuuksista. He kokivat pdivitysten ja
teknologian nopean muutoksen positiivisina asioina, missd laitteet kehittyvét
parempaan suuntaan. Heiddn suurimmat teknostressitekijansa koostuivat toi-
mimattomasta ja epdloogisesta teknologiasta sekd teknologian muutoksen hi-
taasta tahdista. He halusivat teknologisten ominaisuuksien kehittyvan nope-
ammin, kun taas haastateltavat, jotka kokivat olevansa vdhemman itsevarmoja,
kokivat teknologian nopean muutoksen ahdistavana.

Itsevarmojen teknologian kayttdjien huomattiin olevan my6s positiivi-
sempia tulevaisuuden suhteen sekd kokevan muita vihemman teknologian ai-
heuttamasta turvattomuudesta johtuvia negatiivisia ilmisitd. Heiddn mukaansa
teknologian kehitys tulee tulevaisuudessa vahentdmé&dn kasityon tarvetta ja
viemddn tyontekijoiltd tyopaikkoja. He kuitenkin nédkevdt muutoksen luovan
myos uusia tydpaikkoja ja mahdollisuuksia.

Haastateltavat olivat ennaltaehkéisseet ja lieventdneet aineistosta ilmi tul-
leita teknostressitekijoitd ja niiden seurauksia erilaisin ongelma- ja tunnekeskei-
sin stressinhallintakeinoin. Aineistosta esiin nousseet ennaltaehkdisevét stres-
sinhallintakeinot ovat koottuna taulukoissa 4 sekd 5. Haastateltavien kayttamat
ongelmakeskeiset stressihallintakeinot ovat jaoteltu stressaavien IT-
ominaisuuksien muokkaamiseen, omien stressii aiheuttavien IT-rutiinien
muokkaamiseen sekd muihin keinoihin.

Melkein jokainen haastateltavista oli kdyttanyt ongelmakeskeisend stres-
sinhallintakeinona IT-ominaisuuksien muokkaamista, joko tietoisesti tai tiedos-
tamattaan. Haastateltavat olivat muuttaneet teknologisten laitteiden ilmoitus-
asetuksia laittamalla laitteen ilmoitusddnet pois tietyistd sovelluksista, kaytta-
malld do not disturb -tilaa tai laittamalla laitteen ddnettomadlle tai véarinélle. IT-
ominaisuuksia muokattiin myos organisaation tarjoamilla hyvilaatuisilla ja hy-
vakuntoisilla tyohon sopivilla teknologioilla.

Aineistosta esiin nousseista ongelmakeskeisistd stressinhallintakeinoista
suurin osa oli IT-rutiinien muokkaamista. Haastateltavat muokkasivat IT-
rutiinejaan jdrjestimadlld sdhkopostejaan, priorisoimalla sekd keskittymalld yh-
teen asiaan. Myos sdannollisilla ohjelmistopdivityksilld ja etukédteen teknisten
laitteiden toimivuuden varmistamisella muokattiin IT-rutiineja. Haastateltavat
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ennaltaehkdisivat teknostressid myos lopettamalla, vahentamalld, valttamalla ja
kieltaytymalld IT:n kdaytostd. Melkein jokainen haastateltavista oli joskus muo-
kannut IT-rutiinejaan poistamalla jonkun sovelluksen puhelimestaan tai tieto-
koneestaan ja osa jdtti tietoisesti teknologiset laitteet tyopaikalleen tai paatti,
ettd ei edes katso tyosahkoposteja tydajan ulkopuolella.

Aineistosta 10ytyi ennaltaehkdisevid keinoja, jotka kuuluivat ongelmakes-
keisiin stressinhallintakeinoihin, mutta ei suoranaisesti IT-ominaisuuksien tai
IT-rutiinien muokkaamiskategorioihin. Haastateltavat olivat kdyttdneet itse-
ndistd ongelmanratkaisua sekd itsendistd opiskelua estddkseen tai lievittddkseen
teknologiasta aiheutuvia vaikutuksia. Organisaation mahdollistamilla ongel-
makeskeisilld stressinhallintakeinoilla, kuten koulutuksilla sekd organisaation ja
tyontekijoiden véliselld viestinndlld pyrittiin ennaltaehkdisemddn negatiivisia
tunteita. Organisaation tarjoamat neuvottelutilat, etdtyomahdollisuus, ohjeis-
tukset ja IT-tuki koettiin teknostressid ennaltaehkédiseviksi keinoiksi.

Haastateltavat olivat kdyttdneet teknostressin ennaltaehkdisyyn myos
tunnekeskeisid strategioita. Melkein jokainen haastateltavista oli muuttanut
omia reaktioitaan esimerkiksi olemalla armollisempi itseddn kohtaan ja muut-
tamalla omaa asennettaan positiivisemmaksi ja rennommaksi. Valiaikainen ir-
rottautuminen IT:std sekd sen tdarkeyden kyseenalaistaminen lievensivit yksilon
kokemia teknostressin vaikutuksia. Haastateltavat ennaltaehkéisivit negatiivi-
sia tunteitaan myos tunteiden purkamisella, hyvaksymiselld sekd opettelemalla
sietdmddn epdtdydellisyyttd ja epdvarmuutta.

Ennaltaehkiisevien keinojen toimivuus ja toimimattomuus on esitettyna
taulukossa 6. Pddosin ennaltaehkdisevit keinot toimivat, mutta jossain tapauk-
sissa  havaittiin  toimimattomuutta. IT-ominaisuuksien ja -rutiinien
muokkaaminen on sddnnonmukaisesti auttanut teknostressin hallinnassa.
Muun muassa ilmoitusasetusten muuttaminen, priorisointi, sovellusten pois-
taminen sekd teknologian vdhentdminen ovat vdhentdneet drsykkeitd ja ndin
ollen my6s teknostressid. Kuitenkin osa ennaltaehkiisevistd keinoista myos pet-
ti. Esimerkiksi organisaation mahdollistamien keinojen, kuten koulutusten ja
IT-tuen, koettiin joskus pettdneen. Osa haastateltavista koki, ettd ulkoistettu IT-
tuki hankaloitti yhteyden ja avun saamista sekd koulutusten sis&lto ja ajoitus on
ollut vaara.

Haastatteluaineistosta ilmeni huomionarvoinen syy, joka estdd tiettyjen
ennaltaehkdisevien keinojen toiminnan; yrityksen toimiala ja siihen liittyvét
liikketoimintavaatimukset voivat rajoittaa ennaltaehkdisevien keinojen kayttoa.
Esimerkiksi kansainvilisen organisaation palveluksessa tyontekijoiden tyo- ja
vapaa-aika hamartyy pakostakin, silld tydajat médrdaytyvat muiden maiden yri-
tysten toimiaikojen perusteella. Myos yritykset, jotka toimivat asiakaslahtoiselld
toimialalla, kuten markkinointi ja konsultointi, ovat riippuvaisia asiakkaiden
vaatimuksista. Vaikka lukuisten viestintdkanavien ja sovellusten luomat yli-
kuormitukset olisivat ennaltaehkdistdvissd, asiakasldhtoisten organisaatioiden
tyontekijat joutuvat kuitenkin kdyttdiméaan juuri niitd sovelluksia ja toimintata-
poja, joita asiakkaat haluavat. Eli vaikka tyontekijdt omaisivat henkilokohtaisia
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ennaltaehkdisevid stressinhallintakeinoja, organisaation toimiala ja liiketoiminta
eivat valttamatta salli niiden kayttoonottoa.

6.2 Johtopaditokset tutkimuksen ja kdytinnon kannalta

Aiemmat teknostressid kasittelevat tutkimukset ovat tutkineet stressid monesta
eri ndkokulmasta, kuten mistd syystd teknostressi syntyy ja minkélaisia vaiku-
tuksia silld on, mutta yksilon henkilokohtaisia ennaltaehkdisevid keinoja on tut-
kittu paljon vidhemman. Tama tutkimus pyrkii laajentamaan vdhemman tutkit-
tua aluetta ja vastaamaan esimerkiksi Pirkkalaisen ja Salon (2016) seka Tarafda-
rin ym. (2015) ehdottamaan tarpeeseen tutkia yksildiden omia teknostressin
vahentamiskeinoja, joiden avulla yksilot voivat itse vdhentdd teknostressid.
Tutkimusaineiston perusteella 16ydettiin lukuisia ongelma- ja tunnekeskeisid
stressinhallintakeinoja, joilla haastateltavat olivat ennaltaehkiisseet ja lieventa-
neet aineistosta ilmi tulleita teknostressitekijoitd ja niiden seurauksia. Nama
16ydetyt ongelma- ja tunnekeskeiset keinot vahvistavat muun muassa Salon ym.
(2017) ja Sollon (2019) havaintoja siitd, ettd teknologian kayttdjat pystyvat itse
lieventdmaédn teknostressid sisdisesti omin keinoin.

Teknostressiin, sen syntymiseen, seuraamuksiin ja ennaltaehkdisyyn vai-
kuttavat yksiloiden erilaiset piirteet. Siitd syystd tdama tutkimus korostaa yksi-
16n subjektiivista arviointia stressaavista tilanteista yksilon ja ympariston yh-
teensopivuusmallia mukaillen. Yhteensopivuusmalli perustuu siis olettamuk-
selle, ettd ihmisten ja heiddn ymparistonsa vilisessd suhteessa vallitsee tasapai-
no ja tamédn tasapainon jarkkyessd yksilo kokee stressid (Ayyagari ym., 2011).
Tutkimuksen perusteella haastateltavat kokivat teknologiasta aiheutuvia nega-
tiivisia tunteita, koska haastateltavien ominaisuudet ja tyoympériston ominai-
suudet eivit olleet tasapainossa. Haastateltavien ominaisuudet, kuten tietotek-
niset kyvyt, energia, motiivit ja tavoitteet eivit olleet tasapainossa ympariston
ominaisuuksiin, kuten teknologisten laitteiden laatuun ja mé&&raan, ndhden. Se-
kd ympdriston ettd yksilon ominaisuuksia voidaan tulkita monin eri tavoin ja
pohjimmiltaan yksilon oma arvio ominaisuuksista madrittdd ennaltaehkiise-
vien keinojen toimivuuden.

Haastatteluaineistosta ilmenneet ongelmakeskeiset stressinhallintakeinot
tukivat Salon ym. (2017) jaottelua ongelmakeskeisistd teknostressin vahenta-
miskeinoista. Aineistosta nousi selkedsti ilmi keinoja, jotka kuuluvat stressaa-
vien IT-ominaisuuksien muokkaamisen sekd omien stressid aiheuttavien IT-
rutiinien muokkaamisen kategorioihin. Melkein jokainen haastateltavista oli
pyrkinyt aktiivisesti vaikuttamaan stressitekijadn kayttamalla ongelmakeskeista
stressinhallintakeinoa, kuten IT-ominaisuuksien muokkaamista. N&in ollen yk-
silot olivat pyrkineet muuttamaan ahdistusta aiheuttavaa ongelmaa (Folkman
ja Lazarus, 1985). Haastateltavat olivat muuttaneet teknologisten laitteiden il-
moitusasetuksia poistamalla laitteen ilmoitukset tietyistd sovelluksista, kadytta-
malld do not disturb -tilaa tai laittamalla laitteen d&nettomadlle tai varindlle. Sa-
manlaisia IT-ominaisuuksien muokkaamisen keinoja 16ytyi myos aiemmista
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tutkimusta (mm. Salo ym., 2017; Huotari, 2018; Sollo, 2019). Salon ym. (2017)
tutkimustulokset osoittivat, ettd IT-ominaisuuksien muokkaamisella kdyttdjien
oli mahdollista eliminoida stressitekijoitd konkreettisin ja pysyvin keinoin.
Haastatteluaineistosta esiin nousseet kokemukset sekd vahvistavat ettd heiken-
tavat tiatd tulosta. Osa haastateltavista koki, ettd IT-ominaisuuksien, kuten il-
moitusasetusten muuttaminen ddnettomaille, on auttanut teknostressin hallin-
nassa pysyvdsti, mutta kaksi haastateltavista koki IT-ominaisuuksien muok-
kaamisen epdonnistuneen. H8 koki keskeytyksid, vaikka oli poistanut viestiso-
velluksestaan ponnahdusikkunat, silld kyseinen sovellus mahdollisti taméan
toimenpiteen kiertdmisen ja viestit tulivat muokkaamisesta huolimatta lapi.
Aineistosta esiin nousseista ongelmakeskeisistd stressinhallintakeinoista
suurin osa oli IT-rutiinien muokkaamista. Haastateltavat muokkasivat IT-
rutiinejaan muun muassa jdrjestamalld sahkopostejaan, priorisoimalla sekéa kes-
kittymalld yhteen asiaan. Vastaavia keinoja 16ytyi myos Huotarin (2018) ja Sol-
lon (2019) tutkielmista. Haastateltavat ennaltaehkdisivit teknostressid myos
lopettamalla (Maier ym., 2015; Kovanen, 2016; Salo ym., 2017; Huotari, 2018),
vdhentamalld (Salo ym., 2017), valttamalla (Maier ym., 2015; Huotari, 2018) ja
kieltaytymadlld (Kovanen, 2016) IT:n kdytostd. Melkein jokainen haastateltavista
oli joskus muokannut IT-rutiinejaan poistamalla jonkun sovelluksen puhelimes-
taan tai tekemadlld tietoisen pddtoksen, ettd ei edes katso tyosdahkoposteja tyo-
ajan ulkopuolella. Aineiston perusteella haastateltavat kokivat IT-rutiinien
muokkaamisen, kuten IT:n kdyton vahentdmisen, toimivan. Haastateltavat ko-
kivat vdhemman drsykkeitd ja ndin ollen myos vahemmain teknostressid, mika
osaltaan vahvistaa Salon ym. (2017) tutkimustuloksia: yksil6t, jotka olivat va-
hentédneet IT:n roolia ja riippuvuutta eldmdssédan, kokivat lievempid reaktioita.
Aineistosta 16ytyi ennaltaehkédisevid keinoja, jotka kuuluivat ongelmakes-
keisiin stressinhallintakeinoihin, mutta ei suoranaisesti IT-ominaisuuksien tai
IT-rutiinien muokkaamiskategorioihin. Haastateltavat olivat estdneet ja lievit-
taneet teknologiasta aiheutuvia vaikutuksia kdyttamailld itsendistd ongelman-
ratkaisua, itsendistd opiskelua sekd osallistumalla koulutuksiin. Nditd samoja
keinoja havaittiin Sollon (2019) tutkielmassa: yksilot lisdsivit teknisid taitojaan
muun muassa opiskelemalla itsendisesti sekd osallistumalla koulutuksiin. Osa
haastateltavista koki koulutusten ja itsendisen opiskelun vahentdvan epédvar-
muutta ja auttavan teknostressin vdhentdmisessd. Ilmié on selitettdvissa
Shepherdin (2004) tutkimustulosten avulla: teknostressi vdhenee sitd mukaa
kuin tietokonetaidot kasvavat esimerkiksi koulutuksiin osallistumalla.
Haastateltavat olivat kdyttdneet teknostressin ennaltaehkdisyyn myos
tunnekeskeisid strategioita. Melkein jokainen haastateltavista oli muuttanut
omia reaktioitaan esimerkiksi olemalla armollisempi itseddn kohtaan ja muut-
tamalla omaa asennettaan positiivisemmaksi ja rennommaksi. Sollon (2019)
mukaan positiivisuus ja myonteinen asenne suojelevat yksilod yksittdisen tilan-
teen sijaan stressaavilta ajanjaksoilta. Tama oli ndhtdvissd haastateltavien vas-
tauksista, silld he kokivat positiivisen asenteen olevan enemmainkin eldméan-
asenne, eikd pelkastddan yksittdisen stressaavan tilanteen ennaltaehkdiseva kei-
no. Haastateltavat kayttivdat tunnekeskeisind keinoina myos véliaikaista irrot-



61

tautumista IT:std sekd IT:n tdrkeyden kyseenalaistamista. Osa haastateltavista
koki irrottautumisen ja asennemuutoksen lieventdvan koettuja tunteita, mutta
ei varsinaisesti poistavan stressaavaa tekijad. Yksi haastateltavista oli muutta-
nut omia asenteitaan itseddn kohtaan armollisemmaksi ja koki asennemuutok-
sen toimivan, mutta kddntopuolena hédn tunsi vain siirtdvdn negatiivisia tuntei-
taan. Salon ym. (2017) mukaan omien henkilokohtaisten reaktioiden muuttami-
nen ei poista kdyttdjien kokemia stressitekijoitd, vaan muuttaa ne vahemman
stressaaviksi.

Aiempien tutkimustulosten sekd haastatteluaineistosta saatujen tulosten
perusteella voidaan todeta, ettd yksilon on mahdollista viahentdd teknostressista
aiheutuvia seurauksia ennaltaehkdisevilld vahentamiskeinoilla. Yksil6t voivat
ennaltaehkdistd teknostressid niin ongelma- kuin tunnekeskeisilldkin keinoilla.
Haastatteluaineistosta tuli ilmi ennaltaehkéisevien stressinhallintakeinojen pai-
nottuvan ldhtokohtaisesti tyontekijoiden omiin ongelmakeskeisiin keinoihin.
Melkein jokaisen haastateltavan ensimmadinen ennaltaehkdiseva keino oli on-
gelmakeskeinen stressinhallintakeino, joka perustui henkilokohtaiseen toimen-
piteeseen. Haastateltavat ilmaisivat kdyttdvéansd organisaation mahdollistamia
ennaltaehkdisevid keinoja, kuten IT-tukea, vasta omien henkilokohtaisten kei-
nojen ja kollegalta saatavan avun pettdessd. Aineiston perusteella havaittiin
myo6s ongelmakeskeisten keinojen olevan maarallisesti hallitsevampia sekd en-
sisijaisia tunnekeskeisiin keinoihin ndhden. Kdytannon kannalta tdiméd on hyva
tulos, silld Salon ym. (2017) mukaan ongelmakeskeiset viahentamiskeinot ovat
kdytannossd todenndkoisesti helpompi kommunikoida sekd toteuttaa, kun taas
tunnekeskeiset keinot sisdltavét itsepohdiskelua (self-reflection) ja ovat todenna-
koisesti vaikeampi kommunikoida ja toteuttaa. Ndin ollen tutkimuksessa il-
menneet ongelmakeskeiset stressinhallintakeinot pystytddan kommunikoimaan
organisaatioille sekd niiden tyontekijoille, kun taas tunnekeskeisten viahenta-
miskeinojen osalta kommunikointi on haastavampaa. Haastatteluaineiston pe-
rusteella havaittu ilmio tunnekeskeisten keinojen toissijaisuudesta saa vahvis-
tusta Salon ym. (2017) tutkimustuloksista: tunnekeskeisid vdhentdmiskeinoja
havaittiin tapauksissa, joissa kdyttdja ei halunnut tai pystynyt eliminoimaan
stressitekijoita.

Tunnekeskeisten vdhentdmiskeinojen osalta yksiloiden on kannettava
suurempi vastuu. Pirkkalaisen ym. (2017) mukaan terveellisen IT:n kdyton edis-
taminen ei ole pelkdstddn yritysten vastuulla, vaan teknologian kayttdjat hallit-
sevat lopulta itse omat tapansa kayttaa IT:td. Yksiloiden tulisi tunnistaa stressi-
tekijat ja keinot, joilla niihin voidaan vaikuttaa (Sollo, 2019). Stressitekijoiden ja
ennaltaehkdisevien keinojen 16ytdmiseksi tarvitaan kuitenkin viestintdd sekéa
tyontekijoiden valilld ettd tyontekijoiden ja organisaation valilld. Tyontekijoiden
tulisi jakaa omakohtaisia havaintoja ja kokemuksia toisilleen. Ndin voitaisiin
saada hyodynnettyd olemassa olevien tunnekeskeisten keinojen potentiaali. On
kuitenkin muistettava, ettd varsinkin tunnekeskeiset keinot ovat riippuvaisia
yksiloiden persoonallisuuksista, joten niiden kayttoonotto ei vilttamattd onnis-
tu kaikilla.
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Tutkimustulosten perusteella voidaan sanoa, ettd suurin osa ongelmakes-
keisistd stressinhallintakeinoista oli organisaation mahdollistamia: IT-tuki, kou-
lutukset, viestintd, etdatyomahdollisuus, toimintatapojen yhtendistaminen seka
IT-ominaisuuksien muokkaaminen yritysten tarjoamilla laitteilla. N&din ollen
yksilon omat ennaltaehkdisevit keinot ovat yhteydessd organisaatioiden tarjo-
amiin ennaltaehkdiseviin keinoihin. Organisaatioiden tulisi siis jatkossakin
mahdollistaa yksiléiden ennaltaehkdisevien keinojen kaytts. Organisaatiot voi-
vat parantaa olemassa olevia keinojaan ja luoda uusia keinoja esimerkiksi vies-
tinndn avulla. Organisaatiot voivat rohkaista ja kannustaa tyontekijoitdan ilmai-
semaan toimivat keinot esimerkiksi kyselytutkimusten, tietoiskujen tai palave-
rien avulla. Organisaatioiden tulisi ymmartdd yksiloiden omien teknostressin
selviytymiskeinojen merkitys, silld niiden kaytolld voi olla tdrked rooli tek-
nostressin viahentdmisessd (Salo ym., 2017).

6.3 Tutkimuksen rajoitteet ja jatkotutkimus

Tdamén kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen empiirinen osuus suoritettiin
tutkimushaastatteluna. Lahtokohtaisesti tutkimushaastatteluun liittyy tiettyjd
rajoitteita, jotka heikentdvéat sen luotettavuutta. Tutkijan subjektiivisuus seka
haastateltavista johtuvat poikkeamat heikentdvit tutkimushaastattelun luotet-
tavuutta. Tdssd tutkimuksessa on pyritty pysymdan mahdollisimman objektii-
visena tutkimuksen suunnittelun, toteutuksen ja raportoinnin osalta. Tutkijan
omat ndkemykset ovat perusteltu joko aiemman kirjallisuuden tai kerdtyn haas-
tatteluaineiston pohjalta. Tutkija on pyrkinyt saamaan haastateltavien totuu-
denmukaiset kokemukset ja ndkemykset esiin pysymadlld haastattelutilanteissa
mahdollisimman neutraalina. Vaikka millddn tutkimusmetodilla ei voida saa-
vuttaa ehdotonta totuutta, teemahaastattelun avulla pystyttiin kohtaamaan
haastateltavat ainutkertaisina yksiloind. Teemahaastatteluiden avulla p&ddstiin
syvdllisemmin kiinni haastateltavien subjektiivisiin kokemuksiin ja ajatuksiin
teknostressin kokemisesta sekd sen ennaltaehkdisysta.

Haastateltavien vdhdinen méadrd voi jossain tapauksissa vaikuttaa tutki-
muksen luotettavuuteen. Kvalen (1996) mukaan kvalitatiivisten tutkimusten
haastateltavien lukumddra on yleensd 15 henkilod, mutta Hirsjarved ja Hurmet-
ta (2015) mukaillen tutkimuksessa haastateltiin niin monta henkil6a kuin tarvit-
tiin, jotta saatiin tutkimuskysymyksiin vastaukset. Jokainen haastattelu oli erit-
tdin syvdllinen ja havaintojen méé&rd oli suuri, joten kvantitatiivisesti riittava
aineisto antoi vastaukset tutkimuskysymyksiin jo kahdeksan haastateltavan
kohdalla.

Syvillisen aineiston seurauksena loydetyt yksildiden ennaltaehkiisevit
stressinhallintakeinot luovat hyvan pohjan jatkotutkimukselle. Tulevaisuudessa
yksilon teknostressin ennaltaehkéisevid keinoja kannattaisi tutkia esimerkiksi
pitkédn aikavalin kyselytutkimuksen avulla. Ndin saataisiin kartoitettua ennalta-
ehkdisevien keinojen tehokkuutta pidemmallad aikavalilld. Pitkdn aikavélin ky-
selytutkimus voitaisiin suorittaa yhden organisaation sisélld, jotta organisaation
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mahdollistamat ennaltaehkdisevit keinot olisivat samanlaiset jokaiselle ja n&din
ollen henkilokohtaisten keinojen osuus tutkimuksessa korostuisi.

Aineiston perusteella havaittiin ongelmakeskeisten keinojen olevan maa-
réllisesti hallitsevampia sekd ensisijaisia tunnekeskeisiin keinoihin ndhden. Jat-
kotutkimus voisi perehtyd ongelma- ja tunnekeskeisten keinojen maarallisiin
eroihin. Minké takia tunnekeskeisid keinoja kdytetdan viahemman kuin ongel-
makeskeisid keinoja? Johtuuko asia vain siitd, ettd tunnekeskeiset keinot ovat
vaikeampi tunnistaa tai selittdad?

Ennaltaehkiisevit keinot ovat luonteeltaan dynaamisia eli stressaavasta ti-
lanteesta riippuen yksiléiden keinot voivat vaihdella péivittdin (Neupert ym.,
2015). Tamd havainto pitdd ottaa huomioon miettiessd keinoja, joilla yksilot
voivat ennaltaehkdistd teknostressid. Huomion arvoista on myos se, ettd jokai-
nen teknostressin kokija on erilainen yksilo ja nédin ollen myos teknostressi koe-
taan eri tavalla sekd teknostressin ennaltaehkdisyyn kadytettavit keinot voivat
vaikuttaa yksiloon eri tavalla. Kaikki ennaltaehkdisevit keinot eivéat sovi kaikil-
le. Ndin ollen tulevaisuuden tutkimusten tulisi ottaa huomioon yksiléiden indi-
vidualistinen luonne ja soveltaa sitd teknostressin ennaltaehkdisevien keinojen
tutkimiseen. Yksiloiden ennaltaehkdisevid keinoja voitaisiin tulevaisuudessa
tutkia poikkitieteelliselld tutkimuksella, jossa perehdytddn yksiloiden persoo-
nallisuuksien ja ennaltaehkdisevien keinojen yhteensopivuuteen.

6.4 Lopuksi

Nykypdivana teknologia on kaikkialla ja se mahdollistaa yhteiskunnan toimi-
misen tuntemallamme tavalla. Mobiiliteknologian kaytostd on tullut trendi or-
ganisaatioissa ja se on lisinnyt mukavuuksia, mutta samanaikaisesti taiman ke-
hityksen kaikkialla ldsnd oleva luonne luo kiyttdjilleen stressid (Hung ym.,
2011). Stressin seurauksena yksildiden fyysinen ja henkinen terveys karsii sekd
vdlillisesti my06s yritysten ja organisaatioiden tehokkuus ja tuottavuus laskee
tyontekijoiden kokeman stressin takia. Teknostressin aiheuttamat ongelmat tie-
dostetaan ja niihin halutaan 16ytdd ratkaisu. Yksiloiden omat ennaltaehkdisevat
keinot ovat mahdollisesti erittdin tehokas keino stressin ennaltaehkéisyyn ja sen
vaikutusten lieventdmiseen.

Tutkimuksessa tehdyn kirjallisuuskatsauksen ja empiirisen osion perus-
teella huomattiin, ettd on olemassa lukuisia ennaltaehkdisevida keinoja, joilla
tyontekijat itse voivat vaikuttaa teknostressin lieventdmiseen ja vihentdmiseen.
Yksilot kokevat ennaltaehkdisevien keinojen vaikutuksen kuitenkin subjektiivi-
sesti, joten kaikki ennaltaehkdisevit keinot eivit sovi kaikille. Jokainen tek-
nostressin kokija on erilainen yksilo ja sopivien ennaltaehkdisevien keinojen
loytaminen vaatii kokeilua ja harjoittelua. Ndiden ongelma- ja tunnekeskeisten
vahentamiskeinojen toimivuus ei ole kuitenkaan pelkdstddan yksiléiden vastuul-
la, vaan organisaatiot pystyvét toiminnallaan auttamaan tyontekijoitdan. Orga-
nisaatiot voivat tarjota erilaisia keinoja teknostressin ennaltaehkdisyyn seka tu-
kea niiden l6ytymistd. Yritysten tulisikin panostaa tyontekijoiden henkilokoh-
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taiseen kehittdmiseen, silld teknostressid ei voida kokonaan estdd organisatori-
sessa ympadristossd (Pirkkalainen ym., 2017). Teknologiasta aiheutuva stressi on
pysyvd osa nykypdivan tydeldmad ja ndin ollen sekd tyontekijoiden ettd yritys-
ten tulisi ennaltaehkdistd ja hallita teknostressitekijoita.
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LIITE1 HAASTATTELURUNKO

Aloitus

Esittdaytyminen ja maininta tutkimuksen vapaaehtoisuudesta, nimetto-
myydestd, luottamuksellisuudesta seké tarkoituksesta
Kirjallinen kuittaus haastatteluun suostumisesta, jos sitd ei ole aiemmin
saatu
Lupa haastattelun danittamiseen
Haastateltavien taustatiedot:
1. Ik&, sukupuoli, koulutus, ammatti, yrityksen toimiala
2. Teknologinen osaaminen, itsevarmuus teknologian kidyton
kanssa, pdivittdinen aika teknologian parissa
3. Luonteenpiirteet: onko taipumusta murehtimiseen, stres-
saamiseen jne.?

Tyoteknologian kdyton negatiiviset vaikutukset

Millaiset tilanteet tyoteknologiaan liittyen ovat aiheuttaneet negatiivisia
kokemuksia, tuntemuksia tai kuormitusta? (konkreettisia esimerkkej)
Mika teknologinen laite/ohjelma on kyseessa?

Miké aiheutti negatiiviset tuntemukset?

Mistd luulet asian johtuvan?

Minkilaisia fyysisid/henkisid vaikutuksia olet kokenut negatiivisista ko-
kemuksista?

Onko muita vastaavia tilanteita, joissa teknologia on aiheuttanut negatii-
visia reaktiota?

Ennaltaehkiisevit keinot

Oletko pyrkinyt jollain tavalla estdmé&dn ennalta negatiivisten kokemuk-
sien syntymista?

Millaisia keinoja olet kdyttanyt ja miten?

Ovatko keinot toimineet ja miten?

Ovatko keinot toimineet viliaikaisesti vai pysyvasti?

Ovatko keinot pettdneet ja miten?

Ovatko keinot pettdaneet viliaikaisesti vai pysyvasti?

Tarjoaako/ mahdollistaako organisaatio keinoja, joilla teknologiasta ai-
heutuvia negatiivisia kokemuksia voi ennaltaehkéistd? Millaisia keinoja?
Oletko kayttdnyt organisaation tarjoamia keinoja? Miten ja millaisia kei-
noja? Miten kukin keino on toiminut tai vaikuttanut?
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e Tuleeko mieleen keinoja, joilla tyontekijd itse tai organisaatio voisi ennal-
taehkdistd negatiivisten kokemusten syntymista?

Lopuksi

e Tuleeko mieleen muuta tdrkeda tai asiaan liittyvaa?
e Kiittdminen ja hyvastely



