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Teknologian lisddntyminen on muuttanut tyteldmédd ja sen vaikutukset on
ndhtdvissd my0s vapaa-ajalla. Tyotd voidaan tehdd yhd useammin varsinaisen
tydajan ja tyopaikan ulkopuolella. Mobiililaitteiden ja mukana kulkevan
teknologian avulla yhteyttd voidaan pitdd ajasta ja paikasta riippumatta.
Teknologia luo wuusia mahdollisuuksia tydeldmdssd, mutta ne saattavat
aiheuttaa my0s ahdistavia tilanteita. Teknologian aiheuttamia tilanteita, joissa
yksilo ei pysty suoriutumaan teknologian asettamista vaatimuksista, on alettu
kutsua teknostressiksi. Aiemmissa tutkimuksissa on todettu, ettd mm. tyon ja
vapaa-ajan yhdistyminen, ylikuormitus, teknologian jatkuva ldsndolo sekd
monimutkaiset laitteet tai jdrjestelmit aiheuttavat teknostressid. Tdssd pro
gradu -tutkimuksessa selvitetdidn, millaisia stressaavia tilanteita ICT-alan
jarjestelmdasiantuntijat ja -kehittdjdt ovat havainneet omassa tyossddn. Lisdksi
tutkimuksessa selvitetddn keinoja tai mekanismeja, joita kdytetddn teknologian
aiheuttaman stressin estamiseen tai lieventdmiseen. Tutkimus toteutettiin
laadullisin menetelmin teemahaastatteluna. Haastateltavina oli yhteensd
seitsemdn henkilod. Teemahaastatteluista saadut tulokset on jaoteltu kahteen
eri kategoriaan: teknostressid aiheuttavat tekijdt ja stressitekijoitd vahentavét
keinot. Tutkimuksessa tunnistettiin teknostressid aiheuttavia tilanteita
tyoeldmédssd, kuten teknologian toimimattomuus tai tyon ja vapaa-ajan
sekoittuminen etityon ja mobiililaitteiden mahdollistamana. Liséksi
tutkimuksessa tunnistettiin toimintamalleja, joilla teknostressid aiheuttavia
tilanteita pyrittiin valttdimadan tai ehkdisemddn kokonaan, kuten muuttamalla
laitteiden ilmoitus- ja ddniasetuksia tai jattamalld tyovalineet tyopaikalle. Tdssa
pro gradu -tutkielmassa tunnistettiin, ettd kayttdjdat pystyvat itse vaikuttamaan
kokemaansa teknostressiin lieventamadlld sitd tai pyrkimailld padsemddn siitd
eroon.

Asiasanat: stressi, teknostressi, stressitekijét, stressinhallintakeinot,
informaatioteknologia



ABSTRACT
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Users” methods of reducing technostress
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Supervisor: Salo, Markus

The increase in use of technology has transformed how we work, and the
influences are apparent also in our spare time. Work may be increasingly done
outside the usual working hours and location. While mobile devices and
portable technology make it possible to communicate irrespective of time and
place. At work, technology creates new opportunities, but these opportunities
can also create anxiety inducing situations. The term ‘technostress” has recently
emerged to describe the kind of stress caused by situations where the user is not
able to perform the task required by technology. Previous studies have
concluded that for example combining work and spare time, overloading, a
constant presence of technology, and complicated equipment and systems
cause technostress. This master’s thesis study investigates what types of
stressful situations ICT systems specialists and developers have experienced in
relation to their work. Additionally, this study investigates methodologies that
are being used to prevent and reduce stress caused by technology. The study
took the form of a qualitative themed interview. The total number of
interviewees was seven. The results from the themed interviews have been
divided in to two groups: factors that cause technostress, and factors that
reduce technostress. The study detected situations that cause technostress at
work, like malfunction of technology and mixing work and spare time enabled
by distance working and mobile technology. Additionally, the study recognized
methods used to reduce or completely prevent technostress, like for example
changing the notification and sound settings of devices, or by leaving the
devices at work. This master’s thesis concluded that users can influence the
technostress they experience by reducing it or by attempting to abolish it.

Keywords: stress, technology stress, technostress, stress factors, stress
management techniques, information technology
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1 JOHDANTO

ICT-alalla teknologia ja laitteet ovat olleet ldsnd jo vuosikymmenien ajan. Kui-
tenkin tapa, jolla niitd kdytetddn sekd niiden ympdrilld kadytettdvien tuntien
mé&drd on muuttunut. Monesti kdyttdjan oletetaan osaavan toimia itsendisesti
muuttuvassa ymparistossd teknologian kanssa. Kannettava tietokone ja mobiili-
teknologia mahdollistavat yhteydenpidon ajasta ja paikasta riippumatta. Tyota
voidaan tehdd helposti varsinaisen ty6ajan ulkopuolella (etdtyo). Etdatyoskente-
ly on lisddntynyt ja monessa yrityksessd etdtyon tekeminen sddnnollisesti on
mahdollista. Muutos tydeldmdssd on tapahtunut nopeasti ja uudenlaisten tyo-
tapojen oppimisen on tapahduttava kehityksen mukana. Organisaation tuki ja
ohjeistus ovat olennainen osa muutosten dérelld. Kuitenkin merkittdvd vastuu
on myo0s kayttdjalla itselldan.

Termilld ICT (tieto- ja viestintdteknologia) tarkoitetaan laitteita ja teknolo-
gioita, joita voidaan hyodyntad tietojenkésittelyssa esimerkiksi tiedon tallenta-
miseen tai informaation ldhettdmiseen (Day, Paquet, Scott & Hambley, 2012).
Lisdantynyt teknologian kayttdminen, uudenlaiset toimintatavat ja jatkuva ta-
voitettavuus ovat luoneet uusia mahdollisuuksia ja joustavuutta tyoeldmdssa
sekd tyonantajalle (organisaatiolle) ettd tyontekijdlle (teknologian kayttdjdlle).
Kuitenkin teknologian luoma valtava &drsykkeiden mddrd ja toimintatapojen
muutos ovat luoneet my6s uusia negatiivisia ilmioitd tyoeldmdaan. Ndistd aiheu-
tunutta ilmiotd kutsutaan teknostressiksi. Se on stressid, jota aiheutuu teknolo-
gian kaytostd, kun yksilo ei pysty vastaamaan teknologian asettamiin vaati-
muksiin (Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan T.S. & Ragu-Nathan B.S., 2011). Tek-
nostressid aiheuttavat olosuhteet muodostuvat kiytettdvan teknologian luomis-
ta tilanteista, kuten teknologian mahdollistamasta jatkuvasta tavoitettavuudesta
tai kodin ja vapaa-ajan sekoittumisesta teknologian avulla (Tarafdar, Pirkkalai-
nen, Salo & Makkanen, 2020). Pahimmillaan pitk&dédn jatkunut teknostressi voi
aiheuttaa fyysisid ja psyykkisid terveyshaittoja, kuten silmésairauksia, paniikki-
kohtauksia tai ahdistusta teknologiaa kohtaan (Coklar & Sahin, 2011).

Aiemmissa tutkimuksissa on todettu, (kuten Ayyagari, Grover & Purvis,
2011; Ragu-Nathan T.S., Tarafdar & Ragu-Nathan B.S., 2008; Tarafdar ym., 2011)



8

ettd teknologia aiheuttaa kayttdjille stressid. Teknostressid aiheuttavia tilanteita
ovat Tarafdar ym. (2011) tutkimuksessa:

e ylikuormitus (teknologian aiheuttama tilanne pakottaa toimimaan
enemman ja nopeammin)

e invaasio (jatkuva tavoitettavuus)

e monimutkaisuus (jatkuva uusien sovellusten ja laitteiden oppimi-
nen)

e turvattomuus (pelko tyon menettdmisestd paremmin osaavalle)

e epdvarmuus (epdvarmuus omasta osaamisesta ja riittdvyydestd).

Aiemmissa teknostressitutkimuksissa on tunnistettu keinoja, joilla organisaatio
tai yksilo pystyy lieventdmddn tai estaméddn kokemaansa teknostressid. Naita
ovat organisaation nikokulmasta muun muassa kouluttaminen, teknisen tuen
tarjoaminen ja osallistaminen eli kdyttdjien mukaan ottaminen uusien jdrjestel-
mien tai laitteiden kayttoonotoissa (Fuglseth & Serebg, 2014; Ragu-Nathan ym.,
2008; Tu, Tarafdar, Ragu-Nathan T.S. & Ragu-Nathan B.S., 2008). Yksilon me-
kanismeja teknostressin ehkdisemiseksi tai vahentamiseksi on tutkittu vahem-
mén. Pirkkalainen ja Salo (2016) ehdottavat tutkimuksessaan tulevaisuuden
tutkimusaiheeksi yksilon toimien selvittdmistd teknostressin vdhentdmiselle.
Tutkijoiden mukaan olisi hyva selvittdd muuan muassa yksityiskohtaisemmin
tapoja, joilla yksilot kasittelevit organisaation teknologisia laitteita ja sovelluk-
sia.

Tassd tutkimuksessa pyritddn selvittimddn miten yksilo toimii jo koetun
teknostressin kanssa: millaisilla tavoilla sitd pyritddn vahentamaan tai mahdol-
lisesti sammuttamaan kokonaan. Tutkimus keskittyy konkreettisiin keinoihin
teknostressin lieventdmiseksi (problem-focused). Tutkimuksen ldhtokohtana on
kaksi tutkimuskysymysta:

e Millaisia negatiivisia tai kuormittavia tilanteita teknologia on ai-
heuttanut ICT-alan organisaatiossa?

e Millaisia keinoja kayttdjdat ovat tunnistaneet teknostressin vahenté-
miseen tai ehkdisemiseen?

Tutkielman keskeisid teemoja ovat teknostressi, stressitekijdt ja keinot, joilla
teknostressid pyritddn ehkdisemddn. Tutkielma keskittyy tydeldman nakokul-
maan, vapaa-aikaa sivutaan tyon ja vapaa-ajan yhdistymisen myota (esimerkik-
si etdty0).

Tutkimus toteutetaan laadullisena tutkimuksena. Laadullinen tutkimus
perustuu suhteelliseen pieneen otantaan, eikd sen tarkoituksena ole tehdd sa-
manlailla yleistdvid p&ddtelmid kuin tilastollisessa tutkimuksessa. Eskolan ja
Suorannan (1998) mukaan laadullisessa tutkimuksessa on kyse pienesté ja har-
kinnanvaraisesta otannasta. Vaikka laadullinen tutkimus perustuu pieneen ta-
pausmddrddn, voi aukikirjoitettuja haastatteluja olla merkittdva maédrd, joista
voidaan kerdtd perusteellista ja yksityiskohtaista tietoa (Eskola & Suoranta,
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1998). Tutkimuksen empiirinen aineisto kerdtddn avoimilla teemahaastatteluilla,
joissa kdytetddn etukdteen suunniteltua teemahaastattelupohjaa (liite 1). Tee-
mahaastattelu mahdollistaa yksilon omien ajatusten, uskomusten ja kokemus-
ten tutkimisen (Hirsjdrvi & Hurme, 2015). Teemahaastattelussa mahdollistetaan
haastateltavien omia médritelmid tilanteesta (Hirsjarvi & Hurme, 2015). Metséa-
muurosen (2005) mukaan teemahaastattelu soveltuu menetelméiksi silloin, kun
vastauksia ei tiedetd etukdteen. Kayttdjien havaitsemia mekanismeja tek-
nostressin vahentamiselle on tutkittu vasta melko vahan, jonka vuoksi vastauk-
sia on haastavaa ennakoida etukiteen tarkasti. Tamd puoltaa tutkimuksen to-
teutusta avoimena teemahaastatteluna.

Seuraavaksi tutkimus etenee teoriaosuuteen, jossa edetddn stressin kasit-
teestd teknostressin késitteen syntyyn, mddritelméddn ja aihealueen aiempiin
tutkimuksiin. Teorialuku etenee késittelemddn stressitekijoiden syntyyn vaikut-
tavia tekijoitd ja stressitekijoiden maddrittelyyn, eli teknostressid aiheuttaviin
tekijoihin. Aiemmissa tutkimuksissa havaittuja teknostressin ehkdisyyn tai lie-
ventdmiseen liitettyjd keinoja esitellddn luvussa 3 sekd organisaation ettd yksi-
16n ndkokulmasta. Tutkimusaineiston hankintamenetelmét ja analyysi kuva-
taan luvussa 4. Tutkimustulokset esitellddn erillisessd luvussa 5. Viimeisessd
luvussa 6 esitellddn tutkimuksen johtopddtokset, rajoitteet ja jatkotutkimusai-
heet.
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2 TEKNOSTRESSI

Téssd luvussa esitellddn tutkielman kannalta olennaiset kisitteet: stressi ja tek-
nostressi. Kasitteiden madrittelystd edetddn aiemmissa tutkimuksissa tunnistet-
tuihin tilanteisiin, jotka ovat aiheuttaneet teknologian kayttdjille stressid. Stres-
sitekijoitd on tunnistettu aiemmissa teknostressitutkimuksissa mittavasti, niita
esitellddn alaluvussa 2.3. Alaluvussa 2.4 esitellddn tarkemmin teknostressin ai-
heutumiseen vaikuttavia tekijoitd ja siitd aiheutuvia seurauksia.

2.1 Stressi

Lazarus ja Folkman (1984) madrittelevit stressin yksilon ja ympariston viliseksi
tilanteeksi, jossa yksilon omat resurssit eivét riitd ympaériston asettamiin vaati-
muksiin ndhden. Stressin késitettd on tutkittu ja hyddynnetty kymmenien vuo-
sien ajan eri tieteenalojen tutkimuksissa, kuten laédketieteellisissd tutkimuksissa
sekd kayttdytymis- ja yhteiskuntatutkimuksissa. Tieteenalat tutkivat termia
omista ndkokulmistaan, mikd tuo mddritelmadan vaihtelevuutta (Cooper, Dewe
& O’Driscoll, 2001). Stressi ndhdddan usein muutoksena kadytoksessd ja se voi
vaikuttaa yksilon tunteisiin, kdytokseen tai ajatteluun. Silld voi olla myds fyysi-
sid seurauksia (Michie, 2002). Stressin oireita ovat esimerkiksi jannittyneisyys,
hermostuneisuus, ahdistuneisuus, unettomuus, paatoksenteon vaikeus ja muis-
tihdiriot (Manka, 2015; Mattila, 2010). Yksilo kokee stressin fyysisid ja psyykki-
sid oireita itselleen ominaisella tavalla (Nummelin, 2008).

Yksilon ja ympadriston yhteensopivuusmallin (Person-Environment Fit
Model of Stress) mukaan epitasapaino yksilon ja ympaériston vililld aiheuttaa
tilanteen, jossa yksilo kokee stressin aiheuttamia rasitteita, koska oma kapasi-
teetti ja ympadriston vaatimukset eivét kohtaa (Cooper ym., 2001). My6s Michien
(2002) mukaan stressi aiheutuu yksilon ja tilanteen vuorovaikutuksesta, kun
yksilon voimavarat eivit endd riitd vastaamaan tilanteen vaatimuksiin. Stressia
syntyy tilanteista, jotka ovat ennalta arvaamattomissa, eivét ole kontrolloitavis-
sa tai ovat yksilon epamukavuusalueella (Michie, 2002).
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Ragu-Nathan ym. (2008) esittdvat tutkimuksessaan Lazaruksen ja Folk-
manin (1984) tyohon perustuvan stressin ilmentymistd kuvaavan mallin (kuvio
1), jota kutsutaan vuorovaikutukselliseksi stressimalliksi (Transaction-Based
Model of Stress). Vuorovaikutuksellinen stressimalli esitetddn useassa eri stres-
siin liittyvdssd tutkimuksessa (Cooper ym., 2001; Lazarus & Folkman, 1984; Ra-
gu-Nathan ym., 2008).

Stressitekijat Kuormitustekijat
(Stressors) Y »| (Strain)
: +w
1
1
1
1
1
Tapauskohtaiset v
tekijat

Muut organisaatioon

(Situational factors) liitettavat seuraukset

KUVIO 1 Vuorovaikutuksellinen stressimalli (Lazarus & Folkman, 1984). Mallissa stressi-
tekijat aiheuttavat stressid ja tapauskohtaisilla tekijoilld pyritddn vaimentamaan sitd, jotta
kuormitustekijoitd ei syntyisi tai ne jdisivat vahaisiksi (Ragu-Nathan ym., 2008).

Stressimalli koostuu neljdstd eri osa-alueesta, jotka ovat: stressitekijdt, tapaus-
kohtaiset tekijadt, kuormitustekijat ja muut organisaatioon liitettdvit seuraukset.
Stressitekijdat ovat tapahtumia tai olosuhteita, jotka yksilo kokee ahdistaviksi.
Tapauskohtaiset tekijdt ovat asioita, joilla pyritddn vaikuttamaan lieventdvasti
stressiin (Ragu-Nathan ym., 2008). Michien (2002) mukaan stressid voidaan
helpottaa yksilon omien selvitymiskeinojen avulla (coping skills), kuten ongel-
manratkaisukyvyilld tai ajanhallinnalla. Toisena stressid helpottavana tekijana
esitetddn organisaation mahdollistama tuki, kuten tyokollegoiden apu. Kuormi-
tustekijoilld tarkoitetaan stressistd aiheutuvia seurauksia, jotka voivat olla
psyykkisid tai fyysisid. Organisaatioon liitettdvilld seurauksilla tarkoitetaan nii-
td asioita, jotka prosessissa vaikuttavat myos organisaatioon. Nditd voivat olla
esimerkiksi toistuvat poissaolot toistd (Ragu-Nathan ym., 2008).

2.2 Teknostressi

1980-luvulla stressid, jonka aiheuttajana pidettiin teknologiaa, alettiin kutsua
teknostressiksi. Craig Brod (1984) maéadritteli teknostressin tilaksi, jossa yksilo ei
pysty endd terveelld tavalla suoriutumaan sille asetetuista tietoteknisistd vaati-
muksista. Useissa tutkimuksissa teknostressin késitteen uskotaan ldhteneen
juuri kyseisestd madritelméastd. Myos Tu ym. (2008) mukaan yksilé kokee tek-
nostressid, kun ei endd pysty suoriutumaan nykyisistd teknologioista tai mu-
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kautumaan uusiin teknologioihin. Tarafdar, Tu ja Ragu-Nathan (2010) ja Ta-
rafdar ym. (2011) tutkimuksien mukaan teknostressid aiheutuu, kun teknologi-
an aiheuttamiin vaatimuksiin ei pystytd endd vastaamaan. Ragu-Nathan ym.
(2008) madrittelevit teknostressin loppukdyttdjien kokemaksi stressiksi, joka
muodostuu teknologian kaytostd. Tu, Wang ja Shu (2005) mukaan teknostressil-
14 tarkoitetaan negatiivisia vaikutuksia asenteissa, ajatuksissa ja kadytoksessd,
jotka ovat aiheutuneet teknologian kaytosta.

Useissa teknostressid kasittelevissd tutkimuksissa (kuten Aayagari ym.,
2011; Galluch, Grover & Thatcher, 2015; Ragu-Nathan ym., 2008) teknostressin
muodostumista kuvataan prosessina. Ragu-Nathan ym. (2008) ovat luoneet
mallin, jolla kuvataan teknologiasta aiheutuvaa stressid (kuvio 2). Malli on joh-
dettu vuorovaikutteisesta stressimallista (kuvio 1).

Teknostressitekijat Tyotyytyviisyy
(technostress creators) T s

5 |

| |

| || +

: | + Sitoutuminen

| ll e | organisaatioon
Yk?ilt‘)lliset erot Teknostressin
Tk . vaimentajat / o+
-Sukupuoli (technostress + A
-K'oulutus . ] 11"I_hlblt0r5) \ Jatkuvuuteen
-Tietotekniset valmiudet sitoutuminen

KUVIO 2 Teknostressimalli (Ragu-Nathan ym., 2008, 421).

Teknostressitekijoilla kuvataan tilanteita, jotka aiheuttavat teknostressia kaytta-
jalle (Ragu-Nathan ym., 2008). Teknostressitekijd voi olla esimerkiksi teknologi-
an aiheuttama keskeytys. Keskeytykselld tarkoitetaan tilannetta, jossa tyon te-
keminen katkeaa jonkin #rsykkeen vuoksi. Arsyke voi olla esimerkiksi uusi il-
moitusviesti pikaviestimen kautta tai sdhkoposti (Tadafar ym., 2011). Tek-
nostressimallissa vaimentajilla tarkoitetaan organisaation toimenpiteitd, joilla
on mahdollista lieventdd teknostressid (Ragu-Nathan ym., 2008). Organisaation
mahdollistamia menetelmid teknostressin ehkdisemiseen tai lieventdmiseen
ovat tutkimusten mukaan muun muassa: koulutus, teknisen tuen tarjoaminen,
osallistaminen ja kannustava ilmapiiri (Ragu-Nathan ym., 2008; Tadafar ym.,
2011; Tu ym., 2008). Organisaation lisdksi myos kayttdjalla on mahdollisuus
vaikuttaa kokemaansa teknostressiin. Aiemmin tunnistettuja keinoja tai vai-
mentajia ovat: stressitekijoiden véahentaminen (esimerkiksi ilmoitusasetusten
muutokset), sietdminen (esimerkiksi oman teknologiaosaamisen parantaminen)



13

ja palautuminen (esimerkiksi laitteen sulkeminen) (Salo, Pirkkalainen, Chua &
Koskelainen, 2017).

Kuten teknostressimallista havaitaan, yksilolliset erot (kuten ikd ja suku-
puoli) vaikuttavat stressitekijoiden muodostumiseen. Tadafar ym. (2011) mu-
kaan miehet kokevat teknostressid enemmaén kuin naiset. Tutkijoiden mukaan
pidempéddn tyoskennelleet kokevat vahemmin teknologian aiheuttamaa stres-
sid, kuin alalla lyhyemman ajan tyoskennelleet. Lisdksi koulutuksella ja tekno-
logian kayttovarmuudella ja kadyttotaidoilla on merkitystd teknostressin syn-
tyyn. Mallissa teknostressid aiheuttavilla tekijoilld on negatiivinen vaikutus tyo-
tyytyvdisytyteen. Tyotyytyvdisyys vaikuttaa organisaation sitoutumiseen ja
jatkuvuuteen positiivisesti. Vaimentavilla tekijoilld, kuten esimerkiksi organi-
saation tarjoamalla koulutuksella on positiivinen vaikutus tyotyytyvéisyyteen,
organisaation sitoutumiseen ja jatkuvuuteen.

2.3 Teknostressitekijat

Galluh ym. (2015) ovat tutkimuksessaan havainneet, ettd on olemassa kahden-
laisia stressitekijoitd: kroonisia ja episodisia. Kroonisilla stressitekijoillad tarkoite-
taan pitkdaikaisia ja toistuvia stressaavia tapahtumia, jotka aiheuttavat kuormi-
tustekijoitd. Episodiset stressitekijdt eivédt aiheudu jatkuvasta tilanteesta, vaan
kausittain tapahtuvista stressaavista tilanteista. Tdmd voidaan yhdistdd myos
teknostressiin. Esimerkiksi tyostd aiheutuva jatkuvat teknologian aiheuttamat
keskeytykset ovat kroonisia stressitekijoitd, jotka esiintyvit toistuvina tapahtu-
mina. Episodisena stressitekijand voidaan ndhda esimerkiksi teknologian toi-
mimattomuus, joka on satunnaisesti tapahtuva tilanne ja voi aiheuttaa stressia.

Seuraavaksi esitellddn tutkijoiden Tarafdar ym. (2011) ja Ayyagari ym.
(2011) tunnistamia teknostressitekijoitd. Teknostressitekijat on koottu tauluk-
koon (taulukko 1). Teknostressid aiheuttavia tekijoitd on tunnistettu myos
muissa tutkimuksissa, joita on lisdtty aiemmin mainittujen tutkijoiden tunnis-
tamien keinojen lisdksi. Lopuksi kaikki on koottu taulukkoon (taulukko 2), jossa
ne on kuvattu lyhyesti tiivistaimalla.

Tarafdar ym., (2011) ovat tutkimuksessaan jakaneet teknostressid aiheut-
tavat tekijdt viiteen eri osa-alueeseen. Namad tekijdt ndhdddn organisaation né-
kokulmasta eli aiheuttajat 16ytyviat tyoeldmaéstd: ylikuormitus, invaasio, moni-
mutkaisuus, turvattomuus ja epavarmuus. Ayyagari ym. (2011) ovat tutkineet
teknostressid myos tydelaméan ndakokulmasta ja tunnistaneet tyorooliin liittyvid
teknostressitekijoitd. Ayyagari ym. (2011) ovat jakaneet teknostressid aiheutta-
vat stressitekijdt mallissaan viiteen tekijddn: tyon ja vapaa-ajan yhdistyminen,
yksityisyyden loukkaus, tyon ylikuormitus, roolin epdselvyys ja tyon epdvar-
muus.
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TAULUKKO 1 Teknostressitekijdt (Tarafdar ym., 2011; Ayyagari ym., 2011)

Teknostressitekija Tutkimus
Ylikuormitus Tarafdar ym., 2011
(techno-overload)

Invaasio

(techno-invasion)

Monimutkaisuus
(techno-complexity)

Turvattomuus
(techno-insecurity)

Epdvarmuus
(techno-uncertainty)

Tyon ja vapaa-ajan yhdistyminen Ayyagari ym., 2011
(work-home conflict)

Yksityisyyden loukkaus
(invasion of privacy)

Tyon ylikuormitus
(work overload)

Roolin epéselvyys
(role ambiguity)

Tyon epdavarmuus
(job insecurity)

Teknologian aiheuttama ylikuormitus kuvastaa tilannetta, jossa teknologia pa-
kottaa kdyttdjan tyoskentelemddn pidempddn ja nopeammin. Taméa on kasvat-
tanut tyon tuottavuuden odotuksia ja nopeuttanut tyon kulun tempoa. Se on
lisannyt tyossd koettua aikataulupainetta ja tiukkojen aikataulujen sisdlld py-
symistd (Ayyagari ym., 2011). Ty6td on tehtdvd samassa ajassa enemmén ja ka-
siteltdvan informaation méadrad on erilaisten laitteiden myotd suuri. Laitteiden,
mobiiliteknologian ja erilaisten kommunikaatiovélineiden (kuten sdhkoposti ja
pikaviestimet) yhtdaikainen kdytto aiheuttaa kdyttdjdlle informaatiotulvaa, kes-
keytyksid ja moniajoa. Usean laitteen samanaikainen kdyttiminen aiheuttaa
tilanteen, jossa hyodyllistd informaatiota on vaikea havaita kaiken saadun tie-
don keskeltd (Tarafdar ym., 2011).

Moniajolla (multitasking) tarkoitetaan usean laitteen ja/tai jdrjestelmén
kayttamistd yhtdaikaisesti, yrittden niiden avulla saada enemmaén aikaiseksi
lyhyessd ajassa (Tadafar ym., 2011). Kuitenkin yhtdaikainen tietoteknisten so-
vellusten kdyttaminen tehokkaasti on rajallista (Ragu-Nathan ym., 2008). Mo-
niajo tuo mukanaan usein padtoksenteon vaikeuden; missi jdrjestyksessa ja mil-
14 prioriteetilla tehtadvit tulisi suorittaa (Ayyagari ym., 2011). Tastd voi aiheutua
tilanteita, joissa ei ole tdyttd varmuutta siitd, mitkd tehtdvat tulisi suorittaa ja
mitkd ovat olennaisia tyon kannalta. Tatd tilannetta tutkijat kutsuvat roolin
epdselvyydeksi (Ayyagari ym., 2011).
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Teknologiaan yhdistetty keskeytys (interruption) aiheutuu esimerkiksi
sahkopostin tai muun pikaviestimen halytyksen aiheuttamana, vieden kaytta-
jan huomion meneillddn olevasta tyostd. Keskeytykset aiheuttavat ahdistusta ja
henkistd painetta (Tadafar ym., 2011). Ayyagari ym. (2011) mukaan keskeytyk-
set ndhddan tyoelamdssd hdiritseviksi, aiheuttaen tyoskentelyyn ylimddrdista
viivettd ja tehokkuuden alenemista.

Informaatiotulvalla (information overload) tarkoitetaan yleisesti tilannetta,
jossa tiedon mddrd on niin suuri, ettd sitd ei endd pystytd jarkevésti vastaanot-
tamaan ja hyddyntamdan (Tadafar ym., 2011). My6s Bawden ja Robinson (2009)
maddrittelevat informaatiotulvan tilanteeksi, jossa informaatio koetaan ennem-
min haitaksi, kuin hyddyksi, erityisesti jos kyseessd on suuri mddrd informaa-
tiota. Usein informaationtulva yhdistetdan tunteeseen, jossa tilanne ei ole enda
itselld hallussa informaation maaran vuoksi (Bawden & Robinson, 2009).

Teknologiaan liitetylld monimutkaisuudella tarkoitetaan tilannetta, jossa
kayttdja kokee itsensd epdpdteviksi teknologisen laitteen tai sovelluksen &darelld
ja on pakotettu opiskelemaan ja ymmartamaan uutta. Yritykselle uuden tekno-
logian kadyttdiminen on kilpailukyvyn kannalta oleellista. Uudet sovellukset tai
jarjestelmdt voivat olla monimutkaisia ja niiden opiskelu aikaa vievdd, mikd voi
aiheuttaa stressaavan tilanteen (Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2011).

Turvattomuuden tunnetta syntyy ajatuksesta, jossa oma tyopaikka on
uhattuna vaadittuja jdrjestelmid paremmin kayttdvan toisen henkilon vuoksi.
Jatkuva teknologian muutos aiheuttaa pelkoa oman tyon ja osaamisen muut-
tumista vanhentuneeksi (Ayyagari ym., 2011). Teknologiaosaamisen vaatimus-
tason kasvaessa on yleistd, ettd osaavan ja helposti jarjestelmid omaksuvan seka
niistd innostuneen henkiloston madrdd lisatdan. Tilanne koetaan jannitteitd ja
stressid aiheuttavaksi (Tarafdar ym., 2011). Teknologiaan liitettyd turvattomuut-
ta voidaan kokea myo6s automatisoinnin takia. Koetaan, ettd teknologia pystyy
hoitamaan aiemmin kayttdjan tekemdn tyotehtdvan (Ragu-Nathan ym., 2008).

Teknologioiden jatkuva muutos tai sen pdivitykset voivat aiheuttaa kayt-
tdjille epavarmuutta. Epdavarmuuden tunne syntyy, kun oma vaadittu teknolo-
giaosaaminen nykyisten jarjestelmien osalta ei ole riittdvan hyvad ja siirtyminen
uuteen teknologiaan tai versioon tapahtuu liian nopealla syklilld. Koetaan, etta
oppiminen on jatkuvaa ja osaaminen on nopeasti vanhentunutta. Tama voi ai-
heuttaa turhautumista ja ahdistusta (Tarafdar ym., 2011).

Vapaa-ajan ja tydelaman yhdistdavat laitteet, kuten kannettava tietokone ja
mobiiliteknologia aiheuttavat tyon ja vapaa-ajan yhdistymista tai sekoittumista,
joka voidaan ndhdéa stressitekijand. Vapaa-ajan ja tydeldmdn raja hamartyy ja
tyotd voidaan tehdd myos kotoa kidsin. Laitteet ja etdyhteydet mahdollistavat
normaalin tydskentelyn kotoa kédsin, mikd voi luoda olettamuksen, ettd tyonte-
kija tyoskentelee my06s vapaa-ajalla kotona ollessaan (Ayyagari ym., 2011). Va-
paa-ajalla kédytettavissa laitteissa on jatkuvasti saatavilla myos tytelamaéssa kay-
tettyjd tyokaluja (Ragu-Nathan ym., 2008).

Invaasio (teknologian jatkuva ldasndolo) tai yksityisyyden loukkaus aiheu-
tuu tilanteesta, jossa kdyttdja kokee, ettd hdnen on oltava jatkuvasti tavoitetta-
vissa teknologian avulla. Laitteet ja sovellukset mahdollistavat tyoskentelyn
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myos tyopaikan ulkopuolella. Mukana kulkevat laitteet ovat helpottaneet jat-
kuvaa tavoitettavuutta. Esimerkiksi mobiilisovellukset mahdollistavat siahko-
postin kdyton ldhes kaikkialla (Ragu-Nathan ym., 2008). Tam&n vuoksi myos
loma-ajalla tyoskentelyd pidetddn tavallisena (Ayyagari ym., 2011).

TAULUKKO 2 Tunnistetut teknostressitekijat

Teknostressitekija Selite

Moniajo Usean teknologian tai jdrjestelman sa-
manaikainen kayttaminen.

Roolin epéselvyys Epdavarmuus siitd, mitka tehtavat tulisi
suorittaa ja mitkd ovat oman tyon kan-
nalta olennaisia.

Keskeytys Tyon tekemisen keskeytys teknologian
vuoksi, esimerkiksi hilytyksen aiheut-
taman.

Informaatiotulva Tiedon mé&drd on niin suuri, ettd sitd ei

pystytd endd hyodyntaméadn eiké tilanne
ole hallinnassa.

Ylikuormitus Tyon maara ylittdd omat kyvykkyydet.

Monimutkaisuus Teknologian tai jdrjestelmédn aiheuttama
monimutkaisuus.

Tyon turvattomuus ja epavarmuus Pelko tyopaikan menetyksestd parem-

min teknologiaa kdyttdvan henkilon tai
robotin vuoksi.

Tyon ja vapaa-ajan yhdistyminen Vapaa-ajan ja tyoeldmén raja hamartyy,
mukana pidettdvien laitteiden ja jdrjes-
telmien myota.

Invaasio / yksityisyyden loukkaus Jatkuva tavoitettavuus, ei vapautta tek-
nologiasta.

2.4 Teknostressin aiheutuminen ja seuraukset

Tassd alaluvussa esitetddn tutkimuksissa tunnistettuja tekijoitd (kuten ika ja su-
kupuoli), jotka vaikuttavat teknostressin syntymiseen. Aiheutumista on kuvattu
yksilon ja organisaation kannalta. Teknostressin aiheuttamia seurauksia on ku-
vattu alaluvun lopussa. Nditd ovat esimerkiksi fyysiset ja psyykkiset oireet yksi-
16n ndkokulmasta tai tuottavuuden heikentyminen organisaation nakokulmasta.
Lopuksi kaikki on yhdistetty taulukossa (taulukko 3).
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Tu ym. (2008) ja Ragu-Nathan ym. (2008) mukaan iké ja teknologian kay-
ton varmuus ovat tekijoitd, jotka vaikuttavat teknostressin aiheutumiseen. Tut-
kijoiden (Ragu-Nathan ym., 2008) mukaan my®os koulutuksella, sukupuolella ja
aiemmalla teknologian kdyton kokemuksella on vaikutusta teknostressin aiheu-
tumiseen. Tadafar ym. (2011) ovat selvittdneet, ettd asiantuntijat kokevat tek-
nostressid vdhemman kuin nuoremmat, lyhyemmaén ajan tehtdvassd tyosken-
nelleet. He havaitsivat kouluttautuneiden ja pidempddn teknologiaan kaytta-
neiden kokevan vdhemmain teknostressid. Taméd pédtee varsinkin niilld aloilla,
joilla on suurta vaihtelua koulutustasojen vililld tyontekijoiden keskuudessa.

My6s Tu ym. (2008) ovat havainneet kokemuksen vaikuttavan teknostres-
sin syntyyn: ammattilaiset ja pitkddn teknologiaa kdyttdneet ovat varmempia
sen kdytostd, eivdtkd koe yhtd helposti siitd aiheutuvaa teknostressid. Lisdksi Tu
ym. (2008) ovat selvittdneet, ettd vanhemmat ihmiset pystyvat yleisesti késitte-
lemé&dn stressid paremman kuin nuoret, vaikka nuorten teknologiaosaaminen
olisi paremmalla tasolla. Tu ym. (2005) ovat tutkineet teknostressid Kiinassa.
Heiddn tutkimuksensa eroaa aiemmin esitetyistd, silld heiddn tutkimuksensa
mukaan yli 35-vuotiaat kokevat teknostressid todenndkoisemmin. Tutkimuksen
mukaan yli 35-vuotiaat kokevat, ettd ylikuormitus ja monimutkaisuus erityises-
ti voivat aiheuttaa teknostressia.

Tu ym. (2008) mukaan miehet kokevat enemman teknostressid, kuin naiset.
Tatd perusteellaan kdyton eroavaisuuksilla: naiset kdyttavit teknologiaa tilan-
teen vaatiessa, kun taas miehet kayttivit teknologiaa myo6s halutessaan (vapaa-
ehtoisesti). Myos Tadafar ym. (2011) tutkimuksen mukaan miehet kokevat
enemman teknostressid kuin naiset. Tamd on heiddn tutkimuksensa mukaan
kuitenkin todenndkdisempdd silloin, kun IT:n kdyttdiminen organisaatiossa ei
ole pakollista.

Teknostressi voi aiheuttaa kéyttdjille esimerkiksi tyotyytymattomyyttd,
loppuun palamista, fyysisid ja henkisid oireita tai sitoutumattomuutta tyonanta-
jaan (Fuglseth & Serebg, 2014; Tadafar ym., 2011). Tu ym. (2005) tutkimuksessa
teknostressi ndhddan ongelmana, joka vaivaa teknologian loppukéyttsjid ja IT-
alan ammattilaisia. Organisaatiolle teknostressin aiheuttamat negatiiviset vai-
kutukset ndkyvit lisddntyneind virheiden madrind, kasvaneina poissaoloina
sekd kayttdjien uupumuksena, drtyneisyytend tai vihana. Lisdksi keskittymis-
vaikeudet ja itseluottamuksen puute ovat oireita, joita teknostressi voi aiheuttaa.
Pitkddn jatkuneen teknostressin seuraukset voivat ndkya kayttdjien terveyden ja
hyvinvoinnin heikkenemisend. Lisdksi uusien jdrjestelmien tai laitteiden kayt-
toonotto saattaa olla hankalaa, jos henkilostolld on tunnistettu olevan tek-
nostressid (Okebaram, 2013). Tarafdar ym. (2011) tutkimuksessa todetaan, ettd
kiire ja ylikuormitus eivat jatd juurikaan aikaa innovatiiviselle ajattelutyolle.
Tdamd ndhdddn innovaatioiden vdhentymisend henkiloilld, jotka karsivit tek-
nostressistd ja kdyttavat teknologiaa tasta huolimatta.

Tarafdar ym. (2011) mukaan teknostressi vaikuttaa yksiléiden tyon tuot-
tavuuteen. Esimerkkind tyon tuottavuuden laskusta voidaan kayttdad teknologi-
aan yhdistettyd keskeytystd. Se aiheutuu sdhkopostin tai muun pikaviestimen
hélytyksen aiheuttamana, vieden kayttdjan huomion meneillddn olevasta tyosta.
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Keskeytykset aiheuttavat ahdistusta ja henkistd painetta (Tadafar ym., 2011).
Ayyagari ym. (2011) mukaan keskeytykset ndhdddn tyoelamaéssd hdiritseviksi,
aiheuttaen tyoskentelyyn ylimddrdistd viivettd ja tehokkuuden alenemista. Gal-
luch ym. (2015) ovat tutkineet, ettd keskeytykset voivat heikentdd liiketoimin-
nan tuottavuutta. Tutkimuksissa on arvoitu, ettd keskeytyksestd toipuminen ja
aiemmin meneilld olleeseen ty6hon palautuminen vie noin neljda minuuttia.

Teknostressin on todettu vaikuttavan yksilon kokemaan tyotyytyvdisyy-
teen ja tyonantajaorganisaatioon sitoutumiseen negatiivisesti (Tarafdar ym.,
2011; Ragu-Nathan ym., 2008). Tyotyytyvdisyys heikentyy erityisesti kayttdjilld,
jotka kokevat teknostressid ja yrittavét selviytyd stressid aiheuttavien tekijoiden
kanssa (Tarafdar ym., 2011). Kuten my06s aiemmassa teknostressimallissa todet-
tiin (kuvio 2) stressid aiheuttavat tekijat vaikuttavat negatiivisesti tyotyytyvai-
syyteen. Tyotyytymidttomyys vaikuttaa organisaation sitoutumiseen ja jatku-
vuuteen negatiivisesti. Teknostressin kokeminen voi olla niin voimakasta, ettd
se johtaa irtisanoutumiseen (Fuglseth & Serebg, 2014).

Tarafdar, Cooper ja Stich (2019) ovat tutkimuksessaan huomioineet tekno-
logian aiheuttaman positiivisen stressin eli eustressin. Talld tarkoitetaan tekno-
logian asettamaa haastetta, joka koetaan positiiviseksi tai innostavaksi. Tekno-
logia ndhddan hyoddyllisend tyovilineend, jolla ongelma saadaan ratkaistua.
Califf, Sarker, Sarker & Fitzgerald (2015) tutkimuksen mukaan teknologian ai-
heuttama positiivinen stressi (techno-eustress) lisdd tyotyytyvdisyyttd ja organi-
saatioon sitoutumista.

TAULUKKO 3 Teknostressin aiheutuminen ja sen seuraukset

Teknostressin  aiheutumi- Teknostressin kohde Teknostressin seuraus
seen vaikuttavat tekijat
-Ika Yksilo -Henkiset ja fyysiset ongel-
-Sukupuoli mat
-Koulutus -Itsevarmuuden véhentymi-
-Teknologian aiempi kaytto nen teknologiaa kohtaan
-Teknologian kdyton am- -Tyomotivaation lasku
mattitaito

Organisaatio -Tuon tuottavuuden heiken-

tyminen

-Tydnantajaorganisaatioon
sitoutumisen aleneminen
-Tyotyytymattomyys
-Innovaatioiden ja luovan
ajattelun aleneminen
-Tyomotivaation lasku
-Irtisanoutuminen
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3 TEKNOSTRESSIN EHKAISEMINEN

Seuraavissa alaluvuissa esitellddn mekanismeja, joita on tunnistettu aiemmissa
teknostressitutkimuksissa teknostressin vahentdmiseksi tai estamiseksi. Alalu-
vussa 3.1 esitellddn keinoja, joita organisaatio voi tehda teknostressin vahenta-
miseksi. Alaluvussa 3.2 esitellddn yksilon mekanismeja, eli mitd teknologian

3.1 Organisaation mekanismit

Tu ym. (2008) ovat havainneet tutkimuksessaan, ettd organisaatiot voivat hel-
pottaa kdyttdjien kokemaa teknostressid. Organisaation tarjoamien keinojen on
todettu lieventdvan teknostressid ja parantaneen kayttdjien tyytyvaisyytta kay-
tettdvien jdarjestelmien suhteen. Tadafar ym. (2011) ovat tunnistaneet tutkimuk-
sessaan neljd organisaation mekanismia, joita voidaan hyddyntdd teknostressin
lieventdmiseen: kouluttaminen, tekninen tuki, osallistaminen ja innovaation
tukeminen. My6s monet muut teknostressitutkimukset (esimerkiksi Fuglseth &
Serebg, 2014; Tu ym., 2008; Ragu-Nathan ym., 2008) ovat tunnistaneet samoja
keinoja teknostressin ehkdisemiseen tai lieventamiseen.

Kouluttamisella tarkoitetaan informaatioteknologioihin liittyvan tiedon
jakamista organisaation keskuudessa. Kaytannossa silld voidaan tarkoittaa esi-
merkiksi koulutuksia ja ohjeiden tai muun dokumentaation lisdamistd. Koulu-
tuksilla ja ohjeilla pyritddn lisidméaan sovelluksen, jarjestelméan tai muun tekno-
logian ymmarrystd kayttdjien keskuudessa. Kouluttamisella voidaan vahentaa
kee hallitsevansa vaaditun jarjestelman. (Tadafar ym., 2011) My6s Tu ym. (2008)
ovat todenneet tutkimuksessaan koulutuksen olevan yksi teknostressid vahen-
tavista tekijoista.

Helposti ldhestyttdvan teknisen tuen tarjoaminen lisdd uuden teknologian
hyviksyntdd ja tyytyvdisyyttd sitd kohtaan. Jarjestelmdn kanssa koetut ongel-
mat ja kysymykset voidaan selvittdd yhdessd teknisen tuen kanssa, minkd on
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todettu vdhentdvan teknologian aiheuttamaa monimutkaisuuden tunnetta ja
epdvarmuutta (techno-uncertainty) (Tadafar ym., 2011). Ragu-Nathan ym. (2008)
ja Tu ym. (2008) ovat tunnistaneet my0s teknisen tuen merkityksen teknostres-
sin ehkdisyssd. Tutkimuksien tuloksista selvidd, ettd hyvin koulutetut kayttdjat
olivat positiivisempia jdrjestelmédd kohtaan verrattuna niihin, jotka eivt olleet
saaneet yhtd hyvaa koulutusta.

Osallistamisella tarkoitetaan kayttdjien ottamista mukaan jdrjestelmien
kehitykseen jo ennen varsinaista kdyttoonottoa. Kehityksessd mukana olleet
kayttdjat kokevat jarjestelmdn omakseen helpommin. Sen on tutkimuksessa to-
dettu vahentdvan teknologian aiheuttamaa monimutkaisuuden tunnetta (Ta-
dafar ym., 2011). Myos Ragu-Nathan ym. (2008), Tu ym. (2008) ja Fuglseth ja
Serebg (2014) ovat todenneet tutkimuksessaan, ettd kdyttdjien mukaan ottami-
nen jarjestelman suunnittelu- ja kdyttoonottovaiheessa vahentda teknostressia.

Kannustava, innovatiivisuutta tukeva ja kokeilunhaluinen ilmapiiri tukee
kayttdjid uuden omaksumiseen. Uuden jdrjestelmén kdyttamiseen, testaamiseen
ja tutkimiseen kannustamisen on todettu tutkimuksen mukaan vdhentdvan
esimerkiksi epdvarmuutta, jota uusi teknologia aiheuttaa (Tadafar ym., 2011).
Fuglseth ja Serebg (2014) tutkimus osoittaa, ettd esimiesten tulisi kannustaa
kayttdjid testaamaan uusia jdrjestelmid ja asettamaan kannustimia ndin toimit-
taessa.

Ragu-Nathan ym. (2008) lisddvat teknostressid ehkaiseviin tekijoihin luku-
taidon helpottamisen (literacy facilitation) ja osallistumisen helpottamisen (in-
volvement facilitation). Lukutaidon helpottamisella tarkoitetaan tiedon jaka-
mista organisaation kesken. Kayttdjien tulisi jakaa informaatiota teknologian
kdytostd keskenddn, mikd parantaa uuden teknologian kidyton oppimista. Tama
voidaan toteuttaa esimerkiksi tiiviilld yhteistyolla IT-yksikon kanssa ja kannus-
tamalla teknologiasta hyvaksi koetun tiedon jakamiseen (Fuglseth & Serebg,
2014). Osallistumisen helpottamisella viitataan osittain myos aiemmin esitet-
kehitykseen jo ennen kayttoonottoa. Osallistumisen helpottamisella tarkoite-
taan tarkemmin kéayttdjalle esitettyjd perusteluja ja motivaatiokeinoja teknologi-
an kdyttamisen hyodyista.

Useiden luvussa esitettyjen teknostressitutkimusten mukaan organisaatio
tenevdisesti todettu, ettd tarjoamalla kayttdjille koulutusta, teknistd tukea ja
osallistamisella voidaan vahentdd teknologian aiheuttamaa teknostressida. Myos
organisaation ilmapiirilld on todettu olevan vaikutusta teknostressin kokemi-
seen. Kannustava ja innovatiivinen ilmapiiri edesauttaa uuden teknologian op-
pimista ja ndin vahentdd teknostressin syntya.

3.2 Yksilon mekanismit

Seuraavaksi esitellddn yksilon omia keinoja teknostressin vdhentdmiselle tyo-
eldaméssd Tarafdarin ym. (2020) tutkimuksen mukaan. Lisdksi esitellddn meka-
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nismeja Salon ym. (2017) tutkimuksen mukaan. Tutkimus keskittyy yksiloiden
teknostressid ehkdiseviin toimenpiteisiin tyoeldman ulkopuolella. Vaikka tut-
kimus keskittyy vapaa-aikaan, voivat tuloksina havaitut keinot ilmetd myos
tyoeldman puolella. Salo, ym. (2020) ovat tutkineet selviytymiskeinoja mobiili-
teknologian aiheuttamien ilmididen osalta, joita esitellddn ongelmakeskeisten
lahestymistapojen osalta.

Tarafdar ym., (2020) tutkimuksessa kartoitettiin kolme kategoriaa tek-
nostressin ehkdisemiseksi. Ensimmadinen tutkimuksessa havaittu mekanismi oli
IT-aiheisten tunteiden ja tuskan vdhentdminen. Havaittiin, ettd tunteiden pur-
kamien esimerkiksi huutamalla tai kiroilemalla stressid aiheuttavan laitteen -
relld helpotti stressaavassa tilanteessa. Ajatusten siirtdminen pois stressid ai-
heuttavasta teknologiasta ja keskittyminen toiseen asiaan auttoi tutkimukseen
osallistuneita. Toiseksi tutkimuksesta kdy ilmi, ettd IT-osaamisen kehittdminen,
kuten tiedon lisddminen kaytettdvastd teknologiasta tai positiivisen suhtautu-
misen kehittdminen IT:td kohtaan helpottivat teknostressid. Kolmantena tutki-
muksessa mainittiin IT:n kdyton rajoittaminen. T&lld tarkoitetaan kayttdjan
luomia rajoja teknologian kdyttdmiseen. Tutkimuksen mukaan kayttdjdat ovat
luoneet rajoja esimerkiksi ottamalla taukoja teknologian kaytostd tai rajaamalla
tyon- ja vapaa-ajan teknologian kdyttdmistd (Tarafdar ym., 2020).

Salo ym. (2017) ovat jakaneet tutkimuksen tulokset kolmeen eri kategori-
aan (taulukko 4): stressitekijoiden vdhentdminen (stressor reduction), stressite-
kijoiden sietdminen (stressor toleration) ja palautuminen (recovery from strain).
Stressitekijoiden vdhentdmiselld tarkoitetaan stressid aiheuttavan tekijan pois-
tamista kokonaan tai sen vahentdamistd. Stressitekijoiden vahentdminen voidaan
luokitella teknologian ominaisuuksien muutoksiin ja kédyttdjan omien tapojen
muutoksiin. Teknologian ominaisuuksien muutoksella tarkoitetaan esimerkiksi
erilaisten jdrjestelmien tuottamien ilmoitusten (push-notification) poistamista.
Tutkimuksessa pahimpina stressitekijoind tunnistettiin juuri jatkuvat jdrjestel-
mien tuottamat ilmoitukset ja keskeytykset. Kadyttdjan omien tapojen muutok-
sella tarkoitetaan teknologiaan kohdistuvien rutiinien tai tapojen muutosta. Ta-
pojen muutoksella voidaan tarkoittaa esimerkiksi teknologian kayton vahenta-
mistd valikoiduissa tilanteissa (Salo ym., 2017.)

Stressitekijoiden sietdmiselld tarkoitetaan kayttdjan omaa kokemusta tai
reaktiota tilanteeseen, josta pyritddn tekemé&ddn vihemman stressaavaa. Stressid
aiheuttavan tilanteen poistaminen ei vilttamaittd ole aina mahdollista, jolloin
sitd on kestettdva. Tutkimuksen mukaan kayttdjdt olivat harjoitelleen stressaa-
vaan tilanteeseen suhtautumista. Esimerkiksi omien reaktioiden tunnistaminen
ja niihin kriittisesti suhtautuminen, oman teknologiaosaamisen kasvattaminen
ja teknologian tdrkeyden kyseenalaistaminen nihtiin tilannetta parantavina
mekanismeina (Salo ym., 2017.)

Mikili stressitekijoiden vdhentdmien tai niiden sietdminen ei ole mahdol-
vdhentdminen ja niiden sietdminen ovat varsinaisia teknostressid vahentdvia
mekanismeja. Palautuminen ei sindnsd ole teknostressid viahentdva keino vaan
se ndhd&ddn viliaikaisena apukeinona tilanteeseen, jossa stressitekijoiden vahen-



22

taminen tai niiden sietdminen ei ole mahdollista. Esimerkiksi jos varsinaista
stressitekijdd ei tarkasti tunnisteta. Palautumiseen tunnistettiin kaksi tapaa: va-
liaikainen stressid aiheuttavan teknologian kdyton lopettaminen tai purkautu-
minen (online /offline venting). Viliaikaisella teknologian kdyton lopettamisel-
la tarkoitetaan tilannetta, jossa kadyttdja esimerkiksi sulkee stressid aiheuttavan
laitteen, ohjaa ajatukset pois stressid aiheuttavasta teknologiasta tai konkreetti-
sesti poistuu kdvellen paikalta, jossa stressid aiheutuu. Purkautumisella tarkoi-
tetaan stressitekijan purkamista muille ihmisille. Tamé koettiin stressid lieven-
tavéaksi, sen sijaan, ettd turhautuminen pidettdisiin sisdllad (Salo ym., 2017.)

TAULUKKO 4 Vapaa-ajalla koetun teknostressin vahentdmisen keinot (Salo ym., 2017).

Kategoria Teknostressid viahentidvit keinot

Stressitekijoiden vihentdminen -IImoitusten poistaminen kaytosta
-IImoitusasetusten madrittdminen sovel-
luskohtaisesti

-Ei-stressaavien ilmoitusten danen muu-
tos tunnistettavaksi
-Teknologian kadyton vdhentdminen tie-
tyissd tilanteissa
-Alypuhelimen kiyton vihentdminen
-Vdhemmaén stressaavaan teknologiaan
siirtyminen

Stressitekijoiden sietdiminen -Omien teknologiaan liittyvien tunteiden
kriittinen kasittely
-Teknologiaan totuttautuminen
-Oman teknologiaosaamisen parantami-
nen
-Teknologian tdrkeyden kyseenalaista-
minen

Palautuminen -Tilanteesta poistuminen ja teknologian
jattaminen
-Laitteen sulkeminen
-Ajatusten  siirtdiminen  stressitekijasta
pois
-Purkautuminen aiheesta (esimerkiksi
keskustelufoorumeilla)

Yksilon mekanismeja teknostressin vahentdmiselle voidaan tarkastella myos
ongelmakeskeisestd (problem-focused) tai tunnekeskeisestd (emotion-focused)
ndkokulmasta. Ongelma- ja tunnekeskeiset ldhestymistavat ovat kadyttdjan en-
nakoivaa kdytostd ja tarkoituksellista ajattelua ja toimintaa (Riedl, Kindermann,
Auinger & Javor, 2012). Ennakoivalla kdytokselld voidaan tarkoittaa esimerkiksi
ohjeiden lukemista tai kurssin suorittamista kasvattaakseen tietamysta teknolo-
gisesta laitteesta. Tarkoituksellisella ajattelulla viitataan ajatuksiin, jolla yrite-
tddn tyontdd ongelmaa pois ajatuksista. Esimerkiksi vahittelemdlld teknologian
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aiheuttamaa ongelmaa tai siirtdimdlld ajatukset kokonaan toiseen asiaan. On-
gelmakeskeinen ldhestymistapa pyrkii hallitsemaan tai ratkaisemaan ongelman
yksilon ja ympaériston vilillda (Folkman & Moskowitz, 2000). Kayttdja voi esi-
merkiksi etsid tietoa ohjeista, jolla voi ratkaista teknostressid aiheuttavan on-
gelman. Ongelmakeskeisissd ldhestymistavoissa ongelma tai asia pyritddn rat-
kaisemaan ja ongelma poistamaan kokonaan. Ongelmakeskeistd ldhestymista-
paa on yhdistetty suoraan ldhestymistapaan ongelmaa kohtaan.

Taman tutkielman empiirisessd osuudessa pyritddn selvittdm&dn ongel-
makeskeisid toimintatapoja. Haastatteluiden avulla pyritddn selvittdimaan kay-
tannon toimenpiteitd, joilla on pyritty ehkdiseméddn tai poistamaan teknologian
aiheuttamaa stressid. Tunnekeskeiselld ndkokulmalla tarkoitetaan ajatuksia ja
toimenpiteitd, joilla pyritddn lievittimddn tunneperdisen stressin vaikutuksia.
Esimerkiksi teknostressid aiheuttavan asian sulkeminen pois mielestd. Tunne-
keskeisilld toimenpiteilld asiaa ei vélttamattd saada kokonaan poistettua mutta
se saa ihmisen tuntemaan olonsa paremmaksi. Stressin kanssa selviytyminen on
yksilon ominaisuuksista riippuva asia, eikd stressin lieventdmiseen liitettyja
keinoja voida yksilollistdd (Okebaram, 2013).

Salo, ym. (2020) ovat tutkimuksessaan tunnistaneet ongelmakeskeisid 14-
hestymistapoja selviytymiseen mobiiliteknologian kanssa. Tutkimus keskittyy
kayttdjien henkilokohtaiseen kayttotarkoitukseen. Tutkimuksen mukaan kayt-
tdjat voivat pyrkid korjaamaan tai ratkaisemaan laitteessa tai jarjestelmaésséd ole-
van vikatilanteen itse etsimadlld tietoa ongelmasta ja siihen toteutetuista ratkai-
suista. Toisaalta tutkimuksessa ndhdddn, ettd kayttdjdat voivat sopeuttaa oman
teknologian kayttamisensd kaytettdvan teknologian mukaiseksi. Pyritdan toi-
mimaan teknologian mahdollistamien tapojen mukaisesti ja sopeutumaan toi-
mintatapaan. Kolmantena tutkimuksessa havaittiin, ettd osa kayttdjistd voi ra-
joittaa tietyn jdrjestelman tai sovelluksen kayttod, kunnes siitd on saatavilla uusi
versio. Kayttdjd voi esimerkiksi etsid internetistd tietoa vikatilanteeseen ja ha-
vaita, ettd kyseessd on virhe, joka poistuu seuraavan pdivityksen myotd. Taman
vuoksi kdyttdja paattad olla kayttamatta jarjestelmdd tai vahentdd sen kaytta-
mistd, kunnes seuraava pdivitys on ilmestynyt. Viimeisend tutkimuksessa tun-
nistettiin teknologian vaihtaminen toiseen. Tamé&n todettiin olevan erityisen
helppoa, kun kyseessd on mobiilisovellus, joka on helposti vaihdettavissa sovel-
luskaupasta toiseen vastaavaan vaihtoehtoon (Salo ym., 2020).

Pirkkalainen, Salo, Tarafdar ja Makkonen (2019) ovat tutkineet, ettd enna-
koivat (proactive) ja reagoivat (reactive) stressinhallintamekanismit yhdistetty-
nd ovat keino teknostressin lieventamisen kannalta. Ennakoivilla selviytymis-
keinoilla tarkoitetaan tilanteita, joissa yksilo pystyy itse vaikuttamaan stressaa-
vaan tilanteeseen itsensd kehittdmiselld ja tiedon lisddmiselld. Ennakoivalla la-
hestymistavalla tarkoitetaan esimerkiksi tilannetta, jossa kayttdja opiskelee
stressid aiheuttavan teknologian tai jdrjestelmdn kayttod, jotta ei kokisi sitd
stressid aiheuttavana. Reagoivilla keinoilla tarkoitetaan tilanteita, joilla pyritdan
vaikuttamaan stressid aiheuttaviin tekijoihin heti, kun teknostressid aiheutuu,
eikd sen kanssa pyritd selviytymaan. Silld tarkoitetaan esimerkiksi tilannetta,
jossa stressid aiheuttavan IT:n kdyttaminen lopetetaan (Pirkkalainen ym., 2019).
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4 TUTKIMUSAINEISTON HANKINTA

Téssd luvussa kasitellddn tiedonkeruumenetelmd, haastattelujen toteutus ja tut-
kimusaineiston purku ja analysointi. Tutkimus toteutettiin teemahaastatteluna.
Haastateltavat olivat ICT-alalla suomessa tyoskentelevid naisia ja miehid. Yh-
teensd haastateltavia oli seitsemdn kappaletta. Haastattelut toteutettiin aikava-
lilla 1.12.2019-31.1.2020. Tiedonkeruumenetelmd on kuvattu alaluvussa 4.1.
Haastatteluiden toteutuksesta kerrotaan tarkemmin alaluvussa 4.2. Viimeisessd
alaluvussa (4.3) késitelldan tutkimusaineiston purku ja analysointi.

4,1 Tiedonkeruumenetelmai

Tutkimuksen empiirinen osuus toteutettiin teemahaastatteluna. Teemahaastat-
telu valittiin aineiston hankintamenetelméksi jo tutkimuksen varhaisessa vai-
heessa. Tdtd puolsivat teemahaastattelun tutkimukselle antamat mahdollisuu-
det. Tarkkojen, yksityiskohtaisten kysymysten sijaan teemahaastattelu etenee
nimensd mukaisesti teemoittain, jotka ovat etukdteen maédriteltyja (Hirsjarvi ja
Hurme, 2015). Teemahaastattelu antaa mahdollisuuden haastattelijan ja haasta-
teltavan syvempddn vuorovaikutukseen. Teemahaastattelu antaa mahdollisuu-
den haastattelijalle syventyd tdrkeisiin teemoihin ja saada vuorovaikutuksessa
haastateltavilta erilaisia tulkintoja teemojen aihealueista (Hirsjarvi ja Hurme,
2015). Teemahaastatteluun luotiin runko, jota noudatettiin jokaisen haastattelun
kohdalla. Haastattelupohjaan valittiin neljd stressitekijdd, tutkimuksen teemaa,
jotka on valittu mukaillen aiempia stressitutkimuksia (Ayyagari ym., 2011; Ra-
gu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2011):

e Teknologian ylikuormitus: teknologian liikakaytts, multitasking ja kes-
keytykset.

e Teknologian jatkuva ldsndolo: teknologian tunkeutuminen muuhun ela-
madn, ei vapautta teknologiasta.
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e Monimutkaisuus: teknologiaa on vaikea kdyttdd ja oppia, uusien tekno-
logioiden tihed kayttoonotto ja kdyttoohjeiden puute.

e Tydn ja vapaa-ajan sekoittuminen: etdtys, vapaa-ajan ja tyteldmin se-
koittuminen.

Haastattelu aloitettiin haastattelijan esittdytymiselld, tutkimuksen taustoituksel-
la, kertomalla sen luottamuksellisuudesta ja anonyymina pysymisestd. Pyydet-
tiin lupa haastattelun tallennukseen sekd kerittiin taustatiedot. Seuraavassa
vaiheessa kartoitettiin haastateltavan taustaa teknologian parissa sekd omaa
suhtautumista ja kiinnostusta teknologiaa kohtaan. Useassa haastattelussa haas-
tateltava kertoi oma-aloitteisesti esimerkiksi etdtyostd, teknologian monimut-
kaisuudesta ja tiheistd uusien jdrjestelmien kdyttoonotoista ja niiden tuomista
haasteista.

Haastattelu eteni teemoittain késiteltdviin stressitekijoihin (teknologian
ylikuormitus, teknologian jatkuva ldsndolo, monimutkaisuus ja tyon ja vapaa-
ajan sekoittuminen). Teemoja késiteltiin yksitellen jdrjestyksessd, ellei haastatel-
tava itse tuonut asiaa esille. Teemojen sisdlld késiteltiin aihetta ja kysyttiin tar-
vittaessa tarkempia kysymyksid, kuten onko haastateltava huomannut, ettd
tyon ja vapaa-ajan yhdistyminen teknologian avulla olisi aiheuttanut jotain ne-
gatiivista? Haastateltavan kerrottua mahdollisista negatiivisista kokemuksista
selvitettiin tarvittaessa, onko negatiiviseen kokemukseen reagoitu, onko tehty
jotain toimenpiteitd sen estdmiseksi? Teemoja kisiteltiin samassa jarjestyksessa
kaikkien haastateltavien kanssa, ellei haastateltava itse tuonut jonkin teeman
esille, jolloin haastattelun jdrjestys muuttui.

Lopuksi haastateltavilta kysyttiin aihealueen vaikutuksista omaan ela-
mddn, yleiseen hyvinvointiin ja onko kokemuksilla ollut vaikutusta vapaa-
aikaan. Haastattelurunkoa testattiin yhdelld esihaastattelulla. Esihaastattelun
pohjalta haastattelurunkoon ei ollut tarpeen tehdd muutoksia. Esihaastattelu on
mukana aineistossa osana tutkimusta.

4.2 Haastattelujen toteutus

Haastateltavat tyoskentelivdt haastatteluiden aikaan kaikki samassa ICT-alan
yrityksessd suomessa ja olivat ICT-alan jadrjestelmdasiantuntijoita tai -kehitt&jia.
Kaikki haastateltavat olivat vahvasti tydssddn tekemisissd teknologian parissa.
Haastattelija kysyi haastateltavalta etukiteen, olisiko hdn halukas osallistumaan
tutkimukseen. Haastattelijoille kerrottiin tutkimuksen luonne ja aihepiiri ennen
heiddn suostumustansa. Lisdksi kaikilta haastateltavilta varmistettiin ennen
tutkimuksen aloittamista, ovatko he kokeneet tytssddn teknologian aiheuttamia
negatiivisia tuntemuksia tai stressid. Kaikki haastateltavat kertoivat tunnista-
neensa teknologian aiheuttaneen heille negatiivisia tai ahdistavia tilanteita ny-
kyisen tyouran aikana. Toiset tunnistivat ilmitn selvédsti vahvempana kuin toi-
set, mutta jokainen haastateltavaksi kysytty tunnisti kuitenkin ilmion omassa
tyoeldmassaan.
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Kaikilla haastateltavilla on kédytossddan tyonantajan kautta saatu kannetta-
va tietokone sekd dlypuhelin. Tyonantaja on mahdollistanut kaikille haastatel-
taville tyon tekemisen myds tyopaikan ulkopuolella, eli kaikkien on mahdollis-
ta tehdd ns. etdtoitd. Taman myotd kaikilla haastateltavilla on mahdollisuus
viedd tietokone ja dlypuhelin halutessaan kotiin mukaansa. Kaikki haastatelta-
vat kertoivat kdyttdvansd koko tyopdivan ajan teknologiaa. Ainoastaan ruoka-
tauko (30 min) ja muut lyhyet tauot voidaan ollaan kadyttamatta teknologiaa.

Haastattelut toteutettiin ajanjaksolla 1.12.2019-31.1.2020. Haastatteluita
varten varattiin tydpaikan toimistosta neuvotteluhuone, jossa haastattelu saa-
tiin suoritettua rauhallisessa ympadristossd ilman keskeytyksid. Haastattelut tal-
lennettiin kahteen erilliseen sanelukoneeseen. Haastattelija testasi ennen jokais-
ta haastattelua sanelukoneiden toimivuuden. Kahden sanelukoneen kayttami-
selld haluttiin varmistaa tallenteiden onnistuminen. Varsinaisessa aineiston pu-
russa kaytettiin kuitenkin vain toisen sanelukoneen tallenteita, koska kaikkien
haastatteluiden tallenteet onnistuivat. Litterointiin valittiin sanelukone, jossa oli
selkeampi ddnenlaatu. Adnenlaatu todettiin hyviksi, kun haastattelija ja haasta-
teltavat istuvat vastakkain ja sanelukone on poydilld heidédn vilissddan. Rauhal-
lisen ympadriston vuoksi ddnitteilld ei ole hdiritsevdd taustamelua. Vastakkain
istumalla haastattelutilanne tuntui myo6s luonnolliselta, jolla edesautettiin haas-
tattelun tunnelmaa.

Haastatteluun osallistui kolme naista ja neljd miestd, eli yhteensd haasta-
teltavia oli seitsemédn. Lyhyimmén haastattelun pituus oli 24 minuuttia ja 41
sekuntia ja pisimmdn haastattelun pituus oli 57 minuuttia ja 51 sekuntia. Tut-
kimuksen ikdryhmat ovat: A (18-23), B (24-29), C (30-35), D (36-41), E (42-47), F
(48-54), G (55-60). Haastateltavat olivat ikdryhmistd: C, D ja F. Haastateltavien
taustatiedot ovat taulukossa (taulukko 5), jossa on myos haastateltavan tunnis-
tetieto, johon jatkossa viitataan.

TAULUKKO 5 Tunniste, ikdryhmd, sukupuoli

Tunniste Ikdaryhma Sukupuoli

H1 C Mies
H2 F Nainen
H3 C Mies
H4 D Mies
H5 D Nainen
He6 F Nainen

H7 F Mies
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4.3 Tutkimusaineiston purku ja analysointi

Haastatteluita oli pdivassd yksi, jonka jdlkeen saman tai seuraavan pdivan aika-
na haastattelu litteroitiin kirjalliseen muotoon. Hirsjarvi ja Hurme (2015) suosit-
televat purkamaan aineiston mahdollisimman pian, kun haastattelu on vield
tuoreessa muistissa. Lisdksi mahdolliset lisdykset aineistoon olisi huomattavasti
helpompi tehdd muutaman pdivan sisdlld haastattelusta. Aineisto litteroitiin
puheen osalta ldhes sanatarkasti. Vain selvésti tutkimuksen kannalta ep&dolen-
naiset ja siihen tdysin kuulumattomat asiat jatettiin litteroimatta. Haastattelija
litteroi kaikki haastattelut yksin, joka on Hirsjdrven ja Hurmeen (2015) suositte-
lema tapa. Jokainen haastattelu litteroitiin omaan tiedostoon. Puhe litteroitiin
ldhes sanatarkasti ja myos puhekieli sdilytettiin. Jo litterointivaiheessa haastatte-
luihin on tehty omia merkint6jd ja kommentteja, kun haastattelu on vield tuo-
reessa muistissa. Tallennukseen kaytettiin kahta sanelukonetta. Koska jokainen
haastattelu onnistui, kdytettiin aineiston purussa vain toisen sanelukoneen tal-
lenteita.

Litteroinneissa eroteltiin haastattelijan ja haastateltavan puhe niin, ettd
haastattelijan esittdmét kysymykset ja muut kommentit kirjoitettiin punaisella
ja pidettiin omilla riveilld. Haastattelijan vastaukset kirjattiin normaalilla (mus-
talla) tekstilld ja ne kirjoitettiin aina omaan kappaleeseen, erikseen haastatelta-
van puheesta. Ndiden avulla myos haastatteluiden keskeltd erottaa selvisti
haastattelijan ja haastateltavan kommentit. Hirsjarvi ja Hurme (2015) suosittele-
vat, ettd tehokeinoja kuten alleviivausta tai lihavointia ei kdytettdisi. Jos aineis-
toa halutaan joskus hyodyntdd toisella tekstianalyysiohjelmalla, on aineiston
hyodyntdminen tulevaisuudessa helpompaa. Tekstin joukkoon liséttiin aika-
merkintdjd, jotta tarvittaessa nauhoitukseen palaaminen olisi helpompaa ja oi-
kea kohta olisi helpommin 16ydettdvissa tallenteista. Litteroinnin jalkeen aineis-
to luettiin useamman kerran kokonaisuudessaan ldpi, haastattelu kerrallaan.
Haastattelun lukemiseen tulee varata alussa runsaasti aikaa, jolloin aineistosta
alkaa syntyd haastateltavalle ajatuksia ja kysymyksid (Hirsjarvi & Hurme, 2015).

Taman jdlkeen jatkettiin aineiston luokittelulla. Luokittelun avulla luo-
daan pohja, jonka avulla haastatteluista saatua materiaalia voidaan myohem-
min tulkita ja tiivistdd (Hirsjarvi & Hurme, 2015). Aineisto luokiteltiin haastatte-
lussa esitettyjen teknostressitekijoiden mukaan: Teknologian ylikuormitus, tek-
nologian jatkuva ldsndolo, monimutkaisuus ja tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen.
Luokittelussa jokaisella stressitekijdlld oli oma véarikoodi ja merkinnét tehtiin
korostuskynaélld. Teknologian ylikuormitus merkittiin keltaisella korostuksella.
Teknologian jatkuva ldasndolo merkittiin vihredlld varillda. Monimutkaisuus ko-
rostettiin siniselld varilld ja tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen merkittiin violetil-
la vérilla. Ndiden teemajaotteluiden lisdksi tutkimusaineistoissa havaittiin tois-
tuvana stressid aiheuttavana tekijand teknologian toimimattomuus. Toimimat-
tomuus stressid aiheuttavana tekijand korostettiin harmaalla vérilld aineistossa.

Luokittelu tehtiin kahdessa vaiheessa. Ensimmadisessd vaiheessa jokaisesta
litteroidusta haastattelusta tutkittiin stressid aiheuttavia tekijoitd ylla kuvatun
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luokittelun mukaan. Stressid aiheuttavat tekijat merkittiin niille kuuluvilla vari-
koodeilla. Toinen vaihe toteutettiin samalla tavalla, mutta silloin aineistosta
etsittiin ndille stressid aiheuttaville tekijoille keinoja, joilla stressid on pyritty
ehkdisemddan. Kun aineisto oli luokiteltu, se jdrjestettiin uudelleen. Jokainen
teema jaoteltiin omaan tiedostoon (teknologian ylikuormitus, teknologian jat-
kuva ldasndolo, monimutkaisuus ja tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen sekd tekno-
logian toimimattomuus). Uuteen tiedostoon kerittiin alkuperdisestd tiedostosta
teemaan sisdltyvdt stressitekijét ja siihen liitetyt keinot. Uudelleen jaotellut tee-
mat luettiin ldpi ja tarkastettiin, onko luokittelu onnistunut ja tarvitseeko siihen
tehdd muutoksia. Aineiston lukeminen tuo uudelleen mietittdviksi, onko luo-
kittelu onnistunut (Hirsjarvi & Hurme, 2015). Kaikki suunnitellut luokat todet-
tiin olennaisiksi ja ne sdilytettiin.

Tulkinta pyrittiin tekemddn tarkasti ja kirjoittamaan mahdollisimman sel-
vésti. Tamadn lisdksi kdytettiin suoria lainauksia, jotka on merkitetty tutkimustu-
loksiin selvasti. Hirsjarvi ja Hurme (2015) toteavat, ettd onnistunut tulkinta on
sellainen, jossa lukija saa tekstistd saman ndkokulman kuin tutkija. Tulokset
esitellddn seuraavassa kappaleessa sanallisessa muodossa. Tekstiin on lisdtty
otteita haastatteluista. Tuloksia esitellddn myos kootusti taulukoissa.
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5 TUTKIMUSTULOKSET

Téssd luvussa esitellddan tutkimuksen tulokset. Alaluvussa 5.1 on kuvattu stres-
sid aiheuttavia tekijoitd ja niistd aiheutuneita stressaavia tilanteita, joita haasta-
teltavat ovat kokeneet. Stressid aiheuttavat tekijdt on jaettu viiteen omaan alaka-
tegoriaan. Alaluvussa 5.2 on esitelty tutkimuksessa havaittuja keinoja, joita on
tunnistettu stressitekijoiden vahentdmiseksi.

5.1 Stressid aiheuttavat tekijit

Stressid aiheuttavilla tekijoilld tarkoitetaan tilanteita, joissa haastateltavat ovat
kokeneet teknologian aiheuttavan stressid. Haastateltavien vastaukset esitetddn
haastattelupohjassa kaytetyn jaottelun mukaisesti, jotka ovat: ylikuormitus,
teknologian jatkuva ldasndolo, monimutkaisuus ja tytn ja vapaa-ajan sekoittu-
minen. Stressitekijoihin lisdttiin my6s teknologian toimimattomuus, koska aihe
tuli esiin viidessd eri haastattelussa. Toimimattomuus stressid aiheuttavana te-

eenaan.
5.1.1 Teknologian toimimattomuus

Haastateltavista viisi oli kokenut stressid tyovilineiden toimimattomuuden
vuoksi. Tdlld tarkoitetaan teknisten laitteiden (kuten tietokone) toimimatto-
muutta tai niissd olevaa itsestd riippumatonta hetkellistd hdiriota. Myos jdrjes-
telmien toimimattomuus tai hetkelliset vikatilanteet, jolloin tyotd ei pysty edis-
tamaan aiheuttivat stressia.

H1 piti laitteen tai jarjestelman vian vuoksi aiheutunutta tilannetta stres-
saavana, koska ei pysty tekemddn tyo6td, johon on sitoutunut. Haastateltava ker-
toi tyovilineiden toimimattomuuden aiheuttavan ahdistusta ja ahdistuksen
madran kasvavan ongelmien méadran myota. Mikali tyovilineet toimivat nor-
maalisti, niiden olemassaoloa ei ikddn kuin huomaa. Myos H3 kuvaili samaa
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tilannetta ahdistavaksi ja drsyttdaviksi, kun jdrjestelmd tai laite ei toimi, tai se on
pois kadytostd esimerkiksi pakollisen pédivityksen vuoksi mahdollisesti jopa tun-
tien ajan. Haastateltava kertoi, ettd turhautumista aiheuttaa odottaminen ja ti-
lanne, jolloin et pysty tekemé&an mitédan toitd, koska laite tai jarjestelma ei toimi.
Haastateltavalla H4 oli sama ajatus, hdn koki tilanteen stressaavana, mikéli ei
saa vian vuoksi tyotehtdvidan hoidettua:

Kun ajatellaan omia tyokaluja, lapparid ja niitd ohjelmia mitd siind kéytetddn, et saa-
daan omat tyotehtdvat valmiiksi. Se on aina inhottavaa, et joku laite, osio tai jarjes-
telmd ei toimi, et sd saat ne omat tyotehtdvas hoidettua. Se on heti punainen vaate,
jos timmonen ohjelma on sekasin tai laite on rikki.

Haastateltava H5 kertoi jdrjestelmissd olevien vikojen haittaavan ja vaikeutta-
van hdnen pdivittdistd tyotdan. Haastateltava kuvaili tilanteiden aiheuttavan
aikataulujen ja projektien venymistd, josta aiheutuu stressid. Myos H6 kertoi
toimimattomuuden aiheuttavan negatiivisia ja stressaavia tilanteita. Tilanteet,
jolloin ei ole mitddn tehtdvissd aiheuttavat turhautumista ja haastateltava koki,
ettd tyotehtdvien tekeminen hankaloituu vikatilanteiden aikana merkittavasti.

5.1.2 Ylikuormitus

Haastateltava H1 oli kokenut ylikuormitusta yhteydenotoista, jotka katkaisevat
tyon tekemisen. Han kuvaili ongelman pahentuvan samanaikaisten yhteyden-
ottojen madran myotd; mitd enemmaén yhteydenottoja sitd stressaavampi tilanne
on. Lisdksi hadn kuvaili tyotilanteen pakottaman usean eri jarjestelmédn samanai-
kaisen kdyton aiheuttavan ylikuormitusta. H1 kuvaili tilannetta stressaavaksi,
koska ei pysty késittelemddn kaikkia jdrjestelmid yhtd aikaa, vaikka tilanne niin
vaatisi. Taustalle jadvat jarjestelmaét ja niissd olevat kasittelyd odottavat tehtavét
stressaavat:

Sd oot hirveen hyvin keskittynyt johonkin asiaan ja sit sulle tulee jotain yhteydenot-
toja, jotka ei oo. Mut sun pitéda vetdd se keskittyminen siihen. Mitd enemman niita tu-
lee ja mitd enemmaén niitd tulee yhtd aikaa niin sitd pahempi.

My6s haastateltava H3 oli havainnut suorittavansa tietokoneella pdivan mittaan
useaa eri tehtdvad samanaikaisesti. Hian kuvaili tdstd aiheutuvan kaaosta, kun ei
endd muista mitd tyotehtdvid on jo tehnyt ja onko joku niistéd vield kesken. Han
kertoi huomanneensa, ettd kahden (tietokoneen) ndyton samanaikainen kaytto
on lisdnnyt usean jarjestelmdn samanaikaista kayttoa.

Haastateltava H2 kuvastaa ongelmaksi liian useat jarjestelmait, joita pitdisi
kayttad samanaikaisesti. Han kuvailee jdrjestelmid olevan useita ja jokaista pi-
tdisi pdivan aikana seurata samanaikaisesti, koska jdrjestelmiin voi tulla uusia
tehtdvid tai muuta tdarkedd informaatiota. Jarjestelmien suuri méara aiheutti yli-
kuormitusta my06s haastateltavalle H6. Haastateltava kertoo, ettd jdrjestelmid
pitdisi kdyttdd rinnakkain laajasti ja jokaiseen asiaan on oma jdrjestelménsd, ja
niiden mddrastd aiheutuu stressid. Jarjestelmien suuri méard aiheuttaa kertaan-
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tumista ja samanaikaista jarjestelmien kayttod, kun tietoa on katsottava tai kir-
jattava samasta aiheesta useaan paikkaan, joka aiheuttaa stressaavia tilanteita.
Useiden pikaviestimien samanaikainen kaytto aiheutti keskittymisen her-
paantumista ja tyotehtdvien keskeytymistd haastateltavalle H2. Haastateltava
H2 kuvalili, ettd pdivan pddtteeksi saattaa olla tunne, ettd ei ole saanut juuri mi-
tdan tehtyd loppuun saakka, koska on joutunut tekemddn lilan montaa asiaa

- naputella yhdelle vastausta Skypeen ja toiselle sahkopostia. Ja kolmannelle jonne-
kin Teamsiin. Et niitd kanaviakin alkaa olla niin dlyttoman monta. Et kyl se hajottaa
ihan dlyttomasti sitd keskittymistd. Jos valilld tulee semmonen tunne, ettd oonko tana
pdivédnd saanut yhtddan mitddn aikaseks niin yks syy voi olla se, et on ollu liilan monta
asiaa yhtd asiaa siind, et on rddpiny niinku sinne ténne.

Haastateltava H4 kuvaili my6s pikaviestiohjelmien keskeyttivan jatkuvasti
tyon tekemistd ja aiheuttavan helposti tilanteita, joissa tyohon ei ehditd kunnol-
la keskittyd vaan hoidetaan asiat pikaisesti eteenpdin:

Toistd kun puhutaan niin tdd nykyajan malli, jossa kadytetddn paljon nditd pikavies-
tiohjelmia. Elikka just tdd Skype ja Teams niin tota ne katkasee kylla tosi usein, et sii-
td tulee kovin pinnallista siitd tyonteosta. Ettd ei niinku viittikkddn tai jotenkin ei niin
kun syvenny jotenkin asioihin, kun se sit kuitenkin keskeytyy kohta niin tulee sem-
monen ettd miten mé nyt sen sanoisin. Tulee semmonen suorittava et nopeesti vaan
tekee tehtdvid eikd syvenny johonkin hankalampaan.

H7 oli kokenut ylikuormitusta liiallisella tiedon maaralls, joka aiheuttaa asioi-
den unohtamista. Haastateltava kertoi, ettd keskittyminen oleellisiin asioihin
héiriintyy ja tarkeisiin asioihin keskittyminen keskeytyy:

Kyl sellasta dhkyad tulee kokoajan, ihan niin kun joka tuutista. Mutta sitten tota kai-
ken sen keskelld yrittdd keskittya just siihen juttuun, joka silld hetkelld pitdd tehda.

Haastateltava H5 néki jdrjestelmien samanaikaisen kdyton hyvit ja huonot puo-
let. Haastateltava koki, ettd pikaviestimien mahdollistamat yhteydenotot kolle-
gaan edesauttavat asioiden eteenpdin viemistd nopeasti. Han piti hyvana sitd,
ettd asioita voi selvittdd heti ja koki, ettd my0s hédneltd saadaan vastaus pikaises-
ti. H5 oli havainnut negatiivisena ilmiond pikaviestinten aiheuttamat keskey-
tykset, jolloin keskittyminen toiseen asiaan katkeaa. Haastateltava kertoi kes-
keytyksistd olevan erityisesti haittaa esimerkiksi verkkoneuvotteluissa, joissa
toisen pikaviestimen aiheuttama keskeytyminen pysdyttdd ajatuksen. Tastd voi
olla haittaa kaikille verkkoneuvottelun osallistujille, koska asioita joudutaan
kertaamaan uudelleen tai niihin palaamaan keskeytymisen vuoksi.

5.1.3 Teknologian jatkuva ldsndolo

Haastateltava H1 kuvaili tydeldamén aiheuttaman teknologian jatkuvan kayton
paineen aiheuttavan ristiriitaisia tunteita. Han kuvaili, ettd tydssa voi olla on-
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gelmatilanteita tydajan ulkopuolella, jotka tulisi velvoitteen vuoksi hoitaa myos
esimerkiksi ilta-aikana. Ilta-aikana hoidettavat tyotehtdvét olisi mahdollista hoi-
taa kotona tietokoneella, mutta hin ei haluaisi ottaa aina tietokonetta mukaan
kotiin. Tietokone toimii muistutuksena tyostd ja sen jattdminen tydpaikalle an-
taisi vapauden toistd ja tyossd kdytettdvastd teknologiasta. Lisdksi haastateltava
H1 kuvaili, ettd teknologia on hdnen eldmdssdan jatkuvasti ldsnd, vapaa-ajalla ja
tyoeldmaéssd. Tdstd on vaikea ottaa irtiottoa.

Haastateltava H2 kuivailee tehneensd tietoisesti toimenpiteitd, ettd tekno-
logia ei olisi jatkuvasti ldsnd eldmdssd. Han on jattanyt sovelluksia asentamatta
matkapuhelimeen. Haastateltava kuitenkin kertoo tiedostavansa, ettd teknolo-
gian ldsndolo voisi aiheuttaa ahdistusta, mikéli hdn ei toimisi kuten nyt toimii.
H3 kertoo osaavansa irrottautua teknologiasta tarvittaessa ja on tehnytkin tie-
toisesti ndin.

H4 kuvaili, ettd hdnen tyossddn laitteet ovat jatkuvasti ldsnd ja se kuuluu
tyon kuvaan. Hidn kertoo vapaa-ajallakin kdyttdvan laitteita halutessaan, eika
koe, ettd ne ovat hdiritsevéasti ldsnd. Han kertoo onnistuneensa rajoittamaan
teknologian kayttod niin, ettd sen jatkuva ldsndolo ei ole haitaksi:

Tyoeldméassa ma kuitenkin koen, et kun se on se tyoviline, jolla sitd tyota tehdddn, on
ndd laitteet, tietokoneet. Tietokone ldhinna. Niin tota kyl se niinku kuuluu siihen, et
se on siind kokoaika. Kyl maé sit kahvitauollakin saatan lukee kdannykastdkin jotain
uutisia tai otsikoita tai jopa maileja. Et en ma nyt koe, ettd se on héiritsevéd kun tau-
ollakin tulee viel vapaaehtoisesti luettua. Ja tota, vapaa-ajan puolella niin en ma kylld
koe, ettd se on hiiritsevad. Mulla ei oo silleen, ettd en ma valttimaéttid heti aina vastaa
siihen ja en oo vélttaméttd ihan aina tavoitettavissa. Ma en yksinkertaisesti vilitd, et
jos sieltd joku piippaus tulee niin m& katon sen vasta sitten kun on hyva hetki sille.
Jotenkin on onnistunut pddsemddn vapaa-ajalla eroon siitd, et pitdis olla jokainen
piippaus heti katsomassa.

Haastateltava H5 koki, ettd teknologia on liikaa hdnen eldméssdan ldsnd ja se
hdiritsee hdntd. Han kertoi kaipaavansa enemmin vapautta teknologiasta ja
kuvaili, ettd tdysin laitteetonta aikaa on pdivéssa hyvin vahan. H5 kertoi tiedos-
taneensa tilanteen ja pyrkivansd omilla muutoksillaan tekemédén toimenpiteitd,
ettd teknologia ei olisi aina ldsnd. Myos haastateltava H6 kertoi, ettd on ottanut
teknologiasta vapautta omilla toimenpiteillddn, kuten ldhtevansa ulos lenkille
ilman mitddn laitteita. Han koki hdiritsevand jatkuvan lasndolon tarpeen, eli
aina pitdisi olla tavoitettavissa ja vastata puhelimeen.

5.1.4 Monimutkaisuus

Haastateltava H1 kertoi kokeneensa tietyt jarjestelmdt monimutkaisiksi kayttaa.
Han perusteli monimutkaisuutta myos jarjestelmien dokumentaatiolla. Hyvin
dokumentoidut jdrjestelmit eivdt aiheuta stressid tai turhautumista, ennem-
minkin haasteita, jotka ovat selvitettdvissd dokumentaation avulla. Turhautu-
mista hdnelle aiheuttavat jarjestelmit, jotka ovat monimutkaisia kayttad, eika
niihin ole riittdvésti ohjeita saatavilla. Osaa jdrjestelmistd on kaytettdva satun-
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naisesti, eli ohjeistukseen on palattava usein. Ohjeistusta ei valttamatta juuri-
kaan ole. Tama aiheutti haastateltavalla H1 turhautumisen tunnetta. Haastatel-
tava ei kokenut uusien jdrjestelmien opiskelua yleisesti turhauttavaksi tai mo-
nimutkaiseksi, vaan turhautumista aiheutti ohjeiden puute ja siitd aiheutuva
samojen virheiden toistaminen ja jatkuva saman asian opiskelu uudelleen.

Haastateltava H2 kuvailee uusien jdrjestelmien kayttoonottoa ja uusien
laitteiden asentamista stressid aiheuttaviksi tilanteiksi, koska ohjeistus on
useimmiten liian heikkoa. Lisdksi jotain voi mennd esimerkiksi laitteen asenta-
misessa pieleen (ei edetd ohjeen mukaan), eikd tdhén ole erillistd ohjeistusta tai
vélttamatta helposti apua saatavilla. Han kuvailee, ettd tilanteita on kausittain
useinkin, ja ne stressaavat. Ohjeiden tulkinnallisuus tai niiden sisdllon riittamét-
tomyys tai epdselvyys aiheuttaa myos negatiivisia tunteita.

H3 ei varsinaisesti ole kokenut jdrjestelmid tai laitteita monimutkaisiksi tai
monimutkaisuuden aiheuttaneen ahdistusta. Haastateltava kuvailee tiettyjd
kayttoliittymid huonolaatuisiksi, joka sindnsd voi aiheuttaa monimutkaisuutta
jarjestelmdn kdyttdmisessd. Han mainitsee myos kdyttoohjeiden puutteellisuu-
den mutta ei tuo asiaa esiin stressid aiheuttavana.

Haastateltavan H4 mielestd yksittdiset laitteet tai jdrjestelmit eivét ole
yleisesti monimutkaisia kayttdd. Kuitenkin niiden kdyttoon tarvitaan riittavasti
ohjeistusta ja koulutusta, ja mikéli ohjeet ovat saatavilla, ei laitteiden tai jarjes-
telmien monimutkaisuus sellaisenaan aiheuta stressid. Han ndkee stressaavaksi
laitteiden ja jarjestelmien tuoman laajan kokonaisuuden, jota pitdisi tyotd varten
hallita hyvin:

On monimutkaisia jarjestelmid ja ndin, mutta kylld ne varmasti kaikki oppii kun vaan
on manuaalit ja koulutusta tarjolla, et ihan varmasti oppii. Mutta ehkd ma ennem-
minkin nékisin ongelmaksi sen, ettd on niin paljon erilaisia, jotka kuitenkin on sitten
aika laajoja kokonaisuuksia. Sitten pitdis hallita kaikki. Et se on ehkd ennemminkin
ongelma kun se, ettd yks olis liian vaativa.

Haastateltava H5 kuvaili epédselvien jdrjestelmien ja laitteiden tuomat tilanteet
rasittaviksi. Han kertoi vilttelevansd asiaa mahdollisimman pitkéddn ja paneu-
tuvansa asiaan vasta pakon edessd. Monesti tdmaé saattaa hidastaa tai aiheuttaa
kiirettd, josta tulee stressia:

Aina jos on niinku epdselvid ohjeita, ettd miten joku asia toimii tai miten se pitdd tila-
ta tai muuta, niin ma niinku hirveesti tuskastun siitd ja siirrén ja siirrdn sitd asian
loppuun viemistd niin pitkélle kun se on mahdollista. Et sit mé& teen sen vasta ihan
viimetipassa ja sit ma yritdn kissojen ja koirien kanssa kaivaa, et miten tdd pitdd teh-
dé ja miten suoriutua ja kyselen kaikilta. Mut se aiheuttaa mulle stressid ja mua stres-
saa aktiivisesti ne tekemattomaét asiat mitd méd niin kun jatan joihinkin jérjestelmiin
tekemiittd just sen takia, et ne on niin epéselvisti niinku ohjeistettu tai hankalia.

H6 ei tunnistanut monimutkaisuuden aiheuttaneen héinelle kuormittavuutta tai
stressid. Han kertoi, ettd toimii jarjestelmien kdyttamisessd ohjeistuksen mu-
kaan sen suuremmin asiaa ajattelematta tai kyseenalaistamatta. Han kuitenkin
kuvailee, ettd paremmat ohjeet helpottaisivat ja ymmaérryksen lisddntyminen
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auttaisi. H7 ei ole kokenut laitteiden tai jdrjestelmien aiheuttavan hénelle stres-
sid.

5.1.5 Tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen

Haastateltava H1 kertoo, ettd tyon luonteen vuoksi tyovédlineet on otettava ko-
tiin mukaan. Hian kuvailee, ettd ei valttamatta haluaisi ottaa aina vilineitd ko-
tiinsa mukaan, koska tyoviline muistuttaa toistd myos vapaa-ajalla. Lisdksi han
kertoo matkapuhelimeen asennettavien tdissd kdytettyjen sovellusten asentami-
sen ahdistavan, koska ei haluaisi asentaa tydsovelluksia omaan puhelimeensa.
Han kokee tilanteen ristiriitaiseksi, koska kyseessd on puhelin, jota hdn kayttaa
toissd ja vapaa-ajalla. Haastateltava kertoo matkapuhelimen aiheuttaneen muu-
tenkin stressid. Tyosovellukset, kuten sahkoposti matkapuhelimessa tuo helpos-
ti tyot myos vapaa-ajalle. Han kertoo katsovansa puhelinta helposti jos kuulee
esimerkiksi sdhkopostiviestin saapuvan. Sdahkopostin lukeminen vapaa-ajalla
aiheuttaa tunteen, ettd asian voisi samalla hoitaa saman tien, eikd odottaa seu-
raavaan tyopdivaan. Haastateltava H1 kertoi tdimé&n luoneen ahdistusta ja stres-
sid ja kertoi tehneensd puhelimen asetuksiin muutoksia:

Nykyé&an kun sielld lukee se esikatselu niin mé en pysty kayttdaan kannykkaa ja jattad
sen huomiotta. Ja sillon jos ma otan sen huomioon, sit mé luen sen. Sit ma voisin aja-
tella, et mé késittelen tdn seuraavana pdivand mutta se tulee vakisinkin mun ajatuk-
siin. M4 en pysty lopettaan sen ajattelua.

Haastateltava H2 kertoo huomanneensa tyon ja vapaa-ajan sekoittumisen ai-
heuttaneen hdiritsevid tilanteita. Haastateltavalla on mahdollisuus tehda etétoi-
td kotona. Han kertoo aiemmin jattdneensd tyossd kdytettdvan tietokoneen auki
poydaille kotona. Tama aiheutti helposti sen, ettd toitd tuli tehtyéd tai vilkuiltua
my0s vapaa-ajalla ja hdn huomasi tdiméan hdiritsevéksi. Han kertoo tehneensa
tietoisen pddtoksen ja muuttaneensa kayttdytymistd, koska on kokenut aiem-
man tydskentelytavan hdiritsevaksi:

Jossakin vaiheessa, et jdtti koneen auki niin sitd helpommin rupes lukemaan néita
tyojuttuja sit illallakin. Ja se héiritsi vapaa-ajan viettoa. Sit se oli ihan semmonen tie-
tonen p&éitos, et kone sammutetaan, kun tyoaika paéttyy. Kokonaan kiinni.

H3 on havainnut my0s, ettd tietokoneen vieminen kotiin saattaa helposti héiritd
vapaa-aikaa. Kuten haastateltavalla H1, myos haastateltava H3 kertoo tyon vel-
voittavan kdyttimddn tietokonetta tarvittaessa myos tyovajan ulkopuolella. Tie-
tokonetta ei vaadita viemé&dn kotiin mutta sen kdyttdminen kotona on helpom-
paa, kun siirtyd tyopaikalle tekemddn tarvittava tyo varsinaisen tydajan ulko-
puolella. Han kokee kynnyksen tyokoneen kdyttamiseen vapaa-ajalla matalaksi,
koska se on helposti saatavilla ja tietyt asiat ovat nopeasti hoidettavissa. Tama
saattaa kuitenkin johtaa myos pidempiaikaiseen tydasioiden hoitamiseen va-
paa-ajalla. Haastateltava kuitenkaan ei koe tétd erityisen stressaavaksi tai ahdis-
tusta luovaksi, vaan ajattelee hénelld itsellddn olevan tdssd padvastuu.
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Haastateltavalla H4 on myos tyon puolesta velvollisuus hoitaa tyotehtavia
varsinaisen tydajan ulkopuolella. Han kertoo, ettd taméd on haitannut vapaa-
aikaa mutta héiriostd ei voi syyttdd pelkadstdan teknologiaa vaan se kuuluu tyon
luonteeseen. Haastateltava kuvailee, ettd hdnelld on aiemmin ollut ongelmia
tyon ja vapaa-ajan sekoittumisen kanssa ja rajan vetdminen niiden vélille on
ollut haastavampaa. Tdlld hetkelld han ei kuitenkaan koe, ettd vapaa-aika olisi
héiriintynyt toista.

Haastateltava H5 kertoo, ettd voi tehdd tyotdan mistd kédsin vain paikka-
riippumattomasti. Han pitdd sitd itsestddnselvyytend, ettd tyossd kaytettava tie-
tokone on aina kotona mukana. Haastateltava kertoo, ettd tyovilineet sdilyte-
tadn erillisessd tyohuoneessa, johon mennddn tekemddn toitd. Tama ei ole kui-
tenkaan haitannut vapaa-aikaa tai aiheuttanut stressid. Han kertoo, ettd matka-
puhelimen (yhdistetty oma ja tyopuhelin) synkronointi tydsovelluksiin on ai-
heuttanut stressid vapaa-ajalla. Han kertoo, ettd merkkiddni tai ilmoitus saa ha-
net katsomaan viestin tai ilmoituksen myos vapaa-ajalla.

Haastateltava H6 kertoo, ettd tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen on aiheut-
tanut negatiivisia tilanteita. Han kuvastaa, ettd silloin asialle taytyy itse tehda
jotain, kuten laittaa tietokone kiinni tai poistaa sovellusten synkronoinnit puhe-
limesta. Han kertoo lukevansa tydsdhkopostit myos vapaa-ajalla kannykan so-
velluksesta. Haastateltavan mukaan nykyajan mukana kannettavat laitteet ovat
helpottaneet tyon tekemistd vapaa-aikana ja kiireistd tyoaikataulua on mahdol-
lista kirid kiinni helposti my6s kotoa késin vapaa-ajalla, josta voi aiheutua stres-
sid. Haastateltava H7 kertoo, ettd tyon ja vapaa-ajan yhdistyminen on hidnen
mielestddn positiivista mutta myos negatiivista. Positiivisena hdn nidkee sen,
ettd tyotd on helppo tehdd missd vain. Mutta negatiivisena haastateltava kuvai-
lee ajankédyton, eli tekemisen mahdollistaminen voi aiheuttaa sen, ettd tydasioi-
ta késitellddn my0s vapaa-aikana liikaa. Haastateltava ei kuitenkaan kuvaile
tilanteen aiheuttaneen hénelle stressid tai negatiivisia tilanteita, vaan tarvittaes-
sa han keskittyy muihin asioihin ja siirtyy pois toiden darelta.

5.2 Tunnistetut keinot

Alaluvussa esitellddan tutkimuksessa tunnistetut toimenpiteet, joilla haastatelta-
vat ovat pyrkineet vaikuttamaan kokemaansa teknostressiin. Keinot on jaoteltu
keinoja. Jokaisen alaluun lopussa tunnistettu keino on yhdistetty stressitekijdén,
johon silld on pyritty vaikuttamaan. Kategoriat ovat:

e Etdisyyden ottaminen (taulukko 6)

¢ Jlmoitusasetusten muuttaminen (taulukko 7)
o Keskeytysten hallinta (taulukko 8)

e Monimutkaisuuden hallinta (taulukko 9).
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5.2.1 Etdisyyden ottaminen

Haastateltava H1 kertoi ottavansa etdisyyttd teknologiasta jattamalld tietoko-
neen tietoisesti tyopaikalle. Haastateltava kuvailee, ettd tamd ei juurikaan ole
mahdollista tyon luonteen vuoksi. Han kuitenkin kuvailee tilanteen niin, etta
vahintaankin haluaisi toimia nédin, koska jattamalld tyovilineen tyopaikalle han
saisi etdisyyttd teknologiasta eikd tyo hdiritsisi hdnen vapaa-aikaansa. Haasta-
teltava H3 kuvailee tilanteen samalla tavalla, mutta tyon luonteen vuoksi pitda
tietokoneen mukana kotona. Han kuitenkin pitdd tietokoneen laukussa, eika
jatkuvasti nakyvilld. Myos haastateltava H6 on kokenut, ettd teknologia seuraa
jatkuvasti mukana. Han on sitd mieltd, ettd asialle on ndissd tapauksissa itse
tehtdvd jotain ja vastuu on hénelld. Haastateltava kertoo etdtdissd sulkevansa
tietokoneen kokonaan, jos se alkaa hdiritsem&ddan hantd. Tarvittaessa han myos
siirtdd tietokoneen sille tarkoitettuun laukkuun, pois kokonaan silmista.

Haastateltava H1 kertoi jdttdneensd asentamatta tiettyja tyohon liittyvid
(vapaaehtoisesti asennettavia) sovelluksia, jotta ne eivéat hdiritsisi hanen vapaa-
aikansa kayttod. Myos haastateltava H2 kertoo tehneensd ndin, koska ei halua
kayttdd niitd vapaa-aikana puhelimesta:

Ainut et mé en oo puhelimeen asentanu mitdan sitten niinku noita sovelluksia. Et to-
ta sahkoposti on sielld. Et sitdkddn ma en lue kdnnykéstd, kun ihan tosi harvinaisissa
tilanteissa.

Haastateltava H3 kertoo kayttdvansd yhtd matkapuhelinta, mutta kahta eri liit-
tymad, koska haluaa erottaa vapaa-ajan ja tyon selkeammin. Tamén han kokee
erityisen tdarkedksi pidempien lomien aikana, ettd yhteydenotot tytasioista saa
pidettyd poissa jarjestelyn avulla:

- halunnut tehdd semmosen pienen pesderon. Helpottaa esimerkiks ku kesdlomallaki
hiljensin tyoliittymén soittoddnen esimerkiksi. Sit vaan nékee jos on tullu puhelu tai
viesti, et siind mielessa se on kitevid, et se ei 0o se sama. Et sen puolesta ei tuu sieltd
mitddn duunijuttuja esimerkiks.

Haastateltava H2 kertoo tyoskennellessddn kotona tekevdnsd eron tyon ja va-
paa-ajan vilille sammuttamalla tietokoneen kokonaan, kun tyopdiva paittyy.
Haastateltava H5 on myos tehnyt eron tydn ja vapaan vilille kotona et&toissa
ollessa. Han kertoo, ettd heilld on erillinen tyShuone, jossa hin sdilyttda tyossa
kdytettdvan kannettavan tietokoneen. Han kertoo lukitsevansa tai sulkevansa
tietokoneen tyopdivan péatteeksi ja harvemmin endd palaa tietokoneen &arelle
tyopdivan jdlkeen. Myo6s haastateltava H6 kertoo useimmiten perjantaisin
sammuttavansa tietokoneensa tdysin tyopdivan pddtteeksi.

Haastateltava H3 kertoo jattavansa tietoisesti matkapuhelimen paikkaan,
jossa se ei ole jatkuvasti ndkyvilld. Haastateltava H6 kertoo myos tilanteista,
joissa teknologia voi alkaa ahdistamaan. Silloin hadn kertoo ldhtevidnsa esimer-
kiksi lenkille ja jattdvansd myo6s matkapuhelimen kotiin, jotta ahdistus loppuisi.
Haastateltava H5 kertoo hakeutuvansa tilanteisiin, jossa saa rauhan myos tek-
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nologiasta. Haastateltava kertoo teknologian jatkuvan ldsndolon héiritsevan
héntd ja taysin teknologiavapaata aikaa on liian vahéan:

Pitdis rauhottaa niitd hetkid milloin ei kdytd teknologiaa, et md ite kaipaisin enem-
min sellasta. Ja no monesti yritén ihan toimiakin niin, et jos ldhen lenkille niin en ota
puhelinta mukaan et kenenkéédn ei tarvi tavottaa mua silloin eikd mun tartte vastata
siihen.

Haastateltava H3 kertoo pitdvansd tyossddn taukoja, koska ajatus ei endd kulje,
kun tekee tyotd yhtdjaksoisesti useamman tunnin putkeen. My6s haastateltava
H6 kertoo tarvitsevansa taukoja tyopdivan aikana, koska esimerkiksi kannetta-
van tietokoneen ndyttd on niin pieni, ettd silmét vasyvat ilman taukoja.

TAULUKKO 6 Stressinhallintakeinot, etdisyyden ottaminen

Etdisyyden ottaminen Haastateltava(t)  Stressitekijd, johon pyritidn vaikuttamaan
Tietokoneen jattdminen H1 Teknologian jatkuva ldsndolo, Tyon ja vapaa-
tyopaikalle ajan sekoittuminen

Sovellusten asentamatta H1, H2 Tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen

jattaminen

Siirtyminen pois teknologi- H1, H5, H6 Teknologian jatkuva ldsndolo,

an &dreltd tietoisesti

Tietokoneen sammuttami- H2, H5, H6 Tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen

nen

Laitteen siirtdminen pois H3, H6 Teknologian jatkuva ldsndolo, Tyon ja vapaa-
nakyvilta ajan sekoittuminen

Tauon ottaminen H3, H6 Ylikuormitus

Kaksi matkapuhelinliitty- H3 Tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen

mad

5.2.2 Ilmoitusasetusten muuttaminen

Haastateltava H1 kertoo tehneensd matkapuhelimessa kéyttdmiinsd sovelluk-
siin muutoksia, ettd ne eivit hiiritsisi hiantd. Haastateltava kokee sovellusten
lahettamat ilmoitukset hdiritseviksi, eikd pysty jattam&ddan niitd huomioimatta.
Myos haastateltavat H2 ja H6 kertovat, ettd eivdt synkronoi automaattisesti pu-
helimen sdhkoposteja. He kadyvit tarkastamassa sdhkopostit puhelimesta, kun
itsestd siltd tuntuu. Haastateltava H5 on myos lopettanut sdhkopostin synkro-
noinnin puhelimessa, koska uudet sdhkopostiviestit ja niiden aiheuttamat &dé&ni-
ilmoitukset aiheuttivat hinelle stressid. Uuden viestin tullessa hidn koki, ettd
pitdd tarkastaa keneltd viesti tuli ja mitd se koskee. Hdn kertoo, ettd nykyaan
kdy matkapuhelimen avulla tarkastamassa sdhkopostit halutessaan ja synkro-
noi viestit manuaalisesti:
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Mua stressas kokoajan se, kun mulle tulee tosi paljon ilta-aikaan sdhkopostia, tyohon
liittyvad. Tassd (puhelimessa) oli tosi kovaddninen se, méd en jotenkin saanu sitd hil-
jennettyd. Sit aina se “bling”. No kuka ldhetti ja mitd, no ma nyt katon. Niinku ma
siis otin kokonaan sahkopostisynkkauksen pois, et ma siis padsen sahkopostiin kylld
jos maé tietosesti haluun mennd sinne. Ja se on heti auki mut mulle ei tuu mitédan il-
motusta tai pdivitysmerkintdd, et jos sielld on odottamassa postia-

Myos haastateltava H1 kertoo lopettaneensa sdhkopostin synkronoinnin mat-
kapuhelimessa:

- mé en pysty lopettaan sen ajattelua joten mé tein niin et mé en oo synkanny yli vii-
teen vuoteen mun sdhkoposteja kannykkaani. Niin kdnnykka ei endédn stressaa. Mut-
ta stressasi sillon, kun mulla oli erilaiset kayttotavat.

Haastateltava H1 kertoo, ettd ei pysty olemaan lukematta uusia viestejd, mikali
huomaa ilmoituksen. Tdstd aiheutui hdnelle stressid. Toimenpiteend hdn on lo-
pettanut sdhkopostin synkronoinnin puhelimessa. Haastateltava kuvailee, ettd
hén viettdd paljon aikaa teknologian kanssa ja irtiotto on vililld haastavaa. Ir-
tioton teknologiasta hin saa viimeistddn silloin, kun siirtyy tietoisesti paikkaan,
jossa teknologian kayttdiminen ei ole mahdollista. Haastateltava kertoo tdman
vuoksi my6s muuttaneensa WhatsApp -sovelluksen (viestipalvelu, jota kdyte-
tadan esimerkiksi viestien, kuvien, ddniviestien ldhettdmiseen ja puheluihin) ase-
tuksia, koska koki ilmoituksia tulevan liian usein, ja ilmoitukset vievat hédnet
takaisin teknologian ddrelle. Myos haastateltavat H3 ja H5 kuvailevat tilanteita,
joiden vuoksi ovat asettaneet WhatsApp -sovelluksen ilmoitukset danettomidille.

H6 on poistanut matkapuhelimesta tyosovelluksista kaikki ddni-
ilmoitukset. Haastateltava kertoo kuitenkin jdttdneensd kuvakeilmoitukset, eli
hin saa merkin sovelluksen kuvakkeeseen, kun hian on saanut uuden viestin tai
muun ilmoituksen. Han kertoo katsovansa niitd halutessaan vapaa-ajalla.

Haastateltava H4 kertoo poistaneensa tietokoneelta sihkopostin uuden
viestin tuoman ilmoitusikkunan, ettd uudet viestit eivit keskeyttdisi tyon teke-
mistd. Hdn kertoo synkronoivansa sahkopostit matkapuhelimeensa. Haastatel-
tava on poistanut matkapuhelimesta sihkopostin ilmoitusddnet, koska ei halua
niiden hdiritsevdn vapaa-ajalla.

H5 on tehnyt tietokoneellensa &éniasetusten muutoksia. Han kertoo
aiemmin hiljentdneensd uuden sdhkopostin viestiddnen. Haastateltava kertoo
muuttaneensa tietokoneen pikaviestintdpalvelun soittoddnen dadnettomaiksi,
koska koki sen hdiritsevidksi. Aiemmin hénelle tuleva puhelu soi mahdollisesti
tietokoneen kaiuttimista, pikaviestisovelluksessa ja myds matkapuhelimessa.
Héan muutti asetuksia niin, ettd puhelu soi endd matkapuhelimessa ja tietoko-
neeseen kytketyissd sankaluureissa. Haastateltava H6 kertoo myo6s muutta-
neensa tietokoneen ddniasetukset, eikd hinelle tule mistddn sovelluksesta ddni-
ilmoituksia.
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TAULUKKO 7 Stressinhallintakeinot, ilmoitusasetusten muuttaminen

Ilmoitusasetusten muut- Haastateltava(t) Stressitekijd, johon pyritidn vaikuttamaan
taminen

Sahkopostin - synkronoin- H1, H2, H6 Tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen

nin lopettaminen matka-

puhelimessa

WhatsApp  -sovelluksen H1, H3, H5 Teknologian jatkuva ldsndolo
asetusmuutokset

Sahkopostin ilmoitus- H4, H5 Ylikuormitus, Tyon ja vapaa-ajan sekoittu-
asetusten muutokset minen

Adniasetusten muutokset H5, H6 Ylikuormitus

tietokoneessa

Adniasetusten muutokset H6, Teknologian jatkuva ldsndolo, Tyon ja va-
matkapuhelimessa paa-ajan sekoittuminen

5.2.3 Keskeytyksien hallinta

H3 kertoo Kkiireisten tyopdivien tai tilanteiden aikana muuttavansa pikaviesti-
palveluiden (esimerkiksi Skype) tilatietoja. Lisdksi hdn jattdd tietoisesti tietyt
puhelut huomioimatta kiireellisen hetken aikana. Ndiden toimenpiteiden avulla
haastateltava kertoo saavansa vietyd kiireiset asiat pikaisesti loppuun saakka,
eiké tulisi lisdd uusia toitd tai keskeytyksid. Haastateltava H4 kertoo myos kayt-
taneensd pikaviestipalveluiden tilatietoja ja laittamalla itsensd vélilld varattu -
tilaan. Taméan avulla hdn kertoo yrittdneensa saada lisdd aikaa keskittymiseen ja
sithen, ettd pystyisi syventymé&an paremmin asioihin ilman keskeytyksiad. Haas-
tateltava on myos jdttanyt vastaamatta puheluihin vapaa-ajalla, koska ei halua
keskittyd niihin aina omalla ajallaan.

Haastateltava H7 kertoo, ettd hidn saattaa tehdd montaa asiaa samanaikai-
sesti ja mikali tyo keskeytyy, hdn saattaa unohtaa sen kokonaan. Han kertoo,
ettd kollegan tuki tai muistutus on helpottanut hénta asiassa ja saa tdméan suh-
teen usein muilta tukea. Hin myos kertoo hyédyntédneensa erilaisia virtuaalisia
muistilappuja ja sovelluksia, joihin voi kirjata avoimia tyotehtdvid ja muistetta-
via asioita, jotta ne eivat jaad tekematta.
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TAULUKKO 8 Stressinhallintakeinot, keskeytysten hallinta

Keskeytysten hallinta Haastateltava(t) Stressitekijd, johon pyritidn vaikuttamaan

Ei vastaa puheluihin H3, H4 Ylikuormitus, Tydn ja vapaa-ajan sekoittu-
minen

Pikaviestipalveluiden H3, H4 Ylikuormitus

tilatietojoen muutokset

Kollegan tuki H7 Ylikuormitus

Virtuaaliset muistilaput H7 Ylikuormitus

5.2.4 Monimutkaisuuden hallinta

Haastateltava H1 kertoo tukeutuvansa jdrjestelmien ja laitteiden ongelmatilan-
teissa ohjeisiin aina, jos sellaisia on saatavilla. Hdn kertoo menevidnsd myos
koulutuksiin, mutta toteaa usein niistd olevan vdhemmaén apua. Myos haastatel-
tava H2 kertoo hyodyntdvinsad ohjeistusta aina vaikean tilanteen ddrelld. Myos
H2 kritisoi ohjeiden puutetta tai niiden heikkoa laatua, eikd koe saavansa niista
riittdvasti apua, eikd stressitilanne valttamattd poistu tai edes lievity.

Haastateltava H4 kertoo, ettd ei koe jdrjestelmid liian monimutkaiseksi.
Hén kuitenkin kertoo hyddyntdviansd manuaaleja ja koulutuksia oppimisen
avuksi. Lisdksi han kertoo, ettd viimeistddn kollegan avulla on ongelmia aiheut-
taneiden vaikeasta kdytettdvien jdrjestelmien tai laitteiden aiheuttamat ongel-
matilanteet saatu selvitettyd. Haastateltava H3 kuvailee, ettd ei koe jdrjestelmid
lilan monimutkaiseksi eivitkd ne aiheuta hénelle stressaavia tilanteita. Haasta-
teltava H6 ei myoskddn koe jdrjestelmien tai laitteiden epédselvyyksien tuovan
stressaavia tilanteita. Han kertoo kayttdvansa ohjeita tarpeen mukaan.

Haastateltava H5 kertoo vilttelevidnsa epdselvésti ohjeistetun tai muuten
monimutkaisen laitteen tai jarjestelman kayttoonottoa tai siihen liittyvan tehta-
van tekemistd mahdollisimman pitkddn, kunnes se on pakko tehda. Han kertoo
turvautuvansa myos kollegoiden apuun, jos ohjeistus on huonoa tai sit4 ei 16y-
dy tai ole edes saatavilla:

No monesti sitten than ma kylld aika nopeesti sitten kysyn muilta. Et pyydadn apua
muilta. Et on ehkd se mun péikeino.

Héan myo6s kertoo joskus turvautuvansa Internetin hakukoneisiin (Google) tai
keskustelupalstoihin, jos 16ytdisi vastauksen ongelmaan jarjestelméan kanssa.
Héan kertoo kuitenkin tekevansa tdtd harvoin ja sen olevan viimeinen keino.
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TAULUKKO 9 Stressinhallintakeinot, monimutkaisuuden hallinta

Monimutkaisuuden hal- Haastateltava(t) Stressitekijd, johon pyritiin vaikuttamaan
linta

Ohjeisiin tukeutuminen H1, H2, H4, H5, Monimutkaisuus

Hé6
Koulutuksiin H1, H4, Monimutkaisuus
osallistuminen
Kollegalta kysyminen H4, H5 Monimutkaisuus
Ongelman vilttely H5 Monimutkaisuus

Googlettaminen H5 Monimutkaisuus
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6 YHTEENVETO JA POHDINTAA

Téalld tutkimuksella pyrittiin lisddmaéén tietoisuutta vahemman tutkittuun aihe-
alueeseen, joka todettiin myos Pirkkalaisen ja Salon (2016) tutkimuksessa tar-
peelliseksi. Tutkimuksessa pystyttiin tunnistamaan ongelmakeskeisid stressin-
hallintakeinoja, joiden avulla kayttdjat voivat hallita tai pyrkid ehkdisemdan
stressid aiheuttavia tilanteita. Tutkimus kohdistui tyteldmddn ja sen kohteena
olivat ICT-alan jdrjestelmdasiantuntijat ja -kehittdjat. Vaikka tutkimus kohdistui
tyossd koettuun teknostressiin, on myos vapaa-aika huomioitu tutkimuksessa,
koska haastateltavien tyo mahdollisti tyon ja vapaa-ajan sekoittumisen tyovali-
neiden ja tyonkuvan myotd. Tutkimuksessa keskityttiin jarjestelmien ja laittei-
den tuottamaan teknostressiin. Teknostressid aiheuttavia laitteita olivat padosin
kannettava tietokone ja mobiililaitteet. Tutkimuksessa vastattiin kysymyksiin:

e Millaisia negatiivisia tai kuormittavia tilanteita teknologia on aiheuttanut
ICT-alan organisaatiossa?

o Millaisia keinoja kayttdjdt ovat tunnistaneet teknostressin vihentamiseen
tai ehkédisemiseen?

Tutkimuskysymyksiin on vastattu tutkielman luvussa 5. Ensimmaisessd alalu-
vussa 5.1. vastataan ensimmadiseen tutkimuskysymykseen koskien teknostressia
aiheuttavia tekijoitd. Toisessa alaluvussa 5.2. vastataan toiseen tutkimuskysy-
mykseen koskien keinoja, joita tunnistettiin teknostressin vihentamiseksi.

Haastatteluissa tunnistetut stressitekijdt ovat: teknologian toimimatto-
muus, ylikuormitus, teknologian jatkuva ldsndolo, monimutkaisuus ja tyon ja
vapaa-ajan sekoittuminen. Valtaosa haastateltavista (viisi seitsemaésta haastatel-
tavasta) oli kokenut teknologian toimimattomuuden aiheuttavan stressid, ah-
distusta, drsyyntymistd ja turhautumista. Nditd tilanteita aiheuttivat esimerkiksi
pitkddan kestdva pakollinen pdivitys tietokoneella tai laitteen tai jdrjestelman
hetkellinen toimintahdirio. Tastd koettiin olevan haittaa myos kdytannon tyon-
teolle, koska toimimattomuuden vuoksi toitd jdd tekemadttd ja aikataulut saatta-
vat venya.
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Usean jdrjestelmdn samanaikainen kisittely tai monen tyon tekeminen
samanaikaisesti aiheuttivat haastateltaville stressaavia tilanteita. Lisdksi pika-
viestimien aiheuttamat keskeytykset katkaisivat tyon tekemisen, josta aiheutui
negatiivisia tilanteita ja jopa ajatuksia, ettd tyotehtdviin ei kannata syventyd,
koska ajatus kuitenkin katkeaa.

Haastateltaville aiheutui ristiriitaisia tuntemuksia teknologian jatkuvasta
lasndolosta sekd tyon- ja vapaa-ajan yhteensovittamisesta. Osa haastateltavista
kertoi, ettd tyonkuva velvoittaa tyoskentelemddan myos varsinaisen tydajan ul-
kopuolella, jonka vuoksi laitteet olisi hyvéa viedd kotiin ja niiden olisi hyva olla
helposti saatavilla. Toisaalta niiden ldsn&dolo koetiin stressid aiheuttavaksi, kos-
ka ne muistuttivat jatkuvasti toistd. Kaikilla haastateltavilla oli kdytossd tyonan-
tajan matkapuhelin, joka mahdollisti jatkuvan yhteydenpidon. Tama oli aiheut-
tanut monelle haastateltavalle ahdistusta. Valtaisa haastateltavista kaytti tyo-
puhelintaan my6s vapaa-ajalla (ei erillistd omaa matkapuhelinta). Tama aiheutti
ristiriitaisia tuntemuksia. Jatkuvaa tychon liittyvda tavoitettavuutta oli pyritty
ehkdisemddn muun muassa tekemadlld tyosovelluksiin ilmoitus- ja ddniasetusten
muutoksia.

Osa haastateltavista koki monimutkaisten jdrjestelmien aiheuttavan stres-
sid ja ahdistusta. Tahdn syynd olivat muun muassa epdselvit ja heikot ohjeis-
tukset tai ohjeiden puuttuminen. Toiset haastateltavista eivdt kokeneet jdrjes-
telmien kdyttod stressaavana vaikka totesivat, ettd kdyttaminen on hankalaa
eikd ohjeistusta valttamaittd ole. Syynd tdhdn voidaan ajatella olevan ICT-alalla
tyoskentely ja tottuminen jdrjestelmien jatkuvaan kdyttdmiseen ja opiskeluun
sekd vahva itsevarmuus omasta IT-osaamisesta.

Haastatteluista tunnistetut teknostressin vahentdmiseen yhdistetyt keinot
ovat: etdisyyden ottaminen, ilmoitusasetusten muuttaminen, keskeytyksien hal-
linta ja monimutkaisuuden hallinta. Etdisyyttd teknologiaan pyrittiin ottamaan
siirtymadlld tietoisesti pois teknologian dédreltd tai sammuttamalla tietokone ko-
konaan etdtyopaikalla. Valtaosa etdisyyden ottamiseen liietyistd stressitekijoistd
kohdistui teknologian jatkuvaan ldsndoloon ja tyon- ja vapaa-ajan yhdistymi-
seen.

IImoitusasetusten muuttamisella pyrittiin vahentdaméaan teknologian ai-
heuttamaa ylikuormitusta ja vahentdméaan sen vaikutusta vapaa-aikaan. Keino-
ja ndiden toteuttamiseen olivat muun muassa sahkopostin synkronoinnin lopet-
taminen matkapuhelimessa kokonaan ja WhatsApp -sovelluksen asetusmuu-
tokset.

Ylikuormitusta pyrittiin vdhentdméaan hallitsemalla teknologian aiheutta-
mien keskeytysten madrad. Keskeytykset aiheuttivat haastateltaville kesken
jddneiden tyotehtdvien unohtamista ja tyotehtdvien keskeytyksid. Néaitd pyrit-
tiin vdhentdmddn esimerkiksi pikaviestipalveluiden asetusten muutoksilla tai
jattamalld vastaamatta osaan puheluista.

Monimutkaisuuden aiheuttamia stressitekijoita pyrittiin ehkdisemddn tai
ratkaisemaan p&ddosin tukeutumalla ohjeisiin. Ohjeet koettiin kuitenkin usein
heikoiksi, eikd niistd vilttamattd saanut tukea. Lisdksi haastateltavat olivat esi-
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merkiksi tukeutuneet kollegan apuun tai osallistuivat organisaation tarjoamiin
koulutuksiin.

6.1 Johtopididtokset tutkimuksen kannalta

Tutkimuksessa tunnistettiin, ettd kayttdjat pystyvat itse vaikuttamaan koke-
maansa teknostressiin, lieventdaméddn siitd aiheutuvia tunteita ja pyrkid estd-
maddn niitd. Kéyttdjistd osa oli my6s tunnistanut vastuun olevan hanelld itsel-
ladn asian suhteen. Salo ym. (2017) ovat tunnistaneet, ettd kayttdjat voivat itse
vaikuttaa kokemaansa teknostressiin ja lievittada sitd.

Tutkimuksessa havaittiin sekd kroonisia eli pitkdkestoisia ja toistuvia ettd
episodisia eli lyhytkestoisia ja kausittain ilmestyvid stressitekijoitd (Galluh ym.,
2015). Haastateltavia stressasivat krooniset ja pitkdkestoiset stressitekijdt kuten
ylikuormitus, joka nékyi teknologian aiheuttamana keskeytyksend. Kroonisina
stressitekijoind tunnistettiin my06s samanaikaisten yhteydenottojen liiallinen
madrd teknologian avulla kdytettavilld pikaviestimilld. Tamaé oli haastateltavien
mukaan toistuvaa ja ndkyi tyossd usein. Episodisia, kausittain ilmenevia stressi-
tekijoind tunnistettiin teknologian toimimattomuus. Usein laite tai jdrjestelma
pois kdytostd lyhyen ajan ja toimimattomuus oli satunnaista. Stressaava tilanne
aiheutui haastateltavilla silloin, kun teknologiaa ei voinut kayttaa.

Tutkimuksessa haastateltavilta pyrittiin selvittimddn ovatko haastatelta-
vat tunnistaneet teknostressin tuomia negatiivisia vaikutuksia. Tadtd lahdettiin
selvittdmddn jo aiemmissa tutkimuksissa (kuten Tarafdar ym., 2011; Ayyagari
ym., 2011) ilmentyneiden stressitekijoiden perusteella. Nama tekijdt olivat: yli-
kuormitus, teknologian jatkuva ldsndolo, monimutkaisuus sekd tyon ja vapaa-
ajan sekoittuminen. Tutkimuksessa tunnistettiin, ettd haastateltavat olivat ko-
keneet ndma stressid tai negatiivisia tunteita aiheuttaviksi tekijoiksi.

Ylikuormituksen aiheuttamat tilanteet mukailivat aiempia tutkimuksia
(Tarafdar ym., 2011; Ayyagari ym., 2011). Haastateltavat olivat kokeneet yli-
kuormitusta muun muassa usean eri jdrjestelmédn samanaikaisesta kaytostd,
pikaviestimien tuomista tyon keskeytyksistd ja liian suuresta tiedon méérasta.
Teknologian jatkuvan ldsndolon ongelmatilanteet mukailivat aiempia tutki-
muksia. Haastateltavat tunnistivat tilanteita, joissa teknologiasta ei saada va-
pautta. Valtaosa haastateltavista kuitenkin koki tdmén tilanteena, johon tadytyy
itse vaikuttaa. Tilanteen muuttuminen koettiin olevan omissa k&sissd. Moni-
mutkaisuuden aiheuttamat tilanteet mukailivat myos aiemmin tunnistettuja
stressitekijoitd. Osa haastateltavista koki monimutkaiset jarjestelmait tai laitteet
stressaaviksi. Lisdksi kdyttoohjeiden puute tai niiden heikkous aiheutti negatii-
visia tilanteita. Kuitenkin osa haastateltavista oli selvésti toista mieltd, eivatka
heiddn mielestdan hankalat tai vaikeasti kdytettavit jarjestelmétkdan aiheutta-
neet stressid, vaikka tunnistivat ne monimutkaisiksi. Tu ym. (2008) tutkimuk-
sessa ammattilaiset ja pitkdan teknologiaa kdyttdneet ovat varmempia kayttdjid,
eivitka valttamattd koe teknostressid samalla tavalla. Lisdksi Ragu-Nathan ym.
(2008) mukaan ikd ja koulutus voivat vaikuttaa koettuun teknostressiin. Tutki-
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muksessa ei kartoitettu haastateltavan taustatietoja niin mittavasti, ettd voitai-
siin varmuudella todeta mutta voidaan olettaa, ettd haastateltavien monimut-
kaisuuden kokemiseen vaikuttivat ndma tekijdt. Vapaa-ajan ja tyon sekoittumi-
nen koettiin tutkijan mukaan eniten hdiriotd aiheuttavaksi stressitekijaksi. Ta-
hdn vaikutti varmasti my6s tyon luonne. Kaytdnnossa tyotd on mahdollista
tehdd mistd vain ja sitd edesauttaa muun muassa mobiiliteknologia ja tyonanta-
jan sithen mahdollistamat laitteet. Ayyagari ym. (2011) mukaan teknologian
mahdollistama etdtyoskentely voi aiheuttaa tilanteen, ettd oletetaan tyotd tehta-
vdn my0s vapaa-ajalla tai lomalla. Taméan tutkimuksen haastateltavat saattoivat
halutessaan tehdd tyotd vapaa-ajalla mutta eivit olettaneet tai kokeneet, ettd
ndin pitdisi tehdd tai tyonantaja niin olettaisi. Usea haastateltava totesikin, etta
tyohon liitettdvien laitteiden tai jarjestelmien kdyton vahentdminen vapaa-ajalla
ei ole tuonut mitddn negatiivisia vaikutuksia tyoeldmassa.

Tutkimuksen haastateltavista viisi seitsemaéstd oli kokenut laitteen tai jar-
jestelmdn toimimattomuuden aiheuttavan stressaavia tilanteita. Stressid aiheut-
tivat tilanteet, kun jdrjestelma tai laite ei toimi. Usein kyseessa oli itsestd riip-
pumaton tilanne, johon ei pysty vaikuttamaan. Aiemmissa tutkimuksissa toi-
mimattomuutta ei ole nostettu esille yhtd vahvasti kuin tdssd tutkimuksessa.
Valtaosa haastateltavista mainitsi teknologian toimimattomuuden ensimmadise-
nd teknostressid aiheuttavana tekijana.

Tutkimuksessa tunnistettiin neljd pddkategoriaa, johon teknostressid va-
hentdvit keinot jaoteltiin, ne ovat: etdisyyden ottaminen, ilmoitusasetusten
muuttaminen, keskeytyksien hallinta ja monimutkaisuuden hallinta. Tarafdar
ym., (2020) tutkimuksessa tunnistettiin kolme kategoriaa tyossd koetun tek-
nostressin vihentimiseksi: IT-aiheisten tunteiden vihentdminen, IT-osaamisen
kehittaminen sekéd IT:n kdyton rajoittaminen. Taméan tutkielman tutkimuksessa
keskityttiin ongelmakeskeisiin keinoihin, eli tunnekeskeiset keinot, kuten IT-
aiheisten tunteiden vahentdminen, on jatetty tdstd tutkimuksesta pois. Kuiten-
kin tutkimuksen tuloksista voidaan havaita yhtildisyyksid, vahvasti IT:n kdyton
rajoittamiseen liittyen. Molemmissa tutkimuksissa havaittiin haastateltavien
luoneen erilaisia toimintatapoja teknologian kdyton rajoittamiseen, kuten ra-
jaamalla tyon- ja vapaa-ajan teknologian kayttamista.

My®6s Salo ym. (2017) tutkimuksessa on tuloksia, joita tdtd tutkimus tukee.
Tutkimuksen mekanismit keskittyvéat vapaa-ajalla koetun teknostressin lieven-
tamiseen ja taman tutkielman keinot tyossd koetun teknostressin vdhentdmi-
seen. Siitd huolimatta yhtaldisyyksid on tunnistettavissa. Salo ym. (2017) ovat
tunnistaneet toimintamalleja stressitekijoiden vahentdmiseen kuten, ilmoitus-
asetusten muutokset ja dlypuhelimen kdyton vahentdminen. Tdssd tutkimuk-
sessa tunnistettiin, ettd teknologian aiheuttamia héirioitd on pyritty vahenta-
maéédn ilmoitusasetusten muutoksilla.
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6.2 Johtopididtokset kiytinnon kannalta

Lisdantynyt etdtyoskentely on luonut organisaatiolle ja yksilolle uudenlaisia
mahdollisuuksia ja vapauksia. Tédssd tutkimuksessa tutkijan tulkinnan mukaan
se on my0s tekijd, joka on aiheuttanut eniten negatiivisia tuntemuksia haastatel-
tavissa. Etatyohon liitetty vapaa-ajan ja tyon sekoittumien sekd teknologian jat-
kuva lasndolo vaikuttavat luovan teknostressid kayttdjille. Tyon tekeminen tyo-
ajan ja tyopaikan ulkopuolella on ldhivuosien saatossa kasvanut ja ilmi6 vaikut-
taisi olevan edelleen kasvussa. Tatd ilmiota vauhdittaa koko maailmaan vaikut-
tava koronavirus, joka on pakottanut suuren osan ihmisistd tydskentelem&an
tyopaikan sijaan kotona.

Taman tutkimuksen perusteella yksilon olisi vedettdvéa raja tyon ja vapaa-
ajan vdlille, jotta teknostressiltd voitaisiin vélttyd tai sitd ei koettaisi niin voi-
makkaasti. Kotona tydskennellesséd (etdtoissd) raja voidaan vetdd sammuttamal-
la laitteet tyopdivan jdlkeen ja siirtdmalld tyossd kdytetyt laitteet kokonaan pois
nakyviltd. Tamé voidaan toteuttaa esimerkiksi laittamalla tyovélineet pois né-
kyviltd kotona. Rajan vetdmiseen vaikuttaa myos ilmoitus- ja d@dniasetukset,
jotka muistuttavat tyostd myos vapaa-ajalla. Tdtd edesauttaa tilanne jos kaytos-
sd on myos tydnantajan mahdollistamaa mobiiliteknologiaa. Useiden sovellus-
ten asetuksia on sdddettdvissa laajasti, jolla tdhdn voidaan vaikuttaa.

Organisaatioiden tulisi ohjeistaa tyontekijoitd etdtyoskentelyssd ja laittei-
den kéytostd vapaa-ajalla. Tyonantajan mahdollistamisen laitteiden kaytto va-
paa-ajalla aiheuttaa teknostressid. Organisaation antamat ohjeistukset ja suosi-
tukset tyohon liitettdvan teknologian kdyttdmiseen vapaa-ajalla voisivat edes-
auttaa teknostressin vahentymistd. Kaikki tyontekijat eivat valttamatta tiedosta,
kuinka teknostressid voisi vdhentdd tai tiedosta sen aiheuttajaa. Yhtendiset
sadnnot ja ohjeet voisivat tuoda toisille helpotuksen, ettd teknologiaa ei sdaanto-
jenkddn mukaan tarvitse kdyttdd varsinaisen tyoajan ulkopuolella vaikka se oli-
si jatkuvasti kdytettavissa.

Tdamdn tutkimuksen perusteella organisaation tarjoama ohjeistus ja koulu-
tus laitteiden ja jdrjestelmien kdyttdmiseen on paikoitellen heikkoa tai sitd ei ole
saatavilla. Monimutkaisuus, osaamattomuus ja tuen puute aiheuttavat tek-
tuksen ja tuen lisddminen auttaisivat kdyttdjien teknologian kayttdmisessa. Li-
sdksi oppiminen ja osaaminen voisi edesauttaa luomaan positiivisia ajatuksia
kaytettyd teknologiaa kohtaan.

Ylikuormitus, kuten teknologian aiheuttamat keskeytykset ja jarjestelmien
samanaikainen kdytto aiheuttavat negatiivisia tunteita teknologiaa kohtaan.
Molemmat aiheuttavat keskittymisen katkeamista ja multitasking-ilmiotd, eli
yritetddn tehdd montaa asiaa samanaikaisesti. Keskeytyksid olisi hyva pyrkid
estimddn tekemadlld ilmoitusasetuksiin muutoksia. Mahdollisuuksien mukaan
muutokset voi tehdé jatkuvana toimenpiteend tai keskittymistd vaativien tehta-
vien ajaksi. Samanaikaisesti usean tyon tekemisen tai usean jdrjestelmdn sa-
manaikaisen kdyton sijaan olisi hyva priorisoida tehtdvét ja pyrkia tekemddn ne
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hallitusti. Monen tyon tekeminen yhtdaikaisesti voi aiheuttaa tunteen, ettd toita
ei saada valmiiksi, vaan niitd saadaan tehtya vain osittain.

6.3 Tutkimuksen rajoitteet ja jatkotutkimus

Haastattelija ja kaikki haastateltavat tyoskentelivat tutkimusta tehtdessd samas-
sa tyopaikassa, joka voidaan ndhdd tutkimuksen rajoitteena. Toisaalta tuttu
haastattelija voi saada haastateltavan kertomaan tilanteestaan avoimemmin tai
laajemmin. Toisaalta tdm&d voidaan ndhdd haastateltavalle hdiritsevand, eika
hén vilttamattd halua kertoa kaikkia omia kokemuksiaan avoimesti. On kui-
tenkin hyvd huomioida, ettd ndin voi kdydd myos silloin, kun haastattelija ja
haastateltava eivét tunne toisiaan ennalta. Tdstd huolimatta avoimen haastatte-
lun etuna oli se, ettd haastattelussa pystyttiin eteneméadn luontevasti haastatel-
tavan ehdoilla, jolloin tilanteen tunnelma pysyi luontevana ja haastattelut ete-
nivét sujuvasti.

Tutkimuksessa kaytettiin pddosin tietojarjestelmétieteen kansainvilisiad
julkaisuja. Ndiden julkaisujen tutkimukset ovat pddosin toteutettu muualla kuin
suomessa, jossa tdmad tutkimus on tehty. Haastateltavat olivat kaikki suomalai-
sia, joten tyokulttuuri ja maan kulttuuri yleisesti saattavat erota tutkimuksessa
kaytettyjen ldhteiden esittamistd asioista taméan osalta.

Tutkimuksessa kédytettiin aiheeseen liittyvid termejd, jotka on pyritty
avaamaan myos aihetta vahemman tunteville selvddn muotoon. Myos haastat-
teluissa pyrittiin kdyttimadn mahdollisimman vidhan aiheeseen liittyvid termejd,
sen sijaan asiat kuvattiin selkedsti kerrottuna. Esimerkiksi ei kdytetty sanaa tek-
nostressi vaan puhuttiin laitteiden tai jarjestelmien aiheuttamasta stressista.

Tamdn tutkimuksen tuloksia olisi mahdollista hyodyntdd jatkotutkimuk-
sen pohjana. Haastatteluissa keskusteltiin paljon tyopaikan ulkopuolella tapah-
tuvasta vakiintuneesta tyoskentelystd eli etdtyostd. Etatoitd tehtiin padosin ko-
tona ja siihen kéytettiin tyonantajan vilineitd. Haastateltavat kertoivat vievansa
tyohon vaadittavat vélineet eli kannettavan tietokoneen ja matkapuhelimen
kotiinsa ja tyoskenteleviansd kotona myos varsinaisena tyoaikana. Osa kertoi
tyoskentelevansa lisdksi myos varsinaisen tydajan ulkopuolella. Jatkotutkimuk-
sessa voisi selvittdd tarkemmin etdtyon tuomia ilmioitd, koska niitd havaittiin jo
tassda tutkimuksessa. Tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen oli vahvana teemana
haastatteluissa esilld. Osa haastateltavista koki vetdvansd selvasti rajan tyon ja
vapaa-ajan viélille ja tekevédnsd ndin myos etdtoissd. Toisille etdtydskentely ja
tyon ja vapaa-ajan yhteensulautuminen oli uusi normaali, siithen oli totuttu, eikd
se endd tuntunut aiheuttavan ylimaaraista stressida. ICT-alalla etdtyoskentely on
useiden tydantajien puolelta ollut suositeltua jo pitkddn. Samoin alalla kaytetta-
vien tyovilineiden vieminen etdtyopaikalle on ollut mahdollista ja tarvittavat
laitteet on ollut saatavilla tyon puolesta. Tutkimus toteutettiin aikavalilla
12/2019-01/2020. Tutkimuksen aikana koronavirus ei vaikuttanut haastatelta-
vien toihin. Koronavirus on tutkimuksen toteuttamisen jilkeen muuttanut mo-
nen tydskentelytapoja ja ajanut ihmisid pakostakin tyoskentelemdan enemman
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tyopaikan ulkopuolella. Tama lisdd tarvetta ja mahdollisuuksia tutkia etédtyos-
kentelyn tuomia negatiivisia mutta myos positiivisia ilmioita.
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LIITE1 TEEMAHAASTATTELUPOHJA

Taustatiedot

Ikaluokat: A (18-23), B (24-29), C (30-35), D (36-41), E (42-47), F (48-54), G (55-60)
Sukupuoli
Kokemus vastaavista tyotehtavista (v)
Arvio laitteiden ja jarjestelmien (teknologian) kdyton méaarasta tyopaivan aikana (h)
Oma asenne teknologian kayttamista kohtaan
- Millainen kayttaja? Millaisia laitteita kayttaa? Miten kayttaa laitteita
(tyo/vapaa-aika/viikonloput, yms.)?

Stressid aiheuttavat tekijat ja tunnistetut keinot

Onko ollut tyossa jotain tilanteita, joissa teknologia on aiheuttanut negatiivisia, stres-
saavia tai kuormittavia kokemuksia tai tilanteita?

Teknologian ylikuormitus: teknologian liikakaytto, ”“multitasking”
- Onko havainnut teknologian aiheuttamaa ylikuormitusta tai “multitasking”
ilmiota tyoelamassa?

’

Teknologian jatkuva ldsndolo: teknologian tunkeutuminen muuhun eldmaan / ei ole
vapautta teknologiasta
- Onko havainnut, etta teknologia olisi hédiritsevasti aina lasna?

Monimutkaisuus: teknologiaa on vaikea kayttda ja vaikea oppia, uusien teknologioiden
tihea kayttoonotto ja kdyttoohjeiden puute
- Tuntuvatko jarjestelmat/laitteet monimutkaisilta tai vaikeilta oppia? Ohjeis-
tus?

Ty6n ja vapaa-ajan sekoittuminen: etatyd, mukana kannettava laitteet
- Oletko huomannut, etta tyon ja vapaa-ajan yhdistyminen teknologian avulla
olisi aiheuttanut jotain negatiivista?

Esimerkkejd: limoitusasetukset, déiniasetukset, mobiililaitteet, tauot.

Lopuksi

Kokeeko stressaantuvansa helposti? Olevansa usein stressaantunut?

Onko jotain asioita aiheeseen liittyen, joista haluaisi vield kertoa?



