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Teknologia on muuttanut ratkaisevalla tavalla ihmisten tyontekoa ja oppimista.
Laitteistojen ja ohjelmistojen jatkuvan kehityksen tarkoituksena on ollut tehda
eldmadstd ja arjesta helpompaa, mutta se on tuonut mukanaan myos ei-toivottuja
sivuvaikutuksia. Ihmisten pyrkimykset selvitd taméan jatkuvasti kehittyvan tek-
nologian mukana ovat aiheuttaneet teknostressid, jolla tarkoitetaan suoraan tai
epdsuoraan teknologian kdytostd johtuvia negatiivista vaikutuksia yksiloon.
Teknostressin tiedetddn aiheuttavan sekd psykologista, fyysistd ettd kayttayty-
misellistd kuormitusta. Tieto- ja viestintdteknologia on siis muuttanut tyonteon
kaavoja ja tuonut mukanaan uusia vaatimuksia. Tyoymparistossd teknostressil-
la on vaikutusta esimerkiksi tuottavuuteen ja organisaatioon sitoutumiseen.
Téssd tutkielmassa tarkasteltiin teknostressin aiheuttajia ja seurauksia, seka esi-
teltiin keinoja, joilla sitd voidaan vdhentdd ja estdd. Organisaatioiden keinoja
ovat lieventdvat mekanismit, kun taas yksilo kayttdd erilaisia strategioita selviy-
tydkseen teknostressistd. Tutkielma toteutettiin kirjallisuuskatsauksena ja se on
jaettu neljadn osaan: johdantoon, kahteen kasittelylukuun sekd yhteenvetoon ja
johtopdatoksiin. Keskeisimpéand tuloksena todettiin, ettd teknostressi on moni-
muotoinen ja ajankohtainen ilmig, jota tulee tarkastella kuormitusta aiheuttavi-
en tekijoiden ja niitd estdvien mekanismien kautta. Nykypdivand teknologialla
on korvaamaton rooli ihmisten eldamaéssd, joten sen voidaan ajatella vaikuttavan
jollain tasolla jokaiseen yksiloon. Téstd syystd teknostressin lieventdminen eri-
tyisesti organisaatioissa on hyvin tarkedd. On myos tdrkedd tunnistaa keinoja,
joilla yksilo voi vaikuttaa omaan stressikokemukseensa.
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Technology has changed the way people work and learn in a crucial way. The
meaning of these constantly evolving hardware and software has been to make
our lives easier but this evolution has brought some negative side effects too.
Individual’s attempts to deal with these rapidly evolving technologies have
caused technostress, which refers negative results due to direct or indirect use
of technology. According to many studies technostress causes psychological,
physical and behavioral strain. Therefore information- and communication
technologies have changed our work patterns that coexist with new demands.
In working environment technostress has influence for example individual’s
productivity and organizational commitment. This thesis was about consider-
ing technostress causes (stressors) and results (outcomes) and presenting ways
in which technostress can be reduced and prevented. In organizational context
there are some mitigation mechanisms while individuals can use coping strate-
gies to deal with technostress. The thesis is based on literature review and it is
divided into four chapters. The conclusions of this thesis were that technostress
is a diverse and current phenomenon and there are two main constructs to un-
derstand it: creators and inhibitors. Today technology has a necessary role in
our lives and it has influenced every one of us. It is more and more important to
know how to mitigate technostress especially in organizational context and also
on individual level.

Keywords: technostress, stressor, coping strategy, mitigation mechanism
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1 JOHDANTO

Teknologiasta on paljon hyotya kayttdjilleen, mutta siitd aiheutuu huomaamatta
kayttdjalleen myods negatiivisia sivuvaikutuksia. Informaatiointensiivisyys on
kasvanut monilla aloilla ja drsykkeiden valtava mddrd on vaikuttanut seka tyo-
rytmiin ettd tyon ja vapaa-ajan suhteeseen. Yhtend merkittdvimmistd teknologi-
an kdyton sivuvaikutuksista voidaan pitdad teknostressida. 1980-luvulla psykote-
rapeutti Craig Brod (1986) mddritteli teknostressin sopeutumissairaudeksi, joka
on seurausta ihmisen kykenemittomyydestd selviytyd uudesta teknologiasta
terveelld tavalla. Han havaitsi, ettd selkeistd stressioireista karsivit ihmiset oli-
vat sisdistdneet tietokoneen toiminnalle tyypillisid normeja, kuten taydellisyy-
den tavoittelua sekd kylld-ei-ajattelua. Myos Shepherd (2004) toteaa tutkimuk-
sessaan teknostressin vaivaavan erityisesti niitd, joilla on vaikeuksia sopeutua
uuteen teknologiaan.

Muutama vuosi sitten Salanova, Llorens ja Cifre (2013) kuvailivat tekno-
stressid negatiiviseksi olotilaksi, mikd aiheutuu teknologian kayttamisestd tai
kayton uhasta tulevaisuudessa. Teknostressi onkin erittdin ajankohtainen aihe,
koska tdnd pdivand teknologia on ldhempénd ihmistd kuin koskaan ennen ja
ulottuu kaikille elaméan osa-alueille. Ihmiset eivit endd voi halutessaan valtelld
teknologiaa, ja jatkossa voi olla yhd hankalampaa edes irrottautua siitd. (Prib-
benow, 1999.) Kasitteend teknostressi on siis perdisin noin 30 vuoden takaa, jol-
loin puhuttiin ihmisen ja tietokoneen vilisen tasapainon siarkymisestd (Brod,
1986). Nykyddan teknostressin ndhdddan aiheutuvan ennen kaikkea modernien
tietojdrjestelmien kaytostd, yleensd organisaatioiden kontekstissa (Tarafdar, Tu,
Ragu-Nathan & Ragu-Nathan, 2007; Ayyagari, Grover, & Purvis, 2011). Kuten
mikd tahansa stressi, my0s teknostressi on liiallisena haitallista (Pursiainen,
2012) ja silld voi olla vakaviakin negatiivisia seurauksia yksilolle (Pirkkalainen
& Salo, 2016).

Tassd tutkielmassa stressin syntyd edistdvid tekijoitd eli tarkastellaan vii-
den stressitekijan: ylikuormituksen, invaasion, monimutkaisuuden, turvatto-
muuden ja epdvarmuuden (Ragu-Nathan, Tarafdar, Ragu-Nathan & Tu, 2008)
kautta. Tarkoituksena on kartoittaa stressin vaikutuksia yksiloon ja organisaati-
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oon sekd tutustua teknostressi-ilmioon ja sen kehitykseen. Tutkielmassa tarkas-
tellaan myos yksilollisid keinoja, joiden avulla teknostressistd voi selviytyd ja
erilaisia organisaatioiden mekanismeja, joilla sitd voidaan lieventdd ja estaa.
Teknostressin seurauksina on raportoitu esimerkiksi ahdistuneisuutta, véasy-
mystd, turhautuneisuutta, vahdisida pystyvyyden kokemuksia sekd tyotyytyvaii-
syyden laskua (Salanova ym., 2013; Ragu-Nathan ym., 2008). Se voi my0s va-
hingoittaa yksilon suorituskykyé ja hyvinvointia (Pirkkalainen & Salo, 2016).
Ihmiset asettavat itselleen liian korkeita ja epdrealistisia tavoitteita, koska he
vertaavat itseddn tietokoneisiin ja niiden tehokkuuteen sekd kykyyn tehdd mon-
ta asiaa samanaikaisesti (Pribbenow, 1999). Ihmisaivot eivét kuitenkaan toimi
samalla tavalla kuin koneet. Nykypdivdnd teknostressin voidaankin sanoa vai-
kuttavan jollain tasolla jokaiseen yksiloon, yritykseen ja organisaatioon. On il-
meisen tarkedd ymmartdd ilmion luonnetta ja 1oytdd ehkdisevid mekanismeja,
joilla teknostressin vaikutuksia voidaan vaimentaa.

Teknostressi on yksi teknologian kdyton sivuvaikutuksista ja sen on todet-
tu aiheuttavan negatiivisia seurauksia sekd yksilo- ettd organisaatiotasolla. Il-
mid on hyvin yleinen, mutta tietoa on tarjolla rajoitetusti. Tutkielman kirjoittaja
ei loytanyt aiemmin tehtyd laajaa kirjallisuuskatsausta aiheesta, mika toimi in-
noittajana tutkielman tekemiselle. Tama tutkielma on toteutettu kirjallisuuskat-
sauksena ja se pyrkii ottamaan selvdd teknostressin aiheuttajista, seurauksista ja
estdjistd vastaamalla kahteen seuraavan tutkimuskysymykseen:

- Mika teknostressid aiheuttaa ja minkalaisia seurauksia silld on?
- Milld tavoin teknostressida on mahdollista lieventdd ja ehkdista?

Tutkielma on jaettu neljdan lukuun, joista luvut kaksi ja kolme pyrkivat vas-
taamaan kumpikin yhteen tutkimuskysymykseen. Luvussa kaksi esitelldan
stressin ja teknostressin teoriataustaa, listataan stressitekijoitd ja kartoitetaan
teknostressin seurauksia. Luvussa kolme puolestaan keskitytdan sekd organi-
saatioiden ettd yksiloiden keinoihin lieventdd teknostressid. Neljds luku eli yh-
teenveto tiivistdd tutkielman tarkeimmait kohdat ja esittelee johtopaatokset seka
tulevaisuuden ndkymid. Tutkielman ldhdekirjallisuus koostuu padosin tieteelli-
sistd artikkeleista ja konferenssijulkaisuista, mutta mukana on myds muutama
kirja, opinndytety6 sekd pro gradu -tutkielma. Ldhdemateriaalia etsittiin ja ke-
rattiin padosin IEEE - ja ACM -tietokannoista sekd Google Scholar ~hakukoneen
avulla. Aiheesta saatavilla oleva kirjallisuus on vield aika rajallista, ja tutkiel-
man kirjoittajan mielestd huomion arvoista on, ettd aiheesta 16ytyvissa artikke-
leissa sekd konferenssijulkaisuissa mukana olleet tutkijat esiintyviét ldhes kaikki
useissa tutkimuksissa hieman eri kokoonpanoilla. Tdamd on saattanut vaikuttaa
esimerkiksi tutkimusndkokulman valintaan tai vahentdd tulosten kriittisyytta.
Tassd tutkielmassa esitetddn, ettd on olemassa erilaisia stressitekijoitd, jot-
ka aiheuttavat yksilollistd kuormitusta, mika taas johtaa ldhes aina laajempiin
seurauksiin organisaatiossa tai yrityksessda. Kuormitus kattaa erilaisia kayttay-
tymisellisid ja psykologisia sekéd fyysisid vaikutuksia kuten paansarkyé ja va-
symystd sekd turhautuneisuutta, ahdistusta ja tyotyytyvdisyyden laskua. Tek-
nostressid ja sen ikdvid seurauksia on kuitenkin erilaisilla keinoilla mahdollista
lieventdd ja estdd. Stressitekijoiden vastavoimana tutkielmassa esitetddn stressin



estdjdt eli organisaation voimat, joilla on lieventdvdd vaikutusta sekd kuormi-
tukseen ettd sen seurauksiin. Estdjind toimivat myos erilaiset selviytymiskeinot
eli tavat, joilla yksilo vastaa stressaaviin tilanteisiin. Tutkielmassa todetaan
myos, ettd demografisilla tekijoilld kuten idlld ja sukupuolella on vaikutusta
teknostressin kokemiseen ja siitd selviytymiseen. Lisdksi esitetddn, ettd useille
jatkotutkimuksille on teknostressin piirissd tarvetta.



2 TEKNOSTRESSI ILMIONA

Teknostressi on negatiivinen olotila ja se on seurausta ihmisen kyvyttomyydes-
td sopeutua uuden teknologian vaatimuksiin (Brod, 1982). Tama luku kaisittelee
teknostressi-ilmiotd eli sen taustoja, aiheuttajia ja seurauksia. Ensimmadisessa
alaluvussa tarkastellaan perinteistd stressid ja toisessa alaluvussa sen alakasitet-
td teknostressid aiheuttajineen ja seurauksineen. Lisdksi tutustutaan teknostres-
si-ilmion kehityskaareen. Kokonaisuudessaan tdmd luku pyrkii vastaamaan
ensimmadiseen tutkimuskysymykseen eli sithen, mika teknostressid aiheuttaa ja
minkalaisia seurauksia silla on.

2.1 Stressi

Stressi on ihmisen ja ympariston epdtasapainosta johtuva psykologinen reaktio
(Cooper ym., 2001). Kun yksilé kohtaa ympéristossddan vaatimuksia, joihin vas-
tatakseen hdnen on ylitettdvd omat kykynsa ja resurssinsa, syntyy stressid (Ra-
gu-Nathan ym., 2008). Laajemmin stressi voidaan ndhda vallitsevana fyysisend
tai psyykkisend mielenrauhan ja hyvinvoinnin vaarantavana tilana, jolla on
vaikutusta yksilon terveyteen, tyontekoon ja sitd kautta elamanlaatuun (Coklar
& Sahin, 2011). Stressilld on negatiivisia vaikutuksia sekd yksildihin ettd laa-
jemmalla tasolla yrityksiin ja organisaatioihin (Weinert, Laumer, Maier & Weit-
zel, 2013). Se on yksi vallitsevista huolenaiheista esimerkiksi tyopakoissa, joissa
moderni tietotekniikka on vahvasti ldsnd (Arnetz, 1996).

Erilaisia stressiteorioita on paljon, mutta yksi tunnetuimmista on psykolo-
gi Richard Lazaruksen (1966) vuorovaikutuksellinen stressiteoria, jonka mu-
kaan stressi on yhdistelmd virikkeellisestd tilanteesta ja yksilon vastaamisesta
sithen. Stressi-ilmion muodostumiseen vaikuttaa yksilon tekema arvio tilantees-
ta sekd tulkinta sen stressaavuudesta. Teorian mukaan organisaatioiden kon-
tekstista katsottuna stressid syntyy siis vasta silloin, kun tyontekijd tulkitsee ja
arvioi vuorovaikutustilanteensa tyoymparistonsd kanssa jotenkin haastavaksi.
Ratkaisevassa asemassa stressin kokemisessa ovat yksilon kayttamat kognitiivi-



set selviytymiskeinot sekd hdnen tekeminsd arviot tilanteesta (Weinert ym.,
2013).

Lazaruksen stressiteoriasta johdetussa vuorovaikutuksellisessa stressimal-
lissa (engl. transaction-based model of stress) nédkyy stressi-ilmioon kuuluvat
komponentit sekd niiden suhteet toisiinsa (kuvio 1). Mallissa on nelja kompo-
nenttia: stressitekijat, kuormitustekijat, tilannekohtaiset tekijdat sekd organisaati-
on seuraukset. Stressitekijdt (engl. stressors) ovat erilaisia tapahtumia, vaati-
muksia, drsykkeitd ja olosuhteita, joita yksilo kohtaa ymparistossdan. (Ragu-
Nathan ym., 2008.) Mallissa kuormitustekijoilld (engl. strain) tarkoitetaan kayt-
taytymisellisid, psykologisia ja fyysisid vaikutuksia, joita yksiloilld havaitaan
stressin seurauksena. Tilannekohtaiset tekijdat (engl. situational factors) ovat
puolestaan mekanismeja, joiden avulla stressin vaikutuksia voidaan lieventda.
Niiden tarkoituksena on vdhentdd kuormitustekijoiden vaikutusta sekd yksi-
166n ettd organisaatioon (Tarafdar ym., 2015). Organisaation seurauksia voivat
olla esimerkiksi toistuvat poissaolot sekd tuottavuuden vidheneminen (Ragu-
Nathan ym., 2008).

Stressitekijt Kuormitustekijat

Tilannekohtaiset o : :
tekijat rganisaation

seuraukset

KUVIO 1 Vuorovaikutuksellinen stressimalli (Ragu-Nathan ym., 2008)

Stressi on fyysistd tai henkista rasitusta, johon elimisto pyrkii reagoimaan erilai-
silla puolustusmekanismeilla. Niiden avulla joko sopeudutaan tilanteeseen tai
pyritddn palauttamaan stressaavaa tilannetta edeltdva tasapaino. (Pursiainen,
2012.) Vuorovaikutuksellisesta stressimallista ei kdy ilmi, ettd stressin kokemi-
seen vaikuttavat oleellisesti my6s namaé yksilon henkilokohtaiset mekanismit.
Yleensd stressi ndhdddan negatiivisena asiana, mutta se voi olla luonteeltaan
myos positiivista. Optimaalisella tasolla oleva stressi nostaa ihmisen energiata-
soa ja valmiustilaa, mutta yli- tai alikuormitus puolestaan aiheuttaa erilaisia
negatiivisia stressioireita (Ldmsd & Hautala, 2005). Stressin yli- ja alikuormitus-
ta voidaan tarkastella sekd laadullisesti ettd méaarallisesti (Puttonen, 2006).
Erdan tyOstressid tarkastelevan yksilo-ymparisto-yhteensopivuusmallin
(engl. person-environment fit) mukaan stressid syntyy, kun ympaériston vaati-
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mukset ylittavit yksilon kyvyt ja taidot. Tilanteesta tulee stressaava, jos tyoteki-
ja kokee kykyjensa ylittyneen. (Pursiainen, 2012; Lamsd & Hautala, 2005.) Yksi-
16-ymparisto-yhteensopivuusmalli on hyvin samankaltainen kuin vuorovaiku-
tuksellinen stressimalli, mutta Lazaruksen (1966) nikokulman mukaan stressid
aiheutuu vasta sitten, kun yksilo-ymparisto-yhteensopivuus yhdistyy henkilon
omaan arviointi- ja tulkintaprosessiin. Stressid tarkastellessa on siis hyva muis-
taa, ettd ihmiset eroavat toisistaan muun muassa tavoitteidensa, uskomustensa
ja voimavarojensa suhteen, mikad vaikuttaa stressin kokemisen maddrdan (Su-
vanne, 2007). Huomion arvoista on myos se, ettd ihminen ei ainoastaan reagoi
ulkopuolisiin vaatimuksiin, vaan asettaa niitd myos itse ympaéristolleen (Putto-
nen, 2006). Seuraavassa luvussa tarkastellaan stressin alakésitettd teknostressid,
joka on tutkielman keskeisin késite.

2.2 Teknostressi

Tieto- ja viestintdteknologian (ICT) yhtend houkuttelevimmista paamaarista
kautta aikojen on ollut voimaannuttaa ihmisid ja tehdd heiddn elamaéstdan hel-
pompaa (Salanova, Llorens & Cifre, 2013). Silti yhd useammin ihmiset tuntevat
ahdistusta ja epamukavaa oloa. Teknostressi on yksi perinteisen stressin mo-
derneista muodoista ja seurausta juuri tdstd teknologian nopeasta kehityksesta
ja sen mukanaan tuomista muutoksista. Sen kokemisessa yhdistyy ahdistuksen,
henkisen vasymyksen, skeptisyyden ja tehottomuuden tunteita (Salanova ym.,
2008), ja silld tiedetddn olevan vaikutusta ihmisen kadyttaytymiseen (Coklar &
Sahin, 2011). Tydeldman kontekstissa teknostressi ndhddan laajemmin suorana
tai epdsuorana teknologiasta johtuvana negatiivisena vaikutuksena yksilon
asenteisiin, ajatuksiin ja kdyttaytymiseen. Esimerkiksi yhden nidkemyksen mu-
kaan teknostressi ilmenee kahdella eridvilld, mutta toisiinsa liittyvalla tavalla:
toisaalta yksilolld voi olla vaikeuksia hyvdksyd uutta teknologiaa ja toisaalta
hén saattaa samaistua siihen liikaa. (Tu, Wang & Shu, 2005.)

Teknostressin késitteeseen liittyy ldheisesti termi informaation ylikuormi-
tus (engl. information overload), jossa relevantti ja turha tieto sekoittuvat kes-
kendan. Jatkuvan informaation ylikuormituksen tiedetddn pahentavan tekno-
stressid ja sitd kautta vaikuttavan yksilon terveyteen ja tuottavuuteen. (Ayyaga-
ri, 2012.) Tietyissd m&drin informaation ylikuormitus voi olla ihmiselle jopa hy-
vidksi, jos se patistaa tyontekijdd esimerkiksi olemaan tehokkaampi ja tuotta-
vampi (Tu ym., 2005). Salanova:n ym. (2013) mukaan teknostressi on kahden
erilaisen psykologisen ulottuvuuden: teknorasituksen (engl. technostrain) ja
teknoriippuvuuden (engl. technoaddiction) yhdistelmd. Teknorasitus sisdltda
ahdistuksen, uupumuksen, epdilyksen ja saamattomuuden tunteita, ja tekno-
riippuvuus taas ndkyy pahoinvointina yksilon kayttdessa teknologiaa liiallisesti
ja pakonomaisesti. Lihes kaikissa tutkimuksissa teknostressi-ilmié onkin néhty
useamman tunnetilan yhdistelména ja siksi teknostressin kaisitteelle on hyvin
vaikeaa 1oytdd yhtd yhtendistd tai tyhjentdvdd kuvausta. Téssd tutkielmassa
teknostressin ajatellaan olevan ihmisen ja teknologian epdtasapainosta johtuva
reaktio, johon moni asia vaikuttaa.



Ajankohtaisuudestaan huolimatta teknostressin késite on aika vahan kay-
tetty (mm. Tervola, 2013) ja siitd puhuttaessa stressin aiheuttajien terminologia
vaihtelee tietokoneista ja tietotekniikasta informaatioteknologiaan seka tieto- ja
viestintdteknologiaan (engl. Information and Communications Technology,
ICT). Termien vaihtelevuus johtuu vuosikymmenten aikana tapahtuneesta tek-
nologian kehittymisestd ja terminologian luontaisesta muutoksesta. Tieto- ja
viestintdteknologian voidaan ajatella kattavan kaikki tietokoneet, tietoverkot,
tietoliikenteen laitteet ja jarjestelmédt sekd erilaiset ohjelmistot ja palvelut (Pel-
konen, 2003). Kun tédssa tutkielmassa puhutaan teknologiavélitteisestd stressistd,
sen oletetaan sisdltdavan kaikki tieto- ja viestintdteknologian ulottuvuudet.

Jotta teknostressin vaikutuksia ja ulottuvuuksia voitaisiin tutkia, ilmio tay-
tyy luokittelun avulla muuttaa mitattavaan muotoon. Tamd tapahtuu esimer-
kiksi jakamalla ilmi6 teknostressin luojiin (engl. creators) eli stressid aiheutta-
viin tekijoihin sekd estdjiin (engl. inhibitors) eli organisaatiollisiin voimiin, joilla
stressin mddrdd voidaan viahentdd. Kuviosta 2 kdy ilmi, ettd teknostressi-
ilmidssd stressin luojat ja estdjdt ovat vastakkain ja kummallakin on vaikutusta
sen seurauksiin. Stressin luojiin taas vaikuttavat monet demografiset tekijat ku-
ten henkilon ikd, sukupuoli, koulutuksen taso, tietokoneiden kayttokokemus
sekd niiden kayttoon liittyvéa itsevarmuus (Tarafdar ym., 2011).

Demografiset
tekij étg Teknostressin Psykologiset seu-

luojat raukset

Teknologiaviilit-
teiset seuraukset

Teknostressin estdjét

KUVIO 2 Teknostressi-ilmio (Tarafdar ym., 2011)

Teknostressin luojat ovat yleensa tekijoitd, jotka aiheuttavat stressid organisaa-
tion sisdlld. Estdjid ovat muun muassa organisaation toimet kuten riittava tek-
ninen tuki sekd perehdytys jdrjestelmiin, ja ndiden teknostressin estdjien on to-
dettu lisddavan esimerkiksi tyotyytyvdisyyttd ja organisaatioon sitoutuneisuutta.
(Tu ym., 2005; Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2011.) On ilmiselvéas, ettd
nykypdivdnd todella moni asia voi aiheuttaa teknostressid: katkeamaton infor-
maatiovirta, tarve omaksua uutta teknologiaa ja olla jatkuvasti tavoiteltavissa,
erilaiset kdytettdvyysongelmat, monen tehtdvan tekeminen yhtd aikaa seka
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kasvokkain tapahtuvan viestinndn puute (Ragu-Nathan ym., 2008; Salanova
ym., 2013). Erityisesti 2000-luvulla teknologisten laitteiden kuten puhelinten ja
tietokoneiden jatkuva kehittyminen sekd Internetin rajattomat kayttomahdolli-
suudet ovat muuttaneet ihmisten jokapdivdistd elamé&a (Coklar & Sahin, 2011).
Teknostressid esiintyy sukupuolesta ja koulutuksesta riippumatta kaiken ikai-
silld. Muutamien tutkimusten (Tadafdar ym., 2011; Ragu-Nathan ym., 2008)
mukaan kuitenkin miehet kokevat enemman teknostressid kuin naiset, ja stressi
vdhenee idn ja koulutuksen madran lisddantyessa.

Useimmissa tutkimuksissa on tdhdn mennessd keskitytty teknostressin
seurauksiin (esim. Tu ym., 2005; Tarafdar ym., 2007; Ragu-Nathan ym., 2008).
Esimerkiksi Tu ym. (2005) tarkastelivat Kiinassa tietokoneviilitteisen tekno-
stressin vaikutusta yksilon tuottavuuteen eri alojen yrityksissd, ja Ragu-Nathan
ym. (2008) tutkivat teknostressin vaikutusta tyotyytyvéisyyteen sekd organisaa-
tiolliseen sitoutuneisuuteen ja jatkuvuuteen teknologian loppukayttdjilld eri
organisaatioissa. Ayyagari, Grover ja Purvis (2011) puolestaan tarkastelivat tek-
nostressid kahden eri ulottuvuuden: informaation ylikuormituksen ja tehta-
vasopivuuden (engl. task-technology fit) kautta. Teknostressi on hyvin moni-
ulotteinen ilmid, jonka tutkiminen ja kartoittaminen on vasta alkutekijoissa.
Seuraavassa alaluvussa tutustutaan teknostressin syntyyn vaikuttaviin tekijoi-
hin, joiden avulla ilmittd voidaan my®os luokitella.

221 Stressitekijat

Vuorovaikutuksellisessa stressimallissa (kuva 1) stressitekijdt ovat stressin luo-
jia eli tapahtumia, vaatimuksia, drsykkeitd tai olosuhteita joita yksilo kohtaa
tydympaéristossddn. Stressitekijat voidaan jakaa esimerkiksi kahteen laajaan
luokkaan: roolikeskeisiin ja tehtdvikeskeisiin. Rooleihin liittyvit stressitekijat
syntyvat monitulkintaisuuksista, ristiriidoista ja ylikuormituksesta kun taas
tehtdviin liittyvat tekijat aiheutuvat selkedsti esimerkiksi lilan hankalista tyoteh-
tavistd. (Ragu-Nathan ym., 2008.) Teknostressin aiheuttajia voidaan luokitella
myo6s muilla tavoilla kuten esimerkiksi ymparistoon liittyviin ja sosiaalisiin te-
kijoihin. Stressid voi aiheutua ympadristostd niinkin yksinkertaisista asioista
kuin puutteellisista ja ddnekkdistd tyovalineistd tai huonoista tydskentelyolo-
suhteista. Sosiaalinen stressitekijd taas voi olla esimerkiksi hierarkian muuttu-
minen tyopaikalla. (Coklar & Sahin, 2011.) Erddn tutkimuksen mukaan tekno-
stressid aiheuttivat yksinkertaisesti tietokoneisiin liittyvit ongelmat kuten sala-
sanojen suuren mddrdan muistaminen, laitteiden viat sekd tietokoneiden kayt-
toon kuluva aika. Jonkun verran stressid aiheuttivat myos liiallinen sahkoposti-
en mddrd ja erilaiset roskapostit sekd tietotekniikkaan liittyva hammentava ter-
minologia. (Shepherd, 2004.)

Teknologia voi siis aiheuttaa stressid lukemattomilla eri tavoilla. Stressite-
kijat edistavat teknostressin syntymistd. Ragu-Nathan ym. (2008) nimesivit ai-
emman kirjallisuuden ja tutkimustensa pohjalta viisi stressin aiheuttajaa: yli-
kuormitus, invaasio, monimutkaisuus, turvattomuus ja epavarmuus, kuvaava-
maan teknostressi-ilmiotd. Téllaista luokittelua on kaytetty myos muissa tutki-
muksissa (esim. Tu ym., 2005; Tarafdar ym., 2011) ja mychemmin faktoreiden
madradd on lisatty. Tu ym. (2005) kutsuivat samankaltaista luokitteluaan tekno-



stressin viideksi komponentiksi. Ayyagari, Grover ja Purvis (2011) puolestaan
tutkivat teknostressid informaatioteknologian kaytolle tunnusomaisten piirtei-
den kautta. Piirteet ovat tyon ylikuormitus, tyon ja vapaa-ajan vélinen ristiriita,
yksityisyyden puute, tytroolien monitulkintaisuus, kuormittuneisuus tyossd,
teknologian kitevyys, monimutkaisuus ja luotettavuus, toiden tekeminen puo-
likuntoisena tai sairaana, teknologian mahdollistama nimettomyys ja muutos-
nopeus, tyohon liittyvad epavarmuus sekd negatiivisuus. Luokittelun tarkoituk-
sena on muuttaa teknostressi-ilmio mitattavaan muotoon, jolloin sitd on hel-
pompi tutkia. Tédssd tutkielmassa stressin aiheuttajista keskitytddan eniten juuri
viiteen stressitekijddn, jotka seuraavaksi esitellddan tarkemmin.

Ensimmadinen stressitekijd eli ylikuormitus syntyy tilanteessa, jossa yksi-
16n taytyy tyoskennelld yhd enemmaén ja yhd nopeammin. Ylikuormitus altistaa
epdtasapainoiseen tilaan, jossa yksilo ei endd pysty tehokkaasti kasittelemé&dan
tiedon maédrad, mikd taas voi pitkittyneend johtaa informaatio-uupumukseen.
Muuttunut tydrytmi kuten jatkuvat keskeytykset ja monen eri tehtdvan tekemi-
nen yhtd aikaa aiheuttavat yksilolle ahdistusta ja henkistd painetta, jotka ovat
ylikuormitukseen sisdltyvid tunteita. (Tarafdar ym., 2011.) Ylikuormitus voi-
daan ndhdd myo6s yhtend teknologian ulottuvuutena (informaation ylikuormi-
tus) jolloin se ilmenee laajempana késitteend kuin tyossa esiintyva ylikuormitus.
Henkild voi esimerkiksi kokea informaation ylikuormitusta ainoastaan yhden
tydtehtdavan kohdalla, jolloin tyon ylikuormittavuuden kriteerit eivit vield tayty.
(Ayyagari ym., 2011.)

Toinen stressitekija eli invaasio korostuu silloin kun tyontekijd on tilan-
teessa, jossa hdanet on mahdollista tavoittaa milloin tahansa ja missa tahansa, ja
hén tuntee pakottavaa tarvetta olla jatkuvasti tavoiteltavissa. Tadlloin teknologia
ikddn kuin tunkeutuu liian monelle osa-alueelle ihmisen eldmdssd. (Ragu-
Nathan ym., 2008.) Teknologian ja erilaisten laitteiden kehityksen myota tyosta
irrottautuminen on muuttunut yha vaikeammaksi. Tekno-invaasio sekoittaa
tyon ja vapaa-ajan toisiinsa, mikd voi aiheuttaa yksilolle esimerkiksi turhautu-
neisuuden tunnetta (Tarafdar ym., 2011).

Kolmas stressitekijd eli monimutkaisuus puolestaan nousee esiin silloin
kun tyontekija tuntee olevansa pakotettu kadyttdmaan liikaa aikaa sekd vaivaa
ymmartddkseen uutta teknologiaa ja oppiakseen kayttamaan sitd (Ragu-Nathan
ym., 2008). Teknologian huima kehitys painostaa esimerkiksi yrityksid otta-
maan kdyttoon aina uusimmat laitteet, ohjelmistot ja sovellukset, jolloin yhteis-
kunta lisdd tdmdn stressitekijan vaikutusta ensin yritykseen ja sitd kautta yksi-
166n. Monimutkaisuustekijan pitkdkestoinen vaikutus voi pahimmillaan johtaa
jatkuvaan stressitilaan. (Tarafdar ym., 2011.)

Ragu-Nathan:n ym. (2008) mukaan neljds stressitekijd eli turvattomuus
nakyy silloin kun yksilo kokee IT -taitonsa olevan riittimattomia. Tama aiheut-
taa stressid, koska yksilo voi peldtd menettdviansad tyopaikkansa nuoremmalle
tyontekijdlle, jota kayttdd mielellddn uutta teknologiaa. Esimerkiksi Kiinassa
tehdyn tutkimuksen mukaan suurin osa vastaajista uskoi, ettd jos he eivat pysy
nopeasti kehittyvan teknologian mukana, he todennékdisesti tulevat menetta-
madn tyopaikkansa (Tu ym., 2005). Turvattomuuden tunne tytpaikalla ilmenee
myos epdilyksind ja negatiivisena asenteena uutta teknologiaa kohtaan, mika
voi aiheuttaa jannittyneisyytta tyontekijoiden valille (Tarafdar ym., 2011).
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Viides stressitekijd eli epdvarmuus taas aiheutuu tietojdrjestelmien jatku-
vista muutoksista ja uusista pdivityksistd. Tyontekija voi kokea, ettd hénelld ei
ole edes mahdollisuutta keskittyd uuden jdrjestelmédn opettelemiseen ennen
kuin seuraava versio on jo pdivitetty. (Ragu-Nathan ym., 2008.) Epavarmuuste-
kija nayttaytyy tyontekijoiden keskuudessa huolestuneisuutena ja turhautunei-
suutena, silld opitut tiedot ja taidot vanhenevat nopeasti. Sen vaikutus voi pa-
himmillaan latistaa innostuksen ja halun oppia mitddn uutta. (Tarafdar ym.,
2011.) Teknostressin luokittelu viiteen stressitekijadn on aika suurpiirteinen ja
kattaa lahinnd organisaatioissa esiintyvan teknostressin ulottuvuudet.

Nykypdivand teknostressid aiheuttaa erityisesti informaatioteknologian
kyky laajentaa ihmisen tavallinen tyopdiva tilaksi, jossa hdan on jatkuvasti tavoi-
teltavissa. Ihmiset kasittelevat tyopaikoillaan samanaikaisesti useita informaa-
tiovirtoja, jotka tulevat seka sisdisistd ettd ulkoisista ldhteistd. Teknologinen kil-
pailu on aiheuttanut valtavia paineita yrityksille ja sitd kautta tyontekijoille.
(Ragu-Nathan ym., 2008.) Stressitekijoiden m&adrd on kasvanut huomattavasti,
kun tietokoneista ja tietotekniikasta on siirrytty tieto- ja viestintdteknologiaan,
ja méadrd tulee varmasti kehityksen myo6ta kasvamaan tulevaisuudessakin. Tek-
nostressitekijoiden vaikutukset yksiloon eli tyotekijadan siirtyvat ldhes auto-
maattisesti organisaatiollisiksi vaikutuksiksi ja kuormitukseksi. Seuraavaksi
tarkastellaan juuri nditd stressin seurauksia.

2.2.2 Teknostressin vaikutukset

Yksild voi vastaanottaa uuden teknologian hyvéaksymalld sen tai samaistumalla
sithen. Hyvaksyminen nédkyy haluna oppia, kun taas samaistuminen ilmenee
usein liiallisena sulautumisena teknologiaan. On my6s mahdollista, ettd yksilo
kokee puhdasta pelkoa teknologiaa kohtaan, mikd ilmenee &rtyneisyytend,
pddnsarkynd, painajaisina tai teknologian vastustamisena. (Brod, 1986.) Tekno-
stressin on todettu muuttavan psyykkistd terveyttd sekd tyon tuottavuutta. Oi-
reet voivat olla pienid kuten vaikeuksia pitdd ajatuksia kasassa tai laajoja kuten
unettomuus ja tuottavuuden lasku (Tervola, 2014). Liiallisena mika tahansa
stressi voi aiheuttaa vakavia psyykkisid oireita kuten henkistd vasymystd ja
tydbuupumusta sekd merkittavia fyysisid terveysongelmia kuten migreenid, sy-
dénsairauksia ja korkeaa verenpainetta, ja siksi teknostressin vaikutukset yksi-
166n tulisikin ottaa vakavasti (Tu ym., 2005; Coklar & Sahin, 2011).
Teknostressin luojat eli stressitekijdt aiheuttavat kuormitusta, joka on yksi-
16n vastaus stressaavaan tilanteeseen (Tarafdar ym., 2015). Kuormituksella tar-
koitetaan kayttaytymisellisid, psyykkisid ja fyysisid stressin seurauksia, jotka
kohdistuvat yksiloon (Ragu-Nathan ym., 2008). Kuormitus voidaan ndhda
myos eri kuormituskomponenttien kuten ahdistuneisuuden, turhautuneisuu-
den ja uupumuksen, etdisen asenteen sekd tehottomuuden tunteen yhdistelma-
nd (Salanova ym., 2013). Laajimmin on tutkittu juuri organisaatioiden konteks-
tissa nakyvid kayttaytymisellisid vaikutuksia kuten stressin aiheuttamaa tyotyy-
tyméattomyyttd ja sen vaikutusta suoriutumiseen sekd organisaatioon sitoutu-
miseen (Ragu-Nathan ym., 2008). Yksilon kuormitus (esimerkiksi tyytymatto-
myys tyossd) voi johtaa organisaatiolliseen kuormittumiseen kuten sitoutunei-
suuden vdhenemiseen (kuvio 3), ja ndin ollen teknostressin vaikutukset voivat



olla hyvinkin laajoja, koska kuormitustekijdt siirtyvat ikdan kuin ketjuna eteen-
pdin. Teknostressin seurauksiin voidaan vaikuttaa lieventédvésti erilaisten esta-
vien mekanismien avulla.

Tyotyytyméttomyys

‘ Sitoutuneisuus orga-

nisaatioon

Teknostressin
luojat

Teknostressin

Yksilolli- estdjat
set erot

Sitoutuneisuus jatku-
vuuteen

KUVIO 3 Kasitteellinen teknostressimalli (Ragu-Nathan ym., 2008)

Stressin kokemiseen vaikuttavat myos demografiset tekijat, kuten ikd, sukupuo-
li, koulutus ja teknologiaan liittyvd itsevarmuus (Ragu-Nathan ym., 2008).
Erddssd tutkimuksessa huomattiin, ettd vanhemmat ihmiset kokevat nuorempia
enemmdn teknostressid. Myos niin kutsuttu tietokoneen lukutaito vahentaa
stressikokemusta. (Tu ym., 2005.) Erdédn toisen tutkimuksen mukaan miehet
kokevat naisia enemman stressid, mika saattaa johtua siitd, ettd miehet kaytta-
vdt vapaaehtoisesti enemmain teknologiaa ja luovat ndin itselleen enemman
stressaavia olosuhteita. Teknologian kdyttoon liittyvd itsevarmuus vdhentdd
stressin kokemista, koska toisaalta se lisdd uskoa omiin kykykyihin ja toisaalta
antaa myos valmiuksia késitelld mahdollisia ongelmatilanteita. (Tadafdar ym.,
2011.) My6s monilla muilla seikoilla, kuten kulttuurilla ja yksilon arvomaail-
malla on vaikutusta teknostressin kokemiseen, etenkin jos yksilo kokee olevan-
sa jollain tasolla epdtasapainossa ympariston kanssa. (Ayyagari, 2011.)

Biologisesta ndkokulmasta katsottuna teknostressi nikyy esimerkiksi ve-
ren stressihormonipitoisuuden kasvuna: erddssd tutkimuksessa stressihormoni
kortisolin eritys kasvoi tietojdrjestelmid kayttavilla henkiloillda heti kun jarjes-
telmissd ilmeni hdirioitd. Kortisolipitoisuuden kasvun on todettu aiheuttavan
muutoksia esimerkiksi ihmisen tunteissa, keskittymiskyvyssd ja kdyttaytymi-
sessd. (Riedl, 2012.) Neurotieteen yhdistyksen (Society of Neuroscience) mu-
kaan stressihormoneista voi olla ihmiselle hyotyd, mutta pitkalld aikavalilla
korkeiden stressihormonitasojen tiedetddn olevan vahingollisia esimerkiksi
muistin ja puolustuskyvyn kannalta (Tervola, 2014). Pitkittyneend teknostressil-
14 ja sen vaikutuksilla voi siis olla vakaviakin fyysisid seurauksia.

Teknologian tarkoituksena oli tehdd ihmisten eldméstd helpompaa (Sa-
lanova ym., 2013). Kuitenkin jo yli 30 vuotta sitten Brod (1982) 16ysi kolme seik-
kaa, jotka rajoittavat teknologian hyodyllisyyttd: teknologian kayton kaavat
ovat muuttuneet liikaa, tavallinen informaatiovirta on héiriintynyt ja virheiden
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madrd oli lisdantynyt. Nykyajan tydympaéristossd syntyykin helposti virheiden
kierre (engl. technostress-error cycle), joka kdynnistyy johdolta tulevista tekno-
logiavilitteisistd vaatimuksista, mitkd aiheuttavat tyontekijdlle teknostressia.
Stressi puolestaan altistaa tyontekijan kasvavalle virheiden madrille, mika ai-
heuttaa aikataulujen viivdstymistd ja lisdd johdolta tulevaa painetta entisestdan.
Tama pahentaa tyontekijdn stressid ja vahentdd ndin ollen hianen tuottavuuttaan.
(Brod, 1892.) Kierre paljastaa, ettd teknologian mukanaan tuoma tehokkuusajat-
telu ei vélttamattd toimi kun se yhdistetddn ihmisten inhimillisiin piirteisiin.

Erdédn tutkimuksen mukaan (Tu ym., 2005) teknostressitasolla ei kuiten-
kaan ole merkittavda vaikutusta yksilon tuottavuuteen. Tutkimuksessa yli-
kuormitus lisédsi tuottavuutta tiettyyn pisteeseen asti, mutta invaasio ja epa-
varmuus vahingoittivat sitd. Huomion arvoista on, ettd tutkimus tehtiin Kiinas-
sa, jossa kollektiivisuutta korostava kulttuuri ndkyy yksilon toimintamalleissa.
Tutkimuksen perusteella voidaan kuitenkin tehda heikko johtopdétos siitd, etta
tietyissd madrin rohkaiseminen ja patistaminen uuden teknologian kayttoon voi
toimia tuottavuuden lisddjand, mutta pitkéllad aikavalilld painostaminen ei toimi.
(Tu ym., 2005.) Teknostressi vaikuttaa siis yksilon tuottavuuteen, mutta eri kult-
tuureissa ja eri yksiloihin eri tavoilla (Ayyagari, 2011).

Kirjaston kayttdjien kokemaa stressid tutkittaessa puolestaan huomattiin,
ettd lisddntynyt automaatio kirjastoissa lisdsi monimutkaisuutta ja aiheutti ah-
distusta sen sijaan, ettd olisi alkuperdisen tarkoituksensa mukaan helpottanut
kirjastossa asioimista (Sami & Pangannaiah, 2006). Teknologian kédyton vaiku-
tukset ovatkin usein pdinvastaisia kuin mitd on alunperin suunniteltu, ja ehka
juuri siksi teknostressid syntyy. Teknostressilld on paljon haitallisia vaikutuksia,
ja sen oireet voivat ilmetd lihasjannityksestd ja korkeasta verenpaineesta aina
paniikkiin ja pelkotiloihin asti (Tervola, 2014). Vaikka teknostressin tutkimus-
kenttd ndhdddn aika rajoittuneena (esim. Shepherd, 2004), suurin osa sen tutki-
joista on yhtd mieltd siitd, ettd teknologiavilitteisen stressin seuraukset tulee
ottaa vakavasti (esim. Tu ym., 2005; Coklar & Sahin, 2011).

2.3 Teknostressin kehityskaari

Teknostressin kasitteen kehitti 1980-luvulla Craig Brod kiinnittdessdaan huomio-
ta tietotekniikan parissa tyoskenteleviin potilaisiinsa, jotka karsivat selkeista
stressioireista. Hanen mukaansa ihmisid kiehtoo erityisesti tietokoneen kyky
tarjota uskomatonta voimaa, nopeutta ja tarkkuutta, koska se laajentaa kasitysta
omasta pystyvyydestamme (Brod, 1986). Teknostressistd kertovassa kirjassaan
hén toteaa tietokoneen kayttoonoton olleen voimakkain ihmisen kokema mul-
listus, koska se on muuttanut koko yhteiskuntaa perustavanlaatuisella tavalla.
Késitteelle on my6hemmin laadittu erilaisia kuvailuja, mutta useimpia tutkijoi-
ta yhdistdd ajatus teknostressistd yksilon kokemana teknologian kaytosta johtu-
vana ahdistuksena ja stressing, jota esiintyy etenkin organisaatioiden konteks-
tissa (esim. Brod, 1986; Tarafdar ym., 2007; Tarafdar ym., 2015).
Tutkimuskohteena teknostressi on siis verrattain nuori, mutta se on selke-
dsti muuttunut lahivuosina yhéa ajankohtaisemmaksi teknologian jatkuvan kehi-



tyksen myotd. Aihetta késittelevat artikkelit jakaantuvat eri tieteenaloille (Ried],
2012) ja aiemmissa tutkimuksissa teknostressid on tarkasteltu useista eri nako-
kulmista. Voidaan siis sanoa, ettd saatavilla oleva tieto on sirpaleista. Lisdksi
tutkimukset ovat usein keskittyneet jdrjestelmien ensisijaisiin loppukayttdjiin
jattden toissijaiset kayttdjat tutkimusten ulkopuolelle (Tervola, 2014). Yhdessa
ensimmadisistd teknostressitutkimuksista (Tu ym., 2005) tarkasteltiin kiinalaisten
tyontekijoiden kokemaa teknostressid ja sen vaikutusta tuottavuuteen eri alojen
yrityksissad. Lisdksi on tutkittu esimerkiksi sosiaalisen median kayttdjien koke-
maa teknostressid (Coklar & Sahin, 2011), akateemisten kirjastonhoitajien ja tie-
dekuntien tyontekijoiden tietokonetaitojen ja teknostressin vilistd suhdetta
(Shepherd, 2004), informaation kuormittavuuden ja tehtdvasopivuuden merki-
tystd teknostressin kannalta (Ayyagari, 2012) sekd stressin vaikutusta tyotyyty-
vdisyyteen ja organisaatioon sitoutuneisuuteen (Ragu-Nathan ym., 2008). Yh-
teistd ndille kaikille tutkimuksille on kuitenkin se, ettd teknostressi nihd&dan
monimuotoisena ilmiond, jonka lieventdminen on tdrkedd ja mahdollista. Lisak-
si jatkotutkimuksille ndhd&dan paljon tarvetta.

Tieto- ja viestintdteknologiasta on tullut yksi yhteiskuntamme tukipilareis-
ta, joka kehittyy ja muuttuu nopeasti (Coklar & Sahin, 2011). Ammattikorkea-
koulut ja yliopistot ovat kokeneet perustavanlaatuisen ja moninkertaisen muu-
toksen taman teknologian kehittymisen myotd. Shepherd (2004) tutki ovatko
tietotekniikkataidot ja teknostressitaso yhteydessa toisiinsa akateemisten kirjas-
tonhoitajien sekd kauppakorkeakoulun ja opettajankoulutuslaitoksen henkils-
kunnan keskuudessa. Kaikissa kolmessa yksikossa teknostressitaso vaheni suh-
teessa tekniset taitojen mddrdan. Mitd enemman taitoja henkilolld oli, sitd va-
hemmain han koki teknologiaviilitteistd stressid (Shepherd, 2004). Stressin seu-
rauksia akateemisessa ympadristossd voidaan vdhentdd esimerkiksi riittavalla
koulutuksella ja tuella, joka yllapitd ja kehittda teknologisia kykyja.

Nykyajan yhteiskunnassa vallitsee ajatus siitd, ettd emme voi tyoskennelld
menestyksekkéésti ilman teknologiaa. Odotamme ihmisiltd samaa tehokkuutta
kuin tietokoneilta, vaikka esimerkiksi ihmisaivoissa vallitsee samanaikaisuuden
sijaan eri toimintojen kiertokulku. (Pribbenow, 1999.) Elamme informaatioaika-
kautta (engl. information age), jolloin teknologiasta on tullut tyétekoamme, op-
pimistamme ja leikkimistimme ohjaava voima. Kun tdméa teknologian voima
muuttaa muotoaan, sitd kdyttavat ihmiset muuttuvat sen mukana. (Shepherd,
2004.) Esimerkiksi pelkdstdan Internetilld on ollut suuri sosiaalinen ja psykolo-
ginen vaikutus eri alan tyontekijoihin (Tu ym., 2005). Erilaisten teknologisten
innovaatioiden kehittyminen aiheuttaa my6s roolien sekoittumista (Coklar &
Sahin, 2011). On siis ymmarrettdvad, ettd jotkut ihmiset suhtautuvat epéluuloi-
sesti sopeutumiseen ja jopa vastustavat uutta teknologiaa. Muutos on joka ta-
pauksessa vdistimatontd, joten etenkin organisaatioiden kontekstissa teknolo-
gian rooli ja tarkoitus olisi syytd méaaritelld uudelleen (Shepherd, 2004).

Mikd tahansa epédtasapaino ihmisen ja ympariston valilld johtaa kuormi-
tukseen, ja ihmisen ja teknologian vilisen vuorovaikutuksen epétasapaino il-
menee teknostressind. Ihmisten tdytyy mukautua teknologian kehityksen tuo-
miin muutoksiin tyoympadristonsad lisdksi myos yksityisessd ympadristossddn.
Tamad mukautuminen voi johtaa informaation ylikuormitukseen ja aiheuttaa
pelkoa esimerkiksi omien taitojen riittaméattomyydestd. (Ayyagari, 2012.) Tek-
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nostressin ja kuormituksen kokeminen tyossa voi nakyd esimerkiksi neljan eri
ulottuvuuden: ahdistuksen, uupumuksen, skeptisyyden ja tehottomuuden
kautta. Ahdistus on osa perinteistd stressid, mutta uupumusta voi esiintyé jo
alemmilla psykologisen aktiivisuuden tasoilla. Skeptisyys puolestaan nakyy
etdisend suhteena teknologiaa kohtaan ja tehottomuuden tunne korostuu kun
yksild kohtaa liian suuria vaatimuksia ympéristossdan. (Salanova ym., 2013.)

Teknologia on siis muuttanut sekd yksityiselimddamme ettd tyontekoam-
me ja jatkossa se tulee muuttamaan kdyttdytymistimme tavoilla, joita emme
vield edes ymmarrd (Ragu-Nathan ym., 2008). Jatkotutkimuksille on siis tule-
vaisuudessa paljon kysyntdd. Esimerkiksi teknostressin estdjid ja niiden vaiku-
tusta organisaatioissa tulisi tutkia pitkittdistutkimuksilla (Ragu-Nathan ym.,
2008). My®os erilaisia yksilon stressinhallintaa tulisi tutkia lisdd (Tervola, 2014).
Aiemmat teknostressitutkimukset ovat maantieteellisen sijoittumisensa suhteen
aika rajoittuneita. Tutkimusalueen laajentamiselle olisi tarvetta, koska esimer-
kiksi kulttuurilla tiedetddn olevan vaikutusta teknostressin kokemiseen (esim.
Ayyagari, 2011). Tutkielman toisessa kasittelyluvussa tarkastellaan teknostres-
sin estdjid eli erilaisia organisaatiollisia ja yksilollisid mekanismeja, joilla stres-
siin voidaan vaikuttaa.



3 TEKNOSTRESSIN ESTAJAT

Téssd luvussa tarkastellaan teknostressin estdjid eli organisaatioiden ja yksiloi-
den keinoja, joilla stressid voidaan hallita ja lieventdd. Estdjdt toimivat vasta-
voimana aiemmin mainituille stressin luojille. Kokonaisuudessaan taméa luku
pyrkii vastaamaan toiseen tutkimuskysymykseen eli sithen, milld tavoin tekno-
stressid on mahdollista lieventdd ja ehkdista.

3.1 Organisaatioiden mekanismit

Organisaatioilla on paljon mahdollisuuksia vaikuttaa teknostressid luoviin teki-
joihin (Tarafdar ym,. 2011), mistd on etenkin pidemmallad aikavalilld tarkastel-
tuna hyotyd sekd yksiloille ettd yritykselle. Organisaatiollisilla mekanismeilla
tarkoitetaan erilaisia olosuhteisiin liittyvid toimia, joilla organisaatio tai yritys
voi aktiivisesti vaimentaa tyontekijddn kohdistuvaa kuormitusta ja vahentaa
teknostressin seurauksia. Mekanismit voivat olla esimerkiksi tyén uudelleen-
suunnittelua, rakennemuutoksia, stressinhallintakoulutuksia, sosiaalista tukea,
informaation jakamista ja neuvontaa. (Ragu-Nathan, 2008.)

Jo 1980-luvulla ennen suurinta teknologian kehitysharppausta ymmaérret-
tiin, ettd on tdrkedd loytdd keinoja lieventdd teknostressid ja sen aiheuttamaa
kuormaa. Kasitteen kehittdja Craig Brod (1982) suunnitteli teknostressivalmen-
nus -nimisen ohjelman (engl. technostress training), jonka tarkoituksena oli ra-
kentaa parempi suhde tyontekijan ja uuden teknologian vilille ja ndin ollen va-
hentdd stressid. Valmennuksessa on kolme osaa: koulutus-, harjoitus- ja verkot-
tumisvaihe, joista koulutusvaiheessa lisdtdan tyontekijoiden ymmarrysta tekno-
stressin luonteesta ja teknologian mukanaan tuomista uusista vaatimuksista
sekd valmistellaan taitoja, joilla stressid voidaan valttdd. Harjoitusvaiheessa
opetetaan erilaisia selviytymistekniikoita, kuten suoraa toimintaa ja erilaisia
kognitiivisia kdytantojd, ja verkottumisvaiheessa tyontekija saa mentorin, joka
auttaa ongelmanratkaisua vaativissa tilanteissa ja stressin hallitsemisessa. Tar-
joamalla tillaista teknostressivalmennusta, Brod:n (1982) mukaan on mahdollis-
ta arvioida ja tunnistaa ongelmia ja stressinaiheuttajia ajoissa sekd edistdd uu-
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den teknologian tehokasta kadyttod organisaatiossa. Myods Arnetz (1996) tarkas-
teli tutkimuksessaan stressinhallintaohjelman (engl. stress-management prog-
ram) vaikutusta teknostressin kokemiseen. Ohjelma perustui erityisesti henki-
lokohtaisten stressinhallintakykyjen kehittdmiseen ja silld huomattiin olevan
lieventdvdd vaikutusta yksilon psyykkiseen kuormittumiseen. Tutkimuksen
mukaan ohjelmaan osallistuvat henkil6t tunsivat kehitystd oman tyonsa kont-
rolloitavuudessa sekd tyooloissa. (Arnetz, 1996.)

Suurimmalla osalla organisaatioiden mekanismeista pyritddn puuttumaan
aiemmin mainitun viiden stressitekijin aiheuttamaan kuormitukseen. Lieven-
tadkseen idn tuomaa ja aiheuttamaa teknostressid, yritysten tulisi joko kehittaa
koulutuksiaan ja tarjota sopivampia oppimistekniikoita tai siirtdd vanhempia
tyontekijoitd vdhemman teknologiaintensiivisempiin tyotehtdviin. Kommuni-
kaatioita tulisi tehostaa erityisesti eri ikdisten kollegoiden valilld. (Tu ym., 2005.)
Teknologialukutaidon ja -tietamyksen lisddminen erilaisten harjoitusten avulla
alentaa kynnystd kohdata organisaation uusia vaatimuksia ja poistaa ndin ollen
monimutkaisuustekijan vaikutusta. Yritys voi myos esimerkiksi hankkia IT-
alan ammattilaisia opastamaan tyontekijoitdan uusien sovellusten ja jarjestelmi-
en kdytossd. (Tarafdar ym., 2011.) Lisdksi hyvid keinoja teknostressid vastaan on
jdrjestdd organisaation kdyttoon jatkuva tekninen tuki (engl. help desk) sekd
tarjota riittavda teknistd koulutusta perustuen jokaisen tyontekijan teknolo-
gialukutaidon tasoon (Tu ym., 2005). Teknisen tuen tarkoituksena on vdhentda
monimutkaisuus- ja epdvarmuustekijan vaikutusta tarjoamalla vastauksia ajan-
kohtaisiin kysymyksiin ja ongelmiin. Erityisesti aloilla (esimerkiksi terveyden-
hoitoala), joilla tekniset virheet ovat kriittisid ja voivat aiheuttaa pitkdkantoisia-
kin seurauksia, toimiva tekninen tuki on avainratkaisu tuottavuuden laskun
valttamiseen. (Tarafdar ym., 2001; Ragu-Nathan ym., 2008.)

Helpompien tehtdvien on todettu aiheuttavan vihemmaén teknostressid
kuin monimutkaisten (Tu ym., 2005). Yksil6t kuitenkin eroavat monin tavoin
toisistaan, joten yksi ja sama tehtdva voi olla toiselle helppo ja samaan aikaan
toiselle monimutkainen ja vaikea. Teknologia voi myos helpottaa yksilod sel-
vidmddn stressaavista tilanteista. Optimaalisinta olisikin 16ytdad tyotehtava ja
tyontekijd, jotka sopisivat yhteen eli yksilon kapasiteetti ja kyvyt olisivat tasa-
painossa ympdriston vaatimusten kanssa. Ayyagari (2011) kutsuu tdta kykyjen
ja vaatimusten suhdetta tehtdvasopivuudeksi, jota tulisi hyodyntda teknostres-
sin lievennysmekanismina yrityksissd. My06s luovuuteen ja kekselidisyyteen
kannustavan tydympériston on todettu vahentdavan teknostressid (Tadafdar ym.,
2011). Innovatiivisuutta tukee tyoymparisto, jossa tyontekijoitda rohkaistaan op-
pimaan uusia toimintatapoja sekd tekemddn yhteistyotd keskenddn. Téllaisen
kannustavan strategian avulla voidaan vdhentdd esimerkiksi monimutkaisuus-
ja epavarmuustekijan vaikutusta tyontekijoihin. (Tarafdar ym., 2011.)

Teknostressin ehkédisemiseen kannattaa panostaa jo ennen sen syntymista.
Yksi hyva keino on tiedottaa hyvissd ajoin uusien jdrjestelmien kadyttoonotosta
sekd niiden mahdollisesta vaikutuksesta tyonkulkuun (Tarafdar ym., 2011).
Tyontekijoitd voidaan valmistella kohtaamaan organisaation uudet haasteet
esimerkiksi ottamalla heiddt mukaan jarjestelmien kdyttoonotto- ja toteutuspro-
sessiin (Tu ym., 2005). Jdrjestelmien kaytettavyyttd ja miellyttavyyttd voidaan
puolestaan lisdstda kysymalld tyontekijoiden mielipiteitd jo suunnitteluvaiheessa



(Tarafdar ym., 2011). Uuden teknologian integroiminen yhdessa lieventdd muu-
tosten jyrkkyyttd ja héiritsevyyttd tyontekijoiden keskuudessa. Se myos vahen-
tad turvattomuustekijan vaikutusta, koska tyontekijoiden aiemmalla tietoteknis-
ten taitojen tasolla ei ole niin suurta merkitystd oppimisen ja parjadmisen kan-
nalta. Tervolan (2014) mukaan yritysten kannattaisi pyrkid rakentamaan jarjes-
telmidan sisdisesti sekd mahdollisia stressin vaikutuksia tulisi ottaa huomioon
jo pdatoksentekovaiheessa. Jos jdrjestelmid tilataan ulkopuoliselta toimittajalta,
kayton tukemisesta tulee pitdd erityisen hyvéa huolta. Organisaatioiden tulisi
panostaa myos asiantuntijoiden osaamisen kehittdmiseen esimerkiksi siséllyt-
tamalld se osaksi yrityksen vuotuisia tavoitteita. (Tervola, 2014.)

Tyovilitteisen teknostressin lieventdminen on tarkedd, mutta on myos hy-
vd pitdd mielessd tydeldman realiteetit ja se, ettd pienissd mddrin stressi ei ole
haitallista (Tervola, 2014). Aiemmin mainituilla organisaatioiden mekanismeilla
on mahdollista vdhentdd esimerkiksi monimutkaisuus, epdvarmuus ja turvat-
tomuus faktoreiden vaikutusta. Teknostressi on kuitenkin faktoreita monimuo-
toisempi ilmi6 ja Brod:n (1982) mukaan teknostressi-ilmi6 tulisikin ndhda usei-
den pienten tapahtumien sarjana enemmin kuin yhtend suurena stressireaktio-
na. Tdlldin mahdollisimman monipuolinen lieventdvien mekanismien kaytto
jatkuvana osana yrityksen tai organisaation toimintaa olisi toimivin ratkaisu
teknostressin ehkdisysséd ja vahentdmisessd. Teknostressiin on mahdollista vai-
kuttaa my0s yksilotasolla. Seuraavassa alaluvussa tarkastellaan erilaisia keinoja,
joita yksilo voi kdyttdad kohdatessaan stressaavia tilanteita.

3.2 Yksiloiden mekanismit

Erdan vuonna 2004 Pekingissd tehdyn teknologian parissa tyoskentelevien ih-
misten terveystutkimuksen mukaan yli 84 % vastanneista koki erittdin korkeaa
stressid ja 51 % tunsi olevansa pakotettuja harjoittelemaan tychon liittyvid teh-
tavid my0s vapaa-ajallaan (Tu ym., 2005). Teknostressid esiintyy, koska yhteis-
kunta on mukautunut teknologiaan, vaikka teknologia olisi kuulunut mukaut-
taa ihmisen tarpeisiin. Avainkeino stressistd selviytymiseen onkin tunnistaa sen
yksilolliset aiheuttajat ja kehittdd keinoja niiden vahentdmiseksi ja poistamiseksi.
(Pribbenow, 1999.) Stressin lieventdminen yksilotasolla on siis hyvin tarkedd,
mutta teknostressitutkimuksen saralla yksildiden vastuu on jaanyt vield vahalle
huomiolle (Pirkkalainen & Salo, 2016). Stressistd selvidmiseen vaikuttavat yksi-
16n ndkemys tilanteen kontrolloitavuudesta sekd voimavarat, joita hdnelld on
kaytossdaan (Weinert ym., 2013). Nakemys tilanteen kontrolloitavuudesta onkin
usein verrannollinen strategiaan, jonka yksil6 valitsee. Kuten tdssa tutkielmassa
on aiemmin todettu, teknostressin kokemiseen ja hallintaan vaikuttavat voima-
varojen lisdksi myos monet demografiset tekijdt (Ragu-Nathan ym., 2008).
Selviytymiskeinoilla tarkoitetaan tdssd tutkielmassa erilaisia yksittdisid
toimia tai selviytymiseen liittyvid strategioita, joita yksilo kayttdd kohdatessaan
stressaavia tilanteita. Stressinhallinta ndhdddn enemmaén jokapdivaisend ja en-
naltaehkdisevdnd toimintana, joka kohdistuu yleensd yhteen asiaan kerrallaan.
Tunne- ja ongelmakeskeisten selviytymisstrategioiden kaytto puolestaan nah-
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d&dédn laajempana reagointina stressaaviin tilainteisiin. Seuraavissa alaluvuissa
tutustutaan ensin yksilon stressinhallintaan ja sitten tarkemmin erilaisiin selviy-
tymisstrategioihin.

3.2.1 Stressinhallinnan keinot

Tehokas stressinhallinta siséltdd sekd yksityisen, organisaatiollisen ettd kulttuu-
risen osatekijan (Tu ym., 2005). Tdssad tutkielmassa kulttuurinen osatekija jaa
hyvin véhélle huomiolle. Aiemmin mainituilla organisaatioiden mekanismeilla
voidaan vaikuttaa teknostressin kokemiseen tyopaikalla. Ihmiset kayttavit kui-
tenkin teknologiaa paljon my6s tydpaikan ulkopuolella, jolloin heill4 ei ole kay-
tossddn samanlaista tukiverkostoa (Pirkkalainen & Salo, 2016). Yksilon stressin-
hallintakyvyn kannalta hyvin suuri merkitys on hdnen voimavaroillaan, jotka
tulevat fyysisestd, psykologisesta ja sosiaalisesta ldhteestd. Fyysiseen ulottuvuu-
teen kuuluvat terveydentila ja energiataso, psykologiseen ulottuvuuteen itse-
luottamus ja pystyyden kokemukset, ja sosiaalinen ulottuvuus puolestaan koos-
tuu omista taidoista sekd lahipiirin tuesta. (Weinert ym., 2013.) Jos esimerkiksi
yksilon terveydentila on heikko tai hinelld ei ole sosiaalista tukiverkostoa, ha-
nelld on luultavasti myo6s vaikeuksia kohdata stressaavia tilanteita ja 16ytda kei-
noja niiden ehk&isemiseksi.

Erddssd tutkimuksessa (Shepherd, 2004) raportoitiin hyvin kadytannonla-
heisid ratkaisuja, joiden avulla yksilo voi hallita teknologian kaytostd aiheutu-
vaa stressid. Suosituimpia keinoja olivat avun pyytaminen ja erilaisiin typajoi-
hin osallistuminen eli teknisen tietdimyksen ja taitojen oma-aloitteinen lisdami-
nen. My0s erilaiset rentoutumistekniikat kuten pdivdaunien ottaminen seké sosi-
aalinen kanssakdyminen kuten rupatteleminen muiden kanssa koettiin kohtuul-
lisen tehokkaina keinoina hallita stressid. Muita raportoituja keinoja olivat te-
hokas ajan- ja projektinhallinta, valittaminen ja kiroilu seké fyysiset keinot ku-
ten urheileminen. (Shepherd, 2004.) T4llaisten keinojen avulla yksilo voi hallita
teknostressia: esimerkiksi avun pyytdminen ja tehokas ajanhallinta voi ennalta-
ehkdistd stressin syntymistd sekd vapaa- ettd tyoajalla.

My6s Pribbenow (1999) listasi kdytdannonldheisid keinoja, joilla stressiin
voi vaikuttaa. Hdnen mukaansa yksilon tulisi ylldpitdd realistisia odotuksia,
irrottautua vililld kokonaan verkosta sekd muistaa, miten asioita tehtiin ennen
teknologian huimaa kehitystd. Ihmisten tulisi kehittdd ahkerasti omaa teknista
osaamistaan, mutta valttdaa silti liiallista ankaruutta itseddn kohtaan. Tekno-
stressid voi vdhentdd myos olemalla vuorovaikutuksessa muiden ihmisten
kanssa sekd asettamalla teknologia oikeaan perspektiiviin suhteessa muuhun
elamddn. (Pribbenow, 1999.) Vapaa-ajalla teknostressid voisi siis yksinkertaisesti
hallita pitamalld huolta siitd, ettd tekee asioita myos ilman teknologiaa. Tyo-
stressid yksilo voi Pribbenow:n (1999) mukaan lieventdd pitamalld tyopdivan
aikana tarpeeksi taukoja, mddrittamalld etukdteen jarkevid aikarajoja sekéd otta-
malla tarvittaessa reilusti vilimatkaa teknologiaan. Vaikka téllaiset keinot vai-
kuttavat itsestddnselvyyksiltd, voi niiden toteuttaminen olla nykypdivan tehok-
kuutta ihannoivassa yhteiskunnassa hyvinkin haastavaa. Kaytannon keinojen
lisdksi yksilo reagoi stressiin laajemmin myos erilaisten strategioiden avulla,
joihin tutustutaan seuraavassa alaluvussa.



3.2.2 Selviytymisstrategiat

Yksilon ja ympadriston stressaavaa kohtaamista voidaan yksityiskohtaisemmin
tarkastella viisivaiheisen prosessin kautta, jonka osia ovat primaarinen ja se-
kundaarinen arvio, selviytymisennusteen tekeminen ja siihen kaytettdvissa ole-
vien voimavarojen arvioiminen sekd kokemus tilanteen hallittavuudesta (Wei-
nert ym., 2013). Primaariarvion aikana yksil6 tulkitsee tilanteen olevan joko uh-
ka tai haaste, ja aiheuttavan mahdollisesti vahinkoa hdnen hyvinvoinnilleen.
Sekundaarisen arvion aikana yksilé pohtii mitd on tehtdvissa tilanteen laukai-
semiseksi eli punnitsee tilanteen vaatimusten suhdetta omiin kykyihinsa. (Ant-
tonen & Lundstedt, 2012.) Selviytymisennuste on yksilon tulkinta siitd kuinka
paljon ympériston vaatimukset tulevat kuluttamaan hdnen voimavarojaan eli
niitd piirteitd, joita han kayttda stressistd selviytyédkseen. Tilanteen hallittavuus
puolestaan kattaa yksilon ndkemyksen siitd kuinka hyvin hédn uskoo selvidvan-
sd tilanteesta. (Weinert ym., 2013.) Prosessin perusteella yksilo valitsee selviy-
tymisstrategian eli keinot, joilla hdn vastaa stressaavaan tilanteeseen. Tekno-
stressin ndkokulmasta tarkeintd on 16ytdd juuri itselle sopivimmat strategiat ja
hyodyntaa niita tehokkaasti (Brod, 1982).

Yksilon selviytymisstrategiat ovat yleensd joko ongelma- tai tunnekeskei-
sid. Ongelmakeskeisid strategioita kdyttamalld tdhd&tddan itse ongelman ratkai-
semiseen kartoittamalla erilaisia ratkaisuvaihtoehtoja (Anttonen & Lundstedt,
2012). Vaihtoehdon valitsemisen jdlkeen toimitaan joko vaikuttamalla suoraan
ympaéristoon tai suoraan yksiloon: ymparistoon vaikuttaminen on rajojen, voi-
mavarojen tai menettelytapojen tietoista muuttamista. Yksiloon vaikuttamalla
pyritddan puolestaan kognitiiviseen muutokseen kuten motivaation kasvattami-
seen. (Weinert ym., 2013.) Ongelmakeskeinen strategia valitaan yleensa silloin
kun koetaan, ettd tilanteeseen on omalla toiminnalla mahdollista vaikuttaa
(Anttonen & Lundstedt, 2012). Teknostressin kontekstissa ongelmasuuntautu-
neita keinoja voisivat olla esimerkiksi teknisten taitojen oma-aloitteinen lisda-
minen tai omien osaamistavoitteiden asettaminen realistiselle tasolle.

Tunnekeskeisid strategioita kdyttamalld pyritddn sddtelemddn stressin ai-
heuttamia tunnereaktioita (Anttonen & Lundstedt, 2012) muuttamalla tietoisesti
tai tiedostamattomasti omia tunteita. Tunnekeinoja ovat esimerkiksi vdlttely,
minimointi, etddnnyttdminen, vaihtoehtoiseen huomion kohteeseen keskitty-
minen tai positiivisuuden korostaminen. Téllaisten keinojen ongelmana on se,
ettd realiteetit ja tilanteen todellinen merkitys jad usein huomiotta. (Weinert ym.,
2013.) Tunnekeskeisiksi keinoiksi katsotaan myos erilaiset kdyttdaytymisstrate-
giat, kuten pdihteiden kaytto ja urheileminen, joiden kautta tunteen kokemiseen
pyritddn vaikuttamaan ikddan kuin korvaamalla se toisella tunteella. Yksilo kayt-
tad tunnekeinoja yleenss silloin kun kokee, ettd ei voi omalla toiminnallaan vai-
kuttaa tilanteen kulkuun. (Anttonen & Lundstedt, 2012.) Teknostressin konteks-
tissa tunnesuuntautuneita keinoja voisivat olla esimerkiksi laitteiden ja jarjes-
telmien toiminnasta valittaminen, uuden teknologian opettelemisesta ja kayt-
tamisestd kieltdytyminen sekd teknologiavilitteisten tehtdvien delegoiminen
muille. Ihmiset kdyttavat ongelma- ja tunnekeskeisid keinoja usein rinnakkain,
osittain tietoisesti ja osittain tiedostamattomasti. Teknostressitutkimuksessa
tulisi tulevaisuudessa kiinnittdd enemmaéan huomiota juuri yksilon stressinhal-
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lintaan organisaatioiden mekanismien kehittdmisen ohella. Esimerkiksi tekno-
stressin vaikutusta selviytymiskeinojen valintaan ei ole vield tutkittu (Weinert
ym., 2013).



4 YHTEENVETO JA POHDINTA

Tamén tutkielman tavoitteena oli kirjallisuuskatsauksen avulla koota yhteen
tietoja ja tutkimuksia modernista sopeutumissairaudesta nimeltdan teknostressi.
IImioon tutustuttiin ensin perinteisen stressin kisitteen kautta, jonka jidlkeen
pyrittiin selvittimaan mitd sen alakésite teknostressi on, ja minkalaisia seurauk-
sia silld on. Lisdksi esiteltiin erilaisia organisaatiollisia keinoja, joilla teknostres-
sid voidaan lieventdd ja estdd sekd yksilollisid selviytymisstrategioita, joilla
stressid voidaan késitelld. Tutkielma rakentui kahden tutkimuskysymyksen
ympadrille: luku kaksi vastasi ensimmadiseen kysymykseen eli sithen, mika tek-
nostressid aiheuttaa ja minkaélaisia seurauksia silld on, ja luku kolme kasitteli
toista tutkimuskysymysta eli sitd, milld tavoin teknostressid voidaan lieventaa
ja ehkdistd. Teknostressi-ilmittd ja sen lieventamistd tarkasteltiin erityisesti or-
ganisaatiollisessa kontekstissa.

Stressid syntyy, jos ihminen kokee jollain tasolla olevansa epédtasapainossa
ympadristonsad kanssa. Stressi on kuitenkin luonnollinen ilmid, joka optimaalisel-
la tasolla voi puskea ihmistd eteenpdin parempiin suorituksiin. Teknostressi,
joka on stressin alakdsite, ndhddan puolestaan ldhes poikkeuksetta negatiivise-
na ilmiond. Teknostressin késitteelle ei ole yhtd oikeaa tai tyhjentdvaa selitystd,
mutta suurin osa tutkijoista méaérittdd sen yksilon kokemaksi teknologian kay-
tostd johtuvaksi negatiiviseksi olotilaksi, joka ndyttaytyy ahdistuksena ja stres-
sind. Teknostressid esiintyy etenkin yritysten ja organisaatioiden kontekstissa,
mutta sitd koetaan myo6s tyopaikan ja -ajan ulkopuolella. Erityisesti 2000-
luvulla tapahtuneen teknologian huiman kehityksen on huomattu vaikuttavan
teknostressin mdardan ja laatuun, koska tieto- ja viestintdteknologia on vallan-
nut tydpaikkojen lisdksi myos ihmisten yksityiseldman ja vapaa-ajan.

Tutkielmassa teknostressid tarkasteltiin ldhemmin viiden stressitekijan eli
ylikuormituksen, invaasion, monimutkaisuuden, turvattomuuden ja epédvar-
muuden (Ragu-Nathan ym., 2008) kautta. Ndiden faktoreiden avulla tekno-
stressi-ilmiotd voidaan luokitella ja mitata. Teknostressitekijoiden néhtiin aihe-
uttavan ensin yksilollistd kuormitusta, joka johti ldhes aina organisaatiollisiin
seurauksiin: esimerkiksi tyotyytyméttomyys véahensi organisaatiollista sitou-
tumista, joka taas aiheuttaa tuottavuuden laskua. Stressitekijadt aiheuttavat siis
kuormitusta, joka sisdltdd erilaisia kdyttaytymisellisid ja psykologisia sekd fysio-
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logisia oireita aina pddnsdrystd ja visymyksestd turhautuneisuuteen, ahdistuk-
seen ja motivaation laskuun asti. Teknostressid on luokiteltu myds muilla ta-
voilla. Tutkielmassa huomioitiin myds demografisten tekijoiden kuten suku-
puolen ja idn vaikutus teknostressin kokemiseen.

Teknostressitekijoiden vastavoimana esiteltiin stressin estdjdt eli organi-
saatiolliset voimat, joilla on lieventdvad vaikutusta sekd kuormitukseen ettd sen
seurauksiin. Aiemman kirjallisuuden perusteella voidaan todeta, ettd estdjien
kuten riittdvan teknisen tuen ja uusiin jdrjestelmiin perehdytyksen kautta tek-
nostressid voidaan vahentdd. Estdjien on todettu myos lisddvan tyotyytyvdisyyt-
td sekd organisaatioon sitoutuneisuutta (Ragu-Nathan ym., 2008). Muita hyvia
keinoja vaikuttaa teknostressiin tyopaikalla on innovatiivisuuden tukeminen
sekd tyontekijoiden ottaminen mukaan suunnittelu- ja integrointiprosesseihin.
Tyontekijoille tulisi siis tarjota riittdvésti tietoa uusista toimintamalleista. Tut-
kielmassa huomattiin, ettd usein organisaatioiden lieventdvilld mekanismeilla
pyritddan vahentdmddn juuri teknostressitekijoiden vaikutusta yksiloon. Lisdksi
tutkielmassa tarkasteltiin yksilon stressinhallinnan keinoja seka esiteltiin tunne-
ja ongelmakeskeisid selviytymisstrategioita, joilla yksilo voi vaikuttaa omaan
stressikokemukseensa. Yksilon fyysiset, psykologiset ja sosiaaliset voimavarat
vaikuttavat siihen, mitd selviytymiskeinoja hin valitsee. Selviytymiskeinon va-
linta taas vaikuttaa stressinhallinnan tasoon ja toimivuuteen. Aiemman kirjalli-
suuden perusteella huomionarvoiseksi asiaksi nousi itselle teknostressid aiheut-
tavien tekijoiden tunnistaminen sekd niihin sopivien strategioiden 16ytdminen
ja tehokas kayttaminen.

Yhteiskunnan jatkuvan teknologisoitumisen myotd teknostressid voidaan
siis pitdd ehdottoman ajankohtaisena ja tdrkednd ilmiond ja silld voidaan var-
masti sanoa olevan vaikutusta esimerkiksi yksilon tuottavuuteen. Kirjallisuus-
katsauksen tekeminen aiheesta oli hyvin mielenkiintoista ja vaati tutkielman
kirjoittajalta ldhteiden hyvinkin kriittistd tarkastelua. Teknostressin késite ja
ilmio ovat vield suhteellisen nuoria, joten kaikkiin tutkimustuloksiin tulee suh-
tautua varauksella. Suomenkielisessad kirjallisuudessa aihetta ei ole késitelty
juuri lainkaan ja teknostressin kisitteen poikkitieteellisyyden takia tutkimuksia
on tehty hyvin eri ndkokulmista. Tutkimukset sijoittuvat myo6s padsaantoisesti
vain muutamille maantieteellisille alueille, mikd vdhentdd tutkimustulosten
yleistettdvyyttd ja vaikeuttaa eri tutkimusten vertailua keskendan.

Teknostressid on tutkittu paljon organisaatioissa, mutta yksilon vapaa-
ajallaan kokema stressi on jadnyt vahdiselle tarkastelulle ja siihen voisi tulevai-
suudessa kiinnittdd enemmaéan huomiota. Useimmissa tutkimuksissa on myos
tdhan mennessa keskitytty teknostressin seurauksiin, joten sen vastavoimaa eli
stressin estdjid tulisi tutkia lisdd. Tulevaisuudessa erityisesti laajoille teknostres-
sin syitd ja seurauksia sekd estdjien toimivuutta kartoittaville pitkittdistutki-
muksille olisi tarvetta. Yksi hyvé jatkotutkimusaihe olisi teknostressin vaikutus
yksilon stressinhallintakeinoihin ja niiden valintaan. My6s kulttuurisen osateki-
jan huomioiminen stressinhallinnan kannalta vaatii kirjoittajan mielestd lisatut-
kimuksia. Lisédksi olisi mielenkiintoista tutkia tarkemmin esimerkiksi eri am-
mattiryhmien ja demografisten tekijoiden yhdistelmén vaikutusta teknostressin
kokemiseen. Télld hetkelld teknostressitutkimuksen voidaan siis ndhda olevan
hyvéassd alussa ja nosteessa, mutta etenkin sen kapea-alaisuus tulee ottaa huo-



mioon tuloksia tarkastellessa ja jatkotutkimuksia suunniteltaessa seka toteutet-
taessa.
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