Mika Kovanen

TEKNOLOGIAN KAYTON PIMEA PUOLL:
MOBIILIN TEKNOSTRESSIN VAIMENTAMISEN
MEKANISMEJA

o
H

JYVASKYLAN YLIOPISTO
TIETO]ENKASITTELYTIETEIDEN LAITOS
2016



TIIVISTELMA

Kovanen, Mika

Teknologian kdyton pimed puoli: mobiilin teknostressin vaimentamisen meka-
nismeja

Jyvaskyla: Jyvaskyldn yliopisto, 2016, 74 s.

Tietojdrjestelmaétiede, pro gradu -tutkielma

Ohjaaja: Salo, Markus

Tietotekniikan levittdytyminen eldmdn eri osa-alueille, sen halpeneminen ja
arkipdivdistyminen ovat johtaneet myos negatiivisiin seurauksiin. Julkisessa
keskustelussa ja akateemisessa kirjallisuudessa on mainittu teknologian kayton
negatiiviselle, eli "pimedlle puolelle” useita ilmentymid. Teknologialle on
esimerkiksi ominaista altistaa kdyttdjansd lilan suurelle tietomaddraille,
keskeytyksille, addiktiolle ja stressille. Teknostressind tunnettuun héiritilaan
johtavia stressitekijoitd ovat mm. teknologian monimutkaisuus, ylikuormitus ja
epavarmuus. Viimeaikainen teknostressitutkimus on kuitenkin péddasiassa
keskittynyt selvittimddn vain tydeldmédssd koetun teknostressin syitd ja
seurauksia. Tyoajan ulkopuoliseen eldmddan liittyvid, teknologialdhtoisid
stressitilanteita on tutkittu paljon vdhemmin. Luonteeltaan laadullinen
tutkielma tdydentdd tdatd aukkoa esittelemdlld useita tapoja vapaa-ajalla koetun
teknostressin késittelemiseksi. TyoOssd selvitettiin yksilollisid teknostressin
vaimentamisen menetelmid mobiililaitteita kédytettdessd. Kahdentoista
haastattelun tulokset sijoitettiin stressin transaktiomalliin. Stressitekijdstd,
rasitteesta, sekd ndiden vélisestd suhteesta muodostuvaa teoriaa tdydennettiin
lisddamalla siihen viisi vaimentamisen kategoriaa. Kieltdytyminen ja rajoittaminen
vaikuttavat stressitekijdd poistavalla tai vaimentavalla tavalla, hyviksyminen
vaikuttaa tekijdn ja rasitteen suhteessa. Pakeneminen vaikuttaa suoraan rasitteessa.
Yksityisyyden suojaaminen vaikuttaa sekd stressitekijad vaimentavasti ettd tekijan
ja rasitteen suhteessa.

Asiasanat: teknostressi, vaimentaminen, pimeé puoli, addiktio, informaatiotulva,
keskeytykset, moniajo



ABSTRACT

Kovanen, Mika

The dark side of information technology use - mitigations of mobile technostress
Jyvéskyld: University of Jyvaskyld, 2016, 74 p.

Information Systems Science, Master’s Thesis

Supervisor: Salo, Markus

The spread of information technology in various areas of life, with commonplace
and low-priced implications, have also led to negative consequences. The public
debate and academic literature has shown that technology is characterized by
exposing the user to, for example, too large amount of data, interruptions, addic-
tions and stress. Some of the stressors in this disorder known as technostress are
technological complexity, overload and uncertainty. However, recent studies are
mainly focused to search the antecedents and implications of organizational tech-
nostress. Dealing with technostress outside office hours is much less studied.
This thesis complements this gap by presenting a number of ways to deal with
everyday technostress. Also individual mechanisms of mitigating technostress
related to mobile devices were studied. The results of twelve interviews were
placed in a transactional model of stress. The theory comprised from technostress
creators, strain and stressor-strain relationship was enhanced by five categories
of mitigation. ‘Refusing” and ‘restricting’ inhibit or alleviate stress creators. “Ac-
cepting’ affects in a relationship. ‘Escaping’ points directly to strain. ‘Privacy pro-
tection” influences in two places. It affects in technostress creators and in stress-
strain relationship.

Keywords: technostress, mitigation, dark side, addiction, information overload,
interruptions, multitasking
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1 JOHDANTO

Informaatioteknologian arkipdivdistyminen sekd nopea innovaatioiden kayt-
toonotto ovat avanneet lukemattomia tiedon vilityksen mahdollisuuksia. Infor-
maatiokanavien lisddntyminen on tarjonnut paitsi helpomman padsyn tiedon
lahteille, my6s kadytannossa jatkuvan henkilokohtaisen tavoitettavuuden. Tuot-
teet ja palvelut, joiden tarkoituksena on yhdistdd ihmisid, onnistuvat siind joskus
lilankin hyvin.

Teknologisista syistd ahdistuminen lienee tuttua jokaiselle. On helppo tun-
nistaa kaukaakin menneisyydestd tilanteita, jolloin kadytto itsessddn on muodos-
tunut ongelmaksi. Radiokanavien muistipaikkojen ohjelmoiminen, VHS-videoi-
den ajastaminen, tietokoneiden suorituskyvyn riittiméattomyys tai hitaat viestin-
tayhteydet saattavat tuntua nyt kaukaisilta pulmilta, mutta saattoivat aiheuttaa
aikoinaan pddnvaivaa.

2000-luvun alussa kannettavan teknologian, ja mychemmin dlypuhelinten
yleistyminen on muuttanut sosiaalisia tilanteita monellakin tapaa. Puhelin itses-
sdan on muodostunut yhdeksi keskeiseksi julkaisun vilineeksi, mahdollistaen
ennenndkemaittoméan nopean tiedon levidmisen. Samalla sen kdyttod todellisissa
sosiaalisissa tilanteissa, joissa ldsnd on fyysisesti muita ihmisid, saatetaan pitdd
paheksuttavana. Alypuhelimelle on my6s ominaista viestien ja merkkidénten
kaytto kdyttdjan huomiota vaativissa tilanteissa. Tarkoituksena on ilmoittaa saa-
puvasta puhelusta tai viestistd, tdma lienee koko laitteen perimmadinen tarkoitus.
Sovellusvalikoima lukuisine yhteistpalveluineen lisdd kuitenkin puhelimen
viestien ja merkkiddanten maaran helposti moninkertaiseksi, aiheuttaen ilmoituk-
sia silloinkin, kun niitd ei valttiméttd haluttaisi vastaanottaa.

Tutkimuksen mukaan yli neljasosa ihmisten ty6ajasta kuluu erilaisista tek-
nologisista keskeytyksistd johtuvien asioiden hoitamiseen (Spira & Feintuch,
2005). Kyselyissd ja haastatteluissa tutkittiin korkean tason tietotyoldisié ja johta-
jla puolentoista vuoden ajan. Tuloksista johdettiin keskituntipalkkoja hyvéksi
kayttden vuositasolla satojen miljardien tappiot pelkastdan Yhdysvalloissa.

Toisen tutkimuksen mukaan noin 60 prosenttia vastaajista tarkistaa matka-
puhelimensa tilan vdhintddn kerran tunnissa. Kolmasosa tekee sen ollessaan syo-



madssd toisen henkilon kanssa ja neljasosa autolla ajaessa (Lookout Mobile Secu-
rity, 2012). Autonavigaattoreiden ohjeita noudattamalla onnettomuuksiin paaty-
minen on muodostunut yleiseksi ongelmaksi, josta uutisoidaan ajoittain
(McQuigge, 2016; Wabash, 2012).

Tietotekniikalla on siis taipumusta ainakin hallita kdyttdjidan, saada heidat
kayttaytymdan epdkohteliaasti tai suorastaan vaarallisesti, johdattaa tekemdan
useita asioita yhtdaikaisesti, mutta toisaalta keskeyttda tekeminen. Nopean ja hel-
pon tiedonhaun ja tavoitettavuuden vastapuolena ovat esimerkiksi riippuvuudet,
vadrinkdytokset ja stressi.

Stressille altistavan teknologian kdyttod tyoeldaméssd on viime aikoina tut-
kittu jonkin verran. Tarkoituksena on ollut oppia tuntemaan tilanteita ja olosuh-
teita, jotka johtavat stressiin, ja tarjota sitten keinoja selviytyd siitd. Tyoelaman
stressistd Tarafdar, Pullins ja Ragu-Nathan (2015) mainitsevat viisi altistavaa te-
kijaa: informaatiotulva, eli joka puolelta tyontyvan tiedon madérd; invaasio, eli tie-
tojdrjestelmien jatkuva ldasndolo; kompleksisuus, eli kdyton monimutkaisuus;
epdvarmuus, eli oman teknologisen ymmarryksen riittimattomyys suhteessa
muihin tydntekijoihin; sekd vaihtuvuus, eli jatkuvat pdivitykset ja muut muutok-
set. Aihetta on lisdksi tutkittu esimerkiksi informaatioteknologian aiheuttamien
keskeytysten (Galluch, Grover & Thatcher, 2015), seka ylikuormituksen ja riip-
puvuuksien ndkokulmista (D’Arcy, 2014). Niin sanottu positiivinen stressi, eli
eustressi (mm. Califf, Sarker, Sarker & Fitzgerald, 2015) rajataan tdmén tutkiel-
man ulkopuolelle.

Tutkimusten keskittyessd ldhinnd tydeldman ongelmiin, pitdisi myo6s poh-
tia teknostressin ominaisuuksia tyon ulkopuolisessa maailmassa. Vapaa-aikakin
on alttiina liian suurelle informaatiomaéaérélle, vaikeakdyttoiselle teknologialle tai
epdselville yksityisyysasetuksille. Teknologia saattaa edesauttaa tyon tunkeutu-
mista vapaa-ajalle ja vaikeuttaa palautumista. Yhteiskunnan palvelut ovat siirty-
neet verkkoon ja niiden kaytto edellyttdd useiden taitojen ja laitteiden hallintaa.
Teknologia vaatii my0s jatkuvaa pdivitystd ja huolenpitoa; oman osaamisen ra-
jallisuus ja vikatilanteisiin turhautuminen ovat useimmille tuttuja. My6s omat
sosiaaliset verkostot saattavat viestid suurelta osin vain mobiililaitteilla. Verkos-

topalveluidenkin on todettu lisddvéan stressid. (Tarafdar ym., 2015; Lutz, Ranzini
& Meckel, 2014.)

1.1 Tutkielman nikokulmat

Informaatioteknologian pimedn puolen tarkastelemiseksi voidaan muodostaa
kolmesta osa-alueesta koostuva viitekehys (Tarafdar, Gupta & Turel, 2015). Se
kasittdd asiayhteyden, seuraukset sekd vaimentamisen mekanismit analysoiden
niitd joko yksilon, organisaation tai yhteiskunnan ndkoékulmasta.

Ilmentymaén asiayhteys (context of occurrence) tarkoittaa tilannetta, jossa
teknologiaa kdytetdan. Kontekstin elementtejd voivat olla esimerkiksi yksilolli-
syys, aktiivisuus, sijainti, aika ja suhteet. Ndilld tarkoitetaan yksiloiden erilaisista
taipumuksia reagoida eri tavoin keskeytyksiin; toimintoja, joissa negatiivinen



puoli ilmenee; paikkoja, joissa sitd koetaan; tarkasteluvalin kattavuutta, seka sitd,
miten yksiloiden viliset suhteet vaikuttavat ilmion esiintymiseen.

Negatiivisia seurauksia (negative outcomes) tutkijoiden mukaan on loydet-
tavissd neljdltd taholta. Yksilollisen ja organisatorisen lisdksi mainittuja ovat te-
ollinen ja yhteiskunnallinen. Tutkielman kannalta keskeistd on yksil6taso, eli
kuinka yksilon kokema pimed puoli, tdssd tapauksessa teknostressi, vaikuttaa
péivittdiseen suoriutumiseen.

Kolmas ndkokulma, vaimentaminen (mitigation mechanisms), kasittdd me-
kanismit, joiden avulla pimedn puolen vaikutuksia pyritddn vihentimaan. Me-
kanismeiksi voidaan kasittdd yksilolliset tiedostetut tai tiedostamattomat mene-
telmét. Sellainen voi yksinkertaisuudessaan olla esimerkiksi matkapuhelimen
laittaminen ddnettomalle. Tama tarkoittaa aktiivista suojautumista mm. keskey-
tyksiltd, informaatiotulvalta ja moniajolta. Mekanismilla on myds ennalta ehkai-
sevd vaikutus. Se saattaa mahdollistaa levolliset younet tai tiettyyn tehtdvaan
keskittymisen.

Mekanismien tunnistaminen on erityisen tdrkedd tilanteen korjaamisen
kannalta. Tarafdar ym. (2015, 165) viittaa taas tutkimusmahdollisuu-
teen: ”Vaikka vaimentamismekanismeja on jo 18ydetty, tutkimus on vield suh-
teellisen vdhdistd.” Tamd havainto onkin toiminut yhtend motivointina tutkiel-
malle.

Viitekehystd kdytetddn kuvion 1 mukaisesti. Pimedn puolen negatiivinen
seuraus on teknostressi ja konteksti on mobiili teknologia. Vaimentamismekanis-
mit ovat keskeisen kiinnostuksen kohteena ja analyysin taso on yksil6llinen, ero-
tuksena tydyhteisostd tai yhteiskunnasta.

Yksilollinen,
vapaa-aikaan
sijoittuva

Teknostressi

KUVIO 1 Viitekehys
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1.2 Tavoitteet ja rakenne

Taman pro gradu -tutkielman keskeisid teemoja ovat teknologian kaytosta ja ku-
luttamisesta aiheutuvat negatiiviset ilmitt, erityisesti stressi. Ty keskittyy va-
hén tarkasteltuun osa-alueeseen: vapaa-ajalla koettuun, mobiiliteknologian kay-
tostd aiheutuvaan stressiin. Tutkielman tavoitteena on 16ytdd mekanismeja, joita
ihmiset kdyttavat teknologian kaytostd johtuvan stressin ehkdisemiseen tai vai-
mentamiseen. Kuinka stressitila syntyy ja miten se tunnistetaan?

Tutkielmassa kartoitetaan ensin teknologian kdyton pime&n puolen erilai-
sia ilmenemismuotoja yleisesti. Keskeisimpind késitelldan addiktiot, informaa-
tiotulva, keskeytykset sekd moniajo. Lyhyt historiaosio taustoittaa paitsi infor-
maatioteknologian kehitystd, myos sen mukana tulleita lieveilmioita.

Teorialuku etenee stressin méaritelman kautta teknostressiin. Se késittelee
teknostressin syntymekanismeja, seurauksia, sekd keskeiset tutkimukset tietojar-
jestelmdtieteen alalta. Kirjallisuus on pddosin ldhtoisin tieteellisistd aikakausleh-
distd, kokoomateoksista ja konferenssijulkaisuista. Ensimmadinen luettu artikkeli
(Tarafdar, Gupta & Turel, 2015a) ei ollut tutkimus, vaan pdikirjoitus, joka taus-
toitti informaatioteknologian pime&n puolen kasitettd. Artikkeli johdatti edelleen
tutkielman aiheen tarkentumaan teknostressiin, sekd oman ldhdeaineistonsa
kautta monipuoliseen ldhdekirjallisuuteen. Teknostressikirjallisuudesta valittiin
aina tutkielman kannalta oleellisimmat, julkaisufoorumi huomioiden. Tutkimuk-
sia lapi kdytdessd ilmaantui aina uusia ldhteitd, jotka otettiin mukaan. Tét4 jat-
kettiin, kunnes aineisto alkoi toistaa itsedin, eli vastaan tuli suurimmaksi osaksi
jo mukana olevia julkaisuja.

Taman lisdksi tehtiin lukuisia asiasanahakuja eri tietokantoihin. Technost-
ress-haku tuottaa AlSeL ja Scopus-kirjastoissa yli 100 IT-alan julkaisua, suuri osa
tdlla vuosikymmenelld kirjoitettua. Google Scholar 16ytada yli 300 tulosta Tech-
nostress mitigation -haulla.

Aineiston hankintamenetelmit ja analyysi kuvataan luvussa nelja. Haastat-
telumenetelmin kerdttyd tietoa kasitellddn teemoittain kokonaiskuvan hahmot-
tamiseksi. Tulokset-luku kasittdad teknostressia ehkédisevien tai vaimentavien me-
netelmien liséksi reagointia kirjallisuudessa mainittuihin stressin muodostajiin.
My6s mekanismien kategorisointi esitetddn tdssd. Viimeisessd luvussa tiiviste-
tadn tutkielman keskeiset teemat ja pohditaan sen rajoitteita seka jatkotutkimus-
aiheita.
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2 INFORMAATIOTEKNOLOGIAN PIMEA PUOLI

Negatiivisista seurauksista ja ilmidistd kdytetddan tutkimuksissa ja mediassa ter-
mid informaatioteknologian, teknologian tai tietotekniikan pimed puoli, ja silld
voidaan tarkoittaa useita asioita. Varhaisimpia pimedn puolen havaintoja olivat
tyonohjauksen automatisoitumisesta aiheutunut tyonkulun jaykistyminen (Cor-
bett, 1987), tyontekijoiden etdvalvonta (Zuboff, 1988), vahentynyt henkilviden-
vidlinen kanssakdyminen (Carayon, 1993), psykologiset vaikutukset, kuten tek-
nologian pelko (Heinssen, Glass & Knight, 1987) sekd suoraan teknologiaan liit-
tyvit ongelmat, kuten Millennium bug. Muita tutkittuja negatiivisia seurauksia
ovat olleet yksityisyyden havidminen, tekijanoikeusloukkaukset, identiteettivar-
kaudet, kdyton ergonomia, automaatiosta johtuva tyottomyys sekd ohjelmisto-
perdiset onnettomuudet. (Kling 1996; Tarafdar ym., 2015a). Viime aikoina pimed
puoli on myos liitetty esimerkiksi vakoiluun, vihapuheeseen sekd anonyymiin
TOR-verkkoon, jonka suojassa on mahdollista toimia lain ulottumattomissa
(Vahvanen, 2015). Negatiiviset esiintyvyydet voivat olla tietoisia tai tiedostamat-
tomia, suoria tai vilillisia.

2.1 Pimedn puolen historiaa

Vaikka aikaisempaa vertailukohtaa ei ole, voidaan silti sanoa tietotekniikan ke-
hittymisen olleen huomattavan nopeaa. 1900-luvun jalkimmaiselld puoliskolla
syntyneet sukupolvet ovat saaneet kokea historian mittapuulla ennenndkemat-
tomédn suuren viestintdteknologisen kehityksen. Siihen ovat johdattaneet mm.
tietokoneiden synty ja kehitys, etenkin transistorin ja mikrokontrollerin keksimi-
sen jdlkeen (Saarikoski 2004).

Suomessa kotitietokoneet yleistyivit 80-luvulla. Commodore 64 sekd myo-
hemmin 16-bittiset Atari ST ja Amiga 500 -koneet herattivit tietoteknistd kiinnos-
tusta ennen kaikkea graafisesti rikkaiden pelien kautta. PC:n yleistymista jarrutti
vield korkeahko hinta sekd profiloituminen toimiston tietokoneena. (Saarikoski
2004). Vaikka yksittdisten pelien latausajat saattoivat olla kymmenid minuutteja
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ja toiminta joskus epdvarmaa, ei kdyttdjan voinut ajatella kokevan téstd suurta-
kaan stressia.

Tietokoneiden vakiinnutettua paikkansa viihde- ja tyokdytossd, koettiin
seuraava tietotekninen mullistus matkapuhelinteknologiassa. Autoradiopuhe-
linverkon, eli ARP:n seuraajan, NMT:n, yleistyessd Nokia nousi maailman johta-
vaksi matkapuhelinvalmistajaksi (Kettunen & Paukku, 2014). Matkapuhelin
muutti kdyttdjansa aika- ja paikkakésitystd sekd hamaérsi tyon ja vapaa-ajan rajaa
(Kopomaa, 2000).

Matkapuhelimen kaytt6 oli kuitenkin hyvin erilaista, kuin nykyaan. Jatku-
van tavoitettavuuden tarvetta ei nykyisessd muodossaan ollut, eikd rinnakkaisen
teknologian, eli lankapuhelimen rajoitteita koettu tyteldaméan ulkopuolella hairit-
sevdnd. 90-luvulla kdannykan jattamistd tyo- tai koulupdivan ajaksi kotiin ei ko-
ettu sen enempadd stressaavana kuin ahdistavanakaan. Matopeli saattoi kylld ad-
diktoida pelaajansa joksikin aikaa, mutta korkeintaan tunneiksi tai pdiviksi. Mi-
kali 90-luvulla olisi keskusteltu tietotekniikan pimedstd puolesta, silld olisi ehkd
tarkoitettu matkapuhelimen tai tietokoneen ndyton himmeé&a taustavaloa.

Uuden vuosituhannen alkuvuosina tietotekniikkaa osattiin jo syyttada lukui-
sista ongelmista. Tyoeldmadssd oli ymmarretty ”“péddtetyoskentelyn” haitat ja tar-
jolla oli ergonomisesti muotoiltuja poytid ja tuoleja (Ariéns ym., 2001). Keskey-
tyksille altis avokonttori yleistyi asiantuntijatyossdkin (Lee & Brand 2005). Mat-
kapuhelimet olivat vakiintuneet, joskin niitd saattoi kayttdd ldhes yksinomaan
matkapuhelinverkossa, datayhteyksien ollessa vield marginaalisia. Mobiililaittei-
den kayttokulttuuri oli jo kehittynyt paheksumaan soivia kdnnykdoitd elokuvate-
attereissa tai kirkossa. Kéannykkdkamerat aiheuttivat hammennystd julkisilla
paikoilla. (Kettunen & Paukku, 2014). Tietokoneiden massamuisti maksoi yli
kymmenen dollaria gigatavulta (nykyisin alle kymmenen senttid gigatavulta)
(Muehlhauser, 2014), joten televisio-ohjelmat tallennettiin yhd analogisille video-
nauhoille. Suuretkin VHS-videokirjastot olisivat nykyddn vaatimattomia suora-
toistopalveluiden tuntimddriin verrattuna.

2010-luvulla tietotekniikan kielteisistd vaikutuksista on puhuttu yha enem-
man. Peliaddiktiot ovat jo johtaneet kuolemantapauksiin pitkédn istumisen, val-
veillaolon ja syomattomyyden seurauksena. (Reynolds, 2012). Pelko tietotekniik-
kaa kohtaan ilmenee liiallisena varovaisuutena tietokoneen kaytossa sekd yrityk-
sind minimoida tietokoneen kayttod. Kielteinen asennoituminen johtaa stressiin
(Ragu-Nathan, Tarafdar, Ragu-Nathan & Tu, 2008). Joka puolella valkkyvit mai-
nokset, vilkkuvalot, piipitykset ja push-viestit paitsi keskeyttdvit tekemisen,
myds vyoryttavat digitaalista informaatiota katkeamattomana virtana. IBM:n
mukaan maailmassa tuotetaan 2,5 miljardia miljardia (108) bittid dataa joka
pdiva. Se tarkoittaa, ettd 90 % koko maailmassa tuotetusta digitaalisesta datasta
on luotu kahden viimeisen vuoden aikana. (IBM, 2013). Tadtd voinee hyvallad
syylld kutsua informaatiotulvaksi.

Muihin perinteisiin viestintdteknologioihin verrattuna, kannettaville tekno-
logioille on ominaista niiden kokonaisvaltaisuus, kédytettdvyys ja levinneisyys.
Matkapuhelin on aina ldsnd ja tarjoaa esteettoman padsyn koko maailmaan. Kan-
nettavat tietokoneet poistavat matkapuhelinten rajoitteita, kuten suorituskykya
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ja pienen ndyton ongelmia. Puettava teknologia pyrkii helpottamaan kommuni-
kaatiota ja kdyttdjien fysiologisen tarkkailun muodossa nostamaan yleistd hyvin-
vointia. Ironisesti juuri samoista syistd mobiili teknologia voidaan kokea myos
tunkeilevaksi ja stressaavaksi.

2.2 Pimedn puolen ilmentymia

Viimeaikaisissa IT-alan julkaisuissa (mm. Tarafdar ym., 2015a; Tarafdar, Tu,
Ragu-Nathan & Ragu-Nathan, 2011) teknologian kdyton negatiiviselle puolelle
on loydetty useita ilmentymid. Né&itd ovat mm. addiktiot, informaatiotulva, kes-
keytykset, moniajo (multitasking) seka stressi.

Franssila, Okkonen ja Savolainen (2015) puhuu osittain samasta asiasta tyo-
eldmén informaatioergonomian yhteydessd. Heiddn mukaansa tdhdn kuuluvat
informaatiokuorman, moniajon, keskeytysten ja tyon hallinnan kokemukset.

Paasonen (2015) pyysi opiskelijoita kirjoittamaan tunteistaan tilanteessa,
jossa tekniikka pettdd. Han analysoi neljakymmentéviisi esseetd, jotka kasitteli-
vat mm. verkkoyhteyden katkeamista ja palvelimen vastaamattomuutta. Keskei-
sin esiin nouseva tunne oli turhautuminen, mutta vastauksissa toistuivat myos
avuttomuus, eristdytyneisyys ja stressi.

Paasosen mukaan teknologiaan on liittynyt ihanne, jonka mukaan ”tek-
niikka auttaa eldmaéssd ja tekee, mitd ihminen haluaa.” Todellisuudessa kuitenkin
teknologia saattaa jopa sdddelld tyon ja vapaa-ajan kulkua. Hineen mukaansa
laitteiden kayttdjid, eli toiminnan hallitsijoita ei endd ole. Teknologia maarittad
ehdot, joilla sitd kdytetddn ja tekniseen laitteeseen saattaa liittyd jo alussa oletus,
ettei se toimi, kuten pitdisi. (Nykénen, 2015.)

Pimedn puolen kisitteet ovat usein laveastikin madriteltdvid ja limittyvat
keskenddn. Esimerkiksi usean asian yhtdaikainen hoitaminen saattaa olla suo-
raan teknologian kdyton negatiivinen vaikutus, vaikka toisaalta se on varmasti
my0s teknologiaperdista stressid aiheuttava tekija.

2.2.1 Addiktio

Informaatioteknologiaa kaytettdessd saattaa esiintyd voimakasta psykologista
riippuvuutta tiettyd teknologiaa kohtaan. Kaytos on poikkeavaa henkilon aikai-
sempaan ndhden ja vie tilaa muilta keskeisiltd aktiviteeteilta. Turelin ja Serenkon
(2012) mukaan ilmiotd voidaan nimittdd addiktioksi, kun kyse on jarjestelmastd,
jossa on voimakas hedonistinen palkinto. Esimerkkeind voidaan mainita raha- ja
videopelit sekd sosiaaliset verkostopalvelut (D’ Arcy ym., 2014).
Teknologia-addiktiota, eli teknologiariippuvuutta on 2000-luvulla pidetty
huolestuttavana ilmiond, jolla on merkittdva vaikutus yksilon ja hdnen ldheis-
tensd elamaan (D’ Arcy ym., 2014). Addiktiosta saattaa seurata sosiaalisen elaméan
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ongelmia muiden kiinnittdessda huomiota lisidntyneeseen kayttoon. Addiktoitu-
nut pyrkii myds venyttamaan kdyttod mahdollisimman paljon, mutta on samalla
hépeissdan siitd. (Turel, Serenko & Giles, 2011.)

Teknologia-addiktioon voidaan liittdd muihin kdytoksellisiin riippuvuuk-
siin liittyvid oireita. Addiktio hallitsee ajatuksia ja kdyttdytymistd, ja sen toteut-
taminen johtaa helpotukseen. Toleranssi, eli positiiviseen tunteeseen padse-
miseksi tarvittavan kdyton madard kasvaa, mutta samalla kasvaa myos kyvytto-
myys kasitelld negatiivisia tunteita. Yritykset vahentdd kayttod eivat onnistu ja
konfliktit muiden tehtdvien ja ihmisten kanssa lisdantyvaét. (Turell ym., 2011.)

Vaikka addiktio voidaan todeta sen oireiden perusteella, on kasite kuiten-
kin verrattain laaja ja epamddrdinen. Teknologian valttaméattomyydestd ja levin-
neisyydestd johtuen ei ole mielekdstd merkita addiktoituneeksi esimerkiksi jo-
kaista, joka kayttdd usein Internetid mobiililaitteilla tai tietokoneella. Diagnoosia
varten pitdisi ensinndkin madritelld kasitteet “usein” ja “kdyttdminen”. Kahdek-
san tuntia Internetin kayttamistd pdivassd saattaa kuulostaa paljolta, mutta osiin
jaettuna kuva selkeytyy: aamu- ja iltauutiset rutiinien taustalla (2 h), sosiaalinen
media ja uutisten lukeminen julkisia kulkuneuvoja kaytettdessa (1 h), verkko-os-
tokset vertailuineen sekd pankki- ja vakuutusasiat (1,5 h), musiikin kuuntelu
kuntosalilla (1 h), podcastien kuuntelu koiraa ulkoiluttaessa (30 min) ja elokuvan
katsominen (2 h). Kayttdjan ndkokulmasta tietoverkko onkin paitsi tarjonnan
ldhde myos siirron véline. Paasosen (2015) mukaan alkoholiriippuvuutta voi-
daan arvioida yksinkertaisella testilld: ajatteleeko henkilo toistuvasti edellistd
kertaa ja odottaako hdn innokkaasti seuraavaa kertaa? Tallaista suhdetta harvalla
on tietotekniikkaan.

D’Arcy ym. (2014) luettelee suuren madran mahdollisia tutkimuskohteita
addiktiolle. Teknologiariippuvuuden syntyd ja seurauksia voisi tarkastella esi-
merkiksi yksilollisen, sosiaalisen, organisatorisen, kansallisen tai tiettyihin jdrjes-
telmiin liittyvan nakokulman kautta. Néitd ndkokulmia yhdistelee esimerkiksi
viime aikoina laajaakin huomiota saanut tietokonepelaamisen tutkimus.

Kasvatustieteen tohtori Katherine Albrecht (2016) kollegoineen pdivittelee
pelaamisen addiktoivaa vaikutusta lapsiin ja yhteiskuntaan. Artikkelissa koros-
tuvat kuitenkin perustelemattomat mielipiteet, sekd tutkimukset viime vuositu-
hannen puolelta: “Ihmisten tappaminen pelissd, vaikka animoitujenkin, ei voi
olla hyvéaksi ihmisluonteelle...”

Albrechtin suomalaisena vastineena voidaan ainakin videopelikasvatuksen
osalta pitdd psykiatri Jari Sinkkosta, jonka kannanotot julkisuudessa ovat myos
maininnan arvoisia: “Mielestdni on kaiken kaikkiaan harmi, ettd eldimi alkaa
pyorid niin merkityksettoman asian kuin pelaamisen ympadrilld.” (Rinta-Tassi,
2015.) Kasvatustieteilija Mikko Merildisen mukaan ihmisten ymmartaméattomyys
pelaamista kohtaan purkautuu pelkoina ja drsyyntymisend. Pelaaminen on hyva
harrastus, josta vanhempien pitdisi kiinnostua tiukkojen aikarajojen sijaan. Pe-
laamisella alkaa my®os olla valtava kulttuurinen merkitys peliyritysten menesty-
essd ja pelaamisen monipuolistuessa. Ylenmddrdinen pelaaminen on ongelmal-
lista, mutta se saattaa johtua masennuksesta, kiusaamisesta tai itsetunto-ongel-



15

mista, joihin pelimaailma tarjoaa helpotusta. Adritapauksissa peli tarjoaa ihmi-
sen eldmdn ainoat positiiviset kokemukset. (Santaharju, 2014.) Siind missa Sink-
kosen mukaan lapsen pitdisi “fantasiamaailmaan uppoutumisen” sijaan menna
uimahalliin uimaan, Merildisen mukaan ”pelaaminen ei ole jotain sellaista, jonka
sijaan pitdisi tehdd jotain muuta, asiaan perehtymattoman mielestd parempaa.
Pelaaminen on arvokasta itsessddn.” (Merildinen, 2015.)

Tietokonepalaaminen on nostettu tdssd esimerkiksi teknologia-addiktion
epdmaddrdisestd luonteesta. Olisi helppoa madrittdd moni teknologiavilitteinen
toiminta riippuvuudeksi pelkdstddan ajankdyton madran tai ndenndisen palkinto-
hakuisuuden vuoksi. Kyseessd voi olla paljon monimutkaisempi kausaliteetti,
eikd siksi ole tarvetta takertua yksittdisiin lopputuloksiin.

2.2.2 Informaatiotulva

Informaatiotulva (information overload) tarkoittaa eri ldhteistd ja kanavista vas-
taanotettavaa suurta tietomddrdd. Yksittdistd, hyvaksyttyd méadritelméd infor-
maatiotulvalle ei ole, mutta silld tarkoitetaan yleensd tilannetta, jossa yksilon tie-
don kasittelemisen tehokkuus typaikalla vaikeutuu mahdollisesti hyddyllisesta
ja kdytannollisestd, saatavilla olevasta informaatiosta johtuen. Tunne informaa-
tiotulvasta on yleensa sidoksissa tunteeseen hallinnan menettdmisest ja tukah-
tuneisuudesta. (Bawden & Robinson, 2009.) Informaatiotulva on yksi vahvim-
mista tyoperdisen stressin aiheuttajista (Moore, 2000).

Informaatiotulvan késitteeseen liittyy useita vdittamid. Toisaalta sen on sa-
nottu olevan pelkkd informaatioyhteiskunnan sisdltaméa myytti, silld sitd ei ole
dokumentoitu tarpeeksi luotettavasti. Toisaalta sen on todettu olevan todellinen
ongelma, joka vaikuttaa tydssd suoriutumiseen ja tyytyvéisyyteen. Tutkimusten
mukaan informaatiolukutaitoisella henkil6lld korostuu kyky tunnistaa ja vali-
koida tarvittava informaatio valtavasta massasta. (Savolainen, 2007.)

Dokumentoimattomuutta hammadstelee myos Lutz ym. (2014), joka toteaa
sindnsd selvaltd arkikieliseltd kisitteeltd puuttuvan kokonaan jdrjestelmallisen
arvioinnin. Edes verkostopalveluiden yhteydessa ei informaatiotulvaa ole ennen
viime vuosia késitelty.

Vaillinaisesta méaéritelmastd huolimatta termi yleistyi jo 1980-luvulla. Esi-
merkiksi Wurman (1989) madritteli suuresta tietoméédréastd johtuvan informaatio-
ahdistuksen kasitteen ja ehdotti sithen ladkkeeksi mm. vahdinformatiivista dieet-
tid. (Savolainen, 2007.)

2.2.3 Keskeytykset

Keskeytys tapahtuu jonkin teknologiavilitteisen viestin tai tapahtuman halytta-
sijaan. Matkapuhelimen tai tietokoneen ilmoitus saapuneesta sahkdpostista on
tyypillinen esimerkki teknologian aiheuttamasta keskeytyksesta. Galluch ym.
(2015) viittaa jo vuosina 2005 ja 2007 tehtyihin tutkimuksiin, joiden mukaan kes-
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keytysten aiheuttamat tulonmenetykset ovat satoja miljardeja dollareita vuo-
dessa. Tutkimusten mukaan tyontekijdltda kuluu keskiméddrin neljda minuuttia
orientoitua takaisin tyohon, jota hdn oli tekemaéssa. 40 % tyontekijoistd epdonnis-
tui tdssd palaamisessa kokonaan. (Kessler, 2007; Thompson, 2005.)

Tietokoneet ja mobiililaitteet kalenterihdlytyksineen, multimediaviestei-
neen ja muine ilmoituksineen altistavat helposti uusien tehtdvien etsimiselle.
Mobiiliapplikaatioihin liittyvat push-viestit ovat erityisen tehokkaita huomion
kiinnittdjia. Push-viestit saavuttavat vastaanottajan nopeasti ja ne myts huomi-
oidaan. Asetuksista riippuen puhelimessa tapahtuva hélytys on ndkyvd, ddnekés
tai haptinen. (Pielot, Church & de Oliveira, 2014.)

Grandhin ja Jonesin (2010) mukaan kontekstuaalisuus on merkittdvassa
asemassa keskeytyksen tapahtuessa. Kuka ja miksi ovat keskeisid kysymyksid
uuden puhelun saapuessa, ja ne vaikuttavat keskeytyksen kestoon ja voimak-
kuuteen. Tutkimuksensa keskeytysten hallinnasta he jakavat kahteen paradig-
maan: vaikutuksen vidhentdmiseen ja keskeytyksen merkityksen arvioimiseen.
Vaikutusten vahentdminen keskittyy pohtimaan estdmisen menetelmid, merki-
tysten arviointi esittdd, ettd osa keskeytyksistd on tarpeellisia ja haluttuja.

Yrityskdyttoon suunniteltu Microsoftin kehittdma pikaviestinsovellus Lync
sisdltdd toimintoja keskeytysten hallitsemiseksi. Se ndyttdd verkon kayttdjien las-
ndolotiedon lisdksi myos tarkempia tavoitettavuuden tasoja. Outlookissa organi-
soitujen palaverien ajaksi kadyttdja merkitddan kokouksessa olevaksi. Kadyttdja voi
myos itse asettaa tilakseen "kiireinen” tai ”dla hdiritse”. Jalkimma&inen estéda suo-
ran yhteydenoton kaikilta muilta, paitsi erikseen asetetuilta kontakteilta. Vuo-
desta 2015 eteenpdin ohjelmaa on myyty Skype for Business -nimella.

2.2.4 Moniajo

Moniajolla (multitasking) tarkoitetaan usean tehtdvan hoitamista samanaikai-
sesti (Lee & Taatgen, 2002). Ilmi6 on yleinen ja helposti tunnistettavissa etenkin
tyOajalla: palaverin aikana on teknisesti mahdollista hoitaa muitakin asioita: vas-
tata sahkopostiin tai pikaviestimiin, sekd sopia lounaspaikasta tai lasten hakemi-
sesta hoidosta.

Neurotieteilija Daniel Levitin (2015) siteeraa kollegaansa Earl Milleria tode-
tessaan, ettd ihmisaivot eivat luonnostaan suoriudu moniajosta hyvin. Silloinkin,
kun henkilo tekee omasta mielestddn useaa asiaa yhtd aikaa, hdan vain vaihtaa
tehtdvdstd toiseen hyvin nopeasti. Samalla vaihtuu myds huomio edellisen teh-
taa liikkenteen ja matkapuhelimen liséksi ddnentoistolaitteet, ajotietokoneen luke-
mat ja keskustelu matkustajien kanssa. (Miller & Buschman, 2015.)

Samoin ajattelee Prabhakaran ja Mishr (2012). Vaihtaessaan tehtdvastd toi-
seen, edellinen ty¢ jdd mielen taka-alalle “jonoon”. Mitd enemmaén keskenerdisia
tehtivii taustalle kasautuu, sitd tehottomammaksi kokonaisuus muodostuu.

Ehkédpa timan huomion voisi my6s kddntdad ympaéri. Voitaneen ajatella, etta
hoitamatta jaddessddn myoOs keskeytyksid aiheuttavat tehtdvat kuormittavat
muistia, johtaen lopulta samaan tehottomaan lopputulokseen. Tyoskentely



17

muuttuu tarpeettoman monimutkaiseksi, jos huomiota ei saa antaa muille téille,
mutta vaatimuksena on samalla, ettd nditd toitd ei saa missddn tapauksessa jattad
tekemattdkddn. Teknologia lisdd padtoksentekoon kerroksen, jossa joudutaan
pddttamddn, mitd toitd tehdddn ja missa jarjestyksessd (Kakabadse, Kouzmin &
Kakabadse (2000). Téllaiseen tilanteeseen kannattaisi varmaankin luoda muisti-
lappu, johon kirjoittaa kaikki vastaan tulevat keskeytykset ja palata niihin myo-
hemmin.

Moniajon ongelmallisuus huomioiden, vaikuttaakin ristiriitaiselta, ettd asi-
oiden yhtdaikainen tekeminen koetaan tehokkuutena. Kyse on kuitenkin vain
tunteesta, silld vaikka moniajo lisdd stressihormoni kortisolin muodostumista, se
lisdd myos adrenaliinia, sekd mielihyvad tuottavaa dopamiinia. Tunne tehokkuu-
desta syntyy aivojen mielihyvakeskuksessa, eikd todellista tehokkuutta valtta-
méttd esiinny. Usean asian yhtdaikainen tekeminen voi myos luoda mielihyvaa
tuottavan dopamiinisilmukan, josta on vaikea pddstd pois. Mitd enemman kes-
kittyminen herpaantuu etsimddn ulkopuolisia drsykkeitd, sitd paremmin tasta
valittomasti palkitaan. (Levitin, 2015.)

Vaikka tutkimukset moniajon seurauksista ovat selkeitd, on tulosten sovel-
tamisessa kdytannossd edelleen monia haasteita. Vain yhteen asiaan keskittymi-
nen ei aina ole tyteldamédssa mahdollista, eikd pakollisia toitd voi siirtdd myohem-
méksi. Dean ja Webb (2011) ehdottaa hyvédn suodatussuunnitelman luomista.
Kaikkea ei tarvitse tietdd eikd lukea, ja tyontekijoiltd on vaadittava harkintaa sah-
kopostien ldhettdmisen suhteen.
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3 TEKNOSTRESSI

Yksilon, organisaation ja yhteiskunnan on kyettdva toimimaan yhteistyossa kaik-
kialle levittyvan teknologian kanssa. Tietokoneet, matkaviestimet ja sosiaalinen
media sovelluksineen muodostavat padttymattoman laiteverkoston, jonka toi-
minnasta kadyttdjan on oltava tietoinen. Yhteistyt vaatii huolenpitoa mm. laite-
hankintojen ja pdivitysten muodossa.

Pdivittdiseen suoriutumiseen vaadittavan tiedon ja kdytettdvissd olevan tie-
don viélilld saattaa olla suuriakin yksilokohtaisia eroja. Moderni tietotekniikka on
muokannut tyotapoja ja kulttuuria, asettaen vaatimuksia, jotka saatetaan kokea
lilan suurina. Pelkkd tyonteon organisointi saattaa vaatia lukemattomia jarjestel-
mid kirjauksineen ja etdyhteyksineen, varsinaisesta ammattityostd puhumatta-
kaan. Kamppailu teknologisten vaatimusten keskelld aiheuttaa stressia.

Erés kirjallisuudessa useimmin viitatuista julkaisuista on tutkijaryhméan
Ragu-Nathan, Tarafdar, Ragu-Nathan & Tu vuonna 2008 julkaisema tutkimus
teknostressin seurauksista loppukayttdjélle organisaatiokontekstissa. Se maini-
taan lahes kaikissa tietojarjestelmatieteen teknostressia kasittelevissa julkaisuissa
ja esiintyy siksi tdssdkin tutkielmassa usein. Tdtd vanhemmasta kirjallisuudesta
ensisijaisesti maininnan arvoinen on Creag Brodin kirja vuodelta 1984. Se on suo-
mennettu nimelld: “Teknostressi: mikd on se hinta, jonka maksamme tietokone-
vallankumouksesta.” Brodin teoksen maédritelméd teknostressistd toistuu jatku-
vasti sekd alan kirjallisuudessa ettd yleisteoksissakin. Méadritelm&an palataan
myochemmin.

Tdssd luvussa teknostressi madritellddn stressiin perustuen. Siind kuvataan
teknostressin muodostuminen, seuraukset seki vaikutusten vaimentaminen kes-
keisiin tutkimustuloksiin nojautuen. Aikaisemmista tutkimuksista on myts oma
kappaleensa taulukoineen.
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3.1 Stressistid teknostressiin

Stressi on hdiriétila, joka ilmenee fyysisind, psyykkisind ja sosiaalisina oireina ja
toimintahdirioind. Yleisesti stressistd erotetaan kolme kisitettd. Stressilld voidaan
tarkoittaa stressitekijoitd, stressireaktioita sekd yksilon ja ympéariston vuorovai-
kutuksen epédtasapainoa. Stressitekijdt ovat kuormittavia tapahtumia tai tilan-
teita, eli drsykkeitd (creators). Reaktiot ovat fysiologisia tai psykologisia vasteita
(strain), joiden avulla stressi on tunnistettavissa. (Cooper, Dewe, & O’Driscoll,
2001; Sonnentag & Frese, 2003.)

Stressi voidaan ndhdd my®os yksilon ja ympariston vilisend vuorovaikutuk-
sena. Stressid ilmenee, kun yksilo kokee ulkopuolelta tulevat vaatimukset tai it-
selle asetetut odotukset kidytossd olevia voimavaroja suuremmiksi (Ragu-Nathan
ym., 2008). Keskeistd on kognitiivinen arviointi. Yksil6 merkitsee vuorovaikutus-
tilanteita menetyksiksi, uhkiksi tai haasteiksi ja arvioi, mitd on tehtdvissa. Ar-
viota tehtdessd olennaista on madrittdd omat kdytettdvissa olevat selviytymisen
voimavarat. (Kinnunen, Feldt & Mauno, 2005).

Useiden stressitutkimusten yhteydessd mainittu Lazaruksen (1966) malli ei
pyri vain selvittdmédan reaktion ja vasteen suhdetta, vaan korostaa yksilon omaa
arviota tilanteesta. Tastd tulee nimitys transaktiomalli (kuvio 2). Se painottaa aja-
tusta, ettd stressi kehittyy yksilollisesti ajassa etenevdnd prosessina (Kinnunen
ym., 2005). Tamdn vuoksi eri henkil6t voivat kokea saman tilanteen hyvin eri ta-
valla, ja toisaalta sama henkil6 voi kokea samanlaisen tilanteen eri aikaan eri ta-
valla. Sekd miellyttavét ettd epamiellyttdvat asiat voidaan kokea stressaaviksi ti-
lanteen tulkinnasta ja ihmisen yksilollisestd paineensietokyvystd riippuen.

Rasite
(Strain)

Stressitekijat
(Stressor)

Tapauskohtaiset i Muut organisatoriset
tekijat lopputulokset

KUVIO 2 Stressin késitteellinen malli. Tapauskohtaiset tekijdt ovat stressid vaimentavia me-
kanismeja, esimerkiksi tyonkuvan uudelleensuunnittelua, informaation jakamista, sosiaa-
lista tukea ja stressin hallinnan harjoittelua (Ragu-Nathan ym., 2008, 419).
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Stressin fyysisid oireita ovat esimerkiksi niska- ja hartiakivut, paansarky, rintaki-
vut, vatsakivut, syddmen lyontitiheyden ja verenpaineen nouseminen, kuiva suu
ja kurkku, hengitysvaikeudet, ruokahaluttomuus ja univaikeudet. Psyykkisid oi-
reita ovat mm. drtyneisyys, masentuneisuus ja keskittymisvaikeudet. Sosiaaliset
oireet voivat ilmetd perhe- ja parisuhdeongelmina. (Mattila, 2010.)

Stressin aiheuttajia voidaan jaotella ajallisen vaikutuksen perusteella kroo-
niseen ja satunnaiseen. Krooninen on pitkdkestoista ja kuluttavaa painetta ihmi-
sen eldamassd, esimerkiksi tyohon tai perheeseen liittyvid konflikteja. Satunnai-
nen stressi on lyhytkestoista ja toistuvaa, mutta ei jatkuvaa. Se esiintyy akuutisti
ja epdjohdonmukaisesti, esimerkiksi auton rikkoutumisena. (Galluch ym., 2015.)

Lyhytkestoinen stressi voi ilmetd vahingollisena distressind tai voimaan-
nuttavana eustressind. Distressi on negatiivinen hdiriétila, eli “huono stressi,” jo-
hon liitetddn esimerkiksi tyduupumusta ja voimattomuutta. Eustressiin, eli “hy-
vddn stressiin” liitettdvid késitteitd ovat mielekkyys, pystyvyys, sitoutuminen
sekd positiivinen jannitys. (Califf ym., 2015.)

Ammatillinen kirjallisuus alkoi nimittdd informaatioteknologian tuottamaa
stressid teknostressiksi 1980-luvulla (Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan & Ragu-Nathan,
2007). Neologismissa, eli uudissanassa yhdistyvét teknologia ja stressi. Craig
Brod (1984) maéadrittelee: “Teknostressi on moderni adaptaatiosairaus, jonka ai-
heuttaa kykenemittomyys selviytyd uuden tietotekniikan parissa.” Organisaa-
tioiden hyotyessd informaatioteknologian tuottamista eduista, kuten vahenty-
neistd kustannuksista ja innovaatioista, on hahmottunut myos késitys tietotek-
niikan dualistisesta luonteesta. 90-luvulla havaittiin lisdéntyneen tietotekniikan
kdyton aiheuttaneen tyontekijoissd vdsymystd, pddnsdrkyd ja levottomuutta.
Muutoksen havaittiin johtuvan mm. lisddntyneestd ndyton edessd tyoskentele-
misestd, sekd prosessien uudelleenorganisoimisesta (Arnetz & Wiholm, 1997; Ta-
rafdar, Pullins & Ragu-Nathan, 2015). Pian huomattiin teknologialdhtdisen stres-
sin vaikuttavan negatiivisesti myds tuottavuuteen ja organisaation tulokseen.
Syitd olivat esimerkiksi teknologian mahdollistama jatkuva tavoitettavuus, joka
johti tunteeseen ajan ja paikan hallinnan menettdmisestd seka jatkuva tietotekni-
nen muutos, joka painosti lakkaamattomaan uuden teknologian opiskeluun.
(Ayyagari, Grover & Purvis, 2011.)

Tu, Wang ja Shu (2005) puolestaan esittdd: “teknostressi on miké tahansa
negatiivinen vaikutus yksilon asenteessa, ajatuksissa, kdytoksessd ja psykologi-
assa, joka on suoraan tai epdsuorasti seurausta tieto- ja viestintdteknologian kay-
tostd.” Teknostressi syntyy ensisijaisesti nopeasti muuttuvan teknologisen ym-
pédriston seurauksena. Kognitiiviset rajoitukset ja sopeutumisen hankaluus voi-
vat vaikuttaa negatiivisesti teknologian kayttoon ja yksilon tuottavuuteen.

Lazaruksen (1966) transaktiomallin pohjalta, vuosituhannen vaihteen tutki-
muksia hyodyntden (mm. Agarwal & Prasad, 1999; Burton-Jones & Hubona,
2005), Ragu-Nathan ym. (2008) piirtdd késitteellisen mallin teknostressin hah-
mottamisesta. Terminologia on spesifioitunut mallin kuvatessa juuri teknologian
kaytosta aiheutuvaa stressid. Kuvion 2 stressitekijat (stressor) esittdavat kuviossa
3 teknostressin tekijoitd (creators). Vastaavasti tapauskohtaiset tekijét (situational
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factors) madritellddn teknostressin vaimentajiksi (inhibitors), jotka edelleen kor-
reloivat positiivisesti tai negatiivisesti rasitteeseen.

Teknostressitekijat
(Creators)

Tyotyytyvaisyys

Organisatorinen
Teknostressin — A e
Yksilolliset vaimentajat -
eroavaisuudet: (Inhibitors)
« ika
* sukupuoli _
*  koulutus ~ Jatkuvuuteen

tietotekninen sitoutuminen
varmuus

KUVIO 3 Teknostressin kasitteellinen malli (Ragu-Nathan ym., 2008, 421)

Kuviosta on ndhtdvissa teknostressitekijoiden negatiivinen vaikutus tyotyytyvai-
syyteen, ja edelleen tyotyytyvdisyyden positiivinen vaikutus organisatoriseen si-
toutumiseen ja jatkuvuuteen. Teknostressid vaimentavilla (tai sen muodostu-
mista ehkdisevilld) toimenpiteilld, kuten monipuolisemman osaamisen lisddmi-
selld on positiivisia vaikutuksia edelld mainittuihin. Ehkdiseviin toimenpiteisiin
palataan luvussa 3.5.

Kuvion avulla voidaan luoda my6s esimerkki tydeldmastd. Laitetoimittajan
vaihdon seurauksena yrityksen kaikki tietokantapalvelimet vaihdetaan uusiin,
eri tavalla toimiviin. Stressitekijana toimii epavarmuus uuden teknologian nope-
asta omaksumisesta, silld tyonantaja ja asiakkaat ovat vaatineet pikaisia muutok-
sia huonosti toimiviin palveluihin. Paine vaikuttaa aluksi negatiivisella tavalla
tyotyytyvéisyyteen. Laiteostoon kuuluu kuitenkin viikon koulutus, joka on raa-
taloity yrityksen toimintoja silméllad pitden. Esimerkkeind kurssilla kédytetddan ole-
massa olevien jdrjestelmien siirtoja uusiin. Tdm&d vaimentaa teknostressia
useastakin syystd. Tyontekijdt padsevdt itse osallistumaan uusien jadrjestelmien
implementointiin, saavat opiskella sitd huolella ennen kayttoon ottoa ja verkos-
toituvat alan asiantuntijoiden kanssa. Tuloksena tyttyytyvdisyyden lisdksi on
my0s organisaatioon ja jatkuvuuteen sitoutumista.
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3.2 Roolistressi

Erés stressitutkimuksessa laajalti kuvattu ilmio on roolistressi. Silld tarkoitetaan
vaikeutta toimia tietyn roolin odotusten mukaisesti esimerkiksi tyoymparistossa.
Roolikonfliktista (role conflict) on kyse, kun henkil66n kohdistuu ristiriitaisia tai
epdyhtenevid roolivaatimuksia. Tyontekijd voi joutua toimimaan tehtdvéssd, jo-
hon hin ei koe itsellddn olevan valmiuksia, tai joka on epamadrdinen. Roolikon-
tlikteja saattaa syntyd myos henkilon sosiaalisen verkoston ylittdessd organisaa-
tion osastojen vilisid rajoja. (Tarafdar ym., 2007.)

Roolin ylikuormitusta (role overload) tapahtuu, kun henkilon rooliin liitet-
tavéat vaatimukset ovat suurempia kuin hianen kykynsa selviytyéa niistd. Madaral-
linen ylikuormitus kuvaa tilannetta, jossa tydsuoritusten lukumédrd on liian
suuri. Laadullinen ylikuormitus tarkoittaa tyotehtdvad, joka on liian vaikea.
My0s usean eri roolin samanaikainen hoitaminen on roolin ylikuormitusta. (Ta-
rafdar ym., 2007.)

Barley (1990) osoitti informaatioteknologian muuttavan tyontekijoiden roo-
lia tyoyhteisossa. Tietojdrjestelmien implementointi voi luoda uusia organisaa-
tiorakenteita ja tuoda muutoksia valtaan, auktoriteetteihin ja padtoksentekoon.
Esimerkiksi tietoteknisessd asiantuntijatydssd ansioituminen voi lisédtd tyonteki-
jan valtaa ja auktoriteettia hdnen asemaansa suuremmaksi. Roolin muutoksen
myo6td henkil6 saattaa osallistua laitehankintojen suunnitteluun, sekd infrastruk-
tuurin muutoksiin liittyvaan paatoksentekoon, mikd muutoin ei hdnelle kuuluisi.
Roolin rajoista tulee epdselvempid ja tyontekijadan liitettdvat roolivaatimukset
muuttuvat ristiriitaisiksi.

Namad mielenkiintoiset havainnot johtavat myos pohdintaan teknologiavéa-
litteisen stressin ja roolistressin vilisestd suhteesta. Tarafdar ym. (2007) 16ytadkin
vahvistuksen positiivisen korrelaation hypoteesille. Matala teknostressi tarkoit-
taa myos matalaa roolistressid ja edelleen korkeampaa tuottavuutta, mika onkin
keskeisimpid syitd tietotekniikan implementoinnille.

3.3 Stressitekijoiden muodostuminen

Tyoeldaman ammattilaisille on 16ydetty useita teknostressid luovia olosuhteita.
(Ragu-Nathan ym., 2008). Teknoylikuormitus (techno-overload) kuvaa tilan-
netta, jossa useiden informaatiovirtojen samanaikainen havainnointi pakottaa
tyoskentelemddn enemman ja nopeammin. Pelkkd tietokoneen ndytto voi toimia
vilineend sosiaalisten verkostopalveluiden, pikaviestimien, sihkopostin ja selai-
men vaélittdmalle samanaikaiselle tietotulvalle. Mobiililaitteet lisddvat informaa-
tiomddrdd huomattavasti. Huomion jakautuminen useaan yhtdaikaiseen tehta-
vddn aiheuttaa informaatiotulvaa, keskeytyksid sekd moniajoa. Informaatiotul-
van seurauksena yksilot kokevat ongelmallisina tiedon priorisoinnin ja joutuvat
ponnistelemaan kovemmin selvitdkseen kasvavan tietomddran prosessoinnista.
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Tietotekniikan kdyttoon liittyy usein myods odotuksia suuremmasta tuotta-
vuudesta. Ihmisten odotetaan tyoskentelevan nopeammin vdhemméssd ajassa
kalliiden ja tehokkaiden jdrjestelmien ansiosta. Teknologia lisdd tychon sen teke-
mistd seuraavia mittareita, jotka laskevat tyosuoritusten méaaria esimerkiksi kuu-
kautta kohden. Tama4 lisdd pelkoa epdonnistumisesta ja sen negatiivisista seu-
rauksista, ja painostaa tyoskenteleméddn nopeammin. (Tarafdar ym., 2015.)

Teknoinvaasio (techno-invasion) syntyy jatkuvan tavoitettavuuden tulok-
sena. Helposti mukana kulkevat viestintdvilineet muodostavat automaattisesti
jdrjestelmdn, jossa tyontekijd on oletusarvoisesti tavoitettavissa jokaiseen vuoro-
kauden aikaan, pyhdpdivét ja lomat mukaan lukien, joka paikassa. Hadn saattaa
tuntea velvollisuutta reagoida viestiin, vaikka se tulisikin varsinaisen ty6ajan ul-
kopuolella. Syntyy tunne jatkuvasta altistumisesta tyolle sekd teknologian tun-
keutumisesta vapaa-ajalle.

Teknomonimutkaisuus (techno-complexity) tarkoittaa jatkuvaa uusien so-
vellusten ja teknologioiden opiskelua. Uusimpien jdrjestelmien nopea kdyttoon-
otto on ensiarvoisen tdrkedd yrityksen kilpailukyvyn kannalta, ja pdivityksiin
voivat painostaa my0s laite- ja sovellusvalmistajat. Uusien ohjelmistojen opis-
kelu on kuitenkin hidasta ja kallista, ja vastuu oppimisesta on usein asiantunti-
jalla itsellddn. Lisdksi teknologian jatkuva muutos ei mahdollista yhden sovel-
luksen perusteellista oppimista ennen seuraavaan siirtymista.

Teknoturvattomuus (techno-insecurity) on pelkoa tyon menettamisesta pa-
remmin osaaville. Turvattomuuden tunne syntyy, kun tyoyhteisostd erottuu eri
tasoisia ja ikdisid henkiloitd, jotka koetaan motivoituneemmiksi tai peremmin
teknologiaa ymmartavammiksi. Kyynisyys ja pelko johtavat jannittyneisyyteen
ja stressiin.

Teknoepavarmuus (techno-uncertainty) viittaa asiayhteyteen, jossa tekno-
logian liian nopea vaihtuvuus ei mahdollista tyontekijdlle tarpeeksi hyvaa asian-
tuntijuutta. Tyontekijdt joutuvat kdyttaméaan paljon aikaa uuden jdrjestelman op-
pimiseen, vaikka tieto aiemmistakaan jdrjestelmistd ei olisi vield tyydyttavalla ta-
solla. Tama johtaa myos aiemman osaamisen vanhentumiseen sekd epavarmuu-
teen oman tietimyksen riittdvyydesta.

Namad Ragu-Nathanin ja kumppaneiden (2008) viisi komponenttia toistuvat
myShemmisséd tutkimuksissa usein. Niihin pohjautuvat mm. Tarafdar, Tu ja
Ragu-Nathan (2010), Shu, Tu ja Wang (2011), Salanova, Llorens ja Cifre (2013),
Sellberg ja Susi (2013), Ahmad, Amin ja Ismail (2014), Fuglseth ja Serebg (2014),
Lei ja Ngai (2014), Califf ym. (2015), Srivastava Chandra ja Shirish (2015) sekéa
Tarafdar ym. (2015). Komponentit ovat tutkimuksissa jdsentyneet struktu-
roiduiksi vaittamiksi esimerkiksi oheisen listauksen mukaisesti. Esille on otettu
faktorianalyysin vahvimmat muuttujat kustakin kategoriasta (Shu ym., 2011):

e "Teknologian vuoksi olen pakotettu tekemddn enemman tyotd, kuin pys-
tyn kasittelemdan” (teknoylikuormitus).

e "Teknologian vuoksi tunnen, ettd minun on oltava sidoksissa tyohoni,
jopa lomalla” (teknoinvaasio).
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e ”Minulla ei ole tarpeeksi aikaa ylldpitdd ja parantaa teknologista osaamis-
tani” (teknomonimutkaisuus).

e "Tyokaverini ovat minulle uhka parempien teknologiataitojensa takia”
(teknoturvattomuus).

e "Yrityksemme tietokoneiden ohjelmistoissa on jatkuvasti muutoksia”
(teknoepdvarmuus).

ninen mindpystyvyys (computer self-efficacy) sekd riippuvuus teknologiasta
(computer-related technology dependence). Tietotekniselld mindpystyvyydelld
tarkoitetaan yksilon uskomuksia omista mahdollisuuksistaan teknologiaan liit-
tyvien tehtdvien suorittamisessa. Riippuvuus teknologiasta viittaa kdyttdjan riip-
puvuuteen teknologiasta siind madrin, ettd sen kaytto on edellytys tyon suoritta-
miselle ylipddtdan. Riippuvuus tarkoittaa tdssd siten eri asiaa kuin aiemmin mai-
nittu addiktio.

e "Voisin viimeistelld tyon kdyttden uutta sovellusta... jos vain saisin ohje-
kirjan avuksi” (tietotekninen mindpystyvyys).

e "Tietotekniikasta on tullut osa pdivittdisid rutiineja toimistolla” (riippu-
vuus teknologiasta).

Sosiaalisten verkostopalveluiden tutkimus on identifioinut omat viisi teknostres-
sin aiheuttajaansa: invaasion, epavarmuuden ja monimutkaisuuden lisdksi niitd
ovat malli (pattern) ja paljastaminen (disclosure). Malli tarkoittaa yksilon tar-
vetta muuttaa omaa kayttdaytymismalliaan verkostopalveluiden kidyton seurauk-
sena. Paljastaminen viittaa paineeseen julkaista tietoja itsestddn, sekd selvittdd
muiden viimeisimmaét kuulumiset pysyédkseen ajan tasalla heidédn sosiaalisesta
asemastaan. (Maier, 2014.)

Ayyagari ym. (2011) laajentaa aikaisempaa tietdimystd teknostressin muo-
dostumisesta entisestddan. Tutkimus madrittdd tyoyhteison teknologioista erilai-
sia ominaisuuksia ja niiden suhteita stressitekijoihin. Teknologiaa ei tdssd ndhda
vain muodottomana kokonaisuutena, joka tuottaa rasitetta, vaan se jakautuu
komponentteihin, jotka edelleen vaikuttavat tiettyihin stressitekijoihin. Tarkaste-
lun etuna on, ettd eri teknologioiden mahdollisia stressivaikutuksia voidaan ar-
vioida jo ennen niiden kayttoonottoa. Tutkimuksen tulokset ovat myds parem-
min yleistettdvissd, koska sen aineisto ei ole sidoksissa yksittdisiin organisaatioi-
hin.

Tutkimuksessa oletetaan tiettyjen tietotekniikan ominaisuuksien, kuten
kaytettdvyyden, tunkeutuvuuden sekd dynaamisuuden vaikuttavan viiden eri
stressitekijan taustalla (Ayyagari ym., 2011): Tyon ja kodin yhteentérmadys tar-
koittaa tyon ja vapaa-ajan vilisen rajan sumentumista. Mobiilin teknologian ja
etdyhteyksien mahdollistaman tyonteon konsepti voi johtaa oletukseen, ettd
tyontekijan odotetaankin tyoskentelevan kotona. Tyon ja kodin vilisen rajan li-
sdksi hamdrtyy myos tyon ja vapaa-ajan vélinen raja.
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Yksityisyyteen tunkeutuminen on muodostunut seurauksena jatkuvalle
tavoitettavuudelle. Jopa loma-aikana tyodskentely esimerkiksi dlypuhelimen
avulla on tavallista.

Tyon ylikuormittavuus tarkoittaa yhteyksien kehittymisen seurauksena
tapahtuvaa tuottavuusodotusten kasvua. Tyotehtdviin on myds muodostunut
tiukkoja aikarajoja samalla kun vaatimukset ympéarivuorokautisesta reagoinnista
ovat lisddntyneet.

Vilittomddan reagointiin voi liittyd muitakin stressitekijoitd. Esimerkiksi
sahkdpostin muodossa satunnaisesti tulevat tydtehtdvit saattavat keskeyttda
meneillddn olevan tehtdvan aiheuttaen keskeytyksen lisdksi myds moniajoa.
Rooliepiselvyys sisdltdd tyoaikaan liittyvid keskeytyksid sekd usean asian sa-
manaikaista hoitamista aiheuttaen epdselvyyksid siitd, mitd tulisi tehda

Viimeisimpand stressitekijand mainitaan tyon turvattomuus. Teknologis-
ten muutosten vastustuksen taustalla voi olla pelko tyopaikan menettdmisesta.
Tyontekijat pelkddvat uusien taitojen opiskelun vaatimuksia sekd muuttumis-
taan tarpeettomiksi. Teknologian muutosnopeus saatetaan kokea liian kuormit-
tavana.

Tutkimuksen pahimpina stressitekijoind mainitaan tyon ylikuormittavuus
ja rooliepdselvyydet. Ndiden taustalla vaikuttava keskeinen teknologian ominai-
suus on tunkeilevuus, jota edustaa esimerkiksi presenteismi. Tutkimuksessa pre-
senteismilld tarkoitetaan teknologian kdyttdjan tavoitettavuutta. Eri teknologiat
tarjoavat erilaisia tavoitettavuuden asteita, jotka voivat johtaa tyotehtdvien ha-
jautumiseen, turhautumiseen sekd tyouupumukseen. (Ayyagari ym., 2011.)

3.4 Seuraukset

Teknostressi voi ilmetd monin tavoin. Yksilotasolla sen seuraukset ovat henkisen
ja fyysisen hyvinvoinnin muutoksia (Sami & Iffat, 2010). Vaikutukset ovat kui-
tenkin yksilokohtaisia ja ovat voimakkaasti sidoksissa henkilon luonteeseen, ha-
nen taipumukseensa toimia uuden teknologian parissa. Epavarma kayttdja voi
kokea hermostuneisuutta ja pelkoa, joka edelleen johtaa avuttomuuteen ja vas-
tenmielisyyteen teknologiaa kohtaan. Toisaalta positiiviset kokemukset vahvis-
tavat luottamusta ja kannustavat uuden teknologian opiskeluun. Leen, Jinin ja
Choin (2012) mukaan innovatiivisilla ja teknologisesti seikkailunhaluisilla ihmi-
silld on vdhemman teknostressid kuin muilla. Kohtuullinen maarad stressid on
myds hyvidksi. Malesialaisia yliopistokirjastojen hoitajia tutkittaessa huomattiin
tietyn méddrdn stressid lisddvan tyontekijoiden sitoutuneisuutta organisaatiota
kohtaan. (Ahmad ym., 2014.)

Organisaation ndkokulmasta tyontekijan negatiivinen stressi johtaa mm.
alentuneeseen suorituskykyyn, tuottavuuteen ja tyotyytymattomyyteen (Tams,
Hill, de Guinea, Thatcher & Grover, 2014; Tarafdar ym., 2011), seka héiritsevaan
kayttaytymiseen ja sitoutumisen puutteeseen (Ayyagari ym., 2011). Asiantunti-
joihin kohdistuneen tutkimuksen mukaan teknoylikuormitus ja -monimutkai-
suus tuottavat enemman stressid kuin muut aiheuttajat (Ragu-Nathan ym., 2008).
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Yhteiskunnallisella tasolla negatiivisen stressin vaikutuksia ovat esimer-
kiksi terveydenhuollon kustannukset ihmisten fyysisid ja henkisid oireita hoidet-
taessa. Pitkittyneelld stressilld on yhteys my6s masennukseen (Wang, Shu & Tu,
2008). Taulukkoon 1 on koottu seurauksia eri ndkokulmista.

TAULUKKO 1 Teknostressin seuraukset

Tarkastelun kohde Teknostressin seuraukset
Yksilo Teknologiavastaisuus
Turhautuneisuus
Muutokset fyysisessd ja psyykkisessd hyvinvoinnissa:
o Kivut

e Verenpaineen nousu
e Hermostuneisuus
e Pelko
e Avuttomuus
e Masennus
Roolistressi:
¢ Roolikonfliktit
e Roolin ylikuormitus
Sosiaaliset oireet
Organisaatio Suorituskyvyn aleneminen
Tuottavuuden aleneminen
Sitoutuneisuuden aleneminen
Osallistumisen aleneminen
Tyotyytyméattomyys
Yhteiskunta Yksilollisten ja organisatoristen seurausten kerrannaisvaiku-
tukset esim. terveydenhuollossa ja verotuksessa

Kaikissa tutkimuksissa teknostressilld ei oleteta olevan pelkéstddn negatiivisia
seurauksia. Esimerkiksi Lei ja Ngai (2014) olettaa sen ldhtokohtaisesti neutraa-
liksi, josta se edelleen kehittyy positiiviseksi tai negatiiviseksi. Positiivisten vai-
kutusten osalta he mainitsevat kaksi tutkimusta, joissa teknostressin ei todettu
vaikuttavan esimerkiksi tyossd suoriutumiseen: Hung, Chang ja Lin (2011) sekd
Tu ym., (2005). Lei ja Ngai mainitsee edelleen, ettd kirjallisuus ei tarjoa ehdotonta
selitystd, miksi teknostressilld voi joskus olla positiivisia seurauksia.

Califf ym., (2015) ndkee positiiviset seuraukset jopa niin merkittdving, ettd
nimedd teknostressille pimedn puolen lisdksi my6s kirkkaan puolen. Tutkimuk-
sen mukaan tekno-eustressilla on mm. positiivinen vaikutus tyotyytyviisyyteen.

3.5 Vaimentaminen

Viimeaikainen (tekno)stressitutkimus haluaa myds esittdd ratkaisuja vahingolli-
sen stressin vaimentamiseksi tai ehkdisemiseksi (Tarafdar ym., 2015). Vaimenta-
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jilla (inhibitors) viitataan mekanismeihin, joilla on mahdollisuus vdhentdd tyon-
tekijoiden kokemaa teknologiaperdistd stressirasitusta. Ragu-Nathan ym. (2008)
on kategorisoinut vaimentajia kolmeen komponenttiin:

e [T-"lukutaidon” parantamisen kannustaminen (ldheinen kanssakdyminen
IT-osaston kanssa, IT-tietouden jakaminen kollegoiden kesken)

e osallistumisen helpottaminen (uusien tietojédrjestelmien implementointiin
ja suunnitteluun osallistuminen).

Samoihin tuloksiin pddtyvit toisetkin: Tun ym. (2005) mielestd koulutus ja tieto-
tekniikan tajuaminen tarjoavat tyontekijoille paremman ymmaérryksen teknolo-
giaa kohtaan, vdhentden ndin teknostressid. Al-Qallafin (2006) mukaan puutteel-
linen tekninen tuki ja vaillinainen koulutus ovat suurimmat tyostressin aiheutta-
jat (Ahmad ym., 2014).

Tarafdar ym. (2015) lisdd vield, ettd vaikka teknologisen patevyyden lisada-
minen vihentddkin suoraan stressinmuodostajien vaikutusta, mindpystyvyyden
(self-efficacy) kehittdmiselld on vield suurempi vaikutus. Albert Banduran (1986)
sosiokognitiivisen teorian mukaan yksilon uskomukset siitd, kuinka hyvin hdn
suoriutuu tietystd tehtdvéastd, muokkaavat heiddn asennettaan tehtdvad kohtaan.
Mindpystyvyys rakentuu esimerkiksi aikaisempien onnistumisien, mallien ja so-
siaalisen tuen seurauksena. Tietojdrjestelmdkontekstissa voidaan todeta positii-
vinen assosiaatio korkean mindpystyvyyden ja laajan tietoteknisen osaamisen
vdlilld, ja negatiivinen assosiaatio mindpystyvyyden ja teknologiapelon valilld
(Shu ym., 2011).

Tekno- tai kommunikaatioylikuormitusta hyvin sietédvilld tyontekijoilld on
16ydetty tiettyjd luonteenpiirteitd. Hung, Chen ja Lin (2015) kehottaa tutkimuk-
sensa pohjalta esimiehid rekrytoimaan proaktiivisesti tychonsa suhtautuvia alai-
sia, silld teknoylikuormituksesta johtuvan stressin vaikutus tuottavuuteen on
heilld vihiisintd. Tallaiset henkilot tunnistavat mahdollisuuksia, toimivat niiden
mukaisesti ja ovat sinnikkditd. Han ehdottaa myos sddnnollisida valmennuksia
henkiloille, jotka eivat luonnostaan toimi proaktiivisesti, jotta nama oppisivat pa-
remmin sietamé&an teknologiasta aiheutuvia ylikuormituksia. Jalkimmaisen kei-
non mielekkyyttd sopii epdilld, sillda vaikka koulutuksilla on vaikutusta tek-
nostressin ilmenemiseen, tyontekijan persoonallisuuden muuttaminen ty6ympé-
ristossd kursseja jarjestamalld ei vaikuta jarkevalta.

Shepherd (2004) tutkii yliopiston tyontekijoitd ja 1oytdd useita keinoja tek-
nostressin vaimentamiseksi. Keskeisin keino on oman ymmarryksen ja tiedon li-
sadaminen apua kysymailld tai kursseille osallistumalla. Rentoutuminen keskuste-
lemalla seké ajan hallinta ja tiedon varmuuskopioiminen olivat yhtd yleisid rat-
kaisuja. Ehkd hieman ylldttden valittaminen, tietokoneelle huutaminen seka ki-
roilu toistuvat useammin, kuin yritys korjata ongelma esimerkiksi kdynnistéa-
mallad tietokone uudelleen. Liikunta esiintyy vastauksissa yhtd usein kuin yritys
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muuttaa omaa asennetta tai odotuksia esimerkiksi huumorin avulla. Viahem-
mille huomiolle vaimentamisratkaisuina jadvat syominen ja juominen seké ei-
teknologisten tehtdvien, kuten siivoamisen, tekeminen.

On my6s mahdollista, ettd stressi ja rasite eivit aina korreloi keskendan.
Toisin sanoen, jos tunnettu teknostressin muodostaja, kuten teknoinvaasio, ei ai-
heuta rasitetta, ei synny stressidkaan. Talloin vaimentamismekanismia ei tarvita.
Galluch (2015) arvelee, mutta ei todista, ettd yhteiskunta on jo niin turtunut tek-
nologian lieveilmitihin, ettd se on muuttanut heiddn tuntemuksiaan niitd koh-
taan.

Vaimentamisen mekanismeja voidaan kategorisoida useilla tavoilla. Toi-
minta voi olla esimerkiksi tietoista tai tiedostamatonta, teknologista tai ei-tekno-
logista. Teknologisen mekanismin avulla stressitekijoitd voidaan vaimentaa tek-
nisten laitteiden ominaisuuksia hyodyntamalld. Alypuhelimen ”&l4 hairitse” -ti-
laa voidaan kayttdd ehkdiseméddn ilmoituksista aiheutuvia keskeytyksid. Ei-tek-
nologinen esimerkki on matkustaminen mokille tai jonnekin, jossa Internet- tai
matkaviestinyhteydet eivét toimi.

3.6 Kymmenen vuotta teknostressitutkimusta

Ragu-Nathanin ym. (2008) aiemmin mainittu tutkimus teknostressin loppukayt-
mista. Jopa kolme vuotta aikaisemmin julkaistu, Kiinassa toteutettu tutkimus, Tu
ym. (2005) viittaa sen “working paper” -statuksella julkaistuun esiversioon vuo-
delta 2004. 2000-luvun alkuvuosilta on kdytannossa lahtoisin koko tietojdrjestel-
miétieteen kiinnostus teknostressi-ilmiotd kohtaan (Bucher, 2013).

Sittemmin teknostressitutkimuksia on julkaistu vuosittain. Riedl (2013) tau-
lukoi tutkimuksia kolmeen ryhmé&an. Ryhmé A:n julkaisuissa 1oydettiin mm. tiet-
tyjd tyotehoa alentavia komponentteja, sekd todettiin stressin vaikuttavan eri ta-
voin eri ikdisiin yksiloihin. Erikoista oli 16yto, ettei kaikella teknostressilld ole ne-
gatiivista vaikutusta tuottavuuteen. Tutkimuksessa todettiin teknoylikuormituk-
sen korreloivan positiivisesti tuottavuuden kanssa (Tu ym., 2005). Tutkijaryh-
mé&dn kuuluvat Qiu Shu, Qiang Tu ja Kanliang Wang.

Ryhma B:n julkaisut ovat tutkielman kannalta luetuimpia. Monideepa Ta-
rafdar, Qiang Tu sekd Ragu-Nathanit Bhanu S.ja T. S. ovat viime vuosina julkais-
seet paljon teknostressistd ja sen vaimentamisesta. Ryhmin tutkimustuloksista
on mm. ndhtdvissd, ettd teknostressin muodostuminen vahentdd tuottavuutta ja
tyotyytyvdisyyttd johtaen alhaisempaan sitoutumisen ja jatkuvuuden tasoon.
Vastaavasti teknostressin estdjdt johtavat positiiviseen lopputulokseen. (Ragu-
Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2010; Tarafdar ym., 2015.)

Ryhma C:n, eli Ramakrishna Ayyagarin, Varun Groverin ja Russel Purvisin,
tutkimusten mukaan teknologian ominaisuudet, kuten luotettavuus, dynaami-
suus ja lapitunkevuus aiheuttavat stressid, joka myos lisddantyy kayton lisdanty-
essd. Stressin sietokyky on lisdksi sidoksissa henkilon yleiseen taipumukseen ar-
vioida tilanteita. (Ayyagari ym., 2011.)
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Julkaisuista on toisinaan 1oydettdvissd ristiriitaisiakin viitteitd. Pohditta-
essa sukupuolten vilisid eroja teknostressin kokemisessa, Ragu-Nathan ym.
(2008) mainitsee miesten kokevan enemmaén teknostressid, D’Arcy ym. (2011)
puolestaan naisten (Shepherdin (2004) mukaan joissain tapauksissa miehet, jois-
sain naiset). Konsensus vallitsee kuitenkin siitd, ettd idn, koulutuksen ja tietotek-
nisen luottamuksen kasvaessa, teknostressi vihenee.

Vuonna 2011 julkaistussa tutkimuksessa Ayyagari puolestaan viittaa Tun
ym. (2005) kiinalaisilla tyontekijoilld tekemddn tutkimukseen: ”...teknostressi
vaikuttaa tuottavuuteen eri tavoin. Esimerkiksi suuremman tyémddrdn on ha-
vaittu lisddvadn teknostressid.” Yksi Tun ja kumppaneiden tutkimuksen keskei-
simmistd tuloksista on kuitenkin se, ettd ldnsimaisista tutkimuksista poiketen,
tietyilla stressitekijoilla ei ollut mainittavaa vaikutusta tyontekijoiden tuottavuu-
teen.

Osa tutkimustuloksista saattaa tuntua itsestdan selviltdkin. Esimerkiksi vai-
kuttaa luonnolliselta, ettd positiivisesti uusiin kokemuksiin, ja eldimddn ylipaa-
tdan, asennoituvat henkilot kokevat viahemman teknostressida kuin muut (Lee
ym., 2012). Tai ettd asiantuntijat, joilla on suuri muodollinen koulutus, kokevat
vdahemman teknostressid kuin muut (Tarafdar ym., 2011). Mutta yllédttavidkin tu-
loksia 16ytyy. Esimerkiksi kokemus é&lylaitteiden, kuten dlypuhelinten, ja ndissd
ajettavien sovellusten kadyttamisestd, ei tutkimuksen mukaan vdhennd tek-
nostressid (Lee ym., 2012).

Tdssd luvussa on késitelty teknostressikirjallisuutta usealta kantilta. Taulu-
kossa 2 (sekd laajemmin liitteessd 1) on keritty yhteen tirkeimpid teknostressi-
tutkimuksia kymmenen viime vuoden ajalta tietojdrjestelmaétieteen aihepiirista.

TAULUKKO 2 Keskeisid teknostressitutkimuksia

Aihe

Tietokoneperdinen tekno-
stressi kiinalaisissa tyonte-
kijoissa.

Tulokset

Teknostressi aiheuttaa tu-
lonmenetyksid  yrityksille
tuottavuuden laskun ja hen-
kiloskunnan vaihtuvuuden
muodossa.  Teknostressin
vaikutukset kiinalaisilla
ovat viahdisempid kuin lan-
simaissa.

Teknostressilld ja roolistres-
silld on negatiivinen vaiku-
tus henkilokohtaiseen tuot-
tavuuteen. Teknostressi on
suoraan sidoksissa roo-
listressiin.

Tekijat
Tu ym., (2005)

Tarafdar ym., (2007) Teknostressin vaikutus roo-

listressiin ja tuottavuuteen.

Ragu-Nathan ym., (2008)

Teknostressin vaikutus tyo-
tyytyviisyyteen ja sitoutu-
neisuuteen

Tyon ylikuormitus ja moni-
mutkaisuus vahentavit tyy-
tyvdisyyttd, tiedon jakami-
nen ja teknisen tuen tarjoa-
minen vdhentdvat stressia.

(jatkuu)
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Tarafdar ym., (2010)

Teknostressin vaikutus lop-
pukédyttdjan  tyytyvdisyy-
teen ja suorituskykyyn. Tek-
nostressid vaimentavien te-
kijoiden 16ytaminen.

Teknostressi vahentdd tyy-
tyvdisyyttd tietotekniikkaa
kohtaan. Teknologinen osal-
listuminen lisdd tyytyvaéi-
syyttd ja johtaa parempaan
suoriutumiseen ja teknolo-
gian hyvaksyntaan.

Ayyagari ym., (2011)

Teknostressiin ~ johtavien
komponenttien erittelya yk-
silon ja ympaériston yhteen-
sopivuusteoria teoreettisena
linssina.

Tyon ylikuormitus ja roo-
liepaselvyydet ovat suurim-
pia stressin aiheuttajia.

Hung ym., (2011)

Mobiiliteknologian suurku-
lutuksen aiheuttama tekno-
stressi.

Suurella kaytollda on positii-
vinen yhteys teknostressiin
ja tyostressiin sekd negatii-
vinen yhteys tuottavuuteen.
Vaimentajilla on vaikusta
tuottavuuteen mutta ei tyo-
stressiin.

Lee ym., (2012)

Mobiiliteknologia,  tekno-
stressi ja dlylaitevastaisuus

Oletuksesta poiketen, IT-tie-
toisuus sekd dlylaitteiden
kayttokokemus eivét poista-
kaan teknostressid. Alylaite-
vastaisuus kuitenkin lisda
teknostressia.

Ahmad ym., (2014)

Teknostressin syntymisen ja
organisatorisen sitoutumi-
sen viliset ilmiét Malesian

Pieni stressi on hyvaksi. Kir-
jallisuus, tekninen tuki ja
osallistuminen lisdavat si-

yliopistojen ~ henkilokun- toutuneisuutta.
nassa.
Fuglseth ym., (2014) Teknostressi  tietojdrjestel- Tyontekijoiden kasitys

mid kéytettdessd. [Huma-
nistinen tutkimus.]

stressin muodostajista joh-
taa tyytymittomyyteen tie-
totekniikan kayttod koh-
taan. Késitys stressin vai-
mentajista johtaa tyytyvaéi-
syyteen tietotekniikan kayt-
tod kohtaan.

Lei ym., (2014)

Teknostressin  kaksipuoli-
nen vaikutus tyohon: tutki-
musmalli ja agenda.

Mallissa teknostressi olete-
taan neutraaliksi, josta se ke-
hittyy  edelleen  positii-
viseksi tai negatiiviseksi.
Tutkimuksessa luotiin kol-
mivaiheinen agenda mallin
validoimiseksi.

Califf ym., (2015)

Positiivisen ja negatiivisen
stressin vaikutus terveyden-

Tutkimus on vield kesken,
mutta tuloksista on jo ndhta-
vissd, ettd osallistuminen,
kirjallisuus ja tekninen tuki
korreloivat positiivisesti
tekno-eustressin kanssa ja

(jatkuu)
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negatiivisesti tekno-distres-
sin kanssa.

Galluch ym., (2015)

Keskeytykset ja  tekno-
stressi. Kolmen hallintame-
netelmin testaamista.

Ajan hallinnalla voidaan eh-
kaista teknostressid, mene-
telmédn ja resurssin hallin-
nalla vaimentaa.

Maier ym., (2015)

Teknostressi sosiaalisen ver-
kostopalvelun kayton kes-
keyttamisessa.

Sosiaalisen verkostopalve-
lun kaytostd aiheutuva
stressi johtaa aikeisiin pal-
velun kayton lopettami-
sesta.

Srivastava (2015)

Teknostressin aiheuttajat ja
tyon lopputulokset. Yksilol-
liset luonteenpiirteet huo-
mioiva  teknostressitutki-
mus.

Yksilon luonteenpiirteestd
riippuen teknostressi voi il-
metd my0Os positiivisena
lopputuloksena.

Tarafdar ym., (2015)

Teknostressin  negatiiviset
vaikutukset suoritusky-
kyyn, seki esitys vaikutus-
ten vaimentamiseksi.

Mindpystyvyyden ja infor-
maatiolukutaidon kehitti-
minen ovat perinteisid tek-
nostressin vaimentamisme-

netelmid tehokkaampia.

3.6.1 Laatikon ulkopuolelta

Tietojdrjestelmatieteen lisdksi teknostressid on tutkittu kayttdytymistieteiden
puolella. Ilmié on huomattu jo varhain. Richard A. Hudiburg (1989) muokkaa
Kannerin, Coynen, Schaeferin ja Lazaruksen (1981) ”Pdivittdisten sekasotkujen
asteikkoa” niin, ettd siitd muodostuu ”“Tieto(kone)tekniikan sekasotkujen as-
teikko.” Sekasotkulla hén viittaa péivittdisiin tilanteisiin, jotka koetaan drsytta-
vind, turhauttavina ja stressaavina tapahtumina ympariston kanssa. Tutkimuk-
sessa huomattiin selked korrelaatio tietokoneiden kaytossd tapahtuvien ongel-
mien, seki stressin kokemisen kesken.

Hieman tuoreempaa psykologista tutkimusta edustaa Arnetz ja Wiholm
(1997), jonka mukaan suuri stressi on sidoksissa matalaan organisatoriseen te-
hokkuuteen. Artikkeli keskittyy paljolti tietokoneen néyttsjen vaikutuksiin, seka

tuksille muodostavan osaltaan psykofysiologisia reaktioita ja stressia.
3.6.2 Teoreettiset perustat

Tietojdrjestelmaétieteen tutkimus nojautuu usein aikaisempaan kayttaytymistie-
teelliseen tutkimus- ja teoriapohjaan, ja soveltaa sitd teknologian kylldastamaan
nykyaikaan. Kdytosmalleja saatetaan hakea johdon tietojdrjestelmien ldhitieteistd,
kuten psykologiasta, kasvatustieteestd tai sosiologiasta, ja selvittdd niiden sovel-
tuvuutta informaatioteknologian kentélle. Useat teknologiaperdisen stressin tut-
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kimukset pohjautuvatkin aikaisempaan, jo 1960-luvulta alkaen tehtyyn stressi-
tutkimukseen. Sen ldhestymistapoja ovat olleet mm. yksilon ja ympdriston yh-
teensopivuusteoria (person-environment fit theory) (Edwards & Cooper, 1990),
sosiaalisten representaatioiden teoria (social representation theory) (Moscovici,
1961), tehtdvéan ja teknologian yhteensopivuusteoria (task-technology fit theory)
(mm. Goodhue ym., 1995), sekd stressin transaktioteoria (transaction theory of
stress) (mm. Lazarus, 1966).

Viimeksi mainittu, transaktioon pohjautuva ldhestymistapa (Lazarus 1966,
McGrath 1976, Lazarus ja Folkman 1984, Cooper ym., 2001), on toiminut perus-
tana useille teknostressitutkimuksille (mm. Ragu-Nathan ym., 2008; Galluch ym.,
2015, ks. liite 1). Sen méadritelmd stressistd koostuu stressitekijoiden (stressor tai
creator) ja vasteiden (strain) vilisestd vuorovaikutuksesta, jolla on tapauskohtai-
sia vaikuttimia. Stressitekijdt ovat tapahtumia, vaatimuksia tai olosuhteita, jotka
tyOyhteisossd muodostavat stressid. Kdaytdnnossda nama voidaan jakaa kahteen
ryhméan: roolistressitekijdt (role-related stressors) sisdltdavit rooliepaselvyydet,
roolikonfliktit ja roolin ylikuormituksen, tehtdvastressitekijdt (task-related stres-
sors) kuvaavat mahdollisia stressid luovia ominaisuuksia tehtavissa. Nditd voivat
olla esimerkiksi monimutkaisuus tai epdselvyys. (Yin ym., 2014.)

3.7 Tutkimatonta

Informaatioteknologian pime&dn puolen ja erityisesti teknostressin tutkimus on
keskittynyt ldhes yksinomaan organisatoriseen nikokulmaan, vapaa-ajan jda-
dessd vahemmille huomiolle. Vain kolmessa tutkimuksessa mainitaan teknolo-
giaperdinen stressi osana vapaa-aikaa. Maier ym. (2015) tarkastelee stressin kehi-
tystd sosiaalisesta verkostopalvelusta irtaantumisen aikana. Tamsin ym. (2014)
tutkimus keskittyy teknostressin fysiologiseen puoleen. Moodyn ja Gallettan
(2015) tutkimus informaatiojdljistd (information scent) sivuaa stressid vain vahan.

Tarafdar ym. (2015, 163) korostaa aiheen tutkimattomuutta lisdtutkimuk-
siin kannustaen: “Toteamme ’pimedn puolen’ olevan yldkésite ja sisdltdvan
useita ilmiditd. Osaa ilmidistd on jo tutkittu mutta paljon on vield tutkimatta.”
Samoin ajattelee Galluch ym. (2015, 2) "Tietojdrjestelmien kentélld teknostressia
on tutkittu vain vahdn,” ja namékin tutkimukset ovat ldhestyneet aihetta ldhes
yksinomaan tydeldméan nakokulmasta.

Vapaa-aikaan kohdistuvan pimedn puolen tutkimuksen harvinaisuutta on
vaikea ymmartdd. Informaatioteknologia on kehittynyt kattamaan nopeasti ldhes
kaikki yhteiskunnan osa-alueet, mutta tutkimus on keskittynyt ldhes yksin-
omaan organisatoriseen puoleen. Keskeisimpdnd syynd ovat varmasti valtavat
kustannukset, joita negatiivisista ilmentymistd yrityksille aiheutuu, mutta
ovatko seuraukset, esimerkiksi taloudelliset tai terveydelliset, vapaa-ajalla vahai-
sempid?

Ragu-Nathanin ym. (2008) mainitsemat lievennysmekanismit eivat myos-
kddan suoraan sovi vapaa-ajalle. Ihmisilla ei valttdmatta ole mahdollisuutta saada
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suoraa kdyttdjatukea teknologiaongelmiinsa, tai kannustusta teknologisen ajatte-
lutavan omaksumiseen. Tuskin kenelldkdan on mahdollisuutta osallistua uusien
laitteiden tai sovellusten suunnitteluun tai implementointiin. Kuitenkin jokaisen
oletetaan selviytyvéan julkisten verkkopalveluiden kadyttamisestd, TV-ohjelmien
tallentamisesta, laitteiden ohjelmistojen pdivittamisestd ja tietoturvan yllapitami-
sestd.

Empiirisen tutkimuksen teoriapohjaksi sovelletaan Lazaruksen (1966) ja
Ragu-Nathanin ym. (2008) (myods Tarafdar ym., 2010) transaktiomallia tek-
nostressin kehittymisestd niin, ettd myos mahdolliset vaimentamisen mekanis-
mit otetaan huomioon (kuvio 4). Transaktiomalli on valittu tutkielman teoriaksi
kahdesta syystd. Ensinndkin viimeaikaisen tutkimuksen pohjalta voidaan ndhdd,
ettd se on hyvin sovellettavissa teknostressin tutkimiseen. Syy- ja seuraussuhteet
nahdddn selkedsti, eikd malli esimerkiksi sisdlld subjektiivista stressin suuruuden
kéasitettd. Lisdksi tutkielmassa halutaan tietoa yksilollisistd torjuntamekanis-
meista, ja Lazaruksen (1966) esittiméssd mallissa keskeistd on juuri yksilon oma
arviointi ja tulkinta tilanteista. Stressid ei ndhdd vain drsykkeend ja reaktiona,
vaan mieluummin yksilon ja ympariston vuorovaikutuksena, jossa omat koke-
mukset ja tulkinta ovat lasnd (Califf & Martin, 2016).

Stressitekijat

Vaimentamisen
mekanismit

KUVIO 4 Vaimentamisen mekanismien vaikutus teknostressin muodostuksessa, Tarafdar
ym. (2010, 306) mukaillen

Tutkielmassa oletetaan, ettd toimenpiteet vaimentamiseksi voivat ilmetd stressi-
tekijad poistaen tai vaimentaen, eli ennalta ehkdisevasti (vasen nuoli), stressiteki-
jan jo ilmennyttyd, mutta ennen rasitetta, eli ndiden kahden vilisessd suhteessa
(keskimmadinen nuoli), tai rasitteen jo tapahduttua, sitd vaimentaen (oikea nuoli).
Tutkielman empiirisessd osuudessa etsitddn vaimentamisen ja ehkdisemisen me-
kanismeja, sekd pohditaan, mihin kohtaan transaktiomallia ne sijoittuvat.
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4 AINEISTON HANKINTA JA ANALYYSI

Tutkielman empiirinen osuus suoritettiin haastattelututkimuksella. Vaikka tut-
kimuksen ldhtokohtina on selkeitd ongelmia, vaikuttaa my®0s siltd, ettei osaa on-
gelmista tai ratkaisuista kyetd vield tiedostamaan. Teknologioita voidaan kayttaa
lukuisilla eri tavoilla ja niiden kadytto aiheuttaa my0s stressid eri tavoilla. Haas-
tattelujen avulla pyritddan keskustelun keinoin tuomaan esille erilaisia teknostres-
siin liittyvid ominaisuuksia ja késitteitd; eli kuinka haastateltavat kuvaavat omin
sanoin ongelmiaan, ja kuinka he ovat niitd ratkaisseet.

Toton (2012) mukaan laadullisessa tutkimuksessa on kiinnitettdva erityista
huomiota lukumaérilld argumentointiin. Lukija ei saa saada késitystd, ettd ana-
lyysissd lukuméddradn viittaavat termit, kuten “usein,” “yli puolet” ja “korostu-
neesti,” olisivat jotenkin yleistettdvissd haastatteluotoksen ulkopuolelle. Edes
vastaajan idn tai sukupuolen mainitseminen ei hanen mukaansa olisi tarpeellista,
koska sité ei laadullisessa analyysissa voida kuitenkaan kayttdd hyodyksi. Tasta
syystd on tehtdva selvéksi, ettd tutkielman analyysissa lukumaéériin viittaavat il-
maisut tarkoittavat ainoastaan tapahtumien esiintyvyyttd analysoitavan aineis-
ton sisalld eikd niistd voi tehda tilastollisia johtopaatoksia.

4.1 Hankintamenetelma

Haastattelu on ”keskustelu, jolla on ennalta p&étetty tarkoitus.” Se on vuorovai-
kutustilanne, jolle ovat luonteenomaisia seuraavat piirteet: suunniteltu, haastat-
telijan alulle panema ja ohjaama, haastattelijan motivoima, selkedsti roolitettu
sekd luottamuksellinen. Haastattelu tapahtuu ldhinnd haastattelijan ehdoilla ja
tahtdd tiettyyn padmaddrdan (Hirsjarvi ja Hurme, 2015, 42.) Tdssd tutkielmassa
tutkijan rooli haastatteluissa on ulkopuolinen ja neutraali, sikdli kuin se koskaan
on mahdollista.

Jarvinen ja Jarvinen (2011) jakavat haastattelut avoimiin, puoliavoimiin ja
strukturoituihin sen mukaan, miten ne palvelevat tilastollista tai analyyttis-teo-
reettista yleistdmistd. Strukturoitua haastattelua ohjaavat tiukat, hypoteesien



35

pohjalta laaditut kysymykset, jotka ovat jokaiselle haastateltavalle samat. Avoin
haastattelu tarkoittaa tutkimusteemojen ohjaamaa haastattelua, jossa haastatel-
tavan on mahdollista maaratd keskustelun kulkua. Keskeistd ovat informaation
kerdaminen ja paaméaadrdhakuisuus (Hirsjarvi & Hurme, 2015). Metsimuurosen
(2011) mukaan ndiden kahden haastattelun vélissd oleva puolistrukturoitu, eli
teemahaastattelu, sopii kadytettdvaksi tilanteissa, joissa “halutaan selvittdd hei-
kosti tiedostettuja asioita: arvostuksia, ihanteita ja perusteluja.” Téassadkin tutkiel-
massa haastattelun peruskysymykset ovat tiedossa ja haastattelija johdattaa kes-
kustelua, mutta vastaaja saa omin sanoin kuvata asiaansa, eikd ennalta annettuja
vastausvaihtoehtoja ole.

Aineiston analyysimenetelmid pohdittiin jo ennen haastattelujen alkua.
Kvalen (1996) mukaan eréds ldhestymistapa aineistoon on haastattelijan tiivistys
ja tulkinta jo haastattelun aikana. Tdssd itseddnkorjaavassa menetelméassad haas-
tateltavalla on mahdollista vahvistaa tai hyldtd haastattelijan tulkinta. Mene-
telmd osoittautui sopivaksi, koska useat henkil6t eivit tiedostaneet toimenpitei-
tddn, ennen haastattelijan kommenttia tai yhteenvetoa asiasta. He saattoivat
aluksi sanoa, etteivit koe tiettyd tilannetta negatiivisena, mutta kuitenkin kes-
kustelun lopuksi ilmeni, ettd tilanne ei vain ole drsyttdva, vaan sen poistamiseksi
on my0s 1oydetty ratkaisu.

Haastatteluja varten laadittiin runko, joka Hirsjdrved ja Hurmetta (2015)
mukaillen ei ollut yksityiskohtainen kysymysluettelo, vaan teema-alueluettelo.
Sen pohjana oli tutkimuskysymys: miten teknostressi syntyy ja miten sitd pyri-
tddn ehkdiseméddn ja vaimentamaan. Alan kirjallisuudesta pyrittiin 16y taméan tu-
kea haastattelun tuloksille ja toisaalta tutkielman tulosten toivottiin tiydentdvan
aiempia tutkimuksia. Etenkin, koska vapaa-aika todettiin vdhemman tutkituksi
osa-alueeksi teknostressin osalta.

Teknostressid tyoelamdssd aiheuttavia komponentteja (Ragu-Nathan ym.,
2008) mukaillen, on mukaan otettu viisi stressille altistavaa tekijda.

1. Teknoylikuormitus (techno-overload): pakko kayttdd yhteydenpito-
sovelluksia enemmaén kuin muuten pystyisi hallitsemaan. Sovelluk-
set tuottavat liikaa informaatiota.

2. Teknoinvaasio (techno-invasion): jatkuvan tavoitettavuuden tulok-
sena syntyva velvollisuus reagoida. Teknologian tunkeutuminen va-
paa-ajalle; mukana kulkevien viestintdvilineiden ja jatkuva tavoitet-
tavuuden kokeminen tungettelevina.

3. Teknomonimutkaisuus (techno-complexity): jatkuva uusien sovel-
lusten ja teknologioiden opiskelu. Vapaa-aikaan liittyy paljon jdrjes-
telmid, joiden osaamiselle on taloudellisia tai sosiaalisia paineita,
mutta jotka koetaan my6s teknologisesti liian monimutkaiseksi.

4. Teknoturvattomuus (techno-insecurity): oman verkoston jdsenten
siirtyminen sellaisten palveluiden kayttdjiksi, joita itse ei hallitse.
Pelko ulkopuolelle jadmisestd taméan vuoksi.

5. Teknoepdavarmuus (techno-uncertainty): oman verkoston jdsenten
yhteydenpitosovellusten jatkuva vaihtuminen.
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Haastatteluissa pyrittiin ensisijaisesti selvittdmaan teknologian kadyton vuoksi
vapaa-ajalla koettua stressid ja sen ehkdisyd. Tarafdarin ym. (2015) mukaan tie-
totekniselld mindpystyvyydelld on suuri merkitys teknostressin kokemisessa, jo-
ten haastattelujen alussa tiedusteltiin jokaiselta hdnen omaa kasitystdan omista
taidoistaan, sekd omistamiaan laitteita. Haastattelurunko koostui seuraavista ko-
konaisuuksista (ks. myos liite 2):

e Aloitus: esittdytyminen ja tutkimuksen tekemisen taustoitus, luot-
tamuksellisuus, lupa ddnen tallentamiseen, sekd taustatiedot. Li-
sdksi kysyttiin haastateltavan suhtautumisesta (mobiili)teknologi-
aan, uusien laitteiden hankkimisesta ja teknologisen kehityksen
seuraamisesta. Tdlld kartoitettiin teknologioiden kdyttod ja vastaa-
jan teknologista orientoituneisuutta sekd varmistuttiin stressaantu-
misen mahdollisuudesta.

e Kdyton negatiiviset vaikutukset: tdssd vaiheessa yleensd oli jo tul-
lutkin esille tilanteita, joissa teknologian kaytto koettiin stressaa-
vana. Haastattelussa keskityttiin matkaviestintdvélineisiin ja nii-
den kayttotapoihin. Mitd noissa tilanteissa erityisesti tapahtui?
Onko syntynyt tunnetta teknologian liiallisesta levittdytymisestd
tai monimutkaisuudesta?

e Reagointi: miten haastateltava reagoi stressaavassa tilanteessa? Te-
kiko han jotain, joka helpotti asian selvidmista tai esti sitd tapahtu-
masta uudelleen? Millaisia ndmé& keinot tarkalleen ottaen olivat?
Ovatko ratkaisut olleet viliaikaisia vai pysyvid?

e Lopetus: mikdli tdhdn mennessa oli jadnyt jotain osa-alueita késit-
telemadttd, eli haastateltava ei ollut oma-aloitteisesti ottanut teemoja
esille, kysyttiin suoraan ylikuormituksesta, informaatiotulvasta,
keskeytyksistd, teknologian tunkeutumisesta eldmé&dn, monimut-
kaisuudesta ja siitd, ettd tietyn palvelun keskeyttdminen johtaisi
tietoisuudesta. Lisdksi kysyttiin vaikutuksesta yleiseen hyvinvoin-
tiin, tydssd suoriutumiseen ja sosiaaliseen eldméadn sekd vihjattiin
mahdollisista vaimentajista: omien ja muiden odotusten muutta-
misesta, kdyton vilttamisestd tai tietoteknisen ymmarryksen lisda-
misestd.

Haastattelurunkoa testattiin kolme kertaa ns. esihaastatteluiden avulla ja sithen
tehtiin joitakin muutoksia. Jokaisessa esihaastattelussa kavi ilmi, ettd haastatelta-
vat olivat tehneet tietoisesti toimenpiteitd yksityisyytensd suojaamiseksi. He valt-
teliviat sahkopostiosoitteidensa antamista ja kirjautuivat palveluihin vain siksi ai-
kaa, kun niita kayttivat. Mahdollisuus yksityisyyden menetyksestd oli koettu
stressaavana. Taméan vuoksi kyselyrungon loppuun liséttiin kohta yksityisyyden
suojasta ja tietoturvasta. Siihen tdytyi turvautua vain niissad haastatteluissa, joissa
asia ei aiemmin ollut tullut esille. Esihaastattelut olivat tarpeen my6s haastatteli-
jan kokemattomuudesta johtuvan epavarmuuden lieventdmiseksi.
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4.2 Haastattelujen toteutus

Haastateltavia hankittiin mm. Jyvidskyldan yliopiston kampusalueelta ja tyopai-
koilta. Vastaajat edustivat useita ikdluokkia ja kahdeksan heista oli opiskelijoita.
Ik&d tai sukupuolta tarkeammaksi koettiin tietoteknisiltd taidoiltaan mahdolli-
simman monipuolinen joukko vastaajia. Yhdessad tapauksessa, 10. ja 11. haastat-
telu, oli luontevinta haastatella kahta henkilod yhtd aikaa. Erds haastateltavien
valintamenetelmd loppuvaiheessa oli 16ytdd henkiloitd, jotka selkedsti ovat jo
tehneet toimenpiteitd negatiivisten ilmididen lieventdmiseksi. Téllainen indi-
kaattori oli esimerkiksi kannettavan tietokoneen kameran peittiminen teipilla.

Haastattelut toteutettiin 2.3.-22.4.2016. Tarkoitus oli tehd& niin monta haas-
tattelua, kuin uuden tiedon kerdamiseksi tassa kontekstissa oli tarpeen. Hirsjar-
ven ja Hurmeen (2015) mukaan puhutaan ”“harkinnanvaraisesta ndytteestd,
koska tilastollisen yleistyksen sijasta pyritdan ymmartamaan jotakin tapahtumaa
syviéllisemmin.” Lukumaddran perusteleminen uuden tiedon saavuttamisella ei
ole kuitenkaan kovin yksiselitteistd. “Tieto” on kovin monimutkainen ja tulkin-
nanvarainen késite, joka on vahvasti riippuvainen tutkijan kokemuksesta ja tie-
tamyksestd. My0s haastateltavat voivat kertoa samasta asiasta erilaisin ilmauksin
jokaisen kokemuksen ollessa kuitenkin ainutlaatuinen (Hirsjdrvi, Remes & Saja-
vaara, 2014). Tam& huomioiden, haastattelujen lopulliseksi mé&édréksi tuli 12 ja nii-
den keskipituudeksi 47:46 minuuttia.

Taulukkoon 3 on koostettu haastateltavien taustatietoja, sekd tunnisteet,
joilla heihin jatkossa viitataan. Teknologian kayttokokemus viittaa henkilon har-
jaantuneisuuteen mobiililaitteiden ja tietokoneiden kéytossd. Se on karkea arvio,
joka on laadittu viisiportaisella asteikolla pienestd suureen.

TAULUKKO 3 Haastateltavien taustatiedot

Tunniste Ikd  Suku- Toimenkuva Teknologian
puoli kiayttokokemus

H1 22 Nainen Opiskelija Melko pieni
H2 22 Nainen Opiskelija Melko suuri
H3 28 Nainen  Yksityisyrittédja Melko suuri
H4 30  Nainen Opiskelija Pieni

H5 22 Mies Opiskelija Melko suuri
Hé6 20  Nainen Opiskelija Kohtalainen
H7 22 Nainen Opiskelija Melko pieni
H8 21 Nainen  Opiskelija Kohtalainen
H9 20  Nainen Opiskelija Pieni

H10 41 Mies Virkamies Suuri

H11 49  Nainen Toimittaja Kohtalainen

H12 39 Mies IT-asiantuntija Suuri
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Haastattelut suoritettiin rauhallisissa ymparistoissd, kuten tyhjdssa luentosalissa,
kirjaston ryhméatyohuoneessa tai haastateltavien kotona. Ensisijainen tallennus-
viline oli kannettava tietokone. Varatallentimena samanaikaisesti toimi matka-
puhelimen audiotallennin. Tallentamista testattiin molempien tallentimien
osalta ennen haastatteluja. Adnenlaatu osoittautui hyviksi haastateltavien istu-
essa normaalilla keskusteluetdisyydelld.

4.3 Aineiston purku ja analysointi

Kvalitatiiviselle tutkimukselle on ominaista, ettd haastattelututkimuksen aineis-
toa analysoidaan osittain samanaikaisesti sen kerddmisen kanssa. Tama sopii
etenkin puolistrukturoituihin haastatteluihin, joissa ei ole selkeitd kysymyslo-
makkeita tai asteikkomittareita (Hirsjdrvi, Remes & Sajavaara, 2014.)

Haastattelut puhtaaksikirjoitettiin, eli litteroitiin padosin vuorokauden ku-
luessa haastattelusta. Sellaisina pédiving, jolloin haastatteluja oli useampi, siirtyi
litterointikin myohdisemmaéksi. Puhtaaksikirjoitukselle on selkedsti eduksi, mi-
kili se tehdddan mahdollisimman pian. Silloin aineisto on vield tuore ja inspiroiva;
haastattelutilanteessa vastauksista tehdyt lausumattomat johtopadtokset ovat
vield hyvin muistissa. My0s haastateltavia on helpompi tavoittaa tiydentdamaan
lausuntoaan. (Hirsjarvi & Hurme, 2015.)

Tallenteet litteroitiin ldhes sanatarkasti niiden kohtien osalta, jotka koettiin
tutkielman kannalta merkityksellisiksi. Tarkeimmét kohdat my6s lihavoitiin ja
niihin kiinnitettiin heti alustavia kommentteja my6hemman analyysin tueksi.
Vahemman tarkedt keskustelut korvattiin merkinnélld kasiteltdvastd asiasta esi-
merkiksi ndin: [keskustelua ldhipiirin ICT-osaamisesta]. Tekstin joukkoon lis&t-
tiin aikamerkintdjd, jotta ne tarvittaessa 16ytyisivat tallenteista ldhempéé tarkas-
telua varten. Koodaus auttaa jasentamddn aineistoa mychemmin, koska tiettyd
aihetta kasittelevat kohdat korostuvat samalla tavalla (Eskola & Suoranta, 2000).

Tietokoneen Audacity-sovellus osoittautui toimivaksi tallentimeksi ja sen
avulla oli my6s helppo litteroida haastatteluja. Pikandppdimid kédyttden puhtaak-
sikirjoitus tapahtui verrattain nopeasti. Aineistossa oli helppo liikkua eri suuntiin
ja tarvittaessa toiston nopeuttakin voi helposti sddtdd. Tekstinkdsittelyohjelmassa
haastattelija ja haastateltava erottuivat niin, ettd joka toinen rivi on kysymys ja
joka toinen vastaus. Kdytannossd kysymykset pddttyvat kysymysmerkkiin ja
vastaukset ovat aina pidempid, joten tekstin keskelldkin on ndhtdvissd, kumpi
henkildistd puhuu. Jokainen tutkielmaan liitettdva lainaus kuunneltiin vield uu-
delleen tarkkuuden ja autenttisuuden varmistamiseksi.

Vaikka litteroinnissa ohitettiin tutkielman aihepiirin kannalta epédoleellisia
keskusteluja, aineistoa kertyi silti ldhes 70 sivun verran. Hirsjarvi ja Hurme (2015)
toteavatkin, ettd mitd syvempi dialogi haastateltavan ja haastattelijan vélilld on
ollut, sitd rikkaampi on myos kertynyt materiaali.
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Analyysi eteni Hirsjarven ja Hurmeen (2015) esittdmid vaiheita mukaillen:
aineistokokonaisuus jaettiin pienempiin osiin, sitd luokiteltiin ja luokkia yhdis-
teltiin. Taman jdlkeen tehty synteesi johdatti takaisin kokonaisuuteen ja tulkin-
taan, ilmion teoreettiseen uudelleen hahmottamiseen.

Kuvailevassa vaiheessa kartoitettiin “henkildiden, tapahtumien tai kohtei-
den ominaisuuksia” (Hirsjarvi & Hurme, 2015, 145). Mitka tilanteet koettiin stres-
saavina? Miten silloin toimittiin? Oliko toimenpiteilld vaikutusta stressin uusiu-
tumiseen? Vastaukset auttoivat aineiston yleiskuvan luomisessa ja antoivat viit-
teitd sen edustettavuudesta. Varsinkin haastattelujen alkuvaiheessa vastauksina
saadut tiedot toimivat seuraavissa haastatteluissa kysymyksind. Aineisto ruokki
itsedan.

Aineiston lapikdyminen muuttui nopeasti luokitteluksi. Teknostressin ko-
keminen jadsentyi vertailemalla aineiston eri osia toisiinsa. Jo litterointivaiheessa
tekstiin oli lisdtty omia havaintoja, kommentteja ja ehdotuksia. Tyon painopiste
oli stressid ennaltaehkéisevissd ja vaimentavissa mekanismeissa, joten niihin
kiinnitettiin erityistd huomiota. Jokaisesta haastattelusta poimittiin kaikki meka-
nismeiksi tulkittavat kohdat erilliseen tiedostoon, jossa niihin liitettiin haastatel-
tavan tunniste. Tulkinta tapahtui etsimalld aluksi estdmiseen tai ehkdisyyn liitty-
vid kdsitteitd: "Mahdollisimman paljon yritdn rajoittaa sitd...", "Se on muuten sel-
lainen mitd haluaa rajoittaa...", "Kun yritin vdhdn rajoittaa sitd sen dlypuhelimen
kanssa...", "Rajoitan aika paljonkin sitd, mitd tietoja sinne itsestdni syotdn..." Esi-
merkiksi pelkdn rajoittaa-sanan toistuminen johdatti oman kategoriansa 16yty-
miseen. Laadullisen aineiston analyysiin kehitettyji ohjelmia, kuten MAX-
QDA:ta ei kdytetty, silld analyysin katsottiin onnistuvan ilmankin. Lisdksi ohjel-
mien kdyttod rajoittivat aika- ja laitteistovaatimukset.

Aineistosta 16ytyi lopulta kymmenid toimintatapoja. Ndiden jasentymista
kategorioiksi testattiin mm. yksittdisten haastatteluissa esiin tulleiden termien
avulla, rajoittaa-sanan tapaan. Loydettyihin viiteen eri yldkasitteeseen paadyttiin,
koska niin saatiin jokainen teknostressiin vaikuttava mekanismi sopimaan
omaan kategoriaansa.

Kategoriat hakivat aluksi muotoaan useaan otteeseen. Esimerkiksi rajoitta-
miseen ja lopettamiseen tahtddvat menetelmat luettiin aluksi kuuluvaksi samaan
kategoriaan, kunnes niistd 16ytyi selked ero. Lopettaminen tdhdentyi mydhem-
min vield kieltdytymiseksi, joka tdasmaillisemmin kuvasi koko sitd joukkoa, joka
sen alle luettiin. Eskola ja Suoranta (2000, 111-112) kannustaa kehittam&an omia
koodaustapoja, sekd toteaa myos, ettd erilaisia luokituksia voi “jossitella ja ihme-
telld loputtomiin”. Omat koodaukset saattavat tuntua hyvin erilaisilta toisena
pdivand ja toisessa mielentilassa. Tama véite on helppo hyvaksyd. Materiaalia
kaytiin ldpi niin kauan, kunnes suuria muutoksia ei endd ilmaantunut ja aineisto
vaikutti valmiilta tulosten raportointia varten.

Analyysin keskeisimpénd osana Hirsjdrvi ja Hurme (2015) mainitsevat ai-
neiston yhdistelyn. Teknostressin osalta tama tarkoitti yhdenmukaisuuksien 16y-
tymistd eri kategorioiden vaikutusalueissa. Vaikka vaikutusalueita oli vain
kolme, ja kategorioita viisi, vaadittiin kuitenkin paljon pohdintaa lopullisen yh-
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distelyn aikaansaamiseksi. Jokaisen uuden luokan sitominen vaikutusaluee-
seensa asetti heti kysymyksen luokittelun onnistumisesta. Loytyyko kategorian
sisdltd mekanismeja, jotka eivit toimi kyseisessd vaikutusalueessa, esimerkiksi
teknostressitekijdd poistaen? Onko luokittelussa padllekkdisyyttd tai poissul-
kevuutta? Analyysissd on pyritty siihen, ettd ndin ei olisi. Aineistoa oli tarvetta
kayda lédpi jokaisessa vaiheessa ja verrata sen istuvuutta teoriaan. (Hirsjarvi &
Hurme, 2015.)
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5 TULOKSET

Luvussa késitellddn haastatteluiden kautta saadut tulokset. Se etenee kirjallisuus-
katsauksen teemoja mukaillen; tulosten kahdessa ensimmaisessa alaluvussa kay-
daan lyhyesti ldapi aikaisemmin mainittuja, yleisid pimedn puolen ilmentymisd,
sekd teoriaosiossa esiin tulleita, yleisid stressitekijoitd. Kolmas alaluku esittelee
tutkielman keskeiset tulokset, vaimentamisen mekanismit.

5.1 Teknostressi ja muut pimedn puolen ilmentymit

Useat haastateltavat pitivit itsedan kokeneina teknologian kayttdjind. Kokemus
ja teknologia ovat tosin kysyttdessd monitulkintaisia kasitteitd, mutta tarkoituk-
sena olikin hahmottaa vastaajien omia nidkemyksid. Stressinhdn todettiin synty-
vdn ainoastaan siitd, kuinka henkilo tilanteita tulkitsee. Vastauksia analysoita-
essa pyrittiin rajaamaan pois sellaiset negatiiviset seuraukset, joiden ei katsottu
muodostavan stressiin johtavaa rasitusta. Tdllaisia ovat ldhes kaikki yksittéiset,
harvoin toistuvat tapahtumat, kuten matkapuhelimen kuuluvuuden heikkene-
minen tai viestien ldhetyksen epdonnistuminen. Harkinnan varaiseksi jad, missa
vaiheessa ahdistus muuttuu satunnaisesta toistuvaksi ja alkaa selkeésti ilmetd ra-
situksena henkilon eldméssa.

Jokaisen haastateltavan oli helppo 16ytédd teknologian kaytostaan piirteitd,
jotka altistivat negatiivisille tuntemuksille. Tutkielman alkupuolella, alaluvussa
2.2, pimedd puolta ldhestyttiin yleisesti addiktioiden, informaatiotulvan, kes-
keytysten ja moniajon nikokulmasta. Ilmi¢itd voidaan pitdd myos teknostres-
sille johdattavina tekijoind. Ne voivat aiheuttaa useissa tilanteissa ilmenevaa
kuormitusta yksilon eldmdssd ja johdattaa stressiin. Haastateltavat korostivat
myos ndiden ilmididen osuutta nimenomaan stressin muodostamisessa. Esimer-
kiksi H3 koki matkapuhelimen uutissovellusten tuottamat keskeytykset stressia
aiheuttavana:

Jossain vaiheessa oli ongelma, mutta nehdn [push-viestit] saa pois. Joten tein sen, kun
alkoi oikeasti stressata se, kun jatkuvasti tunkee joka puolelta niita viesteja.
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H5 puolestaan koki ahdistusta diagnosoidessaan itsellddn liiallisesta dlypuheli-
men kadytostd aiheutuvaa ”tyhmenemistd”. Addiktion tasolle yltanyt kaytto hait-
tasi sekd opiskelua ettd vapaa-aikaa:

Ja sama homma oli sitten esim. Facebookin kanssa, ettd hoksasin sen, ettd oli pdiva tai
ilta, niin dlyttoman paljon aikaa tulee sen kanssa oltua. Se vaan tuntuu, ettd itestd tulee
semmonen zombi. -- M& hoksasin sen, miten paljon meni siihen aikaa ja tietynlaista
ajatuskapasiteettia tai mitd onkaan. Ja ei pystyny kunnolla keskittymadén siihen opis-
keluun ja semmosiin.

Oulasvirta, Rattenbury, Ma ja Raita (2011) havaitsivat, ettd testihenkilot tarkisti-
vat puhelimensa keskiméérin 34 kertaa pdivan aikana vain, koska se oli muodos-
tunut tavaksi. Satunnaisetkin tarkistukset johtivat helposti pitkittyviin ja toistu-
viin sessioihin esimerkiksi yhteisomedian palveluissa. Ajankdyton ongelmat oli-
vat yleisid myo6s haastateltavilla. Esimerkiksi H6 kertoi ahdistuvansa dlypuheli-
men kanssa vietetyn ajan madrasta:

Se sindnsd ahdistaa, ettd sitd uppoutuu siihen kdnnykdn maailmaan, ettd saattaa
mennd tuntikin selaillessa ja sen jdlkeen on niin, ettd voi perhana, ettd tohon tuli kdy-
tettyd niin paljon aikaa ja kaikkea muutakin olis saanu tuossa ajassa tehtya.

Informaatiotulva koettiin hdiritsevand monestakin syystd. Ilmeisin syy oli jat-
kuva tietomaddrd, jonka analysoinnin ja suodattamisen H3 koki kuluttavana:

Ihan kuin kaaos ympérilld koko ajan. Ja varsinkin jos on eldméssd enemman asioita
niin se vaan korostuu. Sitd ei tajua, miksi puhelinkin pitdd ottaa viimeisend illalla san-
kyyn. Kun tiet&3 ettd siitd ei ole mitdan hyotyéd, vaan vain haittaa. Paljon on semmoista,
kun seuraa Facebookia ja sielld jotain tiettyjd sivuja, niin paljon tulee uutta informaa-
tiota, mitd pitdis koko ajan pystyd ottaa vastaan. Mistd on kiinnostunu, mutta tuntuu,
ettd sitdi on kumminkin liikaa. Loputon suo, kun haluaa ottaa kumminkin selvéad,
mutta sitten huomaa, ettd sitd on ihan niin paljon, ettd sinne vaan hukkuu... Ja huomaa,
ettd valilld se vasyttdd tosi paljon. Just se liika informaatio.

Bawdenin ja Robinsonin (2009) mukaan informaatiotulvaa saatetaan pohjimmil-
taan kasitelld liian suuren tyokuorman kautta. Eli liian paljon informaatiota tar-
koittaisikin liian suurta méadrdd tyostettdvid asioita, aktiviteetteja tai vastuita.
H3:n seuraamat ammatillisen kiinnostuksen kohteet tuottivat paitsi liian paljon
tietoa, myos jatkuvasti uusia velvollisuuksia.

Jatkuvan informaatioaltistuksen koettiin myos vievin liiaksi omaa ja mui-
den huomiota. Esimerkiksi muiden ihmisten sosiaalisen median parissa vietta-
man ajan tulkittiin olevan pois henkildiden kasvokkaisesta kanssakdymisesta.
Kavereiden runsas yhteisopalveluiden kuluttaminen vain korosti H9:n omaa
kielteistd asennetta dlypuhelimia kohtaan:

-- ja ehka teknologian kdytossa [héiritsee] myos se, kun kaikki muut on koko ajan... ei
oo ldsnd ihmisten seurassa kun teknologia vie puolet niiden huomiosta, kun ne mie-
luummin selaa kannykalld jotain Facebookia tai jotain muuta Instagramia.
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Teknologialdhtoiset keskeytykset olivat tuttuja jokaiselle haastatellulle. Toimin-
nan keskeytymisen ei tosin tarvitse johtua teknologiadrsykkeestd, kuten vilkku-
vasta ledistd tai push-viestistd, vaan haastattelujen aikana kdvi myos ilmi, etta
mobiililaite voi altistaa kayttdjastd itsestddn ldhteville keskeytyksille. Huonosti
motivoiva tyo voi keskeytyd keskittymisen herpaantumisen vuoksi. Teknologian
lasndolo saattaa johdattaa kdyttamddn palveluita silloinkin, kun pitédisi tehd4 jo-
tain muuta. I[Imio oli tuttu H8:lle, joka harmitteli keskeytysten helppoutta:

Se pitdis olla mahdollista sulkee niin, ettd siind on vaan se Word, eikd ole mahdollista
mennd nettiin. Jos kirjoitat paperille, niin sulla on vaan se paperi ja péaset kirjoitta-
maan sithen. Mutta tietokoneella sulla on kaikki Internetin aineisto sielld, niin se on
helposti, ettd en ma keksi mitdédn kirjoittamista tdhén esseeseen, ja sit sd aukaset sen
Internetin ja sit siind menee seuraava tunti, etkd huomaa mitdan. Etta kylldhan se vie
aikaa valilld pois.

N5 reagoi WhatsApp-pikaviestimen ilmoituksiin yleensa heti, ja se saattoi johtaa
efektiin, jossa muitakin sovelluksia kaytiin lapi:

-- ja valilla sithen saattaa jadda kiinni, eikd huomaakaan, kun avaa WhatApp viestin,
niin automaattisesti avaa Instagramin ja selaa ne uusimmat kuvat sieltd, ja sit onkin
menny jo viisi minuuttia.

Moniajo koettiin my6s ongelmallisena, jopa siind mddrin, ettd tiedostettaessa sita
pyrittiin vélttdmaan. H7 katsoi tosin mielelldédn televisiota samalla kun kéaytti tie-
tokonetta, mutta verkostopalvelun kdyton yhtdaikaisesti opiskelun kanssa hdn
koki kuitenkin ongelmaksi:

Joo kylldhén se on ongelma. Jos jaksan ja paatan keskittyd, niin en ma silloin katso sitd
WhatsAppia, vaikka tieddnkin, ettd jaan jostain paitsi. Mutta usein, jos on yhtdan va-
syny, niin ei jaksa keskittyé ja se luento menee vaan ohi, kun on vaan kannykalla.

Mainittu kdytos on tyypillistd etenkin lapsille ja nuorille, jotka yrittavat mahdut-
taa enenevan madrdan mediasisédltod samaan ajanhetkeen. Diginatiiviksi tai verk-
kosukupolveksi kutsutut henkilot kuluttavat teknologioita tottuneesti, vaihtele-
vasti ja yhtdaikaisesti (Lin, Robertson & Lee, 2009).

5.2 Teknostressin muodostajien kokeminen

Empiirisessd osuudessa selvitettiin teknostressin muodostumista Ragu-Natha-
nin ym. (2008) komponentteja mukaillen. Teknoylikuormitusta tarkasteltiin mm.
yhteydenpitosovellusten lukumaéédran, sekd niiden kautta vastaanotettavan tie-
don médran suhteen. H11 koki saavansa yhteydenottoja liilan monen kanavan
kautta:



44

Mulle tulee paljon yhteydenottoja. Niitd tulee Facebook-viesting, joskus harvoin Twit-
teriin, Whatsapp-puheluna, séhkopostilla. Niin sitten, kun rupee miettiméan, ettd mi-
tas kautta se nyt tuli ja missd se nyt olikaan, niin joutuu etsimdan pitkdan ennen kuin...
En pysy aina kartalla. Mieluummin vdhemmaén, ja ettd ovat hallinnassa.

Vaikka viestintdkanavien lukumddrd oli hdnelld ongelma, itse informaation
madrd ei. Han oli tyonsd puolesta tottunut eldmadn viestitulvan keskelld, ja koki
sen luontevaksi myos vapaa-ajalla. Tama tukee Hungin ym. (2015) tuloksia, joi-
den mukaan mobiililla ylikuormituksella on tuottavuutta lisddava vaikutus. Esi-
miesten pitdisi jopa rohkaista uusien mobiiliteknologioiden kayttoon.

My6s H3 korosti tiedon hallinnan merkitystda. Omaehtoiset rajoitukset pal-
veluiden kaytolle eivit esimerkiksi johtaneet kokemukseen, ettd han jdisi paitsi
jostain tarkedstd informaatiosta:

...tiesin, ettd kdyn sdannollisin viliajoin lukemassa, jos sinne on tullut jotain sellaista.
Ennemminkin tuli olo, ettd pystyn hallitsemaan sita.

Teknoinvaasio tunnistettiin helposti, mutta sen vaikutukset eivit lopulta olleet
selkeitd. Haastatteluissa ei tullut selville mitddan, mika selkedsti vahvistaisi ym-
pdroivan teknologian itsessddn muodostuvan ongelmaksi. Rivien vilistd on tosin
ndhtdvissd, ettd tauot teknologian kadytossd ovat myos tarpeen. Esimerkiksi
H1:114 oli tapana kdydé vaeltamassa ja viettdd pitkid viikonloppuja mokilld ilman
nettiyhteyttd. Suoria johtop&atoksid ei tuon perusteella voi kuitenkaan tehda.
H11 ei kokenut minkéd&nlaista rasitusta teknologian tunkeutumisesta ela-
madn, tdssd tapauksessa toimittajan tyohon liittyvastd viestittelystd eri aikoina:

Se ei kylla mulla muodosta stressid se. Johtuu varmaan tyon luonteesta. Enemmaén se
muodostaisi stressid, jos yrittdisin vékisin pitdd tyon ja vapaa-ajan erilldan. Ja laskisin
ettd teenko ylityotunteja ja onko tdd nyt ylitoitd, vai omaa aikaa, niin siitd vasta stressid
tulisi.

Teknologian monimutkaisuus ei korostunut aineistossa. Henkilot eivat koke-
neet yhteisopalvelujen kdytossda monimutkaisuudesta johtuvia ongelmia. Luon-
nollisestikaan vdiite ei ole yleistettdvissd, mutta vain yksi haastateltava, H4, kertoi
monimutkaisuuden haitoista:

Haluaisin niiden [laitteiden] olevan selkeitd. En jaksa perehtyéd niihin ollenkaan. Lap-
pédrissdkin on varmaan vaikka mitd, mutta mulla vaan ei ole sellaista mielenkiintoa.
Tai ettd mahdollisimman helposti pystyy loytdmé&an ne asiat, mitd tarvii.

Myoskddn teknoturvattomuudelle, eli pelolle kavereiden menettamisesta
omassa kadytossd olevien verkostopalveluiden ulkopuolelle, ei haastatteluissa
loydetty perusteita. Pdinvastoin, henkilot, jotka tietoisesti rajoittivat omaa tekno-
logian kdyttodnsa joko ajan, tai sovellusten puolesta, olivat vakuuttuneita siité,
ettd heihin otetaan tarvittaessa yhteyttd juuri heidan kdytossdan olevia kanavia
pitkin. Alypuhelimestaan luopunut H5 ei kokenut WhatsAppin kéaytén lopetta-
mista ongelmana:
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Jos jollakin on oikeesti mulle asiaa, niin kylla se kirjoittaa sen tekstiviestin tai soittaa.
Etta hyvin pieni on se osa, mistd olen kokenut jadneeni paitsi.

HO9 arvosti keskustelujen laatua enemmaén kuin méaaraa:

Kylla varmaan enempi olisin silld tavalla keskusteluissa mukana, jos mé olisin sielld
[WhatsAppissa], mutta mieluummin face-to-face niiden kanssa, kun se on vaan paljon
kivempaa ajanvietettd kuin joku viestittely.

Teknoepavarmuutta, eli epdvarmuutta verkoston siirtymisestd uusiin yhteyden-
pitosovelluksiin, ei omassa kadytoksessd tunnistettu, mutta siitd 16ytyi toisen ka-
den viitteitd. H12 oli yrittdnyt saada WhatsApp-ryhméénsa vaihtamaan tietotur-
vallisempaan sovellukseen, Telegrammiin:

porukkaa. -- Vaikka kayttoliittyméa on melkein identtinen, niin ei ne halua. Jo Whats-
Appiinkin oli vaikea saada porukkaa.

5.3 Vaimentamisen mekanismit

Teoriaosuudessa kasiteltiin teknostressin oireiden lievittamistd erilaisten mene-
telmien avulla. Tyoeldmén lievennyskeinoja olivat mm. teknologisen osaamisen
kehittdminen, teknisen tuen tarjoaminen seké osallistumisen helpottaminen.

Teknologisen mindpystyvyytensd korkeaksi arvioivien henkildiden todet-
tiin kokevan harvemmin teknostressid kuin mindpystyvyydeltddn epavarmojen
henkildiden (mm. Tarafdar ym., 2015). Tama nikyi haastateltavissakin siten, etta
monipuolisesti eri laitteita ja kdyttojarjestelmid kayttava H2 ei ollut omien sano-
jensa mukaan kokenut itsessddn suuriakaan turhautumisen tai ahdistumisen
tunteita. Sen sijaan han oli selkedsti eniten huolissaan digitaalisesta yksityisyy-
destddn ja oli myos ryhtynyt toimenpiteisiin sen suojelemiseksi.

Aineistosta nousi esille neljad keskeistd kategoriaa: kieltdytyminen, rajoitta-
minen, hyvidksyminen ja pakeneminen. Naiden lisdksi korostui yksityisyyden
suojaaminen, joka ndytti jossain maarin vaikuttavan usean kategorian taustalla.
Mekanismit sijoittuivat stressin transaktiomallin kolmeen vaiheeseen kuvion 5
mukaisesti. Yldreunan tunnisteet yksiloivat vaikutusalueet, nuolet yhdistavat ka-
tegoriat vaikutusalueisiin. Katkoviivalla merkittyyn nuoleen palataan pohdinta-
osiossa.
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Stressitekijat

Yksityisyyden
suojaaminen

Kieltdytyminen
Rajoittaminen

Pakeneminen

KUVIO 5 Vaimentamisen kategoriat

5.3.1 Kieltaytyminen

Kieltdytymisen kategoria koostuu eri syistd laitteiden tai sovellusten kayttamét-
tomyydestd. Kayton lopettaminen on yksi keskeinen kieltdytymisen teema, jossa
tekija on kokenut itselleen parhaaksi luopua kokonaan jostain osa-alueesta, esi-
merkiksi tietystd verkostopalvelusta. Kieltdytymiseen voidaan kuitenkin lukea
myo6s mekanismi, jossa palvelua ei jostain syystd oteta kdyttoon alun perinkadan.
Esimerkiksi H9 kertoi avoimesti teknologiavastaisuudestaan:

En halua olla sellainen, joka kdnnykka kédessd koko ajan selaa jotain Instagramia tai
muuta tyhméaa paikkaa. Ei mun tarvi olla tavoitettavissa ihmisille, ja koska keskiméaéa-
rin vihaan teknologiaa, ja en vaan yksinkertaisesti osaa kayttda tai menee hermot. Ne
hajoo paljon nopeammin kuin mun nykyinen, joka on ollut nyt kymmenen vuotta ja
kestid edelleenkin. Alypuhelin pitid kahden vuoden vilein hankkia uus, enka jaksa
ruveta laittamaan rahaa siihen, ja drsyynnyn kun en osaa kirjoittaa silld kosketusndy-
tolld, ja koko ajan menee jumiin.

Hénen ratkaisunsa oli selked; elamd ilman &dlypuhelinta on stressittomampaa.
Nadin siitdkin huolimatta, ettei hdnelld edes ollut kokemuksia dlypuhelimen kay-
tostd. Nakemys itsestd dlylaitteen kayttdjana riitti kieltdytyméadn hankinnasta.
Hb5 kertoi sosiaalisen median mobiilikdyttonsa johtaneen tilanteeseen, jossa
dlypuhelimella oli liian suuri merkitys. Ratkaisuna hdn luopui iPhonestaan ja osti
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tilalle kdaytetyn peruspuhelimen. Yksi seurauksista oli suorituskyvyn paranemi-
nen:

Se on ollut ihan uskomatonta, miten siitd on ollut hyotya mulle. On tosi jannd, miten
keskittymiskyky on parantunut paljon. Jos teen jotain juttua, niin silloin teen sit& juttua.
Ja silloin esim. tosi paljon tuli tarkastettua asioita Googlesta, esim. joku pikkujuttukin,
ettd mitenkdhan se on. Mutta nykyisin... aina s& voit kattoa sen jonkun asian, mika
tulee mieleen esim. vaikka viiden tunnin p&astd tietokoneelta.

Hyodyistda huolimatta lopettaminen ei kuitenkaan sovi ratkaisuksi kaikille, silla
se voi synnyttdd helposti uusia ongelmia. Esimerkiksi H4 oli pohtinut mahdolli-
suutta jattad puhelin kotiin tyopdivén ajaksi. Han ndki vapaudessa myos epakoh-
tia:

Olen harkinnut ja se olisi ihan &lyttoméan ihanaa. Mutta se pitdisi késitelld ensin. Eli
mitd sitten kun tulee jotain tarkeetd, ja kun pitds koko ajan pysyé tdssd vauhdissa mu-
kana, ettei tipahda, niin sehén siind on se ahdistus. Niin miten sen pystyy sitten paat-
tdmain, ettd se ei haittaa?

Kieltdytymisen ei tarvitse olla kaiken kattavaa ja totaalista. H2 poisti YLE Areena
-sovelluksen, koska se ei toiminut hdnen haluamallaan tavalla. H5 puolestaan
mainitsi yksittdisen aikaa vievdn mobiilipelin poistamisen helpottavan riippu-
vuuden hallinnassa:

M4 oon tietylld tapaa sellainen ihminen, ettd saatan jadda tosi helposti koukkuun jo-
honkin. -- Kun esim. latasin jonkun pelin, niin mun piti kohta se poistaa, kun huomasin,
ettd mulla menee niin paljon aikaa sen kanssa.

H3 oli sopinut tyoyhteisonsa kanssa, ettd tyopuhelimia kédytetddn vain puhumi-
seen. Laitteiden luotettavuus oli niin huonoa, ettd oli helpompaa lopettaa Inter-
net-pohjainen viestittely kokonaan, kuin ahdistua huonosta toimivuudesta.

5.3.2 Rajoittaminen

Rajoittaminen on monelta osin kieltdytymisen lievempi muoto. Siind missa kiel-
taytymiseen saattaa liittyd myos pidempiaikaista arvo- ja asennepohdiskelua, ra-
joittaminen voi olla vélittomampi toimenpide. Rajoittamista voi olla esimerkiksi
yritys hallita ajan kdyttod tai kontrolloida keskeytyksia.

Yleisimmin mainitut toiminnot liittyivdt juuri rajoituksiin. Teknologian
kdytostd aiheutuvaa stressid rajoitettiin paitsi teknologisin, my6s kaytannon 14-
heisin keinoin. Kannettavan tietokoneensa kameran paperilla peittavat H2 ja H9
kokivat epamiellyttivdand mahdollisuuden salakuvaamisesta. Jalkimmaisen ldhi-
piiristd 16ytyi my6s konkreettinen esimerkki, jossa haittaohjelman ottaman ku-
van avulla oli vaadittu rahaa.

H8 saattoi katkaista kokonaan Internet-yhteyden keskittyessddan opiske-
luihinsa. H2 puolestaan kddnsi mobiilidatan pois pddltd matkapuhelimestaan.
Tdamad rajoitti yhteydenotot ainoastaan puheluihin ja tekstiviesteihin.
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Yhteisopalveluihin liittyvét piirteet huolettivat monia. Palveluiden parissa
vietettyd aikaa ja erilaisia huomion heréttdjid pyrittiin hallitsemaan monin tavoin.
HS8 oli asettanut Facebookin puhelimessaan niin, etteivit edes yksityisviestit ha-
lyttaneet, vaan sovellus oli erikseen avattava tarkistamista varten:

Mun mielestd se on ihan hyvé, niin sit ei oo koko aika kattomassa, ettd kuka laittaa
mitakin.

Palveluiden kédytolle saatettiin myos varata vain tietty aika pdividstd, ja muutoin
niitd ei avattu. H3:lla mekanismi oli muotoutunut reaktiona liikakéaytolle:

Silloin kun aloitin kdyttamé&an niitd, olin koko ajan liimautuneena niihin, mutta nyt
tieddn, mikd on mulle hyva maara vaikka Facebookia pédivissd ja sitten kun se maara
on ylitetty niin sitten vaan yksinkertaisesti siirran... Ne asiat kerkee katsoa huomen-
nakin.

Sekd kieltdytyminen ettd rajoittaminen tdhtddvéat siihen, ettd stressitekijdd ei
muodostuisi, tai se muodostuisi lievempédna. Seuraavaksi esiteltdvat mekanismit,
hyvidksyminen ja pakeneminen, eivit vaikuta endd suoraan stressitekijaan.

5.3.3 Hyviaksyminen

Hyviksyminen poikkeaa kahdesta aikaisemmasta siind, ettd se on selkeésti kog-
nitiivinen kategoria. Sen alaisuuteen voidaan lukea ajatusmalleja, joiden avulla
haastateltavat késittelivit lahtokohtaisesti stressaavia tilanteita. Esimerkiksi sen
seikan hyvaksyminen, ettd laitteen ei kuulukaan toimia kaikilla tavoin oikein, va-
pauttaa stressaamasta toimimattomuutta sen enempéa.

H1 antoi ymmartdd, ettd hanen turhautumisensa tietokoneen kayttod koh-
taan johtui osittain halvan teknologian aiheuttamasta toimimattomuudesta. Ja
tulevaisuudessa ongelma voisi poistua kalliimman tietokoneen myota:

Tietokoneet vililld drsyttdd, kun ne ei toimi, niin toivoisin, ettd olisi kunnon laitteet.
Mutta kun on opiskelija, niin ei ole oikein rahaa ostaa mitddn tonnin tietokonetta.

H4 jarkeili samoin:

Hinta on myos tédrked, eli en halua maksaa liikaa puhelimesta, mutta nykyadan kylla
huomaa, jos maksaa liian vdhan, niin se vaikuttaa tosi paljon just siihen kdytettavyy-
teen. Se on hirveen &rsyttdvad, jos se puhelin ei toimi. Ehkd sindnsa saattaisi satsata
just siihen, ettd se on hyvin kéytettava.

Hyvidksyminen voi auttaa myos addiktion kasittelyssa. H6 oli esimerkiksi hyvak-
synyt sosiaalisen median riippuvuutensa. Han tarkisti kdyttaménsa yhteisopal-
velut joka aamu ensimmadiseksi, ja sen jdlkeen lukuisia kertoja pdivassa:

Kylld se on [riippuvuus] ja kylld sen tiedostankin. En ainakaan kovin vakavasti ole
ajatellut, ettd sille pitds jotain tehdd. Oon maé joskus miettinyt, ettd pitds esim. ottaa
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semmonen tapa, ettd heti aamulla kun herdd, ettei ottaiskaan sitd kdnnykkad ensim-
mdisend kidteen. Mut emma sitd koskaan kuitenkaan ole saanu aikaseks tehtyé sellasta.

Selkedd addiktiota hdn ei kuitenkaan kokenut stressaavana, paitsi kun hetkittai-
nen annos uhkasi jadda saamatta. Alypuhelimen hajoaminen kesken paivén ah-
disti niin paljon, ettd hdnen oli saatava uusi puhelin vilittomasti, ilman tarkem-
pia selvittelyita:

Toi maksoi 365 euroa silloin, se S5 mini, ja sekin oli kannykésta vahan suolanen hinta.
Mutta koska oli pakko saada uusi ja se oli ainoa, joka mulle kelpas, niin sit md maksoin
sen. -- Nyt jalkeenpdin harmittaa, ettd kiirehdin sen kdnnykdn oston kanssa, koska
tuossa S5 minissd on tosi huono kamera, niin se mua vahéan drsyttaa.

Kaikkia asioita ei tarvitse késitelld itse. H11 antoi aviopuolisonsa hoitaa perheen
teknologiaan liittyvéan tietoturvan. Hénen ei tarvinnut miettid virustorjuntaan tai
verkkoihin liittyvid riskejd, vaan tyonjako oli téltd osin selva:

Kylla tieddn, ettd on uhkia, mutta luotan [puolisoon]. Oon ulkoistanu sen. Mutta jos ei
héntd olisi, niin varmaan perehtyisin itse paremmin. Vaikka aina naputan siitd alytto-
mastd suojaamisesta ja niistd sadasta salasanasta, niin kylld periaatteessa ymmarrén,
ettd se on ihan jarkevaa.

5.3.4 Pakeneminen

Pakenemisen kategoria vaikuttaa suoraan rasitteeseen. Se ei auta stressitekijan
hévittimisessd tai vaimentamisessa eikd vaikuta tekijan ja rasitteen suhteeseen.
Se toimii henkisen kivun lieventdjdand siind hetkessd, kun stressitekijd on jo muo-
dostunut rasitteeksi.

Sekd haastatteluiden aikana ettd analyysivaiheessa pakenemisen meka-
nismi oli vaikeimmin tunnistettavissa ja 1oydettdvissad. Teknostressin vaimenta-
misesta kysyttdessa toimenpiteet liittyivat aina ensisijaisesti muihin kuin vélitto-
mddn henkiseen pahoinvointiin. Aineistosta on kuitenkin ndhtédvissd pakene-
miseksi tulkittavia mekanismeja, vaikka niistd ei suoraan kysyttykaan. H4 ja H9
madrittivat itsensd kokemattomiksi tai epavarmoiksi teknologian kayton suhteen,
ja tunnustivat selkedsti kdrsiviansd erilaisista negatiivisen puolen ilmentymista.
Esimerkiksi H4:lle tilanteet, joissa laitteen kayttdjaltd vaadittiin vélittomid toi-
menpiteitd, olivat erityisen epamieluisia. Han kertoi lykkddvansa viimeiseen asti
kaikkia pdivityksid, koska han pelkési kayttoliittyman muuttuvan erilaiseksi péi-
vityksen jdlkeen. Selkeys ja kdytettdvyys olivat hdnelle keskeisid ja ndihin liitty-
vit epakohdat aiheuttivat stressia.

H12 kertoi poistuvansa paikalta stressin kasvaessa liian suureksi. Ongel-
maan loytyisi kylld ratkaisu, mikali voisi vahan aikaa ajatella jotain muuta. Pois-
tuminen voikin vaimentaa rasitusta, mutta kuten todettua, mekanismi ei poista
tai lievennad stressitekijadd eiké siten estd sitd muodostumasta uudelleen.

Héan mainitsi my6s kiroilun luonnollisena osana ongelman kasittelyd. Sen
helpottava vaikutus jdi tosin hieman epdselvaksi, mutta ainakin kiroilu koettiin
oleellisesti kuuluvaksi akuutteihin lievennysreaktioihin.
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5.3.5 Yksityisyyden suojaaminen

Empiirisen osuuden varhaisessa vaiheessa kavi ilmi useiden henkildiden huoli
oman yksityisyytensa menettdmisestd. Aihe nousi esille yksinomaan haastattelu-
jen tuloksena eikd sitd ei kasitelty teoreettisessa osuudessa lainkaan. Kirjallisuus
ei mainitse yksityisyyteen liittyvid huolenaiheita tyoelaméan teknostressiin liitty-
vind stressitekijoind.

Haastatteluissa uhka yksityisyyden menettdmisestd koettiin selkedsti tek-
nologiasta johtuvana rasituksena. Palveluita kdytettdessd taustalla oli jatkuva
mielikuva siitd, ettei omasta itsestd haluaisi jakaa liikaa tietoa muille. Toisaalta
sosiaalinen media koettiin hyvand kohtaamispaikkana ja tarkednd tiedonhankin-
nan kanavana, mutta toisaalta sen kdyttod eparoitiin. H3 pohti Facebookin kak-
sijakoisuutta hyotyjen ja haittojen kautta:

Joo, olen ollut [huolissani omien tietojeni levidmisestd] ja rajoitan aika paljonkin sitd,
mitd tietoja sinne itsestdni syotan. -- Mutta jos se liittyy siihen, ettd on hyddyllistd kayt-
tad palvelua, esim. Facebookissa on tosi helppo hoitaa kaikki tapahtumakutsut ja yh-
distysten hallitushommat ja sellaiset, ja sitten on hyvéksynyt niissd sen, ettd tietty
madrd tietoa sitten menee musta.

H2 pyrki aktiivisesti estimddn hadnestd eri palveluihin kertyviaa tietoa. Han pyrki
yksiloiméddn kdyttdjatunnuksia eikd kayttanyt Facebookin kirjautumista muissa
palveluissa, sekd hajautti tiedonhaun eri hakukoneisiin:

Mahdollisimman paljon yritdn rajoittaa sitd, ettd ne [palveluiden kayttgjatunnukset]
ovat yhteyksissd toisiinsa. Mutta ei sitd varmaan loputtomasti pystykdan. Esim.
Googlea en hirvedsti kdytd hakukoneena, enemméan DuckDuckGo ja Startpage -haku-
koneita, mutta joskus, jos on tullut googlattua, niin aika nopeasti se jossain Faceboo-
kissa ndkyy. Jotain pakastinta olin ostamassa ja sitd etsin Gigantista, niin dkkia oli Gi-
gantin mainoksia Facebookissa.

Estdamisen mekanismi on selkedsti rajoituksellinen, ja silld onkin yhtymékohtia
aiemmin mainitun rajoituskategorian kanssa. Ero on taustalla olevissa motii-
veissa. Ensinndkin tietyn toiminnon tai palvelun rajoittamisella halutaan vaikut-
taa omaan valittobméaan ajanhetkeen, kuten keskittymiseen tai keskeytysten eh-
kdisemiseen. Toinen motiivi liittyy yksityisyyden suojaamiseen: estamistd teh-
ddan, jottei palvelun tarjoaja, tai oma verkkoyhteiso saisi selville omia kayttota-
poja tai muita yksityisyyden piiriin luettavia tietoja.

Samalle kdytannon toimenpiteelle voi myos 16ytyd peruste kummaltakin
puolelta. Esimerkiksi Facebookista ulos kirjautuminen kdyton jdlkeen rajoittaa
keskeyttdvien viestien tulvaa, sekd estdd omien mielenkiinnon kohteiden valitty-
mistd selaimen evidsteiden avulla palvelun tarjoajalle. H1 ja H2 kertoivat kirjau-
tuvansa Facebookiin joka kerta erikseen juuri ndista syista.

H5 oli vahentanyt pilvipalvelu Dropboxin kayttod siksi, ettei pitdanyt sitd
tarpeeksi luotettavana sdilytyspaikkana henkilokohtaisille tiedostoilleen. Hén oli
aktiivisesti ajanut palvelun kadyttodan alas viime aikoina:
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Oikeastaan, tietynlainen luottamus suhteessa siihen. -- Rupesin vaan ajattelemaan kun
sielld on sellaista, mika ei valttaimaétta kuulu hirvedn monelle.

H2 kertoi kdyttavansa eri sahkoposteja eri tarkoituksiin. Tarkoituksena oli pitdd
eri palvelut mahdollisimman erilld toisistaan, sekd suojella keskeisimmaéksi koet-
tua sahkopostiosoitetta esimerkiksi roskapostilta:

Mulla on Facebookiin erillinen sdhkoposti ja puhelimeen, koska siihen mé tarviin
Gmailin, ettd voin kayttdd Google Play -kauppaa tai muuta. Niin se on mulla luotuna
erikseen pelkéastddn sitd varten, enkd kayta sitd mihinkddan muuhun.

H10 pyrki minimoimaan yksityisyyden suojaamiseen liittyvid riskeja mm. muok-
kaamalla tietoturva-asetuksia ja kdyttamalla yksityisid verkkoja. Han pohti myos
yleisesti kdyttdjien osaamistason vaikutusta stressin muodostumiseen:

Kyll4d kaikki asetukset ja ohjelmat sen mukaisesti olen tehny, ettd tavallaan ei ainakaan
suurissa madrin muut palveluntarjoajat oppis tietdimé&an omia tottumuksia esimerkiksi
mainonnan kannalta. Siks kdyttda VPN:dd [virtuaalinen erillisverkko] ja evastysase-
tukset laittanu vahén tiukemmalle. -- Varmaan joillakin ihmisilld se on stressaavaa,
koska osaamistaso ei riitd siihen. Pités tietdd aika paljon, ettd sd pystyt varautumaan
nykyédan.

Hakukoneyhtié Googlen hallitseva asema oli herdttdanyt paljon pohdintaa. Ylei-
sesti oli mietitty tehtyjen hakujen profiloitumista omiin tietoihin. Sihkopostipal-
velu Gmailin viestien, sekd hakukoneella tehtyjen hakujen huomattiin sopivan
hdmmastyttavan hyvin mainoksiin, joita selaimeen ilmaantui. H2 ja H10 kaytti-
vdt satunnaisesti vaihtoehtoisia hakukoneita, pitidkseen oman Google-profii-
linsa ja Internetin kayttonsa erilldadan. Myos pdinvastaista reagointia ilmeni. Esi-
merkiksi H6 ei ollut ollenkaan huolissaan viestiensd sisdllon nidkymisesta
Googlelle:

Jos noita posteja urkitaan tai Google kayttdd niitd johonkin kaupallisiin tarkotuksiin,
niin en sitd kylld milldan tavalla pelkdd. Kun sielldhdn on se oma postilaatikko niille
tarjouksille, niin sinnehén tulee niitd mainoksia ja kylldhdn ne aika usein liippaa 14-
helta niitd posteja, mitd sinne on tullu. Niin ei tommoset asiat kylld huolestuta mua
yhtaan.

Haastateltavat ldhestyivét teemaa siitd ndkokulmasta, etteivit juuri he henkils-
kohtaisesti ole profiloinnin kohteena, vaan osa miljoonia ihmisid késittavaa verk-
koa, jonne on myos helppo hévitd. H3:n ja H10:n mielestd Google tai muut suuret
toimijat kylld halutessaan 16ytdisivéat heihin liittyvid tietoja, mutta riski on kui-
tenkin aika pieni.

Esille tulleet, yksityisyyden suojaus -kategorian mekanismit muodostuvat
kdytannossd neljdstd osa-alueesta: harhauttamisesta, estimisestd, kaupankdyn-
nistd sekd riskien minimoinnista. Taulukossa 4 on esitetty mekanismit ja tutki-
muksessa 1oydetyt tapaukset.
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TAULUKKO 4 Yksityisyyden suojaamisen mekanismeja

Mekanismi

Loydetyt tapaukset

Harhauttaminen

Palveluihin rekisterdityminen vaaralld nimelld/sahkopostilla.
Eri tunnusten kdyttaminen eri palveluissa.

Eri hakukoneiden kadyttdminen.

Eri sahkopostitilien kdyttdminen.

Estdminen

Facebookin/Googlen kirjautumistunnuksia ei kédytetd muissa pal-
veluissa, vaikka se olisi mahdollista.

Palveluiden kdyttaminen ainoastaan selaimella, ei sovelluksilla.

Kirjautuminen kayton jdlkeen ulos.

Pankkipalveluiden kdyttiminen ainoastaan tietokoneella, ei mobii-
lilaitteilla.

Pilvipalveluiden kidyton estdminen.

Kaupankéaynti

Suostuminen omien tietojen osittaiselle levidmiselle, mikéli vasti-
neeksi saa toimivan palvelun.
Palvelun kdytto saa johtaa kohdennettuun mainontaan.

Riskien minimointi

Laitteiden ja sovellusten suojausasetusten lapikdyminen.

Yksityisen selaustilan kadyttaminen.

Salasanojen suosiminen pin-koodien sijaan.

Suvaitsevuus siitd, ettd yksityisyyttd ei voi tdysin suojella. Mutta
jarkevalld kaytolld riski sen menettamisestd pienenee.




6 YHTEENVETO JAPOHDINTAA

Tutkimuksen tavoitteena oli 16ytdd teknostressin vaimentamisen mekanismeja.
Tutkimus kohdistui vapaa-aikaan erotuksena tydeldmadstd ja rajautui késittele-
mé&dn mobiililaitteiden, kuten kannettavan tietokoneen ja matkapuhelimen kéayt-
tod. Keskeiset kysymykset olivat: Miten stressin syntymistd pyritdan ehkdise-
madn? Miten jo syntynyttd stressid vaimennetaan tai miten siitd pddstddn eroon?

Viimeaikainen teknostressitutkimus on ldhestynyt ongelmaa ldhes yksin-
omaan tyoeldméan ndkokulmasta (Tarafdar ym., 2010; Tarafdar ym., 2015). Suu-
rimmassa osassa tutkimuksia vapaa-aika on rajattu pois. Myoskddn teknologian
kayttdjien itse kehittamid stressin vaimentamisen keinoja ei ole tietojarjestelma-
tieteen kentdlld aikaisemmin tutkittu. Tutkielma tdydentdd tdtd aukkoa lisda-
malld teoriaan viisi vaimentamisen kategoriaa, sekd kolme selkedd vaikutusalu-
etta.

Taulukossa 5 on esitetty yhteenveto haastattelututkimuksen avulla I6yde-
tyistd kategorioista, niiden vaikutusalueista, seka esiin tulleita esimerkkeja niissa
toimivista mekanismeista. Teoriaosuudessa oletettiin, ettd teknostressin vaimen-
tamiseksi tai ehkdisemiseksi tehdyt toimenpiteet voivat vaikuttaa kolmivaihei-
sesti: stressitekijdd poistaen tai vaimentaen, eli ns. ennalta ehkdisevasti (I), stres-
sitekijdn ja rasitteen suhteessa (II), tai stressin jo muodostuttua (III). Viimeisessa
sarakkeessa kerrotaan mekanismin esiintyvyydestd aikaisemmassa tietojirjestel-
mitieteen tutkimuksessa. Kuten havaitaan, useat teknostressid vaimentavat me-
kanismit mainitaan tdssd ensimmadistd kertaa.
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TAULUKKO 5 Teknostressin vaimentamisen mekanismeja

Kategoria Vaikutus Mekanismi Aiemmin
tutkittu
Kieltdaytyminen I Ei dlypuhelinta. Ei
Ei e-kirjoja tai digilehtia. Ei
Ei suoratoistopalveluja. Ei
Ei sosiaalisia verkostopalveluita. Kylla?
Toimimattomien sovellusten kaytosta Ei
kieltaytyminen.
Rajoittaminen I Palveluiden rajoitus (Google, Dropbox). Ei
Notifikaatioiden rajoitus (Push-viestit). Ei
Sovellusten toiminnan rajoitus (sijaintitiedot, Ei
kayttooikeudet).
Mobiilidatan toiminnan rajoitus (vain Ei
puhelut ja SMS).
Internet-yhteyden sulkeminen. Ei
Uloskirjautuminen kayton jalkeen Ei
(keskeyttdavien sovellusten estdiminen).
Laitteen kddntdminen danettomalle. Kyll&2
Hyvéksyminen I Laitteiden ei odotetakaan toimivan oikein, Ei
vikoja saa olla.
Runsas ajankaytto ja riippuvuus eivét ole Ei
ongelma.

Parempi tulevaisuus (teknologia kehittyy /  Ei
enemmadn rahaa kédytossa hankintoihin).

"Itsestddn” korjaantuminen (tehdasasetuk- Ei
sille palauttaminen, pdivitykset korjaavat
ohjelmiston virheitd).

Ulkoistaminen. Kyll&3

Pakeneminen 111 Hetkittdinen irtautuminen teknologian Ei
kayttamisesta.

Kiroilu. Kylla4
Yksityisyyden L1I Harhauttaminen. Ei
suojaaminen Estaminen. Ei

Kaupankaynti. Ei

Riskien minimointi. Ei

Maier ym. (2015). Facebookin kidyton keskeyttdiminen. Vapaa-ajan konteksti.
Galluch ym. (2015). Omaehtoinen ajank&yton hallinta. Organisaatiokonteksti.
Ragu-Nathan ym. (2008). Kayttdjatukeen turvautuminen. Organisaatiokonteksti.
Shepherd (2004). Tietokoneelle huutaminen ja kiroilu. Organisaatiokonteksti.

L e

6.1 Stressitekijoihin vaikuttaminen

Kieltdytyminen vaikuttaa teknostressin muodostukseen ennalta ehkéisevaésti.
Stressitekijd, kuten teknologian tunkeutuminen vapaa-ajalle, poistuu laitteen tai
palvelun osalta kokonaan. Henkil6 on ndhnyt itselleen parhaaksi sen, ettd han ei
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kayta dlypuhelinta tai tiettyjd sovelluksia, kuten peleja. H5:n tdaydellinen &lypu-
helinkieltdytyminen tukee Leen ym. (2012) tuloksia, joiden mukaan kieltdytymis-
padtoksid tekevit henkil6t ovat erityisen alttiita teknostressille.

Haastatteluissa kavi ilmi, ettd lopettamispdétos saattoi syntyad esimerkiksi
litkkakdyton seurauksena. Voidaankin pohtia, toimiiko mekanismi teknologia-ad-
diktion tapauksessa samalla tavalla kuin muissa riippuvuuksissa, esimerkiksi al-
koholismissa. Onko kdyton hillitsemiseksi tehtyjd rajoituksia vaikeampi noudat-
taa kuin tdaydellistd kieltoa?

Kieltdytyminen on havainnollinen ja toimiva mekanismi, jonka huonot
puolet ovat yhta selkeitd kuin hyvit. Alypuhelimesta kokonaan luopuminen tar-
koittaa kdytdnnossd luopumista myo6s pikaviestipalveluista, ryhmakeskuste-
luista ja karttapalveluista. Kieltdytyminen ei vilttamattad ole ongelmatonta, koska
yhden stressitekijan poistuminen saattaa synnyttdd uusia. Stressitekija muuttuu
toiseksi; esimerkiksi dlypuhelimen kdyttaiméattomyys pakottaa tarkistamaan jul-
kisen liikenteen aikataulut jostain muualta. Kieltdytymispddtoksid tehneet haas-
tateltavat eivit ndhneet tdtd kuitenkaan kovin suurena ongelmana. Hyvét puolet,
kuten ajankdyton selkeytyminen, sekd keskittymisen parantuminen vaikuttivat
pdatoksessd enemman.

Dhir ja Midha (2014) ovat selvittdneet sosiaalisten verkostopalveluiden kay-
tostd johtuvan rasituksen suhdetta kdyton lopettamiseen. Tekno- ja informaatio-
ylikuormitus sekd sosiaalinen ylikuormitus johtivat huomattavan selkedsti uu-
pumukseen ja lopettamisaikeisiin. Lisdksi niilld oli selked sidos yksityisyyden
hallintaan liittyviin toimenpiteisiin. Uupumus kasvatti aikomuksia tiukentaa so-
vellusten yksityisyysasetuksia.

Kieltdytyminen vaikuttaisi olevan monissa tapauksissa myos kannanotto,
johon liittyy erilaisia arvoja ja oman maailmankuvan esille tuomista. Teknostres-
sin vaimentumisen ohella “kieltdytyjdt” haluavat myos korostaa elintapoja ilman
digitalisoituneen yhteiskunnan viimeisimpid keksintojd. Taustalla voi olla myos
eettisid motiiveita. Esimerkiksi H9 kieltdytyi Spotify-suoratoistopalvelun kay-
tostd, koska se ei tarjoa artistille tarpeeksi suurta korvausta levymyynnistd. Han
osti edelleen CD-levyjd ja siirsi niitd yksitellen MP3-soittimeensa.

Alypuhelinkieltdytyminen on nidkynyt ainakin julkisuudessa pieneni tren-
dind. Mediassa on uutisoitu henkildistd, jotka ovat siirtyneet matkapuhelimen
kdytossd toiminnoista riisuttuihin peruspuhelimiin, kokien suurta helpotusta.
(Thomas, 2016.)

Rajoittamisen tarkoituksena on vaimentaa stressitekijoiden syntyd. Niitd
saattaa edelleen muodostua niin, ettd aiheutuu rasitetta, mutta kuitenkin vihem-
missd madrin kuin ilman rajoitusmekanismia. Internet-yhteyden sulkeminen ja
sovelluksista kdyton jdlkeen uloskirjautuminen ovat esimerkkejd ennalta eh-
kaisystd. Ne ehkdisevét keskeytyksid ja informaatiotulvaa. Sovellukset laitetaan
kuitenkin takaisin pddlle myohemmin, silld niistd on enemmaén hyotyd kuin hait-
taa. Kieltdytymiselld ja rajoittamisella on sama vaikutus ja toimintaperiaate. Ero
syntyy siitd, ettd kieltdytymisen vaikutus stressitekijdan on suurempi ja lopulli-
sempi.
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Eréds yksinkertaisimmista rajoittamisen mekanismeista on laitteen kaanta-
minen ddnettomaille siksi aikaa, kun sen ei haluta héiritsevan. Sen voisi tehda
myo0s ajastetusti esimerkiksi joka ilta tiettyyn aikaan, mutta haastateltavien jou-
kossa ei ollut kokemusta siitd. Sen sijaan kavi ilmi, ettd ddnettomyys ei ole aivan
ongelmatonta eikd edes kovin hyva mekanismi keskeytysten hallintaan. H11 ker-
toi stressin kasvavan, jos han mykistdisi puhelimensa yon ajaksi. Ajatus tavoitta-
mattomuudesta ei tuntunut hyvalta.

Pielot ym. (2014) pitdd huomionarvoisena sitd seikkaa, ettd puhelimen da-
nettomadn tilan kdyttdminen ei juurikaan vahennd lukuisista viesteistd johtuvia
keskeytyksid pdivan aikana. Tutkimuksen mukaan silla ei ole vaikutusta edes re-
aktioaikaan, jolla viesti huomioidaan. Tama johtuu koehenkiliden jatkuvasta
tarpeesta tarkistaa puhelimensa uusien viestien varalta.

Heti haastatteluiden alussa esille noussut tarve aktiivisista toimenpiteistd
yksityisyyden suojaamiseksi toistui useissa keskusteluissa myohemminkin. Pal-
veluiden ja selainten yksityisyysasetusten ldpikdyminen, kirjautumistunnusten
yksiloiminen, pilvipalveluiden kdyton viahentdminen sekd tietokoneen kameran
peittiminen teipilld olivat esimerkkejd toimenpiteistd, joita yksityisyyden hy-
viksi oli tehty.

Yksityisyyden suojaamisen alakategoriat ndyttdisivit sijoittuvan selkeim-
min vaimentamisen mekanismien ensimmadiseen vaikutusalueeseen. Harhautta-
minen, estdminen, kaupankéaynti, sekd riskien minimointi sisaltavit kaikki me-
netelmid, jotka tahtddvit stressitekijoiden poistamiseen tai lieventdmiseen. Ha-
vaintoihin liittyy tosin epamadrdisyyttd, koska toimenpiteiden todellista toimi-
vuutta yksityisyyden suojaamiseksi on vaikea mitata. Esimerkiksi asetettaessa
rajoituksia viestien saapumiselle, voidaan selvasti todeta, ettd viestejd tulee sen
jalkeen vdhemman. Mutta vaikutuksia siitd, ettd Facebookin yksityisyysasetuksia
on muutettu tiukemmiksi, on hankalampi yksiselitteisesti ndhdad. On vain ldhto-
tilanne, jossa oletuksen mukaan muut kiyttdjat saavat enemman tietoa itsestd,
sekd asetusten muutosten jdlkeinen tilanne, jossa oletuksen mukaan tietoja luo-
eivét pysty todistamaan vditteitd. Jos Android-kéyttédja valitsee puhelimen ase-
tuksista, ettd sijaintitietoa ei saa lahettdad Googlelle, ei hanella ole mitddn mahdol-
lisuutta todentaa, ettd ndin ei kuitenkin tapahtuisi. Ehkd Google estda sijaintitie-
tojen ndkymisen vain kayttdjalle itselleen.

Yksityisyytensd suojaamisesta huolissaan oleva henkil6 joutuukin tasapai-
nottelemaan jatkuvasti vaihtuvien stressitekijoiden ja niitd vaimentavien tekno-
logisten mekanismien kanssa. Tekniset suojaukset, kuten salasanat, virtuaaliver-
kot ja tietojen kryptaaminen ovat aina kierrettdvissd, eikd todellista varmuutta
voida koskaan saavuttaa (Hern, 2015; Sheffer, Holz & Saint-Andre, 2015).
silti jadda epdilys estojen riittdavyydestd. Varsinkin, jos menneisyydessd on huo-
noja kokemuksia epdonnistuneista suojausyrityksistda. Esimerkiksi VPN-yhtey-
den ajatellaan piilottavan kayttdjan identiteetin Internet-operaattorilta ja koh-
desivuston ylldpitdjaltd. Jonkin ajan jalkeen huomataankin selaimen kayttavan
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oletuksena sellaisia nimipalvelimia, joiden pyynttiedot vuotavat palveluntarjo-
teen, vaikka VPN olisi pddllda. DNS-vuotona tunnettu ongelma voi mitdtoida
koko virtuaaliverkon tarkoituksen, ja entisestddn lisatd kdyttdjien epavarmuutta
tietoturvan riittavyyttd kohtaan. (DNS leak test, 2016.)

Esimerkissa taytyy huomata, ettd stressitekija muuttuu. Se on aluksi pelkoa
anonymiteetin hdvidmisestd, mutta muuttuu sitten peloksi yksityisyyden suojaa-
miseksi kdytettyjen menetelmien pettdmisestd. Voidaanko ajatella, ettd ajan ku-
luessa ndma tekijdt ldhenevit toisiaan? Voiko kdydd niin, ettd mitd tahansa yksi-
tyisyyden suojaamiseksi tehdddnkin, se ei silti poista stressitekijaa? Kuviossa 4
tatd havaintoa on kuvattu katkoviivalla.

Yksityisyydestdaan huolehtivalla ei ole helppoa. Identiteetin suojaamiseksi
muodostettuja rakenteita on jatkuvasti pdivitettdva ja pienikin yksityiskohta voi
mitdtoidad koko asian. Oikea suhtautuminen auttaa siltd tdssdkin. Kategoriat voi-
vat toimia péaéllekkdin, ja aiemmin tuloksissa mainittu hyvéaksyminen voi toimia
osana yksityisyyden suojaamista. Voidaan ajatella, ettd yksityisyyttd ei voida
koskaan tdysin turvata, mutta jarkevalld kaytolld riski sen menettdmisestd piene-
nee.

HS8 oli pohtinut paljon palveluiden hidnestd keraamaa tietoa. Héan oli esimer-
kiksi vakuuttunut siitd, ettd pikaviestipalvelu Snapchat tallentaa ldhetetyt viestit
pysyvasti, vaikka niiden tulisi kadota kymmenen sekunnin jdlkeen. Rajoitus kos-
kisi vain kayttdjid, ei palvelun tarjoajaa. Tilanteen synnyttiméad epavarmuutta ei
ole mahdollista estdd muuten kuin hyvéaksymalld viestien tuhoutumattomuus tai
kieltaytymadlld palvelun kdytostd kokonaan. Oleellista onkin, ettd kéyttdjdlle syn-
tyy tarpeeksi voimakas mielikuva siitd, ettd hdan on todella tehnyt jotain konk-
reettista yksityisyytensd eteen. Pelkkd tunne riittdd vahentaméaan stressid; stres-
sitekijd poistuu, eikd rasitusta synny.

Vastauksissa oli havaittavissa selkedd kaksijakoisuutta. Ne, joita asia ei kiin-
nostanut ollenkaan, eivit juuri stressanneet siitd. Yksityisyydestddn huolehtivat
katsoivat, ettd VPN ja muu tietoturva, sek tiettyihin tarkoituksiin yksiloidyt sdh-
kopostiosoitteet ovat osa normaalia verkkokayttdytymista.

6.2 Suhteeseen ja rasitteeseen vaikuttaminen

Hyvéksymisen kategoria vaikuttaa vain stressitekijdn ja rasitteen véliseen suh-
teeseen. Tekijdt eivat muutu, ainoastaan niihin suhtautuminen. Mekanismi vai-
kuttaa siten rasitetta vaimentavasti tai poistavasti eikd ota esimerkiksi kantaa ra-
sitteesta palautumiseen. Tilannetta voi havainnollistaa esimerkilld, jossa vasta
hankittu tabletti osoittautuukin huonoksi. Se on silti ollut kallis, eika vaihtoehtoja
ole tarjolla, joten sitd on kéytettdva kaikesta huolimatta. Ei ole mielekasta jatku-
vasti murehtia laitteen rajoitteita, vaan sitd voidaan esimerkiksi yrittdd kayttaa
vain niilld tavoilla, mitkd parhaiten onnistuvat. Tama on stressitekijan hyvaksy-
mistd. Jos hyvéaksynta kohdistuisi itse rasitukseen, laitteen huonouden aiheutta-
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maan ahdistukseen, aiheuttaisi se transaktiomalliin uuden nuolen hyvaksyn-
ndstd rasitteeseen. Tédllainen mahdollisuus ei kuitenkaan tullut missddn vai-
heessa tutkimusta esille.

Ajatus siitd, ettd laitteissa voi lahtokohtaisesti olla jotain vikaa, ennaltaeh-
kédisee turhautumista ja auttaa myo6s padsemaddn siitd yli, mikali rasitetta kuiten-
kin syntyy. Téllaiset oletukset ovat tavallisia laitteiden kayttdjien keskuudessa
(Paasonen, 2015). Ajatusmalliin saattaa myos kuulua oletus siitd, ettd laitteiden
ja ohjelmistojen mydhemmiit pdivitykset korjaavat ongelmia, tai ettd teknologian
kehittyminen ja halpeneminen mahdollistavat paremmin toimivien laitteiden
hankinnat tulevaisuudessa.

Mielikuva laitteen muuttumisesta paremmaksi tulevien pdivitysten myota
vaikuttaisi olevan ylldttavankin yleinen. Nayttdisi jopa siltd, ettd paivityksiin lii-
tettdava lisdarvo voi olla merkittavampi, kuin niiden todellinen sis&lts. Mieliku-
vissa pdivitykset korjaavat kdyttoliittyman epadloogisuuksia ja saavat kaiken toi-
mimaan nopeammin. Pdivityksistd ilmoittavat symbolit toimivat erittdin vah-
voina drsykkeind, ja pdivitysten asentamattomuus voi aiheuttaa jopa stressid.
Téastd tilanteesta kertoo teknologialehden kolumnisti, jolle iPhonen kayttojdrjes-
telmépdivityksestd kertova symboli muodostui niin suureksi stressitekijdksi, etta
hénen oli pakko asentaa pdivitys, vaikka tiesi sen aiheuttavan pahoja ongelmia:
“Saatavilla olevan pdivityksen punaisena helottava ilmoituskuvake aiheuttaa
sietdmatontd stressid ja levottomuutta, jonka voi purkaa vain asentamalla pdivi-
tyksen.” (Kivioja, 2016).

Hyvidksyminen on monikdyttdisin mekanismi, jonka on helppo ndhda toi-
mivan muillakin eliman osa-alueilla. Myonteinen asenne ja positiivisten puolten
I6ytdaminen vaikeuksista huolimatta johdattavat stressittomampddan eldméaddn
(Lightsey, 1994).

Pakeneminen kategorian otsikkona kuvaa hyvin sen sisdltod. On olemassa
kuitenkin hetkellisend lievennyskeinona siihen. Termissa on hdivdahdys valtta-
mattomyyttd tilanteeseen palaamiseksi ja ongelman kohtaamiseksi uudestaan.
Esimerkiksi tulostimen asentamiseen liittyvidt ongelmatilanteet voidaan kokea
stressaavana. Stressitekijand toimiva teknologian monimutkaisuus on muodos-
tunut rasitteeksi, ja laitteen toimimattomuus aiheuttaa teknostressid. Tilantee-
seen saatetaan reagoida poistumalla paikalta tekemé&ddn vahidksi aikaa jotain
muuta. Ongelma on kuitenkin kohdattava ja tulostin saatava toimimaan.

Kiroilukin on pakenemista. Tutkimusten mukaan (mm. Stephens & Um-
land, 2011) kiroilu toimii akuutin kivun huojennuskeinona ja esimerkiksi
Shepherd (2004) totesi huutamisen ja kiroilun olevan keskivaiheilla yleisimpid
teknostressin lievennyskeinoja listatessaan. Haastatelluista ainakin H12 vahvisti
tiuskivansa laitteilleen niiden toimiessa tarkoitusten vastaisesti.

Pakenemista voidaan pohtia suuremmassakin mittakaavassa: mokkeily,
vaeltaminen tai muut teknologiaan liittymattomat ratkaisut saattavat toimia hy-
vind henkisen kivun lievennyskeinoina, mutta niihin liittyy kuitenkin kasite pa-
laamisesta takaisin ldhtttilanteeseen. Stressitekijd ei patikoimalla poistu.
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Voisiko suoraan rasitukseen vaikuttavilla toimenpiteilld olla mitdén ennalta
ehkdisevid vaikutuksia? Kiroilu ei ainakaan suoraan estd stressitilaa syntymasta
uudelleen, mutta saattaa kuitenkin konkretisoida stressitekijan, jolloin jatkossa
ehkdiseviin toimiin ryhdytédéan ajoissa. Pakeneminen toimii tiedostavana vaylana
parempaan tulevaisuuteen.

Mekanismin hyvand puolena voidaan todeta sen toimivan eri syistd hanki-
tun stressin vaimentamisena. Ulos lenkille poistuminen auttaa myos tyoelamasta
tai perheen arjesta johtuvaan rasitukseen. Stressitutkimukset korostavatkin ta-
mdn tyyppisen palautumisen merkitystd stressin lievenemiselle (Sonnentag,
2001).

6.3 Tutkimuksen rajoitteet ja jatkotutkimus

Teknostressid kasittelevad kirjallisuutta pyrittiin hyodyntaméaan kokonaisvaltai-
sesti. Lahteissd pitdydyttiin pddosin tietojdrjestelmadtieteen julkaisuissa, joskin
esimerkiksi psykologian puolelta 16ytyi my6s mielenkiintoisia tutkimuksia (mm.
Fuglseth & Sgrebg, 2014).

Kasitteistod kertyi paljon ja siitd pyrittiin antamaan kattava kuvaus. Tekno-
logian kdayton pimedltd puolelta valittiin ldhempéddn tarkasteluun addiktio, infor-
maatiotulva, keskeytykset sekd moniajo, koska ndiden katsottiin liittyvan keskei-
selld tavalla teknostressiin. Kirjallisuuden tarjoamat madritelmaét eivat kuiten-
kaan aina ole yksiselitteisid. Tyon jdsentdmisessd jouduttiin usein mm. pohti-
maan, missd madrin teknostressi on osa mainittuja pimeédn puolen ilmentymid, ja
milloin se on niiden seuraus.

Kasitteisiin liittyvid ongelmia ilmeni myos haastatteluja analysoitaessa.
Kaikki stressikokemukset ovat yksilollisid ja niin myos niiden tulkinnoista kerto-
minen. Esimerkiksi ahdistus ja stressi olivat kdytdnnossa kaikille haastateltaville
synonyymejd, vaikka niille on esitettdvissd toisistaan poikkeavat madritelmat.
Stressi voidaan nahda yldkasitteend, jonka oireita ovat mm. jannitys, drtyisyys,
ahdistus, pelko, vdasymys jne. Ahdistus voi olla seuraus tai reaktio stressista.
(Mattila, 2010.) Haastateltavan puhuessa ahdistuksestaan teknologiaan liittyen,
hén tarkoittanee silloin myos stressid, silld ahdistustahan ei voi olla ilman stressia.
Toisaalta vdsymyskin on erds stressin seuraus, mutta sitd voitaneen hyvin kokea
ilmankin stressid. Sekaannusta saattaa lisdtd sekin, ettd englannin kielen termi
anxiety suomentuu levottomuutena, pelkona ja ahdistuksena. Aineistossa asiaa
lahestyttiin rasituksen kautta. Jos henkil6 kokee teknologiasta kuormitusta tai ra-
situsta, voidaan ilmiotd pitdd teknostressiin kuuluvana.

Empiirinen osuus koostui lopulta 12:sta haastattelusta. Madaraa voidaan pi-
tdd pienehkond, mutta se mahdollisti silti jokaisessa teorian vaikutusalueessa toi-
mivien mekanismien 16ytymisen. Haastateltavien mé&&ra haluttiin myos pitdd hy-
vin hallittavan kokoisena, silld aineisto vaikutti alusta ldhtien monipuoliselta ja
siithen oli tarkoitus paneutua mahdollisimman huolellisesti. Luonnollisesti aika-
taulu ja kdytettdavissd olevat resurssit asettivat omat rajoitteensa haastatteluiden
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maddrélle. Tutkielma ei laadulliselle tutkimukselle ominaiseen tapaan pyri tilas-
tolliseen yleistykseen. Sen sijaan tulokset tarjoavat mahdollisuuden ymmartas il-
miotd syvallisemmin, sekd uuden teoreettisen nakokulman. Muutamaakin hen-
kilod haastattelemalla voidaan saada merkittavaa tietoa. (Hirsjarvi & Hurme,
2015.)

Aineistoon liitettdvid huomionarvoisia seikkoja ovat lisdksi toimenkuvan ja
sukupuolen jakaumat. Opiskelijoiden ja naisten suhteellisen suuri osuus vaikut-
taa varmasti jossain méarin lopputuloksiin. P4&tos oli kuitenkin harkittu ja muo-
dostui sen ehdoilla, ettd mukaan tuli teknologiselta kdyttokokemukseltaan mah-
dollisimman monipuolinen joukko. Opiskelijoiden eduksi voidaan myos sanoa,
ettd koska opiskelu ei ole tyotd, sithen liittyvit teknostressin vaimentamisen me-
kanismit luetaan kuuluvaksi tutkielman aihepiiriin. Opiskeluun voi liittyd myos
voimakas keskittymisen tarve ja siksi erilaiset teknostressitekijit saatetaan kokea
erityisen ongelmallisina. Vaikka haastattelut suoritettiin Jyvaskyldn seutukun-
nalla, olivat haastateltavat alun perin ldhtdisin eripuolilta Suomea.

Aineistoa kertyi paljon ja se sisdltdd hyvan lahtokohdan jatkotutkimukselle.
Tutkielmassa loydettyjen mekanismien yleisyyttd ja toimivuutta voitaisiin seu-
raavaksi tutkia kvantitatiivisin menetelmin esimerkiksi kyselytutkimuksella.
Voitaisiin luokitella mekanismeja niiden toimivuuden suhteen tilastollisesti mer-
kittavalld tavalla. Jatkotutkimuksissa voitaisiin myos entistd tarkemmin selvittad
esimerkiksi syitd teknologian kdyton rajoittamisen onnistumiselle tai epdonnis-
tumiselle. Informaatioteknologian stressitutkimus on lisdksi valtaosin keskitty-
nyt vain organisaation teknostressiin, eivitkd organisaation menetelmit tai re-
surssit stressin poistamiseksi ole suoraan kaytettdvissd vapaa-ajalla.

Mahdollisesta yksityisyyden menettdmisestd ahdistuminen ja siltd suojau-
tuminen vaikuttavat erityisen mielenkiintoisilta kokonaisuuksilta, joihin on 16y-
dettdvissd useita ndkokulmia. Loytyyko yksityisyyden suojaamisen taustalta
muita kuin tutkielmassa mainittuja motiiveja? Mitkd yksityisyyden suojaa-
miseksi tehdyt toimenpiteet todella poistavat stressitekijan ja mitka eivat? Pal-
jonko stressid poistavasta anonyymiydestd ollaan valmiita maksamaan?

Informaatioteknologian kehitys vaikuttaisi kulkevan voimakkaasti suun-
taan, jossa jokaisen digitaalinen eldamé on alttiina erilaiselle seurannalle. Jo nyt
kauppojen kanta-asiakkuudet, kartta- ja joukkoliikennesovellukset, pikaviesti-
met, sekd kuvien ja videoiden loputon julkaiseminen voivat yhdessd tuottaa yk-
sityiskohtaisia kuvauksia kayttdjistddan. Olisi kiinnostavaa seurata, millaisia es-
toja ihmiset palveluihin luovat ja missd kohtaa sovellus muuttuu hyodyllisesta
tungettelevaksi tai jopa stressaavaksi.

6.4 Lopuksi

Vapaa-ajan teknostressin lievennysmekanismit ovat yllattavankin erilaisia tyo-
eldamddn verrattuna. Keskeisin tydelaman mekanismi, teknologisen tietimyksen
lisddminen, ei vaikuttaisi vapaa-ajalla olevan kovinkaan yleisessa kdytossa. Tama
johtunee yhtaalta siitd, ettd oman osaamistason lisdédminen on verrattain tyolasts,



61

eikd valittomid palkintoja ole saatavilla, ja toisaalta siitd, ettd jokin muu meka-
nismi on helpommin toteutettavissa. Esimerkiksi mobiilin suoratoistopalvelun
toimimattomuuden syit4 saattaa olla vaikea 16ytdd. Helpompaa on olla vain kayt-
tamattd sitd dlypuhelimessa, tai kdyttdd toista palvelua. Tyoeldamaéssa sovellusten
kayton lopettaminen ei ole mahdollista.

Syy mekanismien erilaisuuteen ei selittyne myoskéaan tarjolla olevan tiedon
madrdlld. Vapaa-ajan teknologialle 16ytyy suurista kadyttdjamédaristd johtuen
yleensd foorumeita, joilla erilaisia ongelmia késitellddn laajalti. Oman harkinnan
ja suuntautuneisuuden varaan jdd, paljonko vaivaa stressin vaimentamiseen on
valmis laittamaan.

Aineistossa 16ytyi viitteitd myos siitd, ettd kategorian mekanismeja kayte-
tddan paljon myos muista kuin teknologisista stressitekijoistd johtuvan rasituksen
lievittdmiseen. Teknologian kédyttdminen saattoi muuttua stressin aiheuttajasta
sen lieventdjaksi. Esimerkiksi television katsomisen mainittiin olevan “todella
rentouttavaa”. Erddssd kommentissa kerrottiin perheeseen hankittavan uutta
teknologiaa erityisesti juuri silloin, kun joku sukulainen on kuollut.

Mobiili teknologia lukuisine palveluineen on tullut jddddkseen. Ja
vaikka “totaalikieltdytyminen” esimerkiksi dlypuhelinten suhteen ndkyy var-
masti tilastoissa tulevina vuosina, jadnee se silti marginaali-ilmioksi valtavirtaan
suhteutettuna. Suurempaa stressid koettaneen kohta siksi, ettd jokin sovellus tai
palvelu ei ole kaikissa tilanteissa tavoitettavissa. Kuten aiemmin todettiin, Brod
(1984) mielsi teknostressin “moderniksi adaptaatiosairaudeksi, jonka aiheuttaa
kykenemittomyys selviytyd uuden tietotekniikan parissa”. Yli kolme vuosikym-
mentd myohemmin viittimd patee edelleen. Sen lisdksi se nykyisin toimii my0s
negaationa: teknostressi on adaptaatiosairaus, jonka aiheuttaa kykenemdtto-
myys selviytyd ilman uutta tietotekniikkaa.
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LIITE 2 HAASTATTELURUNKO

Aloitus

e Esittdytyminen ja tutkimuksen luottamuksellisuus, nimettémyys ja tar-
koitus, maininta haastattelun tallennuksesta.

o Taustatiedot: Ikd ja ammatti, teknologinen osaaminen - mindpystyvyys /
teknologinen itsetunto, suhtautuminen (mobiili)teknologiaan, eri laittei-
den kdyttomaarid.

Kéadyton negatiivinen puoli ja reagointi

e Mitd epamiellyttavaad tietyn laitteen kdytossa on ollut?

e Milld tavalla laitetta kdytettiin?

e Mistd tuntemukset johtuivat?

¢ Onko muita vastaavia tilanteita, joissa teknologia aiheutti negatiivisia
tuntemuksia?

e Onko tehty jotain muutoksia, ettd epamiellyttavia tilanteita ei enda tulisi?

e Onko pyritty vaimentamaan tai estimé&dn kyseisestd teknologiasta aiheu-
tuvia negatiivisia tai stressaavia tuntemuksia?

e Miten ja millaisilla keinoilla tarkalleen ottaen? Viliaikaisesti vai pysy-
vasti?

e Miten kukin keino on toiminut tai vaikuttanut? Véliaikaisesti vai pysy-
vasti?

Yksityisyyden suoja ja tietoturva

e Koetaanko mahdollista yksityisyyden menetysté stressaavana?

e Miten kdytetddn sosiaalisia verkostopalveluja - mill4 laitteilla/miten kir-
jaudutaan?

o Kaytatko kaksivaiheista kirjautumista (salasana + puhelinnumero) mis-
sddn palvelussa?

e Mietitddanko jarjestelmépdivitysten vaikutusta tietoturvaan/yksityisyy-
den suojaan? Miten huolehditaan paivityksista?

¢ Huomioidaanko mobiilisovelluksia asennettaessa, mihin tietoihin ne
pddsevat kasiksi? Koetaanko se stressaavana?

e Varmuuskopioidaanko tietoja, minne kuvat paatyvat?

o Koetaanko stressid siitd tiedosta, ettd joku saattaa seurata viestiliiken-
nettd (sahkopostit, pikaviestit, netin kdytto)? Miten reagoidaan siihen?
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e Jos kdytetddn jotain mekanismeja (vddrd sahkoposti tai vadard nimi), milta
se tuntuu?

Teemoja lopuksi. Kdyddadn ldapi, mikili ei ole tullut aikaisemmin esille.

e Tuntuuko siltd, ettd yhteydenpitosovelluksia tdytyy kayttdd enemman
kuin haluaisi? Koetaanko jatkuva tavoitettavuus tungettelevana? Onko
teknologia lilan monimutkaista? [Imeneeko siitd tai muusta syystd tun-
netta jadvansa jostain paitsi? Onko oman verkoston yhteydenpitosovel-
lusten jatkuva vaihtuvuus ongelma?

e Onko teknologia lisdksi aiheuttanut stressid seuraavista syistd: ylikuor-
mitus, informaatiotulva, keskeytykset.

¢ Onko teknologian kéytostd aiheutunut seuraavia seurauksia: oma hyvin-
voinnin muutos, tydssd tai opinnoissa suoriutuminen, sosiaaliset vaiku-
tukset.

e Ovatko seuraavat vaimentamiskeinot tuttuja: tietoteknisen ymmarryksen
lisddminen, asetusten muuttaminen, kdyttotapojen muuttaminen, kdyton
vélttaminen tai pakeneminen, tauot, myonteisyys.



