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Jatkuva teknologian ldsndolo ja saatavilla olevuus pakottavat yksilot pdivittdin
kosketuksiin teknologian kanssa. Usein teknologiaa tarvitaan myos tyotehta-
vien suorittamiseen. Piste, jossa teknologiasta tulee enemmain vihollinen kuin
ystdvéd, on erilainen jokaisella. Tétd teknologian aiheuttamaa stressitasojen nou-
sua kutsutaan teknostressiksi. Organisaatiokulttuurissa teknostressi voidaan
kuvata stressi-ilmiond, joka johtuu teknologian kdytostd organisaation tehtdviin.
Teknologian vuoksi stressin kokeminen alkaa olla yleisempdd. Taman tutkiel-
man aiheena on teknostressin kokeminen IT-organisaatiossa sekd IT-kehittdjina
tyoskentelevien henkildiden keinot lieventdd kokemaansa teknostressid ja vai-
kuttaa siihen. Aluksi tutkielmassa kdyd&ddn ldpi aiempaa tutkimusta ja kirjalli-
suutta teknostressi-ilmiostd. Pddpaino on tutkimusosiossa, jossa selvitettiin
teemahaastattelututkimuksella IT-kehittdjind tyoskentelevien keinoja lieventda
teknostressid ja vaikuttaa sithen. Haastatteluita toteutettiin yhteensd 11 maalis-
kuussa 2018. Lopputuloksena saatiin selville keinoja, joilla IT-kehittdjadt lieven-
tavat kokemaansa teknostressid kolmessa eri vaiheessa, joko ennaltaehkédisevas-
ti, hyvéksyen tai toipuen jo muodostuneesta rasitteesta. Tulosten avainsanoiksi
muodostuivat ennakointi ja asenne. Monet suhtautuivat teknologian tuomiin
haasteisiin hyvaksyvésti ja ymmartden ne. Haastateltavat pyrkivit tyopdivien
sujuvoittamiseen ja ennakoivat tilanteita jo etukdteen, esimerkiksi varaamalla
aikaa omille toilleen kalenterista tai varaamalla tyotehtdvid, joita voi tehdd yh-
teysongelmista huolimatta. Mielenkiintoinen tulos oli se, etteivit IT-kehityksen
parissa tyoskentelevit henkilot pelkdd teknologian vievdn heiddn tyotdan -
pdinvastoin - he jopa tavoittelevat sitd. Tama tutkielma taytti tutkimusaukkoa
yksiloiden keinoista lieventdd teknostressid. Loydetyt tulokset avaavat uusia
jatkotutkimusaiheita, kuten lieventdmisen keinojen yksityiskohtaisempi tutki-
mus, tutkimus toisenlaisessa organisaatioissa tai tarkempi analyysi lieventdami-
sen keinojen toimivuudesta.
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ABSTRACT

Valkonen, Sanna

” We are the ones who make the robots”
Mitigation of technostress among IT-developers
Jyvaskyla: University of Jyvaskyld, 2018, 91 p.
Information Systems, master’s thesis
Supervisor: Salo, Markus

Continuous appearance of knowledge and technology are causing individuals
to be related daily to the different kind of technologies. Often the technology is
needed to get the job tasks done. The point when technology becomes more an
enemy than a friend is different for all of us. This phenomenon when the stress -
level increases because of technology is called a technostress. In the organiza-
tion environment technostress can be described as a stress-phenomena which is
caused by using technology for the job assignments. The stress caused by tech-
nology is becoming increasingly common. The topic of this research is the tech-
nostress experience in IT-organization environment and the IT -developers’
own ways to mitigate it and have an influence on it. First in this research the
previous studies about the technostress and the literature will be analyzed. The
focus will be on the empirical research which was done by using theme inter-
view research, total 11 interviews were implemented in March 2018. The objec-
tive was to figure out IT -developers” own ways to mitigate technostress. As a
result, there were findings about those ways in three different phases: to pre-
vent, accept, or recover from the strain. The key words for the results were an-
ticipation and attitude. Many of the interviewed people had an approving atti-
tude towards the technology-based challenges. They also attempted to make
their working days fluent. For example, they made bookings on their calendars
to complete their own work tasks, and when the connection problems were a
problem they were able to figure out tasks which could be done without the
connection. An interesting finding was the fact that the IT -developers are not
frightened of technology taking over their jobs, but vice versa, they even pursue
for that. This research was fulfilling the gap of which ways the individuals
themselves can mitigate technostress. The findings are opening new research
areas, for example, the more detailed research about the mitigation ways, the
research in different kind of organization or more detailed analysis about the
functionality mechanism of the mitigation ways.

Keywords: technostress, stressor, strain, mitigation
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1 JOHDANTO

Jatkuva teknologian ldsndolo ja saatavilla olevuus niin vapaa- kuin tyoajalla
ajavat yksilot olemaan kosketuksissa teknologian kanssa pdivittdin. Piste, jossa
teknologiasta tulee enemmain vihollinen kuin ystdva, on erilainen jokaisella.
Tdtd teknologian aiheuttamaa stressitasojen nousua kutsutaan teknostressiksi.
Organisaatiokulttuurissa teknostressi voidaan kuvata stressi-ilmiond, joka ai-
heutuu teknologian kdytostd organisaation tehtdvissd. (Ayyagari, Grover &
Purvis, 2011.) Teknologian vuoksi stressin kokeminen alkaa olla tavanomai-
sempaa.

Stressi on varmasti monelle tuttu kédsite nykyaikana, silld se tulee vastaan
niin tyopaikoilla, arjessa kuin uutisissa. Jatkuvasti uutisoidaan ihmisten koke-
van stressid esimerkiksi tiettyind aikoina vuodessa, kuten ennen lomia. Esimer-
kiksi Talouseldmd (11/2017) uutisoi miten ”Alituinen kiire ja kohtuuttomat vaati-
mukset korostuvat ennen lomapyhid — Stressi iskee ennen joulua”. Stressi on salaka-
vala ja voi olla aluksi piilevd, kunnes alkaa oireilla niin henkisesti kuin fyysises-
ti. Vieraampi kasite monelle voi olla teknostressi. Teknostressi -kdsite muodos-
tuu kirjaimellisesti sanoista tekno(logia) ja stressi. Teknostressid voivat esimer-
kiksi aiheuttaa ja lisdtda informaatiokanavien lisddntyminen, teknologian moni-
muotoisuus sekd jatkuva tavoitettavuus. Teknostressi -késitteen loi Craig Brod
vuonna 1984, jolloin hdn madaritteli teknostressin olevan moderni sairaus, jonka
aiheuttaa henkilon kykenemittomyys hallita teknologiaa ja selvitd sen kanssa.
Erdan tutkimuksen mukaan noin 80 % tutkimukseen osallistuneista koki tyo-
paikkansa teknologian tehneen heiddn tyostddn stressaavampaa. Erityisesti
syyksi mainittiin jdrjestelmien ongelmat ja virheet, teknologiapohjainen oppi-
minen ja tyokuorman teknologiapainottuneisuus. (Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan
& Ragu-Nathan, 2011.) Teknostressikin on noussut esiin uutisoinnissa viime
aikoina, esimerkiksi maaliskuussa Yle uutisissa haastateltiin tutkija Henri Pirk-
kalaista, joka puhui teknostressin vaikutuksista ja antoi vinkkejd, mita tyonteki-
jd voi tehdd lieventddkseen teknostressiddn.

Teknologia voi olla hyodyllistd ja hyvaksi meille, mutta siitd voi my®os ai-
heutua haittaa ja haasteita, kuten aivotutkija Alex Korb (2017) on sanonut “Ih-
miset muotoilevat teknologian, mutta sitten luomamme teknologia muotoilee eldmdmme
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- hyvissi ja pahassa”. Ihminen luo teknologian ja tekee siitd sellaista kuin ajatte-
lee tarvitsevansa. Kun erilaisia teknologioita alkaa olla arjessa ja tydeldméassa
lilkaa, ne alkavat hallita eldamddmme, toimintaamme ja lopulta meitd. Meiddn
tulisi opetella hyodyntdmaéan ja hallitsemaan teknologiaa siltd osin kuin siitd on
meille hy6tyaé ja sitd tarvitsemme.

Téassda pro gradu -tutkielmassa tarkastellaan aluksi teoriapohjaa tekno-
stressi-ilmiolle, sen kisitteille ja lieventamisen keinoille. Empiirinen tutkimus
tehddan teknostressin lieventdmisen keinoista informaatioteknologian (myo-
hemmin kaytetddn ilmaisua IT) kehittdjien keskuudessa. Tutkimus toteutetaan
organisaatioympadristdssd yhteistydssd IT-alan toimijan kanssa, ja heiddn tyon-
tekijoitdadan haastatellaan. Tdssd tutkielmassa organisaatiosta kdytetddn nimed
ITComp Oy. ITComp Oy on IT-alan suurimpia toimijoita Suomessa ja toimii
lisdksi muissa pohjoismaissa. ITComp Oy on ohjelmistotalo, joka tarjoaa ohjel-
mistoja ja palveluita seka yrityksille ettd julkishallinnon asiakkaille. Heidédn tar-
joamat ohjelmistoratkaisut tukevat asiakkaiden digitalisoituja HR-, palkka- ja
taloushallinnon prosesseja. Tyontekijoitd organisaatiossa on yli 800.

Organisaatioissa teknostressi-ilmiotd on tutkittu jonkin verran, mutta ni-
menomaan yksiléiden omia vaikuttamisen, vihentdmisen ja lieventdmisen kei-
noja on tutkittu vdhemman. Aiemmat tutkimukset teknostressin alueelta ovat
keskittyneet teknostressin kokemiseen ja sen aiheuttajiin, eivit niinkdan keinoi-
hin hallita tai lieventdd teknostressid yksilon ndkokulmasta, mitd Salo, Pirkka-
lainen, Chua ja Koskelainen (2017) esittdvat jatkotutkimusaiheeksi. Mitd yksilo
voi itse tehdd ja miten hdn voi vaikuttaa omaan teknostressin kokemukseensa?
Myo6s Pirkkalainen ja Salo (2016) esittavét jatkotutkimusaiheeksi teknostressin
vdhentdmisen ja lieventdmisen mekanismeja jokapdivaisen teknologian kéytos-
sd. My0s Tarafdar, Pullins ja Ragu-Nathan (2015) esittdvit tutkimattomana alu-
eena teknostressin vaimentamisen keinojen tutkimattomuuden ja vahyyden.
Yksilon omista keinoista lieventdd teknostressid on tehty tiettdvasti kaksi tutki-
musta: Pirkkalainen, Salo, Makkonen ja Tarafdar (2017), jossa he selvittivit noin
tuhannen henkilon tunneselviytymisreaktioita (engl. emotional coping mecha-
nisms) teknostressin lieventdmisen kontekstissa sekd Salo ym. (2017), jossa he
tutkivat kayttdjien keinoja lieventdd henkilokohtaisesta tai vapaa-ajan teknolo-
giasta aiheutuvaa teknostressid tyon ulkopuolella. Myts Tarafdar, Cooper ja
Stich (2017) mainitsevat artikkelissaan tulevaisuuden tutkimusaiheeksi tekno-
stressi-ilmion tutkimisen yksilon ndkokulmasta organisaatiokontekstissa. Edella
mainittujen esimerkkien myotd tutkittavaa riittdd vield teknostressin vahenta-
misen ja lieventdmisen keinojen alueella, mihin tdssd pro gradu -tutkielmassa
pyritddn vastaamaan.

Mielenkiintoisen ndkokulman tutkielmaan tuo IT-kehittdjind tydskentele-
vien tutkiminen. He kadyttavéat teknologiaa pdivittdin ja kehittdvat muiden kayt-
toon tarkoitettua teknologiaa. Lisdksi heilld saattaa olla varsin hyvit tekniset
valmiudet ja runsaasti tietoutta koulutuksen ja osaamisen myotd teknostressin
lieventiamiseen. Mielenkiintoista onkin selvittdd, onko heilld teknostressiin lie-
ventdamisen keinoja, miten he hyddyntavét niitd ja tulevatko keinot heiltd luon-
nostaan.
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Yleisesti sanotaan, ettd onnellisilla ohjelmistokehittdjilld on parempi suori-
tuskyky kuin ei-onnellisilla. On my6s todettu ihmiseen keskittymisen olevan
parhaita tapoja parantaa suorituskykyd. (Graziotin, Wang & Abrahamsson,
2014b.) Onnelliset ohjelmistokehittdjdt ovat tutkitusti tuottavampia ja parempia
ongelmanratkaisussa kuin ei-onnelliset (Graziotin, Wang & Abrahamsson,
2014a). Graziotin, Fagerholm, Wang ja Abrahamsson (2017) selvittivit epéatyy-
tyvéisten ohjelmistokehittdjien aiheuttamia seurauksia. Sisdisid seurauksia ke-
terveyteen liittyviat seuraukset, kuten stressi ja loppuun palaminen seké alhai-
nen motivaatio. Seurauksia organisaatiolle ovat alhainen tuottavuus, viivdsty-
miset ja alhainen koodinlaatu. Tamé&n tiedon myotd IT-kehittdjind tyoskentele-
vien tutkiminen on perusteltua, silld mitd paremmin he voivat, sitd tuottavam-
pia he ovat ja sitd hyodyllisempid organisaatiolle. Jos IT-kehittdjdt voivat huo-
nosti, esimerkiksi kidrsivit stressistd tai teknostressistid, on silld vaikutusta koko
organisaation tuottavuuteen ja kilpailukykyyn.

Téassd pro gradu -tutkielmassa tutkitaan yhtd organisaatiota, mutta use-
ampaa tiimid. Tutkittavat henkilot kayttavat pdivittdin tyossddn teknologiaa ja
kehittavit teknologiaa muiden kdyttoon. Lahes kaikilla heistd on IT-alan koulu-
tusta taustalla. Rajaus tehdddn tiimin tehtdvan perusteella, niin ettd tutkittavat
henkilot tyoskentelevit kehitystehtdvissd. Rajaus tehdddan IT-kehittdjien toi-
menkuvaan sopiviin tyorooleihin ja ammattinimikkeisiin. IT-kehittdjind tyos-
kentelevien toimenkuvaan voi kuulua muun muassa koodausta, mddrittelyd,
suunnittelua, toteutusta ja testausta. Tutkimuksessa selville saatuja lieventdmi-
sen keinoja voidaan hyodyntdd organisaatioissa laajemmin eri tiimeissd. Jokai-
nen, joka kokee teknostressid tarvitsee luultavasti nditd keinoja, ja niiden saat-
taminen tyontekijoiden tietouteen voi tehostaa ja parantaa tyonlaatua ja tychy-
vinvointia néilld henkiloilla.

Tutkielmassa keskitytdan teknostressi-ilmioon organisaatioissa, sen kasit-
teisiin sekd sen (negatiivisiin) vaikutuksiin. Tutkielman ulkopuolelle jadvat va-
paa-ajalla koettu teknostressi sekd positiivinen stressi, eustressi. Teknologiasta
puhuttaessa tdssa tutkielmassa tarkoitetaan kaikkea tieto- ja viestintdteknologi-
aa (engl. information and communications technology, ICT) ja sen eri muotoja
ja ilmentymisa.

1.1 Tavoite

Tdmdn tutkielman tavoitteena on aluksi selvittdd teknostressin taustaa ja ilmio-
td kokonaisuudessaan sekd avata ilmion kasitteitd. Tamaén jalkeen syvennytdan
empiiriseen osioon, jossa tarkastellaan IT-kehittdjien keinoja lieventdd tek-
nostressid. Tavoitteena on 16ytédd vastaus tutkimuskysymykseen ja havainnollis-
taa ilmiotd aiemman tutkimuksen valossa. Tutkimuksen tavoitteena on 16ytaa
yksiloiden omia keinoja teknostressin hallintaan, kasittelyyn, viahentdmiseen ja
lieventamiseen, jotka liittyvat tyopdivan aikana organisaation tydtehtavissd ko-
ettuun teknostressiin. Tutkimuskysymys on muotoiltu muotoon:
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e Millaisia keinoja IT-kehitt&jilld on lieventdd kokemaansa teknostressia?

e Apututkimuskysymyksid ovat:
o Millaiset stressitekijat aiheuttavat IT-kehittdjien kokemaa tek-
nostressid?
o Millaisia rasitteita IT-kehittdjdat kokevat teknostressiin liittyen?
o Millaisia keinoja IT-kehittgjilla on teknostressin lieventdmiseen?

Ndiden lieventdmisen keinojen tiedostaminen ja hyodyntdminen voi alentaa
teknostressin kokemista sekd sen aiheuttamia seurauksia, ja ndin lisdtd hyvin-
vointia. Lisdksi keinojen selvittdiminen lisdd yksilon mahdollisuuksia parjata
yhteiskunnan ja teknologian asettamien vaatimusten kanssa. (Pirkkalainen &
Salo, 2016.) Loytamadlld lieventdmisen keinoja tyopdivan aikana tapahtuvaan
teknostressiin voidaan niitd hyodyntdd sovellettuna vapaa-ajan teknostressiin ja
pyrkid osaltaan vdhentamddn tyopdivan siirtymistd ja jatkumista vapaa-aikaan
ja toisin pdin, vihentdd vapaa-ajan ja arjen vaikutusta tyopdivadan. Lieventami-
sen keinot voivat vaikuttaa positiivisesti yksilon kokonaisvaltaiseen hyvinvoin-
tiin niin kotona kuin tdissé ja sitd kautta organisaation tuottavuuteen, kilpailu-
kykyyn ja tulokseen. Lieventdmisen keinojen vaikutusta voidaan tutkia stressi-
tekijan ja rasitteen vilisen suhteen kautta (Salo ym., 2017) tarkentamalla mihin
vaiheeseen lieventdminen kohdistuu ndiden vélisessd suhteessa. Tdstd kerro-
taan lisdd kappaleessa 3.2.

1.2 Rakenne

Tama tutkielma on jaettu kuuteen lukuun. Johdannon jdlkeen edetddn teoria-
osuuteen, lukuihin kaksi ja kolme, joissa késitellddn osittaisen kirjallisuuskat-
sauksen muodossa teknostressi-ilmion aiempaa tutkimusta ja kirjallisuutta seka
teknostressi-ilmion aiheuttajia, seurauksia ja lieventdmisen keinoja. Osuudessa
kaydaan lapi keskeiset késitteet, kuten stressitekijat (engl. stressors), rasite (engl.
strain) ja lieventdminen (engl. mitigation). Teoriaosuudessa edetddn yleisem-
mastd tarkempaan. Luku kaksi alkaa stressin mééritelmailld, josta edetddn tek-
nostressiin, teknostressitekijoihin, seurauksiin ja lopuksi késitelldan lieventdmi-
sen keinoja. Osiossa hyodynnetddn tutkijakaksikko Pirkkalainen ja Salon (2016)
tekemdd kirjallisuuskatsausta alan kirjallisuudesta. Tutkielmassa kaytettdava
kirjallisuus on p&dosin tieteellisid artikkeleita sekd konferenssijulkaisuja. Mu-
kaan on otettu myos alan viitattuja kirjoja. Lahdekirjallisuutta haettiin Pirkka-
lainen ja Salon (2016) tekemén kirjallisuuskatsauksen pohjalta, jossa he ovat
listanneet merkittdivimmissd julkaisuissa julkaissut artikkelit teknostressi-
tutkimuksen alalta. Nédiden lisdksi mukaan otettiin kyseisten artikkeleiden ldh-
teind kaytettyjd tutkimuksia sekd julkaisuja, joita tuli vastaan hakuprosessin
aikana Jyvéaskyldn yliopiston kirjaston tietokannasta tai Google Scholarista.
Suurin osa alan kirjallisuudesta on viimeisen kymmenen - viidentoista vuoden
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ajalta, jolloin aihetta on alettu tutkia laajemmin. Teknostressi-ilmion ensimmadi-
sid julkaisuja arvostetussa lehdessd oli vuonna 2007 (Tarafdar ym., 2017). Alan
julkaisujen kirjoittajat tulivat hakuprosessin edetessa tutuiksi ja tutkielman ldh-
teiden systemaattinen hakeminen lopetettiin, kun hakutuloksissa tuli vastaan
suurimmaksi osaksi samoja, jo ldapikdytyjd artikkeleita, teorioita, tuloksia ja tut-
kijoita. Mukaan otettiin olennaisimmat tdméan tutkielman kannalta. Yksi aihe-
piirin tuoreimmista tutkimuksista on Tarafdarin ym. julkaisu vuodelta 2017,
jossa he tiivistavét tdhdnastisen tiedon teknostressistd ja luovat pohjaa tulevalle
tutkimukselle.

Luvussa kolme tiivistetddn tutkimusalue ja luodaan viitekehys empiiri-
seen osioon. Luvussa neljd taustoitetaan empiirisen osion aineiston hankintaa ja
aineistoanalyysid. Luvussa viisi puolestaan esitetddn tulokset, joita kerdtystd
aineistosta muodostettiin. Luku kuusi tiivistdd pro gradu -tutkielman pohdin-
nan ja yhteenvedon muodossa, tarkastelee tutkimuksen rajoitteita ja esittelee
jatkotutkimusaiheita. Tutkielman lopusta 16ytyvit vield ldhteet ja liitteet.
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2 TEKNOSTRESSI

Teknologia on jatkuvasti ldsnd niin tyossd kuin vapaa-ajalla. Tatd rdjahdysmai-
sesti kasvavaa teknologiamassaa ihmisten pitdd kyetd hallitsemaan ja hyodyn-
timddn sen sijaan, ettd teknologia hallitsee heitd. Parjdtikseen teknologian,
muuttuvien olosuhteiden ja teknostressin kanssa ihmisten tulee olla vuorovai-
kutuksessa teknologian kanssa ja mennd yhdessd eteenpdin. Teknostressid il-
menee ldhes kaikilla sukupuolesta, koulutuksesta ja idstd riippumatta, sitd voi
ilmetd jokaisella, joka on vuorovaikutuksessa tietokoneiden tai laitteiden kanssa
(Pribbenow, 1999). Joidenkin tutkimusten (Tarafdar ym., 2011) mukaan miehet
kéarsivat teknostressistd useammin kuin naiset, kun taas kokeneemmat ja koulu-
tetut ammattilaiset vihemman. Yksilot kokevat jatkuvan tavoitettavissa olemi-
sen myotd olevansa jatkuvasti valmiudessa. Taméd johtaa yksilot tunteeseen
kontrollin kadottamisesta aikaan ja paikkaan, mikéd aiheuttaa stressid. (Tarafdar,
Tu, Ragu-Nathan & Ragu-Nathan, 2007.) Teknostressin kokemisen on tutkittu
alenevan, kun ikd, koulutus ja tietokonevarmuus nousevat (Ragu-Nathan, Ta-
rafdar, Ragu-Nathan & Tu, 2008).

Tassd luvussa teknostressi-ilmioon madritelldan kasitteitd stressistda kohti
teknostressin aiheuttajia ja seurauksia. Oleellisia késitteitd aihepiirissd ovat
stressi; stressitekijdt, joilla tarkoitetaan tapahtumia, jotka yksilo kohtaa; rasite
tarkoittaa yksilon psykologista ja fyysistd kdytostd stressitekijoitd kohtaan ja
lopputulos (engl. outcome), joka on seuraus rasituksesta yksilolle ja organisaa-
tiolle (Cooper, Dewe & O’Driscoll, 2001). Ragu-Nathan ym. (2008) osoittivat,
ettd teknostressin tutkimusta voidaan ldhestya stressiteorioiden kautta. Téssa-
kin tutkielmassa tarkastellaan ensin stressid, jonka kautta syvennytddn tekno-
stressi-ilmioon.

Puhuttaessa teknologiasta ja sen hyodyntdmisestd tyontekoon teknologian
omaksuminen on olennainen ilmi6. Teknologian rdjahdysmadinen levidminen
niin tyd- kuin vapaa-aikaan on luonut osaltaan my6s suurempia kuiluja ihmis-
ten vilille ja eriarvoisuutta niin tydeldmédssd kuin vapaa-ajalla. Teknologia luo
haasteita eri ikdryhmille, varsinkin vanhukset ja vanhemmat henkil6t usein jaa-
vit teknologisen osaamisen ulkopuolelle ja he eivdt omaksu uutta teknologiaa
niin sujuvasti kuin ehkd nuoremmat ikdryhmat. (Morrish ja Venkatesh, 2000.)
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Tassdkin toki on yksilollisid eroja. Teknologian omaksumista on tutkittu ja siita
on tehty julkaisuja, mutta ndissd tutkimuksissa ei ole huomioitu stressin vaiku-
tusta omaksumiseen tai omaksumisen vaikutusta stressiin. Teknologian omak-
suminen on tdrked askel teknologian hyodyntdmiseen, kanssakdymiseen ja
elamédd helpottavaan vuorovaikutukseen teknologian kanssa. Liiallinen tekno-
logian hyvaksyminen kayttoon, hyvaksymittd jattaminen tai osaamattomuus
puolestaan voivat lisdtd stressikokemusta aiheuttaen teknostressid. Organisaa-
tiot saattavat kokea tarvetta pdivittdd teknologiaansa jatkuvasti, pelkona jdlkeen
jddminen, mistd seuraa jdrjestelmien lyhyet pdivityssyklit. Téastd johtuu myos
useiden tietojdrjestelmien hyvin lyhyt elinkaari. Vaihtuvuuden seurauksena
tyontekijoiden tulee usein opetella ja omaksua uutta teknologiaa ja jdrjestelmia.
lisdd luvussa 2.3. Teknostressi on jatkuvasti kehittyvad ilmi6 siitdkin nakokul-
masta, ettd koko ajan tulee lisdd uutta, erilaista teknologiaa, laitteita ja sovelluk-
sia ja niiden kdytto tuo jatkuvasti esiin uusia piirteitd (Tarafdar ym., 2017).

2.1 Stressi

hin niin organisaatio- kuin yhteiskuntatasollakin (Cooper ym., 2001). Stressi-
ilmiotd on mddritelty monista eri ndkokulmista. Perinteisin ja paljon viitattu
maddritelmad stressille on Lazaruksen ja Folkmanin (1984), minkd mukaan stressi
ilmaisee tulosta ympariston ja yksilon vuorovaikutuksesta huomioiden yksilon
persoonalliset piirteet ja ympériston luonteen. Stressi voi olla joko ulkoinen,
negatiivinen, stimulus, muodostuen fyysisestd, kognitiivisestd tai sosiaalisesta
drsykkeestd yksilolle, tai stressi voi olla vastaus ndihin &drsykkeisiin. (Szalma,
Hancock & Hancock, 2007.) Cooper ym. (2001) esittavdt kirjassaan stressin ole-
van psykologinen reaktio epdtasapainoon henkilon ja ympdriston valilld. He
nikevit stressin kokonaisena prosessina, johon vaikuttavat fyysinen, psyykki-
nen ja sosiaalinen ndkokulma. Stressi voidaan késittdd riippuvana tai riippu-
mattomana muuttujana. Szalma ym. (2007) ndkeviit stressin olevan ensisijaisesti
yksilon suorittaman arvioinnin tulos resurssit ylittdvistd ympariston vaatimuk-
sista. Ragu-Nathan ym. (2008) esittdvdt stressin olevan péalld silloin, kun yksilo
kokee ympadriston asettavan sellaisia paineita tai vaatimuksia, joihin yksilon
kyky ja resurssit eivit riitd vastaamaan. Organisaatiotasolla stressi heiddan mu-
kaansa aiheuttaa epatyytyviisyyttd tyohon, viahentdd sitoutumista ja heikent&a
tyOstd suoriutumiskykya.

Stressi voi oireilla niin psyykkisesti kuin fyysisesti. Stressin oireita voivat
olla pienet sairaudet, mutta myos vakavammat oireet, esimerkiksi syddnsairau-
det tai sosiaaliset ongelmat, kuten alkoholismi tai huumausaineiden kaytto.
Stressioireet vaikuttavat raskaasti henkiloiden eldamiin, ne voivat vaikuttaa
myo6s perheenjdseniin ja aiheuttaa heille stressioireita. (Cooper ym., 2001.)
Stressillda on negatiivinen vivahde, mutta se ei ole aina negatiivista. Tietynlainen
stressi on tarpeellista motivaatiolle, kasvulle ja kehitykselle ja on ndin ollen po-
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sitiivista, tdtd kutsutaan eustressiksi (Califf, Sarker, Sarker & Fitzgerald, 2015;
Galluch, Grover & Thatcher, 2015). Distressiksi kutsutaan hallitsemattomissa
olevien stressitekijoiden aiheuttamia hankaluuksia ja rasitusta. (Cooper ym.,

2001). Eustressi ja distressi ovat samankaltaisia fyysisid reaktioita ihmiskehossa
(Albrecht, 1978).

2.2 Teknostressin tausta

Teknostressilld tarkoitetaan stressid, jonka henkil6 kokee aiheutuneen teknolo-
giasta tai teknologian kaytostd, esimerkiksi sitd voivat aiheuttaa jatkuvat ilmoi-
tukset dlypuhelimessa, jatkuva sdhkopostin tuoma informaatiotulva tai muu
teknologian aiheuttama hdirio. Ragu-Nathanin ym. (2008) mukaan teknostressi-
ilmio kuvaa sitd stressid, jonka loppukéyttdja kokee informaatio- ja kommuni-
kaatioteknologioiden (ICT) vuoksi. Teknostressi késitteen loi Craig Brod vuon-
na 1984. Hanen mddritelmansd mukaan teknostressi on moderni sairaus, joka
aiheutuu ihmisen kykeneméttomyydestd selvitd teknologian kanssa terveyden
hinnalla. Stressi ja teknostressi ovat abstrakteja kasitteitd, mutta tutkimisen ja
mittaamisen mahdollistamiseksi ndmé késitteet tulee muuntaa mitattavaan,
konkreettiseen, muotoon ja luokitteluun. Tassd tutkielmassa se tehdddan kohta
esitettyjen Ragu-Nathan ym. (2008) kuvausten kautta. Ndiden pohjalta luodaan
konkreettisia esimerkkitilanteita tutkimusta varten.

Monet teknostressin tutkijat ovat kadyttdneet taustateoriana ja pohjana
psykologi Richard Lazaruksen vuonna 1966 kehittdmaa transaktioteoriaa stres-
sistd (engl. transaction theory of stress). Transaktiopohjaiseen stressimédritte-
lyyn liittyy stressaavan tilanteen kognitiivisen arvioinnin ja selviytymisen psy-
kologisten keinojen dynamiikka (Cooper ym., 2001). Transaktiopohjaisessa
maédrittelyssd stressin kokemus on henkilon reagointia tilanteeseen tai tapah-
tumaan, ja stressi antaa tarkoituksen kohtaamiselle. Kolme stressiotollista tilan-
netta ovat haittamenetys, uhka tai haaste. Nama eivit riipu vain yksilosta tai
ympadristostd, vaan niiden vilisestd suhteesta ja tasapainosta, ja ne viittaavat
konjunktioon yksilon, hdnen motiivien ja uskomusten sekd ympariston haittaa,
uhkaa tai haastetta aiheuttavien piirteiden vililld. (Lazarus, 1990; Lazarus &
Launier, 1978.) Nama4 tilanteet kuvaavat arviointiprosessia (engl. appraisal pro-
cess). Kun ympdriston kohtaaminen on uhka henkilon hyvinvoinnille, toinen
arviointiprosessi (engl. secondary appraisal process) alkaa, jossa identifioidaan
saatavilla olevat selviytymismekanismit kohdata uhka, harmi tai haaste. Cooper
ym. (2001) esittdvat ndiden kahden arvioinnin olevan avain stressistéd selviyty-
misprosessiin. Transaktiopohjaisessa selityksessa stressi kuvataan yhdistelmana
stimuloivia olosuhteita ja yksilon reagointia siihen (Ragu-Nathan ym., 2008).

Hancock ja Warm (1989) esittdvit teorian, jossa fyysinen stressid aiheutta-
va ympdristd ndhddan sisddntulona (engl. input), yksilon reagointi, arviointi ja
selviytymismekanismit ndhdddn sopeutumisena ja ndiden seurauksena tulee
ulosanti (engl. output). Ulosanti kuvaa yksilon kokemia muutoksia tilanteeseen.
Tdhan vaikuttavat yksilon tavoite sekd se, vieko tilanne kohti titd tavoitetta vai
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ei. Reagointi stressaaviin tilanteisiin on yksil6llistd, ja on vaikea yleistdd, miten
ihminen reagoi mihinkin tilanteeseen.

Ragu-Nathan ym. (2008) ovat luoneet vuorovaikutuksellisen mallin stres-
sistd (kuvio 1). Kuviosta 1 ndhd&an stressi-ilmion osa-alueet ja niiden keskindi-
nen suhde. Szalma ym. (2007) kiinnittdvdt huomiota yksildiden erilaisuuteen
sekd sithen, miten toisen henkilén uhkana kokema tilanne voi olla toiselle vain
haaste. Yksilolliset erot on muistettava puhuttaessa stressikokemuksesta, stres-
sille altistavista tapahtumista ja niiden lieventdmisestd. Kuviossa 1 ndhdddn,
miten stressitekijdt johtavat rasitteeseen ja yksilon reagointiin siihen. Tapaus-
kohtaiset tekijdt ovat stressid lieventdvid tekijoitd, jotka vaikuttavat stressiteki-
jan ja rasitteen suhteeseen ja myo6s suoraan yksilon kokemaan rasitteeseen.
Stressitekijdt hahmotetaan erilaisina tapahtumina, vaatimuksina, drsykkeina ja
olosuhteina, joita henkiltlle tulee vastaan vuorovaikutuksessa ympériston
kanssa. (Ragu-Nathan ym., 2008.) Rasite tarkoittaa fyysisid ja psyykkisid vaiku-
tuksia sekd kadyttaytymismalleja, joita stressikokemus aiheuttaa yksilossad (Coo-
per ym., 2001), toisin sanoen yksilon vastausta tai reagointia stressitekijoihin
(Ayyagari ym., 2011; Ragu-Nathan ym., 2008). Ragu-Nathan ym. (2008) ovat
listanneet rasitteisiin muun muassa epatyytyvaisyyden tychon, heikon tyoteh-
tavasuoriutumisen, luovuuden puutteen sekd hdiritsevan kdytoksen. Rasitteita,
joita on kdytetty yleisesti ty0ympdriston yhteydessd tutkittuun stressiin ovat
epdtyytyvdisyys tyohon, huono suorituskyky sekd hdiritsevd kaytos (Ragu-
Nathan ym., 2008). Muita rasitteita voivat esimerkiksi olla sitoutuminen, lop-
puun palaminen ja negatiivinen vaikutus hyvinvointiin ylipdataan.

Stressitekijat Rasite
(Stressors) ; (Strain)

Tapauskohtaiset

Organisaation
tekijat

lopputulokset

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

Tapauskohtaisten tekijoiden tarkoituksena on lieventdd rasitteen vaikutusta
organisaatioon sekd yksiloon (Tarafdar ym., 2015). Tapauskohtaiset tekijdt voi-
vat suojata tai viahentdd stressitekijoiden vaikutusta. Mekanismeja ovat muun
muassa tyon tai roolin uudelleensuunnittelu, stressin hallinta, tiedon jakaminen,
sosiaalinen tuki, hyvinvointi ja neuvonta sekd kannustus tyontekijoille huoleh-
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tia ja ottaa vastuuta omasta hyvinvoinnistaan ja tarjota tihdn puitteet. (Davis &
Gibson, 1994; Ragu-Nathan ym., 2008). Yksiloiden stressikokemukset voivat
nékyd seurauksina organisaatioille esimerkiksi toistuvina poissaoloina, luovut-
tamisena sekd tehokkuuden ja tuottavuuden alenemisena (Ragu-Nathan ym.,
2008).

Ragu-Nathan ym. (2008) ovat Lazaruksen stressimallin ja oman késitteelli-
sen stressimallin pohjalta luoneet kuvauksen teknostressistd ilmion hahmotta-
misen tueksi. Taméd teknostressimalli esitetddn kuviossa 2. Téassd kuvauksessa
on huomioitu nimenomaan teknostressin kokemus. Kuvauksessa esitetdan ku-
vion 1 mukaiset stressitekijdt teknostressin aiheuttajina (engl. creators). Ta-
pauskohtaiset tekijat kuvataan teknostressin estdjind (engl. inhibitors) ja ne kor-
reloivat positiivisesti tai negatiivisesti rasitteeseen, kuten kuviossa 2 esitettyihin
tyotyytyvdisyyteen, organisaatioon ja jatkuvuuteen sitoutumiseen. Tyotyyty-
vdisyys vastaa kuvion 1 rasitetta, ja sitoutuminen organisaatioon ja jatkuvuu-
teen edustavat organisaation lopputuloksia. Yksilollisten eroavaisuuksien, de-
mograafisten tekijoiden, on todettu vaikuttavan yksilon mielipiteeseen teknolo-
gian hyodyllisyydestd ja helppokayttoisyydestd ja siten vaikuttavan stressiteki-
joiden syntyyn. Kuviossa 2 ndhd&ddn, miten teknostressitekijoilld on negatiivi-
nen vaikutus tyotyytyvdisyyteen, ja tyotyytyvdisyydelld on positiivinen vaiku-
tus organisaation ja jatkuvuuteen sitoutumiseen. Teknostressin estdjilld puoles-
taan on positiivinen vaikutus niin tyotyytyvdisyyteen kuin sitoutumiseen orga-
nisaatioon ja jatkuvuuteen. Teknostressin estdjistd kdytettddn tdssd tutkielmassa
myShemmin termid teknostressin lieventdjat. Lieventamisestd kasitelldan lisaa
luvussa 2.5.

Yksil6lliset
eroavaisuudet
Ika

Teknostressitekijat
(Creators)

Tyotyytyvaisyys

Sukupuoli
Koulutus
Tietotekninen
varmuus

Organisaatioon
sitoutuminen

Teknostressin
estajat Jatkuvuuteen
(inhibitors) sitoutuminen

KUVIO 2 Teknostressin malli mukaillen Ragu-Nathan ym. (2008)

Ragu-Nathanin ym. (2008) teknostressimallia on hyddynnetty monessa tutki-
muksessa mallin luomisen jidlkeen. Malli on oleellinen ja ajankohtainen téllekin
tutkielmalle, jossa malli toimii pohjana empiiriselle tutkimukselle. Ragu-
Nathanin ym. (2008) julkaisu teknostressin loppukayttdjille aiheuttamista seu-
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rauksista organisaatioissa on erds viitatuimpia teknostressin tutkimusalueella,
Google Scholarin haun mukaan siihen oli viitattu 3.5.2018 mennessa 462 kertaa.

Jaottelu stressitekijoihin ja rasitteeseen ei ole aina yksinkertainen. Tekno-
stressi-ilmion tutkijatkin luokittelevat tekijoitd eri tavoin kontekstista riippuen.
Esimerkiksi teknoinvaasio, teknoepdvarmuus ja teknoturvattomuus ovat selke-
dsti teknostressinaiheuttajia, mutta keskeytykset, ylikuormitus ja moniajo (engl.
multitasking) voidaan ndhdéa sekd stressitekijoind ettd seurauksena stressiteki-
joistd. Nditd késitellddn myohemmin tarkemmin rasitteen yhteydessd alkaen
luvusta 2.4.1. Tédssd tutkielmassa késitteiden maéérittelyd ja rajanvetoa ldhestyt-
tiin taulukoinnin avulla (taulukko 1). Kasitteet on jaoteltu kdytetyn ldhdekirjal-
lisuuden ja oman luokittelun mukaan. Pohjana on kéytetty Tarafdar ym. (2017)
luokittelua stressitekijoistd ja rasitteista. Muita ldhteitd ovat Ayyagari ym.
(2011), Cooper ym. (2001) ja Shu, Tu ja Wang (2011). Taulukkoon 1 on listattu
teknostressitekijdt, muita stressitekijoitd sekd syntyneitd rasitteita teknostressis-
td. Kéasitteiden késittelyé jatketaan seuraavassa luvussa.

TAULUKKO 1 Stressitekijoiden ja rasitteiden luokittelu

Termi Tekno-stressitekija =~ Muu stressi- Seuraus /Rasite
tekija

Teknoinvaasio

Teknoylikuormitus

Teknoturvattomuus

Teknoepédvarmuus

Teknomonimutkaisuus

Tietotekninen mindpystyvyys

XX XXX XX

Riippuvuus teknologiasta

Tyo6n ja kodin yhteentérmays

Yksityisyyteen tunkeutuminen

Rooliepdselvyys

Tyon ylikuormittavuus

XXX X | >

Tyon turvattomuus

Tyohon liittyvit negatiiviset X
seuraukset
- Tyotyytyvidisyyden
lasku
- Organisaatioon
sitoutuminen
- Tyoperdinen ahdistus
- Innovatiivisuuden lasku
- Tuottavuuden
aleneminen
- Teknologian kaytto
- Keskittyminen

Teknologian kayttoon liittyvat X
negatiiviset seuraukset
- Teknologian kaytto
- Teknologisen innovatiivi-
suuden puute
- Kayttajatyytyviisyys

(jatkuu)
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Taulukko 1 (jatkuu)

Hyvinvointiin liittyvat X
negatiiviset seuraukset

- Loppuun palaminen

- Tukahtuminen

- Rasittuminen

- Sairausperdiset

poissaolot
- Sairaana ldsnédolo

Fyysiset seuraukset X
- Viésymys
- Ahdistus
- Sairaudet
- Stressihormoni

Keskeytykset

Addiktiot

Ylikuormitus

XX XX
XX XX

Moniajo

XXX

Roolikeskeinen
- Monitulkinnallisuus
- Roolikonflikti

- Rooli ylikuormitus

Tehtdvéakohtainen X
- Tyotehtdvien vaikeus
- Tyotehtdvien
epdselvyys

2.3 Stressi- ja teknostressitekijit

Stressid aiheuttavat tekijdt voivat olla roolikeskeisid tai tehtdvakohtaisia. Rooli-
keskeistd stressid syntyy monitulkinnallisuudesta (engl. role ambiguity), kon-
flikteista (engl. role conflict) ja ylikuormituksesta (engl. role overload). Tehta-
viakohtainenstressi kuvaa tyodtehtdviin liittyvid stressid aiheuttavia tekijoitd, ku-
ten tyotehtdvien vaikeutta ja epaselvyyttd. (Edwards & Cooper, 1988; Ragu-
Nathan ym., 2008.) Roolistressilld tarkoitetaan kokemusta, joka aiheutuu yksi-
16n kykenemadttomyydestd toimia odotetun roolin mukaisesti esimerkiksi orga-
nisaatioympéristossd (Tarafdar ym., 2007).

Teknostressitekijdat ovat Ragu-Nathan ym. (2008) mukaan tekijoitd, jotka
aiheuttavat teknostressid organisaatiossa. Teknologia voi luoda stressid monin
eri tavoin, esimerkiksi mahdollisuus jatkuvaan saavutettavuuteen laajentaa ta-
vallista tyopdivad tai henkiloille voi tulla tuntemus, etteivit he ole koskaan va-
paita vaan alati saatavilla, miké alentaa tyotyytyvdisyyttd. Ragu-Nathanin ym.
(2008) mukaan laitteiden monipuolisuus on mahdollistanut tiedon kaisittelyn
useista eri kanavista samanaikaisesti niin organisaation sisdisistd kuin ulkoisista
lahteistd. Tastd seurauksena on kommunikaation ja tiedon ylikuormitusta. Yksi-
16n stressitekijoihin reagoimiseen vaikuttavat henkilokohtaiset ominaisuudet ja
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muut muuttujat, kuten asenne teknologiaa kohtaan, tyon kuormittavuus, mo-
ym., 2017.) Tuen, niin tyonantajan kuin organisaation, merkitys on oleellinen
stressitekijoihin reagoimisen ndkokulmasta. Srivastava, Chandra ja Shirish
(2015) korostivat yksilon persoonan piirteiden vaikutuksia teknostressitekijoi-
hin sekd niistd syntyvadn rasitteeseen. Heiddn mukaansa tiettyjd persoonallisia
piirteitd omaavat henkilot voivat negatiivisten seurausten sijaan kokea positii-
visia seurauksia teknostressistd suhteessa hyvinvointiin, sitoutumiseen ja lop-
puun palamiseen.

Teknostressitutkimuksessa yleisesti tutkittuja teknostressid aiheuttavia ti-
lanteita ovat teknoinvaasio (engl. techno-invasion), teknoylikuormitus (engl.
techno-overload), teknoepdavarmuus (engl. techno-uncertainty), teknoturvatto-
muus (engl. techno-insecurity) ja teknomonimutkaisuus (engl. techno-
complexity) (Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2011). Naméd osa-alueet
ovat tulleet esille monissa aihepiirin tutkimuksissa niiden julkaisun jalkeen.
Ndiden viiden tekijédn lisdksi Shu ym. (2011) lisddvit kaksi teknostressille altis-
tavaa tekijdd: tietotekninen mindpystyvyys (engl. computer self-efficacy) ja
riippuvuus teknologiasta (engl. computer-related technology dependence).

Teknoinvaasio on tilanne, jossa henkilo tuntee tyon aiheuttamien vaati-
musten vaikuttavan hdnen vapaa-aikaansa (Tarafdar ym., 2007). Tamd on seu-
rausta jatkuvasta tavoitettavuudesta ja tarkoittaa teknologian tunkeutumista
henkilokohtaiseen eldmiddn, minkd seurauksena vietetidn vihemmin aikaa
perheen kanssa tai lomilla, ja kdytetddn enemmidn aikaa uuden teknologian
opetteluun. Teknoinvaasiossa henkilot kokevat, ettd heidédn tdytyy olla aina ta-
voitettavissa ja he ovat velvollisia reagoimaan (tyd)viesteihin. (Ragu-Nathan
ym., 2008; Tu, Wang & Shu, 2005.) Taman seurauksena henkilot voivat kokea
teknologian uhkana ja kokea sen vuoksi turhautuneisuutta ja stressid (Tarafdar
ym., 2011). Barber ja Santuzzi (2015) puhuvat tydpaikalla esiintyvésta ” tydpaikka
telepaineesta”, joka johtuu henkildiden erilaisesta tarpeesta reagoida nopeasti
asiakkaiden, kollegoiden ja esimiesten viesteihin. Tama ilmi6 voi aluksi johtaa
nopeampiin vastausaikoihin ja siten nopeampiin paatoksiin ja lopputuloksiin.
IImidn on kuitenkin todettu héiritsevan palautumisaikaa ja vaikuttavan stres-
siin. Barber ja Santuzzi (2015) tutkivat ilmion lisddvan seka fyysista ettd kogni-
tiivista loppuun palamista, toistuvia terveysperusteisia poissaoloja sekd silld
olevan vaikutusta unen laatuun.

Ylikuormitus on laaja késite ja siitd voidaan erottaa kolme termid: tekno-
ylikuormitus, informaatioylikuormitus sekd sosiaalinen ylikuormitus. Tekno-
ylikuormitus kuvaa tilanteita, joissa teknologian kaytto pakottaa tyoskentele-
m&dn enemman ja nopeammin. Laitteiden monimuotoisuus ja sovellusten mo-
nipuolisuus saavat aikaan tilanteen, jossa voi samanaikaisesti saada reaaliai-
kaista tietoa monesta eri lahteestd. Tama aiheuttaa informaatioylikuormaa, kes-
keytyksid ja moniajoa. (Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2011.) Tietoa voi
tulla jo tietokoneen viélitykselld monesta eri ldhteestd, kuten internetselaimesta,
sahkopostista, organisaation intranetistd, pikaviestimistd ja sosiaalisesta medi-
asta. Nykyaikana dlypuhelimet lisddvat ndiden kanavien méadrdd ja monimuo-
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toisuutta. Teknoylikuormitusta voi aiheutua teknologian jatkuvasta lisddantymi-
sestd, muuttumisesta sekéd tiedon ja uusien ominaisuuksien lisdantymisestd (Tu
ym., 2005; Zhang, Zhao, Lu & Yang, 2016). Sovelluksista, esimerkiksi sosiaalisen
median sovelluksista, puhuttaessa yksilot voivat kokea ylikuormitusta yrittdes-
sddn tdyttdd muiden odotuksia (Maier, Laumer, Eckhardt & Weitzel, 2014).
Maier ym. (2014) puhuvat my®0s termistd sosiaalinen-ylikuormitus. Zhang ym.
(2016) nostivat esiin termin ominaisuusylikuormituksesta. Tietoylikuorman ai-
heuttajana tietoa on saatavilla enemmaén kuin yksilo pystyy kasitteleméddn ja
kayttamaan, miké johtaa tietovasymykseen (engl. information fatigue).

Teknoepdvarmuus viittaa tilanteisiin, joissa kdytettdva teknologia muut-
tuu jatkuvasti (Tarafdar ym., 2007; Tu ym., 2005). Sen seurauksena kayttdjilld ei
ole aikaa kehittdd perusosaamista sovellukseen tai jdrjestelmddan, mikd voi olla
turhauttavaa. Samoin hankitusta osaamisesta tulee nopeasti hyodytontd tekno-
logian muuttuessa. Taméa voi aiheuttaa turhautuneisuutta uuden teknologian
opetteluun, samoin jatkuvat pdivitysvaatimukset luovat turhautuneisuutta ja
ahdistusta. Monet jdrjestelmdt eivat toimi suoraan vaan vaativat yksilollista raa-
talointid kayttoonoton yhteydessd, mikd voi olla hyvin stressaavaa. Kayttoon-
oton jdlkeen voi ilmetd haluttomuutta kayttdd uutta teknologiaa, silld sovellus-
ten vakauttamiseen menee aikaa ja dokumentointi sekd tekninen tuki voivat
olla heikkoa. (Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2011.) Teknoepdvarmuutta
voi ilmetd my0s tilanteissa, joissa teknologisia pddtoksid ei ole tiedotettu tyon-
tekijoille (Tarafdar ym., 2017) sekd silloin kun tyontekijoilld ei ole kasitystd tai
he tuntevat olonsa epdvarmaksi organisaation teknologiapolitiikasta (D"Arcy,
Gupta, Tarafdar & Turel, 2014a).

Teknoturvattomuus viittaa tilanteisiin, joissa kdyttdjilld on tunne, ettd
muut saattavat hallita teknologian heitd paremmin. Tama voi aiheuttaa pelkoa
menettdd tyopaikka henkil6lle, jolla on parempi ymmarrys uudesta teknologi-
asta (Tarafdar ym., 2011; Tarafdar ym., 2007, Tu ym., 2005) tai menettdd tyo
teknologian mahdollistaman automatisoinnin vuoksi (Ragu-Nathan ym., 2008).
Kokonaisvaltaisen teknologiatuntemuksen kasvaessa on yleistd rekrytoida hen-
kiloitd, jotka ovat valmiimpia ja ennakkoluulottomampia kdyttimddn uutta
teknologiaa. Vanhemmat ammattilaiset voivat tdten kokea epavarmuutta ja
kyynisyyttd uutta teknologiaa kohtaan, miké voi aiheuttaa stressid ja jannitetta.
(Tarafdar ym., 2011.)

Teknomonimutkaisuus kuvaa tilannetta, jossa on jatkuvasti opeteltava ja
omaksuttava uutta teknologiaa sekd kaytettdvd aikaa sen ymmairtamiseen.
Myos kilpailukykyisten organisaatioiden ja myyjien on paine kadyttdd uusinta
teknologiaa, mikd nostaa yleistd teknistd kykyd, teknologista sanastoa ja ndin
koko teknologiakokonaisuus tulee monimutkaisemmaksi. Uusien sovellusten
opettelu voi kestdad kuukausia ja kdyttoohjeet voivat olla puutteelliset. Sovelluk-
sissa voi olla turhia ominaisuuksia ja toimintoja ja niitd voi olla haastava ym-
martdd, mikd aiheuttaa stressid. (Barber & Santuzzi, 2015; Ragu-Nathan ym.,
2008; Tarafdar ym., 2007; Tarafdar ym., 2011; Tarafdar ym., 2017; Tu ym., 2005.)

Tietotekniselld mindpystyvyydelld tarkoitetaan Shu ym. (2011) mukaan
henkilon arviointia omista kyvyistd organisoida ja suorittaa toimenpiteita liitty-
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en teknologiaan. He osoittivat tyontekijoiden, joilla oli korkea tietotekninen mi-
nédpystyvyys omaavan vahemman teknostressid. Riippuvuudella teknologiasta
Shu ym. (2011) tarkoittavat henkilon riippuvuutta teknologiaan voidakseen
suorittaa tyotehtdvat. Heidan mukaansa tyotehtdvien suorittaminen on riippu-
vaista teknologiasta, kun monet organisaatiot omaksuvat erilaista teknologiaa
enenevissd madrin kayttoon. He osoittivat tyontekijoiden, joilla on korkea riip-
puvuus teknologiasta omaavan myds enemmadn teknostressia.

Tarkemman erottelun organisaatiossa teknostressid aiheuttavista tilanteis-
ta ja ominaisuuksista ovat luoneet Ayyagari ym. (2011). He tutkivat viittd eri
stressitekijdd, joiden taustalla oletetaan vaikuttavan eri tietoteknisid ominai-
suuksia, kuten kdytettdvyys ja monimutkaisuus. Namd ominaisuudet ovat tyon
ja kodin yhteentérmadys (engl. work-home conflict), yksityisyyteen tunkeutumi-
nen (engl. invasion of privacy), rooliepdselvyys (engl. role ambiguity), tyon yli-
kuormittavuus (engl. work overload) ja tyon turvattomuus (engl. job insecurity).

Tyon ja kodin yhteentérmaykselld tarkoitetaan tyo- ja kotieldmén vilisen
rajan epdselvyyttd. Tyot otetaan herkasti mukaan kotiin dlypuhelimen ja jatku-
van saavutettavuuden muodossa. Etdtyoskentely on nykyisin mahdollista mo-
nessa organisaatiossa, mika lisdd tyon ja kodin vilisen rajan hamaértymistd. Eta-
tyolld on etunsa, mutta silld on my6s negatiivinen puoli, muun muassa sosiaa-
linen eristdytyvyys, ldsndolon mahdollisuus sairaana tai ylitéind, tuen puute
sekd tyon ja kodin vilisen rajan epdselvyys (Mann & Holdsworth, 2003). Tyon
ja kodin vélisen rajan hamartymisen lisdksi epdselvéksi tulee raja tyon ja vapaa-
ajan valilld. Henkilot ovat tulleet huolestuneimmiksi siitd, kuinka teknologia
tunkeutuu heidin yksityisyyteensd. Best, Krueger ja Ladewigin (2006) mukaan
luku oli noussut jo huomattavasti vuodesta 1994 vuoteen 2005, 38 prosentista 57
prosenttiin. Todenndkdisesti tdnd pdivand luku on vieldkin suurempi. Tama
ongelma liittyy tyopaineisiin, kun epdsuorasti oletetaan henkilon olevan saata-
villa jatkuvasti jopa loma-aikoina. Tdmé on haitaksi henkildiden hyvinvoinnille
pitkalld tahtdimelld. (Ayyagari ym., 2011.) Toinen ndkokulma on vapaa-ajan ja
kotiolojen vaikutus tyopdivaan erilaisen viestinndn ja kommunikoinnin kautta.

Rooliepidselvyydelld Ayyagari ym. (2011) tarkoittavat tyon suorittamisen
aikana olevia keskeytyksid, jotka keskeyttavat tyonteon. Esimerkiksi mahdolli-
set sdhkopostit, joissa tulee uusia tyotehtdvid voivat aiheuttaa hammennysta
siitd, mitd tehtdvaa tyontekijan tulisi tehdd ja aiheuttavat ndin keskeytyksen ja
epdselvyyden rooliin. Tyontekija voi myos kokea velvollisuudekseen reagoida
saapuneisiin sdhkoposteihin valittomasti. Naméa keskeytykset voivat johtaa
myds aiemmin kuvattuun moniajoon, joka osaltaan altistaa teknostressille. To-
dellisuudessa voimme kuitenkin keskittyd vain yhteen asiaan kerrallaan (Clark
& Kalin, 1996). Tyon ylikuormittavuudella Ayyagari ym. (2011) tarkoittavat
teknologian ja yhteyksien kehityksen myotd nousevaa tuottavuusodotusta ja
nopeutunutta tyontekoa. Téstd johtuen henkil6t tyoskentelevét usein tiukkojen
paineiden alla tiukoissa aikatauluissa. Tyon turvattomuudella tarkoitetaan
mahdollista pelkoa tyon menetyksestd (Cooper ym., 2001). Uuden teknologian
esiin ottaminen ja kdyttoonotto organisaatioissa voivat lisdtd tyonturvattomuut-
ta (Ayyagari ym., 2011).
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Wang, Shu ja Tu (2008) tutkivat organisaatiotekijoiden vaikutusta tyonte-
kijoiden teknostressikokemukseen. Heiddn mukaansa organisaatioissa, joissa
on korkea keskitetty rakenne ja innovatiivisuus, kédrsitddn enemmaén teknostres-
sistd kuin demokraattisissa ja matalainnovatiivisemmissa organisaatioissa. Hei-
ddn mukaansa sopiva sisdinen organisaatioympadristd vahentdd tyontekijoiden
teknostressid. He totesivat teknostressin vaikuttavan tuottavuuteen ja tietyn
maédran stressid olevan hyodyllistd, mutta rajan ylittyessd se on haitallista suori-
tuskyvylle. Tutkijat Hung, Chang ja Lin (2011) tutkivat, miten mobiiliteknologi-
an suurkulutuksella on negatiivista vaikutusta tyoperdiseen stressiin ja tuotta-
vuuteen. Mobiililaitteiden suurkulutus voi vaikuttaa organisaatioon, tyopdi-
vddn ja tyon tehokuuteen, vaikka suurkdytto ilmenisikin vapaa-ajalla.

2.4 Teknostressin aiheuttamat seuraukset

Teknostressin kokemiseen vaikuttaa teknologian hyodyllisyys. Mitd hyodylli-
sempi teknologia on, sitd vdhemmén siitd koetaan aiheutuvan stressid.
(Ayyagari ym., 2011.) Teknologia aiheuttaa stressikokemuksen monimutkai-
suudellaan: se muuttuu jatkuvasti, vaatii merkittavad ymmarrystd ja oppimista,
enemmadn tyotd, aiheuttaa moniajoa ja sisdltdd usein teknisid ongelmia ja virhei-
td (Ragu-Nathan ym., 2008). Uudessa tutkimuksessa Tarafdar ym. (2017) totea-
vat alkavansa ymmartdd, miten teknologian ominaisuuksilla, jotka liitetdan
teknostressiin, kuten saavutettavissa oleminen sekd jatkuva ldsndolo, voi olla
myos positiivisia seurauksia, kuten tyon joustavuus. On l6ydetty moderoivia
tekijoitd, jotka osaltaan vaikuttavat stressitekijdstd johtuvaan rasitteeseen joko
positiivisesti tai negatiivisesti. Tdllaisia teknostressiin negatiivisesti vaikuttavia
tekijoitd Tarafdar ym. (2017) sanovat olevan tietoteknisen mindpystyvyyden
sekd kompetenssin ja positiivisesti vaikuttavia henkilokohtaisen neuroottisuu-
den ja miellyttdmisen. Sekd positiivisia ettd negatiivisia vaikutuksia on silld,
onko henkilolld helposti padsy tietoon, jota hdn tyohonsa liittyen tarvitsee ja
taukojen pitdmisen mahdollisuudella. Taukojen pitamiselld on todettu olevan
positiivinen vaikutus siihen tunteeseen, ettd tyon saa vield tehtyd. Tama vahen-
tdd ylikuormituksen tunnetta. Toisaalta, kun henkilo pitdd tauon tietden, ettd
hénelld on vield toitd tehtdvand, han voi ajautua konfliktiin ja kokea enemmaén
rasitetta. (Galluch ym., 2015.)

Teknostressin oletetaan usein olevan negatiivista ja sen aiheuttavan nega-
tiivisia seurauksia yksilolle ja organisaatiolle. Lei ja Ngai (2014) késittelivit tut-
kimuksessaan teknostressin positiivista ja negatiivista puolta sekd niiden vaiku-
tusta tyohon. He olettivat teknostressin olevan neutraali ja sen kehittyvin joko
positiiviseksi tai negatiiviseksi. Teknostressin seurauksia ovat ndhneet positiivi-
sina myos Califf ym. (2015), jotka muodostivat teknostressin pimedn puolen -
kéasitteen rinnalle kirkkaan puolen -késitteen. He tutkivat positiivisella tekno-
eustressilld olevan positiivista vaikutusta tyotyytyvdisyyteen sekd osallistami-
sen ja tuen vaikuttavan tekno-eustressiin syntymiseen. My6s pienissd méadrin



23

teknostressi voi olla hyvéksi ja kasvattaa tuottavuutta ja sitoutumista organisaa-
tioon (Ahmad, Amin & Ismail, 2014).

Teknostressin aiheuttamia seurauksia kutsutaan rasitteiksi. Niiden lapi-
kayntiin hyddynnetddn Tarafdarin ym. (2017) esittamdd yhteenvetoa. He luokit-
raukset, (2) teknologian kayttoon liittyvat negatiiviset seuraukset, (3) hyvin-
vointiin liittyvat negatiiviset seuraukset ja (4) fyysiset seuraukset. Seuraavaksi
kdyddan nama kokonaisuudet ldpi esimerkkien avulla.

2.4.1 Tyohon liittyvit negatiiviset seuraukset

Teknostressilld voi olla negatiivista vaikutusta tyohon tai tyoymparistoon, se
voi alentaa tyotyytyvdisyyttd, sitoutuneisuutta, innovatiivisuutta sekd tuotta-
vuutta. Lisdksi se voi aiheuttaa tyohon liittyvdd vdsymystd, ahdistuneisuutta,
masennusta, ylityoskentelyd ja silld voi olla negatiivinen vaikutus suoritusky-
kyyn (Tarafdar ym., 2007). Teknostressistd kdrsivat henkilot kayttavat heikom-
min teknologiaa tyotehtdviinsa (Tarafdar ym., 2011).

Teknostressin seurauksena henkild voi pyrkid tekemddn useampaa asiaa
samanaikaisesti. Tavoitteena on tehdd enemmin vihemmadssd ajassa, tdlloin
puhutaan moniajosta, mikd aiheuttaa henkildille muun muassa kireyttd. (Ta-
rafdar ym., 2011.) Usean asian tekeminen samanaikaisesti on tuttua varmasti
monelle organisaatioympaéristossd, esimerkiksi palaverin aikana saatetaan teh-
d&d muita tyotehtdvid, kuten vastata sahkopostiin. Toinen esimerkki teknostres-
sin aiheuttamista tychon liittyvistd seurauksista on tietoylikuormitus, jolla tar-
koitetaan henkilon eri ldhteistd ja mahdollisesti eri kanavista kokemaa ja vas-
taanottamaa tietomddrdd. Tietoa voi tulla pelkédstddan tietokoneen vilitykselld
monesta eri ldhteestd. Vastaanotetun tiedon tulee olla vastaanottajalle olennais-
ta, kdytettavad sekd saatavilla. Organisaatiossa tietoylikuormitus voi tarkoittaa
henkilolle kykenemattomyyttd hallita tietomddrad, ja henkilo voi tuntea hallin-
nan menettdmistd tai tukahtumista, lopulta tdimé& voi johtaa terveyshaittoihin.
(Bawden & Robinson, 2009.) Informaatiotulvasta voidaan puhua, kun vastaan-
otettu tietoméard kasvaa niin suureksi, ettd siitd on vastaanottajalle enemman
haittaa kuin hyotya.

2.4.2 Teknologian kdyttoon liittyvit negatiiviset seuraukset

Teknostressin eri osa-alueet voivat aiheuttaa tunteen teknologiasta uhkana, mi-
kd voi ilmetd turhautumisena, stressind, ahdistuneisuutena, kireytend, tyon
keskeytymisend ja keskittymiskyvyn herpaantumisena (Tarafdar ym., 2011).
Teknologian kayttoon liittyvid negatiivisia seurauksia voivat olla myos tekno-
logisen innovatiivisuuden puute ja tuottavuuden aleneminen sekd alhainen
loppukéyttdjatyytyvdisyys (Tarafdar, Tu & Ragu-Nathan, 2010). Teknologian
kayttoon vaikuttavien negatiivisten seurausten myotad tyontekijdat saattavat al-
kaa viltelld tiettyjd sovelluksia tai jarjestelmid.
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Keskeytykset tuovat tauon tyontekoon tai muun tehtdvan suorittamiseen.
Keskeytys tarkoittaa henkilon keskittymisen herpaantumista, mielenkiinnon
siirtymistd ja keskittymistd muuhun kuin tekeilld olleeseen tyotehtdvaan. Esi-
merkiksi henkilo on keskittynyt tyotehtdvadn, mutta hénelle ponnahtaa naky-
viin uusi sahkodposti, jolloin mielenkiinto siirtyy kyseiseen sahkopostiin ja mah-
dollisesti siithen reagointiin. Esimerkkejd keskeytyksistd ovat muun muassa
mobiilisovelluksissa esiintyvit push-viestit, joiden avulla vastaanottaja nikee
osan viestistd. Tallainen ilmoitus voi olla liséksi ddnekds, jolloin ddni keskeyttad
ajatuksen. Pielot, Church ja Oliveira (2014) tutkivat nditd ilmoituksia ja huoma-
sivat tutkittavien joutuvan pdivan aikana kisittelemdan keskimddrin 63,5 ilmoi-
tusta. Naihin ilmoituksiin tutkittavat reagoivat yleensd muutaman minuutin
sisddn sen saapumisesta. Tutkittavien raportoitiin ilmaisseen tdim&n nostavan
negatiivisia tunteita, kuten stressid ja ylikuormitusta. Tutkijat totesivat keskey-
tysten vdhentdmisen ja ilmoitusten lykkddmisen voivan toimia ammatillisessa
kontekstissa teknostressin lieventdmiseen. Keskeytysten aiheuttamista taloudel-
lisista kuluista on havahduttavia tutkimuksia. Muun muassa D’ Arcy ym. (2014a)
ovat listanneet tutkimusten osoittavan henkildiden tytajasta 28 % kuluvan IT-
pohjaisiin keskeytyksiin. Mark ja Klocken (2008) 16ysivat tutkimuksensa tulok-
sena henkildiden suorittavan keskeytyneet tyotehtdvit loppuun vihemmassa
ajassa ilman laadullista vaikutusta. Toisin sanoen keskeytyksien ansiosta tyon-
tekijat tyoskentelevdat nopeammin, mutta tdméd aiheuttaa enemmdin stressid,
turhautumista, aikapaineita ja vaatimuksia. Keskeytykset pakottavat henkilot
muuttamaan tyorytminsd lisdksi strategiaansa ja henkistd tilaansa. Mark ja
Klocken (2008) myos lisddvit henkilokohtaisten piirteiden vaikuttavan keskey-
tyksiin suhtautumiseen ja niistd palautumiseen takaisin tydtehtdavaan. Keskey-
tykset, kuten siahkoposti- ja tekstipohjaiset uutisvirtailmoitukset asettavat pai-
neita kayttdjdlle reagoida tietoon heti kun se saapuu, miké aiheuttaa ahdistusta,
kireyttd ja tyon keskeytymistd sekd keskittymisen herpaantumista (Tarafdar
ym., 2011).

2.4.3 Hyvinvointiin liittyvit negatiiviset seuraukset

Teknostressin aiheuttamia hyvinvointiin liittyvid negatiivisia seurauksia ovat
muun muassa loppuun palaminen, rasittuminen, fyysinen, kognitiivinen tai
tunteellinen uupuminen, sairasperdiset poissaolot sekd ldsndolo sairaana (Bar-
ber ym., 2015; Tarafdar ym., 2017). Loppuun palaminen ei ole uusi ilmio tekno-
logiamaailmassa, mutta sen on osoitettu olevan yleisempdd nykyddn, kun orga-
nisaatiot kohtaavat yhd enemmaén teknologiamuutoksia, lisddntyvid vaatimuk-
sia ja tiukkoja resursseja. Loppuun palamisen on todettu lisddvéan sairauspois-
saoloja ja alentavan tuottavuutta. (Pawlowski, Kaganer & Cater, 2007.) Tek-
nostressilld voi olla suuri merkitys henkilon kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
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2.4.4 Fyysiset seuraukset

Teknostressi voi oireilla samalla tavalla kuin stressi. Sen on huomattu aiheutta-
van fyysisid oireita, kuten vasymystd, padnsarkyd ja levottomuutta johtuen li-
sddntyneestd ndyttopddtetyoskentelystd ja prosessien uudelleen muotoutumi-
sesta. (Tarafdar ym., 2015.) Stressi voi oireilla niin psyykkisesti kuin fyysisesti,
oireita voivat olla pienet sairaudet, mutta my6s vakavammat oireet, esimerkiksi
sydédnsairaudet tai sosiaaliset ongelmat, kuten alkoholismi tai huumausainei-
den kaytto. Stressioireet vaikuttavat henkildiden elamé&dn. Ne voivat myds vai-
kuttaa perheenjdseniin ja aiheuttaa heille stressioireita. (Cooper ym., 2001.)
Teknostressin kokeminen voi aiheuttaa paineita, mikd voi aiheuttaa fyysisid
oireita, kuten padnsarkyd, painajaisia tai vastustusta opetella kdyttaméaan tekno-
logiaa. Oireita voivat olla myos heikko péddsy tunteisiin, tehokkuus- ja nopeus-
vaatimukset sekd empatian puute toisia kohtaan. (Brod, 1984.)

Teknologia voi aiheuttaa my6s pahanlaista psykologista riippuvuutta,
samoin kuin kahvi, huumeet, suklaa jne. Riippuvuuden sijaan voidaan puhua
myos addiktiosta, joka voi aiheuttaa sellaista teknologian kayttod, mika vaikut-
taa muiden tdrkeiden tehtdvien suorittamiseen ja normaaliin toimimiseen. Tek-
nologia-addiktio voi vaikuttaa yksilon eldimdnlaatuun, hdanen perheenss ja ys-
taviensd eldmddn sekd yksilon asenteeseen ja kdytokseen tyontekoa kohtaan.
(D’Arcy ym., 2014a.) Turel, Serenko ja Giles (2011) maédrittelevit teknologia-
addiktion sanoilla keskeisyys (engl. salience), vetdytyminen, konflikti, hairah-
tuminen uudelleen, toleranssi sekd mielialamuutokset. Nami kuvaavat tekno-
logia-addiktion monimuotoisuutta ja vaikutusta moniin elimdn osa-alueisiin.
Teknologia-addiktiosta karsivan henkilon ajatuksia ja kdytostd hallinnoi tekno-
logia. Téllainen henkilo kokee negatiivisia tunteita, mikali hadn ei voi kayttaa
teknologiaa. Hanelle teknologian kaytto aiheuttaa konflikteja muiden tehtdvien
kanssa eikd hdn voi vapaaehtoisesti vdahentdd teknologian kayttod. Téllaisella
henkilolld on tarve kadyttad teknologiaa yhd enemmin ja enemmaén. Teknologian
kaytto tarjoaa hédnelle sykdhdyttdvid hetkid ja helpotusta, mikd aiheuttaa mie-
lialavaihteluita. (Turel, Serenko ja Giles, 2011.) Teknologia-addiktio on melko
uusi késite ja siind riittdd myos D’ Arcyn ym. (2014a) mukaan vield paljon tutkit-
tavaa. Teknologian aiheuttamaan addiktioon on puututtu myos Suomessa, jo
lapsien kaytostd teknologian suhteen seurataan. Teknologia-addiktio ja esimer-
kiksi erilaisten pelien pelaaminen on kuitenkin monimuotoinen asia. Se ei ole
niin mustavalkoinen kuin usein ajatellaan, vaan silld voi olla my0s positiivisia
puolia, kuten oppiminen ja sosiaaliset suhteet.

2.5 Teknostressin lieventiminen

Teknostressin lieventdmiseen tarvitaan keinoja, joilla vaikuttaa sen syntyyn ja
siitd toipumiseen. Nditd keinoja kutsutaan lieventdmisen keinoiksi. Toimiva ja
tehokas teknostressin lieventdminen vaatii niin henkilokunta-, organisaatio-
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kuin kulttuurisetkin tekijat. (Tu ym., 2005.) Teknostressin lieventdjiksi kutsu-
taan niitd tekijoitd, jotka mahdollisesti vdahentédvét teknostressin vaikutusta (Ra-
gu-Nathan ym., 2008). Teknostressin lieventdmisen keinoja Ayyagarin (2011)
mukaan ovat vidhentdd tai poistaa kaytostd sellaiset teknologiat, jotka eivit ole
hyodyllisid. Szalman ym. (2007) mukaan keinoja lieventdd negatiivistd stressid
ovat muun muassa kykyjen kehittdminen niin, ettd kyvyt ovat automaattisia
toimintoja ennemmin kuin kontrolloitua prosessointia. Heiddn mukaan yksiloi-
den kykyjen kehittdmiselld on merkitys stressaavassa tilanteessa toimimiseen ja
suorituskykyyn. Yksiloiden stressinsietokykyd ja stressistd selviytymiskykya
voi harjaannuttaa. Johnston ja Cannon-Bowers (1996) ovat luoneet stressille al-
tistumisharjoituksen (engl. SET: Stress exporure training). Kyseessd on kolmi-
vaiheinen prosessi, jossa yksildille tarjotaan tietoa stressistd suorituskykyyn
viitaten. Eri vaiheissa harjoitellaan tyotehtdvad, jonka jdlkeen kyseistd tehtavad
tehd&dan stressaavissa olosuhteissa. Taméan keinon on osoitettu olevan tehokas
vdhentdmddn ahdistusta ja parantamaan suorituskykyd. On myds osoitettu tiet-
tyyn stressitekijddn ja tyotehtdvddn liittyvien selviytymiskeinojen auttavan
muihinkin stressitekijoihin ja tyotehtdviin. (Szalma ym., 2007.) Stressille altis-
tumisharjoittelulla on vaikutusta yksilon suorituskykyyn, asenteeseen sekd or-
ganisaation tehokkuuteen ja tuottavuuteen (Johnston & Cannon-Bowers, 1996).

Ragu-Nathan ym. (2008) mukaan teknostressin lieventdjit korreloivat po-
sitiivisesti tai negatiivisesti rasitteeseen, kuten aiemmin kuviossa 2 nihtiin.
Teknostressin lieventdjiksi he mainitsevat organisaation ja teknisen tuen loppu-
kayttdjille. Tahdn tarpeeseen vaikuttavat teknologian nopea vaihtuvuus ja sen
sinkin ensimmadisind pdivind siihen, miten teknologiaa tulisi kdyttdd. Tama tuki
voi vdhentdd ahdistusta. Myds Ahmad ym. (2014) saivat tulokseksi teknisen
tuen ja koulutuksen tdrkeyden teknostressin lieventdmisessd. Sen lisdksi he
mainitsevat osallistamisen ja kirjallisuuden. He korostavat teknisen tuen tar-
keyttd teknostressin lieventdmiseen ja organisaatioon sitoutumiseen. Tu ym.
(2005) mukaan koulutusten tarjoaminen sekad teknologisen ymmarryksen lisda-
minen auttavat vdhentamddn teknostressid. Al-Qallafin (2006) tutkimuksessa
todettiin teknisen tuen puutteellisuuden sekéd teknologian alasajon olevan mer-
kittavimmat stressitekijit sekd riittdmattoman koulutuksen aiheuttavan kor-
keimman stressitason.

Ragu-Nathan ym. (2008) mainitsevat erdan tutkimuksen osoittaneen, ettd
ne, kenelld on erinomaiset tai hyvit kyvyt itsellddn, kokevat enemmaén positiivi-
sia reaktioita uusiin sovelluksiin. Zorn (2002) puhuu organisaatioiden muutos-
agenteista, jotka ndyttavit esimerkkid ja johdattavat henkil6itda muutoksen lépi
kohti tavoitteita. Taitavan muutosagentin tulee omaksua erilaisia taitoja ja seista
muutoksen takana (Iveroth, 2010). Zornin (2002) mukaan on tadrkedd, ettd IT-
ammattilaiset rohkaisevat kayttdjid tutkimaan ja tutustumaan uuteen teknolo-
giaan ja tarjoavat heille tukea ongelmien ratkaisuun. Brodin (1984) mukaan
normaalien tyotehtdvien vahentdminen uuden teknologian kdyttoonoton aika-
na antaa aikaa ja mahdollisuuden oppia uuden teknologian kayttod. Toinen
Ragu-Nathanin ym. (2008) mainitsema strategia teknostressin lieventdmiseksi
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on ottaa kayttdjid mukaan uuden teknologian suunnitteluun ja kayttdonotto-
vaiheisiin. Heiddn tarpeidensa kuuntelu ja mukaan ottaminen toteutukseen
helpottavat opettelua ja kdyttoonottoa sekd vahentdvit teknostressid. Tarafdar,
Tu ja Ragu-Nathan (2010) my0s totesivat loppukéyttdjien osallistamisen suun-
kokeilemaan uutta teknologiaa, milld on positiivisia vaikutuksia loppukaytta-
jien tyytyvdisyyteen ja suorituskykyyn.

Yksilot eivit valttamattd tunnista kdyttamidan lieventdmisen mekanismeja,
vaan ne voivat tulla heiltd automaattisesti, teknologiaan tottumisen myota. Lie-
ventdminen voi olla myds ei-teknologiaan perustuvaa, esimerkiksi tietoinen
valinta olla ilman pubhelinta tai internetyhteyttd. Nykypdivan esimerkki tekno-
logian aiheuttamasta teknostressistd ja keskeytyksestd on tilanne, jossa tydsdh-
koposti ei tyontekijoilld toimi useampaan pdivdan. Ensimmdisend pdivand use-
ampi tyontekijd voi huokaista "Nyt voi ja ehtii tehdd oikeita toitd, kun ei tule
sdhkopostia”. Tamd kuvaa hyvin tilannetta, jossa jatkuva sdhkopostivirta altis-
taa keskeytyksille, aiheuttaa ylikuormitusta ja vie aikaa varsinaisilta tyotehta-
viltd.

Parhaita keinoja Galluchin ym. (2015) mukaan lieventdd teknostressid on
astua pois teknologiaympadristostd ainakin hetkellisesti. Galluch ym. (2015)
mainitsevat stressin lieventdmisen keinoksi my0ds ajan kontrolloinnin. Se, ettd
yksilot voivat itse pdattdd, milloin katsovat viestit sen sijaan, ettd valittomasti
reagoisivat niihin, lieventdd stressikokemusta. Ajankdytonhallinnalla yksil6 voi
hallita keskeytyksid ja valmistautua pdivan tehtdviin. Muun muassa Maier,
Laumer, Weinert ja Weitzel (2015) tutkivat vapaa-ajalla olevia keinoja tek-
nostressin lieventdmiseen. He toteavat sosiaalisesta verkostopalvelusta (heiddn
tutkimuksessaan Facebookista) aiheutuvan teknostressin johtavan usein kdyton
lopettamiseen ja keskeyttdmiseen. Sama ilmié voi esiintyd organisaatioissa
tyontekijoiden vahentdessd tai valttdessd stressid aiheuttavan teknologian kayt-
tod. Shepherdin (2004) mukaan kiroilu, tietokoneen uhkailu ja huutaminen ovat
yleisid keinoja teknostressin lieventdmiseen. Tunteiden purkamisen avulla yri-
tetddn lieventdd jo syntynytta rasitetta.

Pirkkalaisen (2018) mukaan tyontekijd voi lieventdd teknostressia aikatau-
luttamalla teknologian kayttod ja sihkopostin lukemista, poistamalla ilmoituk-
set kdytostd, muuttamalla asetuksia sekd tietoisesti jattamalld ilmoitukset pois ja
opettelemalla olemaan tietimdton. Tyontekijat voivat myos kehittad IT-
kayttotaitojaan sekd muistaa, ettd aina ei tarvitse tyytyd vaan kdyttod voi muo-
kata. Pirkkalainen my0s korostaa asennoitumista ja positiivista suhtautumista
ylipdataan.

Seuraavalla sivulla taulukkoon 2 on kerdtty yksiloiden keinoja lieventdd
teknostressid. Lieventdmisen keinot on jaettu kuuteen kategoriaan: kieltaytymi-
nen, rajoittaminen, hyviaksyminen ja kehittyminen, tuki ja koulutus, poistumi-
nen sekd tunteiden purkaminen. Ldhes samoja kategorioita hyddynnetdan
myochemmin tdiman tutkielman tuloksia esitettdessa luvussa 5.
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TAULUKKO 2 Yksilon keinoja lievent&d teknostressia

Kategoria Keino Lihde
Kieltaytyminen Puhelimen sulkeminen Galluch ym. (2015)
Alylaitteista luopuminen Maier ym. (2015)
IImoitusten poistaminen Pirkkalainen (2018)
kaytosta
Rajoittaminen Uusien ohjelmien kayttoon-  Galluch ym. (2015)
oton rajoittaminen
Ajankayton kontrollointi Galluch ym. (2015)
Véhentda ei hyodylliset Ayyagari ym. (2011)
Toiden hallinta Hung ym. (2011)
Hyvédksyminen ja Kykyjen, osaamisen kehit- Szalma ym. (2007); Johnston
Kehittyminen taminen & Cannon-Bowers (1996);
Tarafdar ym. (2015)
Teknologisen ymmarryksen — Tu ym. (2005)
lisddaminen
Persoonalliset piirteet Srivastava ym. (2015)
Asetusten muuttaminen Pirkkalainen (2018)
Tuki ja Koulutus Organisaation & Tekninen Ahmad ym. (2014); Ragu-
tuki Nathan ym. (2008); Tarafdar
ym. (2011)
Teknisen osaamisen lisda- Tarafdar ym. (2011)
minen
Muutosagentti Zorn (2002)
Koulutus, aika koulutukselle = Ahmad ym. (2014); Brod
muista tehtdvista (1984); Tu ym. (2005); Hung
ym. (2011)
Tyontekijoiden osallistami- ~ Ragu-Nathan ym. (2008);
nen Tarafdar ym. (2010); Ahmad
ym. (2014)
Tehtavdan soveltuvat tyova- — Al-Qallaf (2006); Ayyagari
lineet ym. (2011); Ayyagari (2012)
Poistuminen Poistuminen teknologiaym-  Galluch ym. (2015)

péristostd

Tunteiden purkaminen

Tietokoneelle purkaminen

Shepherd ym. (2004).

Organisaation ndkokulmasta tarkasteltuna muuttuva ja kehittyva teknologia
aiheuttaa muutoksia organisaatioiden kdyttamassad teknologiassa sekéd tyonteki-
joiden rooleissa tyotehtdvien muuttuessa tietokonekeskeisimmiksi ja abstrak-
teimmiksi. Konkreettisemmat tyotehtdvat vihenevit ja tiedon méadrd kasvaa.
(Tarafdar ym., 2007.) Organisaatioympéristossd teknostressistd nousee esille
ajatus organisaation toimintatavoista tarjota tyontekijoille keinoja ja mahdolli-
suuksia teknostressin lieventdmiseen. Menetelmistd on pidemmalld aikavalilld
hyotya seka yksilolle ettd organisaatiolle.

Organisaatiot voivat tarjota tyontekijoille keinoja teknostressin lieventami-
seen muun muassa varmistamalla parempaa teknistd osaamista, tarjoamalla
teknistd tukea, enemman teknologian ldsnédoloa sekd avointa kommunikaatio-
ympdristod. (Tarafdar ym., 2011.) Keinoja vahentdd teknostressid organisaatios-
sa ovat tyon uudelleensuunnittelu, roolin uudelleenrakennus, stressin hallinta,
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tiedon jakaminen, sosiaalinen tuki, hyvinvointi ja neuvonta sekd kannustus
tyontekijoille huolehtia ja ottaa vastuuta omasta hyvinvoinnistaan ja tarjota ta-
hén puitteet. (Davis & Gibson, 1994; Ragu-Nathan ym., 2008.)

Szalma ym. (2007) nostavat esiin henkilostovalinnan. Rekrytoinnissa tulisi
heiddn mukaansa kiinnittdd huomiota teknisten taitojen lisdksi my0s stressin-
sietokykyyn ja rekrytoida stressinsietokykytason mukaan henkilo sellaiseen
tehtdvddn, jossa hdn selvidd. Lisdksi, vaikka koulutus ja valitseminen lieventa-
vidt teknostressid, on silti kiinnitettdvd huomiota tyotehtdviin. Tyotehtdvid on
tarvittaessa uudelleensuunniteltava, koska on tilanteita, joissa valintaa ja koulu-
tusta ei voida hyodyntda riittdvasti. Lieventdmisen keinot voivat olla kokonais-
valtaisia ja vaikuttaa useamman henkilén teknostressiin. Szalma ym. (2007) ki-
teyttdvit, ettd tulevaisuudessa teknostressin lieventdmisessd kannattaa keskit-
tyd sekd tehtdvien ettd kayttoliittymien uudelleenjdrjestelyyn, jotta kehityksestd
olisi hyotyd monille.

Niin organisaatioiden kuin yksiléiden on hyvé kiinnittdd huomiota ennal-
taehkdisyyn. Organisaatioiden kannattaa tehdd toimenpiteitd teknostressin eh-
kdisyyn jo ennen sen syntymistd. Tédtd voidaan tukea muun muassa ottamalla
tyontekijit mukaan uusien jdrjestelmien kdyttoonottoon ja suunnitteluun. (Ta-
rafdar ym., 2011). Tu ym. (2005) kannustavat organisaatioita tekemaan kaytan-
non asioita teknostressin lieventdmiseksi, kuten rakentamaan parempia kom-
munikointitapoja tyontekijoiden vilille, tarjoamaan olennaista teknologiakoulu-
tusta, rohkaisemaan tyontekijoitd osallistumaan uusien teknologien perehdy-
tykseen, tarjoamaan teknistd tukea ja asettamaan rationaalisen palkitsemisjar-
jestelman.

Teknostressin lieventdmisen keinot voivat vélilld aiheuttaa lisddkin stres-
sid, esimerkiksi George (1996) on tehnyt tutkimuksen tietokonepohjaisesta val-
vonnasta, jossa viidessd yrityksessd kdytettiin tietokonepohjaisia ohjelmia val-
vomaan tyontekijoiden tyontekoa ja suoriutumista. Téllaisesta valvonnasta voi
olla hyotya yrittdessd vahentdd teknostressid, mutta valvonnasta sindlldan voi
aiheutua tyontekijoille stressid, kun he kokevat olevansa alati tarkkailtavana ja
arvioitavana. Koch, Gonzales ja Leidner (2012) puolestaan ovat tutkineet sosiaa-
lisen median kdyttod organisaatioissa. Useat organisaatiot ovat estdneet sen
kdyton tyolaitteilla. Tutkimuksessa kdvi ilmi, miten sosiaalisen median sallimi-
sella ja kadytolld voi olla positiivisia vaikutuksia: sen kdytto hamartdd tyon ja
sosiaalisen elamén vilistd rajaa, mikd luo positiivisia tunteita tyontekijoille, mi-
kd myohemmin vaikuttaa myos organisaatioon.

Lieventdmisen keinoja kannattaa ldhestyd monesta nakokulmasta, esimer-
kiksi Wangin ym. (2008) mukaan esimiehet organisaatioissa voivat lieventad
legoinnilla sekd ajantasaisella koulutuksella. Wang ym. (2008) kiinnittavit
huomiota siihen, miten heiddn tutkimuksensa perusteella demokraattisemmat
ja konservatiivisemmat organisaatiot karsiviat vdhemman teknostressistd. Nais-
sakin organisaatioissa tulee huomioida tyontekijoiden tarpeet ja kehitys ja tarjo-
ta heille riittdvasti haasteita ja rikastaa heiddn tyotddn, jotta heiddn motivaati-
onsa nousisi ja he saavuttaisivat paremman suorituskyvyn. My6s kokonaisval-
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tainen stressinhallinta, tyonkontrollointi ja palkitseminen havaittiin keinoiksi
vaikuttaa positiivisesti tuottavuuteen (Hung ym., 2011). Ndillda Hung ym. (2011)
eivit todenneet olevan vaikutusta tydperdiseen stressiin. Palkitsemisella he tar-
koittavat muun muassa kunniamainintoja, ylennyksid ja palkintoja, joita anne-
taan rohkaisemaan tyontekijoitd. Keskeytysten aiheuttamaan kuormitukseen on
joissain organisaatioiden kdyttdmissad tuotteissa jo palveluita, esimerkiksi Skype
for Business -sovelluksessa, jossa organisaation tyontekijdt voivat pikaviestid tai
pitdd palavereja, voi asettaa itsensd esimerkiksi “kiireinen” tai ”&ld hdiritse” -
tilaan, ja tila muuttuu palaverien ajaksi automaattisesti muotoon “kokouksessa”
tai “esittdmdssd”. Tama vahentdd saapuvia keskeytyksid.

D’Arcy, Herath ja Shoss (2014b) tutkivat tyontekijoiden selviytymismeka-
nismeja turvallisuuspohjaisiin stressitekijoihin organisaation sisélld. Tutkittavat
kokivat sisdisten turvallisuusvaatimusten aiheuttavan stressitekijoitd, kuten
ylikuormitusta, monimutkaisuutta ja epdavarmuutta. Organisaatioiden olisi hy-
vd pohtia sisdisten turvallisuusohjeiden ja -vaatimusten realistisuutta, jottei

Teknostressin lieventdmisen keinot hyodyttavat niin tyontekijoitda kuin or-
ganisaatioita. Yksilolle hyttyjd ovat muun muassa hyvinvoinnin lisddntyminen
ja jaksaminen. Organisaatiolle hyoty tulee tyontekijoiden lisddntyneen hyvin-
voinnin ja jaksaminen kautta tuottavuuden parantumisena, tyomotivaation
kasvuna ja sitoutumisena. Taulukkoon 3 on koottu tutkittuja organisaation
mahdollisia keinoja tyontekijoiden teknostressin lieventdmiseen tai toimenpitei-
td, joita organisaatio voi tehda.

TAULUKKO 3 Organisaation keinot teknostressin lieventdmiseen

Lihde Keinot
Davis & Gibson (1994); Tyon uudelleensuunnittelu
Ragu-Nathan ym. (2008) Roolin uudelleenrakennus
Stressin hallinta
Tiedon jakaminen
Kannustus
Hung ym. (2011) Stressinhallinta
Tyonkontrollointi
Palkitseminen
Szalma ym. (2007) Henkilostovalinta ja rekrytointi
Tarafdar ym. (2011) Teknisen osaamisen parantaminen

Tekninen tuki saatavilla
Avoin kommunikaatioymparisto
Osallistaminen

Tu ym. (2005) Kommunikointitavat
Teknologiakoulutus
Kannustus
Tekninen tuki
Palkitseminen

Wang ym. (2008) Osaavat esimiehet: oppimiskulttuuri,
delegointi ja koulutus.
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2.6 Selviytymismekanismit

Stressid on tutkittu pddasiassa kahden valtavirran mukaan: selviytyminen (engl.
coping) ja vdliintulo (engl. intervention) (Salo ym., 2017). Selviytymismekanis-
mit ovat olennaisia henkiltiden stressinsietokyvyn kannalta. Lazarus ja Folk-
man (1984) ovat madritelleet selviytymisen olevan kognitiivista ja kdytoksellista
pyrkimysta hallita erikoisia ulkoisia tai sisdisid vaatimuksia, jotka mahdollisesti
ylittavat henkilon resurssit. Transaktionaalisesta ndkokulmasta tarkasteltuna
ympadriston ollessa stressaava yksilolle, yksilo hyodyntdd toissijaista arviointia
arvioidakseen ympdristod, ja etsiessddn vaihtoehtoisia suhtautumistapoja, joilla
vahentdd fyysistd vaikutusta kehoon. Jos tdmé toinen arviointi ehdottaa muu-
tosta, yksilo voi toteuttaa selviytymismekanismia ja siten selviytymiskaytos
muuttaa ympadristod, mikd vahentdd stressitekijan vaikutusta syntyvadn rasit-
teeseen. (Cooper ym., 2001; Galluch ym., 2015.)

Toinen valtavirtainen tutkimusalue, véliintulo, on jaettu kolmeen vaihee-
seen: stressitekijoiden pienentdminen, stressitekijoiden hyvaksyntd ja rasitteesta
toipuminen. Ensimmdinen vaihe on niin sanotusti ennaltaehkdisevd, sen tavoit-
teena on ehkdistd stressitekijoiden kasvu ja torjua stressitekijoiden levidminen
muihin yksiléihin. (Lamontagne, Keegel, Louie, Ostry & Landsbergis, 2007.)
Vaiheen tavoite on pitkallad tdhtdimelld ehkéistd stressitekijoiden vaikutusta yk-
siloon. (Salo ym., 2017.) Teknostressin kannalta esimerkiksi organisaatiossa
voidaan asettaa sihkopostin saapumisilmoitukset pois pddltd ja tarkistaa sah-
koposti vain tunnin vilein. Sama toimii mobiililaitteissa: ilmoitukset voidaan
kytked pois pddltd, jolloin ilmoituksia ja jatkuvia keskeytyksid ei tule. Muita
esimerkkejd ovat tyon uudelleensuunnittelu, muutokset tyonopeudessa ja sosi-
aalisen tuen kehitys (Lamontagne ym., 2007). Taméa vaihe voi kohdistua sekéa
yksiloon ettd organisaatioon. Stressitekijoiden hyviksynta -vaiheen tavoitteena
on muokata yksilon vastausta stressitekijoihin. Tavoitteena on antaa tyonteki-
joille tietoa, taitoa ja resursseja selvitd stressaavissa tilanteissa ja kyetd toimi-
maan niissd. Tdllaisia taitoja voivat olla esimerkiksi kognitiivinen kdytosterapia,
selviytymis- tai stressinhallintaopinnot ja vihanhallinta. (Lamontagne ym., 2007.)
Teknostressin kannalta tilannetta voidaan ldhestyd niin, ettd yksilon asenne
teknologian toimimattomuutta tai hitautta kohtaan muuttuu ja hdn on kykene-
vd hallitsemaan ja hyvédksymaan tilanteen. Kolmannen vaiheen, toipuminen
rasitteesta, tarkoitus on elvyttdd, hoitaa ja kuntouttaa tyontekija jo tapahtunees-
ta rasitteesta ja oireista. Tama on lyhytaikaista ja silld on terveydellisid vaiku-
tuksia tyohon, esimerkiksi toihin paluu, keskustelu ja kuntoutusohjelmat. (La-
montagne ym., 2007.) Teknostressin kannalta kolmannen vaiheen esimerkkina
voidaan ndhdd havahtuminen rasitteeseen ja siitd toipuminen keskustelun ja
muiden tukitoimien avulla tai vetdytymalld pois teknologian luota tilapdisesti.

Néama kolme vaihetta kohdistuvat eri kohtaan stressitekijoiden ja rasitteen
suhteessa. Ndistd vaiheista puhutaan lisdd luvussa 3.2., jossa esitellddn teoreet-
tinen viitekehys tutkimusosuudelle.
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3 TUTKIMUSALUE

Téssd luvussa tarkastellaan teknostressitutkimusta keskeisten tutkimusten tau-
lukoinnin muodossa ja luodaan viitekehys teorioita yhdistelemalld tutkimuksen
empiiriselle osiolle.

Teknostressi on ajankohtainen aihe jatkuvasti lisddntyvan teknologian
maailmassa. Erilaista teknologiaa tulee lisdd jokapdivdiseen eldmddn, niin arjes-
sa kuin tyopaikallakin. Lahes jokainen henkil6 joutuu teknologian kanssa teke-
misiin pdivittdin. Teknostressid on tutkittu paljon viimeisten vuosikymmenten
aikana, jolloin ilmion laajuus ja ajankohtaisuus on havaittu. Erityisesti on tutkit-
tu yksildiden vapaa-ajalla kokemaa teknostressid, sen syitd, seurauksia ja va-
hentdmisen keinoja. Vahemmaille huomiolle on jadnyt organisaatioympaéristossa
tyopdivan aikana tapahtuva teknostressi ja yksilon omat vaikuttamisen ja lie-
ventamisen mahdollisuudet. Mitd keinoja yksilolld on lieventdd tyoteknologian
kaytostd aiheutuvaa teknostressid tyopdivan aikana? Onko siihen mahdolli-
suuksia? Mitd ndmaé keinot ovat? Toimivatko ne? Tdssd pro gradu tutkielmassa
paneudutaan organisaatioympéristossd koettuun teknostressiin tyopdivan ai-
kana ja yksilon omiin keinoihin lieventaa sitd, kuten kuviossa 3 on havainnollis-
tettu.

Organisaatio
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3.1 Teknostressitutkimus

Teknostressi-alueen tutkimusta on tehty laajasti viimeiset 10 - 15 vuotta. Alalla
on muutamia selkedsti erottuvia tutkijaryhmid, kuten Tarafdar tutkijatiimei-
neen sekd Ayyagari, Tu jne., jotka tulivat jatkuvasti esiin tutkielman ldhteita
hakiessa ja aihepiiriin tutustuessa. He ovat tehneet merkittdvid tutkimuksia
teknostressistd ja luoneet jatkotutkimusaiheita. Taulukkoon 4 on koottu tiiviste-
tysti keskeiset tutkimukset, joita tdmén tutkielman tyostdmisessda on hyodyn-
netty. Taulukko 16ytyy kokonaisuudessaan liitteistd (liite 1).

TAULUKKO 4 Teknostressitutkimus

Tekijid & Nikokulma Mitid tutkittiin Lieventiminen
Vuosi
Ragu- Teknostressin aiheuttajat Tyon ylikuormitus ja mo-  Tuki, tiedon jakami-
Nathan nimutkaisuus vaikuttavat  nen, tyontekijoiden
ym. (2008) negatiivisesti tyytyvdisyy- osallistaminen
teen.
Salo ym. Selviytymiskeinot Lieventdminen selviyty- Selviytymiskeinot
(2017) miskeinojen avulla.
Shu ym. Teknostressin aiheuttajat Tietotekninen mindpysty- -
(2011) vyys ja riippuvuus tekno-
logiasta.
Srivastava  Teknostressin aiheuttajat Teknostressin positiivinen Persoonalliset piir-
ym. (2015)  jalopputulos, tybuupu-  ilmentyma. teet
mus
Tarafdar Positiivinen teknostressi ~ Yhteenveto tdhdnastisesta -
ym. (2017)  ja sen vaikutukset teknostressitutkimuksesta.
Uusia tutkimussuuntia
tulevaisuuteen.
Tarafdar Teknostressin aiheuttajat Mindpystyvyys ja infor- Minépystyvyys, in-
ym. (2015) maatiolukutaidon kehit- formaatiolukutaito
tymien lieventavat tek-
nostressid.
Tarafdar Teknostressin vaikutus ~ Teknostressin vaikutus Kéyttdjien osallista-
ym. (2010)  loppukayttdjaan loppukéyttdjan tyytyvdi-  minen suunnitteluun
syyteen tietotekniikkaa ja kdyttoonottoon
kohtaan. Teknologinen lieventdd negatiivisia
osallistuminen lisda tyy- vaikutuksia ja silld
tyviéisyyttd -> parempi on positiivinen vai-
suoriutuminen ja teknolo-  kutus tyytyvéisyy-
gian hyvaksynta. teen ja suoritukseen
Tarafdar Stressitekijdt, teknostres- Teknostressin ja roo- -
ym. (2007)  sin vaikutus roolistres- listressin negatiivinen

siin ja tuottavuuteen

vaikutus henkilokohtai-

seen tuottavuuteen. Tek-
nostressin todettu olevan
yhteydessé roolistressiin.

(jatkuu)
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Taulukko 4 (jatkuu)

Tarafdar ym. Teknostressin aiheutta- ~ Tyytyvdisyys, kdy-  Osallistaminen,
(2011) jat tettavyys ja hyo- sisdllyttaminen,
dyntdminen. tukea innovointiin

Tu ym. (2005) Stressitekijat, tietoko- Tuottavuuden ale-  Koulutus, viestintd,

neperdinen neminen. Vaikutuk- teknologisen ym-
set kiinalaisiin va- maérryksen lisddmi-
haisempid kuin nen

muualla. Koulutuk-
sen ja viestinndn
kehittdminen.

Wang ym. (2008) Organisaatiotekijat tek-

nostressin aiheuttajina

Keskittyneissa ja -
innovatiivisissa
organisaatioissa
teknostressia
enemman.

3.2 Viitekehys jatkotutkimukselle

Tutkimusosiossa hydodynnetddn aiemmissa luvuissa esitettyjd teorioita vuoro-
vaikutuksellisesta stressiteoriasta, teknostressimallista sekd selviytymiskeino-
teoriasta. Vuorovaikutuksellinen stressiteoriamalli (kuvio 1) auttaa hahmotta-
maan teknostressin lieventdmisen eri nikokulmia. Ragu-Nathanin ym. (2008)
késitteellinen malli teknostressistd (kuvio 2) hahmottaa teknostressin olemusta,
ilmion moninaisuutta ja siitd ndhdaan selkeésti lieventamisen keinojen suora
vaikutus stressitekijoihin tai rasitteeseen. Selviytymiskeinoteoriaa kadytetdan
pohjana yksiliden omaan reagointiin ja suhtautumiseen stressitekijoihin. Va-
liintulotavat auttavat suhteuttamaan lieventdmisen keinojen vaikutukset stres-
sitekijoihin ja rasitteeseen.

Néiden teorioiden pohjalta luotiin teoreettinen viitekehys, joka toimii poh-
jana tdmdn pro gradu tutkielman tutkimusosiolle. Kuviossa 4 esitellddn tama
viitekehys, jossa on yhdistelty vuorovaikutuksellista stressiteoriaa, teknostres-
simallia sekd selviytymismekanismien véliintulovaiheita. Ideaa viitekehykseen
on haettu Salo ym. (2017) tutkimuksesta, jossa he hyddynsividt samankaltaista
viitekehystd tutkimukselleen ja Kovanen (2017) pro gradu -tutkielmasta, jossa
tutkittiin samankaltaisen viitekehyksen avulla yksiléiden keinoja lieventdd va-
14 on suora vaikutus rasitteeseen, rasitteella vaikutus organisaatioon ja yksiloon.
Teknostressitekijoihin vaikuttavat lisdksi yksilolliset eroavaisuudet. Lieventd-
minen on huomioitu selviytymismekanismien yhteydessa ldpi kdytyjen kolmen
vaiheen kautta, vaiheet ovat I, II ja III, joista jokainen lieventdad teknostressi-
ilmion eri vaiheita stressitekijan ja rasitteen suhteessa, joko ennaltaehkdisee
stressitekijan syntyd (I), auttaa hyvaksymddn sen (II) tai auttaa toipumaan jo
syntyneestd rasitteesta (III).
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Teknostressitekijat Rasite

(Stressors/Creators) (Strain)

Vaihe Il

KUVIO 4 Teoreettinen viitekehys lieventdmisen keinoista

Tdamdn teoreettisen viitekehyksen pohjalta edetddn varsinaiseen tutkimukseen,
jossa pyritddn kvalitatiivisella tutkimusotteella selvittdimaan IT-alalla tyoskente-
levien IT-kehittdjien keinoja lieventdd organisaatioympaéristossda koettua tek-
nostressid. Ensin tarkoitus on kartoittaa tilanteita, joissa heilld on negatiivisia
tunteita ja kokemuksia tydteknologiasta. Taman jdlkeen negatiivisten kokemus-
ten kautta lahestytdan keinoja, joita heilld on lieventdimaan néitd kokemuksia ja
tunteita.
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4 TUTKIMUSMENETELMAT

Luvussa neljd kdyd&an ldpi empiiriseen osioon kdytettyjd tutkimusmenetelmid,
aineiston hankintaprosessia ja aineistoanalyysia. Empiirisessd osiossa hyodyn-
netddn laadullisen tutkimuksen eri muotoja. Menetelmien yhdistdamistd késitte-
levdt muun muassa Hirsjdrvi ja Hurme (2017, 29) todeten yhdistelyn olevan
joissain tapauksissa hyddyllistd ja kannattavaa. Myo6s Kanasen (2010, 133) mu-
kaan tutkimuksessa voidaan kayttdd ja yhdistdd erilaisia tutkimusotteita. Tadssa
tutkimuksessa aineistoa kerittiin aluksi lyhyelld avoimia kysymyksid sisdltdaval-
1a sdhkopostikyselylld. Saatujen vastausten ja tulosten perusteella kartoitettiin
mahdolliset haastateltavat, joiden joukosta valittiin sopivat henkil6t haastatel-
taviksi tutkimuksen myShempéddn vaiheeseen, jossa heitd haastateltiin laadulli-
sen tutkimusmenetelm&n mukaisella teemahaastattelulla.

Tutkimus toteutetaan organisaatiossa, jossa tutkija tyoskentelee, mutta
hén oli tutkimushetkelld opintovapaalla. Aineistoa kerdtessad pyritddn neutraa-
liuteen ja ulkopuolisuuteen sikili kuin se on mahdollista tilanteessa, jossa tutki-
ja tyoskentelee samassa organisaatiossa haastateltavien kanssa. Tutkimuksen
kannalta eduksi todettiin se, ettd tutkija oli ollut poissa varsinaisesta tyoympa-
ristostd ennen tutkimusta. Lisdksi asetelmaan kiinnitettiin haastatteluvaiheessa
erityistd huomiota korostaen luottamuksellisuutta ja anonymiteettia.

4.1 Aineiston hankinta

Aineistoa kerdtddan hyodyntamalld kvalitatiivista eli laadullista ldhestymistapaa:
lyhyellda sahkopostikyselylld sekd teemahaastatteluilla. Laadullinen tutkimus-
menetelmd tutkii yksittdisid tapauksia, kun maéréllinen tutkimus puolestaan
monien tapausten joukkoa. Kvalitatiivisella tutkimuksella tarkoitus on saada
yhdestd havaintoyksikostd mahdollisimman paljon irti ja tutkittava tapaus kay-
déddn tarkkaan ldpi syvyyssuunnassa. Laadullisessa tutkimuksessa tutkija itse
on sekd aineiston hankinnan ettd aineiston analysoinnin pé&dasiallinen tekijd,
jonka kautta tutkimustulokset muodostuvat. Laadullisessa tutkimuksessa on
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ndin ollen suora kontakti tutkittavan ja tutkijan valilld. (Kananen 2008, 24-25.)
Kvalitatiivinen tutkimus antaa syvyydelldan mahdollisuuden uusien ilmididen
tutkimiseen ja silld kehitetddn usein ilmioitd selittdvid teorioita ja malleja. (Ka-
nanen 2011, 16.) Kvalitatiivisessa menettelytavassa logiikka on usein induktii-
vinen eli edetddn yksittdisestd tapauksesta yleiseen (Ojala, 2017) ja luodaan yk-
sittdistapauksista yleisid sddannonmukaisuuksia yleistyksid (Kakkuri-Knuuttila
& Heinlahti, 2006, 21). Eteneminen on usein aineistoldhtoistd (Kananen 2008, 24).

Kyselytutkimusta on hyvd hyddyntdd silloin kuin kysymykset ovat tas-
mallisid ja aineistoa halutaan nopeasti paljon (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara,
1997, 182). Haastattelu on laadullisen tutkimuksen kdytetyimpid tutkimusme-
netelmid, jonka tarkoitus on olla keskustelu, vuorovaikutustilanne, jota haastat-
telija johtaa ja jolla pyritddn saavuttamaan ennalta mééritetty tavoite. (Hirsjarvi
& Hurme, 2017, s. 11, 14, 43.) Haastattelumenetelmén etuina pidetddn sen jous-
tavuutta. Haastattelututkimus valittiin tarkemmaksi aineistonkerdysmenetel-
maéksi, silld haastattelun avulla voidaan paneutua syvéllisemmin ja yksityiskoh-
taisemmin aihepiiriin ja saada moniulotteisempaa tietoa, tuloksia ja vastauksia
tutkimuskysymykseen. Haastattelumenetelmdd aineistonkeruussa on hyva
kayttad silloin, kun halutaan aiempaa syventdvid tai selventdvid vastauksia,
tutkitaan ihmistd henkilond ja halutaan selvittdd hdnen kokemuksiaan ja néke-
myksiddan sekd kun kyseessa on vield tuntematon tai vahan kartoitettu aihealue.
(Hirsjarvi & Hurme, 2017, 35; Tuomi & Sarajdrvi, 2018, 84.) Haastattelussa pyri-
tddn kerdamadan sellaista aineistoa, josta voidaan tehdd johtopaatoksid ilmiosta.
(Hirsjarvi & Hurme, 2017, 66.) Ndiden perusteluiden pohjalta tdméan tutkimuk-
sen varsinaiseksi aineistonkeruumenetelmadksi valikoitui teemahaastattelu.

Haastatteluiden tarkoituksena on saada haastateltavat kertomaan omista
keinoistaan, joita he joko tietoisesti tai tiedostamattaan hyddyntavéat teknostres-
sin lieventdmiseen organisaatioymparistossd. Nditd keinoja ei vélttamattd itse
tiedosta eikd ymmarrd lieventdmisen keinoiksi, vaan ne voivat tulla luonnos-
taan. Aineistosta muodostetaan yhteenveto, jolla pyritddn luomaan ymmarrys
yksiloiden kédyttamistd keinoista teknostressin lieventdmiseen.

Haastattelussa aineistonkeruumenetelménd on myos haittoja. Esimerkiksi
se vaatii enemmaén aikaa ja vaivanndkod, ja usein aineistoon kerddntyy myos
paljon tutkimuksen kannalta epidrelevanttia materiaalia. (Hirsjarvi & Hurme,
2017, 36.) Tahan pyritddan tutkimuksessa reagoimaan toteuttamalla haastattelui-
ta useampi saman pdivan aikana sekd litteroinnin aikana kiinnittdmadn erityista
huomiota haastatteluiden olennaisten osien puhtaaksikirjoittamiseen.

4.1.1 Avoimiin vastauksiin perustuva kysely

Empiirisen osion aluksi luotiin kysely (liite 2), joka ldhetettiin vastattavaksi yh-
teensd 30 henkilolle. Kyselyssa oli kaksi avointa kysymystd. Ensimmaédinen késit-
teli tilanteita, joissa teknostressid voi ilmetd ja toinen liittyi teknostressin lieven-
tamiseen. Kyselyd testattiin ennen varsinaiselle joukolle ldhettamistd neljalla
kyseisen organisaation tyontekijilld ja luetutettiin liséksi kolmella ulkopuolisel-
la kyselyn ymmarrettdavyyden varmistamiseksi. Saatujen kommenttien perus-
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teella kyselyd hiottiin ja muokattiin rakenteen ja sanavalintojen osalta. Testiky-
selyyn saatiin kattavia vastauksia, joista olisi voinut jatkaa kohti haastattelua,
joten tutkimuksessa pddtettiin edetd ja ldhettdd kysely organisaatiossa vield 26
henkil6lle, padosin kolmen eri jdrjestelmékehitystehtdvid tekevdn tiimin jasenil-
le. Mukaan aineistoon otettiin kolmen kyselyyn testivaiheessa organisaatiosta
vastanneen vastaukset, silld heiddn vastauksensa olivat kattavia ja he tekevat
jarjestelmakehitystyotd. Kysely lahetettiin padjoukolle vastattavaksi 6.2.2018 ja
vastausaikaa annettiin kaksi viikkoa, 20.2.2018 saakka. Viisi pdivdd ennen vas-
tausajan paddttymistd vastaajia muistutettiin muistutussahkopostilla vastaamaan
kyselyyn. Sahkopostit, samoin muistutusviestit, ldhetettiin henkilokohtaisesti,
jotta anonymiteetti sdilyisi. Vastaanottajatiimejd kannustettiin tiimitasolla vas-
taamaan esimiesten toimesta.

Vastauksia kyselyyn saatiin yhteensd 19. Tamd maddra todettiin riittdavaksi
kartoittamaan potentiaaliset haastateltavat ja luomaan pohjaa haastattelutilan-
teelle. Vastanneiden vastaukset olivat laajoja ja monipuolisia, keskimé&arin pi-
tuudeltaan puoli sivua. Organisaatiossa monen kehitystehtdvid tyokseen teke-
vdn ammattinimike sisdltdd sanan ”Analyst”. Ammattinimikkeitd ei voida jul-
kaista, silld ne ovat useissa tapauksissa vain yhdelld organisaation jdsenelld
kaytossd. Yksi kyselyn vastaanottaneista lopetti tyoskentelyn organisaatiossa
vastausaikana, joten hdneltd ei voitu olettaa vastausta saatavan. Kyselyyn vas-
tanneiden idt olivat valiltd 27 - 63 vuotta. Vastanneista 9 oli miehié ja 10 naisia.

Kyselyvastausten perusteella otettiin yhteyttd 11 henkilotn, joiden kanssa
sovittiin haastatteluajankohta. Lisdksi muutama henkil6 pidettiin varalla peruu-
tusten ja aineiston tdydennystarpeen varalta. Haastateltavat valittiin kyselyvas-
tausten monipuolisuuden, idn ja sukupuolen perusteella niin, ettd saatiin mah-
dollisimman laaja ja erilainen joukko haastateltavaksi.

4.1.2 Teemahaastattelu

Haastattelut voidaan karkeasti jakaa strukturoituun ja strukturoimattomaan, eli
tarkkaan, ennalta maariteltyyn, lomaketta muistuttavaan haastatteluun tai va-
paampaan, edellistd enemmain keskustelua muistuttavaan, jossa keskustelulla
on aihe, mutta keskustelu etenee haastateltavan sanojen mukaan. Teemahaas-
tattelu sijoittuu ndiden kahden viliin niin sanottuna puolistrukturoituna haas-
tatteluna. (Hirsjarvi & Hurme, 2017, 44.) Tutkimuksen haastattelut toteutettiin
teemahaastatteluina, jolloin kysymyksid ja teemoja on ennalta mietitty, mutta
joustavuudelle ja avoimille vastauksille jdtettiin tilaa. Haastattelutilanteessa
haastattelija johtaa keskustelua.

Haastatteluiden aloittamiseksi luotiin ensimmaéinen versio haastattelurun-
gosta. Haastattelurungon ei kannata sisdltdd suoria kysymyksid vaan enem-
minkin teemoja, joista keskustellaan ja joihin haastattelutilanteen kysymykset
kohdistuvat. Ne toimivat haastattelijan muistilistana, jotta suunnitellut teemat
tulevat varmasti kasiteltyd. (Hirsjarvi & Hurme, 2017, 66.) Haastattelurunkoon
(liite 3) hahmoteltiin teemoja, joita haastattelussa olisi hyva kdyda lapi, jotta
tutkimuskysymykseen saadaan vastauksia. Haastattelurunko koostettiin teo-
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riaosuudessa ilmenneiden teknostressid aiheuttavien tilanteiden, niistd synty-
vien rasitteiden ja mahdollisten lieventdmisen keinojen pohjalta. Rungon tarkoi-
tuksena on toimia haastattelutilanteen pohjana. Haastattelurunkoa tehdessd
mielessd pidettiin tutkimuskysymykset ja ajatus siitd, mitd tutkimuksessa halu-
taan tutkia. Tutkimuksella haluttiin selvittdd IT-kehittdjinad tyoskentelevien kei-
noja lieventdd teknostressid ja ndiden 16ydosten toivottiin tdydentdvan aiempaa
tutkimusta ja tuovan uuden ndkokulman teknostressin lieventdmisen keinojen
tutkimukseen. Taman haastattelurungon perusteella tehtiin testihaastattelu or-
ganisaation ulkopuoliselle henkil6lle. Testihaastattelua ei siséllytetty aineistoon.
Haastattelu sujui odotusten mukaisesti ja pienten muutosten, kuten esimerkki-
tapausten ilmaisuja hiomalla sopivammaksi, pditettiin jatkaa kohti varsinaisia
haastatteluita.

Alkuun toteutettiin kaksi esihaastattelua, joiden jdlkeen pohdittiin vield
haastattelurungon kelpoisuutta ja kysymysten asettelua, kuten Hirsjarvi ja
Hurme (2017, 72) suosittelevat tekemddan. Namd kaksi esihaastattelua toteutet-
tiin 1.3.2018. Esihaastattelut sisdllytettiin varsinaiseen aineistoon. Ndiden esi-
haastattelujen perusteella haastattelurunkoa tdydennettiin varsinkin esimerk-
kien osalta, joita haastatteluissa tuli ilmi sekd pddtettiin pysyd alkuperdisessd
rungossa. Esihaastattelut olivat hyodyllisid, silld ne osoittivat haastattelutilan-
teen toimivuuden ja toivat haastattelijalle varmuutta jatkaa kohti seuraavia
haastatteluita.

Haastattelutilanteen aluksi esittdydyttiin ja kdytiin ldpi kdytdannon asioita
haastattelutilanteesta, nauhoituksesta ja luottamuksellisuudesta. Taman jdlkeen
kerattiin taustatiedot ja alustettiin keskustelua suhtautumisella teknologiaan ja
tottumuksilla teknologian kdytostd. Seuraavaksi jokaisen haastateltavan kanssa
kaytiin ldpi aiemmin vastattu kysely tarkasti kohta kohdalta. Tamédn jdlkeen
kaytiin ldpi ennalta mietittyjd teemoja ja esimerkkitilanteita, jos ne eivét vield
olleet tulleet aiemmin esiin. Lopuksi kiitettiin haastattelusta ja ajasta sekd ker-
rottiin tutkimuksen jatkosta.

Haastattelut toteutettiin kokonaisuudessaan 1.3.-9.3.2018 vilisend aikana.
Haastatteluita tehtiin 11 kappaletta. Ne tehtiin ennalta suunnitellun mukaisesti
ja niitd tehtiin niin kauan kuin uutta tietoa ilmeni ja uusia lieventdmisen keinoja
tuli puheista ilmi. Haastatteluissa alkoi loppua kohden korostua samat nako-
kulmat ja todettiin, ettd 11 haastattelua on riittdva taméan tutkimuksen loppuun
saattamiseen ja IT-kehittdjind tyoskentelevien lieventdmisen keinojen kartoitta-
miseen. Haastattelut toteutettiin kahta lukuun ottamatta organisaation neuvot-
teluhuoneissa, jotka oli varattu haastattelutilanteen kayttoon, jotta hdirictekijat
olisi minimoitu. Yksi haastattelu suoritettiin haastateltavan pyynnostd hinen
tyohuoneessaan, joka oli sind pdivand tyhjd muista henkiloistd. Yksi haastattelu
suoritettiin Skypen vilitykselld, silld henkilo tyoskentelee toisella paikkakun-
nalla kuin muut haastateltavat.

Haastatteluiden tallentaminen on ldhes vilttamatonta (Hirsjarvi & Hurme,
2017, 75). Tassd tutkimuksessa haastattelut tallennettiin dlypuhelimen daninau-
hurisovelluksella sekd kannettavalla tietokoneella Audacity-ohjelmalla. Naita
tallennusvilineitd testattiin seké testihaastattelun ettd esihaastatteluiden aikana



40

ja ne todettiin riittdviksi keinoiksi tallentaa ddntd sekd myohemmin litteroida
aineistoa. Adnenlaatu oli hyvd ja ymmarrettiva. Lisiksi haastattelun aikana
tehtiin muutaman sanan muistiinpanoja olennaisista kohdista ja aikamerkin-
noistd erilliselle paperille.

Haastatteluiden kesto vaihteli 40 minuutin ja 1 tunnin ja 20 minuutin valil-
la. Keskipituudeksi tuli 49 minuuttia. Vaikka osa haastatteluista oli kestoltaan
lyhyempid, olivat ne usein tiiviimpdd ja nopeatempoisempaa keskustelua ja
ndin ollen myos rikkaita sisdlloltddan. Taulukossa 5 on esitetty haastateltujen
taustatietoja, koulutusta ja IT-alan tyokokemusvuosia. Haastateltavien ikd vaih-
teli 27 - 63 vuoden vililld, keski-idksi muodostui 43,7 vuotta, haastateltavista 6
oli naisia ja 5 miehid. Tunniste -sarakkeessa on tieto, jolla haastateltavaan tdssa
tutkimuksessa viitataan aineiston analysoinnin ja tulosten esittdmisen yhtey-
dessa.

TAULUKKO 5 Haastateltujen taustatiedot

Tunniste Sukupuoli Ikd It-alan Koulutus
tyokokemusvuodet

H1 Mies 26-35 1-10 Ylempi KK*
H2 Nainen 26-35 1-10 Alempi KK
H3 Mies 26-35 1-10 Ylempi KK
H4 Mies 36-45 1-10 Ylempi KK
H5 Mies 36-45 11-20 Alempi KK
Hé6 Nainen 56-65 11-20 Toinen aste
H7 Nainen 46-55 21-30 Toinen aste
HS8 Nainen 46-55 21-40 Toinen aste
H9 Nainen 56-65 31-40 Ylempi KK
H10 Mies 36-45 11-20 Ylempi KK
H11 Nainen 46-55 21-30 Ylempi KK

*KK on lyhenne sanoista korkeakoulu.

4.2 Tutkimuksen eettisyys

Ihmisid tutkittaessa tarkeimpid eettisid kysymyksid ja periaatteita ovat Hirsjér-
ven & Hurmeen (2017, 20) mukaan informointiin perustuva suostumus, luot-
tamuksellisuus, seuraukset sekd yksityisyys. Tdssd tutkimuksessa eettisyyden
periaatteet huomioitiin kattavasti kaikissa tutkimuksen vaiheissa, suunnittelus-
ta aina raportointiin ja johtopd&toksiin saakka. Ennen haastatteluita eettisyyttd
tarkasteltiin, kun pyydettiin henkil6ita haastateltavaksi ja saatiin heiltd suostu-
mubkset kirjallisesti tai suullisesti haastatteluajankohdasta. Tutkimuksen tarkoi-
tuksena on sdilyttdd luottamuksellisuus niin, ettei haastateltavia henkil6ita voi-
da yhdistdd yhteenvetona esitettyihin tuloksiin. Haastateltavien sanoja laina-
taan aineistoanalyysissd ja tuloksissa sellaisilta kohdin, josta ei kdy ilmi haasta-
teltavien henkilollisyys. Luottamuksellisuuden vuoksi haastateltavien idt ja
tyokokemusvuodet on haarukoitu kymmenen vuoden vilein, silldi muutoin
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henkil6t olisi mahdollista yhdistda tuloksiin, koska kyseessd on suljettu organi-
saatio, jossa tyoskentelee rajattu méadra henkiloita.

Haastattelun aluksi henkil6iltd pyydettiin lupa haastattelun nauhoituk-
seen ja kerrottiin aineiston tulevan vain tutkimuskadyttoon. Haastatteluiden ja
aineiston kayton luottamuksellisuutta lisdsi se, ettd ldhes valmis gradu ldhetet-
tiin haastateltaville kommentoitavaksi. Halutessaan he saivat esittdd komment-
teja ja muutostoiveita. Tdhdn heille annettiin aikaa kaksi viikkoa, 4.-18.5.2018.
Tama lisdd myos varmuutta siitd, ettd haastateltavien sanat on ymmarretty oi-
kein, ja suoria lainauksia on kiytetty sopivissa kohdissa. Kommentteja saatiin
kolmelta haastatellulta, ja he kaikki olivat tyytyvdisid kokonaisuuteen ja ilmai-
suihin eivétka he esittdneet muutostoiveita.

4.3 Aineistoanalyysi

Tutkimuksen toteuttaminen vaatii laajaa perehtymistd ilmioon, suurempaa
kuin lopulliset tulokset antavat ilmi. Kerdtystd aineistostakin vain pieni osa
pddtyy raportoitavaksi. (Hurtig, Laitinen & Uljas-Rautio, 2010, 49.) Taman
vuoksi aineiston analyysi on tehtdva huolellisesti ja aineistoon on perehdyttdva
tarkasti. Tédssd tutkimuksessa oli analysoitavana kahdenlaista aineistoa: avoimia
vastauksia sisdltava kysely sekd haastattelut. Naissd kédytettiin samankaltaisia
analysointitapoja, mutta kyselyaineiston ollessa huomattavasti tiiviimpi ja pie-
nempi, oli sen analysointi hyvé aloitus ja harjoitus varsinaisen tutkimusaineis-
ton analysoinnille. Kyselyaineiston analyysid ja tulosten kategorioita tarkennet-
tiin myohemmadssd vaiheessa, kun haastatteluaineiston analyysia oli suoritettu
ja saatu syvéllisempi kokonaiskésitys aineistosta. Usein analyysitapana laadul-
lisessa tutkimuksessa on sisdllonanalyysi (Tuomi & Sarajdrvi, 2009, 91). Tata
ldhestymistapaa hyodynnettiin myos tdssd tutkielmassa. Tuomi ja Sarajarvi
(2009, 92) painottavat tutkimusongelmaan ja tutkimuskysymyksiin keskittymis-
td analysointivaiheessa, silloin on pidettdva mielessd, mitd tutkitaan ja keskityt-
tavé siihen.

4.3.1 Kyselyaineiston analyysi

Empiirisen osion aluksi suoritettuun kyselytutkimukseen saatiin 19 vastausta.
Kyselyssé ei kysytty taustatietoja, vaan sen pddasiallinen tehtdva oli selkeyttda
sitd, ketd haluttaisiin haastatella mychemmin ja luoda pohja haastattelutilantee-
seen.

Analyysin aluksi kyselyn vastaukset tulostettiin ja ne luettiin huolellisesti
lapi. Lukemisen jdlkeen aineistoa alettiin luokittelemaan ja koodaamaan viri-
koodein. Tavoitteena pidettiin mielessd analysoinnin paamaara: tulosten ja yh-
teenvedon muodostaminen teknostressid aiheuttavista tilanteista ja sen lieven-
tamisen keinoista. Koodausta aloittaessa pditettiin ennalta, ettd eri teemat mer-
kitdan aineistoon eri vdrein. Esimerkiksi teknostressid aiheuttavat tekijdt ja ti-
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lanteet merkittiin ensin, jonka jdlkeen merkittiin tarkemmin samankaltaiset
stressitekijdt, esimerkiksi ty6 -ja vapaa-ajan sekoittuminen ja etdtyohon liittyvat
tekijat merkittiin samalla vérilld. Varikoodauksessa yliviivattiin ensin erilaisin
korostusvidrein samanlaiset teknostressid aiheuttavat tilanteet ja toimet, jonka
jdlkeen sama tehtiin etsien teknostressin lieventdmisen keinoja. Ndistd varikoo-
dauksista koostettiin yhteenveto teknostressin aiheuttajista sekd lieventdmisen
keinoista uusiin tiedostoihin. Pian hahmottui samankaltaisuuksia ja yhtenevai-
syyksid, jotka saatiin kategorisoitua selkedsti teoriaosuudessakin esiinnoussei-
den kategorioiden alle. Namé& kategoriat esitetddn seuraavassa Tulokset -
luvussa. Kategoriajaotteluun otettiin pohjaa teoriaosuudessa esiin nousseista
teknostressitekijoistd, kuten teknoinvaasio, teknoepdvarmuus, teknoturvatto-
muus jne. Vastaukset olivat paikoin ylldttavankin helposti yhdisteltdvissd ndi-
hin ilmenemisen kategorioihin. Negatiivisiin tunteisiin ja kokemuksiin vaikut-
tavista lieventdmisen keinoista saatiin selville keinoja, joita kadytetddan tek-
nostressin lieventdmiseen. Namd kaytossd olevat keinot myos linkittyvit vah-
vasti teoriaosuudessa esitettyihin aiempiin tutkimuksiin ja teorioihin, ja katego-
risointi oli yllattavan selkedd. Tatd jaottelua hyodynnettiin myohemmin haastat-
teluaineistoa analysoidessa, mutta jaottelu tarkentui lopulliseen muotoon vasta
kun molemmat aineistot oli analysoitu.

Esimerkiksi teknostressin aiheuttajia kuvaava kategoria ”Teknoepévar-
muus” syntyi teoriaosuudessa esitetyn Ragu-Nathanin ym. (2008) luokittelun
pohjalta teknostressid aiheuttavista tekijoistd. Aineistossa esiin nousseet esi-
merkit ja tilanteet olivat samoja, joita oli aiempia tutkimuksia ja kirjallisuutta
lukiessa havaittu. Kategoriaan oli helposti yhdistettdvissd esimerkkeji ja tilan-
teita aineistosta, joten se pditettiin pitdd kategoriana. Samoin tyoskenneltiin
muiden kategorioiden kanssa: ensin koottiin yhteen samankaltaisia tilanteita tai
lieventamisen keinoja ja mietittiin, mika niitd yhdistdd, mistd ne nousevat esiin
ja missd vaiheessa teknostressin ja rasitteen suhdetta ne ilmenevit. Kategoriat
hiottiin tarkkaan ja niiden kanssa tyoskenneltiin pitkddn. Osa tilanteista ei ollut
selkedsti liitettdvissda mihink&dan tiettyyn kategoriaan, vaan saattoi sopia useam-
paan. Ndiden kanssa tydskenneltiin ja vaihtoehtoja harkittiin ennen lopullista
kategoriaa. Esimerkiksi tilanteissa, joissa teknostressid ilmenee, mainittiin kayt-
toonottojen vajavaisuus. Tamd voidaan liittdd sekd teknoepdvarmuuteen etta
teknomonimutkaisuuteen. Epdvarmuutta voi ilmetd jdrjestelmien vaihtuessa
usein ja monimutkaisuutta jarjestelmien varsinaisessa kdytossa varsinkin alku-
vaiheessa.

4.3.2 Haastatteluaineiston analyysi

Haastatteluaineiston analyysi aloitettiin osittain jo aineistonkerddmisen aikana.
Tama on tyypillinen toimintatapa kvalitatiivisen aineiston kanssa. (Kananen,
2008, 24.) Myos Hirsjarven ym. (2017, 135) mukaan laadulliselle tutkimukselle
on ominaista sen analysointi jo osittain kerdyksen kanssa samanaikaisesti. Laa-
dullisen tutkimuksen aineiston analyysimenetelmid ovat muun muassa koo-
daus, taulukointi tai luokittelu. Koodausta voidaan hyodyntda aineiston pelkis-
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tamiseen ja yksinkertaistamiseen, jonka jdlkeen aineistoa voidaan kasitelld ja
suorittaa tarkempi analyysi. Koodauksen periaatteena on tuoda esiin olennai-
nen tieto. (Kananen, 2008, 89-90.) Taustana aineiston analyysille pidettiin Tuomi
ja Sarajarven (2009, 92) kokoamaa runkoa laadulliselle aineistoanalyysille: aluk-
si tehdddn paatos siitd, mikd kiinnostaa, sen jdlkeen kdydéadn ldpi aineistoa, jdte-
tddn tarpeeton pois, kerdtddn tarkedt asiat yhteen erilleen muusta aineistosta;
sekd luokitellaan ja teemoitellaan ja lopuksi kirjoitetaan yhteenveto.

Haastatteluiden aikana toimivaksi tavaksi todettiin haastateltavien sano-
jen tiivistdiminen ja tulkitseminen jo keskustelun aikana, jolloin varmistuttiin
siitd, ettd haastattelija oli ymmartanyt oikein ja pddstiin eteenpdin keskustelussa
(Hirsjarvi & Hurme, 2017, 137). Usein haastateltavat eivdat ymmartaneet, ettd
heilld oli jo keinoja tiettyjen tilanteiden selvittdimiseen vaan vasta tiivistyksen ja
siitd keskustelun jatkuessa eteenpdin jdlkeen pédstiin tilanteeseen, jossa haasta-
teltava oivalsi, miten hdn toimii kyseisissd tilanteissa ja mitkd keinot auttavat
héntd lieventdmaédn tai toipumaan teknostressista.

Nauhoitetut haastattelut litteroitiin eli kirjoitettiin puhtaaksi mahdolli-
simman pian haastattelun jdlkeen. Litterointi auttaa kiinnittimddn huomiota
pienempiinkin yksityiskohtiin, jotka voivat keskustelussa jdadd huomiotta
(Suoninen, Pirttild-Backman, Lahikainen & Ahokas, 2013, 42). Joinain pdivind
haastatteluita oli kolme, jolloin litterointi vdistamatta siirtyi edemmaksi. Jokai-
sen haastattelutilanteen jdlkeen haastattelija kirjoitti itselleen muistiin paallim-
mdiset oivallukset menneestd keskustelusta. Litterointi suoritettiin siltd osin
kuin se oli relevanttia tutkimuksen kannalta, kuitenkin ldhes kaikki haastattelut
litteroitiin kokonaan lukuun ottamatta muutamia kohtia, joissa asia selvasti
meni tutkimuksen kannalta epdolennaisuuksiin. Namé& kohdat merkittiin ai-
neistoon esimerkiksi *naistenpdivaruusukeskeytys*. Kirjoitetun tekstin jouk-
koon merkittiin aikamerkinnét noin viiden minuutin vélein, jotta myShemmin
analysoinnin edetessd olisi helpompi palata tiettyyn kohtaan. Joitain kohtia
merkittiin jo eri vérein ja korostuksin litterointiin, jotta niihin muistetaan palata
myShemmin. Muutama kohta merkittiin jo litterointivaiheessa mahdollista lai-
nausta varten. Tiedostossa rivin alkuun merkittiin haastattelijan puheenvuo-
roksi “H:” ja haastateltavan tunniste osoittamaan hdnen puheenvuoroaan, esi-
merkiksi “H1:”. My®0s rivivilit eri puhujien valilld pidettiin suurina, jotta erot-
tuisi selkeimmin, milloin puheenvuoro vaihtuu. Useimmiten haastateltavan
puheenvuorot olivat huomattavasti pidempid ja haastattelija kannusti tai pie-
nesti kommentoi puhetta esimerkiksi ilmaisuilla “joo”, “okei” ja “niin”. Haas-
tatteluiden edetessd myo6s alkupuheet ja loppupuheet merkittiin “alkupuhe”,
jonka perddn tukisanoin, mitd oli sanottu, samoin merkittiin “loppupuhe”. Tut-
kimukseen suoraan lainatut osiot kuunneltiin vield uudelleen, jotta ne saatiin
varmasti kirjaintarkasti kirjoitettua ylos. Litteroitua aineistoa kertyi huomattava
maard, 198 sivua.

Litteroinnin jdlkeen analyysi eteni tulostamalla aineisto ja lukemalla ai-
neistoa ldpi useamman kerran. Litteroidessa ja lukiessa aineistoa ldpi se jdi hy-
vin mieleen ja kokonaisuuden hahmottaminen oli helpompaa. Kun aineistoa oli
luettu ldpi, jatkettiin aineiston ldpikdyntid jakamalla aineistoa pienempiin osiin
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aihepiirien avulla. Tdssd vaiheessa myos pditettiin teemat koodausta varten,
mitkd merkitddn aineistoon. Teemana oli muun muassa alustavat kysymykset
suhtautumisesta teknologiaan ja teknologian kdytostd. Muita teemoja olivat
teknostressid aiheuttavat tekijdt: teknoinvaasio, teknoylikuormitus, teknotur-
vattomuus, teknoepdavarmuus, teknomonimutkaisuus, tietotekninen osaaminen,
riippuvuus teknologiasta, addiktio, rooliepdselvyys, tyo -ja vapaa-aika, keskey-
tykset sekd moniajo. Aineistoon korostettiin eri korostusvirein ensiksi tek-
nostressin ilmenemisen muotoja, jonka jdlkeen esimerkiksi teknoturvattomuu-
teen liittyvit kohdat keréttiin yhteen tiedostoon ja sama toistettiin muille tee-
moille. Samankaltaisuudet koottiin yhteen ja niiden kanssa edettiin eteenpédin
analysoinnin edetessd. Teemoille mietittiin yhtaldisyyksid ja eri aiheuttajat kay-
tiin ldpi useamman kerran, kun pohdittiin, ovatko ne oikeassa kategoriassa vai
kuuluisivatko ne muuhun kohtaan. Ilmenemisen kategorioista koottiin esi-
merkkejd tulokset -osioon, jotka esitellddn luvussa 5.3.

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd it-kehittdjind tyoskentelevien kei-
noja lieventdd tai vaikuttaa teknologian aiheuttamaan negatiiviseen tunteeseen,
teknostressiin. Samanlainen prosessi, kuin teknostressin ilmenemisestd, tehtiin
systemaattisesti lieventdmisen keinoista. Aineistoon merkittiin sivureunaan
ensin ne kohdat, joissa kdvi ilmi eri lieventamisen keinoja. Tamén jadlkeen ai-
neisto kdytiin ldpi uudestaan ja ndma keinot ja sanonnat poimittiin omaan tie-
dostoon, jossa myohemmin merkittiin seitsemaélld eri vérilld yhteen liittyvia
keinoja vaikuttaa teknostressiin. Nama seitsemén kategoriaa olivat tyovaiheessa:
kieltdminen, rajoittaminen, hyviaksyminen, tuki, kiertoreitit, puhuminen ja pois-
tuminen. Tdman rajauksen jdalkeen keinot luettiin ja kédytiin lapi moneen kertaan
ja niitd tarkasteltiin eri ndkokulmista. Kuten kyselyvastausten kanssa, myos-
kddn kaikkien haastatteluissa esiin nousseiden keinojen kanssa ei ollut selkedd,
mihin kategoriaan ne kuuluisivat. Nditd epdselvid tai moneen sopivia tapauksia
pohdittiin ja eri vaihtoehtoja kaytiin lapi. Téllainen oli esimerkiksi viestintédka-
navan valinta. Se voi olla sekd rajoittamista ettd kiertoreitin hakemista. Mui-
denkin yksittdisten tapausten kanssa jouduttiin tyoskenteleméddn pidempadn,
mutta lopullisissa kategorioissa kaikki keinot 16ysivat paikkansa ja sopivat ka-
tegorian otsikon alle. Lopulta aineistosta muodostettiin tulokset ja lopulliset
kategoriat, jotka esitellddn seuraavassa luvussa. Lieventdmisen keinoja kasitel-
laan luvusta 5.5. eteenpdin.

Analyysin tukena hyodynnettiin Atlas -ohjelmaa. Sen kautta muodostettu-
jen tilastojen avulla saatiin aineistosta haettua muun muassa usein mainittuja
sanoja ja kdytyd niitd lapi. Lisdaksi haettiin ja kédytiin lapi tiettyjen sanojen ilmen-
tymid, esimerkiksi haettiin sanojen ”“turhauttaa”, “apua”, "siahkoposti”, “viltel-
14" jne. sekd ndiden sanojen eri muotoja. Tamén avulla kategorisointi ja saman-
kaltaisuudet hahmottuivat vield paremmin, kun ymmarrettiin konteksti ilmai-
sujen ymparilla.

Luokittelua ja jaottelua tehtdessd pidettiin mielessd kyselynaineiston ana-
lysoinnista muodostetut kategoriat. Nditd hyodynnettiin myos lopullisia tulok-
sia muodostaessa haastatteluaineistosta. Kyselyn ja haastatteluiden tulosten
teemoittelu ja kategorisointi eroavat hieman toisistaan, silld ndissd kerdysta-
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voissa nousi esiin osittain eri esimerkkitilanteita ja teknostressin lieventdmisen
toimintatapoja. Molempien tulosten kategoriointia hiottiin vield mahdollisim-
man yhtenevdiseksi. Analyysin lopuksi mietittiin, miten tulokset esitettdisiin ja
luotiin pohjaksi lopullinen luokittelu Tarafdar ym. (2017), Ayyagari ym. (2011),
Cooper ym. (2001) ja Shu ym. (2011) pohjalta teoriaosuuden kaltaisesti. Tulokset
kaydéaan lapi teoriaosuudessakin kuvattujen teemojen kautta ensin teknostressi-
tekijoiden ja rasitteen ndkokulmasta, minkd jilkeen syvennytddn lieventamisen
keinoihin.
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5 TULOKSET

Téssd luvussa esitellddn tutkimuksen tulokset teoriaosuudessa esille nousseen
ja haastattelurungon pohjana kaytetyn jaottelun pohjalta. Ensin keskitytddn il-
menneisiin stressitekijoihin ja rasitteisiin, jonka jalkeen edetdan kohti varsinais-
ta tutkimusaihetta: teknostressin lieventamisen keinoja. Namaé keinot luokitel-
laan sen mukaan, mihin vaiheeseen ne kohdistuvat stressitekijan ja rasitteen
suhteessa: ovatko ne ennakoivia, hyviksyvid vai kohdistuvatko ne tilanteeseen
varsinaiseen rasitteen jo synnyttya.

Tutkimuksen tulosten pddpaino on haastatteluaineiston tuloksissa, jotka
esitellddn luvusta 5.2. alkaen. Tutkimuksen alkuun toteutetun kyselyn tarkoi-
tuksena oli kartoittaa potentiaalisia haastateltavia ja luoda pohjaa haastatteluti-
lanteisiin. Ensin kdyddan lyhyesti ldpi kyselyn tuloksia, minks jalkeen syvenny-
tadan haastatteluaineiston tuloksiin.

5.1 Kyselyaineiston tulokset

Empiirisen osion alkuun toteutettuun kyselytutkimukseen saatiin 19 vastausta.
Vastauksista muodostettiin analyysin perusteella yhteenveto, josta kdy ilmi,
mitd negatiivisia tunteita ja kokemuksia aiheuttavia tilanteita tyoteknologian
tyoskentelevilld on lieventdd teknostressid. Teknostressid aiheuttavat tilanteet
on esitetty taulukossa 6. Tulokset on jaoteltu teemoittain. Ndmé teemat on
muodostettu teoriaosuudessa havaituista teknostressid aiheuttavista tilanteista
hyddyntden muun muassa Ragu-Nathanin ym. (2008) ja Ayyagarin ym. (2011)
tuloksia ja madrittelyitd. Tuloksista kdy ilmi teknostressid aiheuttavien tilantei-
den monimuotoisuus ja sijoittuminen tyopdivin ja tyotehtdvien eri vaiheisiin.
Esimerkiksi teknomonimutkaisuus aiheuttaa paljon negatiivisia tunteita, muun
muassa sdhkopostin toimimattomuus, uudet jdrjestelmdt ja kayttoonottojen
keskenjadminen aiheuttavat haasteita. Epdselvyys ilmenee myo6s teknoepavar-
muutena, kun ei olla varmoja, mitd jarjestelmid voi asentaa tai kun jarjestelmat
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vaihtuvat usein. Tyonteko on hyvin riippuvaista teknologiasta ja tekniset hdiri-
ot koettiin haastavina ja aikaa vievind. Tuloksista ndhdddn myos se, miten tek-
nologia tunkeutuu henkiléiden yksityisyyteen ja vapaa-aikaan etdtéiden muo-
dossa ja sdhkopostien saapuessa tyopuhelimeen vapaa-ajallakin. Teknostressid
voidaan ndhdd ilmenevan monessa eri tilanteessa ja useasta eri nakokulmasta.

TAULUKKO 6 Teknostressia aiheuttavia tilanteita organisaatiossa

Teema Ilmeneminen

Teknoinvaasio ja Etédtyo hyva vaihtoehto, hankaluutena jar-

yksityisyyteen tunkeutuminen jestelmien toiminta ja tyon ja vapaa-ajan
sekoittuminen

Etédtyo mahdollistaa sairaana / tydaikojen
ulkopuolella tyoskentelyn
Sahkopostit tyvajan ulkopuolella

Teknoylikuormitus ja informaatiotulva Sahkopostin kohdistamattomuus
Sisdisen viestinndn runsaus
Monta viestintdkanavaa
Skype-viestittelyn helppous ja hdirinta
Keskeytykset
Flow-tilan katoaminen

Tyon ylikuormittavuus Ainainen kiire
Teht&dvid monelta eri taholta
Pirstaleinen tyonkuva: paljon palavereja
Eri jarjestelmid
Monta eri projektia
Tyoaika ei riitd tehtdvien tekemiseen, teh-
d&én tyoajan jalkeen tai kotona
Asiat pydrivit péédssa illat ja viikonloput

Rooliepdselvyys Tehtdavaepdselvyys

Priorisointi

Epétoivo, kun osa jdd tekematta
Teknoturvattomuus ja tyonturvattomuus Epdvarmuus omasta osaamisesta

Paine pitdd ylld omaa osaamista ja kehittya
Teknoepédvarmuus Mitd ohjelmia saa asentaa

Jarjestelmien vaihtuvuus: kun oppii yhden,
se vaihtuu tai paivittyy

Uusiin ohjelmiin ei saa perehdytystd, vaan
on itse opeteltava tyon ohessa

Sisdisten jdrjestelmien kdyttoonottojen vaja-
vaisuus

Teknomonimutkaisuus Jarjestelmien monimutkaisuus
Teknologian hyodyntdaminen
Kayttoonottojen vajaavaisuus
Dokumenttien sijainti
Ohjeistus
Harvoin kdytetyt jarjestelmat
Paikallinen IT-tuki
Sahkopostin toimimattomuus
Sahkopostien ymmarrettavyys.

(jatkuu)
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Taulukko 6 (jatkuu)

Riippuvuus teknologiasta Tyonteko riippuvaista teknologiasta
Jarjestelmien/laitteiden toimimattomuus,
hitaus, kankeus hidastavat ja vaikeuttavat
Pdivitykset kesken tyopdivan hdiritsevat.

Ndihin negatiivisiin tunteisiin ja kokemuksiin vaikuttavista sekd kaytetyista
lieventamisen keinoista muodostettiin yhteenveto, joka on esitetty taulukossa 7.
Keinot on jaettu viiteen eri kategoriaan, joihin on kerétty kadytetyt lieventamisen
keinot. Kategoriat ovat kieltaminen, rajoittaminen, hyvaksyminen ja kiertoreitit,
tuki ja koulutus sekd pakeneminen. Ldhes samanlainen jaottelu on tehty haas-
tatteluaineiston tuloksista, jotka esitetddn mychemmin. Selkeyden vuoksi kyse-
lyvastausten jaottelussa hyvidksyminen ja kiertoreitit yhdistettiin samaan kate-
goriaan, silld kiertoreitit eivdt nousseet selkedsti esiin kyselyaineistossa, kun
taas haastatteluaineistossa ne olivat selked, usein kiytetty, lieventdmisen keino.

TAULUKKO 7 Kyselyaineistossa ilmenneet lieventdmisen keinot

Kategoria Keino

Kieltdminen Ei tyosdhkopostia tai muita tyoviestintdka-
navia puhelimeen
Ei tyosdhkopostia illalla tai vapaa-ajalla
Ei etdtoitd
Ei sosiaalista mediaa tai uutisia tydaikana

Rajoittaminen Poisto turhilta jakelulistoilta
Noudattaa virka-aikaa
Tyosdahkopostia tyopdivan aikana tiettyyn
aikaan, kerran tunnissa, pari kertaa paivassa
Varaa kalenteriin aikaa omille asioille
Yhteydenottokanavien rajoittaminen
Vapaa-ajalla eri harrastukset
Informaatiotulvaa poistamalla tyénteko
tehokkaampaa

Hyvéksyminen ja kiertoreitit Asenne: odottaminen, turtuminen, tottumi-
nen ja valinpitdméattomyys
Joustavan ty6ajan hyodyntaminen
Parannusehdotukset eteenpédin (usein tosin
joutuu itse vastuuseen, jos jotain ehdottaa)
Hyvéksyd muutos, se on vélttaméatonta
Keskittymistd vaativat tehtavét tydajan ul-
kopuolella
Aikataulutus
Listat
Uudet laitteet
Etiityd
Sahkopostin sijaan muita valineitd: Skype,
Slack, Microsoft Teams

Tuki ja koulutus Avautuminen kollegalle
Avun pyytdminen

(jatkuu)
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Taulukko 7 (jatkuu)

Toimenkuvan muutokset
Varmuuskopiointi
Google

It-tuki

Kurssit & koulutukset
Dokumentit

Ohjeet

Pakeneminen Kahvitauko
Kavely
Hengittdminen, rauhoittuminen
Musiikin kuuntelu.

Taulukosta 7 ndhddan esimerkiksi, miten lieventdmisen keinona kaytetty hy-
viksyminen voi ilmetd monin eri keinoin, kuten aikatauluttamalla, asenteen
avulla tai hyvaksymalld muutos. Samoin tukea ja koulutusta voi saada monelta
eri taholta, kuten kollegoilta, IT-tuelta sekd ulkopuolisilta kursseilta. IT-
kehitt&jilld havaittiin olevan teknostressin lieventdmiseen monia keinoja jo ky-
selyaineiston perusteella. Nditd keinoja ja niiden monimuotoisuutta haluttiin
tutkia tarkemmin haastatteluilla, joiden tuloksiin siirrytdan seuraavaksi.

5.2 Haastatteluaineiston tulokset

Kaikki haastateltavat olivat vastanneet aiemmin toteutettuun kyselyyn, joten he
olivat kertaalleen pohtineet teknostressid aiheuttavia tilanteita ja esimerkkita-
pauksia. Ndin ollen haastattelutilanteet etenivét sujuvasti. Tuloksissa on pyritty
yhteenvetoon ja yleisyyteen. Hyvin harvinaiset yksittdiset tapaukset, joita haas-
tatteluissa tuli esille, on jatetty tulosten ulkopuolelle.

Haastateltavien demograafinen rakenne vaihteli suuresti, mutta kaikkia
haastateltavia yhdisti tydskentely IT-kehitystehtdvien parissa. Nama henkilot
kayttavat pdivittdin tyossaan monipuolisesti teknologiaa, eri jarjestelmii ja lait-
teita. Osa koki tyopdivan aikana kdytetyn teknologian riittdvan ja he valttelivat
vapaa-ajalla teknologian kayttod yrittden tietoisesti irrottautua siitd. Osa jaksoi
jatkaa teknologian parissa kotona, osa omasta halusta ja osa pakostakin (opiske-
lujen myotd). Moni kertoi puhelimen olevan ldsnd illat ja vievan ylldttavan pal-
jon aikaa. H10 oli tietoisesti yrittanyt vahentdd vapaa-ajan tietokoneen kayttoa:

Kylld jonkun verran, ettd mutta silleen varmaan suhteellisen vahan. Et méd oon yrit-
tany. Jossain vaiheessa olin ihan koukussa kaikkiin Facebookiin ja muuhun mutta,
yrittany vahentdd sitaki.

Moni haastateltava koki suhtautumisensa teknologiaan positiivisena ja kertoi,
ettei ole muutosvastainen, esimerkiksi H3 koki uuden teknologian myonteisena
ja kiinnostavana:
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Olen avoin teknologiaa kohtaan, pidéan teknologiasta. Haluaa aina leikki& niilld uusil-
la laitteilla.

Toisen &ddripdan esimerkkejd tuli ilmi haastatteluissa siten, ettd muutamat eivit
pitdneet lainkaan uusista laitteista ja jdrjestelmistd, vaan kokivat ne erittdin
stressaavina ja uusien asioiden opettelun vievan aikaa, kuten esimerkiksi H8
kuvaili:

Ei oo kiva. Mun mielestd uus puhelin on rasittava, koska siind joutuu opiskella, niin
mik&ddn ei oo niinku tuttua ja helppoa. Se on itseasiassa aika stressaavaa muutaman
viikon ajan, kunnes sen oppii. M en yhtadan tykkaa.

Muutama haastateltava ilmaisi, ettei pidd uusista teknologioista heti, mutta on
huomannut vuosien myotd, mikéd etu ja hyoty niistd on pidemman péille ja ko-
kee, ettd eteenpdin kuitenkin yleensd mennddn. Esimerkiksi H9 koki uuden
teknologian tuovan lopulta etuja ja hyotyja:

En oo hirveen niinku innostunu semmosista uusista, etti mutta toisaalta se, ettd et
kun niihin tutustuu niin kylldh&dn ne sitten monet onkin ihan ihan mielenkiintoisia. -
- huomaa, etté tota oli mitd etuja silld uudella on sitten.

5.3 Teknostressin kokeminen

Seuraavaksi kdydadn ldpi teknostressid aiheuttavia tekijoitd ja niiden kokemista
haastateltavien keskuudessa. Lapikdynnin pohjana ja ldhteend on kaytetty teo-
riaosuudessa esitettyjd teknostressin ilmenemisen muotoja, ldhteitd ovat muun
muassa Tarafdar ym. (2017), Ayyagari ym. (2011), Cooper ym. (2001) ja Shu ym.
(2011). Kuten aiemmin todettiin, stressid voivat aiheuttaa myos keskeytykset,
addiktio, ylikuormitus ja moniajo. Nama neljd voidaan ndhdad myos rasitteena
eli seurauksena teknostressin aiheuttajasta. Nama ndkokulmat tulivat selkedsti
esiin haastatteluissa, enemman ne koettiin aiheuttajiksi kuin seurauksiksi.

Teknoinvaasion ei koettu hiiritsevian huomattavasti, mutta ilmiond se
tunnistettiin helposti. Vapaa-ajalla ja loma-aikana yhteydenottoja koettiin tule-
van verrattain vahan. Jos niitd tuli ne pystyttiin yleensd unohtamaan asian ka-
sittelyn jalkeen. Muutama haastateltava kertoi jadvansd miettiméén asiaa, jos se
ei selvinnyt heti yhteydenoton aikana ja jdi odottamaan viestid asian ratkaisusta,
kuten H9 asian koki:

No ei, ei kylld se sitten jdi vaivaamaan ja et mitenkédhén siind kévi ja pitemman aikaa,
ettd et sehdn siind on.

Osalla haastateltavista tyosahkopostit tulevat vapaa-ajallakin puhelimeen, osal-
la ei. Tahan I6ytyi perusteluja molemmista ndkokulmista. Osa koki luonnollise-
na ja hyvand saada pdivdn aikana tyosahkopostit puhelimeen, jotta ne pdivan
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aikana ndkee helposti paikasta riippumatta, mutta kuten H8 kuvaili tilannetta,
ilmankin niitd parjad hyvin:

Se tuli jossain vaiheessa, mutta nyt ne ei endd tuu ja musta se on aivan hyva hyva - -
mutta md oikein hyvin péarjaan. Kylld mé ma joskus sité ajattelen, ettd oishan se ihan
kiva kiva tota niin niin, ettd ne tulis mutta en mé tieda onks siitd mitdan jarkee.

Muutama myonsi iltaisin lukevansa tai ainakin vilkaisevana tyosdhkopostit
puhelimesta. Osa oli tehnyt tietoisen valinnan ja poistanut tyosdhkopostisovel-
luksen puhelimesta ja koki sen helpottavaksi. Esimerkiksi H11 kertoi suoraan,
ettei halua saada niitd ja H6 kertoi huomanneensa, miten tyoasiat olivat mieles-
sd lomallakin, joten hédn oli luopunut puhelimen tyosahkopostisovelluksesta.

Joo en ma niitd sahkoposteja halua saada iltaisin tai lomalla tai mitdan. - - kun tietaa
ettd jollakin on nyt ongelma. Niin se on helpompi eldd tietdimé&ttomana.

Joo se oli kylld et sit musta tuntu, et oli niinku koko ajan et ne lomallakin ne tydasiat
sit ku naki. M4 aluks pdétin et mind en lue niitd mut sit ku se 10, 11, 12 viestii niin sit.
Et siind mielessa se on vahan.

Teknoinvaasioon liittyy kokemus teknologian tunkeutumisesta vapaa-aikaan.
Haastateltavien keskuudessa ei ilmennyt tilanteita, joissa he alkaisivat iltaisin
tekemddan uudelleen toitd, ellei kyseessd ollut erikseen sovittu tilanne. Poik-
keukset koettiin joustavuutena organisaatioon puolin ja toisin. Usein tydpdivan
koettiin loppuvan poistuttaessa tyopaikalta tai etdtydpdivand laittaessa tietoko-
neen kiinni. Muutamalla tyopdivit saattoivat vélilld venyd huomaamatta. Li-
sdksi tydasiat tulivat osalla haastateltavista mieleen iltaisin, viikonloppuisin ja
unissa. Muutamat kokivat vapaa-ajan puuhissa haastavien tyotehtdvien kirkas-
tuvan, jolloin oivallukset usein Kkirjoitettiin ylos tai ne muistettiin seuraavaan
tyopdivaan.

Keskeytykset voidaan liittdd teknoinvaasioon ja ne koettiin todella stres-
saaviksi ja niistd palautumiseen koettiin menevin aikaa. Monet kokivat keskey-
tyksen katkaisevan flow-tilan, mutta olevan ns. pakollinen paha, mihin on so-
peuduttava. Keskeytyksistd keskusteltiin paljon haastatteluissa ja niistd nousi
esille ristiriitaisiakin kokemuksia. Monessa haastattelussa tuli ilmi keskittymista
vaativien tyotehtdvien tekeminen kotona, kuten H3 kuvaili tai varsinaisen tyo-
ajan jalkeen, jotta keskeytykset olisi minimoitu, kuten H4 kertoi.

No siind (etdtydssd) on hyvit ja huonot puolensa mutta hyvit puolet on se, et siind
saa paremmin yleensa keskityttyd siihen tyontekoon sitten. Et jos on jotain mihin pi-
tdd oikeesti keskittyd kunnolla niin mielummin ldhtee sitten kotiin, koska kun niin
taalld on vahan valilla vahan hilyisad tadlld toimistolla ja ihmiset tulee helposti poy-
dén kulmalle kyseleméddn niin sitten kun on kotona niin ei niin helposti tuu poydan
kulmalle kyselemééan.

Niin se helpottaa, kun etdnd on parempi tehdd semmosta, jos joudut kirjoittamaan tai
dokumentoimaan tai ajattelemaan - - Niin niin sillo, vélilld on ihan mukavakin jaada,
tadlld on taysin erilaista olla sen neljdn jélkeen, kun tdalld on hiljaista.
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Keskeytyksid koettiin tulevan kasvotusten, mutta enemman eri viestintdkana-
vista, kuten Skypestd (Skype for Business, jota kédytetddan chat-tyylisesti keskus-
teluun ja virtuaalisten palaverien pitimiseen), sahkopostista ja virallisista tyo-
kanavista. Skypen kdytossa koettiin olevan sekd hyvid ettd huonoja puolia. Hy-
viksi puoliksi kerrottiin helppous, nopeus ja tietynlainen epavirallisuus, mutta
my0s kiireellisyys, kuten H10 kuvaili asiaa:

Jotenki skypeen tulee vastattua helpommin, kun sdhkopostiin. En tiedd miksi. Sah-
koposti voi jattdad huomiotta, mutta chattityyliset niin jotenkin siind on eri etiketti ai-
naki itselle tullu mieleen, et chattiin niinku vastataan, mut séhkopostiin ei tartte vas-
tata.

Skypen koettiin hdiritsevdn omaa tyoskentelyd silloin kun kysymyksié tuli pal-
jon tai usein. Muutama haastateltava myos tiedosti, ettei aina tule ajateltua toi-
sen sen hetkistd tyotilannetta ldhettdessd kysymystd, kuten H11 kuvaili tilannet-
ta:

Mut ettd siind ei niinku sit aina tuu niinku valttimattd miettineeksi sitd, ettd ehtis-
kohan se toinen vastata vai ei. - - mut toisaalta kylldhdn tdilld on apua saatava sillon
kun sit4 tarvitaan.

Osa haastateltavista koki voivansa jatkaa omaa tyotehtdvadnsd, jos keskeytys
oli nopea ja siihen sai reagoitua nopeasti. H3 kuvaili Skype-viestien herkasti
kasaantuvan samaan hetkeen:

Tietysti jotenkin kummasti nuo ihmisten kysymykset sattuu ryhmittyméaén aina sille
samalle hetkelld, ettd jos joku pistdd skypessa viestid ja kysyy jotakin niin sitten tulee
kolmelta muulta samalla aikaa kysymyksid. - - ja se on yleensa niinku siind kolmen ja
neljan valilld iltapdivalld, kun se alkaa ettd.

Haastateltavat kokivat Skype-viesteihin vastaamisen auttavan muita eteenpdin,
jolloin niihin haluttiin reagoida heti, jotta muiden tyot etenevét, kuten H5 ja H9
kertoivat:

Suhteellisen nopeeta kattoo ja sit tietysti niinku vidha tavallaan siind on se, ettd tota
jos ei sit vastaa niin sit jonkun toisen tyot voi estyé taas sitte vahad pidemmaksi aikaa.
Niin sit mielellddn koittaa vahd nyt jeesata valilld, ettd seki toisaalta sitte harmittaa,
ettd jos joku toinen joutuu oottelee sen takia, ettd si et vastaa mihinkaa.

On se minusta ihan hyvi jarjestelma tuo (skype), ettd ettd saa sitten ja sitte voi tehdd
semmosia addhock kysymyksidki, ettd no tietysti ne aina keskeyttdad, mutta mut se
voi auttaa sitd toista sitten eteenpdin ettd. Onhan siind semmonenkin puoli.

Haastateltavilla oli monia kokemuksia ja ratkaisuja sahkopostin saapumisesta
aiheutuviin keskeytyksiin, esimerkiksi suurin osa vilkaisi nopeasti otsikon lédpi
ja teki padtoksen, lukeeko kyseisen viestin heti vai ei, kuten H9 ja H8 kuvasivat
toimintaansa:
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Noo, yleensid katon otsikon vilkasen aina, ettd mikés siind on ja sitten kylld se tulee
katottua... -- kylld se tulee niinku arvioitua siind -- kylla ma kuitenkin sen tykkaan et
se on parempi niin kun se, ettd se pdivian péadtteeksi rupeet kattomaan ja huomaat et-
td tadllahan on tillaisia ja sitten sielld on joku ihan hadéassa.

En endd (katso samantien). Md niinku nddn sen viahan sen otsikon niinkun niin sitten
tota sitten kun seuraava tauko tai muuta. Jos ei sielld ndy heti jotain, ettd tdd liittyy
johonkin mikd mun pitéis. - - koska sit sithen tulee muuten jonkun verran roskapos-
tiaki ja muuta et siihen on niinku tottunu sillein, ettd etté ei sielld niinku ja yleensa
musta jotenki tuntuu, ettd jos ihmisillda on oikeesti kiire niin se tulee sitten ton ton
Skypen kautta niin ja tota sitten meilld on se slakki.

Kaikki eivit valttamattd edes huomanneet sihkopostin saapumista, jos flow-tila
oli paalld. Muutama haastateltava kertoi, ettd heilld on saattanut jokin palaveri
mennd ohi, jos muistutus on noussut eri ndytolle kuin milld sen hetkinen inten-
siivinen tyoskentely on tapahtunut, kuten H8 kertoi kokemuksestaan:

. sitten varsinkin, jos on semmonen koodariflow niin sitten sitd on niinku siind
omassa eikd saa, saattaa mennd niinkun ne palaverikutsutkin sielld et ei niitd huomaa.

Ylikuormituksesta puhuttaessa voidaan erottaa kolme termia: teknoylikuormi-
tus, informaatioylikuormitus sekd sosiaalinen ylikuormitus. Teknoylikuormi-
tusta havainnoitiin viestintdkanavien maéaralld ja silld, miten ne koettiin toimi-
viksi. Moni koki saavansa tydyhteydenottoja lilan montaa kanavaa pitkin, ku-
ten H5 kommentoi:

Jos on oikeesti semmonen tosi ruuhkanen tavallaan hektinen aika niin tulee sitte joka
tuutista tulee jotain jotaki tee tdtd ja tee tuota. Nii siind tavallaan viaha sekoo se, ettd
ei oikein pysty mihink&d taas niinku sit keskittymada sit, ettd koko ajan tdytys ldhtee
tekee jonneki sivuraiteille jotain muuta. - - Et niitd vélineitd mistd kautta voi tulla jo-
tai niinku semmosta héiriotd niin niitd on aika monta.

Osa haastateltavista tiesi selkedsti, mistd tyotehtdvit tulevat. Muutama oli ym-
maértdnyt, ettd nykyaan kiireelliset asiat tulevat muuten kuin sahkopostitse, ku-
ten Skypelld tai kasvotusten. Ndin ollen he kokivat, ettei sihkopostiin oleteta
endd reagoivan kiireellisissd asioissa. Muutamat kokivat kuitenkin velvollisuu-
tena vastata sahkopostiin hetimiten ja reagoida sitd kautta tulleisiin kysymyk-
siin. Slack on otettu erdédssa tiimissd hiljattain kidyttoon. Sitda kuvailtiin selkeéksi,
siellda kysymykset voi kohdistaa tai sieltd voi poimia sellaiset kysymykset tai
tehtdvat, joihin osaa vastata tai jotka kuuluvat omaan tyénkuvaan.

Ayyagarin ym. (2011) kuvaamaa tyonylikuormittavuutta, jolla he tarkoit-
tavat teknologian kehityksen myo6td noussutta tuottavuusodotusta ja nopeutu-
nutta tyontekoa ei ilmennyt haastateltavilla, muutama kuitenkin kertoi vaati-
vansa itseltddn enemman teknologian kehityksen myotd, kuten H6 kuvaili:

Joo kyl md yleensd vaadin iteltdni enemman, kun ehkéd rahkeet antas periksikdén, et-
td tai on mahdollista ettd. Et toki toivoisin aina et tekisin nopeemmin.
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Informaatioylikuormitusta tuli esille monessa haastattelussa. Sen koettiin héi-
ritsevan ja luovan epéselkeyttd niin paljon, ettd ilmeni rooliepdselvyytta. Hen-
kiloilld ei aina ollut selvyyttd, mitd pitdisi tehdd seuraavaksi. Priorisoinnista oli
monenlaisia kokemuksia, osan mielestd oli helppo ndhdd, minkd tyon priorisoi
ensimmadiseksi, mutta osa koki sen vaikeammaksi. Tama kady ilmi esimerkiksi
H9:n esimerkistd ja H10:n kokemasta priorisoinnin epédselvyydesta:

Monestihan siind kylla kéay silld tavalla, ettd sitd keskeyttdd sen oman homman, kun
siind on jotakin kehitystyotd ja silld on kuitenkin joku tietty aikataulu niin, jos ei oo
ihan tosi kiireinen niin sitten sitd mieluummin tekee aina ne alta pois mitka on, mitka
tulee sielta.

Vihdn mutu-tuntumalla mut sitten. Mut ei oo niinku mulla ihan selvii sillo et mitd
pitédis tehda.

Informaatioylikuormaa ilmeni sdhkopostin paljoutena ja kaikille haastatelluille
ei aina ollut selvdd, koskiko kyseinen sdhkodposti juuri heitd tai mitd heiddn ole-
tettiin konkreettisesti tekevan. Liséksi tdllaisten yleisten sdhkdpostien koettiin
sisdltavan usein liian teknistd sanastoa, joka ei ole kaikille tuttua, kuten H2 ku-
vaili asiaa:

Mutta se on just se, ettd ku ne aina on semmosella kielelld, ettd ite ei niinku ei oikein
tajua, ellei rupea oikei lukemalla lukemaan ja ndin. - - miksei voi selittdd niinku iisisti,
ettd hei tdd tarkottaa niinku kaytannossa tdtd, ettd tehkdd kaikki, kelld on ndin nii
tammonen toimenpide. Et usein on niinku hirvee sepustus jotai teknisid sanoja ja
kaikkee.

Moniajoa ilmeni muutamalla haastateltavalla. Lihes kaikki olivat kuitenkin
tietoisia siitd, ettd he kykenevit vain yhteen asiaan kerrallaan ja pyrkivitkin
stressaavissa tilanteissa keskittymé&dn yhteen asiaan kerrallaan. Muutama myos
pyrki tietoisesti olemaan stressaamatta etukiteen, kuten H2:

Niin ja sitd m& oon kans yrittanyt tietosesti tehd, ettd et ma en niinku etukdteen mu-
rehtis niitd tulevia asioita. Ettd yrittdd vaa sitte keskittyd, ettd nyt hoitaa vaan yhen
asian kerrallaan, koska eihd niinku montaa asiaa ei voi tehd kerrallaan ja téllei, et saa
ees jotai tehtyad. Et sitd, sitd mad oon niinku ollu tossa, ettd ei viitti niinku murehtia ta-
vallaa etukétee asioita.

Teknoturvattomuutta haastateltavat eivdt kokeneet. Pdinvastoin, kysyttdessa
onko koskaan tullut pelko tai tunne, ettd teknologia veisi tyon automatisoinnin
seurauksena, ldhes kaikki vastasivat nauraen ”ei”. Muutama jopa mielsi sen
tavoitteeksi ja kertoi olevansa iloinen, jos onnistuu ulkoistamaan osan tai kaikki
tyotehtdavansa teknologialle, jolloin péadsisi tekemddn muita erilaisia tyotehtavia
ja kehittdméan niitd pidemmalle, kuten H10 ilmaisi:

Musta se olis positiivista, jos méd voisin automatisoida oman tyoni niin pitkille, et
saisin potkut et silloin m& olisin niinku onnistunu. - - Minusta se on hyvai asia, etta
teknologia vie minun tyoni.



55

Tyonturvattomuutta ilmeni muutamassa haastattelussa siten, ettd oltiin huolis-
saan siitd, ollaanko tyonantajalle tarpeeksi tuottavia ja mielenkiintoisia valintoja
tulevaisuudessa vai menevitko edelle uudet vastavalmistuneet osaajat, kenelld
uusin tieto ja osaaminen on valmiina, kuten H9 mietti:

No ehké siind mielessd, ettd kun mullakin on titd ikdd niin niin eikd endd oo kovin
montaa vuotta tyduraa jaljelld niin silld lailla miettii, ettd et et tuleeko jotakin semmo-
sia uusia juttuja joita ei halutakaan endd mun opettelevan.

Teknoepavarmuuteen liittyvad jarjestelmien vaihtuvuutta ei koettu olevan lii-
kaa vaan haastateltavat kokivat, ettd perusosaaminen ehtii karttua ja useat jar-
jestelmdt pysyvat samoina vuosiakin pdivityksid lukuun ottamassa. Silloin kun
jarjestelmat vaihtuvat, uusia saattaa tulla monta kerralla ja niiden asentaminen
ja kdyttoonotto vie aikaa, kuten H7 kuvaili:

No ei niitd nyt usein tuu, mutta sitte joskus, kun tulee niin niita voi tulla vaikka kol-
me neljd kerrallaan, ettd sitten se on ja sitte niinku niitte kayttoonotto siihe lisdksi. Sa
joudut laittaa kaikkia asetuksia ja muuttamaan ja muokkaamaan ja sitten laittaa ne,
ettd ne toimii keskenddn ja timmosta.

Osa haastatelluista kertoi, ettd heilld on ongelmia harvemmin kaytettdvien jar-
jestelmien, kuten matkalasku -tai tuntikirjausjdrjestelméan kanssa. Niitd kayte-
tddn vahemmadn ja harvemmin, jolloin kdyttovarmuutta ei ehdi tulla. H6 kuvaili
pdivitysten tuovan haasteita useinkin kaytettyjen jarjestelmien kayttoon:

Et edellisessd versiossa se on tehty eri tavalla ja nyt uudes versiossa se kannattaa
tehdi toisel tavalla, et siind on niinku tilldsti. - - Niin sitten se versio muuttuu niin,
ettei sieltd osaa hakea. Tai ei oikein 16yd4, et se vie hirveesti aikaa.

Usealle haastateltavalle uusiin jdrjestelmiin ja eri teknologioihin perehtyminen
kuuluvat tyonkuvaan ja tdhdn on mahdollista kayttdd aikaa tyopdivastd, kuten
H5 Kkertoi:

Aina yrittdd sitten kun sattuu joku sopiva hetki olla niin koittaa kuitenkin sitten va-
hén tutustua joihinki uusiinkin asioihin sitten. - - niinku rooliin kuulus se, et et tota
olis vdha niinku kartalla siitd, ettd mihinkd mihin kehitys on menossa ja mitenka voi-
tas sitten tddlld meiddn organisaatiossa sit tavallaan niinku hyddyntaa niitd uusia uu-
sia asioita.

Teknomonimutkaisuutta voi ilmetd tilanteissa, joissa on jatkuvasti opeteltava
ja omaksuttava uutta. Haastatteluissa ilmeni, ettd usein uudet teknologiat halut-
tiin opetella ja ne koettiin mielenkiintoisiksi. Monet ilmaisivat mielenkiintonsa
mennd kursseille ja pdivittdd osaamistaan. Muutama koki kurssit tarpeettomina,
he kertoivat oppivansa tarvittavan tydssddn ja kokivat Googlen auttavan eten-
kin harvemmin kaytettdvien jarjestelmien, kuten esimerkiksi Wordin, kanssa.
Kurssit koettiin hyodylliseksi varsinkin, jos kurssille pdési paikan péélle eika
kurssia tarvinnut tehdé etdkurssina toiden ohella, kuten H5 kuvaili ja HY ilmai-
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si alkuperehdytyksen myos luovan hyvin pohjan ja auttavan myshempaéén it-
seopiskeluun:

Ja sit siind on vield se, ettd et tota jos kdy semmosella kurssilla niin sit sa oikeesti voit
kayttad sen ajan siihen sen asian opetteluun, kun sit taas tydajalla, jos s& itse opettelet
tuolla niin sit siind on mahollisesti niitd sivulta tulevia tydtehtdvia tulee ja sotkee sun
ajatukset. Se on niinku ehka hitaampaa, et sit taas tommosessa koulutuksessa si pys-
tyt kunnolla niinku antaa itestds 100 % siihen koulutukseen ja se niinku ehké pa-
remmin on omaksuttavissa sit se asia sielld sitd kautta.

Aina sillon kun tulee jotakin semmosta uutta niin on minusta ois kiva aina se, ettd et-
td jonkun semmosen lyhyen kurssin ainakin semmosen johdannon siihen sais, ettd
siitd ois helppo aina kun tietdd ne perusteet niin opiskella sitten oma toimisestikin. - -
semmonen startti siithen aina etta.

Lahes kaikissa haastatteluissa mainittiin ongelmat Sharepoint-palvelun kanssa.
Sen toimimattomuus ja hitaus selvasti drsyttivit haastateltavia ja he kokivat sen
ongelmaksi tydn sujumisen ja ajankdyton kannalta. Toimimattomuus myos sel-
vasti hankaloitti tiettyjd toimenpiteitd. Sen kaytto koettiin myos monimut-
kaiseksi ja epdselvaksi, kuten H11 ja H10 ilmaisivat:

Niin niin tota sieltd asioitten 16ytaminen on sen puoleen tosi hankalaa.

Sieltdhédn ei 16yda 10ydad mitddn tai varmaan 1oytadkin mutta moni on sanonu ettd ei.

Tietotekninen-mindpystyvyys ilmeni haastatteluissa varmuudella omista ky-
vyistd, taidoista ja niiden ajantasaisuudesta, kuten H10 ja H3 muotoilivat:

... et md oon ihan niinku kehityksessa mukana.

No ei niinkddn sithen opetteluun mee hirveesti aikaa ainakaan minulla, kun méa nyt
yleensd sisdistan tommoset aika hyvin.

Osaamista haluttiin kartuttaa ja suurin osa koki uudet asiat mielenkiintoisena ja
mukavana vaihteluna tyohon, kunhan uutta ei tule liikaa tai liian usein. Muiden
osaamisesta ei juuri oltu kateellisia, vaan jos niki tai kuuli jollain olevan kaytos-
sd jonkin hyviksi havaitun teknologian, haluttiin se opetella oman mielenkiin-
non ja oman tyopdivan sujuvoittamiseksi, eikd kateudesta tai “kun muutkin
osaavat, minunkin pitdd” -ajatuksella. H10 lisdsi ajanpuutteen haasteeksi uusien
teknologioiden opetteluun. Yleisesti tiedostettiin hyvin, etteivét kaikki voi osata
kaikkea. H10 my®0s selvensi, ettd olisi mielekkddmpdd ja organisaationkin kan-
nalta hyvé, jos osaamista hajautettaisiin:

Lahinna jos se ndyttdd mielenkiintoselta, niin sitten mielenkiinnon vuoksi, mutta sit-
ten siihen ei olis aikaa, ettd mé& opettelisin hyvin vaikka kaikkia ohjelmointikielig. - -
Pitdsko olla monialaisempaa ihmisid. Ettd ei oo vaikka sillei ettd kolme ihmistd, méa
osaan A, ja mé osaan B ja md osaan C vaan kaikki osais jonkun verran ABC:ta.
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Riippuvuus teknologiasta oli ilmeistd tyotehtdvien suorittamiseen ja ldhes
kaikki vastasivatkin, kysyttdessd, mitd kadvisi, jos tietokone nyt hajoaisi, kuten
HS8:

Sitten ei tehd mittddn. Ja mulla on vield niin specifid ohjelmia sielld, ettd ei ei se auta,
ettd méa otan sun lapparin. Se ei auta yhtaan mitaan.

Samoilla mietteilld oli H1, joka kuitenkin tarkensi, ettei mikddn varsinaisesti
hivid, vaan kaikki olisi tallessa, kunhan saisi uuden laitteen. Lihes kaikki ker-
toivat varmuuskopiointinsa olevan ajan tasalla.

Sit md en tee mitad. Ei siis ei mitddn tai siis kdytannossa niin siis mikéan ei havid, jos
tietokone tota hajoaa, et sit pitdd vaan saada uusi kone.

Addiktiota ei noussut suoraan esille monessa haastattelussa, mutta havaittavis-
sa oli riippuvuutta sosiaalisen median kayttoon kesken tyopdivin tai ilmoituk-
siin reagoimiseen. Tyopdivan aikana H10 koki oleelliseksi sen, ettei hdiricita ja
addiktioita lisdisi itse, esimerkiksi menemalld uutissivustoille tai Facebookiin.

Se on hetki “mdhén olin t&d&lld jo 10 minuutta sitten, ei tddlld oo mitddn niinku.” - -
Kylldhédn se menis sillei pari kertaa pdivéssd, mutta siihen jad ihan koukkuun siihen-
kin ja just Facebookiin tai vastaavaan niin.

Tyon ja kodin vilistd yhteentdormaysta oli havaittavissa etdtyomahdollisuuden
myotd ja sahkopostien saapuessa puhelimeen vapaa-ajalla. Moni haastateltavis-
ta teki etdtoitd sddannollisesti ja piti niitd hyvéna ja joustavana keinona sovittaa
yhteen ty6- ja vapaa-aikaa, kuten HI, joka koki etdtyon joustavaksi eikd koke-
nut sen hdiritsevan kotieldmaa.

Ei, ei oo koskaan haitannut niinku tai siis en m4 tiid, kun se on jotenkin sillei, ettd voi
tehdd niitd toitd missd ja milloin vaan, niin ei se niinku, ei mulla oo koskaan ollut
sillei ettd pitdis olla tdissad tyot ja sit kotona kodit vaan sitten sillei.

Toinen esille noussut ndkokulma oli tdysin pdinvastainen, esimerkiksi muuta-
ma haastateltava ei ollut lainkaan tehnyt et&toitd tai ei tietoisesti tehnyt niitd
endd. He halusivat pitdd tyon ja vapaa-ajan tdysin erillddan, kuten H9 ilmaisi ha-
luavansa pitdd tyot toissd ja olevansa osa tyoyhteisod.

Nyky&ddn en endd, ettd se on tietylld tavalla tietoinen valinta, ettd méa haluan tulla toi-
hin ja sit se tyd pysyy niinku tdilla ja sitten taas toisaalta on musta ihan kiva ndhd
ihmisid. Et et tdd on niinku vaikka istut tuolla kokopdivén tuolla mokissa ihan et nyt
juurikaan kdy kun kahvilla ja syomaéssd niin silti oot niinku osa tdtd yhteisod niin
musta se on niinku mukavaa.

Osaltaan tyon ja kodin vélistd rajaa hamartdad myos tyosdahkopostien saaminen
puhelimeen, josta esitettiin ndkokulmia ja kokemuksia teknoinvaasion
yhteydessa. Erilainen ndkokulma tyon ja kodin viliseen yhteentdrméykseen on
kotieldamdn vaikutus tyopdivdaan. Myos toisinpdin viestintdd tapahtuu ja
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tyopdivan aikana voi tulla viestejd kotoa pdin, mitkd vaikuttuvat tyontekoon.
Tamad oli huomattu ja siithen reagoitiin henkilokohtaisen puhelimen tai
ilmoitusten hiljentamiselld.

5.4 Rasite

Rasitteesta puhuttaessa hyodynnetddn aiemmin teoriaosuudessa esiteltyd Ta-
rafdarin ym. (2017) luokittelua teknostressin aiheuttamista seurauksista. Nama
ilmenemisen muodot on jaettu neljadn kategoriaan: (1) tychon liittyvat negatii-
viset seuraukset, (2) teknologian kayttoon liittyvit negatiiviset seuraukset, (3)
hyvinvointiin liittyvét negatiiviset seuraukset ja (4) fyysiset seuraukset, mitkd
kadydé&an lapi seuraavaksi.

5.4.1 Tyohon liittyvit negatiiviset seuraukset

Teknostressistd johtuvia tyohon liittyvid negatiivisia seurauksia, joilla on vaiku-
tusta tyohon tai tydympaéristoon, kdvi ilmi haastatteluissa useammalla. Monet
kokevat tyoympadriston hélyn stressaavana ja kokivat sen aiheuttavan keskey-
tyksid tyopdivddn teknologisten keskeytysten tapaan. Tietyilld jarjestelmilld ko-
ettiin olevan negatiivista vaikutusta tyontekoon. Niiden toimimattomuus ja
monimutkaisuus aiheuttivat selkedd hidastusta ja rasitetta tyontekoon, kuten
aiemmin puhuttiin Sharepoint-ongelmista. H3 kuvaili jdrjestelmien hitautta
turhauttavaksi:

Kyllad se turhauttaa valilld, kun sit joutuu istuskelemaan ja oottelemaan sitd. - - niin
ne sit menee hetki aikaa ja sit ei voi silld aikaa koskee mihinkddan muuhun, ettei se jaa
jumiin. V&dha rasittavaa valilla.

Toimimattoman tai hitaan tyoteknologian koettiin vaikuttavan tyotyytyvdisyy-
teen. Monet kokivat sen olevan osittain riippumatonta tyénantajasta, jos ulko-
puoliset jarjestelmit eivit toimi. Esille nousi tosin myos ndakdkulma tydnantajan
valinnasta siihen, mitd valineitd toihin kdytetddn, eikd niistd aina kannata sdds-
tad, kuten H4 tiivisti ja H1 totesi tyonantajan riippumattomuuden ulkopuolisiin
jdrjestelmiin:

Organisaatio vois panostaa ndihin omiin IT-hankintoihinsa ja ymmartdd sen, ettd
semmosia jdrjestelmien pitdd toimia, mitkd on kiintedsti kiinni ihmisten toissa. Ettd ei
kannata sddstdd vadrissad paikoissa.

Koska ei se oo niinku oo tyonantajan vika sitten, jos joku tommonen Java ei toimi.

Tietoylikuormituksesta aiheutui selkedsti stressid haastateltaville ja sen koettiin
héiritsevan tyontekoa. Muutamat henkilot kertoivat, etteivat aina hallitse tieto-
madrdd ja eivat tiedda mitd tehdd sahkopostien ja viestien kanssa. Muutama
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haastateltava koki sdhkopostiin hukkuvan tdrkeitd asioita, esimerkiksi erds
haastateltava kertoi poistavansa ennen lomalle jadntid lukemattomia sdhkopos-
teja jopa monta sataa kerralla, koska ei hidn niitd endd tulisi lukemaan. H10 tote-
si sahkopostiin vastaamisesta seuraavaa:

Joo varsinki sahkopostillahan on tapa et se varmaan kay kaikille, ettd jos et heti vas-
taa niin et séd vastaa siihen ikina.

Toimimattomien jdrjestelmien todettiin vaikuttavan tyotyytyvéisyyteen, kuten
esimerkiksi H3 kertoi:

Tyotyytyvdisyyteen kylld vaikuttaa se, jos nuo vilineet ei toimi ja takkuaa, koska se
vie niin paljon aikaa sitten se turha siind niin se se sitten vie sitd tyonintoakin vahan
siind samassa sitten.

5.4.2 Teknologian kiyttoon liittyvit negatiiviset seuraukset

Teknostressi voi vaikuttaa suoraan tiettyihin teknologioihin ja niiden kayttoon.
Monissa haastatteluissa kévi ilmi, miten tiettyjd jdrjestelmid valteltiin mahdolli-
simman pitkddn. Osa haastateltavista oli myo6s etsinyt aktiivisesti korvaavia
jarjestelmid kdyttoonsd ja tehnyt omia kiertoreittejd ja keinoja, joilla selvittda
tilanteet. Namad kiertoreitit voidaan ndhdd myos suorina keinoina lieventdd tek-
nostressid ja niitd kasitellddn lieventdmisen keinojen yhteydessd luvussa 5.5.
Tyokalujen valintaa kuvaili esimerkiksi H1 seuraavasti:

Kylld mi tietysti yritan niinku omalla koneella just valita sit semmoset tyokalut, mit-
kd on parempia.

5.4.3 Hyvinvointiin liittyvit negatiiviset seuraukset

Haastatteluissa oli ndhtdvissad teknostressin vaikutus hyvinvointiin. Useammal-
la oli esiintynyt tilapdistd uupumista ja rasittumista teknologian, jatkuvan vies-
tinndn ja keskeytysten seurauksena, esimerkiksi H4 kuvaili tyopdivien valilld
tuntuvan raskailta:

Kylldhén pdivét on vélilld raskaita ei siitd padse mihinké&én se, ettd paljon sataa asioi-
ta paljon sataa asioita niinku puolelta ja toiselta niin kylldh&dn sen niinku vaikuttaa.

Haastateltavilla kiukun ja drtyneisyyden tunne oli my®os yleistd, kuten H8 ku-
vaili:

.. tyotyytyvdisyyteen tietenkin vaikuttaa ja semmoseen, ettd on itelld niinku drtynyt
olo ja semmonen ei hyva olo. Ja tota se ei oo koskaan hyvi ja sit on vdha kiukkunen
ja ehkd aiheuttaa muillekin sitten pahaa mielts silla.
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Monet haastateltavat tunnistivat itsessddn sen, ettd etdatydomahdollisuuden myo-
td on vililld helppoa hieman sairaana tehda toitd. Monet kuitenkin nikivét rajat
ja joustavuuden, kuten H4 kuvaili:

No jos mulla on kone mukana ja mun tarvii joku asia iha oikeasti hoitaa niin en ma
jatd sitd tekemdttd sen takia ettd mulla on 37,8 kuumetta niin ei se niinku, mutta ei
niinku, jos ei ole mitddn akuutteja asioita tehtdvana niin en ma rupee sen takia koto-
na tekemddn toitd kipeend, ettd mad pystyn tekemaan toita.

Muutamat haastateltavat kokivat tyopdivien vililld venyvén liian pitkiksi, jol-
loin kotonaoloaika ei yksinkertaisisesti riittdnyt palautumiseen.

5.4.4 Fyysiset seuraukset

Fyysisid oireita ei kdynyt haastateltavilla ilmi, lukuun ottamatta niska-
hartiajaykkyyttd ja ajoittaista paansarkya. Vakavammilta oireilta oli véltytty.

5.5 Lieventiminen

Haastatteluissa tuli esille monia kymmenii teknostressin lieventdmisen keinoja,
jotka on aineistoanalysoinnin tuloksena jaettu kategorioihin, jotka esitellddn
seuraavaksi. Osaa esiin tulleista keinoista ei voitu liittdd suoraan mihink&an
lieventamisen vaiheeseen ja esiin saattoi nousta myos ristiriitaisia keinoja.
Muodostetut kategoriat ovat: kieltdminen ja rajoittaminen; hyvaksyntd, tuki ja
kiertoreitit sekd pakeneminen ja tunteiden purkaminen. Keinot sijoittuivat jo
teoriaosuudessa esiteltyyn kuvioon (kuvio 4) lieventdmisen keinoista ja niiden
kohdistumisesta tiettyyn vaiheeseen stressitekijoiden ja rasitteen suhteessa, ku-
ten kuviosta 5 ndhddan. Luvussa 5.6 luokitellaan lieventdmisen keinot kolmeen
vaiheeseen: stressitekijadn vaikuttaminen, stressitekijan ja rasitteen suhteeseen
vaikuttaminen ja suoraan rasitteeseen vaikuttaminen.

Teknostressitekijat Rasite
(Stressors/Creators) b (Strain)

Kieltiminen Hyviksynta Pakeneminen
Tuki Tunteiden

Kiertoreitit purkaminen

Rajoittaminen

KUVIO 5 Lieventidmisen keinot
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5.5.1 Kieltiminen ja rajoittaminen

Kieltdmisen ja rajoittamisen kategoriaan tarkentuivat eri syistd, usein hitaudesta,
monimutkaisuudesta tai sopimattomuudesta, johtuvat ohjelmistojen tai jdrjes-
telmien kayttamattomyys ja kdyton rajoittaminen. Tdysin jdrjestelmien kayton-
lopettamista ei tunnistettu aineistosta, vaan yleensa koitettiin vahentdd ja rajoit-
taa kdayttod mahdollisuuksien mukaan. Useat haastateltavat totesivat, ettd joita-
kin jarjestelmid on pakko kayttdd haasteista huolimatta ja mink&dédn yksittdisen
teknologian kdyton totaalikieltdytymistd ei ndhty vaihtoehtona. Kieltdytyminen
ilmeni haastateltavilla siind, miten useat eivit tietoisesti lainkaan ottaneet kayt-
toon tyosdhkopostisovellusta puhelimeen tai olivat lopettaneet sen kdyton, ku-
ten H9 ilmaisi:

En oo sdhkopostia ottanu siihen, ettd en halua sitten, ettd ettd kavisin kurkkimassa si-
td jatkuvasti.

Kieltdytyminen lieventdmisen keinona ilmeni myos etdtoistd kieltdytymiselld.
Osa haastateltavista ei ollut tietoisesti ikind tehnyt et&toitd, eikd voinut niitd
kuvitella tekevansda. Nama kieltdaytyjat halusivat pitdd tyon ja kodin erillddn ja
saapua konkreettisesti tyopaikalle ja tyopdivan pddtteeksi jattdd tyot taakseen,
kuten HO kertoi:

Niin ja on se silldlailla helpompi pitdd se vapaa-aika erossa sitten, ettd kotona teh-
dédan kotijuttuja ja. - - ettd se on ihan hyvé, ettd ja sitten kun jos kulkee tuota tyo-
matkaakin niin niin tota siind tavallaan ehtii ajattelemaan ja sitten pikkuhiljaa, kun
meet kotia kohti niin ne alkaa niinkun unohtumaan ne tyoasiat ja sitten taas toisin-
pdin, ettd et se niinku tavallaan kun valmistautuu tyopdivddn ja valmistautuu koti-
elamaan.

Rajoittaminen on kieltdytymistd lievempéd ja sitd ilmeni kdyton vahentdamiselld
ja rajoittamisella, jolloin kdyttod oli selkedsti vahennetty, kuten siind, ettei tyo-
sdhkopostia lueta endd illalla kotona, vaikka viestit tulisivatkin puhelimeen.
Rajoittaminen ilmeni my®0s tyopdivan aikana sahkopostin lukemistavoissa: sih-
kopostia ei lueta saman tien, vaan sihkopostit luetaan tiettyihin aikoihin pai-
véastd, kuten lounaan jdlkeen tai kun saadaan jokin tehtdva valmiiksi, kuten H8
kertoi:

M3 niinku nddn sen vahin sen otsikon niinkun niin sitten sitten tota, kun seuraava
tauko tai muuta. - - tekee taukojumpan tai syomassa kdy niin sit saattaa, kun se on
kuitenki keskeytyny se tyo.

Hairioita pyrittiin rajoittamaan myos varaamalla omiin t6ihin aikaa kalenterista,
merkitsemailld Skype for business -viestintdkanavaan itsensa kiireiseksi tai sul-
kemalla tyosahkoposti kokonaan. H3 kuvaili Skypen tilan hyodyntdamista ja H5
kalenteriin ajanvaraamista:
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Kylld ja Skypeen voi pistdd, ettd busy (kiireinen) tai jotain semmosta niin sitten
yleensd saa olla vield vdhd paremmin rauhassa.

Jos on jotai asioita, mitd pitdd tehd nii voi varata ite omaan kalenteria aika pitkalle
varatuksi, mutta sitte taas niinku kyll4 sieltd aina tulee jotai semmosia asioita, mitka
pitdd niinku huomioida ja osallistua johonki.

Rajoittaminen ilmeni lisdksi valttamalla tiettyjd jarjestelmid ja tyotehtdvia niin
pitkélle kuin mahdollista, esimerkiksi Sharepoint-sivuston kanssa ldhes kaikilla
haastateltavilla tuntui olevan ongelmia. Monilla oli sithen muita ratkaisuja ja he
valttelivdt nditd haasteita tuovia jdrjestelmid. Rajoittaminen tuli esille myds uu-
sien sovellusten ja ohjelmien kadyttoonoton ajankohdan harkitsemisena.

Rajoittaminen tuli esille ty6ajansiirtona ja tyorytmin muutoksilla joko tu-
lemalla toihin ennen muita tai jaamalld tyopaikalle vield neljan jdlkeen, jolloin
suurin osa on jo poistunut tyopaikalta ja ndin ollen he saavat rauhassa tehda
tyotehtdviddan ilman ylimdarédisia keskeytyksid. Rajoittaminen ilmeni my6s niin
pdin, ettd tyoaikana henkilokohtaisen viestinndn ja sosiaalisen median kayttod
pyrittiin rajoittamaan hiljentdmalla tai poistamalla ilmoitukset ja niin, ettei tyo-
pdivdn aikana kédytetty sosiaalisen median sivustoja myoskddn tietokoneella.
Osa haastateltavista myos kertoi sulkevansa vélilld sahkopostin kokonaan, ai-
nakin jos teki illemmalla vield toita.

Kieltdminen ja rajoittaminen liittyvit suoraan stressitekijadn vaikuttami-
seen. Ndilld lieventamisen keinoilla pyritddn sithen, ettei stressitekijad muodos-
tuisi lainkaan tai ainakin se muodostuisi alun perin jo lievempand, aiheuttamat-
ta teknostressia.

5.5.2 Hyviksyntd, tuki ja kiertoreitit

Hyvaksyminen lieventdmisen keinona liittyy seké jdrjestelmén ja teknologian
toiminnan tai toimimattomuuden hyvéksyntddn ettd tilanteiden hyvaksyntdan,
mutta myos tilanteisiin vaikuttamiseen. Hyvdksyntd ilmeni esimerkiksi tilan-
teen ymmartamiselld ja rauhoittamisella, kuten H11 kuvaili reaktioitaan:

Ei pida olla kauheen kdrsimdton vaan tdssd ndin, ettd pitdd vaan vetdd henked.

Monet hyviksyivit tilanteet ja olivat alkaneet ennakoida mahdollisia haasteita,
esimerkiksi ennakoimalla etdtydpdivien yhteysongelmia varaamalla tydtehtavid,
joita voi hoitaa muutoin, esimerkiksi dokumentointia tai ohjeiden kirjoittamista.
Ennakointi tuli esiin monessa haastattelussa valmistautumisena ja rytmittamal-
la tyoviikkoa ja -kuukausia tehtdvien aikataulujen mukaan. Myos varmuusko-
pioinnista huolehtiminen kertoo ennakoinnista ja varautumisesta.

Hyvidksyntd ilmeni haastateltavilla myds sopeutumisena ja perehtymisena.
Lahes kaikki haastateltavat olivat innokkaita oppimaan uutta ja halusivat pe-
rehtyd uusiin teknologioihin ja tapoihin. Esimerkiksi H11 oli erittdin oma-
aloitteinen ja pyrki etsimddn toiminnallisuuksia uusista jdrjestelmistd kokeile-
malla ja perehtymalld itsendisesti. Myos teknologian muuttumiseen, lisddanty-
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neeseen kayttoon ja automatisointiin oltiin hyvéksyvid, eikd teknologian kasva-
vaa madrdd koettu uhkana, vaan pdinvastoin, kuten H8 kommentoi:

Et koska mehén tehddn sitd robottia koko ajan. - - Mehan ollaan sen robotin tekijoita.

Lahes jokaisessa haastattelussa tuli ilmi henkildiden soveltamat kiertoreitit, nii-
td oltiin kehitelty erilaisiin tyotehtdviin ja tyopdivan sujuvoittamiseen. Monet
olivat loytdneet korvaavia ohjelmia, esimerkiksi apuohjelmiksi, tyon sujuvoit-
tamiseen. Kiertoreittejd 10ytyi konkreettisista tyovaiheista, kuten H3 kuvaili
vélilld joutuvansa odottamaan eikd nayttod pida klikkailla, muuten se jdisi ju-
miin. Kiertoreitit olivat todella yleinen tapa reagoida ja nditd jokainen kehitti
itselleen. Osa haastateltavista vei toimenpiteet vield pidemmille ja kehitti
scriptejd, joiden avulla automatisoida tiettyjd toimintoja. Muutamat haastatelta-
vat tekivat kiertoreittejd vahemmaén. He puolestaan hyviksyivit tilanteen her-
kemmin, totesivat asian olevan niin ja sopeutuivat siihen. Lahes kaikki pyrkivét
sujuvoittamaan omaa tyopdivdd erindisten toimenpiteiden kautta. Sujuvoitta-
misen lisdédmiseen hyodynnettiin muun muassa asetusten mukauttamista, pi-
kandppdimid, listoja ja epdkohtiin tarttumista.

Tuki ja tekninen tuki koettiin tdrkeiksi ja haastateltavat pitivat tdrkednd,
ettd apua on saatavilla, kun sitd tarvitsee ja kysymyksiin saa vastauksia. Taman
koettiin toteutuvan hyvin. Aiemmin kyseisessd organisaatiossa oli sisdinen IT-
tuki myos toisella toimipisteelld, mutta ndin ei ole endd pariin vuoteen ollut. H8
kuvaili tilanteen sujuneen ylldttavan hyvin ja apua loytyneen, kun sitd on tar-
vinnut:

No itseasiassa ylldttavan hyvinhdn me ollaan parjatty, ku mé aattelin ettd ei me mi-
ten me voidaan mut kylla tddlld kuitenkin niinku apua saa, ettd tuota et ei oo kos-
kaan niinku sillei pulaan jaany.

Apua ja tukea haettiin itsendisesti aktiivisesti Googlesta ja YouTubesta. Kurssit
ja koulutukset heréttivdat mielipiteitd puolesta ja vastaan, osalle ne toimivat,
osalle ei. Koulutus ja erilaiset kurssit koettiin toisaalta hyviksi valineiksi oppia
uutta ja nimenomaan alkuperehdytys uusiin jdrjestelmiin ja laitteisiin koettiin
tarpeelliseksi ja siitd koettiin olevan hyo6tyd. Suurin osa haastatelluista koki
kurssit mielekkddna ja hyodyllisend ja kertoi osallistuvansa hyvin kohdistettui-
hin kursseihin mielellddn. Osa haastateltavista néki kurssit turhana ja ajantuh-
lauksena. Tukea haettiin myos esimerkiksi sdhkopostiviestin lahettdjdlts, jos ei
ymmarretty, miten tai milld toimenpiteilld viestiin pitdisi reagoida. Osallistami-
nen teknologiseen pdatoksiin ja kayttoonottoihin nousi esiin mielekkddnd ja
monet kertoivat, ettd mielellddn kertoisivat, millaisia jédrjestelmid tai ominai-
suuksia tarvitsisivat tyotehtdvissadn.

Osa haastateltavista oli ulkoistanut itselleen haastavat tai epdmieluisat
tehtdvat muille, esimerkiksi uuden koneen tai ohjelmien asennuksen tai jos ky-
syttiin apua, niin kysymykseen liittyvien dokumenttien tuli olla saatavilla il-
man etsimistd, esimerkiksi suoran linkin kautta. Hyvidksyntd my6s ilmeni siten,
ettd monet ymmarsivét, etteivat kaikki haasteet ole tyonantajasta riippuvaisia,
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eikd kaikelle voi mitddn. Ilmapiiri koettiin tdrkeéksi, jotta voi olla avoin ja saa
apua.

Asenne nousi vahvasti esiin kaikissa haastatteluissa. Suurimmasta osasta
haastateltavia huokui hyvidksyvd ja rento asenne: osattiin odottaa, pyrittiin
olemaan stressaamatta ja yleinen fiilis oli, ettd kylld ndistd selvitddn. Monet
haastateltavista pyrkivit ajattelemaan tyon olevan tyotd ja olemaan kiirehtimat-
td. Esille tuli myos se, ettd usein tdllainen asenne on helpommin sanottu kuin
tehty kaytannossa.

5.5.3 Pakeneminen ja tunteiden purkaminen

Pakeneminen ja tunteiden purkaminen lieventdmisen keinoina liittyvét jo ta-
pahtuneeseen tilanteeseen ja toimivat lieventdvand keinona, reagoimisena ja
toipumisena, kun rasite on jo muodostunut. Ne eivdt vaikuta stressitekijaan
eivitkd stressitekijdn ja rasitteen suhteeseen. Lihes jokaisessa haastattelussa
k&vi ilmi paikalta pakeneminen, kun tilanne alkoi tuntua stressaavalta. Yleisid
poistumiskeinoja olivat kahville meno, kdvelylenkki, musiikin kuuntelu ja tyo-
kaverille juttelu. Monet myos pakenivat tilanteesta tekemalld internetselaimella
jotain muuta, esimerkiksi lukemalla uutisia. Monet kertoivat tilanteesta pois-
tumisen auttavan ja myohemmin, kun tilanteeseen palasi, haastava tilanne saat-
toi hoitua sujuvasti eteenpdin tai ainakin haastetta pystyttiin tarkastelemaan
kriittisesti ja selkeimmin ajatuksin.

Haastateltavat kayttivit erilaista tunteiden purkamista, kuten ddneen pu-
humista, kysymistd ja kiroilua usein keinona siind vaiheessa, kun rasite oli jo
tapahtunut. Tamédn koettiin auttavan, hyoty oli ndhtdvilld vertaistukena ja
mahdollisesti ratkaisuapuna. Lihes kaikki kertoivat mielellddn auttavansa, jos
vain voivat ja silloinkin, jos eivét osaisi auttaa, voisivat neuvoa eteenpdin. Mo-
net haastateltavista korostivat sitd, ettd aina kannattaa kysyd, purkaa tunteita ja
ndin viedd asioita eteenpdin ja saada aikaan muutos.

5.6 Lieventimisen keinot

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd IT-kehittdjind tyoskentelevien lieventami-
sen keinoja teknostressiin. Taulukossa 8 esitetddn haastatteluaineistossa esiin
nousseet kategoriat ja niihin sisdltyvit lieventdmisen keinot. Jaottelu poikkeaa
hieman kyselyvastausten kategorisoinnista, silld esimerkiksi tunteiden purka-
minen ei noussut esiin kyselyaineistossa, kun taas haastatteluaineistossa se
nousi selkedsti esiin ldhes jokaisen haastateltavan kohdalla. Aiemmin taméan
tutkielman teoriaosuudessa otettiin esiin vaiheet, miten lieventimisen keinot
ilmenevit teknostressitekijdn ja rasitteen suhteessa. Tama vaihe on taulukossa 8
kerrottu sarakkeessa ”Vaihe” merkinnalld I = stressitekijadan vaikuttaminen, II =
stressitekijan ja rasitteen suhteeseen vaikuttaminen tai III rasitteeseen vaikut-
taminen. Loydetyt lieventamisen keinot vaiheineen on taulukoitu seuraavasti:
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TAULUKKO 8 Teknostressin lieventdmisen keinoja

Kategoria Keino

Vaihe

Kieltdminen Ei sahkopostia puhelimeen
Ei etatoitd
Ei sosiaalista mediaa tyaikana

Rajoittaminen Ei lueta sdhkopostia illalla kotona
Sahkopostin lukeminen tiettyyn aikaa
Pois jakelulistoilta
Suodattimet sahkopostiin / kansiointi
Kalenterivarausten tekeminen itselle
Skype-tila: kiireinen
Sahkopostin / viestintdkanavan sulkeminen
Puhelin danettomalla
Notifikaatioiden rajoittaminen
Poistaa turhat sovellukset puhelimes-
ta/tietokoneelta
Eri selain tyojdrjestelmiin ja muihin asioihin
Vakio jarjestelmat: ei uusia
Priorisointi
Delegointi
Vilttelee viimeiseen asti
Minimoida kaytto

Hyvéaksyminen Asenne: odottaa, ei stressaa, tyo on tyo, selvitdan,
ottaa rauhallisesti, ei kiirehdi, ongelmia on.
Hyvaksyy huonomman ratkaisun
Ennakointi:

1. Suunnittelu
2. Varmuuskopiot
Sujuvoittaminen
1. Vie epdkohtia eteenpdin
2. Tyolista
3. Muistiinpanot, mihin jai, kun keskeytys tuli
4. Pikandppdimet
5. Asetukset
Halu olla hyvi ja kehittya
Ei organisaation vika
Ulkoistaminen
Tekee muita tyotehtdvid samalla
Kehitys ja muutos on hyvésta
Teknologian kehityksen/automatisaation hyvak-
syminen

II

Tuki Avun etsiminen: Google, YouTube
Kysya lahettsjalta
Tyokavereilta kysyminen
IT-tuki
IImapiiri antaa tukea
Tyokalut & vilineet kunnossa
Perehdytys
Mukaan suunnitteluun: osallistaminen

II

(jatkuu)
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Taulukko 8 (jatkuu)

Kiertoreitit Merkitsee luetuksi sahkopostit I
Viestintdkanavan valinta: Skype vs. sahkoposti
Asetusten mukauttaminen
Etsii toimivat reitit
Opettelee tyo- ja toimintatapoja
Etétyo
Ty6ajan siirto
Vanhat esimerkit

Tunteiden purkaminen Purkaminen ddneen 11
Manailu
Kiroilu
Kysyminen

Pakeneminen Tilanteesta poistuminen: I
1. Musiikinkuuntelu
2. Kahvitauko
3. Tekee muuta selaimella
4. Venyttely

Lieventdmisen keinoiksi muodostui lisdksi vapaa-ajalla liikunnan harrastami-
nen, ulkoilu ja erilaiset vapaa-ajan harrastukset. Esimerkiksi erds haastatelluista
harrasti vapaa-ajalla koodaamista, mutta teki sitd vapaa-aikana eri tyokaluilla ja
eri ohjelmointikielilld kuin mitd tydpdivan aikana kaytti. Néilld keinoilla pyrit-
tiin tasapainottamaan tyo- ja vapaa-aikaa ja rentoutumaan. Muutamat haasta-
teltavat myos mainitsivat kdvelevdnsad tai muutoin ulkoilevansa tyomatkat ja
matkan aikana valmistautuvansa ja asennoituvansa tyopdivdan ja kotimatkalla
kotielamaan.

Vahvasti esiin nousi myonteinen asenne uuden oppimiseen ja positiivinen
suhtautuminen uusiin asioihin. Monet haastateltavat ymmarsivit, ettei kaikkea
tarvitse osata, vaan riittdd, ettd he osaavat tarpeeksi ja oppivat oman tyonsa
kannalta olennaiset asiat. He myos ndkivét, ettd uuden oppiminen pitdd tyon
mielekkddnd ja motivoivana. Kateellisuutta muiden osaamisesta ei juurikaan
havaittu, enemmain halua oli oppia uutta ja ottaa kayttoon uusia jarjestelmid, jos
niistd nahtiin hyotyd omaan tyohon. Asenne ja oma-aloitteisuus nousivat vah-
vasti esiin ja ne olivat vahva teema ldpi haastatteluiden, mitd pohditaan seuraa-
vassa luvussa lisda.

Monet kokivat vastuun olevan muualla, esimerkiksi priorisoinnin suhteen
ja tdhdn haastateltavat mainitsivat taustalle tarvittavan jamadkoitd esimiehid,
jotka pitavéat ohjat kdsissdan. Moni sanoi, ettei jaksa stressata. H10 totesi stres-
sanneensa nuorempana vield enemmaén, mutta endi ei jaksa ja hdn on huoman-
nut, ettei se kannata. Monet haastateltavat totesivat, ettei liikaa kannata stressa-
ta vaan antaa jossain vaiheessa periksi ja sopeutua.

Seuraavassa luvussa kdsitellddan pohdinnan muodossa tarkemmin lieven-
tamisen keinoja vaiheiden kautta ja pohditaan niiden suhdetta aiempaan tutki-
mukseen ja merkitysta tulevaan.
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6 POHDINTA JAYHTEENVETO

Tutkielman tavoitteena oli saada selville IT-kehitystehtdvissd tyoskentelevien
henkildiden keinoja teknostressin aiheuttamien negatiivisten tunteiden ja rasit-
teiden lieventdmiseen. Tutkimus toteutettiin organisaatioympadristossd, silld
haluttiin tutkia IT-kehittdjid, jotka tyokseen kehittdvat teknologiaa muiden
kayttoon. Tutkimuskysymyksend oli ”Millaisia keinoja IT-kehittdjilld on lieventii
kokemaansa teknostressii?”. Seuraavaksi kdydddn ldpi selville saatujen lieventd-
misen keinojen vaikutusta stressitekijdn ja rasitteen suhteeseen vaihe vaiheelta.
Taman jdlkeen toteutettu tutkimus liitetddn aiempiin tutkimuksiin ja tarkastel-
laan saatuja tuloksia kdytannon ndakokulmasta. Lopuksi pohditaan vield tutki-
muksen rajoitteita ja esitetddn jatkotutkimusaiheita sekd tehddan yhteenveto.

6.1 Lieventimisen keinojen vaikutus

Teknostressin lieventamisen keinojen mainittiin aiemmin vaikuttavan johonkin
kolmesta vaiheesta stressitekijan ja rasitteen suhteessa. Seuraavaksi kdyddan
ldpi nditd kolmea vaihetta, ja tarkastellaan jokaisen vaiheen esille tulleita lieven-
tamisen keinoja monipuolisesti.

6.1.1 I Stressitekijddn vaikuttaminen

Kieltiminen ja rajoittaminen lieventdmisen keinoina vaikuttavat ennaltaeh-
kdisevdsti jo stressitekijan muodostumiseen. Tarkoituksena on, ettd stressitekija
tai teknostressin aiheuttaja, kuten teknoinvaasio, poistuu tai ainakin lievenee.
Téllaisessa ennaltaehkédisevéssd toiminnassa henkilé on huomannut ja kokenut
kieltaytymisen tai toiminnan rajoittamisen olevan hénelle vaihtoehto torjua ja
vaikuttaa teknostressiin ja hdn pyrkii jo ennalta toiminnallaan vaikuttamaan
sithen.

Kieltdytyminen esimerkiksi tydsdhkopostisovelluksen ottamisesta puhe-
limeen tai etdtdiden tekemisestd riippuvat henkilon kokemuksesta ja itsensa
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tuntemisesta. Haastatteluissa kavi ilmi, miten pddtos saattoi syntyd kokemuk-
sen tai ennakkoajatuksen perusteella. Muutama haastateltava kertoi aiemmin
tehneensd etdtoitd, mutta oli lopettanut ne tietoisesti, kun huomasi, ettd se vai-
kuttaa liikaa tyo- ja vapaa-ajan viliseen tasapainoon. Muutama myds ennakoi jo
mahdollisia etdtyon aiheuttamia rasitteita ja kieltdytyi etdtoistd kokonaan. Mie-
leen nousee ajatus, toimisiko tama ilmié ennaltaehkdisevasti muihinkin stres-
saavin tilanteisiin, jos henkil6t tuntisivat itsensd ja tunnistaisivat toimintatapan-
sa paremmin. Vai onko henkilén parempi itse kokea tilanne kdytannossi ja to-
deta sen jdlkeen, ettei toimintapa sovi héanelle? Kieltdytyminen esimerkiksi eta-
toistd ja sdhkopostisovelluksesta tuo mukanaan sekd hyviét ettd huonot puolet.
Huonona puolena voidaan pitdd kokemusta ulkopuolisuuden tunteesta, kun
sahkopostit ja viestit eivat tavoita heitd tai etdtoistd kieltdytymisen myotd voi-
daan kokea, etteivit organisaation tarjoamat tyosuhde-edut ole riittdvan katta-
vat, kun etdatyomahdollisuutta ei hyodynnytetd. Henkilt kokevat keinojen tar-
joamat hyvat puolet kuitenkin kannustavammaksi, jolloin kieltdminen on hen-
kilon kannalta perusteltu ja toimiva ratkaisu lieventdmaan teknostressia.

Rajoittamisella pyritddn joko estdméddn tai lieventdmadn teknostressiteki-
joiden syntymistd. Rajoittamisen kautta stressitekijoitd voi edelleen syntyd,
mutta ei niin usein tai voimakkaasti. Rajoittamisella voi yhtd lailla olla negatii-
visia puolia, kuten ulkopuolisuus ja rajoittuneisuus, mutta hyvat puolet tuovat
henkiloille sujuvuutta tyopdivdan sekd rytmid ja tasapainoa vapaa-ajan ja tyo-
eldamén vilille. Rajoittamisen keinot, kuten puhelimen pitdminen ddnettomalla
ja sahkopostin sulkeminen, ovat merkkejd ennakoinnista, jolla pyritddn vaikut-
tamaan siihen, ettei stressitekijoitd muodostuisi. Jossain vaiheessa sdahkoposti
kuitenkin laitetaan takaisin péélle ja puhelimeen kytketddn dédnet padlle, silld
my0s ndistd toiminnoista on hyoty4 tietyisséd tilanteissa ja niitd halutaan kayttaa.
Henkiloilld itsellddn on tilanteiden rajoittamisen myotd kyky vaikuttaa tyopadi-
van kulkuun ja muokata siitd itselleen sujuvampaa.

Kieltdminen on kokonaisvaltaisempi teknostressin lieventdmisen keinona
kuin rajoittaminen. Rajoittaminen on usein tilapdistd ja kohdistuu tiettyyn het-
keen tai ajanjaksoon sadnnollisesti tai silloin t&lldin. Kieltdytyminen taas voi olla
pidempiaikaista ja lopullisempaa, josta ei ilman kunnon perusteluita muuteta
suhtautumista tai ldhestymistapaa kieltdydyttyyn teknologiaan tai toimintaan.
Molemmat on todettu toimiviksi lieventamisen keinoiksi tietyissd tilanteissa ja
lieventdvit stressitekijoiden syntymistd henkilon kohdalla. Henkil6t voivat
toimivien lieventdmisen keinojen myotd keskittyd paremmin, kun kaytetyt kei-
not esimerkiksi lieventdvit informaatiotulvaa sekd jatkuvia keskeytyksia.

6.1.2 II Stressitekijdn ja rasitteen suhteeseen vaikuttaminen

Stressitekijdn ja rasitteen suhteeseen vaikuttavat hyvidksyminen, itsensad kehit-
timinen, tuki, koulutukset, kiertoreitit sekd ennakointi. Ndmai eiviat muuta itse
stressitekijdd, vaan niilld pyritddan vaikuttamaan sithen suhtautumiseen. Na4ita
keinoja voivat tarjota niin organisaatio kuin yksilo. Naméa keinot lieventavit
syntyvaéd rasitetta tai poistavat sen.
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Haastatteluissa esiin tulleet hyvidksynndn keinot jdrjestelmien hitauteen,
toimimattomuuteen ja haasteisiin liittyen olivat yleinen tapa suhtautua rasittee-
seen ja niitd hyodynnettiin usein. Monet hyvéksyivit, ettei organisaatio voi kai-
kille haasteille mitddn, vaan saatavilla olevilla laitteilla ja jarjestelmilld on toi-
mittava. Monet toki yrittivit itse vaikuttaa tyokaluihin ja vélineisiin, joihin on
mahdollista vaikuttaa. Jossain vaiheessa olemassa oleviin jdrjestelmiin todettiin
kuitenkin olevan vain sopeuduttava, tyydyttdva ja niitd kdytettdavé, jos ne ovat
tyolle valttamattomia.

Monet haastateltavista olivat valmiita ja innokkaita kehittdmaan itseddn,
oppimaan uutta ja osallistumaan kursseille. Nama keinot koettiin hyviksi kei-
noiksi lieventdd teknostressid ja vaikuttaa siitd johtuvaan rasitteeseen: mita
enemmadn tietoutta ja osaamista, sitd enemmaén hyvéksyntdd ja lieventdvdd vai-
kutusta. Tukea ja tietoutta haettiin usein omatoimisesti Googlesta ja YouTu-
besta. Tietoteknisen mindpystyvyyden voidaan olettaa olevan haastatellulla
joukolla melko vahva, silld he kaikki tyoskentelevit IT-kehitystehtdvien parissa,
mikd puolestaan auttaa teknologian aiheuttamien haasteiden hyvéksymistd ja
niihin sopeutumista. Tu ym. (2005) mukaan koulutuksen tarjoaminen seké tek-
nologinen ymmarrys auttavat vihentdmdan henkildiden kokemaa teknostressia.
Tama tuli jatkuvasti esille haastatteluissa.

Tuki koettiin tarkeédksi ja sitd toivottiin olevan saatavilla riittdvasti. Monet
hakivat tukea ensisijaisesti kollegoilta, mutta myos tekniseltd tuelta ja IT-tuelta.
Esimiehiltd varsinaista tukea ei haettu, mutta epdkohtia vietiin heille eteenpdin,
kun haluttiin vaikuttaa asioihin ja toimintatapoihin. Useat haastateltavat koki-
vat asioiden eteenpdin viemisen auttavan, ja asioihin saatiin sitd kautta muutos-
ta. Ulkoistaminen tuli esiin muutamissa haastatteluissa, joissa haastateltavat
kertoivat ulkoistaneensa esimerkiksi tietokoneen ja uusien jdrjestelmien asen-
nuksen. Ulkoistamista hyodynnettiin my6s silloin, kun tiedettiin jonkun tieta-
vdn tai osaavan jonkin asian suoraan. Talloin ei kdytetty itse aikaa kyseisen tie-
don etsimiseen, vaan ulkoistettiin tehtdva muille kysymalld heiltd neuvoa.

Ennakointi nousi vahvasti esiin haastatteluissa, ja monet haastateltavat
ennakoivat niin tydpdividan kuin teknisid haasteitakin. He olivat hyvéksyneet
tilanteen, ettd haasteita on, mutta he pystyvat ennakoinnilla vaikuttamaan
oman tyopdivan kulkuun ja sujuvoittamaan sitd niin, etteivit haasteet vaikut-
taisi merkittdavasti heiddn tyoskentelyynsd. Ennakoinnissa hyodynnettiin muun
muassa pdivien ja tyotehtdvien suunnittelua ennalta.

IImapiiri nousi suureen rooliin haastatteluissa. Haastateltavat kokivat or-
ganisaatiossa vallitsevan ymmadrtdvan ja tukea antavan ilmapiirin, jossa apua
saa ja on lupa kysyd. Tama ilmapiiri osaltaan vaikuttaa lieventdvasti stressiteki-
joistd syntyvddn rasitteeseen ja ehkdisee niitd. Ilmapiiri koettiin rennoksi ja mo-
net korostivat tyokavereilta saadun vertaistuen ja ymmarryksen tarkeytta.

Hyvidksyminen, kiertoreitit ja ennakointi ovat ennen kaikkea asenteellisia
lieventdmisen keinoja, jolloin omalla toiminnalla ja suhtautumisella voi vaikut-
taa huomattavasti oman tyopdivan sujuvuuteen. Asenne myds vaikuttaa kolle-
goihin ja heiddn tyopdiviinsd. Haastatteluissa tuli esille, miten kiukkuinen ja
drtynyt asenne voi vaikuttaa muidenkin tyopdivéddn ja tarttua muihin. Asenne
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oli suurella osalla haastatelluista myonteinen. Henkilot hyvaksyivét tilanteet
yritettyddn vaikuttaa niihin, mutta osasivat ajatella haasteiden olevan tilapdisid
ja hoituvan eteenpdin.

6.1.3 III Rasitteeseen vaikuttaminen

Jo syntyneeseen rasitteeseen suoraan vaikuttavia keinoja ovat pakeneminen ja
tunteiden purkaminen. Teoriaosuudessa viitattiin Galluchin ym. (2015) tutki-
mukseen, jossa he ilmaisevat poistumisen teknologiaympéristdstd olevan teho-
kas keino lieventdd teknostressid. Pakeneminen viittaa jo syntyneeseen stres-
saavaan tilanteeseen, josta halutaan tilapéisesti pois. Poistuminen ei endd vaiku-
ta stressitekijdédn, vaan lieventdd jo syntynyttd rasitetta. Poistumisen keinoa kay-
tettdessd alkuperdiseen tilanteeseen on kuitenkin myShemmin palattava. Haas-
tatteluissa kdvi usein ilmi, ettd haastavan tai mahdottomalta tuntuneen haas-
teen edessd ensimmdinen keino oli paeta tilanteesta. Haastatteluissa tuli esille,
miten monet kéyttiviat poistumista lieventdmisen keinona. Usein poistuttiin
kahville, juttelemaan tyokavereiden kanssa, venyteltiin, kaytiin kévelylld, teh-
tiin jotain muuta tehtdvad tietokoneella, kuunneltiin musiikkia tai luettiin uuti-
sia. Haastateltavat kokivat poistumisen jdlkeen tilanteeseen palaamisen virkein
mielin ja tuorein ajatuksin olevan sujuvaa ja tilanteet usein selkiytyivit pake-
nemisen aikana.

Usein ensimmadinen keino reagoida jo syntyneeseen rasitteeseen oli purkaa
tunteita: turhautua, kiukustua, huutaa ja jopa kiroilla. Tdmé&n koettiin myos
hetkellisesti auttavan ja tuovan helpotusta turhautumiseen. Shepherdin (2004)
mukaan kiroilu, tietokoneen uhkailu ja huutaminen ovat yleisid keinoja tek-
nostressistd syntyneen rasitteen lieventdmiseen. Adneen puhumisen ja turhau-
tumisen myo6td koettiin saatavan vertaistukea ja myotdatuntoa tyokavereilta seka
usein jopa ratkaisuja haastaviin tilanteisiin. Useammat haastateltavat kokivat,
ettd he itse olivat huoneessaan danekkdimpid, ja monet myo6s miettivit, purka-
vatko he tuntojaan ddneen liiankin usein, niin ettd siitd olisi hdiriotd kollegoille.
Missddn haastattelussa ei noussut esille ajatus, etteikod tunteita saisi purkaa aa-
neen, pdinvastoin, kaikki kannustivat kysyméén ja kyseenalaistamaan asioita.

Muita poistumisen tai pakenemisen keinoja Shepherdin (2004) mukaan
ovat urheilu, sydminen ja rentoutuminen. Poistumisen keinoilla, kuten urheilul-
la ja rentoutumisella, on vaikutusta myos stressistd palautumiseen yleisemmal-
14 tasolla, joten ne voidaan ndhdd tehokkaiksi keinoiksi kontrolloida omaa
stressitasoa ja siihen vaikuttamista. My0s nditd keinoja nousi esiin haastatelta-
villa, ja monet mainitsivat vapaa-ajalla kuntoilevansa ja yrittivansa urheilun
kautta purkaa stressid ja saada muuta ajateltavaa tyotehtdvien sijaan. Monet
my0s kertoivat mielellddn ulkoilevansa tyomatkansa, jolloin tyopdivéan kiireet ja
stressi unohtuvat kotimatkalla.
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6.2 Yhtymikohdat aikaisempiin tutkimuksiin

Aiemmissa tutkimuksissa teknostressin lieventdmisen keinoja on ldhestytty niin
tydeldaman kuin vapaa-ajan ndkokulmasta, mutta yksilon omia keinoja tek-
nostressin lieventdmiseen organisaatioymparistossd ei ole juurikaan selvitetty.
Tdamd tutkimus tdytti tdtd tutkimusaukkoa tuomalla arvokasta tietoa lieventd-
misen keinoista yksilon ndkokulmasta. Tutkimuksessa saatiin selville osittain
samoja teknostressid aiheuttavia tilanteita organisaatioissa kuin aiemmissa tut-
kimuksissa oli tullut esille. Esimerkiksi teknoinvaasiota Ragu-Nathanin ym.
(2008) mukaan kokevat henkilot kokevat olevansa jatkuvasti tavoitettavissa ja
velvollisia vastaamaan viesteihin, kuten myo6s tdmdn tutkimuksen haastatte-
luissa ké&vi ilmi, henkil6t kokivat olevansa velvollisia vastaamaan tytajan ulko-
puolellakin tuleviin yhteydenottoihin, ainakin soittoihin. Samoin esimerkiksi
teknoepdvarmuus ilmeni aiemmissa tutkimuksissa (Tarafdar ym., 2011) turhau-
tumisena uusiin jdrjestelmiin ja perusosaamisen puutteellisuutena. T&td ilmeni
myds haastateltavilla. Osa oli turhautunut tiettyihin jatkuvasti vaihtuviin siséi-
siin jdrjestelmiin, mutta pddosin kuitenkin jarjestelmat koettiin pitkdaikaisiksi.
Tassd tutkimuksessa esiin tulleet tilanteet, joissa teknostressid esiintyy, olivat
pitkélti samoja kuin aiemmissa tutkimuksissa. Uutena tutkimuksessa esiin nou-
si vapaa-ajan tunkeutuminen tyopdivadn. Teknostressid esiintyy myos silloin,
kun vapaa-ajan viestintd hdiritsee tyopdivdd ja aiheuttaa keskeytyksid. Tahan
kuitenkin on mahdollista reagoida ja tehdd toimenpiteita.

Tutkimuksessa esiin nousseet lieventdmisen keinot osittain my0s viestivat
samaa kuin aiemmat tutkimukset. Ayyagari ym. (2011) nostivat esiin sellaisten
teknologioiden poistamisen tai viahentdmisen, jotka eivit ole hyodyllisid. Tama
nédkyi myos haastatelluilla rajoittamisen ja vahentdmisen kautta. Monet valtteli-
vit ja rajoittivat tietyn teknologian kayttod, jos siitd aiheutui heille haasteita tai
rasitetta. Myods Galluch ym. (2015) mainitsema puhelimen sulkeminen nakyi
haastatelluilla sdhkopostin sulkemisena ja tydopuhelimen kiinni pitdmisend.
Hung ym. (2011) nostivat lieventdmisen keinoista esiin toiden hallinnan. Tama
nadkyi myo6s haastatteluaineistossa tdiden ennakoimisella ja aikatauluttamisella.
Monilla oli jo kdytossad keinoja hallita tyotehtdvid, nditd olivat esimerkiksi kalen-
terimerkinnat, muistiinpanot ja lista tyotehtavista.

Ragu-Nathan ym. (2008) mainitsevat teknostressin lieventdjiksi organisaa-
tion ja teknisen tuen loppukayttdjille. Tuen tarve ja positiivinen ilmapiiri tulivat
esiin ldhes jokaisessa haastattelussa ja apua koettiin olevan saatavilla, kun sita
tarvitsi. Tyontekijoiden osallistamisesta paatoksentekoon ja kehitykseen oli viit-
teitd myos aiemmissa tutkimuksissa, esimerkiksi Tarafdar ym. (2010) ja Ragu-
Nathan ym. (2008). Aihe nousi esiin myds joissain haastatteluissa ja se koettiin
tarkedksi turvallisuudentunteen kannalta. Sen kautta tyontekijoille tuli tunne,
ettd heiddn tarpeensa huomioidaan ja heiddn toiveitaan kuunnellaan. Szalma
ym. (2007) toivat esiin yksilon kykyjen ja osaamisen kehittamisen. Haastatelta-
vat suhtautuivat pdadosin positiivisesti itsensd kehittamiseen ja halusivat oppia
uutta ja lisdtd tietdmystdan. Lahes kaikki olivat innokkaita osallistumaan hyvin
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kohdistetuille kursseille. Koulutusta ja teknistd tukea korostivat myos Ahmad
ym. (2014). Jo Brod (1984) aikanaan korosti tavanomaisten tyotehtdvien vahen-
tamistd uutta teknologiaa opeteltaessa. Tamd nousi esiin haastatteluissa, kun
haastateltavat korostivat koulutuksista ja kursseista tulevan hyodyn olevan
suurempi, kun kursseille paddsee paikanpédlle oppimisympéristoon, jossa varsi-
naiset tyotehtdvat eivit ole ldsnd ja ndin saa aikaa opetella uutta. Myos Al-
Qallafin (2006) mukaan riittiméton koulutus altistaa korkeammalle stressitasol-
le, joten koulutuksen ja kurssien merkitystd teknostressin lieventdmisen keino-
na ei voi korostaa litkaa. Tyovilineiden toimivuus nousi esiin haastatteluissa ja
niihin liittyen toivottiin, ettd tyonantaja panostaisi niihin eika tekisi niithin koh-
distuvia sddstotoimenpiteitd. Ayyagari ym. (2011), Ayyagari (2012) ja Al-Qallaf
(2006) toivat tutkimuksissaan myos esille tyotehtdviin soveltuvat tyovilineet
keinona vaikuttaa teknostressiin.

Galluch ym. (2015) esille tuoma lieventdmisen keino teknologiaympéris-
tostd poistumisesta nousi esiin ldhes kaikissa haastatteluissa. Poistumista tai
pakenemista hyodynnettiin laajasti. Suosituinta oli mennd kahville tai kédvelylle
tai tehda tietokoneella muuta, esimerkiksi selata internettid tai kuunnella mu-
siikkia. Shepherdin (2004) tutkimus tunteiden purkamisesta toistui myo6s haas-
tatteluissa, sillda manailu ja kiroilu olivat yleisesti kdytettyjd keinoja jo syntyneen
teknostressitilanteen lieventdmiseen ja sen koettiin hetkellisesti auttavan.

Henkilot voivat kokea erilaiset tilanteet stressaavina. Tahédn vaikuttavat
muun muassa persoonalliset piirteet ja osaaminen. Taméd ndkyi vahvasti muun
muassa suhtautumisessa etdtdiden tekemiseen. Persoonalliset piirteet vaihtele-
vat jokaisella, mutta tutkittavaa joukkoa yhdisti muun muassa IT-kehittdjana
tyoskentely, samat tyovilineet ja -ympaéristd sekd samantapainen koulutustaus-
ta. Ndin tutkimuksesta oli myos ndhtédvissd persoonallisten piirteiden merkitys
teknostressikokemuksessa. Persoonallisten piirteiden merkityksestd teknostres-
sin lieventamisen keinona korostivat myos Srivastava ym. (2015).

Tutkielma voidaan liittdd vahvasti aiempiin tutkimuksiin. Teknostressin
ilmenemisen muodot olivat usein samoja kuin aiemmissa tutkimuksissa, ja ndin
ollen aiempaa tutkimusta voitiin hyodyntda teknostressiad aiheuttavien tilantei-
den kuvaamiseen. Samoin lieventdmisen keinot olivat osittain samoja tai sa-
mankaltaisista keinoista koettiin olevan hyotya kuin aiemmissa tutkimuksissa.
Aiemmin Tarafdar ym. (2017) nostivat esiin huomion, ettd teknostressiin liitet-
tavilld teknologisilla ominaisuuksilla, kuten saavutettavissa olemisella ja jatku-
valla ldsndololla, voi olla myds positiivinen vaikutus. Esimerkiksi juuri tyon
joustavuus voidaan ndhdi tillaisena. Samoja viitteitd saatiin tdssd tutkimukses-
sa, kun useat mainitsivat etatydmahdollisuuden tyon joustavuudeksi ja myon-
netyksi eduksi organisaation kannalta, eikd suurin osa haastatelluista mieltanyt
sen tarkoittavan jatkuvaa ldsndoloa vaan he osasivat erottaa tyo- ja vapaa-ajan
eikd tyopdivid jatkettu myohddn iltaan kotona. Etdtoiden tekemiseen asenne oli
usein hyvin selked, joko puolesta tai vastaan.

Téssd tutkielmassa saatiin selville myos uusia yksilon lieventdmisen kei-
noja organisaatiossa tyopdivan aikana tapahtuvaan teknostressiin, mitka olivat
lahinnd kdytannon tilanteita ja ratkaisuja. Esimerkiksi yleisid keinoja olivat juuri
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etdtoistd kieltdytyminen ja tydsdhkopostisovelluksen poistaminen puhelimesta.
Naihin suhtauduttiin joko myonteisesti tai kielteisesti, esimerkiksi tydsdahkopos-
tin saapuminen puhelimeen jakoi mielipiteet vahvasti. Monet my6s hyodynsi-
vét erilaisia kiertoreittejd suorittaakseen tyotehtdvat sujuvasti. Ehkd vain IT-
kehittdjille tai muuten IT-osaajille mahdollisena lieventamisen keinona esille
nousi scriptien koodaaminen, jotta tietyt toiminnot tietokoneesta saisi automati-
soitua tai poistettua kokonaan. Muina kiertoreitteind hyddynnettiin usein vies-
tintdkanavan valintaa ja kdytettiin aikaa toimivien ratkaisujen ja toimintatapo-
jen loytdmiseen. Myo6s esimerkiksi tyOajansiirto nousi haastatteluaineistossa
esiin usein kadytettynd lieventdmisen keinona. Sen avulla saatiin tyoskennelld
rauhassa ilman jatkuvia keskeytyksia.

Asenne ja ennakointi korostuivat haastatteluissa. Niitd hyodynsi ldhes jo-
kainen haastateltava kokemaansa teknostressiin ennakoivasti, hyvaksymalla tai
toipumisvaiheessa. Myos Pirkkalainen (2018) korosti asennetta ja positiivista
suhtautumista ylipddtdan. Yleinen positiivisuus ja asenne vaikuttavat henkilon
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin kattavasti. Tutkimuksessa esiin nousseet lie-
ventamisen keinot toistuivat usein useammalla haastateltavalla, mikd antaa tie-
toa keinojen yleisyydestd IT-kehittdjilld ja niiden kaytosta.

6.3 Johtopaitokset kdytinnossa

Tutkimuksen tulokset osoittavat, miten teknologian aiheuttamat negatiiviset
tunteet ja haasteet ovat ldsnd ldhes jokaisella pdivittdin myds organisaatiomaa-
ilmassa. Jokainen haastateltava tunnisti kirsivansi teknostressistd huomattavan
useinkin. Kdytannon kannalta 16ydetyt lieventdmisen keinot ovat mielenkiin-
toisia ja viestivit siitd, miten IT-kehittdjind tyoskentelevilld on onneksi keinoja
vaikuttaa ilmenevadn teknostressiin. Teknostressi on yleistd, joten tulevaisuu-
dessa lieventdmisen keinojen olemassaoloon kannattaa kiinnittdd huomiota niin
yksilon kuin organisaation toimesta, ja keinoja tulisi saattaa kaikkien tyonteki-
joiden tietoon. Teknostressi voi olla késitteend monelle vieras, mutta monet oi-
reilevat siitd. Oireita ei vaan valttamatta osata kohdistaa teknologian aiheutta-
miksi. Nyt kun asiasta puhutaan ja sitd tuodaan tietoisuuteen, voidaan siihen
puuttua ja reagoida jo aikaisemmin. Toimintaa organisaatioissa voidaan pyrkia
muuttamaan siten, ettei teknostressid ilmenisi, tai ainakin niin, etti siithen osa-
taan suhtautua hyvéaksyvaésti ja tyontekijoilld olisi tiedossa keinoja sen kasitte-
lyyn ja lieventdmiseen.

Kaytannon ndkokulmasta katsottuna tulokset kertovat toimintatapoja, mi-
ten jokainen voi vaikuttaa teknostressiin, jo sen syntyyn, sithen reagointiin tai
ainakin lieventdd sitd. Tarkedd on hyvidksyd myos se, ettei kaikkeen ole mahdol-
lista vaikuttaa, mutta aina kannattaa viedd asioita eteenpdin ja nostaa esiin
haastavia tilanteita. Jokainen voi tarkastella omaa suhtautumistaan teknologi-
aan sekd sen vaikutusta omaan hyvinvointiin ja eldmdan. Mikali kehityskohtei-
ta 16ytyy, on niihin hyvé puuttua ajoissa ennakoimalla. Kaikki keinot eivét auta
kaikkia, vaan jokainen voi 16ytdd omat keinonsa lieventdd teknostressid. Kei-
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noista, joita voi hyodyntdd organisaatiossa konkreettisesti teknostressin lieven-
tamiseen, nousi esille palaverien jaksotus: voisiko jonkin pdivan mieltdd yleises-
ti vain palavereille ja pdinvastoin: jonakin pdiva viikossa ei olisi lainkaan pala-
vereja vaan saisi keskittyd tyotehtdvien tekemiseen.

Kéytdannon tuloksista, konkreettisten vinkkien muodossa, koostettiin huo-
neentaulu, joka on ndhtdvilld liitteessd 4. Nama vinkit voivat auttaa lieventa-
méadn organisaatiossa monen henkilon kokemaa teknostressid ja auttaa heita
sujuvoittamaan omaa tyopdivaddnsa niin, ettd heille ei nousisi esiin negatiivisia
tunteita johtuen teknologiasta. Vinkeissd korostuvat aluksi tilanteeseen reagoi-
minen, miten kannattaa rauhoittua ja rauhoittaa tilanne ja tarvittaessa pitdd
tauko. Taman jdlkeen voi miettid ratkaisua haasteeseen esimerkiksi kysymallad
tyokaverilta ja puhumalla ddneen. Kaikki haastateltavat sanoivat, ettd aina kan-
nattaa kysyd ja puhua ddneen, jokainen heistd kertoi auttavansa, jos vain osaa.
Muita ohjeita olivat ohjeiden tekeminen itselle vastaavien tilanteiden varalle,
sopivien tyokalujen valinta, asetusten muuttaminen, muutokseen pyrkiminen,
epdkohtien eteenpdin vieminen, sihkopostisovelluksesta luopuminen puheli-
messa, koulutuksiin osallistuminen ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta
oleellisena ”dld venytd pdivddsi” -ohjeen noudattaminen. Ndiden vinkkien avul-
la jokainen voi lieventdd teknostressid ja sujuvoittaa omaa tyopdivadansd. Pi-
demmadlld tahtdimelld ndméd parantavat henkilviden kokonaisvaltaista hyvin-
vointia ja tuovat siten organisaatiolle etuja tuottavuuden ja sitoutumisen kas-
vun kautta.

6.4 Tutkimuksen rajoitteet ja jatkotutkimusaiheet

Tutkielmassa pyrittiin hyodyntaméan teknostressin aiempaa tutkimusta laajasti
ja kokonaisvaltaisesti. Lahteiksi otettiin uusia ja paljon viitattuja julkaisuja. Jul-
kaisuista pddosa on tietojdrjestelmaétieteen alalta, muutamia on myos psykolo-
gian puolelta. Teknostressi-ilmioon liittyy paljon késitteitd ja ndma pyrittiin ku-
vaamaan tarkasti tutkielman alkuosuudessa, jonka jdlkeen késitteistda on puhut-
tu niiden termeilld. Kéasitteen maarittelyd tehtdessda huomattiin, miten esimer-
kiksi addiktio, keskeytykset, informaatiotulva ja moniajo voidaan ndhda seka
stressitekijand ettd rasitteena ldhteestd ja kontekstista riippuen. Tutkielmassa
niitd tarkasteltiin tarkemmin rasitteen nidkokulmasta, mutta haastatteluissa
huomattiin, ettd ne koettiin enemman stressitekijoiksi kuin seurauksiksi.

Haastatteluita analysoitaessa haasteeksi ilmeni my6s stressin yksildllinen
kokeminen. Osa voi kokea toiset tilanteet stressaaviksi ja osa ei. Esimerkiksi osa
haastatelluista kieltdytyi tdysin etdtoistd ja osa taas koki ne suurena etuna ja
joustavuutena tyonantajan taholta. Samoin osa haastatelluista koki uudet lait-
teet ja jarjestelmét etuna ja mielekkdind ja osa taas hyvinkin stressaavina. Tahan
viitattiin osittain jo persoonallisten piirteiden vaikutusta pohtiessa. Tama nako-
kulma voidaan toisaalta ndhdd myos jatkotutkimusaiheena. Tulevaisuudessa
voitaisiin esimerkiksi selvittdd etdtoiden tekemisen tai tyosahkopostisovelluk-
sen puhelimessa kédyton vaikutusta teknostressin kokemiseen.
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Rajoitteita tutkimukseen toi se, ettd tutkittiin henkil6itd ja heiddn aiempia
kokemuksiaan. Tdlloin haasteeksi voi nousta se, kun henkil6t saavat itse kertoa
ja raportoida ndistd kokemuksista, niin ei voida taata muistojen olevan juuri
niin kuin he kertovat. Tadtd pyrittiin selkeyttimdan pyytamaillda kuvailemaan
esimerkkitapauksia tarkasti ja niistd esitettiin tarkentavia kysymyksid. Haastat-
teluita toteutettiin 11 kappaletta, mika todettiin riittdvéaksi pro gradu tutkielman
onnistumiseksi. Kohdejoukko oli myo6s verrattain pieni, joten 11 henkiloén haas-
tateltavien joukko oli hyvé ldpileikkaus kohdejoukosta. Tuloksia 16ydettiin hy-
vin ja monipuolisesti. Samat keinot toistuivat yleisesti useammalla, mika puol-
taa loydosten paikkaansa pitavyyttd IT-kehittdjien keskuudessa. Haastatelta-
vien demografinen tausta oli hyvin monipuolinen, mikéa takasi ldpileikkauksen
onnistumista. Lisdttakoon vield, ettd vaikka haastateltavat tyoskentelivat yhta
lukuun ottamatta haastatteluhetkelld samalla paikkakunnalla, ovat he alun pe-
rin kotoisin eri puolelta Suomea, mikd myos lisdd aineiston ja ndkemysten mo-
nipuolisuutta. Aikataulu ja resurssit toivat omat haasteensa aineiston analysoin-
tiin ja tyon loppuun saattamiseen. Aineiston analysointiin varattiin hyvin aikaa
ja aineistoa kdytiin ldpi hyvin monipuolisesti monesta eri ndkokulmasta. Lopul-
lisissa tuloksissa pddstiin kokonaisvaltaiseen ja avartavaan lopputulokseen, mi-
td tutkielmalla haettiin. Tarkein 16yto oli vastaus tutkimuskysymykseen. Tut-
lieventdmiseen.

Monipuolista ja rikasta aineistoa kertyi paljon, mikd luo pohjan jatkotut-
kimukselle. Jatkossa aihetta voitaisiin tutkia 1oydettyjen lieventamisen keinojen
yleisyyden ndkokulmasta sekd voitaisiin tutkia sitd, voidaanko nykyajan tren-
deilld, tekodlylld ja boteilla, vaikuttaa teknostressiin. Voisivatko ne olla keinoja
lieventdd teknostressid organisaatioissa? Voisivatko ne antaa mahdollisesti hen-
kilokohtaisempaa valmennusta ja neuvoja henkildille, miten vaikuttaa tek-
semmiksi tai voisiko jdrjestelmiin asettaa kayttorajoituksia tai halytyksid, jos
tekodly tulkitsisi henkilon mielentilaa ja tunteita teknostressin varalta? Jatkossa
my0s IT-kehittdjien kokemaa teknostressid ja sen lieventamistd voidaan tarkas-
tella lineaarisesti ja erilaisessa tutkittavien joukossa. Olisi mielenkiintoista tehdéa
sama tutkimus esimerkiksi ikdrakenteeltaan huomattavasti nuorempaan orga-
nisaatioon. Olisivatko tulokset erilaisia?

6.5 Yhteenveto

Tutkielman tuloksena saatiin vastaus tutkimuskysymykseen: “Millaisia keinoja
IT-kehittdjilld on vaimentaa tai lieventid kokemaansa teknostressid?”. Tulosten
avainsanoiksi muodostuivat asenne ja ennakointi. Mielenkiintoista oli huomata,
miten ldhes kaikki haastateltavat kannustivat tyokaveria kysymé&an rohkeasti
neuvoa ja sanomaan asioita ddneen ja he kertoivat auttavansa, jos vain voivat ja
ainakin neuvovat eteenpdin, mistd kannattaa kysya lisdapua. Huomioitavaa on
my0ds se, miten kiireellisten tyttehtdvien koettiin tulevan muualta kuin sdhko-
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postin vilitykselld, kuten esimerkiksi Skypestd tai kasvotusten. Onko sahkopos-
tin kdytto tehokkaana tydviestimend katoamassa? Onko tdssd murroksen paik-
ka? Tulisiko organisaatioiden miettid sisdistd viestintddnsd uudesta ndkokul-
masta eri ldhestymistavalla? Organisaatiot voivat pohtia teknostressid myos
sisdisesti ja miettid, mitkd sisdiset jdrjestelmat tai tyovalinet mahdollisesti poten-
tiaalisimmin luovat teknostressid. Voisiko niitd pdivittdd ja vaihtaa?

Mielenkiintoinen huomio oli, ettd ldhes kaikki vastasivat nauraen “ei” ky-
symykseen turvattomuudesta liittyen teknologiaan ja automatisointiin tyon
viemisen ndkokulmasta. Tdma oli mielestdni helpottava huomio nykyaikana,
kun jatkuvasti puhutaan tekodlystd ja boteista. Kuitenkin henkil6t, jotka oikeas-
ti tyoskentelevit jdrjestelmékehityksen ytimessd ja nidkevéat teknologian kehi-
tyksen, eivét koe sitd varteenotettavana riskind ja jopa mieluummin tavoittele-
vat automatisointia ja teknologian hyodyntamistd kuin pelkdavét sitd. Haastat-
teluissa nousi esille ndkokulma, ettd teknologiaa tulisi enemm&n hyodyntad
kuin peldtd. Taméd antaa toivoa maailmantilasta ja -kehityksestd ja uskoa tule-
vaisuuteen.

Tutkimuksen tuloksena syntyi tdima pro gradu -tutkielma. Toinen konk-
reettinen lopputulos olivat haastatteluissa kysytyt vinkit, mitd haastateltavat
antaisivat tyokavereille teknostressi-tilanteissa. Naistd olennaisimmat koostet-
tiin huoneentauluksi. Vinkit on listattu nahtaville liitteeseen 4.

Jatkuvan teknologian kehityksen, kasvamisen ja alalle kuin alalle levidmi-
sen myotd teknostressi on ja on osa arkipdividmme tulevaisuudessa. Tarkedd on
muistaa, ettd teknologia ja teknostressi ovat kuitenkin hallittavissa, mikéli muis-
tamme yksiloind ennakoinnin, hyvidksynnén ja eri lieventdmisen keinot rasit-
teen jo synnyttyd. Organisaatiossa taas on huomioitava ihmisyys, ihmisten eri-
laisuus ja erilaiset tarpeet sekd kyvyt ja keinot teknologian kehityksessa ja kayt-
tamisessd. Avain yhteistyohon ja sujuvaan arkeen teknologian kanssa on pyrkia
pitdimddn hallinnassa se piste, jossa teknologiasta tulee enemmin vihollinen
kuin ystéva. Ei stressata!
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LIITE 2 KYSELY

Hei,

Onko sinulla ollut negatiivisia kokemuksia tyontekoon liittyvistd teknologioista
(sis. kdytettdavat ohjelmistot, jarjestelmit ja laitteet) tai onko niistd aiheutunut
sinulle negatiivisia tunteita?

Mikdli vastaus on kylld, arvostan suuresti, jos autat minua eteenpédin pro gradu
-tutkielmassani vastaamalla muutamaan kysymykseen. Kysymykset 16ytyvit
tamadn viestin lopusta, vastaaminen vie n. 5 minuuttia. Kysymyksiin voit vasta-
ta vastaamalla tdhan sahkopostiin.

Vastauksista poistetaan tunnistetiedot ja ne késitellidn anonyymisti.

Saamieni vastausten perusteella teen myohemmin yksityiskohtaisempia haas-
tatteluita, joten saatan ldhestyd sinua haastattelupyynnon merkeissa.

Pro gradu -tutkielmani tarkoitus on selvittdd keinoja, joilla voidaan lieventda
IT-alan tyontekijoiden negatiivisia tuntemuksia teknologiaan liittyen. Tutki-
mustulokset hyodyttavat IT-alan tyontekijoitd, muun muassa parantamaan hy-
vinvointia, jaksamista ja suorituskykyd. Tutkielman toteutan yhteistyossa
[tComp Oy:n kanssa.

Vastausaikaa on tiistaihin 20.02.2018 saakka.

Kiitos avusta!

Ystavallisin terveisin,

Sanna Valkonen

Kysymykset negatiivisista kokemuksista tyéteknologiaan liittyen

1. Kuvailisitko lyhyesti, millaisia negatiivisia tuntemuksia, kokemuksia

tai kuormituksia sinulle on aiheutunut tytteknologian kaytosta? Ne
voivat liittyd esimerkiksi notifikaatioihin ja keskeytyksiin, informaatio-
tulvaan, ahdistukseen, turhautumiseen tai tyo- ja vapaa-ajan sekoittu-

miseen.

2. Onko sinulla keinoja vilttda tai lieventdd nditd tuntei-
ta/kokemuksia/kuormituksia? Millaisia?
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LIITE 3 HAASTATTELURUNKO

Aloitus

Esittdaytyminen, tutkimuksen luottamuksellisuus, tutkimuskdyttoon, ni-
mettomyys, tarkoitus, sopiihan ettd haastattelu nauhoitetaan

Ei ole olemassa oikeita tai vdidrida vastauksia, vaan nimenomaan sinun
kokemuksia ja mielipiteitd halutaan tarkastella

Tausta: koulutus, ikd, IT-alan tyokokemusvuodet

Suhtautuminen teknologiaan

Paljonko kaytat teknologiaa tydssd? Entd sen lisdksi vapaa-ajalla?

Teknologian kdytto tyossd

Millaista teknologiaa kaytat tyossasi, kuvaile vahan jarjestelmid ja laittei-
ta, joita kdytédt ja onko niitd erilaisia paljon

Koetko, ettd ndiden kaytto on helppoa ja mukavaa vai meneeko opette-
luun paljon aikaa

Negatiiviset kokemukset

Vastasit aiemmin kyselyyn ja kerroit, ettd sulle tulee vélilld negatiivisia tunte-
muksia teknologian kaytostd toissd, tai se aiheuttaa stressid. Voitaisiin ndistd
vahan jutella:

Mainitsit aiemmin, ettd tama aiheuttaa sinulle negatiivisia tuntemuksia

o Mistd stressaavuus johtui?
o Esimerkki?

Reagointi / lieventdminen

o Teitko jotain muutoksia negatiivisen tuntemuksen jialkeen? Mita?
o Oletko pyrkinyt lieventdmaéan kyseistd negatiivista tunnetta?

o Miten ja milla keinoilla?

o Auttoiko? Viliaikaisesti vai pysyvasti?

o Mika tilanne?

o Esimerkkejd keinoista?

Teemat, jos ei ole tullut vield keskusteluun

Aiheuttajat

Tyo-koti -konflikti: ty6- ja vapaa-ajan sekoittuminen, etédtyo, tyot kotona
Rooliepidselvyys: mika tyo etusijalla, moniajo

Yksityisyyteen tunkeutuminen & teknoinvaasio: saatavilla oleminen,
loma-aika tyo/vapaa-aika, reagointi velvollisuus, vapaa-aikaan tunkeu-
tuminen, tavoitettavuus
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- Tyon ylikuormittavuus: teknologian aiheuttama tuottavuuden kasvu
edellytys, aikataulupaineet

- Tyonturvattomuus & teknoturvattomuus: pelko menettdd tyo, uutta
teknologiaa koko ajan, automatisointi, ulkopuolisuus kun muut osaavat

- Riippuvuus teknologiasta: tyonteko vaatii teknologiaa, mitd jos laite ha-
joaa

- Teknoylikuormitus & informaatiotulva: tyotahti, teknologian kaytto
tydssd, monet kanavat

- Teknoepavarmuus: jatkuvasti uutta teknologiaa, perusosaaminen

Seuraukset / rasite

- Tyohon liittyvat negatiiviset seuraukset
o Tyotyytyvdisyys
o Sitoutuminen

- Teknologian kayttoon liittyvit negatiiviset seuraukset
o Kieltaytya kayttamasta

- Hyvinvointiin liittyvit negatiiviset seuraukset
o Loppuun palaminen
o Rasittuminen
o Uupuminen
o Lasndolo sairaanakin

- Fyysiset oireet
o Viasymys, Paansarky, Ahdistus, pahoinvointi, vakavammat: sydan

Lieventidminen
- Asetusten muuttaminen, muiden odotusten muokkaaminen, ta-
vat/rutiinit, manailu, keskustelu, kdyton vaélttaminen, pakeneminen,
tauot, myonteisyys, hyviaksyntd, lopettaminen, vaihtaminen, kiertoreitti,
aikataulutus, listat, kédvely, jakelulistoilta poisto, kalenteriin omaa aikaa,
eri vilineet

Lopuksi
- Tuleeko vield mieleen muita tilanteita teknologian kanssa, joissa ollut
negatiivista tunnetta?
- Mitad vinkkejd antaisit tyokaverille, miten selvitd, jos heille tulee néitd ne-
gatiivisia tai stressaavia tunteita teknologian kanssa?

Organisaatio
- Oletko hakenut apua tai kysynyt neuvoa ndihin negatiivisiin tunteisiin?

Talon sisdlld, esimiehet? Ulkopuolella?
- Mité toivoisit organisaatiolta tukitoimia ndihin negatiivisiin tunteisiin tai
kokemuksiin? Millaisia asioita organisaatio voisi tehd4 tai tarjota?

Lopetus: kiitokset, sihkopostilla tarkennuksia, kommentoitavaksi lahes valmis
gradu.
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LIITE 4 HUONEENTAULU

YV V V V

YV V VY

VVVVYVVYVYVYYVYY

A\

Mit3 tehdi, jos teknostressi iskee?

Hengitd syvdan

Rauhoitu ja rauhoita tilanne
Pida tauko

Tee muuta valilla

KYSY tyokaverilta
Puhu ddneen
Neuvo muita, tarjoa apua tai vinkkid, miten pddstd eteenpdin

Tee itsellesi ohjeita vastaisuuden varalle

Vaihda tyokalut sopivammaksi, tdmé sujuvoittaa tyopdivaasi
Muuta asetuksia

Tee muutoksia, dld tyydy ja muista kyseenalaistaa

Vie asioita ja epdkohtia eteenpdin ja esim. esimiesten tietoon
Ei sahkopostia puhelimeen, jos se haittaa vapaa-aikaa

Ald venyta tyopdivaa

Osallistu ja pyyda pddstd koulutuksiin niin halutessasi

Ali stressaa!

Ps. Kaikki haastateltavat sanoivat, ettd kannattaa kysyd ja puhua
ddneen, apua kylld saa, kun sitd pyytaa



