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Teknologian hyodyntdminen tyossd lisddntyy jatkuvasti. Lahes jokaisessa yri-
tyksessd hyodynnetddn teknologiaa tavalla tai toisella. Se on usein valttamaton
resurssi, joka lisdd tehokkuutta ja helpottaa tyontekoa. Teknologian kdytostd voi
kuitenkin seurata myo6s negatiivisa vaikutuksia tyontekijoille ja monesti tdta
kautta myos kokonaisille organisaatioille. Tédssd tutkielmassa perehdytdan tek-
nologian aiheuttamaan stressiin eli teknostressiin. Lisdksi otetaan selvdd, kuin-
ka johtohenkil6st6 voi hallita tyontekijoiden kokemaa teknostressid. Tutkielma
on toteutettu kirjallisuuskatsauksena ja siind tutkitaan teknostressi-ilmiots, seka
mahdollisuuksia ja keinoja lieventdd teknostressid organisaatioissa johdon né-
kokulmasta. Tutkimusten tulosten mukaan teknostressi on ilmi®, johon johto-
henkiloston tulisi kiinnittdd erityistd huomiota. Tulokset osoittavat myos, etta
johdolla on mahdollisuuksia lieventdd teknostressid hyodyntdmalld erilaisia
organisaatioille ja yksiloille suunnattuja keinoja ja strategioita. Sitd voidaan lie-
ventdd esimerkiksi vaikuttamalla tyontekijoiden teknologian kayttoon tai suo-
raan kdytettavadn teknologiaan. Jotta teknostressid voitaisiin lieventdd mahdol-
lisimman tehokkaasti, johtohenkiloston olisi hyvd huomioida yksilolliset, or-
ganisatoriset ja kulttuuriset tekijat.
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ABSTRACT
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Utilizing technology at work places increases all the time. Almost all companies
nowadays utilize technology one way or another. It is often a necessary re-
source that enhances efficiency and facilitates working. The usage of technology
can however cause negative effects to employees which may escalate further to
whole organizations. This thesis focuses on stress caused by technology, also
known as technostress. It also includes further research on how management
can control technostress experienced by employees. The thesis is carried out as
a literature review and it focuses on studying the phenomenon of technostress
and managements possibilities and ways of mitigating technostress in organiza-
tions. Research results indicate that technostress is a phenomenon which man-
agement should pay significant amount of attention to. The results also show
that management has possibilities to reduce technostress by utilizing various
organizational and individual measures and strategies. Technostress can be mit-
igated for example by affecting employees” usage of technology or directly af-
fecting the utilized technology. To mitigate technostress efficiently, manage-
ment should be aware of individual, organizational and cultural factors.

Keywords: technostress, stress, stressors, strain, management
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1 JOHDANTO

Teknologian merkitys yhteiskunnassa kasvaa jatkuvasti ja on arvioitu, ettd sen
asema on tulevaisuudessa vield entistd tdarkedmpi (World Economic Forum,
2016). Teknologian kasvava merkitys tulee ndakymaan erityisesti organisaatiois-
sa, silld se lisdd tyoskentelyn tehokkuutta ja asettaa yritykset parempaan kilpai-
luasemaan, ollen merkittdvd ja jopa vilttdimdton apu monella tydeldman osa-
alueella (Chron, 2018). Teknologian ja sen kehityksen nopea tahti tuovat muka-
naan myos negatiivisia vaikutuksia, joista yksi tutkimuksissa merkittavimmaksi
todettu on teknostressi (Pirkkalainen & Salo, 2016).

Kasite on perdisin 1980-luvulta ja se maédritellddn moderniksi sopeutu-
missairaudeksi, joka tarkoittaa ihmisen kykenemadttomyyttd selviytyd uudesta
teknologiasta terveelld tavalla (Brod, 1984). Organisaatioiden ndkokulmasta
teknostressi madritellddn stressi-ilmioksi, joka johtuu teknologioiden jatkuvasta
lasndolosta ja muuttumisesta (Ayyagari, Grover & Purvis 2011; Tarafdar, Pul-
lins & Ragu-Nathan 2015).

Nykyisin organisaatiot joutuvat mukautumaan nopeasti muuttuvaan tek-
nologiaan, mutta myos tyontekijoiden taytyy pysyd jatkuvien teknisten pdivi-
tysten perdssd ja muuttaa tyoskentelytapojaan pysyédkseen kehityksen perdssa
(Ragu-Nathan, Tarafdar, Ragu-Nathan & Tu, 2008; Ayyagari ym., 2011). Tekno-
logian tuomat lisddntyneet vaatimukset aiheuttavat tyontekijoiden keskuudessa
teknostressid, joka ndkyy muun muassa tyotyytyvdisyyden laskuna, heikenty-
neend sitoutumisena yritykseen ja tuottavuuden laskuna (Tarafdar, Tu & Ragu-
Nathan, 2010). Ndin ollen teknostressilld on negatiivisia vaikutuksia seké yksi-
l6n ettd koko organisaation hyvinvointiin (Weinert, Laumer, Maier & Weizel,
2013). Esimerkiksi on arvioitu, ettd stressialtis tyoympadristo aiheuttaa pelkis-
tdan Yhdysvalloissa 180 miljardin edestd terveydenhuollon kuluja, joka on 8%
kaikista maan terveydenhuollon kuluista (Forbes, 2018). Korkean stressin ja
stressaavan tyoympadriston taustalla nahdddn olevan nopeasti muuttuva tekno-
logia tyopaikoilla (Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan & Ragu-Nathan, 2007).

Organisaatioilla on kuitenkin erilaisia keinoja lieventdd ja ehkdistd tek-
nostressid. Ne voivat muun muassa tarjota tyontekijoilleen teknistd tukea, tai
ottaa tyontekijit mukaan teknologian kehittdmiseen ja kdyttoonottoon (Ta-
rafdar, Tu, Ragu-Nathan & Ragu-Nathan, 2011). Tutkimuksissa on 16ydetty
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my0s keinoja, joilla yksilot voivat lieventdd teknostressid ja johtajat voivat hyo-
dyntdd nditd keinoja neuvomalla ja ohjaamalla tyontekijoitddan teknostressid lie-
ventdvddn toimintaan (Tarafdar, Cooper & Stich, 2017). Lisédksi stressitasoja mit-
taamalla voidaan tunnistaa teknostressid aiheuttavia tilanteita ja tekijoitd pa-
remmin tyopaikoilla (Tarafdar ym., 2017).

Motivaationa tutkielmalle on kiinnostus tutkia yrityksen johdon mahdolli-
suutta vaikuttaa teknostressin hallintaan ja sen lieventdmiseen monipuolisem-
min huomioiden seké yksilon ettd organisaation keinot. Tarkoituksena on tutkia
kokonaisvaltaisesti teknostressid ja sitd lieventdvid tekijoitd. Lisdksi tutkitaan
lieventamiseen vaikuttavia tekijoitd, joita johtajat voivat hyodyntdd teknostres-
sin hallinnassa. Aihetta on ajankohtaista tutkia, kun sidhkoinen viestintd, uudet
jarjestelmidt ja teknologiat ovat yha tarkeampi osa tyoskentelyd. Tutkielmassa
etsitddn vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

1. Mitka tekijat aiheuttavat teknostressid ja mitd seurauksia silld on?
2. Mitkd ovat johdon mahdollisuudet ja keinot hallita tyontekijoiden
kokemaa teknostressia?

Tdssa kirjallisuuskatsauksessa perehdytddn teknostressin késitteeseen, sen ai-
heuttajiin ja seurauksiin. Aihetta tarkastellaan organisaatio ndktkulmasta ja
tarkemmin vield yrityksen johdon ndkokulmasta. Tutkielmassa perehdytédan
sithen, kuinka yrityksen johto voi vaikuttaa teknostressin lieventdmiseen koko-
naisvaltaisesti tyOyhteisossd ja mitka tekijat vaikuttavat teknostressin lieventa-
miseen.

Lahdekirjallisuus tutkielmassa koostuu péddosin vertaisarvioiduista kan-
sainvélisistd tieteellisistd artikkeleista. Lisdksi tutkielmassa on hyodynnetty
muutamia konferenssijulkaisuja, kirjoja ja pro gradu -tutkielmia. Aineiston ke-
radmisessd on hyddynnetty tieteellisten julkaisujen hakukoneita, kuten Google
Scholaria ja Scopusta. Aineistoa on etsitty kdyttdaen hakusanoja ”technostress”,
“leadesrhip” ja “management” ja ndiden yhdistelmilld. Lahdemateriaaliksi va-
likoitui péddasiassa alan johtavat tutkimukset ja artikkelit, seka artikkelit, jotka
vastasivat parhaiten tutkimuskysymyksiin. Tutkielmaan on pyritty sisallytta-
mé&dan mahdollisimman tuoreita ja valideja tutkimusartikkeleita. Joukosta 16ytyy
myos hieman vanhempaa ldhdemateriaalia, jonka késitteleminen on kuitenkin
olennaista aiheen kokonaisvaltaisemman ymmartadmisen ja lyhyen historian
hahmottamisen kannalta.

Tutkielma on jaettu neljadn lukuun, joista siséaltoluvut 2 ja 3 pyrkivit vas-
taamaan esitettyihin tutkimuskysymyksiin. Ensimmadisessd sisdltoluvussa tar-
kastellaan stressid teknostressitutkimuksen ndkokulmasta, silld stressiprosessi
tarjoaa kaisitteellisen ldhtokohdan teknostressin ymmartamiseksi. Taman jal-
keen kdydddn ldpi teknostressin teoriataustaa, sekd kartoitetaan sen syitd ja seu-
rauksia. Toisessa sisédltoluvussa kdydadan ldpi erilaisia keinoja lieventdd tek-
nostressid. Luvussa kdydaan lapi yleisimmat teknostressin lieventdjit ja lieven-
tamiseen vaikuttavat tekijdt, sekd kasitellddn yrityksen johdon mahdollisuuksia
ja keinoja hallita teknostressid. Luku 4 on yhteenveto, joka tiivistda tutkielman
kannalta tdrkeimman sisédllon ja jossa esitetddn pohdintaa ja ehdotetaan jatko-
tutkimusaiheita.



2 TEKNOSTRESSI

Teknologian kasvava merkitys on luonut uusia mahdollisuuksia, mutta tuonut
my0s haasteita, jotka vaativat huomiota. Yksi ndistd haasteista on teknostressi,
joka on seurausta teknologiasta ja sen kdytostd. Nopeasti kehittyvan teknologi-
an takia tyontekijoiden on pidettdva omat tekniset taitonsa jatkuvasti ajan tasal-
la ja hallittava yhd monimutkaisempia jarjestelmid. Samalla tyontekijoiden odo-
tetaan olevan tehokkaampia sekd tuottavampia ja tavoitettavissa myo6s tydajan
ulkopuolella. Muun muassa ndmaé tekijdt aiheuttavat teknostressid, jota useat
tyontekijat nykyisin kokevat. (Wang, Shu & Tu, 2008.)

Tassd luvussa kasitelldan teknostressid ilmionad. Aluksi kdydadan lapi tar-
kemmin stressin kdasite ja siihen liittyva késitteistd teknostressin ymmarta-
miseksi, jonka jdlkeen perehdytddn tarkemmin teknostressin maééaritelmadn ja
sen syntyyn. Taman jdlkeen esitellddn teknostressin yleisimmait aiheuttajat ja
lopuksi kdydéaan lapi teknostressistd aiheutuvia seurauksia.

2.1 Stressin mairitelmai teknostressin kontekstissa

Teknostressin ymmartamiseksi tulee sisdistdd stressin termi ja siihen liittyva
késitteisto ja niiden yhteys teknostressiin. Stressi on yleisesti tuttu késite ja laa-
jasti tutkittu aihe erityisesti organisaatiokontekstissa. Se on yleisesti negatii-
viseksi mielletty olotila, eli psykologinen reaktio, joka johtuu ihmisen ja ympa-
riston epdtasapainosta (Cooper, Dewe & O’Driscoll, 2001). Stressi on siis proses-
si, johon sisdltyy yksilo ja stressid aiheuttava ympdristo, joiden vdlisestd suh-
teesta aiheutuva rasitus kdynnistdd selviytymismekanismit johtaen fysiologi-
siin, psykologisiin ja kdytoksellisiin seurauksiin (Tarafdar ym., 2017).
Teknostressid tutkivassa kirjallisuudessa stressid maddritellddn usein psy-
kologi Richard Lazaruksen (1966) kehittdimén stressin transaktioteorian avulla.
Teorian mukaan stressi syntyy yksilon ja ympaériston vaatimusten vélisessa
suhteessa, jossa ympariston vaatimukset ylittavat yksilon resurssit johtaen eri-
laisiin reaktioihin (Ayyagari ym., 2011). On my6s huomioitava, ettd vaatimuk-
set sindllddn eivat aiheuta stressid, vaan ennemminkin yksildiden erilaiset ko-
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kemukset ndistd vaatimuksista. (Salo, Pirkkalainen, Chua & Koskelainen, 2017.)
Transaktioteoriaan perustuva malli toimii hyodyllisend perustana teknostressi-
tutkimukselle. Se sisdltdd neljd osatekijdd, joita ovat stressitekijat, tilannekohtai-
set tekijdt, kuormittavat tekijat ja seuraukset (Cooper ym., 2001). Alla on esitetty
stressin transaktioteoriaan perustuva malli, sen osatekijdt ja niiden véliset suh-
teet (kuvio 1).

Ensimmadisend ovat stressitekijit, joilla tarkoitetaan kaikkia niitd ympéris-
ton olosuhteita, tapahtumia, vaatimuksia ja drsykkeitd, jotka voivat mahdolli-
sesti luoda stressid. Teknologian kdytté voidaan itsessddn nahda stressitekijana.
Tyypillisid esimerkkejd tyontekijadn kohdistuvista stressitekijoistd teknologian
kaytossd ovat jatkuvat muutokset tyotavoissa ja tunne siitd, ettd henkilokohtai-
nen eldma on hdirittynd lukuisten organisaatiossa kaytettyjen viestintdkanavien
jatkuvan kadyton takia. (Fieseler, Grubenmann, Meckel & Miiller, 2014.) Toisena
ovat kuormittavat tekijdt. Niilld tarkoitetaan fyysisid ja psyykkisid vaikutuksia,
joita stressi aiheuttaa, eli reaktioita stressitekijoihin. Nditd reaktioita ovat esi-
merkiksi tyotyytymattomyys ja uupumus. Kolmantena kuviossa ovat tilanne-
kohtaiset tekijdt, jotka mddritellddn organisatorisiksi mekanismeiksi, jotka pus-
kuroivat tai vdahentdvit stressitekijoiden vaikutuksia. Tilannekohtaisia tekijoita
ovat esimerkiksi tyontekijoiden osallistuminen muutosprosesseihin ja erilaisiin
teknisiin koulutuksiin ja tiedon jakaminen tyontekijoiden kesken. Naiden tar-
koituksena on lieventdd kuormittavien tekijoiden vaikutuksia. Viimeisend teki-
jdnd ovat organisatoriset seuraukset. Organisatorisilla seurauksilla taas viita-
taan vaikutuksiin, joita seuraa kuormittavista tekijoistd. Mahdollisia seurauksia
ovat tyontekijoiden poissaolot, tyotyytymattomyys, luovuuden puute seka
tyontekijoiden tihed vaihtuvuus. Tyypillisesti stressitekijat siis lisddvat kuormit-
tavia tekijoitd ja tilannekohtaiset tekijdt puolestaan alentavat kuormittavien te-
kijoiden vaikutusta. (Cooper, Dewe & O’Driscoll, 2001; Fieseler ym., 2014;
Fuglseth & Serebg, 2014.)

Stressitekijat Kuorm.l't't.avat
Tekijat, jotka > tekijat
aiheuttavat stressia Stressin vaikutukset
yksiloon
Tilannekohtaiset
tekijat Muut
Organisatoriset — organisatoriset
tekijat, jotka seuraukset
vahentavat stressia

KUVIO 1 Lazaruksen stressin transaktioteoriaan perustuva malli (Ragu-Nathan ym., 2008
5.419)
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Stressilld on niin fyysisid, kuin psyykkisidkin seurauksia, jotka ilmenevit erilai-
sina sairauksina ja esimerkiksi tyontekijoiden poissaoloina. Cooperin ym.,
(2001) mukaan stressi vaikuttaa organisaatiokontekstissa terveyskuluihin ja
tuottavuuteen merkittavasti. (Cooper ym., 2011.) Adrimmaisista stressin haitois-
ta huolimatta on hyvd muistaa, ettd tietynlainen stressi on joskus tarpeellista ja
jopa lisdd tuottavuutta (Galluch, Grover & Thatcher, 2015).

2.2 Teknostressin mairitelmi

Teknostressi on seurausta yksilon pyrkimyksestd selvitd jatkuvasti muuttuvan
teknologian ja sen myo6td muuttuvan tyoympaériston parissa (Ragu-Nathan ym.,
2008). Organisaatiot ovat saavuttaneet huomattavia etuja teknologian yleisty-
misen myo6td, jotka ndkyvat muun muassa lisddntyneend tehokkuutena ja tuot-
tavuutena (Ayyagari ym., 2011). Toisaalta tyontekijat karsivat myos heitd ym-
paroivan, lilan nopean teknologian kehityksen takia, joka voi vaikuttaa negatii-
visesti yksilon lisdksi myos koko organisaatioon (Wang ym., 2008).

Teknostressin késite sai alkunsa 80-luvulla, jolloin psykologi Craig Brod
madritteli teknostressin moderniksi sopeutumissairaudeksi, jossa ihminen ei
kykene selviytymddn uudesta teknologiasta terveelld tavalla. Myohemmin Weil
ja Rosen (1997) lisdsivdt mddritelmddn seuraavan: “mikd tahansa negatiivinen
vaikutus asenteissa, ajatuksissa, kdytoksessd tai psyykessd aiheutuen suorasti
tai epdsuorasti teknologiasta” (Weil & Rosen, 1997 s.12). Wangin ym., (2008)
mukaan teknostressid on aiemmin kuvattu tutkimuksessa muilla termeilld. Nai-
td termejd ovat muun muassa teknofobia, kyberfobia, tietokonefobia ja tietoko-
nestressi. He itse maddrittelevit teknostressin malttamattomuudeksi, peloksi,
jannitykseksi ja ahdistuneisuudeksi teknologian kdytossa ja kdyton opettelemi-
sessa, joka voi johtaa lopulta psykologiseen ja emotionaaliseen teknologian vie-
roksuntaan ja vaikuttaa myods sen myohempddn kayttoon ja omaksumiseen
epdsuotuisasti (Wang ym., 2008). Uudemmassa kirjallisuudessa teknostressi on
maédritelty yleisesti stressiksi, jota loppukayttdjdat kokevat kdyttdessaan teknolo-
giaa organisaatiokontekstissa, johon kasite nykyisin pddasiassa liitetdan (Ta-
rafdar, Pullins & Ragu-Nathan, 2014), vaikkakin teknostressid on alettu tutkia
my0s vapaa-ajan kontekstissa.

Jotta teknostressid olisi helpompi mitata ja ymmartdd, on se jaettu selkeiksi
osiksi. Kuviossa 2 hahmotetaan teknostressid Ragu-Nathanin ym., (2008) kasit-
teellisen teknostressin mallin avulla ja avataan hieman osia, jotka sisaltyvit tek-
nostressin ilmioon. Malli kuvaa loppukayttdjan kokemusta teknostressistd ja se
perustuu kuvion 1 teoreettisiin ndkoékulmiin ja kuvion 2 tekijdt vastaavat kuvi-
ossa 1 esitettyjd tekijoitd: teknostressin aiheuttajat vastaavat stressitekijoitd, tek-
nostressin lieventdjdt vastaavat tilannekohtaisia tekijoitd, tyotyytyvdisyys vas-
taa kuormittavia tekijoitd ja sitoutuminen yritykseen sekd sitoutumisen jatku-
minen vastaavat kohtaa muut organisatoriset seuraukset. Kuvion muuttujat ja
niiden viliset suhteet kuvaavat loppukayttdjan reaktioita teknologiaa kohtaan.
Teknostressin aiheuttajat, eli stressitekijdt aiheuttavat kuormitusta, joka voi-
daan ndhda teknostressin seurauksena yksilolle (Tarafdar ym., 2015). Seurauk-
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sia on tutkittu erityisesti organisaatiokontekstissa ja nditd seurauksia ovat
muun muassa tyotyytymattomyyteen liittyvit seuraukset ja organisaatioon si-
toutumiseen liittyvat seuraukset. Teknostressin kokemiseen vaikuttavat lisdaksi
demografiset tekijat kuten ikd, sukupuoli, koulutus ja teknologian kayttovar-
muus. Kuormittavat tekijat eli seuraukset etenevét tyotyytymattomyydestd or-
ganisaation sitoutumiseen liittyviin tekijoihin (kuvio 2), aiheuttaen ndin ollen
hyvinkin laajoja haittoja organisaatiolle. Teknostressid voidaan kuitenkin hallita
teknostressin lieventdjien avulla.

Kuvion 2 osatekijoitd, kuten teknostressin aiheuttajia kdyddan tarkemmin
lapi alaluvussa 2.3, seurauksia alaluvussa 2.4 ja teknostressin lieventdjid sekd
yksilollisid eroja kdydadan tarkemmin lapi alaluvuissa 3.1 ja 3.2.

Teknostressin -
aiheuttajat

» | Tyotyytymattomyys

+

h 4

Sitoutuneisuus
organisaatioon

4
'
i

[ p———

Yksilolliset erot: Teknostressin +
Ika lieventsjit L
Sukupuoli +
Koulutus Jatkuvuuteen
Kayttévarmuus sitoutuminen

KUVIO 2 Teknostressin kisitteellinen malli (Ragu-Nathan ym., 2008 s.421)

Teknostressistd on alettu tehdd empiiristd tutkimusta tietojédrjestelmaétieteen
saralla perusteellisesti vasta noin kymmenen vuotta sitten, joten tutkimusalu-
eena se on edelleen vasta kehittymdssd. On myos huomioitava, ettd teknostres-
si-ilmio muuttuu, kun uutta aiemmasta poikkeavaa teknologiaa kehitetddn jat-
kuvasti ja se saa uusia merkityksid ihmisten eldmdssd (Tarafdar ym., 2017).
Teknostressin aiheuttajia kuvaamaan on myo6s kdytetty erilaisia termejd kuten
tietokone, tietotekniikka, informaatioteknologia seké tieto- ja viestintidteknolo-
gia. Tdssd tutkielmassa ndistd kadytetddn yleisesti késitettd teknologia, sisdltden
kaikkien edellisten termien madritelmat kattaen kaikki tekniset laitteistot ja oh-
jelmistot.

Yleisesti ottaen voidaan sanoa, ettd kaikki negatiiviset psykologiset vaiku-
tukset teknologian kadytostd organisaatioissa maddritellddn tutkimuksissa tek-
nostressiksi (Fuglseth & Serebg, 2014). Vaikka teknostressi on yleisesti madritel-
ty negatiiviseksi ilmioksi, niin teknostressilld voidaan ndhda olevan myos posi-
tiivisia vaikutuksia. Tarafdar ym., (2017) tarjoavat tutkimuksessaan nakokul-
maa positiivisesta ja negatiivisesta teknostressistd, eli teknoeustressistd ja tek-
nodistressistd. Teknoeustressi ndhdddn positiivisena stressind, joka mahdollis-
taa henkilokohtaisen edistymisen seka kehittymisen, koska teknologia nahdaan
motivoivana haasteena. Siihen viitataan stressing, joka luo mahdollisuuksia ja
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haasteita. Sen sijaan teknodistressin ndhdadan luovan uhkia ja esteitd, eli se on
kielteiseksi miellettyd stressid, joka estdd myonteisten tavoitteiden saavuttami-
sen, koska teknologia ndhdddn uhkana. Esimerkki teknoeustressin ja tek-
nodistressin kokemisesta voi olla uuden jarjestelman implementointi, joka voi-
daan ndhdé& uhkana tai mahdollisuutena riippuen siitd, minkalaisia sopeutumi-
seen liittyvid kdytoksid on omaksuttu. (Tarafdar ym., 2017.)

Téssa tutkielmassa rajataan kuitenkin teknostressi tarkoittamaan negatii-
vista stressid jdattden eustressi kokonaan pois, koska tutkielman tarkoituksena
on selvittdd johdon keinoja lieventdd teknostressin negatiivisia vaikutuksia. Li-
sdksi teknostressin késite rajataan organisaatiokontekstiin, jolloin vapaa-ajan
teknostressid ei kasitelld tutkielman kannalta.

2.3 Teknostressin aiheuttajat

Tarafdarin ym., (2007) mukaan teknostressin aiheuttajat voidaan mddritelld
teknologiaan liittyviksi olosuhteiksi tai tekijoiksi, jotka aiheuttavat tyohon liit-
tyvédd rasitusta loppukéyttdjien keskuudessa. Esimerkkeja tédllaisista aiheuttajis-
ta ovat tihedt ohjelmisto- ja laitteistopdivitykset, jatkuva informaatiotulva ja
tyonantajan odotukset siitd, ettd tyontekijdt ovat jatkuvasti tavoitettavissa (Ta-
rafdar ym., 2007). Jaottelu teknostressin aiheuttajiin ja seurauksiin ei kuitenkaan
ole aina yksiselitteistd, koska osa aiheuttajista on myo6s seurauksia ja pdinvas-
toin tutkimuksista riippuen. Esimerkiksi ylikuormitus voidaan ndhdéa seka tek-
nostressin aiheuttajana ettd seurauksena.

Tutkimuksissa on tunnistettu useita teknostressin aiheuttajia (taulukko 1),
jotka selittavdat miksi teknostressid ilmenee loppukayttdjilld. Tarafdar ym.,
(2007) madrittelevat viisi aiheuttajaa, jotka ovat tunnetuimpia teknostressitut-
kimuksessa. Nditd ovat teknologiaylikuormittuminen, teknologiainvaasio, tek-
nologiamonimutkaisuus, teknologiaepavarmuus ja teknologiaepéatietoisuus.
Seuraavissa kappaleissa esitetddn ndiden termien mddritelmat (Tarafdar ym.,
2007).

Kyseessd on teknologiaylikuormittuminen, kun tyontekija kokee stressia
liiallisesta informaatiotulvasta aiheutuvien vaatimusten takia. Tyossddn tekno-
logiaa kayttavéat voivat kokea hukkuvansa informaatioon, kun sitd on saatavilla
useasta eri ldhteestd ja mddrd voi olla liiallinen prosessoitavaksi tehokkaasti.
Lisdksi teknologia lisdd tyotaakkaa ja samalla pakottaa tyontekijdt suoriutu-
maan entistd tehokkaammin tyostddan, mikd voi aiheuttaa ylikuormittumista.
Ylikuormittuneisuutta voi aiheuttaa myo6s tyohon liittyvd viestintd. Viestinta-
kanavia voi olla useita, jolloin sdhkopostien sekéd viestien vaatima jatkuva huo-
mio aiheuttavat tyon keskeytymistd ja tdimdn takia tyontekijan huomio on jat-
kuvasti katkonaista. (Tarafdar ym., 2007; Tarafdar ym., 2014.)

Teknologiainvaasio kuvaa Tarafdarin ym., (2014) mukaan tilannetta, jossa
teknologia valtaa tyoeldman lisdksi myos muita elaméan osa-alueita. Teknologia-
invaasion takia tyontekijdt kokevat, ettd he ovat menettdneet kontrollin ajan ja
paikan suhteen, luoden konfliktin tyon ja vapaa-ajan vilille (Tarafdar ym.,
2014). Viestintdteknologia on osaltaan helpottanut kommunikointia ja tyonteki-
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joiden odotetaan olevan jatkuvasti tavoitettavissa, jopa viikonloppuna ja lomal-
la, jolloin tyon ja vapaa-ajan hdilyvéa raja voi aiheuttaa teknostressid (Tarafdar
ym., 2007). Teknologiainvaasiossa tyontekijda kokee olevansa velvollinen rea-
goimaan viesteihin ja olevansa tavoitettavissa koko ajan (Ragu-Nathan ym.,
2008).

Teknologiamonimutkaisuus on Tarafdarin ym., (2014) mukaan teknologi-
an aiheuttamaa stressid, joka johtuu jatkuvasta uuden opettelusta ja ndin ollen
tyossd suoriutumisesta. Teknologiamonimutkaisuus aiheuttaa sen, ettd loppu-
kayttdjan tulee ndhdéd vaivaa ja kdyttdd aikaa ymmartddkseen kuinka teknologi-
aa kdytetddn. (Tarafdar ym., 2014.) Sen seurauksena tyontekijdlle aiheutuu pai-
neita oppia kdyttdméaan uusinta teknologiaa jdlkeen jadmisen pelossa, aiheutta-
en tilanteen, jossa tyontekija kokee teknisten taitojensa olevan riittamattomait.
Teknologian lyhyen elinkaaren vuoksi tyontekijoiden tulee opetella saannolli-
sesti kuinka uusia sovelluksia ja ohjelmistoja kdytetddn. Vaikka suhtautuminen
uusien teknologioiden opetteluun tyontekijoiden keskuudessa olisikin positii-
vista, jatkuvat vaatimukset taitojen pdivittdimisestd voivat lopulta johtaa turhau-
tumiseen ja stressiin. (Tarafdar ym., 2007.)

Teknologiaepdvarmuus kuvaa tilannetta, jossa tyontekija pelkdd tulevansa
korvatuksi tyontekijdlld, jolla on paremmat IT-taidot. Tamé voi vaikuttaa tyon-
tekijoiden vilisiin suhteisiin, kun kilpailu lisdédntyy organisaatiossa ja teknisten
tietojen ja taitojen jakaminen tyoOntekijoiden vililld vdhenee. Teknologia-
epdavarmuutta voi myos aiheuttaa pelko siitd, ettd koneet korvaavat tyontekijat.
(Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2010.)

Teknologiaepdtietoisuus viittaa tilanteeseen, jossa jatkuvat teknologian
muutokset ja pdivitykset saavat tyontekijat huolestuneiksi ja epavarmoiksi ja
pakottavat opettelemaan uusien teknologioiden kdyttod. Nopeasti muuttuvan
teknologian myotd opetellut tekniset taidot jadvat hyodyttomiksi, joka aiheuttaa
turhautuneisuutta. (Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2007.) Teknologia-
epdtietoisuuteen liittyy myos tilanteet, joissa tyontekijoitd ei ole tiedotettu tek-
nologiaan liittyvistd muutoksista ja paatoksistd (Tarafdar ym., 2017).

Ayyagari ym., (2011) méaarittelevat tutkimuksessaan viisi teknostressin ai-
heuttajaa, joiden taustalla arvellaan olevan erilaisia teknologian ominaisuuksia
ja piirteitd, kuten kdytettdvyys, monimutkaisuus ja muutosnopeus. Heiddn
maédrittelemdnsd teknostressid aiheuttavat tekijdt ovat organisaatiossa vallitse-
via tilanteita ja ominaisuuksia, joita ovat tyo-koti -konflikti, yksityisyyden val-
taus, tyoylikuormitus, roolimoniselitteisyys ja tyoturvattomuus. (Ayyagari ym.,
2011.)

Ensimmadinen aiheuttaja, eli tyo-koti -konflikti kuvaa tilannetta, jossa kan-
nettavat tietokoneet ja dlypuhelimet mahdollistavat ldhes rajattoman kasiksi
pddsyn toihin, jolloin teknologia voi aiheuttaa tyon ja kodin rajojen hamarty-
mistd. Toisena aiheuttajana on yksityisyyden valtaus, joka tyo-koti -konfliktin
tapaan on tyon ja vapaa-ajan rajaa hamartava tekija. Yksilot ovat nykyisin yha
huolestuneempia siitd, ettd teknologia valtaa heiddn yksityisyytensd, kun tyot
tuodaan jatkuvasti mukaan kotiin ja etdtyoskentely on mahdollista nykyisin
monissa yrityksissd. Kolmantena he mddrittelevit tyo ylikuormituksen, joka
tarkoittaa nopeutunutta tyonkulkua ja lisddntyneitd vaatimuksia tuottavuudel-
le, joiden seurauksena syntyy ajallista painetta ja tiukkoja méadrdaikoja. Neljas
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aiheuttaja on roolin moniselitteisyys, jolla viitataan tyotd keskeyttdviin tekijoi-
hin. Keskeytyksid voi aiheutua erilaisista viesteistd, sdhkoposteista ja muista
ilmoituksista tai hélytyksistd. Erilaisten keskeytysten aiheuttamista vaatimuk-
sista voi aiheutua epdselvyyttd siitd, mitd tehtdvid tai toitd tulisi suorittaa. Tek-
nologiasta aiheutuu siis usean tehtdavan paillekkaisyyttd, jolloin tyontekijan voi
olla hankala priorisoida tyttehtavid. Viimeisend madariteltynd teknostressin ai-
heuttajana on ty6 turvattomuus. Tyontekijoilld on usein pelko siitd, ettd he jaa-
vit tarpeettomaksi organisaatiolle ja ettd heiddn tekniset taitonsa ovat riittamat-
tomét, jolloin tyontekijat kokevat jddvdnsd ulkopuoliseksi uudistuksista.
(Ayyagari ym., 2011.)

TAULUKKO 1 Teknostressin aiheuttajat

Teknostressin aiheuttaja Lihde

Teknologiaylikuormitus Tarafdar ym., 2007
Teknologiainvaasio
Teknologiamonimutkaisuus
Teknologiaepdvarmuus
Teknologiaepétietoisuus

Tyo-koti -konflikti Ayyagari ym., 2011
Yksityisyyden valtaus
Tyoylikuormitus
Roolimoniselitteisyys
Tydturvattomuus

2.4 Teknostressin seuraukset

Vaikka teknologia ndhdddn usein hyodyllisend tyontekoa helpottavana vali-
neend ja tehokkuutta lisddvand tekijand, voivat sen tuomat vaatimukset kuiten-
kin olla joskus liikaa kédyttdjilleen ja tdstd koituu ongelmia (Tarafdar ym., 2008).
Nopeasti muuttuvan teknologian on nédhty aiheuttavan paineita ja levottomuut-
ta kayttdjien keskuudessa. Se voi esimerkiksi lisdtd epdvarmuutta, tyotaakkaa,
tyon vaativuutta ja riippuvaisuutta teknologiasta (Srivastava, Chandra & Shi-
rish, 2015). Teknostressilld on vaikutuksia sekd tyontekijddn itseensd ettd koko
organisaatioon. Sen lopputuloksena aiheutuu muun muassa tehottomuutta,
huonontunutta tyon laatua, vdhdisempdd sitoutuneisuutta yritykseen, poissa-
oloja, nopeaa tyontekijoiden vaihtuvuutta, tyotyytyvdisyyden laskua ja ndiden
seurauksena nousseita terveydenhuollonkuluja (Tu, Wang & Shu 2005; Srivas-
tava ym., 2015).

Jotta teknostressin seurauksia olisi helpompi hahmottaa, on ne jaettu tassa
tutkielmassa Tarafdarin ym., (2017) tutkimusta hyodyntden neljaan kategori-
aan, joita ovat tyohon liittyvit seuraukset, teknologian kdyttoon liittyvat seu-
raukset, hyvinvointiin liittyvat seuraukset ja fysiologiset seuraukset (taulukko
2). Tama auttaa myods ymmartamaan teknostressin laaja-alaisia vaikutuksia.
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Teknostressin tyohon liittyviin seurauksiin (taulukko 2) lukeutuvat tyy-
tyméattomyys tychon, innovatiivisuuden lasku ja liiallinen tyon maéérd, jotka
puolestaan johtavat tyontekijoiden tehottomuuteen, heikompaan sitoutumiseen
organisaatioon ja tyontekijoiden nopeaan vaihtuvuuteen (Tarafdar ym., 2014;
Ragu-Nathan ym., 2008). Liialliseen tyonmddrdan johtaa muun muassa jatkuva
tavoitettavissa oleminen, tai odotukset teknologian tehokkaasta hyodyntami-
sestd, jolloin tyotd voi kertya liikaa (Ayyagari ym., 2011). Teknologia on nosta-
nut tyonantajien odotuksia tyontekijan tuottavuudelle, ja kasvaneista vaati-
muksista johtuen tyontekijoiltd odotetaan esimerkiksi vastaamista tyosahkopos-
teihin sekd -puheluihin kotona ja jopa lomilla (Wang ym., 2008; Tarafdar ym.,
2014). Tama puolestaan luo tyo-koti-konfliktin, mika tarkoittaa tyon ja vapaa-
ajan rajojen hamartymistd, kun ndmd kaksi sekoittuvat johtuen teknologian
paikkariippumattomista kayttomahdollisuuksista (Ayyagari ym., 2011). Tekno-
logia on usein myos syy tyon keskeytyksiin ja hdiriéihin johtaen heikompaan
suorituskykyyn (Ayyagari ym., 2011; Tarafdar ym., 2007).

Teknostressilld on todettu olevan myos vaikutuksia tyontekijoiden roo-
leihin ja roolistressiin. Tarafdarin ym., (2014) mukaan roolistressi ilmenee roolin
ylikuormittumisena ja roolikonfliktina. Roolit médrittavat yksilon tehtdvid ja
tarkoitusta yrityksessd ja rooli voi aiheuttaa stressid, mikali roolissa on epasel-
vyyksid, tai kun yksilolle annetaan enemmaén rooleja kuin mitd on mahdollista
hallita tehokkaasti. Roolin ylikuormittumista ilmenee silloin kun tyontekija ko-
kee, ettd tyotd on liika, tai se on liian vaikeaa. Teknostressin on todettu lisddvan
roolin ylikuormittumista; teknologiamonimutkaisuus pakottaa tyontekijit pon-
nistelemaan enemman, kun taas teknologiainvaasion seurauksena toitd on liika.
Roolikonflikti ilmenee tyypillisesti silloin, kun tyontekijat kohtaavat ristiriitaisia
vaatimuksia tyossddn. Teknostressi luo ristiriitoja roolissa jatkuvien jdrjestel-
mamuutosten myotd, joka luo epdgjohdonmukaisuutta uusien ja vanhojen tyos-
kentelytapojen valilla. (Tarafdar ym., 2014; Tarafdar ym., 2011.)

Jarjestelmit ja sovellukset mahdollistavat usean tehtdvan samanaikaisen
suorittamisen, jolloin tehokkaan tyoskentelyn rajat ylittyvat helposti. Talloin
kyky kayttdad teknologiaa tehokkaasti tyon parantamiseksi vdhenee (Tarafdar
ym., 2010), johtaen teknologiaan liittyvan innovaation ja tuottavuuden puuttee-
seen (Tarafdar ym., 2014). Muita teknologian kdyttoon liittyvid seurauksia ovat
muun muassa alhainen loppukayttédjatyytyvdisyys, joka on yksi tarkeimpid tek-
nologian onnistumista mittaava tekija (Tu ym., 2008). Lisédksi teknostressistd voi
seurata kdyton keskeyttdminen tai lopettaminen kokonaan. Maier, Laumer,
Weinert ja Weizel (2015) toteavat Facebookin kayttoon liittyvassa tutkimukses-
saan, ettd sosiaalisista verkostopalveluista aiheutuva teknostressi voi johtaa
kayton lopettamiseen ja keskeyttdmiseen. Vaikka tutkimus on tehty verkosto-
palvelu ympéristossd, voi sama ilmi6 esiintyd organisaatioissa tyontekijoiden
viltellessd stressaavaksi kokemansa teknologian kayttoa.

Teknostressilld voidaan siis ndhda olevan merkittdvid vaikutuksia tyonte-
kijoiden hyvinvoinnille. Se voi ndkyé tyontekijoiden hyvinvoinnissa psykologi-
sina tekijoind kuten uupuneisuutena, rasittuneisuutena, loppuun palamisena ja
ahdistuneisuutena, tai kdytoksellisind tekijoind kuten poissaoloina ja tyopaikal-
le sairaana ilmaantumisena (Barber & Santuzzi, 2015; Tarafdar ym., 2017). Stres-
sistd seuraa usein uupumista, joka puolestaan johtaa poissaolo aikomuksiin
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(Ayyagari ym., 2011). Loppuun palaminen taas on seurausta pitkittyneestd
stressistd ja liiallisesta uupumuksesta ja rasittuneisuudesta (Srivastava ym.,
2015).

Teknostressin seuraukset ulottuvat myos fyysiselle tasolle ja fysiologiset
seuraukset ovat hyvin samankaltaiset kuin perinteiselld stressilld. Téllaisia fy-
siologisia seurauksia ovat esimerkiksi stressihormonien liiallinen erittyminen,
pddnsdrky, vasymys, korkea verenpaine ja erilaiset sairaudet, kuten sydan- ja
verenpainesairaudet (Galluch ym., 2015, Hung, Chang & Lin, 2011). Vaikka
teknostressid on tutkittu padasiasta psykologian ndkokulmasta, niin on tarkedd
huomioida my0s fysiologiset seuraukset, jotta voidaan ymmartad laajasti tek-

nostressin vaikutuksia (Tams, Hill, de Guinea, Thatcher & Grover, 2014).

TAULUKKO 2 Teknostressin seuraukset

Seurauksen tyyppi

Seuraus

Lihde

Tyohon liittyvit seuraukset

Viahentynyt tyotyytyvéisyys
Viahentynyt sitoutuneisuus yrityk-
seen

Viahentynyt innovatiivisuus
Tyontekijoiden nopea vaihtuvuus
Tyon tehottomuus

Ty® ylikuormitus

Rooli ylikuormitus

Rooli konflikti

Ayyagari ym., 2011
Ragu-Nathan ym.,
2008

Tarafdar ym., 2007
Tarafdar ym., 2014
Srivastava ym., 2015

Teknologian kayttoon liitty-
vit seuraukset

Teknologiaan liittyvan innovaation
ja tuottavuuden puute

Barber & Santuzzi
2015

Alhainen loppukéyttdjatyytyvdisyys | Maier ym., 2015
Kayton vahentdminen ja lopettami- | Tarafdar ym.,2010
nen Tarafdar ym., 2015
Hyvinvointiin liittyvét seu- | Uupuminen Ayyagari ym., 2011
raukset Loppuun palaminen Barber & Santuzzi
Rasitus 2015
Poissaolot Srivastava ym., 2015
Lasnédolo sairaana Tarafdar ym., 2017
Fysiologiset seuraukset Stressihormonin erittyminen Galluch ym., 2015
Padnsarky Hung ym., 2011
Vidsymys Tams ym., 2014
Verenpainetauti

Ahdistus ja masennus
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3 JOHTO TEKNOSTRESSIN VAIKUTUSTEN LIE-
VENTAJANA

Teknostressin vaikutukset ylettyvéat koko organisaation hyvinvointiin. Se nakyy
muun muassa vdhentyneind voittoina, lisddntyneind sisdisind konflikteina ja
alhaisempina palvelustandardeina (Caro & Sethi, 1985). Teknostressin negatii-
viset seuraukset ovat selvasti ldsnd organisaatioissa, mutta niiden lieventdmi-
nen voi olla haasteellista toteuttaa (Salo ym., 2017). Ndin ollen on erityisen tér-
kedd, ettd organisaatioissa kiinnitetdan huomiota teknostressiin, ja sen ehkiise-
miseen ja lieventdmiseen.

Tdamd kappale késittelee yrityksen johdon keinoja ja mahdollisuuksia vai-
kuttaa teknostressiin. Ensin késitellddn yleisesti teknostressid lieventdvid meka-
nismeja, minkd jdlkeen kdydadan lapi tekijoitd, jotka johdon tulee huomioida
kiinnittdessddn huomiota teknostressin hallintaan. Lopuksi konkretisoidaan
johdon mahdollisuuksia vaikuttaa teknostressiin ja kdydé&an lapi erilaisia keino-
ja ja strategioita, joita johtajat voivat hyodyntdd teknostressin lieventdmiseksi.
Yrityksen johdolla tarkoitetaan tdssd yhteydessd johtajaa, eli henkilod tai henki-
16itd, jotka vastaavat organisaation tai henkilostoryhmén valvonnasta tai hal-
linnosta.

3.1 Teknostressid lieventiviit tekijat

Teknostressin lieventdjdt ovat mekanismeja, jotka kumoavat teknostressin ai-
heuttajien tuottamia vaikutuksia (Tu ym., 2008). Lieventaminen voi kohdistua
teknostressitekijoihin, eli suoraan aiheuttajiin, tai kuormittaviin tekijoéihin, eli
seurauksiin (Pirkkalainen & Salo, 2016). Tdssa luvussa kdydaan lapi teknostres-
sid lieventdvid keinoja, jotka on jaoteltu organisaatio- ja yksilotason keinoihin
sekd teknologian ominaisuuksiin, joilla voidaan lieventdd ja ehkdistd tek-
nostressin vaikutuksia. Tulokset on koottu titd jaottelua hyodyntden taulukoksi
luvun loppuun (taulukko 3).
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Tarafdar ym., (2011) tunnistavat neljd organisaatiotason teknostressid lie-
ventdvadd ja estdvad tekijad. Nama nelja tekijad ovat tekninen koulutus, tekninen
tuki, osallistumisen helpottaminen ja innovaatiotuki.

Tekniselld koulutuksella tarkoitetaan tietoa sekd opastusta uusista jdrjes-
telmistd ja ohjelmista. Tallaista koulutusta tulisi tarjota tyontekijoiden teknisen
lukutaidon mukaan. (Tu ym., 2008.) Tekninen osaaminen ja ymmaértdminen vé-
hentdvit tyontekijan kokemaa teknologiamonimutkaisuutta, joka taas lisda
tuottavuutta. Talloin esimerkiksi virheiden maééara jarjestelmid kaytettdessd va-
henee. (Tarafdar ym., 2011.)

Toisena tekijdnd on tekninen tuki, mika voi olla Help desk -tyyppistd tu-
kea kayttdjille, eli tarjotaan jatkuvaa apua tyontekijoille teknisissd ongelmatilan-
teissa. Téalloin heidédn ei itse tarvitse etsid ratkaisua teknisiin ongelmatilateisiin,
kun apua on tarjolla helposti ja nopeasti. Téllainen tuki voi vahentdd tyonteki-
joiden kokemaa teknologiamonimutkaisuutta ja -epdavarmuutta. (Tarafdar ym.,
2011.) Teknistd tukea on myos tarkedd olla tarjolla, kun otetaan kayttoon uusia
teknologioita ja opetellaan kdyttiméaan niitd (Ragu-Nathan ym., 2008).

Kolmantena lieventdjand on osallistumisen helpottaminen, jolla tarkoite-
taan tyontekijoiden mukaan ottamista ohjelmistojen kehittdmiseen ja kayttoon-
ottoon. Osallistamalla tyontekijoitd pystytdan kehittimddn paremmin kayttdjille
raataloityd teknologiaa, jota loppukéyttdjat arvostavat enemman ja hyvaksyvat
osaksi tyontekoaan (Tu ym., 2008). Tyontekijoiden mukaan ottaminen jarjestel-
mien lanseeraamiseen ja kdyttoonottoprosessiin auttaa heitd tutustumaan jéarjes-
telmiin alusta alkaen, mikd véahentdd stressin syntymistd varsinaisen kdyton
aikana (Ragu-Nathan ym., 2008).

Viimeisend on innovaatiotuki, jolla tarkoitetaan mekanismeja, jotka roh-
kaisevat kokeilemiseen ja oppimiseen. Kyseessa voi olla esimerkiksi tyopaikalla
yleisesti vallitseva ilmapiiri, joka edistdd kommunikointia ja uusien ideoiden
syntymistd. Taméd puolestaan auttaa ymmartdmadn organisaatiossa tapahtuvia
muutoksia ja edistdd vapaaehtoista oppimista vdhentden teknologiaepdvar-
muutta. (Tarafdar ym., 2011.)

Yksilotason keinoja lieventdd teknostressid on alettu tutkia ldhivuosina
enemman. Tyontekijan omat keinot tarjoavat yksilollisemmaén tavan vahentaa
teknostressid ja ovat ndin ollen myos olennainen osa koko organisaation tek-
nostressin hallintaa (Pirkkalainen & Salo, 2016).

Salo ym., (2017) maédrittelevat tutkimuksessaan kolme yksilotason tek-
nostressin lievennystyyppid, joita ovat stressitekijoiden vahentdminen, stressi-
tekijoiden sietdminen ja kuormittavista tekijoistd toipuminen. Ne etenevit stres-
sin transaktioteoriaa mukaillen loogisesti stressitekijoiden vahentdmisesta
kuormittavista tekijoistd toipumiseen; Stressitekijoiden vihentaminen vaikuttaa
suoraan stressitekijddan. Stressitekijoiden vahentdaminen keskittyy senhetkiseen
ongelmaan estamadlld suoran altistumisen teknologioille poistamalla teknologiat
kokonaan tai vahentdmalld niita.

Stressitekijoiden sietiminen keskittyy puolestaan tunnepuoleen. Se tar-
koittaa reaktioiden muuttamista teknologiaan liittyviad stressitekijoitd kohtaan,
muuttaen ne vahemman hdiritseviksi kayttdjdlle. Toisin sanoen opetellaan ké-
sitteleméddn stressitekijoiden aiheuttamia tunteita. (Salo ym., 2017.)
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Viimeisend teknostressin lievennystyyppind on kuormittavista tekijoistd
toipuminen, eli kuormittavista tekijoistd voidaan silti toipua, vaikka kayttdjat
eivdt pystyisi vahentdmddn tai sietdmddn stressitekijoitd. Kuormittavista teki-
joistd toipuminen keskittyy my6s tunnepuoleen ja tdhtdd tunnetilan normaaliksi
palauttamiseen vaikuttamatta kuitenkaan alkuperdiseen stressitekijdan. Naista
lievennystyypeistd kaksi ensimmaistd toimivat teknostressid vahentdvind kei-
noina ja viimeinen ikddn kuin ensiapuna, kun jokin on jo mennyt pieleen. (Salo
ym., 2017.)

Valkonen (2018) tunnistaa pro gradu -tutkielmassaan seitsemdn keinoa
lieventdd teknostressid, joista ensimmdisend on kieltiminen, joka viittaa tekno-
logian kdyton rajoittamiseen mahdollisuuksien mukaan. Kieltamisen kategori-
aan sisdltyy esimerkiksi etdtoistd kieltdytyminen, tai se, ettei lataa tyosahkopos-
tisovellusta puhelimeen.

Toinen keino on rajoittaminen, joka on lievempi versio kieltdamisestd. Ra-
joittaminen sisdltdd tyosahkopostin lukemisen tiettyyn aikaan ja turhien sovel-
lusten ja ilmoitusten karsimisen. (Valkonen, 2018.) Aikatauluttamalla tyotehta-
vid tyontekijd voi hallita paremmin esimerkiksi keskeytyksid ja niistd koituvia
vaikutuksia (Galluch ym., 2015).

Kolmantena on hyviksyminen, joka tarkoittaa tilanteiden hyvéksyntda ja
niihin vaikuttamista. Tdma tarkoittaa sitd, ettd mikili laitteet eivit toimi, teh-
dédan esimerkiksi muita toitd silld aikaa, ja ennakoidaan hdiritilanteita, muun
muassa tekemadlld varmuuskopioita. (Valkonen, 2018.)

Neljantend on tuki, jolla viitataan saatavilla olevaan apuun, kuten tekni-
seen tukeen tai itsendiseen avun etsimiseen esimerkiksi Googlesta tai kysymalla
kollegalta. Tekninen tuki mielletddn usein organisaation tarjoamaksi lievennys-
keinoksi, mutta yksilon kasissdé on kuitenkin avun hakeminen. (Valkonen,
2018.))

Viidenneksi keinoksi tunnistettiin kiertoreitit, joilla pyritddn sujuvoitta-
maan tyoskentelyd. Kiertoreiteiksi on maéritelty muun muassa asetusten mu-
kauttaminen ja viestintikanavan valinta. (Valkonen, 2018.) Tyontekijdt voivat
vdhentdd teknostressid muokkaamalla kdytettdvad teknologiaa ja siihen liittyvid
rutiineja esimerkiksi mukauttamalla ilmoitusasetuksiaan (Salo ym., 2017).

Kuudentena keinona on tunteiden purkaminen, joka on vastaus jo synty-
neeseen rasitteeseen. Tunteiden purkamiseen lukeutuu esimerkiksi kiroilu ja
ongelman &dneen pohtiminen kollegoille. (Valkonen, 2018.) Tosin tunteiden
purkamisella voi olla myds kddnteinen vaikutus teknostressiin ja lieventdamisen
sijaan se voi jopa lisdtd teknostressid (Pirkkalainen & Salo, 2016).

Viimeiseksi keinoksi tunnistettiin pakeneminen, eli stressaavasta tilantees-
ta poistuminen hetkellisesti. Esimerkiksi kahvitauolle ldhteminen, tai musiikin
kuuntelu tunnistettiin poistumiskeinoiksi. (Valkonen, 2018.)

Tarafdar ym., (2017) maédrittelevit teknostressid estdviksi ja lieventaviksi
tekijoiksi teknologian erilaiset ominaisuudet. Heiddn mukaansa ohjelmisto-
suunnittelun periaatteet huomioimalla voidaan estdd teknostressid. He jaottele-
vat teknostressid lieventdvét ohjelmisto-ominaisuudet viiteen kokonaisuuteen.

Ensimmadisend he mddrittelevat ominaisuudet, jotka vahvistavat ohjelmis-
tojen kadyttonautintoa ja elamystd. Téllaisia ominaisuusksia voivat olla pelillis-
taminen ja ohjelmistojen muokattavuus. Hauskat ja mielenkiintoiset ohjelmis-
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tot, jotka rohkaisevat tyontekijoitd kehittymddn motivoivat kdyttamaan ohjel-
mistoja. Teknostressid lieventdvd ohjelmisto-ominaisuus voi olla myos helppo-
kayttoisyys, eli panostetaan helppoon navigoitavuuteen, ohjelmistojen yhtene-
viin toimintoihin seké informaation priorisointiin ja selkeyteen. Helppokayttoi-
syys auttaa minimoimaan useita teknostressitekijoitd, esimerkiksi yksinkertai-
nen kayttoliittymd auttaa vdhentamddn teknologiamonimutkaisuutta. Lisdksi
ohjelmiston toimintojen ja toiminnallisuuden johdonmukaisuus minimoi tekno-
logiaepdtietoisuutta ja informaation priorisointi auttaa vdhentamaan teknolo-
giaylikuormitusta. Kayttod tukevilla ja motivoivilla ominaisuuksilla voidaan
myos ndhdéa olevan lieventdva vaikutus. Téllaiset ominaisuudet tukevat muun
muassa ratkaisujen tekemistd ja ohjelmistojen ominaisuuksien kokeilemista ja
ovat tdarkeitd, kun toteutetaan monimutkaisempia, luovuutta vaativia tehtavia
teknologiaa hyodyntéden. Lisédksi teknostressid voivat lieventdd rauhoittavat ja
ajatukset muualle vievdt ominaisuudet, joita voivat olla helposti ymmarrettavit
apuvalikot ja kdyttoohjeet, sekd taukoon kannustavat ilmoitukset. Jarjestelman
tarjoamat huomautukset pitdd taukoa tai hengittdd syvadan ohjelmiston kayton
vilissd, auttavat tyontekijoitd selviytymddn stressistd. Myo6s sosiaalisia proses-
seja tukevilla ohjelmiston ominaisuuksilla voidaan ndhdd olevan lieventdva
vaikutus. Mahdollisuus jakaa ajatuksia kollektiivisesti esimerkiksi teknisessa
ongelmatilanteessa auttaa vahentamadn teknostressia (Tarafdar ym., 2017.)

TAULUKKO 3 Teknostressin lieventdjit

Lieventdjan tyyppi | Lieventdjd Lihde

Organisaatiotaso - Tekninen koulutus Ragu-Nathan ym.,
- Tekninen tuki 2008

- Osallistumisen helpottaminen Tarafdar ym., 2011
- Innovaatiotuki Tu ym., 2008

Yksilotaso - Stressitekijoiden vdahentdminen Galluch ym., 2015
- Stressitekijoiden sietiminen Salo ym., 2017

- Kuormittavista tekijoistd toipuminen | Valkonen 2018

- Kieltdminen

- Rajoittaminen

- Hyvaksyminen

- Tuki

- Kiertoreitit

- Tunteiden purkaminen
- Pakeneminen

Teknologiataso - Kaéyttonautintoa ja -eldmystd vahvis- | Tarafdar ym., 2017
tavat ominaisuudet

- Helppokéyttoisyys

- Kayttod tukevat ja motivoivat omi-
naisuudet

- Rauhoittavat ominaisuudet

- Sosiaalisia prosesseja tukevat omi-
naisuudet
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3.2 Teknostressin lieventimisessda huomioitavat tekijat

Teknostressin lieventdmisessd on hyvéd ottaa huomioon stressin kokemiseen ja
ilmenemiseen liittyvit tekijdt. Eroja aiheuttavat sekd yksilolliset seikat ettd or-
ganisaation sisdiset tekijdt ja muut ulkopuoliset tekijdt, kuten kulttuuri. Ndiden
seikkojen tiedostaminen auttaa ymmaértaméaan teknostressin luonnetta sekéd
suhtautumaan teknostressiin yksilollisemmin ja nédin ollen hallitsemaan sita
tehokkaammin. Jotta teknostressid voidaan lieventdad tehokkaasti, on kiinnitet-
tavd huomiota henkilokunta-, organisaatio- ja kulttuurisiin tekijoihin (Tu ym.,
2005).

Yksilollisilla tekijoilld, kuten idlld, sukupuolella, koulutusasteella ja tekno-
logian kdyttovarmuudella on vaikutusta teknostressiin ja sen kokemiseen. Ra-
gu-Nathan ym., (2008) tutkimuksessa selvisi, ettd miehet kokevat naisia enem-
méan teknostressid ja ettd se vdheni idn, koulutusasteen ja teknologian kaytto-
varmuuden kasvaessa. Toisaalta tutkimuksissa on ilmennyt ristiriitaisia tulok-
sia sukupuolen osalta, silld esimerkiksi Coklar ja Sahin (2011) osoittivat, ettd
naiset puolestaan kokevat miehid enemmain teknostressid, kun taas Wang ym.,
(2008) mukaan sukupuolella ei ollut huomattavaa merkitystd teknostressin ko-
kemisessa. Tuoreimmassa tutkimuksessa Marchiori, Mainardes & Rodrigues
(2018) selvittivdt kuitenkin, ettd sukupuolten vélilld teknostressin aiheuttajalla
on merkitystd. Heiddn mukaansa teknologiaepdvarmuus ja teknologiamo-
nimutkaisuus vaikuttavat naisiin voimakkaammin, kun taas teknologiainvaasio
ja teknologiaylikuormitus vaikuttavat miehiin enemman. (Marchiori, Mai-
nardes & Rodrigues, 2018.)

Tutkimusta on tehty myos persoonallisuuden piirteiden vaikutuksia tek-
nostressin kokemiseen ja tutkimuksissa on todettu, ettd osa persoonallisuuden
piirteistd vaikuttaa teknostressin kokemiseen ja osa ei (Krishnan, 2017; Srivasta-
va ym., 2015). Esimerkiksi sovinnollisuus ja avoimuus luonteenpiirteind voitiin
yhdistdd matalampaan teknostressiin (Krishnan, 2017) ja ekstraversion todettiin
lieventdvan teknostressistd aiheutuvaa loppuun palamista (Srivastava ym.,
2015).

Myos tyontekijoiden asenteilla ja kyvyilldi on merkitystd teknostressin
kannalta. Tyontekijat, joilla on hyvét tai erinomaiset tekniset kyvyt kokevat uu-
det sovellukset positiivisempana kuin henkil6t, joilla on heikot tai keskinkertai-
set tekniset taidot (Ragu-Nathan ym., 2008). Shu, Wang & Tu, (2011) tarkastele-
vat tutkimuksessaan ldhemmin teknisen mindpystyvyyden ja teknologiaan tu-
keutumisen suhdetta teknostressiin. Heiddn mukaansa tekniselld mindpysty-
vyydelld tarkoitetaan késitystd omasta tietoteknisestd suorittamisesta ja organi-
sointikyvystd. Tyontekijat, joilla on heikompi késitys omasta teknisestd pysty-
vyydestddn vastustavat todenndkdisemmin teknisid muutoksia kuin tyontekijat,
joiden mindpystyvyyden tunne on voimakkaampi. Parantamalla omia teknisia
taitojaan, tyontekijan mindpystyvyys on mahdollista saada voimakkaammaksi,
mikéd puolestaan vahentdd teknologiamonimutkaisuudesta johtuvaa teknostres-
sid. (Shu ym., 2011.)

Kulttuuriset tekijoillda on my6s vaikutusta teknostressin kokemiseen. Ny-
kyisessd teknostressi tutkimuksessa kulttuuri on jaoteltu pitkilti ldnsimaiseen ja
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itdmaiseen kulttuuriin. Tu ym., (2005) tutkivat muun muassa teknostressid kii-
nalaisissa organisaatioissa. Heiddn mukaansa teknostressi ei vaikuttanut kiina-
laisiin samalla tavalla kuin ldnsimaalaisiin ja esimerkiksi teknologiaylikuormi-
tuksella oli jopa positiivisia vaikutuksia kiinalaisiin tyontekijoihin. He kuiten-
kin huomauttivat, ettd liiallinen stressi ja kuormitus johtavat myos kiinalaisten
kohdalla vaikeuksiin. (Tu ym., 2005.)

Lisdksi teknostressin aiheutumisen kannalta silld on myods merkitystd
minkd tyyppisessd organisaatiossa loppukdyttdja tyoskentelee. Wangin ym.,
(2008) tutkimuksessa selvisi, ettd keskitetymmissd organisaatioissa tyontekijat
kokevat enemman teknostressid. Heiddn mukaansa teknostressin taso on ylei-
sesti ottaen kaikkein korkeinta keskitetyissd organisaatioissa, jotka ovat erittdin
innovatiivisia. Ndin ollen heiddn tutkimustuloksensa ndyttdavat, ettd yritykset,
jotka ovat vdhemman keskitettyjd, ja joissa innovatiivisuuden taso on matalam-
pi, myos teknostressin taso on alhaisempi. (Wang ym., 2008.)

Organisaation yleiselld ilmapiirilld ja organisaatiokulttuurilla voidaan
my0s ndhdé olevan vaikutusta teknostressiin. Organisaation toimintaa ohjaavat
normit voivat esimerkiksi painostaa tyontekijoitd vastailemaan sdhkoposteihin
ja viesteihin nopeasti, ajasta riippumatta. (Barber & Santuzzi, 2015.)

Tyon maééardlld, monimutkaisuudella (Tarafdar ym., 2017) ja kuormitta-
vuudella on vaikutusta teknostressin ilmenemiseen (Shu ym., 2011). Maaralli-
sesti paljon teknologiaa tydssddn hyodyntavdt kokevat myos enemmain tek-
nostressid. Teknologiaan vahvasti tyossddn tukeutuvat henkilot kokevat toden-
nakoisemmin teknologiaylikuormittumista, teknologiamonimutkaisuutta ja
teknologiaepdavarmuutta. Téllaiset henkilot eivat valttamatta esimerkiksi tieda
miten toimia, kun tietokoneet hajoavat, koska eivit kykene suorittamaan nor-
maaleja tyotehtavidan. (Shu, Wang & Tu, 2011.)

3.3 Johdon merkitys ja keinot teknostressin lieventimisessa

Salanova, Llorens ja Cifre (2012) esittdvat tutkimuksessaan, ettd johtamisen
puute yhdistettynd tyon asettamien vaatimusten ja tyontekijoiden patevyyden
puutteen kanssa, liittyvat vahvasti teknostressin aiheuttajiin, kuten uupumuk-
seen ja tehottomuuteen. Mikdli johto ei kykene hallitsemaan teknostressid tar-
peeksi tehokkaasti, yrityksen odotettu tuottavuus laskee. (Hung ym., 2011.)
Tutkimuksissa on ehdotettu, ettd johdon tulisi luoda strategioita teknostressin
hallitsemiseksi teknostressin estdjien teoriataustan avulla (Fuglseth & Serebg,
2014; Tu ym., 2008).

Useissa tutkimuksissa ehdotetaan, ettd johtajat voisivat hyodyntaa tutki-
mustuloksia, mutta harvoissa tutkimuksissa on kuitenkaan tutkittu johdon to-
dellisia vaikutuksia teknostressiin. Fieseler ym, (2014) tutkivat kuitenkin ni-
menomaan johtajuuden vaikutusta teknostressiin. He toteavat, ettd yrityksen
johdolla on vaikutusvaltaa tyoympadristoon sekd tyontekijoiden kaytokseen,
asenteisiin ja mielentilaan. Ndin ollen voidaan sanoa, ettd johdon on mahdollis-
ta vaikuttaa myos teknostressiin. Fieseler ym., (2014) tutkivat kahden tietynlai-
sen johtajuuden vaikutusta teknostressiin ja sen seurauksiin. He kayttavat tut-
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kimuksessaan perinteisestd transaktiomallista poikkeavaa kuviota, joka esittdd
johdon vaikutusta teknostressiin (kuvio 3). (Fieseler ym., 2014.)

Kuviossa 3 teknostressi kuvaa aiemmista malleista poiketen teknologiasta
johtuvia kuormittavia tekijoitd ja tyduupumus kuvaa yleisemman tason kuor-
mittavia tekijoitd. Teknologiasta johtuva kuormittuminen johtaa siis yleisem-
mdn tason kuormittumiseen, eli teknostressistd seuraa tyouupumusta, joka
puolestaan johtaa organisaationtason seurauksiin, eli tdssd tutkimuksessa tyo-
tyytymattomyyteen. Fieseler ym., (2014) tutkivat esimiehen vaikutusta tyonte-
kijoiden teknologian kayttoon, erityisesti kdyttoon motivoivan viestinndn ja
esimiehen oman asenteen vaikutusta ja tamédn kokonaisuuden vaikutusta tek-
nostressiin. Lisdksi he tutkivat tyontekijélle sopivan esimiehen yleisen johtamis-
tyylin vaikutuksia teknostressiin. Heiddn tuloksensa néayttavit, ettd esimiehen
yleiselld johtamistyylilld voidaan vaikuttaa tytuupumukseen ja nédin ollen tyo-
tyytyviisyyteen.

Sen sijaan esimiehen viestinnilld ja omalla asenteella ei ndhty olevan vai-
kutusta tyontekijan kokemaan teknostressiin. He painottavatkin erityisesti oi-
keanlaisen johtajuuden merkitystd teknostressin lieventdmisessa. Oikeanlaisen
johtamistyylin he maéaérittelevét sellaiseksi, joka tukee, inspiroi ja motivoi tyon-
tekijoitd, asettaen saavutettavissa olevia tavoitteita ja auttaa tyontekijoitd saa-
vuttamaan tasapainon tyon ja vapaa-ajan valilld. (Fieseler ym., 2014.)

Johtajan vaikutus
Stressitekijdt ICT:n kdyttoon

Teknologiaylikuormitus / l

Teknologiainvaasio ¢

. + . - Organisatoriset
Teknologiamonimutkaisuus —| Teknostressi ) TyGuupumus ’ seuraukset
+
Teknologiaepavarmuus - ‘ +
Teknologiaepatietoisuus
Johtajuus

KUVIO 3 Kasitteellinen malli johdon vaikutuksesta teknostressiin (Fieseler ym., 2014, s.
533)

Fieslerin ym., (2014) tutkimuksen perusteella voidaan siis sanoa, ettd johdolla
on mahdollisuus vaikuttaa tyontekijoiden kokemaan teknostressiin. He eivit
kuitenkaan ota tarkemmin kantaa keinoihin, joilla johto voi lievittdd teknostres-
sid. Vaikka useissa tutkimuksissa sanotaan johdon voivan hyodyntéa niitd, vain
muutamissa tutkimuksissa kuitenkin ehdotetaan tarkempia keinoja nimen-
omaan johtajille.

Caro ja Sethi (1985) tarjoavat kuitenkin strategioita teknostressin lieven-
tamiseksi nimenomaa johtajille. He ldhestyvit johdon keinoja hallita teknostres-
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sid strategisen suunnittelun pohjalta tarjoten valmiita strategioita. Heiddn mu-
kaansa on tirkedd luoda ympadristo, jossa teknologia esitellddn ja sulautetaan
tehokkaasti osaksi tyontekijoiden jokapdivdistd toimintaa korostaen johdon vas-
tuuta. He suosittelevat, ettd organisaatiot ja johtajat hyodyntdisivat ehkdisevid
ja parantavia strategioita hallitakseen teknostressid. Tallaisia strategioita ovat
strateginen teknologiasuunnittelu, organisaatiokulttuurin kehitys, teknostressin
valvontajdrjestelmit ja itsensdkehittamisohjelmat loppukaéyttdjille (Caro & Sethi,
1985).

Strategisessa teknologia suunnittelussa on kyse teknologian toivottavuu-
den ja soveltuvuuden arvioinnista. Toivottavuudella tarkoitetaan teknologian
sopivuutta yrityksen tarkoituksiin ja sen tarkoitus on ottaa loppukéyttdjat mu-
kaan jdrjestelmid koskeviin pddtosprosesseihin. Kayttdjat mukaan ottamalla
suunnitteluun ja kuuntelemalla heiddn palautettaan, teknologiasta voi tulla
merkittdvd tuottavuuden ja tehokkuuden lisddja. Kun on pédtetty, onko tekno-
logia sopiva yrityksen tarpeisiin, siirrytddn miettiméan se toteutettavuutta nel-
jan kohdan avulla: Onko teknologia toiminnallisesti, teknisesti, taloudellisesti ja
sosiaalisesti toteutettavissa? Tdrkein ndistd on sosiaalinen kysymys, joka selvit-
tdd teknologian vaikutukset organisaation sosiaaliseen ympadristoon. (Caro &
Sethi, 1985.)

Organisaatiokulttuurin kehitys on sen sijaan strategia, jossa muutosagentit
lisddvdt tyoyhteison sopeutumiskykyd teknologian aiheuttamiin muutoksiin.
Muutosagentit auttavat tyontekijoitd muutosten lapi ndyttamalld esimerkkid ja
rohkaisemalla kayttdjid (Zorn 2002). Tama strategia auttaa organisaatioita mu-
kautumaan muun muassa uusiin haasteisiin, markkinoihin ja teknologisiin
muutoksiin tarkoituksenaan vahentdd teknostressid (Caro & Sethi, 1985).

Teknostressin valvontajdrjestelmilld seurataan yksiloiden stressitasoja, jol-
loin organisaatiossa voidaan reagoida ajoissa teknostressiin ja tehdé tarvittavia
muutoksia yksilo- tai organisaatiotasolla. Teknostressin valvontajdrjestelmat
ehdotetaan koostuvaksi kolmesta komponentista: terveysvaarojen arviointijar-
jestelmadstd, jonka tarkoitus on dokumentoida tyontekijoiden kokonaisvaltaista
terveyttd; henkiloston voimavarojen tietokannasta, jonka avulla voidaan tark-
kailla tuottavuutta, osallistumista ja tyotyytyvdisyyttd ja kolmantena stressin-
seurantaraporteista, jotka koostuvat haastatteluista ja fysiologisista tutkimuk-
sista. (Caro & Sethi, 1985.)

Viimeisimpdnd Caro ja Sethi (1985) ehdottavat itsensdkehittamisohjelmaa,
jonka avulla tyontekijdt voivat vilttdd teknostressid aiheuttavia tekijoitd. Oh-
jelman komponentteja ovat muun muassa ravinto- ja kunto-ohjelmat, sekd ajan-
ja viestinndnhallintaohjelmat. (Caro & Sethi, 1985.) Kuntoilu tunnetusti vaikut-
taa mieleen ja kehoon positiivisesti ja sitd kautta voidaan vaikuttaa teknostres-
siin (Galluch ym., 2015).

My6s Tarafdar ym., (2017) ehdottavat saman tyyppistda ohjelmistoa, joka
mittaa teknostressistd johtuvia negatiivisia seurauksia ja ehdottaa ndiden poh-
jalta toimenpiteitd. Negatiivisia seurauksia voidaan heiddn mukaansa mitata
silmien liikkeitd tunnistavilla laitteilla, tai muilla laitteilla, jotka mittaavat tyon-
tekijan fysiologisia muutoksia. Esimerkiksi silmén liikkeiden muutosten tai ko-
honneen sykkeen perusteella ohjelmisto voi tarjota toimintaehdotuksia. Téllai-
nen voi olla tilanne, jossa tyontekijd kdyttdd yhtd aikaa lilan montaa sovellusta,
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joka aiheuttaa teknologiaylikuormittumista ja tdlloin ohjelmisto voi ehdottaa
tauon pitdmistd tai joidenkin sovellusten sulkemista. He ehdottavat my®os, etta
nditd tietoja voitaisiin keratd ja tyontekijdt voisivat hyodyntdd halutessaan heis-
ta kerdttyd dataa ja ndin ollen tunnistaa esimerkiksi tilanteita, joissa teknologia
aiheuttaa heissé stressid. (Tarafdar ym., 2017.) Mikali tyonantaja tarjoaisi taman
tyyppisid ohjelmistoja, voisivat johtajat ja tyontekijdt yhdessd tunnistaa tilantei-
ta, joista koituu teknostressid ja kehittdd yhdessa toimintamalleja teknostressin
valttamiseksi.

Tarafdar ym., (2017) ehdottavat myos, ettd teknologiaa voidaan hyodyntada
positiivisten seurausten aikaansaamiseksi. Positiivisilla seurauksilla he tarkoit-
tavat esimerkiksi hyvaa suorituskykyd, lisddntynyttd innovatiivisuutta sekéa pa-
rempia taitoja, ja nditd voidaan vahvistaa tietyilld ohjelmiston ominaisuuksilla.
Tdllaiset ominaisuudet auttavat tyontekijoitd tiedostamaan positiiviset seurauk-
set ja vahvistamaan niitd.

Johtajat voivat hyodyntdd tdssda alaluvussa esitettyjd strategioita ja mit-
taustapoja lieventddkseen tyontekijoiden teknostressid, mutta lisdksi he voivat
hyodyntdd aiemmin mainittuja teknostressin lievennyskeinoja (alaluku 3.1).
Johtajien on esimerkiksi hyvd huomioida, ettd yksilotason keinot lieventda ja
ehkdistd teknostressid ovat hyvinkin keskeisessd osassa ja ne tulisi integroida
my0s osaksi yrityksen toimintatapoja ja strategioita teknologian negatiivisten
vaikutusten valttamiseksi (Pirkkalainen & Salo, 2016; Tarafdar ym., 2017). Joh-
tajat voivat neuvoa ja ohjata tyontekijoitd hyodyntdmddn erilaisia yksilotason
keinoja. Yhtd oikeaa tapaa lieventdd teknostressid ei ole, koska organisaatiot,
niiden jdrjestelmadt, prosessit, tyontekijat ja johtajat ovat kaikki erilaisia. Siksi on
tarkedd, ettd johtajat kehittdisivat heiddn organisaatioidensa ja tyontekijoidensa
tarpeisiin sopivia keinoja hallita teknostressia.
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4 YHTEENVETO

Tamén kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli tutkia teknostressi-ilmiota seka
sitd aiheuttavia tekijoitd ja kdyda lapi teknostressistd koituvia seurauksia. Tar-
koituksena oli selvittdd erityisesti johdon mahdollisuuksia vaikuttaa teknostres-
sin hallintaan ja lieventdmiseen. Tutkielmassa tavoitteena oli vastata kahteen
tutkimuskysymykseen, joita olivat "Mitki tekijit aiheuttavat teknostressid ja miti
seurauksia silld on?” ja "Mitki ovat johdon mahdollisuudet ja keinot hallita tyonteki-
joiden kokemaa teknostressid?”. Nakokulmana oli organisaation ja erityisesti joh-
don nakokulma.

Toinen luku keskittyi teknostressin késittelyyn sekd sen aiheuttajiin ja seu-
rauksiin. Ensin késiteltiin perinteistd stressid tarkemmin, jonka jidlkeen syven-
nyttiin ldhemmin teknostressiin sekd sen aiheuttajiin ja seurauksiin. Kolman-
nessa luvussa tutkittiin teknostressin lieventamistd johdon nakokulmasta ylei-
simpien teknostressid lieventdvien tekijoiden avulla ja sen jalkeen kdymalla lapi
erilaisia tekijoitd, jotka yrityksen johdon tulisi huomioida teknostressin hallin-
nassa. Viimeiseksi selvitettiin johdon mahdollisuus vaikuttaa teknostressiin ja
yhdisteltiin erilaisia keinoja ja strategioita, joiden avulla johto pystyy konkreet-
tisesti vaikuttamaan teknostressiin.

Tutkielmassa teknostressi rajattiin tarkoittamaan negatiivista teknologias-
ta ja sen kdytostd aiheutuvaa stressid. Monissa organisaatioissa teknologia on
keskeisessd roolissa, eikd sen kdytto ole vapaaehtoista. Uusia ohjelmia ja laitteis-
topdivityksid tulee harvakseltaan ja vaikka ajatuksena on usein helpottaa ja te-
hostaa tyontekoa, voi ndistd muutoksista koitua myos teknostressid. Tyopaikal-
la teknostressid voi aiheuttaa jatkuvien muutosten lisdksi muun muassa liialli-
nen informaation m&drd ja tyonantajan odotukset jatkuvalle tavoitettavissa
olemiselle.

Tutkielmassa tunnistettiin merkittdvid negatiivisia seurauksia, joita tek-
nostressilld on tyontekijoille. Vaikka seuraukset kohdistuivat suoraan yksiloon,
huomattiin teknostressilld olevan vaikutusta myos koko organisaatioon, joka loi
perustellun pohjan tutkia teknostressid organisaation ja erityisesti johdon nako-
kulmasta. Johtohenkil6illd voitiin ndhdd olevan mahdollisuus vaikuttaa tek-
nostressin hallintaan ja johdon katsottiin voivan hyddyntdd erilaisia keinoja lie-
ventdd teknostressia.
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Yleisimmin tunnettuja teknostressin lieventdjid tunnistettiin olevan tekni-
nen tuki ja tyontekijoiden mukaan ottaminen jarjestelmien kehitykseen. Taméan
lisdksi katsottiin, ettd on olennaista huomioida yksilotason keinot teknostressin
lieventdmisessd ja johtajien tulisi sulauttaa namé keinot my0s osaksi strategiaa.
Teknostressin hallinnassa on mydos tdarkedd huomioida tiettyja tekijoitd, jotka
vaikuttavat teknostressin kokemiseen, kuten kulttuuriset tekijdt, tyontekijan
tekniset taidot ja organisaation tyyppi. Esimerkiksi keskitetyissd yrityksissd
tyontekijoiden todettiin kokevan enemmén teknostressid, eli tillaisissa yrityk-
sissd teknostressin hallintaan voitaisiin erityisesti kiinnittdd huomioita.

Johtamisen vaikutusta teknostressiin on tutkittu suhteellisen pintapuoli-
sesti. Tutkimuksissa ilmenee samoja ehdotuksia teknostressin lieventdmiseksi
organisaatiotasolla, jotka sisdltdvat yleensd Help desk -tyyppisen avun ja lop-
pukéyttdjien osallistamisen jdrjestelmien kdyttoonottoon ja kehitykseen. Tek-
nostressin merkittdvistd seurauksista ja johdolle esitetyistd suosituksista huoli-
matta konkreettisia esimerkkejd strategioista teknostressin lieventdmiseksi ei
my0skddn ole kovin paljon tarjolla.

Teknostressin lieventamistd on alettu tutkia nykyisin myos paljon yksilon
ndkokulmasta ja usein yksilon ja organisaation keinot lieventdd teknostressia on
erotettu toisistaan tutkimuksessa. Yksilon ja organisaation keinojen erottaminen
ei aina vélttdmattd ole perusteltua. Moni lieventédva keino toimii ehkd yksilota-
solla, mutta on hyva huomioida, ettd yrityksen johto voi olla se tdytantoon pa-
neva voima. Tyontekijdt eivat esimerkiksi valttamatta ole tietoisia teknostressis-
td tai sen koommin teknostressin lieventimisen keinoista. On siis tirkedd, ettd
tyontekijoitd autetaan ehkdisemddn ja lieventdamadn teknostressid ja, ettd heita
ohjataan toimimaan tavalla, joka aiheuttaisi mahdollisimman vidhan teknostres-
sid. Kun tyontekijdt tiedostavat teknostressid aiheuttavat tekijdt, on sitd myos
helpompi hallita.

Nykyinen teknostressi kirjallisuus tarjoaa hyvan perustan jatkotutkimuk-
selle ja tdimdn valossa kaytannontutkimusta voitaisiin toteuttaa enemmaén yri-
tyksissd. Jatkotutkimusta voitaisiin toteuttaa empiirisen tutkimuksen avulla
tutkimalla esimerkiksi laajemmin johdon vaikutusta tyontekijoiden teknostres-
siin nykyisten tutkimusten puutteiden pohjalta. Liséksi erilaisia lievennysstra-
tegioita voitaisiin kokeilla kdytdnnossad ja tutkia niiden vaikutusta tyontekijoi-
den teknostressitasoihin. Tutkimusta voitaisiin toteuttaa useissa erilaisissa yri-
tyksissd ja vertailla strategioiden ja lievennyskeinojen toimivuutta ja vaikutuk-
sia ndissd yrityksissd. Organisaatioiden ja johtajien kannalta olisi myos olen-
naista tutkia jatkossa, kuinka tyoskentelyd voitaisiin tehostaa vilttden kuitenkin
teknostressid. Johdon rooli teknostressin lieventdmisessi on erittdin olennainen,
vaikka jokainen on vastuussa itsestddn, on organisaatioiden oman edunkin
kannalta perusteltua pitdd tyontekijoiden hyvinvoinnista huolta ja yksi tapa on
teknostressin hallinta.
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